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TESEKKUR

Bu tezin hazirlanmasinda destegini ve yardimlarin1 her zaman yanimda hissettigim
degerli tez damsmanim Dr. Ogr. Uyesi Nurten BEYTER’e tesekkiirii bor¢ bilirim.
Arastirmami yaparken bilgi ve yardimini esirgemeyen Prof. Dr. Ismail TOKMAKa da ¢ok
tesekkiir ederim. Gastronomi Yiksek Lisans egitimim swrasinda bizleri yetistiren
boliimdeki tiim hocalarima sonsuz siikranlarimi sunarim. Anketleri yaparken gittigim
tiniversitelerde yardimci olan tiim hocalarima ve bu anketleri doldurarak bu tezin
olusmasma katki saglayan degerli Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 Lisans Ogrencisi
arkadaslarima da tesekkiir etmek isterim. Son olarak bu yasima kadar egitimim i¢in her

tiirlii destegi saglayan degerli aileme de sevgilerimi sunarim.



OZET

Ece Suna Gokgoz, Beslenme Bilgisinin Yiyecek Hazirlama Becerisine Etkisinde Gida
ve Beslenme Okuryazarhgr Tutumunun ve Davramisinin Aracihik Etkisi. Baskent
Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Ana Bilim
Dal, Yiiksek Lisans Tezi, 2022.

Tiirkiye’de gastronomi alanina son yillarda artan ilgiyle birlikte, iiniversitelerde
Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 Boliimii hizla yayginlasmistir. Arastirmada gastronomi
lisans 6grencilerinde, beslenme bilgisinin, yiyecek hazirlama becerisine etkisi ve beslenme
bilgisinin yiyecek hazirlama becerisi iizerindeki etkisinde gida ve beslenme okuryazarligi
davranis ve tutumunun, aracilik rolii olup olmadigini arastirmak amaclanmaistir.
Arastirmanin evreni, Tiirkiye’deki Gastonomi ve Mutfak Sanatlar1 lisans 6grencileridir.
Arastirmanin drneklemi ise, Kolayda Ornekleme Yontemi ile yiizylize ve online anket
uygulanan ve degerlendirmeye alinan 392 6grencidir. Anket; gegerlilik ve gilivenilirligi
yapilmis Saglikli Beslenme Tutum Olgegi beslenme hakkinda bilgi alt boyutu,
GBOY(Gida ve Beslenme Okuryazarhgi) Olgegi tutum ve davranis alt boyutu, Algilanan
Gida Okuryazarhigr Olgegi yiyecek hazirlama becerileri alt boyutu ve demografik
sorulardan olusmaktadir.

Arastirmada beslenme hakkinda bilginin; hem gida okuryazarhigi tutum alt boyutunu
pozitif yonde etkiledigi; hem de gida okuryazarligi davranig alt boyutunu pozitif yonde
etkiledigi saptanmustir. Beslenme hakkinda bilgi ile GBOY Olgegi tutum ve davranis alt
boyutlarmin; yiyecek hazirlama becerisine pozitif etkisi oldugu belirlenmistir. Beslenme
hakkinda bilginin, yiyecek hazirlama becerisi iizerine etkisinde GBOY tutum alt boyutu
kismi aracilik saglarken; GBOY davranig alt boyutunun aracilik rolii olmadigi
gOrilmiistiir.

Gastronomi lisans 6grencilerinin miifredatlarinda beslenme bilgi diizeylerini ve yiyecek
hazirlama becerilerini artiracak dersler mevcuttur. Bu arastirmanin sonucuna gore,
beslenme bilgisinin ve gida okuryazarligi tutum ve davranisinin; yiyecek hazirlama
becerisi iizerine etkisi bulunmustur. Ogrencilerin beslenme hakkinda bilgilenmelerinin ve
gida okuryazarligr ile ilgili dogru davramig ve tutum kazanmalarinin hem yasamlari
boyunca saglikli birey olmalarina katkida bulunmasi, hem de meslek hayatlarinda yiyecek

hazirlama becerilerine olumlu katki saglamasi beklenir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme Bilgisi, Gida ve Beslenme Okuryazarligi Tutum ve
Davranis1, Yiyecek Hazirlama Becerisi, Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 Lisans Egitimi,
Aracilik etkisi.



ABSTRACT

Ece Suna Gokgoz, The Mediating Effect of Food and Nutrition Literacy Attitudes
and Behaviors in the Effect of Nutrition Knowledge on Food Preparation Skills.
Baskent University, Institute of Social Sciences, Department of Gastronomy and
Culinary Arts, Master Thesis, 2021.

With the increasing interest in gastronomy in Turkey during the recent years, the number
of Gastronomy and Culinary Arts Departments in universities has increased rapidly. In the
study, it was aimed to investigate whether the effect of nutrition knowledge on food
preparation skills and food and nutrition literacy behavior and attitude play a mediating
role in the effect of nutrition knowledge on food preparation skills in gastronomy
undergraduate students.

The universe of the research is Gastronomy and Culinary Arts undergraduate students in
Turkey. The sample of the research is 392 questionnaires, which ere applied face-to-face
and online questionnaires using the convenience sampling and evaluated. The
questionnaire consists of questions, of which the validity and reliability was determined on
Healthy Eating Attitude Scale Knowledge about Nutrition Sub-Dimension, GBOY (Food
and Nutrition Literacy) Scale Attitude and Behavior Sub-Dimension, Perceived Food
Literacy Scale Food Preparation Skills Sub-Dimension and demographic.

In the study, it was determined that knowledge about nutrition positively affected both the
food literacy attitude sub-dimension and the food literacy behavior sub-dimension. It was
determined that Attitude and Behavior Sub-Dimensions of GBOY Scale and Knowledge
About Nutrition had a positive effect on food preparation skills. It was seen that while the
GBOY attitude sub-dimension had a partial mediation role in the effect of knowledge
about nutrition on food preparation skills; the GBOY behavior sub-dimension did not have
a mediating role.

There are courses in the curriculum of undergraduate gastronomy students that will
increase their nutritional knowledge and food preparation skills. According to the results of
this research, nutritional knowledge and food literacy attitudes and behaviors affect food
preparation skills. Students being informed about nutrition, acquiring the right behavior
and attitude about food literacy are expected to contribute positively to both being healthy
individuals in their lives and food preparation skills in their professional life.

Keywords: Nutrition Knowledge, Food and Nutrition Literacy Attitude and Behavior,
Food Preparation Skill, Gastronomy and Culinary Arts Undergraduate Education,The
Mediating Effect.
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1. GIRIS

Universite doneminde, genglerin beslenme tutum ve aliskanliklar1 degisebilmektedir.
Tiirkiye’de yapilan pek ¢ok arastirma sonucunda, lisans 6grencilerinin yeterli ve dengeli
beslenmedikleri belirlenmistir. Aileden kopus ve arkadas ortami, diisikk gelir seviyesi,
yetersiz beslenme bilgisi, dogru olmayan beslenme tutum ve davraniglari vb. farkli pek ¢ok
sebep genclerin dengeli ve diizenli beslenmesine ket vurur. (Cakiroglu, Omer ve Arslan,
2020).

Literatirde hem GOY (Gida okuryazarligi) hem de BOY (Beslenme okuryazarlig)
terimleri birbirlerinin yerine kullanilmistir. GBOY (Gida ve beslenme okuryazarligi)
tanimi; beslenme ile gida hakkindaki bilgilere ulasma, yorumlayabilme, degerlendirme, bu
konuda uygun tercihlerde bulunabilme kabiliyeti, saglikli beslenmeyi aligkanlik haline
getirebilme, dogru miktarlarda gida secip tlketebilme ve besin givenliginin korunmasi
konularinda ihtiya¢ duyulan heves, bilgi, kabiliyet, tutum ve davranislarin biitiiniidiir
(Unal, 2018). Insanlarin gereksinim duydugu besin 6geleri ile enerji dizeylerine
ulasabilmek i¢in ihtiya¢ duyulan GOY bilgi, tutum ve davranislar1 nitelikli bir egitimle
mumkindir (Bahar ve Yilmaz, 2021).

Yiyecek tercihi, hazirlanmasi, pisirilmesi ile tiiketilmesi hakkindaki davranislar
‘0grenilmis davranislar’dir. Bu sebeple beslenme ile ilgili verilen egitimler ile diizeltilebilir

(Ayaz ve Bilici, 2008).

1.1. Kapsam ve Simirhliklar

Bu calismada; demografik ozellikler ve gecerlilik giivenilirligi yapilmis olgekler
kullanilarak olusturulmus anket formu ile toplanan veriler araciligiyla, gastronomi lisans
ogrencilerinde, beslenme bilgisinin gida okuryazarligi davranig ve tutumuna ve yiyecek
hazirlama becerisine pozitif yonde etkisinin olup olmadigi; ayrica beslenme bilgisinin
yiyecek hazirlama becerisi tizerindeki etkisinde gida ve beslenme okuryazarligi davranis ve
tutumunun, aracilik rolii olup olmadiginin incelenmesi planlanmistir. Caligma, Tiirkiye
genelinde, Universitelerin gastronomi ve mutfak sanatlari boliimlerinde okuyan lisans
ogrencilerini kapsamaktadir.

Zaman kisithhigr (Calisma, Eylul 2021- Haziran 2022 arasi hazirlanmstir.)

smirliklar1 olusturmaktadir.



1.2. Amaci ve Onemi

Arastirmada gastronomi lisans Ogrencilerinde,  beslenme bilgisinin, yiyecek
hazirlama becerisine etkisi ve beslenme bilgisinin yiyecek hazirlama becerisi Gzerindeki
etkisinde gida ve beslenme okuryazarligi davranis ve tutumunun, aracilik rolii olup
olmadigini aragtirmak amaclanmistir.

Saglikli ve giivenli bir hayat siirdlirebilmek amaciyla biitiin insanlarin beslenme
farkindaligint ytikselterek saglikli beslenme aligkanliginin kazandirilmasma ihtiyag
duyulmaktadir (Pekcan, 2009; Demir Ozdenk, 2021). Sirekli ve etkin bir bicimde
uygulanan beslenme egitimi, hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisinde, biitiin yas gruplarinda
yanlig davranig ve aligkanliklardan kurtulmada biiyiikk 6nem tasimaktadir. Kisilerin
beslenme aligkanliklari, gida se¢imi ve tiiketimi, gida ve beslenme hakkinda edinilen bilgi,
davranis ve tutumlardan etkilenebilmektedir (Aktas ve Ozdogan, 2016).

Son yillarda hizla yiikselen obezite sikligi, dikkat edilmesi gereken bir halk saghigi
problemine doniismiistiir. Gida ve beslenme okuryazarlig, kisilerin saglikli beslenilmesine
engel olan unsurlarin anlasilmasi, dogru beslenme davranisi edindirme, beslenme ile ilgili
karar alma asamasinda ve bu konudaki ileride yapilacak uygulamalarin sonuglarmi
iyilestirmede rol oynayarak, sagliksiz beslenmeyle miicadelede toplum i¢in faydali
olacaktir (Demir Ozdenk, 2021).

Ambalajli gidalar, hazir yiyecekler ve disarda hazirlanan yemekler; ev yemeklerine
gore daha az sagliklidir. Bunun sebebi, hazir gidalara ve disarda yenilen yemeklere, Urtinin
satilabilmesi i¢in, lezzet artiric1 katki maddelerinin ilave edilmesi, asir1 yagli, bol sekerli ve
yiiksek kalorili sekilde {iiretilmeleridir. Beslenme bilgisi ve gida okuryazarlig ile ilgili
davranis ve tutum puani yiiksek kisilerin, hazir gidalar ve disarda hazirlanan besinler
yerine, ev yemeklerini tercih etmesi ve dolayisiyla besin hazirlama becerilerinin yiiksek
olmasi beklenir. Gastronomi lisans dgrencileri egitimleri boyunca, beslenme ilkeleri dersi
ve yiyecek hazirlama ile ilgili egitimler almaktadir. Gastronomi lisans &grencilerinin
beslenme hakkindaki bilgilerinin, gida okuryazarlig: ile ilgili tutum ve davraniglarinin

yiyecek hazirlama becerilerine ne dlgiide etki ettigi onemlidir.



2. KURAMSAL CERCEVE

2.1. Saghkh Beslenme

Diinya Saglik Orgiitii’niin beslenme tanimi: “‘Saglik sadece sakatligin ya da hastalik
bulunmayismin 6tesinde, ruhca, bedence ve sosyal bakimdan tam bir iyilik halidir’’. (Turk
Tabipler Birligi, b.t.).

Saglik kavrami; tam bir iyilik haline ek olarak, bireysel sorumluluk, koruma, 0z
bakim, hayat kalitesi, saglik davranisi kavramlarini da igermektedir (Akgin Kostak, Kurt,
Sut, Akarsu ve Ergul, 2014).

Saghigin siirdiiriilmesinde beslenmeye biiyiik gorev diismektedir. Besinler, buytyip
gelisme, saglik sorunlarindan korunma ve hayat Kalitesinin yiikseltilmesini saglar.
Bireylerin yanls beslenme davraniginda bulunmasi, beslenme bilgi seviyesinde eksiklik,
besin se¢iminde yanliglar ve besin hazirlanmasi1 ve pisirilmesinde uygun olmayan
uygulamalar stireklilik gosterdigi zaman,  beslenme ile ilgili kronik hastaliklarin
prevelansinda(yayginlik) artis olmaktadir. Kronik hastaliklardan korunmada, bireylerin
dengeli ve yeterli beslenmeyi uzun donemli beslenme aliskanliklarina doniistiirmeleri
gerektirmektedir (Demir Ozdenk, 2021).

Saglikli beslenme, bireylerin saglikli yasamalar1 igin biiyilk 6nem tasir. Saghkli
beslenme, beden i¢in ihtiyag duyulan tiim besin 6gelerini gerekli dizeyde bulunduran -
cesit yoniinden zengin- bir beslenme bicimidir (WHO[DSO: Diinya Saglik Orgiitii],
1998a). Bireylerin saglikli bir sekilde beslenebilmesi i¢in yeterli beslenme bilgisine ihtiyac
vardir. Insanlarin yeterli beslenme bilgisine sahip olabilmesi icin ise etkin bir beslenme
egitimine ihtiyag vardir.

Cogunlukla adolesanlarda (ergenlerde), dogru beslenme tutum ve davraniglarinda
bulunmak ve saglikli beslenme tercihleri yapmak igin gerekli beceri ve tecriibe bulunmaz.
Yapilan ¢aligmalar; adOlesanlarin fazla miktarda ev disinda 6giin tiikettiklerini, beslenme
aliskanliklarinin arkadaslar1 ve aile gibi sosyal cevrelerinden etkilendiklerini ve 6zellikle
kahvalt1 6giinii olmak iizere 6gilin atlama, ana Ggiinler yerine atistirmalik ile gegistirme,
asir1 miktarda mesrubat tiiketimi gibi sagliksiz beslenme aligkanliklar1 oldugunu
gostermektedir.

Son yillarda, gelismekte olan ¢ogu iilkedeki sosyoekonomik degisimin bir sonucu
olarak beslenme duzeni de degisip, daha sagliksiz bir hale doniigmiistiir. Bu degisimin

sonucu, toplumdaki obezite sikligindaki artistir (Kartal, Burnaz, Saglam ve Kiymaz, 2019).



Obezite; bireyin viicudundaki yag kiitlesinin yagsiz kiitleye oraninin asir1 diizeyde fazla
olmas1 ve bu sebeple BKI (Beden Kitle indeksi)’nin istenilenin iizerine ¢ikmasidir. Bireyin
agirhiginin normal olup olmadigint degerlendirmek i¢in ¢esitli tan1 metodlart mevcuttur.
BKI en sik kullanilan ydntemlerden biridir. BKI; agirhigin, boyun metre cinsinden karesine
boliimii ile hesaplanir. Viicudun yag dagilimmin normal olup olmadigini 6lgmede; bel
cevresi ile bel/kalga oranindan da sik faydalanilmaktadir (Baysal, 2016).

Saglikli beslenme kavraminda “en yiliksek seviyede saglikli yasam, en disik
seviyede hastalik riski”, diger bir ifadeyle en (st dizeyde iyilik hali amaglanmaktadir.
Saglikli beslenme; kisinin hayatmi saghkli kilar (Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi
[TUBER], 2016). Saglikl1 beslenme; besinlerin cesitli ve dengeli bir bicimde tiketilmesi
ile gerekli besin Ogelerinin yeterli miktarlarda alinmasi ve ideal viicut agirliginin
korunmasi olarak ifade edilmektedir.

Saglikli ve uzun bir Omiir i¢in, bireyin viicudunu dogru bir sekilde taniyarak,
beslenme hakkinda yeterince bilgilenmesi gerekir. Kalitsal ve genetik 6zellikler
degistirilemese de; uzun ve verimli bir hayat sirmeyi engelleyen, obezite, dogru bir
beslenme bicimiyle 6nlenebilir bir risk faktoéridir (Kavas, 2000).

Sanayilesme, besinlerin bireylere ulasmadan 6nce pek ¢ok islemden gegmesine sebep
olmustur. Bu da, bireylerin gida cesidi tercihlerinde, tiiketim diizeyi hesaplamada ve besin
hazirhigi asamalarinda dikkatli olmasini zorunlu kilmistir (Baysal, 2014).

Bulasict olmayan hastaliklarin 6nlenmesinde, bireylerin yeterli ve dengeli
beslenmeyi uzun donemli beslenme aligkanliklarma doniistiirmeleri gerektirmektedir
(Demir Ozdenk, 2021).

Diyette, yalnizca sevilen gidalar1 tliiketmek dogru bir hareket olmaz. Ciinki
gliniimiizde tiim beslenme uzmanlarinin uzlastig1 bir konu olarak saglikli beslenmek igin,
cesitli gidalarin dengeli olarak tiiketilmesi gerekmektedir (Kavas, 2000).

Kavas, A. (2000), saglikli beslenmeyi 4 baslikta incelemistir;

1. Besin 6gelerini her birinden tiiketmek
2. Besin tiiketiminde cesitlilik saglamak
3. Ihtiyag kadar (gereksinimden fazla ya da az degil) tiikketmek

4. Tiiketilmesi saglik i¢in sakincali besinlerden uzak durmak.



Vicuttaki metabolik faaliyetlerin dizgiin bir sekilde isleyebilmesi, ihtiya¢ duyulan
besin Ogeleri ve enerjilerin uygun diizeylerde karsilanmasi ve viicutta kullanilmasi
anlamina gelen “’yeterli ve dengeli beslenme’’ ile saglanir (Cekal, 2007).

Viicudun diizgiin bir sekilde galisabilmesi, yenilenebilmesi, biiyiiyiip, gelisebilmesi
ve kronik hastaliklardan korunma i¢in, saglikli beslenmenin, anne karnindan baglanarak

saglanmasi ve hayat boyu siirdiiriilmesi gerekmektedir (TUBER, 2016).

2.2. Yeterli ve Dengeli Beslenme

Beslenme, tiim canlilar i¢in en temel (fizyolojik) ihtiyaglardandir (Kavas, 2000).
Insanlarin ideal bir sekilde hayatlarmi idame ettirebilmesi igin, besinlerle yeterli ve dengeli
bir bi¢imde besin 6geleri ve enerji alinip, viicut tarafindan kullanilmasi gerekir (Wetherilt,
2006). Beslenme sadece acikildigi zaman doymak i¢in ya da sadece sevilen besinlerin
tiketilmesi amaciyla yapilmamalidir (Batmaz, 2018). Beslenme; insanin biiyiime, gelisme
ve saglikli olmasi igin gerekli 6geleri besinlerle viicuda alarak kullanmasidir (Kogoglu,
1997). Insan hayatmi diizgiin bir sekilde idame ettirebilmek igin ‘yeterli ve dengeli
beslenme’ gereklidir (T.C. Saghk Bakanligi, b.t.; TUBER, 2016). Yeterli ve dengeli bir
sekilde beslenilmediginde; biliyiime, ¢ogalma, saghigin korunmasi ve verimli bir hayat
stirdiiriilemez. Hatta bireyin yaklasik 30 giin boyunca hicbir sey tiikketmemesi durumu,
oliimle sonuglanir (Kavas, 2000).

Yetersiz Beslenme, besin 6geleri ve enerji viicudun ihtiyag duydugu miktarda
alinmadiginda ortaya ¢ikmaktadir. Gereksinim duyulan enerji ve besin maddeleri
saglanamadig1 icin; *YETERSIZ BESLENME’ durumunda, viicut dokular1 yapilamaz ve
yasamsal faaliyetler aksar (TUBER, 2016). Yetersiz ve dengesiz beslenme; bagisiklik
sistemini zayiflattig1 i¢in calisanlarin sik yaralanma ve hastalanmasi s6z konusudur
(Baysal, 2014). Bu sebeple toplumdaki bireyler, yeterli ve dengeli beslenemezse, is giicii
azalir ve bu da sosyoekonomik durumun kotilye gitmesine sebep olur (incedal-Sonkaya,
Balc1 ve Ayar, 2018). Bebek ve ¢ocuk olim hizi da yeterli ve dengeli beslenemeyen
toplumlarda, yeterli beslenebilenlere goére 10 kat fazladir. Ayrica bu toplumlarda,
cocuklarm biiylime hiz1 ve zeka gelisimi daha diisiiktiir. Ek olarak yeterli beslenme ile
ragitizm, skorbiit, pellagra, basit guatr gibi vitamin mineral eksikligine bagli hastaliklar yok
edilebilir (Baysal, 2014). Yetersiz beslenmenin aksine besinler gereginden fazla tiiketildigi
zaman; sismanlik, metabolik sendrom, kardiyovaskiiler hastaliklar, hipertansiyon, kanser

vb. hastaliklara ve bunlardan kaynakli dliimlere sebep olmaktadir (Kavas, 2000). Yetersiz



ve dengesiz beslenme (lkemizde, daha cok risk gruplar1 —gebe ve emzikliler, blyume
cagmdaki ¢ocuklar, agir islerde ¢alisan isgiler- i¢in blyuk problemdir (Baysal, 2014).

Eski caglardan beri, beslenme ile saglik iligskisi gdzlenmistir. Tibbin babasi olarak
bilinen Hipokrat, tiikettigimiz besinler ve insan sagligi arasmda bir iliski oldugunu
belirtmistir; Yenilen gidalarla ilgili “’Besinler ilaciniz, ilaciniz besinler olsun” demistir.
18.yy’a kadar yenilen gidalarm, bireyin sagligmi nasil etkiledigi, bu etkinin gidalardaki
hangi maddelerden kaynaklandig1 bilinmiyordu. 18.yy’un sonlarinda besin 6geleri yani
viicudun saghgmi siirdiirmesi i¢in gereksinim duydugu, gidalarm icindeki kimyasal
maddeler kesfedilmeye baslanmistir. 20.yy’in baslarinda, suan bilinen biitiin besin 6geleri
bulunmustur. Buna ek olarak beslenme tarz1 degisiklikleri ile ¢ogu hastaligin onlenebildigi
ve tedavi edilebildigi fark edilmistir (Kavas, 2000).

Insanlar hayat1 boyunca 70’e yakimn besin &gesine ihtiyag duyar. Besin dgelerinin
hepsinden, biiyiiyiip gelisebilme, saglikli ve verimli bir hayat siirdiirebilme igin, belli bir
miktar alinmalidir (TUBER, 2016).

Bu besin 6gelerinin biri bile eksik alinsa, ihtiyag duyulandan fazla veya az alinsa,
biiyiime gelisme bozulur, saglik olumsuz etkilenir. Bu duruma ‘Dengesiz Beslenme’ denir.
Gereginden cok besin tiiketildiginde, fazla olan 6gelerden bazilar1 viicutta yaga doniisiip
birikerek, sismanliga sebep oldugundan, saglik igin zararli olur. Agirhk artisi
durumlarinda; beyaz ekmek, tathilar, hamur isleri, kizartmalar, yagli besinler ve gazli
iceceklerin tiiketimi diistirtiliip, meyve-sebze tiketimi yikseltilmelidir. Bireyler acikmadan
yemeye baslamamali, sofradan tamamen doymadan kalkabilmelidir. Besinleri yavas
cigneyerek ve ne yedigini anlayarak tiiketmelidir. Bu sekilde beslenildiginde daha kiiclik
porsiyonlarda besinle doyulabilecektir. Ek olarak obeziteden korunmada; fiziksel egzersize
de ihtiya¢ vardir. Bireyler, yiirlime mesafesindeki yerler i¢in ara¢ kullanmamali, her giin
yiriimeli ve miimkiinse yasi ile uyumlu bir sporu diizenli olarak yapmalidir (Wetherilt,
2006).

Beslenme egitimi sayesinde saglikli beslenme farkindaligi kazandirilarak dengesiz
beslenmenin dntine gegilebilinir (T.C. Saglik Bakanligi, b.t.).

Son zamanlarda, tipta “’hastaliga miidahale etmeye yonelik’’ tutumdansa “’koruyucu
hekimlik’” dikkat ¢ekmektedir (Kanvas, 2000). Bu kapsamda, bireylere yeterli ve dengeli
beslenme aligkanliklar1 kazandirilmas: saglikli  bir hayatin siirdiiriilebilmesi ile

hastaliklardan korunmada 6nemli rol oynamaktadir (Sanlier, Konaklioglu ve Giiger, 2009).



2.3. Besin ve Besin Ogeleri:

Yenilen besinlerde, viicudun saglikli biiyiiyiip gelisebilmesi ve saglikli bir hayatin
surdurtlebilmesi icin ihtiyag duyulan besin 6geleri bulunmaktadir. insanlarin gereksinim
duydugu bu besin Ogeleri, kimyasal 6zellikleri ile viicuttaki fonksiyonlar1 géz Oniine
alinarak alt1 gruba ayrilir. Bunlar; protein, karbonhidrat, yag, vitamin gibi organik ve
mineral gibi inorganik bilesiklerdir (Baysal, 1993; Wetherilt, 2006).

2.3.1. Proteinler

Eriskin bireylerin bedeninde yaklasik % 16 oraninda protein bulunur (TUBER,
2016).

Protein tiim canlilar i¢in gerekli olan azotu igeren, besinlerin yapisinda yer alan bir
maddedir. Protein, viicudumuzun en ki¢tk birimi olan hiicrelerin buytk bélimundn, vicut
dokular1 ve organlarin, bazi hormonlarm ve vicutta meydana gelen tepkimeleri katalize
eden (tepkimelerin hizin1 artiran) enzimlerin yapisinda bulunur. Proteinler bagisiklik
sistemimiz de rol alir. Biiylime, hiicrelerin ¢ogalmasi demek oldugu i¢in, biiyiime ve
gelisme igin proteinler elzemdir. Olen hicrelerin yenilerinin yapilabilmesi igin de
proteinlere ihtiyag vardir (Toprak, 2002). Proteinler yalnizca enerji gereksinimi yag ve
karbonhidrattan karsilanamazsa, enerji kaynagi olarak kullamilabilir (TUBER, 2016).
Viicutta protein depolanmaz. Yalnizca c¢ok kiicliik bir miktar ihtiya¢ durumlarinda
kullanilmak tizere tutulabilir (Baysal, 2014).

Bir depo olmadig1 i¢in, protein tiiketimi olmazsa viicutta doku ve hiicre yapimi aksar.
Viicut proteinleri, disaridan besinler yoluyla alinan proteinlerden yapilir. Alinan yag ve
karbonhidrat viicutta proteine doniisemedigi igin, protein igceren besinlerin tiiketimi viicut
icin elzemdir.

Proteinler blyuk molekillerdir. Proteinler hidrolize olmasiyla, yapitaglart olan
aminoasitlere ayrisirlar. Baska bir ifadeyle, proteinler birgok farkli aminoasidin bir araya
gelmesi ile olugsmus yapilardir:

Aminoasitler, farkli bir k6k (R), korboksil (COOH) ve amin (NHs) gruplarinin bir
araya gelmesiyle olusmustur (Sekil 2.1). Aminoasitlerin i¢erdigi NH2, havadan topraga
gecen organik olmayan azottur.

Aminoasidin yapisindaki kokteki farkliliga gore aminoasidin turt belirlenmektedir
(Baysal, 2014).
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Sekil 2.1. Aminoasitlerin yapisinin formiiliize edilmis bir sekilde gosterilmis hali (Baysal,
2007)

Insan viicudunda amin (NH2) grubu sentezlenemez. Ancak bitkiler, havadaki
inorganik azotu kullanarak NH2 grubunu (retip, CO> ve H.O: ile birlestirerek aminoasit ve
onlardan da protein sentezleyebilir. Bu bitkileri yiyen hayvanlar, proteinleri yap1 taslari
olan aminoasitlere parcalarlar, daha sonra bu aminoasitlerden yeni ve farkli aminoasitler
olusturarak kendi proteinlerini iiretirler. Insanlar da, viicutlarinda bulunan proteinleri
yedikleri bu hayvan ile bitkilerden yaparlar.

Insan viicudu, aminoasit sentezleyemedigi gibi, aminoasitleri birbirine doniistiirme
yetenekleri de smirlidir. Aminoasitlerin, birbirine doniistiiriilmesi karacigerde olur. Bu
reaksiyon icin, Be vitamini ve aminotransferaz enzimi gerekmektedir. Bu sirecte
aminoasitlerin amin grubu uzaklastirilip farkli bir aminoasit ¢esidi Uretilir (Baysal, 2007).

Insan viicudunda biitiin aminoasitler iiretilemez, viicudun ihtiyag duydugu diger
aminoasitlerden doniistiiriilemeyen ve bu sebeple disaridan gereksinme kadar alinmasi
gereken aminoasitlere, elzem (esansiyal) aminoasitler denilir. Insanlar i¢in bu sekilde
elzem olan sekiz tane aminoasit vardir. Bunlar; Loysin, Lizin, Izoldysin, Methionine,
Fenilalanin, Theonin(Treonin), Valin ve Triptofandir. Amino asitlerden; sistein ile
metiyonin, kiikirt igerdikleri i¢in, ‘kiikiirtlli aminoasit’ olarak adlandirihr. Esansiyel
olmayan aminoasitlerden, viicut bir miktar metionin(sisteinden) ve fenilalanin (tirozinden)
uretebilmektedir. Sisteinden metionin {iretimi ihtiyacin, %30’unu; tirozinden fenilalanin
tiretimi ihtiyacin %50’sini karsilamaktadir. Ek olarak; ¢ocuklar histidin ile arjinini vicutta
sentezleyemedikleri icin, arginin ve histidin aminoasitleri cocuklar icin elzemdir.
Bireylerin protein metabolizmasini devam ettirebilmesi i¢in giinlik olarak esansiyel
aminoasitlerin viicuda alinmasina ihtiya¢ duyulmaktadir (Baysal, 2014).

Tiim bitki ve hayvanlar protein icerir. Ancak her gida ayni oranda protein
barindirmaz. Genellikle, hayvansal besinler tim esansiyal aminoasitleri icermekle beraber,

bitkisel besinler, bazi esansiyal aminoasitleri icermeyebilir. Esansiyal aminoasitlerin



hepsini yeterli miktarda igeren besinler, viicutta daha rahat ve hizli bir sekilde vicut
proteinlerine doniistiirlilebilir.  Yumurta, siit lrlinleri ve et gibi hayvansal kaynakli
besinlerin tamamina yakini protein iken, hububat ve kurubaklagillerdeki protein miktar1 ve
sindirilebilirligi daha diisiiktiir. Kurubaklagiller arasindan mercimek ile nohudun protein
sindirilebilirligi nispeten fazladir. Sadece bitkisel kaynakli beslenerek, 6zellikle biiyiime
gelisme ¢agindaki viicudun ihtiyaci karsilanamamaktadir.

Insan siitii ve yumurta, viicutta yararlanilabilirligi en yiiksek proteinler oldugu igin,
“6rnek protein’’ olarak adlandirilir. Anne siitii, bebekler tarafindan tamamen absorbe
edilip, viicutta en 1yi sekilde kullanilabilir.

Hayvansal kaynakli besinler iyi kalite protein kaynaklaridir. Bu protein
kaynaklarmin viicutta kullanilabilirligi yiiksektir. Bitkisel protein kaynaklari ise tiim
esansiyal aminoasitleri igermedigi i¢in, diisiik kaliteli protein kaynaklaridir ve viicutta
kullanilabilirligi daha azdir.

Proteinlerin vicutta sindirimi su sekilde olur: Sindirim kanalinda(mide ve ince
bagirsakta), sindirim enzimleri ile aminoasitlere parcgalanan proteinler, kan yoluyla,

karacigere gonderilir. Viicut doku proteinleri burada sentezlenir (TUBER, 2016).

2.3.2. Lipidler (Yaglar)

Insan viicudunun yaklasik olarak % 18’i yagdir. Kadnlarda erkeklere oranla daha
fazla vicut yagi bulunur (Demirci, 2009).

Viicutta enerji igin yag deposundan yararlanilir. Insanlar enerji kaynagi olarak yaglar
olmadan, ayakta kalamaz (Demirci, 2009). Vicuda harcadigimizdan daha fazla enerji
alirsak; viicutta lipid birikimi olur. Harcadigimizdan daha az enerji alirsak; bu sefer de
vicutta depolanan lipidler, viicuda enerji vermek igin kullanilir. Yaglar, viicutta enerji
ihtiyacini karsilamak igin diger besin gelerine gore daha fazla kullanilir (TUBER, 2016).
Besin 6geleri enerji yoniinden karsilastirildiginda; en ¢ok enerjiyi yaglar (1 gramu 9 kcal’1
ile), sonra karbonhidrat ve proteinler (1 gram 4 kcal) verir (Demirci, 2009). Yaglar
mideden ge¢ ayrildigindan, doygunluk saglar. Sinir hiicrelerinin énemli bir parcasi olan
miyelin kilifin yapisinda yag bulunur. Yaglar; hiicre zarmin, hiicre protoplazmasinin,
(mekanik) sindirimde gorevli safranin, cinsiyet hormonlarmin ve diger steroidlerin
yapisinda bulunur. Yaglar ayni zaman da bazi vitaminlerin viicutta emiliminde de
gorevlidirler. Deri altinda bulunan lipid tabakasi viicut 1sisinin diizenlenmesinde kullanilir

(Demirci, 2009). Kadinlarda viicut yag orani; olmasi gerekenden diisitkse menstruel dongu



aksar hatta durur ve bu sebeple gebelik gerceklesemez. Asir1 agirlik kaybi, 6limciil
hastaliklara yol acabilmektedir (Demirci, 2009). Asir1 miktarda yag tliketimi; obezite ve
obezite kaynakli hastaliklara sebep olur. Yapilan ¢aligmalar, obez kadinlarm, menstruel
dongiisliniin bozuldugu ve hamile kalmada zorlandiklarini géstermektedir.

Besinlerdeki yagin kimyasal formiilii; gliserinin, 3 yag asidi ile bir araya gelmesiyle
meydana gelen trigliserittir. Bir trigliseritin yap1 formiilii Sekil 2.2°de gosterilmistir. Yag
molekillerinin(trigliserid) olusmasi sirasinda; yag asitlerinin karboksil gruplari, gliserinin
hidroksil ucu ile birlesirler. Bu asamada ii¢ molekiil H>O ortaya ¢ikar.

1 molekiil Gliserin + 3 Yag Asidi ----> 1 Molekul Trigliserid + 3 Molekil Su
(Demirci, 2009).
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Sekil 2.2. Yag molekiilii (trigliserid) olusumu (Openstax, b.t).

Birinci karbonuna karboksil (-COOH) grubu baglanmasi ile yag asitleri olusur. Yag
asitlerindeki karbon sayis1 4-22 arasi olabilir. Bu say1 kisa ya da uzun zincirli olmasini

belirler (Demirci, 2009).

Yag asitleri, doymus ve doymamis yag asitleri seklinde 2 gruptan olugsmaktadir;

e Doymus Yag Asitleri: Cift bag icermeyen yag asitlerine denir. Oda sicakliginda
genelde kat1 halde bulunur. Doymus yag asitlerinin viicuttaki adipoz dokuyu (lipid
hiicreleri olan adipositlerin birlesmesi ile olusan tabaka) artirici ve agirhik
kazanimimi destekleyici 0zelligi doymamig yag asitlerinden daha fazladir.

Besinlerde en ¢ok bulunan doymus yag asitleri Tablo 2.1°de gosterilmistir.
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Tablo 2.1.  Besinlerde en ¢ok bulunan doymus yag asitleri (Baysal, 2014)

Doymus Yag Asidi En Cok Bulundugu Besin

Aszetik HO- Bazi bitkilerin tohumu

Biitink HO- Siit vaginda %26

Kaproik HO- 5iit ve kakao vaginda. Siit yaginda %616

Kaprik HO- 5iit ve kakao vaginda. Siit yaginda %2

Kaprilik HO- Siit ve kakao vaginda

Laurik HO- Hindistan cevizi, siit ve kakao yvaginda. Sit vaginda %08 2
Miristik HO- Hindistan cevizi, siit ve kakao yvaginda_ Siit vaginda %23
Palmitik HO- En ¢ok Palm (hurma) vaginda

Stearik HO- Et ve drinlerinde.

Behenik HO- Agirlikls olarak hayvansal gidalarda

Lignoserik HO- Yer fistiginda.

e Doymams Yag Asitleri: Yapilarinda bir ya da birden ¢ok cift bag bulundururlar.

Doymamis yag asitleri yapilarinda bulunan ¢ift bag sayisina gore smiflandirilir:

v' Tekli Doymams Yag Asitleri: Sadece tek bir ¢iftli bag1 bulunan yag asitlerine
denir (Aksoy, 2011). Tekli doymamis yag asidinin besinlerde en ¢ok bulunan
cesidi, oleik asittir (Baysal, 2014).

v Coklu Doymams Yag Asidi: 2 ya da 2’den ¢ok ¢ift bag igeriyorsa ¢oklu
doymamis yag asidi olarak adlandirilir. Coklu doymamis yag asitlerinin
besinlerde en ¢ok bulunan ¢esidi, linoleik asittir (Baysal, 2014). Linoleik asit;
soya, pamuk, aspir ve ay¢igegi yaginda, Linolenik asit; soya yag: ile kenevir ve
keten tohumu yagmda, Arasidonik(Arahidonik) asit; hayvansal kaynakli
yaglarda, Timnodonik, Nisinik ve Klupanodonik doymamis yag asitleri; su
iirlinlerinde mevcuttur (Bilisli, 2015). Coklu doymamis yag asitlerinin karbon

zincirleri (18-24 gibi) cok daha uzundur (Aksoy, 211).
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Kaynama ve erime noktalari doymus yag asitlerine gore daha azdir. Genelde oda
sicakliginda sivi halde bulunurlar (Bilisli, 2015). Viicutta tekli doymamis yag asitleri
uretilebilirken; coklu doymamis yag asitleri insan vicudunda uretilemedikleri igin
disaridan besinlerle almmalar1 sarttir (Baysal, 2014; Biligli, 2015). Bu yag asitlerine
“’esansiyel(elzem)’’ yag asitleri denilmektedir (Bilisli, 2015). Doymamis yag asitlerinin en
iyi kaynaklar1; zeytinyagi, musir, kanola, findik, aycicegi, soya yagi gibi bitkisel yaglar ile
ton, uskumru, somon gibi soguk sularda yasayan baliklardir (Tablo 2.2).

Tablo 2.2. Besinlerde en ¢ok bulunan doymamis yag asitleri (Baysal, 2014; Bilisli,
2015)

Doymamis Yag Asidi En Cok Bulundugu Besin

Mirnstoleik Sut yag, balik yag

Palmitoleik Sut vagy, balik yag:

Oleik Zeytinyaginda %72,5, Kuyruk vaginda %36
Palmitooletk Deniz tritnlerinde

Nervonik Beyin fosfo ve gliko lipidleninde

Linoleik Cogunlukla bitkiler, az miktarda hayvanlar
Linolenik Keten tohumu, kolza ve balik yag:
Arasidonik Karaciger ve hayvan fosfolipidlen

Yaglar yiiksek basing altinda ve asit katalizorliigiinde lipaz enzimine maruz
brrakildig1 zaman’ hidrolitik olarak parcalanarak’’ yag asitleri ve gliserine doniisiir.

Yaglarin mono ve digliseritlerine —serbest yag asitlerine- pargalanmasi sonucu, kotii
bir koku ve tat ortaya ¢ikar. Buna yagin acilasmasi denir.

Linolenik, linoleik ve oleik asitler kizartma ve rafinasyon islemlerinden
etkilenmezler. Fakat asir1 yiiksek derecelerde (280-320°C) kizartma islemi sirasinda
yapilarini koruyamazlar (Bilisli, 2015).
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Tablo 2.3. Hayvansal ve bitkisel yaglarin yag asidi oranlar1 (%) (Cakmakg¢1 ve Tahmas
Kahyaoglu, 2012).

Bitkisel Yaglar ve Coklu DYA Tekli DYA Toplam DYA DYA
Sorteningler

Aspir Yagz 75 12 82 9
Avcicegi Yag 66 20 86 10
Misir Yag 59 24 83 13
Zevtinvag 8 74 82 13
Margarin(vumusak) 31 47 78 18
Sortening, bitkisel 14 31 65 31
Hindistancevizi yagi 2 6 8 86
Palm vagi 2 11 13 81
Hayvansal Yaglar

Tonbalig: vagi 37 26 63 27
Tavuk yag 21 45 66 30
Kovun vagi 8 41 49 47
Dana vag 4 42 46 30
Terevag 4 29 33 62

Coklu DYA: Coklu doymamis yag asitler; Tekli DYA: Tekli doymamis yag asitleri, TYA: Toplam
doymamis yag asitleri, DY A: Doymus yag asitleri.

Saglikli bir diyette, besinlerle alman gilinliik enerjinin %?20-35’inin yagdan
karsilanmasi ile alinan Trans Yag Asidi miktarmin sifira yakin olmasi gerekmektedir. Yag
kaynakli enerjinin ideal olarak %7-8’i (%10’a kadar uygun) doymus yaglardan (i¢ yagi,
tere yag1 gibi hayvansal kaynakli yaglar), %12-15’1 tekli doymamug yag asidi (findik yagi,
zeytin yagi, kolza vb.) ile %7-10’u da ¢oklu doymamis yag asitlerinden (yaklasik %0,5°1
omega-3 bulunduran deniz iriinleri, balik yagi, keten yagi, cevizden; %4’ii omega-6 (0-
6/w-6) bulunduran misirézii, aygicegi, soyadan) alinmalidir. Yetiskin bir insanin bir giinde
250 mg EPA ile DHA tiiketmesi gerekmektedir (TUBER, 2016).

Tum hayvansal ve bitkisel besinler bir miktar yag igerir (Tablo 2.3). Yagca zengin bitkisel
besinler; zeytin, findik, fistik, aycicegi, ceviz, soya fasiilyesi, avakado, pamuk cekirdegi,

musir ve susamdir (Aksoydan, 2005).

Siit yagmdan tereyagi iiretilir. Tereyaginin tuzlandirilmasi ile sadeyag Uretilir.
Yagdaki suyun tamamen uzaklastirilmasi sonucu saf yag elde edilir. Et, yumurta, sUt,
yogurt da bir miktar yag igerir (Baysal, 2014).

Yaglarin sindirimi viicutta su sekilde gerceklesir;

Karacigerden salgilanan ve safra kesesinde muhafaza edilen safra, yaglarin

sindiriminde gorev alir. Pankreasta salgilanan pankreatik lipaz dledonumda etki
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gostererek, yaglari; yag asitlerine, mono, di ve tri gliseritlere ve griserole ayirir (Baysal,

2014).

2.3.3. Karbonhidratlar:

Eriskin bir bireyin viicudunda %2’den az miktarda karbonhidrat bulunur (TUBER,
2016). Az gelismis devletlerin ¢ogunda, giinliik diyette enerji ihtiyacinin %80-90’1
karbonhidrat ile karsilanmaktadir (Demirci, 2009).

Karbonhidratlar; hidrojen, karbonhidrat ile oksijenden olusmaktadir. Bitkiler
fotosentez yoluyla havadaki karbondioksit (CO2)’ten, Giines enerjisi ile su (H20)’yu
kullanarak karbonhidrat sentezlenmektedir.Bu reaksiyon sirasinda oksijen (O2) ile su
(H20) olusur.

6CO; + 12 H20 < CeH1206 + 6 H20
Karbondioksit Su Karbonhidrat Su

Hayvanlar ile insanlarda karbonhidrat katabolizmasi sirasinda, karbonhidratlarin
yapitasi olan COz ile H20 agiga ¢ikar. Bu reaksiyon sirasinda agiga ¢ikan enerji, viicudun
enerji gereksinmesini karsilamak i¢in kullanilmaktadir.

Genelde karbonhidratlar bitkisel kaynaklidir. Karbonhidratlar arasinda birbirinden degisik
¢cozlndrlik ve tatta birgok birlesik bulunmaktadir (Demirci, 2009). Karbonhidratlar
iceriginde bulunan monosakkarit miktarina bakilarak basit ve kompleks seklinde 2 gruba

ayrilmaktadir.

Basit karbonhidratlar; bir veya iki molekiil seker i¢ceren karbonhidratlardir. Sadece
bir molekUllu sekerler olan monosakkaritler; glikoz ya da glukoz (iiziim sekeri), galaktoz
(siit sekeri) ile fruktoz (meyve sekeri)’dur. Iki molekiil seker icerenler(Disakkaritler) ise
sukroz (¢ay sekeri, sofra sekeri), laktoz (siit ve sut Urlnlerinde) ve maltoz (malt ve bazi
sebzelerde)’dur. Basit karbonhidratlar yiyeceklerin tatli olmasini saglar. Dogada sltte ve
meyvelerde; disaridan ilave olarak da soguk c¢ay, gazli ve meyveli mesrubatlarda, tatlilar
ile sekerlemelerde basit seker bulunur. Basit karbonhidratlarin glisemik indeksi ylksektir
(TUBER, 2016). Glisemik Indeks, besinlerin kan sekerini yiikseltme diizeyine bakarak
siniflandrma da kullanilmaktadir. Karbonhidrat iceren besinlerin glisemik indeks
degerleri; 0 ile 55 aras1 diisiik, 56 ile 69 arasi orta ve 70 ve iizeri yiiksek olarak siniflandirir

(Guzel Seydim(ed), 2016).
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Seker Tiirleri;

e Monosakkaritler; Hidrojen, karbon ve oksijenden olusmus hidroliz ile

parc¢alanamayan, en kii¢iik karbonhidrat tiirtidiir. Dogada daha ¢ok alt1 karbonlu

cesitleri bulunur.Ancak 3, 4 ve 5 karbon igeren ¢esitleri de mevcuttur (Tablo

2.4). Molekiil yapisinin 6zellikleri bakiminda aldozlar ile ketozlar olmak tizere 2

grupta incelenir.

Tablo 2.4. Monosakkaritlerin dizgilenmesi (Baysal, 2014)
Molekiildeki
Karbon Savis1 Aldozlar Ketozlar
6 Glikoz, Galaktoz Fruktoz
5 Eiboz Riboloz
4 Eritroz Enitroloz
3 Gliserolaldehit Dioksiaseton

e Disakkaritler

Sakkaroz(Stkroz) , Laktoz ve Maltozdan olusur.

Insan viicudunda; ince bagirsaktan emilip, kana karisir. Sakkaroz kan

sekerini hizli yiikseltir.

e Oligosakkaritler; 3 ile 9 aras1 monosakkarit igeren karbonhidratlardir.

Cesitleri; malto oligasakkarit(a-glukan), frikto-oligosakkaritler ve galakto-

oligosakkaritlerdir.

Maltooligosakkaritlerin bazilar1 ince bagirsakta sindirilip, emilir. Bunlar,
kana karisarak kan sekerini yiikseltiler. Maltodekstirinin bazilar1 (direngli
maltodekstrin), frukto oligosakkaritler ve galakto-oligosakkaritler ise
viicutta sindirilemez ve dogrudan kalin bagirsaga geger. Burada bagirsaktaki
bakteriler araciligtyla fermantasyona ugrar. Bu oligosakkaritler
“prebiyotik’’ olarak tanimlanir. Fermentasyonun sonunda kisa zincirli yag
asitleri olusturulur. Bu olusturulan yag asitlerinden biitiirik asit, bagirsak

hiicreleri icin enerji saglanmasi ve bagirsak yapismin korunmasinda
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onemlidir. Ayrica bagirsaktaki zararli bakterilerin iiremesini onleyen

bifidobakterileri uyarir (Baysal, 2014).
e Polisakkaritler

Polisakkaritler; diyet lifleri (posa) ile nisastadan olusmaktadir. Cogu bitkisel gida
nigasta icermektedir. Cavdar, bugday, piring vb hububat cinsi besinler; mercimek, kuru
fasulye, nohut vb kurubaklagiller ile patates gibi kok sebzeler nisasta icermektedir. Meyve
ve sebzeler, tam tahillar ile kurubaklagiller diyetsel lif barindirmaktadir ( TUBER, 2016).
Karbonhidratlarin baglica gorevi enerji saglamaktir. Karbonhidratlar viicuda en c¢abuk
enerji saglayan besin Ogeleridir. Glikozun viicuttaki katabolizmasi ile enerji ihtiyaci
karsilamaktadir. Gunlik enerji gereksiniminin biiyilk cogunlugu karbonhidratlar ile
karsilanmaktadir. Vicutta glikoz, glikojen halinde biriktirilir. Kan sekeri diistiigli zaman
yukseltmek igin, tekrar glikoza doniistiiriilip kana verilir. Glikojen deposunun g¢ogu
karaciger ile kaslarda mevcuttur. Oteki organlarda ise ¢cok az diizeyde olmakla birlikte

glikojen deposu bulunur.

Karbonhidratlar sindirim sonucu yapitaslar1 olan monosakkaritlere ayristirilir. Kana
glikozun aktarilmasi ile kan sekeri yiikseldigi zaman, insiilin hormunu devreye girer.
Kanda karbonhidratlar glikoz halinde bulunur. Insiilin hormonu kandaki glikozun hiicre
icine girisinden sorumludur. Hiicre igine giren glikoz burada enerji Uretiminde gorev alir
(TUBER, 2016).

2.3.4. Mineraller

Su diginda hayati 6neme sahip inorganik bilesiklere mineral denir (Wetherilt, 2006).
Makro elementler; daha fazla ihtiya¢ duyulan, bu sebeple viicutta daha yiksek diizeyde
bulunan minerallere denir. Bunlar; kalsiyum, fosfor, klor, magnezyum, kuikurt ve
sodyumdur (Demirci, 2009; TUBER, 2016; Baysal, 2014).

Geriye kalanlar; mikro (iz) minerallerdir (Demirci, 2009). Eriskin bir bireyin
viicudunun yaklasik %6’s1 minerallerden olugmaktadir.

Minerallerin viicuttaki gorevleri;

e Hiicre dis1 ve hiicre i¢ci sivi dengesi icin; “’elektrolit’” olarak adlandirilan
madensel iyonlar gorev alir. “’Eksi’’ ve “’artr’” yiiklii iyonlar sayesinde tiim
stvilar dengede tutulur. Sodyum, Klor ve Potasyuma viicut sivilarinin dengesinin

korunumu (ozmatik basing ile) i¢in ihtiyag duyulur. Sodyum(Na) ve Klor(Cl)
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hiicre dig1 sivida; Potasyum(K) genelde alyuvar hicrelerinin iginde bulunur.
Hiicre i¢i ve disindaki sodyum-potasyum miktariin ayarlanmasi, hiicrenin igi ve
diginin ndtr halinin korunmasi i¢in gereklidir. Sodyum ve Potasyum ayarmin

saglanmas1 bobreklerce salgilanan Aldesteron hormonu ile olur.

e Hiicreler notr ortamlarda ¢alisir. Bu sebeple proteinlerin tampon gorevi gormesi
ve asit 0zelligi ve baz 6zelligi gosteren madensel iyonlar ile hiucresel asit-baz
dengesinin saglanmasi, hiicrenin diizgiin bir sekilde ¢alismaya devam edebilmesi
icin 6nemlidir. Na, K ve Cl asit-baz dengesinin korunumunda gorevlidir (Baysal,
2014).

e Fosfor ve kalsiyum basta olmak lizere bir¢ok element dis ve kemiklerin yapisina
katilir (TUBER, 2016).

[z mineraller, viicutta biyolojik olarak aktif yapidadir;
e Demir(Fe) elementi, oksijenin (O2) hiicrelere iletimini saglayan hemoglobinin

yapisinda bulunur.
e Iyot(l) minerali, tiroid hormonunun yapisida bulunur.
e Kobalt(Co) minerali, B12 vitamininin yapisinda bulunur (Demirci, 2009).

e (Cinko (Zn) minerali gibi bazi mineraller, viicudun diizgiin bir sekilde
islemesinde gorevli enzimlerin yapisinda kofaktér olarak bulunurlar ve
bagisiklik sisteminde gérev alir (TUBER, 2016). Viicutta enerji kaynag1 olarak

kullanilmazlar.

Demir, kalsiyum ve ¢inko mineralleri yalnizca hayvansal kaynaklarla alindiginda
vicudumuzda etkin bir sekilde emilip kullanilmaktadir. Bitkisel besinlerde, hububatlarda
fitatlar ile; sebzelerde ise okzalatlar ile birlesik halde bulunduklarindan emilim
gerceklesemez (Wetherilt, 2006).

Besin zenginlestirilmesinde mineraller kullanmilmaktadir. Ornegin; biiyiime-gelisme
ve kemik yapi biitiinliigliniin korunmas1 gibi gorevlerinden dolayr viicut i¢in her yasta
elzem olan kalsiyum gereksinimi, kalsiyumun en iyi kaynagi olan siit ve iiriinleri tiiketimi
yetersizse zenginlestirilmis besinler ile karsilanabilir. Ozellikle ¢ocukluk caginda yeterli
kalsiyum alimi ilerleyen yaslarda yiiksek kemik yogunluguna sahip olabilmek i¢in
onemlidir. Eger yeterli kemik yogunluguna ulasilamazsa, belli bir yastan sonra baglayan

kemik erimesi ile zamanla kemikler kolay kirilir hale gelmektedir. Bu sebeple besinler

17



eklenen kalsiyum tuzlar1 ile zenginlestirilir. Cocuklarin siit yerine igmeyi sectigi meyve
sulart vb mesrubatlar, kalsiyumla zenginlestirilen besinlere Ornek olarak verilebilir

(Demirci, 2009).

2.3.5. Vitaminler

Karbonhidrat, yag ve protein gibi makrobesin 6gelerinin aksine; yetersiz alimlarinda
birgok hastaliga neden olan vitaminler ¢ok daha ge¢ fark edilmistir (Demirci, 2009).

Her bir vitamin farkli bir yapiya sahip oldugu i¢in, amino asitler gibi, yapilarina
gore, belli bir smiflama yapilamaz.

Vitaminler metabolizmanin ara triinleridir. Hayvanlar ile insanlar tarafindan hig
sentezlenemedigi veya yetersiz diizeyde iiretildigi icin digaridan almmasi elzem besin
ogeleridir.

Organik bilesikler smifina giren vitaminler; bu 6zellikleri sayesinde bir miktar enerji
verir ama bu, enerji kaynagi seklinde nitelenmesine yetecek diizeyde degildir (Demirci,
2009).

Vitaminler vicutta ¢cok kiclk dizeylerde bulunsa da ¢cok énemli gorevleri vardir.
Vitamin A gérme olayinda 6nemli role sahiptir. Bu sebeple eksikliginde gérme problemleri
bas gosterir. Tiroksin hormonu aktivitesi tzerinde etkilidir. B grubu vitaminler enerji
metabolizmasinda gorevlidir. Vitamin D; fosfor ve kalsiyum gibi minerallerin dis ile
iskelet yapisina katilmasini saglar ve kas tonusunda gorevlidir. Provitamin A olan Beta
karoten, Folik asit, C ve E vitaminleri antioksidan 6zellik gostererek, hiicre hasarina neden
olan baz1 viicut i¢in tehlikeli maddelerin uzaklastirilmasmi saglar (Demirci, 2009; TUBER,
2016).

Viicutta siiregelen, eritrosit tiiretimi, viicudun savunma mekanizmasi, enerji
metabolizmas1 vb. bir¢ok reaksiyon i¢in vitaminlere gereksinim duyulmaktadir. Vicutta
tretimi olmadig1 i¢in, insanlar tarafindan gidalarla viicuda alimi sarttir. Vitaminler her
gidada farkli diizeyde bulunur. Vitamin kaynaklar1 ve yetersizlikleri Tablo 2.5’te
verilmistir.

Yagda coziinen vitaminler (A, D, E ve K vitaminleri), yetersiz miktarda yag
tiikketildiginde, viicuda alinamaz. Suda ¢oziinen vitaminler (B ve C vitaminleri), pisirme
suyunda ¢Ozundikleri icin, haslama suyu dokiildigii zaman suda ¢oziilmiis haldeki

vitaminler atilmis olur.
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Vitaminler olduk¢a hassastir ve ¢cabuk kayba ugrar. Her vitaminin etkilendigi faktor
birbirinden farklidir. Vitaminlerden bazilari; sicaga (B, C, D, E vitaminleri ve biotin ve
folik asit) bazilar1 U.V. 1518a (A, B2, B1o, folik asit, D, E, K,) ya da oksijene maruziyete (A,
B1, folik asit, B12, C, D, E vitaminleri), bazilar1 da aside (A, folik asit, Bs, K) ya da alkali (
By, Bz, Bs, C, D, K) ortamlara duyarhdir. Vitamin kaybini en aza indiren pisirme metodlari;
basingli tencerede ya da c¢elik tencerede az suda ya da hizli bir sekilde buharda
pisirmedir.Yagda ¢o6ziinebilen vitaminler, depolanabildigi i¢in fazla miktarda tiketimi
toksik etki gosterir. Yenilen besinlerle toksik diizeye ulasilamaz. Bu durum, ancak

bilingsizce vitamin preparati kullanarak olusur (Wetherilt, 2006; Demirci, 2009).

Tablo 2.5.  Bazi vitaminlerin kaynaklar: ve yetersizlik belirtileri (TUBER, 2016; Unsal,
2019).

VITAMINLER ONEMLI KAYNAKLARI YETERSIZLIK
BELIRTILERI

Yagda Coziinen Vitaminler

A vitamini karaciger, siit ve siit Grinlen, Gece kérligi, géz kurumasi,

balik yvagi, yumurta sarist deri kurulugu, infeksivonlara

Beta-karoten sari-vesil renkte meyve ve duvarhilikta artis, 1stah kayb
sebzeler
D vitamini provitaminlerden giines 15181 Rasitizm, osteomalasi

katalizérligiinde vicutta (kemik yumusamasi),

dretilir osteoporoz (kemik kaybi ve
kariklar)
E vitamini bitkisel vaglar, yesil yaprakln Anemi (kirmizi kan

bitkiler, kuruvemisler, tam hiicrelerinde parcalanma),
tahillar, kurubaklagiller giicsiizlik, nérolojik
sorunlar, kas kramplari
K vitamini bagirsak bakterilerince Kanama

setitezlenebilir. Yesil

vaprakl sebzeler de igerir.
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Tablo 2.5. (devam) Bazi vitaminlerin kaynaklari ve yetersizlik belirtileri (TUBER, 2016;

Unsal, 2019).

Suda Coziinen Vitaminler

B; Vitamini(Tiamin)

B: Vitamini(Riboflavin)

Niasin

B vitamin

Folat

Bz Vitamini

C Vitamini

maya, hububatlar, karaciger,

sebze ve et

glit-yvogurt we diger siit
trinler1, vumurta, et, yesil

sebzeler, balik, mercimek,

bezelye, zenginlestirilmis
ekmek ve hububatlar.
vumurta, balik, tavuk,

hububatlar, karaciger, mava,

vesil renkh sebzeler, et

kuruyemisler ve musir.

vumurta, tavuk, balik, tam
tahil, sert kabuklu vemisler,
karaciger, bobrek

vesil vaprakli sebzeler,
maya, portakal, tam tahillar,
kurubaklagiller, karaciger

tiim hayvansal besinler,
zenginlestirilmis besinler
turunggiller, cilek, domates,
patates, lahana, vesil
vaprakl sebzeler

Beriberi.  kas zayifligi,
mental kansiklik, anoreks:,
kalp biivimes1, sinir sistemi
bozukluklar

Ag1z kenannda ve
dudaklarda yarilma ve
catlaklar, den1 bozukluklar,
1513a asin duyarlilik,
kirmizi-mor dil, gézle 1lgili
sorunlar

Pellegra hastaligy (Dermatit,
divare wve demans bu

hastaligin belirtilenidir), sinir

ve  sindinm  sisteminde
bozukluklar
dermatit, sindirim  sistemi

bozuklugu, konviilsivonlar,
sinir iltthabi, sebore gibi dent
hastaliklar

Anemi, giicsiizlik,
vorgunluk, huzursuzluk,
solunum giicligi, biyik ve
sigmis dil, kalp damar
hastaligy, Noral tiip
bozuklugu

Pernisvéz anemi, vorgunluk,
sinir s1stemi bozukluklar,
Skorbiit  hastalig,
hastaliklara duvarlilik, dis et1
ve kilcal damar kanamalar,

anemi,

vara iyilesmesinde gecikme,

demir emiliminde azalma

20



Vitamin Biz’nin viicutta emilebilmesi igin, Intrinsik denilen, proteine ihtiyac vardr.
Bi2 vitamini, homosistein seviyesinin dengede tutulmasi i¢in gerekmektedir. Kandaki
homosistein seviyesinin artmasi, sinir hiicreleri hasar1 ve kalp damar hastaliklarma
sebebiyet vermektedir. Mide problemleri, tenya paraziti ya da genetik sebeplerle bu
proteinin eksikligi gozlenebilir. Bu nedenle bireylerin yasamlar1 sirasinda en az bir kere

B12 seviyelerini olgtirmeleri dnerilir (Wetherilt, 2006; Demirci, 2009).

2.3.6. Su

Su, yasam i¢in buyik bir 6neme sahiptir. Su her bir hicrenin iginde belli bir miktar
biriktirilir (Demirci, 2009). Eriskin bir bireyin %60°’1 sudan olusur. Bebeklerde bu oran
daha ylksektir (TUBER, 2016). Viicut susuz kaldiginda, ciltte kurumalara ve bobrek
hastaliklarina sebebiyet verir. Su viicut i¢inde hareket etmekte olan kimyasal maddeler ile
yakindan iliski i¢indedir (Demirci, 2009).

Su gereksinmesi; icme suyu, icecekler ile besinlerin barindirdig1 sudan
karsilanmaktadir. Tuketilen besinlerde de yiksek oranda su bulunmaktadir (Demirci,
2009). Giinliik yasamda igilen su hari¢ icecekler -soguk ya da sicak fark etmeden- suyun
yerini karsilamaz. Aksine bunlarin bir boliimii, idrar soktlrici 6zelliklerinden dolay1 su
kaybma neden olur (Eroglu, 2018).

Su vicudumuzdaki metabolizma faaliyetleri i¢in hayati Onem tasir; Agzimiza
aldigimiz ve agiz sular1 ile hareket eden bir yiyecek asagidaki asamalardan gegerek vicut
icin yararli hale gelmektedir.

e Kayganlasma: Bilesimi %95 oraninda sudan olusan tiikiiriik, gidalar

yumusatarak kayganlasmalarini ve boylece kolay yutulmalarmin saglar.

e Hidroliz: Su, gida maddelerini hidroliz yontemiyle bilesenlerine ayirir. Sindirim
stvilar1; karbonhidratlari, yaglar1 ve proteinleri en basit yapi taslarina ayiracak
enzimleri igerir. Safra sivisi, %85 oraninda su igerir ve karaciger tarafindan
sentezlenerek yagin sindirilmesi i¢in safra kesesinde saklanir. Diger sindirim

stvilar1 mide, pankreas ve on iki parmak bagirsagi tarafindan salgilanir.

e Emilim: Gidalarin emilimi i¢in sindirim sivilarindaki suya ihtiya¢ vardir.
Enzimler tarafindan ayristirilan besinler, gastrorintestinal kanaldan kana
karigmak {izere emilmek icin belli bir sivi soliisyon i¢inde bulunurlar. Bu
besinler; basit sekerler, aminoasitler, bazi1 yag asitleri, mineraller ve

vitaminlerdir. Demir, cinko, kalsiyum gibi mineraller gastrointestinal kanalda
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fosfor, oksalik asit veya fitik asit gibi kimyasal bilesiklerle bir araya gelirse
¢oziinmez forma doniisiirler. Coziinmez forma doniismeleri durumunda, so6z
konusu mineraller ince bagirsaklardan emilip kana karigmaz, kalin bagirsaga

gecerek viicuttan digki yoluyla atilirlar.

e Tasima: Bilesiminin %85’ sudan olusan kan, sindirim organlar1 tarafindan
kullanima hazir hale getirilen gida bilesenlerinin viicudun gerekli yerlerine

tasinmasini ve atiklarin uzaklastirilmasini saglar.

e Biyokimyasal Reaksiyonlar: Vicutta kimyasal reaksiyonlar soliisyon iginde
gerceklestiginden dolayr hayatin devamliligi i¢in suya ihtiyag vardir. Viicuttan

suyun atilmasi en ¢ok idrar yoluyla olur.

e Is1 kaybi: Vicutta meydana gelen 1s1 kaybi1 biiyiik 6nem tasir. Su ve terleme

viicut sicakliginin korunmasinda hayati 6nem tagir.

Su sagliga 6nemli 6l¢iide katkida bulunur ve ihtiyaglar kisiden kisiye degisebilse de,
viicut su dengesini korumak igin iyi bir hidrasyon esas oldugundan, ginlik 1,5 ila 2,5 litre
su almmalidir (Demirci, 2009; TUBER, 2016).

2.4. Temel Besin Gruplari: Bes Besin Grubu

Besin gruplar1 sistemi, beslenme uzmanlar1 tarafindan, hangi tiirden giday: yeterli ve
dengeli beslenme icin ne miktarda tiiketmemiz gerektigi sorusunun cevabi igin ortaya
cikmistir. Bu sistemde; gida maddeleri 5 gruba ayrilmistir. Saglikli bir beslenme bi¢imi
olusturabilmek i¢in her bir gruptan mutlaka Oneriler dogrultusunda, uygun porsiyonda,
alimmalidir. Agirlik kontroliinde problem yasayanlar ya da genetik olarak diyabete (DM)
yatkin bireylerde seker ve tatli tiiketilmemelidir (Wetherilt, 2006).

Gidalar iceriginde bulunan karbonhidrat, yag, protein, mineral ve vitamin miktarlar1
ile sekil, lezzet ve goriiniis 6zelliklerine gore siniflandirilmaktadir (Baysal, 2014).

1. GRUP: Et ve Benzeri: Et ve et Urtnleri(koyun, dana, tavuk, keci, hindi, sakatatlar
ile av hayvanlari), deniz hayvanlari, yumurta, kuru baklagiller (nohut, kuru fasulye,
borllce gibi) ile yagh tohumlardir (findik, kaju, ceviz vb). Bu gidalar en iyi protein
kaynaklaridir. Hayvan etleri, esansiyel aminoasitleri yeterince igermesine ragmen, bu
gruptaki bitkisel kaynakli besinler tiim esansiyel aminoasitleri icermez. Bitkisel
kaynaklilara gore, etlerin biyoyararlanimi (viicutta sindirim, emilim ve kullanim1) da daha

yuksektir. Bu grupta bulunan baliklar, omega-3 yag asitlerinin kaynaklar1 oldugu igin
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onemlidir. Ayrica bu gruptaki besinler demir(6zellikle hayvan etlerinde ylksek oranda),
potasyum, magnezyum, fosfor ve ¢inko minerallerinin ve A ve B vitaminlerinin de iyi
kaynaklaridir. Bu gruptaki yalnizca hayvansal kaynakli besinlerde B12 vitamini bulunur.
Bu gruptaki bitkisel kaynakli besinler, kalbin ve kaslarin c¢aligmasindan sorumlu
magnezyum ve potasyumdan ve antioksidan E vitamininden zengindir. Bu nedenle her gln
yumurta bilyiikliiginde kirmizi et, balik ve kiimes hayvanlari, bir yumurta ve 1 porsiyon da
bitkisel kaynaklilardan tiiketilmesi gerekmektedir (Baysal, 2013; Demirci, 2009; TUBER,
2016). Bliyume, doku onarmmi ve gérme fonksiyonunda gorevli olan ve ek olarak eritrosit
uretiminde, sindirim, bagisiklik ve sinir sistemi ve deri saghgmda gorevli olan besinler bu
grupta bulunur (TUBER, 2016).

2.GRUP: Sut ve arunleri: Sat, peynir, yogurt, kefir ile sttten Gretilen dondurma ve
benzerleridir. Bu gidalar proteince zengindir ve kalsiyum mineralinin en o6nemli
kaynagidir. Ek olarak biiyliylip gelisebilme, saglikli bir hayatin siirdiiriilmesi i¢in gereken
protein ve demir (Fe) ile C vitamini disindaki tiim mineral ve vitaminleri icerir (Baysal,
2014). Bu sebeple bu grubu 6zellikle biiylime ¢agmndakiler ve yetigkin kadmlar olmak
Uzere tim yas gruplar tarafindan, gunlik olarak 2 su bardag: siit ve benzeri bir st Grindnd
mutlaka tuketilmesi gerekmektedir (Baysal, 2014; Gul, 2011).

3.GRUP: Taze meyve ve sebzeler: Meyve ve sebzeler, C vitaminince zengindirler.
Yesil yaprakli sebzeler, havug, kayist gibi turuncu-sari1 renkli sebze ve meyveler; vitamin A
acisindan 1yi kaynaklardir. Sebze ve meyveler ayn1 zamanda antioksidan saglayicilaridir.
Farkli renk ve yapidaki sebze meyveler farkli vitaminler igcerdiginden, mevsimine gore,
ginliik olarak, 3 porsiyon cesitli sebzelerden; 2 porsiyon meyvelerden tiketilmesi
gerekmektedir.

4.GRUP: Ekmek ve tahil grubu: Bu gruptaki besinlerin tiikketim miktar1 giin
icerisindeki harekete gore harcanan enerjiye gore duzenlenmelidir. Bu besinler
karbonhidrattan zengindir. Yapisinda, vitamin B ile mineraller bulunur. Saflastirilmis un
ile yapilan ekmek degil, tam bugday ekmegi tiikketilmesi gerekmektedir (Baysal, 2013).

5.GRUP: Yaglar ile Seker: Bu gruptaki besinler 6teki gruplardaki besinlerden elde
edilir. Seker sadece karbonhidrattan; siitten ayrilmis yag ile sizma zeytinyagi hari¢ bitin
yaglar da yalniz yagdan olusur. Tereyag1 vitamin A, bitkisel yaglarsa vitamin E agisindan
zengindir.

Bes gruptaki besinleri tercih ederken, fiyatlari, mevsiminde olusu, yasanilan bdlgede
yetigsmesi gibi Ozelliklerine dikkat edilmelidir. TUm gruplarda daha ucuz ve pahali gidalar

vardir. Et ve siit tiriinleri gruplar1 ¢cogunlukla pahalidir. Maddi durumu iyi olmayan aileler,
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bu gruptan yetersiz tiiketebilmektedir. Gilinliik besin ogeleri ile enerji ihtiyacini
saglayabilmek icin, bu gruplardan gerekli diizeylerde tiiketilmesi ve cesitli besinlerin
uygun hazirlama, pisirme ve saklama teknikleri ve bu tekniklerin besinlerin degeri ve

kalite lizerine yaptig1 etkilerin bilinmesi zorunludur (Baysal, 2014).

2.5. Saghkh Yemek Tabagi

Besin gruplar1 arasinda bulunan gidalarda tercih sirasinda; gidalarin farkli renklerde
olmasina, i¢inde barmndirdig1 besin 6gesi ¢esitlerine, bireyin hastalik- saglik durumuna,
cinsiyet ile yas grubuna, biiylime c¢agi, hamilelik gibi —besin gereksinimini artiran- 6zel
durumunun olup olmamasma dikkat edilmelidir. Amag; her 6giinde birkag tiir besine
yogunlagmak yerine, tabaktaki tiim besin gruplarindan tiiketilmesidir. Her gtin belli bir
miktar su i¢ilmesi, zeytinyagi tiiketilmesi, fiziksel aktivite yapilmasi da saglikli yemek

tabagi (Sekil 2.3) ile birlikte 6nerilmektedir (T.C. Saglik Bakanligi, 2017).

Q Saglukl Yemek Tabag

Sekil 2.3. Saglikli yemek tabag: (T.C. Saglik Bakanligi, 2017).

Saglik Bakanliginin olusturdugu tabak resminde, bireyin bir giinde ihtiya¢ duydugu
besin Ogelerini saglayacak, besin gruplar1 bulunmaktadir. Bireylerin nasil beslenmesi
gerektigini rahat bir sekilde anlayabilmesi ve bu konuda bilinglenebilmesi icin
gelistirilmistir (TUBER, 2016; Demir Ozdenk, 2021).

Saglikli yemek tabagindan once ayni amagla gelistirilmis dort yaprakli yoncada
(Sekil 2.4); saglikli beslenebilmek i¢in, dort yaprakli yoncanin her bir yapragindaki besin
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gruplarini her bir 6giinde birlikte tiiketmek gereklidir. Besin ¢esitliliginin saglanabilmesi

icin de her 6giinde, ayn1 gruptaki farkli besinler secilmelidir.

Sekil 2.4. Dért yaprakli yonca (TUBER, 2016)

Rutin beslenme programi diizeninde; bireyin gereksinmesine bakilarak bir giinde
tiiketmesi gereken, protein, karbonhidrat, yag ve mineral, vitamin ile diger esansiyel besin
maddeleri uygun miktarlarda alinmalidir. Yaglar ve karbonhidratlar, ana enerji kaynagi
iken, proteinler; hiicrenin yapisina katilir. Vitaminler ve mineral ise viicudun dizgin bir
sekilde islemesini saglayan reaksiyonlarda gorev alir. Ek olarak diyetsel lif de bazi bulasic1

olmayan hastaliklardan korunmay1 saglamaktadir (Vergi, 2018).

2.6. Saghk Okuryazarhgi

WHO (DSO)’nun (1998b), saghk okuryazarhg tanimi; ‘saglhigm siirdiiriilmesi ve
korunmas1 amactyla bir insanin saglik bilgisine ulagma, kullanma ve anlama kabiliyeti’ dir.
Kendir Copurlar ve Kartal’a gore (2016); saglik okuryazarliginin tanimi, insanlarin verilen
saglik ile ilgili bilgileri kavrayip, yorumlamasi ile bu bilgileri davranisa gegirmesi seklinde
ifade edilebilmektedir.

Bu anlamda saglik okuryazarlii; saghkla ilgili olumlu tutumlar, beceriler ve
davraniglar kazanarak; sagligin gelistirilmesine katki saglamaktadir (Velardo, 2015).
T.C. Saglik Bakanhg: (2019) tarafindan yonetilen “Tiirkiye Saglik Okuryazarligi (SOY)
Diizeyi ve Iliskili Faktorleri Arastirmast” sayesinde iilke capinda SOY diizeyi saptand.
SOY seviyesinin sosyoekonomik sartlara ve demografik durum ile saglikla ilgili bilgileri

nereden sagladigina gore degisimi saptanmugtir. Avrupa Saglk Okuryazarligi Arastirmasi
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sirasinda olusturulan kuramsal ¢erceve baz alinarak, Tiirkiye’ye gore dlgek uyarlanarak,
“Tiirkiye Saglik Okuryazarligi Olgegi-32 (TSOY-32)*° gelistirilmistir. “Tiirkiye Saglik
Okuryazarhg1 Diizeyi ve Iliskili Faktorleri Arastirmas1’’na gore Tirkiye’de yaklasik olarak
10 bireyden sadece 3’liniin SOY seviyesi yiiksektir.

Calismanin evreni tiim Tiirkiye’dir. Orneklemini ise, 6 bin 228 hane olusturmustur.
Calismada kullanilan 6lgek sayesinde Olgiilen SOY seviyeleri incelendiginde; %30,9’u
disiik, %38’1 smirl, %31,1°1 istenilen diizeydedir. Yapilan ¢alisma temel alindiginda
tilkemizdeki SOY yeterlilik oran1 10°da 3’tiir. Cinsiyet de SOY seviyesini etkilemektedir.
Kadmlarin erkeklere gore SOY yeterlilik diizeyi daha diisiiktiir. Yas gruplarina gore de
SOY seviyesinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir. SOY diizeyi en
yuksek olan grup, ge¢ addlesan donem iken; yash grubunda en az seviyededir. 10 yashdan
sadece 1’1 yeterli diizey SOY ‘na sahiptir. Kitle iletisim kanallarmmin yayimladig1 saglik
bilgilerinin dogrulugunu algilamada halkin yaris1 zorlanmaktadir. Bu agidan saglik ile ilgili
bilgiler yaymlanirken resmi kaynaklardan yararlanilmalidir (T.C. Saglik Bakanligi, 2019).

Basta Yetiskinlerde Islevsel Saglik Okuryazarligi Testi (Test of Functional Health
Literacy in Adults, TOFHLA), En Yeni Yasamsal Bulgu (Newest Vital Sign, NVS) ve
Tipta Yetiskin Okuryazarligmin Hizli Tahmini (Rapid Estimate of Adult Literacy in
Medicine, REALM) olmak iizere, saglik okuryazarlik diizeyinin belirlenmesi i¢in birgok

farkli arag gelistirilmistir (Madali, Dikmen ve Piyal, 2017).

2.7. Gida Okuryazarhgi

2.7.1. Gida okuryazarh@imin tanimi

Saglk okuryazarhiginmn bir alt bashgi olan gida okuryazarligi, insanlarn dogru
beslenme kararlarinda bulunmak amaciyla, ihtiyag duyulan beslenme hakkinda bilgilenme
ile yorumlayip degerlendirebilme becerisi seklinde ifade edilebilir. Fakat gida ve beslenme
okuryazarliginin saglik okuryazarligindan farki; insanlarin besin pisirme becerileri, uygun
besin tercihlerinde bulunabilmeleri ile besin se¢imlerinin hastalik, doga ile biitce
konularindaki iligkilerini kavrayabilmeleri agisindan ihtiya¢ duyulan tutum ve kabiliyetinin
onemli gostergeler olmasidir (Kozan, 2019).

Literatiirde beslenme okuryazarligi ile gida ve beslenme okuryazarligini, gida
okuryazarlig1 yerine tercih eden kaynaklar da bulunmaktadir (Aktas ve Ozdogan, 2016).

Beslenme kelimesi, bireyin ihtiyag duydugu gida maddelerini alma anlamma geldiginden
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yalnizca tiiketme seklinde anlasilabilir (Yilmaz, 2020). Bu nedenle daha genis kapsamli
olan gida ve beslenme kavrami uygundur.  Gida ve beslenme okuryazarligi; beslenmeyle
ilgili terminoloji, beslenme uygulamalar1 ve beslenme ekolojisi gibi bilesenlerden olusur.
Gida ve beslenme okuryazarligi; bireyin besin 6gesi ve enerji ihtiyaglarini gidermek igin
besinlerin aliminda gerekli olan besin se¢imi, yiyecek hazrlama ve tiiketilmesi sirasinda
gerekli olan beslenmeyle ilgili bilgi, beceri ve davraniglar buttinidir (Vidgen ve Gallegos,
2011). GOY, insanlarin gidalar hakkinda dogru tercihlerde bulunabilmeleri igin ihtiyag
duyulan bilgi ile davranis niteligi seklinde ifade edilebilir. GOY, insanin besinler hakkinda
bilgilenme, 6grendiklerini kavrayabilme ile degerlendirebilme kapasitesi ile 6grendiklerini
stirdiiriilebilir hayat i¢in kullanabilme becerisi olarak tanimlanabilir. GOY gidalarin
yapisini, insanlar i¢in onemini, dogru bilgi edinebilmeyi ve bu bilgiler 15181nda hareket
edebilmeyi kapsamaktadir (Y1lmaz, 2020).

GOY insanin besinle ilgili sosyal ve ¢gevresel bakimdan kompleks bilesenleri anlayip
yorumlamas: olarak tanimlanabilir. Gida okuryazarhigi, besin tercihi, besinlerle ilgili bilgi
ile tutumu igeren bir kiime seklinde diistiniilebilir. Pendergast, Garvis ve Kanasa (2011),
GOY’n1 beslenme ile gida bilgilerine ek olarak bu bilgileri kullanabilme yeterliligi olarak
belirtmiglerdir. Kimura (2011), gida okuryazarhigin1 besin tercihi, beslenme aliskanliklari
ve mutfak uygulamalar1 hakkinda igsellestirilmis kavrayis seklinde belirtmistir. GOY,
beslenmeyle ilgili bilgileri kavrayarak bu bilgilere gore uygun bir sekilde
davranabilmektir. GOY, saglikli beslenme icin uygun besinleri tercih etme, alma,
hazirlama ile iiretmek icin ihtiyag duyulan beceri ve bilgiler biitiiniidiir. GOY; beslenme
asamasinda besinler ile ilgili gerekli bilgi ve kabiliyetler seklinde ifade edilebilir.
Chambers (2012), GOY’ni1 besin tercihinde uygun karar alabilme ve hazirlama asamasinda
ihtiya¢ duyulan bilgi, davranis ile beceri seklinde tanimlar. GOY, besinlerin en dogru
bicimde tiketilmesi icin ihtiya¢ duyulan bilgi ve beceri seklinde tanimlanabilir (Yilmaz,
2020).

Literatiir incelendiginde, en ¢ok benimsenen ve atif alan tanim Vidgen ve
Gallegos’un tanimidir. GOY kavramini agiklayan alt bilesenlerin altinda da ¢esitli ifadeler
bulunmaktadir. Bu ifadeler; harcama yaparken besinlere 6ncelik tanimak ve besinlere
zaman ayirmak, sartlar ve ortamimn durumuna bagl olarak besin alimini diizenlemek,
gereksinime ve biitceye gore dogru gida tiiketim tercihlerinde bulunmak, besinlerle ilgili
fikir sahibi olarak degerlendirmek, bir yiyecegin bilesenlerinin ne oldugunu, nasil
saklanacagini ve kullanilacagini belirlemek, bayat ile taze besini aywt edebilmek, besin

hazirlarken en dogru malzemeleri secebilmek, gida hijyeni ve giivenli gida isleme
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uygulamalarini ve besinlerin insan viicuduna etkisini algilayabilmek seklinde belirtilmistir

(Demir Ozdenk, 2021).

2.7.2. Gida ve beslenme okuryazarh@imn amaclar

1
2
3
4.
5
6

10.
11.
12.

13.
14.
15.

. Insanlarin GBOY seviyesini yiikseltme
. Insanlarda saglikli beslenme istegi uyandirmak ve devamliligmin saglanmasi

. Besin ve beslenme bilgilerine ulasabilmek ve etkin bir sekilde faydalanabilmek

Dogru gida tercihi ve etkin bir sekilde kullanimina katki saglamak

Saglikli beslenmenin devamlilig1 i¢in uygun davranabilmek
Yiyecek-iceceklerinin  hazirlanmasi, pisirilmesi ile muhafazasiyla ilgili
becerilerinin olmasi

Besin 6gesi ile enerji ihtiyacii dogru bir sekilde tespit edebilmek

Besin ve beslenme problemleri ile ilgili biling olusturabilmek

Besin ve besin tiiketimi sisteminin isleyisini degerlendirmek

Besinlerin kilturel, ekolojik ve geleneksel boyutlarinin fark edilmesini saglamak
Kitle iletisim araglarinda verilen bilgileri sorgulayabilmek

Gida etiketlerindeki kalori miktar1 ile gidanin i¢indekiler gibi bilgileri anlayip
yorumlayabilmek

Beslenme egitiminin niteligini gelistirip, yayginlagtirabilmek

Besin ve beslenme rehberlerindeki bilgileri anlayip degerlendirebilmek

Yaymlar1 sorgulayici ve kuramsal bir perspektiften bakarak yorumlayabilmek

(Aktas ve Ozdogan, 2016).

2.7.3. Gida ve beslenme okuryazarh@inin énemi

Beslenme hakkinda yapilan arastirma sonuglari; etkin bir beslenme egitiminin

beslenme bilgisini artirarak saglikli beslenme aliskanliklar1 kazandirdigi, bu sayede

beslenme ile ilgili bulasici olmayan hastaliklardan korudugu ve yasam siiresinin

uzatilmasmda kilit rol oynadigin1 gosterir. Bu da “’beslenme ve saglik okuryazarligi’’ni

onemli bir konuma tasimaktadir (Aktas ve Ozdogan, 2016; Baysal, 2014; Madali ve
Dikmen, 2018).

Yetersiz ve dengesiz beslenmeye baglh hastaliklardan korunmak i¢in; beslenme ve

gida okuryazarligi ve siirdiiriilebilir beslenme egitimi kullanmak risk faktorleri ile

miicadelede etkin girisimlerdir.
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GBOY’un Onemi; bireylerin gida, besin gruplari, besin 6geleri ile besin tiiketimi
konularin1 kavrayabilmeleri, sorgulayict bir bicimde yorumlayabilmeleri ve bu bilgileri
uygun gida tercihi ile tiikketimi agisindan uygun karar almada kullanabilmeleridir (Aktas ve
Ozdogan, 2016).

2.7.4. Gida ve beslenme okuryazarh@ini etki eden faktorler

BOY’a etki eden birgok faktor bulunur. Yas, cinsiyet egitim diizeyi, Sosyo-ekonomik
durum, besin tiikketim aligkanliklar1 vb sosyo-demografik ozellikler bireylerin BOY
seviyelerini etkilemektedir (Parmenter ve ark. 2000). Yapilan arastirmalarda, diisiik egitim
seviyesinde veya sosyoekonomik durumda insanlarin daha iist seviyedekilere; yash veya
genclerin orta yas grubundakilere; erkeklerin kadinlara gore daha diisik BOY seviyesi
oldugu oSlctlilmiistiir. Kadinlarin beslenme okuryazarligi 6lceginde puanlar erkeklere gore
daha yiliksek cikmistir. Arastirmacilar, bunu genelde kadinlarin evde yemek hazirlama,
pisirme mutfak aligverisi planlama-yapma konularinda erkeklere gére daha fazla gorev
almasina baglamaktadir. Evde besin ile ilgili islerde daha ¢ok rol almalar1 kadmlarin, gida
ve beslenme bilgisinin de eszamanli Olarak yiikselmesini saglamistir (Kozan, 2019).
Gunumuzde, dinya genelinde oldugu gibi Tiirkiye’de de internet, radyo, dergi, gazete vb.
cesitli kitle iletisim araglari, insanlarin beslenme ile saglik konulariyla ilgili
bilgilenmelerini saglamaktadir. Halkin beslenme ile gida konularinda egitilmesinde kitle
iletisim kanallar1, en sik kullanilan yontemlerdir. Pek ¢ok bilim insani bu yolla iletilen
bilgilerin insanlarin gida se¢imlerini yonlendirerek iyi yonde diyetsel davranis degisikligi
iizerinde etkisi oldugunu vurgulanmaktadir. Fakat bilgi kirliligindeki artisa da dikkat etmek
gerekmektedir. Kitle iletisim araclarindaki bilimsel kaynakli olmayan bilgiler, bu duruma
sebebiyet vermektedir. Ozellikle internette beslenme ve besinler ile alakali bilgilerin
bulundugu saglik sitelerinin sayis1 giin gectikce artmaktadir. Kisacasi, bu kanallarla
paylasilan dogru ve anlasilabilir bilgilere bireylerin ve toplumun beslenme okuryazarligi

konusunda egitilmesinin kolaylagtirmasinda yararlanilabilinir (Aktas ve Cebirbay, 2011).

2.8. Beslenme Egitimi

Diinya c¢apindaki obezite, diyabet ve kalp hastalig1 gibi kronik hastaliklardaki artis
kalitsal, ¢evresel ve davranisa bagl Ozelliklerin birlesik etkilesimlerini yansitmaktadir
(Contento, 2008). Bu hastaliklarin dnlenmesinde, kisilerin saglikla ilgili dogru tercihler

yapmast énemlidir (Cimen ve Bayik Temel, 2017). Beslenme egitimi insanlarmn saglikli
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diyetsel davranis gelistirebilmesi, dogru bir sekilde gida tercihlerinde bulunabilmeleri ile
hastaliklardan korunabilmeleri amaciyla gereklidir (Kartal, Burnaz, Saglam ve Kiymaz,
2019).

Sonug olarak; beslenme egitiminin 6nemi son yillarda daha fazla fark edilmistir.
300’den fazla ¢alismadan elde edilen kanitlarin analizi sonucunda, beslenme egitiminin
yalnizca bilgiden ziyade davramisa odaklandiginda etkili olma olasiliginin yiikseldigini
gosterir. Beslenme egitiminin {i¢ temel bileseni vardir:

1. Motivasyon Bileseni; Etkili iletisim stratejileri araciligiyla inang ve tutumlari

konusarak, farkindalig1 ve motivasyonu artirmay1 hedefleyen motivasyon bileseni.

2. Hedef belirleme ve bilissel 6z-diizenleme becerileri araciligiyla insanlarin eyleme

gecme yeteneklerini kolaylastirmak olan bir eylem bileseni.

3. Beslenme egitimcilerinin harekete ge¢gme konusunda cevreyi tesvik etmek igin

politika yapicilar ve digerleriyle birlikte ¢ahstigi bir ¢evresel bilesen (Contento,
2008).

Literatirde bulunan arastrmalarda, beslenme egitim programlarinin beslenme
bilgisini etkiledigi ve egitim seviyesi arttik¢a beslenme bilgisinin de es zamanl sekilde
yiikseldigi tespit edilmistir (Batmaz, 2018).

Teori ve uygulama arasinda baglant1 kuran, beslenme egitimi programlarmnin etkili
olma olasilig1 digerlerine gore daha yiiksektir (Contento, 2008). Bu konuda yapilmis
calisma sonuglarina gore, beslenme bilgisinin, gida tercihi ile insanlarin sagligmnin
sirddrdlmesinde ve beklenen yasam siiresini artirmada rol aldigi vurgulanmaktadir
(Baysal, 2014).

Beslenme bilgisindeki yetersizlikler; dogru olmayan beslenme aligkanliklari ile
yetersiz besin 6gesi alimina yol agabilir. Bu sebeplerden dolayi, yanlis yerlesmis beslenme
aliskanliklarin1 dogrular1 ile degistirmek ve bireylerin dengeli beslenmesinin saglanmasi
amaciyla beslenme egitimleri alinmalidir. Bireylerin beslenme konusundaki ilk egitimi
evde ailesi tarafindan olmaktadir. Ozellikle annelerin egitim seviyesi yiikseldikge
cocuklarm beslenme davraniglarinda diizelme olmustur (Kartal, Burnaz, Saglam, Kiymaz,
2019). Cocuklarin en 6nemli beslenme yetersizliginin sebebi, ailenin beslenme konusunda
yeterli bilgiye sahip olmayisidir (Baysal, 2014).

Bir Cin atas6zl olan “isitirim ve unuturum, goriiriim ve hatwrlarim, yaparim ve
anlarim” da da belirtildigi gibi bireyler, sadece duyduklar1 bilgiyi ¢abucak unutabilirken,
hem gorup hem de uyguladiklar1 bilgiler ¢ok daha akilda kalici olmaktadir. Zaman sabit

tutulmak {izere bireyler okuduklarmin % 10’unu, duyduklarmin % 20’sini, duymaya ek
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olarak gordiklerinin % 50’sini, anlattiklarmin % 70’ini ve eyleme dokiip tekrar ettiklerinin
ise % 90’1 hatirlanmaktadir (Gungoérdu, 2003).

Sanlier ve Giiler tarafindan ilkogretim 2. basamak Ogrencilerine verilen beslenme
egitiminin; davranis ve bilgi diizeyini incelemek amaciyla yapilan arastirmada 6grenciler
ti¢ gruba ayrilmistir. 1. Gruba 6 hafta siireyle, haftada 40 dk sozlii egitim ve beslenme el
kitab1 verilmistir. 2. Gruba yalniz sozel egitim uygulanmistir. 3. Gruba ise herhangi bir
miidahalede bulunulmamistir (Kontrol grubu). Beslenme egitimi Oncesi ve sonrasi,
ogrencilerin beslenme bilgi diizeyleri ve beslenme davranislariyla ilgili anket
uygulanmistir. Tiim gruplar arasinda egitim 6ncesi ve sonrast fark bulunmustur(p<0,05).
Kontrol grubundaki fark, kontrol grubu 6grencileri ile egitim alan 6grenciler arasindaki
etkilesime baglanmistir. Egitim oncesi ve sonrasi farklilik en fazla hem beslenme kitapgigi
hem s6zel egitim verilen gruptadir. Buradan yola ¢ikarak, beslenme egitimin tek basina
egitim vermek yerine, siirekli ve etkin bir sekilde isitsel ve gorsel materyallerle

desteklendiginde daha ve etkin olacagi sonucuna ulasilmistir (Sanlier ve Giiler, 2005).

2.9. Gastronomi Lisans Ogrencilerine Verilen Beslenme Bilgisiyle Ilgili Egitimler
Nelerdir?

Vakif Universitesi olarak, Baskent Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlar
Bolumii, Devlet Universitesi olarak Hac1 Bayram Veli Universitesi Gastronomi ve Mutfak
Sanatlar1 Boliimii web sayfas1 ve ders bilgi paketlerine ulasilarak, beslenme bilgisi ile ilgili
verilen derslerin igerikleri ve amaci incelenmistir. Devlet veya vakif tiniversitelerinin ders

icerikleri ile ders amaglar1 ana gatida benzerlik géstermektedir.

2.9.1. Bir vakif Gniversitesi drnegi: Baskent Universitesi
1. Beslenmenin Temel ilkeleri Ders Igerigi:
Bu dersin sonunda 6grenciler;

1) Yeterli ve dengeli beslenmeyi 6grenir.

2) Karbonhidrat, lipid ve proteinleri 6grenir.

3) Besin 6gelerini ve sindirimini 6grenir.

4) Beslenme ile ilgili programlar1 6grenir.

5) Enerjinin nasil degerlendirebilecegini 6grenir.

6) Beslenmede suyun 6dnemini dgrenir.
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Dersin  Amaci: Ders saglikli beslenmenin, bilimsel ilkelerini agiklamay1
hedeflemektedir. Ogrencilerin bir giinde tiiketmesi gereken gida miktari, besin dgeleri
kaynaklari ile besin gruplarinin 6zellikleri ders sirasinda 6gretilmektedir.

2. Menii Yénetimi ve Planlamasi Ders Icerigi:

Bu dersin sonunda 6grenciler;

1) Gastronomi i¢in menii planlamanin énemini ve menii planlama kurallarini
kavrar.

2) Meniilerin siniflandirilmasi ve menii gesitleri hakkinda bilgi sahibi olur.

3) Meniilerde maliyet hesabinin yapilmasini, pazarlama ve fiyatlamay1 6grenir.

4) Upygulanan meniileri degerlendirebilme yetenegine sahip olur.

Dersin Amact: Ogrencilerin, meniiniin nasil planlanmasi gerektigi, bilyiime cagi,
hastalik gibi 6zel durumlarda menii planlanmasi swrasinda dikkat edilecekler, menii
hazirlama asamasmda yonetim ve kontrol konularinda bilgilenmesi amaglanmaktadir
(Baskent Universitesi, b.t.)

3. Gida Giivenligi ve Hijyen Dersi:

Bu dersin sonunda 6grenciler;

1) Hijyen ve sanitasyon kurallar1 ve uygulamalar1 hakkinda bilgi sahibi olurlar.

2) Gida giivenligi ve gida mevzuati hakkinda bilgi sahibi olurlar.

3) Gidalarda bozulmaya ve gida kaynakli enfeksiyonlara sebep olan
mikroorganizmalar hakkinda bilgi sahibi olurlar.

4) Isletmelerde uyulmasi gereken hijyen kurallar1 hakkinda bilgi sahibi olurlar.

5) Calisanlarin tiretim bolgesinde dikkat etmesi gereken hijyen kurallarini
uygularlar.

6) HACCP uygulamalari hakkinda bilgi sahibi olurlar.

Dersin Amaci: Besinlerin bozulmasina sebep olan kimyasal, biyokimyasal ve
mikrobik etmenler, besinlerin mikrobik bozulma sonucu duyusal karakteristiklerinde
meydana gelen degisimler, gida sektoriinde calisanlarda bireysel hijyenin dnemi; mutfak
ve arag gerecin sanitasyonu ve HACCP kavramini 6gretmektir.

dersi

verilmektedir (Baskent Universitesi, b.t.)
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2.9.2. Bir kamu iiniversitesi 6rnegi: Hac1 Bayram Veli Universitesi
1. Gida Bilimi ve Teknolojisi
Ders sonunda dgrenciler;

1) Sit grubu; Et grubu; Tahil ve tiirevleri grubu; Meyve ve sebze grubu ile
yagli besinlerin 6zellikleri, saklanmasi, islenmesi gibi siirecler hakkinda
bilgi sahibi olunacaktir.

Dersin amaci; 6grencilerin besin kimyasi ile biyokimyasmzi; sit, et, yag, tahil, sebze
ve meyve teknolojilerini 6grenmesini saglamaktir.

2. Beslenme Ilkeleri (Segmeli Ders)

Bu dersin sonunda 6grenciler;

1) Yeterli ve dengeli beslenmeyi anlayabilme

2) Karbonhidrat, lipid ve proteinleri agiklayabilme

3) Sindirim ve besin Ogeleri metabolizmasma etki eden hormonlar1 ve
enzimleri agiklayabilme

4) Beslenme bilgi sitemleri programlarmni kullanabilme

5) Enerji alim ve harcamasini degerlendirebilme

6) Beslenmede suyun énemini kavrayabilme.

7) Elektrolit ve asit-baz dengesini agiklayabilme

8) Minerallerin ve vitaminlerin emilimi, metabolizmasmi ve gorevlerini

aciklayabilme becerilerini 6grenir.

Dersin amac1: Ogrencilere; beslenme kavramlari, besin gruplari, porsiyon dlgiileri ve
besin dgeleri hakkinda detayli bilgiler vermek amaglanmaktadir.
3. Menii Planlamasi
Ders sonunda 6grenciler;
1) Menii tanimi ve konseptleri,
2) Menu tipleri ve menii tasarima,
3) Kalori hesaplamasi, menii kart1 tasarimi,
4) Tabldot meni, cocuk menis, vejetaryen mend, ziyafet menisi gibi konular
hakkinda bilgi sahibi olur.

Dersin Amaci; Menii planlama ile ilgili temel kavram 6gretilmesi ve menii tasarimi

ve isletme i¢in 6neminin kavratilmasi amaglanmaktadir.
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4. (Gida Giivenligi ve Hijyen
Bu dersin sonunda dgrenciler;
1) Ogrenciler gida kontrolii ve gida giivenliginin &nemini kavrar.
2) Ogrenciler tarladan sofraya tiim siirelerde gida giivenligini tehdit eden
faktorler ve 6nleme yontemlerini anlar.
3) Ogrenciler gida giivenligi yonetim sistemleri asamalarmni 6grenir.
Dersin Amaci: Gida giivenliginin saglanmasi amaciyla gidada hijyen ele alinir. Gida
uretiminin 6ncesi, iiretim esnasi ve iliretim sonrasinda gida giivenligi ve hijyen kurallarinin

ogretilmesi amaglanir (Hac1 Bayram Veli Universitesi, 2021).

2.10. Gastronomi Lisans Ogrencilerine Verilen Yemek Hazirlama Becerisi Ile Tlgili
Egitimler Nelerdir?
Vakif Universitesi olarak, Baskent Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari
Bolumii; Devlet Universitesi olarak Hac1 Bayram Veli Universitesi Gastronomi ve Mutfak
Sanatlar1 Boliimii web sayfasi ve ders bilgi paketleri incelenmistir. Devlet ve Vakif

tiniversitelerinin ders igerikleri ana hatlariyla benzemektedir.

2.10.1. Bir vakif Uiniversitesi 6rnegi: Baskent Universitesi
1. Temel Mutfak Bilgileri:
Bu dersin sonunda 6grenciler;
1) Gidalarin beslenmedeki yeri ve dnemini agiklayabilir.
2) Topragin 6nemi ve tarimi etkileyen faktorler hakkinda bilgi sahibi olur.
3) Bitkisel ve hayvansal tretim turlerini 6rneklendirebilir.
4) Tahil, sebze-meyve ve baklagil tirlerini taniyabilir.
5) Kara hayvanlarindan elde edilen gidalari taniyabilir.

6) Su triinlerine dayali gidalarin cografyasini 6grenebilir.

Dersin Amaci: Bu ders ile gidalarin beslenmedeki yeri ve Oneminin, topragin
oneminin kavranmasi, tarimi etkileyen faktorlerin dgretilmesi ile bitkisel ve hayvansal
iiretim tiirlerini tanimlayabilecek bilgi ve becerilere sahip olunmas1 hedeflenmektedir.

2. Temel Mutfak Uygulamalar: I:

Bu dersin sonunda dgrenciler;

1) Temel mutfak kavramlarini ve mutfagin hiyerarsik yapisini 6grenir.
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2)

3)

4)

5)

6)

Temel dinya mutfak literatirinu, temel mutfak prensiplerini, mutfak
ekipmanlar1 kullanimini, mice en place kavramini 6grenir.

Temel stock, aromali sular ve temel ve turev soslarin yapimini,
depolanmasini ve kullanimmi, aroma verici irlinlerin yapimi i¢in gerekli
teknikleri, berrak ve kati ¢orba tiirleri hakkinda teorik ve uygulamali
bilgileri, temel baglayici tiirlerini, yapimini ve kullanim1 hakkinda teorik ve
uygulamali bilgileri 6grenir.

Yumurtanin  siniflandirmasini, tazelik bayatlik kontroliinli, ayrica
yumurtanin bilesenlerini, 6zelliklerini ve kullanim alanlarmni ve yumurta
bazli tirtinleri uygulamali olarak 6grenir.

Kahvalt: tiirlerini, kahvaltilik Urlinlerin  hazirlanmasi ve sunulmasi
hakkindaki teorik bilgileri ve pratik uygulamalari1 6grenir.

Mutfak operasyonlar1 ve yemek pisirmenin temelleri hakkinda genel bilgiler
ve pisirme tekniklerinin onemi ve Ozelliklerinin kavranmasi ve ders

hakkinda teorik ve uygulamali egitim alir.

Dersin Amaci: Mutfagin hiyerarsik yapiya gore yonetim semast ve mutfak

bolimlerindeki calisanlarin is ve goOrev tanimlarinin Ogretilmesi, 0grencinin mutfak

kavrammi bilmesi, mutfagin boliimlerini agiklayabilmesi ve mutfakta kullanilan arag-

gerecleri bilmesi amaglanmaktadir.

3. Temel Mutfak Uygulamalar1 I1

Bu dersin sonunda 6grenciler;

1)

2)

3)

Endiistriyel mutfakta pigsirme teknikleri ve iiretim yontemlerini tanimlar,
mutfak yapilanmast ve mutfak kisimlarini 6grenir ve karamel, maillard
reaksiyonu, tuz tipleri, kati ve sivi yaglar, yag tipleri, erime ve yanma
dereceleri, asidite kavrami gibi mutfakla ilgili kimyasal terimler hakkinda
bilgi edinir.

Soguk mutfak soslarmn yapmm ve kullanilmasi hakkinda teorik ve
uygulamali bilgi edinir.

Piring gesitleri, temel pilav yapim teknikleri hakkinda teorik ve uygulamali
bilgi edinir; baklagiller gesitleri, 6zellikleri ve uygulamalar1 hakkinda teorik
ve uygulamali bilgi edinir; zeytinyagi tanima, zeytinyagli yapim teknigi
hakkinda teorik ve uygulamali bilgi edinir; peynir, yogurt, recel ve tursu

yapimlar1 hakkinda teorik ve uygulamali bilgi edinir.
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4) Kiimes hayvanlari, kirmiz1 etler, balik triinleri, sakatatlar hakkinda genel
bilgi edinir; kiimes hayvanlar1 boliimleri, pargalara ayrilmasi ve kiimes
hayvanlarinmn pisirme usulleri hakkinda teorik ve uygulamali bilgi edinir.

5) Tiirkiye ve diinyadaki sokak yemekleri hakkinda genel bilgi edinir ve sokak
yemeklerinden uygulamali 6rnekler yapabilir.

Dersin Amact: Mutfakta yemeklerin kalite kontroliiniin nasil yapilacagi, besin
hazirlama ve pisirmede hijyen, yemeklerden numune alma, mutfak hizmetlerinin kalitesini
degerlendirilmesi, depo giris-¢ikislarinda gida maddeleri i¢in dikkat edilmesi gereken
noktalar, depolarm fiziki 6zellikleri, depolarin 1s1 kontrolii ve islenmemis yiyeceklerin
nasil depolanmasi gerektigi gibi konularin 6gretilmesi amaglanmaktadir.

4. Tirk Mutfak Kiiltiirii ve Uygulamalar: [

Bu dersin sonunda 6grenciler;

1) Turk Mutfagi’nin tarihgesini, tanimlar ve prensiplerini 6grenir.

2) Tirk Mutfagi’nda kullanilan arag, geregleri 6grenir.

3) Tirk Mutfagi’nda kullanilan pisirme teknikleri ve hazirlanan yiyeceklerin
servis sekillerini 6grenir

4) Tirk Mutfak kiltirtndeki besin saklama yontemleri ile gida giivenligini
Ogrenir.

5) Tirk Mutfak kiltiiriindeki ¢orbalari, yumurta yemeklerini ve salatalar
ogrenir.

Bu dersin amaci; Tirk Mutfagi’ni olusturan tiim bilesenleri, pisirme teknikleri ile
iriin ¢esitlerini tarihi ve cografi kokenleriyle birlikte aktararak Tirk Mutfagi bilincini
olusturmaktir.

5. Tirk Mutfak Kiiltiirii ve Uygulamalar: I1

Bu dersin sonunda 6grenciler;

1) Tuark Mutfagi’nin tarihgesini, tanimlar ve temel prensiplerini 6grenir.

2) Tirk Mutfagi’nda kullanilan pisirme tekniklerini 6grenir

3) Tirk Mutfak kiiltiirtindeki et, deniz tirtinleri, kiimes hayvanlari, sakatat,

sebze ve meyvelerin yemeklerini, pisirme sekillerini ve servisini 6grenir.

Bu dersin amaci; Tirk Mutfagi’n1 olusturan tiim bilesenleri, pisirme teknikleri ile
uriin cesitlerini tarihi ve cografi kokenleriyle birlikte aktararak Tiirk Mutfag: bilincini

olusturmaktir.
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6. Diinya Mutfagi I ve Diinya Mutfaklar I1
Bu dersin sonunda dgrenciler;
1) Cesitli tilke mutfaklar1 hakkinda bilgi edinir.
2) Ulke mutfaklarinin yemek kiiltiiriine iliskin bilgi edinir.
3) Farkli kiiltiirlerin yiyecekleri hakkinda bilgi sahibi olur.
4) Derse konu olan mutfak kilturlerinin popler yiyeceklerini 6grenir.
5) Popiler mutfak kiiltiiriine ait yiyeceklerin hazirlanmasma dair teknik
bilgiler edinir.

Dersin amact: Diinya Mutfaklar1 dersi 6grencilere, farkli mutfak kiiltiirlerine dair
lezzet yapilarii ve pisirme tekniklerini tanitmayi, damak zevklerini gelistirmeyi ve onceki
yil 6grendikleri temel pisirme tekniklerini pekistirmeyi amaglamaktadir. I. donem; Latin
Amerika ve Asya kitalar1t mutfak kiltirlerini, 11. donem; Orta dogu ve Kuzey Afrika
mutfak kualtirleri ile Avrupa Mutfak kiiltiirlerini tanitmay1 hedeflemektedir.

7. Pastane Uygulamalari

Bu dersin sonunda 6grenciler;

1) Basit, yagli, mayali ve pismis hamur ile iiriin hazirlamay1 6grenir.
2) Kek-pasta hazirlamay1 6grenir.

Dersin amact; pastane iirlinlerinin 6n hazirhignin ve iiretim asamalarinin; yas pasta
yapiminin, hamur ¢esitlerinin, pogaca, c¢orek, simit cesitleri ile 6zel Tiirk tathlarmin
ogretilmesidir.

8. Fmrmcilik Uygulamalar1

Bu dersin sonunda 6grenciler;

1) Firmcilik Grlnleri konusunda temel bilgileri kavrar.

2) Fmncilik driinlerinde kullanilan bilesenler ve bunlarin elde edilme
yontemlerini kavrar.

3) Fmrncilik triinleri konusunda karsilasilabilecek sorunlari ¢6zebilmek igin
yapilmas1 gerekenleri kavrar.

4) Firmcilik iiriinlerinde kalite kontrol konusunu kavrar.

Dersin amacit: Ekmek yapiminda kullanilan temel arag, gere¢ ve malzemeler ile
bunlarm  kullantmma iliskin  uygulamalar, ekmek hamurlarmin  hazirlanmasi,
mayalandirilmasi, pisirilmesi, kesilmesi ve sunum teknikleri, pastacilikta kullanilan krema,
surup ve benzer soslarin hazirlanmasi, pasta hamurlar1 ve dolgularin hazirlanmasi,
pastacilikta cesitli tarz ve teknikler, kuvertiir ¢ikolatalarin se¢imi, slisleme ve pasta

dekorasyonu ogretilmesi amaglanir.
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9. Mesleki Se¢meli Dersler;

Baskent Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 boliimiinde yiyecek
hazirlanmasiyla ilgili se¢meli dersler sunlardir; Mutfak Ekipmanlari, Corba ve Sos Yapimu,
Gastronomi Ve Mutfak Uygulamalarina Giris-1, Gastronomi Ve Mutfak Uygulamalarina
Girig-1l, Vejeteryan Mutfagi, Et Isleme Uygulamalari, Temel Hamur Yapim Teknikleri,
Cikolata Yapim Teknikleri Ve Uygulamalari, Deniz Uriinleri Uygulamalari, Gida
Formiilasyonu Ve Duyusal Analiz, Deneysel Pisirme Yontemleri, Seker Hamuru
Modelleme Teknikleri Ve Uygulamalari, Sithi Tathilar Ve Dondurma Uygulamalari,
Yoresel Unlu Mamiiller Ve Uygulamalari, Kore Mutfagi Uygulamalari, Ileri Pastacilik
Teknikleri Ve Uygulamalari, Italyan Mutfagi Uygulamalari, Osmanh Saray Mutfag:
Uygulamalari, Tirk Tatlilar1 Uygulamalar vb. dersler yer almaktadir
(Baskent Universitesi, b.t.).

2.10.2. Bir kamu universitesi 6rnegi: Hact Bayram Veli Universitesi

1. Mutfak Hizmetleri Uygulamalar1 I

Bu dersin sonunda 6grenciler;

1) Mutfagin planlanmasi, ¢esitleri ve is organizasyonu hakkinda bilgi edinir.
2) Mutfak ekipmanlar1 ile kesme ve pisirme teknikleri hakkinda bilgi edinir.
3) Hijyen, sanitasyon, glvenlik konularmi kavrar.

Dersin Amaci; Bu dersin sonunda dgrencilerin; mutfagin planlanmasini, kisimlarini
ve is akismi agiklayabilmesi, mutfakta hijyen ve sanitasyon islemlerini ve guvenlik
Onlemlerini kavrayabilmesi, teknik sartname hazirlama ve standart tarife gelistirmeyi
aciklayabilmesi, mutfakta ekipmanlarin islevleri ve 6zelliklerini kavrayabilmesi, dograma
teknikleri ve lezzet vericileri uygulayabilmesi, pisirme tekniklerini &grenebilmesi ve
uygulayabilmesi, et stock hazirlama ve soslar1 kavrayarak yapabilmesi amaglanmaktadir.

2. Mutfak Hizmetleri Uygulamalar1 |1

Bu dersin sonunda 6grenciler;

1) Corbalar, yamurtal yiyecekler ve bakliyatlarin hazirlanma ve pisirilmesi
ogrenilir.

2) Bu yemekler ile 6rnek regeteler olusturulmasi kavranilir.

Dersin Amaci; Yumurta, piring, bakliyat ve sebzelerin 0zelliklerini kavrayabilme ve

corba, yemek, salata, sandivi¢ ve krep hazirlayabilme kabiliyetlerini edindirmeyi amaglar.
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3. Mutfak Hizmetleri Uygulamalari 11

Bu dersin sonunda dgrenciler;

1) Tirk mutfaga giris,

2) Tirk mutfaginda yiyecek hazirlamanimn temel ilkeleri,

3) Tiirk mutfaginda ¢orbalar, baklagiller, yamurtali iiriinler, hamur isleri, sebze
yemekleri gibi konular hakkinda bilgi edinir.

Dersin Amaci; Tirk mutfagmin 6zelliklerini ve pigirme yonetmelerini dgrenerek
uygulayabilme amaglanmaktadir.

4. Ekmek ve Mamul Teknolojisi

Bu dersin sonunda &grenciler;

1) Ekmek ve unlu mamullerin hazirlig1 sirasinda yararlanilan maddeler,

2) Ekmek iiretim teknolojisi ve hamur tiirleri konularda bilgi edinilir.

Dersin amaci; Unlu mamullerin hamurunun nitelikleri ve yogurma tekniklerini
ogretmek, ekmek ve unlu mamullerin uygulamali olarak {iretimini yapabilmeyi kavratmak,
ekmek ve unlu mamul tretiminde kullanmilan farkli tahil unlarinin 6zelliklerini, farkli
ekmek cesitlerinin ve temel pastane iriinlerinin hazirlanisin1 ve temel hamur hazirlama
tekniklerini 6gretmek amaglanmaktadir.

5. Gida Formiilasyonu ve Duyusal Analiz

Bu dersin sonunda 6grenciler;

1) Mevcut gida triiniinii degistirmek ve / veya yeni gida tirtinleri gelistirmek
icin gerekli olan teorik ve pratik bilgileri 6grenir.

2) Urin formilasyonu, icerik etkilesimi, pazar degerlendirmesi, orgonoleptik
degerlendirme, tiiketici testleri, veri yorumlama, giivenlik ve yonetmelikler
hakkinda bilgi edinir.

3) Panel testleri ve istatistiksel yorumlar1 hakkinda bilgi edinir.

4) Tuketiciler tarafindan yeni triiniin kabuliinii analiz etmek i¢in kullanilmas1
Ogrenilir.

Dersin amaci; Bu ders, bir gida {riiniiniin nasil “gelistirilecegini” veya “nasil
degistirecegini” ve farkli duyusal degerlendirme testlerinin temellerini 6gretmek amaciyla
tasarlanmistir.

6. Secmeli Dersler

Haci Bayram Veli Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 Béliimii’nde

Yiyecek Hazirlama ile ilgili; Baharat ve Kahve Kiiltiirli, Gida Cografyasi, Soguk Mutfak
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Sanat1, Yoresel Mutfaklar, Tath ve Pasta Sanati, Cikolata Yapim Teknikleri, Osmanli
Mutfagi, Deneysel Pisirme Yontemleri, Uluslararast Mutfaklar, Molekiler Gastronomi,
Fiizyon Mutfak Uygulamalar1 gibi se¢meli dersler bulunmaktadir (Haci Bayram Veli
Universitesi, 2021).
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3. YONTEM

Bilimsel arastirmalar, nicel, nitel ve karma olarak smiflandirilmaktadir: Nitel
arastirma; goriisme, dokiiman analizi ve gbzlem gibi nitel veri toplama yontemlerinin
kulanildigi, olaylarin dogal ortamda butiincil ve gergekgi bir bi¢imde ortaya konmasinina
yonelik surecin takip edildigi arastrrmalardir. Nicel arastirmalar; sayisal verilerin
toplanmasin1  ve analizini igeren c¢aligmalardir, degiskenler arasindaki iliskiler
kanitlanmaya calisilir. Arastirmacinin tahminlerde bulunmak, genelleme yapmak ve
nedenselik iligkisini agiklamak gibi amaclar1 vardir. Nicel arastirma cesitlerinden olan
analitik arastirma; degiskenler arasindaki nedensellik iligkilerini incelemek igin yapilan
aragtirmalardir  (Yildrim ve Simsek, 2011;  Bulyukoztirk, Kilig Cakmak, Akgun,
Karadeniz ve Demirel, 2012; Siimbiiloglu ve Siimbiiloglu, 2016). Bu arastirma, Nicel

Analitik bir arastirmadir.

3.1. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Aragtirmanm evreni, Tirkiye’deki tniversitelerde bulunan Gastronomi ve Mutfak
Sanatlar1 bélimlerinde okuyan lisans 6grencileridir. YOk Atlas’ta Gastronomi ve Mutfak
Sanatlar1 lisans egitimi veren kurumlar incelendiginde; Tirkiye’de 2021 yili itibariyle,
egitim veren 113 farkli bolim ve 94 Universite bulunmaktadir. Bunlarin 1°i M.T.O.K., 68
tanesi fakulte, 44°U ylksek okulda bulunmaktadir. Evren yaklasik 26000 kisidir.

Evren, arastirmacimin inceledigi olay veya olguyu en iyi yansitacagini diisiindiigi
veya hakkinda bilgi almak istedigi gruplardir. Arastirmacinin, olduk¢a genis bir alan olan
evreni tamamen incelemesi ¢ok maliyetli olacagindan, veriler evreni temsil ettigi
distiniilen bir boliimden elde edilmeye ¢alisilir. Arastrmacmin inceledigi, ilgilendigi,
hakkinda fikir sahibi olmak istedigi ve aktif olarak arastirdig1 evrenden aldig1 ve o evreni
temsil ettigini diisiindiigii gruba 6rneklem ad1 verilmektedir (Baltaci, 2018).

8.03.2022-29.04.2022 tarihleri arasinda, Universitelerin Gastronomi ve Mutfak
Sanatlar1 Lisans 6grencilerinden, kolayda orneklem yontemi ile segilen (ulasilabilen ve
aragtirmaya katilmay1 kabul eden) 400 Ogrenciye anket uygulanmustir. 8 anket eksik
dolduruldugu i¢in degerlendirme dis1 birakilmistir. Arastirmanin 6rneklem biiyiikligi 392
kisidir.
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3.2. Orneklem Biiyiikliigii Belirlenmesi
Alan yazinda orneklem sayisi i¢in “ifade sayismin en az 5 kat1” seklinde oldugunu
belirten ¢aligmalar da bulunmaktadir. Orneklem bulyiikliikleri 50 ¢ok zayif, 100 zayif, 200
orta, 300 iyi, 500 ¢ok iyi ve 1000 mikemmel seklinde siniflandirilabilir (Gileg, 2021).
Sosyal bilim arastirmalarinda (nitel, nicel, deneysel) 30 ila 500 yeterli olabilirken,
deneysel serimlerde 30-40 denekten veri yeterli gelebilmektedir (Cag Universitesi, 2018 ).
Orneklem biiyiikliigii belirlenirken, Cohen ve ark. (2000)’min ve Yazicioglu ve
Erdogan (2014)’nin arastirmalarindan da yararlanirmustir (Tablo 3.1, Tablo 3.2).

Tablo 3.1. Farkli evren biiyiikliiklerinde 6rneklem biiyiikliigiiniin hesaplanmasi (Cohen,

Manion and Marrison, 2000).

%95 %959
glivenle glivenle
£ 50 44 50
2 100 79 99
(]
£ 200 132 196
:0 t
o 5 500 217 476
o)
e 1.000 278 907
s E
x50 2.000 322 1661
=
=3 5.000 357 3311
X o
2= 10.000 370 4950
20
£= 20.000 377 6578
>35S 50000 381 8195
- o
=) 100.000 383 8926
&3
L2 1.000.000 384 9706

Tablo 3.2. a=0.05 i¢in 6rneklem biydklikleri (Yazicioglu ve Erdogan, 2014)

Evren + 0.03 6rekleme hatasi +0.05 érnekleme hatasi +0.10 6mekleme hatasi
Buyuk- (d) (d) (d)
laga p=0.5 p=0.8 | p=0.3 p=0.5 p=0.8 | p=0.3 | p=0.5 p=0.8 p=0.3
q=0.5 | g=0.2 | g=0.7 q=0.5 q=0.2 | g=0.7 | q=0.5 | q=0.2 | g=0.7
100 92 87 90 80 71 77 49 38 45
500 341 289 321 217 165 196 81 55 70
750 441 358 409 254 185 226 85 57 73
1000 516 406 473 278 198 244 88 58 75
2500 748 537 660 333 224 286 93 60 78
5000 880 601 760 357 234 303 94 61 79
10000 964 639 823 370 240 313 95 61 80
25000 1023 665 865 378 244 319 96 61 80
50000 1045 674 881 381 245 321 96 61 81
100000 1056 678 888 383 245 322 96 61 81
1000000 1066 682 896 384 246 323 96 61 81
100 1067 683 896 384 245 323 96 61 81
milyon
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3.3. Arastirmada Kullanilan Olcekler

1. Saglikli Beslenme Tutum Olgegi, beslenme hakkinda bilgi alt boyutu (Tekkursun
Demir ve Cicioglu, 2019) (EK 1).
Saglikli  beslenme tutum Olgegi; 5°li  likert tarzinda(Kesinlikle Katilmiyorum,
Katilmiyorum, Kararsizim, Katiliyorum ve Kesinlikle Katiliyorum), 21 sorudan olusan ve
Beslenme hakkinda Bilgi, Beslenmeye Yonelik Duygu, Olumlu Beslenme ve Koti
Beslenme olmak (izere 4 alt boyutu olan bir Glcektir. Saglikli Beslenme Tutum Olgegi ‘nin
gegerlilik ve giivenilirligi, 6l¢egi gelistiren Tekkursun Demir ve Cicioglu (2019) tarafindan
yapilmistir. Arastirmada Beslenme Tutum Olgeginin Beslenme Hakkinda Bilgi alt boyutu

kullanilmistir. Bu 5 soru da olumludur ve 1,2,3,4,5 seklinde puanlanmustir.

2. Gida ve Beslenme Okuryazarligi(GBOY) Olgeginin, tutum ve davranis alt boyutu
(Geg Dénem Addlesanlar I¢in Gelistirilmis) (Demir Ozdenk, 2021) (EK 2).
GBOY Olgegi; bilgi, tutum ve davranis olmak iizere 3 alt boyuttan ve 36 sorudan olusan
5’1 likert tarzi(Tamamen Katiliyorum, Katiliyorum, Kararsizim, Katilmiyorum ve
Kesinlikle Katilmiyorum) bir 6lgektir. Arastirmada bu Olgegin tutum ve davranis alt
boyutlar1 kullanilmistir. GBOY 6lgegi tutum alt boyutu 3 olumlu, 10 olumsuz olmak iizere
13 maddeden olusmaktadir. Olumlu maddeler; asagidaki ii¢ maddedir ve 5,4,3,2,1 seklinde

puanlanmigtir:

e ‘Gida triinlerinin tarladan sofraya sunumuna kadar tiim asamalarda kurallara
uyulmasi beni sevindirir.’
e ‘Patates kizartmasi yerine firinda az yag ile pisirilmis patates yenilmelidir.’

e ‘Saglikli beslenmek i¢in 6&iin atlanmamalidir.’

GBOY Olgegi davranis alt boyutu; on maddeden olusur. Dokuz olumlu ve bir
olumsuz ifade icerir. Tek olumsuz ifade ‘Sebzeleri yikarken birka¢ kez uzun siire suda
bekletirim’dir ve 1,2,3,4,5 seklinde puanlanmustir. Dokuz olumlu ifade ise 5,4,3,2,1
seklinde puanlanmastir.

GBOY o0lgeginin, gegerlilik ve giivenilirligi; 6lgegi gelistiren Demir Ozdenk (2021)
tarafindan yapilmistir.

3. Algilanan Gida Okuryazarhigi Olgegi’nin yiyecek hazirlama becerileri alt boyutu
(Tar1-Selcuk, Cevik, Baydur ve Meseri, 2020) (EK 3).

Algilanan Gida Okuryazarligi Olgegi; 8 alt boyuttan ve 29 sorudan olusan 5°li likert

(Hicbir zaman/asla; Nadiren; Bazen; Evet, genellikle, Evet, her zaman) tarzi bir 6lgektir.
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Bu 06lgegin 6 sorudan olusan ‘yiyecek hazirlama becerileri’ alt boyutu kullanilmistir. 5
sorusu olumlu iken; 1 sorusu ters ¢evrilerek puanlanmistir. Ters ¢evrilerek puanlanan soru
‘Besten fazla taze malzemeyle yemek hazirlamayr zor bulur musunuz?’ ifadesidir ve
54,3,2,1 seklinde puanlanmistir. Algilanan Gida Okuryazarhigr Olgeginin gegerlilik
giivenilirligi; 6lgegi gelistiren Tar1- Selguk, Cevik, Baydur ve Meseri (2020) tarafindan
yapilmistir.

3.4. Arastirmanin Izinleri

¢3.3.Arastirmada Kullanilan Olgekler’bashginda belirtilen dlgeklerle ilgili, ad1 gecen
yazarlardan (Tekkursun G, Demir G, Tari-Selguk K), e-mail yolu ile yazili izin alinmigtir
(EK 5).

‘3.3.Arastirmada Kullanilan Olgekler’bashiginda belirtilen &lgek alt boyutlarndan
yararlanilarak hazirlanan anket formunu igeren arastirma basvurusu icin, Bagkent
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Etik Kurulu’ndan 19.1.2022 tarih 600-15 say1l1 yazi
ile izin alindiktan sonra (EK 6), Tiirkiye’deki Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 Béliimlerini

iceren Universitelere génderilmistir.

3.5. Arastirmanin Modeli

GBOY Olgegi
Tutum Alt
Boyutu

Alzilanan Gida

Saglikli Beslenme Okuryazarhigs
Olgegi Yiyecek

Tutum Olgegi Hazirlama

o Becerileri Alt
Bilgi Alt Boyutu =07 Boyutn

Olgegi
Davranig
Alt Boyuto

Sekil 3.1. Arastirmanin modeli
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Aragtirma modelinde (Sekil 3.1), beslenme hakkinda bilginin; yiyecek hazirlama
becerisine, GBOY Olgegi tutum alt boyutuna ve GBOY Olcegi davranis alt boyutuna
pozitif etkisinin varhg1 arastirilnustir. Bunun yaninda, GBOY Olgegi tutum alt boyutunun
ve GBOY Olgegi davranis alt boyutunun; yiyecek hazirlama becerisine pozitif etkisinin
olup olmadig: arastirilmigtir. Beslenme hakkinda bilginin; yiyecek hazirlama becerisine
etkisinde GBOY Olgegi tutum alt boyutunun ve GBOY Olgegi davranis alt boyutunun

aracilik roliiniin varligma bakilmasi1 amaglanmistir.

3.6. Arastirmanin Hipotezleri

Arastirmanin yedi adet hipotezi vardir:

H:. Beslenme bilgisinin, yiyecek hazirlama becerisi lizerinde anlamli ve pozitif
yonde etkisi vardir.

H>. Beslenme bilgisinin, gida ve beslenme okuryazarhigi tutumu iizerinde anlamli ve
pozitif yonde etkisi vardir.

Hs. Gida ve beslenme okuryazarligi tutum alt boyutunun, yiyecek hazirlama becerisi
iizerinde anlamli ve pozitif yonde etkisi vardir.

Hs. Beslenme bilgisinin, yiyecek hazirlama becerisi tizerindeki etkisinde, gida ve
beslenme okuryazarligmin tutum alt boyutunun aracilik rolii vardir.

Hs. Beslenme bilgisinin, gida ve beslenme okuryazarligi davranis alt boyutu tizerinde
anlamli ve pozitif yénde etkisi vardir.

Hs. Gida ve beslenme okuryazarligi davranis alt boyutunun, yiyecek hazirlama
becerisi tizerinde anlamli ve pozitif yonde etkisi vardir.

H7. Beslenme bilgisinin, yiyecek hazirlama becerisi iizerindeki etkisinde gida ve

beslenme okuryazarligi davranis alt boyutunun aracilik rolii vardir.

3.7. Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Literatr taranarak anket olusturulmustur. Veriler online anket (Google Forms)
aracilig1 ile online ve ylizylize anket seklinde toplanmustir.

Arastirma da anket formlarmnin toplanilmasi ile ulasilan veriler SPSS 23 paket
programinda islenmis ve analiz edilmistir.

Olgeklerin gegerlilik diizeyi icin KMO Bartlett’s testi ve dogrulayici faktor analizi
yapilmistir (Hadi, Abdullah, Sentosa, 2016). Guvenilirlik analizi i¢cin Cronbach Alpha testi
uygulanmistir(Gurbulz ve Sahin, 2015; Nakip ve Yaras, 2017).
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Olgeklerin ikili etkilerini arastirmak icin basit dogrusal regresyon analizi yapilmustir;
Aracilik degiskeni etkisi ise ¢oklu dogrusal regresyon analizi ile degerlendirilmistir (Baron
& Kenny, 1986; Ozdamar, 2002; Siimbiiloglu ve Siimbiiloglu,2002; Biiyiikoztiirk, 2012).

Tlm analizlerde, anlamlilik (p) degeri 0,05 olarak alinmistir. Uygulanan test
sonuglarinda p<0,05 oldugunda testin sonucu istatistiksel anlamda anlamli, p>0,05

oldugunda ise ¢ikan sonuglar istatistiksel olarak anlamsiz kabul edilmistir.

3.8. Olgeklerin Orneklem Grubunda Gegerliligi
Tablo 3.3.  Olceklerin érneklem grubu i¢in gecerliligi

Kaiser-Meyer- p Gegerlilik  Faktor

] Olkin Degeri Yorumu Yuki
Tiim Olcgek 0.826 0.0001 yr -
Saglikli Beslenme Tutum Olgegi Bilgi Alt Boyutu 0.859 0.0001 Iyi 0,713
GBOY Olgegi Tutum Alan Boyutu 0.795 0.0001 ORTA 0,646
GBOY Olgegi Davranis Alan Boyutu 0.858 0.0001 iyi 0,484
Algilanan Gida Okuryazarlig1 Olgeginin Yemek 0.836 0.0001 Iyl 0,717

Hazirlama Becerileri Alt Boyutu

Olgeklerin gegerliligi icin acimlayic1 faktdr analizi yapilmustir. Analiz sonuglar
Tablo 3.3’de verilmis olup, olgeklerin analiz sonuglarina gore orijinal faktor yapisi ile
uyumlu oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu sonuglarla birlikte 6lgeklerin gecerli oldugu

degerlendirilmektedir.

3.9. Olgeklerin Orneklem Grubunda Giivenilirligi
Tablo 3.4.  Giivenirlik analizi degerlendirilmesi (Gilirbiiz ve Sahin, 2015; Nakip ve
Yaras, 2017).

Giivenirlik katsayisi (Cronbach alfa) Yorum

=09 Miikemmel
0.7=0<0.9 Iyi

0.6=a<0.7 Kabul edilebilir
0.5=0<0.6 Zavif

a<0.5 Kabul edilemez
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Giirbiiz ve Sahin (2015) ile Nakip ve Yaras (2017)’e gore; giivenilirlik katsayisinin
degerlendirilmesi yukaridaki Tablo 3.4’te gosterildigi gibidir. Cronbach alfa degeri, 0.5’ten
kiglk oldugunda kabul edilemez; 0.5 ile 0.6 arasinda oldugunda zayif; 0.6 ile 0.7 arasinda
kabul edilebilir; 0.7 ile 0.9 arasinda oldugunda iyi; 0.9’dan biiyiikk oldugunda miilkemmel

seklinde siniflandirilir.

Tablo 3.5.  Olgeklerin 6rneklem grubu igin giivenilirligi

Givenililik Olcekteki soru Gitvenilirlik
Katsayisi(Cronba sayilar Yorumu
ch’s Alfa)
Tiim Olcek 0.817 34 Iyl
Saglikli Beslenme Tutum Olgegi Bilgi 0.918 3 MUKEMMEL
AltBoyutu
GBOY Olgegi Tutum Alan Boyutu 0.750 13 vl
GBOY Olgegi Davrams Alan Boyutu 0.728 10 Ivi
Algilanan Gida Okuryazarhig Olgeginin 0.791 6 Iyl

Yemek Hazirlama Becerileri Alt Boyutu

Giivenirlik testi sonucu Ol¢egin giivenirlik katsayisiin 0,817 oldugu goériilmektedir.
Cronbach Alpha degeri 0.7 ile 0.9 araligindadir. Bu baglamda ¢ikan sonuglara bakildiginda
Olcegin “iyi1” diizeyde oldugu sdylenebilir.

Saglikli Beslenme Tutum Olgegi Bilgi Alt Boyutu giivenirlik katsayisinin 0,918
oldugu gorilmektedir. Cronbach Alpha degerinin 0,9 iizeridir ve dl¢egin “miikemmel”
diizeyde oldugu goriilmektedir.

GBOY Olgegi Tutum Alan Boyutu giivenirlik katsayisinm 0,750 oldugu
gorulmektedir. Buna gore 6lgek “iyi” diizeyde olarak degerlendirilmektedir.

GBOY Olgegi Davranis Alan Boyutu giivenirlik katsayismm 0,728 oldugu
goriilmektedir. Cronbach Alpha degeri 0.7 ile 0.9 araligindadir. Giivenilirlik analizi
degerlendirmesine gore, 6lgegin “iyi” diizeyde oldugu anlasilmaktadir.

Algilanan Gida Okuryazarligi Olgeginin Yemek Hazirlama Becerileri Alt Boyutu
glivenirlik katsayismmm 0,791 oldugu gorilmektedir ve olgek “iyi” diizeyde olarak
degerlendirilmektedir. (Tablo 3.5).
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4. BULGULAR

4.1. Demografik Bilgiler:

Aragtirma Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 lisans Ogrencilerinden veri toplanarak
yapilmustir. Orneklem grubundaki dgrencilerin; yas aralig1 18 - 47 arasidir; yas ortalamasi
ise 21,04+2,85°tir. Ogrencilerin %58,9’u kadin, %41,1°i erkektir. Arastirmaya katilan
Gastronomi Lisans 6grencilerinin ¢ogu 1.smif 6grencisi %30,9 iken; en az katilanlar %13,3
ile 4. smif dgrencileridir. Ogrencilerin gelir durumu, %42,9’u ‘geliri giderine esit’
oldugunu belirtirken; %40,8’inin geliri daha az, %16,31 ise gelirinin daha fazla oldugunu
belirtmistir. Ogrencilerin %46,7’si evde ailesi ile ikamet ederken; %29,3’ii yurtta, %12’si
arkadaslar1 ile evde, %8,9’u ise evde tek baslarina yasamaktadir. Ogrenciler BKI

gruplarma gore siniflandirildiginda, ¢ogu normal (%65, 8) araliktadir (Tablo 4.1).

Tablo4.1.  Ogrencilerin sosyo-demografik bilgileri

Kisisel Bilgiler Say1 (0/S) Yiizde(%0)
Cinsiyet
Kadin 231 58,9
Erkek 161 41,1
Sumf
1.Smaf 121 30,9
2. Suf 108 27,6
3.Smaf 111 283
4 Sumaf 52 13.3
Gelir Durumu
Geliri giderinden az 160 40,8
Geliri giderine egit 168 429
Geliri giderinden fazla 64 16,3
Yasadig: yer
Yurt 115 293
Evde tek 335 8,9
Evde arkadaglanyla 48 12,2
Evde ailesiyle 183 46,7
Diger 11 2,8
BKI Grup
Zaysf 24 6,1
Normal 258 65.8
Fazla Kilolu 81 20,7
Obez 29 7.4
Toplam 392 100
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4.2. Arastirmanin Hipotezlerinin Testleri:

Tablo 4.2. Beslenme bilgisinin, yiyecek hazirlama becerisine etkisine yOnelik

regresyon analizi sonucu

Standart Olmayan Standart
Katsayilar Katsayilar| t p R2
Std.
Model B Error Beta
1  Sabit 14,138 847 16,697 | ,000
Bilgi 249 040 303 6,282 | ,000% | :092"*
Bagiml degisken: Yiyecek hazirlama becerisi *p<0.001 **p<0.001

Beslenme bilgisinin yiyecek hazirlama becerisine etkisi ile ilgili regresyon analizi
sonuglar1 Tablo 4.2°de verilmistir. Tablo 4.2°de verilen sonuglara gore regresyon
modelinin anlamli oldugu goriilmiistiir. Regresyon sonuclar1 incelendiginde; katilimcilarin
beslenme bilgisinin Yiyecek Hazirlama becerisi lizerinde pozitif yonde etkisinin oldugu

goriilmiistiir. Bu sonuca gore Hi hipotezi kabul edilmistir.

Tablo 4.3. Beslenme bilgisinin, gida ve beslenme okuryazarlhigi tutum alt boyutuna

yonelik regresyon analizi sonucu

Standart Olmayan Standart
Katsayilar Katsayilar 9
Std. t P R
Model B Error Beta
1  Sabit 40,208 1,936 20,765 ,000
Bilgi 410 091 223 | 4518 | ,000% | :090**
Bagimli degisken: GBOY Tutum alt boyutu *p<0.001 **p<0.001

Saglikli beslenmeye iliskin tutum Olgegi beslenme bilgisi alt boyutunun, GBOY
Olgegi tutum alt boyutuna etkisi ile ilgili regresyon analizi sonuglari Tablo 4.3’de
verilmistir. Tablo 4.3’de verilen sonuglara goére regresyon modelinin anlamli oldugu
goriilmiistiir. Regresyon sonuglar1 incelendiginde; katilimcilarin beslenme bilgisinin
GBOY 06lgegi tutum alt boyutu lizerinde pozitif yonde etkisinin oldugu goriilmiistiir. Bu
sonuca gore Hz hipotezi kabul edilmistir.
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Tablo4.4.  Gida ve beslenme okuryazarligi tutum alt boyutunun, yiyecek hazirlama

becerisine etkisine yonelik regresyon analizi sonuglari

Standart  Olmayan|Standart
Katsayilar Katsayilar t P IR2
Model B Std. Error [Beta
1  Sabit 12,335 1,059 11,651 ,000
,104**
GBOY Tutum ,144 ,021 ,322 6,713 ,000*
Bagimli degisken: Yiyecek hazirlama becerisi *p<0.001 **p<0.001

GBOY Olgegi tutum alt boyutunun, yiyecek hazirlama becerisine etkisi ile ilgili
regresyon analizi sonuglar1 Tablo 4.4’te verilmistir. Tablo 4.4’te verilen sonuclara gore
regresyon modelinin anlamli oldugu goriilmiistiir. Regresyon sonuglar1 incelendiginde;
katilimcilarin Gida ve beslenme okuryazarligi tutum alt boyutunun Yiyecek Hazirlama
becerisi tizerinde pozitif yonde etkisinin oldugu goriilmiistiir. Bu sonuca gore Hs hipotezi

kabul edilmistir.

Tablo 4.5. Beslenme bilgisinin, yiyecek hazirlama becerisi {izerindeki etkisinde, gida
ve beslenme okuryazarligi tutum alt boyutunun aracilik etkisine yonelik ¢oklu regresyon

analizi sonucu

Standart Olmayan Standart
Katsayilar Katsayilar t D R2
[Model B Std. Error Beta
1 Sabit 9,326 1,183 7,881 | ,000
| 160**
Bilgi ,200 ,039 243 5,107 | ,000
GBOY Tutum ,120 ,021 ,268 5,612 | ,000*
*p<0.001 **p<0.001
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Daha Onceki regresyon analizlerinden yola ¢ikarak yapilan aracilik testine gore;
Beslenme bilgisi ile yiyecek hazirlama becerisi ve gida ve beslenme okuryazarligi tutum
ile yiyecek hazirlama becerisi arasindaki regresyon sonuglarindan yola ¢ikarak, beslenme
bilgisi alt boyutunun, yiyecek hazirlama becerisine olan etkisinde gida ve beslenme
okuryazarlig1 tutumunun kismi araciligindan s6z edebiliriz (p<0,05). Beslenme bilgisinin
yiyecek hazirlama becerisi lizerindeki etkisinde, gida ve beslenme okuryazarligi tutum alt

boyutunun ‘kismi etkisi’ vardir (Tablo 4.5).

Tablo 4.6.

uzerindeki etkisine yonelik regresyon analizi sonucu

Beslenme bilgisinin, gida ve beslenme okuryazarlhigi davranis alt boyutu

Standart Olmayan Standart
Katsayilar Katsayilar t P R2
Model B Std. Error Beta
il Sabit 24,756 1,587 15,597 ,000
,061**
Bilgi ,375 ,074 247 5,038 | ,000*
*p<0.001 **p<0.001

Saglikli Beslenme Olgegi beslenme hakkinda bilgi alt boyutunun, GBOY &lcegi
davranig alt boyutu {izerindeki etkisi ile ilgili regresyon analizi sonuglar1 Tablo 4.6’da
verilmistir. Tablo 4.6’da verilen sonuglara gore regresyon modelinin anlamli oldugu
goriilmiistliir. Regresyon sonuglar1 incelendiginde; katilimcilarin Beslenme bilgisi alt
boyutunun GBOY 06lgegi davranis alt boyutu iizerinde pozitif yonde etkisinin oldugu
goriilmiistiir. Bu sonuca gore Hs hipotezi kabul edilmistir.

Tablo 4.7. Gida ve beslenme okuryazarligi davranis alt boyutunun, yiyecek hazirlama

becerisine yonelik regresyon analizi sonucu

Standart Olmayan Standart
Katsayilar Katsayilar
t P R?
B Std. Error Beta
Model
1 Sabit 17,171 ,904 18,984 | ,000 015%*
GBOY Davranis ,067 ,027 124 2,463 | ,014*

Bagimli degisken: Yiyecek Hazirlama Becerisi *p<0.05 **p<0.05
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GBOY davranis alt boyutunun, algilanan gida okuryazarligi 6lcegi yiyecek hazirlama
becerisi alt boyutu iizerindeki etkisi ile ilgili regresyon analizi sonuglar1 Tablo 4.7°de
verilmigtir. Tablo 4.7’de verilen sonuglara gore; regresyon modelinin anlamli oldugu
gorilmiistiir. Regresyon sonuclar1 incelendiginde katilimcilarin Gida ve beslenme
okuryazarlig1 davranisg alt boyutunun, yiyecek hazirlama becerisi iizerinde pozitif yonde

etkisinin bulundugu goriilmektedir. Bu sonuca gore He hipotezi kabul edilmistir.

Tablo 4.8. Beslenme bilgisinin, yiyecek hazirlama becerisi {izerindeki etkisinde gida
ve beslenme okuryazarligi davranis alt boyutunun aracilik etkisine yonelik ¢oklu regresyon

analizi sonucu

Standart Olmayan Standart
Katsayilar Katsayilar t p R?
Model B Std. Error Beta
1 Sabit 13,440 1,079 12,457 ,000
o ,094**

Bilgi ,239 ,041 ,290 5,829 ,000

GBOY Davranis ,028 ,027 ,052 1,045 ,295*
Bagimli degisken: Yiyecek Hazirlama Becerisi *p>0.005 ** p<0.05

Regresyon analizi sonuglar1 incelendiginde; Bagimsiz degiskenin (Beslenme
Bilgisinin) bagimh degisken (Yiyecek Hazirlama Becerisi) lizerindeki etkisinin devam
etmesine ragmen, araci degisken (GBOY davranig) bagimli degisken iizerindeki etkisi
istatistiksel olarak ortadan kalkmaktadir. Bu sebeple katilimcilarin beslenme bilgisinin
Yiyecek Hazirlama becerisi lizerine etkisinde GBOY davranigin aracilik etkisinin

bulunmadig1 belirlenmistir. Bu sonuglara gére H7 hipotezi reddedilmistir (Tablo 4.8).
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Tablo 4.9.  Arastirma hipotezi sonuglari

Hipotezler

Sonug

Hi: Beslenme bilgisi, yiyecek hazirlama becerisini pozitif yonde etkiler.

Kabul edilmigtir

H>: Beslenme bilgisi, gida ve beslenme okuryazarligi tutumunu pozitif
yonde etkiler.

Kabul edilmigtir

Hs: Gida ve beslenme okuryazarligi tutum alt boyutu, yiyecek hazirlama
becerisini pozitif yonde etkiler.

Kabul edilmigtir

Hs: Beslenme bilgisinin, yiyecek hazirlama becerisi iizerindeki etkisinde,
gida ve beslenme okuryazarliginin tutum alt boyutunun aracilik rolii vardir.

Kismi aracilik
roli vardur.

Hs: Beslenme bilgisi, gida ve beslenme okuryazarliginin davranig alt
boyutunu pozitif yonde etkiler.

Kabul edilmigtir

He: Gida ve beslenme okuryazarligi davrams alt boyutu, yiyecek hazirlama
becerisini pozitif yonde etkiler.

Kabul edilmigtir

Hz: Beslenme bilgisinin, yiyecek hazirlama becerisi iizerindeki etkisinde
gida ve beslenme okuryazarligi davranis alt boyutunun aracilik rolii vardir.

Reddedilmistir

Aragtirmanm basinda olusturulan yedi hipotez, biri disinda (H; hipotezi harig)

yapilan analizler sonucunda kabul edilmistir. Arastirmanmn sonucuna gore, beslenme

bilgisinin, yiyecek hazirlama becerisini pozitif yonde etkiledigi; beslenme bilgisinin, gida

ve beslenme okuryazarlhigi tutumunu ve davranisini pozitif yonde etkiledigi bulunmustur.

Beslenme bilgisinin, yiyecek hazirlama becerisi lizerindeki etkisinde, gida ve beslenme

okuryazarlig1 tutum alt boyutunun kismi aracilik rolii oldugu; beslenme bilgisinin, yiyecek

hazirlama becerisi iizerindeki etkisinde gida ve beslenme okuryazarhigi davrams alt

boyutunun aracilik roliiniin olmadig1 saptanmistir. Gida ve beslenme okuryazarligi tutum

alt boyutunun, yiyecek hazirlama becerisini pozitif yonde etkiledigi ve Gida ve beslenme

okuryazarlig1 davranis alt boyutunun, yiyecek hazirlama becerisini pozitif yonde etkiledigi

ortaya konmustur (Tablo 4.9).
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5. SONUCLAR VE TARTISMA:

Aragtirma Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 lisans Ogrencilerinde yapilmigtir.
Ogrencilerin beslenme hakkinda bilgilerini 6lgmek icin Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum
Olgegi (SBITO) beslenme hakkinda bilgi alt boyutunda bes adet 5°1i likert tarzi soru yer
almaktadir. Bu sorular i¢inde: ‘Saglikli beslenmenin yararlarini bilirim, hangi yiyeceklerin
protein, karbonhidrat, mineral ve vitamin icerdigini bilirim, saglikli besinlerin neler

oldugunu bilirim’” seklinde bes ifade bulunmaktadir.

Ingiltere’de 2000 yilinda 1040 yetiskine yapilan arastirmada diyet Onerileri, besin
kaynaklari, saglikli gida segimleri ile ilgili bilgilerini aragtiran beslenme bilgisi anketi

(3

uygulamistir. Katilimcilarin %90’ indan fazlasi1 tarafindan “’yag, seker ve tuz alimini
azaltma ve lifli gidalar, meyve, sebze, miktarini artirma onerileri’’ bilinmekteydi. Bununla
birlikte insanlarin neredeyse dortte biri tarafindan ’doymus yag miktarini azaltma’’ 6nerisi
bilinmiyordu. Katilimcilarm yaris1 (%51) tarafindan “’eti azaltma’’ tavsiyesi ve neredeyse
%90°1 tarafindan °* basit seker yerine, nisasta gibi kompleks sekerler tiiketmenin daha
saglikli oldugu®’ bilinmiyordu. Insanlarin %70’i “’6nerilen giinliik meyve sebze alimmin
bes veya alt1 porsiyona kadar oldugu’’ kanisindaydi; %50°den biraz fazlasi tarafindan ** bir
ile U¢ porsiyon sebze meyve tuketiminin yeterli oldugu’’ biliniyordu. Ankete katilan
kigilerin, sadece yarisindan fazlasi ‘’findikta nisasta miktarmin disik oldugunu’’
biliniyordu ve yarisindan azi “’peynirin tuz miktarmnin yiiksek oldugunun’’ farkindaydi.
Insanlar genellikle doymus yag oran1 yiiksek gidalar1 tanimlamada basariliydi.
Katilimcilarm %70’inden fazlasi tarafindan ‘’margarinin tereyagindan daha az yag
icerdigine’’ inanilmaktaydi ya da bu konuda bir fikirlerinin olmadigini belirtmislerdi.
Insanlarin tekli doymamis yag hakkindaki bilgileri yetersiz diizeydeydi; yalniz dortte
birinden azi tarafindan zeytinyaginin tekli doymamis yag icerdigi biliniyordu. Son olarak
katilimeilar “’hangi gida tiirlerinin en fazla enerji icerdigi’’ ile ilgili yeterli bilgiye sahip
degildi: %33 yaglh gidalarin, %35’ sekerli gidalarin daha fazla enerji icerdigini belirtirken,
%22’si ‘bu konuda kesin bir bilgisinin olmadigmni’ belirtmisti (Partmerter, Waller &

Wardle, 2000).

Aragtirmanin orneklemi, Tirkiye’deki tim tiniversitelerde yer alan Gastronomi ve
Mutfak Sanatlar1 6grencilerinden ulasilabilen ve arastirmaya katilmayi kabul eden 392
kisidir. Bu 6grenciler BKI agisindan degerlendirildiginde %65,8’inin normal sinirlar iginde

oldugu bulunmustur. Akgiindiiz ve arkadaslar1 tarafindan dort {iniversitenin GMS
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boliimiinde egitim gdren 410 dgrencide yapilan ¢alismada ise %49 unun normal BKi’ine
sahip oldugu bulunmustur. 2016-2017 yillar1 arasinda yapilan bu calismanin amact;
yiyecek igecekle ilgili egitim alan ve mezun olduktan sonra gene bu sektdrde galisacak
olan; lisans egitimleri siiresince uygulamali dersleri mutfakta gerceklesen ve meslek
hayatlarinda da mutfakta calisacak olan bu Ogrencilerin beslenme aliskanliklarini
incelemektir. Akgiindiiz ve arkadaslar1 yapilan bu ¢aligmada iki Olgek kullanilmistir:
ogrencilerin saglikli beslenme durumunu gosteren Genel Beslenme Aliskanliklarr Olgegi
(GBA) ve sagliksiz beslenmeyle ilgili davraniglar1 gdsteren Beslenme Aliskanliklar1 Olgegi
(BAI) 5’li likert tarzinda dlgeklerdir. Saglikli beslenme; kotii ve sagliksiz beslenme halini
ortadan kaldirmaktadir. Dolayisiyla GBA ortalamas: yiiksek olan gruplarm, BAI
ortalamasinm diisiik olmasi beklenir. Calismada cinsiyete gére BKI, GBA ve BAI’nin
degistigi bulunmustur. BKI ortalamas1 kadmlarda daha diisiiktiir (kadmn: 22,20 +3,72;
erkek:24,62+ 4,07; t= -6,255). Ogrencilerin saglikhh beslenme durumunu gosteren GBA
ortalamasi kadinlarda daha yulksek iken (kadin: 2,99 + 0,70; erkek: 2,80 +0,88, t= 2,51);
ogrencilerin sagliksiz beslenmeyle ilgili durumlar1 gosteren BAI ortalamasi erkeklerde
daha yiiksektir (kadin 2,85 + 0,85; erkek 3,25 + 0,87; t= - 4,739). Arastirmada BKI, GBA
ve BAI’nin dgrencilerin barinma yerine gore de istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gosterdigi bulunmustur (p<0,05). Arkadaslariyla yasayan ogrencilerin BKI ortalamasi;
ailesiyle yasayanlara gore daha yiiksektir. GBA ve BAI’de &grencilerin barinma yerine
gore anlamli olarak farklilik géstermistir (p<0,05). Bu farkliligin hangi gruplar arasinda
olduguna bakildiginda, kendi ailesiyle yasayan Ogrencilerin saglikli  beslenme
davranislarmi1 gosteren GBA diizeyleri, arkadaslariyla birlikte yasayanlara gore daha
yiiksek; sagliksiz beslenmeyle ilgili davramslar1 gdsteren BAI &lgegine bakildiginda ise
tam tersi ailesiyle birlikte yasayan dgrencilerin; arkadaslariyla birlikte yasayan 6grencilere
gore daha diisiik ¢cikmistir. Calismada 6grencilerin ¢ogu iic 6giin beslendigini (%46),
%A42’s1 sabah kahvalt1 yapmadigmi ve 0giin atlamayi vakit bulamadigi i¢in yaptigini
belirtmistir. Akgiindiiz ve arkadaslar1 tarafindan gastronomi ve mutfak sanatlari
ogrencilerinde yapilan bu arastrmada; arkadaslariyla evde yasayan Ogrencilerin; evde
ailesiyle yasayanlara gore daha c¢ok sagliksiz beslenmeye yoneldigi saptamustir.
Aragtirmanim sonunda evde kalan fakat evde yemek yapamayan 6grencilerin de yurtlarin

yemek hizmetlerinden faydalanmasi 6nerilmistir (Akgiindiiz, Akdag ve Giines, 2021).

Gida okuryazarlig terimi; gida ile ilgili beceri ve bilginin yeterliligi seklinde ifade

edilebilir. Beslenme okuryazarlii; bireylerin uygun beslenme kararlar1 vermeleri i¢in
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ihtiyag duyduklar1 temel beslenme bilgilerini edinebilme, anlayabilme ve uygulayabilme
derecesidir. Beslenme okuryazarlig1 terimi; saglik okuryazarliginin ayr1 bir bigimi olarak
ortaya ¢cikmistir. Gida ve beslenme okuryazarligi ise; bireylerin gida, beslenme, besin
secimi, besin tiiketimi, saglikli beslenme, gida giivencesi ve giivenligi gibi konularda dogru
bilgi, tutum ve becerilere sahip olmalar1 ve dogru karar alip olumlu davranislar

gelistirmeleridir (Ulas Kadioglu, 2019; Velardo, 2015).

Son yillarda gida ve besleme okuryazarlig: ile ilgili yapilan ¢aligmalarda hizli bir
artis mevcuttur. GBOY ile ilgili yapilan arastirmalarda cinsiyete gore bakildiginda gida ve
beslenme okuryazarlik diizeyi kadinlarda erkeklere gore; egitim diizeyine gore
degerlendirildiginde {iiniversite ve {istii egitimlilerde ilkokul mezunlarina gére daha {ist
diizeyde bulunmustur (Cesur, 2014; Oziipek ve Arslan, 2021; Demir Ozdenk ve Ozcebe,
2018). Istanbul ilinde kadimlarda yapilan bir arastrmada BOY puanmin; beslenme bilgi
diizeyinden etkilendigi bulunmustur (Kozan, 2019). 2021 yilinda Baskent Universitesi
Beslenme ve Diyetetik 6grencilerinde gida ve beslenme okuryazarlig: ile ilgili yapilan
calismada; lisans  Ogrencilerinde = GBOY  ortalamast1 en  distik  1.smiflar
bulunmustur(p<0.05). Diyetisyenlik 6gencileri lisans egitimleri boyunca beslenme ile
ilgili egitimler almaktadir. Beslenme bilgisinin en diisiik olmasi beklenen 1. smiflardir,
dolaysiyla GBOY ortalamasi en diisiik 1. siniflarda bu nedenle ¢ikmus olabilir (Oziipek ve
Arslan, 2021). Arastirmada beslenme bilgisinin gida ve beslenme okuryazarligi tutumuna
ve gida ve beslenme okuryazarhigi davramigina pozitif etkisi oldugu bulunmustur. Bu
bulgu, literatiirle uyumludur. Yapilan ¢alismalarda da beslenme bilgisinin, GBOY diizeyini

olumlu etkiledigi goriilmiistiir.

Aragtrmada Demir Ozdenk tarafindan olusturulan GBOY &lgeginin tutum ve
davranis alt boyutlar1 kullanilmistir. GBOY 6l¢egi tutum alt boyutunda , “’Gida tiriinlerinin
tarladan sofraya sunumuna kadar tiim asamalarda kurallara uyulmasi beni sevindirir’’
seklinde ifade yer almaktadir. Universite dgrencilerinde GOY ve gida giivenligi konusunda
bilgi, tutum ve davranislar1 arastirmak icin 2018 yilinda yapilan bir ¢alismada; 6grencilere
gida aligveriginde dikkat ettikleri noktalarin 6nem derecesi soruldugunda, 6grencilerin
%51,5’1 “’lirlinlin, dogal ve katkisiz olmasinin’’ olduk¢a 6nemli oldugunu ifade etmistir.
Ogrencilerin %63,2 ‘si ise “’gidanmn hijyeni ve islenmesinin olduk¢a énemli’” oldugunu

ifade etmistir (Incedal Sonkaya, Balc1 ve Ayar, 2018).

56



Ulkemizde gastronomi alanina olan ilginin artisiyla beraber, {iniversitelerde
Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 lisans egitimi veren bolimler hizla yaygmlasmustir.
Tiirkiye’de halen 94 farkli iiniversitede 113 adet Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 bolimii
bulunmaktadir(YOk Atlas, 2022). Arastirmanin amaglar1 arasinda beslenme bilgisinin,
yiyecek hazirlama becerisine etkisi ve beslenme bilgisinin Gida ve Beslenme Olgegi tutum
alt boyutuna ve davranis alt boyutuna olan etkisini incelemek bulunmaktadir; bu nedenle
arastrmanin kuramsal ¢ercevesinde bir devlet iiniversitesi (Haci Bayram Veli Universitesi)
ve bir vakif iiniversitesi (Baskent Universitesi)’'nde okutulan beslenme ile ilgili dersler
incelenmistir. Siiren tarafindan 2021 yilinda 26’s1 vakif, 36’s1 devlet liniversitesi olmak
Uzere 65 universitenin Bologna bilgi paketleri incelenerek beslenme igerikli dersler
arastirilmistir. Caligmaya “’besin ve saglik iligkisi, besinlerin viicutta par¢alanma, emilim
ve kullanim1”’ gibi konular1 igeren dersler dahil edilmistir. Arastirmaya dahil edilen
tiniversitelerin gastronomi ve mutfak sanatlar1 boliimlerinde 119 adet beslenme igerikli
ders saptanmustir. Bu derslerin  %26,9’u birinci donem, %28,6’s1 ikinci donem
verilmektedir. Derslerin %15,1’1, “’beslenmenin temel ilkeleri’’; %28,6’s1 “’beslenme
ilkeleri’’ ismini tasimaktadir. Arastirmacit bu g¢alismanin sonunda, beslenme ile ilgili
derslerin say1 ve cesitlilik olarak az ve igerik olarak temel diizeyde oldugu sonucuna

varmig ve beslenme igerikli derslerin gelistirilmesi 6nerisinde bulunmustur (Siiren, 2022).

Arastirmanin amaglarindan birisi de Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 6grencilerinde
beslenme bilgisinin, gida ve beslenme okuryazarhigi tutum ve davranisina etkisini
arastirmaktir. Yapilan caligmalarda iiniversite 6grencilerinin miifredatlarinda bulunan
beslenmeyle ilgili derslerin, 6grencilerin beslenme bilgi diizeylerini artirdigi ve bununla
beraber beslenme davranislarina da olumlu katki sagladigi bulunmustur. Bagkent
Universitesi yiyecek, igecek isletmeleri programi 1. Smif dgrencilerine akademik yarryil
basinda “’temel beslenme ilkeleri’” dersini almadan dnce; beslenme bilgi diizeyleri ile ilgili
18 soru sorulmus ve {i¢ giinliikk besin tiiketim aligkanliklarini kaydetmeleri istenmistir.
Akademik yariyil sonunda (15 hafta sonra) “temel beslenme ilkeleri’” dersi
tamamlandiktan sonra; ayni anket yeniden uygulanmustir. Ogrenciler BKI agisindan egitim
oncesi ve sonrasinda degerlendirildiginde fazla kilolu erkek 6grenciler %21,4’ten, %14,3°¢e
gerilerken; normal kilolu erkek dgrenciler %64,3’ten %71,4’e yiikselmistir; diger BKI
gruplarinda bir degisiklik olmamistir. Temel beslenme ilkeleri dersini almadan Once
ogrencilerin beslenme bilgi diizey bakimindan %72,7°si  “’zayif’’ diizeyde iken; egitim

sonras1 bilgi seviyesi “’zayif’’ olan hi¢ Ogrenci kalmamistir. Temel beslenme ilkeleri
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dersini almadan dnce beslenme bilgi seviyesi “’orta’’ seviyede olanlar %27,3 iken; egitim

€95 199

sonras1 %77,3’e yiikselmistir. Egitim Oncesi beslenme bilgi seviyesi “’iyi’’ olan 6grenci

[

yokken, donem sonunda Ogrencilerin %22,7°si “’iyi’’ diizey beslenme bilgisine sahip
olmustur. Ogrencilerde giinliik tiiketilen enerji ortalamasi, hem kizlarda (egitim &ncesi
1664 -+ 281 kcal; egitim sonrast 1521+£257 kcal) hem erkeklerde (egitim oncesi 2326 +
291 kcal; egitim sonrasi 2149 +248 kcal) anlaml1 dl¢iide azalmistir (p<0,01). Kiz ve erkek
Ogrencilerde yag tiiketim miktar1 da egitim Oncesi ve sonrasi arasinda istatiksel olarak
anlaml sekilde azalmistir. (kizlarda t=3,14 p<0.01; erkeklerde t=2,96 p<0,01). Bu da lisans

¢

ogrencilerine verilen temel beslenme ilkeleri’” dersinin beslenme bilgi diizeyini
artirdigin1 ve ayn1 zamanda beslenme davraniginda degisiklik yaptigini gdostermektedir

(Kiziltan, 2000).

Lise ve ilkogretim Ogrencilerinde yapilan caligmalar da benzer sonuglar gosterir.
Ogrencilerin aldiklar1 beslenme egitimi ile bilgi diizeyindeki artisla beraber, dogru
beslenme davranislarini kazandiklar1 belirlenmistir. Lise Ogrencilerinde yiiriitiilen bir
calismada; ayda iki kez olmak {izere, 4 kez beslenme egitimi yapilmis ve beslenme egitimi
oncesi, beslenme egitimi sonras1 ve 2 ay bekleme sonrasi olmak {iizere ii¢ kez anket
uygulanmustir. Ogrencilere ankette fiziksel aktivite kayitlari, 3 giinliik besin tiiketim
kayitlar1 ve beslenme aktiviteleri sorulmustur. Ogrenciler beslenme egitimi dncesi, egitim
sonrasit ve 2 aylik bekleme sonrasi yapilan anketlerde en ¢ok atladiklar1 6giin olarak
kahvaltiy1r belirtmislerdir. Beslenme egitimi Ooncesi, sonrast ve 2 aylik bekleme sonrasi
ogrencilerin 6giin atlama sikliklarinda anlamli bir degisim belirlenmemistir (p>0,05).
Egitim Oncesi Ogrenciler 6giin atlama nedeni olarak en sik %53,6 ile “’isteksizligi’’
gosterirken; egitim sonras1 ve 2 ay bekleme sonrasi en sik gdsterilen neden %44,6 ile
“zaman yetersizligi’dir. Toplam enerjinin yagdan gelme miktar1 egitim dncesi ve sonrasi
benzerken, 2 ay bekleme sonrasi artmistir (p<0,05). Toplam enerjinin karbonhidrattan
gelme miktar1 egitim sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi azalmistir (p<0,001). Beslenme bilgi
puan ortamlari, beslenme egitimi dncesi 7,1 £2,3; beslenme egitimi sonras1 8,6 + 2,8; 2 ay
bekleme sonrast 9,9 + 3,1 dir (p <0,05). Fiziksel aktivite yapan 6grencilerin sayis1 da
beslenme egitimi sonrasi, beslenme egitimi Oncesine gore artmustir. Beslenme egitimi
oncesi Ogrencilerin %51,8°1 diisiik diizey fiziksel aktivite yaparken; 2 ay bekleme sonrasi,
ogrencilerin %51,8’inin yiiksek diizey fiziksel aktivite yaptigi bulunmustur (Devran
Saridag ve Saka, 2019). Ilkdgretim dgrencilerinde yapilan galismada ise 5 ve 6. smifa

giden 565 6grenciye beslenme egitimi verilmis; beslenme bilgi, tutum ve davraniglarina
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etkisi arastirilmistir.  Ogrencilerin %70,9’u  beslenme egitimi almadigin;; %72,4’i
beslenme egitimi almak istedigini belirtmistir ve bu egitimi %63,1’1 beslenme uzmanindan
almak istemistir. Ilkdgretim dgrencilerinde yapilan bu calismada dgrencilerin bilgi puan
ortalamasi beslenme egitimi oncesi 11,0 +3,3 iken; beslenme egitimi sonras1 18,6 + 5,6’ya
yiikselmistir, izleme doneminde ise 15,9 +4’e diismiistiir. Ogrencilerde beslenme egitimi
sonucu, dogru davraniglar da geligmistir. Egitim Oncesi 0giin atlayanlar 6grencilerin
%27,6’s1 iken, egitim sonras1t %12,2’ye; izleme doneminde %8 e diismiistiir. Egitim 6ncesi
giinde 1 bardak siit icenler %91,1 iken; egitim sonrast 1 bardak siit igenler %68’e
diigmiistiir. Buna karsin giinde 2 bardak siit icenler beslenme egitimi oncesi %8,6 iken,
beslenme egitimi sonrasi artarak %26,9’a ulagsmistir. Egitimden 1 ay sonra izlem testinde
giinde 2 bardak siit igenler %23,1°e inmistir. Buradan da beslenme egitiminin siirekli
olmas1 sonucuna varilmistir (Sabbag, 2009). Ilkogretim, lise ve iiniversite dgrencilerinde
yapilan tiim bu g¢alismalar 6grencilerin beslenme bilgi diizeyindeki artisin, beslenmeyle
ilgili davraniglarin1 da olumlu etkiledigini gostermektedir. Bu sonuglar, arastirmanin
bulgulartyla da benzemektedir, arastirmada beslenme bilgisinin GBOY davranig ve

tutmunu pozitif yonde etkiledigi bulunmustur.

Gida ve beslenme okuryazarligindaki eksiklik, yiyecek hazirlama becerisini olumsuz
etkiler. Beslenme bilgisi, sagliga yararli yiyeceklerin neler oldugu, hangi yiyeceklerin
hangi besin 6gelerini igerdigi ve saglikli bir diyetin nasil olmas1 gerektigine dair bilgi verir.
Beslenme bilgisini kullanabilmek ig¢in, pisirme becerisi, menii hazirlama ve saglikl,
giivenli gidayr satin alma gibi yiyecek hazirlama becerilerinin de gelistirilmesi
gerekmektedir(Garsia, Reardon, MC Donald, Garsia, 2016; Ternier, 2010). Arastirmada
da beslenme bilgisinin, GBOY tutum alt boyutunun ve davranig alt boyutunun, yiyecek

hazirlama becerisini pozitif etkiledigi bulunmustur.

Arastirmada ‘beslenme bilgisinin yiyecek hazirlama {izerindeki etkisinde, GBOY
tutum alt boyutunun, kismi aracilik rolii oldugu’ bulunmustur. Arastirma hipotezlerinden
olan ‘beslenme bilgisinin yiyecek hazirlama becerisi ilizerindeki etkisinde davranmig alt
boyutunun aracilik rolii oldugu’ hipotezi ise reddedilmistir. Arastrmanin istatistik
sonuglarina gore, beslenme bilgisinin yiyecek hazirlama becerisi lizerinde; beslenme
bilgisinin gida ve beslenme okuryazarligi davranis1 {izerinde; gida ve beslenme
okuryazarlig1 davranigsinin yiyecek hazirlama becerisi lizerinde anlamli ve pozitif yonde
etkisi oldugu bulunmustur. Boylece beslenme bilgisinin, yiyecek hazirlama becerisine

etkisinde GBOY davranig alt boyutunun aracilik roliine bakmak igin gereken kosullar
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saglanmistir(Baron ve Kenny, 1986);fakat aracilik rolii olmadigi bulunmustur. Bu sonug,
orneklem biiylikliigiinden ya da 6rneklem grubundan kaynaklanabilir. Baska bir 6rneklem

grubunda ya da daha biiyiik bir 6rneklemde sonug¢ anlamli olabilirdi.

Arastirmanin kuramsal ¢ergeve boliimiinde iki liniversitenin ders programlarinda yer
alan, yiyecek hazirlama becerilerini gelistirecek derslerle ilgili bilgi verilmistir.
Arastirmada Algilanan Gida Okuryazarlign Olgegi’nin yiyecek hazirlama becerileri alt
boyutunda mutfak bilgi diizeyleri ile ilgili ve yenilik¢i olma diizeyleri ile ilgili su alt1 soru
vardir: ‘Taze sebzeleri farkli sekillerde hazirlayabilme; besten fazla taze sebze ile yemek
hazirlayabilme; 6grencilerin yemek tariflerini kendilerinin degistirebilmeleri; balig1 farkli
yontemlerle pisirebilmeleri; onceden islenmis ve paketlenmis gidalar olmadan taze
malzemelerle yemek yapabilme; et, balik, meyve gibi taze gidalarin kalitesini bakarak,
koklayarak ya da dokunarak anlayabilme’. Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 lisans
ogrencileri, mezun olduktan sonra mutfakta ve mutfakla ilgili alanlarda calistiklarindan
miifredatlarinda yiyecek hazirlama becerilerini gelistirmeye yonelik dersler bulunmaktadir.
Ciftei (2019) tarafindan Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 lisans 6grencileriyle yapilan
arastirmada; mutfak bilgi diizeyleri acisindan degerlendirildiginde ‘6grenciler yemek
yapma surecinden anladiklarini’belirtmislerdir; ‘’zengin menii bilgisi ag¢isindan ise yeterli
bilgiye sahip olmadiklarin1’’ ifade etmislerdir. Ogrenciler yenilik¢i olma diizeyleri ile ilgili
olarak ise ‘’kendilerini yaratic1 bulduklarm1’’ ifade etmislerdir. Ogrencilerin mutfak bilgi
diizeyleri ve yenilik¢i olma diizeylerinin yas arttik¢a yiikseldigi bulunmustur. Ogrencilerin
mutfak yeterlilikleri smif diizeyine bagl olarak artmistir ve iist siniflarin, alt smiflara gore

mutfak yeterlilikleri daha iyidir.

Arastirmada; hem beslenme bilgisinin, hem gida okuryazarligi tutum alt boyutunun
hem de gida okuryazarligi davranig alt boyutunun yiyecek hazirlama becerisine pozitif
yonde etkisi oldugu bulunmustur. Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 6grencilerinin
miifredatlarinda beslenme bilgilerini artiracak dersler ve yiyecek hazirlama becerilerini
artiracak dersler mevcuttur. Sonug¢ olarak; 6grencilerin beslenme bilgileri, yiyecek
hazirlama becerilerini pozitif yonde etkilenmektedir. Gastronomi lisans §grencilerinin
beslenme bilgileri, hem gida ve beslenme okuryazarligi davranig ve tutumunu pozitif
yonde etkileyerek daha saglikli bireyler olmalarina olanak saglayabilir; hem de yiyecek
hazirlama becerilerini pozitif yonde etkileyerek meslek hayatlarinda basarilarina katkida

bulunabilir.
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5.1.ONERILER:

Yapilan bu ¢aligma, Onceki ¢alismalar1 destekleyerek, beslenme bilgisinin GBOY
davranis ve tutumunu olumlu yonde etkiledigini gostermistir. Yanlis yerlesmis beslenme
davranis ve tutumlari, yetersiz ve dengesiz beslenmeye neden olarak sagligi bozmasi
sebebiyle, uzun ve verimli bir hayat siirmeye engel olusturmaktadir ve toplum saglhigini da
olumsuz etkilemektedir. Son yillarda tiim diinyada ve Tiirkiye’de artan obezite ve buna
bagl kronik hastaliklarin (Diyabet, kalp ve damar hastaliklari, kanser vb.) prevelansi ile

mucadelede gida ve beslenme okuryazarliginin artirilmasi etkin bir yontem olabilir.

Artan fast food ve paketli gidalarin tiiketiminin de, obezite prevelansinin artiginda
onemli bir pay1 vardir. Halkin hazir gida tlketimi yerine, evde hazirladiklar1 gidalara
yonelmesinde; (beslenme bilgisinin, GBOY davranis ve tutumunun; yiyecek hazirlama
becerisine pozitif yonde etkisinin oldugu da g6z Oniine alinarak) verilen beslenme

egitimlerinin etkisinin olacagi beklenebilir.

Cocukluk ¢aginda yerlesen aliskanliklar daha zor degistirildigi igin, ilkogretimden
itibaren bireylere verilen etkin, gorsel isitsel materyaller ile desteklenmis ve uygulamali bir
egitim ile saglikli beslenme davraniglar1 kazandirilabilir, bireyler beslenme konularmda
bilinglendirilebilir ve yiikksek gida okuryazarligma sahip bireylerin yetistirilmesi

saglanabilir.

Evde genellikle yemekleri hazirlayan anneler oldugu i¢in kadmnlara verilen beslenme
egitimi; annenin besin se¢imi, besin hazirlama, saglikli menii planlama gibi tiim ailenin
saghgmi etkileyecek se¢imleri daha dogru yapmasmi saglayabilir. Ayrica o anneler
tarafindan yetistirilecek ¢ocuklarm da gida ve beslenme okuryazarligi konusunda
bilin¢lendirilmesine katkida bulunabilir. Halk Egitim Merkezleri gibi kuruluslar ya da artik
her evde bulunan kitle iletisim araglarindan ailelerin beslenme bilgisi ve gida ve beslenme

okuryazarlig1 konularinda farkindaliginin artirilmasi saglanabilir.

Tiirkiye’de tliniversitelerde GMS boliimleri yaygilasmadan once, profesyonel yemek
hazirlama isi ¢ogunlukla usta ¢rrak yontemi ile dgretiliyordu. Bu aseilar, her ne kadar
yemek hazirlama konusunda hiinerli olsalar da, mutfak kiiltiirii, diinya mutfagi, beslenme
bilgisi, gida ve beslenme okuryazarligi gibi konularda yeterli olmayabiliyorlardi. GMS
boliimlerinin {iniversitelerde yaygimlagmasi, profesyonel yemek hazirlama isinin daha

bilimsel bir temele oturmasma katki saglamig olabilir. GMS &grencilerinde yapilan bu
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aragtirmada Ogrencilerin beslenme bilgisi ve gida ve beslenme okuryazarligmin; yemek
hazirlama becerisine pozitif etkisi oldugu gosterilmistir. GMS 0Ogrencilerinin beslenme

bilgisi, gida ve beslenme okuryazarligi konularinda bilgilerinin artirilmasi ydniindeki

egitimlere daha ¢ok dnem verilebilir.
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EKLER

EK 1. Saghikh Beslenme Tutum Olgegi (SBITO)

El E
255 | 5|5 |28
= 5 E = E = E
1 Saglikh beslenmenin yararlarng bilirim. 1 2 3 4 5
2 Hangi besinlerin protein igerdigini bilirim. 1 2 3 4 5
3 Hangi besinlerin karbonhidrat igerdifing bilirim. 1 2 3 4 5
4 Hangi besinlerin vitamin/mineral igerdiZing bilirim. 1 2 3 4 5
5 Saglikh besinlerin neler oldugunu bilirim. 1 2 3 4 5
4] Sekerli besinler (cikolata, kek, biskiivi, vh.) tikettizimde mutlu olurum. 1 2 3 4 5
7 Fastfood drdaler (hamburger, pizza vb.) yemekten keyif alirim. 1 2 3 4 5
8 Sarkiter Grinleri (salam, sosis, sucuk, vh.) yemekten zevk alirum. 1 2 3 4 5
9 Yagda kuzarmig besinlerin yemeyi severim. 1 2 3 4 5
10 | Meyve tiketmekten hoglanmam. 1 2 3 4 5
11 | Serbetli tathilan (baklava, kiinefe vb)tilkettifimde mutlu olurom. 1 2 3 4 5
12 | Ana dgiinleri (kahvalti-Ggle ve aksam yemegi) dizenli yerim. 1 2 3 4 5
13 | Ginde en az 1,3 It su igerim. 1 2 3 4 5
14 | Haftada en az 3 5giin sebze tiketirim. 1 2 3 4 5
15 | Dizenli meyve tiketirim. 1 2 3 4 5
16 | Her giin protein igeren besinler (et, zGt, yumurta, vb.) yerim. 1 2 3 4 5
17 | Ana 5giinleri atlarim. 1 2 3 4 5
18 | Her ziin abur cubur (cips, gikolata, biskiivi, vb.) yerim. 1 2 3 4 5
19 | Her giin asitli/gazli igeceklerden en az 1 bardak igerim. 1 2 3 4 5
20 | Ayakiisti beslenirim. 1 2 3 4 5
21 | Ana Gglindmi genellikle kek, biskivi gibi gidalarla gecigtiririm. 1 2 3 4 5




EK 2. Gida ve Beslenme Okur Yazarhg (GBOY) Olgegi

GBOY Olcesi Bilgi Alan Boyutu

Asagida yer alan ifadeleri dikkatlice okuduktan sonra vamitlarinizi Dogru, Yanhs,
Bilmiyorum siitunlarinda yer alan bosluklara X isareti koyarak belirtiniz.

Sorular

Madde No
Dogru
Yanhs

Bilmivorum

YVemek meniisii planlarken vetersiz ve dengesiz secim yapilirsa kisinin
vermmliliF diger, lagi 1lgi ve dikkat eksikligi yvagar.

Yemek meniisii planlarken larmiz, yegil, beyaz gibi farkli renklerdeks

[

besinler menitye dihil edilmelidir.
3 Izgarada pisirirken, komiir atesi ile et arasindaki mesafe 10-15 cm uzaklikta
’ olmalidir.
4. Et, tavuk ve balik gibi ¢1@ vivecekler diger gidalarla temas ettinlmemelidir.

Yemeklerin tat kontroller1 vemegin kangtirnldig: kasikla degil, ayr bir kasik
5. :
ile vapilmalidir.

Sigmanlik ve gigmanlik riski, genellikle beden kiitle indeksi (bovya gire agirlik
hesaplamasi) vontemivle degerlendirilir

Sagliksiz beslenme ve hareketsiz vagam obezite, geker hastaligi, kanser, kalp
hastaliklan gibi cok ciddi saglik sorunlarna vol agar.

8. Asagida ambalajli gida tiriinlerinin {izerinde yer alan bazi semboller ve anlamlar1

karisik olarak verilmistir. Sadece bildiklerinizi, soru numarasinin yanina ilgili

siklar tabloya vazarak eslestiriniz. Bilmedikleriniz i¢in Bilmiyorum sttununa
X isareti koymaniz yeterlidir.

SEMBOL SIKLAR Be?.irtiniz Bilmiyorum
81 - "-‘ -
l A, Ambalajn gen doniigebilir
82 | malremeden oldugunu gbsterir.
G B. Uriiniin geri déniistiriilmilg
83 n maddeden elde edildifini gdsterir.
=“ C. Gida maddeleri ile temas eden
53 madde ve malzeme
4_:# ambalajlamasinda kullanilir.
% D. Ambalajin igindeki malzemeyi
8.5 l l'? nemden koruyvunuz.
E. Giines 1518indan koruyvunuz.
86 _u, )
..7T — F. Urinii kullandiktan sonra
—"i"‘-\ ambalajim ¢épe atumz.




GBOY Olcegi Tutum Alan Boyutu

GBOY &lcegi tutum alan bovuunda 3 olumlu ve 10 olumsuz ifade olmak iizere toplam 13
madde ver almaktadwr Bu maddeler 1-3 puan aralifinda dagilim gosterecek sekilde
derecelendirilmistir. Toplam orijinal puam hesaplamadan dnce ters kodlamalara dikkat ediniz.
Tutum maddeleri “Tamamen Katilivorum”, “Katilivorum™, “Kararsizim™, “Katlmryorum™ ve
“Kesinlikle Katlmrvorum™ geklinde derecelendirilmistir. Tutum alan boyutunda ver alan
maddelerin puanlamalan form fizerinde doldurularak gisterilmistir. GBOY dlcegi tutum alan
boyutundan alinabilecek toplam puan 13-65 arasimndadir. Arastumacilar bo puanlama diizend

verine isterlerse 50°ye standardize edilmis puan kestirimlerini de kullanabilirler.

GBOY Olcesi Tutum Alan Boyutu

Asafida ver alan ifadeleri dikkatlice okuyarak akhiniza ilk geleni isaretleyiniz. Yanitlarinizi
siitunlarm altindaki uvgun kutuva X isareti kovarak belirtiniz.

g g
) g | E
z SE|E |B|E |25
K Maddeler =2 | & e . = &
£ 555 |5 | £ |2
0 Eiza siirede yemek hazsrlayabilmek icin hazr pidalar, dendomilmug
i gidalar ve iglenmis zebzeler tercih edilmelidir.
10. | Ayl biitgemizde gida diga thtivaglara Gncelik verilmelidir.
11. | Saghkl bir meniiniin, pahah yemeklerden clugtugunu diiginiyorm.
12 Saglikly bir meniide hangi grup besinlerin yer almazi gerektifine
" | karar vermek zordur.
13 Grdamin saglikh olmasindan ziyade doyurucu ve lezzetli olmasim
> | Gnemserim.
Yivecek igecek aligverizi vaparken cografi igareth pida dninlerini
14. | (Malatya kayisisi, Finilce portakaly, TagkSpri sanmsags gibi) secmek
faydal: degildir.
15 Gnda Grinlerinin tarladan sofraya sunmmuna kadar tim agamalarda
" | Yurallara uyulmas: beni sevindirr.
16 Elmeklerde tuz miktarmm azaltilmazimn, beslenme agismdan bir
| vararmmn olmadifim diigintyorum.
17. | Sebzelerle yeni vemek tarifi denemel zaman kaybidir.
18 Ambalaji bozulmug veya yertilmig besinlerin raflarda olmas: beni
" | sinirlendirmez.
19. | Yemek tarifine bakarak yemelk yapmayi zor buluyomim.
20 Patates lazartmaz yerine finnda az yag ile pigirilmiy patates
| wenilmehdir.
21, | 3aglikls beslenmek igin GFin atlanmamalidir




GBOY Olcegi Davramis Alan Boyutu

GBOY o6lgegi davranig alan boyutunda 9 olumlu ve 1 olumsuz ifade olmak iizere toplam
10 madde yer almaktadir. Davranis maddeleri “Her Zaman”, “Siklikla”, “Ara Sma”,
“Nadiren” ve “Asla” seklinde derecelendirilmistir. Bu maddeler 1-5 puan araliginda
dagilim gosterecek sekilde derecelendirilmistir. Toplam orijinal puan1 hesaplamadan 6nce
ters kodlamalara dikkat ediniz. Davranis alan boyutunda yer alan maddelerin puanlamalar1
form tlizerinde doldurularak gosterilmistir. GBOY 0Olgegi davranis alan boyutundan
alinabilecek toplam puan 10-50 arasindadir. Arastirmacilar bu puanlama diizeni yerine
isterlerse 50’ye standardize edilmis puan kestirimlerini de kullanabilirler.

GBOY Olcegi Davranis Alan Boyutu

Asagida yer alan ifadeleri dikkatlice okuyarak her bir ifadeyi kendiniz igin
degerlendiriniz. Yanitlarinizi siitunlarin altindaki uygun kutuya X isareti koyarak
belirtiniz.

S G ®

< £l S| | 3| o
S Maddeler g El @2 = S
ko) N v ] © <
S =l @Al 5| 3

> 2 <

29 Saglikl besin tiiketiminin nasil olmasi1 gerektigi ile

ilgili bilgiye ulagirim.

Bir 6glinde ¢ok fazla yersem sonraki 6giiniimde enerji
23. | degeri diisiik besinlere (sebze, taze meyve gibi) yer
veririm.

Saglikli beslenebilmek i¢in okulumda/kurumumda
24. | veya konakladigim/yemek yedigim yerlerde
taleplerimi yetkililere/ilgililere mutlaka iletirim.

Kilo sorunu yasayan arkadaslarima ya da tanidiklarima
25. | hangi tiir besinlerden uzak durmalar1 gerektigi
konusunda yol gosteririm.

26. | Glnde en az 2 litre (8-10 bardak) su icerim.

Haftanin 4-5 giinii 30 dakikalik tempolu yiiriiyiis
yaparim.

27.

Yemekleri haglama, 1zgara, firinda pisirme, buharda

28. | .. e .
pisirme gibi yontemler ile yaparim.

Sebzeleri yikarken birkag kez suda uzun siire

29. | pekletirim.

30. | Kendi beden kiitle indeksimi hesaplarim.

Bilimsel kaynaklardan okudugum beslenme 6nerilerini

3L. giinliik beslenmeme uyarlarim.




EK 3. Algilanan Gida Okuryazarhg Olcegi

Evet,
Hicbir Evet, her
zaman/asla | Nadiren | Bazen | genellikle | zaman

I. Yiyecek Hazirlama Becerileri

1-Taze sebzeleri farkh sekillerde
hazirlayabilir misiniz? Ornegin, pisirme,
bugulama, kizartma veya farkli tarzlarda?

2-Besten fazla taze malzemeyle yemek
hazirlamay1 zor bulur musunuz?

3-Bir yemek tarifini kendiniz
degistirebiliyor musunuz? Ornegin,
malzemelerden biri eksik oldugunda?

4-Balig1 farkli yontemlerle pisirebilir
misiniz? (Ornegin 1zgara, kizartma,
bugulama vb.)

5-Taze malzemelerle yemek
hazirlayabilir misiniz? Yani 6nceden
paketlenmis ve iglenmis gidalar olmadan?

6-Taze gidalarin kalitesini bakarak,
koklayarak ya da dokunarak anlayabilir
misiniz? Ornegin etin, baligin veya
meyvenin?

I1. Kars1 Koyabilme ve Direnc¢

7-Isteseniz bile lezzetli atistirmaliklara
"hayir" diyebiliyor musunuz? (Ornegin
dogum giinii vb. ikramlik yiyeceklere
veya fastfood gidalara)

8-Lezzetli yiyecekleri gordiigiiniiz ve
kokusunu aldiginiz bir yerde oldugunuzu
diistiniin. Onlar1 satin alma isteginize
kars1 koyabilir misiniz? (Ornegin durakta,
benzin istasyonunda veya
pastane/firinda?)

9-Stresli oldugunuz zamanlarda saglikli
beslenebiliyor musunuz?

10-Yiyecekleri ruh halinize gore mi
secersiniz? Ornegin lizgiin veya caniniz
sikkin oldugunda?

11-Giinliik yasam diizeniniz degisse bile
saglikli beslenmeye devam edebilir
misiniz? Ornegin, beklenmedik bir
misafiriniz geldiginde ya da giin i¢inde
¢ok yogun oldugunuzda vb.

12-Cips, biskuvi ya da ¢ikolata paketinin
timuni tek seferde yiyip bitirir misiniz?

111-Saghkh Atistirmalik Tipleri

13-Yolculuga ¢iktiginizda yaniniza
meyve ya da kuruyemisler gibi saglikli
atistirmaliklar alir misimz?

14-Atigtirmalik olarak sebze yer misiniz?

15-Atigtirmalik olarak meyve yer
misiniz?

16-Evinizde kendiniz i¢in saglikli
atistirmaliklar bulundurur musunuz?




Hicbir
zaman/asla

Nadiren

Bazen

Evet,
genellikle

Evet,
her
zaman

Ornek olarak, kuruyemis, havug,
domates, salatalik?

IV-Sosyal ve Bilingli Yeme

17-Bagkalari ile yemek yediginizde
yemegin masada birlikte yenmesini
onemli buluyor musunuz?

18-Bagkalar ile birlikteyseniz aksam
yemegini beraber yemeyi 6nemli buluyor
musunuz?

19-Yemek yerken okumak, ¢alismak ya
da TV izlemek gibi diger aktivitelerle
ilgilenir misiniz?

V. Gida Etiketlerinin Incelenmesi

20-Farkl: iirtinlerin kalorilerini, yag, seker
veya tuz iceriklerini karsilastirir misimiz?

21-Uriinlerin kalori miktarimi, yag, seker
veya tuz igerigini 6grenmek i¢in
etiketlerini kontrol eder misiniz?

VI-Giunliik Beslenme Plan

22-Bir sey yiyecekseniz, giliniin geri
kalaninda ne yiyeceginizi diisliniir
musiniz?

23-Bir sey yiyecekseniz, o giin i¢inde
daha once yediklerinizi dikkate alir
misiz?

VI1-Saghkh Yiyecekler i¢cin Harcama

24-Biraz pahali olsalar bile, sebze, meyve
ya da tam tahill {irtinler gibi daha saglikli
yiyecekler alir misiniz?

25-Gidaya ayirdiginiz biitge kisitli olsa
bile, sebze, meyve ya da tam tahill
iirlinler gibi daha saglikl1 yiyecekler alir
misiz?

VI11-Saghkh Gida Bulundurma

26-Evinizde/Isyerinizde dort ya da daha
fazla paket cips, kraker, ya da tuzlu
atistirmalik bulundurur musunuz?

27-Evinizde/Isyerinizde dort ya da daha
fazla paket seker, kurabiye ya da ¢ikolata
bulundurur musunuz?

28-Evinizde/Isyerinizde dort ya da daha
fazla sise sekerli/tatlandirilmis igecek ya
da sekerli limonata/gazoz bulundurur
musunuz?

29-Evinizde/Isyerinizde dort ya da daha
fazla karton/kutu/sise meyve suyu
bulundurur musunuz?




EK 4. Anket Formu

Gastronomi ve Mutfak Sanatlan Lisans Ogrencilerinin Beslenme Bilgisinin, Gida

Okuryazarhgi Tutumu ve Davramgina ve Yemek Hazirlama Becerilerine Etkisi

Sayin Katihmo,

Bu anket gastronomi ve mutfak sanatlan lisans egitimi alan Gniversite 8grencilerinin, beslenme

bilgizinin @ida okuryazarh@ tutum ve davranis dizeyine ve yemek hazirlama becerisine etkisini
dlcmek amaciyla hazirlanmistir. Arastirma, bilimsel bir temelde Gastronomi 4_B.D."da yiiksek lisans
tezi olarak tasarlanmistir. Anket sorulanna verdiginiz cevaplar bireysel olarak aciklanmayacaktir.

Liutfen saru atlamayin ve her soruya tek sik isaretleyiniz.

1.
2.

b =11 1| A —

Cinsiyetiniz?

1.Kadin 2. Erkek

Kaginc Sinifa gidiyorsunuz?

1. Simf 2. Siif 3.simif 4.simf

BOYUNUZ ..covavinnes

AgiIrhgimiz ......u...

Ayhk gelir durumunuzu [harghk, burs, kazancg) belirtiniz.

1. Gelirim giderimden az. 2. Gelirim giderime esit. 3. Gelirim giderimden fazla.

Yasadifiniz yer neresi ve kiminle yagyorsunuz?

1. Yurt 2.Evdetek 3.Evde arkadaslarla 4.Evde ailemle 5.Diger.....cemmmne

SAGLIKLI BESLENME TUTUM OLCEGI (SBIiTO), Bilgi alt boyutu

No
- R
v 8| 8 g = o B
xz =z S s | x5
S| ® 5 = 8=
X M| M N3 N> N
8 | Saghklh beslenmenin yararlarini bilirim. |1 2 3 4 5
9 | Hangi besinlerin protein icerdigini 1 2 3 4 5
bilirim.
10 | Hangi besinlerin karbonhidrat icerdigini | 1 2 3 4 5
bilirim.
11 | Hangi besinlerin vitamin/mineral 1 2 3 4 5
icerdigini bilirim.
12 | Saghkh besinlerin neler oldugunu bilirim. | 1 2 3 4 5




GBOY OLCEGI, TUTUM ALAN BOYUTU

No | Maddeler
e | g | &
c 2 2 E s @ S
gs | o 3 2 | Xz
s E | = 5 E < E
EE 1§ |5 |5 | &5
| M N M| X M4
13 | Kisa siirede yemek hazirlayabilmek icin hazir
gidalar, dondurulmus gidalar ve islenmis
sebzeler tercih edilmelidir.
14 | Ayhk biitcemizde gida dis1 ihtiyaglara oncelik
verilmelidir.
15 | Saghkh bir meniiniin, pahalh gidalardan
olustugunu diisiiniiyorum.
16 | Saghkh bir meniide hangi grup gidalarin yer
almasina karar vermek zordur.
17 | Giddamin saghkh olmasindan ziyade lezzetli ve
doyurucu olmasini 6nemserim.
18 | Yiyecek icecek ahsverisi yaparken cografi isaretli
gida  iiriinlerini(Malatya  kayisisi,  Finike
portakah, Taskoprii sarimsagi) gibi se¢mek
faydah degildir.
19 | Gida iiriinlerinin tarladan sofraya sunumuna
kadar tiim asamalarda Kurallara uyulmasi1 beni
sevindirir.
20 | Ekmeklerde tuz miktarimn azaltilmasimn,
beslenme acisindan bir yararimin olmadigim
diisiiniiyorum.
21 | Sebzelerle yeni yemek tarifi denemek zaman
kaybidir.
22 | Ambalaji bozulmus ya da yirtilmus besinlerin
raflarda olmasi beni sinirlendirmez.
23 | Yemek tarifine bakarak yemek yapmayi zor
buluyorum.
24 | Patates kizartmasi1 yerine firinda az yag ile
pisirilmis patates yenilmelidir.
25 | Saghkh beslenmek i¢in 6giin atlanmamalidir.




GBOY Olcegi Davrams Alan Boyutu

No | Maddeler N
S|z |32
5sE| 2|5 8|%
IR | & | <|2|<
26 | Saghkh besin tiiketiminin nasil olmasi gerektigi ile ilgili
gerekli bilgiye ulasirim.
27 | Bir 6giinde cok fazla yersem bir sonraki 6giinde enerji
degeri diisiik(sebze, taze meyve gibi) yer veririm.
28 | Saghkh beslenebilmek i¢in okulumda/kurumumda veya
konakladigim yerde/yemek yedigim yerlerde taleplerimi
yetkililere/ilgililere mutlaka iletirim.
29 | Kilo sorunu yasayan arkadaslarima ya da tamdiklarima
hangi tiir besinlerden uzak durmalarn gerektigi yol
gosteririm.
30 | Giunde en az 2 litre(8-10 bardak) su icerim.
31 | Haftammm 4-5 giinii 30 dakikahk tempolu yiiriiyiis
yaparim.
32 | Yemekleri haslama, 1zgara, firinda pisirme, buharda
pisirme gibi yontemlerle yaparim.
33 | Sebzeleri yikarken birkac¢ kez suda uzun sire bekletirim.
34 | Kendi beden kiitle indeksimi hesaplarim.
35 | Bilimsel kaynaklardan okudu@um beslenme o6nerilerini
giinliik beslenmeme uyarlarim.

ALGILANAN GIDA OKURYAZARLIGI OLCEGININ YiYECEK HAZIRLAMA

BECERILERI ALT BOYUTU
No | Maddeler = o
S =
£ T
N c S| =
= e c| 2 £ ¢
o = () — -
oS NI 2| 24
TQ| 2 | & @] @§
36 | Taze sebzeleri farkh sekillerde hazirlayabilir misiniz?
Ornegin, pisirme, bugulama, kizartma veya farkh
tarzlarda?
37 | Besten fazla taze malzemeyle yemek hazirlamay1 zor
bulur musunuz?
38 | Bir yemek tarifini kendiniz degistirebiliyor musunuz?
Ornegin, malzemelerden biri eksik oldugunda?
39 | Bah@ farkh yontemlerle pisirebilir misiniz? (Ornegin
1zgara, kizartma, bugulama vb.)
40 | Taze malzemelerle yemek hazirlayabilir misiniz? Yani
onceden paketlenmis ve islenmis gidalar olmadan?
41 | Taze gidalarin Kalitesini bakarak, koklayarak ya da
dokunarak anlayabilir misiniz? Ornegin etin, baligin
veya meyvenin?




EK 5. Olgeklerin Gegerlilik Giivenirligini Hazirlayan Yazalardan E-Mail Yolu ile

Almnan Yazh izinler

Sadlikli Beslenmeye lliskin Tutum Olcedi Gelen kutusu x ¥
| Goniil Tekkursun Demir @& 3 Aralik Cum 1%:27 (3 gin énce) ¢ ¢

’ Alci: ben -

Merhaba,
Su ana kadar geligtirdizimiz dlgekler ve sizin kullanmak tizere talep ettiziniz “Saglil: Beslenmerye igkin Tutum Olpesi” eltedir Istedizinizi kullanabilirsiniz bundan mutlululk duvanm.
Kolayliklar dilerim.

Gonil Tekkurgun Demir
Gazi Universitesi, Spor Bilimleri Fakiltesi

Gazi Mahallesi Abant Sckak Mo:12 £ 203- 06330 Venimahalle/Ankara

Olcek Kullanim [zni Hk. Gelen kutusu I8 B
Ogr. Gdr. Dr. Giilcan DEMIR <o & 3 Aralk Cum 20:21 (3gin énce) ¥ 4
Alici: ben «

Savin Gokgdz,

GBOY 6lgegini kullanmakla ilgilendiginizi duymaktan hevecan duydugumu ifade etmek istivorum. Olgegin gelisimi igin her zaman veni ¢aligmalann yapilmasi ve
desteklenmesi gerektiginin farkindayim_Olcegin arastirmanizda kullantimass fizere iznim vardir

Google formlar, Qualtrics veya Survey Monkey gibi bir vazilun aract gibi ¢evrimici bir ankette GBOY verilerini toplamayt planliyorsaniz, buna izin verilir. Ancak, izin,
onceden yazihi 1zmim olmadan gelistirebileceginiz herhangi bir mobil uygulamasina anket serulanni ve puanlamay:r yerlestirmeyl igermez. GBOY bemm fikri
milkivetimdir ve telif haklavla korunmaktadr GBOY ticari kullanim igin meveut degildir Liutfen bir e-posta vamitivla vukandaki kisitlamalan ve GBOY Yonergesinde
verilenleri (sizinle paylagilan) anladifinizi ve kabul ettiZinizi onaylayin. Herhangi bir sorunuz halinde litfen benimle iletisime geqmekten ¢ekinmeyiniz.

Saygilanmla,

Ggr Gor Dr. Giilean DEMIR
Sinop Universitesi Saglik Hizmetleri Meslek Yitksekokulu

Lecturer Dr. Giilean DEMIR (MSc, PhD)
Vocational School of Health Services in Sinop University

KENDINI ALGILAYAN GIDA OKURYAZARLIGI OLCEGI- TURKCE UYARLAMA- ATIF  Gelen Kutusu x

Ece Suna Gokgoz
Saymn Hocam; 'Validity and reliability of the Turkish version of the selfperceived food literacy scale” isimli calismamizdaki 'Kendini Algilayan Gida Okuryazar

Kevser TARI SELGUK
Merhaba Ece, olcedi calismanda elbetteki kullanabilirsin. Olgek maddeleri ve hesaplama yonergesi ektedir. iy caligmalar dilerim .

Ece Suna Gokgoz - 21 Ekim Pe
Alici: Kevser «

Sayin hocam ilginiz ve yardiminiz igin ¢ok tesekkirler.
Kevser TARI SELCUK 21 Eki 2021 Per, 23:32 tarihinde sunu yazd:

Merhaba Ece, dlgegi calismanda elbetteki kullanabilirsin. Olgek maddeleri ve hesaplama yonergesi ektedir.
Iyi galismalar dilerim .



EK 6. Etik Kurul Onay1

A
<>
1993

BASKENT UNIVERSITESI
Akademik Degerlendirme Koordinatorligi

24.01.20:

o
o

Sayr :E-62310886-302.14.04-97457
Konu :Ece Suna Gokgéz' Un Etik Onay
Basvurusu Hk

SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU MUDURLUGUNE

llgi  : 13.01.2022 tarih ve 94090 sayil yaziniz.

Enstitiiniiz Gastronomi ve Mutfak Sanatlan Tezli Yiiksek Lisans Programn &grencisi Ece Suna
GOKGOZ iin, Dr. Ogretim Uyesi Nurten BEYTER' in danigmanhiginda yiiriitmekte oldugu yiiksek lisans
tez galiymasi degerlendirilmis ve bilgilerinize ekte sunulmustur.

Prof. Dr. M. Abdiilkadir VAROGLU
Kurul Bagkam

Ek: Degerlendirme Formu

Bu belge, givenli cicktrontk imza ile mmuzalanmgtis

Belge Dogrulama Kodu :BSE42HSMS4 Belge Dogrulama Adresi : httpse//www.turkiye gov trbaskent.universstesi-cbys

U Baghca Kampaso Fatih Sultan Mahallesi Eskigehir Yolu 18. Km 06790 Bilgi igin: Gamze SONBAY
enli elektronik imza ile imzalanmigtir. Koordinator



Say1 :17162298.600-15 19 OCAK 2022
Konu : Tez Calismasi

Tgili Makama

Universitemiz Sosyal Bilimler Enstitiisii Gastronomi ve Mutfak Sanatlan Tezli Yiiksek
Lisans Programi 6grencisi Ece Suna GOKGOZ' iin, Dr. Ogretim Uyesi Nurten BEYTER'
in damsmanhginda yiiriitmekte oldugu yiiksek lisans tez cahsmasi degerlendirilmis ve
yapilmasinda bir sakinca olmadig tespit edilmistir.

Bilgilerinize saygilarimizla sunarz.

Baskent Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler ve Sanat Arastirma Kurulu

Ad, Soyad Degerlendirme

Prof. Dr. M. Abdiilkadir Varoglu | Olumlu/Olumsuz,

Prof. Dr. Kudret Giiven Olumlu/Olumsuz
Prof. Ali Sevgi Olumlu/Olumsuz
Prof. Dr. Isil Bulut Olumlu/Olumsuz

Prof. Dr. Sadegiil Akbaba Altun Olumlu/Glumsuz—

Prof. Dr. Can Mehmet Hersek Olumlu/Glumsuz

Prof. Dr. Ozcan Yagc1 Olumlu/Qlamsuz

=




Prof. Dr. Sadegiil Akbaba Altun, Universitemiz Sosyal Bilimler Enstitiisii Gastronomi
ve Mutfak Sanatlar1 Tezli Yiiksek Lisans Programi 6grencisi Ece Suna GOKGOZ' iin,
Dr. Ogretim Uyesi Nurten BEYTER'in damigsmanhiginda yiiriitmekte oldugu yiiksek
lisans tez calismasinin yapilabilecegi goriisiindeler.

Prof Dr. Ozcan Yagc, Sosyal Bilimler Enstitiisii Gastronomi ve Mutfak Sanatlar Tezli
Yiiksek Lisans Program 6grencisi Ece Suna GOKGOZ'iin, Dr. Ogretim Uyesi Nurten
BEYTER' in damismanliginda yiiriitmekte oldugu yiiksek lisans tez ¢alismasinin uygun
oldugu diisiincelerini iletmiglerdir.
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