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Bu arastirmada 2018-2019 yillar1 arasinda Kirsehir ilinde Asikpasa 6zel hastanesinde
diyetisyen destegi alan Kkisilerin antioksidan tiiketim durumlart ve bilgi diizeyleri
arastirilmistir. Arastirmaya 160 kadin 85 erkek dahil edilmistir. Arastirma verilerinin
toplanmasinda olusturulan anket formu kullanilmistir. Veri toplamada kullanilan anket
dort boliimden olugsmaktadir. Birinci boliim, diyetisyene bagvuran bireylerin yas, boy, kilo,
cinsiyet, medeni durumuna iliskin genel bilgileri iceren demografik sorular, ikinci
boliimde tiiketilen besinler ve tiiketim sikliklarini  belirlemek amagh 6nermeler
bulunmaktadir. Ugilincii boliimde diyetisyene basvuran bireylerin antioksidan igeren
gidalart tiiketme durumlarimi 6lgmeye yonelik sorulart kapsamaktadir. Dordiincii bolimde
antioksidan ve antioksidan iceren gidalarin bilgi durumlar 6lgiilmektedir. Elde edilen
verilerin degerlendirilmesi i¢in SPSS(IBM SPSS Statistics 24) paket programi
kullanilmigtir. Diyetisyene bagvuran bireylerin yas ortalamasinin 34,14+10,26 (y1l) oldugu
tespit edilmis ve 66 bireyin (%26,9) 27-33 yas grubunda oldugu belirlenmistir. 100 bireyin
(%40,8) fazla kilolu beden kitle indeksi sinifinda oldugu ve bireylerin BKI ortalamasinin
26,07+4,30 (kg/m?) oldugu tespit edilmistir. 160 bireyin (%65,3) kadin, 155’inin (%63,3)
evli ve 123’liniin (%50,2) lisans mezunu oldugu belirlenmistir. 125 bireyin (%51,0) 3001-
4000 TL araliginda geliri oldugu, 210 bireyin (%85,7) aylik 150 TL ve alt1 tutarda
diyetisyene harcama yaptigi, 120 bireyin (%44,1) diyetisyene bagvurma sebebinin kilo
verme oldugu ve 153 bireyin (%62,4) kendi tercihiyle diyetisyene basvurdugu
belirlenmistir. Diyetisyene basvuran bireylerin tiiketim sikliklarinda et, yumurta,
kurubaklagiller gurubunda, bireylerin  %33,1°1 yumurtay1 her giin tikettikleri; sebze ve
meyve gurubunda, bireylerin %37 ,1°1 domatesi her giin tiikettikleri; ekmek ve tahillar
gurubunda, bireylerin % 51,4’ her giin beyaz ekmek tiikettikleri; yag ve seker grubunda,
bireylerin %59,6’sinin  her giin siv1 yag (zeytin yagi) tiikettikleri; igecekler gurubunda,
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bireylerin  %82,9’unun siyah ¢ay1 her giin tiikettikleri; siit iiriinleri grubunda, bireylerin
%52,7’sinin peyniri her giin tiikettikleri belirlenmistir. Ayrica bireylerin % 4,1’inin her giin
hazir yemek tiikettikleri sonucuna ulasilmistir. Aragtirma sonucuna gore dogal antioksidan
icerigi yiiksek olan gidalarin siklikla tiiketilenler sirayla sogan, domates, siyah ¢ay ve tiirk
kahvesi olarak belirlenmistir. Yesil cayin sagliga olan faydasi ve yiiksek antioksidan
icermesinden dolay1 yapilan arastirmada cinsiyet ile yesil ¢ay tliiketimi arasinda istatistiksel
olarak anlamli iliski tespit edilmistir. 17 kadinin (%10,5) her giin yesil ¢ay tiikettigi ve 50
erkegin (%58,8) hic yesil cay tiiketmedigi belirlenmistir. Erkeklerin en yiiksek oranda hig
yesil cay tiiketmedigi, yesil cay tiikketen kadinlarin ise en yiiksek oranda ayda 1-2 kez yesil
cay tikettigi belirlenmistir.Erkeklerin kadinlardan kirmizi et,beyaz ekmek tiiketme
oranlarinin yiiksek oldugu belirlenmistir. Kepekli ekmek tiiketimin de ise kadinlarin orani
erkeklerden yiiksek oldugu belirlenmistir. Egitim duzeyl siiflarina gore hi¢ beyaz ekmek
tilketmeyenlerin en yuksek oranin lisans ve Tlzeri egitimde oldugu belirlenmistir.
Kadlarin, erkeklere gore yogurt tiiketme oraninin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Ayrica yogurdu tilketenlerin agirlikli olarak 34 yas ve iizerinde oldugu belirlenmistir. 34
yag ve lizeri grubun kirmizi et ve meyve tiiketiminin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. 34
yas ve alt1 grubun antioksidan i¢eren gidalardan ¢ikolata,nar suyu ve domatesi 34 yas ve
istlii grubundan daha yiiksek oranda tiikettigi belirlenmistir. Antioksidan bilgi durumu
sorularinda erkeklerin sorular hakkinda cevabi dogru olanlarin orani, kadinlarin dogru
olanlarma oranindan daha yiliksek oldugu belirlenmistir. Yas siniflari ile bilgi durumlar
sorularinda cevab1 dogru olanlarin agirlikli olarak 34 alti yas grubunda oldugu, yanlis
olanlarin ise agirlikli olarak 34 yas ve ilizeri yas grubunda oldugu belirlenmistir.
Katilimcilarin ¢gogunlugunun antioksidan hakkinda bilgi sahibi olduklar1 ancak siyah ¢ay,
cikolata ve kakaonun antioksidan icerdigi hakkinda bilgi sahibi olmayanlarin oraninin
yiiksek oldugu belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler ~ : Beslenme, antioksidan, serbest radikal, tiikketim meyve ve
sebze.

Sayfa Adedi ;81

Danisman . Dog¢. Dr. Adviye Giilgin SAGDICOGLU CELEP
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ABSTRACT

In this study, antioxidant consumption status and knowledge levels of people who received
dietician support in Asikpasa private hospital in Kirsehir between 2018-2019 were
investigated.160 women and 85 men were included in the study. The questionnaire form
was used to collect the research data. The data collection questionnaire consists of 4
sections. The first section includes demographic questions about age, height, weight,
gender, marital status of the individuals who apply to a dietician, the second section
contains questions about the foods consumed and the frequency of consumption. The third
section includes questions about measuring the consumption of antioxidant foods in
individuals who apply to dietician. In the fourth section, the information status of
antioxidant and antioxidant-containing foods is measured.SPSS (IBM SPSS Statistics 24)
package program was used for the evaluation of the obtained data. The mean age of the
individuals who applied to the dietician was found to be 34.14 + 10.26 (years) and it was
determined that 66 individuals (26.9%) were in the 27-33 age group. It was determined that
100 individuals (40.8%) were in overweight body mass index and the mean BMI of the
individuals was 26.07 = 4.30 (kg / m2). 160 individuals (65.3%) were females, 155
(63.3%) were married and 123 (50.2%) were undergraduate. 125 individuals (51.0%) have
income in the range of 3001-4000 TL, 210 individuals (85.7%) spend 150 TL or less per
month to dietitians, 120 individuals (44.1%) and the reason for applying to the dietician is
to lose weight and 153 it was determined that the individual (62.4%) applied to the
dietician of his choice. In the frequency of consumption of individuals who applied to a
dietitian in meat, eggs, legumes group, 33.1% of individuals consumed eggs every day; In
the vegetable and fruit group, 37% of individuals consumed tomatoes every day; In the
bread and cereals group, 51.4% of the individuals consumed white bread every day; In the
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fat and sugar group, 59.6% of the individuals consume oil (olive oil) every day; In the
drinks group, 82.9% of the individuals consume tea every day; In the dairy group, 52.7%
of the individuals consumed cheese every day. In addition, it has been concluded that 4.1%
of individuals consume ready meals every day. According to the results of the research,
onions, tomatoes, black tea and Turkish coffee are the most frequently consumed foods
with high natural antioxidant content. Because of the health benefits of green tea and high
antioxidant content, a statistically significant relationship was found between sex and green
tea consumption. It was determined that 17 women (10.5%) consumed green tea every day
and 50 men (58.8%) never consumed green tea. It was determined that males did not
consume green tea at the highest rate, while females consumed green tea 1-2 times at the
highest rate. It was determined that men consumed red meat and white bread from women.
The ratio of whole wheat bread consumption was higher than that of men. It was
determined that the highest percentage of students who did not consume any white bread
according to their education level was in undergraduate and higher education. It was
determined that the rate of women consuming yoghurt was higher than that of men. In
addition, it was determined that those who consume yoghurt are mainly 34 years and older.
Red meat and fruit consumption of the 34-year-old group was higher. It was determined
that 34 years and under age group consumed chocolate, pomegranate juice and tomato
from antioxidant foods higher than 34 years and older group. In antioxidant information
status questions, it was determined that the ratio of men with correct answers to the
questions was higher than the ratio of women with correct answers. It was determined that
the correct answers were mostly in the age group below 34 years and the wrong ones were
mostly in the age group 34 and above. It was determined that the majority of the
participants had information about antioxidants, but the rate of those who did not know
that black tea, chocolate and cocoa contained antioxidants was high.

Key Words . Nutrition, antioxidant, free radikal, consumption of vegetables
and fruits.

Page Number : 81

Supervisor . Assoc. Prof. Adviye Giilgin SAGDICOGLU CELEP
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BOLUM 1

GIRIS

Beslenme; sagligi korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini yiikseltmek ic¢in viicudun
gereksinimi olan besin 6gelerini yeterli miktarlarda ve uygun zamanlarda almak igin
bilingli yapilmas1 gereken bir davranistir. Insan yasami boyunca, kisinin biiyiimesinde ve

saglikli gelismesinde beslenme 6nemli rol oynamaktadir.

Gidalar, metabolik aktivitemiz igin gerekli, farkli besin 6gelerini icermektedirler. Buna ek
olarak, bazi besinler sagligimiz iizerinde olumlu etkileri olan farkli bilesenler de ihtiva

edebilirler. Antioksidanlar bu bilesenlerin baginda gelmektedir.

20. yiizyihn ortalarinda, gidalarin Omriinii uzatmak icin ¢alisan bilim insanlari,
antioksidanlar1 besinlere eklediklerinde doymamis yaglarin pargalanmasi sonucu ortaya
cikan kotii koku ve tadin yani bozulmanin olmadigin1 gérmiislerdir. Bu gelismeler olurken
devam eden arastirmalarin sonucunda, insanlarin giinliik besinlerle aldiklar1 vitaminlerin
bazilarinin antioksidan olarak smiflandirilabilecegi anlasiimistir. Insanlarin 1000 yildir
tiikkettikleri bazi1 besinlerle antioksidan aldiklar1 belirlenmistir. Daha sonra antioksidanlarin
insan sagligina olan yararlari, yasam siiresini uzatmasi ve yaslanmay1 yavaglatmasi gibi

etkileri arastirilmaya ve tartisilmaya baslamistir (Ikinci, 2010).

Son yillarda yapilan arastirmalar, sebze ve meyve gibi antioksidan igerigi yiiksek gidalari
sikga tliketen bireylerin kalp hastaliklar1 ve kanser gibi hastaliklara yakalanma riskinin
daha az oldugunu ortaya koymustur. Taze sebze ve meyveler, Ozellikle vitaminler
mineraller ve polifenoller acisindan olduk¢a zengindir. Ozellikle giiclii antioksidan
ozellikleri ile bilinen polifenol grubu molekiillerin, insanlar1 hastaliklardan korumada
onemli bir rolii oldugu bilinmekte ve bu konuda yapilan aragtirmalar her gegen giin artarak

devam etmektedir.



1.1. Problem Durumu

Toplumun saglikli yasamasi onu olusturan bireylerin saglikli olmasina baghidir. Beslenme
bilingli yapildig1r siirece 6nemli saglik sorunlarinin 6niline gegilir. Yasamin Kkaliteli
stirdiiriilebilmesi, sagligin  korunmasi, tyilestirilmesi  ve gelistirilmesi, saglikli
yaslanabilmek i¢in tiiketilen besinlerin igerikleri fazlaca Onem tagimaktadir. Fakat
insanlarin saghga faydali olan bu gidalar1 yeteri kadar beslenmelerinde yer vermedigi
ortaya konmustur. Insanlar hayatlar1 boyunca oksidanlara yiiksek derecede maruz
kalmaktadir. Oksidanlara fazla maruz kalanlarin da saglik problemleri yasadigi
belirlenmistir. Ozellikle sebze ve meyve tiiketmeyenlerin hastalik riskleri daha da

yiikselmektedir.

Ozellikle diinyada en fazla oliim riskine sebep olan hastaliklarin basinda olan
kardiyovaskiiler ve daha sonrasinda kanser gibi hastaliklarin insidansinda azalma oldugu
gozlemlenmistir. Dolayisiyla, insan sagligi tiizerindeki olumlu etkileri nedeniyle

antioksidan igerigi yiiksek gidalar giinliik diyet ile mutlaka yeteri kadar alinmalidir.

Bu aragtirmada sebze ve meyvelerin tiiketim durumu, antioksidan igerigi yiliksek gidalar
konusunda bireylerin bilin¢li olup olmadigi ve yeterli miktarda bu gidalarn tiiketip

tilketmediginin arastirilmasi hedeflenmistir.

1.2. Arastirmanin Onemi

Yiicecan (2008) arastirmasinda, diinyada goriilen toplam Sliimlerin (15,3 milyon) tigte biri
kardiyovaskiiler hastaliklar sonucu goriilmekte oldugunu belirtmistir. Ozellikle
serebrosvakiiler hastaliklarin ~ %62’sine  iskemik kalp hastaliklarinin =~ %49’una
hipertansiyonun neden oldugunu ve toplam olarak diinyadaki 6liimlerin %13’{iniin (7,1

milyon) yiiksek kan basincindan kaynaklandigini ifade etmistir.

Gilincel yasami yaygin olarak risk altinda tutan kanser, kardiyovaskiiler sorunlar,
hipertansiyon, hormonal bozukluklar ve diyabet gibi sorunlarin ¢ézlimiinde antioksidan
icerikli ¢esitli bitkiler, besinlerde yer alarak Onemli gorevler yiiklenmektedirler.
Glinlimiizde organik, kaliteli ve dikkatli beslenmeyle birlikte baz1 hastaliklarin 6nlenmesi
ya da tedavisi oldukga fazla 6nem arz etmektedir. Ozellikle taze olarak tiiketilen sebze ve
meyveler farkli oranlarda protein, yag, karbonhidrat, mineral ve vitaminlerle birlikte

antioksidan maddelerden birgogunu igermektedir.



Kisinin gilinlik hangi besin degerini ne kadar almasi gerektigi konusunda gesitli besin
rehberleri ve bilimsel arastirmalar verilerinin de gosterdigi gibi alinmasi gereken besin
Ogelerinin igeriginde sebze ve meyve oldukea fazla yer kaplamaktadir. Sebze, meyve, tahil
ve baklagiller sagligi koruyan ve yasama zindelik katan binlerce kimyasal madde

icermektedir.

Bu arastirmada bireylerin saglik i¢in 6nem arz eden beslenme konusunda antioksidan
kaynakli gidalarin ozellikle sebze ve meyve tiikketiminin gerekliligi ve antioksidanlar
hakkinda bilinglendirilmesi saglikli nesiller yetistirilmesi agisindan 6nem tasimaktadir.
Bireylerin antioksidanlar konusunda ne derece bilgi sahibi olduklari, bu risklerden
korunma yollar ile gelistirecekleri stratejilerin énemi ve beslenmede sebze ve meyve

tilkketimine agirlik verilmesi bu arastirma ile vurgulanmak istenmistir.

Cagimiz1 fazlasiyla etki altina alan saglik problemlerini etkileyen sebepler arastirilip
beslenme konusunun da 6nemi daha Onceki ¢alismalarda bilimsel olarak ortaya konmustur.
Ozellikle sebze ve meyvelerde bulunan antioksidanlar bilimsel arastirmalara ¢ok sayida

konu teskil etmistir.

Toplum bireylerine dogru ve gercek bilgiler vererek daha iyi ve dogru beslenme
aligkanliklar1 kazandirmaya calismak bdylece onlarin saglikli beslenmelerini dolayisiyla
daha saglikli olmalarmni saglamaktir. Beslenmenin saglik {izerine etkileri hakkinda bilgi
verme veya edinme bireyleri besin segiminde ve tiikketiminde bilingli ve diizeyli

davranmaya yoneltebilecektir.

Daha 6nce yapilmis olan bilimsel ¢alismalarda, tiiketilen gidalarin antioksidan igerikleri ile
ilgili oldukca fazla sayida arastirma olmasmna ragmen bireylerin antioksidan igerikli
gidalart tiiketme ve bilgi durumlar ile ilgili {ilkemizde yapilmis az sayida arastirmaya
rastlanmigtir. Yapilmasi planlanan bu ¢alisma, bu alanda yapilacak olan yeni aragtirmalara

151k tutmasi ve yol gosterebilmesi agisindan 6nem arz etmektedir.

1.3. Arastirmanin Amaci

Bu arastirma diyetisyen danismanligi alan bireylerin antioksidanlar hakkindaki bilgi
durumlarini ve antioksidan icerigi yiiksek gidalari tiiketim durumlarini saptamak amaciyla

gerceklestirilmistir.



Bu genel amaci gergeklestirmek icin asagidaki sorulara cevap aranmaktadir.

Diyetisyen destegi alan bireylerin antioksidanlar hakkinda bilgileri var midir?
Diyetisyen destegi alan bireyler, tiikettikleri gidalarin antioksidan igerigine dikkat
ediyorlar mi1?

Diyetisyen destegi alan bireyler, antioksidan igerikli gidalarin sagliga olan etkilerini
biliyorlar m1?

Diyetisyen destegi alan bireylerin yaslari ile antioksidan igerikli gidalar hakkindaki
bilgi ve bu gidalar tiikketim durumlar1 arasinda anlamli fark var midir?

Diyetisyen destegi alan bireylerin cinsiyetleri ile antioksidan igerikli gidalar

hakkindaki bilgi ve bu gidalar1 tiiketim durumlari arasinda anlamli fark var midir?

1.4. Varsayimlar

Arastirmanin  kavramsal c¢ercevesini olusturmak amaciyla taranan kaynaklarin
giivenilir ve yeterli bilgi verdigi varsayilmaktadir.

Arastirmada kullanilacak olan anketleri arastirmaya konu olan kisilerin samimi ve
dogru cevaplandirdiklar1 varsayilmaktadir.

Veri toplama aracinin tiim yetkileri kapsadigi ve goriigleri ortaya ¢ikaracak nitelikte

oldugu varsayilmaktadir.

1.5. Smirhhiklar

Bu aragtirma Kirsehir ilinde o6zel hastaneden diyetisyen danmigsmanligi alan
bireylerden arastirma siiresinde ¢alismaya katilacak olan bireyler ile, bu bireylerin
anket sorularina verecekleri cevaplar ile sinirlidir.

Elde edilecek bulgulardan yola ¢ikilarak varilacak sonug¢ ve genellemeler
arastirmanin evreni i¢in gegerlidir.

Bu arastirma planlanan zaman ile sinirhdir.

1.6. Tamimlar

1.6.1. Antioksidan

Gida maddelerini ve bu gidalar1 tiilketen canlilar1 nitrojen tiirii ve reaktif oksijen gibi

serbest

radikal molekiillerin oksidatif zararlarina karsi koruyan kimyasallardir.



Canlilardaki serbest radikalleri notralize edip hiicrelerin onlardan etkilenmesini engelleyen

veya kendini yenilemesini saglayan maddelerdir (Giilesci ve Aygiil, 2016).

1.6.2. Serbest Radikal

Serbest radikaller, dis atomik orbitallerinde bir veya daha fazla ¢ift olusturmamais elektron
iceren yliksek enerjili, stabil olmayan bilesiklerdir. Bu c¢iftlenmemis elektron serbest
radikallere biiyiikk bir reaktiflik kazandirarak protein, lipid, DNA, niikleotidler ve
koenzimler gibi bir¢cok biyolojik molekiile zarar vermelerine neden olmaktadir (Koca ve

Karadeniz, 2005).

1.6.3. Oksidasyon

Canli hiicrelerinde veya lipit i¢eren gidalarin renk, tat ve kokularinda oksijenin etkisi ile

meydana gelen ve ¢gogunlukla istenmeyen degisimlerdir (Oguz, 2008).

1.6.4. Oksidan

Bulundugu ortamdaki diger biyokimyasal bilesenleri oksitleyen maddelere verilen isimdir
(Oguz, 2008).

1.6.5. Polifenol

Bir veya daha fazla sayida hidroksil grubunun baglanmis oldugu bir benzen halkasi igeren
yapilar fenolik bilesikler veya polifenoller olarak adlandirilmaktadir. Fenolik bilesikler,
bitkiler aleminde en yaygin ve en ¢ok bulunan bilesik sinifidir (Talay ve Erdogan, 2018).

1.6.6. Fonksiyonel Gidalar

Fonksiyonel gida, besleyici degerine ilave olarak bir bireyin saghginda, fiziksel
performansinda veya ruhsal durumunda olumlu etkiye sahip olan gida veya gida bileseni

olarak tanimlanmaktadir (Ddlekoglu Ozcicek, Sahin, Giray, 2015).

1.6.7. Herbisit

Kiiltiiri yapilan bitkilerin kullandig 1518a, besin maddelerine, suya ortak olan, iiretim ve

kalitenin diismesine sebep olan bitkiler "yabanci ot", bu otlarin Oldiiriilmesi veya



gelismesinin  sinirlandirilmasi i¢in  kullanilan kimyasal maddeler "herbisit" olarak

adlandirilirlar (Sabanci, 2013).

1.6.8. Pestisit

Pestisitler (bocek ilaglari), tirinlerde arzu edilmeyen organizmalar1 yok etmede kullanilan

sentetik organik bilesiklerdir (Altikat, Turan, Ekmekyapar, 2009).

1.6.9. Serebrovaskiiler Hastaliklar

Serebrovaskiiler hastaliklar beyni besleyen damarlarin ttkanmasi veya kanamasi ile ortaya
cikan, zedelenen beyin bolgesi ile ilgili belirtiler veren bir hastalik grubudur (Akin ve

Yakinct, 2013).



BOLUM 2

KURAMSAL CERCEVE

2.1. Beslenme

Beslenme bireyin enerji gereksinimini anne rahminde ve dogumdan sonraki gelisme ve
biliylimesini, hareket enerjisini, viicudun gelismesi ve ana siitiiniin olusumu igin gerekli
maddeleri saglar. Zevk ve arzuya gore ama bilimsel bir beslenme, yasam sevincini, sagligi
ve refahi arttirir. Beslenme, saglikli yasamanin temel kosuludur. Bireyin ve toplumun
sagliginin korunmasinda ve hastalarin iyilesme hizinin arttirilmasinda yeterli ve dengeli

beslenme 6nemli bir yer tutmaktadir (Toyar, Hasil Korkmaz, 2007).

Saglikli hayat i¢in viicudun enerji ve madde ihtiyacinin kargilanmasi olarak da tanimlanan
beslenme, aclik duygusunu bastirmak, karin doyurmak ya da caninin ¢ektigi seyleri yemek
degil, viicudun gereksinimi olan besin 6gelerini yeterli miktarlarda ve uygun zamanlarda
almak icin bilingli yapilmasi gereken bir davranistir (Donmez, Cankurtaran, Diken,

Giinendi, 2010).

Kiiresellesme siirecinde beklenen yasam kalitesine ulagsmak i¢in tiim bireylerin ve
toplumun beslenme bilincini artirarak, saglikli beslenmenin yasam bi¢imine
doniistiiriilmesi  gerekmektedir. Toplumun saglikli yasamasi ve ekonomik ydnden
gelismesi onu olusturan bireylerin saglikli olmasma baghdir. Sagligin temeli yeterli ve
dengeli beslenmedir. Yeterli ve dengeli beslenme saglikli beslenme olarak da
tanimlanmaktadir. Bu dogrultuda yasam boyu tiim bireylerin sagliginin korunmasi,
tyilestirilmesi ve gelistirilmesi, yasam kalitesinin arttirilmasi ve saglikli yasam bi¢imlerinin
benimsenmesinin (saglikli beslenme ve fiziksel aktivite aligkanligi, tiitiin kullaniminin

onlenmesi) amaglanmasi gerekmektedir (Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi, 2014).

Gilintimiizde beslenmeye bagh siiregen hastaliklarin, dliimlerin %60’ 1nin, hastaliklarin ise

%46’smin temel nedeni oldugu belirtilmektedir. Diinyada goriilen toplam O6liimlerin iigte
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birinin beslenmeyle yakindan baglantili kalp-damar hastaliklar1 nedeniyle oldugu dikkate
alindiginda konunun o6nemi daha iyi anlasilmaktadir. Saglikli yasamak i¢in saglikli

beslenmek 6nem arz etmektedir (saglikliturkiye, 2016).

Yapilan ¢alismalarda beslenmenin kanser riski olusturmada en biiyiik paya sahip oldugu
belirtilmistir. Bu nedenle beslenme ile ilgili basit dnlemler alarak, iyi ve bilingli yapilan
beslenme hem kanser olusumunu engellemekte, hem de kanserle savasmamizda 6nemli bir

rol oynamaktadir (D6nmez, Cankurtaran, Diken, Giinendi, 2010).

2.1.1. Yeterli Dengeli Beslenme

Bireyin yasi, cinsiyeti ve i¢inde bulundugu fizyolojik ortama gore, viicudun biiyiimesi,
dokularinin yenilenmesi ve calismasi i¢in gerekli olan besinlerin 6gelerinin yeterince
alinmas1 ve viicutta uygun sekilde kullanilmasi durumu “’yeferli ve dengeli beslenme’’

olarak agiklanabilmektedir (Toyar, Hasil Korkmaz, 2007).

Beslenme diizenimizin molekiiler yapimizi, dolayisiyla da sagligimizi da etkiledigi ¢ok
aciktir. Yiyecekler kimyasal olarak olduk¢a karmasiktir. Ornegin bir elma 300’iin iizerinde
farkli bilesenlerden olusmaktadir. Hastaliklarin beslenme ile tedavi edilmesine saglikli bir
mesafeden kuskuyla bakmak gerekir. Ancak beslenme bigimimizi degistirerek hastaliklarin

onlenebilecegi kabul edilmektedir (Schwarz, 2013).

Iyi beslenme viicudun stres ile miicadele etmesinde ve hastaliga yenilmemesinde yardimci
olur. Ozellikle C vitamini, ¢inko, B6 vitamini ve A vitamini hastaliklara kars1 direncimizin

artmasini ve saglikli bir bagisiklik sistemine sahip olmamiz1 saglar (Sezer, 1998).

Beslenmenin yeterli ve dengeli uygulanmasi, onlenebilir hastaliklari, sakatliklar1 ve erken

oliimleri azalmaktadir (Toyar, Hasi1l Korkmaz, 2007).

Tiim besinlerde s6z konusu olan bir unsur, hi¢bir besin kalitimsal olarak belirlenmis yasam
cizgisini uzatamamaktadir. Ancak yasami hem saglikli ge¢irmemizi saglamakta, hem de

gereginden kisa olmasini dnleyebilmektedir (Sezer, 1998).

Yeterli ve dengeli beslenerek, viicudun gereksinimi olan tiim besin 6geleri karsilanabilir.
Dengeli beslenmenin en 6nemli unsurlarindan bir tanesi de besin ¢esitliligine dikkat
edilmesidir. Yeterli ve dengeli beslenmenin saglanabilmesi i¢in toplumdaki bireylerin

beslenme konusunda egitilmesi gereklidir (Tek, 2008; Tepe, 2010; Sakar, 2013).



2.1.2. Yetersiz Dengesiz Beslenme

Besin ¢geleri viicudun gereksinimi diizeyinde alinmazsa, yeterli enerji olusmadigi ve viicut
dokular1 yapilamadigindan ‘’yetersiz beslenme’’ durumu olugmaktadir. Yetersiz beslenme,
canlinin fizyolojik gereksinimlerini karsilamaktan uzak olan beslenme tiiriidiir (Toyar,

Hasil Korkmaz, 2007).

Insan yeterince yemesine karsin uygun se¢im yapamadigi ya da yanls pisirme yontemi
uyguladigi i¢in bu besin 6gelerinin bazilarindan yararlanamamaktadir. Bu durumda, o
besin 6gesinin viicut calismasindaki iglevi yerine getirilemediginden yine saglik bozuklugu
olusma ihtimali oldukga yiiksek bir durumdur. Bu durum da “'dengesiz beslenme’’ olarak

adlandirilmaktadir (Toyar, Hasil Korkmaz, 2007).

Saglikli yasamin ¢ok dnemli bir 63esi olan saglikli beslenme i¢in tiim gida gruplarindan ve
her bir gruptaki cesitli gidalardan asiriya kagmadan, yeterince ve sagligimiza zarar

vermeyeceginden emin olarak tiiketmeliyiz (Kavas, 2003).

2.1.3. Diyetisyen Damismanhgi ve Saghkli Beslenme

Giin gectikge insanlarin diyet sagligina verdikleri onem, saglikli yasam i¢in saglikli

gidalarin tiiketilmesi bilincini de giderek artirmaktadir (Pehluvan ve Giileryiiz, 2004).

Her giin yedigimiz igtigimiz gidalarin tiimiine diyet adi verilmektedir. Bir iilkede halka
sunulan gidalar genellikle o tilkedeki insanlarin gida aliskanliklarini ve gilinlik diyetini

belirlemektedir (Kavas, 2003).

Saglikli beslenmede diyetin Oncelikli gorevi, metabolik gereksinimleri karsilayan ve
viicudun ¢alismast icin gerekli enerji ve besin Ogelerini yeterli miktarda saglamaktir.
Ancak diyet, tiiketiciye kendini 1y1 hissetme ve keyif alma duygularin1 da vermelidir. O
halde diyetin kabul edilen tartisilmaz beslenme etkisi yaninda, yararli fizyolojik ve
psikolojik etkileri vardir. Ayrica beslenme bilimindeki son gelismeler diyetin sadece
optimal sagligin olusumu ve gelisiminde degil, bazi hastalik riskini azaltmada da

potansiyel bir etkiye sahip oldugunu gdstermektedir (Yiicecan, 2012).

Insanlarin dogru oranlarda saglikli besinler tiiketmelerini ve viicudun kilo kontroliinii
saglamak, saglikli beslenmeyi 6grenmek, viicuda 6nem gosterme ihtiyacina ¢éziim aramak,
diizgiin ve kaliteli bir yasam Onerisi almak, teshis edilmis bir saglik sorununa,(seker,

kolesterol, hipertansiyon, kardiyovaskiiler hastaliklar, metabolik veya hormonal



bozukluklar vb.) uygun beslenme Onerisi almak ve obezite tedavisi i¢in, diyetisyenden
destek alinmasi isin uzmanlar1 tarafindan takipte kalinmasi dogru ve istenen sonuclara

ulagmada daha etkili olmasini saglamaktadir.

2.1.4. Beslenmede Sebze ve Meyvelerin Yeri Onemi

Meyve ve sebzelerin insan sagligi icin ¢ok faydali iirlinler olduklar1 bilinmektedir. Fakat
son zamanlarda yapilan arastirmalar ile daha ayrintili bir sekilde insanlarin bilgisine
sunmaktadirlar. Meyve ve sebzeler hos tat ve lezzetleri yaninda bir¢ok besin elementini de
birlikte icermektedirler. Bazi elementlerin bir araya gelmesiyle olusan bitkisel kimyasallar

hastaliklara kars1 koruyucu bir potansiyel olusturmaktadir (Pehluvan, Giileryiiz, 2004).

Meyve ve sebzeler enerji igeriklerinin diisiik, mineral madde ve vitamin igeriklerinin
yiiksek olmas1 nedeniyle beslenme ve insan sagligi bakimindan 6nemli gidalardir. Yeterli
seviyede sebze ve meyve tiikketimi ile kanser, kalp ve damar hastaliklari, hipertansiyon,
sindirim sistemi hastaliklar1 basta olmak iizere bir¢ok kronik hastalik riskinin azalmasi,
bagisiklik sisteminin giiglenmesi ve yaglanmanin gecikmesi saglanmaktadir. Diinya Saglik
Orgiitii (WHO) tarafindan giinde en az 400-500 g meyve ve sebze tiiketilmeli dnerisine
dayanarak, giinde en az bes porsiyon meyve ve sebze yenilmesi gerektigi bildirilmektedir

(Sezgin, 2014).

Meyve ve sebzeler mineraller ve vitaminler bakimindan zengindirler. Folat, A vitaminin 6n
ogesi beta-karoten, E, C, B2 vitamini, kalsiyum, demir, magnezyum, posa ve giicli
antioksidan etkinlik gosteren bilesenler igerirler. Bu grup biiyiime ve gelisme, hiicre
yenilenmesi, doku onarimi, deri ve goz saghgi, dis ve dis eti saghgi, kan yapimu,
hastaliklara karsi direncin olusumunda etkin olmaktadir. Meyve ve sebzelerin bagirsak
faaliyetlerine yardimci olmalar1 da 6nemli islevleri arasinda yer almaktadir. (Yiicecan,

2012).

Beslenmede tiiketilen gidalarin igerikleriyle, sagliga olan faydalar1 ve zararlariyla, cesitli
hastaliklar1 6nlemesi ve hastaliklar: tetiklemesi etkisiyle, pisirilme yontemlerinin 6nemiyle
birgok arastirma yapilmis ve bu konulara ¢ok fazla 6nem gosterilmistir. Ornegin, gidalar ve
besin 0gelerinin kanserle iliskisinin aragtirildig1 pek ¢ok ¢alisma sonucunda kanser riskini
arttiran ve azaltan besin 6geleri bulunmus ve bunun iizerine c¢alismalar da yapilmstir.
Kanser riskini azaltict besin 6gelerinin  6zellikle sebze ve meyvelerden olustugu

bildirilmektedir.
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Kanser riskini arttiran beslenme hatalarint yanlis beslenme aligkanliklart ve besinlerin
hazirlanmasi, pisirilmesi ve saklanmasinda yapilan yanlis uygulamalar olarak
siralayabiliriz. Yanlis beslenme aligkanliklarinin basinda karbonhidrat, yag, protein gibi
bazi besin 6gelerinin gereksinimden fazla tiiketilmesi ve fazla miktarda alkol tiiketilmesi
gelmektedir. Sismanlik da yanlis beslenme aligkanliklari sonucunda olusmaktadir ve
kanser riskini artiran faktorlerdendir. Ayrica kanser riskini arttiran besin 6geleri yash ve
yagh koyun, sigir, ke¢i ve tavuk etleri, hamburger, sucuk, sosis, salam gibi nitrit nitrat
eklenmis besinler, yagda kizartilmis besinler tiitsilenmis besinler, dogrudan ateste
pisirilmis etler, sebze ve meyvelerden fakir beslenme ve 6zellikle asir1 seker tiiketimi ile
kanser arasindaki iliskiler iki kez Nobel Tip Odiiliinii alan Alman OttoWarburg tarafindan

ortaya konmustur (D6nmez, Cankurtaran, Diken, Giinendi, 2010).

2.2. Oksidanlar ve Antioksidanlar

Insanlar tarihin ¢ok eski dénemlerinden beri gidalardan gesitli sekillerde yararlanmislardir.
Bazi sifali bitkilerin 6ziitlerinden bir¢ok hastaligi tedavi etmeye ¢alismislardir. Bu yiizden
arastirmacilar gidalarin igerikleri hakkinda arastirmalar yapilmaktadir. Gidalarin saglhiga
olan faydalar1 yeni arayislara zemin olusturmustur. Sifali bitkiler, 6zellikle antioksidanlar

hakkinda molekiiler icerigi agisindan zenginligi nedeniyle bir¢ok arastirma yapilmaistir.

Antioksidanlar saglik alanina ek olarak bir¢ok endiistriyel alanda da kullanilmaktadir.
Kozmetik {iriinlerinde koruyucu katki maddesi olarak kullanilan antioksidanlar aym
zamanda yakitlara, kauguga ve petrole bozunumlarini ve polimerizasyonlarini dnlemek i¢in
dengeleyici olarak eklenmektedir. Uluslararasi Gida Kodeks Komisyonu’nun (CAC)
taniminda antioksidanlar “gidada yagin acilagmasini ve renk degisimleri gibi oksidasyon
tepkimeleri sonucunda olusan bozulmalar1 6nleyerek raf Omriinii uzatan maddeler” olarak
tanimlanmaktadir. Antioksidanlar yaglarin oksidatif bozulmalarin1 diger bir deyisle renk,
koku, tat, goriiniis ve besin degeri gibi 6nemli Ozelliklerinin kaybolmasini Onleyerek
besinlerin kalitesini korumaktadir. Ayn1 zamanda bakteri ve kiiflerin neden oldugu gida

bozulmalarma kars1 da iyi bir koruyucudur (Ikinci, 2010).

Antioksidanlarin en 6nemli islevi insan viicudunda metabolizma iiriinleri sonrasi ortaya
¢ikan, kisa omiirlii fakat olumsuz etkisi fazla olan “serbest radikaller” ‘i notralize ederek

etkisiz hale getirmektedirler (Ozgen ve Scheerens, 2006). Antioksidanlar canli hiicrelerde
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bulunan protein, yag, karbonhidrat ve DNA gibi okside olabilecek maddelerin

oksidasyonunu 6nlemek veya geciktirebilmek amaciyla serbest radikalleri yok etmektedir.

Antioksidanlar, hiicrelerin korunmasinda ilk savunma hatti gibi davranir. Diyetteki
antioksidanlarin artan alimi, hiicre biitiinliigliniin ve ayrica canli sistemin normal fizyolojik
ve biyokimyasal fonksiyonlarinin korunmasina yardimci olmaktadir (Kattappagari, Teja,
Kommalapati, Poosarla, Gontu, Reddy, 2015).

Antioksidan islevini ifade eden iki temel oksidasyon azaltma sekli mevcut olmaktadir.

a) Molekiil igindeki oksijen kazanciyla hidrojen elektron kaybini igeren oksidasyon,

b) Elektronlarin hidrojen kazanci anlamina gelir oksijen kaybi ile ifade edilmektedir.
Boylece, oksidan olan molekiil ile reaksiyona girerek oksidan azalir. Bu islem insan
organizmasinda giinliiktiir ve bilinen ¢ift oksit diisiiriicii veya redox dengesini
temsil etmektedir. (Marta Coronado, Salvador Vega, Leon Rey Gutiérrez, Marcela
Vazquez, Claudia Radilla, 2015).

Karabulut, Giilay (2016) arastirmalarinda canli metabolizmasinda oksidasyonun olusmasi
son derece olagan oldugunu belirtmislerdir. Normal durumlar altinda canli viicudunda
oksidanlar ile antioksidanlarim denge halinde bulundugunu, bu durumun oksidan
maddelerin fazla olusmasi ya da antioksidan maddelerin azalmasi sonucunda oksidan
madde lehine kayabildigini, oksidan diizeyinin artmasinin canli i¢in hayati onem arz
ettigini  bildirmiglerdir. Ciinkii oksidanlarim artis1  kardiyovaskiiler hastaliklar,
gastrointestinal hastaliklar, solunum ve bosaltim bozukluklari, kanser, diabet, yaslanma,
spermde fonksiyon bozuklugu ve infertilite gibi bir¢cok rahatsizlia sebep olabilecegini,
oksidan maddelerin seviyesiyle dogrudan iligkili olan bu hastaliklarin 6nlenmesi ig¢in
oksidan maddelerin antioksidanlar ile dengede olmast saglanmasi gerektigini

belirtmislerdir.
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Tablo 1
Oksidan Kaynaklart ve Antioksidan Savunma Sistemleri

Oksidan Antioksidan Savunma
Sigara dumani Stiperoksit dismutaz
Egzersiz Katalaz

Cevre kirleticiler Glutaton peroksidaz
Atesli hastaliklar Glutation

Radyasyon Ubikinon

Coklu doymamis yag asitleri ile Selenyum

zengin bir diyet Urik asit

Iskemi E vitamini
Karsinojenler C vitamini

B-karoten ve diger karotenoidler

(Koca ve Karadeniz, 2003).

Antioksidan 6zelligi kesfedilen bir¢ok farkli madde vardir. Bu maddelerin bir kismint
bitkilerle alirken bir kismini viicut kendisi serbest radikallere karsi bir savunma sistemi
olarak {retilmektedir. Viicudun serbest radikallere karsi savunma olarak {rettigi
antioksidanlar, katalaz, glutatyonperoksidaz, ve SOD (superoksitdismutaz) gibi

enzimlerdir.

Antioksidan maddeler; viicuttaki tiim hiicreleri etkileyerek, kardiyovaskiiler ve pulmoner
sistem hastaliklar1, kanser, katarakt, yaslanma gibi siire¢ ve hastaliklarda rolii oldugu
bilinen serbest radikallerin, saglik tizerindeki zararli etkilerini azaltir. Bu etkilerini; serbest
radikallerin reaksiyonlarin1 durdurmak, oksijeni ve metalleri baglayarak oksidasyonun
sebep oldugu zararlar1 engellemek diisiik yogunluklu lipoprotein (LDL) ve lipoprotein

oksidasyonunu 6nlemek yoluyla gostermektedir ( Kolag, Giirbiiz, Yetis, 2017).

2.3. Serbest Radikaller

Sanayilesmenin artmasiyla yer altt ve yer istii kaynaklarimiz hizla kirletilmektedir.
Kimyasal alanda herbisit ve pestisitler, ¢oziiciiler, petrokimya tirtinleri, ilaglart gibi tirtinler
tiretilmeye baslanmistir. Bu kimyasallar bagisiklik sistemini etkileyen, insanlarda kanser,
hizl1 yaslanma, kardiyovaskiiler hastaliklar gibi zararli etkileri olan serbest radikalleri

arttirmaktadir (Diken, 2009).
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Insan viicudundaki her hiicre giinde ortalama 10 bin serbest radikalin saldirisna maruz
kalir. Yasam tarzi degistirilse ya da ¢evreden maruz kalinan toksinler, kirleticiler, agir
metaller ve diger tehlikeli maddeler tiimiiyle ortadan kaldirilsa bile, serbest radikallerden
timiiyle kagmak olanaksizdir. Antioksidan savunma sistemi yeterince iyi ¢alismaz ve
antioksidan besinleri yeterince tliketilmezse ya da antioksidan etkili ek desteklerden
yararlanilmazsa serbest radikaller hiicrelere zarar verir ve birgok hastaligin baslangicina
zemin hazirlar. Serbest radikaller insan viicudunda normal metabolik olaylar sirasinda
dogal olarak iiretilmektedir. Ornegin, solunum sirasinda tiiketilen oksijenin yaklasik olarak
%5°1 oraninda viicutta serbest radikal olusmaktadir. Serbest radikaller nefes aliminda ve
yemek yendiginde bile meydana gelir. Ozellikle sigara dumam ve icerdigi zehirli
maddeler, hava kirliligi, egzoz gazlar1 ve kirli sular, insan viicudunda serbest radikal
olusumunu oldukca arttirir. Bir sigara igmek kan akisinda ii¢ trilyon serbest radikal

uretmektedir.

Serbest radikaller viicuttaki hiicrelere, proteine, DNA ve kollajen dokuya zarar veren
dengesiz elektronlardir. Viicut serbest radikallerle asir1 yiiklii hale geldigi takdirde, dogal
antioksidan sistemi bununla basa ¢ikmaya yetecek kadar gii¢lii olmayabilir. Durum bdyle
oldugu zaman, serbest radikaller kendi yok etme sekillerini hazirlamaya terk edilirler.
Dengeli elektronlart ¢ekip alarak kan damarlarinin i¢ ¢eperlerine zarar verirler. Ayni
sekilde, LDL kolestrole de zarar vererek onlarin damar ¢eperlerimizde birikmesine neden
olurlar ( bu serbest radikal saldiris1 olmadan LDL kolestrol temelde zararsizdir). Serbest
radikaller ayn1 zamanda DNA’y1 okside ederek, hiicrelere anormal kimyasal talimatlar

gondermesini saglayip, bu sekilde kanser riskini arttirmaktadir.

Serbest radikaller ayrica beden strese maruz kaldiginda ortaya ¢ikan dengesiz kimyasal
maddelerdir. Bu stres; kirlilikten, doymus yagdan tutun da her giin bedenlerimize
pompalanan, hatta asir1 egzersiz ve fiziksel yaralanmalara dahi bagli olabilen sayisiz
kimyasal maddeden birine kadar herhangi bir seyden olabilir. Bu durumlar sirasinda
serbest kalan kimyevi maddeler evrensel enerji kaynagi olan oksijenle reaksiyona girer.

Bu, oksijen esasli serbest radikalleri olusturur.

Serbest radikaller, viicut hiicrelerine zarar verir, bagisiklik sistemini zayiflatirlar. Serbest
radikaller fazla miktarda ise, hiicre ¢ekirdegi diizeyinde zarar olusturup, bazi enzimlerin

aktivasyonu sonucu kanserin nedeni olan tiimor olusumlarina sebep olabilmektedir. Kanser
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olusumu sirasinda bedendeki serbest radikallerin sebep oldugu oksidatif zarar1 6nlemede

antioksidanlar en 6nemli gorevi iistlenmektedir.

Serbest radikal hasari insan viicudunda antioksidan molekiiller ve enzimler tarafindan
kontrol altinda tutulmaktadir. Serbest radikaller bedenin antioksidan aktivitesinden daha
yogun oldugunda bir dengesizlik olusmakta ve hiicrelerde oksidatif hasar meydana
gelmektedir. Yani serbest radikallerin {istiin giicli antioksidan potansiyelden fazlaysa
hiicreler yaslanir. Yasla birlikte viicut daha fazla serbest radikale maruz kalir ve daha fazla
iretmektedir. Diger taraftan bedenin dogal antioksidan fiiretimi yaslandik¢a azalir.

Uzmanlara gore antioksidan iiretimi 25 yasindan itibaren yavaslamaktadir.

Sekil 1. Serbest radikallerin olusturdugu hiicresel hasar (Giiles¢i ve Aygiil, 2016)

Arastirmalar, serbest radikallerin yaglanma iizerinde de 6nemli bir etkiye sahip oldugunu,
serbest radikal hasarinin yeterli antioksidan savunma ile kontrol edilebilecegini ve optimal
antioksidan besin aliminin, yasam kalitesinin artmasma katkida bulunabilecegini
gostermektedir. Son arastirmalar, antioksidanin yasam siiresini olumlu ydnde

etkileyebilecegini bile gostermektedir (Lobo, Patil, Phatak, Chandra, 2010).

2.4. Polifenoller

Sebze ve meyvelerin tiimiinde farkli nitelik ve miktarda c¢esitli fenolik bilesikler
bulunmaktadir. Fenolik bilesikler meyve ve sebzelerin kendilerine 6zgii buruk tad ve
rengin, bazilari ise aci tadin olusmasinda da rol alir. Fitokimyasal olarak fenolik bilesikler;

antimikrobiyal ve antioksidatif etki gdstermeleri, enzim inhibisyonuna neden olmalari,
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kimi gidalarda saflik i¢in kontrol kriteri olmalar1 agisindan 6nem tagimaktadir (Evcimen ve

Aslan, 2015).

Polifenoller her molekiilde birden fazla fenol grubunun bulundugu bilesikler olarak
tanimlanmaktadir. Polifenoller genelde bitkilerde bulunur ve bitkilerin renklenmelerinden
sorumludurlar. Antioksidan 6zelliklerinden dolay1 insan sagligina faydalar1 bilinmektedir.
Antioksidan polifenollerin oksidatif stresi (reaktif oksijen ile meydana gelen stres)
azaltmalarindan dolay1 kardiyovaskiiler hastalik ve kanser risklerini de azalttigina dair
bulgular vardir. Bu bilesiklerin Alzheimer hastaliginin baglangicin1 da geciktirdigi
gosterilmektedir. Polifenoller antioksidan olarak insan viicudundaki ¢esitli nedenlerle
olusmus serbest radikalleri temizleme kabiliyetine sahiptirler. Ayrica, agir ve radyoaktif
metalleri selatlama konusunda polifenoller oldukga etkili olmaktadir. Baska bir ifadeyle
polifenoller ¢esitli reaktif oksijen tiirlerini hiicrelerden uzaklastirarak metabolizmay1 zinde

tutmaktadirlar (Sit, 2008).

Polifenoller diyette en bol bulunan antioksidanlardir. Baglica kaynaklar1 olan meyveler ve
meyve sulari, ¢ay gibi bitkilerden elde edilen igecekler, kahve ve kirmizi sarap, sebzeler,

tahillar, ¢ikolata ve ayrica kurubaklagiller toplam polifenol alimina katkida bulunmaktadir

(Scalbert, Johnson, Saltmarsh, 2005).

KANSER

HIPERTANSIYON DIYABET

t

\ -
POLIFENOLLERIN
KORUMA
ALANLARI
/ \
l YASLANMA
ASTIM

ENFEKSIYONEL
HASTALIKLAR

Sekil 2. Polifenollerin faydali etkileri (Pandey ve Rizvi, 2009)
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Uziim, elma, armut, visne ve cilek gibi meyveler, 100 gram taze agirhikta 200-300 mg
polifenol icermektedir. Bu meyvelerden iiretilen iirlinlerde de aym1 zamanda Onemli
miktarlarda polifenoller mevcuttur. Tipik olarak, bir bardak kirmizi sarap veya bir bardak
cay veya kahve, yaklasik 100 mg polifenol igcermektedir. Epidemiyolojik c¢aligsmalar
polifenollerin kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser, diyabet, enfeksiyonlar, yaslanma, astim
vb. gibi ¢esitli kronik hastaliklarin gelisimine karst 6nemli bir koruma sagladigini ortaya

koymustur (Pandey, Rizvi, 2009).

Antioksidanlarin tiiketimi, lenfositik DNA'da oksidatif hasarin azaltilmis seviyeleri ile
iliskilendirilmis, polifenollerin koruyucu etkilerini gdsteren polifenol bakimindan zengin
yiyecek ve igecekler ile benzer gozlemler yapilmis. Antioksidanlar olarak polifenollerin
hiicre bilesenlerini oksidatif hasara kars1 koruyabilecegi ve bu nedenle oksidatif ile iliskili
cesitli dejeneratif hastaliklarin riskini sinirlayabildigine dair kanitlar arttigini belirtmektedir

(Pandey ve Rizvi, 2009).

Sifali bitkilerde bulunan polifenolik yapilar antioksidan ozelliklerinden dolay1 serbest
radikal olusumunu engelleyerek kanser olusumunu engeller. Son derece aktif bilesikler
olan serbest radikaller, denetim altina alinmazlarsa hiicrenin yapisal ve fonksiyonel
unsurlar1 membranlar, lipoproteinler, proteinler, LDL, karbohidratlar, DNA, RNA ile
reaksiyona girerek onlar1 tahrip etmektedirler (Basgel, 2005).

Polifenoller, izoloflavonlar ve flavonoidler antioksidan etkinligi giiglendirici mikro
besinlerdendir. Bu 0zellikleri nedeniyle sayilan fitokimyasallar oksidasyonun rutin

tahribatina kars1 LDL oksidasyonunu inhibe ederek hiicreleri korurlar (Diindar, 2001).

2.5. Flavonoidler

Polifenollerin en biiylik grubunu olustururlar. Temel kaynaklari meyve/sebze olmakla
birlikte, kahve c¢ekirdeginde, baharatlara ve soya {iriinlerinde bulunur Diisiik molekiil
agirhigima sahip bu polifenoller bitkilerde kirmizi, yesil, turuncu pigmentlerden sorumlu

yapilardir (Atak ve Uslu, 2018).

Fenolik bilesikler, “fenolik asitler” ve “flavonoidler” olmak iizere iki gruba ayrilmaktadir.
Dogada 5000’den fazla flavonoid tanimlanmis olup yapilarma gore bunlar; flavoneller,

flavonlar, flavanonlar, katesinler, antosiyaninler ve izoflavonoidler gibi isimler almaktadir

(Talay ve Erdogan, 2018).
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Bitkilerin yaprak, cicek ve polenlerinde bulunan flavonoidler; serbest radikal yok edici,
giiclii antioksidan ve iltihaplanmay1 onleyici etkiye sahiptir (Meral, Dogan, Kanberoglu,

2012).

Flavonoidler meyve ve sebzeler, ¢ay, kahve ve sarap gibi bitkisel kaynakli yiyecek ve
iceceklerde bulunmaktadir. Temel kaynaklari, meyve {irlinleri (narenciye meyveleri,
kugburnu, kayisi, vigne, iizlimler, elma, kus liziimii, yaban mersini), sebzeler (sogan, yesil
biber, brokoli, domates, 1spanak), icecekler (kirmiz1 sarap, kahve, cay), kahve cekirdegi,
soya tirlinleri ve baharatlardir. Flavonoidler tiim bitki dokularinda hiicre i¢inde veya cesitli

bitkisel organlarin yilizeyinde bulunmaktadir (Giliven, Otkun, Boyacioglu, 2010).

Ayrica fenolik bilesikler ve bagirsak mikrobiyotasi arasinda karsilikli bir etkilesim s6z
konusudur. Bagirsaklarda absorbe olmadan kalan fenolikler ve bunlarin metabolitleri
bagirsak bakterileri i¢in bir prebiyotik olarak bagirsak sagligini korumada anahtar rol

oynamaktadir (Talay ve Erdogan, 2018).

2.5.1. Gidalarda Bulunan Flavonoidler

Sekil 3. Temel flavonoid yapist (Muhsiroglu, 2017).

2.5.1.1. Flavonlor

Flavon glikozitleri ve flavonlar her bitkide bulunan sari renge sahip bilesiklerdir.

Sakinlestirici, kas gevsetici ve anksiyolitik etkiye sahiptir ( Kolag, Glirbiiz, Yetis, 2017).

Maydanoz ve kekik, flavon igerigi zengin besinlerdendir (Koca ve Karadeniz, 2005).
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2.5.1.2. Flavonoller (Katesinler)

Gidalarda en yaygin olarak bulunan flavonoid grubunu olusturan, hemen hemen her
meyvede bulunan katesinler renksiz bilesiklerdir. Flavonoid biyosentezinde ara iirlin olarak

yer almaktadirlar ( Kolag, Giirbiiz, Yetis, 2017).

Sogan, brokoli, elma, kiraz, kivircik, liziimsii meyveler, cay, yesil cay ve kirmizi sarap’ta

yiiksek miktarda bulundugu bilinmektedir (Koca ve Karadeniz, 2005).

2.5.1.3. Flavanonlar

Turunggil meyvelerinde yaygin olarak bulunan bu flavanoidler, bitter ve nétral tatindaki
bazi flavanonlar glikozitlerinden bir halkanin agilmasiyla olusmaktadirlar (Atak ve Uslu,
2018).

2.5.1.4. Antosiyaninler

Birgok bitkiye pembeden mora kadar degisik tonlarda renk veren maddedir. Bitkilerde
tozlagsma, lireme, savunma, antioksidan etki ve UV isinlarindan korunma gibi olaylarda
gorev almaktadir. (Atak, Uslu, 2018). Kiraz, tizim, miirdiim erigi, bogirtlen, karadut,
yaban mersini ve visne, antosiyanin igerigi yiiksek besinlere 6rnektir  ( Koca ve
Karadeniz, 2005).

2.5.1.5. Izoflavonlar

Fitoostrojenikler olarak bilinen izoflavonlar en ¢ok soya fasulyesinde olmak iizere gesitli
kurubaklagillerde bulunmaktadir ( Kolag, Giirbiiz, Yetis, 2017). Soya fasulyesi ve
baklagiller icerisinde yiiksek miktarlarda bulunduklar1 bilinmektedir (Koca ve Karadeniz,
2005).

2.5.1.6. Karotenoidler

Bitkiler tarafindan olusturulan 9 veya daha fazla konjuge cift bag iceren 40C atomlu
pigmentlerdir. Kirmizi, sar1 ve turuncu meyveler, kok bitkileri ve sebzeler karotenoidlerce
zengindir. Yapilarindaki ¢ift baglarin yerlesik olmayan eslesmemis elektronlara
baglanmasi sonucu antioksidan aktivite gdstermektedirler (Kasapgopur Ozel ve Birdane,

2014).
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Karotenoidler konjuge c¢ift baglarindan dolay1 hem serbest radikal toplayicit hem de singlet
oksijen bastiric1 olarak fonksiyon gostermektedirler. Karotenoidlerdeki c¢ift bag sayisi
arttik¢a antioksidan aktivite de artmaktadir. Karotenoidler antioksidan aktivitelerini serbest
radikal reaksiyonlarina katilarak zararli hidrojen peroksitlerin olusum hizim1 azaltmak

suretiyle ortaya ¢ikmaktadir (Giiles¢i ve Aygiil, 2016).

Daha cok bitkilerde (meyveler, cicekler, yosun ve fotosentetik bakteri) bulunan, yagda
cOziinen pigmentlerdir. Fotosentetik olmayan bazi bakterilerde (mayalar ve kiifler) de
bulunmaktadirlar. Kolesterol sentezini inhibe edip, LDL degredasyonunu arttirdigindan

kardiyovaskiiler hastalik riskini de azaltmaktadirlar (Kandirali, 2014).

Beta—karoten viicutta depolanarak A vitaminine de donisiir. Kirmizimsi-turuncu pigment
cok giiclii bir antioksidandir. Oksidatif kaynakli hasar1 6nemli diizeyde azalttigi, DNA
hasarindaki kirilmalar1 6nledigi ve kanser onleyici etkinligi kabul edilmektedir. Domates,
havug, 1spanak, karnabahar, frenk sogani, beyaz ve kirmizi turp, iiziim, kivi, ananas,
patlican, kereviz, hindiba, rezene kok ve yapraklar1 karatenoidler acisindan zengin

olduklar kaydedilmektedir (Diindar, 2001).

2.5.1.7. Likopen

Likopen kirmizi renkte bir karotenoiddir. Nitrojen dioksitin neden oldugu membran hasari
ve hiicre 6liimiine kars1 lenfositleri korumaktadir. Likopenin antioksidan 6zelligi yaninda
hiicreler arasi iletisimdeki roliiyle de hiicreleri kansere kars1 korur. Yapilan ¢alismalarda,
domates iirlinlerini bol miktarda tiiketen kisilerde, likopen maddesinden dolayr prostat
kanserine yakalanma olgusu daha az goriilmektedir. Kolon, rektum, mide, meme ve
mesane kanserlerinin Onlenmesinde likopenin etkisi ispatlanmis bir durum olarak

bildirilmektedir (Kasapgopur Ozel ve Birdane, 2014).

Likopen domates tiirleri basta olmak iizere karpuz, kayisi, kirmizi greyfurt, ¢ilek, kirmiz
dolmalik biber, kiraz, kirmiz1 havug, papaya gibi kirmiz1 meyveler ve sebzelerde bulunan,
bir parlak kirmizi pigment tasiyan fitokimyasaldir. Domates ¢orbasi, salgasi, ketgap ve sos
gibi islenmis domates tiriinleri iyi birer likopen kaynagidir. Ayrica barbunya ve maydanoz

gibi kirmiz1 olmayan baz bitkiler de yliksek diizeyde likopen icermektedir (Evcimen ve
Aslan, 2015).
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2.5.1.8. Resveratrol

Antioksidan Ozellikleri 6n plana ¢ikan ve dogal bir polifenol olan resveratrolun lipid
peroksidasyonunu ve buna bagli hiicre 6liimiinii 6nledigi bilinmektedir. Resveratrol iiziim,
yaban mersini, kizilcik, yer fistigi, ¢ilek, kiraz gibi meyvelerde bol miktarda bulunan,
polifenol yapisinda dogal bir antioksidan maddedir. Resveratrol {iziim, kirmiz1 sarap, yer
fistig1, asma yapragi, kecikulagi ve yabanmersininde bulunan dogal polifenolik bir
bilesiktir. Giiglii bir antioksidan olup, reaktif serbest radikalleri tutarak oksidatif hasari

onlemektedir (Ergin ve Yaylali, 2013).

2.5.1.9. Kapsaisin

Kapsaisinoidlerin belirgin bir antioksidan aktivitesi oldugu bilinmektedir. Invitro
sistemlerde kapsaisin analoglari linoleik asiti, hem otooksidasyonunu hem de demir
veya EDTA’ya baghh oksidasyonunu oOnleyerek serbest radikal hasarlarina kars
koruyabilmektedir (Cigek, Yilmaz, Celik, Ceylan, Meram, 2016). Kirmiz1 ac1 biberde

bulunan 6zellikle kansere kars1 hiicreleri koruyan antioksidandir.

2.5.1.10. Kuersetin (Quercetin)

Daha ¢ok iiziim ¢ekirdeginde bulunan, meyve ve sebzelerin rengini olusturan Quercetin
giiclii antioksidanlar arasinda sayilmaktadir (Ergiizel, 2006). En 6nemli biyolojik islevi
metabolizma hizlandirmak olarak tanimlanan quercetin, 16kosit adhezyon ve
aktivasyonunu azaltmakta, hiicresel oksijen radikali olusumunu Onlemekte, lipid
peroksidasyonuna karsi dnemli derecede koruma saglamaktadir. Kirmizi sogan ve elmada

da bulunan antioksidan besindir (Evcimen ve Aslan, 2015).

2.5.1.11. C Vitamini

Askorbik asit (C Vitamini) gii¢lii indirgeyici aktivitesinden dolayi iyi bir antioksidandir.
Suda ¢oziinebilen zayif asidik karakterlidir. Ozelikle turunggiller olmak iizere yesil sebze
ve meyvelerde bol miktarda bulunmaktadir. En zengin olanlar greyfurt, portakal, biber,
brokoli, kivi, kusburnudur. Ince bagirsaklardan kolaylikla emilir. Ideal bir antioksidanin,
serbest radikal hasarini Onleyebilmesi i¢in, hem suda hem de yagda ¢oziiniir 6zellikte

olmas1 gerekmektedir. E vitamini ile verilen askorbik asit, hem yag hem de sulu ortamda

21



etki gosterdiginden, serbest oksijen radikallerini temizleyici etkisi olduk¢a kuvvetlidir

(Kasapgopur Ozel ve Birdane, 2014).

C vitaminin en 1iyi kaynaklar1 taze meyve ve sebzelerdir. Turunggil meyveleri, kusburnu,
kivi, cilek, kizilcik, bogirtlen, kabak, kirmizi pul biber, yesilbiber, lifli yesil sebzeler,
patates ve lahanagiller en iyi askorbik asit kaynaklari arasindadir. Maydanoz, C vitamini
bakimindan ¢ok zengin olmakla birlikte az miktarda tiiketildiginden giinliik diyete katkis1
azdir. Yagh tohumlar, tahillar ve kuru baklagillerin C vitamini igerikleri ise oldukc¢a diisiik

oldugu goriilmektedir (Giiles¢i ve Aygiil, 2016).

2.5.1.12. E Vitamini

Vitamin E radikal giderme, zincir kirma, baskilama, onarma, hiicresel kinaz kayiplarini
onleme ve endojen savunmayi arttirma mekanizmalarmin tiimiini kullanabildigi, bu

nedenle genis bir antioksidan etkiye sahip oldugu anlasilmistir (Diindar ve Aslan, 1999).

E vitamini (tokoferoller), yagda c¢oziinebilen baslica antioksidanlardan olup tiim hiicre
membranlarinda bulunmakta ve ¢oklu doymamis yag asitlerini oksidasyona karsi
korumaktadir. E vitamininin yiiksek dozlarda diyete ilavesinin LDL diizeylerini énemli
olglide artirdig1 ve oksidatif strese karst oldukga koruyucu oldugu bildirilmektedir (Koca
ve Karadeniz, 2003). Badem, aygigegi cekirdegi, bugday tohumu baslica E vitamini

kaynaklarindandir.

2.5.1.13. K Vitamini

K vitamini; 1spanak, lahana, domates, bezelye, hububat gibi bitkisel besinlerde bulunur.
Viicutta kanin pihtilasmasinda ve kemiklerde kalsiyum ¢okmesinde rol alir. Vitamin K’nin
metabolik iiriinleri de zincir kiric1 bir antioksidan etkiye sahiptirler (Kasapcopur Ozel ve

Birdane, 2014).

2.6. Antioksidanlarin Gorevleri

Serbest radikal olusumunu 6nler.

Oksidatif hasar1 onarir ve hasara ugramis molekiilleri temizler.

Mutasyonlari 6nler.

Kardiyovaskiiler gecirgenligi azaltarak kalp hastaliklarin1 engelleyebilmektedirler.
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e Ogzellikle flavanoid grubu polifenollerin antitrombotik, antimikrobik ve
antiemflamatuar (iltihap giderici) etkileri vardir.

e Fenolik asitler, hidrolize olabilen taninler ve bazi flavanoidler antimutajenik,
antikanserojen etki gostermelerinin yaninda kot huylu timér olusumunu
engelleme, prokanserojenlerin aktivasyonunda rol alan enzimlerin aktivitesinin
diisiiriilmesinde rol oynamaktadirlar.

e Viicutta yiiksek seviyeye ulasmis olan metallerle kompleksler olusturarak toksik ve
alerjik etkilerini indirgemektedirler ( Basgel, 2005).

2.7. Sebze ve Meyvelerin Antioksidan Icerikleri

Walker (2003), meyve ve sebzelerde dogal olarak olusan 600 degisik ¢esit antioksidan
oldugunu belirtmektedir. Meyve ve sebze tiiketiminin yararlari sonsuzdur. Salgin
hastaliklarla ilgili bircok arastirma kalp hastalifi ve kanserle meyve ve sebze tiiketimi

arasinda ters bir iliski sergiledigini belirtmistir.

Gidalarin viicut fonksiyonlari lizerine etkileri konusunda son yillarda yapilan ¢alismalarda,
sebze ve meyvelerde bulunan kimyasal maddelerin 6zellikle yaglilik doneminde risk
olusturabilecek saglik sorunlar1 ve hastaliklara karsi koruyucu 6zelliklere sahip oldugu

ortaya konmustur (Sezgin, 2014).

Sebze, meyve, yesil cay ve kahve, liziim suyu, miirdiim erigi, gibi antioksidan igerigi
zengin gidalart tiiketen insanlarin daha saglikli olduklar1 bilimsel arastirmalarla

kanitlanmustir.

Besinlerin diginda igecek olarak tiiketilen caylarda (beyaz ¢ay, yesil cay, siyah cay)
antioksidan igerikli polifenol maddesi yapilan arastirmalarda belirtilmistir. Cayin baslica
kronik hastaliklardan 6liim insidansini diisiirdiigii; kardiyovaskiiler hastaliklara ve kansere
kars1 koruyucu oldugu 6ne siiriilmiistiir. Cayin ve flavonoidlerin belirli tipte kanserlere risk
azaltic1 etkisi olabilecegi, hayvan ¢aligmalarinda flavonollerin tiimor gelisiminde cesitli
agamalarda inhibitor rol oynadig: bildirilmistir (Isiksolugu, 2000). Caydaki polifenollerin
hiicrenin replikasyon hizini diisiirerek neoplazma gelisimi ve biiylimesini yavaglattigi,
DNA’nin oksitlenmis metabolitlerin olusumunu azalttigi, karsinojenlerin detoksifiye
metabolitlerinin olusumunu ve atimini uyarici metabolik enzimleri iki agamada etkiledigi,
belirli flavonoidlerin hiicrede c¢esitli enzim sistemleri iizerine inhibitér rol oynadig:

gosterilmistir (Istksolugu, 2000).
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Walker (2003), caym miikemmel bir antioksidan kaynagi oldugunu Avustralya’daki

beslenmede antioksidan aliminin %30’ unun ¢aydan geldigini belirtmistir.

Adem (2011) , Rize’de bulunan c¢ay fabrikalarindan aldig1 siyah ve yesil ¢ay numuleriyle
yaptig1 arastirmada cay ve atik ekstraktlarinin toplam fenolik madde igeriklerini incelemis,
numuler arasinda polifenol miktar1 en fazla yesil cay, en diisiik olan ise siyah ¢ay lif atig1

oldugunu gézlemlemistir.

Cay diinyada sudan sonra en ¢ok tiiketilen igecektir. Cin ve Japonya’da bin yildan bu yana
icilmekte olan yesil cayin kalp ve damarlar iizerinde hem kolestrolii kontrol edici hem de
kan basincini diizenleyici etkisi bulunmaktadir. Cayin icerdigi katesinler yiiksek tansiyonu
diisiirdiigiinden felci de onlemede etkilidir. Japonya’da daha ¢ok yesil cay icen kisilerde
felcin daha az meydana geldigi gozlenmistir. Katesinler aynt zamanda LDL’nin
yiikselmesini ve HDL’nin diismesini 6nlemektedir. Yesil cay i¢indeki polifenollerin de
beyindeki dopamin maddesinin diizgiin akisini saglayarak Parkinson hastaligin1 onledigi

belirlenmistir (Kavas, 2003).

Kavas (2003) tathh mutluluk olarak adlandirdigi daha oOnceleri sismanlatict ve sagliga
zararli olarak degerlendirilen ¢ikolatanin yakin zamanda antioksidan fenolleri igerdigini
ifade etmistir. Cikolatadaki ksantin oksidaz adli serbest oksijen radikallerinin iiretimini
sitimiile eden enzimin de kalbi ve kaslar1 uyarici ve kalbe giden damarlar1 genisletici etkisi

oldugunu belirtmistir.

Sebze ve meyvelerin antioksidan kapasiteleri ORAC (Oxygen Radikal Absorbance

Capacity), yaslanmay1 azaltmada Onemli bir yer alir. Yetigkin bir insanin tiikettigi

besinlerin ORAC degeri giinde en az 3000 ORAC olmalidir (Yasar ve Melek, 2014).
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Tablo 2

Meyve ve Sebzelerin 100 Gramindaki ORAC Degerleri

Meyve-Sebze ORAC Degerleri
Armut 134
Avokado 782
Bogiirtlen 2036
Brokoli 890
Cilek 1540
Domates 189
Elma 218
Erik 949
Karpuz 104
Kayisi 164
Kereviz 61
Kirmizi biber 710
Kivircik salata 1770
Kiraz 670
Kivi 602
Kuru erik 5770
Kuru iiziim 2830
Misir 400
Muz 221
Patlican 392
Portakal 750
Salatalik 54
Sogan 450
Seftali 158
Taze fasulye 201
Taze iiziim 446

(Yasar, Melek 2014).

Icecek olarak tiiketilebilecek nar suyu, iiziim suyu, sarap gibi iceceklerde de yiiksek
miktarda antioksidan igerigi bulundugu yapilan arastirmalarla tespit edilmistir. Walker
kirmiz1 sarabi sihirli sivi olarak adlandirarak yapilan arastirmalar sonucu sarap i¢enlerde

%350 daha az kalp hastalig1 ve kanser oldugunu sdylemistir. Kirmiz1 sarap bilinen en giiglii
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iic antioksidani icerdigini ve serbest radikallerin LDL kolestroliine yaptig1 saldirilarin

%95’1ni tesirsiz hale getirebildigini de belirtmistir (Walker, 2003)

Kavas (2003) giinde bir kadeh sarap igmenin yarar1 oldugunu belirterek, saraba renk ve
lezzetini veren fenol adli maddelerin antioksidan ozellik tasidigimi “’Fransiz ¢eliskisi’
denen olay Fransiz mutfaginin tereyagi, krema ve peynir gibi doymus yaglari igeren
gidalarca zengin olmasina ragmen kalp hastaliklarinin diger Bati {ilkelerinden daha az
goriilmesini agiklamak i¢in Ornek vermekte ve bu durumun ozellikle kirmizi sarabin
kaynagi olan liziimiin Ozellikle kabugunda ve ¢ekirdeginde bulunan resveratrole bagl

oldugu belirtilmistir.

ABD’de yaklasik 90 bin hemsire iizerinde yapilan bir arastirmada haftada 3-9 kadeh sarap
icen kadinlarin kalp krizi ge¢irme riski hi¢ icmeyenlere oranla %40 daha az bulunmustur.
Bu etkinin de iiziimiin igerdigi polifenollerden kaynaklandigi ifade edilmektedir (Kavas,
2003).

Ayrica antioksidanlarin serbest radikallerle savasma yetenekleri farklidir. Ne kadar giiglii
ve etkili olurlarsa antioksidan kapasite gii¢leri de o kadar fazladir. Bu nedenle her besin
ayn1 gilicte antioksidan etki gostermez. Sebze ve meyveler ne kadar dogal ortamda
yetismigse, o denli kaliteli ve yogun antioksidan iiretir. Hormonlar, tarim ilaglari, yapay
giibreler kullanilarak {iretilen besinler ise dogal kosullarda yetisenlere goére daha az
antioksidan etkiye sahip olurlar. Gidalarda bulunan antioksidanlarin miktarlari, gidalarin

islenmesi sirasinda da azalmaktadir.

2.8. Beslenmenin Antioksidan Savunma Sistemi Uzerine EtKkisi

Dengeli bir beslenmede, diyetle alinan antioksidanlarin ayr1 bir 6nemi vardir. Sagliksiz bir
beslenmede, viicudumuzda birgok sistem etkilenebildigi gibi serbest radikal olusumu da
artabilmektedir. Serbest radikaller organizmada normal olarak meydana gelen oksidasyon
ve rediiksiyon reaksiyonlar1 sirasinda olustugu gibi ¢esitli dig kaynakli etkenlerin etkisiyle
de olusabilirler. Antioksidanlar viicudumuzda serbest radikallerin zararli etkilerini azaltan

veya ortadan kaldiran bilesiklerdir (Ogiit, 2014).

Viicudun antioksidan dengesi diyetten biiyiik dlglide etkilenmektedir. Besin yetersizlikleri
nedeniyle viicudun savunma mekanizmalar1 tahrip oldugu zaman patolojik kosullar
olusabilmektedir. Reaktif oksijen tiirlerindeki artis ve savunma sistemlerindeki bir

yetersizlik viicuttaki antioksidan dengesinin bozulmasina ve “oksidatif stres” kosullariin
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olugsmasina neden olmaktadir. Antioksidan savunma sisteminin etkinligi; E vitamini, C
vitamini ve karotenoidler gibi antioksidan vitaminleri ve esansiyel iz mineralleri i¢eren
gidalarin yeterince alinmasina baghidir. Bu vitaminler birlikte etkin bir sekilde c¢alisarak
hastalik ve hasarlara neden olan zararli reaktif oksijen tiirlerinin etkisini yok etmektedir

(Koca ve Karadeniz, 2003).

Antioksidanlarca zengin besinler ile beslenmek viicudumuzun oksidanlara kars1 direncinde

onemli rol oynamaktadir (Ogiit, 2014).

Gidalar temel besleyici 0gelerin disinda ¢esidine bagli olarak insan saglifina yararl
(fonksiyonel) ve zararli (toksik) bazi bilesenleri de igerebilmektedir. Biyolojik diizenleyici
rolleri ve besleyici Ozelliklerinin Gtesinde insan sagligina olumlu katkilart bulunan
fonksiyonel bilesenlerden en onemlilerini antioksidanlar olusturmaktadir. Antioksidanlar,
gerek gidalar gerekse gidalari tiiketen insanlari reaktif oksijen ve nitrojen tiirleri gibi
serbest radikallerin oksidatif zararlarina karsi koruyan kimyasallardir. Canlilarin yasami
icin vazgegilmez olan oksijen, viicutta cereyan eden normal metabolik aktivite ve bazi
cevresel faktorlerin etkisiyle reaktif oksijen tiirlerine (ROS) doniiserek insan sagligini
tehdit edebilmektedir. Canlilar sahip olduklar1 enzimatik ve enzimatik olmayan antioksidan
savunma sistemleriyle kendilerini serbest radikallerin zararli etkilerinden korumaktadir.
Canlilarda oksidan/antioksidan dengesinin antioksidan aleyhine bozulmasi oksidatif stres

gelisimine neden olmaktadir (Fang ve ark., 2002).

Son yillarda yapilan ¢aligmalar oksidatif stresin yaslanma basta olmak iizere bazi kanser
tiirleri, kalp-damar rahatsizliklari, katarakt, Parkinson, Alzheimer ve diyabet gibi kronik
(dejeneratif) hastaliklarin olusumunda 6nemli rol oynadigini ortaya koymaktadir (Temple,
2000; Parke, 2001; Kris-Etherton ve ark., 2002; Willcox ve ark., 2004; Wu ve ark., 2004,
Nichenametla ve ark., 2006).

Oksidatif stres ve ilgili rahatsizliklardan korunmanin en pratik ve etkili yolu, antioksidanlar

bakimindan zengin gidalarin tiiketilmesidir (Oguz, 2008).

Besinler yoluyla alinan antioksidanlarin sagligimiz i¢in 6nemi ve yarari kuskusuz cok
fazladir. Yapilan ¢aligmalarda giinliik bes porsiyon meyve ve sebze tiiketen kisilerde felg
olma riskinin % 25 azaldig: tespit edilmis. Diger calismalarda antioksidan bakimindan
zengin besinlerle beslenmenin bir¢ok hiicre ve dokularin ¢esitli yapisal degisimlere
ugramasi sonucu olusacak hastaliklara yakalanma riskini disiirdiigii goriilmiis. Diger

caligmalarda da antioksidan bakimindan zengin besinlerle beslenmenin bir¢ok hiicre ve
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dokularin c¢esitli yapisal degisimlere ugramasi sonucu olusacak hastaliklara yakalanma

riskini diisiirdiigii goriilmiis (Ikinci, 2010).

Diger taraftan saglikli yaslanma modern toplumlarin idealidir. Cesitli deneysel
caligmalarda, yaslanma hizi ve yasam siiresinin ¢esitli ajanlarla modifiye edilebildigini
gostermistir. Epidemiyolojik arastirmalar, yaslanma ile ortaya ¢ikan Alzheimer, Parkinson
gibi norodejeneratif  hastaliklarin olusma riskinin diyetle alinan antioksidanlar ve

antiinflamatuvar bilesikler ile azaltilabildigini ortaya koymustur (Karasu, 2008).

Insanlarin  tamammin  hayatlarim1  aym  kosullarda  siirdiiremedigini  rahatlikla
soylenebilmektedir. Ayni tip beslenme sekliyle beslenmek de karsilasilmasi gii¢ bir
durumdur. Farkli hayat kosullar1 ve beslenme sekilleriyle gegirilen hayatta organizma da
giderek farkli diizeylerde biyolojik verimliligini yitirmektedir. Yasla birlikte hiicre, doku,
organ ve sistemlerde meydana gelen ve geri doniisiimii olmayan kayiplarin tiimii yaglanma

olarak tanimlanabilir.

e Yaglanmanin pek ¢ok sebebi vardir ancak en 6nemli 3 faktorii biiyiik 6l¢tide kontrol
edilebilir; Serbest radikaller, hormonlarin azalmasi ve sagliksiz yasam. Saglikli ve
kaliteli yaglanmak i¢in bu faktorlere savas acarak, uzun yillar genglik korunabilir.
Yaslanmanin dogal isleyisinde de serbest radikallerin verdigi hasar onemli rol
oynar. Hatta kalp-damar hastaliklari, akciger ve karaciger rahatsizliklar1 ve kanser
gibi, yaklasik 50 farkli hastaligin olusmasinda serbest radikallerin meydana
getirdikleri zararin etkisi oldugu bilinmektedir (Ikinci, 2010).

e Serbest radikaller normal metabolizma sirasinda ortaya c¢ikarlar. Serbest
radikallerin etkileri oksidatif stres olarak adlandirilir. Bu radikaller ortamdan
uzaklastirilmadiginda;

e Enzim ve proteinleri inaktive edebilir.

e Hiicre hasarina (DNA tahribi) yol acabilirler (Eliuz, 2012).

Hayati kimyasal maddelerimizin ve hiicrelerimizin bu serbest radikal oksitlenmesine kars1
tek savunmasi antioksidanlar yoluyladir. Antioksidanlar viicudun hayati yapilarim
korumak iizere kendi elektronlarini feda ederek, serbest radikallere yem olarak rol alir.
Viicut, giindelik serbest radikal saldirilariyla genellikle bedenin i¢inde iiretilir. Ancak, ayn1
zamanda besinlerden aldigimiz 6nemli bir antioksidan tedariki de vardir. Bu viicudun

icinde herhangi bir miktarda iiretilmemektedir. Antioksidan orani yiiksek besinlerin
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kullanim1 ve antioksidan destegiyle serbest radikal saldirilarini yenmek miimkiindiir

(Walker, 2003).

Serbest radikallerle savagsmada enzim sistemleri, bedende iiretilen ¢esitli biyomolekiiler ve

disaridan alinan uygun besin maddeleri ¢ok énemli rol oynar.

Bitkisel diyetler sagligin anahtarlarini tasimaktadirlar. Bu ylizden bitkisel agirlikli
beslenme seceneklerinin bilimsel yaklasimlarla ele alinarak yeni diyet modiilasyonlar

insan sagligina sunulmalidir (Diindar, 2001).
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BOLUM 3

ILGILI ARASTIRMALAR

Konu ile ilgili olarak yapilan literatiir taramalarinda, tiiketicilerin antioksidan bilgi
durumlar ve antioksidan igerigi yiiksek gidalari tiiketim durumlar ilgili yapilmis bilimsel

arastirmalar bulunmaktadir ancak sayisi ¢ok azdir.

Antioksidanlar, antioksidan igerikli gidalar ve saglik iizerindeki etkileri ile ilgili

aragtirmalar asagida verilmistir.

Antioksidanlar, genellikle lipit gidalarin kalitesine zararli oldugu diisiiniilen oksidatif
prosesleri inhibe etmeye yarayan bilesiklerdir. “Antioksidan” teriminin, cesitli
mekanizmalar tarafindan lipit oksidasyonlarini inhibe edebilen bir dizi bilesik igeren genel

bir terim oldugu belirtmistir (Elias ve Decker, 2017).

Koca ve Karadeniz (2003) calismalarinda viicutta normal metabolizma sirasinda veya
cesitli dis etkenler yoluyla iiretilen serbest radikal tiirlerinin basta kanser ve kalp-damar
hastaliklar1 olmak {iizere bir¢ok hastaligin olusmasinda énemli bir rol oynadigini, hiicre
fonksiyonlarina zarar vermek suretiyle hiicre i¢i ve dis1 bilesenlere saldirabilen bu oksijen
tiirlerinin olusumunun ve aktivitesinin kontrol altina alinmasi gerektigini belirtmislerdir.
Reaktif tiirlerin ve reaksiyon mekanizmalarinin bilinmesinin kontrol altina alinabilmeleri
acisindan olduk¢a onem tasidigimi vurgulamislardir. Zararli reaktif tiirlerin etkilerinin
viicuttaki farkli dogal savunma sistemleri tarafindan kontrol altinda tutuldugunu belirterek,
viicudun bu endojen savunma mekanizmalarinin diyetle birlikte antioksidan besin

ogeleriyle de desteklenmesi gerektigini onermislerdir.

Yildiz ve Baysal (2003) ’1n arastirmalarina gore bitkisel kaynakli besinler igcerisinde meyve
ve sebzeler fenolik maddeler bakimindan zengin dogal bir kaynaktir. Bu gidalarin rengi,
lezzeti ve dayanikliligi tizerine etkili olan fenolik maddelerin, antioksidan ozelliklerine

bagli olarak antikanserojen, antimutajen ve antimikrobiyal aktivite gostermeleri
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bakimindan da insan saglig ile yakindan iliskili oldugunu ifade etmiglerdir. Giiniimiizde,
yapay maddelerden kacisin artmasinin dogal fenolik maddelerin 6nemini daha da
artiracagini belirtmislerdir. Gida, deri ve farmakoloji alanlarindaki kullanim olanaklar1
yaninda, insan saghgi {lizerine de Onemli etkileri bulunan fenolik maddelerin etki
mekanizmalarinin  anlasilmast  ve  teknolojik  olarak  kullanilabilme yollarmin
arastirilmasinin 6nemli oldugunu belirtmis, bu dogrultuda, fenolik maddelerce zengin olan
meyve ve sebze endiistrisi atiklarinin  da degerlendirilmesinde bu kaynaklarin
kullanilmasini saglayabilecek yeni tekniklerin {izerinde ¢alisilmasi ve endiistriyel kullanim

olanaklariin arastirilmasinin 6nemli oldugunu vurgulamislardir.

Diindar (2001) calismasinda sebze, meyve, tane, tahil ve baklagiller sagligi koruyan ve
yasama zindelik katan binlerce kimyasal madde igerdigini belirterek tek baslarina besin
Ozelligi tasimayan maddelere "fitokimyasallar" tanimini  yiiklemistir.  Bugiin,
fitokimyasallar koruyucu hekimlik ve diger tibbi ve biyolojik disiplinler tarafindan viicut
savunmasinda kullanilan bir siper cephane gibi algilanmasi gerektigini belirtmistir. Giincel
yasami yaygin olarak risk altinda tutan kanser, kardiyovaskiiler sorunlar, hipertansiyon,
hormonal bozukluklar ve diyabet gibi sorunlarin ¢6ziimiinde izoflavonlarn, ellagik asit,
fitatlar, indoller, flavonoidler, terpenler, fenolik asit, kumarinler, polifenoller, likopenler,
glissirizin, izotiyosiyanatlar, karotenoidler, siilfitler gibi fitokimyasallarin ¢esitli bitkiler

araciligiyla besinlerde yer almasinin 6nemi belirtmistir.

Giiven, Otkun, ve Boyacioglu (2010) tarafindan yapilan ¢alismalarda, meyve ve sebzelerde
yiiksek diizeyde bulunan flavonoidlerin saglik {izerindeki olumlu etkileri ¢ogunlukla in
vitro caligsmalarla ortaya konmus olup bu bilesiklerin insanlardaki metabolik doniisiimler
ve biyoyararlilik konularmin g6z ardi1 edildigi belirtilmistir. Favonoidlerin  saglik
iizerindeki etkileri degerlendirilirken emilimi, biyoyararlilifi ve metabolizmas1 gibi
konular hakkinda bilgi etmenin Onemini vurgulamislardir. Yapilan c¢aligmalar
flavonoidlerin biyoyararliligini etkileyen faktorlerin flavonoidin smifi, kimyasal yapisi ve
yapisinda bulunan seker gruplariyla iligkili oldugunu gostermistir. Ayrica, alinan dozun ve
alim seklinin, beslenmenin, cinsiyet farkliliklarinin, genetik o6zelliklerin, kolondaki
mikrobiyal popiilasyonun ve tiiketilen gidada mevcut diger bilesenlerin de emilim ve

biyoyararlilig1 etkiledigini tespit etmislerdir.

Yilmaz (2010), calismasinda giiniimiizde dogal, kaliteli ve dengeli beslenmeyle birlikte

baz1 hastaliklarin 6nlenmesi ya da tedavisi oldukg¢a fazla dnem arz ettigini belirtmistir.
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Gidalar farkli oranlarda protein, yag, karbonhidrat, mineral ve vitaminlerle birlikte
antioksidan maddelerden bir veya birgogunu igermektedir. Bu calismada verilen bilgiler
cercevesinde; bilinen vitamin tabletlerinden ziyade zengin antioksidan igeren besinleri
ginliik olarak diizenli tiiketmesinin saglik agisindan daha uygun olacagi, yapilacak
caligmalardan elde edilecek sonuglarin kamuoyuyla paylasilmasi, hem dogal beslenme ve
hastaliklardan korunmak amaciyla kolay ¢6ziim arayan insanlart mutlu edecek ve hem de
mevcut bilgilerimize yenilerini ekleyecegini belirtmistir. Antioksidan igeren gidalarla

yapilacak arastirmalarin;

e Antioksidan igeren gidalarin giinliik doz ve kullanim siirelerinin belirlenmesi;
(%2,5-5 oraninda kayisinin 30, 60 ginlik siirede yemeklere ilavesinin
biyokimyasal/ fizyolojik parametrelere etkisi gibi),

e (Gidalarin igermis oldugu antioksidanlarin  biyoyararlanim kapasitelerinin
belirlenmesi,

e Antioksidan iceren gidalarin kendi aralarinda ve sik kullanilan ilaglarla
olusabilecek antagonizma ve/veya sinerjizmasini ortaya konulmasi konularinin

Oonemini vurgulamistir.

Memisogullar1 (2005) arastirmasina gore diyabet, serbest radikallerin arttifi ve/veya
antioksidan mekanizmalarin inhibe oldugu oksidatif stres durumlarindan birisidir. Cesitli
yayinlarda bazi antioksidan enzimlerin azaldigi, arttig1 veya degismedigi rapor edilmisse
de arastiricilar diyabette lipid peroksidasyonunun arttigin1 ve antioksidan mekanizmalarin
bozuldugunu ifade etmektedir. Bu yiizden diyabet tedavisinde anti diyabetiklere ek olarak
antioksidan maddelerin veya antioksidan 6zellikleri olan anti diyabetiklerin kullanilmasi

oksidatif stresle basa ¢ikabilmek i¢in tavsiye edilmistir.

Isiksolugu (2000), cayin kardiyovaskiiler hastaliklar da dahil olmak {izere saglik {izerine
olas1 yararli ve koruyucu etkisi icerdigi flavonollerin giiclii antioksidan ozellikleriyle
aciklandigimi belirtmistir. Flavonoidlerin zengin kaynagi olmasi nedeniyle ¢ayin
kardiyovaskiiler hastaliklara risk azaltict ve koruyucu olasi etki mekanizmasina iligskin
varsayimlari s0yle agiklamaktadir; Flavonoidler LDL oksidasyonunu inhibe eder, LDL ve
diger lipo-protein fraksiyon diizeylerini disiiriirek; LDL’nin oksitlenmis seklini azaltir.
Cay ve kardiyovaskiiler hastaliklar arasindaki iligskiler konusunda arastirmalarin hala

devam ettigini de bildirmektedir.
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Coskun (2005) calismasinda bilimsel teknolojideki gelismeler diyet ve hastaliklar
arasindaki iliskiyi anlamamiza olanak vermis olup, fonksiyonel besinlerin, sagligimizin
korunmasi ve gelistirilmesindeki rollerinin daha ¢ok ilgi ¢eker hale geldigini belirtmistir.
Temel besleyici Ozelliklerinin Gtesinde sagligimiza olumlu katkilar1 olan besinlere
fonksiyonel besinler ad1 verilmektedir. Fonksiyonel besinler hi¢bir islem gérmemis dogal
bir besin maddesi olabilecegi gibi fonksiyonel bir besin 6gesi ile zenginlestirilmis veya
genetik miithendislik yontemleri ile degisiklige ugratilmis bir besin de olabilir ve giinliik
diyetle tiiketilir. Domateste bulunan likopen, somon baliginda bulunan omega-3 yag
asitleri ve soyada bulunan fitodstrojenler gibi ¢esitli meyve ve sebzelerle tahillar, balik, siit
ve et iirlinlerinde fonksiyonel 6zellikli bilesenler bulunmaktadir. Diizenli fonksiyonel besin
tilketimi kanser ve kardiyovaskiiler hastaliklardan korunma ve tedavide, gastrointestinal
sistemin sagliginin korunmasinda, menopoz semptomlarinin hafifletilmesi, osteoporozun
Onlenmesi ve goz sagliginin korunmasinda etkilidir. Fonksiyonel besinlerin sihirli birer
mermi  olduklar1  distinilmemesi, sagligimiz  {izerindeki olumlu etkilerinden
yararlanabilmek icin cesitli besinleri iceren dengeli bir diyet tiikketme Onerisinde

bulunmustur.

Schwarz (2013)’e gore, diinyada korliigiin 6nde gelen nedenlerinden birinin katarakt
oldugu bilinmektedir. Insanlar yaslandikca serbest radikal reaksiyonlar1 gdz mercegindeki
proteinin kiimelenmesine ve katarakt denilen opak birikintilerin olusmasina sebep olur.
Mercege giren 151k retinaya ulagmadan 6nce dagilir. Yapilan son arastirmalarin ¢ogunun,
antioksidan igeren besinlerin Ozellikle de karotenoidlerin yliksek miktarda aliminin

katarakt olusumu riskini diistirdiiglinii belirtmistir.

Antioksidan maddeler, yaslanma siireci ve hastaliklarda rolii oldugu bilinen serbest
radikallerin saglik {izerindeki zararli etkilerini; serbest radikallerin reaksiyonlarim
durdurmak, oksijeni ve metalleri baglayarak oksidasyonun sebep oldugu zararlar
engellemek, diisiik yogunluklu lipoprotein (LDL) ve lipoprotein oksidasyonunu énlemek
yoluyla azaltmaktadir. Calismalarda, fenolik bilesiklerin; antialerjik, antienflamatuar,
antidiyabetik, antimikrobiyal, antipatojenik, antiviral ve antitrombotik oOzellikleri ve
kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser, osteoporoz, diyabetes mellitus ve ndrodejeneratif

hastaliklarda koruyucu etkiler gosterdigi belirtilmistir ( Kolag, Giirbiiz, Yetis, 2017).

Birman (2012) arastirmasina gore, flavonoidler ¢ogu bitkilerde bulunan diisiik molekiiler

agirlikli - polifenolik  bilesiklerdir. Ozellikle bitkilerdeki yesil, turuncu, kirmizi
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pigmentlerden sorumlu yapilar olarak tanimlanirlar. Kardiyovaskiiler sistem iizerine olan
aktiviteleri en ¢ok iizerinde durulan etkileridir. Bunun yaninda serbest radikal uzaklastirict
(antioksidan), anti-trombotik, antihipertansif, antialerjik, antienflamatuar, antiapoptotik ve
son zamanlarda da antikanserojen aktiviteleri iizerinde c¢alismalar devam etmektedir.
Ozellikle iskemi - reperfiizyon hasarinda farkli birgok mekanizma ile flavonoidlerin
koruyucu aktiviteleri ileri siirlilmektedir. Cesitli fizyopatolojik kosullardaki doku
hasarinda, enflamasyonda, koroner kalp hastaliklarinda hatta antikanserojen aktiviteleri
arastiran cesitli caligmalarla flavonoidlerin organizmadaki koruyucu rollerinin daha

ayrintili bir sekilde ele alinmasinin 6nemi vurgulanmistir.

Tosun ve Yiiksel (2002), meyve ve sebzeler igerisinde bdgiirtlen bagta olmak {izere bir¢ok
iizlimsii meyve, zengin antosiyanin ve diger fenolik madde igerikleri nedeniyle ¢ok 6nemli
antioksidan kaynagidirlar. Bu meyveler, yiiksek antioksidan kapasiteye sahiptirler. Bu
nedenle {iziimsii meyvelerin dengeli bir diyete eklenmesinin, viicudu gesitli oksidatif

streslere kars1 korumada yararli olacagini belirtmiglerdir.

Serbest radikallerin zararlarina karsi savunma sistemi olusturan antioksidanlar, gerek
metabolizma isleyisi sirasinda gerekse disaridan alinan ve antioksidan 6zellik gosteren
gidalarla bu radikallerin meydana getirdigi zararlarin olusumunu engelleyen molekiillerdir
(Aydemir ve Karadag Sar1, 2009). Antioksidanlarin bitylime faktorleri gibi davrandigi ve
bazi durumlarda biliylime faktorleri lizerine etki ederek proliferasyonu sagladigi, timor
olusumu gibi patolojik durumlarda ise biiylime faktorii inhibitdrlerinin sekresyonunu

uyararak biiyiime faktorlerinin etkisini ortadan kaldirdigi kanaatine varilmistir.

Diindar ve Aslan (1999), cocukluk, ergenlik, yashilik donemi; fiziksel ve mental aktivite,
fertilite, siit sentezi, verimlilik, direng, hafiza, menapoz gibi pek ¢ok evre ve olay ile
patolojik olgularin, vitamin E ve diger antioksidanlarla 6zel iliski i¢inde oldugunu ifade
etmistir. Vitamin E’nin gliglii bir antioksidan olmasi nedeniyle hiicrelerdeki protein
sentezi, membran olusumu gibi son derece onemli islevleri oksidasyon stresine karsi

koruyarak kolaylastirdigini belirtmistir.

Meksika'da domates’in (Solanum lycopersicum) giinliik tiiketildigini belirterek, potasyum,
folik asit, B-karoten, C vitamini, E vitamini, flavonoidler ve likopen bakimindan zengin
oldugunu, bu yiizden oksidatif stresle basa c¢ikmak i¢in iyi bir antioksidan kaynag:
oldugunu bildirmektedirler. Bazi meyvelerin daha yiiksek antioksidan degerlere sahip

oldugunu ve kiyaslanan yiyecekler arasinda polifenol oranlar1 ile degerlendirerek bunlarin
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sirastyla kirmizi sarap, kakao, yesil cay, elma, armut ve Kivi oldugu belirtilmektedir (Marta

Coronado ,Salvador Vega, Leon Rey Gutiérrez, Marcela Vazquez, Claudia Radilla, 2015).

ROS, radikal oksijen tiirevleri biyolojik sistemlerdeki en 6nemli serbest radikallerdir. ROS,
normal hiicresel fonksiyonlar sirasinda ortaya c¢ikan zararli yan {irtinlerdir. Dogal
antioksidanlarin alimimin arttirilmasi, normal fizyolojik isleyisi olan tolere edilebilir bir
antioksidan durumunun korunmasima yardimci olabilmektedir. Rapor edilen kimyasal kanitlar,
diyetteki antioksidanlarin hastaligin onlenmesinde yardimci oldugunu
gostermektedir. Antioksidan bilesikler tek elektron reaksiyonlarinda in vitro serbest radikallerle
reaksiyona girerek oksidatif hasari Onler. Bu nedenle, antioksidanlarin serbest radikallerle
reaksiyon mekanizmalarin1 anlamak ¢ok &nemlidir. Reaksiyon mekanizmalari, dogal olarak
olusan c¢esitli antioksidan bilesiklerin antioksidan aktivitesini degerlendirmek icin

kullanilabilegini bildirmektedirler ( Nimse ve Pal, 2015).

Insanlarin saglik konusuna daha fazla 5nem vermeye baslamalari, ilag gibi tibbi etkisi olan
iiriinlerdense dogal iiriinlere yonelmeleri ile birlikte fonksiyonel gida iiriinlerinin 6dnemi
artmistir. Fonksiyonel gidalar, genellikle gida icerisine disaridan fonksiyonel 6zellige sahip
cesitli bilesenin eklenmesiyle elde edilebilir. Giiniimiizde en ¢ok kullanilan fonksiyonel
gida bilesenlerinden birisi antioksidanlardir. Antioksidanlar, viicuttaki reaksiyonlarda ara
iirlin olarak olusan veya disardan alinan serbest radikallerin eslenmemis elektronu yanina
kendilerinden bir elektron vererek onlar1 kararli hale getirebilen biyoaktif bilesiklerdir.
Antioksidanlarca zengin gidalarin iiretiminin artirllmast ve tiiketicilerin bu konuda
bilinglendirilmesi yasam kalitesini artirmak ve daha saglikli bir yasam siirdiirebilmek i¢in

gerekli oldugunu vurgulamislardir (Meral, Dogan, Kanberoglu, 2012).

Modern toplumun dev avantajlarindan birisi uzun émirlii olmaktir (Walker, 2003). Uzun
omiirliiliikle birlikte artan yillar boyu serbest radikallere maruz kalma ve bu ylizden serbest
radikallerin sebep oldugu hastaliklara artan Olciide hassasiyet s6z konusudur. Genis bir
kimyevi madde ve zehir ordusuyla modern toplumda yasamak giderek artan sayida serbest
radikal ve bu yiizden de artan oranda serbest radikal temelli hastalik demektir. Serbest
radikallerin yaslanmayla iligkisi vardir. Antioksidanlar serbest radikalleri temizleyerek bir

kars1 saldirt diizenlemektedirler.
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BOLUM 4

YONTEM

Arastirmanin bu boliimiinde arastirmanin modeli, evren ve Orneklemi, arastirmada
kullanilan veri toplama araci, verilerin toplanmasi icin izlenen yol ve verilerin analizinde

kullanilan istatistiki tekniklerle ilgili agiklamalar yer almaktadir.

4.1. Arastirmanin Modeli

Uygulanis ve etkililikleri agisindan énemli tistiinliik ve sinirliliklara sahip veri toplama ve
analiz teknikleri i¢erisinde yapilacak olan ¢alismaya en uygun yontemin tercih edilmesi
cok onemlidir. Ayrica ¢alismanin yontemi ile kullanilacak araglara iliskin yapilacak olan
giivenirlilik ve gecerlilik ¢alismalarinin yapilmasi arastirmanin bilimselligini ortaya koyan

cok onemli bir ol¢iittiir (Ural ve Kilig, 2006).

Bu calisma, betimsel bir 6zaktarim c¢alismasidir. Ozaktarim arastirmalarinda veriler,
orneklemde yer alan bireylerin kendilerinden bilgi alinarak toplanir. Betimsel modelde bir
konu hakkindaki mevcut durum arastirilir. Betimsel arastirmalar iki farkli sekilde
yapilabilir. Bunlar; 6zaktarim ve goézlem arastirmalaridir. Ozaktarim arastirmalarmin
verileri Orneklemde bulunan bireylerin kendilerinden bilgi alinarak toplanir. Betimsel

arastirma verileri, bilimsel istatistikler kullanilarak analiz edilir ve yorumlanir.

Arastirma betimsel bir calisma oldugu i¢in degiskenler arasindaki iligki degistirilmeden var

olan durum aragtirilmistir.

4.2. Evren ve Orneklem

Bir aragtirma i¢in evren, sorular1 cevaplamak i¢in ihtiya¢ duyulan verilerin (6l¢iimlerin)
elde edildigi canli ya da cansiz varliklardan olusan biiylik bir gruptur. Evren, bagka bir
deyisle arastirmada toplanacak verilerin analizi ile elde edilecek sonuglarin gegerli olacag,

yorumlanacagi grup olarak tanimlanabilir (Biiyilikoztiirk, 2010).
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Evrenin smirli ya da dar kapsamli oldugu durumlarda evren &gelerinin tamamina
ulagilabilir. Aragtirma amacina uygun verileri, ulasilmasi gii¢ ve hatta bazen de imkansiz
sayida birim igeren evren yerine, daha az veya ulasilabilir sayida birime indirgenen
orneklem araciligiyla elde ederek arastirma sonuglarini tiim evren igin genelleyebilir (Ural

ve Kilig, 2006).

Arastirmanin evreni Kirsehir ili'nde 6zel bir hastanede (Asikpasa Hastanesi) diyetisyen

destegi alan tiim bireylerden olusmaktadir.

Bu evren sayi olarak tam bilinmedigi i¢in evren igerisinden evreni en uygun sekilde temsil
edebilecek Orneklem alinmasi gerekmistir. Bu 6zel hastanede gilinde ortalama olarak 10
kisi diyetisyen destegi almaktadir. Hastane haftanin 6 giinii ¢alismaktadir. Hastane ayda 24

giin hizmet vermektedir.
[6 giin x 4 hafta] = 24 giin (Hastane ayda 24 giin hizmet vermektedir. )
1 ay siiresince hastaneden (10 kisi x 24 giin)= 240 kisi diyetisyen destegi almaktadir.

Arastirmamizda diyetisyen destegi alan bireylerin bir ayda yaklasik %10 una ulasilmast

hedeflenmistir.
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Sekil 4. G Power gii¢ analizi

t tests - Means: Difference from constant (one sample case)
Analysis: A priori: Compute required sample size

Input: Tail(s) = Two
Effect size d = 0.208
a err prob = 0.05
Power (1-B err prob) = 0.90
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Output:  Noncentrality parameter 6 = 3.255715
Critical t = 1.969734
Df = 244
Total sample size = 245
Actual power = s0.900238

G*power 3.0.10 programi kullanilarak yapilan gii¢ analizi sonucunda; %90 gii¢c ve %5 hata

pay1 ile 245 6rnek sayisi yeterli bulunmustur.

4.3. Olcme Araclar

Bu arastirmada veri toplamada en ¢ok yaralanilan anket yontemi kullanilmistir.
Diyetisyene basvuran danisanlarin antioksidan igerikli gidalar hakkinda bilgi ve tliketim
durumlarin1 6lgmek amaciyla bir anket hazirlanmistir. Ankette, arastirmaya katilacak
bireylerin demografik 6zellikleri, antioksidan igerikli gidalar hakkindaki bilgi ve tiiketim
durumlarin1  belirten sorular bulunmaktadir. Uygulanmis olan anketin sonuglari

degerlendirmeye alinmistir.
Bu arastirmada veri toplamada kullanilan anket 4 boliimden olusmaktadir;

Birinci Boliim: Diyetisyene bagvuran bireylerin yas, boy, kilo, cinsiyet, medeni durumuna

iliskin genel bilgileri iceren demografik sorulardan olugmaktadir.

Ikinci Béliim: Tiiketilen besin gruplarina ait tiiketim sikliklarmi belirlemek amagl sorular

bulunmaktadir.

Ugiincii Boliim: Gidalar listelenmis olup diyetisyene basvuran bireylerin antioksidan igeren

bu gidalari tiiketme durumlarini 6lgmeye yonelik sorular1 kapsamaktadir.

Dordiincii Boliim: Diyetisyene bagvuran bireylerin antioksidan bilgi durumunu 6lgmek
amacli antioksidanlar hakkinda bazi bilgiler yer almaktadir. Bireylerin antioksidan ve

antioksidan iceren gidalar hakkindaki bilgi durumlari 6l¢iilmektedir.

4.4, Giivenilirlik ve Gegerlik

Arastirmada kullanilan veri toplama aracinin tercih edilmesinde, yurti¢i ve yurt disinda
bircok arastirmada test edilmesi ve bu durumun gegerlilik ve gilivenirligini arttiran bir

unsur olarak etkilemesi en 6nemli etkendir.
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Uygulanan anketin arastirma konusunu tam olarak kapsamasi i¢in alan uzmanlarindan
goriigler alinmistir.  Arastirmada kullanilmis olan olgek ile ilgili olarak gecerlilik ve
giivenilirlik analizleri yapilmistir. II. bolimde yer alan olcekteki ifadelerin 0.810 ’lik
diizeyde bir giivenilirlige sahip oldugu, III. boliimde yer alan 6l¢ekteki ifadelerin 0,844
’lik diizeyde bir giivenilirlige sahip oldugu ve  IV. bolimde yer alan lgekteki ifadelerin
ise 0,866'lik diizeyde bir gilivenilirlige sahip oldugu gorilmistiir.

4.5. Veri Toplama Yontemi

Arastirma verilerinin toplanmasinda olusturulan anket formu kullanilmistir. Veri toplama
aract olarak hazirlanan formun kapsam gecerliligini tespit etmeye yonelik olarak
hazirlanan sorularin 6lgme hedeflerine uygun olup olmadiginin belirlenmesi i¢in uzman

goriisiine bagvurulmustur.

Olgme hedefleri ve bu hedeflerin gerektirdigi igerik ¢oziimlemeleri yapilarak, hazirlanan
sorularin bu hedefler ile igerigi temsil edip etmedigi goriisiilerek ve goriisler dogrultusunda

gerekli diizenlemeler yapilarak 6lgme araci kullanilabilir hale getirilmistir.

Arastirmaya yonelik bilgilerin toplanmasinda ise kiitliphane ve internet iizerinden erisim
veren kitap ve dergi, YOK tez merkezinden yiiksek lisans ve doktora tezleri,veri
tabanlarindan ulagilabilen makale ve bildiriler, ilgili kurum ve kuruluglara ait yayinlanan

alanla ilgili raporlardan faydalanilmistir.

Anket formu arastirma kapsamina giren ilgili bireylere tek tek uygulanmistir. Formun
uygulanmasindan 6nce katilimcilara aragtirmanin amaci ve anket formunun igerigi ile ilgili

bilgiler verilmistir.

4.6. Verilerin Analizi

Olgme araglar1 ile toplanan verilerin analizinde, anket sonuglari oOncelikle gdzden
gecirilerek kontrol edilmis ve bilgisayarda kodlanmustir. Istatistiksel analizler SPSS adli
paket program kullanilarak yapilmistir. Bulgularin yorumlanmasinda frekans tablolar1 ve

tanimlayici istatistikler kullanilmistir.

Kategorik degiskenlerin iliskilerinin incelenmesinde 2x2 capraz tablolar1 i¢in beklenen
deger diizeylerine gore “Pearson Y2, Fisher veya siireklilik diizeltmesi” test istatistikleri
kullanilmistir.  2x2’den biiylik capraz tablolar i¢in “Pearson y” test istatistikleri

kullanilmigtir. Capraz tablolardaki gézelerdeki beklenen degeri 5°ten kiiclik olan hiicrelerin

39



sayis1 toplam hiicre sayisinin %20’sini asmamasi gerekmektedir. Bu durumda, uygun satir
veya siitun birlestirilmesi yapilmasit gerekmektedir. Yas smiflar1 ve egitim diizeyi

degiskenleriyle iliskilendiren analizlerde bu durum g6z Oniine alinarak diizenleme

yapilmistir.
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BOLUM 5

BULGULAR VE YORUM

Arastirmanin genel amaci dogrultusunda cevap aranan sorulara iliskin verilerin
coziimlemesi yapilmis, elde edilen bulgular tablolar halinde sunulmus ve yorumlarina

asagida yer verilmistir.

Aragtirmaya katilan bireylere ait demografik bulgular Tablo 3’te sunulmustur.
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Tablo 3

Diyetisyene bagvuran bireylere ait bulgularin dagilimi

Degisken (N=245) n %
Yas stmiflart [ X £ S.S.—34,14+£10,26 (y1l) ]

27°den az 64 26,1
27-33 66 26,9
34-40 57 23,3
40’den fazla 58 23,7
BKI sumiflart [ X + S.S.—26,07+4,30 (kg/m?) ]

Zayif 5 2,0
Normal 97 39,6
Fazla kilolu 100 40,8
Obez 43 17,6
Cinsiyet

Kadin 160 65,3
Erkek 85 34,7
Medeni durum

Bekar 90 36,7
Evli 155 63,3
Osrenim diizeyi

Lise 75 30,6
On lisans 34 13,9
Lisans 123 50,2
Yiiksek lisans ve lizeri 13 5,3
Gelir diizeyi

1000 TL ve alt1 37 15,1
1001-2000 TL 10 4,1
2001-3000 TL 25 10,2
3001-4000 TL 125 51,0
4000 TL’den fazla 48 19,6
Diyetisyene harcanan aylik tutar

150 TL ve alt1 210 85,7
151-300 TL 17 6,9
301-600 TL 14 5,7
600 TL’den fazla 4 1,7
Diyetisyene basvurma sebebi*

Kilo vermek igin 120 44,1
Saglikli beslenmeyi 6grenmek igin 55 20,1
Diizgiin ve kalitesi bir yasam Onerisi i¢in 49 17,9
Stirekli ve hizli kilo aldigim igin 15 5,5
Saglik sorunuma uygun beslenme 14 51
Obezite tedavisi i¢in 2 0,7
Diger 18 6,6
Diyetisyene yonlendiren

Kendi tercihi 153 62,4
Doktor 26 10,6
Arkadas 53 21,6
Diger 13 54

*Soruya birden fazla cevap verilmistir.
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Diyetisyene basvuran bireylerin yas ortalamasinin 34,14+10,26 (y1l) oldugu tespit edilmis
ve 66 bireyin (%26,9) 27-33 yas grubunda oldugu belirlenmistir. 100 bireyin (%40,8) fazla
kilolu beden kitle indeksi smifinda oldugu ve bireylerin BKI ortalamasinin 26,07+4,30
(kg/m?) oldugu tespit edilmistir. 160 bireyin (%65,3) kadin, 155’inin (%63,3) evli ve
123’{iniin (%50,2) lisans mezunu oldugu belirlenmistir. 125 bireyin (%51,0) 3001-4000 TL
araliginda geliri oldugu, 210 bireyin (%85,7) aylik 150 TL ve alt1 tutarda diyetisyene
harcama yaptig1, 120 bireyin (%44,1) diyetisyene bagsvurma sebebinin kilo verme oldugu

ve 153 bireyin (%62,4) kendi tercihiyle diyetisyene bagvurdugu belirlenmistir.

Aragtirmaya katilan bireylere ait gida tiikketim sikliklarina ait bulgular Tablo 4’te

sunulmustur.
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Tablo 4

Tiiketilen besinlere ait bulgularin dagilimi

s . Her giin Haftadaenazl  Aydal-2 Hig
Tiiketilen besinler N % n % N % n %
Kirmiz: et 31 12,7 176 71,8 30 12,2 8 3,3
Sucuk-Salam vb. 27 11,0 121 49,4 55 224 42 17,2
Sakatat 6 2,4 47 19,2 111 453 81 33,1
Yumurta 81 33,1 122 49,7 33 13,5 9 3,7
Balik 11 45 82 33,4 129 52,7 23 9,4
Tavuk 8 3,3 136 55,5 84 343 17 6,9
Kuru baklagiller 9 3,6 135 55,1 93 38,0 8 3,3
Turunggiller 34 13,8 157 64,1 44 180 10 4,1
Kuru Meyveler 30 12,2 86 35,1 71 290 58 23,7
Diger Meyveler 39 15,9 146 59,6 52 21,2 8 3,3
Patates 45 18,4 135 55,1 61 249 4 1,6
Domates 91 37,1 125 51,1 26 10,6 3 1,2
Diger Sebzeler 24 9,8 170 69,3 44 18,0 7 2,9
Beyaz Ekmek 126 51,4 52 21,3 26 106 41 16,7
Kepekli Ekmek 35 14,3 50 20,4 83 339 77 31,4
Piring, Bulgur 14 57 138 56,3 84 34,3 9 3,7
Makarna 8 3,3 126 51,4 90 36,7 21 8,6
Bal-Recel 55 22,4 99 40,4 49 200 42 17,2
Cikolata 59 24,1 101 41,2 58 23,7 27 11,0
Pekmez, Marmelat 29 11,8 72 29,4 87 355 57 23,3
Tereyagi 78 31,9 104 42,4 37 151 26 10,6
Sivi yag (Zeytin yag1 vs.) 146 59,6 72 29,4 23 9,4 4 1,6
Cay 203 82,9 19 7,7 14 57 9 3,7
Kahve 147 60,0 64 26,1 19 7,8 15 6,1
Gazli Igecekler 45 18,4 74 30,2 66 269 60 245
Meyve Suyu 33 13,5 78 31,8 71 290 63 25,7
Enerji igecegi 14 5,7 37 15,1 57 23,3 137 55,9
Yogurt 77 31,4 113 46,1 32 131 23 9,4
Siit 55 22,4 98 40,0 57 233 35 14,3
Peynir 129 52,7 65 26,5 33 135 18 7,3
Kaymak 6 2,4 59 241 122 49,8 58 23,7
Hazir yemek 10 41 62 25,2 129 52,7 44 18,0
Hamburger 9 3,7 51 20,8 93 380 92 38,5
Déner 5 2,0 68 27,8 141 575 31 12,7
Lahmacun 4 1,7 51 20,8 164 66,9 26 10,6
Pizza- Pide 3 1,2 48 19,6 156 63,7 38 15,5
Kebap 5 2,0 35 14,3 159 64,9 46 18,8

Aragtirmaya katilan bireylerin antioksidan gida tiiketim sikliklarina ait bulgular Tablo 5°te

sunulmustur.
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Tablo 5

Dogal antioksidan gidalarin tiiketimine ait bulgularin dagilimi

< D Her giin Haftadaenazl  Ayda1-2 Hig
Dogal antioksidan gidalar N % n % n % n %
Yaban mersini (1 avug) 4 1,6 6 24 34 139 201 821
Bogiirtlen (1 avug) 1 0,4 12 49 83 339 149 60,8
Cilek (1 porsiyon-5 adet) 6 2,4 47 19,2 161 65,7 31 12,7
Kivi (1 adet) 6 2,4 52 21,2 136 55,6 51 20,8
Miirdiim erigi (1 adet) 6 2,4 35 14,4 64 26,1 140 57,1
Portakal (1 adet) 40 16,3 150 61,2 47 19,2 8 3,3
Mandalina (1 adet) 40 16,3 144 58,8 40 16,3 21 8,6
Greyfurt (1 adet) 22 9,0 66 26,9 92 376 65 26,5
Muz (1 adet) 23 9,4 112 45,7 84 343 26 10,6
Seftali (1 adet) 17 6,9 96 39,2 106 43,3 26 10,6
Elma (1 adet) 53 21,6 98 40,0 69 28,2 25 10,2
Ananas (1 dilim) 11 4,5 32 13,1 101 41,2 101 41,2
Sogan (1 adet) 116 47,3 80 32,7 26 106 23 9,4
Sarimsak (1 dis) 92 37,6 89 36,3 35 143 29 11,8
Brokoli (1 porsiyon) 12 49 54 22,0 108 441 71 29,0
Kereviz (1 porsiyon) 1 0,4 38 15,5 106 43,3 100 40,8
Havug (1 adet) 29 11,9 66 26,9 127 51,8 23 9,4
Karnabahar (1 porsiyon) 7 2,8 70 28,6 137 559 31 12,7
Semiz otu (1porsiyon) 14 57 51 20,8 118 48,2 62 25,3
Domates ( ladet) 111 45,3 89 36,3 29 11,8 16 6,6
Biiriiksel lahanasi ( 1 porsiyon) 10 41 15 6,1 77 31,4 143 58,4
Kirmizi lahana ( 1 porsiyon) 16 6,5 58 23,7 137 559 34 13,9
Badem ( 1 avug) 26 10,6 73 29,8 127 51,8 19 7,8
Ceviz ( adet) 40 16,3 99 40,4 81 331 25 10,2
Findik (1 avug) 18 7,3 85 34,7 120 490 22 9,0
Kabak ¢ekirdegi( 1 porsiyon) 12 4,9 48 19,6 120 49,0 65 26,5
Aycekirdegi (1 avug) 20 8,2 71 29,0 113 46,1 41 16,7
Uziim ( 1 avug) 20 8,2 62 25,3 130 53,1 33 13,4
Kus liziimi (1 avug) 1 0,4 25 10,2 80 32,7 139 56,7
Kusburnu ( 1 bardak) 8 3,3 25 10,2 103 42,0 109 445
Yesil gay (1 bardak) 17 6,9 52 21,3 75 30,6 101 41,2
Rezene (1 bardak) 13 5,3 11 45 33 135 188 76,7
Yesil kahve (1 bardak) 70 28,6 21 8,6 23 94 131 53,4
Beyaz ¢ay (1 bardak) 12 4,9 11 4.4 32 13,1 190 77,6
Siyah ¢ay ( 1 bardak) 107 43,7 26 10,5 44 18,0 68 27,8
Cikolata ( 1 bardak) 25 10,2 47 19,2 90 36,7 83 33,9
Kakao (1 bardak) 9 3,7 27 11,0 100 40,8 109 445
Ihlamur ( 1 bardak) 12 49 31 12,7 132 53,8 70 28,6
Ada gay1 ( 1 bardak) 13 53 22 9,0 121 494 89 36,3
Tirk kahvesi (1 fincan) 91 37,1 79 32,2 49 20,1 26 10,6
Neskafe (1 bardak) 73 29,8 67 27,4 53 216 52 21,2
Nar suyu (1 bardak) 7 2,9 22 9,0 66 26,9 150 61,2
Kirmizi sarap ( 1 kadeh) 2 0,7 8 3,3 93 38,0 142 58,0
Antioksidan gida takviyesi 1 0,4 7 2,9 17 6,9 220 89,8
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Arastirmaya katilan bireylerin antioksidan bilgi durumuna ait bulgular Tablo 6’da

sunulmustur.

Tablo 6
Bilgilere ait bulgularin dagilimi

. Dogru Yanlis
Bilgiler 0 % 0 %
“Antioksidan igerigi zengin gidalar saghga faydalidir.” 236 96,3 9 3,7

“Havadaki kimyasal maddeler, gidalardaki katki maddeleri,
giines 15181, egzoz dumanlari gibi birgok kanserojen madde 194 79,2 51 20,8
viicudun antioksidanlara olan gereksinimi arttirir.”

“Yaslandik¢a viicudun antioksidan tiretimi azalir.” 189 77,1 56 22,9
“Sebzeler yliksek miktarda antioksidan igerir.” 209 85,3 36 14,7
“Antioksidan igerigi zengin gidalar kanser riskini azaltir.” 207 845 38 15,5

“Antioksidan igerigi zengin gidalar kardiyovaskiiler hastalik

riskini azaltir.” 180 735 65 26,5

“Antioksidan igerigi zengin gidalar saglikli yaslanmayi saglar.” 192 78,4 53 21,6

“Meyveler yiiksek miktarda antioksidan igerir.” 219 894 26 10,6
“Nar suyu yiiksek miktarda antioksidan igerir.” 200 816 45 18,4
“Nar eksisi yiiksek miktarda antioksidan igerir.” 126 51,4 119 48,6
“Uziim ¢ekirdegi yiiksek miktarda antioksidan icerir.” 176 71,8 69 28,2
“C vitamini antioksidandir.” 181 739 64 26,1
“E vitamini antioksidandir.” 156 63,7 89 36,3
“Yesil cay yiiksek miktarda antioksidan igerir.” 186 75,9 59 24,1
“Beyaz ¢ay yiiksek miktarda antioksidan igerir.” 159 64,9 86 35,1
“Siyah cay antioksidan igerir. 100 40,8 145 59,2
Cikolata ve kakao yiliksek miktarda antioksidan igerir.” 113 46,1 132 53,9

“Meyve ve sebzelerin daha koyu, canli ve daha parlak olanlar

daha fazla antioksidan igerir.” 132 539 113 46.1

Aragtirmaya katilan bireylerin cinsiyet ile tiikketim sikliklari arasindaki iliskiler Tablo 7°de

sunulmustur.
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Tablo 7

Cinsiyet ile tiiketim sikliklar: arasindaki iliskinin incelenmesi

Cinsiyet Istatistiksel
Tiiketim sikliklar Kadin (n=160) Erkek (n=85) analiz*

n % n % Olasilik
Kirmizi et
Her giin 13 8,1 18 21,2
Haftada en az 1 120 75,0 56 65,9 ¥?=8,996
Ayda 1-2 22 13,8 8 94 p=0,029
Hig 5 3,1 3 3,5
Diger meyveler
Her giin 27 16,9 12 14,1
Haftada enaz 1 95 59,3 51 60,0 ¥?=3,091
Ayda 1-2 35 21,9 17 20,0 p=0,378
Hig 3 1,9 5 5,9
Beyaz ekmek
Her giin 70 43,8 56 65,9
Haftada enaz 1 43 26,9 9 10,6 v?=12,934
Ayda 1-2 18 11,2 8 94 p=0,005
Hig 29 18,1 12 14,1
Kepekli ekmek
Her giin 30 18,8 5 59
Haftada en az 1 36 22,5 14 16,4 ¥?=16,246
Ayda 1-2 56 35,0 27 31,8 p=0,001
Hig 38 23,7 39 45,9
Cikolata
Her giin 37 23,1 22 25,9
Haftada en az 1 69 43,1 32 37,7 ¥?=1,016
Ayda 1-2 38 23,8 20 23,5 p=0,797
Hig 16 10,0 11 12,9
Tereyagt
Her giin 45 28,1 33 38,8
Haftada en az 1 74 46,3 30 35,3 ¥?=4,816
Ayda 1-2 22 13,8 15 17,6 p=0,186
Hig 19 11,8 7 8,3
Cay
Her giin 132 82,4 71 83,5
Haftada en az 1 14 8,8 5 59 ¥?=2,661
Ayda 1-2 7 4.4 7 8,2 p=0,447
Hig 7 4.4 2 2,4
Yogurt
Her giin 48 30,0 29 34,1
Haftada en az 1 84 52,5 29 34,1 ¥?=9,948
Ayda 1-2 15 9,4 17 20,0 p=0,019
Hig 13 8,1 10 11,8
Hazir yemek
Her giin 6 3,8 4 4.7
Haftadaenaz 1 40 25,0 22 25,9 ¥?=5,020
Ayda 1-2 79 49,4 50 58,8 p=0,170
Hig 35 21,8 9 10,6

*[ki nitel degiskenin iliskilerinin incelenmesinde “x?” capraz tablolar1 kullanilnustir.
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Cinsiyet ile kirmiz1 et tiikketimi arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski tespit edilmistir
(%*=8,996; p=0,029). 18 erkegin (%21,2) her giin ve 120 kadinin (%75,0) haftada en az 1
kere kirmiz1 et tiikettigi tespit edilmistir. Her giin kirmiz1 et tiiketenlerin agirlikli olarak
erkek oldugu, haftada en az 1, ayda 1-2 kez tliketenlerin veya hig tiiketmeyenlerin agirlikli

olarak kadin oldugu belirlenmistir.

Cinsiyet ile beyaz ekmek tiikketimi arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski tespit
edilmistir (x?=12,934; p=0,005). 70 kadmin (%43,8) ve 56 erkegin (%65,9) her giin beyaz
ekmek kullandig1 tespit edilmistir. Cinsiyetlere gore erkeklerin, kadinlara goére her giin
beyaz ekmek tiiketme orani daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Hi¢ beyaz ekmek

tiikketmeyenlerin, agirlikli olarak kadin oldugu belirlenmistir.

Cinsiyet ile kepekli ekmek tiiketimi arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski tespit
edilmistir (x’=16,246; p=0,001). 56 kadinin (%35,0) ayda 1-2 kez kepekli ekmek tiikettigi
ve 39 erkegin (%45,9) ise hi¢ kepekli ekmek tiiketmedigi tespit edilmistir. Her giin, haftada
en az 1, ayda 1-2 kez kepekli ekmek tiiketenlerin agirlikli olarak kadin oldugu, hi¢ kepekli

etmek tliiketmeyenlerin ise agirlikli olarak erkek oldugu belirlenmistir.

Cinsiyet ile yogurt tiiketimi arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki tespit edilmistir
(%?=9,948; p=0,019). 84 kadmnin (%52,5) haftada en az 1 yogurt tiikettigi ve 29 erkegin
(%34,1) ise her giin veya haftada en az 1 kere yogurt tespit edilmistir. Cinsiyetlere gore
kadinlarin, erkeklere gore her giin yogurt tilkketme oran1 daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Aragtirmaya katilan bireylerin yas smniflari ile tilketim sikliklart arasindaki iligkiler Tablo

8’de sunulmustur.
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Tablo 8

Yas siniflart ile tiiketim sikliklart arasindaki iliskinin incelenmesi

Yas siniflari Istatistiksel
Tiiketim sikliklar <34 yas (n=130) >34 yag (n=115) analiz*

n % n % Olasilik
Kirmizi et
Her giin 22 16,9 9 7,8
Haftada en az 1 87 66,9 89 77,4 ¥?=9,224
Ayda 1-2 14 10,8 16 13,9 p=0,026
Hig 7 5,4 1 0,9
Diger meyveler
Her giin 14 10,8 25 21,7
Haftada en az 1 72 55,4 74 64,3 ¥?=15,346
Ayda 1-2 38 29,2 14 12,3 p=0,002
Hig 6 4,6 2 1,7
Beyaz ekmek
Her giin 68 52,3 58 50,4
Haftada en az 1 26 20,0 26 22,6 ¥?=1,289
Ayda 1-2 16 12,3 10 8,7 p=0,723
Hig 20 15,4 21 18,3
Kepekli ekmek
Her giin 18 13,8 17 14,8
Haftada en az 1 26 20,0 24 20,9 ¥?=2,229
Ayda 1-2 40 30,8 43 37,3 p=0,526
Hig 46 35,4 31 27,0
Cikolata
Her giin 46 35,4 13 11,3
Haftada enaz 1 48 36,9 53 46,1 ¥?=20,298
Ayda 1-2 26 20,0 32 27,8 p=0,000
Hig 10 7,7 17 14,8
Tereyagt
Her giin 48 36,9 30 26,1
Haftada en az 1 45 34,6 59 51,3 ¥?=7,854
Ayda 1-2 20 15,4 17 14,8 p=0,049
Hig 17 13,1 9 7,8
Cay
Her giin 96 73,8 107 93,0
Haftada en az 1 15 11,6 4 35 y?=17,684
Ayda 1-2 10 7,7 4 3,5 p=0,001
Hig 9 6,9 - -
Yogurt
Her giin 37 28,5 40 34,8
Haftada en az 1 54 41,5 59 51,3 ¥?=9,215
Ayda 1-2 22 16,9 10 8,7 p=0,027
Hig 17 13,1 6 5,2
Hazir yemek
Her giin 4 3,1 6 5,2
Haftadaenaz 1 34 26,2 28 24,3 ¥?=3,133
Ayda 1-2 73 56,2 56 48,7 p=0,372
Hig 19 14,5 25 21,8

*[ki nitel degiskenin iliskilerinin incelenmesinde “x?” capraz tablolar1 kullanilnustir.
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Yas smiflart ile kirmizi et tiikketimi arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski tespit
edilmistir (x>=9,224; p=0,026). 34 yasindan kiiciik olan 22 bireyin (%16,9) her giin kirmiz
et tiikettigi, 34 yas ve lizeri olan 89 bireyin (%77,4) haftada en az 1 kez kirmiz1 et tiikettigi
tespit edilmistir. Her giin kirmiz et tiikketenlerin agirlikli olarak 34 yasindan kiiciik oldugu,
haftada 1 veya ayda 1-2 kez kirmizi et tiiketenlerin agirlik olarak 34 yas ve {izerinde

oldugu belirlenmistir.

Yas simiflar ile diger meyve tiiketimi arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki tespit
edilmistir (x’=15,346; p=0,002). 34 yasindan kiiciik olan 72 bireyin (%55,4) ve 34 yas ve
iizeri olan 74 bireyin (%64,3) haftada en az 1 kez diger meyvelerden tiikettigi tespit
edilmistir. Her giin ve haftada en az 1 kez diger meyveleri tiiketenlerin agirlikli olarak 34
yas ve lizerinde oldugu, ayda 1-2 kez tiiketenlerin ve hi¢ tiikketmeyenlerin agirlikli olarak

34 yastan kiiclik oldugu belirlenmistir.

Yas siniflar ile gikolata tliketimi arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki tespit edilmistir
(x=20,298; p=0,000). Her giin ¢ikolata tiiketenlerin agirlikli olarak 34 yasindan kiigiik
bireyler oldugu, haftada en az 1, ayda 1-2 kez ¢ikolata tiiketenlerin ve hi¢ cikolata

tilketmeyenlerin agirlikli olarak 34 yas ve {lizeri yas grubunda oldugu belirlenmistir.

Yas siniflar ile tereyag tiiketimi arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki tespit edilmistir
(x*=7,854; p=0,049). 34 yasin altinda olan 48 bireyin (%36,9) her giin tereyag: tiikettigi, 34
yas ve lizerinde olan 59 bireyin (%51,3) haftada en az 1 kez tereyagi tlkettigi
belirlenmistir. Tereyagini her giin, ayda 1-2 kez tiiketenlerin ve hi¢ tereyagi
tilketmeyenlerin agirlikli olarak 34 yasin altinda oldugu, haftada en az 1 kez tiiketenlerin

ise 34 yas ve lizerinde oldugu belirlenmistir.

Yas simiflar ile ¢ay tiiketimi arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski tespit edilmistir
(x*=17,684; p=0,001). Cay1 her giin tiiketenlerin agirlikl1 olarak 34 yas ve iizerinde oldugu,
haftada en az 1 kez, ayda 1-2 kez tiiketenlerin ve hig tiiketmeyenlerin 34 yastan daha kiigiik

oldugu belirlenmistir.

Yas simiflar1 ile yogurt tiiketimi arasinda istatistiksel olarak anlaml iligki tespit edilmistir
(*=9,215; p=0,027). Yogurdu her giin ve haftada en az 1 kez tiiketenlerin agirlikli olarak
34 yas ve lizerinde oldugu, ayda 1-2 kez tiiketenlerin ve hi¢ tiikketmeyenlerin 34 yastan

daha kiiciik oldugu belirlenmistir.
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Aragtirmaya katilan bireylerin egitim siniflart ile tiiketim sikliklar arasindaki iligkiler

Tablo 9°da sunulmustur.

Tablo 9
Egitim suiflart ile tiiketim sikliklar: arasindaki iligkinin incelenmesi
Egitim diizeyi Istatistiksel
Tiiketim sikliklart Lise (n=75) On lisans (n=34) Lisans ve 1 (n=136) analiz*

N % n % n % Olasilik
Kirmizi et
Her giin 13 17,3 7 20,6 11 8,1
Haftadaenaz 1 48 64,0 23 67,6 105 77,2 ¥?=9,295
Ayda 1-2 11 14,7 2 5,9 17 12,5 p=0,158
Hig 3 4,0 2 5,9 3 2,2
Diger meyveler
Her giin 9 12,0 4 11,8 26 19,1
Haftadaenaz 1 42 56,0 21 61,8 83 61,1 ¥?=5,615
Ayda 1-2 20 26,7 8 23,5 24 17,6 p=0,467
Hig 4 5,3 1 2,9 3 2,2
Beyaz ekmek
Her giin 34 454 26 76,5 66 48,5
Haftadaenaz 1 21 28,0 2 5,9 29 21,3 ¥?=14,068
Ayda 1-2 10 13,3 3 8,8 13 9,6 p=0,029
Hig 10 13,3 3 8,8 28 20,6
Kepekli ekmek
Her giin 9 12,0 3 8,8 23 16,9
Haftadaenaz 1 13 17,3 4 11,8 33 24,3 ’=17,314
Ayda 1-2 28 37,4 12 35,3 43 31,6 p=0,293
Hig 25 33,3 15 44,1 37 27,2
Cikolata
Her giin 16 21,3 13 38,2 30 22,1
Haftadaenaz 1 32 42,7 10 29,4 59 43,4 ¥?=5,684
Ayda 1-2 20 26,7 8 23,5 30 22,1 p=0,460
Hig 7 9,3 3 8,9 17 12,4
Tereyagi
Her giin 25 333 15 44,1 38 27,9
Haftadaenaz 1 25 333 12 35,3 67 49,3 ¥?=8,202
Ayda 1-2 15 20,0 4 11,8 18 13,2 p=0,224
Hig 10 13,4 3 8,8 13 9,6
Cay
Her giin 53 70,7 29 85,3 121 89,0
Haftadaenaz 1 9 12,0 2 59 8 5,9 ¥?=12,177
Ayda 1-2 7 9,3 2 5,9 5 3,6 p=0,058
Hig 6 8,0 1 2,9 2 15
Yogurt
Her giin 28 37,3 9 26,5 40 29,4
Haftadaenaz 1 27 36,0 15 44,1 71 52,2 ¥?=10,055
Ayda 1-2 9 12,0 5 14,7 18 13,2 p=0,122
Hig 11 14,7 5 14,7 7 5,2
Hazir yemek
Her giin 3 4,0 1 29 6 4.4
Haftada en az 1 19 25,3 9 26,5 34 25,0 ?=3,657
Ayda 1-2 41 54,7 21 61,8 67 49,3 p=0,723
Hig 12 16,0 3 8,8 29 21,3

*[ki nitel degiskenin iliskilerinin incelenmesinde “x?” gapraz tablolar1 kullanilmgtir.
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Egitim diizeyi ile beyaz ekmek tliketimi arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki tespit
edilmistir (x*=14,068; p=0,029). Egitim diizeyi smiflarina gére her giin beyaz ekmek
tilketiminin en yiiksek oldugu oranin O0n lisans oldugu, ayni sekilde egitim diizeyi
simiflarina gore hi¢ beyaz ekmek tiiketmeyenlerin en yliksek oranin lisans ve tizeri egitimde

oldugu belirlenmistir.
Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet siniflari ile antioksidan igerikli gidalarin tiiketim

sikliklar1 arasindaki iliskiler Tablo 10°da sunulmustur.

Tablo 10

Cinsiyet ile dogal antioksidan tiiketim sikliklar: arasindaki iligkinin incelenmesi

Cinsiyet [statistiksel

Tiiketim sikliklar1 Kadin (n=160) Erkek (n=85) analiz*

n % n % Olasilik
Yaban mersini
Her giin 3 1,9 1 1,2
Haftada en az 1 5 31 1 1,2 ¥?=6,546
Ayda 1-2 28 17,5 6 7,1 p=0,088
Hig 124 77,5 77 90,5
Bagiirtlen
Her giin 1 0,6 - -
Haftada en az 1 8 5,0 4 4,7 ¥?=0,546
Ayda 1-2 54 33,8 29 34,1 p=0,909
Hig 97 60,6 52 61,2
Miirdiim erigi
Her giin 5 3,1 1 1,2
Haftada en az 1 25 15,6 10 11,8 ¥?=0,867
Ayda 1-2 51 31,9 13 15,3 p=0,833
Hig 79 49,4 61 71,7
Domates
Her giin 73 45,6 38 447
Haftada en az 1 63 39,4 26 30,6 ¥?=4,159
Ayda 1-2 16 10,0 13 15,3 p=0,245
Hig 8 5,0 8 9,4
Uziim
Her giin 10 6,3 10 11,7
Haftada en az 1 39 24,4 23 27,1 ¥?=3,150
Ayda 1-2 90 56,3 40 471 p=0,369
Hig 21 13,0 12 14,1
Yesil ¢cay
Her giin 17 10,5 - -
Haftada enaz 1 42 26,3 10 11,8 ¥?=24,359
Ayda 1-2 50 31,3 25 29,4 p=0,000
Hig 51 31,9 50 58,8
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Tablo 10 (devam)

Cinsiyet ile dogal antioksidan tiiketim sikliklart arasindaki iligkinin incelenmesi

Istatistiksel

Tiiketim sikliklari Kadin (n=160) Erkek (n=85) analiz*

n % n % Olasilik
Beyaz ¢ay
Her giin 8 50 4 4.7
Haftada en az 1 5 31 6 7,1 ¥?=2,232
Ayda 1-2 20 12,5 12 14,1 p=0,526
Hig 127 79,4 63 74,1
Siyah ¢ay
Her giin 81 50,6 26 30,6
Haftada enaz 1 16 10,0 10 11,8 ¥?=9,330
Ayda 1-2 25 15,6 19 22,4 p=0,025
Hig 38 23,8 30 35,2
Tiirk kahvesi
Her giin 58 36,3 33 38,8
Haftada en az 1 55 34,4 24 28,3 ¥?=1,413
Ayda 1-2 32 20,0 17 20,0 p=0,702
Hig 15 9,4 11 12,9
Nar suyu
Her giin 1 0,6 6 7,1
Haftada en az 1 11 6,9 11 12,9 ¥?=13,499
Ayda 1-2 50 31,3 16 18,8 p=0,004
Hig 98 61,2 52 61,2
Kirmizi sarap
Her giin 1 0,6 1 1,2
Haftada en az 1 6 3,8 2 2,4 ¥?=3,911
Ayda 1-2 54 33,8 39 45,8 p=0,271
Hig 99 61,8 43 50,6
Antioksidan takviyesi
Her giin 1 0,6 -
Haftada en az 1 5 31 2 2,4 ¥?=0,913
Ayda 1-2 12 7,5 5 5,9 p=0,822
Hig 142 88,8 78 91,7

*[ki nitel degiskenin iliskilerinin incelenmesinde “x?” capraz tablolar1 kullanilmstir.

Cinsiyet ile yesil cay tliiketimi arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski tespit edilmistir

(¥*=24,359; p=0,000). 17 kadmin (%10,5) her giin yesil ¢ay tiikettigi ve 50 erkegin

(%58,8) hig yesil ¢ay tiiketmedigi belirlenmistir. Erkeklerin en yiiksek oranda hi¢ yesil ¢cay

tilketmedigi, yesil ¢ay tiiketen kadinlarin ise en yiiksek oranda ayda 1-2 kez yesil cay

tilkettigi belirlenmistir.
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Cinsiyet ile siyah cay tiiketimi arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski tespit edilmistir
(%*=9,330; p=0,025). 81 kadinin (%50,6) her giin siyah cay tiikettigi, 30 erkegin (%35,2)
hi¢ siyah cay tiiketmedigi tespit edilmistir. Kadinlar agirlikli olarak her giin siyah cay
tilkketirken, erkekler agirlikli olarak hig siyah ¢ay tiilketmedigi belirlenmistir.

Cinsiyet ile nar suyu tiiketimi arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki tespit edilmistir
(x*=13,499; p=0,004). Her giin nar suyu tiiketenlerin agirlikl1 olarak erkek oldugu, ayda 1-
2 kez tiiketen veya hig tiikketmeyenlerin ise agirlikli olarak kadin oldugu belirlenmistir.

Arastirmaya katilan bireylerin yas siniflar1 ile antioksidan igerikli gidalarin tiiketim

sikliklar1 arasindaki iliskiler Tablo 11°de sunulmustur.

Tablo 11

Yas suiflart ile dogal antioksidan tiiketim sikliklart arasindaki iliskinin incelenmesi

Yas smiflari Istatistiksel

Tiiketim sikliklart <34 yas (n=130) >34 yas (n=115) analiz*

n % n % Olasilik
Yaban mersini
Her giin 3 2,3 1 0,9
Haftada en az 1 2 15 4 3,5 ¥?=4,016
Ayda 1-2 14 10,8 20 17,4 p=0,260
Hig 111 85,4 90 78,2
Bagiirtlen
Her giin - - 1 0,9
Haftada en az 1 9 6,9 3 2,5 ¥?=5,983
Ayda 1-2 49 37,7 34 29,6 p=0,112
Hig 72 55,4 77 67,0
Miirdiim erigi
Her giin 2 15 4 3,5
Haftada enaz 1 19 14,7 16 13,9 ¥?=4,479
Ayda 1-2 28 21,5 36 31,3 p=0,214
Hig 81 62,3 59 51,3
Domates
Her giin 59 454 52 452
Haftada en az 1 39 30,0 50 43,5 ¥?=9,089
Ayda 1-2 20 15,4 9 7,8 p=0,028
Hig 12 9,2 4 3,5
Uziim
Her giin 12 9,2 8 7,0
Haftada en az 1 27 20,8 35 30,4 ¥?=5,092
Ayda 1-2 69 53,1 61 53,0 p=0,165
Hig 22 16,9 11 9,6
Yesil ¢ay
Her giin 9 6,9 8 7,0
Haftada en az 1 22 16,9 30 26,1 ¥?=4,769
Ayda 1-2 38 29,3 37 32,1 p=0,190
Hig 61 46,9 40 34,8
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Tablo 11 (devam)

Yas siniflart ile dogal antioksidan tiiketim sikliklar: arasindaki iliskinin incelenmesi

Yas siniflari Istatistiksel

Tiiketim sikliklar <34 yag (n=130) >34 yas (n=115) analiz*

n % n % Olasilik
Beyaz ¢ay
Her giin 7 5,3 5 4,3
Haftada en az 1 8 6,2 3 2,6 ¥?=4,852
Ayda 1-2 21 16,2 11 9,6 p=0,183
Hig 94 72,3 96 83,5
Siyah ¢ay
Her giin 32 24,6 75 65,2
Haftada en az 1 17 13,1 9 7,8 ¥?=41,401
Ayda 1-2 31 23,8 13 11,3 p=0,000
Hig 50 38,5 18 15,7
Tiirk kahvesi
Her giin 48 36,9 43 37,4
Haftada en az 1 34 26,2 45 39,1 ¥?=7,429
Ayda 1-2 33 25,4 16 13,9 p=0,059
Hig 15 11,5 11 9,6
Nar suyu
Her giin 7 5,3 -
Haftada enaz 1 14 10,8 8 6,9 ¥?=8,402
Ayda 1-2 36 27,7 30 26,1 p=0,038
Hig 73 56,2 77 67,0
Kirmizi sarap
Her giin 2 1,6 - -
Haftada en az 1 5 3,8 3 2,6 ¥?=7,054
Ayda 1-2 57 43,8 36 31,3 p=0,070
Hig 66 50,8 76 66,1
Antioksidan takviyesi
Her giin - - 1 0,9
Haftada en az 1 1 0,8 6 5,2 ¥?=7,454
Ayda 1-2 12 9,2 5 4,3 p=0,059
Hig 117 90,0 103 89,6

*[ki nitel degiskenin iliskilerinin incelenmesinde “y?” capraz tablolar1 kullanilmustir.

Yas siniflar1 ile domates tiiketimi arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki tespit edilmistir
(%*=9,089; p=0,028). 34 yastan kiigiik olan 59 bireyin (%45,4) ve 34 yas ve iizeri olan 52
bireyin (%45,2) her giin domates tlikettigi tespit edilmistir. Her giin, ayda 1-2 kez tiiketen
ve hig tiikketmeyenlerin agirlikli olarak 34 yastan kiiciik olan bireylerin oldugu, haftada en

az 1 kez domates tiiketenlerin 34 yas ve lizeri yas grubunda oldugu belirlenmistir.

Yas smiflar1 ile siyah c¢ay tiiketimi arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki tespit
edilmistir (x>=41,401; p=0,000). 34 yas altinda olan 50 bireyin (%38,5) hi¢ siyah cay
tiikketmedigi, 34 yas ve iizeri olan 75 bireyin (%65,2) her giin siyah cay tiikettigi tespit
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edilmistir. Her gilin siyah ¢ay tiiketenlerin agirlikli olarak 34 yas ve iizerinde oldugu,
haftada en az 1, ayda 1-2 kez siyah cay tiiketenlerin veya hig¢ siyah ¢ay tiikketmeyenlerin

agirlikli olarak 34 yas alt1 grupta oldugu belirlenmistir.

Yas simiflari ile nar suyu tliketimi arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski tespit edilmistir
(%*=8,402; p=0,038). Her giin, haftada en az 1 kez ve ayda 1-2 kez nar suyu tiiketenlerin
agirlikli olarak 34 yas alt1 grupta oldugu, hi¢ nar suyu tiiketmeyenlerin agirlikli olarak 34

yas ve lizerinde oldugu belirlenmistir.

Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet ile antioksidan bilgi diizeyi arasindaki iliskiler

Tablo 12’de sunulmustur.

56



Tablo 12

Cinsiyet ile bilgi diizeyi sorulari arasindaki iliskinin incelenmesi

Cinsiyet Istatistiksel
Bilgi diizeyi sorulari Kadin (n=160) Erkek (n=85) analiz*
n % n % Olasilik

“Antioksidan i¢erigi

zengin gidalar sagliga

faydalidir.”

Dogru 155 96,9 81 95,3 ¥?=0,392
Yanlis 5 3,1 4 4.7 p=0,531
“Bir¢cok kanserojen madde

viicudun antioksidanlara

olan gereksinimi arttirir.”

Dogru 120 75,0 74 87,1 ¥?=4,193
Yanlis 40 25,0 11 12,9 p=0,041
“Yaslandikc¢a viicudun

antioksidan iiretimi

azalwr.”

Dogru 115 71,9 74 87,1 ¥?=6,422
Yanlis 45 28,1 11 12,9 p=0,011
“Antioksidan icerigi

zengin gidalar kanser

riskini azaltir.”

Dogru 133 83,1 74 87,1 ¥?=0,390
Yanlis 27 16,9 11 12,9 p=0,532
“Antioksidan icerigi

zengin gidalar

kardiyovaskiiler hastalik

riskini azaltir.”

Dogru 119 74,4 61 71,8 ¥?=0,083
Yanlis 41 25,6 24 28,2 p=0,773
“Nar suyu yiiksek

miktarda antioksidan

icerir.”

Dogru 128 80,0 72 84,7 ¥?=0,536
Yanlis 32 20,0 13 15,3 p=0,464
“Yesil ¢ay yiiksek

miktarda antioksidan

icerir.”

Dogru 120 75,0 66 77,6 ¥?=0,093
Yanlis 40 25,0 19 22,4 p=0,761
“Siyah ¢ay antioksidan

icerir.”

Dogru 55 34,4 45 52,9 ¥?=7,921
Yanlis 105 65,6 40 47,1 p=0,005

*[ki nitel degiskenin iliskilerinin incelenmesinde “x?” gapraz tablolar1 kullanilmugtir.
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Cinsiyet ile “Bircok kanserojen madde viicudun antioksidanlara olan gereksinimi arttirir.”
Bilgi diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski tespit edilmistir (x*=4,193; p=0,041).
Erkeklerin  dogru segenegini isaretleyenlerin olanlarin orani, kadinlarin dogru segenegini

isaretleyenlerin oranindan daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Cinsiyet ile “Yaslandik¢a viicudun antioksidan iiretimi azalir.” bilgi diizeyi arasinda
istatistiksel olarak anlaml1 iliski tespit edilmistir (x*=6,422; p=0,011). Bu &nermeye katilan

erkeklerin oranmi kadinlarin oranindan daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Cinsiyet ile “Siyah cay antioksidan igerir.” bilgi diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli
iliski tespit edilmistir (¥?=7,921; p=0,005). 105 kadmin (%65,6) bu 6nermede yanlis
sikkin1 isaretledigi, 45 erkegin (%52,9) bu Onermede dogru sikkinmi isaretledigi
belirlenmistir. Erkeklerin  dogru segenegini isaretleyenlerin olanlarin orani, kadinlarin

dogru secenegini igaretleyenlerin oranindan daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Arastirmaya katilan bireylerin yas siniflari ile antioksidan bilgi diizeyi arasindaki iligkiler

Tablo 13’te sunulmustur.
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Tablo 13

Yas siniflar ile bilgi diizeyi sorulart arasindaki iliskinin incelenmesi

Yas siniflari
Bilgi diizeyi sorular1 <34 yas (n=130) >34 yas (n=115)
n % n %

Istatistiksel
analiz*
Olasilik

“Antioksidan i¢erigi
zengin gidalar sagliga
faydalidir.”
Dogru 127 97,7 109 94,8
Yanlis 3 2,3 6 5,2

“Bir¢ok kanserojen madde

viicudun antioksidanlara

olan gereksinimi arttirir.’

Dogru

Yanlis 108 83,1 86 74,8
22 16,9 29 25,2

’

“Yaslandikc¢a viicudun

antioksidan tiretimi

azalir.”

Dogru 108 83,1 81 70,4
Yanlis 22 16,9 34 29,6

“Antioksidan i¢erigi

zengin gidalar kanser

riskini azaltir.”

Dogru 113 86,9 94 81,7
Yanlis 17 13,1 21 18,3

“Antioksidan i¢erigi

zengin gidalar

kardiyovaskiiler hastalik

riskini azaltir.”

Dogru 102 78,5 78 67,8
Yanlis 28 215 37 32,2
“Nar suyu yiiksek

miktarda antioksidan

icerir.”

Dogru 107 82,3 93 80,9
Yanlis 23 17,7 22 19,1

“Yesil cay yiiksek

miktarda antioksidan

icerir.”

Dogru 99 76,2 87 75,7
Yanlis 31 23,8 28 24,3

“Siyah ¢ay antioksidan

icerir.”

Dogru 61 46,9 39 33,9
Yanlis 69 53,1 76 66,1

p=0,312

?=2,068
p=0,150

+?=5531
p=0,019

1=0,887
p=0,346

¥?=3,541
p=0,060

1?=0,016
p=0,901

+%=0,008
p=0,927

12=4.276
p=0,039

*[ki nitel degiskenin iliskilerinin incelenmesinde “x?” gapraz tablolar1 kullanilmgtir.
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Yas smiflart ile “Yaslandik¢a viicudun antioksidan iiretimi azalir.” bilgi diizeyi arasinda
istatistiksel olarak anlamli iliski tespit edilmistir (x>=5,531; p=0,019). Bu &nermeye
katilanlarin agirlikli olarak 34 yas alti yas grubunda oldugu, katilmayanlarin ise agirlikli

olarak 34 yas ve lizeri yas grubunda oldugu belirlenmistir.

Yas siniflar1 ile “Siyah cay antioksidan igerir.” bilgi diizeyi arasinda istatistiksel olarak
anlaml iliski tespit edilmistir (y°=4,276; p=0,039). Bu onermeye katilanlarin agirlikls
olarak 34 yas alt1 yas grubunda oldugu, katilmayanlarin ise agirlikli olarak 34 yas ve iizeri

yas grubunda oldugu belirlenmistir.
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BOLUM 6

SONUC VE TARTISMA

Arastirma kapsamina alinan diyetisyene bagvuran 245 bireyin demografik bilgileri, tiikketim
sikliklari, antioksidan icerikli gidalar: tilketme durumlari ve antioksidanlar hakkindaki bilgi
diizeylerini belirlemeye yonelik arastirma ile elde edilen bulgular ve Oneriler asagida

verilmistir.

Bireylerin demografik 6zellikleri incelendiginde

Arastirmaya katilanlarin % 65,3’ kadin, % 34,7’si erkektir.

Diyetisyene bagvuran bireylerin yas ortalamasinin 34,14+10,26 (y1l) oldugu tespit edilmis
ve 66 bireyin (%26,9) 27-33 yas grubunda oldugu belirlenmistir.

100 bireyin (%40,8) fazla kilolu beden kitle indeksi simifinda oldugu ve bireylerin BKi
ortalamasinin 26,07+4,30 (kg/m?) oldugu tespit edilmistir.

160 bireyin (%65,3) kadin, 155’inin (%63,3) evli ve 123’{inilin (%50,2) lisans mezunu
oldugu belirlenmistir. 125 bireyin (%51,0) 3001-4000 TL araliginda geliri oldugu, 210
bireyin (%85,7) aylik 150 TL ve alt1 tutarda diyetisyene harcama yaptigi, 120 bireyin
(%44,1) diyetisyene bagvurma sebebinin kilo verme oldugu ve 153 bireyin (%62,4) kendi

tercihiyle diyetisyene basvurdugu belirlenmistir.

Divetisyene basvuran bireylerin tiiketim sikliklar incelendiginde

Et, yumurta, kurubaklagiller gurubunda, bireylerin %33,1°’1 yumurtay1 her giin
tilkettikleri, %3,3 ‘iin de kurubaklagiller ve eti hi¢ tiiketmedikleri sonucuna ulagilmistir.

Sebze ve meyve gurubunda, bireylerin, %37 ,1’i domatesi her giin tiikettikleri, %1,2’sinin
de domatesi hig tiiketmedikleri sonucuna ulasilmistir.

Ekmek ve tahillar gurubunda, bireylerin % 51,4’ her giin beyaz ekmek tiikettikleri,
%3,7’sinin hig¢ piring ve bulgur tiiketmedikleri tespit edilmistir.

61



Yag ve seker grubunda bireylerin %59,6’sinin her giin s1v1 yag (zeytin yagy) tiikettikleri,
% 1,6’s1min hig siv1 yag (zeytin yagi vs.) tilkketmedikleri belirlenmistir.

Icecekler gurubunda, bireylerin %82,9 unun ¢ay1 her giin tiikettikleri, %3,7’sinin hig cay

tiikketmedikleri belirlenmistir.

Siit tirtinleri grubunda bireylerin %52,7’sinin peyniri her giin tiikettikleri, %7,3 linlin

peyniri hig tiiketmedikleri sonucuna ulasilmistir.

Diger gurubunda bireylerin %4,1’inin her giin hazir yemek tiikettikleri, %10,6’sinin

lahmacunu hig tiikketmedikleri sonucuna ulasilmistir.

Cinsiyet ile kirmiz1 et tiikketimi arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki tespit edilmistir
(%*=8,996; p=0,029). Her giin kirmiz1 et tiiketenlerin agirlikli olarak erkek oldugu, haftada
en az 1, ayda 1-2 kez tiiketenlerin veya hig tikketmeyenlerin agirlikli olarak kadin oldugu

belirlenmistir.

Cinsiyet ile beyaz ekmek tiikketimi arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski tespit
edilmistir (y>=12,934; p=0,005). Cinsiyetlere gore erkeklerin, kadinlara gére her giin beyaz
ekmek tiketme oram1 daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Hi¢ beyaz ekmek

tilkketmeyenlerin, agirlikli olarak kadin oldugu belirlenmistir.

Cinsiyet ile kepekli ekmek tiiketimi arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki tespit
edilmistir (y>=16,246; p=0,001). Her giin, haftada en az 1, ayda 1-2 kez kepekli ekmek
tilkketenlerin agirlikli olarak kadin oldugu, hi¢ kepekli etmek tiikketmeyenlerin ise agirlikl

olarak erkek oldugu belirlenmistir.

Cinsiyet ile yogurt tiiketimi arasinda istatistiksel olarak anlaml iliski tespit edilmistir
(%*=9,948; p=0,019). Cinsiyetlere gore kadilarm, erkeklere gore her giin yogurt tiiketme

orani daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Yas smiflart ile kirmizi et tiiketimi arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki tespit
edilmistir (x2=9,224; p=0,026). Her giin kirmiz1 et tiiketenlerin agirlikli olarak 34 yasindan
kiigiik oldugu, haftada 1 veya ayda 1-2 kez kirmiz et tiikketenlerin agirlik olarak 34 yas ve

iizerinde oldugu belirlenmistir.

Yas siniflart ile diger meyve tiiketimi arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki tespit

edilmistir (y?=15,346; p=0,002). Her giin ve haftada en az 1 kez diger meyveleri
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tilkketenlerin agirlikli olarak 34 yas ve iizerinde oldugu, ayda 1-2 kez tiiketenlerin ve hig

tiikketmeyenlerin agirlikli olarak 34 yastan kiiciik oldugu belirlenmistir.

Yas siniflar ile ¢ikolata tiikketimi arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki tespit edilmistir
(¥*=20,298; p=0,000). Her giin cikolata tiiketenlerin agirlikli olarak 34 yasindan kiigiik
bireyler oldugu, haftada en az 1, ayda 1-2 kez g¢ikolata tiiketenlerin ve hi¢ ¢ikolata

tiikketmeyenlerin agirlikli olarak 34 yas ve lizeri yas grubunda oldugu belirlenmistir.

Yas siniflar ile tereyag tiikketimi arasinda istatistiksel olarak anlaml1 iligki tespit edilmistir
(x*=7,854; p=0,049). Tereyagim her giin, ayda 1-2 kez tiiketenlerin ve hi¢ tereyagi
tilketmeyenlerin agirlikli olarak 34 yasin altinda oldugu, haftada en az 1 kez tiiketenlerin

ise 34 yas ve tizerinde oldugu belirlenmistir.

Yas siniflan ile cay tiiketimi arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski tespit edilmistir
(x*=17,684; p=0,001). Cay1 her giin tiiketenlerin agirlikli olarak 34 yas ve iizerinde oldugu,
haftada en az 1 kez, ayda 1-2 kez tiiketenlerin ve hig tiikketmeyenlerin 34 yastan daha kiigiik

oldugu belirlenmistir.

Yas siniflar1 ile yogurt tiiketimi arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski tespit edilmistir
(x*=9,215; p=0,027). Yogurdu her giin ve haftada en az 1 kez tiiketenlerin agirlikl1 olarak
34 yas ve lizerinde oldugu, ayda 1-2 kez tiikketenlerin ve hi¢ tiikketmeyenlerin 34 yastan

daha kiigiik oldugu belirlenmistir.

Egitim diizeyi ile beyaz ekmek tiiketimi arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski tespit
edilmistir (x*=14,068; p=0,029). Egitim diizeyi simiflarina gére her giin beyaz ekmek
tilketiminin en yiikksek oldugu oranin 6n lisans oldugu, aym sekilde egitim diizeyi
siiflarina gore hi¢ beyaz ekmek tiiketmeyenlerin en yiiksek oranin lisans ve iizeri egitimde

oldugu belirlenmistir

Divetisyene basvuran bireylerin antioksidan gidalari tiilketim sikliklar incelendiginde

Cinsiyet ile yesil cay tliketimi arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski tespit edilmistir
(x*=24,359; p=0,000). 17 kadmin (%10,5) her giin yesil ¢ay tiikettigi ve 50 erkegin
(%58,8) hig yesil cay tiiketmedigi belirlenmistir. Erkeklerin en yiiksek oranda hig yesil ¢ay
tilketmedigi, yesil ¢ay tiikketen kadinlarin ise en yliksek oranda ayda 1-2 kez yesil ¢ay

tiikettigi belirlenmistir.
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Cinsiyet ile siyah cay tiiketimi arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski tespit edilmistir
(%*=9,330; p=0,025). 81 kadinin (%50,6) her giin siyah cay tiikettigi, 30 erkegin (%35,2)
hi¢ siyah cay tiiketmedigi tespit edilmistir. Kadinlar agirlikli olarak her giin siyah cay
tilkketirken, erkekler agirlikli olarak hig siyah ¢ay tiilketmedigi belirlenmistir.

Cinsiyet ile nar suyu tiiketimi arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki tespit edilmistir
(¥*=13,499; p=0,004). Her giin nar suyu tiiketenlerin agirlikl1 olarak erkek oldugu, ayda 1-

2 kez tiiketen veya hig tiikketmeyenlerin ise agirlikli olarak kadin oldugu belirlenmistir.

Yas siniflar1 ile domates tiiketimi arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski tespit edilmistir
(%*=9,089; p=0,028). Her giin, ayda 1-2 kez tiiketen ve hig tiiketmeyenlerin agirlikl1 olarak
34 yastan kiiclik olan bireylerin oldugu, haftada en az 1 kez domates tiiketenlerin 34 yas ve

iizeri yas grubunda oldugu belirlenmistir.

Yas simniflar1 ile siyah cay tiikketimi arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki tespit
edilmistir (x>=41,401; p=0,000). Her giin siyah cay tiiketenlerin agirlikli olarak 34 yas ve
iizerinde oldugu, haftada en az 1, ayda 1-2 kez siyah cay tiiketenlerin veya hi¢ siyah cay

tilketmeyenlerin agirlikli olarak 34 yas alt1 grupta oldugu belirlenmistir.

Yas siniflari ile nar suyu tiiketimi arasinda istatistiksel olarak anlaml iligki tespit edilmistir
(x*=8,402; p=0,038). Her giin, haftada en az 1 kez ve ayda 1-2 kez nar suyu tiiketenlerin
agirlikli olarak 34 yas alt1 grupta oldugu, hi¢ nar suyu tilketmeyenlerin agirlikli olarak 34

yas ve lizerinde oldugu belirlenmistir.

Divyetisyene basvuran bireylerin  antioksidan gidalar hakkinda bilgi durumlar

incelendiginde

“’Antioksidan icerigi zengin gidalar sagliga faydahidir °, bireylerin % 96,3’ dogru,

%3,7’s1 yanlis secenegini igaretlemistir.

“’Havadaki kimyasal maddeler, gidalardaki katki maddeleri, glines 15181, egzoz dumanlari
gibi bircok kanserojen madde viicudun antioksidanlara olan gereksinimi arttirir’’,

bireylerin %79,2’si dogru, %20,8’s1 yanlis segenegini isaretlemistir.

“Yaglandik¢a viicudun antioksidan iiretimi azalir’’, bireylerin %77,1°1 dogru, %22,9’u

yanlis secenegini isaretlemistir.
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“’Sebzeler yiiksek miktarda antioksidan igerir’’, bireylerin %36’s1 dogru, %14,7’si yanlig
secenegini isaretlemistir *’Antioksidan igerigi zengin gidalar kanser riskini azaltir’’,

bireylerin %84,5’1 dogru, %15,5’1 yanlis secenegini isaretlemistir

> Antioksidan igerigi zengin gidalar kardiyovaskiiler hastalik riskini azaltir’’, bireylerin

%73,5’1 dogru, %26,5’1 yanlis segenegini isaretlemistir.

*’ Antioksidan igerigi zengin gidalar saglikli yaslanmay1 saglar’’, bireylerin %78,4’1i dogru,

%21,6’s1 yanlis secenegini isaretlemistir.

“’Meyveler yliksek miktarda antioksidan igerir’’, bireylerin %89,4’1i dogru, %10,6’s1

yanlis secenegini isaretlemistir.

“Nar suyu yiiksek miktarda antioksidan igerir’’, bireylerin %81,6’s1 dogru, %18,4’1

yanlis secenegini isaretlemistir.

“Nar eksisi yliksek miktarda antioksidan igerir’’, bireylerin %51,4’1 dogru, %48,6’s1

yanlig secenegini igsaretlemistir.

“Uziim ¢ekirdegi yiiksek miktarda antioksidan igerir’’, bireylerin %71,8’i dogru, %28,2’si

yanlis secenegini isaretlemistir.

©C vitamini antioksidandir’’, bireylerin %73,9’u dogru, %26,1’1 yanlis secenegini

isaretlemistir.

“E vitamini antioksidandir’’, bireylerin %63,7’si dogru, %36,3’ii yanlis secenegini

isaretlemistir.

“Yesil cay yiiksek miktarda antioksidan igerir’, bireylerin %75,9’u dogru, %24,1°1 yanlis

secenegini igaretlemistir.

“’Beyaz cay yiiksek miktarda antioksidan igerir’’, bireylerin %64,9’u dogru, %35,1°1

yanlis secenegini isaretlemistir.

“’Siyah cay antioksidan igerir’’, bireylerin %40,8’1 dogru, %59,2’si yanlis se¢enegini

isaretlemistir.

“Cikolata ve kakao yiiksek miktarda antioksidan igerir’’, bireylerin %46,1°1 dogru,

%353,9’u yanlis secenegini isaretlemistir.

“’Meyve ve sebzelerin daha koyu, canli ve daha parlak olanlar1 daha fazla antioksidan

igerir’’, bireylerin %53,9°u dogru, %46,1°1 yanlis segenegini isaretlemistir.
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Cinsiyet ile “Bircok kanserojen madde viicudun antioksidanlara olan gereksinimi arttirir.”
bilgi diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski tespit edilmistir (x°=4,193; p=0,041).
Erkeklerin dogru segenegini isaretleyenlerin olanlarin orani, kadinlarin dogru segenegini

isaretleyenlerin oranindan daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Cinsiyet ile “Yaslandik¢a viicudun antioksidan iiretimi azalir.” bilgi diizeyi arasinda
istatistiksel olarak anlamli iligki tespit edilmistir (x*=6,422; p=0,011). Erkeklerin dogru
secenegini isaretleyenlerin olanlarin orani, kadmlarin dogru segenegini isaretleyenlerin

oranindan daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Yas simiflart ile “Yaslandik¢a viicudun antioksidan {iretimi azalir.” bilgi diizeyi arasinda
istatistiksel olarak anlamli iliski tespit edilmistir (x>=5,531; p=0,019). Bu &nermeye
katilanlarin agirlikli olarak 34 yas alti yas grubunda oldugu, katilmayanlarin orani ise

agirlikli olarak 34 yas ve lizeri yas grubunda oldugu belirlenmistir.

Yas siniflar1 ile “Siyah cay antioksidan igerir.” bilgi diizeyi arasinda istatistiksel olarak
anlaml iliski tespit edilmistir (y°=4,276; p=0,039). Bu onermeye katilanlarin agirhikl
olarak 34 yas alt1 yas grubunda oldugu, katilmayanlarin orani ise agirlikli olarak 34 yas ve

iizeri yas grubunda oldugu belirlenmistir.

Yasamin kaliteli siirdiiriilebilmesi, sagligin korunmasi, iyilestirilmesi ve gelistirilmesi,

saglikli yaslanabilmek i¢in tliketilen besinlerin icerikleri fazlaca 6nem tasimaktadir.

Insanligin temel ihtiyaclarindan olan beslenmenin saglik {izerinde ¢ok biiyiik etkisi vardur.
Her besin 6gesinin viicuda yarari farklidir. Hig biri tek basina saglik ve dengeli beslenme

icin yeterli degildir.

Dengeli beslenmede meyve ve sebzeye agirlik vermek saglikli olmanin gereklerindendir.
Dogal antioksidanlarca zengin meyve ve sebzelerin hastaliklara kars1 koruyucudur (Tosun

ve Yiiksel, 2002).

Beslenmenin kanser riski olusturmada en biyiik paya sahip oldugu belirtilmistir. Bu
nedenle beslenme ile ilgili basit onlemler alarak, iyi ve bilingli yapilan beslenme hem
kanser olusumunu engellemekte, hem de kanserle savagsmamizda O6nemli bir rol

oynamaktadir. (Dénmez, Cankurtaran, Diken, Giinendi 2010).

Besinlerin igerisinde yer alan antioksidanlar da saglik icin ¢ok Onemli bilesenlerdir.
Sagliksiz ve dikkatsiz beslenmede ve fizyolojik nedenler sirasinda bu faydali bilesenleri

yok eden serbest radikaller insan viicuduna zarar vererek cesitli hastaliklara sebep
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olmaktadir. Tiim diinyada ve ozellikle gelismis iilkelerde insan sagligi agisindan biiyiik
oneme sahip antioksidant kapasitesi yiiksek, antosiyanin bakimindan zengin meyvelere
olan ilgi oldukg¢a artmistir (Scheerens, 2001). Yapilan laboratuar ve klinik caligmalar,
Ozellikle siyah ahududu ve ¢ilek gibi {liziimsii meyvelerin igerdigi antosiyaninler ve
fenoliklerin degisik kanser tiirlerindeki tiimdrlerin tedavisinde etkili oldugunu gdstermistir
(Ozgen ve Scheerens 2006). Hiicre ve dokularin yapisal biitiinliigiiniin korunmasinda ve
normal fonksiyonlarinin yerine getirilmelerinde oksidan ve antioksidan sistem arasindaki

dengenin korunmasi biiyiik 6nem tagimaktadir.

Saglikli yasamanin en Onemli gereklerinden saglikli beslenmeye dikkat edilmesi

Onerilmektedir.

Saglikli ve uzun yasamanin beslenme tarzina olan etkisi ve katkisi sayesinde antioksidan

kaynagindan faydalanilmasi sebze ve meyvelerin tiiketiminin artirilmasi onerilmektedir.

Diyetisyene giden bireylerin sadece beslenme listesine uymalar1 degil ayni zamanda

saglikli beslenmeyi bir yagam tarzina doniistiirmeleri i¢in tesvik edilmelidir.

Ozellikle diyetisyene giden beslenme destegi almak isteyen bireylere antioksidan igerikli
gidalarin tiiketimini arttirmalar1 ve bu konuda bilgi edinmeleri i¢in brosiirler hazirlanip

dagitilmasi 6nerilmektedir.

Otel ve restoranlarda yemek meniilerinde antioksidanlarin sagligimiza olan faydalarinin
bilgisi yer almal1 ve antioksidan igerigi yiliksek gidalarin tiiketilmesine destek olmak icin

sebze ve meyvelerin igerdigi antioksidan degerlerine de yer verilmesi Onerilmektedir.

Sagliga ¢ok faydasi olan antioksidanlarin televizyon, dergi gibi karsimiza siklikla ¢ikacak

etkili alanlarda 6nemi vurgulanmalidir.

Bu calisma bireylerin beslenme konusunda daha dikkatli ve bilin¢li olmasi, antioksidan
icerikli gidalar tikketiminin arttirilmasi ve antioksidan hakkinda daha donanimli olmalarina

katki saglamasi beklenmektedir.
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EK-1. Anket Formu

DIiYETISYENE BASVURAN BiREYLERIN ANTiOKSIiDANLAR KONUSUNDAKI BiLGi
DURUMLARI VE ANTiIiOKSIiDAN iCERiGi ZENGIN GIDALARI TUKETME DURUMLARI

Bu arastirma Gazi Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, Aile ve Tiiketici Bilimleri ABD.Yiiksek Lisans
Tezi kapsaminda yiiritiilmektedir. Sonuglarin giivenilirligi agisindan sizlerin samimi fikirlerine ihtiyag
duyulmaktadir.

I. Boliimde genel bilgileri igeren sorular, II. ve III. Bolimlerde ise gida tiiketim sikliklari ile ilgili

sorular bulunmaktadir. IV. Boliimde gida tiiketiminiz ile ilgili tutumunuza ait sorular bulunmaktadir. Liitfen
sorulart verilen yonergelere uyun olarak cevaplaymiz. Vereceginiz cevaplar sadece bu arastirma igin
kullanilacak olup kisisel bilgiler sakli tutulacaktir. Katkilariniz i¢in tesekkiir ederiz.

Arastirmaci Danisman

Figen Sanli Baran Dog. Dr. Giilgin SAGDICOGLU CELEP

BOLUM 1. DEMOGRAFIK SORULAR

Liitfen agagidaki sorulart uygun sekilde cevaplayiniz.

1. Yasimz R
2. Viicut Agirhginiz e kg
3. Boy uzunlugunuz N cm
4, Bel/Kal¢a orani:......cccoeeveeeiieninnanees
5.  Cinsiyetiniz : 1. ()Kadin 2. () Erkek
6. Medeni durumunuz : 1. () Bekar 2. () Evii
7. Ogrenim durumunuz : 1.() Lise 2.() Onlisans 3.() Lisans 4.() Yiiksek Lisans 5.()
Doktora
8. Aylik kazanciniz ne kadardir (TL)?
1.( )0-1000TL 2.()1001-2000TL 3.()2001-3000TL 4.()3001-4000TL 5.( ) 4000TL’den fazla
9. Ayhk kazancimizin ne kadarini diyetisyen icin harciyorsunuz?
1.()0-150 TL 2.()151-300 TL  3.()301-600 TL 4.() 601 ve tizeri TL
10. Diyetisyen’e bagvurma sebebininiz asagidakilerden hangisidir? Birden fazla ik isaretleyebilirsiniz.

1.( )Kilo vermek igin
2.( )Saglikli beslenmeyi 6grenmek igin

3. ( )Viicuduma 6nem gosterme ihtiyacima ¢6ziim aramak, diizgiin ve kaliteli bir yagsam Onerisi

almak

4. ( )Siirekli ve hizl kilo aldigim igin,
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11.

5. ( )Teshis edilmis bir saglik sorunuma uygun beslenme onerisi almak igin,(seker, kolestrol,

hipertansiyon,kardiyovaskiiler hastaliklar, metabolik veya hormonal bozukluklar vb.)
6.( )Obezite tedavisi igin,

7.Diger .

Diyetisyen’e kim tarafindan yonlendirildiniz?

1.Kendi tercihimle geldim

2.Doktor tarafindan

3.Arkadas tavsiyesi

4 Diger....
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BOLUM II.

Asagidaki tabloda yer alan gidalar ne sikhikla tiikettiginizi (X) seklinde isaretleyerek

belirtiniz?
Tiiketilen Besinler Tiiketim Sikhiklar:
Her Haftada | Haftada 15 Ayda | Hic
Giin 2-3kez | 1Kez Giinde 1 Tiiketmiyorum
1 Kez Kez
o1 d Kirmizi et
=2 Sucuk-Salam vb.
523 Sakatat
EX4 | Yunurta
=i Balik
w E 6 Tavuk
7 Kuru baklagiller
° 8 Turunggiller
% 9 Kgfu Meyveler
s 10 Diger Meyveler
q',\,, 11 Patates
o 12 Domates
» 13 | Diger Sebzeler
, o | 14 Beyaz Ekmek
® =15 | Kepekli Ekmek
§ =] 16 Piring, Bulgur
WE= 7 Makarna
< 18 Bal-Regel
% 19 Cikolata
2 20 | Pekmez, Marmelat
& |21 | Tereyag:
> 22 Sivi yag (Zeytin yagi vs)
. 23 Cay
ﬁ 24 Kahvg
@ 25 Gazli Igecekler
2 26 | Meyve Suyu
27 Enerji Icecegi
& 5 30 Peynir
;S
=131 | Kaymak
32 Hazir yemek
33 Hamburger
En 34 Doner
a 35 Lahmacun
36 Pizza- Pide
37 Kebap
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BOLUM III. Asagidaki tabloda antioksidan icerigi zengin gidalar listelenmistir. Verilen porsiyonlar

ne siklikta tiikettiginizi (X) seklinde isaretleyiniz.

Tiiketim Sikhig:
Do o 5 ™ - : £
ogal Antioksidan Gidalar s = = = e QE,
S (¢ 2| B 5 = <
= 5 | £ 85| 2| 2| gg
O = ©] T = <t ==
1 Yaban mersini (1 avug)
2 Bogiirtlen (1 avug)
3 Cilek (1 porsiyon-5 adet)
4 Kivi (1 adet)
5 Miirdiim erigi (1 adet)
6 Portakal (1 adet)
7 Mandalina (1 adet)
8 Greyfurt (1 adet)
9 Muz (1 adet)
10 Seftali (1 adet)
11 Elma (1 adet)
12 Ananas (1 dilim)
13 Sogan (1 adet)
14 Sarimsak (1 dis)
15 Brokoli (1 porsiyon)
16 Kereviz (1 porsiyon)
17 Havug (1 adet)
18 Karnabahar (1 porsiyon)
19 Semiz otu (1porsiyon)
20 Domates ( ladet)
21 Biiriiksel lahanast ( 1 porsiyon)
22 Kirmizi lahana (1 porsiyon)
23 Badem ( 1 avug)
24 Ceviz ( adet)
25 Fmdik (1 avug)
26 Kabak c¢ekirdegi( 1 porsiyon)
27 Aycekirdegi (1 avug)
28 Uziim ( 1 avug)
29 Kus tiziimii ( 1 avug)
30 Kusburnu ( 1 bardak)
31 Yesil cay (1 bardak)
32 Rezene (1 bardak)
33 Yesil kahve (1 bardak)
34 Beyaz ¢ay ( 1 bardak)
35 Siyah ¢ay (1 bardak)
36 Cikolata (1 bardak)
37 Kakao (1 bardak)
38 Ihlamur (1 bardak)
39 Ada gay1r (1 bardak)
40 Tiirk kahvesi (1 fincan)
41 Neskafe (1 bardak)
42 Nar suyu (1 bardak)
43 Kirmizi sarap ( 1 kadeh)
44 Antioksidan gida takviyesi

Lutfen isminizi belirtiniz.
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BOLUM IV. Bu béliimde " Her bir ifadeyi Dogru-Yanlis kutucuguna ( X) seklinde isaretleyiniz.

Dogru

'Yanhs

Antioksidan icerigi zengin gidalar sagliga faydalidir.

Havadaki kimyasal maddeler, gidalardaki katki maddeleri, giines
15181, egzoz dumanlar1 gibi birgok kanserojen madde viicudun
antioksidanlara olan gereksinimi arttirir.

Yaslandik¢a viicudun antioksidan {iretimi azalir.

Sebzeler yiiksek miktarda antioksidan igerir.

Antioksidan icerigi zengin gidalar kanser riskini azaltir.

Antioksidan igerigi zengin gidalar kardiyovaskiiler hastalik riskini
azaltir.

Antioksidan icerigi zengin gidalar saglikli yaslanmay1 saglar.

Meyveler yiiksek miktarda antioksidan igerir.

Nar suyu yiiksek miktarda antioksidan igerir.

Nar eksisi yiiksek miktarda antioksidan igerir.

Uziim ¢ekirdegi yiiksek miktarda antioksidan icerir.

C vitamini antioksidandir

E vitamini antioksidandir.

Yesil ¢ay yliksek miktarda antioksidan igerir.

Beyaz ¢ay yiiksek miktarda antioksidan igerir.

Siyah ¢ay antioksidan igerir.

Cikolata ve kakao yiiksek miktarda antioksidan igerir.

Meyve ve sebzelerin daha koyu, canli ve daha parlak olanlar1 daha
fazla antioksidan igerir.
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