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Bu arastirma, yetiskinlerin yag ve kolesterol ile ilgili beslenme bilgi diizeylerini
saptamak amaciyla, 100 erkek ve 100 kadin olmak iizere toplam 200 memur {izerinde

yiriitiilmistiir. Arastirma verilerinin elde edilmesinde anket teknigi kullanilmistir.

Aragtirma sonuglarina gore, erkek memurlarin yaslari ortalama 36.90 = 5.885, kadin
memurlarin ise 32.56 + 6.661°dir. Memurlarin %74.0’{inilin yiiksek okul mezunu oldugu
(erkek %79.0, kadin %69.0), %41.5’inin hi¢ sigara kullanmadig1 ve %45.5’inin hig
alkol kullanmadig1 saptanmistir. Memurlarin %50.0’sinin yag, %55.0’inin kolesterol,
%354.0’tinlin yag-kolesterol-saglik iliskisi ile ilgili bilgi diizeylerinin yeterli oldugu
belirlenmistir. Ortalama yag bilgisi puani1 erkeklerde 7.95 + 0.46, kadinlarda 10.33 +
0.38, ortalama kolesterol bilgi puani erkeklerde 5.46 + 0.29, kadinlarda 6.26 + 0.25,
yag-kolesterol-saglik iliskisi konusundaki ortalama puanlar erkeklerde 7.62 + 0.42,
kadinlarda 9.80 + 0.36 olarak saptanmustir. Memurlarin ekmek ¢esitlerinden en ¢ok
beyaz ekmegi (491 puan), peynir ¢esitlerinden tam yagl beyaz peyniri (382 puan),

etlerden en c¢ok tavuk etini tercih ettikleri (472 puan) bulunmustur.

2004, 127 sayfa

ANAHTAR KELIMELER : Cinsiyet, yag bilgisi, kolesterol bilgisi



ABSTRACT

Master Thesis
ADULTS’ KNOWLEDGE ABOUT FAT AND CHOLESTEROL
Edibe Bahar BIRSEN

Ankara University
Graduate School of Natural and Applied Sciences
Department of Home Economics (Nutrition Sciences)

Supervisor: Assoc.Prof. Dr. Ayse Ozfer OZCELIK

This research was carried out to determine knowledge levels on fat and cholesterol of
200 officials, 100 women and 100 men. Data were collected by using a questionnaire

form.

According to the research results; the average age of the male officials was 36.90 + 5.885 and
the average of the female officials was 32.56 £+ 6.661. It was determined that 74.0 % of officials
was university graduate (79.0 % men, 69.0 % women), 41.5% of them had never smoked and
45.5 % of them had never used alcohol. It was determined that 50.0 % of officials had enough
knowledge levels on fat, 55.0 % of them had enough knowledge levels on cholesterol and 54.0
% of them had enough knowledge levels fat-cholesterol-health relationship. The average fat
knowledge points was 7.95 + 0.46 in men and 10.33 + 0.38 in women. The average cholesterol
knowledge points was 5.46 £ 0.29 in men and 6.26 = 0.25 in women. The average fat-
cholestereol-health relationship knowledge points was 7.62 + 0.42 in men and 9.80 £ 0.36 in
women. The officials preferred white bread most among kinds of bread (491 points), full fat
white cheese most among kinds of cheese (382 points), and chicken meat most among kinds of

meat (472 points)
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1.GIRiS

Bireyin, ailenin ve toplumun birinci amact saglikli ve liretken olmaktir. Saglikli yasam
kisilerin ciddi, tedavisi zor olan hastaliklara yakalanmadan, fiziksel, ruhsal ve sosyal
yonlerden istiin durumda uzun yillar zevk alarak yasamlarini siirdiirmeleri demektir
(Baysal 2002, Kavas 2003). Saglik bircok faktorden etkilenir. Kalitim, ¢evre, yasam
sekli, kiiltiir gibi etmenler saglikla iligkili olmakla beraber, fiziksel aktivite ve

beslenmenin 6nemi biiyiiktiir (Duyff 2003).

Biiylime, gelisme, hastaliklara karsi direngli olma, beden ve zihin ¢aligmasini en {ist
diizeyde tutarak, saglikli ve uzun siire yasamanin temel kosullarinin basinda beslenme
gelir (Baysal 1998). Biiylime, yasamin siirdiiriilmesi ve sagligin korunmasi igin
besinlerin kullanilmasi olan beslenmenin amaci bireyin yasina, cinsiyetine ve ozel
durumuna gore ihtiyact olan enerjiyi ve ¢esitleri elliyi bulan besin 6gelerinin her birini
yeterli miktarlarda saglamaktir. Besin Ogeleri besinlerle karsilandigi i¢in de besinlerin
uygun se¢imi, hazirlanmasi, pisirilmesi, saklanmasi ve tiiketilmesinde belirli kurallara

uyulmasi gereklidir (Sarikayalar vd. 2001, Baysal 2002).

Saglikli beslenme; sagligin korunmasi, gelistirilmesi ve kronik hastalik riskini
azaltmaya yonelik beslenme bi¢imidir (Baysal 1998). Beslenme sekli bazi hastaliklarin
olusmasinda, ilerlemesinde Onemli bir risk faktoriidiir. Kalp-damar hastaliklari,
hipertansiyon, kolon, mide, meme, prostat gibi bazi1 kanser tiirleri, tip 2 diyabet diyet ile
iligkili bulunan baslica hastaliklar arasinda sayilabilir (Turrel 1997, Pekcan 2001).
Beslenme ve saglik iizerine yapilan aragtirmalar, diyetin insan yagamindaki 6nemini her
gecen giin ortaya koymakta, uzun ve saglikli yasamanin sirlart yeterli ve dengeli
beslenmede aranmaktadir (Kavas 2003, Baysal 2002). Bugiin diinyada milyonlarca
insan aglik ve yetersiz beslenmenin neden oldugu 6liim ve hastaliklarla savasirken diger
bir boliimii de asir1 ve hatali beslenmeden kaynaklanan sorunlar (hastaliklar) yiiziinden
yasamini erken yasta yitirmekte veya calisamaz duruma gelmektedir (Sevenay 1996).

Yetersiz beslenme ile ilgili saglik sorunlarinin baglicalari; protein enerji malniitrisyonu,



anemi, rasitizm, iyot yetersizligi hastaliklar1 ve vitamin yetersizlikleridir (Baysal 2002).
Kalp-damar hastaliklari, sismanlik, hipertansiyon, kanser, diyabet gibi hastaliklara

yakalanma riski ise asir1 ve hatali beslenme sonucu artmaktadir (Stirticiioglu 1999).

Yaglar, hiicrenin esas yapi1 maddesi olan ve hiicrenin 6nemli bir kismini olusturan
lipidler i¢inde yer alan organik bilesiklerdir. Temel yapisini1 karbon, hidrojen ve oksijen
olusturur. Yaglar bir gliserol molekiilii ile yag asitlerinin yapmis oldugu esterlerdir. Saf
yagin %95 ten fazlasi bir molekiil gliserol ile {i¢ molekiil yag asidinden meydana gelen

trigliseritlerdir (Baysal 2002, Bulduk 2002).

Yaglar olmadan saglikli bir beslenme asla diisiiniilemez. Temel besin 6gelerinden biri
olan yaglarin viicutta ¢cok dnemli fonksiyonlar1 vardir. Yag viicuda en ¢ok enerji veren
besin 0gesidir. Esit miktardaki karbonhidrat ve proteinin iki katindan ¢ok enerji verir
(1 gram yag 9 kilokalori). Diyet yaglar1 enerji kaynagi olmasi yaninda elzem yag
asitlerinin (linoleik asit ve o linolenik asit) viicuda alinmasini saglar. Yagda eriyen
vitaminlerin (A,D,E,K) viicuda alinabilmesi i¢in de yaglar gereklidir. Viicudun i¢
organlar1 etrafinda, 6zellikle deri altinda yerlesmis olan yag dokusu, bu organlarin rahat
bir durumda bulunmalarinda, birbirlerinden ayrilmalarinda, sicak-soguk gibi
etkenlerden korunmalarina yardimer olur. Yaglar yemeklere lezzet verdigi gibi, doyma
duygusunu uyarir ve mide bosalmasini geciktirir (Arslan vd 2001, Koksal 2001, Baysal
2002, Bulduk 2002, Baysal ve Kiicilikaslan 2003).

Yaglar, hayvansal ve bitkisel besinler i¢cinde alindigi gibi, hem rafine edilmis yaglar
olarak kahvaltilarda hem de yemeklerin hazirlanmasinda kullanilmaktadir. Besin i¢inde
viicuda girenlere “gériinmez”, saf yag halindekilere “goriiniir yaglar” adi verilir (Kdksal
2001). Goriinmez yaglar etin i¢indeki yag gibi, kolaylikla fark edilmez. Etin disindaki
yag gibi goriinilir yaglar, kolaylikla goriiliir. Bitkisel sivi yaglar, tereyagi, margarin, don

yagl, i¢ yagi1 da goriiniir yaglardir (Brown 2000).



Etler, siit ve siit lirlinleri, tavuk eti, yumurta, baliklar degisik c¢esit ve miktarda yag
iceren hayvansal besinlerdir. Bitkisel besinlerden ise kuruyemis ve yagli tohumlar ile
zeytin, hindistan cevizi, kakao ve soya, yagdan zengin kaynaklardir. Bitkilerden elde
edilen yag, bitkisel s1v1 yag olarak veya elde edildigi bitkinin (zeytinyagi, aycicek yagi,
soya yagi gibi ) adi ile anilir (Arslan vd 2001, Koksal 2001).

Yaglarda bulunan yag asitleri; karbon atomlarinin sayis1 ile belirlenen uzunluklarina ve
cift baglarin sayisi ile belirlenen doymusluk derecesine gore iki sekilde gruplandirilir.
Karbon sayis1 2°den 22’ye kadar degisir (Brown 2000). Karbon atomlarinin baglanti
durumuna gore ise doymus (saturated), tekli doymamis (monounsaturated), coklu
doymamis (polyunsaturated) yag asitleri olarak gruplandirilir. Karbonlar arasinda bag
yoksa doymus yag asidi (zincirdeki her karbon iki hidrojenle baglanmaistir.), bir ¢ift bag
varsa tekli doymamis yag asidi, iki veya daha ¢ok ¢ift bag varsa ¢oklu doymamis yag
asididir (Brown 2000, Koksal 2001, Arli vd 2002, Baysal 2002).

Yiyeceklerin ¢ogu li¢ yag asidi tipini de igerir; ancak, genellikle bir tip baskindir
(Brown 2000). Zeytinyagi ve kanola yagi tekli doymamis yag asitlerince zengindir.
Bitkisel yaglarin ¢ogunda ve balik yaginda ise ¢coklu doymamis yag asitleri ytiksektir.
Hayvansal yaglar, hindistancevizi yagi ve hurma yagi (palm oil) daha ¢ok doymus yag

asitlerini icerirler (Brown 2000, Baysal 2002, Kavas 2003).

Cizelge 1.1.’de yag asitlerinin diyet yaglari icindeki dagilimi verilmistir (Aksoy 2000).



Cizelge 1.1. Diyet yaglar1 i¢inde yag asitlerinin dagilimi

Doymus Coklu Tekli Diger
yag asidi doymamis yag | doymamis
asidi yag asidi

Aygicek yagi 11 69 20 -
Misirozii yagi 13 62 25 -
Yerfistig1 yagi 13 33 49 5
Zeytinyagi 14 9 77 -
Soya yagi 15 61 24 -
Margarin 18 29 48 5
Pamuk yagi 27 54 19 -
Tereyagi 54 12 30 4
HlIvldIStal’lCCVIZI 77 15 6 )
yagl

Dana yagi 51 4 44 1
Tavuk yagi 30 22 47 1

Coklu doymamis yag asitleri zincirdeki ¢ift bagin yerine gore, omega-3 ve omega-6
olarak gruplandirilir. Omega-3’e 6rnek olarak a-linolenik asit, eicosa pentaenoik asit
(EPA) ve dakosaheksaenoik asit (DHA) verilebilir ve en ¢ok lahana, 1spanak, brokoli,
marul, ceviz yagi, balik ve deniz iriinlerinde bulunur. Omega-6’ya linoleik asit 6rnek
verilebilir. Aygicek yagi, misirdzii yagi, pamuk yagi, soya yaginda bulunur (Baysal

1996, Koksal ve Gokmen 2000, Arli vd 2002)

Doymus yag asitleri ile tekli doymamis yag asitleri insan viicudunda sentez edilirler.
Hig yag tiiketilmezse bile bu yag asitleri sentez edilebilir. Insan viicudu, molekiilde iki
cift bag bulunan linoleik asidi sentez edemez. Eger linoleik ve o-linolenik asitler
besinlerle alinirsa bunlardan ligten ¢ok ¢ift bagl yag asitleri sentez edilebilir. Bu yag

asitleri elzem yag asitleri olarak bilinir (Baysal 2002, Batman 2003).

Tereyag1, margarin, hayvanlarin i¢ ve kuyruk yaglarinda bulunan doymus yaglar oda
sicakliginda katidir. Zeytin yagi gibi tekli doymamis yaglar oda sicaklifinda sivi
haldedir ancak, oda 1s1sinin altinda katilasabilir. Ayc¢icegi yagi, misirdzii yagi, soya yagi
gibi ¢oklu doymamis yaglar ise oda sicakliginda sividir, donma noktasinda bile sivi

halde kalir (Duyft 2003, Kavas 2003).



Insan &liim nedenlerinin basinda yer alan hastaliklarla ilgili en énemli diyet faktorii
yagdir (Siiriictioglu 1999). Yiiksek yagli beslenme aligkanligt; sismanlik, kalp-damar
hastaliklari, baz1 kanser tiirleri (gégiis, prostat, kolon, akciger gibi), tip 2 diyabet gibi
bir¢ok kronik hastaligin olusumunda risk faktoriidiir. Diyet yagi ve neden oldugu
hastaliklar arasinda kalp-damar hastaliklar ilk sirada yer almaktadir. Asir1 yag tiiketimi,
ozellikle doymus yag tiiketimi, kalp-damar hastaliklarinin gelismesinde etkilidir. Bu
kronik hastaliklarin riskinin azaltilmasinda diyet ve yasam bicim degisiklikleri etkili
olmaktadir. Degisikliklerin hemen hepsinde diyetteki toplam yag ve doymus yag
miktarinin azaltilmasi 6ngdriilmektedir (Linchtenstein vd 1998, Baysal 2002, Duyff
2003).

Viicutta dnemli bir¢ok fonksiyonu olan, yaga benzeyen; fakat, tamamen yag olmayan
bir madde olan kolesteroliin de yaglar gibi zararhi etkisi s6z konusudur. Kandaki

diizeyinin ¢ok yliksek olmasi kalp hastaliklar ile iligkilidir (Duyff 2003).

Kolesterol, insan ve hayvan organizmasinin hiicre ve sivilarinda bulunur. Biitlin hiicre
membranlariin elzem bir bileseni, beyin ve sinir hiicrelerinin esas 6gesidir. Yaglarin
sindiriminde kullanilan safranin bilesimine girer, steroid hormonlarin ve D vitamininin

O6n maddesidir (Mahan ve Arlin 1992, Wetherilt 1998, Dirim 2000, Baysal 2002).

Kolesterol hem viicut tarafindan iiretilir hem de yiyeceklerden saglanir (Sezer 1998,
Baysal 2002). Kandaki kolesteroliin yaklasik olarak %20-30’u besinlerden saglanir
(Wetherilt 1998, Baysal 2002).

En c¢ok kolesterol bulunan besinler beyin, yumurta sarisi, bobrek, karaciger, tereyagi,
yiirek, 1stakoz, yagl peynir ve etlerdir. Kolesterol sadece hayvansal besinlerde bulunur
(Mahan ve Arlin 1992, Dirim 2000). Yumurta beyazinda, bitkisel besinlerde, bitkisel
yaglarda, margarinlerde kolesterol yoktur. Kolesterol besinlerin yagh kisminda

bulundugu i¢in kanathilarin beyaz etinde, yagsiz peynirlerde, yarim yagh ve yagsiz
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siitlerde kolesterol daha azdir (Baysal 2002). Et veya tavuk tamamen yagsiz goriinse

bile, kolesterol etin her yerinde bulundugu i¢in, kolesterol viicuda alinir (Sezer 1998).

Baz1 yiyeceklerin yenebilen 100 gramlarinda bulunan kolesterol miktar1 ¢izelge 1.2.°de

oldugu gibidir (Baysal 2002).

Cizelge 1.2. Baz1 yiyeceklerin yenebilen 100 gramlarindaki kolesterol miktari (mg)

Yiyecekler Kolesterol

Beyin 2000
Yumurta sarist 1300
Yumurta aki 0
Tam yumurta 420
Balik yumurtasi 300
Karaciger 300
Bobrek 375
Yiirek 150
Istakoz 125
Diger baliklar 70
Stit 11
Tereyagi 250
Yagl peynir 100
Yagsiz peynir Az
Kuzu eti (kemiksiz) 70
Koyun eti (kemiksiz) 65
Dana eti (kemiksiz) 90
Sigir eti (kemiksiz) 70
Tavuk eti (kemiksiz) 60
Margarin (sade bitkisel 0
yagdan)




Tim viicut hiicreleri kolesterol sentezleyebilmekle beraber biiyiik bir kismi karacigerde
sentezlenir. Yetiskinlerden farkli olarak bebekler ve c¢ocuklarin viicudunda yeterli
kolesterol sentezlenemedigi i¢in iki yasindan kiigiik ¢ocuklarin diyetleri ile yeterli

kolesterol almalar1 6nemlidir (Duyff 2003).

Yiyeceklerle alinan kolesterol fazla ise viicut daha az kolesterol iiretir ancak, bu kontrol
belli bir noktaya kadar calisir. Karaciger ve diger organlardaki kolesterol yapimi
durmadigi i¢in besinlerle ¢ok aldigimiz zaman viicut kolesteroliin hepsini kullanamadig1
icin kanda birikmeye ve sagliga zararli olmaya baslar (Kavas 2003). Kanda kolesterol,
yag ve protein karistmi bir madde olan lipoproteinlere baglanarak tasinir.
Lipoproteinlerin protein kismi arttikca yogunluklar1 da artar. Kanda kolesterolii tagiyan
iki lipoprotein kalp-damar hastaliklar1 agisindan 6nemlidir. Bunlar diisiik yogunlukta
(dansiteli) lipoprotein (LDL) ve yiiksek yogunlukta (dansiteli) lipoprotein (HDL) olarak
tanimlanir (Wetherilt 1998).

Yiiksek dansiteli lipoprotein (HDL) kolesterol, dokulardaki kolesterolii yikilmak tizere
karacigere tagir. HDL kolesterol iyi kolesterol olarak da bilinir ve kandaki seviyesinin
ylkselmesi kalp hastaliklar riskinin azalmasi ile ilgilidir. Diislik dansiteli lipoprotein
(LDL) kolesterol, karacigerdeki kolesterolii dokulara tasir. Bu siire i¢inde arter ve diger
kan damarlarinda depolanabilir. Kotii kolesterol olarak da bilinen LDL kolesteroliin
kandaki seviyesinin yiikselmesi kalp hastaliklari riskinin yiikselmesi ile ilgilidir (Baysal

2002, Duyff 2003).

HDL ve LDL kolesterol besinlerde bulunmaz, yalnizca kan dolasiminda bulunur (Duyff
2003). Diyet kolesterolii, kan kolesterol diizeyini dogrudan ve tek basina etkileyen bir
faktor degildir. Diyetteki yag miktari,6zellikle doymus yaglar kan kolesteroliinii diyetle
alman kolesterolden daha cok etkiler. Yapilan calismalar doymus yag asitlerinin kan
kolesterol diizeyini artirdigini, diyetteki ¢oklu doymamis yag asitlerini iceren bitkisel
yaglar ve balik yagi; tekli doymamis yag asitlerini igceren findik ve ceviz yagi ise
koruyucu etki yaptigini gostermistir (Linchtenstein vd 1998, Sarikayalar vd 2001, Duyff
2003).



Ozellikle son yillarda insanlar tiikettikleri besinlerin saglik {izerindeki etkileri hakkinda
daha hassas ve bilingli olmaya baslamistir. Doymus yag, tekli doymamis yag, coklu
doymamis yag, kolesterol bugiin tiiketiciler i¢in giinliikk yasamda kullanilan kelimeler
haline gelmekte medyada siirekli olarak yag, kolesterol ve insan sagligi arasindaki
iliskiyi gosteren bilgiler yer almaya baglamistir. Bu c¢alisma; yetiskinlerin, yag ve

kolesterol ile ilgili bilgilerinin saptanmasi amaciyla planlanmis ve ylriitilmiistiir.



2. KAYNAK OZETLERI

Soysal (1979), ev kadinlarinin beslenme bilgisini saptamak amaci ile Ankara’da oturan
350 kadin iizerinde yaptig1 arastirmada ; deneklerin % 29.3’iiniin bu konuda yeterli, %
51.9’unun orta derecede , % 18.8’inin de yetersiz bilgiye sahip oldugunu bulmustur.
Aragtirma sonuglarina gore kadinlarin yasi, egitim diizeyi, ailenin gelir diizeyi, calisma
durumu ve haberlesme araglarinin beslenme bilgisini etkiledigi; yas, egitim diizeyi ve

ailenin geliri arttik¢a beslenme bilgilerinin de arttig1 bulunmustur.

Sagun (1987), ¢alismasin1 Ankara’nin farkli sosyo-ekonomik bolgesinde bulunan {i¢
lisenin, son sinifinda okuyan Ogrencilerin beslenme bilgi diizeyleri ile davraniglarim
belirlemek amaciyla yapmustir. Ogrencilerin beslenme bilgi puanlarmin orta diizeyde
oldugu, bolgeler arasinda onemli bir farklilik bulunmadigi, beslenme bilgi kaynagi

olarak 6gretmen ve kitabin daha 6nemli, ailenin ise daha az etkili oldugu saptanmustir.

Shepherd ve Stockley (1987)’in yaptiklart ¢alismada, beslenme bilgisi, davranis1 ve
yiiksek yag igerikli besin tiiketiminin diyet lizerine katkisini belirlemek amaci ile
Ingiltere’de 210 kisiye dort boliimden olusan anket uygulanmistir. Beslenme bilgisi ile
ilgili 3 soru sorulmustur. Ilk olarak 5 besin verilmis ve posa icerigine gore
siralandirmalart istenmistir. Ikinci olarak yine 5 besin maddesi verilmis, bu sefer yag
iceriklerine gore siralandirmalart istenmistir. Son soruda ise, erkeklerin yaklagik kalori
ihtiyaclar1 ¢oktan se¢meli (4 segcenekli) olarak verilmistir. Beslenme bilgisi puanm 8.6
bulunmus ve pozitif diizgiin bir egri gostermistir. Beslenme bilgisi ile beslenme
davraniglar1 arasinda Onemli bir iligki bulunamamistir. Besin tiiketim sikliklari
boliimiinde ise et ve et lriinleri ve siit ile ilgili tiiketimler sorulmustur. Yaslar1 24-45
arasinda ve sosyo-ekonomik durumlari iyi olan kadinlar arasinda besin tliketim
egilimleri daha c¢ok negatif bulunmustur. Genel olarak erkeklerin davranislarinin

kadinlardan daha olumlu oldugu belirlenmistir.



Hasipek ve Ormeci (1988), Ankara Universitesi Ziraat Fakiiltesi idari kadrosunda
calisan evli kadinlarin beslenme bilgi diizeylerini saptamak amaci ile yaptiklari
aragtirmada, kadmlarin %60.0’1min beslenme bilgilerinin yeterli, %31.67’sinin iyi, %

8.33’linilin ise yetersiz oldugunu belirlemislerdir.

Conway vd (1989)’in ordudaki erler arasindaki beslenme bilgisini 6lgmek amaciyla
yaptig1 calismada, 205 erkek ere test uygulanmis ve erlerin %2’si sorularin, %90’ 1n1
dogru olarak cevaplamislardir. Sorulara dogru cevap verenlerin yas olarak daha biiyiik
olan erler oldugu saptanmistir. Beslenme sorularinin yarisinin veya daha fazlasinin %40
oraninda yanlis cevaplandig tespit edilmis ve erler tarafindan %50 yanlis cevaplanan
sorularin; beslenme ihtiyaclarina nasil bir deger bigildigi ve bu ihtiyaglarla nasil
tanigildigl, dort biiyiik besin grubu ve onerilen porsiyonlar, alkol ve uyusturucularin

beslenme {izerine etkisi ile ilgili oldugu belirlenmistir.

Auld vd (1991), yag ve kolesterol konusundaki bilgi degisikliklerinin karsilastirilmasi
amaciyla 40 erkek ve 48 kadin ile ¢alismislardir. iki ayr1 goriisme ile elde edilen bilgiler
degerlendirilmis ve her iki cinsin de sinirlt bilgiye sahip olduklari saptanmistir. Kadin
ve erkeklerin yag ve kolesterol bilgi puanlarinin %25.0’den az oldugu belirlenmistir.
Katilimcilar cinsiyete gore degerlendirildigi zaman beslenme hakkinda medyadan
edindikleri genel bilgileri oldugu tespit edilmistir. Yag ve kolesteroliin kalp hastaliklari
ile iliskili oldugunu, farkli yag tipleri ve bunlarin bazilarmin saglik icin yararl,
bazilariin da saglik i¢in zararli olduklarini; ayrica her iki cinsiyetin de hangi diyet
tirlerinin saglik i¢in daha yararli ve kalp hastaliklar1 riskini azalttigini bildikleri

belirlenmistir.

Mercanhgil (1991) degisik tiirdeki goriinlir yaglarin, ratlarda koroner arter
hastaliklarinin olusumu {izerine etkisini arastirdigi calismasinda, iki aylik disi Albino
ratlar iizerinde c¢alismis ve her grupta 10 rat olmak sarti ile bes grup iizerinde
incelemelerde bulunmustur. Ratlar dort hafta siireyle ad-libitum olarak beslenmislerdir.
Dort hafta sonunda da biyokimyasal 6l¢iimler (plazma total lipid, kolesterol, trigliserid,
HDL kolesterol) i¢in ratlardan kan drnekleri alinmistir. Kontrol grubu olarak normal rat
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yemi tiiketen grubun plazma total lipid, trigliserid diizeyleri ve plazma kolesterol / HDL
kolesterol oranlari hemen hemen diger tiim gruplardan daha diisiik, plazma HDL
kolesterol diizeyleri ise daha yiiksek bulunmustur. Doymus yag asitlerinden zengin olan
tereyagl igceren diyetle beslenen grubun plazma total lipid, kolesterol, trigliserid
diizeyleri ve plazma kolesterol / HDL kolesterol oranlari, doymamis yag asidinden
zengin olan zeytinyagl veya aygicegi yagi igeren diyetlerle ve karisik yaglh
(tereyagiaycicek yagi,zeytinyagl) diyetle beslenen gruplardan daha yiiksek, plazma
HDL kolesterol diizeyleri ise daha diigsiik bulunmustur. Tekli doymamis yag asidini ve
coklu doymamis yag asidini fazla iceren diyetlerle beslenen gruplar birbirleriyle
kiyaslandiginda, plazma HDL kolesterol diizeylerinin, zeytinyagi ile beslenildiginde
aycicegi yag1 ile beslenmeye oranla daha yiliksek oldugu ortaya ¢ikmastir.
Tereyagi,zeytinyag1 ve aycicegi yagini iicte bir oranlarinda katmak suretiyle elde edilen
karisik yagl diyeti tiiketen grup, zeytinyagh diyetle beslenen grupla benzer sonuglar

olusturmustur.

Kemppainen vd (1993) yaptiklar1 ¢alismada, ii¢ giinliik besin tiiketim kaydi ile 16-71
yaslar1 arasinda 51 erkek ve 31 kadinin gilinlik diyetlerinin yag igerigini
belirlemiglerdir. Arastirma sonuclarina gore giinliik toplam enerjinin %38’inin yagdan
geldigi (doymus yag %19, tekli doymamis yag %13, coklu doymamis yag 9%?5)

saptanmuigtir.

Unal (1995), yaptig1 ¢alismada anaokuluna giden 3-6 yas grubu ¢ocuklarin beslenme
aligkanliklar1 ve giinliik ortalama yag ve enerji tiiketimleri ile annelerinin yag
tiiketimine iliskin bilgi ve uygulamalarini incelemistir. Arastirmaya 61 kiz, 92 erkek
olmak tizere 153 ¢ocuk ve anneleri alinmistir. Kullanilan anket formuyla ¢ocuklar ve
ailelerine ait genel bilgiler, genel beslenme davranislarina ait bilgiler ile annelerin yag
ve kolesterol ile ilgili bilgi, tutum ve aligkanliklari, ¢cocuklarin ve ailelerinin bazi
besinleri tiiketim sikliklar1 ve miktarlar1 belirlenmistir. Cocuklarin evde ve okuldaki
giinlik ortalama enerji ve yag tiketimleri 3 giinlik besin tiiketimlerinin
degerlendirilmesinden elde edilmistir. Arastirma sonunda; ¢ocuklarin % 65.36’sinin

sabah kahvaltis1 yaptig1, % 35.29’unun yemek sectigi ve en c¢ok sectikleri yemegin
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%33.99 oranla sebze yemekleri oldugu saptanmistir. Yemek aralarinda en ¢ok tiiketilen
yiyeceklerin, meyveler (%83) oldugu belirlenmistir. Cocuklarin ortalama giinliik enerji
tilketimleri 1886 kkal, yag tiiketimleri ise 90.43 gram olarak belirlenmistir. Annelerin
egitim diizeyi ile kirsal ve kentsel kokenli oluslarina gore cocuklarinin yag tiiketim
ortalamalari, lise ve alti egitim diizeyinde 88.44 gram, yliksekokul ve iistiinde 91.71
gram, kirsal kokenlilerde 90.26 gram, kentsel kokenli annelerin ¢ocuklarinda 90.67
gram olarak saptanmistir. Giinlik enerjinin %43’linlin yaglardan geldigi tespit
edilmistir. Annelerin kolesterolii tanimlama ve az yag tliketiminin saglik iizerine
olumsuz etkisi ile yaglarin enerjileri konusundaki bilgileri diginda yag ve kolesterole
iligkin bilgilerinin ¢ok yetersiz olmadigr bulunmustur. Annelerin %40.52°s1 yemek
pisirirken, %47.05’1 ise g¢orba {lizerine yagi kizdirmadan kullanmaktadir. Ailelerde
yagdan zengin besinler arasinda en ¢ok ve sik tiiketilen besinin siit, yag cesitlerinden ise

aycicek yagi oldugu belirlenmistir.

Yilmaz (1995) yaptig1 calismada, margarinli ve margarinsiz diyet aliminin plazma
lipidleri, lipoproteinleri, membran kolesterolleri ile yag asitleri iizerine olan etkilerini
margarin kullanan 30 ve margarin kullanmayan 30 bireyde arastirmistir. Margarinsiz
diyet kullananlarin plazma kolesterolleri ile LDL kolesterol, HDL kolesterol ve
trigliserid diizeyleri arasinda anlamli bir iliski bulunmakla beraber, eritrosit membran
kolesterolii ile diger lipid degerleri arasinda anlamli bir iliski gozlenmemistir. Margarin
kullanan ve kullanmayan bireylerin plazma kolesterolleri, LDL ve HDL kolesterolleri,
trigliserid degerleri, eritrosit membran kolesterol degerleri arasinda anlamli bir fark
tespit edilmistir. Margarin kullanan bireylerde plazma lipid, lipoprotein ve eritrosit
membran kolesterol degerlerinin artmasi, margarinsiz diyet alanlarda azalmasi; doymus,
tekli doymamis ve g¢oklu doymamis diyetlerin plazma lipid degerlerini
etkileyebilecegini ve plazma ile membran arasinda bir degisimin olabilecegini

diistindiirmektedir.

Ko vd (1995)’nin yaptiklar1 ¢alismada, 18-60 yaslar1 arasinda rastgele secilmis 198
Hong Konglu kisinin beslenme bilgileri, besin aligkanliklar1 ve diyet igerikleri telefon

goriismesi ile yapilan anketle degerlendirilmistir. Nitelikli bilgi toplanarak, diyet icerigi,
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besin aliskanliklar1 ve beslenme bilgisi iizerine 91 sorudan olusan bir besin siklik anketi
uygulanmis ve her telefon goriismesi yaklasik 20 dakika siirmiistiir. Anket, yeme
ornekleri, besin icerik ve sikligi, beslenme bilgi ve durumu, demografik o6zellikler
olmak iizere 4 boliimden olusmustur. Besin ve beslenme bilgi ve davraniglar1 hakkinda
lif iceren besinler, doymus ve doymamis yaglar, taze ve dondurulmus etler,
kalsiyumdan zengin besinler ve kilo kontrolii ile ilgili 6 soru sorulmus ve katilimcilarin
sorulara dogru cevap verme oranlart %50.0’nin altinda bulunmustur. Elde edilen
verilere gore piring ve tahil icerigi diislik, sebze ve meyve tiikketimi yetersiz olarak
saptanmig ve tercih edilen besinlerin hayvansal yag orani, protein ve sodyumunun
yiiksek oldugu saptanmistir. Yine arastirmaya gore ev halkinin %96’sinin yemeklerde
saf bitkisel yag kullandigi, %69 unun asla sokaktan (ruhsatsiz) herhangi bir yiyecek
tilketmedigi ve %55’inin alkol kullanmadig1 ortaya ¢ikmustir. Ayrica %14’linlin obez
oldugu ve %43’linlin diizenli olarak haftada 45 dakikadan fazla fiziksel aktivite yaptigi
saptanmistir. Bunlara karsin Hong Kong halkinin toplam serum kolesterol diizeyinin

yiiksek oldugu ortaya ¢ikmustir.

Turrell (1997)’in cinsiyet farkliliklarinin beslenme davraniglar1 tiizerine etkisini
inceledigi arastirmada, kadinlarin besin ve beslenme davranislarina erkeklerden daha
fazla uyduklar1 belirlenmistir. Avustralya’nin Brisbane (n=330) sehrinde yasayan erkek
ve kadmlar {izerinde yapilan bu caligma, kadinlarin diyet aligkanliklarin, beslenme
davraniglarinin  ve damak tadmin saglikli besinlere daha wuygun oldugunu
gostermektedir. Yine bu arastirma sonucunda, kadinlarin fiziksel ve kisisel goriiniimleri
hakkinda daha fazla kaygi sahibi olmalar1 nedeni ile erkeklere oranla besin ve beslenme
konusunda daha bilgili olduklar1 saptanmistir. Aragtirma sonucunda kadinlarin besin,
beslenme, saglik ve bunlar arasindaki iliskiler; yag (6rnegin; doymus, coklu doymamis
gibi) diyet ve hastalik arasindaki iligki, farkli ¢esitteki besinlerin beslenme agisindan
yararlar1 hakkinda daha bilgili olduklar1 goriilmiistiir. Kadinlarin erkeklere gore
beslenme aligkanliklarini degistirmeye daha istekli olduklar1 belirlenmistir (yag igerigi
azaltilmis tahil, meyve ve sebze tliketiminin arttirilmasi gibi). Kadinlarin yiiksek yag
icerikli besinlere kars1 erkeklere oranla daha fazla negatif tepki gosterdikleri
saptanmistir. Kadinlar arzu edilen kiloya ulagma ya da kiloyu korumak ve ideal beden

6l¢ii ve bigimini elde etmek icin besin ve kalori iceriginin kontrolii anlaminda “saglikli”
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beslenme davranislarini erkeklere oranla daha fazla benimsemislerdir. Salatalar, sebze-
meyveler ve kalorisi diisiik besinler kadinlar tarafindan, et ve siit iiriinleri, kizartilmis
besinler, yumurta, bira ve tam yagli besinler erkekler tarafindan tercih edilen besinler

olarak belirlenmistir.

Aytekin (1999), iiniversite 6grencilerine verilecek beslenme egitiminin beslenme
davraniglarina olan etkisini arastirmak amaciyla 200 6grenci iizerinde iki asamali bir
calisma yliriitmiistiir. Birinci asamada 6grenciler hakkinda genel bilgi edinmek igin
anket uygulamasi yapilmis, ikinci asamada ise Ogrencilerin temel beslenme bilgisini
dlgmek amaciyla bir anket uygulanmstir. Ogrenciler 4 gruba ayrilmis ve birinci grup
kontrol grubu olarak alinmis (bu gruba hi¢ egitim verilmemistir), ikinci gruba yiiz yiize
egitim verilmis, lgiincli gruba yiiz ylize egitim verilmis ve egitimle ilgili el kitabi
dagitilmis, dordiincii gruba ise yiiz yiize egitim verilmemis sadece el kitabi dagitilmis ve
okumalar1 istenmistir. Deney gruplarina egitimden 6nce ve egitimden dort hafta sonra
test uygulanmisg ayni test 3.5 ay sonra biitiin gruplara tekrar verilerek 6grenmenin
kalicihigr test edilmistir. On testte Ogiinlerde besin degerini yiikselten tahillar ile
kurubaklagillerin bir arada alinmasi gerekmektedir sorusuna yiiz ylize egitim verilen
grubun %36’sinin, kitap dagitilanlarin %54 iiniin, kitap ve egitim birlikte verilen grubun
%?32’sinin dogru cevap verdigi; son testte ise bu oranin sirastyla %72, %56, %96 oldugu
belirlenmistir. “Kisi gilinliik almas1 gereken yagin ne kadarini hangi yagdan almalidir?”
sorusuna verilen dogru cevaplarin oran1 0n testte yliz ylize egitim verilen grupta %66,
kitap dagitilanlarda %28, kitap ve egitim birlikte verilenlerde %16 iken son testte bu
oran sirastyla %56, %30, %92’ye yiikselmistir. Buna gore de beslenme bilgisi agisindan
yalniz kitap dagitilan 6grencilerde basar1 orani, yiiz yiize egitim ve egitim yaninda kitap

verilenlere gore diisiik bulunmustur.

Kaya (1999), ii¢-alt1 yas grubu ¢ocuklara ana-baba egitimi destekli verilen beslenme
egitiminin, ¢ocuklarm beslenme bilgi ve davranislarina olan etkisinin incelemistir. {1k
olarak 25 kisilik deney ve 25 kisilik kontrol grubu olusturulmus, ¢ocuklarin beslenme
bilgi diizeyleri ile yemek yeme davranmiglari hakkindaki bilgiler “Beslenme Bilgisi

Saptama Formu”, “Aileye Iliskin Bilgi Saptama Formu” ve “Davranisa iliskin Bilgi
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Saptama Formu” kullanilarak tespit edilmistir. Daha sonraki asamada cocuklarin
beslenme bilgi diizeylerinin yiikseltilmesi ve yemek yeme aligkanliklarina olumlu
degisiklikler getirilmesi amaciyla, deneklere uygulanacak beslenme egitim programi
tespit edilmis ve belirlenen program okulda bes hafta siiresince ¢ocuklarin tamamina
uygulanmistir. Bu egitime paralel olarak, deney grubu g¢ocuklarin ailelerine konuya
iliskin dokiimanlar gonderilerek ¢ocuklarin ikinci bir egitim almasi saglanmistir. Son
asamada, her iki grubun egitim sonrasi beslenme bilgi diizeyleri ile yemek yeme
davranislarina iliskin bilgiler, yine “Beslenme Bilgi Saptama Formu” ve “Davranisa
Iliskin Bilgi Saptama Formu” ile tespit edilmis, egitimden yararlanma durumlari
istatistiksel olarak degerlendirilmistir. Verilen egitimle, kontrol ve deney grubu
cocuklarin beslenme bilgi diizeylerinde 6nemli artis oldugu; ancak, deney ve kontrol
grubundaki ¢ocuklarin beslenme bilgi diizeylerindeki artisin birbirlerine oranla farklh
olmadigi, her iki grubun yemek yeme aligkanliklarinda ise kismen olumlu yonde bir

gelisme oldugu bulunmustur.

Elmacioglu vd (2000), giinliik tiiketilen bazi besin 0gelerinin tiiketim diizeyi ile serum
lipid (kolesterol, trigliserid, LDL ve HDL kolesterol) profilleri arasindaki iligkiyi
saptamak amaciyla 20 yas ve iizeri 210 kadin, 210 erkek toplam 420 kisi {lizerinde
calismislardir. Arastirma sonucuna gore her iki cinsiyette de alinan enerji ve kolesterol
miktarlarmin yliksek; toplam yag tiikketiminin giinliik enerji alim i¢indeki yilizdesinin
uygun; yag asidi tiirlerinin dengesiz; giinliik posa, A, C ve E vitamini tiiketim
diizeylerinin diisiik oldugu bulunmustur. Serum lipid diizeyleri ile giinliik tliketilen
toplam yag, kolesterol, doymus ve coklu doymamis yag asitleri arasinda istatistiksel
olarak pozitif; posa ile ise negatif iliski saptanmistir. Serum lipid diizeylerinin olasi
aterosklerotik kalp hastaliklarina neden olmayacak diizeyde olmasi igin yeterli ve

dengeli beslenmenin 6nemli oldugu vurgulanmistir.

Kiligoglu (2000), Elazig ve yoresinde koroner risk faktorlerinin sikligi ve beslenme
aligkanliginin ateroskleroz gelisimi yoniinden 0neminin incelenmesi amaciyla, yoresel
beslenme aligkanligimin sik kullanildigi bolgeden 405, diger bolgelerden 595 vaka

tizerinde ¢alismistir. Caligmaya alinan vakalarin yas, cins, boy, agirlik, ateroskleroza ait
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aile oykiisii, beslenme aliskanligi, hipertansiyon, diyabet, obezite, yasam bic¢imi, sigara,
alkol, yasadig1r yer ve kan lipidleri incelenmistir. Vakalar bolgelere, cinsiyete, yas
gruplarima ve beslenme aligkanliklarina goére incelenmis ve cinsiyete gore
karsilastirildiginda total kolesterol, trigliserid, LDL kolesterol, sigara i¢imi, alkol
kullanim1 ve ateroskleroz diisiindiiren EKG bulgular1 erkeklerde kadinlara gore
istatistiksel olarak anlamli sekilde yiiksek bulunmustur. Kadinlarda obez olma orani
erkeklerden istatistiksel olarak daha yiiksek bulunmus, diger risk faktorleri arasinda ise
anlamli farkliliklar gozlenmemistir. Sonu¢ olarak Elazig ve yoresinde lipid
parametreleri Tiirkiye ortalamasinin ¢ok tizerinde bulunmus, beslenme aliskanligr ile
iliskili olarak koroner risk faktorleri ve koroner arter hastaliginin yiiksek oldugu

belirtilmistir.

Siirticiioglu ve  Cmar (2000), aterosklerotik kalp hastaligi tanis1  konmus
hiperkolesterolemik hastalarin diyetlerine ilave edilen yulaf ezmesinin hastalarin serum
trigliserid, total, HDL, LDL ve VLDL kolesterol diizeylerine etkisini incelemek
amaciyla yaptiklar calismada; 20 hiperkolesterolemik ve 20 saglikli goniilli bireyi
arastirma kapsamina almislardir. Deney ve kontrol grubunda bulunanlar iki gruba
ayrilmis, birinci grup 40g/giin , ikinci grup 60 g/glin yulaf ezmesini 3 hafta siire ile
tilketmislerdir. Arastirma sonucunda diyete ilave edilen yulaf ezmesinin deney ve
kontrol grubunda bulunan kisilerin serum trigliserid, total HDL, LDL ve VLDL

kolesterol diizeylerini baslangi¢ diizeylerine gore diislirdiigii belirlenmistir.

Ozgelik ve Siiriiciioglu (2000)’nun tip doktorlarinin (168 erkek, 132 kadin) beslenme
bilgi diizeylerini belirlemek amaci ile yaptiklar1 ¢alismada; doktorlarin % 5.33’{iniin
beslenme bilgilerinin iyi, %82.34’linlin orta, %12.33’liniin yetersiz diizeyde oldugu

saptanmustir.

Giindiiz (2001), evli kadinlarin beslenme ve saglik konularindaki bilgi diizeylerini ve
bunu etkileyen bazi faktorleri belirlemek amaciyla Kayseri il merkezinde 15-49 yas
grubu 423 evli kadin iizerinde ¢alismistir. Veriler, anket yontemiyle toplanmis ve dogru
yanitlar puanlandirilarak toplam 78 puan lizerinden bilgi puanlari hesaplanmistir.
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Kadinlarin  6grenim  diizeylerine goére bilgi puanlari, ortalama puanlarla
karsilastirildiginda; okul bitirmemis kadinlarda 17.1 + 1.12, ilkokul mezunlarinda 26.1
+ 0.42, ortaokul mezunlarinda 32.4 + 0.68, lise ve iizeri okul mezunlarinda ise 36.3 +
0.74 olarak belirlenmistir. Kadinlarin 6grenim diizeylerine, sosyal giivence durumlarina
gore bilgi puanlart arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunurken (p<0.01), yas
gruplarina gore bilgi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamlhi fark bulunmamaistir.
Sonug¢ olarak, arastirma grubuna alinan kadinlarin beslenme ve saglik konularindaki

bilgileri yetersiz bulunmustur.

Akbulut (2002), bu ¢alismasini, beslenme ve diyetetik alaninda yetismis bireylerin var
olan beslenme bilgi diizeylerinin, tutum ve davramislarinin belirlenmesi amaciyla
planlayip ylriitmiistiir. Hazirlanan anketler posta yolu ile Tirkiye Diyetisyenler
Dernegine iiye olan 850 diyetisyene gonderilmistir. Anketlere yanit verenlerin sayisi ise
210°dur. Bireylerin biiylik ¢ogunlugunun “yeterli ve dengeli beslenme” kurallarina
uyduklar (%66.7), yiiksek yag ve kolesterol iceren besinler ile asir1 enerji alimindan
kacindiklar1 belirlenmistir (%70). Calisma kapsaminda kalan bireylerin yaklasik
%72’sinin, saglikli beslenme konusunda verdikleri onerileri kendilerinin de uyguladig:
belirlenmistir. Meslek edindikten sonra sagliksiz olan beslenme aligkanliklarini zaman
icinde degistirdigini ifade edenlerin ¢ogunlukta oldugu saptanmistir (yaklasik %83).
Calistiklar1 kurumlara gore degerlendirme yapildiginda ise {iniversite hastanelerinde
calisan bireylerin bilgi sorularinda daha bagarili olduklar1 goriilmiistiir. Bireylerin genel
beslenme bilgi diizeyleri degerlendirildiginde, bazi eksikliklerin oldugu saptanmakla

beraber, bilgi diizeylerinin kabul edilebilir oldugu saptanmistir.

Karayormuk (2002), egitimin dogru beslenme aligkanliklar1 kazanilmasindaki roliinii
inceledigi calismasinda, beslenme dersi alan 172 ve beslenme dersi almayan 186 olmak
lizere toplam 358 6grenci tlizerinde ¢alismis ve veriler anket yontemiyle elde edilmistir.
Karbonhidrat, protein, yaglar, vitamin ve mineraller konusunda beslenme dersi alan
ogrencilerin verdigi cevaplar, beslenme dersi almayan gruba oranla daha dogru
bulunmus ve aradaki fark 6nemli bulunmustur (P<0.05). Elde edilen bulgulara gore

beslenme dersi alan 6grencilerin beslenme bilgilerinin daha fazla oldugu tespit edilmis
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ve bu konuda daha bilingli beslendikleri, aliskanliklarini olumlu yonde gelistirdikleri

saptanmistir.

Sanlier ve Yabanci (2002) yetiskin bireylerin yag tiiketimi ile ilgili bilgi, tutum ve
davraniglarint degerlendirdikleri aragtirmada, 170 kadin ve 100 erkek olmak iizere
toplam 270 yetiskin birey lizerinde ¢alismislardir. Yas ortalamalar1 28.0 £ 9.7 yil olan
yetigskin bireylerin %20.4’1i giinliik alinmasi1 gereken yag miktarin1 dogru olarak
bilirken, yag cesitleri icinde zeytinyaginin en saglikli, margarinin ise en sagliksiz yag
oldugunu bildirmislerdir. Erkeklerin %69.0’u, kadinlarin %81.2’si kolesterolii dogru
sekilde tanimlarken, bireylerin %79.6’s1 kolesteroliin kalp-damar hastaliklar1 i¢in bir
risk faktorii oldugunu belirtmislerdir. Yetiskin bireylerin besin tiiketimi ile ilgili bilgi

diizeyleri iyi olmasina ragmen, bunu davranisa gegiremedikleri saptanmustir.

Vashfam (2002), Ankara (150) ve Tebriz’de (150) yasayan evli kadinlarin beslenme
bilgi diizeylerini aragtirmistir. Ankara’li kadinlarin % 65.00’inin beslenme bilgisinin
orta, Tebrizli kadmlarin %51.30’unun beslenme bilgisinin 1iyi diizeyde oldugu

belirlenmistir.

Yilmaz (2002) yaptig1 ¢alismada, iki farkli ilkogretim okuluna devam eden 10-12 yas
grubu Ogrenciler ve O&gretmenlerinin beslenme aligkanliklar1 ve bilgi diizeyinin
belirlenmesi amaci ile iki farkli okulun 5. simif 6grencileri ve sinif 6gretmenlerini
karsilagtirmistir. Arastirma verileri her iki okula devam eden toplam 287 6grenci ve 11
siif 6gretmeninden 5 ayr1 form kullanilarak elde edilmistir. 1 ve 2 nolu okula devam
eden 5. sif Ogrencileri arasinda tanitici Ozellikler, beslenme bilgi diizeyleri ve
beslenme aliskanliklar1 agisindan istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur.
Her iki okula devam eden o6grencilerin beslenme aligkanliklar1 arasinda istatistiksel
agidan 2 nolu okul lehine anlamli farkliliklar bulunmustur. Ogrencilerin beslenme bilgi
diizeylerini cinsiyet, dogum yeri, baba meslegi ve kardes sayisinin etkiledigi tespit
edilmigtir. Ogrencilerin beslenme bilgi ve aliskanhiklarini biiyiik 6lgiide sosyo-

ekonomik diizeyin etkiledigi ortaya ¢ikarilmistir.
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Budak vd (2003), kardiyovaskiiler hastalig1 olan bireylerin diyet uygulama durumlarini,
hasta olmadan 6nce ve hastalandiktan sonra tiikettikleri yag tiirleri ve bunlar ile kan lipit
bulgular1 arasinda iliskiyi saptamak amaciyla Erciyes Universitesi Kalp Hastanesinde
yatan 306 hastay1 arastirma kapsamina almislardir. Hastalarin % 92.2’sinin hastaliklari
sirasinda diyet uyguladiklart; %49.8’in diisiik kolesterollii diyet, %29.4’linlin diyabet
diyeti uyguladiklar1 belirlenmistir. Erkek ve kadin hastalarin kati ve sivi yaglar
hastalanmadan Once benzer oranda tiiketmelerine karsilik, hastalandiktan sonra daha
cok sivi yag tiikettikleri saptanmistir. Kan kolesterol diizeyi yiiksek olan hastalarin

bliyiik ¢ogunlugunun doymus yag tiikettikleri bulunmustur.

Flynn vd (2003), doktorlarin diyetin kandaki lipid ve lipoproteinler iizerindeki esas
etkileri hakkindaki beslenme bilgilerini belirlemek amaciyla yaptiklar1 calismada;
beslenme bilgileri ile ilgili sorular1 igeren anketler, Birlesmis Milletler’de lisans1 olan
rastgele se¢ilmis 6000 dahiliyeci ve kardiyologa postalanmistir. Doktorlarin %
26.0’simnin  zeytin yaginin iyi bir tekli doymamis yag kaynagi oldugunu bilmedigi
saptanmistir. Doktorlarin % 93.0’{iniin (%841 kardiyolog, %96°s1 dahiliyeci; p <0.001)
disiik yag icerikli diyetin genellikle kan trigliserid diizeyini yiikselttigini bilmedigi
tespit edilmistir. Yaklasik %75’inin (%70’ini kardiyologlar , %77 sini dahiliyeciler;
p<0.001) diisiik yag icerikli diyetin HDL diizeyini azalttigini bilmedigi, bunlarin da
hemen hemen yarisinin yag icerigi diigiik diyetin HDL’yi degistirmedigini diisiindiikleri

ortaya ¢ikarilmistir.

Gans vd (2003), kolesterol degisimi konusunda New England eyaletinde bir ¢alisma
yapmiglardir. Bu c¢alismaya (beyaz :7817, hispanik:1725 ve 561 siyah) toplam 9803
katitlimer alinmustir.  Katilimcilara beslenme aliskanligt ve yagla ilgili beslenme
davraniglarint igeren anket uygulanmistir. Beyaz katilimcilar beslenme aliskanligi
anketinde az yaglh diyet tliketimini gostererek en az puanmi almiglardir (2.44), bunu
hispanikler (2.61) ve siyah katilimcilar (2.68) izlemistir. Beyazlar az yagh alternatifleri
daha cok secerken, kizartmalardan, et ve degisik et iirlinlerinden uzak durmayi tercih

etmisler ya da az yag igeren besinlere yonelmislerdir. Bununla birlikte atistirmalar ve
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tathilar yerine meyve ve sebze tiiketmeyi tercih edenlerin orami diistiktiir. Siyahlar etsiz
yemek yeme egiliminde olmamis ve et iirlinlerini tercih etmislerdir, bu da daha fazla
yag igerigine neden olmustur. Siyahlar ve hispanikler besinleri kizartmayi, beyazlara
oranla daha fazla tercih etmislerdir. Yagla ile ilgili davraniglar her etnik grupta farklilik
gostermistir. Caligmanin sonucunda 6zellikle siyah ve hispaniklerin yag icerigi ile ilgili

beslenme davraniglarini gelistirmeye ihtiyaclari oldugu tespit edilmistir.

Sabbag (2003), ilkogretim okullarinda gorev yapan Ogretmenlerin beslenme
aligkanliklar1 ve beslenme bilgi diizeylerini saptamak amaciyla; 128’1 erkek, 253’1
kadm toplam 381 dgretmen iizerinde galisma yapmustir. Ogretmenlerin %42.52sinin
halen sigara ictigi, %50.92’sinin hi¢ alkol kullanmadigi, %54.33 linilin giinde ii¢ 6Fiin
yemek yedigi ve Ogle Ogiiniiniin en ¢ok atlanan ana 0giin (%24.93) oldugu
belirlenmistir. Arastirma sonucunda 6gretmenlerin %71.39’unun yeterli, %24.94’{inlin

1yl ve % 3.67’sinin yetersiz diizeyde beslenme bilgisine sahip oldugu bulunmustur.

Soluk¢u ve Rakicioglu (2003)’nun yaptiklar1 ¢alismada, koroner kalp hastaligi (KKH)
olan bireylerin beslenme aligkanliklar1 ve besin tiiketim durumlarinin incelenmesi amaci
ile KKH tanis1 yeni konulan ve tedavileri devam eden 30-69 yagslar1 arasinda 156 erkek
ve 60 kadin hastanin beslenme aligkanliklari, besin tiiketim sikliklar1 kaydedilmis,
biyokimyasal parametreleri ve antropometrik dl¢iimleri alinmistir. Her iki cinsiyette de
beden kitle indeksi 25 kg/m*’den fazla olanlarin, 25 kg/m*’den kiigiik olanlara gore
Ogiinlerinin diizensiz oldugu, aksam yemeklerinin daha yogun yendigi, hizli yeme, 6glin
atlama ve atistirarak yeme aligkanliklarinin daha fazla oldugu saptanmistir. Bireylerin
hepsinde yagdan gelen enerji oraninin % 30’dan fazla oldugu bulunmustur. Hastalik
tanis1 konulduktan sonra beslenme diizeninde degisiklik yapanlarin zeytinyagi, aycicegi
yagi, misirdzii yagi, margarin, tam yagl peynir, lor peyniri, balik, sebze ve kurubaklagil
tilketimlerinin degisiklik yapmayanlara gore daha fazla oldugu belirlenmistir. Total

kolesterolleri >2200mg/dL olan bireylerin, <150 mg/dL olanlara gore daha fazla tereyagi

tiikkettikleri (p<0.05), saptanmustir.
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Sundram vd (2003)’nin, normal kan kolesterol seviyesine sahip kadinlarda hidrojenize
edilerek kismen degisiklige ugramis yagin kolesterol sentezi iizerindeki etkisini
arastirmak i¢in yaptig1 calismada; saglikli normal kolesterolemik 10 kadin {izerinde 4
hafta siiresince yaklasik %30 enerji yag igeren iki diyet kullanilmigtir. Katilimcilarin
tilkettigi iki tip diyet sonucunda; toplam enerji, yag, protein, karbonhidrat ve diyet
kolesterolii arasinda onemli bir farklilik bulunmamistir. Yiksek doymus yag asidi
icerikli diyet kullananlarda doymus yag asitlerinden gelen enerji yilizdesinin de yiiksek
oldugu saptanmistir. Her iki diyet sonucunda elde edilen kan lipid ve lipoprotein
Ol¢iimlerinde kolesterol sentez oranlar1 dnemsiz bulunmustur. Trans yag asidi iceren
hidrojenize edilmis yag tiiketiminin plazma kolesterol seviyesini yiikselttigi sonucuna

varilmstir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirma Bolgesinin ve Yerinin Belirlenmesi

Arastirma bolgesi Ankara il merkezidir. Aragtirmanin evrenini Ankara’da yasayan
yetigkin kadin ve erkekler olusturmaktadir. Harita Genel Komutanligi ve Kara
Kuvvetleri Lojistik komutanliginda c¢alisan 440 sivil memur arasindan Basit Tesadiifi
Omekleme Yontemi ile segilen 100 kadin, 100 erkek toplam 200 kisi arastirma

kapsamina alinmistir.

3.2. Veri Toplama Yo6ntemi

Aragtirma verilerinin toplanmasinda Ek. 1’deki anket formu kullanilmistir.

3.2.1. Anket formunun hazirlanmasi

Anket formu konu ile ilgili daha once yapilmis calismalardan yararlanilarak
hazirlanmistir. Sorularin islerligini saptamak amaci ile 30 kisi {izerinde 6n deneme

yapilmis ve gerekli diizeltmeler yapilarak yeniden diizenlenmistir.

Anket formu; “Memurlar Hakkinda Genel Bilgiler”, “Yag Bilgisi Ile Ilgili Sorular”,
“Kolesterol Bilgisi Ile Ilgili Sorular”, “Yag-Kolesterol-Saglik Iliskisi ile Ilgili Sorular”,

“Beslenme Aliskanliklar1” boliimlerinden olusmustur.
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3.2.2. Anket formunun uygulanmasi

Aragtirmanin yapilabilmesi icin gerekli izinler alindiktan sonra anket formu arastirici

tarafindan 1 Ekim 2003-26 Aralik 2003 tarihleri arasinda toplanmustir.

3.3. Verilerin Degerlendirilmesi

Katilimeilarin antropometrik 6Slgiileri olarak viicut agirliklart (kg) ve boy uzunluklar
(cm) alinmis ve buradan beden kitle indeksleri (BKI) hesaplanmistir. BKi: “18.4 ve alt1
zay1f”, “18.5-24.9 arasi normal”, “25-29.9 arasi hafif sisman” ve “30 ve iizeri sisman”

olarak degerlendirilmistir (Lee and Nieman 1996, Pekcan 1999).

Anket formunda tercih  belirtilmesi istenilen besinlerle ilgili  sorularin
degerlendirilmesinde, karsilagtirmanin daha belirgin olmast i¢in T=3TI1+2T2+T3
formiiliinden yararlanilmigtir (Sahinkaya 1983, Ozgen ve Gonen 1989). Formiilde
T : toplam puan, T1: birinci tercih, T2: ikinci tercih, T3: ii¢lincii tercihi ifade etmektedir.
Puanlama sisteminde birinci tercih ii¢ puan, ikinci tercih iki puan , iigiincii tercih bir

puan ile ¢arpilmis ve toplam puanlar elde edilmistir.

Bilgi sorular1 degerlendirilirken her dogru cevap i¢in 1, her yanlis ve bilmiyorum cevabi
icin 0 puan verilerek degerlendirilmistir. Yag bilgisinde toplam puan 21, kolesterol
bilgisinde 11, yag-kolesterol-saglik iliskisi ile ilgili sorularda 17 olup; genel toplam 49

puandir. Bilgi puanlarinin degerlendirilmesi ¢izelge 3.1°de verilmistir.
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Cizelge 3.1. Bilgi puanlarinin degerlendirilmesi

Iyi Yeterli Yetersiz
Yag 15-21 8-14 7 ve alt1
Kolesterol 9-11 5-8 4 ve alt1
Yag-Kolesterol-Saglik 13-17 7-12 6 ve alts
Iliskisi
Genel 34-49 18-33 17 ve alt1
Arasgtirma  sonucunda elde edilen veriler “Minitab Paket

degerlendirilmistir. Baz1 arastirma verileri mutlak ve yiizde degerleri gosteren ¢izelgeler
halinde gosterilmis, tercih istenen sorular i¢in puanlama cizelgeleri hazirlanmistir.
Gerekli yerlerde aritmetik ortalamalar (X + SX) alinmus, istatistiksel analiz olarak Khi
Kare (X?) 6nemlilik testi ve kadin ve erkeklerin bilgi puanlar1 arasinda fark olup

olmadigini saptamak i¢in ise yeterli ¢oklukta gézlem oldugu igin t testi kullanilmistir

(Kesici ve Kocabas 1998).
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4. ARASTIRMA BULGULARI VE TARTISMA

Arastirma sonucunda elde edilen bulgular; “Memurlar Hakkinda Genel Bilgiler”
“Memurlarin Yag ile llgili Bilgileri”, “Memurlarin Kolesterol Ile ilgili Bilgileri”,
“Memurlarin  Yag-Kolesterol-Saglik iliskisi Konusundaki Bilgileri”, “Beslenme

Aligkanliklar1” bagliklar1 altinda verilmis ve tartismalar1 yapilmustir.

4.1. Memurlar Hakkinda Genel Bilgiler

Bu bolim memurlarin yaglari, viicut agirliklari, medeni durumlari, 6grenim durumlari,
cocuk sayilari, ailelerindeki birey sayisi, beslenme konusunda bilgi alma durumlari,
yazili ve gorsel basinda beslenme ile ilgili haberleri izleme durumlari, saglik durumlari,
sigara ve alkol kullanma durumlari, egzersiz yapma durumlari, kan kolesterol diizeyine

baktirma durumlari ile ilgili konular1 icermektedir.

4.1.1. Memurlarin Yaslar1

Aragtirma kapsamina alinan memurlarin yas gruplarina gore dagilimlar1 Cizelge 4.1. de

verilmistir.

Cizelge 4.1. Memurlarin yaglari

Yas (yil) Erkek Kadin Toplam

Say1 % Say1 % Say1 %
22-29 9 9.0 38 38.0 47 23.5
30-37 43 43.0 37 37.0 80 40.0
38-45 41 41.0 21 21.0 62 31.0
46-53 7 7.0 4 4.0 11 5.5
Toplam 100 100.0 100 100.0 200 100.0

25



Cizelge 4.1°den goriildiigii gibi arastirma kapsamina alinan memurlarin %40.0°1 30-37,
%31.0°1 38-45, %23.5’1 22-29, 9%5.5’1 ise 46-53 yas grubundadir. Cizelge cinsiyete gore
degerlendirildigi zaman, kadinlarin %38.0°1 22-29, %37.0’si 30-37, %21.0’1 38-45,
%4.0’1 46-53 yas grubundadir. Erkeklerin % 43.0°1 30-37, %41.0°1 38-45, %9.0’u 22-
29, %7.0’si 46-53 yas kategorisindedir. Arastirma kapsamina alinan memurlarin yaslari
ortalama 34.73 + 0.469 olarak bulunmustur. Erkeklerin ortalama yaslari 36.90 + 0.589
yil, kadinlarin ortalama yaslari ise 32.56 £ 0.666 yildir.

4.1.2. Memurlarin viicut agirliklar: (BK1)

Son yillarda ideal kilo hesaplamada en ¢ok kullanilan yontem olan beden kitle indeksi
(BKI), viicut agiriginin degerlendirilmesinde pratik ve dogru sonuglar vermektedir
(Anonim 2000). BKI, kilogram cinsinden viicut agirhginin, metre cinsinden boy

uzunlugunun karesine bdliinmesiyle hesaplanir (Frisancho 1999).

Cizelge 4.2. Memurlarin viicut agirliklarr (BK{)

Viicut agirhigr (BKI) Erkek Kadin Toplam
Say1 % Say1 % Say1 %
Zay1if - - 7 7.0 7 3.5
Normal 42 42.0 76 76.0 118 59.0
Hafif sigman 52 52.0 14 14.0 66 33.0
Sisman 6 6.0 3 3.0 9 4.5
Toplam 100 100.0 100 100.0 200 100.0
X?=39.675 SD=3 p<0.01
Cizelgeden memurlarin viicut agirliklart  degerlendirildiginde; %3.5’inin  zayif,

%359.0’unun normal, %33.0’linlin hafif sisman, %4.5’inin sisman oldugu goriilmektedir.
Normal viicut agirligina sahip olan erkeklerin oram1 %42.0, kadinlarin orani ise
%76.0’dir. Hafif sisman olanlarin oraninin erkeklerde kadinlardan daha fazla oldugu

goriilmektedir (erkek %52.0, kadin %14.0). Yine sisman olanlarin orami erkeklerde
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(%6.0) kadinlardan (%3.0) daha fazladir. Erkek ve kadinlarin viicut agirliklar
arasindaki farkin onemli oldugu belirlenmistir (p<0.01). Hafif sisman ve sisman
olanlarin oraninin erkeklerde daha yiiksek olmasi, yaslarinin kadinlardan daha biiyiik
olmasindan kaynaklanabilir. Ortalama beden kitle indeksi degerleri erkeklerde 25.715 +
0.272, kadinlarda 22.50 + 0.325’dir.

Sabbag (2003)’1n yaptig1 arastirmada da viicut agirligi normal olan kadinlarin orani
erkeklerden, hafif sigman-sisman olan erkeklerin orani ise kadinlardan daha yiiksek

oldugu belirlenmis olup, bu arastirma sonucu ile benzerdir.

Kiligoglu (2000)’nun, yaptig1 caligmada ise kadinlarda obez olma oraninin, erkeklere

oranla daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

4.1.3. Memurlarin medeni durumlari

Memurlarin medeni durumlari ¢gizelge 4.3.”de oldugu gibidir.

Cizelge 4.3. Memurlarin medeni durumlari

Medeni durum Erkek Kadin Toplam
Say1 % Say1 % Say1 %
Evli 95 95.0 63 63.0 158 79.0
Bekar 5 5.0 31 31.0 36 18.0
Dul 0 0 6 6.0 6 3.0
Toplam 100 100.0 100 100.0 200 100.0
X’=31.259 SD=2 p<0.01

Cizelgeden memurlarin %79.0’u evli, %21.0°1 ise bekardir. Evli olan erkeklerin sayisi
kadinlardan hemen hemen 1/3 daha fazladir. Memurlarin medeni durumu ile cinsiyetleri

arasindaki iliski istatistiksel agidan 6nemli olarak belirlenmistir(p<0.01).
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4.1.4. Memurlarin 6grenim durumlari

Aragtirma kapsamimna alinan memurlarin  6grenim durumlarn ¢izelge 4.4’de

gosterilmistir.

Cizelge 4.4. Memurlarin 6grenim durumlari.

Ogrenim durumu Erkek Kadin Toplam
Say1 % Say1 % Say1 %
Lise 21 21.0 31 31.0 52 26.0
Yiiksekokul 79 79.0 69 69.0 148 74.0
Toplam 100 100.0 100 100.0 200 100.0
X* = 2.599 SD: 1 p>0.05

Cizelge 4.4.°den de anlasilacagi gibi memurlarin %74.0’1 yiiksekokul, %26.0’s1 lise
mezunudur. Cizelge cinsiyete gore incelendigi zaman ise yiiksekokul mezunu erkeklerin
(79 kisi), kadinlardan (69 kisi) fazla oldugu goriilmektedir. Memurlarin 6grenim

durumlarinin cinsiyete gore degismedigi bulunmustur (p<0.05).

4.1.5. Memurlarin ¢ocuk sayisi

Arastirma kapsamina alman evli ve dul kisilerin ¢ocuk sayilari g¢izelge 4.5.de

verilmistir.

Cizelge 4.5 incelendigi zaman, bir ve iki ¢ocugu olan memurlarin oraninin (%41.4)
aynt oldugu goriilmektedir. Cocugu olmayan erkeklerin orant %8.4 olup; %30.5’inin
bir, %59.0’unun iki ve %2.1’inin 3 ¢ocugu bulunmaktadir. Kadinlarin %25.0’inin hig¢
cocugu bulunmamakta, %356.5’inin bir, %17.1’inin iki, %I1.4’lniin {i¢ c¢ocugu

bulunmaktadir.
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Cizelge 4.5. Evli ve dul olan memurlarin ¢ocuk sayisi

Cocuk sayist Erkek Kadin Toplam
Say1 % Say1 % Say1 %
Yok 8 8.4 17 25.0 25 15.2
1 29 30.5 39 56.5 68| 414
2 56 59.0 12 17.1 68| 414
3 2 2.1 1 1.4 3 2.0
Toplam 95 100.0 69 100.0 164| 100.0
X*=30.150 SD=3 p <0.01
4.1.6. Memurlarin ailelerindeki birey sayisi
Memurlarin ailelerindeki birey sayisi ¢izelge 4.6’da oldugu gibidir.
Cizelge 4.6. Memurlarin ailelerindeki birey sayist
Ailedeki Erkek Kadin Toplam
birey sayist | Sayi % Say1 % Say1 %
1 2 2.0 3 3.0 5 2.5
2 8 8.0 16 16.0 24 12.0
3 29 29.0 38 38.0 67 33.5
4 52 52.0 25 25.0 77 38.5
5 ve lizeri 9 9.0 18 18.0 27 13.5
Toplam 100 100.0 100 100.0 200 100.0
X?=16.543 SD = 4 p <0.01

Cizelge 4.6 incelendiginde de goriilecegi gibi genel 6rneklemde memurlarin %38.5’inin

ailesi dort kisi olup; ailesinde ii¢ kisi bulunanlarin oran1 %33.5°dir. Cizelge cinsiyete

gore incelendigi zaman erkek memurlarda ailesi dort kisiden olusanlar (52 kisi) fazla

iken, kadinlarda ii¢ kisi olanlar fazladir (38 kisi). Cinsiyete gore memurlarin

ailelerindeki birey sayis1 arasindaki farkliliklar istatistiksel agidan 6dnemli bulunmustur

(p<0.01). Ailedeki ortalama birey sayisi erkek memurlarda 3.60 + 0.089, kadinlarda
3.50 £ 0.131°dir.
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4.1.7. Memurlarin beslenme konusunda bilgi alma durumlari

Memurlara “Beslenme ile ilgili herhangi bir yerden bilgi aldiniz m1?” diye sorulmus,

cevaplar gizelge 4.7°de verilmistir.

Cizelge 4.7. Memurlarin beslenme konusunda bilgi alma durumlari

Beslenme egitimi Erkek Kadin Toplam

alma Say1 % Say1 % Say1 %

Aldi 8 8.0 4 4.0 12 6.0

Almadi 92 92.0 96 96.0 188 94.0

Toplam 100 100.0 100 100.0 200 100.0
X' =1.418 SD=1 p>0.05

Aragtirma kapsaminda beslenme konusunda egitim almayan erkek ve kadinlarin oram
%94.0 %6.0°dr.
degerlendirildiginde; beslenme konusunda egitim almadigin1 sdyleyenlerin oram

erkeklerde %92.0, kadinlarda %96.0 olup; egitim aldim diyen erkeklerin orani (%8.0),

olup, egitim alanlarin oran ise Veriler cinsiyete gore

kadinlarin oranindan (%4.0) daha fazladir. Erkek ve kadinlarin beslenme konusunda
bilgi alma durumlar1 arasindaki farklilik istatistiksel agidan 6nemsiz bulunmustur (p>
0.05). Beslenme konusunda bilgi alinan yerler sorusturuldugu zaman bir erkek ve bir
kadin memurun seminerlerden, ii¢ kadin memurun internetten, bes erkek memurun

okuldan, iki erkek memurun ise diyetisyenden bilgi aldig1 belirlenmistir.

Sabbag (2003)’1n yaptig1 bir arastirmada 6gretmenlerin 6grenimleri sirasinda beslenme
dersi alma durumlarini cinsiyete gore irdelenmis ve “ders” aldim diyen erkek
ogretmenlerin orani (%23.44), kadin 6gretmenlerin oranindan (%30.43) daha diisiik

bulunmustur.
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4.1.8. Memurlarin beslenme ile ilgili haberleri yazili ve gorsel basindan izleme

durumlari

Arastirma kapsamina alinan memurlarin beslenme ile ilgili haberleri yazili ve gorsel

basindan izleme durumlar ¢izelge 4.8’de oldugu gibidir.

Memurlarin beslenme ile ilgili haberleri en ¢ok takip ettikleri kaynaklar (cizelge 4.8)
strastyla; televizyon (%52.0), gazete (%40.5), radyo (%16.0), bilimsel dergi (%13.0),
kitap (%11.5), magazin dergisi (%8.5) ve internet (%1.0)’dir. Cizelge cinsiyete gore
degerlendirildigi zaman, biitiin kaynaklarda beslenme ile ilgili konular1 takip eden
kadmlarm sayismin erkeklerden fazla oldugu goriilmektedir. internet harig, beslenme ile
ilgili haberleri yazili ve gorsel basindan izleme durumu ile cinsiyet arasindaki fark
onemli bulunmustur (televizyon, gazete P<0.01, radyo, bilimsel dergi, magazin dergisi,

kitap P<0.05). Sabbag (2003)’1n arastirma sonuglar1 da bu dogrultudadir.

Sagun (1987)’un ¢alismasinda beslenme bilgi kaynag:1 olarak, 6gretmen ve kitap daha

onemli, aile daha az etkili bulunmustur.

Hasipek ve Ormeci (1988)’nin yaptiklar1 bir ¢alismada, calisan kadimlarm %40.0’mimn
radyo ve televizyondan, %36.37’sinin ise gazete ve dergilerden beslenme konusu ile

ilgili bilgileri izlediklerini belirlenmistir.

Aytekin (1999)’in yaptig1 calismada beslenmenin tanimimna dogru cevap verenlerin
orani, yliz ylize egitim verilen grupta on testte %30.0, kitap dagitilanlarda %56.0, kitap
ve egitim verilen grupta %50.0 iken, son testte bu oranin sirastyla %72.0, %48.0 ve

%80.0’e ¢ikt1g1 gozlenmistir.
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Cizelge 4.8. Memurlarin beslenme ile ilgili haberleri yazili ve gorsel basindan izleme

durumlari.
Kaynaklar Evet Hayir Bazen Toplam
C % S % % S % [statistik
Televizyon 7
Y Erkek 34 340| 19| 190 47| 470| 10| 1000 ¥ 2730
Kadmn 70 700 5 50| 25| 250| 100| 100.0|P <001
Toplam 104 520 24| 12.0 72| 36.0] 200] 100.0
Erkek x*:8.514
Radyo 9 90| 78| 78.0 13| 13.0 100 | 100.0 |[gp - 2
Kadin p <005
23 23.0| 61| 61.0 16| 16.0 100 | 100.0
Toplam 32 16.0| 139| 69.5 29| 145 200 100.0
Erkek x> :29.531
Gazete 23 23.0| 45| 450| 32| 320 100| 100.0 |gp - 2
Kadin p<0.01
58 580 16| 16.0| 26| 26.0 100 | 100.0
Toplam 81 40.5] 61| 305 58] 29.0] 200( 100.0
Erkek x> :8.279
Dergi (bilimsel) 7 70| 80| 80.0 13| 13.0 100| 100.0 | gp - 5
Kadin p <0.05
19 19.0| 75| 75.0 6| 6.0 100 | 100.0
Toplam 26 13.0| 155] 775 19/ 95| 200] 100.0
Erkek x>:8.218
Dergi (magazin) 3 3.0 85| 85.0 12| 12.0 100 | 100.0 |gp - 5
Kadin p<0.05
14 140 78| 78.0 8 8.0 100 | 100.0
Toplam 17 85| 163| 81.5| 20| 100 200| 100.0
Erkek x> : 4.627
Kitap 7 70| 78| 78.0 15| 15.0 100| 100.0|gp . 2
Kadin p <0.05
16 16.0| 74| 74.0 10| 10.0 100 | 100.0
Toplam 23 11.5] 152 76.0] 25| 12.5] 200] 100.0
Erkek x> : 4.000
internet - -l 98] 98.0 21 20 100| 100.0 | gp - 5
Kadin p <0.05
2 20| 98] 98.0 - - 100 | 100.0
Toplam 2 1.0] 196| 98.0 2 1.0 200| 100.0

32




4.1.9. Memurlarin saglik durumlari

Aragtirma kapsamina alinan memurlarin kendi ifadelerine gore herhangi bir saglik

sorunu olma durumu ¢izelge 4.9’da goriilmektedir.

Cizelge 4.9. Memurlarin saglik sorunu durumlari

Saglik sorunu Erkek Kadin Toplam
Say1 % Say1 % Say1 %
Var 19 19.0 28 28.0 47 23.5
Yok 81 81.0 72 72.0 153 76.5
Toplam 100 100.0 100 100.0 200 100.0
X?=2.253 SD=1 p >0.05

Cizelgeden de izlenebilecegi gibi memurlarin %76.5°1 herhangi bir saglik sorunlari
olmadigini belirtmislerdir. Ayni1 ¢izelge cinsiyetlere gore degerlendirildiginde de saglik
sorunu olmayanlarin oranmin (erkek 81 kisi, kadin 72 kisi), olanlardan daha yiiksek

oldugu goriilmektedir.

Saglik sorunu olanlarin hangi sorunlarinin oldugu ¢izelge 4.10’da verilmistir.

Cizelge 4.10. Memurlarin saglik sorunlari

Memurlarin saglik Erkek Kadin Toplam
sorunlari Say1 % Say1 % Say1 %
Yiiksek tansiyon 3 15.7 3 11.0 6 13.0
Kalp-damar 2 11.0 2 7.0 4 8.5
Kemik-eklem 3 15.7 2 7.0 5 10.6
Guatr - - 3 11.0 3 6.3
Anemi - - 4 14.0 4 8.5
Sindirim sistemi 11 57.6 14 50.0 25 53.1
Toplam 19 100.0 28| 100.0 47 100.0
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Saglik sorunu oldugunu belirten memurlarin yarisindan fazlasinin (%53.1) sindirim
sistemi hastaliklari, %13.0’iiniin yliksek tansiyon problemi, %10.6’sinin kemik-eklem
hastaligr, %8.5’inin kalp-damar hastaligi ve anemi, %6.3’linlin guatr1 oldugu
belirlenmistir. Diger hastaliklar her iki cinste de varken; guatr ve anemi sorunu olanlar

sadece kadinlardir.

Sanlier ve Yabanci (2002) nin yaptiklar: bir aragtirmada erkeklerin %16.0’s1, kadinlarin
%25.3’linlin obezite, diyabet, hipertansiyon gibi saglik sorunlarina sahip olduklarim

belirlenmistir.

4.1.10. Memurlarin sigara icme durumlari

Sagliklt yagamin belki de en biiylik diismani sigaradir. Ne kadar saglikli beslenilirse
beslenilsin, spor yapilsin, sigara igiliyorsa saglikli bir yasamdan uzak kaliniyor
demektir. Ciinki, sigara pek cok Onlenebilir hastaligin risk faktoriidiir (Sezer 1998).
Sigara kalp tizerinde ¢esitli olumsuz etkilerinin yani sira, gesitli kanser tiirlerinin (nefes
borusu, karaciger, yutak, agiz gibi) de risk faktorleridir. Hamilelikte sigara icilmesi
ozellikle ¢ocuk agisindan risklidir ve kisilerin beslenme durumunu ve metabolizmasini

olumsuz etkiler (Kavas 2003).

Arastirma kapsamina alinan erkek ve kadinlarin sigara kullanimlarina gore dagilimlari

cizelge 4.11°de verilmistir.

Cizelge 4.11. Memurlarin sigara kullanma durumlari

Sigara kullanimi1 Erkek Kadin Toplam
Say1 % Say1 % Say1  |%
Hig kullanmadim 36 36.0 47 47.0 83 41.5
Biraktim 22 22.0 15 15.0 37 18.5
Halen i¢iyorum 42 42.0 38 38.0 80 40.0
Toplam 100 100.0 100| 100.0 200 100.0
X*=2.982 SD=2 p>0.05

34



Erkek ve kadimnlarin sigara kullanim durumlar incelendiginde; halen sigara icenlerin
orant %40.0, hi¢ i¢cmeyenlerin orani ise %41.5°dir. Cizelge 4.11 cinsiyete gore
incelendiginde; halen sigara icen erkeklerin oran1 (%42.0) kadinlardan (%38.0) fazladir.
Kadinlarin %47.0’si ve erkeklerin %36.0’s1 hi¢ sigara icmediklerini belirtmislerdir.
Sigara icme durumunun cinsiyete bagl olarak degismedigi yapilan ki-kare analizi ile

saptanmistir (p>0.05).

Bogaz (2003) yaptig1 ¢aligmada, tiiketicilerin %37.75’inin hi¢ sigara kullanmadiklarini,
sigaray1 halen icenlerin oranimi ise %38.00 olarak tespit etmistir. Erkeklerin sigarayi
kadinlara gore daha ¢ok kullandiklar1 belirlenmistir. Erkeklerin %45.0’1, kadinlarin
%31.0’1 sigaray siirekli igtiklerini bildirmislerdir.

Sabbag (2003) calismasinda, arastirmaya katilanlarin %42.52’sinin halen sigara ictigini

belirlemisdir.

Sigara icen memurlarin glinde ka¢ adet sigara ictiklerine iliskin veriler ¢izelge 4.12°de

oldugu gibidir.

Cizelge 4.12. Memurlarin gilinde ictikleri sigara sayist

Sigara adeti Erkek Kadin Toplam
Say1 % Say1 % Say1  |%
1-5 5 12.0 18 47.3 23 28.7
6-10 11 26.1 14 37.0 25 31.2
11-15 18 42.8 5 13.1 23 29.0
16-20 8 19.0 1 2.6 9 11.1
Toplam 42| 100.0 38| 100.0 80| 100.0
X?=20.351 SD=2 p<0.01

Halen sigara igenlerin %31.2’si giinde 6-10, %29.0’u 11-15, %28.7’s1 1-5 adet, %11.1°1
de 16-20 adet sigara igmektedirler. Kadinlarda giinde 1-5 adet sigara i¢enlerin orani en

yiiksek iken (%47.3), erkeklerde 11-15 adet sigara igenlerin orani en yiiksektir (%42.8).
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Giinde icilen sigara sayisinin cinsiyete gore degistigi yapilan istatistiksel analiz ile

belirlenmistir (p< 0.01).

4.1.11. Memurlarin alkol kullanma durumlari

Alkoliin saglik iizerinde pek cok olumsuz etkisi vardir. Alkollii i¢cecekler, mayalanmis
sekerli sivilardan belirli yontemlerle elde edilirler. Az miktarda alinan alkol, mide
sularmin salgilanma hizin1 yiikselterek istahi arttirir ve sindirimi hizlandirir. Alkol
miktar arttikca, sindirim enzimlerinin yapist bozulur, midenin bosalma hizi yavaslar ve
sindirim gii¢lesir. Alkol yogunlugu ytikselince gérme ve duyma merkezleri de etkilenir.
Alkoliin enerjiye degisimi karacigerde oldugu icin ¢ok alindiginda en 6nemli etkiyi bu
organda gosterir. Cok ve devamli alinan alkoliin, karbondioksit ve suya pargalanmasi
giiclestiginden lipid yapimu artar ve karaciger yaglanir. Karacigerdeki bozukluklar, akut

hepatit ve siroz hastaliklar ile sonuglanir (Baysal 2002).

Cizelge 4.13’de memurlarin alkol kullanma durumlart gériilmektedir.

Cizelge 4.13. Memurlarin alkol kullanma durumlari

Alkol kullanma Erkek Kadin Toplam
durumu
Say1 % Say1 % Say1 | %

Hig kullanmadim 35 35.0 56 56.0 91 45.5
Biraktim 11 11.0 4 4.0 15 7.5
Arada sirada 54| 540 37| 37.0] 91| 455
kullanirim
Cok ¢ok nadir
(y1lda 1-2 defa) - - 3 3.0 3 1.5
kullanirim
Toplam 100 100.0 100 100.0 200| 100.0

X*=14.289 SD =3 p <0.01

Cizelge genel olarak incelendigi zaman hi¢ alkol kullanmayanlarin ve arada sirada

kullananlarin oraninin %45.5 oldugu goriilmektedir. Cinsiyet goz oniine alindigi zaman,
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erkeklerin %54.0’linlin arada sirada alkol kullandig1, kadinlarin %56.0’siin ise hig

kullanmadig1 goriilmektedir. Alkol kullanma durumunun cinsiyete gore degistigi

yapilan istatistiksel analiz ile belirlenmistir (p<0.01).

Sabbag (2003), yaptigi calismada  benzer sonuglar elde ederek Ogretmenlerin
%350.92’sinin hig alkol tiiketmedigini tespit etmistir.

Ko vd (1995)’nin yaptiklar1 ¢aligmada, arastirma kapsamina giren 198 katilimcinin
109’unun (%55) hi¢ alkol kullanmadigi, alkol tiikketim sikligmmin ise erkeklerde,

kadinlardan daha fazla oldugu belirlenmistir.

4.1.12. Memurlarin egzersiz yapma durumlari

Giliniimiizde teknolojinin gelismesi gereksinimlerin ¢ogunun makineler yardimi ile
karsilanmasina neden olmus, yiirlime, kosma, merdiven ¢ikma-inme, sigrama, tirmanma
gibi temel hareketlere smirlamalar getirmistir. Ozellikle uzun siire masa basinda
oturmanin yani sira, uzun siire televizyon izleme, bilgisayar ve araba kullanim
hareketlerin sinirlanmasina neden olmakta ve sagligi olumsuz yonde etkilemektedir

(Ersoy 2004).

Giinliik hayatta egzersiz yapmanin bir¢ok faydasi vardir; hepimizin klasik olarak bildigi
ter ile birlikte toksinlerin viicuttan uzaklagmasini saglamakla birlikte, kan dolagiminin
diizenlenmesini, formda ve zinde kalinmasini saglar ve bizi gilinliik hayatin stresinden
uzaklagtirir. Bunlarla birlikte kalp kasmi giiclendirir, tansiyonu distiriir, kalbin
dinlenme anindaki atim hizin1 azaltir, hiicrelere daha c¢ok oksijen gitmesini saglar,
hiicrelere daha ¢ok besin gitmesini saglar, kalbe giden damarlar1 genisletir, kolesterolii
ve kan yaglarm digiirtir, kanda 1iyi kolesterolii arttinir ve bdylece kalp-damar

hastaliklarin1 6nlemede 6nemli bir etkendir (Catar 2003).
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Aragtirmaya katilan memurlarin egzersiz yapip yapmama durumlar ¢izelge 4.14°de

verilmistir.

Cizelge 4.14. Memurlarin egzersiz yapma durumlarina gére dagilimlari

Egzersiz yapma Erkek Kadin Toplam
durumu
Say1 % Say1 % Say1 %
Yapiyor 51 51.0 62 62.0 113 56.5
Yapmiyor 49 49.0 38 38.0 87 43.5
Toplam 100 100.0 100 100.0 200 100.0
X? =2.462 SD=1 p>0.05

Cizelgeden de goriildiigii gibi egzersiz yapanlarin orami yaridan fazladir (%56.5).
Cinsiyete gore degerlendirildiginde de genel 6rneklemle benzer sonug goriilmektedir.
Kadinlarda spor yapanlar daha fazla olmakla beraber bu durum istatistiksel olarak

onemli bulunmamistir (p>0.05).

Akbulut (2002)’un calismasinda, arastirmaya katilan 850 diyetisyenden sadece
%?22’sinin diizenli olarak fiziksel aktivitede bulunduklari belirlenmistir. Egzersiz
yaptigini sOyleyen memurlarin yaptiklar1 egzersizler ve sikliklar ¢izelge 4.15°de oldugu

gibidir.

Cizelgeden de goriildiigii gibi hergiin en ¢ok yapilan egzersiz yiiriiyiis olup (%32.7),
bunu yiizme (%3.5) ve kosu (%2.6) izlemektedir. Haftada 2-3 giin yapilan egzersizlerde
ise yiiriiylis (%18.6) ve aerobik (%2.6) digerlerine gore daha yiiksektir. Erkeklerin
%13.7’s1 haftada bir futbol oynadiklarin1 belirtmislerdir.

Sagun (1987)’un c¢alismasinda spor yapan erkek Ogrencilerin, kizlardan daha fazla

oldugu ve en ¢ok futbol tercih ettikleri belirlenmistir.
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Ko vd (1995) yaptiklart ¢alismada, katilimcilarin %47.0’sinin haftada 45 dakikadan
fazla egzersiz yaptiklarini belirlemislerdir. Egzersiz yapma durumu ile cinsiyet arasinda

Onemli bir iliski bulunamamustir.

Cizelge 4.15. Memurlarin yaptiklari egzersizler ve sikliklari

Egzersiz Hig Her giin Haftada 2-3 | Haftada 1 Seyrek Toplam
C|S % S| % S % |S % S % Say1 | %

Yirtyls [

9 17.7] 20| 392 7| 13.7| 7| 137 8| 157 51| 452

K 71 113] 17| 27.4| 14| 22.6| 10| 16.1|14| 22.6| 62| 548

Toplam 16| 14.2| 37| 327| 21| 18.6| 17| 15.0122| 19.5| 113| 100.0
E

Kosu 370 72.6| 1 19| 3 59| 4 7.8] 6| 11.8] 51| 452
K

48| 775 2 320 3 48| 3 48 6| 97| 62| 548

Toplam 85| 752 3 26| 6 53| 7 62|12 10.6| 113| 100.0
E

Yiizme 41| 804 1 200 0 00 2 39 7| 137 51| 452
K

42| 677 3 48| 1 16| 4 6512 194 62| 548

Toplam 83| 735 4 35| 1 09| 6 53/19| 16.8| 113| 100.0
E

Aerobik 50 98.0| O 00 O 001 O 00| 1 20 51| 452
K

500 80.7| 2 320 3 48| 2 321 5 8.1 62| 5438

Toplam 100| 88.5| 2 1.8 3 26| 2 1.8] 6| 5.3| 113| 100.0
E

Futbol 42| 823 0 00| 1 200 7] 13.7] 1 20 51| 452
K

62| 100.0{ O 00 O 00 O 00/ 0] 00| 62| 548

Toplam 104 920 0 00/ 1 09| 7 6.2 1 09| 113| 100.0

4.1.13. Memurlarin kan kolesterol diizeyine baktirma durumlari

Kolesterol, insan viicudu tarafindan iiretildigi gibi yiyeceklerle de alinir (Sezer 1998,
Baysal 2002). Yiyeceklerle alinan kolesterol fazla ise viicut daha az kolesterol iiretir

ancak, bu kontrol belli bir noktaya kadar c¢alisir. Karaciger ve diger organlardaki
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kolesterol yapimi durmadigi i¢in besinlerle ¢ok aldigimiz zaman viicut kolesteroliin
hepsini kullanamadigi icin kanda birikmeye ve sagliga zararli olmaya baslar (Kavas
2003). Kan kolesterol diizeyine baktirmak ve beslenme aliskanliklarimizi buna gore

diizenlemek sagligimiz agisindan énemlidir.

Arastirma kapsamina alinan memurlara “ Son bir yil i¢inde kan kolesterol diizeyine
baktirdiniz m1?” sorusu yoneltilmis 42 erkek, 50 kadin toplam 92 kisi evet cevabim
vermisglerdir. Kan kolesterol diizeyine baktirdiklarini sdyleyen 92 memurun kendi

beyanlarina gore kan kolesterol diizeyleri ¢izelge 4.16’da verilmistir.

Cizelge 4.16 Memurlarin kan kolesterol diizeyleri

Kan kolesterol Erkek Kadin Toplam
diizeyi Say1 % Say1 % Say1 %
Yiiksek 11 26.2 6 12.0 17 18.5
Diisiik 2 4.8 7 14.0 9 10.8
Normal 29 69.0 37 74.0 66 71.7
Toplam 42 100.0 50 | 100.0 92 100.0
X?=4.557 SD =3 p>0.05

Cizelge 4.16’dan da goriildiigii gibi memurlarin  %71.7’si diizeylerinin normal
oldugunu, %18.5°1 yiiksek oldugunu beyan etmislerdir. Kan kolesterol diizeyleri yliksek
olan erkeklerin oran1 (%26.2) ise kadinlardan (%12.0) daha yiiksektir.

4.2. Memurlarin Yag Ile Ilgili Bilgileri

Yag denilince ilk akla gelen zararli bir madde oldugu diisiincesinin aksine, yaglarin
viicutta onemli gorevleri vardir. Bunlar arasinda; yagda eriyen (A, D, E, K )
vitaminlerin viicutta emilip-tasinmasi, elzem yag asitlerinin (linoleik ve alfa- linolenik)
viicuda alinmasi, kalp, akciger, bobrek gibi organlar icin koruyucu yag tabakasi
olusturmasi, doygunluk hissi vermesi, viicut 1sisinin korunmasi sayilabilir (Duyff 2003,

Baysal ve Kiiciikaslan 2003).
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Dogru yanlis olarak degerlendirilen yag bilgisine iligkin ifadeler cizelge 4.17°de

verilmistir.

“Yaglarin viicutta onemli gorevleri vardir.” ciimlesine memurlarin %72.5’1 dogru
cevabini vermisglerdir. Kadinlarda bu oran (%77.0), erkeklerden (%68.0) daha fazladir.
Yaglarin viicutta Onemli gorevleri oldugunu bilme durumunun cinsiyete gore

degismedigi belirlenmistir (p>0.05).

Cizelge 4.17. Memurlarin yag hakkinda bilgi durumlari

Yag Bilgisi ile Bilmiyor Dogru Yanlis Toplam
ilgili sorular

cl s % S % S % S [%
Yaglarin viicutta E X?=4,759
bnemli gorevleri 26| 26.0 68| 68.0 6| 60[ 100| 100| "
vardur. Ki 14 140 77| 77.0 9/ 9.0/ 100/ 100.0 | P>0.05
Toplam 40| 20.0] 145] 725| 15| 7.5 200]100.0

E X’=16,617
Yaglar enerji saglar 33| 33.0 55| 55.0| 12| 120| 100| 100 ")

KI 10l 100 68| 68.0| 22| 220 100| 100.0|P <0.01
Toplam 43.0] 21.5] 123] 61.5] 34.0 17] 200] 100.0
Giinliik toplam E X’=11,817
enerjinin 9430"dan 63| 63.0 33| 33.0 4| 40| 100| 100| o,
fazlas1 yagdan KI' 39| 300| 52| 520/ 9| 90| 100] 1000|001
gelmemelidir.
Toplam 102 51 85| 425 13| 6.5 200]100.0

- . 2__

Yagtipve El 5ol s20| 45| 450 3| 3.0/ 100| 100| X 14244
kategorilerinin SD=2
arasinda doymus, K P <0.01
goklu doymams, 26| 260 70| 700| 4| 40| 100] 100
tekli doymamisg
yaglar vardir.
Toplam 78 39| 115] 575 7] 3.5] 200][100.0
Doymus yaglar oda |E X’=19.857
stcakhgind ki 62| 62.0 31| 31.0 7| 70| 100] 100| o7
olmaya meyillidir. |K| 331 329 47| 470 21| 21.0] 100| 100|P<0.01
Toplam 94| 47.0 78] 39.0] 28] 14.0] 200] 100.0
Doymamis yaglar | E X’=14.282
oda seakliginda 61| 61.0 35| 35.0 4| 40| 100{ 100] g7
s1v1 olmaya KI'37] 370| 48| 480| 15| 150| 100 100|P=00!
meyillidir.
Toplam 98  49.0 83| 415 19] 9.5] 200]100.0
Siv1 yaglar E X*=5.543
hidrojenlondirme ile 69| 69.0 24| 240 7 7.0] 100| 100|705
doymus hale KI' so| s00| 38| 380 3| 30| 100| 100|P7005
getirilir.
Toplam 128 64.0 62| 31.0] 10| 5.0] 200]100.0
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Yaglarin bir diger 6nemli gorevi ise viicuda enerji saglamalaridir. Bir gram yag ayni
miktar protein ve karbonhidratin iki kat1 kadar (9 kkal) enerji verir (Baysal 2002).
Memurlarin %61.5°1 yaglarin enerji sagladigini bilmislerdir (¢izelge 4.17). Erkek ve
kadinlarda da dogru cevap verenlerin orani fazla olmakla beraber kadinlarda (%68.0)

daha yiiksektir ve bu fark istatistiksel olarak da 6nemli bulunmustur (p<0.01).

Aytekin (1999) yaptigi calismada, yaglarin en ekonomik enerji kaynagi oldugunu bilme
oranini On testte yiiz yiize egitim grubunda %?22.0, kitap da %24.0, kitap ve egitim
alanlarda %20 olarak saptamis, son testte bu oranlar sirasiyla %54.0, %28.0 ve %74’e

¢cikmustr.

Giinliik alinan toplam enerjinin %30’dan daha azinin yaglardan gelmesi ve bunun da

%10’dan daha azinin doymus yaglardan gelmesi dnerilmektedir (Lichtenstein vd. 1998).

Memurlarin %42.5°1 giinliik toplam enerjinin %30’dan fazlasinin yaglardan gelmemesi
gerektigini sdyleyerek dogru cevabi vermislerdir. Cizelge cinsiyete gore incelendiginde
kadinlarda dogru cevap verme oranimnin (%52.0) erkeklere oranla (%33.0) daha yiiksek
oldugu goriilmektedir ve bu fark istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0.01).
Aytekin (1999)’in {liniversite 6grencileri lizerinde yaptig1 calismada, “kisi giinliik almasi
gereken yagin ne kadarmi hangi yagdan almalidir?” sorusuna verdikleri cevaplar yiiz
ylize egitim verilen grupta on testte %66.0, kitap dagitilanlarda %28.0, kitap ve egitim
birlikte verilen grupta %16’s1 dogru cevap verirken, son testte bu oran sirasiyla %56.0,
%30.0, %92.0 olarak belirlenmis ve egitimle birlikte artis goriilmiistiir. Sundram vd
(2003)’nin ¢aligmasinda  yetiskin bireylerin %20.4’i giinliilk alinmas1 gereken yag

miktarini dogru olarak bilmislerdir.

Yaglarda bulunan yag asitleri; karbon atomlarinin sayis1 ile belirlenen uzunluklarina ve
cift baglarin sayisi ile belirlenen doymusluk derecesine gore doymus yag asitleri ve
doymamis yag asitleri diye iki sekilde siniflandirilir. Doymamis yag asitleri de kendi

aralarinda tekli doymamis yag asitleri ve ¢oklu doymamis yag asitleri olarak
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gruplandirilmaktadir (Baysal 2002, Baysal ve Kiictlikaslan 2003, Duyff 2003) “Yag tip
ve kategorilerinin arasinda doymus, coklu doymamis, tekli doymamis yaglar vardir”
climlesine memurlarin %57.5’1 dogru cevabini vermislerdir. Kadmlarda bu oran
(%70.0), erkeklerden (%45.0) daha fazladir. Cinsiyete gore yag tip ve kategorilerini

bilme dagilimlar1 arasindaki fark istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0.01).

Tereyagi, margarin, hayvanlarin i¢ ve kuyruk yaglarinda bulunan doymus yaglar oda
sicakliginda katidir. Doymamis yaglar temel olarak bitkilerden elde edilir; tekli ve ¢oklu
olmak {tizere iki gruba ayrilir. Zeytin yag1 gibi tekli doymamis yaglar oda sicakliginda
sivi haldedir ancak, oda 1sisinin altinda katilasabilir. Aycicek yagi, misirdzii yagi, soya
yag1 gibi coklu doymamis yaglar ise oda sicakliginda sividir donma noktasinda bile sivi

halde kalir (Sezer 1998, Baysal 2002, Kavas 2003).

“ Doymus yaglar oda sicakliginda kat1 olmaya meyillidir.” climlesine dogru cevap veren
memurlarin orani %39.0 olarak bulunmustur. Bu oran erkeklerde %31.0 iken kadinlarda
%47.0°dir (¢izelge 4.17). Cinsiyete gore doymus yaglarin oda sicakliginda kati1 olmaya
meyilli oldugunu bilme durumu arasindaki fark istatistiksel agidan 6nemli bulunmustur
(p<0.01). “ Doymamis yaglar oda sicakliginda sivi olmaya meyillidir.” ciimlesine
memurlarin %41.5’1 dogru cevabini vermislerdir. Bu soruya da dogru cevap veren
kadinlar (48 kisi), erkeklerden (35 kisi) fazladir ve doymamis yaglarin oda sicakliginda

stvi oldugunu bilme durumunun cinsiyete gore degistigi bulunmustur (p<0.01).

Coklu doymamis yag asitlerini fazla bulunduran bitkisel siv1 yaglara hidrojen eklenerek
margarinler elde edilmektedir. Bu isleme hidrojenlendirme ya da hidrojenizasyon
denilir. Margarin yapmakta amag, dayaniksiz olan doymamis yag asitlerini hidrojenle
doyurarak dayanikliligin1 artirmak, aynm1 zamanda sivi yagi sofrada yenilebilir bir
duruma getirmektir. Margarin yapilirken sivi yag basing altinda 1sitilip kaynatilir. Ancak
bu islemden gecen yagin yapisi bozulur. Bozulmus olan yaglara trans yaglar denilir ve
saghiga zararhidir. Biskiivi ve kek gibi bircok unlu iiriin margarinle yapilmaktadir

(Baysal ve Kiigiikaslan 2003).
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“S1v1 yaglar hidrojenlendirme ile doymus hale getirilir”, climlesine memurlarin %31.0°1
dogru cevabimi vermislerdir. Kadinlarda bu oran (%38.0), erkeklerden (%?24.0) daha
yiiksektir. Cinsiyete gore sivi yaglarin hidrojenlendirme ile doymus hale getirilmesini

bilme durumu arasinda farkin 6nemli olmadig1 belirlenmistir (p>0.05).

Yilmaz (1995)’ 1 yaptig1 bir calismada, margarin kullanan ve kullanmayan bireylerin
plazma kolesterolleri, trigliserid degerleri, eritrosit membran kolesterol degerleri
arasinda anlamli bir fark tespit edilmistir. Margarin kullanan bireylerde plazma lipid,
lipoprotein ve eritrosit membran kolesterol degerlerinin arttigi, margarinsiz ~ diyet

kullananlarda ise azaldig tespit edilmistir.

Giinliik alman toplam enerjinin %55-60’1 karbonhidratlardan, %10-15’1 proteinlerden
saglanmali; yagdan gelen enerji %30’u agmamalidir. Saglikli bir insan bu miktarda yagi

giin boyunca tiikettigi besinlerle saglar (Baysal 2002, Duyff 2003, Kavas 2003).

Memurlara “gilinliik yag gereksinimi (enerjinin %30’u) hangi kaynaklardan karsilanir”

diye sorulmus, cevaplar ¢izelge 4.18’de verilmistir.

Cizelge 4.18. Memurlarin giinliik yag gereksiniminin karsilandigi kaynaklari bilme
durumlari

Yagin karsilandigi Erkek Kadin Toplam
kaynaklar
Say1 % Say1 % Say1 %

Ogle ve aksam yemegi ile 22| 22.0 15 15.0 37 18.5
Yenilen herhangi bir 21| 21.0 13| 13.0 34 17.0
besinle
Atistirmalarla 3 3.0 5 5.0 8 4.0
Giin boyunca tiiketilen s4) 540 67| 670 121|605
besinlerle
Toplam 100 100.0 100| 100.0 200 100.0

X*=5.103 SD=3 p>0.05
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Memurlara giinliik alinmas1 gereken yag miktarini (enerjinin %30’u) hangi besinlerle
saglayabilecekleri soruldugunda %18.5’1 6glen ve aksam yemegi ile, %17.0’si herhangi
bir besinle, %4.0’1 atistirmalik besinlerle demis; %60.5°1 dogru olan “glin boyunca
tiiketilen besinlerle cevabini vermistir. Cinsiyete gore ¢izelge 4.18 degerlendirildiginde
kadinlarin (%67.0), erkeklere (%54.0) oranla daha fazla dogru yanit verdikleri tespit
edilmesine karsin, aralarindaki farkin istatistiksel olarak énemli olmadigi bulunmustur

(p>0.05).

Arastirma kapsamina alinan memurlara, bazi besin g¢esitlerinin ayni miktarinin
hangisinin daha ¢ok veya daha az yag icerdigi sorulmus ve cevaplar ¢izelge 4.19°da

verilmistir.

Findik, yagl tohumlar, misir ise tahillar grubu i¢inde yer alan besinlerdir. 100 gram
findik 62.4 gram yag, 100 gram patlamis misir (sade) 5.0 gram yag, tuz ve yag eklenmis
patlamis misir ise 21.8 gram yag icermektedir (Anonim 1991, Arslan vd 2001).
Memurlarin %65.5’1 findik veya patlamig misirin hangisinin yag igerigi daha fazladir
sorusuna “findik” dogru cevabini vermislerdir. Bilmiyorum diyenler %18.0 oraninda
olup, %13.0’1 patlamis misir demislerdir. Kadin (%74.0) ve erkeklerde (%57.0) de
findik diyenler daha fazla olmakla beraber; kadinlarin sayis1 daha fazladir. Kadin ve
erkeklerin bu soruya verdikleri cevaplar arasindaki fark istatistiksel olarak O6nemli

bulunmustur (p<0.01).
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Cizelge 4.19. Memurlarin bazi besinlerin yag igerigini bilme durumlari

Hangisinin yag icerigi | Erkek Kadin Toplam
daha fazladwr (ayni
miktar)? Say1 % Say1 % Say1 %
Findik 57 57.0 74 74.0 131 65.5
Patlamig misir 12 12.0 14 14.0 26 13.0
Ikisinin Esit 4 4.0 3 3.0 7 3.5
Bilmiyor 27 27.0 9 9.0 36 18.0
Toplam 100 100.0 100 100.0 200 100.0
X’=11.503 SD=3 p<0.01
Hangisinin yag icerigi | Erkek Kadmn Toplam
daha fazladwr (ayni
miktar)? Say1 % Say1 % Say1 %
Dondurma 39 39.0 61 61.0 100 50.0
Serbet 16 16.0 16 16.0 32 16.0
Ikisinin Esit 4 4.0 4 4.0 8 4.0
Bilmiyor 41 41.0 19 19.0 60 30.0
Toplam 100 100.0 100 100.0 200 100.0
X*=12.907 SD=3 p<0.01
Hangisinin yag icerigi | Erkek Kadin Toplam
daha fazladwr (aym
miktar)? Say1 % Say1 % Say1 %
Firinda tavuk budu 1 1.0 1 1.0 2 1.0
Jagda lazarmis tavuk 78| 78.0 92|  920| 170| 850
Ikisinin Esit 4 4.0 1 1.0 5 2.5
Bilmiyor 17 17.0 6 6.0 23 11.5
Toplam 100 100.0 100 100.0 200 100.0
X’= 8214 SD=3 p<0.05
Asagidakilerden Erkek Kadmn Toplam
hangisi daha az yag
icerir? Say1 % Say1 % Say1 %
Zeytinyagi 42 42.0 44 44.0 86 43.0
Aygicegi yagi 20 20.0 24 24.0 44 22.0
Ikisinin Esit 11 11.0 12 12.0 23 11.5
Bilmiyor 27 27.0 20 20.0 47 23.5
Toplam 100 100.0 100 100.0 200 100.0
X*=1.496 SD=3 p>0.05
Hangisi daha az yag Erkek Kadm Toplam
icerir.
Say1 % Say1 % Say1 %
Tereyagi 17 17.0 30 30.0 47 23.5
Margarin 39 39.0 31 31.0 70 35.0
Ikisinin Esit 13 13.0 21 21.0 34 17.0
Bilmiyor 31 31.0 18 18.0 49 24.5
Toplam 100 100.0 100 100.0 200 100.0
X*=9.841 SD=3 p<0.05

46




Dondurma hem siit ve siit iirliinleri hem de sekerli iirlinler arasina girmektedir.
Dondurmanin (sade) 100 grami 10.6 gram yag igerir (Anonim 1991). Dondurmanin
cesidine gore bu yag miktar1 degisebilir. Serbet ise su ve sekerden meydana gelmis tath
bir icecek tiiriidiir ve yag icermez. Dondurma ve serbet ¢iftinden, dondurmanin yag
iceriginin daha fazla oldugunu bilenlerin oran1 %350.0 bilmeyenlerin orani ise
%30.0’dur. Cinsiyet géz Oniine alindiginda erkeklerde en yiiksek orani bilmeyenler
alirken (%41.0), bunu “dondurma” cevabini verenler (%39.0) izlemistir. Kadinlarda ise
dondurma cevabini verenler (%61.0) en yliksek orandadir. Dondurma-serbet ¢iftinin yag
icerigini bilme durumunun cinsiyete gore degistigi yapilan khi-kare analizi ile

saptanmistir (p<0.01).

Gidalan kizartma yaparak tiiketmekten kaginmak gerekir, kizarmis gidalar hem ¢ok yag
ceker hem de kalorileri arttigindan sismanliga neden olabilirler. Ayrica ayni yagin
kizartma icin tekrar kullanimi yagda zararli maddeler olusumuna neden olur (Kavas
2003). Firinda pismis tavuk budu ve yagda kizarmis tavuk budu ciftinden, yagda
kizarmis tavuk budunun yag iceriginin daha fazla oldugunu bilen memurlar %85.0 gibi
yiiksek bir orandadir. Kadinlarda dogru cevap verenler (92 kisi), erkeklerden (78 kisi)
fazladir. Pisirme yoOntemine gore tavuk budunun yag igerigini bilme durumunun

cinsiyete gore degistigi bulunmustur (p<0.05).

Zeytin yagi, tekli doymamis, aycicek yagi ¢oklu doymamis yag grubuna girer ve her
ikisi de doymamis yaglardir. Zeytin yag1 ve aycigek yaginin 100 gramlar1 100 gram yag
icermektedir (Anonim 1991, Baysal 2002). Memurlar ¢izelge 4.19°da da goriildigi gibi
zeytin yag1 ve ay¢igegi yagindan hangisi daha az yag igerir sorusuna %11.5 oraninda
dogru olan, esittir cevabin1 vermislerdir. Cizelge cinsiyete gore incelendiginde de genel

toplamla benzer sonuglar goriilmektedir.

Tereyagi ve margarin doymus yaglar sinifina girmektedir, kalp hastaliklarinin
olugmasinda, kan kolesterol diizeyinin yiikselmesinde onemli etkileri bulunmaktadir

(Garrow vd 2000). “Hangisi daha az yag igerir” sorusuna memurlarin verdigi dogru
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yanit orani %17.0°dir. Kadinlarin oram1 (%21.0), erkeklerden (%13.0) daha fazladir.
Cinsiyete gore degerlendirildiginde aradaki fark 6nemli bulunmustur (p<0.05).

Yapilarina gore yaglar, doymus ve doymamis yaglar olarak gruplandirilir. Doymus yag
asitleri daha ¢ok hayvansal yaglarda, doymamis yag asitleri ise daha ¢ok bitkisel sivi
yaglarda ve balik yaginda bulunur. Hi¢bir yag sadece doymus ya da sadece doymamais
yagdan olugsmaz. Ancak en yiiksek oranda icerdigi yag ile anilir (Sezer 1998, Arslan vd.

2001, Baysal 2002, Baysal ve Kiigiikaslan 2003, Kavas 2003).

Tam siit ve kirmiz1 ette doymus yag asitleri digerlerine gore yliksek; zeytin yagi,
aycicek yagi, yumurta ve balik yaginda diisiik oranda bulunmaktadir. Zeytin yagi ve
yumurtada daha c¢ok tekli doymamis yag asitleri, aygigek yagi ve balikta ise daha ¢ok
¢oklu doymamis yag asitleri bulunmaktadir (Anonim 1991, Baysal 1999).

Memurlarin tam siit, zeytin yagi, kirmizi et, aycice8i yagi, yumurta ve balik yagini
doymus yag iceriklerine gore simiflandirmalar1 istenmis, cevaplar cizelge 4.20°de

verilmistir.

Memurlarin bu besinleri doymus yag igeriklerine gore gruplandirmalari istenmis,
cevaplar ¢izelge 4.20°de gosterilmistir. Goriildigii gibi dogru cevap verenlerin oranlari
tam siit i¢in %43.5, zeytinyag1 icin %33.5, kirmiz1 et icin %44.0, aygigegi yagi igin
%31.5, yumurta i¢in %25.5 ve balik yagi i¢in %32.5tir. Cizelge 4.20 cinsiyete gore
degerlendirildiginde dogru yanit verme durumlarina gore aralarindaki fark istatistiksel
olarak oOnemsiz bulunmustur (p>0.05). Flynn vd (2003)’in yaptiklar1 c¢aligmada
doktorlarin  %26.0’smnin  zeytin yagmin tekli doymamis yag kaynagi oldugunu

bilmedikleri saptanmustir.

48



Cizelge 4.20 Memurlarin bazi besinlerin doymus yag igerigini bilme durumu

Yiiksek | Diisiik | Bilmiyor | Toplam
C S % |S %S | % |S % | Xx*:2.073
Erkek | 40| 40.0|14| 14.0| 46| 46.0| 100|100.0|SD:2
Tam Sit p>0.05
Kadin (47| 47.0(17| 17.0| 36| 36.0| 100]100.0
Toplam 87| 435|31| 15.5| 82| 41.0| 200]100.0
2,
Erkek 11151 0(32] 32.0 47| 47.0] 100]100.0 é(D.'22.872
Zevytinyap >0.05
eymyagt — 1Kadm | 591 59 0(35( 350/ 36| 36.0| 100|100.0|P
Toplam 500 25.0167| 33.5| 83| 43.5| 200]100.0
2,
Erkek | 551 39.0(14| 140 47| 47.0] 100]100.0 ?D',zz'm
K Et >0.05
frmizl Kadin | 161 490113 13.0| 38| 38.0| 100]100.0|P
Toplam 881 44.0(27] 13.5| 85| 42.5| 200]100.0
2,
Erkek |11 16.0(35| 35.0] 49| 49.0| 100{100.0 ?D'_zj%
Aygicegiyagt \Kadin | o s 01561 28.0] 47| 47.0] 100 100.0 [P70-0°
Toplam 411 205(63| 31.5] 96| 48.0] 200]100.0
2,
Erkek |1 19101201 200 59| 59.0] 100]100.0 ;{D.g457
>
Yumurta Kadin | 100 0131] 31.0| 45| 45.0] 100] 100.0 [P70-03
Toplam 45| 22.5(51| 25.5] 104] 52.0] 200]100.0
2,
Erkek | 171 17.0]36| 36.0| 47| 47.0| 100{100.0 ;{D..52.400
O >
Balik Yagi | Kadm | 5, | 3 6129] 29.0| 40| 40.0| 100|100.0/P7*9°
Toplam 48] 24.0(65| 32.5| 87| 43.5] 200]100.0

Satis reyonlarinda en iyi bilgi kaynagimiz besin etiketleridir. Besin etiketleri temel
bilgileri verir. Besini tanimlar, paketteki miktar1 ve tireticiyi belirtir. Besin etiket bilgisi,
besinin bir porsiyonundaki kalori, kolesterol, yag, sodyum, posa, vitamin ve mineral
gibi besin Ogeleri hakkinda bilgi verir. Bazi meyve sularinin kutularinin iizerinde
“sekersiz” ibaresi vardir. Baz1 kahvaltilik tahil {iriinlerinin iizerinde “yiiksek posali”,
bazilarimin iizerinde “zenginlestirilmis” yazmaktadir. Bazi et paketlerinin iizerinde

“yagsiz”, siit kutular1 iizerinde “yiliksek kalsiyumlu”, bazi biskiivi kutularinin tizerinde
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ise “diisiik kalorili” yazist bulunmaktadir. Bu terimler yiyeceklerin i¢indeki besin
Ogelerinin, kolesteroliin, posanin veya kalorinin miktarin1 tanimlamaktadir. Besin
tizerindeki “az yagl” veya “yagsiz” gibi terimler yiyecegin yag icerigi ile ilgili genel bir

bilgi vermektedir (Duyff 2003).

Aragtirma kapsamina alinan memurlara “sadece bitkisel yag igerir” diye etiketlenen bir

besinin doymus yag durumu sorulmustur (cizelge 4.21)

Cizelge 4.21 genel olarak degerlendirildigi zaman memurlarin %42.0’sinin “doymus
yag1 disiiktiir” dogru cevabini verdigi, %39.5’inin ise bilmedigi goriilmektedir.
Erkeklerde bilmeyenlerin oran1 (%47.0) dogru cevap verenlerden (%38.0) yiiksek iken,
kadinlarda durum tam tersidir (sirastyla %32.0, %46.0). Bu soruya dogru cevap verme
bakimindan kadin ve erkekler arasindaki farkin istatistiksel olarak 6nemli olmadigi

goriilmiistir (p>0.05).

Cizelge 4.21 Memurlarin besin etiketi bilgi durumlar1

Bir yiyecek “sadece | Erkek Kadin Toplam

bitkisel yag icerir” . . .

diye etiketlenmigse | S2Y! /o Say1 /o Sayr 1%

Doymus yagt 38| 380 46| 46.0| 84| 420

disiktiir.

Doymarmis yagi 5/ 5.0 13| 130 18] 9.0

yliksektir.

Her ikisi de olabilir 10 10.0 9 9.0 19 9.5

Bilmiyor 47 47.0 32 32.0 79 39.5

Toplam 100| 100.0 100 100.0 200 100.0
X*=7.218 SD=3 p>0.05

Kati yag olarak adlandirilan yaglar ya hayvansal yaglar (tereyagi,i¢ yagi gibi) ya da
hidrojenlendirme ile elde edilmis olan doymusluk oran1 artirilan margarin tiirli yaglardir

(Linchtenstein vd 1998).
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Memurlarin, kat1 yaglarda; tekli doymamis, ¢coklu doymamis yag ve doymus yaglardan

en ¢ok hangisinin bulunduguna verdikleri cevaplar ¢izelge 4.22°dedir.

Cizelge 4.22. Memurlarin kat1 yaglarin doymusluk durumunu bilme durumlari

Kat1 yaglarda Erkek Kadin Toplam

asagidakilerden S . S

hangisi daha cok Say1 % Say1 % Say1r  |%

bulunur?

Tekli doymams 6 6.0 4] 40| 10 5.0

yaglar

Goklu doymanus 10| 100 18| 180 28| 140

yaglar

Doymus yaglar 27 27.0 42 42.0 69 34.5

Bilmiyor 57 57.0 36 36.0 93 46.5

Toplam 100 100.0 100 100.0 200 100.0
X*=10.689 SD=3 P<0.05

Gortildiigi gibi dogru cevap olan “doymus yaglar” diyen memurlarin oran1 %34.5’dir.

Memurlarin =~ %46.5’1  bilmediklerini  sOylemislerdir. Cizelge cinsiyete gore

degerlendirildigi zaman kadinlarda dogru cevap verenler (42 kisi) erkeklerden (27 kisi)
yiiksektir. Bu soruya verilen cevaplarin cinsiyete gore degistigi istatistiksel olarak da

saptanmistir (p<0.05).

Memurlara yag ile ilgili sorulan sorular degerlendirilmis ve yag bilgi diizeyleri ¢izelge

4.23’de verilmistir.

Cizelge 4.23. Memurlarin yag bilgi diizeyi

Yag bilgi Erkek Kadin Toplam
diizeyi

Say1 % Say1 % Say1 %
Iyi 8 8.0 13 13.0 21 11.0
Yeterli 43 43.0 58 58.0 101 50.0
Yetersiz 49 49.0 29 29.0 78 39.0
Toplam 100 100.0 100 100.0 200| 100.0
X*=8.546 SD=2 p<0.05
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Genel orneklemde yag bilgi diizeyi “yeterli” olanlarin oram %50.0, “yetersiz” olanlarin
orant  %39.0, “iy1” olanlarin oram1 %]11.0°dir. Cizelge 4.23 cinsiyete gore
degerlendirildigi zaman yag bilgi diizeyi iyi (%13.0) ve yeterli (%58.0) olan kadinlarin
erkeklerden (%8.0 ve %43.0) fazla oldugu goriilmektedir. Yag bilgi diizeyi yetersiz olan
erkekler (49 kisi) ise, kadinlardan (29 kisi) fazladir. Yag bilgi diizeyinin cinsiyete gore

degisme durumunun istatistiksel olarak da 6nemli oldugu belirlenmistir (p<0.05).

Ortalama yag bilgisi puan1 erkeklerde 7.95 + 0.46, kadinlarda 10.33 + 0.38 olarak
belirlenmistir. Erkek ve kadinlarin yag bilgisi ortalama puanlar1 arasindaki farkin

istatistiksel olarak 6nemli oldugu bulunmustur (t= - 4.00, p<0.01).

4.3. Memurlarin Kolesterol ile ilgili Bilgileri

Kolesterol, temel viicut fonksiyonlar1 i¢in gerekli olan, kanda taginan, normal diizeyde
oldugu zaman viicut i¢in faydali ve viicutta bulunmasi gereken bir lipid ¢esididir (Keles

2003).

Aragtirmaya katilan memurlara yoOneltilen, dogru-yanlis olarak degerlendirilen

kolesterol bilgisine iligkin ifadeler ¢izelge 4.24°de verilmistir.

Kolesterol yaga benzeyen; fakat tamamen yag olmayan, yasam icin gerekli, mum
kivaminda yagims1 bir maddedir (Duyff 2002, Catar 2003). Memurlarin “kolesterol yag
benzeri bir maddedir” climlesine verdikleri dogru cevap oranm1 %67.5’tir. Cinsiyete gore
degerlendirildiginde de dogru cevap verme orani genel toplam ile benzerdir (erkek
%67.0, kadin %68.0). Kadinlarda yanlis cevap verenler (14 kisi), erkeklerde ise

“bilmiyorum” diyenler (27 kisi) ikinci sirada yer almistir.

Sanlier ve Yabanct (2002)’nin yaptiklar1 c¢alismada, erkeklerin %69.0’u, kadinlarin

%81.2’si kolesterolii dogru olarak tanimlamislardir.

52



Viicut ihtiya¢ duydugu kadar kolesterolii kendi iiretir. Biiylime ve gelismeyi saglayan
kolesteroliin biiylik bir ¢ogunlugu viicut tarafindan iiretilirken, dortte biri de besinler
yoluyla disardan alinmaktadir. Tiim viicut hiicreleri kolesterolii sentezleyebilmekle
birlikte biiylik bir kismi karacigerde iiretilir (Sezer 1998, Baysal 2002, Duyff 2003,
Catar 2003). “Insan viicudu kolesterol yapar.” ciimlesine dogru cevap verme orani
birbirine yakindir (erkeklerde %66.0, kadinlardan %65.0). Bu ifadeyi bilme durumunun
cinsiyete gore degismedigi belirlenmistir (p>0.05).

Insan viicudu kolesterolii kullanarak “kortizon” ve “seks hormonu” gibi hormonlarin, D
vitamini ve safra asitlerinin sentezini ve biliylime-gelismeyi saglamaktadir (Duyff 2003,
Catar 2003). Memurlarin %37.0’si kolesteroliin insan viicudunda onemli gorevleri
oldugunu bilmislerdir. Yanlis cevap verenlerin orant %36.5, bilmeyenlerin orani ise
%26.5’dir. Kadin ve erkeklerde verilen cevaplar da genel toplama benzemektedir. Bu
soruya dogru cevap veren erkeklerin oranit (%39.0), kadinlara gore daha (%35.0)

yiiksektir.

Memurlar “kolesterol viicut tarafindan yapildigi icin besinlerle alinmasina gerek
yoktur.” climlesine %13.5 oraninda yanlis olan dogru cevabini vermislerdir. Memurlarin
yarist ise (%50.5) dogru cevap olan “yanlis” cevabini vermislerdir. Kadinlarda bu
soruyu dogru cevaplayanlar (55 kisi) erkeklerden (46 kisi) fazla olmakla beraber;
kolesteroliin besinlerle alinmasinin gerekli olup olmadigini bilme durumunun cinsiyete

gore degismedigi khi-kare analizi ile saptanmistir (p>0.05).
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Cizelge 4.24. Memurlarin kolesterol hakkinda bilgi durumlari

Kolesterol Bilgisi Dogru Yanlis Bilmiyor Toplam
ile lgili Sorular
cls  [% S % |S % 1S | %
Kolesterol yag
. . 2_
benzeri bir El 671 670 6| 60| 27| 270! 100| 100.0|X=5.007
maddedir. SD=2
K| 68| 68.0| 14| 140| 18| 18.0| 100| 100.0|P>0.05
Toplam 135| 67.5| 20| 10.0| 45| 22.5| 200| 100.0
2__
. ) El 66| 66.0| 14| 14.0| 20| 200/ 100| 100.0|X=2.466
Insan viicudu SD=2
kolesterol yapar. |K| 65| 650 21| 21.0| 14| 14.0/| 100| 100.0|P>0.05
Toplam 131 655| 35| 17.5| 34| 17.0] 200 100.0
- 2__
Kolesteroliin El' 39| 390| 37| 37.0| 24| 240/ 100| 100.0|X=0.702
insan viicudunda < SD=2
dnemli gorevleri 35| 350 36| 36.0| 29| 29.0| 100| 100.0|P>0-05
vardir.
Toplam 74| 37.0] 73| 365| 53| 26.5]| 200| 100.0
Kolesterol viieut |E |15 150| 46| 460| 36| 36.0| 100| 1000|X 2442
tarafindan i i i ISD=2
yapildig1 igin K P>0.05
besinlerle 19| 190 55| 55.0| 26| 26.0] 100| 100.0
alinmasi gerekli
degildir.
Toplam 37| 135| 101| 50.5| 62| 31.0] 200| 100.0
2__
o 49| 49.0| 29| 29.0| 22| 220| 100| 100.0|X %39
Bitkisel besinler SD=2
K
kolesterol 64| 640 21| 210 15| 15.0/ 100| 100.0]|P>0-05
icermez.
Toplam 113| 56.5| 50| 25.0| 37| 13.5] 200] 100.0
KOleSterOI Sadece E 34 34 0 38 38 0 28 28 0 100 100 0 Xzz 7554
hayvansal < ' ' ' ~1SD=2
besinlerde s2| s20| 32| 320] 16| 16.0| 100| 100.0|P<0:05
bulunur.
Toplam 86| 43.0| 70| 35.0| 44| 11.0] 200| 100.0
" .~ 2__
Etin yagi El 30| 300 51| 510/ 19| 19.0] 100| 100.0|X=2030
styrildig1 zaman SD=2
kolesterol K P >0.05
uzaklastirilmis 241 24.0 61| 61.0 15 15.0| 100| 100.0
olur.
Toplam 54| 27.0] 112| 56.0| 34| 17.0] 200| 100.0

Yalnizca hayvansal kaynakli besinler kolesterol igerirler, meyve ve sebzeler, tahillar
gibi bitkisel kaynakli besinler kolesterol igermezler. Bazi bitkilerin toplam yag ve

doymus yag icerikleri yiiksek olsa bile yapilarinda kolesterol bulunmamaktadir. Yani
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sebzeler, meyveler, kurubaklagiller, tahillar ve diger tohum bitkileri, yaglh tohumlar ve
susam kolesterol igcermeyen besinlerdir (Duyff 2003). Memurlarin %56.5°1 bitkisel
besinlerin kolesterol igermedigini bilmislerdir. Kadinlarda dogru cevap verenlerin orani
(%64.0), erkeklerden daha fazladir (%49.0). Cinsiyetler arasindaki bu fark istatistiksel
olarak onemli bulunmamistir (p>0.05). Genel Orneklemde memurlarin %43.0’i
kolesteroliin sadece hayvansal besinlerde bulundugunu bilmislerdir. Bu oran erkeklerde
(%34.0), kadinlardan (%52.0) diisiiktiir. Kolesteroliin sadece hayvansal besinlerde
bulundugunu bilme durumunun cinsiyete gore degismesinin istatistiksel olarak da

onemli oldugu bulunmustur (P<0.05).

Hayvan etlerinde yaghh ve yagsiz kitle kolesterol igerir (Duyff 2003). “Etin yagi
styrildigr zaman kolesterol uzaklastirilmis olur.” climlesine memurlar %56.0 oraninda
dogru cevap olan “yanlis” cevabin1 vermislerdir. Cizelge 4.24 cinsiyete gore
incelendiginde kadinlarin (%61.0), erkeklerden (%51.0) daha fazla oranda dogru yanit
verdikleri, fakat aradaki farkin istatistiksel olarak Onemli olmadigi belirlenmistir

(p>0.05).

Aragtirma kapsamina alinan memurlarin yiyeceklerin bilesimindeki kolesterol igerigini

bilme durumu ¢izelge 4.25’de gosterilmistir.

Daha once de belirtildigi gibi kolesterol sadece hayvansal besinlerde bulunur. Siit,
domates ve ekmekten sadece siitte kolesterol bulundugunu bilen memurlar %69.0
oranindadir. Yanlig cevap verenlerin orani %10.0, bilmiyorum diyenlerin orani ise
%20.5’tir. Kadinlarda bu soruya dogru cevap verenler (78 kisi) erkeklerden (60 kisi)
yiiksektir. Siit, domates ve ekmekten hangisinde kolesterol oldugunu bilme durumunun

cinsiyete gore degistigi bulunmustur (p<0.05).

Karaciger ve kirmizi etin her ikisi de kolesterol icermekle beraber, organ etlerinin
(karaciger, yiirek, bobrek gibi) kolesterol igerikleri daha yiiksektir. Organ etleri
(sakatatlar) ve kabuklu bdceklerin kolesterol igerigi yiiksek, doymus yag igerikleri
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diisiiktiir (Duyff 2003). Hangisinde daha fazla kolesterol bulunur sorusuna memurlarin
dogru yanit verme oranit %29.0’dur. Cinsiyete gore degerlendirildiginde ise (¢izelge
4.25), kadmlarin orani (%32.0), erkeklerden (%26.0) daha yiiksektir. Ancak bu fark

istatistiksel olarak dnemli bulunmamustir (p>0.05).

Tereyagmin 100 graminda 250 mg kolesterol bulunurken; margarinlerde kolesterol
yoktur (Baysal 2002). Bunun nedeni margarinlerin bitkisel yaglardan iiretilmis
olmalaridir. “Tereyag1 ve margarinden hangisinde kolesterol daha fazladir?” sorusuna
memurlarin %53.5°1 tereyagi dogru cevabini vermislerdir. Margarin diyenlerin orani
%20.0, ikisi esit igerir diyenlerin oran1 %12.0, bilmediklerini sdyleyenlerin orani ise
%14.5’tir. Cizelge cinsiyete gore degerlendirildigi zaman; tereyag1 diyen erkek (%55.0)
ve kadinlarin (%52.0) orani birbirine yakin olmakla beraber, diger siklara verilen
cevaplarin birbirinden farkli oldugu goriilmektedir. Tereyagi ve margarinin kolesterol
icerigini bilme bakimindan cinsiyetler arasindaki farkin istatistiksel olarak da onemli

oldugu saptanmistir (p<<0.01).

Tam yumurtanin kolesterol igerigi 420 mg/100g, yumurta sarisinin 1300 mg/100g olup,
yumurta akinda kolesterol yoktur (Baysal 2002). “Yumurta saris1 ve akindan hangisinde
kolesterol daha fazladir?” sorusuna memurlarin verdikleri dogru yanit orant %59.5
olarak tespit edilmistir. Cizelge 4.25 cinsiyete gore incelendiginde kadinlarin (%65.0),
erkeklerden (%54.0) daha fazla dogru yanit verdikleri tespit edilmis ve bu fark

istatistiksel agcidan 6nemsiz bulunmustur (p>0.05).

Sanlier ve Yabanci (2002)’nin yaptiklari calismada bireylere kolesterolden zengin
besinler sorulmus ve katilimcilar en fazla kolesterol igeren besinlerin kirmizi et
(%52.2), tereyag1 (%44.8), margarin (%40.0), sakatat (%34.8), tathilar (9%9.6), bitkisel
stvi yaglar (%53.7), beyaz et (%2.2) ve taze sebze-meyveler (%0.4) oldugunu
bildirmislerdir.
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Cizelge 4.25. Memurlarin yiyeceklerin kolesterol igerigini bilme durumu

Hangisinde Erkek Kadin Toplam
kolesterol
bulunur? Say1 % Say1 % Say1 | %
Stit 60 60.0 78 78.0 138 69.0
Domates 1 1.0 0 0.0 1 0.5
Ekmek 13 13.0 7 7.0 20 10.0
Bilmiyor 26 26.0 15 15.0 41 20.5
Toplam 100 100.0 100| 100.0 200| 100.0
X*=17.632 SD=2 p <0.05
Hangisinde Erkek Kadin Toplam
kolesterol daha
fazladwr (aym Say1 % Say1 % Sayt1  |%
miktar)?
Karaciger 26 26.0 32 32.0 58 29.0
Kirmizi Et 34 34.0 41 41.0 75 37.5
Ikisinin Esit 12 12.0 14 14.0 26 13.0
Bilmiyor 28 28.0 13 13.0 41 20.5
Toplam 100 100.0 100| 100.0 200| 100.0
X’=6.916 SD=3 p>0.05
Hangisinde Erkek Kadin Toplam
kolesterol daha S . . .
fazladwr (aym ay1 % Say1 % Say1r  |%
miktar)?
Tereyagi 55 55.0 52 52.0 107 53.5
Margarin 15 15.0 25 25.0 40 20.0
Ikisinin Esit 7 7.0 17 17.0 24 12.0
Bilmiyor 23 23.0 6 6.0 29 14.5
Toplam 100| 100.0 100| 100.0 200| 100.0
X’=16.716 SD =3 p<0.01
Hangisinde Erkek Kadin Toplam
kolesterol daha 5 . . .
fazladtr (aym ayl % Sayl % Sayl %
miktar)?
Yumurta beyazi 11 11.0 12 12.0 23 11.5
Yumurta sarisi 54 54.0 65 65.0 119 59.5
Ikisinin Esit 9 9.0 10 10.0 19 9.5
Bilmiyor 26 26.0 13 13.0 39 19.5
Toplam 100| 100.0 100| 100.0 200 100.0
X°=5.446 SD=3 p>0.05

*Domates ve ekmek birlestirilmistir.
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Aragtirmaya katilan memurlarin cinsiyete gore kolesterol bilgi diizeyleri ¢izelge 4.26°da

gosterilmistir.

Cizelge 4.26. Memurlarin kolesterol bilgi diizeyi

Kolesterol bilgi Erkek Kadin Toplam
diizeyi
Say1 % Say1 % Say1  |%
Iyi 13 13.0 20 20.0 33 16.5
Yeterli 57 57.0 53 53.0 110 55.0
Yetersiz 30 30.0 27 27.0 57 28.5
Toplam 100| 100.0 100 100.0 200 100.0
X’= 1.788 SD=2 p>0.05

Arastirma kapsamina alinan memurlarin kolesterol bilgi diizeyleri degerlendirildiginde
%16.5’inin  “iyi”, %55.0’inin “yeterli” ve %28.5’inin “yetersiz” kolesterol bilgi
diizeyine sahip oldugu saptanmistir. Cizelge cinsiyete gore degerlendirildigi zaman
kolesterol bilgi diizeyi iy1 olan kadinlar (20 kisi) erkeklerden (13 kisi), yeterli bilgiye
sahip erkekler ise (57 kisi) kadinlardan (53 kisi) fazladir. Kolesterol bilgi diizeyi

bakimindan cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak 6nemli degildir (p>0.05).

Erkek memurlarin ortalama kolesterol bilgi puani 5.46 + 0.29, kadin memurlarin 6.26 +
0.25°dir. Cinsiyete gore memurlarin ortalama kolesterol bilgi puanlar1 arasindaki fark

onemlidir (t=-2.12, p<0.05).

4.4. Memurlarin Yag-Kolesterol-Saglik Iliskisi Konusundaki Bilgileri

Aragtirma kapsamima aliman memurlara yoéneltilen ve dogru-yanhs olarak
degerlendirilen yag-kolesterol-saglik arasindaki iligkisi konusundaki ifadelere verilen

cevaplar ¢izelge 4.27°de gosterilmistir.

Insan 6liim nedenlerinin basinda yer alan hastaliklarla ilgili en 6nemli diyet faktérii olan

yag, insanin yasami i¢in gerekli besin 6gelerinden biridir. Yaglar sismanliga neden olan
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temel etmenlerdendir. Kalp sagligin1 olumsuz yonde etkiler, kansere yakalanma riskini
arttirir (Sezer 1998). Yag tiplerinden biri olan doymus yaglar, kan kolesterol diizeyini
yiikselttigi i¢in kalp damar hastaliklarinin en biiylik risk faktorlerinden birisidir. Bu
nedenle diyette daha c¢ok tekli doymamis yag igeren zeytin yagi ve diger bitkisel sivi

yaglara yer verilmesi gerekmektedir (Stirticiioglu 1999).

“Doymus yaglar saglik problemleri ile iligkilidir” ifadesine memurlarin %48.0’inin
dogru cevabini verdikleri c¢izelge 4.27°de gorlilmektedir. Cizelge cinsiyete gore
degerlendirildiginde kadinlarin (%52.0), erkeklere (%44.0) oranla daha fazla dogru
cevab1 verdikleri goriilmektedir, ancak aradaki bu fark istatistiksel olarak Onemli
bulunmamistir (p>0.05). Memurlara doymamis yaglarin saglik {izerindeki olumsuz
etkileri doymus yaglardan daha azdir ciimlesinin dogru olup olmadigi sorulmus, buna
memurlarin %42.5°1i dogru cevap vermistir. Cizelge 4.25 cinsiyete gore incelendiginde
ise kadinlarin (%50.0), erkeklere oranla (%35.0) daha fazla dogru yanit verdikleri
goriilmektedir. Bu soruya verilen cevaplar ile cinsiyetler arasindaki farkin istatistiksel

olarak 6nemli oldugu bulunmustur (p<0.05).

Yagdan zengin besinlerin enerjileri de yiiksek oldugu icin yag alimi kilo kontroli
acisindan da 6nemlidir. Ister doymus, ister doymamis olsun yaglarin enerji degerleri
benzerdir. Bir gram yag dokuz kalori enerji saglar. Bu da karbonhidrat ve proteinin
verdigi enerjinin yaklagik iki kati kadardir. Fazla miktarda aliman yag, protein ve
karbonhidrat, viicutta yag formunda depolanir ve kilo artisina neden olur (Baysal 2002,
Duyff 2003). Memurlarin %83.5°1 “yaglar enerji sagladigi i¢in asir1 alimi kilo almaya
neden olur” climlesine dogru cevabini vermislerdir (erkek %76.0, kadin %91.0). Elde
edilen degerler cinsiyete gore degerlendirildiginde aradaki fark istatistiksel olarak

onemli bulunmustur (p<0.05).

Akbulut (2002) calismasinda, katilimcilarin yiiksek yag ve kolesterol igceren besinler ile

asir1 enerji alimindan kagindiklarini tespit etmistir (%70.0).
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Cizelge 4.27. Memurlarin yag-kolesterol-saglik iliskisi konusundaki bilgileri

Yag-Kolesterol-Saghk Dogru Yanlis | Bilmiyor Toplam Istatisitk
iligkisi flgili Sorular

C|s % S |% S |% S % X?:3.565

Doymus yaglar saglik SD:2
problemleri ile El 44| 440| 4| 40| 52| s20] 100 100.0|P709
iliskilidir.

K| 52| 52.0| 8| 80| 40| 40.0] 100| 100.0
Toplam 96| 48.0| 12| 6.0 92| 46.0| 200 | 100.0 ,
Doymamis yaglarin E X:6.954
saghk iizerindeki 35| 35.0| 16| 16.0| 49| 49.0| 100| 100.0 SD - 2
olumsuz etkileri K p<0.05
doymus yaglardan daha 50| 50.0| 19| 19.0| 31| 31.0| 100]| 100.0
azdir,
Toplam 85| 42.5|35[17.5| 80| 40.0| 200] 100.0 ;
Yaglar enerji sagladigi |\ B\ o0\ 5661 5| 50| 19| 190 100 100.0| X849
i¢in agir1 alimi kilo SD:2
almaya neden olur. K| 91] 910 1] 1.0] 8 8.0 100 100.0 | p<0.05
Toplam 167| 83.5| 6| 3.0 27| 13.5| 200] 100.0
Kat ve sivi yaglar El 15| 150]38/380| 47| 470] 100] 1000|%
viicut agirligi lizerinde ) ' ) 7 110.597
esit etkilere sahiptir. 1Ko 901611 610[ 30| 30.0] 100 100.0|5D 2

p<0.01

Toplam 24| 12.0/99|49.5| 77| 38.5] 200 100.0
Koroner kalp E| 65| 650 4| 4.0[ 31| 31.0] 100] 100.0 | X*:6.979
hastaliklar1, damar K SD:2

tikanikliklar1 gibi p<0.05

hastaliklarin bashica 76| 76.0| 8| 80| 16| 16.0| 100 100.0
nedenleri arasinda

doymus yag tiiketimi
gelmektedir.
Toplam 141 70.5| 12| 6.0| 47| 23.5| 200 100.0
Diyet yag1 kan E X?:0.432
Kolesterol diizeyini 43| 43.0( 7| 7.0 50| 50.0| 100| 100.0 SD - 2
etkiler. K| 42| 420| 5| 50| 53| 53.0] 100] 100.0 | p<0.05
Toplam 85| 42.5|12| 6.0| 103| 51.5| 200 | 100.0
Doymamis yaglarin E X?:4.026
tiiketimi kan kolesterol 35| 35.0| 13| 13.0| 52| 52.0| 100 100.0 SD - 2
dizeyini diisiik tutmaya | K| 4o | 490| 10(10.0| 41| 410/ 100| 100.0|P7003
yardimet olur.
Toplam 84| 42.0) 23| 11.5| 93| 46.5| 200 100.0

- . 2.
Kan kolesterol diizeyini \E| 51| 510\ 13| 130| 36| 36.0| 100{ 100.0{X 272
diisiirmek i¢in SD:2
yapilmasi gereken tek | K p>0.05

sey kolesterol iceren

besinleri kesmek 62| 62.0|12|12.0| 26| 26.0| 100]| 100.0

degildir.

Toplam 113| 56.5]|25|12.5| 62| 31.0| 200 100.0
Doymamis yag E X?:6.811
tiiketimi, 41| 41.0| 11| 11.0| 48| 48.0| 100| 100.0 SD - 2
doymus yag tiketimine |K| 55| 550\ 15(150] 30| 300/ 100 100.0 P09
tercih edilmelidir.

Toplam 96| 48.0|26|13.0] 78| 39.0| 200 100.0
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Kat1 ve s1v1 yaglarin enerji degerleri benzer oldugu i¢in ister doymus isterse doymamis
olsun yagin fazla tiiketimi kilo alimina neden olmaktadir (Duyff 2003). Genel toplamda
memurlarin neredeyse yarist (%49.5) “kat1 ve siv1 yaglar viicut agirlig iizerinde esit
etkiye sahiptir.” ifadesinin “yanlis” oldugunu belirtmisler ve yanlis cevap vermislerdir.
Dogru cevabi verenler %12.5 gibi diisiik bir oranda olup, memurlarin %38.5’1
bilmediklerini sdylemislerdir. Cizelge cinsiyete gore degerlendirildigi zaman her iki
grupta da dogru cevabi verenler, digerlerinden az olup (erkek 15, kadin 9 kisi),
erkeklerde daha yiiksektir. Cinsiyete gore bu soruya verilen cevaplar arasindaki farklilik

istatistiksel olarak dnemlidir (p<0.01).

Diyetle birlikte asir1 doymus yag tiiketimi damar sertlikleri, kalp krizleri gibi gesitli
kalp-damar hastaliklarina neden olmaktadir (Baysal 2002, Duyff 2003). Koroner kalp
hastaliklari, genellikle kalp kaslarina yeterli miktarda kan gitmedigi i¢in ortaya cikar.
Bu rahatsizliklarin biiyiik ¢ogunluguna ateroskleroz neden olur. Kalp sagligi i¢in
ozellikle doymus yaglar zararlidir. Doymus yaglarin kalp sagligini bozmasindaki neden,
kandaki kotii kolesterol diizeyini artirarak, kandaki toplam kolesteroliin artmasina neden
olmasidir (Sezer 1998). Aragtirma kapsamina alinan memurlarin %70.5’1 koroner kalp
hastaliklari, damar tikanikliklar1 gibi hastaliklarin baslica nedeni olarak doymus yag
tilketimini gostermislerdir. Cinsiyete gore degerlendirildigi zaman, aradaki farkin

onemli oldugu bulunmustur (p<0.05).

Soluk¢u ve Rakicioglu (2003)’nun yaptiklar1 calismada total kolesterolleri > 200 mg/dL

olan bireylerin, <150 mg/dL olanlara gore daha fazla tereyag tiikettikleri saptanmustir.

Kan kolesterol diizeyinin artmasinda beslenme agisindan, yagdan ve kolesterolden
zengin bir diyet etmendir. Baz1 insanlar kolesterole duyarlidir. Yani yiiksek kolesterollii
diyet onlarin total kan kolesterol ve LDL-kan kolesterol diizeylerini énemli derecede
yiikseltir. Fakat toplam yagin, 6zellikle doymus yaglarin, kan kolesterol diizeyini artirici
etkisi vardir (Duyff 2003). “Diyet yag1 kan kolesterol diizeyini etkiler” ciimlesine,

memurlarin dogru yanit verme oranlar1 %42.5 olarak belirlenmistir. Erkeklerde (%43.0)
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ve kadinlarda (%42.0) dogru cevap verenler genel 6rneklemle benzerdir. Budak vd
(2000)’nin kardiyovaskiiler hastaligi olan kisiler iizerinde yaptiklar1 c¢alismada, kan
kolesterol diizeyi yliksek olan hastalarin biiyiik ¢cogunlugunun doymus yag tiikettikleri
tespit edilmistir.

Diyetle alinan doymamis yaglarin kan kolesteroliinii diistiriicti etkisi vardir (Arslan vd
2001). “Doymamis yaglarin tiikketimi kan kolesterol diizeyini diisiik tutmaya yardim
eder” ifadesinin dogru oldugunu bilen memurlarin orant %42.0 olup; %11.5’1 yanls
olarak nitelendirmis, %46.5’1 de bilmediklerini belirtmislerdir. Cizelge cinsiyete gore
degerlendirildigi zaman, 35 erkek, 49 kadin memurun dogru cevap verdikleri ve verilen

cevaplar bakimindan cinsiyetler arasinda fark olmadig1 belirlenmistir (p>0.05).

Kan kolesterol diizeyini etkileyen faktorler arasinda; kalitim, yas, cinsiyet, viicut
agirhigi, alkol, sigara, diyet ve spor sayilabilir (Sezer 1998). Sadece kolesterol orani
yiiksek besinler diyetten ¢ikarilarak veya azaltilarak kan kolesterol diizeyi diisiiriilemez
(Sezer 1998, Duyff 2003). Fiziksel aktivitenin artirilmasi, normal viicut agirligina
inilmesi, giinliikk diyetin yag igeriginin enerjinin %30’unu ge¢cmemesi, sigara
icilmemesi, diyette doymus yaglarin yerine tekli doymamis yaglarin tiiketimi ve posa
miktarmin artiritlmast kan kolesterol diizeyinin diismesine yardimci olabilir (Duyff
2003). Arastirmaya katilan memurlarin yaridan fazlasi (%56.5) kan kolesterol diizeyini
diisiirmenin tek yolunun kolesterol iceren besinleri kesmek olmadigini bilmislerdir.
Erkeklerin hemen hemen yarist (%51.0), kadinlarin ise %62.0’s1 bu soruya dogru cevap

vermisglerdir.

“Doymamis yag tiiketimi, doymus yag tiiketimine tercih edilmelidir” climlesine dogru
diyen memurlarin oram %48.0’dir. Cizelge 4.27 cinsiyete gore degerlendirildiginde
kadinlarin  (%55.0), erkeklerden (%41.0) daha fazla dogru cevap verdikleri

belirlenmistir. Aradaki bu fark istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05).
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Yag icerigi, 6zellikle doymus yag icerigi fazla olan besinler kan kolesterol diizeyinin
artmasina neden olurlar. Kek-biskiivi, dondurma ve et iizerindeki yaglar doymus yag
icerdikleri i¢in kan kolesterol diizeyini ylikseltirler. Kek-biskiivi gibi hazir besinler raf
Omiirlerinin uzun olmasi i¢in hidrojenlendirme yontemi ile elde edilmis margarinlerle
yapilirlar bundan dolay1 da kan kolesteroliinii yiikseltici etki yaparlar. Kirmiz1 et ve
tizerindeki yag da doymus yag icerigi fazla olan besinler arasindadir. Fazla tiiketimleri
kan kolesterol seviyesini olumsuz yonde etkiler. Bu nedenle daha az tiiketilmesi gereken
besinler arasinda yer alirlar. Kan kolesterol diizeyini diisiirmek i¢in yagsiz siit, sebze ve
findigin diyetteki miktarim azaltmak gerekmez. Ozellikle posa ve antioksidan vitamin
iceriklerinden dolay1 sebzelerin tiiketimi artirilmalidir. Diisiik  kolesterollii  diyet
tilketenlere yagsiz siit onerilmektedir. Findik, tekli doymamis yag icerdigi icin kan
kolesterol diizeyini diisiiriicii etki yapmaktadir. Fakat 6zellikle asir1 kilolu bireyler igin

arzu edilmeyen enerji kaynagidir.

Kan kolesterol diizeyini diisiirmek i¢in kek-biskiivi, yagsiz siit, dondurma, ekmek,
findik, et lizerindeki yag ve sebzeden hangisini daha az tiiketmek gerektigi sorulmus;

verilen cevaplar ¢izelge 4.28’de gosterilmistir.

Cizelge 4.28’den de goriildiigii gibi memurlarin %47.0°si  kek-biskiivi, %35.5’1
dondurma, %70.0’1 et iizerindeki yag i¢cin “evet azaltilmasi gereklidir” diyerek dogru

cevap vermislerdir.

Yagsiz siit, ekmek, findik, sebze i¢in “hayir azaltilmamalidir” dogru cevabini veren

memurlarin oranlari ise sirasi ile %66.0, %46.5, %42.0 ve %70.5°tir.

Cizelge cinsiyete gore degerlendirildigi zaman, dogru cevaplar1 veren kadinlar findik
harig, erkeklerden fazladir (findikta esit %42.0) ve biitiin yiyeceklere verilen cevaplar
bakimindan cinsiyetler arasindaki farkin istatistiksel olarak dnemli oldugu saptanmistir
(kek-biskiivi, yagsiz siit, ekmek, et iizerindeki yag ve sebze i¢in p<0.01, dondurma ve

findik i¢in p<0.05).
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Cizelge 4.28. Memurlarin kan kolesterol diizeyini diistirmede etkili olan besinleri bilme

durumlari
Kan kolesterol
diizeyini Evet Hayir Bilmiyor | Toplam |Istatistik
diistirmede etkili
besinler

cls T% S % | S % |S | % |X*:10.18

SD: 2

Kek-biskiivi | E| 361 3001 32| 320 30| 30.0|100]|100.0|P~0!

K| 56| 56.0| 31| 31.0] 13] 13.0]100[100.0
Toplam 94| 47.0| 63| 31.5| 43| 21.5|200/100.0

E X%:13.17
Yagsiz sit 16| 16.0| 54| 540| 30| 30.0|100|200.0| ¢ " 5

Kl 6| 60| 78| 78.0| 16| 16.0|100]|100.0|P<0.01
Toplam 22| 11.0] 132] 66.0] 46| 23.0|200/100.0

E X% :6.321
Dondurma 30| 30.0| 37| 37.0| 33| 33.0/100/100.0| gy

Ki 41] 410 41| 410] 18| 18.0]100]100.0/P70-03
Toplam 71| 35.5| 78| 39.0] 51| 25.5|200/100.0

E X%:10.87
Elmek 25| 25.0| 43| 43.0| 32| 32.0|100|100.0 |y

K| 37| 3701 50| 50.0| 13| 13.0| 100|100.0|P<0-01
Toplam 62| 31.0] 93| 46.5| 45| 22.5]200/100.0

2,

El 30| 30.0| 42| 42.0| 28| 28.0|100|100.0|X :8.483
Findik SD:2

K 45| 450| 42| 42.0| 13| 13.0{ 100[100.0|p<0.05
Toplam 75| 37.5| 84| 42.0| 41| 20.5]200/100.0

E X% :20.61
Et tiyerindeki 56/ 56.0| 21| 21.0| 23| 23.0|100|100.0 | g1y
yag Kl g4l 840! 4| 40| 12| 12.0] 100]100.0 P00
Toplam 140] 70.0] 25| 12.5| 35| 17.5]200/100.0

E X*:13.72
Sebye 15| 15.0| 59| 59.0| 26| 26.0|100]100.0| ¢ " 5

Kiyl 40l 82| 820] 14| 14.0|100]100.0|P=0-01
Toplam 19| 75| 141] 70.5] 40| 20.0| 200|100.0

Koroner kalp hastaliklari, damar tikanikliklari, yiiksek kan kolesteroliiniin neden oldugu
pek cok rahatsizlik, ve kanserden korunmak ve daha saglikli olmak i¢in doymus yag
orani fazla yiyeceklerden kaginmak, diyetteki yerlerini azaltmak gerekmektedir.
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Saglikli olmak i¢in hangi yagi azaltmak gerektigine memurlarin verdikleri cevaplar

cizelge 4.29°dadur.

Cizelge 4.29. Memurlarin saglikli yag tiiketimini bilme durumlari

Saglikli olmak i¢in | Erkek Kadin Toplam

hangi yag1 azaltmak

Snemlidir Say1 % Say1 % Say1  |%

Doymus 38 38.0 61 61.0 99 49.5

Tekli doymamis 0 0.0 0 0.0 0 0.0

Coklu doymamis 17 17.0 13 13.0 30 15.0

Bilmiyor 45 45.0 26 26.0 71 35.5

Toplam 100{ 100.0 100| 100.0f 200] 100.0
X?=10.961 SD=2 p<0.01

Cizelge 4.29 incelendiginde, “doymus yagi azaltmak gereklidir” diyerek dogru cevap
veren memurlarin oran1 %49.5’tir. Kadinlar (%61.0), erkeklere oranla (%38.0) daha
fazla dogru yanit vermislerdir ve cinsiyete gore degerlendirme yapildiginda aradaki fark

istatistiksel olarak dnemli bulunmustur (p<0.01).

Mercanligil (1991)’in yaptig1 ¢calismada tekli doymamis yag asidini ve ¢oklu doymamis
yag asidini fazla iceren diyetlerle beslenen gruplar karsilastirildiginda, plazma HDL-
kolesterol diizeyleri hari¢, diger tiim bulgularda benzerlik goriilmiistiir. Ancak
zeytinyag1 ile beslenildiginde, aygigcegi yagi ile beslenmeye oranla daha yiiksek

bulunmustur.

Auld (1991) yaptig1 calismada; katilimcilarin, yag ve kolesteroliin kalp hastaliklari ile
ilgili oldugunu, farkli yag tiplerini, bazilarinin saglik i¢in iyi, bazilarinin kétii oldugunu
yine her iki cinste de hangi diyet tiirlerinin saglik i¢in daha yararli ve kalp hastaliklar

riskini azalttigini bildiklerini tespit etmistir.

Arastirma kapsamina almman memurlarin “yag-kolesterol-saglik” iliskisi konusundaki
bilgi diizeyine iliskin veriler ¢izelge 4.30’da oldugu gibidir.
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Cizelge 4.30. Memurlarin yag-kolesterol-saglik iliskisi konusundaki bilgi diizeyleri

Yag-Kolesterol- Erkek Kadin Toplam

Saglik Iliskisi Bilgi

Diizeyi Say1 % Say1 % Say1 | %

Iyi 12 12.0 27 27.0 39 19.5

Yeterli 52 52.0 56 56.0 108 54.0

Yetersiz 36 36.0 17 17.0 53 26.5

Toplam 100 100.0 100 100.0 200 100.0
X*=12.729 SD =2 p<0.01

Cizelgeden de goriildiigii gibi memurlarin yarisindan fazlasinin (%54.0) yag-kolesterol-
saglik iligkisi konusundaki bilgileri yeterli olup; %26.5’1 yetersiz, %19.5°1 iyi diizeyde
bilgiye sahiptirler. Erkek (%52.0) ve kadinlarda (%56.0) yeterli bilgiye sahip olanlar
birbirine yakin olmakla beraber, kadinlarda iyi diizeyde bilgiye sahip olanlar (27 kisi),
erkeklerde ise yetersiz diizeyde bilgiye sahip olanlarin (36 kisi) daha fazla oldugu
belirlenmistir. Yag-kolesterol-saglik iliskisi konusundaki bilgi diizeyi bakimindan erkek
ve kadinlar arasindaki farkin istatistiksel olarak onemli oldugu yapilan khi-kare analizi

ile saptanmistir (p<<0.01).

Memurlarin yag-kolesterol-saglik iligkisi konusundaki ortalama puanlari erkeklerde
7.62 + 0.42, kadimlarda 9.80 + 0.36’dur. Iki ortalama arasindaki farkin istatistiksel olarak

onemli oldugu saptanmstir (t=-3.92, p<0.01).

Memurlarin “yag”, “kolesterol”, “yag-kolesterol-saglik™ iligkisi puanlar1 toplanarak elde

edilen genel bilgi diizeyleri ¢izelge 4.31°de verilmistir.

66



Cizelge 4.31. Memurlarin genel bilgi diizeyleri

Genel Bilgi Diizeyi | Erkek Kadin Toplam
Say1 % Say1 % Say1 | %
Iyi 8 8.0 19 19.0 27 13.5
Yeterli 58 58.0 65 65.0 123 61.5
Yetersiz 34 34.0 16 16.0 50 25.0
Toplam 100 100.0 100 100.0 200| 100.0
X?=11.360 SD=2 p<0.01

Cizelgeden de goriildiigii gibi memurlarin yarisindan fazlasinin (%61.5) genel bilgi
diizeyi yeterli, %25.0’inin yetersiz, %13.5’inin ise iyi diizeyde bilgiye sahip oldugu
belirlenmistir. Kadinlarda bilgi diizeyleri iyi olanlarin orant %19.0, yeterli olanlarin
oran1 %65.0, yetersiz olanlarin oran1 %16.0°dir. Erkeklerde ise 1yi bilgi diizeyine sahip
olanlarin oran1 %8.0, yeterli bilgiye sahip olanlarin oran1 %58.0, yetersiz bilgi diizeyine
sahip olanlarin oran1 %34.0 olarak belirlenmistir. Genel bilgi diizeyi bakimindan erkek
ve kadinlar arasindaki farkin istatistiksel olarak onemli oldugu yapilan khi-kare analizi
ile saptanmistir (p<0.01). Yag-kolesterol konusundaki genel bilgi puani1 ortalamasi
kadinlarda 26.39 + 0.79, erkeklerde 21.01 + 1.0 olarak belirlenmistir. Erkek ve
kadinlarin genel bilgi puan ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak énemlidir (t=
-4.22, p<0.01). Yag-kolesterol hakkinda kadinlarin erkeklerden daha fazla bilgiye sahip
olduklar1 belirlenmistir. Beslenme ile ilgili konulart medyadan takip eden kadinlarin

erkeklerden fazla olmasinin, bunda etkili oldugu sdylenebilir.

Unal (1995)’1n ¢alismasinda arastirma kapsamina giren kisilerin (annelerin), kolesterolii
tanimlama ve az yag tiiketiminin saglik {izerine olumsuz etkisi ile yaglarin enerjileri
konusundaki bilgileri disinda yag ve kolesterole iliskin bilgilerinin yeterli oldugu

bulunmustur.

Auld (1991), yaptig1 ¢alismada kadinlarin yag ile ilgili bilgi puaninin 24.5, erkeklerin
ise 22.4 oldugunu belirtmistir. Kolesterol puanlar1 ise sirasiyla 21.4, 19.8’tir. Yag-
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kolesterol-saglik iligkisi ile ilgili olarak kadinlarin (18.9) erkeklerden (14.1) daha fazla

puan aldiklar1 belirlenmistir.

Turrell (1997) calismasinda, kadinlarin besin, beslenme, saglik ve bunlar arasindaki

iligkiler hakkinda oldukga bilgi sahibi olduklarini tespit etmistir.

Sanlier ve Yabanci (2002) nin, yetigkin bireylerin yag tiikketimi ile ilgili bilgi, tutum ve
davraniglarint degerlendirdikleri ¢alismada, kadinlarin yag-hastalik iligkisini erkeklere
gore daha fazla bilmelerine ragmen, diyetin yag icerigi konusunda erkekler daha bilgili
bulunmus, fakat elde edilen veriler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli

bulunmamistir (p>0.05).

4.5. Beslenme Aligkanliklar

Beslenme aliskanliklar1 bireylerin  bedensel ve zihinsel sagliklarin1 etkilemesi
bakimindan 6nemlidir. Bireylerin 6giin sayilar1 ve zamanlari, 6giin atlama gibi nedenler

yeterli ve dengeli beslenmeyi aksatan 6nemli uygulamalardir (Siirticiioglu 1997).

Bu boliim; memurlarin giinliik 68iin sayis1, 6giin atlama durumlari ve nedenleri, tuz

titketim durumlar1 ve bazi besin tercih durumlarini icermektedir.

4.5.1. Memurlarin giinliik 6glin sayis1

Insanin giinde bir veya iki 6giinde beslenmesi, almacak olan toplam enerjiyi de
etkileyecektir. Bireyin ihtiyaci olan enerjiyi esit olarak almamasi metabolizma
bozukluklarina yol agabilir. Bu nedenle yemeklerin en az ii¢ 0giinde tiiketilmesi
gerekmektedir (Siiriiciioglu 1986, Saglam ve Yiiriik¢ii 1996). Ogiin say1s1 azaltildiginda,

Oglinlerde yenen miktar arttigindan daha ¢ok besin dgesinin emilimi, insiilin yanitim
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arttirarak depolama oranimi yiikseltmektedir (Yurttagiil 1995). Viicudun fizyolojik
dengesini saglamasi ve organlarin korunmasinda, yemek yeme sikligi ile 6giinlere diisen
enerji ve besin dgelerinin miktar1 ve birbirine orani ¢ok etkili bir rol oynamaktadir. Bu
durum Oncelikle yorgunlugu giderme, saglikli diisiinmeyi saglama ve hastaliklardan

korunma agisindan da 6nem tasimaktadir (Merdol vd. 2001).

Cizelge 4.32.°de memurlarin giinliik 6giin sayilar1 verilmistir.

Cizelge 4.32. Memurlarin gilinlikk 6giin sayis1

Giinliik 6glin Erkek Kadin Toplam
say1s1
Say1 % Say1 % Say1 %

2 9gilin 9 9.0 9 9.0 18 9.0
3 6giin 80 80.0 84 84.0 164 82.0
4 glin 8 8.0 3 3.0 11 5.5
5 0giin 3 3.0 4 4.0 7 3.5
Toplam 100 100.0 100 100.0 200| 100.0

X?= 2513 SD=3 p>0.05

Aragtirma kapsamindaki erkek ve kadinlarin giinliikk 6giin sayis1 genel toplamdan
incelendiginde; erkek ve kadinlarin %3.5’inin gilinde bes 6giin, %5.5’inin dort 6giin,
%9.0’unun iki 6giin, %82.0’sinin {i¢ 6giin yemek yedikleri belirlenmistir. Cinsiyet
durumu dikkate alindiginda; erkeklerin %80.0’inin ve kadinlarin da %84.0’{inlin ii¢
ogiin besin tiikettikleri belirlenmistir. iki 6giin yemek yiyen erkek ve kadinlarin oranlari

esit olup, %9.0’dur. (Cizelge 4.32).

Sabbag (2003) calismasinda, Ogretmenlerin %54.33’iiniin, Ozgelik (2000) yetiskin

bireylerin %65.5’inin giinde 3 6giin yemek yedigini belirlemistir.
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4.5.2. Memurlarin 6gilin atlama durumlar1 ve 6giin atlama nedenleri

Ogiin atlama giiniimiizde ¢ok sik rastlanan kotii beslenme aliskanliklarindan biridir.

Cizelge 4.33. Memurlarin 6giin atlama durumlari

Ogiin atlama durumu | Erkek Kadin Toplam
Say1 % Say1 % Say1 %
Sabah Atliyor 28 28.0 50 50.0 78 39.0
Kahvaltis1 | Atlamiyor 72| 72.0 50/ 50.0 122 61.0
Toplam 100| 100.0 100 100.0 200 100.0
Ogle Atliyor 14 14.0 14 14.0 28 14.0
Yemegi Atlamiyor 86 86.0 86 86.0 172 86.0
Toplam 100| 100.0 100| 100.0 200 100.0
Aksam Atliyor 4 4.0 3 3.0 7 3.5
Yemegi Atlamiyor 96 96.0 97 97.0 193 96.5
Toplam 100| 100.0 100| 100.0 200 100.0

Cizelge 4.33’den aragtirmaya katilan memurlarin ana 0giin yemeklerini atlama
durumlar incelendiginde en cok atlanan Ggiinlin sabah kahvaltist (9%39.0) oldugu
goriilmektedir. Giiniin en Onemli 6giinii kahvaltidir. En o6nemli koti beslenme
aliskanlig ise kahvaltiy1 atlamaktir. Uyurken de viicudumuz calismaya devam ettigi i¢in
gece uzun siire a¢ kalan viicudun, ozellikle sabahlar1 uygun sekilde beslenmesi
gereklidir. Yapilan ¢alismalar, kahvaltt yapmayanlarda verimliligin kahvalti1 yapanlara

gore ¢ok diisiik oldugunu isaret etmektedir (Ersoy 2001, Merdol 2001).

Yapilan c¢esitli arastirmalarda da en ¢ok atlanan Ogiiniin sabah kahvaltis1 oldugu
belirlenmistir (Arslan 1983, Arslan vd 1993, Tokgdz vd 1995, Sevenay 1996, Ozcelik
2000).

Atlanan ikinci 6giin 6gle 6glintidiir (%14.0). Bu sonu¢ Arslan vd 1993, Tokgdz vd
1995, Ozcelik 2000’in bulgularina benzemekle birlikte en ¢ok atlanan birinci giiniin

0gle 6giinii oldugunu belirleyen Sabbag’in (2003) bulgularina uyum gostermemektedir.
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Cinsiyetlere gore incelendiginde en ¢ok atlanan 6giiniin sabah kahvaltis1 (erkek %28.0,

kadin %50.0) olmakla birlikte kadinlarin yarisi, sabah kahvaltisin1 yapmamaktadir.

Arastirma kapsamina alinan memurlarin ana 6giin yemeklerini atlama nedenlerine gore

dagilimlar ¢izelge 4.34.’de goriilmektedir.

Cizelge 4.34. Memurlarin 68iin atlama ve nedenleri.

Ogiin Sabah Kahvaltis1 Ogle Yemegi Aksam Yemegi
Atlama Erkek Kadin Erkek Kadin Erkek Kadin
Nedenleri  mo—7/ S % S 1% S 1% |s|% |s|%
Istahsizlik 8| 286 14| 280| 3| 214]| 3| 214]- 11 333
i?glﬂamak 1 36| 1 20| 4| 285| 4| 2854 10001 33.3
Vakitsizik | 13 | 464 | 23| 460| 6| 426| 4| 285] - -1 -
Abskanh@ | 598 10| 200 1| 75| 2| 141 - -1 334
yok

Istahsizhik

¥ 1 36| 2 40| - ol 75 - |-
Vakitsizlik

Toplam 28| 1000 50| 1000] 14| 1000] 14 1000 | 4] 1000 [3] 1000

Sabah kahvaltisini atlama nedenlerine bakildigi zaman her iki cinsiyette de ilk siray1
vakitsizlik (erkek %46.4, kadin %46.0), ikinci sirayi ise istahsizlik (erkek %28.6, kadin
%28.0) almaktadir. Sabah kahvaltisint yapma aligkanligi olmayan kadinlarin oram
(%20.0) erkeklerden (%17.8) yiiksektir. Zayiflamak icin sabah kahvaltisin1 atlayan
erkeklerin oran1 %3.6, kadinlarin orani ise %2.0’dir. Istahsizlik ve vakitsizlikten sabah

kahvaltisini atlayan kadinlarin oran1 %4.0, erkeklerin orani ise %3.6’d1r.

Cizelge 4.34’den arastirma kapsamina alinan memurlarin 6gle yemegini atlama
nedenleri incelendiginde ilk siray1 erkek memurlarda vakitsizlik (%42.6), kadinlarda ise

vakitsizlikten ve zayiflamak i¢in cevaplart almig olup, oranlart aynidir (%28.5).

Aksam Ogiinlinii atlama nedenleri incelendiginde ise kadin memurlarin aksam

Ogilinlerini atlama nedenlerinin (istahsizlik, zayiflamak, aliskanlig1 yok) orani aymdir.

71



Erkek memurlardan aksam O&giliniinii yemeyenler zayiflamak i¢in atladiklarini

belirtmislerdir.

Sabbag (2003), calismasinda da arastirmaya katilanlarin sabah ve 6gle 6giiniinii atlama

nedenleri basinda vakitsizlik oldugunu saptamistir.

Ko vd (1995)’nin yaptiklar1 ¢aligmada, katilimcilarin %70.0 oraninda kahvalt1 ettikleri,
kahvalt1 etmeyenlerin ise %72.0’sinin ise vakitsizlikten, %7.0’sinin aligkanlig1 olmadig1
icin, %6.0’smin istahsizliktan, %4.0’tUnlin aglik hissetmediginden, %2.0’sinin ise
gerekli  gormediginden kahvalti  yapmadiklarim1i  belirlemislerdir.  Arastirmaya
katilanlarin %91.0’inin 6glen 6glinlinti, tamaminin ise aksam Ogilinlinii yediklerini

belirlemislerdir.

Aktas (2001) c¢alismasinda, erkek oOgrencilerin  %352.7’sinin, kiz dgrencilerin
%359.3’linlin zaman1 olmadig1 icin, erkek Ogrencilerin %12.7’sinin, kiz 6grencilerin
%9.9’unun zayiflamak igin, erkeklerin %20.01’inin, kizlarin ise %17.6’sinin cani

istemedigi i¢in 6giin atladigini saptamistir.

4.5.3. Memurlarin tuz tiketim durumu

Gilnliik diyetle asirt tuz alimi hipertansiyon riskini artirdigi i¢in tuz tiikketiminin 5

gramin altina indirilmesi onerilmektedir (Baysal 1996).

Arastirma kapsamina alinan memurlarin yemeklerine tuz ilave edip etmediklerini

gosteren veriler ¢izelge 4.35°de verilmistir.
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Cizelge 4.35. Memurlarin tuz tiiketim durumu

Yemeklere tuz ilave | Erkek Kadin Toplam
etme durumu
Say1 % Say1 % Say1 | %
Evet 25 25.0 34 34.0 59 29.5
Hayir 75 75.0 66 66.0 141 70.5
Toplam 100 100.0 100| 100.0 200| 100.0
X?=1.947 SD=1 p>0.05

Arastirma kapsamina alinan memurlarin %70.5°1 yemeklerine tuz ilave etmediklerini
beyan etmiglerdir. Memurlar arasinda tuz kullananlarin orami %29.5°tir. Erkeklerde

yemeklerine tuz ilave etmeyenlerin orani (%75.0), kadinlardan (%66.0) daha fazladir.

4.5.4. Memurlarin ekmek iizerine yag siirme durumlari

Arastirmaya katilan memurlarin ekmegin {izerine yag siiriip slirmediklerine iliskin

bilgiler ¢izelge 4.36’da oldugu gibidir.

Cizelge 4.36. Memurlarin ekmek {izerine yag siirme durumlari

Ekmek tizerine yag Erkek Kadin Toplam

siirme durumu Say1 % Say1 % Say1 %

Evet 67 67.0 60 60.0 127 63.5

Hayir 33 33.0 40 40.0 73 36.5

Toplam 100 100.0 100| 100.0 200 100.0
X*=1.057 SD=1 p>0.05

Memurlarin %36.5°1 ekmek {iizerine yag stirmediklerini belirtmislerdir. Ekmek iizerine
yag siiren erkekler (67) kadinlardan (60) fazla olmakla birlikte, bu durum istatistiksel

olarak 6nemli bulunmamaistir (p>0.05).

Ekmek iizerine yag siiren memurlarin tercih ettikleri yag ¢esitleri ¢izelge 4.37°de

gosterilmistir.
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Cizelge 4.37. Memurlarin ekmek {izerine siirdiikleri yag cesitleri

Yaglar Tercih Erkek Kadin Toplam
1.Tercih 51 35 86
2.Tercih 5 10 15

Tereyagi 3.Tercih 2 1 3
Toplam 58 46 104
Puan 165 126 291
1.Tercih 2 1 3
2.Tercih 8

Sert margarin 3.Tercih 9 6 15
Toplam 16 10 26
Puan 25 15 40
1.Tercih 14 22 36
2.Tercih 19 25

Yumusak margarin | 3-Tercih 1 3
Toplam 34 30 64
Puan 81 80 161
1.Tercih 0 o) o)
2.Tercih 1 1

Zeytin yagi 3.Tercih 0 0
Toplam 1 3
Puan 2 8 10

Cizelgeden memurlarin ekmek {izerine siirdiikleri yag tipi tercih durumlari

incelendiginde, memurlar tarafindan en ¢ok tercih edilen yag c¢esidinin tereyagi (291

puan) oldugu; bunu sirastyla yumusak margarin (161 puan), sert margarin (40 puan) ve

zeytin yaginin (10 puan) izledigi goriilmektedir.

Cinsiyete gore cizelgeyi ele alirsak; erkeklerin en ¢ok tercih ettigi yag tereyagidir (165

puan). Erkeklerin ikinci tercihleri yumusak margarin (81 puan), {iclincii tercihleri ise
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sert margarin (25 puan) dir. Kadinlarin da tercih ettikleri yag ¢esidi sirasi, erkeklerin

tercihi ile ayn1 olup puanlari sirastyla 126, 80 ve 15°dir.

4.5.5. Memurlarin en ¢ok sevdikleri tatlilar

Tirk mutfaginda seker, bal, pekmez ile unlu hamurlu, siitlii ve meyveli ¢ok sayida tatl
yapilmaktadir. Baklava, kadayif, revani, tulumba, sekerpare, kazandibi, keskiil, siitlag,
asure, ayva ve kabak tatlis1 gibi ¢ok sayida tathi yapilmakta ve tiikketilmektedir (Bogaz
2003).

Besinlerin 100 gramindaki enerji ve besin Ogeleri degerlerine bakildiginda; tath
cesitlerinden hamur tatlilarinin (hanim gobegi: 211 kkal enerji, 7.6 g yag, 33.2 g
karbonhidrat; fistikli tel kadayif: 286 kkal enerji, 9.1 yag, 46.7 g karbonhidrat) siitlii
tathlara (siitlag: 139 kkal enerji, 2.7 g yag, 38.0 g karbonhidrat; muhallebi: 173 kkal
enerji, 3.8 g yag, 29.7 g karbonhidrat) oranla enerji ve besin dgelerince ¢ok daha zengin

oldugu goriilmektedir (Anonim 1991).

Aragtirmaya katilan memurlarin en c¢ok sevdikleri tathi cesitleri ¢izelge 4.38’de

goriilmektedir.

Cizelge 4.38. Memurlarin en ¢ok sevdikleri tatlilar

Tathilar Erkek Kadin Toplam

Say1 % Say1 % Say1 %
Siitlii tatlilar 21 21.0 49 49.0 70 35.0
Hamur tatlilari 45 45.0 27 27.0 72 36.0
Meyve tatlilar 8 8.0 4 4.0 12 6.0
Hepsi 26 26.0 20 20.0 46 23.0
Toplam 100 100.0 100 100.0 200 100.0

X*=17.816 SD =3 p<0.01
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Cizelge 4.38. incelendiginde arastirma kapsamina alinan memurlarin %36.0’sinin
hamur, %35.0’inin siitlii tathlar1 tiikettikleri belirlenmistir. Tathilarin  hepsini
sevdiklerini sdyleyen memurlar ise %23.0 oranindadir. Kadinlar arasinda en ¢ok sevilen
tathnin  stitli  tathilar (%49.0), erkeklerde ise hamur tatlilar (%45.0) oldugu

PR

goriilmektedir. Sevilen tatl gesitlerinin cinsiyete gore degistigi belirlenmistir (p<0.01).

Bogaz (2003)’1n yaptigi calismada tath tercihinde baklava erkek (330 puan) ve
kadinlarda (210 puan) ilk siray1 alirken; bunu erkeklerde kadayif (156 puan), kadinlarda
sttlii tath (160 puan) izlemis, {iglincii siray1 ise erkeklerde siitlag ve kazandibi (96’sar

puan), kadinlarda kadayif (141 puan) almastir.

4.5.6. Memurlarin ekmek tercih durumlari

Ekmek, halkimizin basta gelen ve taze tiliketilen yiyecegidir ve enerjinin temel
kaynagidir. Mayali ekmegin besin degeri mayasizlardan yiiksektir (Baysal ve
Kiigiikaslan 2003, Siiriiciioglu 1999). Kepekli ekmek, ¢avdar ekmegi, yulaf ekmegi;
selenyum, molibden, manganez, E vitamini ve posa yoniinden zengindirler (Baysal ve

Criss 1999).

Cizelge 4.39°da arastirmaya katilan memurlarin ekmek tercihleri verilmistir.

Cizelgeden memurlarin ekmek iirtinlerini tercihleri incelendiginde, memurlar tarafindan
en cok tercih edilenin beyaz ekmek (578 puan) oldugu goriilmektedir. Bunu sirastyla
kepekli ekmek (272 puan), ¢avdar ekmegi (46 puan), diyet ekmek (26 puan), tuzsuz
ekmek (19 puan) izlemektedir.
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Cizelge 4.39. Memurlarin ekmek tercihleri

Ekmek Tercihler Erkek Kadin Toplam
1.Tercih 86 65 151
2.Tercih 1 18 19
Beyaz Ekmek 3.Tercih 1 5 6
Toplam 88 86 174
Puan 261 317 578
1.Tercih 10 32 42
2.Tercih 30 36 66
3.Tercih 1 2 3
Kepekli Ekmek Toplam 41 70 111
Puan 91 171 272
1.Tercih 2 1 3
2.Tercih 1 6 7
3.Tercih 12 11 23
Cavdar Ekmagi Toplam 15 18 33
Puan 20 26 46
1.Tercih 1 1 2
2.Tercih 2 2 4
3.Tercih 2 3 5
Tuzsuz Ekmek Toplam 5 6 11
Puan 9 10 19
1.Tercih 1 1 2
2.Tercih 1 4 5
3.Tercih 3 7 10
Diyet Ekmek Toplam 5 12 17
Puan 8 18 26
1.Tercih 0 0 0
2.Tercih 0 0 0
Misir Ekmegi 3.Tercih 1 0 1
Toplam 1 0 1
Puan 1 0 1

77




Cinsiyete gore cizelge degerlendirildigi zaman; iki cinste de en ¢ok tercih edilen ekmek
tipi beyaz ekmek (erkek 261 puan, kadin 317 puan) olup, ikinci tercihleri kepekli ekmek
(erkek 91 puan, kadin 171 puan), {igiincii tercihleri ise cavdar ekmegi (erkek 20 puan,

kadin 26 puan) dir.

Yilmaz ve Demirci (2001) iiniversite Ogrencileri iizerinde yaptiklar1 calismada;
ogrencilerin %46.25’inin normal ekmek, %35.25’inin kepekli ekmek, %10.50’sinin

diyet ekmek, %4.00’ilinlin cavdar ekmegi tiikettiklerini belirlemislerdir.

4.5.7. Memurlarin siit tercih durumlari

Siit, organizmadaki ¢esitli faaliyetler sonunda sentez edilen bir salgi olup,diger besinlere
gore daha kompleks yapiya sahiptir. Besinlerin ¢ogu gereksinim duyulan besin
Ogelerinden sadece bir boliimiinii igermelerine ragmen, siit canli i¢in gerekli tiim besin
Ogelerinin yani sira, yasamin siirmesi i¢in gerekli olan vitaminleri, enzimleri, antikorlar1
ve daha bir cok maddeleri biinyesinde toplanmis bulunmaktadir (Ozgelik ve Cakiroglu
1999). 100 gram yagsiz siit 35 kkal, 3.4 gram protein, 0.2 gram yag; yarim yagl siit 50
kkal enerji, 3.3 gram protein, 1.9 gram yag; yagl siit ise 61 kkal enerji, 3.3 gram protein
ve 3.3 gram yag icermektedir (Siirtictioglu 1999). Siitlin yaginin yaklasik 2/3’{i doymus,
kalan1 doymamis yag asitlerinden olusmustur (Baysal 2002).

Aragtirma kapsamina alinan memurlarin siit tercihleri ¢izelge 4.40’da oldugu gibidir.

Arastirma kapsamina alman memurlardan 25’1 (14 erkek ve 11 kadin) hi¢ siit
igmediklerini belirtmiglerdir. Cizelgeden memurlarin siit iiriinlerini tercih durumlari
incelendiginde, memurlar tarafindan en ¢ok tercih edilenin tam yaglh siit (310 puan)
oldugu goriilmektedir. Bunu sirastyla yarim yagl siit (262 puan), yagsiz siit (117 puan)

ve meyveli siit (41 puan) izlemektedir.
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Erkek ve kadinlarda da tercih edilen siitlerin siralamasinin genel toplamla benzer oldugu

goriilmektedir.

Ozgelik ve Cakiroglu (1999) yaptiklar1 calismada, kadinlarn %90.0’min tam siit,
%5.0’inin  yarim yagh siit, %3.33’linlin yagsiz siit, %1.67’sinin ise aromali siit
tikettiklerini; erkeklerin %77.63linlin tam siit, %15.79’unun yarim yagh siit,
%?2.63’linlin yagsiz siit ve %?2.63’linlin aromal: siit tlikettiklerini, %1.32’sinin ise siit
cesitlerinde se¢me yapmadiklarint saptamiglardir. Aragtirma sonuglari  bizim

bulgularimizla benzerlik gostermektedir.

Cizelge 4.40. Memurlarn siit tercihleri

Siitler Tercih Erkek Kadin Toplam
1.Tercih 46 42 88
2.Tercih 10 8 18
Yaglh Siit 3.Tercih 4 6 10
Toplam 60 56 116
Puan 162 148 310
1.Tercih 29 29 58
2.Tercih 17 24 41
Yarim Yagl Siit 3.Tercih 2 4 6
Toplam 48 57 105
Puan 123 139 262
1.Tercih 9 12 21
2.Tercih 5 11 16
Yagsiz Siit 3.Tercih 10 12 22
Toplam 24 34 58
Puan 47 70 117
1.Tercih 2 6 8
2.Tercih 0 4 4
Meyveli Siit 3.Tercih 7 2 9
Toplam 9 12 21
Puan 13 28 41
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4.5.8. Memurlarin yogurt tercih durumlari

Fermente olmus siit lirtinleri arasinda ¢ok yaygin olarak kullanilan ve bir Tiirk bulusu
olan yogurt, siitteki biitiin besin maddelerini icerdigi gibi, yogurt durumuna gelisi
sirasinda meydana gelen degisimler nedeniyle kendine 6zgii baz1 6zellikler de kazanir
(Yaygin 1981). Yogurdun besin degeri siitten farksizdir. Fakat, folik asit gibi baz1 B
vitaminlerinin miktar1 yogurtta daha ¢oktur (Baysal 2002). 100 gram tam yagli yogurt
62 kkal enerji, 3.4 gram yag icerirken, yarim yagli yogurt 50 kkal enerji ve 1.7 gram yag
icerir (Anonim1991).

Memurlarin gesitli yogurtlar tercih durumlar ¢izelge 4.41°de verilmistir.

Arastirmaya katilan memurlardan 2’si erkek ve 1’1 kadin olmak tizere 3 kisi hi¢ yogurt
tilkketmediklerini belirtmislerdir. Cizelgeden memurlarin yogurt c¢esitlerini tercih
durumlari incelendiginde, memurlar tarafindan en ¢ok tercih edilenin tam yagli yogurt
(375 puan) oldugu goriilmektedir. Bunu sirasiyla yarim yagh yogurt (265 puan), siizme
yogurt (109 puan), yagsiz yogurt (81 puan) ve meyveli yogurt (15 puan) izlemektedir.

Cinsiyete gore cizelgeyi ele alirsak; erkeklerin en ¢ok tercih ettigi yogurdun tam yagh
yogurt (190 puan), ikinci tercihlerinin yarim yagli yogurt (131 puan), igiincii
tercihlerinin stizme yogurt (59 puan); kadinlarin en ¢ok tercih ettigi yogurdun tam yaglh
yogurt (185 puan), ikinci tercihlerinin yarim yagh yogurt (134 puan), tigiincii

tercihlerinin ise yagsiz yogurt (62 puan) oldugu belirlenmistir.

Ozgelik ve Cakiroglu (1999) nun yaptigi calismada, kadinlarin %42.75’inin , erkeklerin
%29.89’unun tam yogurt, kadinlarin %11.45’inin, erkeklerin %8.04’{inlin yarim yaglh
yogurt, kadinlarin 9%2.29’unun, erkeklerin %3.45’inin diyet yogurt, kadinlarin

%0.76’smin, erkeklerin %1.15’inin siizme yogurt tiikettikleri tespit edilmistir.

80



Cizelge 4.41. Memurlarin yogurt tercihleri

Yogurt Cesidi Tercih Erkek Kadin Toplam
1.Tercih 58 57 115
2. Tercih 7 5 12
3.Tercih 2 4 6
Toplam 67 64 133
Tam Yagh Yogurt Puan 190 185 375
1.Tercih 32 26 58
2.Tercih 15 26 41
3.Tercih 5 4 9
Toplam 52 56 108
Yarim Yaglt Yogurt |Puan 131 134 265
1.Tercih 2 14 16
2.Tercih 3 5 8
3.Tercih 7 10 17
Toplam 12 28 40
Yagsiz Yogurt Puan 19 62 81
1.Tercih 6 2 8
2.Tercih 16 16 32
3.Tercih 9 12 21
Toplam 31 30 61
Siizme Yogurt Puan 59 50 109
1.Tercih 0 0 0
2.Tercih 1 2 3
3.Tercih 5 4 9
Toplam 6 6 12
Meyveli Yogurt Puan 7 8 15

4.5.9. Memurlarin peynir tercih durumlari

Peynir, siitiin reninle katilastirilmasi ile elde edilir. Katilastirma sonucu yapilan
islemlere gore peynir ¢esitleri vardir. Peynirdeki su ve yag oranina gore besin degerleri
degisir. En yagl besinlerin bir grubu da peynirlerdir. Yagl beyaz peynir, kasar ve ¢edar
gibi peynirlerde hem c¢ok yag vardir hem de bu yagin ¢ogunlugu doymus yaglardir
(Anonim 1991, Baysal 2002). 100 gram yaglh beyaz peynirdeki doymus yag 13.5 gram,
doymamus 7.5 gram, kolesterol 73 mg; yagl kasar i¢in sirasiyla 19.0 gram, 13.0 gram

ve 100 mg’dir (Baysal ve Criss 1999).
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Peynir gesitlerinden bazilarinin 100 gramindaki enerji ve besin degerleri sdyledir; krem
peyniri 349 kkal enerji, 7.6 gram protein, 34.9 gram yag; kasar peyniri, 404 kkal enerji,
27 gram protein, 31.7 gram yag; yagli beyaz peynir 289 kkal enerji, 22.5 gram protein,
21.6 gram yag; yagsiz beyaz peynir, 99 kkal enerji, 19 gram protein, 0.7 gram yag ve lor
peyniri 85 kkal enerji, 17.8 gram protein, 0.4 gram yag igermektedir (Siiriictioglu 1999).

Arastirma kapsamina aliman memurlarin peynir tercihlerine iliskin bulgular ¢izelge

4.42°de oldugu gibidir.

Aragtirma kapsamina alman memurlardan 4’ (2 erkek, 2 kadmn) hi¢ peynir
tilketmediklerini belirtmiglerdir. Cizelgeden memurlarin peynir {irlinlerini tercih
durumlart incelendiginde; memurlar tarafindan en cok tercih edilenin tam yagh beyaz
peynir (376 puan) oldugu goriilmektedir. Bunu sirasiyla yarim yaglh beyaz peynir (207
puan), yagli kasar peyniri (151 puan), tulum peyniri (113 puan), yagsiz beyaz peynir
(49 puan), yagsiz kasar peyniri (25 puan) ve lor peyniri (21 puan) izlemektedir.

Cinsiyete gore tercih durumu da genel toplam ile benzer olup, ¢izelge 4.42°de

gortilebilir.

Ozgelik ve Cakiroglu (1999)’nun ¢alismasinda, genel drneklemde en ¢ok tercih edilen
peynir, tam yagl peynirdir (400 puan). Bunu kasar peyniri (308 puan) ve yarim yagh
beyaz peynirin (195 puan) izledigi belirlenmistir. Cinsiyete gore tercih edilen peynir
cesitleri ve puanlart ise; kadinlarda tam yagl beyaz peynir 236, kasar peyniri 188, yarim
yagli beyaz peyniri 113 puan iken, erkeklerde tam yagl beyaz peynir 167, kasar peyniri

120, yarim yagli beyaz peynir 82 puan olarak saptanmistir.
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Cizelge 4.42. Memurlarin peynir tercih durumlari

Peynir Tercih Erkek Kadin Toplam
1.Tercih 55 59 114
2.Tercih 5 8 13
Tam Yagli Beyaz  [3 Tercih 4 4 8
Peynir Toplam 64 71 135
Puan 179 197 376
1.Tercih 32 27 59
2.Tercih 12 14 26
Yarlrp Yagl Beyaz 3 Torcih 4 1 5
Peynir Toplam 48 42 90
Puan 124 83 207
1.Tercih 2 5 7
2.Tercih 2 6 8
YagS}Z Beyaz 3.Tercih 5 9 13
Peynir Toplam 9 20 29
Puan 15 34 49
1.Tercih 0 4 4
Yagl Kasar Peyniri iizziﬂ 23 ?g ;?
Toplam 38 46 84
Puan 67 84 151
1.Tercih 2 1 3
2.Tercih 0 5 5
Yagsiz Kasar 3.Tercih 3 6
Peyniri Toplam 5 14
Puan 9 16 25
1.Tercih 1 1 2
o 2.Tercih 3 2 5
Lor Peyniri 3 Tercih 4 1 5
Toplam 8 4 12
Puan 13 8 21
1.Tercih 5 1 6
2.Tercih 12 15 27
Tulum Peyniri 3 Tercih 21 20 41
Toplam 38 36 7
Puan 60 3 113
1.Tercih 1 0 1
o 2.Tercih 0 0 0
Krem Peyniri 3 Tercih 0 1 1
Toplam 1 1 2
Puan 3 1 4
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4.5.10. Memurlarin et tercih durumlari

Etler biyolojik degeri yliksek, iyi kalite protein kaynagidirlar. Ayrica B grubu
vitaminleri, demir ve ¢inko bakimindan da zengindirler. Etin su olmayan kisimlari
cogunlukla protein ve yagdan ibaret oldugundan ayn1 zamanda enerji kaynagidir. Yaglh
etler daha fazla enerji verirler, bunun yaninda yagsiz etlerin enerji degeri diistik, protein

degeri yliksektir (Baysal ve Kiigiikaslan 2003).

Et, yumurta, siit ve tlirevlerinde yag vardir ve bu yagin ¢ogunlugu kati1 yaglardir.
Bunlardan en az yaglisi tavuk gogiis etidir. Balik etinin hem yagi az hem de bu yagin
cogunlugu doymamistir. Bunun yaninda kirmizi et dedigimiz koyun ve sigir etlerinin
yag icerigi, ozellikle doymus yag1 daha yiiksektir. 100 gram koyun etinin doymus yag
miktar1 12 gram, doymamis yag1 9 gram, icerdigi kolesterol 170 mg’dir. Sigir eti igin
sirastyla 11 gram, 9 gram, 70 mg; tavuk eti (biitiin et ve deri karigik) 6 gram, 9 gram, 75
mg; tavuk gogis eti (derisiz) 1 gram, 1 gram, 58 mg; tavuk but eti (derisiz), 1.5 gram,

2.5 gram, 80 mg; balik 1.0 gram, 3.0 gram, 70 mg’dir (Baysal ve Criss 1999).

Aragtirma kapsamindaki memurlarin et tercihleri ¢izelge 4.43°de goriilmektedir.

Arastirmaya katilan memurlardan sadece 1 erkek hi¢ et tiikketmedigini belirtmistir.
Cizelgeden memurlarin et tercih durumlari incelendiginde, memurlar tarafindan en ¢ok
tercih edilenin tavuk eti (475 puan) oldugu goriilmektedir. Bunu sirasiyla dana eti (296

puan), balik eti (172 puan), koyun eti (96 puan) ve hindi eti (26 puan) izlemektedir.

Cizelge cinsiyete gore incelendigi zaman da siralamanin, tavuk eti (erkek 219, kadin
256 puan), dana eti (erkek 164, kadin 132 puan), balik eti (erkek 76, kadin 96 puan)
oldugu belirlenmistir. Bununla beraber kadinlarin tavuk-balik puanlar1 erkeklerden,

erkeklerin ise dana eti puanlar1 kadinlardan yiiksektir.
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Cizelge 4.43. Memurlarin et tercihleri

Etler Tercih Erkek Kadin Toplam
1.Tercih 41 25 66
2.Tercih 12 19 31
Dana Eti 3.Tercih 17 19 36
Toplam 70 63 133
Puan 164 132 296
1.Tercih 5 7 12
2.Tercih 12 8 20
Koyun Eti 3.Tercih 11 9 20
Toplam 28 24 52
Puan 50 46 96
1.Tercih 50 65 115
_ 2.Tercih 31 29 60
Tavuk Eti 3 Tercih 7 3 10
Toplam 88 97 185
Puan 219 256 475
1.Tercih 0 0 0
2.Tercih 1 11 12
Hindi Eti 3.Tercih 1 1 2
Toplam 2 12 14
Puan 3 23 26
1.Tercih 3 3 6
2.Tercih 19 22 41
3.Tercih
Balik Eti erel 29 43 2
Toplam 51 68 119
Puan 76 96 172

Ko vd (1995)’nin yaptiklar1 calismada, 146 katilimcinin, giinliik %77.0 oraninda kirmizi
et (biftek, domuz ve koyun eti) tiikettikleri saptanmigtir. Diizenli olarak haftada bir et

yiyenlerin orani ise %71.0 olarak tespit edilmistir.
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4.5.11. Memurlarin yag tercih durumlari

Arastirmaya katilan memurlarin evlerinde kullanilan yaglarin tercih durumlar ¢izelge

4.44°de verilmistir.

Cizelgeden de goriildiigii gibi memurlar tarafindan en c¢ok tercih edilen yag ¢esidinin
aycicegi yagi (345 puan) oldugu goriilmektedir. Bunu misirézii yagi (260 puan), zeytin
yagl (221 puan), tereyagir (60 puan), yumusak margarin (55 puan), findik yagi (47

puan), sert margarin (31 puan), soya yagi (10 puan) izlemektedir.

Cizelge cinsiyete gore ele alindigi zaman erkeklerde birinci siray1 aygicegi yagt (202
puan), ikinci sirayr misirdzii yagi (142 puan), iiclincli siray1 ise zeytinyagi (72 puan)
alirken; kadinlarda birinci siray1 alan zeytin yagini (149 puan), ay¢icegi yagi (143 puan)
ve musirdozii yaginin (118 puan) izledigi goriilmektedir. Evlerde en c¢ok tiiketilen

yaglarin doymamis yaglar olmasi sevindiricidir.

Sanlier ve Yabanci (2002) yaptiklart bir aragtirmada, arastirma kapsamina giren
bireylerin en cok tercih ettikleri yag tiirlerini aygigegi yagi (%81.5), zeytin yagi
(%62.2), margarin (%55.9), tereyagi (%40.0), misirézii yagr (%27.4), findik yagi
(%6.6), ic yag1 (%2.6) ve soya yagi1 (%1.1) olarak tespit etmislerdir.

Unal (1995)’1n galismasinda arastirma kapsamindaki anneler, yag cesitlerinden en ¢ok

aycicegi yagini (%88.23) tiikettiklerini belirtmislerdir.

Ko vd (1995)’nin yaptiklar1 c¢aligmada aragtirma kapsamindaki bireylerin ¢ogunun
(%67.0) yemek pisirirken findik yagi kullandiklari, ikinci olarak ise misir yagim
(%29.0) tercih ettikleri saptanmigtir. Katilimeilarin %84.0’linlin yemek iginde hayvansal
yag (tereyagi, domuz yagi gibi) kullanmadiklari; %12’sinin bazen kullandigini,

%05.0’1inin ise diizenli olarak kullandiklar1 belirlenmistir.
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Cizelge 4.44. Memurlarin yag tercihleri

Yaglar Tercih Erkek Kadin Toplam
1.Tercih 49 30 79
o 2. Tercih 26 19 45
Aygigegi yag 3 Tercih 3 15 18
Toplam 78 64 142
Puan 202 143 345
1.Tercih 34 25 9
2.Tercih 17 18 35
Misirdzii yagi 3.Tercih 6 7 13
Toplam 57 50 107
Puan 142 118 260
1.Tercih 12 32 44
2. Tercih 12 18 30
Zeytin yag1 3 Tercih 12 17 29
Toplam 36 67 103
Puan 72 149 221
1.Tercih 0 5 5
5 2.Tercih 6 7 13
Tereyags 3.Tercih 14 6 20
Toplam 20 18 38
Puan 26 35 60
1.Tercih 1 1 2
2.Tercih 6 2 8
Sert margarin 3.Tercih 8 1 9
Toplam 15 4 19
Puan 23 8 31
1.Tercih 2 0 2
. 2.Tercih 5 8 13
Yumusak margarin 3 Tercih 7 6 13
Toplam 14 14 28
Puan 23 32 S5
1.Tercih 2 6 8
2.Tercih 1 6 7
Findik yag1 3.Tercih 4 5 9
Toplam 7 17 24
Puan 12 35 47
1.Tercih 0 1 1
} 2.Tercih 0 2 2
Soya yag 3.Tercih I 3 4
Toplam 1 6 /
Puan 1 9 10
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4.5.12. Memurlarin et tiikketme sekilleri

Arastirma kapsamina alinan memurlarin eti ne sekilde tiikketmeyi tercih ettiklerini

gosteren veriler ¢izelge 4.45°de verilmistir.

Cizelge 4.45. Memurlarin et tiiketim sekilleri

Et Tercih Erkek Kadin Toplam
1.Tercih 72 48 120
2.Tercih 11 13 24
3.Tercih 3 12 15
Yemek icinde Toplam 86 73 179
Puan 241 182 423
1.Tercih 6 4 10
2.Tercih 13 15 28
Haslama 3.Tercih 13 9 22
Toplam 32 28 60
Puan 57 51 108
1.Tercih 3 10 13
2.Tercih 5 13 18
3.Tercih 7 5 12
Firinda Toplam 15 28 43
Puan 26 61 87
1.Tercih 9 21 30
2.Tercih 20 22 42
3.Tercih 12 16 28
Izgara Toplam 41 56 97
Puan 79 123 202
1.Tercih 4 5 9
2.Tercih 6 4 10
3.Tercih 10 8 18
Kizartma Toplam 20 17 37
Puan 34 31 65
1.Tercih 6 12 18
2.Tercih 23 19 42
3.Tercih 21 19 40
Kofte Toplam 50 50 100
Puan 85 93 178
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eti sekilde tiikettiklerine tercih  durumlan

incelendiginde, memurlar tarafindan en ¢ok tercih edilenin yemek i¢inde (423 puan)

Cizelgeden memurlarin ne gore
oldugu goriilmektedir. Bunu sirasiyla 1zgara (202 puan), kofte (178 puan), haslama (108

puan), firinda (87 puan) ve kizartma (65 puan) izlemektedir.

Cinsiyete gore cizelgeyi ele alirsak; erkeklerin en ¢ok tercih ettigi et tiiketim sekli
yemek i¢inde olup (241 puan), bunu kofte (85 puan) ve 1zgara (79 puan) izlemektedir.
Kadinlarin en ¢ok tercih ettigi et tilketim sekli ise yemek i¢inde (182 puan) iken, ikinci

tercihleri 1zgara (123 puan), liciincii tercihleri ise kofte (93 puan) olarak belirlenmistir.

4.5.13. Memurlarin sakatat tercih durumlari

En ¢ok kolesterol bulunan besinler, beyin, yumurta sarisi, bobrek, karaciger, yiirek,

1stakoz ve etlerdir (Mahan ve Arlin 1992, Dirim 2000).

Cizelge 4.46. Memurlarin sakatat tiikketme durumlari

Sakatat tilketme | Erkek Kadin Toplam

durumu Sayt |% Sayt | % Sayt | %

Evet 42 42.0 34 34.0 76 38.0

Hayir 58 58.0 66 66.0 124 62.0

Toplam 100 100.0 100 100.0 200 100.0
X?’=1.358 SD=1 p>0.05

Arastirmaya katilan memurlardan 58 erkek, 66 kadin olmak lizere toplam 124 kisi
sakatat tiiketmediklerini sOylemislerdir. Sakatat tiiketme durumunun cinsiyete gore

degismedigi belirlenmistir (p>0.05).

Ko vd (1995)’nin caligmasinda, Hongkonglular arasinda kolesterolce zengin organ

etlerinin sik olarak tiiketilmedigi belirlenmistir.
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Sakatat tiikettiklerini sOyleyen memurlarin sakatat tercih durumlan ¢izelge 4.47°de

verilmistir.

Cizelge 4.47. Memurlarin sakatat tercihleri

Sakatatlar Tercih Erkek Kadin Toplam
1.Tercih 5 3 8
2.Tercih 1 4 5
3.Tercih 4 3 7
Dalak Toplam 10 10 20
Puan 21 20 41
1.Tercih 1 2 3
2.Tercih 7 1 8
3.Tercih 4 3 7
Yiirek Toplam 12 6 18
Puan 21 11 32
1.Tercih 24 21 45
2.Tercih 7 4 11
3.Tercih 2 2 4
Ciger Toplam 33 27 60
Puan 88 73 161
1.Tercih 2 2 4
2.Tercih 5 5 10
3.Tercih 1 1 2
Bobrek Toplam 8 8 16
Puan 11 11 22
1.Tercih 4 4 8
2.Tercih 3 5 8
3.Tercih 2 2 4
Kokoreg Toplam 9 11 20
Puan 20 24 44
1.Tercih 2 2 4
2.Tercih 0 1 1
3.Tercih 3 2 5
Beyin Toplam 5 5 10
Puan 9 10 19
1.Tercih 1 0 1
2.Tercih 2 2 4
3.Tercih 1 1 2
Dil Toplam 4 3 7
Puan 8 5 13
1.Tercih 3 0 3
2.Tercih 1 1 2
Iskembe-Paca 3.Tercih 1 0 1
Toplam 5 1 6
Puan 12 2 12
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Cizelgeden memurlarin sakatat tercih durumlar incelendiginde, memurlar tarafindan en
cok tercih edilenin ciger (161 puan) oldugu goriilmektedir. Bunu sirasiyla kokoreg (44
puan), dalak (41 puan), yiirek (32 puan), bobrek (22 puan), beyin (19 puan), dil (13

puan) ve iskembe-paca (12 puan) izlemektedir.

Cinsiyete gore cizelge ele alindig1 zaman; erkeklerin en ¢ok tercih ettigi sakatat, ciger
(88 puan), ikinci tercihleri dalak ve yiirek (21 puan), {igiincii tercihleri ise kokore¢ (20
puan) dir. Kadinlarin sakatatlardan en ¢ok tercih ettikleri yine ciger (73 puan) dir. Ikinci

sirada kokoreg (24 puan), liglincii sirada ise dalak (20 puan) yer almaktadir.

4.5.14. Memurlarin fast food tercih durumlari

Fast food terimi, iilkemizde beslenme ile ugrasanlar arasinda hem ayakiistii yenebilen,
sokakta satilan hem de hizli hazir yemek sistemi anlaminda kullanilmaktadir. Son
yillarda hazira ve ¢abuk yemeye dayanan pizza, hamburger, sandvig, tost ¢esitleri, doner
gibi ¢esitler biiyiik sehirlerde kendini gostermektedir. Gliniimiizde ister geleneksel
(pide, lahmacun, kebap gibi), ister bat1 kdkenli olsun (hamburger, pizza gibi) ayakiistii

yemek sistemi bir zorunluluk haline gelmistir (Siiriiciioglu ve Ozcelik 1998).

Fast-food’larin enerji icerikleri yiiksektir ve bu enerjinin %40-50’si yagdan gelmektedir.
Fast-food’larin bir ¢ogunda C, A vitamini, kalsiyum ve posa alimi yetersiz olup sodyum

miktar1 yiiksektir (Korkmaz vd 1996, Anonim 2002).

Cizelge 4.48’de memurlarin fast-food tercihlerinin siralamasi verilmistir.

Aragtirmaya katilan memurlardan 2 kadin hig fast food tiiketmediklerini belirtmislerdir.
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Cizelge 4.48. Memurlarin fast-food tercihleri

Fast Food Tercih Erkek Kadin Toplam
1.Tercih 11 20 31
2.Tercih 1 8 9
3.Tercih 16 15 31
Hamburger
Toplam 28 43 71
Puan 51 93 144
1.Tercih 2 2 4
2.Tercih 1 7 3
Sosisli sandvig 3. Tercih 2 3 5
Toplam 5 12 17
Puan 10 23 33
1.Tercih 1 9 10
2.Tercih 3 7 10
3.Tercih 7 11 18
Pizza Toplam 11 27 38
Puan 16 52 68
1.Tercih 37 31 63
2.Tercih 18 19 37
Etli-Kiymali Pide 3.Tercih 12 10 22
Toplam 67 60 127
Puan 159 141 300
1.Tercih 5 11 16
2.Tercih 8 11 19
Peynirli Pide - Tercih 2 7 9
Toplam 15 29 44
Puan 33 62 95
1.Tercih 20 12 39
2.Tercih 20 20 40
Et Déner 3.Tercih 21 14 35
Toplam 61 46 107
Puan 121 70 191
1.Tercih 24 13 37
2.Tercih 29 15 44
3.Tercih 13 14 27
Tavuk Doner
Toplam 66 42 108
Puan 143 83 226
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Cizelgeden de izlenebilecegi gibi memurlar tarafindan en ¢ok tercih edilen etli-kiymali
pide (300 puan) dir. Bunu sirasiyla tavuk doner (226 puan), et doner (191 puan),
hamburger (144 puan), peynirli pide (95 puan), pizza (68 puan), sosisli sandvi¢ (33
puan) izlemektedir. Goriildiigii gibi geleneksek tip fast-food’larin aldigi puanlar, bati
tarzindan ytiksektir.

Cinsiyete gore ¢izelge incelendigi zaman; her iki cinste de en ¢ok tercih edilenin etli-
kiymali pide oldugu, (erkekler 159 puan, kadinlar 141 puan) ancak erkeklerin ikinci
tercihlerinin tavuk doner (143 puan), kadinlarin ise hamburger (93 puan) oldugu, bunu
erkeklerde et donerin (121 puan), kadinlarda ise tavuk donerin (83 puan) takip ettigi

goriilmektedir.

Ozgelik ve Siiriiciioglu (1998) yaptiklar1 calismada tiiketicilerin bati tarzi fast-
foodlar’dan en ¢ok hamburgeri, geleneksel fast-foodlar’dan ise en ¢ok et doneri tercih

ettiklerini belirlemislerdir.

Siiriiclioglu ve Cakiroglu (2000), Ankara Universitesi’nde lisans Ogrenimi yapan
ogrenciler iizerinde yaptiklar1 calismada, erkek ve kiz 6grencilerde ilk sirada etli
pidenin, ikinci sirada ise kizlarda patates kizartmasinin, erkek dgrencilerde et donerin

tercih edildigini saptamislardir.

Sabbag (2003) calismasinda 6gretmenlerin geleneksel fast food’lardan en ¢ok et doner
(518 puan), iskender kebap (386 puan); bat1 tarz1 fast-food’lardan ise hamburger (351

puan) ve pizza (297 puan) tercih ettiklerini tespit etmistir.

Ko vd (1995) yaptiklar1 calismada, katilimcilarin %351.0 oraninda fast food

tiikkettiklerini, %8.0’inin ise asla fast food tiiketmediklerini belirlemislerdir.
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4.5.15 Memurlarin yumurta tercihleri

Yiiz gram yumurtanin protein igerigi 11.8 gram, yag icerigi ise 11.0 gramdir.
Yumurtadaki proteinlerin kalitesi yiiksektir. Yagmin iigte biri doymus, %10 kadar
¢oklu doymamuis, kalani tekli doymamis yag asitlerinden olusur. Yumurta saris1 yliksek
kolesterol igermesine ragmen yagi doymamis oldugundan kolesterol yiikseltici etkisi
doymus yagdan diisiiktiir. Yumurtanin pisirilme yontemlerinden biri, kabugu icinde
suda kaynatilarak (haslama) veya yagh tavaya kirilarak, digeri bagka yiyeceklerle
karisik olarak pisirmedir (Baysal 2002).

Aragtirma kapsamindaki memurlarin yumurtayr en ¢ok ne sekillerde yemeyi tercih

ettikleri ¢izelge 4.49°da oldugu gibidir.

Cizelge 4.49. Memurlarin yumurta tiikketim sekilleri

Yumurta Tercih Erkek Kadin Toplam
1.Tercih 40 35 75
2.Tercih 32 26 58
3.Tercih 3 4 7
Yagda Toplam 75 65 140
Puan 187 161 348
1.Tercih 51 59 110
2.Tercih 26 13 39
3.Tercih 5 6 11
Haglama Toplam 82 78 160
Puan 210 209 419
1.Tercih 4 2 6
2.Tercih 3 6 9
3.Tercih 25 15 40
Kiymali Toplam 32 23 55
Puan 43 33 76
1.Tercih 2 4 6
2.Tercih 11 27 38
3.Tercih 20 14 34
Peynirli Toplam 33 45 78
Puan 48 80 128
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Aragtirmaya katilan memurlardan 3 erkek hi¢ yumurta tiiketmediklerini belirtmislerdir.
Cizelge 4.49. incelendiginde, memurlar tarafindan en ¢ok tercih edilenin haslama
yumurta (419 puan) oldugu goriilmektedir. Bunu sirasiyla yagda yumurta (348 puan),

peynirli yumurta (128 puan) ve kiymali yumurta (76 puan) izlemektedir.

Cizelge cinsiyete gore incelendigi zaman; iki cinste de en ¢ok tercih edilen haslama
yumurta olup, (erkek 210 puan, kadin 209 puan), ikinci tercihleri yagda ( erkek 187
puan, kadin 161 puan), {iglincii tercihleri ise peynirli yumurta (erkek 48 puan, kadinlar

80 puan) olarak saptanmustir.

4.5.16. Memurlarin kuruyemis-yagli tohum tercih durumlari

Daha onceleri yagli olduklar i¢in kalbe zararli sanilan yerfistigi, ceviz, badem, findik,
fistik, ay ve kabak cekirdekleri gibi cerezlerin kalbi koruyucu maddeler icerdikleri
bulunmustur. Kuruyemislerde bulunan tekli ve ¢oklu doymamis yag asitleri ve bitkisel
steroller kolesterolii diisiiriir. Ceviz ayrica balikta bulunan kalbi koruyucu omega-3 yag

asitlerini de icermektedir (Kavas 2003).

Arastirmaya katilan memurlarin en ¢ok yemegi tercih ettikleri kuruyemis-yagh

tohumlar ¢izelge 4.50.’de oldugu gibidir.

Aragtirmaya katilan memurlardan 2 kadin hi¢ kuruyemis-yagl tohum tiiketmediklerini
belirtmislerdir. Cizelge 4.50 incelendiginde; memurlarin en ¢ok tercih ettigi kuruyemis
ay cekirdegi (329 puan) olarak belirlenmistir. Bunu sirasiyla antepfistigi (190 puan),
findik (183 puan), leblebi (125 puan), ceviz (107 puan), kabak ¢ekirdegi (99 puan),
yerfistig1 (56 puan) ve badem (11 puan) izlemektedir.
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Cizelge 4.50. Memurlarin kuruyemis-yagli tohum tercihleri

Kuruyemis Tercih Erkek Kadin Toplam
1.Tercih 14 5 19
2.Tercih 13 11 24
3.Tercih 13 7 20
) Toplam 40 23 63
Leblebi Puan 31 44 125
1.Tercih 41 38 79
2.Tercih 23 11 34
3.Tercih 10 14 24
L. Toplam 74 63 137
Ay Cekirdegi Puan 179 150 329
1.Tercih 7 7 14
2.Tercih 14 12 26
3.Tercih 7 5 12
Toplam 28 24 52
Kabak Cekirdegi Puan 49 50 99
1.Tercih 17 14 31
2.Tercih 10 18 28
3.Tercih 16 22 38
Toplam 43 54 97
Findik Puan 87 9% 183
1.Tercih 6 3 9
2.Tercih 9 3 12
3.Tercih 5 4 9
5 Toplam 20 10 30
Yerfistigy Puan 37 19 56
1.Tercih 11 16 27
2.Tercih 17 23 40
3.Tercih 16 13 29
Toplam 44 52 96
Antepfistigt Puan 83 107 190
1.Tercih 4 14 18
2.Tercih 8 14 22
3.Tercih 13 10 23
) Toplam 25 38 63
Ceviz Puan 41 66 107
1.Tercih 0 1 1
2.Tercih 1 1 2
3.Tercih 1 3 4
Toplam 2 5 7
Badem Puan 3 8 11
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Cinsiyete gore cizelge incelendiginde; her iki cinste de en ¢ok tercih edilen ay ¢ekirdegi
(erkek 179 puan, kadin 150 puan), erkeklerde ikinci tercih findik (87 puan), kadinlarda
antepfistig1 (107 puan), liciincii tercihler erkeklerde antepfistigi (83 puan), kadinlar da
ise findik (96 puan) olarak tespit edilmistir.

4.5.17. Memurlarin yemek hazirlarken veya yerken yaptigi bazi uygulamalarin sikligi

Hayvanin sirt bolgesinden alinan ve goriiniir yagi ayrilabilen etler daha az yaghdir.
Etler, yagsiz et diye ifade edilseler bile hem yag hem de kolesterol igerirler. Kolesterol
hem kas hem de yag dokusunda bulunur. Dolayisiyla az yagl ya da yag dokusu ayrilan
etler kolesterol igerirler. Kalori ve yag icerigini azaltmak igin, kizartilmis tavugun
iistiindeki galeta kirintilarini iceren tabakayi ya da derisini ayirmak gerekmektedir.

Tavuk derisinin yag icerigi yliksektir (Duyft 2003).

Cizelge 4.51. genel olarak incelendigi zaman “kirmizi et ya da tavuk etinden yaglari
keserek alir misiniz?” sorusuna; memurlarin hemen yarisi (%48.0) her zaman alirim,
%22.5’1 ise genellikle alirim, %20.0’si bazen alirim cevabini vermisglerdir. Boyle bir
uygulamay1 hi¢ yapmadiklarini belirtenlerin oran1 %9.5’tir. Cizelge cinsiyete gore
degerlendirildiginde en yiiksek orani yine her zaman alirim diyenler almis olmakla
birlikte, kadinlarin orani (%56.0) erkeklerden yiiksektir. Hi¢ almam diyen erkeklerin
sayist da (15 kisi) kadinlardan (4 kisi) fazladir. Et yaglarini keserek alma bakimindan iki

grup arasindaki farkin istatistiksel olarak 6nemli oldugu belirlenmistir (p<0.05).

Memurlarin pistikten sonra etin yagini alip almadiklar1 degerlendirildiginde (¢izelge
4.51.) %37.5’inin her zaman, %24.0’linlin bazen, %23.5’inin genellikle, %15.0’inin ise
hi¢ almadiklar1 saptanmistir. Kadinlarin %47.0’si, erkeklerin ise %28.0’1 pistikten sonra
etin yagini her zaman aldiklarin1 belirtmislerdir. Hi¢ almayan erkeklerin sayis1 (20 kisi),
kadinlarin 1iki katidir. Pistikten sonra etin yagini alma durumu cinsiyete gore

degismektedir (p<0.05).
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Yemeden tavuk etinin derisini her zaman ayiranlarin orani genel toplamda %61.5, hi¢
ayirmayanlarin orant %13.0’tiir. Tavuk etinin derisini her zaman ayiran kadinlarin orani
(%76.0) erkeklerden (%47.0) oldukca fazladir. Cinsiyetler arasindaki farkin istatistiksel

olarak 6nemli oldugu saptanmistir (p<<0.01).

Bir salata biifesinden tek basina saglikli bir 6giin hazirlanabilir. Cogunlukla sebze ve
meyveler A, C vitaminlerinin, folik asitin ve posanin zengin kaynaklaridir. Bununla
birlikte bir salata tabagi icerigine gore 1000 kaloriden fazla enerji igerebilir ve ¢ogu kisi
icin diyet yaginin temel kaynagi haline gelebilir. Miktara bagl olarak kaloriye katkisi
olan besinler normal salata soslari, taze sebzelerin {izerine koyulan peynir, kizartilmig
kiiciik ekmek pargalari, yagl tohumlar, kizartilmis eriste ve zeytinlerdir. Salatanin
icerisine giren besinler ve miktarlar1 yag igeriklerini belirleyen ana etmenlerdir (Duyff

2003).

Cizelge 4.51°den goriildiigi gibi memurlarin %57.5°1 salatalara her zaman, %24.0’0
genellikle, %15.5’1 bazen yag ilave ettiklerini, %30.0’u ise salatalarina hi¢ yag ilave
etmediklerini belirtmislerdir. Kadinlarda (%64.0) ve erkeklerde (%51.0) salatalarina her

zaman yag ilave edenlerin oram yiiksektir.

Bir kiiciik paket mayonez (yaklasik 1 yemek kasig1) fazladan 60 kalori ve 5 gram yag
alimina neden olur. Mayonezli patates veya makarna salatasi, sitke ve yag ile
hazirlanmis olanlardan daha fazla oranda yag icerir (Duyff 2003). Arastirma kapsamina
alinan memurlarin %33.0°li yemeklerine hi¢ mayonez, ket¢ap koymadiklarini, %57.0’si
ise bazen koyduklarini ifade etmislerdir. Her zaman (%5.0) ve genellikle (%5.0) ilave
edenlerin orani digiiktiir. Erkek ve kadinlarda da oranlar genel 6rneklemle benzerdir ve

bu durum istatistiksel agidan 6nemli degildir (p>0.05).

Tavuk ve balik yag acisindan uygun besinlerdir. Bunun yan1 sira ekmekli, tereyagli ve

kizartilmig olanlar, kalori ve yag iceriginde artisa neden olmaktadir (Duyff 2003). Et,
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balik, tavuk gibi besinler yagda kizartma ve kavurma islemleri ile yag ceker, kalori

degeri artar, yanan yagda ya da besinde karsinojenler olusabilir (Baysal ve Criss 1999).

Cizelge 4.51. Memurlarin yemek hazirlarken veya yerken siklikla yapmis oldugu

uygulamalar
Asagidaki Her Genellikle | Bazen Hig Toplam [statistik
uygulamalari ne zaman
siklikta yaptiginizi
belirtiniz.

cls % S |% S | % S | % S % X2 9.457
Kirmizi et ya da E| 40| 400 23| 23.0| 22| 220 15| 150 100] 100.0|SD:3
tavuk etinden K p<0.05
yaglan keserek alir s6| 560 22| 220| 18| 180| 4| 40| 100| 100.0
misiniz/
Toplam 96| 48.0] 45| 22.5] 40| 20.0] 19 9.5] 200] 100.0

E| 28| 280 26| 260/ 26| 260| 20| 200/ 100 100.0[X%:9.012
Pistikten sonra etin K SD:3
yagni alir nusiniz? 47| 47.0| 21| 21.0| 22| 220 10| 10.0| 100| 100.0 |p<0.05
Toplam 75| 37.5] 47| 23.5| 48] 24.0] 30| 15.0] 200] 100.0

El 47| 470 8 80| 26| 260| 19| 19.0| 100| 100.0|X:18.92
Yemeden tavuk K SD:3
etinin derisini ayrir p<0.01
misiniz? 76| 76.0| 2 20| 15| 150 7 7.0 100| 100.0
Toplam 123 61.5| 10 50| 41| 20.5] 26| 13.0] 200] 100.0

E| 51| 510| 24| 240| 22| 220| 3 30| 100] 100.0]X%:6.921
Salatalara yag ilave [ SD:3
eder misiniz? 64| 64.0| 24| 240| 9 90| 3 3.0| 100| 100.0|p>0.05
Toplam 115 575 48] 24.0] 31| 155 6 3.0/ 200] 100.0

E 4 40| 6 60| 54| 540]| 36| 36.0| 100| 100.0]X" 1.661
Yemeklerinize K SD: 3
mayonez, ketgap vb. p>0.05
dave eder misiniz? 6 60| 4 40| 60| 60.0| 30| 30.0| 100| 100.0
Toplam 10 50| 10 50[(114] 57.0] 66| 33.0] 200] 100.0

E| 16| 16.0]| 55| 550| 27| 270| 2 20| 100| 100.0]X":6.889
Balig1 yagda m1 K SD:3
kizartirsimiz? 18| 18.0| 40| 40.0| 34| 340| 8 8.0/ 100| 100.0|p>0.05
Toplam 34| 17.0] 95| 47.5] 61| 30.5] 10 50| 200] 100.0
Tavugundahagok |E| 13| 13.0| 36| 36.0| 47| 47.0| 4 40| 100] 100.0]X*7.793
gbgiis etini mi K SD:3
yersiniz? 18] 18.0| 44| 44.0]| 29| 29.0| 9 9.0 100| 100.0 | 1~ 5
Toplam 31| 15.5) 80 40.0] 76| 38.0] 13 6.5] 200] 100.0
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Bu nedenle besinleri kizartarak pisirme yerine i1zgara, haslama ve firinda pisirme
yontemleri tercih edilmelidir (Duyff 2003). Memurlarin %47.5’inin  genellikle,
%30.5’inin bazen balig1 yagda kizarttiklar1 belirlenmistir. Her zaman kizartanlarin oranm

%17.0, hi¢ kizartmayanlarin orani ise %5.0’dir.

Tavuk eti (biitiin et ve deri karistk) 6 gram doymus, 9 gram doymamis, 75 mg
kolesterol; tavuk gdogiis eti (derisiz) 1 gram doymus, 1 gram doymamis, 58 mg
kolesterol; tavuk but eti (derisiz), 1.5 gram doymus, 2.5 gram doymamis, 80 mg
kolesterol igermektedir. Tavuk gogilis eti but etine oranla daha az yag igermektedir

(Baysal ve Criss 1999).

Genellikle tavugun gogiis etini yiyen memurlar %40.0, bazen yiyenler %38.0, her
zaman yiyenler %15.5 oranindadir. Tavugun gogils etini her zaman (%18.0) veya
genellikle (%44.0) yiyen kadinlarin orani erkeklerden (%13.0, %36.0), bazen tiiketen
erkeklerin orani (%47.0) kadinlardan (%29.0) fazladir.
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. SONUCLAR VE ONERILER

Aragtirma kapsamina alinan memurlarin yaslar1 ortalama 34.73 = 0.469 olarak
bulunmustur. Erkeklerin ortalama yaslar1 36.90 £ 0.589 yil, kadinlarin ortalama

yaslari ise 32.56 £+ 0.666 yildir.

Aragtirmaya katilan erkek ve kadinlarin viicut agirliklar1 arasindaki farkin 6nemli
oldugu belirlenmistir (p<0.01). Memurlarin ortalama beden kitle indeksi degerleri

erkeklerde 25.715 + 0.272, kadinlarda 22.50 + 0.325°dir.

Memurlarin ¢ogunlugu yiiksekokul mezunu olup, yliksekokul mezunu erkeklerin

(79 kisi), kadinlardan (69 kisi) fazla oldugu goriilmektedir.

Memurlarin  beslenme ile ilgili haberleri takip ettikleri kaynaklar sirasiyla;
televizyon (%52.0), gazete (%40.5), radyo (%16.0), bilimsel dergi (%13.0), kitap
(%11.5), magazin dergisi (%8.5) ve internet (%1.0) dir.

Saglik sorunu oldugunu belirten memurlarin yarisindan fazlasinin (%53.1) sindirim
sistemi hastaliklar1 olup, %13.0’liniin yiiksek tansiyon problemi, %10.6’sinin
kemik-eklem hastalig1, %8.5’inin kalp-damar hastalig1 ve anemi, %6.5’inin guatri

oldugu belirlenmistir.

Arastirma kapsamina alinan ve halen sigara icen memurlarin orami %40.0, hig
icmeyenlerin orani ise %41.5°dir. Kadinlarda giinde 1-5 adet sigara igenlerin orani
en yiiksek iken (%47.3), erkeklerde 11-15 adet sigara i¢enlerin orani en ylksektir

(%42.8). Gilinde igilen sigara sayisinin cinsiyete gore degistigi yapilan istatistiksel

analiz ile belirlenmistir (p< 0.01).

101



Cinsiyet goz Oniine alindigi zaman, erkeklerin %354.0’linlin arada sirada alkol
kullandig1, kadinlarin %56.0’sinin ise hi¢ kullanmadigi goriilmektedir. Alkol

kullanma durumunun cinsiyete gore degistigi yapilan istatistiksel analiz ile

belirlenmistir (P<0.01).

Memurlarda egzersiz yapanlarin orani yaridan fazladir (%56.5). En ¢ok yapilan spor

yiirliylis olup, onu yiizme, kosu izlemektedir.

Genel orneklemde yag bilgi diizeyi “yeterli” olanlarin orant %50.0, “yetersiz”
olanlarin oran1 %39.0, “iyi” olanlarin orant %11.0’dir. Ortalama yag bilgisi puani
erkeklerde 7.95 + 0.46, kadinlarda 10.33 + 0.33 olarak belirlenmistir. Erkek ve
kadinlarin ortalama yag bilgisi puanlar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak dnemli

oldugu bulunmustur (p<0.01).

Arastirma  kapsamina almman  memurlarin  kolesterol  bilgi  diizeyleri
degerlendirildiginde %16.5’inin “iyi”, %55.0’inin “yeterli” ve %28.5’inin “yetersiz”
kolesterol bilgi diizeyine sahip oldugu saptanmustir. Erkek memurlarin ortalama
kolesterol bilgi puan1 5.46 + 0.29, kadin memurlarin 6.26 + 0.25°dir. Cinsiyete gore

memurlarin ortalama kolesterol bilgi puanlar1 arasindaki fark énemlidir (p<0.05).

Memurlarin yarisindan fazlasinin (%54.0) yag-kolesterol-saglik iliskisi konusundaki
bilgi diizeyleri yeterli olup; %26.5°1 yetersiz, %19.5°1 1y1 diizeyde bilgiye sahiptirler.
Yag-kolesterol-saglik iligkisi konusundaki bilgi diizeyi bakimindan erkek ve
kadinlar arasindaki farkin istatistiksel olarak dnemli oldugu yapilan khi-kare analizi

ile saptanmistir (p<0.01).

Arastirma kapsamina alinan memurlarin yarisindan fazlasinin (%61.5) genel bilgi
diizeyi yeterli, %25.0’inin yetersiz, %13.5’inin ise yeterlidir. Genel bilgi diizeyinin

cinsiyete gore degistigi saptanmistir (p<<0.01). Yag-kolesterol konusundaki genel

102



bilgi puani ortalamasi kadinlarda 26.39 + 0.79, erkeklerde 21.01 + 1.0 olarak
belirlenmistir. Erkek ve kadinlarin genel bilgi puan ortalamalar1 arasindaki fark
istatistiksel olarak Onemlidir (p<0.01). Yag-kolesterol hakkinda kadinlar
erkeklerden daha fazla bilgiye sahiptir.

Aragtirmaya katilan memurlardan bliylik ¢ogunlugu giinde {li¢ 6giin yemek
tilkketmekte olup, bunu iki 6giin yemek yiyenler izlemektedir. Bireylerin ¢ogunlugu
0giin atlamadigin1 belirtmis olup, 0giin atlayanlar iginde sabah kahvaltisini
atlayanlar ilk siray1 almigtir. Ogiin atlama nedenleri arasinda vakitsizlik ilk siray:

alirken bunu istahsizlik cevabini verenler takip etmistir.

Aragtirmaya katilanlar arasinda en ¢ok tercih edilen ekmek tipi iki cinste de beyaz
ekmek (erkek 261 puan, kadin 317 puan) olup, ikinci tercihleri kepekli ekmek
(erkek 91 puan, kadin 171 puan), {igiincii tercihleri ise cavdar ekmegi (erkek 20
puan, kadin 26 puan) dir.

Memurlar tarafindan en ¢ok tercih edilen siit tam yagl siit (310 puan)’tiir. oldugu
Bunu sirastyla yarim yagli siit (262 puan), yagsiz siit (117 puan) ve meyveli siit (41

puan) izlemektedir.

Memurlar tarafindan en ¢ok tercih edilenin tam yagli yogurt (375 puan) oldugu
goriilmektedir. Bunu sirasiyla yarim yaglh yogurt (265 puan), siizme yogurt (109
puan), yagsiz yogurt (81 puan) ve meyveli yogurt (15 puan) izlemektedir.

Memurlar tarafindan tercih edilen peynir ¢esitleri arasinda ilk ii¢ siray1 tam yagh
beyaz peynir (376 puan), yarim yaglh beyaz peynir (207 puan), yagh kasar peyniri
(151 puan) almastir.
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Tavuk eti (erkek 219, kadin 256 puan), dana eti (erkek 164, kadin 132 puan), balik
eti (erkek 76, kadin 96 puan) her iki cinsiyette en ¢ok tercih edilen et ¢esitleridir.
Bununla beraber kadinlarin tavuk-balik puanlar1 erkeklerden, erkeklerin ise dana eti

puanlari kadinlardan yiiksektir.

Memurlarin evlerinde en ¢ok tercih edilen yagin aygigegi yagt (345 puan) oldugu
goriilmektedir. Bunu misirdzii yagi (260 puan), zeytin yagi (221 puan), tereyagi (60
puan), yumusak margarin (55 puan), findik yagi (47 puan), sert margarin (31 puan),
soya yagi (10 puan) izlemektedir.

Fast-food yiyecek tercihleri incelendigi zaman memurlar tarafindan en ¢ok tercih
edilen etli-krymal1 pide (300 puan) oldugu, bunu sirasiyla tavuk doner ( 226 puan),
et doner (191 puan), hamburger (144 puan), peynirli pide (95 puan), pizza (68
puan), sosisli sandvi¢ (33 puan)’in izledigi saptanmistir. Goriildiigi gibi geleneksel

tip fast-food’larin aldig1 puanlar, bati tarzindan ytiksektir.

Memurlar tarafindan en ¢ok tercih edilenin haslama yumurta (419 puan) oldugu
goriilmektedir. Bunu sirasiyla yagda yumurta (348 puan), peynirli yumurta (128

puan), kiymali yumurta (76 puan) izlemektedir.

“Kirmiz1 et ya da tavuk etinden yaglari keserek alir misiniz?” sorusuna; bdyle bir
uygulamay1 hi¢ yapmadiklarint belirtenlerin orant %9.5’tir. Cinsiyete gore
degerlendirildiginde en yiiksek orani yine her zaman alirim diyenler almis olmakla
birlikte, kadinlarin orani (%56.0) erkeklerden yiiksektir. Hi¢ almam diyen erkeklerin
sayist da (15 kisi) kadinlardan (4 kisi) fazladir. Et yaglarmi keserek alma
bakimindan iki grup arasindaki farkin istatistiksel olarak Onemli oldugu

belirlenmistir (p<0.05).
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Memurlarin pistikten sonra etin yagmi alip almadiklar1 degerlendirildiginde
%37.5’inin her zaman, %?24.0’linlin bazen, %23.5’inin genellikle, %15.0’inin ise hi¢

almadiklar1 saptanmustir.

Yemeden tavuk etinin derisini her zaman ayiranlarin oranmi genel toplamda %61.5,
hi¢ ayirmayanlarin orani %13.0’tlir. Tavuk etinin derisini her zaman ayiran
kadinlarin oran1 (%76.0) erkeklerden (%47.0) oldukca fazladir. Cinsiyetler

arasindaki farkin istatistiksel olarak 6nemli oldugu saptanmustir (p<0.01).

Memurlarin %57.5°1 salatalara her zaman, %24.0’i genellikle, %15.5’1 bazen yag

ilave ettiklerini, %30.0’u ise salatalarina hi¢ yag kullanmadiklarini belirtmislerdir.

Arastirma kapsamina alian memurlarin %33.0°li yemeklerine hi¢ mayonez, ketgap
koymadiklarini, %57.0’si ise bazen koyduklarini ifade etmislerdir. Her zaman

(%5.0) ve genellikle (%5.0) ilave edenlerin orani diisiiktiir.

Memurlarin %47.5’inin  genellikle, %30.5’inin bazen balig1 yagda kizarttiklari
belirlenmistir. Her zaman kizartanlarin oram1 %17.0, hi¢ kizartmayanlarin orani ise

%S5.0’dir.

Genellikle tavugun go6giis etini yiyen memurlarin %40.0, bazen yiyenler %38.0, her
zaman yiyenler %15.5 oranindadir. Tavugun gogiis etini her zaman (%18.0) veya
genellikle (%44.0) yiyen kadinlarin orami erkeklerden (%13.0, %36.0), bazen
tilkketen erkeklerin oran1 (%47.0) kadinlardan (%29.0) fazladir.

Gilinlimiizde dengesiz beslenmeye bagli sismanlik, kalp-damar hastaliklari, kanser,

diabet gibi kronik hastaliklar daha sik goriilmektedir. Biitiin bu hastaliklarin

gelismesinde en Onemli risk faktorlerinden biri diyetle fazla yag alimidir. Serum

kolesterol diizeyinin yiiksek olmasi da kalp-damar hastaliklar {izerinde etkili olan bir
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faktordiir. Diyetteki doymus yag asitleri ve kolesterol, serum kolesterol diizeyini

etkileyen 6nemli etmenlerdir. Bu hastaliklarin 6nlenmesi igin;

* QGiinlik toplam diyet enerjisinin yagdan gelen orant %30 civarinda olmalidir.
Doymus yag tiikketimi (et, siit, peynir i¢indeki yaglar, tereyagi) azaltilmali, doymus
yaglarin yerine doymamis yaglar (zeytin yagi, aycicegi yagi, findik yagi, soya yagi,

misirdzii yagi) tiiketilmelidir.

* Kirmizi et yerine tavuk eti-balik eti tercih edilmeli; siit, yogurt ve peynirin

miimkiinse az yagli veya yagsiz olanlar tiikketilmelidir.
» Haftada 2-3 kere balik tiiketilmelidir.
= Tavuk tiiketilirken derisinin alinmasina dikkat edilmelidir.
» Kizartma, kavurma gibi pisirme yontemlerinden kagimilmalidir.

» Et konulan yemeklere yag ilave edilmemelidir.

Yeterli, dengeli ve saglikli beslenme alisgkanlig1 kazanmak icin halkin bilin¢lendirilmesi
gerekir. Insanlar beslenme konusunda hastalandiktan sonra degil, saglikli iken bilgi
sahibi olmalidir. Cocukluktan baglayarak beslenme egitimi verilmeli, yazili ve gorsel

basin araciligi ile de hedef kitleye ulasilmalidir.
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EK-1

YETISKINLERIN YAG VE KOLESTEROL
ILE ILGILI BILGI DUZEYLERI

ANKET FORMU
Ad-Soyad : Tarih :
Anketin Yapildigi yer : Anket No :
1) GENEL BILGILER
1. Yas ...
2. Boy uzunlugu ...........
3. Viicut agirligr ..........
4. Cinsiyet : 1)Erkek  2)Kadin
5. Ogrenim Durumunuz Dilkokul
2)Ortaokul
3)Lise
4)Yiiksekokul
6.Medeni Durumunuz : DEvli  2)Bekar  3)Dul

7. Evli iseniz ka¢ ¢ocugunuz var? :

8. Ailenizdeki birey sayisi ( kendisi dahil) nedir? :

9. Beslenme ile ilgili herhangi bir yerden bilgi aldiniz mi?
1) Evet 2) Hayir

10. 9. soruya cevabiniz evet ise nereden?

1) Seminerler

2) Beslenme egitimi kurslar1

3) Internet iizerindeki egitim programlari

4) Egitim yayinlarindan
5) Diger
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11. Yazuli ve gérsel basinda ¢ikan beslenme ile ilgili haberleri takip eder misiniz?
Evet Hayir Bazen

Televizyon

Radyo

Gazete

Dergi (bilimsel)

Dergi (magazin)

Kitap

Diger (belirtiniz)

12. Herhangi bir saglik sorununuz var mi?
1) Evet  2) Hayir
13. 12. soruya cevabiniz evet ise belirtiniz

1) Yiiksek tansiyon

2) Kalp-damar hastaliklar
3) Seker hastaligi

4) Kemik-Eklem hastaliklar1
5) Guatr

6) Anemi(Kansizlik)

7) Diger (belirtiniz)

14. Sigara i¢iyor musunuz?

1) Hi¢ icmedim

2) Biraktim

3) Halen igiyorum ..., adet/giin
15. Alkol kullaniyyor musunuz?

1) Hi¢ kullanmadim

2) Biraktim

3) Arada sirada kullanirim

4) Siirekli igerim
8) Diger (aciklaymiz).................

16. Egzersiz yapar misiniz?

1) Evet [1 2)Hayir [
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17. 16. soruya cevap evet ise ne siklikta ne tip egzersiz yaparsiniz?

Hergiin Haftada 2-3 Haftada 1

Seyrek

Yirtyts

Kosu

Yiizme

Aerobik

Diger (ag¢iklayimniz)

18. Son 1 yil iginde kan kolesterol diizeyinize baktirdiniz mi?
1) Evet 2) Hayir

19. 18. soruya cevap evet ise sonug¢lar nasildi?

II YAG BILGISI ILE ILGILI SORULAR

1. Yaglarin viicutta onemli gorevleri vardwr
1) Dogru  2) Yanhs  3)Bilmiyor
2. Yaglar enerji saglar.

1) Dogru  2) Yanlis  3) Bilmiyor

3. Giinliik toplam enerjinin % 30’dan fazlas: yagdan gelmemelidir.

1) Dogru  2) Yanlis  3) Bilmiyor

4. Bu miktar yagi(3. sorudaki) hangi besinlerle saglayabilirsiniz?

1) Ogle ve aksam yemegi ile

2) Yenilen herhangi bir besinle

3) Atistirmalarla

4) Giin boyunca tiiketilen besinlerle
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5. Yag tip ve kategorilerinin arasinda doymus, ¢coklu doymamas, tekli doymamis yaglar
vardir.

1)Dogru  2) Yanlis  3) Bilmiyorum

6. Doymus yaglar oda sicakliginda kati olmaya meyillidir.

1) Dogru  2) Yanlis  3) Bilmiyor

7. Doymamis yaglar oda sicakliginda sivi olmaya meyillidir.

1) Dogru  2) Yanlis  3) Bilmiyor

8. Swvi yaglar hidrojenlendirme ile doymus hale getirilir (margarin gibi)
1) Dogru  2) Yanlis  3) Bilmiyor

9. Hangisinin yag icerigi daha fazladr(aynt miktar)?

1) Findik

2) Patlamis misir
3) Ikisinin esit
4) Bilmiyor

10. Hangisinin yag igerigi daha fazladwr(ayn miktar)?

1) Dondurma
2) Serbet

3) Ikisinin esit
5) Bilmiyor

11. Hangisinin yag icerigi daha fazladir(ayni miktar)?

1) Firinda tavuk budu

2) Yagda kizarmis tavuk budu
3) lkisinin esit

4) Bilmiyor

12. Asagidakilerden hangisi daha az yag icerir(ayni miktar)?
1) Zeytin yagi
2) Aygcicek yagi

3) lkisinin esit
4) Bilmiyor
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13. Hangisi daha az yag icerir(ayni miktar)?

1) Tereyagi

2) Margarin

3) Ikisinin Esit

4) Bilmiyor

14. Asagidaki yagh yiyecekleri doymus yag icerigine gore siniflandiriniz.

Yiiksek Disik  Bilmiyor

Tam st

Zeytinyagi

Kirmizi et

Aycicek yagi

Yumurta

Balik Yagi

15. Bir yiyecek, “sadece bitkisel yag icerir” diye etiketlenmigse ;
1) Doymus yag1 diisiiktiir

2) Doymus yag1 yiiksektir

3) Her ikisi de olabilir

4) Bilmiyor

16. Kati yaglarda asagidakilerden hangisi daha ¢ok bulunur?
1) Tekli doymamus yaglar

2) Coklu doymamais yaglar

3) Doymus yaglar
4) Bilmiyor

III KOLESTEROL BILGISI ILE ILGILI SORULAR

1. Kolesterol yag benzeri bir maddedir.

1) Dogru  2) Yanlis 3) Bilmiyor

2. Insan viicudu kolesterol yapar

1) Dogru 2)Yanlis 3) Bilmiyor

3. Kolesteroliin insan viicudunda olumlu gérevleri vardir.

1)Dogru 2)Yanlig 3) Bilmiyor
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4. Kolesterol viicut tarafindan yapildigt icin besinlerle alinmas: gerekli degildir.
1) Dogru 2) Yanlis 3) Bilmiyor

5. Bitkisel besinler kolesterol icermez

1) Dogru 2) Yanlis 3) Bilmiyor

6. Kolesterol sadece hayvansal besinlerde bulunur.
1) Dogru 2) Yanlis 3) Bilmiyor

7. Hangisinde kolesterol daha fazladwr(ayni miktar)?
1) Karaciger

2) Kirmizi et

3) Ikisinin esit

4) Bilmiyor

8. Hangisinde kolesterol daha fazladir(ayni miktar)?
1) Tereyagi

2) Margarin

3) ikisinin esit

4) Bilmiyor

9. Hangisinde kolesterol daha fazladwr(ayni miktar)?
1) Yumurta beyazi

2) Yumurta sarist

3) Ikisinin esit

4) Bilmiyor

10. Hangisinde kolesterol bulunur?

1) Siit

2) Domates

3) Ekmek

4) Bilmiyor

11. Etin yag siyrildigr zaman kolesterol uzaklastirilmis olur

1) Dogru 2) Yanlis 3) Bilmiyor
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1V YAG-KOLESTEROL-SAGLIK ILiSKIiSI ILE ILGILi SORULAR

1. Doymus yaglar saglik problemleri ile iliskilidir.

1) Dogru 2) Yanlig 3) Bilmiyor

2. Yaglar enerji sagladigi icin asirt alimi kilo almaya neden olur.
1) Dogru 2) Yanlig 3) Bilmiyor

3. Doymamus yaglarin saglik iizerindeki olumsuz etkileri doymus yaglardan daha
azdir.

1) Dogru 2) Yanlig 3) Bilmiyor
4. Kati ve sivi yaglar viicut agirlig iizerinde egit etkilere sahiptir.
1) Dogru 2) Yanlis 3) Bilmiyor

5. Koroner kalp hastaliklari, damar tikamikiiklar: gibi hastaliklarin baslica nedenleri
arasinda doymus yag tiiketimi gelmektedir.

1) Dogru 2) Yanlig 3) Bilmiyor
6. Diyet yagi kan kolesterol diizeyini etkiler.
1) Dogru 2) Yanlig 3) Bilmiyor

7. Doymamus yaglarin tiiketimi kan kolesterol diizeyini diisiik seviyede tutmaya
yardimci olur.

1) Dogru 2) Yanlis 3) Bilmiyor

8. Kan kolesterol diizeyini diisiirmek i¢in yapilmasi gereken tek sey kolesterol iceren
besinleri kesmek degildir.

1) Dogru 2) Yanlis 3) Bilmiyor

9. Doymamus yag tiiketimi, doymus yag tiiketimine tercih edilmelidir.

1) Dogru 2) Yanlis 3) Bilmiyor
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10. Kan kolesterol diizeyini diigiirmek icin asagidaki yiyeceklerden hangisini daha az
tiiketmek gerekir?
Evet Hayir Bilmiyor

Kek-biskiivi
Yagsiz siit
Dondurma
Ekmek

Findik

Et lizerindeki yag
Sebze

11. Saghikl olmak igin hangi yagi azaltmak énemlidir?

1) Doymus

2) Tekli doymamis
3) Coklu doymamis
4) Bilmiyor

V BESLENME ALISKANLIGI ILE ILGILI SORULAR

1. Giinde kag 6giin yemek yersiniz?
1) 2 6gilin

2) 3 6gilin

3) 4 6giin

4) 5 6gilin

5) Diger (belirtiniz)

2. Ana ogiinlerden hangilerini atlarsiniz?

1) Sabah kahvaltis1

2) Ogle yemegi

3) Aksam yemegi

3. Ana ogiinlerden atladiginiz var ise nedeni nedir?

Sabah Kahvaltisi Osle Yemegi Aksam Yemegi

1) Istahsizliktan
2) Zayiflamak i¢in
3) Vakitsizlikten
4) Aliskanlig1 yok
5) Diger (belirtiniz)
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4. Yemeklerinize tuz ilave eder misiniz?
1) Hayir 2) Evet
5. Ekmegin tizerine siirmek icin ne ¢esit yag kullaniyorsunuz?

1) Hig

2) Tereyagi

3) Sert margarin

4) Yumusak margarin
5)Diger (belirtiniz)

6. Ne cesit tatli yemegi tercih edersiniz?

1)Siitlii Tathilar
2)Hamur Tatlhlar
3)Meyve Tathlar
4)Diger (belirtiniz)

7. Ne ¢esit ekmek tiiketirsiniz?( Onem sirasina gore 1,2,3 seklinde numaralandirarak iic
tercih yapiniz)

1) Beyaz ekmek

2) Kepekli ekmek

3) Cavdar ekmegi

4) Tuzsuz ekmek

5) Diyet ekmek

6) Diger (belirtiniz)

8. Ne ¢esit siit iciyorsunuz? ( Onem sirasina gore 1,2,3 seklinde numaralandirarak ii¢
tercih yapiniz)

1) Yagl siit

2) Yarim yagl siit
3) Yagsiz siit

4) Meyveli siit
5)Diger (belirtiniz)

123



9. Ne ¢esit yogurt tiiketiyorsunuz? ( Onem sirasina gore 1,2,3 seklinde
numaralandirarak ii¢ tercih yapiniz)

1) Tam yogurt

2) Yarim yagh yogurt
3) Yagsiz yogurt

4) Stizme yogurt

5) Meyveli yogurt
6)Diger (belirtiniz)

10. Ne cesit peynir tiiketiyorsunuz ? ( Onem sirasina gore 1,2,3 seklinde
numaralandirarak ii¢ tercih yapiniz)

1) Tam yagli beyaz peynir
2) Yarim yagh beyaz peynir
3) Yagsiz (beyaz peynir)

4) Tam yagh kasar

5) Yagsiz kasar (diyet)

6) Lor

7)Tulum peyniri

8)Diger (belirtiniz)

11. Genellikle hangi eti tiiketiyorsunuz ? ( Onem sirasina gore 1,2,3 seklinde
numaralandirarak ii¢ tercih yapiniz)

1) Dana eti

2) Koyun eti

3) Tavuk eti

4) Hindi eti

5) Balik eti
6)Diger (belirtiniz)

12. Yemek pigirirken evinizde en ¢ok hangi yag kullanilir? ( Onem sirasina gore 1,2,3
seklinde numaralandirarak ti¢ tercih yapiniz)

1) Aygicek yagi

2) Misirdzii yagi

3) Zeytin yagi

4) Tereyagi

5) Sert margarin

6) Yumusak margarin

7) Findik yagi

8) Soya yagi

9)Diger (belirtiniz) ........cceevvverveerreenreenneenne.
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13. Eti ne sekilde tiiketirsiniz ? ( Onem sirasina gore 1,2,3 seklinde numaralandirarak
li¢ tercih yapiniz)

1) Yemek i¢inde

2) Haslama

3) Firinda

4) Izgara

5) Kizartma

6) Kofte

7) Diger (belirtiniz)

14. Sakatat tiiketir misiniz ?
1) Evet 2) Hayir

15. 14. soruya cevap evet ise en ¢ok tiikettiginiz ti¢ taneyi 1,2,3 olarak
numaralandirarak belirtiniz.

1) Dalak

2) Yirek

3) Ciger

4) Bobrek

5) Kokoreg

6) Beyin

7) Dil

8) Diger (belirtiniz)

16. Asagidaki fast food yiyeceklerden en cok hangilerini tiiketiyorsunuz? ( Onem
sirasina gore 1,2,3 seklinde numaralandirarak ii¢ tercih yapiniz)

1) Hamburger

2) Sosisli sandvig
3) Pizza

4) Etli-kiymali pide
5) Peynirli pide

6) Et doner

7) Tavuk doner
8)Diger (belirtiniz)
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17. Yumurtay: genellikle nasil yersiniz? ( Onem sirasina gore 1,2,3 seklinde

numaralandirarak ii¢ tercih yapiniz)

1) Yagda

2) Haslama

3) Kiymali

4) Peynirli

5) Diger (belirtiniz)

18. Asagidaki kuruyemislerden en ¢ok tiikettiginiz ii¢ taneyi 1,2,3 seklinde

numaralandirarak belirtiniz.

1) Leblebi

2) Ay ¢ekirdegi
3) Kabak ¢ekirdegi
4) Findik

5) Yer fistig1

6) Antep fistig1

7) Ceviz

8) Diger(belirtiniz)

19. Asagidaki uygulamalar: ne siklikta yaptiginizi belirtiniz.

Her zaman  Genellikle

Bazen

-Kirmiz1 et ya da tavuk etinden
yaglar1 keserek alir misiniz?

- Pistikten sonra etin yagini
alir misiniz?

- Yemeden Tavuk etinin derisini
ay1rir misiniz?

- Salatalara yag ilave
eder misiniz?

-Yemeklerinize mayonez,
ketcap...vb. ilave eder misiniz?

- Balig1 yagda m1 kizartirsiniz?

- Tavugun daha ¢ok go6giis etini mi
yersiniz?
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