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TESEKKUR

Calismam siiresince tez danismanlhiimi istlenerek calismamin planlanmas1 ve
yiiriitiilmesinde bilgi ve deneyimleriyle bana yol gosteren, destek olan, her tiirlii bilimsel ve
manevi destegini esirgemeyen degerli tez danmismanim Baskent Universitesi Giizel Sanatlar
Tasarim ve Mimarlik Fakiiltesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 Boliimii Ogretim Uyelerinden
Dog.Dr. Ilkay YILMAZ’a ve diger boliim hocalarima,

Hayatimin her doneminde hep yanimda olan maddi ve manevi her tiirlii destegi veren

canim esim Turan OZEN’e ve kizim Ipek OZEN’e, en igten duygularla tesekkiirlerimi sunarim.



OZET

Yasemin Ozen, Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 ile Beslenme Ve Diyetetik Lisans
Ogrencilerinin Raw Food Algilarimn Belirlenmesine Yonelik Cahsma, Baskent
Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Gastronomi ve Mutfak Sanatlari, Tezli Yiiksek
Lisans Programi, 2024.

Bu calismada, Ankara ilinde Baskent Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 ile Beslenme
ve Diyetetik Lisans — Yiiksek Lisans programinda egitim alan 6grencilerin ¢ig beslenme ile ilgili
bilgi diizeyleri neticesinde nasil bir algiya sahip olduklari, kisilerin ¢ig beslenme seklini tercih
etme sebeplerinin neler olabilecegi; ayrica ¢ig besinler ile ilgili davranig ve tutumunun yemek
hazirlama becerisine etkisinin neler oldugunun saptanmasi hedeflenmistir. Arastirma evrenini,
Baskent Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari ile Beslenme ve Diyetetik Lisans — Yiiksek
Lisans programinda egitim alan 0grenciler olusturmustur. Arastirmaya katilmay1 kabul eden
109'u lisans 42'si yiiksek lisans olmak tizere 151 6grenci ile calisilmigtir. Anket yontemiyle
Google Forms iizerinden veri toplama teknigi kullanilmistir. Calisma kapsaminda, tiniversite
ogrencilerine raw food beslenmeye olan ilgileri, bu beslenme tarzinda tiikketim aligkanliklar1 ve
bu iiriinlerle ilgili diisiinceleri sorulmustur. Ogrencilerin tiiketim tercihlerini etkileyen faktdrlerin
neler oldugu da arastirma kapsaminda incelenmistir. Bu ¢alisma, genel olarak 6grencilerin raw
food beslenme tercihlerini etkileyen faktorleri arastirmayr amaclamaktadir, boylece literatiire
katki saglamay1 hedeflemektedir. Arastirma alti ana boliimde ele alinmustir. ik béliimde,
calismanin konusu genelden 6zele giden bir sira izlenerek ve arastirmanin dayandigi alanin
cercevesi tanimlanmistir. Ikinci béliimde, arastirma konusu ile yapilan literatiir taramasi
sonucunda edinilen bilgilere ve konu ile ilgili 6nceki ¢alismalardaki saptamalara kisaca yer
verilmistir.

Uciincii boliimde, aragtirmanin yontemi anlatilarak, anakiitlenin tanmimi yapilmis, 6rneklem
seciminin nasil gergeklestirildigi ve veri toplama teknigi agiklanmistir. Dordiincti boliimde,
analiz ve bulgularin yorumlanmasi1 gergeklestirilmistir. Besinci boliimde, ¢alisma ile ilgili
tartisma kismina yer verilmistir. Altinct boliim, yani sonug¢ kisminda ise elde edilen bulgularin
0zlii bir sekilde 6zetlenmistir. Yedinci ve son boliimde, oneriler kismu ile, gelecekte yapilacak

calismalara rehberlik etme amaci 6neriler sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Raw (¢ig) besin, gastronomi, diyetisyen, saglik, gida



ABSTRACT

Yasemin Ozen, Study on Determining Raw Food Perceptions of Gastronomy and Culinary
Arts and Nutrition and Dietetics Undergraduate Students, Baskent University, Institute of
Social Sciences, Gastronomy and Culinary Arts, Master's Program with Thesis, 2024

In this study, what kind of perception do the students studying at Bagkent University Gastronomy
and Culinary Arts and Nutrition and Dietetics Undergraduate - Master's program, who receive
higher education services in Ankara, have as a result of their knowledge level about raw nutrition,
what might be the reasons why people prefer raw nutrition; It was also aimed to determine the
effects of behavior and attitude regarding raw foods on food preparation skills. The research
population consisted of students studying at Baskent University Gastronomy and Culinary Arts
and Nutrition and Dietetics Undergraduate and Master's programs. A total of 151 students,
comprising 109 undergraduates and 42 graduates who agreed to participate in the research, were
included in the study. Data collection was conducted using the survey method through Google
Forms. Within the scope of the study, university students were asked about their interest in raw
food nutrition, their consumption habits in this diet and their opinions about these products. The
factors affecting students' consumption preferences were also examined within the scope of the
research. This study aims to investigate the factors affecting students' raw food nutritional
preferences in general, thus aiming to contribute to the literature. The research is discussed in six
main sections. In the first section, the subject of the study is defined in an order from general to
specific and the framework of the field on which the research is based is defined. In the second
chapter, the information obtained as a result of the literature review on the research topic and the
findings of previous studies on the subject are briefly included. In the third chapter, the method
of the research is explained, the population is defined, how the sample selection is carried out
and the data collection technique is explained. In the fourth chapter, analysis and interpretation
of the findings were carried out. In the fifth chapter, the discussion section about the study is
included. In the sixth chapter, that is, the conclusion, the findings are summarized concisely. In
the seventh and last chapter, suggestions are presented to guide future studies.

Keywords: Raw food, gastronomy, dietician, health, food
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1. GIRIS

Insanlarin yasam diizeyini iyilestirmeye yonelik arzulari, bilgi ve davranis
gelisimlerine siki sikiya bagli olarak sekillenir. Bu arzular, daha saglikli ve kaliteli bir yasam
stirme hedefini igermektedir. Her gegen giin, bireyler, yasam siirelerini uzatmanin yani sira
bu siireci daha saglikli ve zinde bir sekilde siirdiirmenin yollarini arastirmaktadirlar. Saglik
sorunlarina kars1 sadece tedavi odakli bir yaklasim benimsemek yerine, dnleyici tedbirleri
alma egilimi, toplumun genel saglik bilincinin artmasiyla paralel bir sekilde yiikselmektedir
(Erbas, 2006).

Saglikla ilgili beklentiler, sadece hastaliklardan korunmakla sinirli kalmayip ayni
zamanda yasam kalitesini artirmay1 da icermektedir. Bu baglamda, beslenme aligkanliklari
onemli bir role sahiptir. Insanlar, sadece agliklarmi gidermek amaciyla degil, ayn1 zamanda
saglikli bir yasam siirdiirmek ve potansiyel hastaliklardan kaginmak amaciyla da beslenmeye
ozen gdstermektedirler (Isleroglu vd., 2005). Beslenme, bu noktada hem bir ihtiya¢ hem de
bir strateji olarak 6n plana ¢ikmaktadir.

Beslenme sekli ve tercihi, onleyici tedbirler arasinda belirleyici bir rol oynamaktadir.
Gilinitimiizde, saglikli beslenme aligkanliklar1 sadece kilo kontrolii degil, ayn1 zamanda
bagisiklik sistemini giiclendirme, enerji seviyelerini artirma ve genel yasam kalitesini
yiikseltme amacimi tagimaktadir. Bu sebeple, besin secimleri ve tiiketim aliskanliklari,
bireylerin yasam kalitesini dogrudan etkileyen unsurlar haline gelmistir. Teknolojik
gelismelerin etkisiyle gilivenli gida iiretimine verilen 6nem de artmistir (Onur ve Comert,
2017). Tiketiciler, satin aldiklari gidalarin {iretim siireci ve igerikleri konusunda daha
bilin¢li hale gelmislerdir. Gida giivenligi, modern tiiketicinin oncelikli endiselerinden biri
haline gelmistir. Bu nedenle, gida lireticileri ve saglik otoriteleri, glivenli ve saglikli gida
tedarigini saglama konusunda daha fazla sorumluluk tistlenmislerdir. Yasam standartlarinin
yiikselmesi ile, tiiketicilerin besin se¢imlerini ve gidalara bakis acilarini sorgulama egilimi
artmustir. Insanlar, sadece doyurucu bir &giin elde etmek degil, ayn1 zamanda bu 6giiniin
saghik tizerindeki etkilerini anlamak istemektedirler. Dogal sebzeler, meyveler gibi
fonksiyonel gidalarin insan viicudu iizerindeki etkileri, saglik bilincinin artmasiyla paralel
olarak giderek daha fazla 6nem kazanmaktadir (Meral vd., 2012; Onur ve Comert, 2017).

Sonug olarak, bireylerin saglik ve beslenme konularindaki biling diizeyinin artmasiyla
birlikte, raw food gidalarin tercih edilme orani yiikselmektedir. Bu egilim, hem bireylerin
kendi sagliklar1 icin bilingli beslenme aliskanliklar1 gelistirmelerini hem de gida

endiistrisinin daha saglikli iirinler sunma konusundaki ¢abalarini arttirmaktadir. Beslenme,
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sadece doyum saglama amaci tastyan bir eylem olmaktan ¢ikarak, bireylerin yasam kalitesini
lyilestiren bir strateji haline gelmistir.

Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 (GMS) ile Beslenme ve Diyetetik (BD) boliimleri,
lezzetin ve saglikli beslenmenin kesisim noktasinda egitim sunan disiplinler olarak,
Ogrencilere genis bir bilgi yelpazesi sunmaktadir. GMS bolimi, o6grencilere farkll
kiltiirlerin mutfaklarina dair bir anlayis kazandirirken, yaratict mutfak teknikleri ve lezzet
profilleri konusunda da genis bir bilgi saglamaktadir. BD boliimii ise 0grencilere besin
degerleri, saglikli beslenme prensipleri ve bireysel saglik ihtiyaglar1 konularinda uzmanlik
kazandirmaktadir.

Yeme igme sektoriinde siirekli olarak evrim gegiren yapi, zaman i¢inde yeni beslenme
egilimlerini beraberinde getirmektedir. Bu egilimlerden biri de raw beslenme olarak
bilinmektedir. Raw beslenme, gida maddelerinin higbir isleme girmeden dogrudan viicuda
alinmas1 anlamina gelmektedir. Raw food, taze sebzeler, meyveler, kuru baklagiller,
tohumlar ve filizlenmis tahillar gibi dogal gida kaynaklarini icermektedir. Bu besinler, hi¢bir
kimyasal igleme maruz kalmadan ham olarak tiiketilir ya da azami 46 °C'ye kadar hafif bir
isleme tabi tutulabilir. Bu yontem, besinlerin dogal yapilarin1 koruma ve igerdikleri besin
degerlerini en st diizeye ¢ikarma amacini tasimaktadir(Esma Karaman ve Goktug Soylu,
2020).Yenilik¢i beslenme anlayislar1 arasinda 6ne ¢ikan ¢ig beslenme, saglik ve beslenme
konularindaki bilinci artirmig ve bireyleri dogal beslenme konusunda motive etmektedir. Bu
egilim, sadece besinlerin islenmemis halde tiiketilmesini degil, ayn1 zamanda onlar1 en
uygun sekilde hazirlamanin ve pisirmenin yollarini arastirmay1 igermektedir. Taze ve dogal
gidalarin ¢ig olarak tiiketilmesi, viicuda yiiksek miktarda vitamin, mineral ve enzim saglama
potansiyeline sahiptir. Bu besin 6geleri, isleme maruz kalmadiklar1 i¢in daha etkili bir
sekilde emilip ve sindirilmektedir. Cig beslenmenin temelinde, gidalarin islenmesi sirasinda
kaybolabilecek olan besin degerlerini koruma amaci yatmaktadir. Bu beslenme tarzi,
Ozellikle termal isleme maruz kalan vitaminlerin, antioksidanlarin ve diger énemli besin
Ogelerinin kaybini en aza indirme potansiyeli sunmaktadir. Cig beslenme, yeme igme
sektoriindeki degisim ve gelisime paralel olarak ortaya ¢ikan 6nemli bir beslenme trendidir.
Dogal besinlerin islenmemis halde tiiketilmesi, saglhigi destekleme ve besin degerlerini
maksimize etme amacini tasir. Bu yaklagim, beslenme aliskanliklarini yeniden diisiinmek ve
daha saglikli bir yasam tarzi benimsemek isteyen bireyler arasinda popiilerlik
kazanmaktadir. Iste bu dogallik, ¢ig gidalarin icerdikleri vitamin, mineral, enzimler ve
liflerin korunmasina ve sindirim sistemine dogrudan etkide bulunma potansiyeline sahip

oldugunu gosterir. Besin maddelerinin 1s1l isleme maruz kalmadan alinmasi, ¢ig gidalarin
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saglik lizerinde olumlu etkilerini artirabilir. Cig beslenme akimi, insanlarin tarih Oncesi
donemlerde atesi kesfetmeden dnce gidalarini ¢ig olarak tiikketmeleri ve bu beslenme sekliyle
sagliklt olduklar1 inancina dayanmaktadir. Bu diisiince, temelde insanligin baslangicina
uzanan bir tarihsel perspektifi yansitmaktadir. Ilk insanlar, doganm sundugu gidalar1 isleme
tabi tutmadan, dogrudan kaynagindan tiiketerek beslenmiglerdir. Bu durum, ¢ig beslenme
akiminin temelini olusturan bir diisiince ve uygulama olarak giiniimiize kadar ulagsmistir
(Esma Karaman ve Goktug Soylu, 2020).

Cig beslenmenin kokeni, 1800'lii yillara kadar uzanmaktadir ve bu donemlerde
ozellikle baz1 bireylerin ve gruplarin bu beslenme tarzini benimsedigi bilinmektedir. Ancak,
¢ig beslenme akiminin giiniimiizdeki yayginligi ve popiilerligi 6zellikle son 30 yilda 6nemli
Olciide artmistir. Modern yasamin getirdigi beslenme aligkanliklarina kars1 bir tepki olarak
ortaya ¢ikan ¢ig beslenme, saglikli yasam ve dogal beslenme anlayisini benimseyenler
arasinda biiyiik ilgi gormektedir (Esma Karaman ve Goktug Soylu, 2020).

Bugiinlerde, ¢ig beslenme artik sadece bir beslenme tercihi olmanin 6tesinde, ayni
zamanda bir yasam tarzi olarak da kabul edilmektedir. Insanlar, ¢ig beslenmenin saglik
tizerindeki olumlu etkilerini kesfetmeye ve bu beslenme tarzini benimsemeye yonelik
giderek artan bir ilgi gostermektedirler. Cig beslenme, besin maddelerinin 1s1l isleme tabi
tutulmamasi nedeniyle icerdikleri vitamin, mineral ve enzimlerin daha iyi korunduguna
inanilarak, besin degerlerini en {ist diizeye ¢ikarma amacini tasir.

Bu akimin popiilerlesmesinde, modern tip ve bilimle desteklenen saglik bilinciyle
birlesen dogal ve organik beslenme anlayiginin etkisi biiylik olmustur. Gidalarin iglenmemis
hallerini tiiketme fikri, ¢ig beslenmenin temelini olustururken, ayni zamanda tarim ve gida
endiistrisindeki degisen paradigmalara da bir tepki olarak ortaya ¢ikmistir.

Sonug olarak, ¢ig beslenme akimi, tarihsel kdkenlerinden giinlimiize kadar gelen bir
beslenme tarzidir. ilk insanlarin basit ve dogal beslenme pratigi, modern diinyada saglikl
yasam arayisinda olan bireyler tarafindan benimsenmis ve popiilerlesmistir. Bu akim, sadece
bir beslenme tercihi olarak degil, ayn1 zamanda dogal ve organik yasamin bir yansimasi
olarak da algilanmaktadir.

Bu beslenme tarzinin savunuculari, ¢ig gida beslenmesinin enerji artisina ve genel
sagligin iyilesmesine katkida bulunabilecegine inanmaktadir. Isil isleme maruz kalan
besinlerin bazi besin degerlerini kaybettigi diisiiniildiigiinden, ¢ig beslenmenin viicuda daha
fazla vitamin, mineral ve antioksidan saglayarak bagisiklik sistemini gii¢lendirebilecegi
disiiniilmektedir. Cig gida beslenmesi ayni zamanda sindirim sistemini destekleme

konusunda da 6nemli bir rol oynar. Lif agisindan zengin olan ¢ig sebzeler ve meyveler,
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sindirim siirecini diizenleyebilir ve bagirsak sagligini artirabilir. Ayrica, enzimlerin dogal
hallerinde bulunmasi, besinlerin viicutta daha etkili bir sekilde pargalanmasina yardimci
olabilir. Ancak, ¢ig gida beslenmesine gecis yaparken dikkatli olunmalidir. Bazi besin
maddeleri 1s1l isleme maruz kalmadan sindirilemez veya bazi besinlerin ¢ig tliketilmesi,
sindirimi zorlagtirabilir. Bu nedenle, dengeli bir beslenme i¢in uzman tavsiyesi ve cesitli
besin kaynaklarin kullanilmasi énemlidir (Ugan, 2021).

Gastronomi ve beslenme diyetetik lisans — yl. 6grencileri beslenme ilkeleri, temel
mutfak becerileri, menii planlama ve gida giivenligi-hijyen ile ilgili egitimler almaktadir.
Her iki boliim 6grencilerinin raw food hakkindaki bilgi, tutum ve davraniglarinin yemek
hazirlama becerilerine olan etkisi 6nemlidir. Bu nedenle, GMS ile BD béliimii 6grencilerinin
¢ig gidalar hakkinda bilgi diizeyi, bu besinlerin beslenme diinyasindaki kapsamli roliinii
anlamalarinda temel bir unsur olusturmaktadir.

Bu arastirma, GMS ile BD boliimii 6grencilerinin ¢ig gida algilarini belirleyerek, bu
besinlerin saglik, beslenme ve mutfak deneyimleri iizerindeki etkilerini vurgulamay1
amaglamaktadir. Cig gidalarin beslenme diinyasindaki roliinii anlamak, 6grencilerin hem
saglikli beslenme hem de mutfak sanatlari konularindaki bilgi ve becerilerini daha da
zenginlestirmelerine olanak taniyacaktir. Bu c¢alisma, ¢ig gidalarin GMS ile BD
boliimiindeki egitim programlarina daha etkin bir sekilde entegre edilmesi igin yol gdsterici
olacagina, ayrica raw food konusu yazin i¢inde yeterince incelenmemis bir alan olarak
belirtilmektedir. Bu nedenle, yapilan bu ¢alisma; bu alandaki yazina bir katkida bulunmanin
yani sira, Tirk mutfagini zenginlestirmek ve raw food trendindeki yiyeceklerin lezzetlerinin
artirtlmasi, gastronomik deneyimlere yeni katkilar saglamak agisindan biiyiik bir 6nem

olarak tasimaktadir.



2. KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Raw Food Tanim ve Tarihsel Gelisimi

Gastronomi, temelde lezzet estetigi kapsaminda kullanilan bir terim olmakla birlikte,
besinlerin evrim siirecleri, gida ile kiiltiir arasindaki iligkiler ve besin hazirlama yontemlerini
ayrmtili bir sekilde inceleyen bir bilim dahdir (Aktas ve Ozkdk, 2018). Gastronomi ve mutfak
sanatlar1 alanindaki temel konu, saglig: siirdiirmek ve yasam kalitesini artirmak amaciyla viicudun
gerekli besinleri dengeli bir sekilde tiiketme seklindedir (Besler, Halit Tanju vd., 2015). Yeme-
igme sektoriinde devam eden degisim ve gelisimle birlikte, farkli beslenme akimlar1 giin gectikce
bilinirlik kazanmakta ve hayata ge¢mektedir. Bu akimlardan bazilar1 sunlardir: Slow food, uyum
mutfak, tamamlayic1 mutfak, yenilebilir ¢icekler ve baharatlar, sorf&turf, saglikli mutfak ve ¢ig
beslenme programi (Madenci ve Okur, 2019). Cig beslenme diizeni, son zamanlarda biiyiik ilgi
gormekte olup diinya genelinde bir¢ok takipg¢isi bulunmaktadir. Cig beslenme akimi, "¢ig besin"
olarak adlandirilan iirlinlerin tiiketildigi bir beslenme yaklasimini benimser. Cig gidalar, 1s1 veya
kimyasal isleme ugramamis, genellikle hayvansal gilibre kullanilarak yetistirilmis ve rafine
edilmemis besinleri ifade etmektedir. Bagka bir tanima gore, ¢ig beslenme, saglikli bir yasam
stirdiirmek i¢in ¢ogu hayvansal giibre ve organik yontemlerle tiretilmis ve kimyasal katkilardan
arindirilmis meyve, sebze, filizlenmis sebzeler ve canli gidalarin tiiketildigi bir beslenme tiiriidiir
(Cakmak ve Seving, 2018). Raw Food, et tiiketen ve sadece balig1 tercih eden iki farkli gruba
ayrilabilir (Boutenko vd., 2012). Ham gida terimi, ¢ig olarak satilan ve 46 °C'ye kadar 1s1ya maruz
kalmamis besinler i¢in kullanilir. Bir diger tanima gore, raw food 43 °C {istlinde 1s1l isleme tabi
tutulmamig gidalar olarak ifade edilmektedir (Russo, 2008).

Cig beslenme, sebzeler, meyveler, hububatlar, baklagiller, tahillar ve kuruyemisler gibi dogal
ve islenmemis gidalarin dnemli bir yer tuttugu bir beslenme diizenidir. Bu beslenme programi, son
yillarda popiilerlik kazanmasina ragmen, 19. ylizyilda sadece pismemis yiyeceklerin tiiketilmesi
fikrinin ortaya cikarilmasindan bu yana uygulanan bir beslenme sekli olmustur. Cig beslenme
tercihlerindeki ¢esitlilik, bireylerin yasam tarzlarina, saglik anlayislarina ve cesitli etmenlere
dayanmaktadir. Bu beslenme tarzinin benimsenmesinde etkili olan nedenler arasinda, genel
sagligin korunmasi, hastaliklardan kaginilmasi, uzun 6miir arzusu, dini inanglar, ekonomik durum,
cevresel sorumluluklar, iklim degisikligine kars1 duyarlilik, hayvan refahina verilen 6nem ve etik
kurallar 6ne ¢ikmaktadir (Aktas ve Ozkdk, 2018). Bu beslenme tercihinin temelinde, besinlerin
dogalligina duyulan giiven ve besinlerin islenmemis haliyle tiiketilmesinin saglik iizerindeki

olumlu etkilerine yonelik bir bilin¢ yatmaktadir. Ayrica, bu beslenme tarzi sadece bireyin fiziksel



sagligina degil, ayn1 zamanda ¢evresel ve etik sorumluluklarina duyarli bir yasam tarzi
benimsemesine de olanak tanimaktadir. Bu noktada, ¢ig beslenmenin giderek artan popiilerligi,
bireylerin bu tercihi bir yasam bicimi olarak benimsemelerini saglamaktadir. Insan viicudu, bir dizi
biyolojik siire¢ araciligiyla i¢ ortamini belirli bir pH seviyesinde (asidik, nétr, alkali) tutmaya
calisir. Bu dengeyi korumak, viicudun saghkli bir sekilde c¢alismasi i¢in Onemlidir. Cig
beslenmenin temel hedefi, bireylerin alkali dengesini siirdiirmek ve boylelikle bagisiklik sistemini
giiclendirmek amaciyla, pismemis ve hi¢bir kimyasal isleme maruz kalmamis gidalarla
beslenmektir. Cig yiyeceklerdeki vitamin ve mineraller, kandaki pH seviyesinin denge iginde
kalmasina yardimci olarak viicutta alkali bir ortamin olusmasina katkida bulunmaktadir. Viicut ne
kadar az alkali olursa, bagisiklik sistemi de o kadar giiglii olmaktadir (Coruhlu, 2013).

Cig beslenme, saglikl1 bir yasam tarzi olarak benimsenen ve bir¢ok fayda sunan bir beslenme
bicimidir. Bu beslenme anlayisinda yer alan gidalar, genellikle islenmemis ve organik iirlinlerden
olugmaktadir. Taze sebzeler, meyveler ve sulari, baklagiller, yaglh tohumlar (findik, ceviz,
¢ekirdek), yosun, saf su ve hindistan cevizi gibi besinler ¢ig beslenenlerin tercih ettigi temel
gidalardir. Ote yandan, ¢ig beslenme yaklasimina uymayan gidalar arasinda tuz, seker, un igeren
iriinler, pismis sebze ve meyveler, et, ¢esitli pismis gidalar, kahve, c¢ay, alkol, hamur isleri,
islenmis gidalar ve yaglar, pastorize siit ve tiriinleri bulunmaktadir (Uzun, 2019). Bu tiiketim tarzi,
dogal ve islenmemis besinlere odaklanarak, viicudun temel besin ihtiyaglarini karsilamay1
hedeflenmektedir. Tarihsel gelisimi géz oniine alindiginda, ¢ig beslenme kavrami, ilk insanlarin
atesi kesfetmeden Onceki beslenme aliskanliklarini ele aldiginda, yaprakli sebzeler, meyveler,
kabuklu yemisler ve tohumlar gibi yiiksek lifli bitkisel sterollerle protein ihtiyaglarini karsiladiklar
doneme dayanmaktadir (Eren ve Ozer, 2018). Cig gida kavrammin kokeni eski Yunan'a
dayanmaktadir. Tarihsel kayitlara gore, o donemde iinlii matematikciler, filozoflar ve dini
liderlerin vegan ve ¢ig beslenmeye yoneldikleri bilinmektedir (Cunningham, 2004; Hobbs, 2005).
Tip alanindaki 6ncii isimlerden biri olan Hipokrat, ¢ig beslenmenin en iyi oldugunu savunmus ve
¢ig beslenmeyle daha uzun, saglikli, enerjik ve yetenekli bir yasam siirebilecegini iddia etmistir
(Casupei ve Kaupert, 2014).

Atesin kesfi ve kontroliiyle birlikte gidalarin pisirilme siirecine gegis gerceklesmistir.
Sonrasinda, 19. ylizyila gelindiginde, ¢ig beslenmenin insan saglhigini koruyabilecegi ve
hastaliklardan kaginabilecegi goriisii ile, 21. yiizyila kadar devam etmistir. Cig gida diyetleri,
pismis besinlerin yetersiz oldugu diisiincesinden dolay1 yeni bir beslenme bigimi olarak kabul
edilmektedir. Ham ve islenmemis gidalar, insanlar i¢in en dogal besin kaynagi olarak kabul
edilmektedir. Cig beslenme tarzi, bir dizi amaci karsilamak ve uygulamak icin gelistirilmistir.

1867-1939 yillar1 arasinda yasamis olan Isvicreli Doktor Max Bircher-Benner, hastalarni
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tyilestirmek amaciyla kendi kliniginde ¢ig beslenme yontemini kullanmistir. 19. yiizyilin
ortalarinda, Sylvester Graham, zihinsel saglik i¢in ¢ig yiyecek tiiketimini Onererek vejetaryen
diyetinin onciisti olmustur (Cunningham, 2004). Daha sonra, Amerikal1 bir grup fizikgi tarafindan
geleneksel tipta dogal bir tedavi yontemi olarak kabul edilen "dogal hijyen" adin1 almistir. ABD'li
doktor Herbert Shelton (1895-1985), bu kavrami inceleyerek dogal hijyenin Onciilerinden biri
haline gelmistir. Bu donemde, ¢ig beslenmenin zihinsel ve fiziksel saglik tizerindeki olumlu
etkilerini vurgulayan diisiinceler, giderek popiilerlik kazanmis ve bu konudaki aragtirmalar ve
uygulamalar artmistir. Cig beslenmenin popiilerlesmeye baslamasinda 6nemli bir figiir olan
Norman W. Walker, 1970'li yillarda bu akimi yayginlastirmis ve ¢ig gidalarin saglikli oldugunu
savunmustur. Leslie Kenton'un 1984 tarihli "Ham Enerji- Radyant Sagliga Giden Yolu" adli kitabz,
taze sebze sulari, tohum ve filizler gibi ¢ig gidalarin sagliga olan olumlu etkilerine odaklanmistir
(Kenton, 2001).

Cig beslenme, tarih boyunca var oldugu halde, 2000'li yillarda tekrar gliindeme gelmistir.
Kaliforniya, Tiirkiye, Ingiltere, Ispanya ve Kanada gibi birgok iilkede genis kitleler tarafindan
benimsenmeye baslamistir (Cakmak ve Seving, 2018).

Insanlarin ¢ig beslenmeyi tercih etmelerinin baslica nedeni, daha saglikli bir yasam
arzusudur. Hastaliklardan korunma, uzun omiirlii olma, dini inanglar, siirdiiriilebilirlik, ekonomik
kosullar, hayvan refahi1 ve etik ilkelere olan baglilik da ¢ig beslenme tercihlerinde etkili olmaktadir
(Aktas ve Ozkok, 2018).

Cig beslenme konusu giindeme geldikge, pismis ve ¢ig gidalar arasinda olumlu ve olumsuz
yonleriyle ilgili tartismalar da artmistir. Bu beslenme tarziyla ilgili olarak bilimsel ¢aligmalar,
beslenme egitimleri ve sertifika programlar1 diizenlenmistir. Cig beslenmeyi tercih edenlere yeni
mekanlar agilarak, meniilerde raw gidalara daha fazla yer verilmeye baglanmistir. Insanlar, bu
deneyimlerini sosyal medya platformlarinda paylasarak ¢ig beslenme akiminin daha genis kitlelere
ulagmasina katkida bulunmuslardir. Ayrica, bilimsel ¢aligmalarin spiritiiel beslenmelere olan bakis
acist, bu tiir beslenme akimlarinin diinya genelinde bir yasam felsefesi haline gelme olasiligina

isaret etmektedir (Cakmak ve Seving, 2018).

2.2. Raw Food (Cig Gida) Yontem ve Teknikleri

Ham beslenme, insanlarin sagligini1 korumak ve iyilestirmek amaciyla dogal ve islenmemis
besinlere dayanan bir beslenme bi¢imidir. Bu beslenme tarzi, baslangiclardan iceceklere kadar
genis bir yelpazede besinleri igermekte ve 6zellikle ¢orbalar, salatalar, tatlilar ve icecekler gibi
besinlerin hig¢bir isleme tabi tutulmadan tiiketilebilecegi bir anlayisa sahiptir. "Dehidrasyon"

yontemi, ham beslenmenin temel taslarindan biridir ve 6zellikle baslangi¢larda, ekmeklerde ve ana
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yemeklerde kullanilabilecek etkili bir isleme tabi tutma yontemidir. Bir diger onemli teknik ise
"filizlendirme/cimlendirme" yontemidir, ki bu genellikle salatalar ve atistirmaliklarda

kullanilmaktadir (Oflaz, 2017).

2.2.1. Dehidrasyon yontemi

Dehidrasyon, yiyeceklerden su igerigini azaltmak i¢in kullanilir. Dehidrasyon, dogal giineste
kurulma veya kapali ortamlarda kontrol edilebilir bir sekilde yapay kurulma gibi farkli yontemlerle
gergeklestirilebilir. Farkli dehidratér ekipmanlart mevcuttur, bunlar arasinda firin, dolap, tiinel,
bantli, sandik ve piiskiirtmeli tip dehidratorler yer almaktadir. Bu ekipmanlar, sicak havali
(konveksiyonel) ve buharli, vakumlu, donduruculu, mikrodalgali kurutucular gibi kategorilere
ayrilmaktadir (Michailidis ve Krokida, 2014; Ustun ve Bulam, 2015).

Dehidrasyon yontemi, yiyecegin besin degerlerini koruyarak i¢indeki suyun %75'ini ortadan
kaldirir. Bu, ham besinlerin alkalin 6zelliklerini %100'e kadar koruyarak daha cesitli lezzetlerin
ortaya ¢ikmasini saglar. Dehidre yontemi ayrica su avantajlari igerir:

Nem diizeyinin ve yiyecegin hacminin azaltilmasiyla birlikte ambalajlama, depolama ve
tagsima maliyetlerinin minimize edilmesi hedeflenir. Ayn1 zamanda, yiyeceklerin lezzeti, goriiniisi,
rengi ve besin degerleri gibi kalite unsurlarinin korunmast amaglanir. Bu yontem, mikroorganizma
aktivitelerini en aza indirerek yiyecegin raf Omriinii uzatmaya yardimci olmaktadir. Diger
depolama tekniklerine kiyasla daha az isgiicii ve ekipman gerektirerek, besinlerin korunmasi
acisindan ekonomik bir segenek olarak kabul edilmektedir (Rahman, 2004; Uysal Seckin ve Taseri,
2015).

2.2.2. Filizlendirme veya ¢cimlendirme yontemi

Ham beslenmenin diger 6nemli bir bilesenidir. Yiizyillar dnce Cinliler ve Orta Asya'da
yasayan Tiirkler tarafindan, ham beslenmede ve gida endiistrisinde yaygin olarak kullanilan bir
yontemdir. Bu islem, tahillarin ve baklagillerin besinsel ve fonksiyonel 6zelliklerini gelistirmek
i¢cin olduk¢a 6nemlidir (Demir ve Kilinger, 2019; Sahan, 2017).

Tohumlari nemli olarak filizlenme olana kadar tutuldugu bu yontemde, ¢cimlenmenin olmasi
igin sicaklik, su, oksijen ve 151k gibi ortamin saglanmasi gerekmektedir (Madenci ve Okur, 2019).

Ham beslenmede bu yontem i¢in iki farkli teknik kullanilmaktadir (Oflaz, 2017).

Kevgir Teknigi: Mercimek, balkabagi nohut, mas ve soya fasulyesi gibi biiyiik tohum ve
baklagiller, su dolu bir kapta 8-12 saat boyunca bekletildikten sonra siiziilerek bir kabin igine
yerlestirilir ve giinde 3 kez suyla yikanarak tohumlarin 2-3 giin iginde filizlenmesi saglanir (Ugan,

2021).



Toprak Teknigi: Bugday, arpa, aycigegi gibi tohumlar, su dolu bir kapta 8-12 saat boyunca
bekletildikten sonra saks1 topragi veya organik toprak olan torfa serpilir ve tohumlar, direkt giines
almayan sicak ve 1sik alan bir mekanda giinde bir kez nemlendirilerek 6-7 giinde filizlenir.
Cimlenme siireci, bir tane iginde bir dizi degisiklige neden olmaktadir. Bu degisikliklerin bir kism1
yeni bilesiklerin ortaya ¢ikmasiyla gergeklesir ve ayrica bazi mevcut bilesiklerin hidrolizi veya
notralizasyonu gibi baska sekillerde de ortaya ¢ikabilir (Turan, 2013).

Cimlenmenin besinsel 6zellikleri arttirmadaki etkisi, ¢cimlenme sirasinda bazi anti-besinsel
bilesiklerin par¢alanmasindan kaynaklanir, ayn1 zamanda serbest amino asitlerin, kullanilabilir
karbonhidratlarin, besin lifinin ve fonksiyonel 0Ozellikleri artirabilen g¢esitli bilesenlerin
konsantrasyonlarinin artigindan da kaynaklanir (Ucan, 2021).

Cimlenme siirecinin, tanelerin karbonhidrat icerigi iizerindeki olumlu etkileri izerine yapilan
arastirmalara gore, bu dogal olayin nisasta miktarin1 azaltici bir etkiye sahip oldugu
belirtilmektedir. Cimlenme sirasinda, tanelerin icerdigi degradatif enzimlerin faaliyetinde bir artig
gozlemlenir ve bu durum, 6zellikle nisasta diizeyinde belirgin bir azalmaya yol a¢maktadir.
Ohtsuba, Suzuki, Yasui ve Kasumi'nin yaptigi bir ¢caligmada, 72 saatlik ¢imlenme sonrasinda
esmer pirincin karbonhidrat iceriginin 74.0 g/100g'dan 71.3 g/100g'e diistiigii gézlemlenmistir
(Ohtsubo vd., 2005). Bu durum, ¢imlenme isleminin tanelerin besinsel bilesenleri tizerindeki
etkilerini ortaya koymaktadir. Bu bulgular, ¢imlenmenin besin degeri tizerindeki potansiyel olumlu
etkilerini vurgulamakta ve bu siirecin tiiketiciler i¢in saglikli bir beslenme alternatifi olabilecegini
gostermektedir (Madenci ve Okur, 2019).

2019°da Okur ve Madenci’nin yaptig1 arastirmada, ¢imlendirmenin tahil ve baklagildeki
cesitli besinsel Ozellikleri tizerindeki etkilerini derinlemesine incelemeyi ve raw beslenme
akimmin Onemini vurgulamayr amaglamaktadir. Bu kapsamli ¢alisma, literatiir taramasi
sonuclarina dayanarak ¢imlendirme isleminin, tahil ve baklagillerin besinsel 6zelliklerini gelistiren
en basit ve etkili oldugunu ortaya koymaktadir. Bu yontemle elde edilen iiriinler, protein, vitamin,
mineral maddeleri, besinsel lif ve antioksidan aktivite bakimindan zenginlestirilmistir. Bununla
birlikte, tahil ve baklagillerin raw beslenme diizeninde ¢imlendirilerek tiiketilmesi, bu besinlerin
unlarinin ¢esitli gida {irlinlerinin tiretiminde kullanilmasiyla saglikli beslenme agisindan 6nemli
katkilar saglamaktadir (Ugan, 2021).

Baska bir arastirmada, baklagil Orneklerinin ¢imlenme siirecinin sonrasinda nisasta
miktarinda meydana gelen diisiisle ilgili veriler elde edilmis ve ¢imlenmis Orneklerin nisasta
sindirilebilirlik oranlarinin ¢eside bagli olarak %53 ila %82 arasinda arttig1 belirtilmistir (Ghavidel
ve Prakash, 2007). Cimlenme siirecinin ayrica glisemik indeks degerleri lizerinde azaltici bir etkisi

oldugu da vurgulanmaktadir (Madenci ve Okur, 2019).
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2.3. Raw Food ve insan Saghgma Etkileri

Cig beslenmenin popiilerligi giin gegtik¢e artmaktadir ve bu beslenme bi¢imi bir¢ok insan
i¢in ¢esitli sebeplerle tercih edilmektedir. Cig beslenmenin temelini olusturan nedenler arasinda
saglikli bir yasam siirme arzusu, hastaliklardan korunma diisiincesi, uzun bir 6miir, dini inanglar,
ekonomik durum, ¢evre koruma ve iklim degisikligini 6nleme amaci, hayvan refahina duyulan
duyarlhilik ve bir dizi etik kurallar bulunmaktadir. Cig beslenmeyi tercih eden birgok kisi, bu
beslenme bi¢iminin saglik agisindan bir dizi avantaj sunabilece§ine inanmaktadir. Yapilan
aragtirmalara gore, ¢ig beslenme, icerdigi fenolikler, polifenoller, karotenoidler, Askorbik asit ve
vitamin E de olan antioksidanlar sayesinde diyabet, kolon-rektum kanseri, katarakt, solunum
yetmezligi, obezite, kardiyovaskiiler ve Alzheimer gibi bir¢ok hastaligin olma durumunu
azaltabilir. Ayrica, bu beslenme tarzinin bagisiklik sistemini giiglendirdigi ve genel viicut sagligini
artirdig1 belirtilmektedir (Ozgen, 2018). Bu bilimsel bulgular, ¢ig beslenmeye olan ilgiyi artiran
onemli faktorlerden biridir.

Sagliga yonelik avantajlarin yani sira, ¢ig beslenmeyi segen kisiler, ¢evresel ve etik
nedenlerle de bu beslenme tarzini benimsemektedir. Cig beslenme, ekosistem iizerinde daha
stirdiiriilebilir bir etkiye sahip olabilir ve dogal kaynaklarin daha etkin kullanilmasina katkida
bulunabilir. Ayn1 zamanda, hayvan refahina duyarl: bireyler i¢in, bitkisel gidalarin vurgulanmasi
ve hayvansal iriinlerin tiiketiminin azaltilmasi, hayvanlara duyulan sayg: ve koruma agisindan
onemli bir adim olarak goriilmektedir. Ekonomik durum da ¢ig beslenme tercihini etkileyen bir
faktordiir. Cig beslenme, taze meyve, sebze, kuruyemis ve tohumlara odaklandigi icin, bu
beslenme tarzini siirdiirmek maliyetli olabilir. Ancak, bu durum, bireylerin daha saglikli beslenme
segeneklerini degerlendirirken finansal kaynaklarini dikkate almalarin1 gerektirir. Cig beslenme,
bireylerin yasam tarzlarina ve degerlerine uygun bir beslenme bi¢imi arayisinda olan bir¢ok insan
icin ¢ekici hale gelmistir. Saglik, ¢evresel siirdiiriilebilirlik ve etik diisiinceler bu beslenme
tercihinin temelini olusturmaktadir. Insanlar, bu beslenme tarzinin hem kendi sagliklar1 hem de
gezegenin sagligi lizerinde olumlu bir etkisi olduguna inanarak, ¢ig beslenmeyi bir yasam tarzi

olarak benimsemektedirler(Aktas ve Ozkok, 2018).
2.3.1. Raw food (¢ig gida) olumlu yénleri

Son donemlerde, Ozellikle kanser, kalp damar hastaliklart ve diyabet gibi kronik
hastaliklardaki artisin yani sira, kaliteli bir yasam siirme arzusu, tiiketicileri cesitli beslenme
yontemlerini denemeye yonlendirmistir. Bu durum, bireyleri saglikli yasam bigimlerini

benimsemeye tesvik etmis ve alternatif beslenme sekillerini kesfetmelerine neden olmustur.
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Giliniimiizde kaliteli bir hayat i¢in tercih edilen fit yemekler, organik olarak iiretilen gidalarin diisiik
sicakliklarda "isitilarak" tiiketilmesini igermektedir. Cig beslenme yaklasiminda, gidalarin
yapisinda olan besin 0gelerinin kayba ugramadigi, bu nedenle yiyecegin besleyici 6zelliklerini
korudugu iddia edilmektedir (Bavcon Kralj vd., 2017; Cakmak ve Seving, 2018).

Bu beslenme anlayisina gore, fit yemeklerin ve ¢ig beslenmenin saglik tizerinde olumlu
etkileri bulunmaktadir. Ozellikle ¢ig beslenme, yiyeceklerin isleme tabi tutulmamasi nedeniyle
icerdikleri besin 6gelerini kaybetmemeleriyle dne ¢ikmaktadir. Mineral, vitamin ve enzim gibi
besin 6gelerinin ¢ig beslenmeyle kayba ugramadigi diisiiniilmekte ve bu durumun yiyecegin dogal
besleyici degerini koruduguna inanilmaktadir (Bavcon Kralj vd., 2017; Cakmak ve Seving, 2018;
Yildiz ve Yilmaz, 2020).

Cig beslenme pratiginde onemli bir unsur da yaglarin kalitesidir. Cig olarak tiiketilen
gidalarda bulunan yaglar arasinda susam yagi, zeytinyagi, keten tohumu, badem ve ceviz yaglar
one c¢ikmaktadir. Ayni1 zamanda, hayvansal kaynakli Omega-3 gibi degerli yaglar, ceviz,
hindistancevizi ve keten tohumu gibi gidalardan elde edilebilir (Casupei ve Kaupert, 2014).

Raw Food beslenmesinde yer alan yiyeceklerin antioksidan etkileri 6zellikle turpgillerin
yapisindaki vitaminler, karotenoidler ve fenolik bilesiklerden kaynaklanmaktadir. Ancak,
glukosinolatlarin antioksidan etkileri C ve E vitaminleri ile karotenler gibi diger antioksidanlardan
farklidir. Bu antioksidanlar, serbest radikalleri dogrudan inhibe ederek hiicrelere zarar vermesini
engeller (Kusznierewicz vd., 2008).

Cervenka ve digerleri (2016) tarafindan ytriitiilen arastirmada, raw beslenmeye ait meyve,
sebze ve krakerlerin kurutulmasmin ardindan bu gidalarin mikrobiyal kalitesi ve antioksidan
ozelliklerini degerlendirmek iizere deneysel bir caligsma gerceklestirilmistir. Elde edilen sonuglar,
kurutulmus yiyeceklerin mikrobiyal kalitelerinin yiiksek oldugunu ve antioksidan 6zelliklerinin de
giiclii oldugunu gostermektedir.

Cig beslenme akimiyla obezite arasinda olumsuz bir iliski bulunmaktadir. Yapilan
arastirmalar, ¢ig beslenen bireylerin obezite gibi sorunlarla karsilasmadigini gostermektedir.
Ancak, ideal kilonun altina diisme riski, ¢ig beslenenler arasinda 6nemli bir endise kaynagi olarak
degerlendirilmektedir.

Giessen tarafindan yiiriitiilen bir ¢alisma, uzun vadede ¢ig beslenen bireylerde belirgin kilo
kaybinin yagsandigini1 gostermistir. Tamamen ¢ig beslenenlerin, orta diizeyde ¢ig beslenenlere gore
daha fazla kilo kaybina sahip oldugu belirlenmistir. Bu kilo degisiklikleri, enerji dengesinde ve
depolarda meydana gelen degisiklikleri yansitmaktadir. Bu nedenle, ¢ig beslenme pratigi
uygulayanlar i¢in %90'dan fazla ¢ig gida tiiketimi 6nerilmemektedir (Seran ve Demir, 2017).

Cig beslenmenin saglik tizerindeki olumlu etkileri, sindirim siirecinin pigsmis gidalara gore
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daha hafif olmasiyla baslamaktadir. Ayrica, ¢ig beslenmenin kanser, kalp hastaliklari, bobrek
problemleri, besin alerjileri, yliksek tansiyon, kolesterol diizensizlikleri, hormonal dengesizlikler,
kas agrilari, osteoporoz, obezite ve kilo kontrol zorluklar1 gibi sorunlarla miicadelede etkili
olabilecegi vurgulanmaktadir (Axe, 2018; Cervenka vd., 2016). Ozellikle bu saglik sorunlariyla
basa ¢ikan ve ayn1 zamanda siirekli yorgunluk yasayan bireylerin ¢ig beslenmeyi denemeleri, daha
fazla fayda saglama potansiyeline sahip olabilir. Cig beslenme, dogal ve islenmemis besinlerle
viicudu destekleyerek, genel saglik ve yasam kalitesini artirabilir.

Bu beslenme bigimi, 6zellikle enzim, vitamin ve mineral degerlerinin kaybolmamasina
odaklanarak, besin maddelerinden maksimum diizeyde faydalanmay1 amaglar. Cig beslenmenin
bir dizi avantaji bulunmaktadir ve bu avantajlar, sagliga yonelik bir dizi olumlu etkiyi icermektedir
(Axe, 2018; Uzun, 2019).

Fontana ve digerleri (2005) tarafindan gerceklestirilen arastirma, uzun vadeli raw
beslenmenin kemik kiitlesi tizerindeki etkilerini belirlemek amaciyla yiiriitilmistiir. Bu hedef
dogrultusunda 18 katilimciyla deneysel bir ¢alisma gergeklestirilmistir. Bulgular, raw beslenen
bireylerin kemik mineral igerigi ve yogunlugu daha diisiik ¢ikmis olup, artmis kemik dongiisii ve
bozulmus D vitamini durumu olmadigini ortaya koymaktadir (Ugan, 2021).

Cig beslenme ile gidalarda 1s1l islem uygulanmamasi, icerdikleri enzimlerin, vitaminlerin ve
minerallerin optimum diizeyde korunmasina olanak tanir. Isil islem, bir¢ok besin maddesinin
yapisini bozabilir ve bu da besin degerinde kayiplara neden olabilir. Ancak ¢ig beslenme, bu
kayiplari minimize ederek, gidalarin dogal besin 6gelerini en iyi sekilde muhafaza etmeyi hedefler.
Cig beslenme, aym1 zamanda lif bakimindan zengin gidalarin tiikketimini igerir. Lif, sindirim
sistemini diizenlemeye ve sindirim performansini artirmaya yardimci olur. Bu, sindirim
stireclerinin daha etkili bir sekilde ger¢eklesmesine katkida bulunur, bagirsak sagligini destekler
ve enerji diizeylerini stabilize eder. Saglikli kilo kontrolii, ¢ig beslenmenin bir baska avantajidir.
Bu beslenme bicimi, saglikli kiloya ulasmay1 destekleyerek obezitenin onlenmesine katkida
bulunur. Ayrica, ¢ig beslenme ile viicutta yeterli enzim iiretiminin saglanmasi, viicudun pH
dengesini alkali bir duruma getirir. Bu durum, toksinlerden arinmaya ve viicuttaki alkali ortamin
korunmasina yardimci olarak genel saglig1 artirabilir. Alkol ve kafein tiiketiminin olmamasi, ¢ig
beslenmenin saglikli bir yasam tarzina olan katkilarindan biridir. Bu tiikketim aligkanliklarindan
uzak durmak, bedenin daha iyi bir saglik durumunu siirdiirmesine destek olabilir. Ayrica, ¢ig
beslenme, icerdigi dogal antibiyotik 6zelliklere sahip fitokimyasal allisinin 1s1l isleme maruz
kalmadan alinmasini saglar. Cig beslenmenin bir diger 6nemli etkisi de inflamasyonlar1 azaltma
yoniindedir. Inflamasyon, birgok kronik hastaligin temelinde yatan bir faktordiir ve ¢ig

beslenmenin anti-inflamatuar etkileri, viicuttaki iltihaplanmalari kontrol altinda tutarak genel
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saglig iyilestirebilir. Kalp saghgimi destekleme ve karaciger fonksiyonlarinmi iyilestirme, ¢ig
beslenmenin sundugu diger avantajlardan sadece birkagidir. Kabizlik problemlerini énleme ve
tedavi etme, enerji seviyelerini artirma, beslenme eksikliklerini giderme ve beslenmedeki
kanserojenleri ortadan kaldirma da ¢ig beslenmenin saglik tizerindeki olumlu etkilerindendir (Axe,

2018; Uzun, 2019).

2.3.2. Raw food (¢ig gida) olumsuz yonleri

Cig beslenmenin, bir dizi olumlu etkinin yani sira bazi elestirilen yonleri de bulunmaktadir.
Bu beslenme tarzinin, kisa vadeli faydalarinin 6tesinde uzun vadede viicudun ihtiya¢ duydugu bazi
onemli besin 6gelerini eksik birakma potansiyeli vardir. Ozellikle vejetaryen ve vegan beslenen
bireylerde, kalsiyum, B12 vitamini, ¢inko, demir ve uzun zincirli n-3 yag asidi gibi hayati besin
maddelerinin az seviyede alinmasi, ¢ig beslenmeye yoneltilen elestirilerin basinda gelmektedir.

Bitkisel kaynakli proteinler, protein ihtiyacim1 karsilayabilir ancak hayvansal ({iriin
tilketmeyen bireylerde hayvansal protein oraninin diisiik olmasi bir sorun teskil edebilir. Sebze
ve meyvelerde bulunan Askorbik asit ve diger organik asitler, demir emilimini artirarak bu
eksikligi bir dlclide telafi edebilir. Dolayisiyla, bitkisel agirlikli beslenenlerin demir ihtiyacinin
diger beslenme big¢imlerine gore daha fazla oldugu belirtilmektedir (Craig ve Mangels, 2009).
Bununla birlikte, aksalik asit igeren sebze ve meyvelerde bulunan oksalatlar, uzun vadeli
vejetaryen, vegan ve ¢ig beslenme tarzlarinda oksalat aliminin arttigini ve bunun saglik tizerinde
ciddi olumsuz etkiler yaratabilecegini gostermektedir (Bavcon Kralj vd., 2017).

Oksalat agisindan zengin sebze ve meyvelerin pisirilmesiyle oksalat miktarinin azaldigi,
ancak c¢ig beslenme tarzinda bu tiir pisirme islemlerinin uygulanmamasinin sagligi olumsuz
etkiledigi belirtilmistir (Bavcon Kralj vd., 2017). Bu durum, 6zellikle birgok sebze ve meyvenin
uretilmesinden saklanmasina kadar olan siire¢lerde agir metal birikimi ve aflatoksin olusumuyla
baglantilidir. Yapilan aragtirmalara gore, ¢ig gida diyetinin saglik tzerindeki etkilerinde
mikotoksinlerin birinci grupta, oksalatlarin ise ikinci grupta yer aldig1 gézlemlenmistir (Holmes ve
Assimos, 2004). Yiiksek miktarda ¢ig gida tiiketimi, oksalat ve aflatoksin alimmi artirma
egilimindedir, 6zellikle kuruyemisler ve kuru gida tirtinleri mikotoksin igerebilir (Afsah-Hejri vd.,
2011; Wu vd., 2016).

Oksalatlar, meyve ve sebzelerin temel bir bileseni olan oksalik asit tuzlaridir. Beslenme
aliskanliklar1 ve genetik faktorler, bobreklerde kalsiyum oksalat taglarinin asir1 birikimine neden
olarak bobrek yetmezligine yol agabilir (Holmes ve Assimos, 2004).

Cig beslenme ile ilgili bir baska elestiride, bu beslenme tarzinin viicuttaki ener;ji ihtiyacini

karsilamakta yetersiz kalabilecegi yontindedir. Cig gidalarin genellikle diisiik enerji yogunluguna
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sahip oldugu, bu nedenle daha biiyiik miktarlarda tiiketilmesi gerektigi ifade edilmektedir. Bu
durum, kisilerin yeterli kalori alimini saglamak i¢in daha fazla ¢ig gida tilketmelerini gerektirebilir,
bu da bazi kisilerde sindirim sorunlarina neden olabilmektedir. Diger bir elestiri de ¢ig beslenme
ile ilgili besin zehirlenmelerinin artabilecegi yoniindedir. Cig beslenme, genellikle ¢ig ve
islenmemis gidalari igerdigi i¢in mikroplarin daha kolay bulasma riskini tasir. Bu da, ¢ig beslenen
bireylerin gida giivenligine daha fazla dikkat etmeleri gerektigi anlamina gelmektedir (Axe, 2018).

Cig beslenmenin elestirilen bir diger yonii de sosyal ve kiiltiirel agidan siirdiiriilebilir olmama
thtimalidir. Cig beslenme, genellikle toplumun yaygin beslenme aligkanliklarindan sapma
egilimindedir ve bu da kisinin sosyal iliskilerini ve sosyal etkilesimlerini etkileyebilir. Ayrica, ¢ig
beslenme malzemelerinin genellikle taze ve organik olmasi gerektigi diisiiniildiigiinde, bu tarz bir
beslenmenin ekonomik agidan siirdiiriilebilir olup olmadig1 da bir soru isaretidir. Cig beslenme
diyetinin uzun siire devam etmesi, dis minesinde asinmaya yol agarak dis erozyon riskini artirabilir.
Yapilan ¢alismada, ¢ig gida diyetinin dis erozyonu riskini arttirdigini ve uzun siireli uygulama
sonrasinda dis minesinde %10'luk bir erozyonun goézlemlendigini buldu (Ganss vd., 1999).
Ozellikle cilekli yogurt ve portakal suyu gibi asitli iceceklerin dis erozyonunu arttirdig
belirtilmektedir (Sar1 vd., 2010).

Ayrica, American Dietetic Association (ADA) dergisinde yayinlanan bir ¢alismada ¢ig gida
diyetlerinin uygulanmasinin faydalar1 ve riskleri ele alinmistir. ADA nin bitkisel diyet yapanlarin
azligindan kaynaklanan sinirli sonuglar nedeniyle net bir sonug ¢ikmamistir. Ancak, ¢aligmada ¢ig
beslenmenin bebek ve cocuklarda gelisme geriligine neden olabilecegi ve bu nedenle 6nerilmedigi
vurgulanmigtir (Cunningham, 2004).

Yetiskin bireyler icin kisa siireli uygulanabilecegi belirtilen ¢ig beslenme, doktor
kontroliinde yapilmasi gereken bir diyet olarak 6ne ¢ikmaktadir (Ayaz, 2018). Ancak, bu beslenme
tarzinin hamile, emziren kadinlar, ¢ocuklar, osteoporoz riski tasiyanlar ve anemik kisiler i¢in
uygun olmadig1 vurgulanmistir (Uzun, 2019).

Gidalardaki agir metal kirlenmesinin sonucunda ortaya ¢ikabilecek saglik sorunlar1 arasinda
kanser, norolojik hastaliklar ve iskelet sistemi rahatsizliklart bulunmaktadir (Ozgen, 2018). Ancak,
¢ig beslenmenin tiim gidalarin pisirilmeden tiiketilemeyecegi bir akim olarak ele alinmasi, bazi
gidalarin pisirildiginde besin degerlerini artirdigina ve tatlarini gelistirdigine dair gergegi goz ardi
edebilir.

Ozellikle hayvansal gidalarda pisirme isleminin, mikroorganizmalari yok etmesinin yan1 sira
bazi sebzelerin pisirilmemesi durumunda tiroid fonksiyonlarna engel olabilecegi belirtilmistir.
Turpgiller ailesine mensup sebzelerin(brokoli,lahana vb.) pisirilmemesi halinde hipotiroide neden
olabilecegi ifade edilmistir (Axe, 2018).
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3. YONTEM

Bu boliimde arastirma problemi, amaci, 6nemi, kapsam ve siurliliklar, evreni, veri toplama
yontemi, verilerin analizi konularina yer verilmistir.

Bu calisma, bir nicel arastirma olarak planlanmistir. Nicel arastirma yontemi, olaylari
biitlinliikk i¢inde baglantili bir bakis acisiyla inceleyerek elde edilen verileri degerlendirmeyi
amaglar. Arastirmanin tasarimi, iliskisel tarama deseni olarak belirlenmistir (Akarsu ve Akarsu,
2019). iliskisel tarama deseni, iki veya daha fazla 6lgiilebilir degisken arasinda bir iliski olup
olmadigin1 ve varsa bu iligkinin yoniinii ve kuvvetini belirlemek i¢in kullanilan bir arastirma

turtdir (Karasar, 2011).

3.1. Arastirma Problemi

Aragtirmanin amact baglikla bagdasmakta olup “Gastronomi ve Mutfak Sanatlar ile
Beslenme ve Diyetetik Lisans- Yiiksek lisans Ogrencilerinin Raw Food Algilarmin Belirlenmesine

Yonelik Calisma” konusu arastirmanin ana problemini temsil etmektedir.

3.2. Arastirmanin Amaci

Arastirmanin amaci Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 ile Beslenme ve Diyetetik Lisans-
Yiiksek lisans Ogrencilerinin Raw Food’a (¢ig beslenme) iliskin algilarinin belirlenmesidir. Bu
yonde, bireylerin ¢ig beslenme kavramina yonelik algisinin nasil sekillendigi, ¢ig beslenmeyi

tercih etme motivasyonlar1 incelenmistir.

3.3. Arastirmanin Onemi

Yeme i¢gme sektoriindeki siirekli degisim, cesitli beslenme akimlarinin ortaya ¢ikmasina
neden olmustur. Bu akimlardan biri, giderek daha fazla popiilerlik kazanan ¢ig beslenmedir. Cig
beslenme, gida maddelerinin higbir sekilde pisirilmeden veya islenmeden tliketilmesini
icermektedir. Bu beslenme tarzi, genellikle taze sebzeleri, meyveleri, kuru baklagilleri, tohumlari
ve filizlenmis tahillar1 igerir. Bu besinler, genellikle bir igleme tabi tutulmadan ham olarak tiiketilir
veya azami 46 °C'ye kadar hafif¢e pisirilir. Bu beslenme big¢imi, besin degerini ve enzim
aktivitesini korumay1 amaglar. Cig beslenme, saglikli yasam ve beslenme trendlerinin bir pargasi
olarak dikkat cekmektedir (Esma Karaman ve Goktug Soylu, 2020).

Gastronomi ve beslenme diyetetik lisans -yiiksek lisans 6grencileri egitimleri boyunca,
beslenme ilkeleri dersi ve yemek hazirlama ile ilgili egitimler almaktadir. Her iki lisans bdliimii

Ogrencilerinin yeni beslenme sekli olan olan raw food hakkindaki bilgi, tutum ve davranislarinin
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yemek hazirlama becerilerine ne dlgiide etki ettigi dnemlidir.

Ayrica, raw food konusunda yeterince ele alinmamis bir alan olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu
nedenle, gerceklestirilen bu calisma; bu alandaki literatiire katkida bulunurken, raw food
akimindaki yiyeceklerin lezzetlerinin gelistirilmesi agisindan Onemli bir adim olarak

degerlendirilmektedir.

3.4. Arastirmanin Evreni

Calismanin evrenini Baskent Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 dgrencileri ile
Beslenme ve Diyetetik 6grencileri olusturmaktadir. 2023 yili egitim yilinda her iki boliimde toplam
da yaklasik 508 Ogrenci (205 kisi Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 6grencileri, 303 kisi Beslenme

ve Diyetetik 6grencileri) bulunmaktadir.

3.5. Orneklem

Arastirma, Baskent Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlar ile Beslenme ve Diyetetik
Lisans Ogrencilerini kapsamaktadir. Calismanin  6rneklemi  kolayda &rneklem olarak
belirlenmistir. Ornekleme kolay ulasilabilir olmasi ve isteyen herkesin &rneklem igine dahil
edilmesini amaglar. Denek bulma siireci, belirlenen 6rneklem biiyiikliigline ulasana kadar devam
etmektedir. Bu yontem, hem zaman hem de ekonomik agidan biiyiik tasarruf saglar (Ural ve Kilig,
2021). Orneklem biiyiikliigii (BD boliimiinde 72 lisans ve yiiksek lisans 6grencisi ile GMS

boliimiinde 79 lisans ve yiiksek lisans 6grencisi) 151 kisi lizerinden belirlenmistir.

3.6. Arastirmanin Kapsami ve Sinirhiliklar:

Bu calismada; gegerlilik giivenilirligi yapilmis olgekler kullanilarak olusturulmus anket
formu ile toplanan veriler araciligiyla, Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 ile Beslenme ve Diyetetik
lisans ogrencilerinde, ¢ig beslenme ile ilgili bilgi diizeyleri neticesinde nasil bir algiya sahip
olduklari, belirlenmistir. Ayrica ¢ig besinler ile ilgili davranis ve tutumunun yemek hazirlama
becerisine etkisi incelenmistir.

Arastirmanin siirliliklar; Baskent Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlar ile
Beslenme ve Diyetetik Lisans- Yiiksek lisans Ogrencileri ile sinirhidir. Zaman kisithligr ve tiim

anketlerin yiiz ylize yapilma imkanimnin olmamasi ¢alismanin sinirliligidir.

3.7. Veri Toplama ve Degerlendirme Yoéntemi

Anket formunun olusturulmasinda likert Olcegi kullanilmistir. Kandirali'nin (2014)

calismasida kullandig1 dlgekten yararlanilmistir. Olgekte yer alan sorular kategorik verilerden
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olustugu i¢in ve bir faktor yapis1 ongoriilmedigi igin 6lgege yonelik olarak gegerlilik ve giivenilirlik
analizleri yapilmstir.

Anket yontemi kullanilarak veriler toplanmis olup, e-posta ve Google Forms uygulamasi
tizerinden katilimcilara yayimlanmastir.

Toplanan veriler IBM SPSS 25 programi ile analiz edilmistir. Analizlerde oOncelikle
katilimcilarin boliimleri, sosyodemografik bilgileri, antropometrik 6l¢timleri, saglik durumlart,
saglik endiseleri ve c¢ig beslenme hakkindaki bilgi durumlarina iliskin tanimlayici bulgular
ortalama, standart sapma, frekans ve yiizde degerleri kullanilarak belirtilmistir. Daha sonrasinda
katilimcilarin ¢ig beslenme {irlinlerini bilme durumlarma iliskin frekans ve yilizde degerleri
verilmis ve katilimcilarin her bir tiriinii bilme diizeyleri boliimlerine gore ki-kare analiz yontemi
kullanilarak karsilastirilmistir. Katilimeilarin ¢ig beslenme iirlinlerini bilip bilmeme durumlari
dikkate alinarak bir ortalama bilgi puan1 hesaplanmistir.

Bilgi diizeyine iligskin hesaplanan ortalama degerler katilimcilarin boliimlerine gore bagimsiz
orneklem t-testi yontemi kullanilarak karsilagtirilmistir. Katilimeilarin ¢ig beslenme {iiriinlerinin
saglik iddialarina yonelik bilgi diizeyleri yine bdliimlerine gore bagimsiz drneklem t-testi yontemi
kullanilarak karsilastirilmistir. Son olarak katilimcilarin ¢ig beslenme tercihleri, ¢ig beslenme
tercihlerinin nedenleri ve ¢ig beslenmeyi tercih etmeme yonelik ortalama, standart sapma, frekans
ve ylizde bulgular1 boliimlere gore ayrilarak belirtilmistir. Yapilan analizlerde anlamlilik sinir
p<0.05 olarak belirlenmistir.

Bu kapsamda asagidaki hipotezler test edilmistir;

H1: Katilimcilarin boliimlerine gére Raw food teriminin bilinirligi arasinda anlamli bir iliski
yoktur.

H2: Katilimcilarin boliimlerine gore ¢ig beslenme {irlinleri (raw food, RF) hakkindaki bilgi
durumlarinin arasinda anlamli bir fark vardir.

H3: Katilimcilarin boliimlerine gore ¢ig beslenmenin (raw food, RF) saglik iizerinde faydali
olduguna iliskin anlaml1 bir iliski yoktur.

H4: Katilimcilarin boliimlerine gore genel sagligin korunmasi veya iyilestirilmesinde aile saglik

Oykaiileri ile ¢ig beslenme (raw food, RF) arasinda iliski vardir.

3.8. Arastirmada Kullamlacak Olcekler

Raw food (¢ig beslenme) olusturan kavramlarin ¢ergevesinin ¢ikartilmasi ve buna yonelik
literatiir taramasi sonrasi, 6lgekte yer alabilecek olast maddeler ve alan yazinda var olan dlgekler
incelenmigtir. Calisma kapsaminda elde edilen verilerin toplanmasi, Kandirali'nin (2014)

calismasinda kullanilan anket formu araciligiyla gerceklestirilmistir (EK 2).
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4. BULGULAR

Arastirma kapsaminda raw food ile ilgili olarak katilimcilarin bilgi diizeylerini ve algilarini

belirlemek i¢in elde edilen sonuglar bu kisimda verilmistir.

Tablo 4.1. Katihmcilarin béliimlerine dagilimlari

Bolim s %
Beslenme ve Divetetik Lisans 50 33.1
Beslenme ve Diyetetik Yiksek Lisans 22 14,6
Gastronomi ve Mutfak Sanatlan Lisans 59 391
Gastronomi ve Mutfak Sanatlan Yiiksek Lisans 20 132

TOPLAM 151 1000

Calismada 151 6grenciden veri toplanilmistir. Katilimeilarin %33,1°1 beslenme ve diyetetik
(BD) boliimiinde lisans 6grencisi iken, %14,6°s1 yiiksek lisans 6grencisidir. Ayrica katilimeilarin
%39,1’1 gastronomi ve mutfak sanatlar (GMS) boliimiinde lisans 6grencisi iken %13,2’si yliksek
lisans Ogrencisidir. Calismanin bundan sonraki kisimlarinda Tablo 4.1. de oldugu gibi, BD
boliimiindeki 72 lisans ve yiiksek lisans 6grencisi ile GMS boéliimiindeki 79 lisans ve yiiksek lisans

ogrencisinin verileri karsilastirilarak gosterilecektir.

Tablo 4.2. Katihmcilarin béliimlerine gore sosyodemografik durumlarmin dagihimlar:

BD (n=72) GMS (n=79)
Cinsivet 5 %o 5 %9
Eadin 62 86.1 54 63.4
Erkek 10 13.9 25 31.6
Ort. 8.5, Ort. 8.5,
Yas 2413 4.54 24 86 8.07
Konaklama sekli 5 %o 5 %o
Tek hasina 10 13,9 12 152
Adlem ile evde 50 69.4 58 73.4
Yurt 7 9.7 7 89
Arkadaslanm ile evde 5 6.9 2 2.5
Ort. 5.5, Ort. 5.5,
Birlikte vasamilan toplam birey  3.11 1.39 3.14 1.28

savisi (Yurtta vasavanlar haric)

Tablo 4.2°de goriildiigii gibi BD boliimiindeki katilimcilarin %86,1°1 kadin, %13,9’u
erkektir. Ote yandan GMS béliimiindeki katilimcilarin %68,4’ii kadin, %31,6’s1 erkektir. BD
boliimiindeki katilimcilarin yas ortalamasi 24,13+4,54 iken, GMS boliimiindeki katilimcilarin yas
ortalamasi 24,86+8,07 olarak bulunmustur. BD boliimiindeki katilimeilarin %69,4°1 ailesi ile evde
yasadigint belirtirken GMS boliimiindeki katilimcilarin %73,4’tinlin aynm1  sekilde yasadigi
goriilmiistiir. Yurtta yasayanlar hari¢ BD boliimiindeki katilimcilarin yasadiklari evde ortalama

3,11+£1,39 kisi yasarken, GMS boliimiindeki katilimeilarin yasadiklari evde ortalama 3,14+1,28
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kisi yagamaktadir.

Tablo 4.3. Katihmcilarin béliimlerine ve cinsiyetlerine gore antropometrik 6l¢iimlerinin

degerlendirilmesi
Beslenme ve Diyvetetik (n=72)
Kadm (n=62) Erkek (n=10)
Enaz Encok Ort. 55 Enaz Encok Ort. 55
Vicut agirlig (kg) 40 &0 57.32 7.06 a7 95 75,70 8.15
Boy uzunlugu (cm) 153 177 16542 5,11 172 190 17970 8,41
BKI (kg/m?) 17 29 2096 252 21 27 2344 217
Gastronomi ve Muifak Sanatlar (n=79)
Kadm (n=54) Erkek (n=25)
Enaz Encok Ort. 55 Enaz FEncok Ort. 55
Vicut agirlig (kg) 36 a0 6295 11,32 a4 155 88,88 2408
Boy uzunlugu (cm) 150 1856 165,26  6.64 170 205 184 48 972
BKI (ko/m?) 15 31 23.04 3.585 19 4 25.83 5.07

Katilimcilarin bdliimlerine ve cinsiyetlerine gore antropometrik 6l¢iimlerine Tablo 4.3’te
bakildiginda BD boliimiindeki kadinlarin viicut agirliklarinin ortalama 57,32+7,06 kg oldugu,
erkeklerin ise ortalama 75,70+8,15 kg oldugu goriilmektedir. BD boliimiindeki kadinlarin boy
uzunluklar1 ortalama 165,42+5,11 cm olarak bulunurken, erkeklerin boy uzunluklar1 ortalama
179,70+6,41 cm olarak bulunmustur. BD boliimiindeki kadmlarin BKI degerleri ortalama
20,96+2,52 olarak bulunurken, erkeklerin BKI degerleri ortalama 23,44+2,17 olarak bulunmustur.
GMS boliimiindeki kadinlarin ise viicut agirliklarinin ortalama 62,96+11,52 kg oldugu, erkeklerin
de ortalama 88,88+24,08 kg oldugu goriilmektedir. GMS boliimiindeki kadinlarin boy uzunluklari
ortalama 165,26+6,64 cm olarak bulunurken, erkeklerin boy uzunluklari ortalama 184,48+9,72 cm
olarak bulunmustur. GMS béliimiindeki kadinlarin BKI degerleri ortalama 23,04+3,95 olarak

bulunurken, erkeklerin BKI degerleri ortalama 25,83+5,07 olarak bulunmustur.
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Tablo 4.4 Katimcilarin boliimlerine gore saghk durumlarinin degerlendirilmesi

BD (n=72) GMS (n=79) D
Ort. 5.5, Ort. 8.5,
Kendi saghgmiz iizerinde ne kadar 1,68 0.65 1,82 0,71 0,202
kontrol sahibi oldugunuzu
diisiiniiversunuz? (1=Cok 4=Hic)
Genel saghgin korunmas: veva
ivilestirilmesinde asagidaki falktiérlerin
ne dlciide rol oynadifim
diisiiniivorsunuz?
(1=Cok biiyiik rolii var,4=Hic rolii yok)
Gida ve beslenme 1.08 0,28 1.15 040 0224
Egzersiz 1,36 0,56 1,47 0,64 0277
Aile saglik oykiist 1,54 0,60 1,77 0,77 0,043

Katilimcilarin kendi sagliklari izerinde ne kadar kontrol sahibi olduklarina iliskin elde edilen
bulgulara Tablo 4.4 ‘de bakildiginda BD béliimiindeki katilimcilarin kendi sagliklari tizerinde
ortalama 1,68+0,65 diizeyinde kontrole sahip olduklari, GMS boliimiindeki katilimcilarin ise kendi
sagliklari tizerinde 1,82+0,71 diizeyinde kontrole sahip olduklar1 goriilmektedir. Ortalama degerler
incelenirken 1’e yakin olan degerler katilimcinin kendi sagligi iizerinde daha fazla kontrole sahip
oldugu seklinde yorumlanmaktadir. BD ve GMS bdliimiindeki katilimcilarin kendi sagliklari
tizerinde ne kadar kontrol sahibi olduklarina yonelik puanlar1 karsilastirmak i¢in yapilan bagimsiz
orneklem t-testi sonuclarina gore BD ve GMS boliimlerindeki katilimcilarin kendi sagliklar
tizerindeki kontrollerinin istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. (p>0,05).

Genel sagligin korunmasi veya iyilestirilmesinde BD boliimiindeki katilimeilara gore gida
ve beslenmenin rolii ortalama 1,08+0,28 diizeyindeyken, GMS bdliimiindeki katilimcilara gore
ortalama 1,15+0,40 diizeyindedir. Ote yandan BD béliimiindeki katilimcilara gore egzersizin rolii
ortalama 1,36+0,56 diizeyindeyken, GMS boliimiindeki katilimcilara goére ortalama 1,47+0,64
diizeyindedir. Katilimcilarin en diisiik etkiye sahip oldugunu diisiindiikleri aile saglik Gykiisiiniin
genel saglhigin korunmasi veya iyilestirilmesindeki rolii BD boliimiindeki katilimcilara gore
1,54+0,60 diizeyindeyken, GMS bdliimiindeki katilimcilara gore 1,77+0,77 diizeyindedir. Yapilan
karsilagtirmalarda genel sagligin korunmasi veya iyilestirilmesinde gida ve beslenme ile egzersiz
faktorlerinin roliiniin BD ve GMS boliimlerindeki katilimcilara gore anlamli bir sekilde
farklilasmadign  goriilmektedir (p>0,05). Ote yandan BD boliimiindeki katilimcilara gore
karsilastirmalarda genel sagligin korunmasi veya iyilestirilmesinde aile saglik Oykiisiiniin rolii
GMS boliimiindeki katilimcilara kiyasla istatistiksel olarak anlamli bir sekilde daha fazla olarak

bulunmustur (p <0,05).
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Tablo 4.5. Katihmcilarin boliimlerine gore saghk endiselerinin degerlendirilmesi

BD (n=72) GMS (n=79)
5 %0 5 %
Saghk endiseleri

Kardiyovaskiiler hastaliklar 10 13.9 10 12,7
Agirlik kontrolil 14 19.4 23 291
Kanser 16 222 14 17.7
Fiziksel Aktivite/Egzersiz 34 47.2 38 48.1
Uvkw/dinlenme 37 514 41 519
Diyet ve Beslenme 26 386.1 34 43.0
Saglikl Yaslanma 26 3561 29 38,7
Diyabet 7 a7 10 12.7
Mental Saghik 33 45 8 41 51.9

Tablo 4.5 ‘de BD boliimiindeki katilimeilarin en ¢ok endise ettikleri saglik problemlerinin
%51.,4 ile uyku/dinlenme, %47,2 ile fiziksel aktivite/egzersiz ve %45,8 ile mental saglik oldugu
goriiliirken, benzer sekilde GMS boliimiindeki katilimcilarin en ¢ok endise ettikleri saglik

problemlerinin %51,9 ile uyku/dinlenme, %48,1 ile fiziksel aktivite/egzersiz ve %51,9 ile mental

saglik oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4.6. Katimcilarin boliimlerine gore ¢ig beslenme (raw food, RF) hakkindaki bilgi

durumlarimin degerlendirilmesi

BD (n=72) GMS (n=79)
i %o 5 %
RF terimini daha dnce duyvdunuz mu?
Evet a0 833 59 4.7
Hawir 5 69 13 16.5
Emin degilim 7 97 T 8.9
Sizce RE nin olusma nedeni
asag@dakilerden hangisidir?
Ekonomik olmas: 11 15.3 17 215
Hazirlanmasi i¢in zamandan tasarmuf 45 62.5 40 506
saglamasi
Besinin goriintiisi, kokusu, tadi vb. 12 16.7 17 215
Son kullanma tarthimmn olmamas: g 11.1 g8 10.1
Kolay hazirlanabilir olmas 36 50.0 42 53.2
Porstyon miktarinin fazla olmasi 9 12.5 10 12.7
Diaha zaglikli yagam istedi 51 70,8 41 51,9
Popiiler oldugundan dolayi 2 2,8 3 R
Giirsel va da sosval medyada RF ile
ilgili herhanei bir vavin izlediniz mi?
Evet 27 375 42 53.2
Hawvir 45 8625 37 45,8
RF beslenmeyi nasil 63rendiniz?
TV reklam 2 2.8 10 12,7
Internet 38 528 57 2.2
Aligveris merkezleni 1 1.4 8 10.1
Uzman tavsiyesi 16 222 10 12.7
Gazete, dergi 11 15.3 14 17.7
Arkadas, ebevevn, komsu tavsiyesi 4 5.0 11 13.9
Beszin etikett 5 8,9 g8 10.1
Fitness merkezi, kozmetikci - 3 s
Stipermarketlerdeki tadimlar - 2 23
Ci# beslenmevi bilmivorum 16 222 8 10.1

Tablo 4.6’da goriilecegi gibi BD boliimiindeki katilimeilarin %83,3°t, GMS boliimiindeki
katihmcilarin da 9%74,7’si ¢ig beslenme (raw food, RF) tanimimi daha 6nce duyduklarini
belirtmistir. BD boliimiindeki katilimcilarin %70,8’1 RF’nin olusma nedenini daha saglikli yasam
istegi olarak goriirken, %62,5’1 hazirlanmasi i¢in zamandan tasarruf saglamasindan dolay1 ve
%350’s1 kolay hazirlanabilir olmasindan dolay1 oldugunu diisiinmektedir. Benzer sekilde GMS
boliimiindeki katilimcilarin %51,9’u RF’nin olugsma nedenini daha saglikli yasam istegi olarak
goriirken, %50,6’s1 hazirlanmasi i¢in zamandan tasarruf saglamasindan dolay1 ve %53,2’si1 kolay
hazirlanabilir olmasindan dolay1r oldugunu diisiinmektedir. BD bdliimiindeki katilimcilarin
%37,5’1, GMS boliimiindeki katilimcilarin da %53,2°s1 gorsel ya da sosyal medyada RF ile ilgili
bir yayin izlediklerini belirtmistir. BD boliimiindeki katilimceilarin %52,8’1, GMS boliimiindeki
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katilimcilarin da 9%72,2’s1 RF beslenmeyi internet {izerinden 6grendiklerini belirtmistir.

Tablo 4.7. Katihmecilarin béliimlerine gore RF iiriinleri hakkindaki bilgi durumlarinin

degerlendirilmesi
RF iiriinleri BD (n=72) GMS (n=79) D
] o 5 Yo
Glutensiz besinler® 49 58,1 36 456 0,005
Diyabetik besinler® 43 66,7 37 45,8 0,014
Zenginlestirilmis besinler® 47 6§53 35 443 0,010
Bitkisel katk: iceren icecekler™® 35 48.6 32 40,5 0,317
Taze sebze ve meyveler 68 94 4 68 86.1 0,086
Eurutulmus meyveler 44 51,1 50 63,3 0,783
Baklagiller, tahillar 41 56,9 40 50,6 0437
Findik, ceviz, ¢ekirdek gibi vagh tohumlar 59 g1.9 a6 8335 0,795
Hindistan cevizi sittii 42 583 44 557 0,744
Izlem gérmemis organik ve dogal gidalar 53 73.6 60 759 0,741
Taze sikilmig sebze ve meyve sulan, antilog su 48 56,7 52 55,8 0,913
Yosun 55 76,4 57 72,2 0,352
Pastirize edilmis siit ve sit driinlen® 53 73.6 43 344 0,014
Pisme 1slemine tabi tutulmus her tiirli gida* 66 21.7 58 734 0,003
Rafine edilmis vaglar® 53 73.6 46 58,2 0.034
Ort. 5.5. Ort. 5.5.
RF Uriin Bilgi Toplam Puam 10,56 2.35 9.16 3.56 0,005
*RF olmayan firiinler

Katilimcilarin RF iiriinleri hakkindaki bilgi diizeyleri bdlimlerine gore Tablo 4.7 ‘de
karsilagtirilmistir. Glutensiz besinler, diyabetik besinler, zenginlestirilmis besinler, pastorize
edilmis siit ve siit triinleri, pisirilmis yiyeceklerin ve rafine edilmis yaglarin RF olup olmadigi
bilgisini BD boliimiindeki katilimcilarin GMS boéliimiindeki katilimcilara gore istatistiksel olarak
anlaml bir sekilde daha dogru oranda bildikleri goriilmiistiir (p<0,05). Ayrica katilimcilarin verilen
triinlerin RF olup olmadigin1 dogru bilme durumlarina goére bir toplam puan hesaplanmistir.
Hesaplanan bu toplam puana yonelik yapilan karsilastirmada BD 0Ogrencilerinin RF {irlinler
hakkindaki bilgi diizeyinin GMS 6grencilerine kiyasla istatistiksel olarak anlaml bir sekilde daha
yiiksek oldugu goriilmektedir (p<0,05).
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Tablo 4.8. Katilmcilarin boliimlerine gore RF iiriinleri hakkindaki saghk iddialarina

yonelik bilgi durumlariin degerlendirilmesi*

Saghk iddialar BD (n=72) GMSE (n=T%) 1]
Ort. 5.5, Ort. 5.5,
Kardiovaskiiler hastaliklar, kolon-reltmm kansen, 3,62 1.11 3,63 1.04 0906

kataralt, sohumm vetmezlifi tip 2 dighet, obezite ve
Alzheimer gibi hastabiklanm riskini azaltr

Bamgikhik sistemini giglendirm 3,61 1,12 363 Lo7 0847

CAg ve 13lem gormemiy gidalar dshe vitksek ditzeyde 380 0,95 3.90 1.0 0952
enzim igermektedir. Bu sayede enerjinin artmasina,

fizik=el dayanakhza ve =aghsn konmmasma katia

saplamaktadir.

Sindirim igin ihtryag duyulan enzimlen igermeltedir. 3,63 1.10 3.59 1.14 0752
Enzimler pigme iglemi girdisii zaman dzelliklerim
kavbetmeltedir.

Sebzeleri pisimmenin Jamyaszal bir vikima neden oldugn 4,00 1.14 3.70 1.16 0107
ve mdanm vitamin, mineral ve enzim gibi besin

degerlerinde kaviplar vagandim

Cif beslenen kigilerle yapilan arastirmalarda bo 3,03 123 344 127 0,053
kisilerde obezite gibi bir problemlerinin olmaz

Iuﬂamasyc-nlm azaltma yininde etlisi vardir. 35 1.20 3.54 090  0.8a0
Eahzhiz dnleme ve tedavi eder. 3,79 1,03 g 09s 0911
Daha fazla enerjik olmay: saglar. 344 1,15 ise 110 0458

Saghkl viicut agnhgm koruysbilmeyi saglamaktsdr. 339 1,15 371 118 0093

Eeaslenme eksikliklering ve beslenmedeld kanserojenlert 349 1,11 3,44 1,17 0818
ortadan kaldinr

Alkol ve kafein tiketimi clmadifn igin saghkh yagama 3
keatk saglamalktadur

Lif balammdan zengin clmasmdan dolay: sindirim 410 1.04) 4,09 089 0953
sisteminin ¢gahigma performanzsim artirnaktadr.

Enzimlerimn viteutta yapmun yeterli olmam sonucunda 3,23 1,05 e 1o 0,778
vilendun pH dizeyini alkali duruma getirerel:

tokzinlerden armmaya ve vilcudun alkali halinin

komummasim saflamaktadir.

Videudun thtiyag duydudu bar vitamin ve minerallenn 3,64 1.10 3,33 1,19 0587
vetersizligl sdz komusu olmaltadir.

Saghll kgilerde HDL kolesterol dizeylerim dijgirmily 3,64 1,12 3,70 098 0737
ve birgok lagl de de B12 vitamin eksikligine neden
olur.

8 1.09 4.0 Lo3 0178

)

Uzun sirede uygulanmas halinde protein vetersizligine 392 1.15 391 105 0977
bagh rahatznizhiklanm vaganma ihtimali artmaltadir.

Saghk fddialan Hakkmdaki Bilgi Diizeyi 367 082 371 077 0748

*1=Kesinlikle katilmiyorum, 5=Kesinlikle katiliyorum
Tablo 4.8’de goriilecegi tizere katilimcilara RF firiinleri hakkindaki ¢esitli saglik iddialar
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yoneltilmis ve bu iddialara katilip katilmama durumlar1 degerlendirilmistir. Daha sonrasinda
katilimcilarin bu iddialara katilma durumlart boliimlerine gore karsilastirilmistir. Ayni zamanda
katilimcilarin cevapladiklari saglik iddialarina katilma diizeyleri kullanilarak hesaplanan ortalama
bilgi diizeyi skorlar1 da boliimlere gore karsilagtirilmistir. Yapilan karsilagtirmalarda BD ve GMS
boliimiindeki 6grencilerin saglik iddialar1 hakkindaki bilgi diizeylerinin istatistiksel olarak anlaml1

bir sekilde farklilasmadigi bulunmustur (p>0,05).

Tablo 4.9. Katihmecilarin béliimlerine gore RF tercihlerinin degerlendirilmesi

BD (n=T2) GMS (n=75)
5 Yo ] Yo
Cig beslenmeyi tercih ediyor
musunuz?
Evat 19 264 26 10
Hayir 35 73,6 33 67,1
RF besinleri tikettifinizde saghéimz
iizerinde daha fazla kontrole zahip
oldugunuzu ve favda girdiigiiniizi
diisiiniivor musunuz?
Evet 14 73,7 16 61,3
Havyir 2 10,3 1 g
Emin degilim 3 15,2 8 346
RF icin kullanilan besinler haklanda
hilgilendirilirseniz tiketmeyi diiziiniir
misiiniz?
Eveat g 15,1 13 2E3
Hayir 4 413 20 377
Emin defilim 23 434 18 34.0
Cig besinler ile beslenmeyi hangi
birimlerden duvarsamz givenirsiniz?
Deviet 4 15 8 17.0
(nda endiistrizi 11 208 14 264
Arastma enstitiilen 12 34.0 17 il
Guda perakendecilen - 9 170
Tip doktorlan 23 434 34 64,2
Tiikeeticl demekden - il 132
Divetizyen, beslenme uzmanlan 4% o0.6 38 1T
Saghk sizorta merkezlen 1 19 5 94

Tablo 4.9°daki bulgulara gére BD boéliimiindeki katilimcilarin %26,4°i ¢ig beslenmeyi tercih
ederken, GMS boliimiindeki katilimcilarin %32,9’u ¢ig beslenmeyi tercih etmektedir. Cig
beslenmeyi tercih eden BD bdéliimiindeki 19 katilimcinin %73,7°s1 RF besinleri tiikettiklerinde
sagliklar iizerinde daha fazla kontrole sahip olduklarini ve fayda gordiiklerini belirtirken, GMS
boliimiindeki ¢ig beslenmeyi tercih eden 26 katilimcinin %61,55’1 RF besinleri tiikettiklerinde
sagliklar lizerinde daha fazla kontrole sahip olduklarini ve fayda gordiiklerini belirtmistir.

Cig beslenmeyi tercih etmeyen BD boéliimiindeki 53 katilimcinin %15,1’inin kullanilan
besinler hakkinda bilgilendirilirlerse tiiketmeyi diisiinecekleri goriilirken GMS béliimiindeki 53

katilimcinin %28,3’1 bu sekilde bir bilgilendirme sonrasi tiikketmeyi diisiineceklerini belirtmistir.
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Ayrica, ¢ig beslenmeyi tercih etmeyen BD béliimiindeki 53 katilimeinin %90,6’smin ¢ig
beslenmeyi diyetisyen veya beslenme uzmanlarindan duyarlarsa giivenecekleri goriiliirken,
%43,4’1 tip doktorlarindan duyarlarsa giliveneceklerini belirtmistir. GMS boliimiindeki 53
katilimcinin ise %71,7’sinin ¢ig beslenmeyi diyetisyen veya beslenme uzmanlarindan duyarlarsa

giivenecekleri, %64,2’sinin ise tip doktorlarindan duyarlarsa giivenecekleri goriilmiistiir.

Tablo 4.10. RF Tercih eden katihmecilarin béliimlerine gore RF tercihlerinin nedenlerinin

degerlendirilmesi™

(n=19) GMS (n=16)

Ort. 5.5. Ort. 5.5
Merak Tz 3,00 149 3,81 1,10
Tad: hoguma mttig 10in 3,26 1,66 3,83 1,08
Medikal tedaviye gereksimm duymamak 151 i 144 3,31 123
Saglikh ve zinde olmak, zaghzim kommalk igm 3,74 152 392 109
Yaglanmay gecikhimmelk: 10in 3,68 149 342 1.30
Doltor veva bezlenme uzmam tavaryes 3,26 152 3,27 128
Ruhsal dunmmm geligtirmel 2,80 1,52 3.31 1.23
Fizikzel performansim artirmak i 1,62 3,69 1,19
Saghksiz bir divetin zararh etlalerim ortadan kaldirmal: 347 1,58 3,77 27
Cezitli hastahklardan konmmak 347 158 388 121

*1=Kesmlikle katilmiyorom, 5=Kesmlikle katihyonm

Tablo 4.10°da ¢ig beslenmeyi tercih eden katilimcilarin boliimlerine gore ¢ig beslenmeyi
tercih etme nedenleri gosterilmistir. Cig beslenmeyi tercih eden BD boliimiindeki katilimeilarin en
cok belirttikleri tercih etme nedeninin ortalama 3,74+1,52 ile “Saglikli ve zinde olmak, sagligimi
korumak i¢in” oldugu goriiliirken bunu sirasiyla 3,68+1,49 ortalama ile “Yaslanmay1 geciktirmek
icin” ve 3,47+1,58 ortalama ile “Sagliksiz bir diyetin zararli etkilerini ortadan kaldirmak” ve
“Cesitli hastaliklardan korunmak™ nedenleri takip etmektedir.

Cig beslenmeyi tercih eden GMS béliimiindeki katilimcilarin en ¢ok belirttikleri tercih etme
nedeninin ortalama 3,92+1,09 ile “Saglikli ve zinde olmak, sagligimi korumak i¢in” oldugu
goriiliirken bunu sirasiyla 3,88+1,21 ortalama ile “Cesitli hastaliklardan korunmak™ ve 3,85+1,08

ortalama ile “Tad1 hosuma gittigi i¢in” nedenleri takip etmektedir.
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Tablo 4.11. RF Tercih etmeyen katiimecilarin béliimlerine gore tercih etmeme nedenlerinin

degerlendirilmesi™

BD (n=53) GMS (n=53)

Ort. &5 Ort. S5
Yetermce bilgm vok i3 139 370 128
Faydah degl 244 126 308 119
Yapay katla maddelermin varh endiges: 2.33 23 318 114
Lezzetziz 263 13T 376 132
Yen trend 314 134 384 131
Saghkh inzanlar tarafindan tiketilmesme gerek vok 20 1 302 138
YVetermee saZhlh bar dryetim var 326 148 330 127
Tutarziz bilziler 3 13 33 135

*1=Kesmlikle kablmryorum, 3=Kesmlikle kahliyorum

Tablo 4.11°de ¢ig beslenmeyi tercih etmeyen katilimeilarin béliimlerine gore ¢ig beslenmeyi
tercih etmeme nedenleri gosterilmistir. Cig beslenmeyi tercih etmeyen BD bdliimiindeki
katilimcilarin en ¢ok belirttikleri tercih etmeme nedeninin ortalama 3,35+1,59 ile “Yeterince
bilgim yok” oldugu goriiliirken bunu sirasiyla 3,26+1,48 ortalama ile “Yeterince saglikli bir
diyetim var” ve 3,26+1,54 ortalama ile “Tutarsiz bilgiler” nedenleri takip etmektedir.

Cig beslenmeyi tercih etmeyen GMS boliimiindeki katilimeilarin en gok belirttikleri tercih
etmeme nedeninin ortalama 3,84+1,31 ile “Yeni trend” oldugu goriiliirken bunu sirasiyla
3,76+1,32 ortalama ile “Lezzetsiz” ve 3,70+1,28 ortalama ile “Yeterince bilgim yok™ nedenleri

takip etmektedir.
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5. TARTISMA

Raw food yaklasimi, gastronomi alaninda heniiz yeni bir kavram olarak kabul edilmekte ve
gerceklestirilen akademik caligmalar, bireylerin kaliteli yasam igin ¢ig beslenmeyi tercih
etmelerine dair isaretler igermektedir. Bu beslenme tarzinin temelinde, gidalarin miimkiin
oldugunca dogal halleriyle, pisirilmeden tiiketilmesi egilimi bulunmaktadir. Son 20 yilda beslenme
arastirmalari, hastaliklar1 6nleme veya riskleri azaltma potansiyeline sahip olan besin ve besin
degeri olmayan bilesiklere odaklanarak 6nemli bir gelisme kaydetmistir. Bilim ve teknolojideki bu
ilerlemeler, tiiketicileri kendi sagliklarini iyilestirmeye yonelik ¢abalar i¢ine sokmustur (Crowe ve
Francis, 2013).

Gidalar yapisindaki besin 6geleriyle degil, ayn1 zamanda biyolojik diizenleyici rolleriyle de
degerlendirilmektedir (Kandirali, 2014). Bu arastirmada, yeni trend olan ¢ig beslenmenin
gastronomi ve mutfak sanatlar1 ile beslenme ve diyetetik alanlarinda tist diizey egitim seviyesinde
Ogrenim goren lisans ve yiiksek lisans 6grencilerinin kavramla ilgili algilar1 belirlenmeye, ¢ig
beslenme seklini tercih etme sebeplerinin neler olabileceginin saptanmasi, saglikli beslenme ve
yasam big¢imi aligkanliklarina iligkin ¢ig gida tiiketimi i¢in farkindalik olusturabilmek amaci ile
calisilmistir. Goniillii bireylere raw food kavramiyla ilgili algilarin1 anlamaya yonelik bir anket
uygulanmis ve elde edilen cevaplar farkli kategorize edilmistir.

2011 yilinda gerceklestirilen besinler ve fonksiyonel besinler tiiketici egilimleri aragtirmasi,
sagliga olan genel yaklasimi ve tiiketici algilarin1 daha yakindan anlamak adina 6nemli bir kaynak
saglamistir. Bu calismada, tiiketicilerin saglikla ilgili goriisleri, beslenme aliskanliklar1 ve saglik
endiseleri detayli bir sekilde ele alinmistir (Council, 2009).

Caligma, katilimcilarin biiylik bir ¢ogunlugunun, yemek ve beslenmenin genel sagligi
tyilestirmede ve korumada Kkilit bir rol oynadigina inandigin1 ortaya koymaktadir. Tiiketicilerin
%73'li, beslenmenin genel saghgin gelistirilmesinde ve siirdiiriilmesinde 6nemli bir faktor
oldugunu diisiinmektedir. Ozellikle Amerikalilarin %72'si, sagligin korunmasi ve gelistirilmesinde
gida ve beslenmenin kilit bir rol oynadigini ifade etmektedir. Bu oranlar, tiiketicilerin saglikla ilgili
konularda bilingli bir tutum sergiledigini ve beslenmenin saglik iizerindeki etkilerine dair bir
farkindaliga sahip olduklarin1 gostermektedir. Arastirmada dikkat ¢eken bir diger 6nemli nokta,
tiikketicilerin saglik endiseleri ve oncelikleri konusundaki tutumlaridir. Caligmaya katilanlarin
%48'1 kalp hastalifini1 en biiyiik saglik endisesi olarak belirtmistir. Bu, katilimcilarin biiytik bir
kisminin kardiyovaskiiler saglik konusundaki endiselerini 6n planda tuttugunu gostermektedir.
Ayrica, kilo sorunu %31'lik bir oranla ikinci siradaki dncelikli saglik endisesi olarak belirtilmistir.

Kanser ise %24'liik bir oranla ii¢lincii siray1 almistir. Bu sonugclar, toplumun genel saglik algisinda,
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kalp saglig1 ve kilo kontroliiniin 6nemli bir yer tuttugunu gostermektedir. Saglikli yasamla ilgili bu
egilimlerin yam sira, tiiketicilerin egzersiz, beslenme ve aile saghiginin etkileri konusundaki
diistinceleri de dnemli bir yere sahiptir. Calismada %62'si egzersizin, %39'u aile sagliginin saglik
tizerinde etkili oldugunu diistinmektedir. Bu durum, bireylerin saglik anlayislarinda sadece bireysel
beslenme aligkanliklarini1 degil, ayn1 zamanda fiziksel aktivite ve genetik faktorleri de dikkate
aldiklarin1 gostermektedir. Saglik sorunlar1 arasinda, kardiyovaskiiler hastaliklar %46 oraninda
oncelige sahiptir; kilo sorunu %32'lik bir oranla ikinci siradadir ve kanser %22'lik bir oranla
ticiincii sirada yer almaktadir (Council, 2009).

Katilimeilarin kendi sagliklar1 {izerinde ne kadar kontrol sahibi olduklarini ve fayda
sagladigina iligkin elde edilen bulgulara bakildiginda BD ve GMS béliimlerindeki katilimcilarin
kendi sagliklar1 {izerindeki kontrollerinin istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmemistir
(p>0,05).

Yapilan karsilastirmalarda, genel sagligin korunmasi veya iyilestirilmesinde gida, beslenme
ve egzersiz faktorlerinin BD ve GMS boliimlerindeki katilimcilar arasinda anlamli bir sekilde
farklilasmadig1 gozlemlenmektedir (p>0,05). Bununla birlikte, BD boliimiindeki katilimcilara gore
aile saglik oykiisiiniin rolii, GMS boéliimiindeki katilimcilara kiyasla istatistiksel olarak anlamli bir
sekilde daha fazla olarak belirlenmistir (p<0,05).

Katilimeilarmm en ¢ok endise ettikleri saglik problemlerinin ne olduguna dair bulgulara
sirastyla bakildiginda uyku/dinlenme, fiziksel aktivite/egzersiz ve mental saglik oldugu
goriilmektedir.

(Esma Karaman ve Goktug Soylu, 2020) tarafindan yapilan bir arastirma da ise katilimcilarin
raw food’a yonelik olumsuz algilarinin basinda saglik endisesi ve gidalarin pisirilmemesidir.
Sonrasinda, gidalardaki zararli mikroorganizmalarin, sadece pisirme islemi sonucunda ortadan
kalkabilecekleri diisiincesi, ¢ig beslenmeyi tercih eden bireylerde endiseye neden olmaktadir.

BD ve GMS boliimiindeki katilimeilarin biiytik bir kismi ¢ig beslenme (RF) terimini daha
once duyduklarini belirtmistir. Her iki boliimde de katilimeilar, RF'nin olusma nedenini genellikle
daha saglikli bir yasam istegi, hazirlama kolaylig1 ve zaman tasarrufu olarak degerlendirmektedir.
Ayrica, her iki boliimdeki katilimcilar RF ile ilgili yayinlar1 gorsel veya sosyal medyada takip
ettiklerini ve bu beslenme tarzini internet iizerinden 6grendiklerini ifade etmislerdir. (Esma
Karaman ve Goktug Soylu, 2020) ve diger arastirmacilarin caligmasinda, katilimcilarin
cogunlugunun c¢ig beslenme kavramini genellikle okullardan, medyadan ve yazili kaynaklardan
ogrendikleri belirlenmistir.

Katilimcilarin RF iirtinleriyle ilgili bilgi diizeyleri, boliimlerine gore degerlendirildi. Gluten
igcermeyen, diyabetik, zenginlestirilmis, pastorize edilmis siit ve siit tirtinleri, pisirilmis gidalar ve
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rafine yaglarin RF olup olmadigi konusundaki bilgilerde, BD béliimiindeki katilimcilarin, GMS
boliimiindeki katilimcilara kiyasla istatistiksel olarak daha dogru bilgiye sahip olduklari
belirlenmistir (p<0,05). Ayrica, katilimcilarin verilen {riinlerin RF olup olmadigini dogru bilme
durumlarina gore bir toplam puan hesaplanmistir. Bu toplam puana gore yapilan karsilagtirmada,
BD o6grencilerinin RF firtinleri hakkindaki bilgi diizeyinin, GMS 6grencilerine gore istatistiksel
olarak daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Katilimcilarin boliimlerine gére RF iirlinleri hakkindaki saglik iddialarma yonelik bilgi
durumlarinin degerlendirilmesinde Tablo 4.8’de belirtildigi gibi, ¢esitli saglik iddialariyla ilgili
sorular yonlendirilmis ve bu iddialara katilip katilmama durumlar1 degerlendirilmistir. Ardindan,
katilimcilarin bu saglik iddialarina katilma durumlar1 boliimlerine gore karsilagtirilmigtir. Ayni
zamanda, katilimecilarin saglik iddialarina verdigi cevaplar tlizerinden hesaplanan ortalama bilgi
diizeyi skorlar1 da boliimler arasinda karsilagtirilmistir. Yapilan karsilastirmalarda, BD ve GMS
boliimiindeki 6grencilerin saglik iddialar1 konusundaki bilgi diizeylerinin istatistiksel olarak
anlamli bir sekilde farklilasmadig tespit edilmistir (p>0,05).

Katilimcilarin bolimlerine goére RF tercihlerinin degerlendirilmesinde BD boliimiindeki
katilimeilarin - %26,4'i, GMS bolimindeki katilimcilarin %32,9'u ¢ig beslenmeyi tercih
etmektedir. Cig beslenmeyi tercih edenler, genellikle RF besinlerini tiikettiklerinde sagliklarinda
daha fazla kontrol ve fayda gordiiklerini belirtmislerdir. Cig beslenmeyi tercih etmeyenler
arasinda, bilgilendirildiklerinde besinleri diisiinmeyi diisiinenlerin oran1t BD bdliimiinde %15,1
iken GMS boliimiinde %?28,3'tiir. Ayrica, ¢ig beslenmeyi tercih etmeyenlerin ¢ogunlugu, bu
konuda bilgi almay1 diisiindiiklerinde diyetisyen veya beslenme uzmanlarina giivendiklerini
belirtmislerdir.

RF tercih eden Kkatilimcilarin bolimlerine goére RF tercihlerinin  nedenlerinin
degerlendirilmesinde Tablo 4.10'daki verilere gore, BD boliimiindeki ¢ig beslenmeyi tercih eden
katilimcilarin en yaygin nedeni "Saglikli ve zinde olmak, sagligimi korumak" iken, GMS
boliimiindeki katilimcilar arasinda da ayni neden 6ne ¢ikmaktadir. Her iki boliimde de katilimcilar,
¢ig beslenmeyi genel saglik korunmasi ve iyilestirilmesi i¢in tercih etmektedirler.

Cunningham'in (2004) arastirmasi, ¢ig beslenmenin faydalarim1 ve risklerini detayli bir
sekilde aciklayarak, sagligi korumada 6nemli bir rol oynadigim1 vurgulamistir. Arastirmanin
bulgularina gore, ¢ig beslenme ile iliskilendirilen riskler arasinda yalnizca 1s1l islemle yok olan
mikroorganizmalarin mevcudiyeti ve ¢ig beslenmenin biiyiime ve gelismeyi olumsuz yonde
etkileyebilecegi belirlenmistir. Bu ¢alismanin sonuglari, katilimcilarin ¢ig beslenme konusundaki
olumlu ve olumsuz algilarini yansitmakta ve benzer yonde goriis belirlemektedir (Esma Karaman

ve Goktug Soylu, 2020).
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RF Tercih Etmeyen Katilimcilarin béliimlerine gore RF tercih etmeme nedenlerinin
degerlendirilmesinde Tablo 4.11'deki verilere gore, BD boliimiindeki katilimcilar arasinda en
yaygin neden "Y eterince bilgim yok" (ortalama 3,35+1,59) iken, GMS boliimiindeki katilimcilarda
en belirgin neden "Yeni trend" (ortalama 3,84+1,31) olarak 6ne ¢ikmaktadir.
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6. SONUC

Aragtirmanin sonuglarina gore, ¢ig beslenme de katilimcilarin kendi sagliklari iizerinde
kontrol sahibi olma ve fayda sagladigina iliskin diizeyleri BD ve GMS béliimlerinde istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05). Bu sonuca gére H3 hipotezi dogrulanmistir. Genel
sagligin korunmasi veya iyilestirilmesinde gida, beslenme ve egzersiz faktorleri arasinda da BD ve
GMS boliimlerinde anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Ancak, aile saglik dykiisiiniin
rolii konusunda BD béliimiindeki katilimeilar, GMS boliimiindeki katilimeilara kiyasla istatistiksel
olarak daha fazla vurgu yapmislardir (p<0,05). Bu sonuca gére H4’de katilimcilarin béliimlerine
gore genel sagligin korunmasi veya iyilestirilmesinde aile saglik dykiileri ¢ig beslenme arasinda
anlamli bir fark vardir hipotezi aragtirma sonucunda dogrulanmustir.

Raba ve ekibinin (2019) ¢ig beslenme durumunu ve pismis gidaya karst olan tutumunu
inceledikleri aragtirmada, veriler literatiir taramasiyla elde edilmistir. Calismanin sonuglarina gore,
raw vegan diyetinin benimsenmesinde son donemlerde bir artis oldugu ve bireylerin kaliteli yagam
icin raw beslendikleri gozlemlenmistir. Ayrica, ¢ig beslenmenin saglik agisindan faydali ve zararl
taraflar1 varken, kisa siireli ¢ig beslenmenin saglik tizerinde olumlu etkileri oldugu ve hayvansal
gidalarin insan sagligi i¢in gerekliligi diisiincesine varilmistir.

Katilimcilarin 6ncelikli endiselerinin uyku/dinlenme, fiziksel aktivite/egzersiz ve mental
saglik oldugu goriilmektedir. Her iki boliimdeki katilimcilarin ¢ogunlugu ¢ig beslenme (RF)
terimini duyduklarini ve genellikle daha saglikli bir yasam, hazirlama kolaylig1 ve zaman tasarrufu
gibi nedenlerle tercih ettiklerini ifade etmislerdir. Bu sonuca gére H1 hipotezi dogrulanmistir.
Ayrica, RF ile ilgili bilgileri genellikle gorsel veya sosyal medyadan takip ettiklerini ve bu
beslenme tarzini internet lizerinden 6grendiklerini belirtmislerdir.

Link ve Jacobson (2008) tarafindan gerceklestirilen arastirma, raw vegan enstitiisiinde
konaklayan bireylerin ¢ig beslenme aligkanliklarini ve bunu etkileyen faktorleri belirlemeyi
amaclamigtir. Denekler iizerinde yapilan deneysel ¢alismanin ardindan, katilimcilara anket
uygulamasi yapilmistir. Calismanin sonuglari, katilimcilarin ¢ogunlugunun ¢ig beslenmeye baglh
oldugunu goéstermis ve saglikli yasama olan istegin, ¢ig beslenmeye olan bagliligi en ¢ok etkileyen
faktor oldugunu ortaya koymustur (Ugan, 2021).

RF iiriinleriyle ilgili bilgi diizeylerinin degerlendirilmesinde, gluten icermeyen, diyabetik,
zenginlestirilmis, pastorize edilmis siit ve siit irlinleri, pisirilmis gidalar ve rafine yaglarin RF olup
olmadig1 konusunda BD boliimiindeki katilimeilarin, GMS bdoliimiindeki katilimcilara kiyasla
istatistiksel olarak daha dogru bilgiye sahip oldugu belirlenmistir (p<0,05). Ayrica, verilen
triinlerin RF olup olmadigini dogru bilme durumlarina gore yapilan karsilastirmada, BD
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ogrencilerinin RF {irtinleri hakkindaki bilgi diizeyinin, GMS 6grencilerine gore istatistiksel olarak
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Bu sonuca gére H2 hipotezi dogrulanmustir.

Katilimcilarin  RF {riinleriyle ilgili saglik iddialarima yo6nelik bilgi durumlarinin
degerlendirilmesinde, saglik iddialartyla ilgili sorulara verilen cevaplar iizerinden yapilan
karsilastirmada, BD ve GMS boliimlerindeki Ogrenciler arasinda istatistiksel farklilik tespit
edilmemistir (p>0,05). Bu sonuca gore H2’de Katilimcilarin boliimlerine gore ¢ig beslenme
tirtinleri (raw food, RF) hakkindaki bilgi durumlarinin arasinda anlamli bir fark vardir hipotezi
arastirma sonucunda dogrulanmistir.

RF tercihlerinin degerlendirilmesinde, BD boliimiindeki katilimcilarin %26,4'tiniin, GMS
boliimiindeki katilimcilarin %32,9'unun ¢ig beslenmeyi tercih ettigi gortiilmiistiir. Cig beslenmeyi
tercih edenler genellikle RF besinlerini tiikettiklerinde sagliklarinda daha fazla kontrol ve fayda
gordiiklerini belirtmislerdir. Cig beslenmeyi tercih etmeyenler arasinda bilgilendirildiklerinde
besinleri diisiinmeyi diigsiinenlerin orani BD bdliimiinde %15,1 iken GMS boliimiinde %28,3'tiir.
Ayrica, ¢ig beslenmeyi tercih etmeyenlerin ¢ogunlugu, bu konuda bilgi almay1 diisiindiiklerinde
diyetisyen veya beslenme uzmanlarina giivendiklerini belirtmislerdir.

RF tercih eden katilimcilarin nedenlerinin degerlendirilmesinde, BD bdliimiindeki ¢ig
beslenmeyi tercih eden katilimeilar ile GMS boéliimiindeki katilimcilar arasinda "Saglikli ve zinde
olmak, sagligimi korumak" nedeninin 6ne c¢iktig1 goézlemlenmistir. Cunningham'in (2004)
aragtirmasi, ¢ig beslenmenin faydalarini ve risklerini detayli bir sekilde aciklayarak, saglig:
korumada 6nemli bir rol oynadigin1 vurgulamistir. Bu c¢aligmanin sonuglari, katilimeilarin ¢ig
beslenme konusundaki olumlu ve olumsuz algilarini yansitmakta ve benzer yonde goriis
belirlemektedir.

RF tercih etmeyen katilimcilarin nedenlerinin degerlendirilmesinde, BD bdliimiindeki
katilimcilarin "Yeterince bilgim yok" nedeniyle, GMS béliimiindeki katilimcilarin ise "Yeni trend"

nedeniyle tercih etmemeyi belirttikleri goriilmustiir.
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7. ONERILER

Vegan ve ham menii sunan sektordeki isletmeler basta olmak tizere tiim isletmeler,
meniilerine daha fazla salata veya meze gibi raw yiyecekleri ekleyerek, bu yiyecekleri cesitli
yontemlerle gelistirip daha lezzetli ve/veya daha tiiketilebilir hale getirebilirler. Boylelikle, mevcut
miisterilere daha iyi bir yemek deneyimi sunmanin yani sira, raw beslenmeyen bireyleri de
cekebilir ve yeni miisteri potansiyeli olusturabilir.

Yukarida belirtilen strateji, Zeynep Ugan'in (2021) yaptig1 bir ¢calisma ile desteklenmektedir.
Bu arastirmada, raw yiyeceklerin orijinal ve baharatli versiyonlar1 egitimli bir panelist grubuna
sunularak, her iki versiyonun hedonik skala ve lezzet profilleri duyusal analiz teknigi ile
degerlendirilmistir. Elde edilen sonuglar, baharatli regetelerin daha c¢ok begenildigini ve
tiiketicilerin tath digindaki tiim yiyeceklerde baharatli receteleri tercih ettigini gostermektedir.

Bu baglamda, yiyecek icecek isletmelerinin raw yiyecekleri ¢esitlendirmesi ve lezzetini
artirmasi, sektordeki bilinirligi ve tercih edilebilirligi artirabilir. Ayrica, okullarda raw food igin
ayr1 alan dersleri diizenlenerek, sektére uzman bireyler kazandirilabilir.

Vegan festivalleri ve raw festivaller, seminerler, paneller, tadim etkinlikleri gibi etkinlikler
diizenlenerek, raw beslenmenin bilinirligi artirilabilir ve gelistirilmis raw iriinleri tiiketici
tarafindan test edilebilir.

Raw gidalar hakkinda gida sektorii calisanlarinin bilgilendirilmesine yonelik ¢alismalar
yapilmasi ve toplumun bilin¢lendirilmesi gerekmektedir,

Sektorde calisan kisilere yalnizca raw gidalar1 bilmesi degil ayni zamanda asgilara raw
gidalart dogru bir sekilde kullanarak uygun regetelerin gelistirilmesi konusunda yardimci
olunmalidir.

Mutfak egitimi alan gastronomi ve mutfak sanatlari ile beslenme ve diyetetik 6grencilerinin
alanlarinda bilgili olmalar1 ve ylikselebilmeleri i¢in raw gidalar hakkinda gerekli egitimlerin
verilmesi ve diizenleyici standartlarin olusturulmasi saglanmalidir. Saglikli beslenme
aliskanliklarini tesvik etmek amaciyla toplumda bilinglendirme kampanyalar1 diizenlenmeli. Raw
food beslenmenin faydalar1 vurgulanarak, insanlar bu konuda bilinglenmeli.

Raw food beslenme konusunda beslenme uzmanlariyla is birligi yapmak, bireylerin bu
beslenme tarzini daha etkili ve saglikli bir sekilde benimsemelerine yardimei olabilir. Bu is birligi,
bireylerin ihtiyaglarina uygun beslenme planlarinin olusturulmasini igerebilir.

Beslenme uzmanlari, sefler ve saglik profesyonelleri arasinda is birlikleri tesvik edilmelidir.
Raw food beslenme konusunda etkinlikler ve atdlyeler diizenlenerek insanlar bu konuda deneyim

kazanmalidir.
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Okullarda ve toplum merkezlerinde raw food beslenmeye yonelik egitim programlari
diizenlenmeli. Beslenme uzmanlari, bu tiir beslenmenin nasil uygulanacagi ve sagliga olan etkileri
konusunda topluma bilgi vermelidir.

Restoranlar ve kafeler, raw food segeneklerini meniilerine ekleyerek cesitlilik saglamalidir.
Bu, insanlarin disarida yemek yemeyi tercih ederken de saglikli seceneklere ulagmalarini
kolaylagtirabilir.

Marketler, raw food {iriinlerini daha belirgin bir sekilde etiketleyerek tliketicilere bu iiriinleri
daha rahat bulma imkan1 tanimali. Béylece insanlar bilingli tercihler yapabilir.

Uzmanlar tarafindan Raw food beslenmeyi destekleyen saglikli ve lezzetli tariflerin
gelistirilmesi. Bu tarifler, besleyici olmanin yani sira tatmin edici lezzetlere sahip olmalidir.

Cig beslenme, dogru yontemler ve siireclerle uygulandiginda saglik tizerinde bir dizi olumlu
etkisi olan bir beslenme bi¢imidir. Bu olumlu etkilerin topluma kazandirilmasi1 asamasinda, bilimin
1s18inda, alanda uzman diyetisyenler, gastronomlar ve sektor etkilesim iginde olarak ortak
hedeflere ulagsmak ve toplumun biling diizeyini artirmak amaciyla ortak c¢aligmalar
gerceklestirmelidir.

Arastirmacilar, sadece raw food olarak hangi gidalarin ve nasil yenilebilmesi gerektigi
konusunda degil, ayn1 zamanda yeni triinlerin gelistirilmesi yoluyla da ¢aligmalidir. Bu sayede,
¢ig beslenmeyle ilgili katilimcilarin talepleri dogrultusunda iiriin ¢esitliligi artirilabilir.

Bu oOneriler, raw food beslenmenin benimsenmesini tesvik etmek ve saglikli bir yasam
tarzina gecisi kolaylastirmak i¢in ayrica, raw food beslenme konusunda akademik bir ¢caligmanin
kapsamini genisletebilir ve beslenme alaninda daha fazla farkindalik yaratmaya yonelik etkili

stratejiler sunabilir.
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EK2: Anket Sorulari

Tarih:

GASTRONOMI VE MUTFAE SANATLARI & BESLENME VE DIYETETIK
OGRENCILERININ

CIG BESLENME (RAW FOOD) ALGILARININ BELIRLENMESINE YOMELIK BIR
ARASTIRMA ANKET FORMU

Degerli Katilime,

Bu galisma Gastronomi ve Mutfak Sanatlar & Beslenme ve Diyetetik Ogrencilerinin Cig
Beslenme (Raw Food) Alpilanmn Belirlenmesi amaciyla hazranmegtir. Bu konuda asagidaki
sorulan  degerlendirmeniz beklenmektedir, Anket 6 bolimden olugmaktadir ve  somlan
cevaplamamz yaklagik olarak 5 dakikaniz almaktadir.

Bu gabsma igin Eok Kurul onayr almmestir. Arastrmeva katilmak tamamen géniilliliok esasina
deyanmaktadir. Aragtirmaya katilma karan verdikten sonra arastimann herhangl bir asamasinda
gahiymadan qikma hakkona sahipsiniz. Bu araghrmaya katihmimz igin sizden herhangi bir dcret
istenmeyecek ve size de herhangi bir ddeme yapilmayacaktir.

Aragtrmadan elde edilecek bilgiler vukanda belirtilen “aragtirma amact™ digmda kullanlmayacak
ve kigisel bilgilenniz pizh tutulecaktr, Aragtrmameza sagladiiimz destek 1gin tesekkiir ederiz.

Saygilanimizla,

Aragiirmac
Yasemin Ozen
Gastronomi ve Mutfak Sanatlan Yiiksek Lisans Ogrencisi

ANKET NO:
Bolim 1

1) Cinsiyet
1 Kadin OO
2 Erkek O

1) Baliim
. Beslenme ve Divetetik [

2. Gastronomi ve Mutfak Sanatlan O

3y Yasamuz (v} o
4) Bovunuz (eml c.oveeeieeicieee e e
5) Vikcut agarh@i (kg v,

6) Konaklama sekli:
1. Tek basina

2 Ailemile evde O

3. Tek basinall

4. Ailem ile evde O

S YurtO

6. Arkadaslanm ile evde O
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T) Eger evde yasivorsamz sizinle birlikte yvasayan toplam birey sayisi..
8) Kendi saghfimz iizerinde ne kadar kontrol sahibi oldugunue du;unu}ursm:luz?
I. Cok
2 Orta
1 Ax
4 Hig

9) Saglik endigelenmizden en gok 3™ini 1garetleyinz
1. Kardiyovaskiiler hastaliklar
2. Amrhik kontrolo
1. Kanser
4. Fiziksel Aktivite'Egzersiz
5. Uykw/dinlenme
6. hyet ve Beslenme
7. Saghkh Yaglanma
E. Dhyabet
4. Mental Saghk

Bolim 2

1) Genel saghgin korunmas: veya iyilestinlmesinde asagdaki faktérlenn ne 8lpide rol ovnadigm
dﬁfi?nﬁyulsunuz’i’

. =
a £ E
= w
o - 1 = kR

ok

Bidxiik

il val
' - {
ik
il v

L v Bosborese
.Iﬂm'ur

'.\nc'ugm. Linviogsi |

1) Baw food teriming daha énce duydunuz mu?
1. Evet
2. Hayir
3. Emin Degilim

Raw food tamme: Cif beslenme kavramm gdalann pigirilmeden tiketilebilen meyve we
sebzeler, tohumlar, sert kabuklu yemigler, kuru baklagiller, filizlenmiz tabullann tiketilmes:
olarak tammlanmaktadir, Ci1g beslenme kavramimin temelint gdalann en dogal halivle
tiketilmesi olugturmaktadir,

3) Sizee raw food beslenmenin olusma nedent asafidakilerden hangisidir? (Birden fazla segenek
isaretlevebilirsiniz).

l. Ekonomik olmas: O

. Hamrlanmas: igin zamandan tasarruf saglamasi CJ

. Besimin gériintsil, kokusu, tadi vb. O

2
3
4. Son kullanma tarthinin olmamas: O
5. Kolay haxirlanabilir olmasy O

6. Porsiyon miktanmmn fazla olmas: O
7

4) Gorsel ya da sosyal medyada raw food ile ilgili herhangi bir yayin izlediniz mi? (Kamu spotu
vh.)
1.Evet 0 2Hayir O
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5) Raw food beslenmey nasil 6grendiniz? (Birden fazla segenck isaretleyebilirsinz)

Evet

Tv Reklama

Intermet

Alisvens Medkezlen

Llzman tavsivesi

Ciazete, derm

Arkadag, ebevyn, komsu favsives

Besin etiken

Fitness merkezi, kozmetikc

Stpermarketlerdeki tadumlar

Balim 3

1) Asamda histelenmis olan mdalann raw food irin olup olmadiklarm izaretleyinz.

Ewvet.
Raw food besin,

Emin Degilim.

Hayir.
Eaw food besin Degil.

Glutensiz besinler

[myabetik besinler
{seker igermeyen)

Zenginlestirilmiz
besinler

Ekinerya, gingko,
ginseng, gibi bitkisel
katkilan igeren
igecekler

Taze schze ve
mevveler

Fourufulmus meyveler,

Baklagiller, tahillar

Finchk, ceviz, gekirdek
ibi vagl tohumlar

Hindistan ceviz
sutiidiir,

I5lem girmemis
organik ve dogal
pidalar,

Taze sikilmy sebze ve
meyve sulan, artilmg
su

Yosun

Pastorize edilmis st
v sift diriinlendir

Pisme 15lemine tabi
tutulmusg her tirla gda

Bafine edilmis yaglar
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Balim 4

1) Asafida ver alan raw food beslenmenin tasidbi@n saghk iddialanindan size uygun olam

+

isaretleyiniz.

Fesinlikle
katilsyorum

Katliyorum

Koararsizim

Eatlmiyvorum

Kesinlikle
kablmiyorum

Kardiovaskiiler
hastaliklar, kolon-
rektum kansen,
katarakt, solonum
yetmezlign, tip 2
diabet, obezite ve
Alzhemmer gibi
hastaliklann nskini
araliir

Bagisikhk sistemini
piiglendinr

C1g ve iglem
girmemis gidalar
daha vilksek ditzevde
enzim igermektedir,
Bu sayede enerjinin
artmasina, fiziksel
dayanakhfa ve
saghim korunmasina
katk safFlamaktadir.

Simdirim wgin thtiyag
duyulan enzimlen
germektedir.
Enzimler pisme islemi
pordilgii zaman
dzelliklernn
kavbetmektedir,

Sebzelen pisirmenin
kimyasal bir vikima
neden oldugu ve
pidammn vitamin,
mineral ve enzim gibi
besin degerlerinde
keviplar yasandign

C1g beslenen kisilerle
vyapilan aragtirmalarda
bu kisilerde obezite
gibi bar problemlerinin
olmaz

Inflamasyonlan
azalima yoninde

eikisi vardir.

Kabizlig dnleme ve
tedavi eder.

Daha fazla enerjik
olmayy saglar.

Saghkh vicut
agirhgin
komuyabilmeyi
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saflamakiadir,

Beslenme
eksikliklernni ve
beslenmedek:
kanserojenlert ortedan

kaldinr

Alkol ve kafein
titketimi olmadig gin
suihkh yagama katk:
sa@lamaktadir.

Lif bakimindan zengin
olmasimdan dolaw
sindirim sisteminin
vabizma performansim
arfirmaktadir.

Enzimlerin viicutta
yapimun yeterli olmas:
sonucunda vicudun
pH ditzeyim alkah
duruma getirerek
toksinlerden annmaya
ve vilcudun alkali
halmin kerunmasim

saflamakiadir,

Vikcudun thitvag
duydugu baz vitamin
ve minerallerin
yetersizligl siz
konusu olmaktadir,

Saghkh kisilerde HDL
kolesterol diizeylerini
diigtirmiis ve birgok
kigi de de B12 vitamin
eksiklifine neden
olur.

Uzun siirede
uygulanmas halinde
protemn yetersizlifine
bagh rahatsizliklarin
vasanma ithtimali
artmakiadir.

Boliim 5
1} i beslenmey: tercth edivor musunuz?
1.Evet O 2Hayir O

2} Cig beslenmeyi tercih edivorsamz (raw food) amacimz nedir?
{Bir onceks soruva 'Havir' segenegin 1saretlevenler bir sonraki soruya gegebilir.)
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3)

Mumakeilg

Foesmlikle

katiloyomait

Eah hvarum
Kararszm

Bt lmmcnam
Focsimlikle
kil yarum

Toddn hogumn gitdifi igin

Medikenl tedavive pereksinim

duymamak igin

Haglikh ve mnde olmak g lifm
Kok igim

Yaglamay gegikinnek igin

Disdctor woyn beskenime uzman

tnvsiyesi

Ruhsal drumuma gelistirmek

Iuaikcse] performangima arthrmak

Bagluksiz ber diyelin zararl
cikilevin: oradan kaldinnak

Ciginli hestaliklardon koranmak

Cig beslenmeyi tercih etmemenizdekl nedenlerden size uvgun olam sarctlevinz.

{Bir dnceki soruya 'Evet’ segenegini isaretlevenler bir sonmaki soruya gegebilir.)

Kesinlikle
katiliyvorum

Katlyomum

Kararsizim

Katlmiyoru
m

Kesinhkle
katilmiyorum

Yetennee bilgim yok

Faydah degl

Yapay katky
maddelennin varlig
endigest

Lezzetsiz

Yeni trend

Saghkl insanlar
tarafindan
tilketilmesine gerek
yok

Yeterinee saghkh bir
divetim var

Tutarsiz bilgiler
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4) Baw food besinlen tikettifinizde sagh@mez fizerinde doha farla kontrole sahip oldugunuzu ve
fayda girdifintzi disiniyor musunue?
1. Ewet
2. Hayir
3. Emin degilim

5) Bww food besinler haklkinda bilgilendinlirsemiz tiiketmeyt diisiinir misiniz?
1. Evet
2. Hawir
3. Emin degilim

6) 1 besinler ile beslenmeyt hangi birimlerden duyarsamz givenirsiniz? (Birden fazla segenck
isaretleyebilirsiniz).
Devlet..................O
Onda endistriss. .0
Amagtrma enstitilen...._....._.......
Chda perakendecilen..................O
Tip doktoran.................00
Tiiketici demeklen.................0O
Diyetisven, beslenme uzmanlan..................0

Saghk sigorta merkezlen. ... .0
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