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ÖZET 

 

Balcı, T. N., Türkiye'de Yaşayan Vegan ve Vejetaryen Bireylere Özgü Besin Tüketim 

Sıklığı Anketi Geliştirilmesi, Hacettepe Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Enstitüsü, 

Beslenme Bilimleri Programı Yüksek Lisans Tezi, Ankara, 2018. Bu çalışmanın amacı 

Türkiye'de yaşayan vegan ve vejetaryen bireylere özgü bir besin tüketim sıklığı anketi 

geliştirmek ve bu bireylerin beslenme durumlarını tespit etmektir. Üç aşamalı olarak 

planlanan çalışmaya 19-64 yaş aralığında, vegan veya vejetaryen bireyler katılmıştır. İlk 

aşamada 20 bireyden 7 günlük besin tüketim kaydı alınmış, veriler ile besin tüketim sıklığı 

anketinde yer alacak besinler belirlenmiş ve internet üzerinden yanıtlanabilecek bir anket 

geliştirilmiştir. İkinci aşamada vegan ve vejetaryen dernek ve topluluk internet sayfalarından 

paylaşılan anket bağlantısına ulaşan bireyler (n=285) çalışmada geliştirilen besin tüketim 

sıklığı anketini internet üzerinden yanıtlamıştır.  Üçüncü aşamada ise, ikinci aşamadan en az 

2 hafta sonra sonra, ikinci aşamaya katılanlardan aynı anketi tekrar yanıtlamaları istenmiş 

ancak sadece 22 katılımcı tekrar yanıtlamıştır. İkinci aşamaya katılan bireylerin %46,3'ü 

vegan, %34,7'si lakto-ovo-vejetaryendir. Bireylerin vegan/vejetaryen olmalarının başlıca 

sebebi etik/hayvan haklarıdır (%83,9). İkinci aşamada besin tüketim sıklığı ve besin tüketim 

kaydı ile tespit edilen enerji ve besin ögesi alımları karşılaştırıldığında çoğu arasında 

benzerlik saptanamamış olup yalnızca protein (%), tekli doymamış yağ asitleri, kolesterol ve 

karoten alımları arasında istatistiksel açıdan anlamlı bir ilişki saptanmıştır (p<0,05). 

Bireylerin besin tüketim kaydına göre enerji alımı ortalamaları 1.712,4±713,93 kkal'dir. 

Günlük enerji alımlarının %47,5'i karbonhidrattan, %13,4'ü proteinden, %37,3'ü yağdan 

karşılanmaktadır. Diyet ile alınan besin ögelerine bakıldığında kadınların %73,1'inde B12 

vitamini ve folat, %84,6'sında kalsiyum, %92,3'ünde çinko; erkeklerin ise %75,0'inde 

kalsiyum ve çinko alımı düşüktür. Üçüncü aşamada tekrar test edilen besin tüketim sıklığı 

sonuçları ikinci aşamada uygulanan besin tüketim sıklığı sonuçları ile korele çıkmıştır 

(p<0,05). Türkiye'de yaşayan vegan ve vejetaryen bireyler bazı besin ögeleri açısından 

yetersizlik riski taşımaktadır. Anketin internet üzerinden uygulanması ve yüz yüze görüşme 

yapılamamış olması katılımcıların anketi tamamlama oranını düşürmüştür. Türkiye'de 

yaşayan vegan ve vejetaryen bireylerin enerji ve besin ögesi alımlarının validasyonunun 

sağlanması için besin tüketim sıklığının daha büyük bir örneklemde geliştirilmesi gereklidir.   

Anahtar Kelimeler: Vegan, vejetaryen, beslenme durumu, besin tüketim sıklığı   
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ABSTRACT 

 

Balcı, T. N., Development of a Food Frequency Questionnaire for Vegan and 

Vegetarians Living in Turkey, Hacettepe University, Institute of Health Sciences 

Nutritional Sciences Programme, Master of Sciences Thesis, Ankara, 2018. The purpose 

of this study to develop a food frequency questionnaire specific to vegan and vegetarians 

living in Turkey and to assess their nutritional status. Vegan and vegetarians aged between 

19-64 years participated in this three-stage study. In the first stage 20 participants recorded a 

7-day food record and food frequency questionnaire food list was formed with this data and 

an online questionnare was developed. In the second stage questionnaire link was shared via 

vegan/vegetarian society web pages and participants completed the online survey (n=285). In 

the third stage, participants who completed the second stage asked to complete the 

questionnaire for a second time minimum of 2 weeks after the second stage, only 22 

participants returned. According to the results of the second stage, of the participants 46.3% 

were vegan and 34,7% were lacto-ovo-vegetarian. Animal rights and ethical concerns were 

the main reasons in choosing a vegan/vegetarian life style (83.9%). There was no similarity 

between energy and most of the nutrient intakes obtained with 3-day food record and 

developed food frequency questionnaire in the second stage. Correlations were only found 

between protein (%), mono-unsaturated fatty acids, cholesterol and carotenoid intakes 

(p<0,05). The average energy intake was found 1,712.37±713.93 kcal according to food 

records. Daily energy intake percentage was 47.5% from carbohydrate, 13.4% from protein, 

and 37.3% from fats. When the food records are evaulated; in females vitamin B12 and folate 

intakes were low in 73.1%, calcium intake was low in 84.6% and zinc intake was low in 

92.3%; in males calcium and zinc intake was low in 75.0%. In the third stage the re-tested 

food frequency questionnaire results and second stage food frequency questionnarie results 

were correlated. Vegan and vegetarian individuals living in Turkey seems to be susceptible 

to nutrient deficiencies. Use of an online questionnaire and lack of face-to-face interview 

reduced the completion rate of the questionnaire. Development of the questionnaire in a 

larger sample is necessary for validity of energy and nutrient intake of vegan and vegetarians 

living in Turkey. 

Keywords: Vegan, vegetarian, nutritional status, food frequency questionnaire 
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1.GİRİŞ 

 1.1. Kuramsal Yaklaşımlar 

 Diyetlerinden hayvansal kaynaklı besinlerin bir kısmını veya tamamını 

çıkaran kişiler vejetaryen olarak adlandırılır. Vejetaryenler tükettikleri hayvansal 

besin çeşitlerine göre ise alt sınıflara ayrılırlar. Süt ve süt ürünleri tüketen bireyler 

lakto-vejetaryen, yumurta tüketen bireyler ovo-vejetaryen, hem süt ve süt ürünleri 

hem yumurta tüketen bireyler lakto-ovo-vejetaryen, balık tüketen bireyler pesko-

vejetaryen, kümes hayvanları tüketen bireyler pollo-vejetaryen olarak adlandırılır. 

Hayvansal kaynaklı hiçbir besin tüketmeyen kişiler ise vegan olarak 

adlandırılmaktadır (1). Vegan bireyler aynı zamanda hayvansal kaynaklı kozmetikler 

ve kıyafetler gibi farklı ürünleri kullanmayı da reddeder (1, 2).   

 Bireylerin vegan veya vejetaryen bir diyete geçiş yapmalarının nedenleri 

arasında etik ve dini görüşler ile diyetin çevreye olan etkisi olabileceği gibi bitkisel 

temelli beslenmenin sağlık üzerindeki olumlu etkileri de bireylerin bu yöndeki 

tercihlerini etkilemektedir (3, 4). Etik görüşleri nedeniyle vegan veya vejetaryen 

olmayı tercih eden bireyler, sağlık nedenleri ile vegan veya vejetaryen olan bireylere 

göre bu tercihlerinin beslenme ile ilişkisini daha az önemsemektedirler (3).  

 Vegan ve vejetaryen beslenmeyi tercih eden bireylerin sayısı son yıllarda tüm 

dünyada artış göstermektedir (2). Birleşik Krallık, İtalya, Almanya, Hollanda, 

Amerika Birleşik Devletleri (ABD), Kanada ve Avrupa Birliği'nde yapılan anket 

çalışmalarında vejetaryen bireylerin toplam nüfusa oranının %1-10 arasında olduğu 

rapor edilmiştir (5, 6).  

 Vejetaryen beslenmenin bireylerin sağlık durumları üzerinde olumlu etkisi 

olduğu bilinmektedir. Vejetaryen bireylerin hafif şişman veya obez olma sıklıkları 

düşüktür. Ayrıca vejetaryen olmayan bireyler ile karşılaştırıldıklarında iskemik kalp 

hastalığı, kanser, diyabet, divertiküler hastalık ve katarakt risklerinin daha düşük 

olduğu bilinmektedir (7, 8).  

 Vejetaryen beslenmenin sağlık üzerindeki olumlu etkileri bilinmekle beraber 

özellikle vegan bireyler göz önünde bulundurulduğunda diyetlerinin yeterince iyi 
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planlanmaması durumunda çeşitli besin ögesi yetersizlikleri ortaya çıkabilmektedir. 

Dengeli planlanmamış veya çok kısıtlı şekilde beslenen vegan/vejetaryen bireylerde 

en sıklıkla eksikliği görülen besin ögeleri demir, D vitamini, B12 vitamini, omega 3 

yağ asitleridir (6). Vegan bireylerde ayrıca kalsiyum ve çinko alımının da diğer 

diyetlere göre daha düşük olduğu rapor edilmiştir (9, 10). Kronik hale gelen besin 

ögesi yetersizliklerinin çeşitli sağlık sorunlarına yol açabileceği bilinmektedir. Vegan 

ve vejetaryen bireylerde demir yetersizliği demir eksikliği anemisi ile (11), kalsiyum 

yetersizliği düşük kemik mineral yoğunluğu ile, D vitamini yetersizliği osteomalazi 

ile (1), B12 vitamini yetersizliği geri dönüşsüz nörolojik belirtiler ile (3) ile 

ilişkilendirilmiştir.   

 Vegan ve vejetaryen bireylerin beslenme durumlarının saptanması ve hastalık 

risklerinin tespit edilebilmesi için kullanılabilecek yöntemler besin tüketim kayıtları 

ve besin tüketim sıklığı anketidir.  Pek çok besin grubunu ve besin ögesini belirli bir 

süre dahilinde değerlendirmesi nedeniyle gözlemsel popülasyon çalışmalarında tercih 

edilecek yöntem besin tüketim sıklığı anketidir (12). Genel popülasyon için 

kullanılan besin tüketim sıklığı anketlerinde vegan ve vejetaryen bireylerin 

tüketmediği besin grupları yer almakta ve bu bireylerin tercih etme ihtimalinin daha 

yüksek olduğu besin grupları yer almamaktadır. Bu nedenle besin tüketim sıklığı 

anketinin vegan/vejetaryen bireylerin sıklıkla tükettiği ve diyetlerinde yer 

vermedikleri besinler göz önünde bulundurularak tekrar düzenlenmesi gerekmektedir 

(2). 

 Geliştirilecek besin tüketim sıklığı anketinin validasyonu için bir referans 

yöntem ile (ör. besin tüketim kayıtları) karşılaştırılması gerekmektedir. Besin tüketim 

sıklığı anketi geriye dönük besin tüketimini sorguladığı için hatırlamaya bağlı hatalar 

oluşabilmektedir. Bununla birlikte besin tüketim kayıtları tüketim esnasında 

tutulduğu için hatırlamaya dayalı hatalar daha düşüktür. Bu nedenle besin tüketim 

sıklığı anketlerinin validasyonu için kullanılabilecek uygun karşılaştırma 

yöntemlerinden birisi besin tüketim kaydıdır. Validasyon çalışmasında aynı 

örnekleme uygulanan besin tüketim sıklığı anketi ve besin tüketim kayıtları ile 

saptanan enerji ve besin ögesi alımı ortalama değerleri karşılaştırılarak korelasyon 

değerleri incelenir (13).  
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 1.2. Amaç ve Varsayımlar  

 Kesitsel olan bu araştırma, vegan/vejetaryen bireylerin enerji ve besin ögeleri 

alımlarının bu bireylere özgü olarak geliştirilecek besin tüketim sıklığı anketi ve 

referans yöntem olan besin tüketim kaydı ile tespit edilerek, geliştirilen besin tüketim 

sıklığı anketinin etkinliğinin tespit edilmesi ve vegan/vejetaryen bireylerin beslenme 

durumlarının saptanması amacıyla tasarlanmıştır. 

 Varsayımlar: 

 Vegan ve vejetaryen bireylere özgü geliştirilen besin tüketim sıklığı ile 

belirlenen enerji alım düzeyleri ile besin tüketim kaydı ile belirlenen enerji 

alım düzeyleri benzerdir. 

 

 Vegan ve vejetaryen bireylere özgü geliştirilen besin tüketim sıklığı ile 

belirlenen makro besin ögesi alım düzeyleri ile besin tüketim kaydı ile 

belirlenen makro besin ögesi alım düzeyleri benzerdir.  

 

 Vegan ve vejetaryen bireylere özgü geliştirilen besin tüketim sıklığı ile 

belirlenen mikro besin ögesi alım düzeyleri ile besin tüketim kaydı ile 

belirlenen mikro besin ögesi alım düzeyleri benzerdir.   
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2. GENEL BİLGİLER 

 2.1. Vejetaryen Beslenme  

 Vejetaryen beslenme eski çağlardan beri uygulandığı bilinmekte olan bir 

beslenme şeklidir (5). Bu beslenme şeklinde bireyler diyetlerinden hayvansal 

kaynaklı besinleri kısmen veya tamamen çıkarırlar. Hayvansal kaynaklı besinleri 

diyetinden tamamen çıkaran kişiler, tüketmeye devam ettikleri hayvansal kaynaklı 

besin türlerine göre farklı gruplar altında tanımlanır. Diyetlerinden hayvansal 

kaynaklı besinlerin tamamını çıkaran kişiler ise vegan olarak adlandırılır. Diyetinde 

hayvansal kaynaklı besinlerin tümüne yer veren kişiler ise omnivor olarak 

tanımlanmaktadır. Farklı vejetaryen beslenme türleri Tablo 2.1'de tanımlanmıştır.  

Tablo 2.1. Vejetaryen beslenme türleri (2). 

Vejetaryen beslenme türü  Tanımı 

Semi-vejetaryen Zaman zaman kırmızı et, kümes hayvanları 

veya balık vb. deniz ürünleri tüketir.  

Pesko-vejetaryen  Diyetinden kırmızı et ve kümes hayvanlarını 

çıkarır, balık vb. deniz ürünlerini tüketir.  

Lakto-ovo-vejetaryen  Diyetinden tüm et türlerini çıkarır, süt ve süt 

ürünleri ile yumurta tüketir.  

Ovo-vejetaryen Diyetinden tüm et türleri ile süt ve süt ürünlerini 

çıkarır, yumurta tüketir.  

Lakto-vejetaryen  Diyetinden tüm et türlerini ve yumurtayı çıkarır, 

süt ve süt ürünlerini tüketir.  

Vegan  Diyetinden hayvansal kaynaklı tüm besinlerini 

çıkarır.   

  

 Tabloda belirtilen bilgilere ek olarak lakto-ovo-vejetaryen, lakto-vejetaryen, 

ovo-vejetaryen ve vegan bireyler hayvansal kaynaklı madde/ürünleri (sığır jelatini 
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vb.)  içeren besinleri tüketmekten, kozmetikleri ve kıyafetleri kullanmaktan 

kaçınabilir. Vegan bireyler bunlara ek olarak hayvansal kaynaklı olması nedeniyle 

bal tüketmezler  (1).  

 Vejetaryen beslenme, dini ve ekonomik nedenler veya hayvansal kaynaklı 

besinlerin tadını/dokusunu sevmemek gibi nedenlerle yüzyıllardır devam ettirilen bir 

beslenme şekli olmakla birlikte 20. yüzyıl itibariyle hayvan hakları ve etik 

düşünceler, ekolojik kaygılar, sağlığa olumlu etkileri nedeniyle bu beslenme şeklini 

tercih eden bireylerin sayısı artış göstermeye başlamıştır  (14, 15).  

 Vejetaryen beslenme biçimi dünyada yayılmaya devam etmektedir fakat 

vejetaryen bireylerin toplam nüfusa olan oranı hala düşüktür. Hindistan'da ise diğer 

ülkelerden farklı olarak nüfusun %35'i vejetaryen olup, bu beslenme şeklini tercih 

etme nedenleri geleneksel/dini ve ekonomik sebeplerdir. Farklı ülkelerdeki 

vejetaryen bireylerin verileri incelendiğinde; Birleşik Krallık, İtalya ve Almanya 

nüfusunun %9'unun vejetaryen beslenme şeklini tercih ettiği görülmekte olup 

Kanada, Finlandiya ve Hollanda'da bu oran %4'tür (5, 16). Almanya'da yaklaşık son 

30 yılda bireylerin et tüketimi %30 oranında azalmıştır (5). Dünya genelinde kişi 

başına düşen et tüketimi verileri ve projeksiyonları incelendiğinde et tüketimindeki 

artışın düşük düzeyde olduğu ve artış oranın giderek azaldığı görülmektedir (17). 

2009 yılında yapılan bir anket sonucunda ABD'de vejetaryen bireylerin toplam 

nüfusa oranının %3,4 olduğu, 2016 yılında yapılan tekrarında da bu oranın %3,3 

olduğu belirlenmiştir (18, 19). Vejetaryen bireylerde ABD'de 2012 yılında yapılan 

farklı bir anket sonucunda ise vejetaryen bireylerin oranının %5, vegan bireylerin 

oranının %2 olduğu gösterilmiştir (20). Avrupa Birliği, ABD ve Kanada'da 

gerçekleştirilen anket çalışmaları doğrultusunda vejetaryen birey popülasyonunun  

%1-10 arasında olduğu bilinmektedir (6). Türkiye Vegan ve Vejetaryenler Derneği 

tarafından 2014 yılında Türkiye'de yaşayan vegan ve vejetaryen birey sayısını tespit 

etmek üzere 1 yıl süreli bir anket çalışması başlatılmış olup 4.145 kişinin ankete 

yanıt verdiği görülmektedir fakat çalışma sonuçları henüz paylaşılmamıştır (21).  
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 2.2. Vejetaryen Diyetlerin Sağlık Üzerine Etkileri  

 Vejetaryen beslenme şeklinin sağlık üzerine olumlu etkileri olduğu 

bilinmektedir. Bu beslenme şekli; beden kütle indeksi (BKİ), total kolesterol 

seviyesi, iskemik kalp hastalığı riski, tip 2 diyabete yakalanma riski, konstipasyon, 

divertiküler hastalıklar, safra taşı ve apandisit hastalığı için daha düşük risk ve daha 

uzun yaşam süresi ile ilişkilidir (22-24). Vejetaryen beslenmenin sağlık üzerindeki 

bu olumlu etkilerinin nedenleri arasında bireylerin beslenmelerinde hastalıklara karşı 

koruyucu besin ögelerini (antioksidan vitaminler, karotenler, posa) içeren besinlere 

(sebze, meyve, kurubaklagiller vb.) yüksek miktarda yer verilmesi ve kronik hastalık 

riskini artırıcı besin ögelerini (doymuş yağ asitleri, kolesterol) içeren besinleri 

(hayvansal kaynaklı besinler) tüketmemeleri sayılabilir (25). Vejetaryen diyetlerin 

besin ögesi içeriği karışık diyetler ile karşılaştırıldığında vejetaryen diyetlerin 

kompleks karbonhidratlar, karotenoidler, posa, C vitamini, E vitamini, folik asit ve 

omega-6 yağ asitleri, magnezyum açısından zengin; protein, doymuş yağlar, omega-

3 yağ asidi, retinol, kolesterol, B12 vitamini, kalsiyum ve çinko içeriği açısından ise 

daha fakir olduğu görülmektedir (9). 

 Adventist Sağlık Araştırması (AHS)-2'de; vegan, lakto-ovo vejetaryen ve 

pesko-vejetaryenlerin vejetaryen olmayan bireyler ile karşılaştırıldıklarında genel 

mortalite oranlarının anlamlı düzeyde daha düşük olduğu rapor edilmiştir (14). 

İngiltere'de gerçekleştirilen 31.546 vejetaryen bireyin katıldığı Avrupa Prospektif 

Kanser ve Beslenme Araştırması (EPIC)-Oxford çalışmasında vejetaryen ve 

vejetaryen olmayan bireylerin genel mortalite oranları arasında bir farklılık 

görülmemiş olmakla birlikte her iki grubun da mortalite oranlarının düşük olması 

genel sağlık durumlarının iyi olduğunu göstermektedir (9).   

 Dinu ve arkadaşları (7) tarafından 2017 yılında gerçekleştirilen bir meta 

analiz çalışmasında, vejetaryen beslenme şeklinin iskemik kalp hastalığı ve kansere 

karşı anlamlı derecede koruyucu etkisi olduğu gösterilmiştir. İskemik kalp hastalığı 

riskinin %25 oranında azaldığı bildirilmiş olup gözlemsel çalışmalarda anlamlı bir 

koruyucu etkiden bahsedilebilmesi için bu oranın en az %50 olması gerektiği 

bilinmektedir (26). Genel mortalite, kardiyovasküler ve serebrovasküler hastalıklar 

için olan koruyucu etkisinde anlamlı bir ilişki gözlemlenmemiştir. Vejetaryen 
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bireyler omnivor bireyler ile karşılaştırıldıklarında daha düşük BKİ, toplam 

kolesterol, yüksek yoğunluklu lipoprotein (HDL) , düşük yoğunluklu protein (LDL), 

serum trigliseritleri ve kan glikoz düzeyi ile anlamlı düzeyde ilişkili olduğu; benzer 

şekilde vegan beslenme şeklinin de daha düşük BKİ, serum total kolesterol, LDL 

kolesterol ve kan glikoz düzeyi ile anlamlı düzeyde ilişkili olduğu görülmüştür (7).  

Bununla birlikte yapılan bu meta analiz çalışmasında beslenme ve hastalık risklerinin 

önlenmesi arasında anlamlı ilişkiler saptandığı gibi ilişki kurulamayan hastalık 

riskleri tespit edildiği de vurgulanmalıdır (27).  

 Vejetaryen diyetler ile birlikte vejetaryenliğin getirdiği bir takım beslenme 

dışı etkenlerin de yaşam süresi ve yaşam kalitesinin artması ile hastalık risklerinin 

azalması üzerinde etkisi vardır. Bunlar; sağlıklı bir hayat tarzının benimsenmiş 

olması, fiziksel açıdan aktif bir yaşam, sigara ve alkol kullanım oranının düşük 

olması ve vejetaryen bireylerin eğitim seviyelerinin yüksek olması şeklinde 

sıralanabilir (28, 29). 

 2.2.1. Vejetaryen Beslenme ve Diyabet  

 Epidemiyolojik çalışmalar vejetaryen bireylerde tip 2 diyabet görülme 

sıklığının vejetaryen olmayan bireylere göre daha düşük olduğunu göstermektedir. 

Vejetaryen beslenmenin bu etkisinin BKİ üzerindeki olumlu etkisi (29), yüksek 

miktarda lif alımı, diyette hayvansal proteinlerin olmaması veya düşük miktarda 

olması, diyet ile hem demirin alınmaması ile ilişkilendirilmektedir (30-33).  

 Yapılan müdahale çalışmalarında (12-74 hafta süreli) düşük yağlı vegan ve 

vejetaryen diyetlerin enerji kısıtlaması ve ağırlık kaybı etkisiyle glisemik kontrolü ve 

kardiyovasküler hastalık riskini düşürdüğü gözlemlenmiştir (29, 34-36).  

 Yokoyama ve arkadaşları (37) tarafından gerçekleştirilen bir meta analiz 

çalışmasında vegan ve vejetaryen beslenme şeklinin hemoglobin A1c (HbA1c) 

değerlerini azaltmada anlamlı bir etki sağladığı ve bu etkinin metformin tedavisi ile 

sağlanan etkisinin yarısı kadar olduğu  rapor edilmiştir. Vejetaryen diyetin plazma 

glikoz konsantrasyonunu azaltma etkisi anlamlı olmamakla birlikte HbA1c 

değerlerinin diyabet kontrolü için daha etkili bir gösterge olması nedeniyle 
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vejetaryen diyetlerin tip 2 diyabet tedavisinde faydalı etkileri olacağı 

söylenebilmektedir (37).   

 Üç büyük prospektif kohort çalışmasının (Hemşireler Sağlık Araştırması 

(NHS), Hemşireler Sağlık Araştırması-2 (NHS-2), Sağlık Çalışanları Takip 

Araştırması (HPFS)) verilerinin değerlendirildiği, besinlerin skorlandığı bir meta 

analiz çalışmasında bitkisel kaynaklı diyet tüketen bireylerin diyabet gelişimi riskinin 

%20 daha düşük olduğu ve ilişkinin BKİ ile diğer diyabet risk faktörlerinden 

bağımsız olduğu gösterilmiştir. Vejetaryen diyetten şeker içeren yiyecek ve 

içecekler, işlenmiş tahıllar ve patates çıkartıldığında bu oranın %34'e çıktığı 

belirtilmiştir. Bununla birlikte şeker içeren yiyecek ve içecekler, işlenmiş tahıllar ve 

patatesin yer aldığı bitkisel diyetlerde bireylerin tip 2 diyabete yakalanma oranının 

%16 daha yüksek olduğu gösterilmiştir (33).    

 Düzenli et tüketiminin tip 2 diyet ile ilişkili olduğuna dair klinik çalışmalar 

mevcuttur (38). Vejetaryen bireyler et tüketimlerinin az olması veya hiç et 

tüketimlerinin olmaması nedeniyle tip 2 diyabet için bahsedilen risk faktörünü 

önlemektedirler.    

 2.2.2. Vejetaryen Beslenme ve Kardiyovasküler Hastalıklar  

 Vejetaryen beslenmenin serum lipid profili, serum glikoz konsantrasyonu, 

sistolik ve diastolik basınç gibi kardiyovasküler faktörler üzerinde olumlu sonuçlar 

yarattığı bilinmektedir (39-42). Vejetaryen bireylerin iskemik kalp hastalığı kaynaklı 

mortalitesinin düşük olduğu gösterilmiştir (43).    

 Yapılan çalışmalarda diyet doymuş yağ içeriğinin az olmasının 

kardiyovasküler hastalık riskini azalttığı görülmüştür. Hayvansal besinlerin 

tüketilmediği veya sınırlı miktarda tüketildiği vejetaryen diyetlerde karışık beslenme 

tipine göre kardiyovasküler hastalıkların daha az görülmesi doymuş yağ alımının az 

olması ile ilişkilendirilmektedir (44).  

 Aterosklerozis ve kardiyovasküler hastalıklar, damar duvarlarında kolesterol 

birikiminden daha kompleks bir mekanizmaya sahiptir. Artmış oksidatif stres, 

inflamatuar yanıt, anormal damar gerginliği kardiyovasküler hastalıklarla ilişkilidir. 
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Tekli doymamış yağ asitlerinden (TDY) ile çoklu doymamış yağ asitlerinden 

(ÇDYA) zengin ve serbest yağ asitlerinden fakir olan kuruyemişler oksidasyonu 

azaltmaktadır ve C-reaktif protein (CRP), interlökin-6 ile proinflamatuar sitokinlerde 

düşüş sağlayarak inflamasyona karşıt etki göstererek ve bu etkileriyle kalp damar 

sağlığını koruyucu etki sağlamaktadırlar. Vejetaryen beslenmede kardiyovasküler 

hastalık riskinin düşük olmasının sebeplerinden biri de diyette koruyucu besin 

ögelerinden zengin olan kuruyemişlerin yer almasıdır (45).  

 Satija ve arkadaşları (46) tarafından gerçekleştirilen sağlık ve sağlıksız 

bitkisel kaynaklı diyetlerin karşılaştırıldığı çalışmada sağlıklı bitkisel kaynaklı 

diyetlerin kardiyovasküler hastalıklara karşı koruyucu etki gösterdiği bununla birlikte 

sağlıksız olan bitkisel kaynaklı diyetlerin kardiyovasküler hastalık riskini artırdığı 

gösterilmiştir .  

 2.2.3. Vejetaryen Beslenme ve Kanser 

 Vejetaryen olmayan bireylerin kolorektal ve prostat kanseri açısından daha 

yüksek risk taşıdığı AHS-2 çalışmasında gösterilmiştir. Bu ilişki vejetaryen 

beslenmenin kansere karşı koruyucu diyet bileşenlerini içermesi ile açıklanabilir 

(47). Ayrıca obezitenin de kanser riskini artıran belirgin bir faktör olduğu 

bilinmektedir ve vejetaryen diyetle beslenen bireylerin vejetaryen olmayanlara göre 

daha düşük BKİ'ye indeksine sahip olmaları kanser riskini düşürmede oldukça etkili 

rol oynamaktadır (48). Vejetaryenler karışık diyetle beslenen bireylerden daha fazla 

meyve, sebze, domates, allium grubu sebzeler, posa, C vitamini alırlar ve bu besinler 

ile besin ögelerinin kansere karşı koruyucu olduğu bilinmektedir (49-53). Meyve ve 

sebze tüketimi ağız, özafagus, mide, akciğer kanserine, düzenli bakliyat tüketimi 

mide ve prostat kanserine, domates gibi likopenden zengin besinlerin tüketimi ise 

prostat kanserine karşı koruyucu aktivite göstermektedir. Aynı zamanda meyve ve 

sebzelerde bol miktarda bulunan fitokimyasallar da birçok hücresel faaliyet ile 

kanserin ilerleyişini durdurmakta görev alırlar (48). Tofu ve benzeri soya ürünleri 

vejetaryen beslenmede sıklıkla kullanılmakta olup çocukluk ve ergenlik çağında 

isoflovan  içeren soya ürünlerinin tüketiminin yaşamın ilerleyen dönemlerinde meme 

kanseri gelişmesi riskini azalttığı görülmüştür (54, 55). Fakat tüm bu olumlu sağlık 

etkilerinin yanı sıra vejetaryen beslenmede D vitamini eksikliği görülmesinin (9, 56) 
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özellikle vegan bireylerde kanser türlerine yakalanma riskini artırdığı rapor edilmiştir 

(57, 58).  

 2.2.4. Vejetaryen Beslenme ve Kan Basıncı 

 Düşük vücut ağırlığı ile kan basıncı arasında güçlü bir ilişki bulunmaktadır. 

Kilo kaybı bu konudaki tek mekanizma olmamakla birlikte, yapılan çalışmalarda 

kilolu ve yüksek kan basıncına sahip bireylerin, ağırlık kaybı sonrasında kan 

basınçlarında anlamlı bir düşüş meydana geldiği görülmüştür (59). 

 Meta-analizler diyet posasının kan basıncını düşürdüğünü ve hipertansiyon 

riskini azalttığını göstermektedir. Posadan zengin bir diyetin enerji yoğunluğu daha 

az olduğundan dolayı posa kilo kontrolü üzerinde etkilidir. Diyet posası ve kan 

basıncı arasında bir ters ilişki bulunmaktadır. Potasyum, magnezyum alımı arttıkça 

kan basıncında düşüş meydana gelmektedir ve magnezyumun hipertansiyon riskini 

azaltıcı etkisi vardır. Vejetaryen beslenmede bu mikro besin ögeleri karışık diyete 

göre belirgin düzeyde daha fazla alınmaktadır, dolayısıyla vejetaryen diyetlerin kan 

basıncını düşürücü etkisinden söz edilebilir. Vejetaryen diyette yer alan sebze ve 

meyveler antioksidan kaynaklarıdır. Aynı zamanda bu bireylerin C vitamini ve E 

vitamini alımları da yüksektir. Meyve ve sebze alımının artırılması sonucu yükselen 

plasma alfa-karoten, beta-karoten, likopen ve β-kriptoksantin seviyesi sistolik ve 

diastolik kan basıncının düşmesi ile ilişkilendirilmektedir (60). 

 2.2.5. Vejetaryen Beslenme ve Kemik Sağlığı 

 Vejetaryen diyetlerin kemik mineral yoğunluğu üzerine etkilerini araştırmak 

için yapılan bir çalışmada vejetaryenler ile omnivor bireylerin kemik mineral 

yoğunlukları incelenmiş ve vejetaryenlerin belirgin derecede daha düşük kemik 

mineral yoğunluğuna sahip olduğu görülmüştür. Vejetaryen alt gruplar 

kıyaslandığında ise vegan bireylerin kemik mineral yoğunluğunun lakto-ovo 

vejetaryenlere göre daha düşük olduğu belirtilmiştir (61). Vejetaryen diyette protein 

ve kalsiyumun yetersiz alınması kemik mineral yoğunluğunun zaman içinde 

düşmesine sebep olmaktadır (62).  Diyetin protein ve kalsiyumdan yetersiz olması 

kemik dokusu kaybı ile ilişkilendirilmiş  ve bu durumun yaşlı bireylerde meydana 

gelebilecek kemik kırıkları riskini artırdığı görülmüştür (63, 64). Lakto-ovo 
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vejetaryen bireylerle vejetaryen olmayan bireylerin diyetten aldıkları kalsiyum 

miktarı birbirine benzerdir fakat vegan bireylerin bu kalsiyum miktarını diyetle 

alabilmesi için çok fazla miktarda koyu yeşil yapraklı sebze tüketmeleri 

gerekmektedir (15). Bu tüketimi sağlamak zor olduğu için lakto-ovo vejetaryenlerin 

veganlara kıyasla daha yüksek kemik mineral yoğunluğuna sahip olmasını 

açıklanabilmektedir. 

 Vejetaryen beslenme ve kemik mineral yoğunluğu ilişkisini araştıran 

çalışmalar vejetaryen bireylerin omnivor bireylere göre daha düşük kemik mineral 

yoğunluğuna sahip olduklarını göstermekle birlikte yalnızca iki çalışma istatistiksel 

açıdan anlamı bir farklılık göstermiştir (65, 66). Yapılan bir meta analiz çalışmasında 

vejetaryen bireylerin kemik mineral yoğunluklarının vejetaryen olmayan bireylere 

göre daha düşük olduğu bununla birlikte vejetaryen ve vejetaryen olmayan bireylerin 

kalsiyum alımları arasındaki farklılıkların az olduğu gösterilmiştir. Ayrıca meta 

analiz dahilinde yalnızca iki çalışma veganların protein alımlarının omnivor bireylere 

göre daha düşük olduğunu göstermiş olup, vegan ve omnivor bireylerin kemik 

mineral yoğunlukları arasında bir farklılık görülmemiştir. Bu nedenlerle kemik 

mineral yoğunluklarında görülen farklılıkların sebebinin kalsiyum ve protein 

alımlarından bağımsız olabileceği düşünülmektedir. Vejetaryen diyetlerin (özellikle 

vegan diyetlerin) kemik mineral yoğunluğu üzerine olan düşük etkisi bu diyetlerin 

kemik kırıkları üzerinde önemli bir etkisi olmadığını öne sürmektedir (61).  

 Protein alımları yeterli olduğunda vegan diyetler artmış kırık riski ile ilişkili 

değildir. Bitkisel kaynaklı diyetlerde bulunan kalsiyum, protein, potasyum ve soya 

izaflavonları kemik sağlığını destekleyici niteliktedir. Vejetaryen beslenmede sıklıkla 

kullanılan soya, meyve ve sebzeler K vitamini, potasyum ve magnezyum için iyi 

birer kaynak niteliğindedir ve vejetaryen beslenme kemik sağlığına etkileri olan 

özellikle potasyum ve magnezyum açısından zengin bir beslenme tipi olarak 

görülmektedir (3). Bununla birlikte yine bitkisel kaynaklı diyetlerde bulunan oksalik 

asit ve fitik asit kalsiyum emilimi ve tutumunu etkileyerek kemik mineral yoğunluğu 

üzerinde olumsuz etki gösterebilir (67).  

  



12 

 

 2.3. Vejetaryen Beslenmede Ortaya Çıkan Makro ve Mikro Besin Ögesi   

         Yetersizlikleri  

 Vejetaryen beslenmenin sağlık üzerine olumlu etkileri ve hastalıklara karşı 

koruyucu/tedavi edici etkisi bilinmekle birlikte iyi planlanmamış, kısıtlı ve 

tekrarlayan diyetler besin ögesi yetersizlikleri ile sonuçlanmaktadır (6).  Bireylerin 

vejetaryen olma nedenleri arasında sağlık gerekçeleri de bulunmakla birlikte temel 

sebeplerin etik veya ekolojik endişeler olduğu bilinmektedir. Etik ve ekolojik 

nedenler ile vegan/vejetaryen olan bireylerde, beslenme bilgilerinin yetersiz olması 

nedeniyle sağlık sorunları ortaya çıkabildiği gösterilmiştir (3, 68).   

 Bitkisel kaynaklı besinlerin biyoyararlılığını etkileyen birkaç faktör 

bulunmaktadır. Bunlar; besin ögesinin besin içerisindeki kimyasal formu besin 

matriksinin yapısı, bitkisel kaynaklı besinde bulunan besin ögeleri ve diğer 

bileşenlerle etkileşimi ile besinin işleme veya hazırlama sırasında geçirdiği ön 

işlemlerdir (69).   

 Omnivor diyetten vejetaryen beslenmeye geçiş ile birlikte gerekli besin 

ögelerinin iyi planlanmış ve sürdürülebilir bir diyetten sağlanması gerekliliği ortaya 

çıkmaktadır. Vejetaryen diyet ile elzem besin ögelerinin karşılanması için bazı 

takviyelerin kullanılması gerekmektedir (3).  

 Gelişmekte olan ülkelerde enerji gereksinimini karşılamayan bireylerde diğer 

besin ögesi yetersizlikleri de beraberinde görülür. Bununla birlikte gelişmiş ülkelerde 

yaşayan vejetaryen bireylerin bazı mikro besin ögesi alımlarının genel popülasyona 

göre daha yüksek olduğu gösterilmiştir (9, 70, 71). 

 2.3.1. Protein 

 Proteinler kas ve diğer dokuların temel yapı bileşenidir. Ayrıca hormonların, 

enzimlerin ve hemoglobinin üretiminde kullanılırlar. Diyet ile birlikte yeterli 

miktarda protein alınması büyüme ile hücrelerin tamiri, kasların işlevini devam 

ettirmesi, sinir iletimi ve bağışıklık için gereklidir (72).  

 Vejetaryen bir diyete geçiş yapan bireyler için protein kalitesi de önem 

verilmesi gereken bir konu haline gelmektedir (54). Bitkisel besin kaynakları, 
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hayvansal kaynaklara kıyasla elzem aminoasitleri düşük düzeyde içermektedir ve 

daha az sindirilebilirliğe sahiptir. Proteinlerin yapısında bulunan aminoasitlerden 

bazıları vücut için elzemdir. Bu elzem aminoasitler lizin, löysin, izolöysin, metionin, 

treonin, triptofan, fenilalanin, valin ve histidindir. Elzem aminoasitlerin hepsini 

yüksek miktarlarda içeren besinler yüksek kalite protein olarak adlandırılmaktadır. 

Bu tanıma hayvansal kaynaklı proteinler dahil olmakla birlikte soya ve kinoa ile 

amarant gibi diğer az sayıda bitkisel protein kaynakları da yüksek kaliteli protein 

kaynağı olarak kabul edilir (72). Süt, et gibi hayvansal kaynaklı besinleri 

tüketmekten kaçınan bireylerde; lizin, treonin, triptofan ve metionin sınırlı 

alınmaktadır (73). Tahıllar lizin içeriği bakımından kısıtlı olup, kurubaklagiller de 

metioninden fakirdir (72). Elzem aminoasilerin alınması için yetişkin bireylerin aynı 

öğün içerisinde tüketmelerine gerek olmayıp, her gün diyetlerinde kurubaklagil ve 

tam tahıllara yer vermeleri yeterli olacaktır (74). Bununla birlikte genç bireylerin ve 

çocukların  tahıllar ile kurubaklagilleri veya kurubaklagiller ile yağlı tohumları aynı 

öğünde tüketmeleri elzem aminoasit ihtiyaçlarını karşılamaları bakımından faydalı 

olacaktır (75). Soya fasulyesi ve ürünlerinin protein içeriği ile vücutta 

kullanılabilirliği bakımından hayvansal kaynaklı ürünlere benzer olduğu 

bilinmektedir. Bu nedenle vegan ve vejetaryen bireyler  protein alımlarını kontrol 

edebilmek için diyetlerinde bu ürünlere yer vermektedir (54). 

 Tüketilen hayvansal kaynaklı proteinlerin sindirilebilirliğinin düşük olması 

nedeniyle vejetaryen bireylerin protein ihtiyaçları bir miktar artmaktadır. Gelişmiş 

ülkelerde yaşayan vejetaryen bireyler, diyet ile gerekli enerji ihtiyacını karşıladıkları 

takdirde yeterli diyet proteinini de almaktadırlar. Günlük enerji gereksiniminin 

altında kalan vejetaryen bireyler diyetlerine soya ürünleri gibi yüksek protein içerikli 

besinleri dahil etme ihtiyacı duyabilirler (75).   

 2.3.2. Omega-3 Yağ Asitleri 

 Birçok yağ asidi vücutta endojen olarak sentezlenmektedir fakat omega-3 ve 

omega-6 yağ asitlerinin vücutta sentezlenmemesi nedeniyle diyetle alınmak 

zorundadır. Bu yüzden omega-3 ve omega-6 yağ asitleri elzem olarak kabul 

edilmektedir. Omega-3 yağ asitleri normal büyüme ve gelişimin sağlanması ve ayrıca 
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kardiyovasküler sağlık ile inflamatuvar ve kronik hastalıkların önlenmesi açısından 

da önemli bir besin ögesidir (76, 77).  

 Bitkisel kaynaklı tek omega-3 yağ asidi α-linoleik asit olup keten tohumu, 

kenevir tohumu, chia tohumu, ceviz ve ceviz yağı ile bazı yosun türlerinde 

bulunmaktadır (78). Eikosapantenoik asit (EPA) ve dokosaheksanoik asit (DHA) için 

ise tek bitkisel kaynak bazı yosun türleri olarak belirtilmektedir (78-80).  α-Linoleik 

asitten EPA ve DHA sentezlenebilmektedir fakat dönüşüm oranı düşüktür (6, 81).  

Bu nedenle α-linoleik asit kaynağı besinlerin tüketimlerinin omnivor bireylere göre 

daha fazla olması gerekmektedir.  

 Vejetaryen bireylerin EPA ve DHA alımlarının ve kan değerlerinin diğer 

bireylere göre daha düşük olduğu rapor edilmiştir (11). Vejetaryen bireyler α-linoleik 

asidin EPA ve DHA'ya dönüşümünü kısıtlayan diyet faktörlerini (yüksek linoleik asit 

alımı ile düşük protein, biotin, pridoksin, kalsiyum magnezyum, bakır ve çinko 

alımı) kısıtlayarak omega-3 yağ asidi seviyelerini iyileştirebilirler (11). Mikro deniz 

canlılarından elde edilen omega-3 yağ asidi vegan bireyler için hem takviye olarak 

hem de besinlerin zenginleştirilmesinde kullanılabilmektedir (82-84).  Vejetaryen 

bireylerde görülen düşük EPA ve DHA seviyelerinin sağlık üzerine olumsuz etkisi 

bildirilmemiştir (85).   

 2.3.3. B12 Vitamini  

 B12 vitamini, diğer adıyla kobalamin, geçerli miktarları sadece hayvansal 

besinlerde bulunan suda çözünebilir bir vitamindir. B12 vitamini hücre replikasyonu 

ve yağ asidi metabolizmasında önemli rol oynaması nedeniyle eksikliği kanda ve 

sinir sisteminde belirtiler ile kendisini gösterir. Düşük serum seviyeleri 

megaloblastik anemiye yol açar (86). Ayrıca ciddi düzeyde eksikliklerde miyelin 

kılıf oluşumu engellenir  dolayısıyla sinir iletimi etkilenir ve nöropati ortaya çıkar.  

 Süt ve süt ürünleri ve/veya yumurta tüketen vejetaryenlerin B12 vitamini 

gereksinimlerini bu besinler ile sağlayabileceği düşünülebilir fakat besinlerin 

pişirilmesi, pastörizasyonu ve fermantasyonu ile floresan ışığa maruziyetleri sonucu 

%50'ye kadar kayıp meydana gelebilir (87). B12 vitamininin emilimi insanlarda 

kompleks bir sindirim süreci ile gerçekleşir ve vitaminin biyoyararlılığı önemli 
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ölçüde bu sürece bağlıdır (88). Düşük miktarda mide asidi salgısı ile seyreden atrofik 

gastrit gibi gastrik işlev bozukluklarında B12 vitamini emilimi bozuklukları gelişir 

(89). Bazı araştırmacılar, yaşlanma ve emilim kapasitesinde meydana gelen azalma 

nedeniyle, B12 vitamini için tavsiye edilen günlük alım düzeylerinin yeterli 

olmayacağını belirtmektedirler (3).  

 Bazı bitkisel besinler (Ör. siyanobakteri türleri) farklı miktarlarda B12 

vitamini içermekle birlikte bu besinlerde bulunan formun aktif form olup olmadığı ve 

bu gıdaların düzenli tüketiminin, üretim süreçlerindeki değişkenlik dikkate 

alındığında sürdürülebilir olup olmadığına dair yeterli veri bulunmamaktadır (86, 

90).  

 Hindistan'da gerçekleştirilen bir çalışma ve AHS çalışması vejetaryen 

bireylerin serum kobalamin seviyelerinin düşük olduğunu gösteren ilk çalışmalardır 

(91, 92). Yakın zamanda yapılan çalışmalarda da vejetaryenlerde düşük kobalamin 

seviyeleri tespit edilmiştir (93). Türkiye'de gerçekleştirilen bir çalışmada vejetaryen 

kadınlarda yetersizlik görülme oranının %34,6 olduğu bildirilmiştir (94). Vejetaryen 

bireylerin serum kobalamin seviyelerinin değerlendirildiği sistematik bir derlemede 

yetersizlik düzeyinin %0-86,5 arasında değiştiği gösterilmiştir (95). Geçmişte vegan 

bireylerin daha yüksek risk altında olduğu düşünülmekle beraber yapılan bir 

çalışmada lakto-ovo-vejetaryenler ve veganlar için yetersizlik riskinin sırasıyla %32 

ve %43 olduğu saptanmıştır (96).  

 Zenginleştirilmiş besinlerin tüketilmesi veya takviye kullanımı B12 vitamini 

yetersizliğini önlemede etkilidir (97, 98). Bununla birlikte, uzun süreli yetersiz 

alımlarda veya yaşa bağlı emilim yetersizliğinde, zenginleştirilmiş besinler 

tüketiliyor olsa dahi yetersizlik ortaya çıkabileceği belirtilmektedir (3). Vejetaryen 

bireylerin diyetlerinin folik asit içeriğinin zengin olması nedeniyle B12 vitamini 

eksikliğinin hematolojik semptomları maskelenebilir. Bu nedenle B12 vitamini 

eksikliği nörolojik belirtiler ve semptomlar ortaya çıkana kadar teşhis edilemeyebilir. 

B12 vitamini düzeyinin tespiti için en uygun yöntem serum homosistein, 

metilmalonik asit ve holotranscobalamin II serum seviyelerinin ölçülmesidir (84, 99).   
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 2.3.4. Kalsiyum 

 Kalsiyum çoğunlukla kemik yapımı ile ilişkilendirilen bir besin ögesidir. 

Vücutta bulunan kalsiyumun %99'u kemik ve dişlerde bulunup bu dokuların sert 

yapısını sağlamaktadır. Dolaşım sistem, hücre dışı sıvı ve diğer dokularda bulunan 

kalsiyum damar kasılması ve gevşemesi, kas fonksiyonu, sinir iletimi, hücre içi 

iletişim ve hormon salınımında görev almaktadır. Kemik doku kalsiyum için kaynak 

ve depo görevi görerek kemik döngüsü ile bu önemli metabolik süreçlerin kalsiyum 

gereksinimi karşılanır (100). Yapılan çalışmalar vegan bireylerin kalsiyum 

alımlarının vegan olmayan bireylere göre daha düşük olduğunu ve güvenilir alım 

düzeylerinin altında kaldığını göstermektedir (9, 68, 101). Bununla birlikte lokto-ovo 

vejetaryen bireylerin kalsiyum alımlarının vejetaryen olmayan bireyler ile benzer 

olduğu gösterilmiştir. EPIC-Oxford çalışmasında vegan bireylerin kalsiyum 

alımlarının referans değerlerin altında kaldığı gösterilmiştir. Fakat soya ürünleri gibi 

zenginleştirilmiş besin tüketimin fazla olması nedeniyle gerçek alımlarının bu 

değerin üstünde olabileceği,  kullanılan besin tüketim sıklığı anketinin veganların 

besin ögesi alımlarını olduğundan daha düşük göstermiş olabileceği belirtilmektedir 

(9).  

 Serum kalsiyum seviyesi oldukça sıkı bir metabolik kontrol mekanizmasına 

sahip olup normal seviyelerin altında veya üstündeki değerler ancak çok ciddi 

durumlarda tespit edilebilmektedir. Bu nedenle diyet ile alınan kalsiyum miktarının 

tespiti önem taşımaktadır. Serum kalsiyumunun metabolik kontrolünde D 

vitamininin önemli rolü vardır (100).  

 Süt ve süt ürünleri vejetaryen bireyler için doğal bir kalsiyum kaynağıdır. 

Vegan bireyler ise takviye edilmiş soya sütü, soya peyniri veya kalsiyum ile takviye 

edilmiş diğer besinleri tüketebilirler. Yaşlarına göre tüketecekleri doğru miktarlar ile 

bireyler kalsiyum ihtiyaçlarını bu şekilde karşılayabilirler. İncir, keçiboynuzu 

pekmezi, karalahana, susam ve brokoli de kalsiyum içeren diğer bitkisel kaynaklardır 

fakat günlük kalsiyum ihtiyacının karşılanabilmesi için bu besinlerden çok fazla 

miktarlarda tüketilmesi gereklidir (102). 
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 2.3.5. Demir  

 Vücuttaki demirin çoğu hemoglobinin bileşiminde kalanı da karaciğer, dalak 

ve kemik iliğinde depo halinde bulunmaktadır.  Demirin metabolizmadaki en önemli 

işlevi oksijen taşınmasıdır. Ayrıca bağışıklık sistemi ve bilişsel fonksiyonlar için de 

demir gereklidir (103).  

 Bazı çalışmalarda vegan bireylerin diyet ile demir alımlarının diğer  beslenme 

şekillerine göre (vejetaryen veya vejetaryen olmayan) daha yüksek olduğunu 

görülmüştür (8). Bununla birlikte vegan bireylerin serum düzeylerinin daha düşük 

olduğu da bilinmektedir (9, 97). Vegan bireylerin hemoglobin konsantrasyonları ve 

demir eksikliği anemisi risklerinin omnivor ve vejetaryen bireyler ile benzer olduğu 

rapor edilmiştir. Vegan bireylerde serum ferritin değerlerinin düşük olabileceği 

bilinmekle birlikte ortalama değerlerin diğer vejetaryen bireylerin ortalama değerleri 

ile benzer, omnivor bireylerin ortalama değerlerinden ise daha düşük olduğu 

belirtilmiştir (15) .  

 Kan değerleri ile ilgili mevcut veriler vegan ve vejetaryen bireylerin tükettiği 

bitkisel besinlerde bulunan hem olmayan demirin, hayvansal kaynaklı besinlerde 

bulunan hem demire yöre biyoyararlılığının daha düşük olması ile 

açıklanabilmektedir(104). Ayrıca bitkisel kaynaklı besinlerde demir emilimini 

engelleyen polifenoller veya fitik asit gibi emilim inhibitörlerinin miktarı daha 

fazladır (97). Bununla birlikte vegan ve vejetaryen bireylerin diyetlerinde bol 

miktarda mevcut olan C vitamini demir emilimini artırıcı etki göstermektedir. 

Bitkisel kaynaklı besinlerde bulunan hem olmayan demir bu tür inhibitörlerden ve 

emilimi artırıcı etkenlerden daha fazla etkilenmektedir (1). Fitat içeren besinlere 

uygulanacak suda bekletme ve filizlendirme gibi yöntemler fitatın demir emilimini 

engelleyen etkisini azaltmaktadır.  

 Vejetaryen diyetler ile alınan demirin biyoyararlılığının düşük olduğu göz 

önünde bulundurulduğunda bu bireylerin demir alımlarının diğer bireylere göre %80 

oranında artırılması önerilmiştir (105). Kadınların serum ferritin düzeylerinin 

erkeklere göre daha düşük olduğu bilinmektedir. Özellikle menstrual kan kayıpları 

daha fazla olan vegan ve vejetaryen kadınların demir takviyesine ihtiyaç duyacağı 

belirtilmektedir. Bununla birlikte genel vegan ve vejetaryen popülasyonun için aşırı 
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demir takviyesinin kalp sağlığı üzerindeki etkileri ve kanser riski göz önünde 

bulundurulmalıdır. Ayrıca fazla demir alımı durumunda çinko emilimi 

etkilenebilmektedir (106).  

 2.3.6. Çinko  

 Vücut için elzem bir iz element olan çinko enzim çalışması, hücre zarının 

stabilizasyonu, gen ekspresyonunun düzenlenmesi ve hücre iletişiminde görev alır 

(107).  Vejetaryen olmayan bireylerin diyetlerinde temel çinko kaynakları kırmızı ve 

beyaz et ile balıktır. Vejetaryen bireyler ise süt ve süt ürünleri, tahıllar, 

kurubaklagiller, yağlı tohumlar ve diğer tohumlardan çinko ihtiyaçlarını 

karşılamaktadırlar. Besinlerdeki çinko içeriğinin yanı sıra bazı diğer besin ögeleri de 

besinden alınan toplam çinko miktarını etkiler (108). Vejetaryen olmayan diyetler ile 

karşılaştırıldığında vejetaryen diyetlerde yüksek fitat içeriği nedeniyle çinko 

biyoyararlılığının daha düşük olduğu bilinmektedir (109).  

 Çinko yetersizliğinin klinik bulguları ancak serum seviyeleri çok ciddi bir 

şekilde düşüş yaşadığı zaman ortaya çıkar (110). Bu nedenle yetersizlik riski olan 

vejetaryen bireylerde uygun yöntemler ile beslenme durumunun saptanması 

yetersizlikleri önlemek adına önemlidir. Bireysel anlamda  serum seviyelerinin takibi 

yeterli bir ölçüt olmasa da riskli popülasyonlarda plazma çinko seviyeleri ile birlikte 

diyet durumlarının saptanması ve biyokimyasal testler ile birlikte 

kullanılabilmektedir (108).  

 Amerikan Tıp Enstitüsü (IOM) özellikle vegan bireyler olmak üzere 

vejetaryenlerin çinko alımlarının vejetaryen olmayan bireylere göre %50 daha fazla 

olmasının faydalı olacağını bildirmiştir (111).  

 Biyoyararlılığı yüksek olup düşük miktarlarda çinko içeren diyetlere uyum 

sağlandığı ve çinko emiliminin %20 oranında artış gösterdiği fakat biyoyararlılık 

oranı düşük olduğunda (fitik asit:çinko oranı 15'in üstünde) bu artışın 

gerçekleşmediği gösterilmiştir. Fakat diyet ile alınan çinko miktarı kısıtlı olduğunda 

emilimde gerçekleşen bu artışa rağmen toplam çinko alımı düşük kalacaktır (112).  
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 Bir meta-analiz çalışmasında vejetaryen bireylerin çinko alımlarının ve 

serum/plazma çinko seviyelerinin vejetaryen olmayan bireylere göre daha düşük 

olduğu rapor edilmiştir. Alt gruplar incelendiğinde vegan bireyler için aradaki farkın 

daha fazla olduğu görülmüştür (113).  

 Diyetlerinde bulunan çinkonun biyoyararlılığı düşük olmakla birlikte 

bireylerde gelişen adaptasyon mekanizması ile birlikte sağlıklı vejetaryen bireylerde 

çinko yetersizliği sonucu gelişen olumsuz bir sağlık sorunu gözlemlenmemiştir (1).  

 2.3.7. D Vitamini 

 Deride sentezlenen, yağda çözünebilen bir vitamin olan D vitamini kalsiyum 

emilimi ve dolayısıyla kemik sağlığı için elzemdir. Aynı zamanda çeşitli fizyolojik 

süreçlerde görev alır. Ciltte sentezlenebildiği gibi bazı hayvansal kaynaklı besinlerde 

ve takviye edilmiş besinlerde de bulunur (100). Bitkisel kaynaklardan elde edilen D 

vitamini takviyelerinde D₂ formu kullanılmakta olup hayvansal kaynaklarda 

bulunan  D3  formuna göre biyoyararlılığı daha düşüktür (114).  

 D vitamini eksikliği dünya genelinde görülmekte olan bir halk sağlığı sorunu 

olmakla birlikte vegan ve vejetaryen bireylerin serum D vitamini (25-OH D)  

düzeylerinin omnivor bireylere göre daha düşük olduğu rapor edilmiştir (16, 115-

117).  

 Vegan ve vejetaryen bireylerin D vitamini seviyelerini iyileştirmek ve 

korumak adına yeterli miktarda güneş ışığına maruz kalmaları ve D vitamini ile 

takviye edilmiş besinleri tüketmeleri gerekmektedir (118). Takviye edilmiş bitkisel 

sütler ve margarinler vegan ve vejetaryen bireyler için D vitamini kaynakları 

arasında sayılmaktadır. Bu önlemlerin yeterli olmadığı durumlarda ise D vitamini 

takviyesi kullanımı gerekmektedir  (84).  

 2.4. Vegan ve Vejetaryen Bireylerde Besin Tüketim Sıklığı Anketi  

 Yapılan çalışmalarda, vegan ve vejetaryen bireylerin kalsiyum, çinko gibi 

besin ögelerini yetersiz almaları sonucunda ortaya çıkabilecek biyokimyasal 

bulguların ancak yetersizlik çok ciddi bir düzeye ulaştığında ortaya çıkabileceği bu 
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nedenle bu bireylerin diyet ile besin ögesi alımlarının saptanmasının yetersizlikleri 

önlemede oldukça önemli olduğu vurgulanmaktadır (100, 108). 

 Beslenme epidemiyolojisi alanındaki çalışmalar diyet - hastalık ilişkisini 

araştırmaktadır. Bu alandaki gözlemsel çalışmalarda beslenme durumunu saptamak 

adına en sık kullanılan yöntemler besin tüketim sıklığı anketi ve besin tüketim 

kayıtlarıdır. Yapılan çalışmalar besin tüketim sıklığı anketinin diğer yöntemlere göre 

besin ögesi alımlarını doğru olarak saptamada daha düşük başarı göstermesine 

rağmen pratik kullanımı, düşük maliyeti ve veri analizinin daha kolay olması 

nedeniyle büyük ölçekli çalışmalarda kullanılmaya devam edilmektedir (119).  

 Besin tüketim kaydı yöntemlerinin genellikle pahalı, gün sayısı az olduğunda 

temsil gücünün düşük, geçmiş diyetin değerlendirilmesi için uygun olmaması 

nedeniyle yeni bir yöntem geliştirilmesi için yapılan çalışmalar sonucu besin tüketim 

sıklığı anketi ortaya çıkmıştır. Besin tüketim sıklığı anketleri, uygulayanların yükünü 

de azaltmakta bu nedenle, uzun süreli besin tüketim kayıtları ile karşılaştırıldığında 

çalışmaya katılmada gönüllülük oranını artırmaktadır (13).  

 Besin tüketim sıklığı anketinde yer alan besinlerin seçilmesi aşamasında besin 

tüketim kayıtları kullanılarak çalışma yapılacak popülasyonun tükettiği besin 

grupları saptanır (13). Besin tüketim sıklığı anketlerinde cinsiyet, tüketilen porsiyon 

tahminini etkileyen bir faktördür. Validasyon çalışmalarında kadınların erkeklere 

göre daha yüksek besin ögesi alımı tahmininde bulundukları gösterilmiştir. Besin 

miktarları için önceden belirlenmiş miktar seçeneklerinin sunulması benzer yanlış 

tahminleri önleyebilir (120). Besin tüketim sıklığı anketinde standart tüketim 

miktarları kullanılması belirli besin gruplarını (Ör. Ekmek, patates gibi temel 

besinler) diğer bireylere daha çok tüketen vejetaryen ve vegan bireylerde daha düşük 

enerji ve besin ögesi alım miktarı tahminine neden olabilir (9). Besin tüketim sıklığı 

anketinde fazla sayıda besinin yer alması ve standart porsiyonların belirtilmesi besin 

ögesi alımını daha az tahmine neden olmasına rağmen alt gruplar arasındaki farklı 

göstermede daha etkili olmakta ve doğruluğunu artırmaktadır (12). Besin tüketim 

sıklığı anketleri popülasyonun yeme alışkanlıklarına daha duyarlı hale getirme 

amacıyla belirli besinlerin listeye eklenmesi ile farklı etnik yapıdaki toplulukların 

uzun süreli besin tüketimini yansıtır hale gelir (121).  
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 Bireylerin kendilerinin yanıtladıkları besin tüketim sıklığı anketleri, büyük 

kohort çalışmalarında bireylerin diyetlerinin değerlendirilmesi için pratik bir yöntem 

olmakla birlikte diyet ve hastalık riskini inceleyen çalışmalarda göreceli risk 

tahminlerinde hatalı bir şekilde düşük tahminlere neden olduğu bilinmektedir. Besin 

tüketim sıklığı anketlerinin tahmin gücünü artırmak için daha güvenilir bir yöntem 

ile karşılaştırılarak anketin validasyonu sağlanır. Validasyonu sağlanan besin tüketim 

sıklığı anketleri diyet ve kronik hastalıkların uzun dönem ilişkisini belirme amacıyla 

araştırmalarda kullanılır (13, 122).   

 2.4.1. Besin Tüketim Sıklığı Anketinin Validasyonu 

 Besin tüketim sıklığı anketlerinin validasyonu için altın standart olarak 

belirtilen bir yöntem bulunmamaktadır (123). Bununla birlikte besin tüketim sıklığını 

anketinin değerlendirilmesi için kullanılabilecek yöntemler şu şekildedir (13):  

 1. Ortalamaların karşılaştırılması 

 2. Ankette yer alan besinler ile sağlanan toplam alım oranı 

 3. Tekrarlanabilirlik 

 4. Validasyon (bağımsız bir standart ile karşılaştırma) 

 5. Biyokimyasal markerlarla karşılaştırma 

 6. Fizyolojik yanıt ile korelasyon 

 7. Hastalığı tahmin yeteneği 

 Ortalamaların karşılaştırılması için, uygulanacak farklı bir besin tüketim 

sıklığı anketi veya besin tüketim kaydı verileri kullanılır. Referans yöntem ve 

geliştirilen anket ile alınan besin ögesi ortalama ve standart sapma değerleri 

hesaplanarak karşılaştırılır. Karşılaştırılan değerlerin birbirine yakın olması anketin 

geçerliliği hakkında bilgi verir. Bununla birlikte bireyler arası alım farklılıklarını 

karşılaştırmada yeterli bilgi sağlamaz. Bu yöntem ucuz ve kolay uygulanabilir olması 

nedeniyle büyük ölçekli çalışmalar için idealdir (13).  

 Besin tüketim sıklığı anketini değerlendirmede kullanılacak bir diğer yolda 

iki farklı yöntem ile saptanan enerji ve besin ögesi gereksinimi karşılama 

yüzdelerinin karşılaştırılmasıdır. Bu şekilde besin tüketim sıklığı anketinde yer alan 



22 

 

besinlerin bireylerin beslenme durumlarını temsil yeteneği saptanır. Geliştirilen besin 

tüketim sıklığı anketinin belirli bir besin ögesi alımını referans yöntemden farklı 

saptaması halinde ankette yer alan ve bu besin ögesinin kaynağı olan besinler tekrar 

değerlendirilir (13). 

 Besin tüketim sıklığı anketinin tekrar elde edilebilir yanıtlar sağlaması tüm 

anket türleri için önemlidir. Tekrarlanabilirliğin saptanması için aynı besin tüketim 

sıklığı anketi aynı katılımcı grubuna iki defa uygulanır ve iki yanıt arasındaki ilişki 

değerlendirilir. İki yanıt arasındaki ilişkinin değerlendirilmesin en sık olarak 

korelasyon katsayılarının karşılaştırılması yöntemi kullanılır. Bu yöntemde enerji ve 

besin ögesi alımları karşılaştırılabileceği gibi besinlerin ve besin gruplarının tüketimi 

de karşılaştırılabilir (13). Yapılan çalışmalarda iki yanıt arasında geçen süre 2 hafta 

ile 15 yıl arasında farklılık göstermektedir (124). Süre kısa olduğunda bireylerin 

anket sorularına verdikleri yanıtları hatırlama ihtimali ile birlikte korelasyon 

katsayıları artabilir, süre uzun olduğunda ise bireylerin diyetlerinde değişiklikler 

meydana gelebileceğinden korelasyon katsayıları düşebilir (13). Tsubono ve 

arkadaşları tarafından gerçekleştirilen bir çalışmada 2 hafta sonra ve 5 yıl sonra aynı 

mevsimde anket tekrar uygulanmış, medyan korelasyon katsayısı 0,62'den 0,28'e 

düşmüştür (125). Anketin tekrarının farklı dönemlerde birkaç kez uygulanması bu 

muhtemel hataları azaltacaktır. Bununla birlikte Dutch kohort araştırması verileri ile 

yapılan bir çalışmada 5 yıl boyunca birer yıl aralıkla besin tüketim sıklığı anketi 

tekrar uygulanmış olup korelasyon katsayılarında meydana gelen azalma ortalama 

0,07 olarak saptanmıştır (126). Bu sonuçlar doğrultusunda bireylerin diyetlerinde 

meydana gelen değişikliklerin popülasyonlar arasında farklılık gösterdiği 

görülmektedir.  Anket sonuçlarının tekrar elde edilebilirliği anketi değerlendirmede 

bir ölçüt olmakla birlikte validasyon yerine kullanılamaz (13).  

 Besin tüketim sıklığı anketinin tahmin yeteneğinin değerlendirilmesinde en 

doğrudan yöntem, anket ile saptanan besin ögesi alımlarının, altın standart olan bir 

yöntem ile saptanan besin ögesi alımları ile karşılaştırılmasıdır. Altın standart olarak 

tanımlanacak bir yöntem olmamakla birlikte bu karşılaştırmada besin tüketim sıklığı 

anketine göre daha kuvvetli tahmin yeteneği olan bir yöntem kullanılır. Altın standart 

olarak nitelenecek bir referans yöntem olmaması nedeniyle bu karşılaştırma 
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yapılırken değerlendirilen yöntem ve seçilecek referans yöntemin hatalarının 

birbirinden bağımsız olmasına dikkat edilir. Örneğin besin tüketim sıklığı anketinde  

bireylerin hafızası, soruların sorulma biçimi ve bireylerin sunulan belirli miktar 

seçeneklerini farklı algılaması hata oluşumuna sebep olabilir. Besin tüketim kaydı 

yönteminde ise bireyler tükettikleri esnada kayıt tutmakta, tükettikleri miktarları 

kendileri kayıt etmektedirler. Bu nedenle referans yöntem olarak besin tüketim 

kaydının seçilmesi durumunda besin tüketim sıklığı anketi için geçerli hata faktörleri 

geçerli olmayacaktır. Referans yöntem olarak 24 saatlik geriye dönük besin tüketim 

kaydının seçilmesi durumunda besin tüketim sıklığı ile ortak olarak hafıza bir hata 

faktörü olacaktır. Çalışmaya katılan bireylerin eğitim seviyesinin düşük olduğu veya 

katılım/devam oranının düşük olduğu çalışmalarda birden fazla 24 saatlik geriye 

dönük besin tüketim kaydı alınabilir (13). NHS çalışmasında geliştirilen besin 

tüketim sıklığı anketinin validasyonu için, ilk anket yanıtında 3 ay sonra katılımcılar 

diyetisyende aldıkları bilgilendirme doğrultusunda, terazi yardımı ile 1 haftalık besin 

tüketim kaydı tutmuşlar ve toplamda 4 haftalık kayıt olacak şekilde 3 ay ara ile bunu 

tekrarlamışlardır. Üç veya dördüncü haftanın sonunda bireyler anketi tekrar 

yanıtlamışlardır (127). Bazı çalışmalarda 24 saatlik geriye dönük tüketim kaydı veya 

besin tüketim kaydı gün sayılarında değişiklikler ve biyomarkerların da dahil 

edilmesi gibi farklılıklar olmakla birlikte bu çalışma tasarımı validasyon çalışmaları 

için bir standart haline gelmiştir (13).  

 Besin tüketim sıklığı anketinin değerlendirilmesinde biyokimyasal 

markerların kullanımının en büyük avantajı kullanılabilecek herhangi bir anket ile 

ortak ölçüm hatasının bulunmamasıdır. Bununla birlikte biyokimyasal markerlerın da 

sınırlayıcı özellikleri mevcuttur. Biyokimyasal markerlar diyet dışında farklı 

faktörlerden de etkilenebilir. Ayrıca bireylerin besin ögesi emilim ve 

metabolizmaları birbirinden farklıdır. Bu nedenle besin ögesi alımlarından bağımsız 

olarak biyokimyasal markerlarda farklılıklar gözlenebilir. Biyokimyasal markerlar 

konsantrasyon ve toparlanma biyomarkerları olarak iki ayrılırlar. Konsantrasyon 

biyomarkerları besin ögesinin plazmada, kırmızı kan hücrelerinde, tırnaklarda, 

adipoz veya diğer dokulardaki konsantrasyonunu gösterirken; toparlanma 

biyomarkerları ise besin ögesinin 24 saatlik süreçte alım miktarını gösterir. Örneğin 

alınan sodyumun neredeyse tamamının idrarla atılması nedeniyle 24 saatlik idrarda 
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sodyum ölçümü toparlamna markeri olarak kullanılabilir. Fakat toparlanma 

biyomarkerlarının sayısı kısıtlı olup plazma kolesterol, retinol, sodyum ve kalsiyum 

gibi biyomarkerların homeostatik regülasyonu oldukça iyi kontrollüdür. Ayrıca 

günlük alımlar arasında farklılıklar olabileceğinden biyomarkerlarla yapılan 

ölçümlerin birkaç gün tekrarlanması gerekecek ve bu yöntemin maliyeti yüksek 

olacaktır.  Bununla birlikte eğer anket ile saptanan besin ögesi alımı ve hastalık riski 

arasındaki bir ilişki bulunmadıysa, anket sonucu ile biyomarkerın korele olması 

durumunda bu sonuç daha anlamlı olacaktır (13).   

 Besin tüketim sıklığı anketinin diyet ögesi ve hastalık arasındaki ilişkiyi 

gösterme yeteneği anketin validasyonunu destekleyen bir diğer etmendir (13). 

Örneğin linoeik asit alımının koroner kalp hastalığına karşı koruyucu etkisi 

kanıtlanmış olup (128), eğer geliştirilen anket ile tespit edilen linoleik asit alımı ve 

koroner kalp hastalığı riski arasında negatif ilişki gözlemlenirse bu ilişki anketin 

validasyonunu destekler nitelikte olacaktır (13).  
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3. BİREYLER ve YÖNTEM 

 3.1. Araştırma Yeri, Zamanı ve Örneklem Seçimi   

 Üç aşamalı olarak planlanan çalışmanın ilk aşamasına Şubat-Mart 2017 

tarihleri arasında, 19-64 yaş aralığında, 20 gönüllü vegan ve vejetaryen birey; ikinci 

aşamasına Nisan-Aralık 2017 tarihleri arasında, 19-64 yaş aralığında, 285 gönüllü 

vegan ve vejetaryen birey; üçüncü aşamasına ise ikinci aşamayı tamamlamış olan 22 

birey katılmıştır. Katılımcılara vegan/vejetaryen yemek hizmeti veren kafeler ile 

vegan ve vejetaryen toplulukların (Türkiye Vegan ve Vejetaryenler Derneği, Ankara 

Vegan & Vejetaryen Topluluğu, VeganTürkiye) internet sayfalarından ulaşılmıştır.  

 Vegan ve vejetaryen kafe ve kuruluşlara internet üzerinden erişim sağlanılan 

anketin ulaşım bağlantısı (https://tr.surveymonkey.com/r/veganvejetaryen) ve QR 

kodunun yer aldığı afişler asılmıştır (EK 1). Vegan ve vejetaryen toplulukların 

internet sayfalarında ve e-posta gruplarında ise ankete ilişkin bilgilendirme ile 

birlikte anketin yer aldığı bağlantı paylaşılmıştır. Anketin ilk sayfasında onam formu 

(EK 2) yer almakta olup, onam formunda yer alan "Onaylıyorum" seçeneğini 

işaretleyen bireyler anketin diğer sayfalarına erişim sağlayabilmiştir. Bu araştırma 

Hacettepe Üniversitesi Girişimsel Olmayan Klinik Araştırmalar Etik Kurulu 

tarafından 2017/10  sayılı toplantı ve GO 17/336-19  karar no ile onaylanmıştır (EK 

3). 

 3.2. Araştırmanın Genel Planı 

 Çalışma üç aşamalı olarak planlanmıştır. Birinci aşamada besin tüketim 

sıklığı kısmında yer alacak besinlerin belirlenmesi amacıyla 20 vegan/vejetaryen 

bireyden 7 günlük besin tüketim kaydı alınmıştır ve anket bölümleri ve soruları 

(genel bilgiler, beslenme alışkanlıkları ve besin tüketim sıklığı anketi) tasarlanmıştır.  

 Çalışmanın ikinci aşamasında, birinci aşamada geliştirilen besin tüketim 

sıklığı anketine internet üzerinden erişim sağlayan 226'sı kadın, 59'u erkek toplam 

285 birey anketi yanıtlamıştır. Anket genel bilgiler, beslenme alışkanlıkları, besin 

tüketim sıklığı bölümleri ile besin tüketim kaydını içermektedir (EK 4).  
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 Üçüncü aşamada ise anket sonuçlarının tekrar elde edilebilirliğini 

değerlendirmek üzere ikinci aşamayı tamamlayan 22 birey, en az 2 hafta sonra 

anketin genel bilgiler, beslenme alışkanlıkları ve besin tüketim sıklığı bölümlerini 

tekrar yanıtlamıştır. Araştırmanın akış şeması şekil 3.1'de görülmektedir.  

 

Şekil 3.1. Araştırma genel planı akış şeması.  

 3.3. Verilerin Toplanması  

 3.3.1. Birinci Aşama   

 Birinci aşama besin tüketim sıklığı anketinin oluşturulmasını içermektedir.  

Anket genel bilgiler, beslenme alışkanlıkları, besin tüketim sıklığı ve besin tüketim 
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kaydı bölümlerinden oluşmaktadır. Anket soruları araştırmacı tarafından 

oluşturulmuştur. Besin tüketim sıklığı anketinde yer alacak besinlerin saptanması 

için vegan/vejetaryen toplulukların internet sayfalarından yapılan duyuru ile 

araştırmacıya ulaşan 20 vegan/vejetaryen bireyden 7 günlük besin tüketim kaydı 

alınmıştır. Besin tüketim kayıtlarında tüketilen miktarları yemek kaşığı/bardak/tabak 

gibi ev ölçüleri ile belirtmeleri, yemeklerin içine giren malzemeleri açıklamaları 

istenmiştir. Bireyler besin tüketim kayıtlarını mail veya mesaj yolu ile araştırmacıya 

ulaştırmıştır. Bireylerden alınan 7 günlük besin tüketim kayıtlarında yer alan 

vegan/vejetaryen besin alternatiflerinin değerlendirilmesi sonucunda ankete 

bireylerin tükettiği, tofu, soya kıyması, vegan döner, vegan pizza, vegan burger, 

vegan mayonez, yer fıstığı ezmesi ile ABD'de vegan bireylere özgü geliştirilen besin 

tüketim sıklığı anketinde yer alan ve Türkiye'de de satışı yapılan soya fasulyesi, 

gluten (seitan) soya sütlü dondurma dahil edilmiştir (129). Ayrıca besin listesine 

kırmızı et, tavuk et ve balık eti çeşitleri dahil edilmemiştir.  

 3.3.2. İkinci Aşama  

 İkinci aşamada internet üzerinden uygulanan anket bağlantısına erişim 

sağlayan bireyler anketi yanıtlamışlardır. Genel bilgiler ve beslenme alışkanlıkları 

bölümlerini 285 birey yanıtlamış, besin tüketim sıklığı bölümünde ise besinler için 

hem tüketim miktarı hem de tüketim sıklığı sorularını birlikte yanıtlayan bireyler 

değerlendirmeye dahil edilmiştir (n=84). Besin tüketim kaydı için örnek bir tüketim 

kaydı verilerek, 1 günü hafta sonuna denk gelecek şekilde 3 günlük besin tüketim 

kayıtlarını e-posta yolu ile araştırmacıya göndermeleri istenmiştir. Üç günlük besin 

tüketim kayıtlarını eksiksiz olarak araştırmacıya ileten bireyler değerlendirilmiştir 

(n=38).    

 Genel Bilgiler  

 Genel bilgiler bölümünde bireylerin yaş, cinsiyet, eğitim durumu gibi 

demografik özellikleri ile fiziksel aktivite durumları, sigara ve alkol tüketimleri, 

günlük güneş ışığı maruziyetleri, hastalık durumları sorgulanmıştır. 
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 Beslenme Alışkanlıkları 

 Bu bölümde bireylerin beslenme alışkanlıkları ile ilgili bilgiler sağlanmıştır. 

Beslenme şekilleri vegan/vejetaryen (alt sınıfları belirtilerek) sorgulanmıştır. 

Beslenme şekillerini devam ettirdikleri süre, vegan/vejetaryen olma sebepleri, öğün 

tüketim yeri, yemeklerde kullanılan pişirme yöntemleri ve yağ türleri, besinlerde yağ 

içeriği tercihi, hayvansal kaynaklı besinlerin tüketim sıklığı, ana-ara öğün sayısı, sıvı 

tüketimi ile vitamin, mineral, bitkisel-besin desteği takviyesi kullanımı ile ilgili 

sorular yer almaktadır.  

  Besin Tüketim Sıklığı  

 İlk aşamada alınan 7 günlük besin tüketim kayıtları uzman görüşü alınarak 

değerlendirilmiş ve ankette yer alacak besin grupları belirlenmiştir. Kurubaklagiller, 

kuruyemiş ve tohumlar, kuruyemiş ezmeleri, peynir çeşitleri, et alternatifleri ve 

yumurta, katı ve sıvı yağlar, ekmek çeşitleri, tahıl çeşitleri, kahvaltılık tahıl çeşitleri, 

yapraklı sebze çeşitleri, diğer sebze çeşitleri, meyve ve meyve suyu çeşitleri, süt/süt 

alternatifleri ile süt ürünü çeşitleri, içecek çeşitleri, alkollü içecek çeşitleri, tuzlu 

atıştırmalık çeşitleri, çikolata çeşitleri, tatlı çeşitleri, diğer besinler olarak 

gruplandırılmış 19 besin grubu dahilinde 201 besin sorgulanmıştır. Ayrıca her besin 

grubunun sonunda, bireylerin tükettikleri fakat ankette belirtilmeyen besinleri not 

edebilmeleri için 3 diğer seçeneği bulunmaktadır. Bireylerin et tüketimleri açık uçlu 

bir soru ile sorgulanmıştır.  

 Besin tüketim sıklığı anketinde bireyler, her besin grubu için ankette verilen 3 

miktar seçeneğinden birini ve 6 tüketim sıklığı seçeneğinden birini işaretlemiştir. 

Tüketim sıklığı seçenekleri hiçbir zaman veya nadiren, ayda 2-4 defa, haftada 2-3 

defa, haftada 4-6 defa, günde 1 defa, günde 2-3 defa veya daha fazla şeklindedir 

(129). 

 Besin grupları için verilen miktar seçenekleri Türkiye'ye Özgü Beslenme 

Rehberi'nde (130) belirtilen besinlerin bir porsiyonlarının ölçülerine göre saptanmış 

olup rehberde gram olarak belirtilen bu miktarlar Yemek ve Besin Fotoğraf Kataloğu 

(131) kullanılarak ve uzman görüşü alınarak, bireylerin tüketim miktarı yanıtlarının 

tamamını kapsaması için miktar seçenekleri birbirini izleyen, aralıksız 3 seçenek 
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şeklinde adet/yemek kaşığı/porsiyon gibi ölçü karşılıkları olarak tanımlanmıştır. 

Ortanca seçenek için verilen alt ve üst değerlerin ortalaması Türkiye'ye Özgü 

Beslenme Rehberi'nde (130) besin grupları için verilen bir porsiyonlarının ölçü 

miktarına eşdeğerdir.  

  Bireyler son 6 ay içerisinde tüketim durumlarına göre sorularını 

yanıtlamışlar, bir seferde tükettikleri besin miktarını cevap olarak seçmişlerdir. Buna 

göre bireylerin günlük olarak aldıkları besin miktarları Formül 3.1 ile hesaplanmıştır. 

Besinler için işaretlenen miktar ölçülerinin g/mL değerlerine çevrilmesi sırasında, ilk 

seçenek için belirtilen ölçü biriminin g/mL karşılığı ikiye bölünmüş; ortanca seçenek 

için verilen alt ve üst değerlerin g/mL karşılığının ortalaması alınmış; üçüncü miktar 

seçeneği için ise belirtilen ölçü biriminin g/mL karşılığına ilk ve ortanca seçenek 

arasındaki fark eklenmiştir. Besinlerin adet/yemek kaşığı/porsiyon olarak ifade 

edilen ölçü birimlerinin g/mL karşılıkları için Yemek ve Besin Fotoğraf Kataloğu 

(131) ile Bilgisayar Destekli Beslenme Programı, Beslenme Bilgi Sistemi 8 (BeBİS 

8) kullanılmıştır.  

Günlük Olarak Tüketilen Besin Miktarı (g/mL) =  

        (İşaretlenen Miktar Seçeneği (g/mL)*İşaretlenen Sıklık Ağırlık Faktörü)/7               (3.1.)(129) 

Tablo 3.1. Tüketim sıklığı ağırlık faktörleri (129).  

Sıklık Seçeneği  Ağırlık Faktörü  

Hiçbir zaman veya nadiren =0 

Ayda 2-4 defa =0,75 

Haftada 2-3 defa =2,5 

Haftada 4-6 defa =5 

Günde 1 defa =7 

Günde 2-3+ defa =14 

 

 Tüketilen besinlerin enerji ve besin ögesi değerleri Türkiye için geliştirilen 

Bilgisayar Destekli Beslenme Programı, Beslenme Bilgi Sistemi 8 (BeBİS 8) 

kullanılarak hesaplanmıştır. Günlük enerji ve besin ögeleri alım düzeylerine 
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katkısının hesabında Türkiye’ye Özgü Beslenme Rehberi kaynak olarak 

kullanılmıştır (130).  

 Besin Tüketim Kaydı 

 Anket formunda verilen besin tüketim kaydı örneği doğrultusunda, 

bireylerden 1 günü hafta sonuna denk gelecek şekilde 3 günlük besin tüketim 

kayıtları tutmaları istenmiştir. Bireylerin tükettikleri yemeklerin içerisine giren besin 

maddelerinin miktarları standart yemek tarifeleri kullanılarak hesaplanmıştır (132). 

Hesaplamalar sırasında bireylerin beslenme alışkanlıkları bölümünde farklı yemek 

çeşitleri için kullandıklarını belirttikleri yağ çeşitleri dikkate alınmıştır. Tüketilen 

besinlerin enerji ve besin ögesi değerleri Türkiye için geliştirilen Bilgisayar Destekli 

Beslenme Programı, Beslenme Bilgi Sistemi 8 (BeBİS 8) kullanılarak 

hesaplanmıştır. Günlük enerji ve besin ögeleri alım düzeylerine katkısının hesabında 

Türkiye’ye Özgü Beslenme Rehberi kaynak olarak kullanılmıştır (130).  

 Antropometrik Ölçümlerin Saptanması    

 Çalışmaya katılan bireyler vücut ağırlığı ve boy uzunluğu ölçüleri kendi 

beyanlarına dayanmaktadır.  

 BKİ: Vücut ağırlığının kilogram (kg) cinsinden değerinin boy uzunluğunun 

metre (m) cinsinden karesine bölünmesi sonucu elde edilmiştir (kg/m
2
). 

Tablo 3.2. Dünya Sağlık Örgütü (WHO)'ne göre BKİ sınıflandırması (133). 

BKİ (kg/m²) Vücut ağırlığına göre 

<18.5 Zayıf 

18.5-24.9 Normal 

25.0-29.9 Pre-obez 

30.0-34.9 1. dereceden obez 

35.0-39.9 2. dereceden obez 

≥40.0 3. dereceden obez 
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 3.3.3. Üçüncü Aşama  

 Geliştirilen anketin sonuçlarının tekrar elde edilebilirliğini test etmek 

amacıyla ikinci aşamaya katılarak anketi tamamlayan bireylere e-posta yolu ile 

ulaşılmış, anketin genel bilgiler, beslenme alışkanlıkları ve besin tüketim sıklığı 

bölümlerini daha önce ulaştıkları bağlantı üzerinden tekrar yanıtlamaları istenmiştir. 

Gönüllü 22 birey ikinci aşamadan en az 2 hafta sonra bu bölümleri tekrar 

yanıtlamıştır .  

 3.4. İstatistiksel Analizler  

 Veriler, Sosyal Bilimler İçin İstatistik Programı (SPSS) kullanılarak 

değerlendirilmiştir. Verilere Levene's test uygulanarak dağılımın normalitesi 

değerlendirilmiştir. İkinci aşamada uygulanan besin tüketim sıklığı anketi ve besin 

tüketim kaydından elde edilen besin ögesi ortalama değerleri karşılaştırılırken 

Student's t test uygulanmış, besin tüketim sıklığı anketini tamamlayan ve 3 günlük 

besin tüketim kaydı verilerini araştırmacıya eksiksiz olarak ulaştırmış 32 bireyin 

verileri değerlendirmeye dahil edilmiştir. Veriler arasındaki korelasyon 

hesaplamaları Pearson korelasyon testi ile yapılmıştır. Bireylerden elde edilen 

veriler; ortalama, standart sapma, minimum-maksimum değerler şeklinde 

sunulmuştur. İkinci ve üçüncü aşamada verilen besin tüketim sıklığı yanıtları ile 

saptanan besin ögesi alımları arasındaki test - tekrar test korelasyon hesaplamaları 

Pearson korelasyon testi ile yapılmıştır.  p değeri 0,05 altında olduğunda anlamlı 

sayılmıştır. Nominal ve parametrik olmayan veriler ki-kare testi ile 

değerlendirilmiştir.  

  



32 

 

4. BULGULAR 

 4.1. Bireylerin Genel Özellikleri  

 Çalışmaya, uygun kriterleri karşılayan 19-64 yaş aralığında 226'sı kadın ve 

59'u erkek olmak üzere toplam 285 gönüllü vegan ve vejetaryen birey katılmıştır.  

Bireylerin genel özellikleri Tablo 4.1'de verilmiştir. Çalışmaya katılan erkek 

bireylerin yaş ortalaması 30,02±7,75 yıl, kadınların 27,43±7,89 yıldır. Erkek 

bireylerin %57,6'sı, kadın bireylerin %58,8'i lisans mezunudur (p>0,05).  

Tablo 4.1. Bireylerin cinsiyetlerine göre genel özelliklerinin dağılımı.  

Genel Özellikler 
Erkek  

(n=59) 

Kadın 

(n=226) 

Toplam  

(n=285) 

p 

Yaş (yıl) (   SD) 30,02 ± 7,75 27,43 ± 7,89 27,96 ± 7,92 0,025ª 

Eğitim durumu  S % S % S %  

Lise  5 8,5 15 6,6 20 7,0  

Ön  lisans 4 6,8 6 2,7 10 3,5  

Lisans 34 57,6 133 58,8 167 58,6  

Yüksek lisans 11 18,6 58 25,7 69 24,2  

Doktora 5 8,5 14 6,2 19 6,7  

                   X²= 3,51ᵇ p > 0,05 

ª t testi 

ᵇKi-kare testi   

 Tablo 4.2'de bireylerin cinsiyetlerine göre hastalık durumları gösterilmiştir. 

Bireylerin en az bir hastalıkları olma durumu erkeklerde %20,3, kadınlarda %33,6'dır 

(p=0,049). Kadınlarda görülen hastalıklar psikiyatrik/nörolojik hastalıklar (%5,2) ile 

polikistik over sendromu (PCOS) (%4,6) ve tiroid hastalıklarıdır (%4,6). 
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Tablo 4.2. Bireylerin cinsiyetlerine göre hastalık durumlarının dağılımı. 

 

Hastalık durumu  

Erkek 

(n=59) 

Kadın 

(n=226) 

Toplam 

(n=285) 

pª 

S % S % S %  

Hastalığı olanlar 12 20,3 76 33,6 88 30,9 0,049 

Hastalığı olmayanlar 47 79,7 150 66,4 197 69,1  

Hastalık türü        

Psikiyatrik/nörolojik 

hastalıklar  

- - 15 6,6 15 5,2  

PCOS - - 13 5,8 13 4,6  

Tiroid hastalıkları - - 13 5,8 13 4,6  

Astım/alerji  2 3,4 10 4,4 12 4,2  

Anemi/Ailevi Akdeniz 

Ateşi (FMF) 

- - 9 4,0 9 3,2  

Gastrointestinal hastalıklar  3 5,1 5 2,2 8 2,8  

Diyabet 1 1,7 4 1,8 5 1,8  

Kardiyovasküler hastalıklar 3 5,1 2 0,9 5 1,8  

(Hastalığı olduğunu belirttiği halde hastalık türünü belirtmeyen bireyler mevcuttur.) 

ªKi-kare testi 

 Tablo 4.3'te bireylerin cinsiyetlerine göre sigara ve alkol kullanma 

durumlarının dağılımı gösterilmiştir. Sigara içen bireylerin oranı kadınlarda (%43,8) 

erkeklere (%33,9) göre daha yüksektir. Alkol kullanan bireylerin oranı her iki grupta 

da daha fazladır. Cinsiyetler arasında sigara ve alkol kullanımı açısından istatistiksel 

olarak anlamlı bir fark bulunmamıştır (p>0,05).  
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Tablo 4.3. Bireylerin cinsiyetlerine göre sigara ve alkol kullanma durumları.  

Sigara ve alkol kullanma 

durumu 

Erkek 

(n=59) 

Kadın 

(n=226) 

Toplam 

(n=285) 

S % S % S % 

Sigara içme durumu        

  Evet 20 33,9 99 43,8 121 42,5 

  Hayır 26 44,1 94 41,6 120 42,1 

  Bıraktım 13 22,0 33 14,6 46 16,1 

                                                X²= 2,77ª p>0,05 

Alkol kullanma durumu     

Evet 43 72,9 165 73,0 208 73,0 

Hayır 16 27,1 61 27,0 77 27,0 

                                                X²=0,00ª p>0,05 

ªKi-kare testi  

 Erkek bireylerin vücut ağırlığı ortalaması 75,14±11,18 kg, kadınların 59,32 ± 

10,49 kg'dır. Erkek bireylerin boy uzunluğu 1,79±0,06 m, kadınların 1,65±0,06 

metredir. Erkek bireyler ile kadın bireylerin yaş, vücut ağırlığı ve boy uzunluğu 

değerleri arasında anlamlı farklılık olduğu görülmektedir (p<0,001). Çalışmaya 

katılan bireylerin cinsiyetlerine göre BKİ sınıflaması dağılımı Tablo 4.4.'te 

verilmiştir. Normal BKİ değerine sahip bireyler erkeklerde %67,8 (n=40), kadınlarda 

%73,9 (n=167) ile en yüksek orandadır (p=0,011).  
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Tablo 4.4. Bireylerin cinsiyetlere göre antropometrik özelliklerinin dağılımı.  

Antropometrik 

Özellikler 

Erkek (n=59) Kadın (n=226) Toplam (n=285) p 

Vücut ağırlığı  

(kg) (    SD) 

75,14 ± 11,18 59,32 ± 10,49 62,5 ± 12,41 <0,001ª 

Boy uzunluğu  

(m) (   SD) 

1,79 ± 0,06 1,65 ± 0,06 1,68 ± 0,08 <0,001ª 

BKİ 

Sınıflaması  

S % S % S %  

Zayıf 2 3,4 29 12,8 31 10,9  

Normal 40 67,8 167 73,9 207 72,6  

Pre-obez 15 25,4 22 9,7 37 13,0  

Obez 2 3,4 8 3,5 10 3,6  

                                                          X²=13,14ᵇ p=0,011 

ªt testi  

ᵇKi-kare testi  

 4.2. Bireylerin Fiziksel Aktivite Durumları ve Beslenme Alışkanlıkları  

 Bireylerin fiziksel aktivite durumları ile ilgili bilgiler Tablo 4.5'te verilmiştir. 

Erkeklerin %62,7'si (n=37) ve kadınların %57,1'i (n=129) düzenli olarak fiziksel 

aktivite yaptıklarını ifade etmişlerdir. Düzenli olarak fiziksel aktivite yapan erkek ve 

kadın bireyler arasında en fazla yapılan spor türünün yürüyüş olduğu görülmektedir. 

Erkeklerin %15,3'unun (n=9), kadınların ise %18,6'sinin (n=42) haftada 3-4 defa 

sıklıkla fiziksel aktivite yaptığı görülmektedir.  
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Tablo 4.5. Bireylerin cinsiyetlerine göre fiziksel aktivite durumları. 

Fiziksel aktivite durumu  Erkek 

(n=59) 

Kadın 

(n=226) 

Toplam 

(n=285) 

 S % S % S % 

Düzenli olarak fiziksel aktivite 

yapma durumu 

      

Evet  37 62,7 129 57,1 166 58,2 

Hayır 22 37,3 97 42,9 119 41,8 

                                                     X²=0,610ª p>0,05 

Fiziksel aktivite türü       

Yürüyüş  20 33,9 84 29,5 104 36,5 

Bahçe işleri  2 3,4 3 1,1 5 1,8 

Yüzme 6 10,2 17 6,0 23 8,1 

Futbol, amerikan futbolu 3 5,1 4 1,4 7 2,5 

Basketbol, voleybol, tenis 4 6,8 4 1,4 8 2,8 

Yoga, pilates 8 13,6 64 22,5 72 25,3 

Fitness 5 8,5 17 6,0 22 7,7 

Koşu 7 11,9 22 7,7 29 10,2 

Ağırlık aleti kullanma 5 8,5 16 5,6 21 7,4 

Bisiklet 3 5,1 1 0,4 4 1,4 

Dans, capoeria 3 5,1 7 2,5 10 3,5 

Karate, tekvando  2 3,4 6 2,1 8 2,8 

Fiziksel Aktivite Sıklığı       

Her gün  9 15,3 12 5,3 21 7,4 

Haftada 5-6 gün 7 11,9 23 10,2 30 10,5 

Haftada 3-4 gün 9 15,3 42 18,6 51 17,9 

Haftada 2-3 gün 7 11,9 31 13,7 38 13,3 

Haftada 1-2 gün 4 6,8 17 7,5 21 7,4 

15 günde bir 1 1,7 4 1,8 5 1,8 

                                                     X²=5,57ª p>0,05 

 ªKi-kare testi         
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 Bireylerin cinsiyetlerine göre beslenme alışkanlıkları Tablo 4.6'da verilmiştir. 

Her iki grubun da ana ve ara öğün sayılarının benzer olduğu görülmektedir. Erkek ve 

kadın bireylerin ara öğün sayıları arasındaki farkın anlamlı olduğu görülmektedir 

(p=0,008). Hem erkek (%67,8) hem de kadınların (%77,0) öğünlerini çoğunlukla 

evde veya yurtta tükettikleri görülmektedir.  

Tablo 4.6. Bireylerin beslenme alışkanlıklarının cinsiyetlere göre dağılımı. 

Beslenme alışkanlıkları  Erkek  

(n=59) 

Kadın  

(n=226) 

Toplam 

(n=285) 

pª 

Ana öğün sayısı (   SD) 2,58 ± 0,53 2,52 ± 0,60 2,53 ± 0,58 p>0,05 

Ara öğün sayısı (   SD) 1,56 ± 1,10 1,97 ± 1,04 1,88 ± 1,067 0,008 

Öğünlerin tüketildiği 

yer 

S % S % S %  

Ev/yurt 40 67,8 174 77,0 214 75,1  

Yemekhane 4 6,8 17 7,5 21 7,4  

Restoran/kafe 6 10,2 19 8,4 25 8,8  

İş yeri  9 15,3 16 7,1 25 8,8  

ªt testi 

 Tablo 4.7'de bireylerin yemeklerde kullandıkları pişirme yöntemleri ve yağ 

çeşidi tercihlerine göre dağılımı görülmektedir.  Sebze (%38,1; %34,5) ve 

kurubaklagil yemekleri (%64,2; %63,5), makarna/pilav vb. (%76,9; %68,8) ve 

yumurta (%42,9; %51,3) pişirmede erkekler ve kadınlar için de haşlama yöntemini 

kullanma oranı daha fazladır.  Et yemeklerini pişirmede ise her iki grubun da ızgara 

yöntemini (%33,0; %50,0) tercih ettiği görülmektedir. Sebze (%62,8; %62,3) ve 

kurubaklagil yemekleri (%64,9; %60,5), pilav/makarna vb. (%%53,4; %51,7), 

yumurta (%45,2; %41,7) ve et yemekleri (%60,0; %50,0) pişirmede her iki grubun 

da zeytinyağını tercih ettiği görülmektedir.  
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 Tablo 4.8'de bireylerin ambalajlı ürünlerde yağ içeriği tercihlerine göre 

dağılımı verilmiştir. Hem erkek (%74,6) hem kadın (%65,5) bireylerde az yağlı 

ürünleri tercih etme oranı fazladır. 

Tablo 4.8. Bireylerin ambalajlı ürünlerde yağ içeriği tercihi. 

Yağ içeriği tercihi    

Erkek  

(n=59 ) 

Kadın  

(n=226) 

Toplam 

(n=285) 

S % S % S % 

Yağsız ürünler 5 8,5 34 15,0 39 13,7 

Az yağlı ürünler  44 74,6 148 65,5 192 67,4 

Yağı azaltılmış ürünler 1 1,7 6 2,7 7 2,5 

Yağlı ürünler  9 15,3 38 16,8 47 16,5 

                                                               X²=2,294ª   p>0,05  

ªKi-kare testi  

 Tablo 4.8'de bireylerin vitamin, mineral, bitkisel destek veya besin desteği 

kullanım durumları görülmektedir. Her iki grupta da son 12 ayda vitamin, mineral, 

besin desteği ve bitkisel destek kullanan bireylerin sayısı daha fazladır (%65,3). Her 

iki grup için de en fazla kullanılan takviye B12 vitaminidir (%47,0).   

Tablo 4.9. Bireylerin vitamin, mineral, bitkisel destek veya besin desteği kullanım  

durumlarının cinsiyetlere göre dağılımı. 

Son 12 ayda vitamin, mineral, bitkisel 

destek veya besin desteği kullanma 

durumu 

Erkek 

(n=59 ) 

Kadın 

(n=226) 

Toplam 

(n=285) 

S % S % S % 

Evet  37 62,7 149 65,9 186 65,3 

Hayır 22 37,3 77 34,1   99 34,7 

                                                            X²=0,214ª  p>0,05 

(Bireyler kullanılan vitamin, mineral, bitkisel destek veya besin takviyeleri için birden fazla yanıt 

vermişlerdir.)   

ªKi-kare testi 
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Tablo 4.9. (Devam) Bireylerin vitamin, mineral, bitkisel destek veya besin desteği 

kullanım durumlarının cinsiyetlere göre dağılımı. 

Kullanılan vitamin, mineral, bitkisel 

destek veya besin takviyeleri 

Erkek 

(n=59 ) 

Kadın 

(n=226) 

Toplam 

(n=285) 

S % S % S % 

Multivitamin 
8 21,6 30 20,1 38 

13,

3 

B12 vitamini 
28 75,7 106 71,1 134 

47,

0 

C vitamini 5 13,5 15 10,1 20 7,0 

D vitamini 
5 13,5 29 19,5 34 

11,

9 

Folat - - 3 2,0 3 1,1 

Kalsiyum 2 5,4 8 5,4 10 3,5 

Demir 
1 2,7 43 28,9 44 

15,

4 

Magnezyum 4 10,8 9 6,0 13 4,6 

Çinko 5 13,5 11 7,4 16 5,6 

Gingko biloba - 0,0 1 0,7 1 0,4 

Ginseng 1 2,7 4 2,7 5 1,8 

Protein tozu  1 2,7 3 2,0 4 1,4 

Balık yağı  - - 6 4,0 6 2,1 

B kompleks  1 2,7 1 0,7 2 0,7 

Spirulina 1 2,7 3 2,0 4 1,4 

Biotin - - 1 0,7 1 0,4 

Glikozamin - - 1 0,7 1 0,4 

(Bireyler kullanılan vitamin, mineral, bitkisel destek veya besin takviyeleri için birden fazla 

yanıt vermişlerdir.)   

ªKi-kare testi 

 Tablo 4.10.'da çalışmaya katılan erkek ve kadınların sıvı tüketim durumları 

görülmektedir. Erkek ve kadınların günlük su tüketimleri, diğer sıvı tüketimleri ve 

toplam sıvı tüketim miktarları benzerdir. Bireylerin sıvı tüketim durumları arasında 

istatistiksel açıdan anlamlı bir fark bulunmamaktadır (p>0,05).  
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Tablo 4.10. Bireylerin cinsiyetlerine göre sıvı tüketim durumları.  

Sıvı 

tüketim 

durumu  

(mL/gün)  

Erkek 

(n=59) 

(   SD) 

Kadın 

(n=226) 

(   SD) 

Toplam  

(n=285) 

(   SD) 

pª 

Su 

tüketimi  

1.748,31± 902,39 1.672,43±52,97 1.687,73±818,32 p>0,05 

Diğer sıvı 

tüketimi  

786,71±534,76 784,04±832,56 786,63±778,69 p>0,05 

Toplam 

sıvı 

tüketimi  

2.536,01±1.058,88 2.456,47±1.134,24 2.472,73±1117,69 p>0,05 

ªt testi 

 Tablo 4.11'de bireylerin vegan/vejetaryen beslenme tercihlerinin cinsiyetlere 

göre dağılımı gösterilmektedir. Erkek bireylerin %52,5'i (n=31) ve kadınların 

%44,7'si (n=101) vegan olduklarını belirtmişlerdir (p=0,010). Belirttikleri beslenme 

tercihlerini sürdürme süreleri erkekler için 41,20±61,23 ay, kadınlar için 

52,15±75,16 aydır (p>0,05). Her iki grup için de mevcut beslenme şeklini  

etik/hayvan hakları nedenleriyle tercih edenlerin sayılarının daha fazla olduğu 

görülmektedir.  

 İnek sütü, yumurta, balık, tavuk vb. kümes hayvanları ile kırmızı et tüketimi 

sıklıkları için her iki grup da çoğunlukla "hiçbir zaman" yanıtını seçmişlerdir. Peynir 

tüketimi için her iki grupta da en sık verilen yanıt her iki grup için de "hiçbir zaman" 

olmuştur ( erkekler %54,2 (n=32), kadınlar %46,5 (n=105)). Peynir tüketimi için en 

sık verilen ikinci yanıt "sıklıkla" olmuştur (erkekler %37,3 (n=22), kadınlar %43,8 

(n=99)).  
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Tablo 4.11. Bireylerin cinsiyetlerine göre vegan/vejetaryen beslenme tercihleri. 

Beslenme tercihi 

Erkek  

(n=59) 

Kadın 

(n=226) 

Toplam 

(n=285) 

pª 

S % S % S %  

Vegan  31 52,5 101 44,7 132 46,3  

Lakto-vejetaryen 1 1,7 16 7,1 17 6,0  

Ovo-vejetaryen  1 1,7 0 0,0 1 0,4  

Lakto -ovo-vejetaryen  22 37,3 77 34,1 99 34,7  

Pesko-vejetaryen  0 0,0 21 9,3 21 7,4  

Pollo-vejetaryen  1 1,7 3 1,3 4 1,4  

Pesko-pollo-vejetaryen  3 5,1 8 3,5 11 3,9  

                      X²=16,912ᵇ p =0,010 

Beslenme tercihi süresi  

(Ay) (   SD ) 

41,20 ± 61,23 52,15 ± 75,16 49,88 ± 72,53 p>0,05 

 Beslenme tercihi süresi  

 (Ay) ( Alt-Üst ) 

3,00 - 360,00 1,00 - 432,00 1,00 - 432,00  

Vegan/vejetaryen olma 

nedeni 

S % S % S %  

Etik/hayvan hakları  50 84,7 189 83,6 239 83,9  

Sağlık 6 10,2 9 4,0 15 5,3  

Ekolojik sorunlar 2 3,4 11 4,9 13 4,6  

Dini inançlar, aile/diğer 

değerler,   psikolojik 

sorunlar 

1 1,7 5 2,2 6 2,1  

Hayvansal kaynaklı 

besinlerin 

tadını/dokusunu 

sevmemek 

0 0,0 12 5,3 12 4,2  

 X²= 8,761ᵇ p>0,05 

ªt testi  

ᵇKi-kare testi 
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Tablo 4.11. (Devam) Bireylerin cinsiyetlerine göre vegan/vejetaryen beslenme 

tercihleri. 

Hayvansal kaynaklı besin 

tüketimi  

Erkek (n=59) Kadın (n=226) Toplam (n=285) 

S % S % S % 

İnek sütü tüketimi        

Hiçbir zaman  37 62,7 119 52,7 156 54,7 

Nadiren 

(ayda 1 defadan az)  

7 11,9 42 18,6 49 17,2 

Bazen  

(ayda 1-4 defa) 

6 10,2 30 13,3 36 12,6 

Sıklıkla 

(haftada 2 defa veya daha fazla) 

9 15,3 35 15,5 44 15,4 

 X²= 2,452ᵇ p>0,05 

ªt testi  

ᵇKi-kare testi 

 

Peynir tüketimi        

Hiçbir zaman  32 54,2 105 46,5 137 48,1 

Nadiren  

(ayda 1 defadan az)  

1 1,7 5 2,2 6 2,1 

Bazen  

(ayda 1-4 defa) 

4 6,8 17 7,5 21 7,4 

Sıklıkla  

(haftada 2 defa veya daha fazla) 

22 37,3 99 43,8 121 42,5 

          X²=1,153ᵇ p>0,05 

Yumurta tüketimi        

Hiçbir zaman  32 54,2 129 57,1 161 56,5 

Nadiren  

(ayda 1 defadan az)  

2 3,4 1 4,9 13 4,6 

Bazen  

(ayda 1-4 defa) 

8 13,6 28 12,4 36 12,6 

Sıklıkla  

(haftada 2 defa veya daha fazla) 

17 28,8 58 25,7 75 26,3 

 X²=0,518ᵇ p>0,05 
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Tablo 4.11. (Devam) Bireylerin cinsiyetlerine göre vegan/vejetaryen beslenme 

tercihleri. 

ªt testi  

ᵇKi-kare testi 

  

   

Balık tüketimi  
Erkek (n=59) Kadın (n=226) Toplam (n=285) 

S % S % S % 

Hiçbir zaman  48 81,4 182 80,5 230 80,7 

Nadiren  

(ayda 1 defadan az)  

5 8,5 20 8,8 25 8,8 

Bazen  

(ayda 1-4 defa) 

4 6,8 20 8,8 24 8,4 

Sıklıkla  

(haftada 2 defa veya daha fazla) 

2 3,4 4 1,8 6 2,1 

          X²=0,780ᵇ p>0,05 

Tavuk vb. kümes hayvanı 

tüketimi  

      

Hiçbir zaman  55 93,2 208 92,0 263 92,3 

Nadiren  

(ayda 1 defadan az)  

2 3,4 8 3,5 10 3,5 

Bazen  

(ayda 1-4 defa) 

0 0,0 5 2,2 5 1,8 

Sıklıkla  

(haftada 2 defa veya daha fazla) 

2 3,4 5 2,2 7 2,5 

    X²=2,572ᵇ p>0,05 

Kırmızı et tüketimi        

Hiçbir zaman  55 93,2 218 96,5 273 95,8 

Nadiren  

(ayda 1 defadan az)  

1 1,7 7 3,1 8 2,8 

Bazen 

(ayda 1-4 defa) 

3 5,1 1 0,4 4 1,4 

 X²=5,835ᵇ p>0,05 
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 4.3. Bireylerin Besin Tüketim Sıklıkları  

 Bireylerin besin grupları tüketim miktarları ve tüketim sıklıkları Tablo 4.12 - 

Tablo 4.23'te değerlendirilmiştir.  

 Tablo 4.12'de bireylerin kurubaklagilleri tüketim miktar ve sıklıkları 

görülmektedir. Nohut (%45,2), kuru fasulye (%64,3), barbunya (%66,7), yeşil 

mercimek (%53,6) ve kırmızı mercimeğin (%50,0) ayda 2-4 defa tüketimi yaygındır. 

Bireylerin %71,4'ü börülceyi, %78,6'sı soya fasulyesini hiçbir zaman tüketmemekte 

veya nadiren tüketmektedir. Nohut (%56,0), kuru fasulye (%56,0), barbunya 

(%51,2), yeşil mercimek (%59,5) ve kırmızı mercimek (%52,4) için en sık verilen 

tüketim miktarı yanıtı "> 5 yemek kaşığı" olmuştur. 

 Kuruyemiş ve kuruyemiş ezmeleri için tüketim miktar ve sıklıkları Tablo 

4.13'te verilmiştir. Ceviz (%34,5), fındık (%46,4), antep fıstığı (%52,4) için en 

yaygın tüketim sıklığı yanıtı ayda 2-4 defadır. Bireylerin %76,2'si hindistan cevizini, 

% 50,0'si kabak çekirdeğini, %61,9'u ay çekirdeğini hiçbir zaman tüketmediğini veya 

nadiren tükettiğini belirtmiştir. Bireylerin %63,1'i fındık ezmesini, %57,1'i yer fıstığı 

ezmesini  ve %31,0'i tahini hiçbir zaman tüketmemekte veya nadiren tüketmektedir. 

Yer fıstığı ezmesinin (%32,1) en yaygın tüketim miktarı 1-3 tatlı kaşığıdır. 

Kuruyemişler için en fazla verilen miktar yanıtı "1/2 çay bardağından az" olmuştur. 

 Bireylerin peynir, süt/süt alternatifleri ile yoğurt tüketim durumları Tablo 

4.14'te değerlendirilmiştir. Bireylerin çoğunluğu hiçbir zaman peynir tüketmemekte 

veya nadiren tüketmektedir.  Peynir türlerinin çoğunluğunun bir seferde tüketim 

miktarı 1 kibrit kutusundan azdır. Tam yağlı taze kaşar peyniri için en sık verilen 

tüketim miktarı yanıtı "1 kibrit kutusundan az" (%23,8) olmuştur. Tam yağlı inek 

peyniri için en yaygın tüketim miktarı 1-3 kibrit kutusu büyüklüğüdür (%20,2). 

Bireylerin %5,3'ü peynir bölümünün en altında yer alan diğer seçeneğinde vegan 

peynir tükettiğini belirtmiştir. Beyaz peynir ve vegan peynir hariç en sık verilen 

miktar yanıtı "1 kibrit kutusundan az" olmuştur. Beyaz peynir (%20,2) ve vegan 

peynir (%7,1) için en sık verilen miktar yanıtının  ise "1-3 kibrit kutusu" olduğu 

görülmektedir. Tüm süt çeşitleri  için en yaygın tüketim sıklığı yanıtı hiçbir zaman 

veya nadiren olmuştur. Süt ve süt ürünler ile süt alternatiflerinin çoğunluğu için en 
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yaygın tüketim miktarı 1/2 su bardağından azdır. Bireylerin %28,6'sı badem sütünü, 

%19,0'u ayranı ayda 2-4 defa tüketmektedir. Badem sütü (%25,0) ve ayran (%9,5) 

için en sık verilen tüketim miktarı yanıtı 1/2-2 su bardağıdır.  

 Tablo 4.15'te bireylerin et alternatifleri ile yumurta tüketim durumları 

gösterilmiştir. Yumurta çeşitleri ve et alternatifler için en sık verilen tüketim sıklığı 

yanıtı hiçbir zaman veya nadiren olmuştur. Bu grupta yer alan besinlerin bir seferde 

tüketilen miktarı yaygın olarak 1 adet veya 1 porsiyondan azdır. Bireylerin %1,4'ü 

falafel tüketmektedir.  Vegan burger için en fazla verilen ilk iki sıklık yanıtının 

birbirine yakın olduğu görülmektedir (hiçbir zaman veya nadiren, %45,2; ayda 2-4 

defa, %48,8).  

 Bireylerin katı ve sıvı yağ tüketim durumları Tablo 4.16'da görülmektedir. 

Bireyler arasında en sık kullanılan yağ çeşidi zeytinyağı olup en fazla verilen sıklık 

yanıtı "günde 1 defa" (%35,7), en fazla verilen miktar yanıtı ise 1-3 yemek kaşığı" 

(%59,5) olmuştur. Bireylerin %15,5'i günde 1 defa sıklıkla ayçiçek yağı 

tüketmektedir, bir seferde tüketim miktarı ise en yaygın olarak 1-3 yemek kaşığıdır 

(%29,8).   

 Tablo 4.17'de ekmek çeşitleri ile tahıl çeşitleri için bireylerin tüketim 

durumları değerlendirilmiştir. Ekmek çeşitlerinin çoğu için en sık verilen tüketim 

sıklığı yanıtı hiçbir zaman veya nadiren olmuştur. Bireylerin %51,2'si ise ayda 2-4 

defa sıklıkla simit tüketmektedirler. Tam tahıllı ekmeği hiçbir zaman tüketmeyen 

veya nadiren tüketen bireyler, ayda 2-4 defa tüketen bireyler ve haftada 2-3 defa 

tüketen bireylerin oranı benzerdir (%16,7; %21,4; %21,4). Tam tahıllı ekmek 

(%44,0), kepekli ekmek (%25,0), beyaz ekmek (%22,6) ve çok tahıllı ekmek (%29,8) 

için en sık verilen miktar yanıtı 1-3 ince dilimdir. Bir seferde 1 adetten az veya 1-3 

adet simit tüketen bireylerin oranı birbirine yakındır (%38,1; %32,1). Beyaz pirinç 

(%46,4), sade makarna (%47,6) ve bulguru (%42,9) ayda 2-4 defa tüketen bireylerin 

oranı daha fazladır. Diğer tahıl çeşitleri için en yaygın sıklık yanıtı hiçbir zaman veya 

nadirendir. Beyaz pirinç (%42,9), sade makarna (%54,8) ve bulgur (%54,8) bir 

seferde 5 yemek kaşığından fazla tüketilmektedir. Kahvaltılık tahıl çeşitleri en 

yaygın olarak hiçbir zaman tüketilmemekte veya nadiren tüketilmektedir. Tükettiğini 



47 

 

 

belirten bireyler en sık olarak bir seferde 1 çay bardağından az tüketmektedirler. 

Yulaf ezmesi için ise en yaygın tüketim miktarı 1-3 çay bardağıdır (%36,9).  

 Sebzelerin  tüketim miktarları ve sıklıkları Tablo 4.18'de verilmiştir. Koyu 

yeşil yapraklı sebzeler ayda 2-4 defa sıklıkla (%42,9), nane tere vb. yeşil yapraklı 

sebzeler haftada 2-3 defa sıklıkla (%39,3) tüketilmektedir. Bir seferde tüketilen 

miktar koyu yeşil yapraklı sebzeler için 1/2 -1,5 demet (%56,0); nane, tere vb. yeşil 

yapraklı sebzeler için 1/2 demetten azdır (%57,1). Diğer sebze çeşitlerinin tüketim 

miktar ve sıklıkları farklılık göstermektedir. Domatesin en yaygın tüketim sıklığı 

günde 1 defadır (%27,4). Diğer sebzeler çeşitleri için en fazla işaretlenen miktar 

seçeneği enginar (%25,0) ve mısır (%32,1)  için 1/2 orta boy veya 1 çay bardağından 

az, diğer sebzeler için 1/2-2 orta boy veya 1-3 çay bardağı olduğu görülmektedir. 

Tüketim sıklıkları sebze çeşitleri arasında farklılık göstermektedir.  

 Tablo 4.19'da meyve ve meyve suyu çeşitlerinin tüketim miktar ve sıklıkları 

değerlendirilmiştir. Meyve çeşitlerinin tüketim miktar ve sıklıkları farklılık 

göstermektedir. Kuru meyveler hiçbir zaman tüketilmemekte veya nadiren 

tüketilmekte olup bir seferde tüketilen miktar kuru üzüm (%27,4) ve kuru kayısı 

(%33,3) için 1/2-2 orta boy veya 1/2-2 su bardağı veya 1/2-2 orta dilim (karpuz); 

kuru incir (%32,1) ve kuru erik (%28,6) için 1/2 orta boy veya 1/2 su bardağı veya 

1/2 orta dilimden (karpuz) azdır. Meyve suyu çeşitleri hiçbir zaman tüketilmemekte 

veya nadiren tüketilmektedir. Taze sıkılmış portakal suyu için en yaygı tüketim 

miktarı 1/2-2 orta boy veya 1/2-2 su bardağı veya 1/2-2 orta dilim (karpuz) (%35,7), 

diğer meyve suyu çeşitleri için 1/2 orta boy veya 1/2 su bardağı veya 1/2 orta 

dilimden (karpuz) azdır.    

 Bireylerin alkollü ve alkolsüz içecek tüketim miktar ve sıklıkları Tablo 

4.20'de gösterilmektedir. İçecek çeşitleri için tüketim miktar ve sıklıkları farklılık 

göstermektedir. En sık tüketilen alkolsüz içeceğin siyah çay olduğu ve bunu Türk 

kahvesi, filtre kahve, hazır kahvenin takip ettiği görülmektedir. Kremalı kahve 

çeşitleri için en sık verilen miktar yanıtı 1/2 su bardağından az iken diğer alkolsüz 

içecekler için en sık verilen yanıtın 1/2-2 su bardağı olduğu görülmektedir. Siyah 

çayı hiçbir zaman tüketmeyen veya nadiren tüketen bireylerin oranı günde 2-3 defa 

veya daha fazla tüketen bireyler ile benzerdir (%26,2; %22,6). Türk kahvesi, filtre 
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kahve ve hazır kahve tüketimi kremalı kahve çeşitlerine göre daha yaygındır. Bira 

için en sık verilen tüketim sıklığı yanıtı ayda 2-4 defa olup (%40,5), bir seferde 1/2-2 

kadeh ve 2 kadehten fazla tüketen bireylerin oranları eşittir (%35,7).  Diğer alkollü 

içecek çeşitleri için en yaygın tüketim sıklığı yanıtı hiçbir zaman veya nadiren 

olmuştur.    

 Tuzlu atıştırmalıkların tüketim miktar ve sıklıkları Tablo 4.21'de 

değerlendirilmiştir. En sık verilen sıklık yanıtı hiçbir zaman veya nadiren, en sık 

verilen miktar yanıtı ise 1/2-2 paket olmuştur. Bireylerin tuzlu atıştırmalık tüketimi 

için en yaygın sıklık yanıtı hiçbir zaman veya nadiren olmuştur.  Bireylerin 83,3'ü 

yağsız patlamış mısırı hiçbir zaman tüketmediğini veya nadiren tükettiğini 

belirtmiştir.Bir seferde tüketilen miktar ise yaygın olarak 1/2-2 orta boy pakettir. 

 Bireylerin çikolata ve tatlı tüketim miktar ve sıklıkları Tablo 4.22'de 

görülmektedir.  Çikolata çeşitlerinin çoğu hiçbir zaman tüketilmemekte veya nadiren 

tüketilmektedir. Bitter çikolatayı hiçbir zaman tüketmeyen veya nadiren tüketen 

bireylerin oranı ayda 2-4 defa tüketen bireylerin oranı ile benzerdir (%40,5; %41,7).  

Bir seferde tüketilen miktar çikolata çeşitlerinin çoğu için  1/2 paketten az olmuştur. 

Tatlı çeşitleri için en sık verilen tüketim sıklığı yanıtı hiçbir zaman veya nadirendir. 2 

porsiyondan fazla tatlı tükettiğini belirten bireylerin oranı oldukça düşüktür.  Şeker , 

bal, pekmez ve reçeli hiçbir zaman tüketmediğini veya nadiren tükettiğini bildiren 

bireylerin oranı daha fazla olup bir seferde tüketilen en yaygın  miktarlar  şeker 

(%25,0) için 1 çay kaşığından az; bal (%19,0), reçel (%25,0) ve pekmez (%31,0) için 

1 çay kaşığı-1 yemek kaşığıdır.  

 Tablo 4.23'te diğer besin çeşitlerinin tüketim miktar ve sıklıkları yer 

almaktadır. Salça ve zeytin için tüketim miktar ve sıklıklarının diğer besinlere göre 

daha fazla olduğu görülmektedir. Salçayı  haftada 2-3 defa, haftada 4-6 defa ve 

günde 1 defa tüketen bireylerin oranı birbirine yakındır (%23,8; %20,2; 20,2). 

Zeytini günde 1 defa tüketen bireylerin oranı diğerlerine göre daha yüksektir 

(%40,5). Salça (%45,2) ve zeytin (%44,0) için bir seferde tüketilen miktar için en 

yaygın yanıt 1 tatlı kaşığı-2 yemek kaşığı veya 5-15 adet olmuştur. 
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 4.4. Bireylerin Günlük Enerji ve Besin Ögesi Alımları  

  Bireylerin,  çalışmanın ikinci aşamasında yanıtladıkları besin tüketim 

sıklığı anketi ile elde edilen, cinsiyetlerine göre günlük enerji ve besin ögesi 

alımlarının ortalama, standart sapma ve alt-üst değerleri Tablo 4.24'te verilmiştir. 

İkinci aşamada yer alan besin tüketim sıklığı anketine verilen yanıtlar ile hesaplanan 

günlük enerji ve besin ögesi alımları incelendiğinde erkek ve kadın bireylerin enerji 

(4.382,74±1761,82; 3547,23±1.660,59 kkal), protein (183,68±80,82; 145,95±73,95 

g), lif (124,88±53,07; 97,71±52,79 g), çoklu doymamış yağ asitleri (45,22±23,41; 

31,61±20,45 g),  doyuş yağ asitleri (%) (5,87±2,81; 7,58±3,86), B1 vitamini 

(4,61±2,17; 3,54±1,93 mg), magnezyum (1.406,10±600,58; 1.090,97±573,93 mg)ve 

çinko (27,60±11,50; 21,81±10,85 mg) alım düzeyleri arasında istatistiksel açıdan 

anlamlı bir fark olduğu görülmektedir (p<0,05). 

 Çalışmanın ikinci aşamasında alınan besin tüketim kaydı ile elde edilen 

cinsiyetlerine göre günlük enerji ve besin ögesi alımlarının ortalama, standart sapma 

ve alt-üst değerleri ise Tablo 4.25'de gösterilmiştir. İkinci aşamada tutulan besin 

tüketim kaydı ile hesaplanan günlük enerji ve besin ögesi alımları incelendiğinde ise 

erkek (2.044,91±1.152,61) ve kadınların (1.098,12±699,55) diyet ile günlük sodyum 

alımları arasında anlamlı bir fark olduğu gözlemlenmiştir (p<0,05).  

 Tablo 4.26'da ise bireylerin çalışmanın üçüncü aşamasında yanıtladıkları 

besin tüketim sıklığı anketine göre günlük enerji ve besin ögesi alımlarının ortalama, 

standart sapma ve alt-üst değerleri verilmiştir. Bireylerin çalışmanın üçüncü 

aşamasında yanıtladıkları besin tüketim sıklığı anketlerine göre günlük enerji ve 

besin ögesi alımları değerlendirildiğinde cinsiyetler arasında istatistiksel açıdan 

anlamlı bir fark olmadığı görülmektedir (p>0,05). 

 Bireylerin ikinci aşamada yanıtladıkları besin tüketim sıklığı anketi 

yanıtlarına göre günlük önerilen enerji ve besin ögesi gereksinimlerini karşılama 

dağılımları, cinsiyetlerine göre Tablo 4.27'de verilmiştir. Erkek ve kadın bireylerin 

diyet ile aldıklarını karbonhidrat (%), doymuş yağ asitleri, kolesterol ve B12 vitamini 

değerlerinin gereksinimlerinin altında kaldığı görülmektedir. Erkeklerin %13'ü kadın  
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bireylerin %13,1'i kolesterol gereksinimlerini karşılamakta; erkelerin %17,4'ü 

kadınların %31,1'i B12 vitamini gereksinimlerini karşılamaktadır.  

 Bireylerin çalışmanın ikinci aşamasında yanıtladıkları besin tüketim 

kayıtlarına göre enerji ve besin ögesi gereksinimlerini karşılama düzeyleri Tablo 

4.28'de verilmiştir.  Besin tüketim kaydı verileri incelendiğinde de erkek ve kadın 

bireylerin enerji (%33,3; %11,5), karbonhidrat (%16,7; %34,6), protein (%50,0; 

%42,3), doymuş yağ asitleri (%16,7; %26,9), kolesterol (%25,0; %19,2), B12 

vitamini (%25,0; %26,9), B2 vitamini (%25,0; %34,6), niasin (%25,0; %15,4), 

sodyum (%41,7; %3,9), potasyum (%33,3; %26,9), kalsiyum (%25,0; %15,4), 

magnezyum (%41,7; %46,2) ve çinko (%25,0; %7,7) gereksinimlerini karşılama 

oranlarının düşük olduğu görülmektedir.   

 Tablo 4.29'da bireylerin çalışmanın üçüncü aşamasında yanıtladıkları besin 

tüketim sıklığı anketine göre erkek ve kadınların enerji ve besin ögesi 

gereksinimlerini karşılama yüzdeleri verilmiş olup karbonhidrat (%) (%33,3; %25,0), 

doymuş yağ asitleri (%44,4; %50;0), kolesterol (%33,3; %12,5), B12 vitamini 

(%33,3; %31,2) ve sodyum (%44,4; %50,0) gereksinimini  karşılayan bireylerin 

oranının düşük olduğu görülmektedir.  
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 Bireylerin çalışmanın ikinci aşamasında yanıtladıkları tüketim sıklığı anketine 

verdiği yanıtlar ve ikinci aşamada tuttukları besin tüketim kayıtları ile belirlenen 

besin ögesi alımları arasındaki korelasyon incelenmiş olup Tablo 4.30'da 

gösterilmiştir. İki yöntem ile tespit edilen protein (%) (r=0,477; p=0,006), doymuş 

yağ asitleri (g) (r=0,419; p=0,017), doymuş yağ asitleri (%) (r=0,770; p<0,01), 

kolesterol (r=0,407; p= 0,021) ve karoten (r=0,413; p=0,019) değerleri arasında 

istatistiksel açıdan anlamlı bir ilişki saptanmıştır. 

Tablo 4.30. Bireylerin ikinci aşamada yanıtladıkları besin tüketim sıklığı anketi ve 

besin tüketim kaydı ile saptanan enerji ve besin ögesi alımlarının              

karşılaştırılması (n=32
a
). 

Besin Ögesi   R p 

Enerji (kkal) 0,152 0,406 

Karbonhidrat (g) 0,210 0,249 

Karbonhidrat (%) 0,092 0,618 

Protein (g) 0,246 0,175 

Protein (%) 0,477 0,006 

Yağ (g) 0,130 0,479 

Yağ (%) -0,064 0,729 

Lif (g) 0,201 0,270 

Çoklu doymamış yağ asitleri (g) 0,331 0,065 

Çoklu doymamış yağ asitleri (%) 0,363 0,041 

Tekli doymamış yağ asitleri (g) 0,079 0,669 

Tekli doymamış yağ asitleri (%) 0,205 0,261 

Doymuş yağ asitleri (g) 0,419 0,017 

Doymuş yağ asitleri (%) 0,770 <0,001 

Kolesterol (mg) 0,407 0,021 

A vitamini (μg) -0,165 0,367 

Karoten (mg) 0,413 0,019 

E vitamini eşdeğeri (mg) 0,261 0,150 

B1 vitamini (mg) -0,188 0,303 

B2 vitamini (mg) 0,017 0,925 

Niasin (mg) 0,171 0,348 

B6 vitamini (mg) 0,177 0,332 

B12 vitamini (μg) 0,232 0,201 

Folik asit (μg) 0,104 0,572 

C vitamini (mg) 0,169 0,354 

K vitamini (μg) 0,077 0,677 

Sodyum (mg) 0,248 0,172 

Potasyum (mg) 0,138 0,450 

Kalsiyum (mg) 0,322 0,072 

Magnezyum (mg) 0,250 0,168 

Demir (mg) 0,121 0,509 

Çinko (mg) 0,084 0,649 

a
İkinci aşamada besin tüketim sıklığı anketi ve besin tüketim kaydını birlikte tamamlayan bireylerin 

verileri değerlendirme için kullanılmıştır. 
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 Çalışmanın ikinci ve üçüncü aşamasındaki besin tüketim sıklığı anketi 

yanıtları ile tespit edilen besin ögesi alımları karşılaştırıldığında, çoklu doymamış 

yağ asitleri, A vitamini ve karoten alımları arasında istatistiksel açıdan anlamlı bir 

ilişki saptanamamıştır (p>0,005). Tablo 4.31'de besin ögeleri için korelasyon 

değerleri verilmiştir.  

Tablo 4.31. Bireylerin ikinci ve üçüncü aşamada yanıtladığı besin tüketim sıklığı 

anketlerine göre enerji ve besin ögesi alımlarının karşılaştırılması 

(n=22). 

Besin Ögesi R p 

Enerji (kkal) 0,782 <0,001 

Karbonhidrat (g) 0,796 <0,001 

Karbonhidrat (%) 0,750 <0,001 

Protein (g) 0,690 <0,001 

Protein (%) 0,553 0,008 

Yağ (g) 0,743 0,000 

Yağ (%) 0,444 0,038 

Lif (g) 0,797 <0,001 

Çoklu doymamış yağ asitleri (g) 0,612 0,002 

Çoklu doymamış yağ asitleri (%) 0,383 0,079 

Tekli doymamış yağ asitleri (g) 0,750 <0,001 

Tekli doymamış yağ asitleri (%) 0,600 0,003 

Doymuş yağ asitleri (g) 0,830 <0,001 

Doymuş yağ asitleri (%) 0,780 <0,001 

Kolesterol (mg) 0,680 0,001 

A vitamini (μg) 0,341 0,120 

Karoten (mg) 0,318 0,149 

E vitamini eşdeğeri (mg) 0,799 <0,001 

B1 vitamini (mg) 0,832 <0,001 

B2 vitamini (mg) 0,826 <0,001 

Niasin (mg) 0,778 <0,001 

B6 vitamini (mg) 0,818 <0,001 

B12 vitamini (μg) 0,765 <0,001 

Folat (μg) 0,864 <0,001 

C vitamini (mg) 0,738 <0,001 

K vitamini (μg) 0,645 0,001 

Sodyum*(mg) 0,604 0,003 

Potasyum (mg) 0,778 <0,001 

Kalsiyum (mg) 0,764 <0,001 

Magnezyum (mg) 0,789 <0,001 

Demir (mg) 0,831 <0,001 

Çinko (mg) 0,816 <0,001 
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5. TARTIŞMA 

 Vegan ve vejetaryen beslenme tüm dünyada artış göstermektedir. Sağlıklı ve 

dengeli vegan/vejetaryen diyetlerin kanser, tip 2 diyabet, kardiyovasküler hastalıklar 

üzerindeki olumlu etkileri bilinmektedir. Bununla birlikte iyi planlanmamış 

vegan/vejetaryen diyetlerde bazı besin ögesi yetersizlikleri gelişebilmektedir.  

 Bu araştırmada, Türkiye'de yaşayan vegan ve vejetaryen bireylerin genel 

özellikleri ve beslenme alışkanlıkları değerlendirilmiş, besin ögesi alımları referans 

yöntem olan besin tüketim kaydı ve yeni geliştirilen vegan ve vejetaryen bireylere 

özgü besin tüketim sıklığı anketi ile tespit edilmiş ve iki yöntem ile tespit edilen 

sonuçlar arasındaki ilişki değerlendirilmiştir.  

 5.1. Bireylerin Genel Özelliklerinin Değerlendirilmesi     

 Çalışmaya katılan bireylerden kadınların sayısı erkeklere göre fazladır (K 

%79,3; E %20,7). Erkek birey sayısının kadınlara göre daha düşük olduğu benzer 

çalışmalarda görülmektedir. Literatürde vegan ve vejetaryen bireylerin ağırlıklı 

olarak kadın olduğu bildirilmiştir (134). Geleneksel maskülen anlayışın erkeklerin 

vejetaryen beslenme şeklini tercih etmesinin önünde bir engel teşkil ettiği 

belirtilmektedir (135). Bununla birlikte internet üzerinden ulaşılan topluluklarda 

kadın sayısının erkek sayısına göre fazla olmasının çalışmaya katılan bireylerin 

cinsiyetlere göre dağılımını etkilediği düşünülmektedir.  Bireylerin eğitim durumları 

incelendiğinde erkeklerde (%57,6) ve kadınlarda (%58,8) lisans mezunu olma oranı 

daha yüksektir. Bu durum vegan ve vejetaryen bireylerin eğitim düzeylerinin yüksek 

olduğunu gösteren çalışmalar ile benzerlik göstermektedir (136, 137).  

 Çalışmaya katılan bireylerde en az bir hastalığa sahip olma durumu erkekler 

için %20,3, kadınlar için %33,6'dır (p>0,05) (Bkz. Tablo 4.2).  En sık görülen 

hastalıklar erkekler için gastrointestinal (%14,3) ve kardiyovasküler hastalıklar 

(%14,3), kadınlar için psikiyatrik/nörolojik hastalıklardır (%10,2)(Bkz. Tablo 4.2).  

 Yapılan çalışmaların çoğunda vegan veya vejetaryen beslenen kişilerin sigara 

ve alkol kullanım oranlarının düşük olduğu bildirilmiştir (104, 138, 139). Karabudak 

ve arkadaşlarının (94) gerçekleştirdiği çalışmada vejetaryen bireylerin %92,3'ünün 
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sigara kullanmadığı belirtilmiştir.  Çalışmaya katılan erkek bireylerin %33,9'u 

kadınların ise %43,8'i, sigara kullanmaktadır. Benzer şekilde erkeklerin %72,9'u 

kadınların ise %73,0'ü sıklıkla alkol kullandığını bildirmiştir (p>0,05) (Bkz. Tablo 

4.3.). Küresel Yetişkin Tütün Araştırması verilerine göre ülkemizde 15 yaş ve üzeri 

yetişkinlerde aktif olarak tütün kullanma yüzdesi erkeklerde %41,5 kadınlarda ise 

%13,1'dir (140). TBSA 2010 verilerine göre Türkiye genelinde alkollü içecek 

tüketmeyenlerin oranı %84,9 olarak belirtilmiştir. Kadınlarda alkol tüketmeyenlerin 

oranı %94,8 erkeklerde ise %76,1'dir (141). Çalışmaya katılan erkek ve kadın 

vegan/vejetaryen bireylerin alkol tüketim oranlarının Türkiye ortalamasının oldukça 

üzerinde olduğu görülmektedir. Bu sonuç literatürde vegan/vejetaryen bireylerin 

alkol tüketiminin omnivor bireylere göre daha az olduğunu gösteren çalışmalardan 

ayrılmaktadır (142). EPIC-Oxford çalışmasında en yüksek medyan alkol alımının 

vejetaryen olmayan erkeklere ait olduğu, en düşük medyan alkol alımının ise 

vejetaryen kadınlara ait olduğu belirtilmiştir (23).  

 Vegan ve vejetaryen beslenmenin BKİ üzerindeki etkisini inceleyen 

çalışmalar, vegan ve vejetaryen beslenen bireylerin normal BKİ aralığında 

olduklarını göstermektedir. Spencer ve arkadaşları (143), EPIC-Oxford çalışmasına 

katılan bireylerin verilerinde yaşam tarzı ve diyet faktörleri için düzeltmeler 

yapıldıktan sonra dahi vegan ve et tüketen bireylerin BKİ değerleri arasında anlamlı 

farklılık (erkeklerde 1,92 kg/m²; kadınlarda 1,54 kg/m²) bildirmiştir. Newby ve 

arkadaşları (144) İsveç Mamografi Çalışmasında vegan ve semi-vejetaryen bireyler 

(%29) ile lakto-ovo-vejetaryen (%25) bireylerin hafif şişman veya obez olma 

risklerinin omnivor bireylere (%40) göre daha düşük olduğunu göstermiştir. Haddad 

ve Tanzman (70), ABD'de ulusal ölçekteki bir çalışmanın verilerini inceleyerek et 

tüketimi olmayan vejetaryenlerin (22,8±0,5) et tüketimi olan vejetaryen bireylere 

(23,9±0,4) göre daha düşük BKİ değerlerine sahip olduklarını, ve her iki grubun BKİ 

değerlerinin vejetaryen olmayan bireylere (et tüketimi olan bireyler 26,1±0,1 ; et 

tüketimi olmayan bireyler 25,6±0,3) göre daha düşük olduğunu saptamıştır.  

Bireylerin BKİ sınıflaması incelendiğinde erkeklerin %67,8'inin kadınların ise 

%73,9'unun normal; kadınların %12,8'inin zayıf, erkeklerin %3,4'ünün zayıf; 

kadınların %9,7'sinin erkeklerin ise %25,4'ünün  hafif şişman BKİ değerlerine sahip 

olduğu görülmektedir (Bkz. Tablo 4.4). Türkiye'de üniversite öğrencilerinin yer 
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aldığı bir çalışmada, çalışmaya katılan 23 kadın vejetaryen bireyin 20'sinin normal 

BKİ sınıfında, 3'ünün zayıf BKİ sınıfında yer aldığı; erkek bireylerin ise 7'sinin zayıf 

BKİ sınıfında 1'inin normal BKİ sınıfında yer aldığı gösterilmiştir (145). Vejetaryen 

ve omnivor Türk kadınlarında kardiyovasküler hastalık riskini karşılaştıran bir 

çalışmada vejetaryen bireylerin BKİ ortalaması 21,7±2,68 olarak bulunmuştur (94). 

5.2. Bireylerin Fiziksel Aktivite Durumları ve Beslenme Alışkanlıklarının 

Değerlendirilmesi 

  Bireylerin beslenme alışkanlıkları incelendiğinde tüketilen ana ve ara öğün 

sayılarının erkek (2,58±0,53; 1,56±1,10)  ve kadınlar (2,52±0,60; 1,97±1,04) için 

benzer olduğu görülmektedir (p>0,05). TBSA 2010 verilerine göre, 19-30 yaş 

arasındaki erkeklerin %65,3'ü kadınların %61,6'sı; 31-50 yaş arasındaki erkeklerin 

%67,7'si, kadınların ise %66,4'ü 3 ana öğün tüketmektedir (141). Bireylerin 

çoğunluğunun ideal BKİ sınıflandırmasında olması nedeniyle bireylerin öğün 

tüketim alışkanlıkları ile ilişkili olabilir. Bireylerin öğünlerini sıklıkla tükettikleri yer 

değerlendirildiğinde kadınların %67,8'inin, erkek bireylerin %77,0'inin öğünlerini 

evde veya yurtta tükettikleri belirlenmiştir. Bireylerin kafe/restoran veya işyerlerinde 

kendi beslenme şekillerine uygun yemek bulmakta zorlandıkları için evde/yurtta 

tüketim oranlarının daha yüksek olduğu düşünülmektedir.  

 Bireylerin farklı yemekleri pişirmede kullandıkları yöntemler ve yağ çeşitleri 

Tablo 4.5'te verilmiştir. Tüm yemekler için (sebze ve kurubaklagil yemekleri, 

makarna/pilav vb., yumurta/omlet vb. ile et yemekleri) her iki cinsiyet için de en sık 

kullanılan yöntemin haşlama olduğu görülmektedir. Erkek ve kadın bireylerin tüm 

yemekleri pişirmede en sık kullandıkları yağ çeşidi zeytinyağı olarak saptanmıştır 

(Bkz. Tablo 4.7). Zeytinyağı tüketimi TDYA içeriği nedeniyle kardiyovasküler 

hastalıklara karşı koruyucu etki ile ilişkilidir (146).   

 Bireylerin son 12 ayda vitamin, mineral, bitkisel destek veya besin desteği 

kullanma durumları sorgulanmış, erkeklerin %62,7'sinin kadınların %65,9'unun 

kullandığı saptanmıştır (p>0,05) (Tablo 4.9). Erkekler (%75,7) ve kadınlar (%71,7) 

için en sık kullanılan desteğin B12 vitamini olduğu görülmektedir. Vegan bireylerin 

diyetlerinde hayvansal kaynaklı besinlerin yer almaması nedeniyle B12 vitamini 
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gereksinimlerini besinlerden karşılamaları olanaksızdır. Süt ve süt ürünler ile 

yumurta tüketen vejetaryen bireylerin besin işleme süreçleri esnasında meydana 

gelebilecek kayıplar nedeniyle bu besinler tüm gereksinimlerini karşılamaları 

mümkün olamamaktadır (87). Kadınların demir takviyesi kullanım oranlarının 

erkeklere göre yüksek olduğu görülmektedir (%28,9, %2,7). Menstrual kayıplar göz 

önünde bulundurulduğunda uzman kontrolünde, gereksinimleri doğrultusunda demir 

takviyesi kullanması kadın bireyler için önemlidir. Vegan ve vejetaryen bireyler için 

normal popülasyon için tavsiye edilen demir alımından %80 daha fazla demir 

almaları gerektiği belirtilmiştir (105). Bitkisel kaynaklı besinlerdeki demirin 

biyoyararlılığının düşük olduğu göz önünde bulundurulduğunda bireylerin demir 

takviyesi almalarının diyetlerini destekleyeceği ifade edilmektedir.  

 Bireylerin su ve diğer sıvı tüketimleri Tablo 4.10'da gösterilmiştir. Erkek ve 

kadınların günlük ortalama su tüketimlerinin birbirine benzer olduğu görülmektedir. 

TBSA 2010 verileri göre günlük ortalama su tüketim miktarı 19-30 yaş arasındaki 

erkeklerde 1055.51 mL, kadınlarda 913.62 mL; 31-50 yaş arası erkeklerde 1098.88 

mL, kadınlarda 957.23 mL'dir(141). Çalışmada erkek (1.748,31±902,39 mL) ve 

kadınların (1.672,43±52,97 mL) su tüketimlerinin Türkiye'ye Özgü Beslenme 

Rehberi'nin 1.200-1.500 mL/gün önerisini karşıladığı görülmektedir (130). Yapılan 

çalışmalar vejetaryen bireylerin omnivor bireylere göre sıvı alımlarının daha yüksek 

olduğunu göstermektedir. Siener ve arkadaşlarının (147) gerçekleştirdiği bir 

çalışmada lakto-ovo-vejetaryen bireylerin toplam sıvı alımlarının (4.030 mL/gün) iki 

farklı omnivor diyet ile beslenen bireylere (3.560 mL/gün; 2.540 mL/gün) göre daha 

yüksek olduğu belirtilmiştir. Vegan/vejetaryen bireylerin sıvı tüketimleri ABD 

ortalamaları ile karşılaştırıldığında daha yüksek olduğu belirtilmiştir (142) .  

 Çalışmaya katılan erkeklerin %52,5'i, kadınların 44,7'si vegan olduklarını 

belirtmişlerdir. En sık olarak belirtilen ikinci beslenme tercihi  erkek (%37,3) ve 

kadınlar (%34,1) için benzer şekilde lakto-ovo-vejetaryen beslenmedir (p<0,05). 

Erkeklerin mevcut beslenme tercihlerini sürdürme süresi 41,20±61,23 ay, kadınların 

ise 52,15±75,16 aydır (p<0,05). Bireylerin vegan/vejetaryen beslenme süreleri 

değerlendirildiğinde alt ve üst değerleri arasında farkın fazla olduğu görülmektedir 

(1,00-432,00 ay). Çalışmaya katılan bireyler arasında doğuştan vejetaryen olduğunu 
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belirten bireyler olduğu da göz önünde bulundurulduğunda vegan/vejetaryen 

beslenme süreleri arasındaki farkın bireylerin beslenme durumlarını etkilediğini 

düşünülmektedir. Erkek ve kadınların çoğunun vegan/vejetaryen olma sebebinin 

etik/hayvan hakları olduğu görülmektedir. Vejetaryen bireyler vejetaryen olmayan 

bireylere göre besin tercihleri konusunda daha bilinçli davranmakla (148) birlikte 

etik nedenler ile vegan/vejetaryen olan bireylerin diğer nedenler ile vegan/vejetaryen 

olan bireylere göre beslenmelerine da az özen gösterdikleri bilinmektedir (68).  

 Bireylerin hayvansal kaynaklı besin tüketim sıklıkları Tablo 4.8'de 

gösterilmiştir. Süt, peynir, yumurta, balık, tavuk vb. ve kırmızı et için kadın ve erkek 

bireylerin en sık verdiği yanıt hiçbir zaman olmuştur. Bu veri bireylerin çoğunun 

vegan olduğunu destekler niteliktedir.  Bununla birlikte kadınların peynir için hiçbir 

zaman (%46,5) ve sıklıkla (haftada 2 defa veya daha fazla) (%43,8) yanıtlarının 

birbirine yakın olduğu görülmektedir. Lakto-ovo- vejetaryen bireylerin diyetlerinden 

çıkardıkları hayvansal etlerin karşılığı olarak ve enerji ile protein alımlarını 

dengelemek  için peynir tüketimlerini artırdıkları düşünülmektedir. Lakto-ovo 

vejetaryen bireylerin süt ve süt ürünleri tüketimlerinin vejetaryen olmayan bireylere 

göre daha yüksek olduğu belirtilmiştir (71). 

 Erkeklerin %62,7'si kadınların %57,1'i düzenli olarak fiziksel aktivite 

yaptığını belirtmiştir (p>0,05) (Bkz. Tablo 4.5). TBSA 2010 verilerine göre 19-30 

yaş grubunda egzersiz yapmayanların oranı %69,5; 31 - 50 yaş grubunda %73,2'dir 

(141).  Yapılan çalışmalarda vegan/vejetaryen bireylerin sağlık yaşam tarzına sahip 

oldukları ve fiziksel aktivite yapma sıklıklarının diğer bireylere göre daha fazla ve 

televizyon izleme sıklıklarının daha düşük olduğu  bildirilmiştir (149, 150). Erkek ve 

kadınlar için düzenli yapılan fiziksel aktiviteler arasında ilk sırada yürüyüş (%54,1; 

%64,1) yer alırken, sıklıkla verilen ikinci yanıt yoga, pilates olmuştur (%21,6; 

%48,9). TBSA 2010 verilerine göre Türkiye genelinde erkekler (%60,4) ve kadınlar 

(%79,4) için en fazla yapılan egzersizin yürüyüş olduğu bildirilmiştir. Erkeklerin her 

gün ve haftada 3-4 gün fiziksel aktivite yapma oranları %24,3 kadınların haftada 3-4 

gün fiziksel aktivite yapma sıklıkları da %32,6'dır (p>0,05) (Bkz. Tablo 4.9). TBSA 

2010 verilerine göre 19 - 30 yaş arası erkeklerin her gün egzersiz yapma sıklığı %7,7 

haftada 3-4 gün yapma sıklığı %5,4; 31 - 50 yaş arası erkeklerin her gün fiziksel 
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aktivite yapma sıklığı %10,6; haftada 3-4 gün yapma sıklığı %5,3'tür. Kadınların ise 

19-31 yaş arasında haftada 3-4 gün fiziksel aktivite yapma sıklığı %5,6; 31-50 yaş 

arasında ise %4,7'dir. Dünya Sağlık Örgütü (WHO) yetişkin bireylere haftada 150 dk 

orta şiddette veya 75 dk ağır şiddette egzersiz yapmalarını önermektedir (151).  

 5.3. Bireylerin Besin Tüketim Sıklıklarının Değerlendirilmesi 

 Geliştirilen besin tüketim sıklığı anketinde 201 besin yer almakta ayrıca her 

besin grubunun sonunda 3 diğer seçeneği bulunmaktadır. Eğer belirli besin ögeleri 

veya belirli besin gruplarının tespiti için kullanılmayacaksa besin tüketim sıklığı 

anketinin kapsamlı olması tavsiye edilmektedir (152). Besin tüketim sıklığı 

anketinde yer alan soru sayısının fazla olması ve porsiyon ölçülerini içeren soruların 

yer alması sonuçların doğruluğunu artırmaktadır. Bu şekilde hazırlanan anketler alt 

gruplar arasındaki farkı tespit edebilmekte bununla birlikte farkı olduğundan daha az 

göstermektedir (12). Geliştirilen tüketim sıklığı anketinde besinler için önceden 

belirlenmiş üç miktar seçeneği aralığı sunulmuştur. Besin tüketim sıklığı anketinde 

standart porsiyonların kullanılması anketi daha kolay uygulanabilir hale 

getirmektedir fakat uygulanan popülasyonda porsiyonlar arasında farklılıklar 

mevcutsa anketin hassasiyetini azaltacaktır (152). Fakat porsiyon ölçülerinin yer 

alması tüm besin ögeleri bakımında besin tüketim sıklık anketini iyileştirmeyebilir. 

Kullanılacak porsiyon miktarlarının popülasyona özgü olarak seçilmesi 

gerekmektedir (12). Çalışmada kullanılan porsiyon seçenekleri Türkiye'ye Özgü 

Beslenme Rehberi temel alınarak belirlenmiş olup vegan ve vejetaryen bireylere 

özgü değildir.  

 Bu çalışmada geliştirilen besin tüketim sıklığı anketinin sonuçları referans 

yöntem olan besin tüketim kaydı sonuçlarına göre oldukça yüksektir (Bkz. Tablo 

4.24 ve Tablo 4.25). Ayrıca besin tüketim sıklığı ile saptanan enerji ve besin ögesi 

alımlarının güvenilir alım düzeylerinin üstünde olduğu görülmektedir (Bkz. Tablo 

4.25). Ankette kullanılan porsiyon miktarı aralıklarının vegan ve vejetaryen 

bireylerin tüketimlerine özgü olmaması ve değer aralıklarının geniş olmasının buna 

neden olmuş olabileceği düşünülmektedir. Aynı zamanda ankette yer alan besinlerin 

sayısının fazla olması cevaplama süresinin uzamasına ve bireylerin dikkatinin 

azalması nedeniyle cevaplarda yanlışlıklara neden olmuş olabilir. Sebze ve meyve 
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tüketimini değerlendiren bir çalışma 7 soruluk kısa bir anketin besin ögesi alımlarını 

olduğundan az gösterdiğini bununla birlikte 30 soruluk uzun versiyonun besin ögesi 

alımlarını olduğundan fazla gösterdiğini belirtmiştir (153).  

 Bu çalışmada kullanılan besin tüketim sıklığı anketi hem vegan hem de 

vejetaryen bireyler için geliştirilmiştir. Çalışmaya katılan erkek bireylerin %52,5'i 

kadınların %44,7'si vegandır. Besin tüketim sıklığı anketini yanıtlayan bireylerin 

büyük çoğunluğunun hayvansal kaynaklı peynir, süt ve yoğurt çeşitlerini hiçbir 

zaman tüketmedikleri veya nadiren tükettikleri görülmektedir.  

 Besin tüketim sıklığı anketinde her besin grubuna 3 adet diğer seçeneği 

eklenmiş ve anketi yanıtlayan bireylerden sorular arasında yer almayan fakat 

tükettikleri farklı bir besin varsa bu besin/besinlerin adını yazarak miktar ve sıklık 

seçeneğini işaretlemesi istenmiştir. Diğer seçeneği işaretleyen bireylerin yanıtları 

Tablo 4.12-4.23'te gösterilmiş olup sayılarının düşük olduğu görülmektedir (Maş 

fasulyesi, chia tohumu, kaju, keten tohumu, leblebi, haşhaş ezmesi, vegan peynir, 

falafel, hindistan cevizi yağı).   

5.4. Bireylerin Günlük Enerji ve Besin Ögesi Alımlarının 

Değerlendirilmesi 

 Bireylerin cinsiyetlerine göre enerji ve besin ögesi alımları Tablo 4.25'de 

gösterilmiştir.  Kadınların diyet ile günlük kolesterol, A vitamini,  K vitamini alım 

ortalamalarının erkeklerden daha fazla olduğu görülmektedir (p>0,05). Erkek ve 

kadınların B2 vitamini alım ortalamaları birbirine yakındır (p>0,05).  Karbonhidrat, 

protein ve yağın günlük enerji alımına katkısı kadın ve erkekler için benzerdir 

(p>0,05). Erkeklerin diyet ile günlük sodyum alımları kadınlardan fazladır (p>0,05).   

 Çalışmaya katılan erkek ve kadınların enerji, karbonhidrat, protein, doymuş 

yağ asitleri, kolesterol, B12 vitamini, B2 vitamini, niasin, sodyum, potasyum, 

kalsiyum, magnezyum ve çinko alımlarının düşük olduğu görülmektedir (Bkz. Tablo 

4.28).   

 Birleşik Krallık'ta gerçekleştirilen 65.429 bireyin (31.546 et tüketimi olmayan 

birey) yer aldığı EPIC-Oxford çalışmasında tüm bireylerin makro besin ögesi 
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alımlarının bu popülasyon için mevcut önerileri karşıladığı tespit edilmiştir. Bununla 

birlikte proteinden gelen diyet enerji yüzdesi veganlarda diğer bireylere göre 

düşüktür. Vegan bireylerin (%5) doymuş yağ asidi alımının omnivor bireylerin 

(%10-11) yarısı kadar olduğu saptanmıştır. Vegan bireylerin lif, B1 vitamini, folat, C 

vitamini, E vitamini, magnezyum ve demir alımı diğer bireylere göre yüksek iken 

retinol, B12 vitamini, D vitamini, kalsiyum ve çinko alımları diğer bireylere göre 

düşük bulunmuştur. Bununla birlikte tüm grupların çoğu mikro besin ögesi 

alımlarının referans alım düzeylerinin üstünde olduğu saptanmıştır. Vegan bireylerin 

diyet ile B12 vitamini alımlarının (erkeklerde 0,41 µg/gün; kadınlarda 0,49 µg/gün) 

referans değerin (1,5 µg/gün) altında olduğu rapor edilmiştir. Aynı şekilde vegan 

bireylerin diyet ile kalsiyum alımları (erkeklerde 610 mg/gün; kadınlarda 582 

mg/gün) da referans alım değerlerinin (700 mg/gün) altında bulunmuştur. Çalışmaya 

katılan tüm menapoz öncesi dönemdeki kadınların demir alımları referans düzeyin 

altında bildirilmiştir. Bununla birlikte en yüksek alım veganlarda görülmüştür. 

Pesko-vejetaryen, vejetaryen ve vegan erkeklerin çinko alımının referans alım 

değerlerinin (9,5 mg/gün) altında olduğu, omnivor bireylerin (9,78 mg/gün) ise bu 

düzeyin düşük olmakla birlikte referans alım değerinin üstünde olduğu rapor 

edilmiştir(9).   

 Farmer ve arkadaşları (10) tarafından ABD Ulusal Sağlık ve Beslenme 

Araştırması (NHANES) verileri ile gerçekleştirilen bir çalışmada 852 lakto-ovo-

vejetaryen bireyin besin ögesi alımları değerlendirilmiştir. Vejetaryen bireylerin lif, 

A vitamini, C vitamini, E vitamini, tiamin, riboflavin, folat, kalsyium, magnezyum 

ve demir alımları vejetaryen olmayan bireylere göre yüksek bulunmuştur. Bununla 

birlikte vejetaryen bireylerin enerji, protein, yağ (g), niasin, çinko ve sodyum alımları 

vejetaryen olmayan bireylere göre anlamlı şekilde daha düşük bulunmuştur. 

Vejetaryen bireylerin E vitamini, A vitamini ve magnezyum alımları vejetaryen 

olmayan bireylere göre yüksek olmakla birlikte her iki grubun da alımları tavsiye 

edilen düzeylerin altında kalmıştır.  

 Karabudak ve arkadaşları (94) tarafından gerçekleştirilen çalışmada 

vejetaryen bireylerin diyet ile protein, protein (%), kolesterol ve B12 vitamini alımları 

omnivor bireylere göre anlamlı derecede düşük bulunmuştur. Vejetaryen ve omnivor 
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bireylerin folat alımları 400 µg/gün'ün altında, vejetaryenlerin %84,6'sının B12 

vitamini alımları 2.4 µg/gün'ün altında bulunmuştur.   

 Schüpbach ve arkadaşlarının (97) yaptığı çalışmada üç günlük besin tüketim 

kaydı sonucunda belirlenen besin ögesi alımları incelendiğinde vegan bireylerin 

çinko, kalsiyum (%54'ü tavsiye edilen alım düzeyinin altında), D vitamini ile B12 

vitamini alımlarının düşük olduğu tespit edilmiştir. Vejetaryen bireylerin niasin 

alımlarının düşük olduğu bununla birlikte vegan ve omnivor bireylerin alımlarının 

yüksek olduğu bildirilmiştir. Vegan bireylerin düşük B12 vitamini alımlarına rağmen 

supleman kullanımları sayesinde bu bireylerde yetersizlik görülmemiştir. Bununla 

birlikte vegan ve vejetaryen bireylerde demir yetersizliği rapor edilmiştir.  

 Finlandiya'da yaşayan vegan (n=22) ve vejetaryen olmayan (n=15) bireylerin  

besin ögesi alımlarının 3 günlük besin tüketim kaydı yöntemi ile değerlendirildiği bir 

çalışmada veganların doymuş yağ, kolesterol, niasin, selenyum,  D vitamini ve B12 

vitamini alımlarının anlamlı bir şekilde daha düşük olduğu saptanmıştır (16).  

 Kristensen ve arkadaşlarının (154) gerçekleştirdiği çalışmada Danimarka'da 

yaşayan 75 vegan bireyin makro ve mikro besin ögesi alımları değerlendirilmiştir. 4 

günlük ağırlık ile besin tüketim kaydı tutan vegan bireylerin, takviye kullanımları da 

dahil olmak üzere; protein, D vitamini, iyot ve selenyum alımlarının tavsiye edilen 

alım düzeylerini karşılamadığı görülmüştür. Aynı zamanda vegan kadınlarda A 

vitamini alımı da tavsiye edilen düzeyin altında kalmıştır. Bununla birlikte vegan 

bireylerin ilave şeker, sodyum, yağ asitleri, ÇDYA:DYA oranlarının referans 

düzeyleri karşılama oranlarının vejetaryen olmayan bireylere göre daha yüksek 

olduğu saptanmıştır.   

 B12 vitaminin yalnızca hayvansal kaynaklı besinlerden sağlanabilmesi 

nedeniyle vejetaryen ve özellikle vegan bireylerde yetersiz alımı öngörülmektedir. 

Üniversite öğrencilerinin katıldığı bir çalışmada bireylerin B grubu vitamin alımları 

besin tüketim sıklığı anketi ile değerlendirilmiş olup vegan bireylerin (0,39 ± 0,64 

µg/gün) diyet ile B12 vitamin alımı vejetaryenlere (2,28±1,59 µg/gün) göre düşük, bu 

iki grubun alımı da omnivor bireylere (4,29±2,99 µg/gün) göre daha düşük 

bulunmuştur (155). Elorinne ve arkadaşlarının (16) yapmış olduğu çalışmada takviye 
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alımına rağmen vegan bireylerin serum B12 vitamini konsantrasyonları vejetaryen 

olmayan bireylere göre düşük olup, veganların yalnızca %5'inin serum 

konsantrasyonları 140 pmol/L'nin altında bulunmuştur. Çalışmada bireylerin B12 

vitamini takviyesi kullanım oranı (erkeklerde %75,7; kadınlarda %71,7) yüksek 

olmakla birlikte serum konsantrasyonlarının takibinin uygun biyokimyasal 

yöntemlerle yapılması gerektiği düşünülmektedir.  

 Besin tüketim sıklığı anketlerini cevaplayan bireylerin çok sayıda besin 

ögesine dair tüketimlerini hatırlamaları gerekmektedir. Bu nedenle bireyler gerçekte 

olan tüketimlerinden daha fazlasını belirtmeye meyillidir. Bu da besin tüketim sıklığı 

anketi ile saptanan enerji ve besin ögesi alımlarının referans yöntemlere göre daha 

fazla olması ile sonuçlanmaktadır (13). Çalışmada bireylerin besin tüketim sıklığı 

anketi ile saptanan enerji ve besin ögesi alım ortalamalarının besin tüketim kayıt 

yöntemine göre daha yüksek olduğu görülmektedir (Bkz. Tablo 4.24; Tablo 4.25).  

 Besin tüketim sıklığı ve besin tüketim kaydını birlikte tamamlayan birey 

sayısı 32'dir. Çalışma sürecinde bireylerden yalnızca bir defa besin tüketim kaydı 

istenmiştir. Bazı besin ögelerinin alımının gerçeği yansıtabilmesi için en az 3 farklı 

diyet kaydının alınması  gerektiği belirtilmektedir (13). Geliştirilen besin tüketim 

sıklığı ve referans yöntem olan besin tüketim kaydı ile saptanan besin ögesi alımları 

karşılaştırıldığında protein (%) (R=0,477; p=0,006), doymuş yağ asitleri (R=0,419; 

p=0,017), A vitamini (R=0,407; p=0,021)ve karoten (R=0,413; p=0,019) alımları 

arasında istatistiksel açıdan anlamlı bir ilişki vardır.  

 Beslenme tercihlerine göre dağılımları incelendiğinde AHS-2'ye katılan 

bireylerin %8'inin vegan, %28'inin lakto-ovo-vejetaryen-%16'sının semi/pesko-

vejetaryen olduğu görülmüştür. Dolayısıyla kuruyemişler, soya, kurubaklagiller ve 

tahıllar gibi bitkisel kaynaklı besinlerin tüketimi genel popülasyona göre daha 

farklıdır. Bu nedenle çalışma grubunda yüksek oranda yer alan vegan ve vejetaryen 

bireylerin de beslenme durumunu değerlendirebilmek adına gruba özgü bir besin 

tüketim sıklık anketi geliştirilmiştir. Anketin geliştirilmesi için 1.011 bireyin katılımı 

ile bir çalışma yürütülmüştür. Farklı besin grupları için farklı sıklık kategorileri 

belirlenmiştir. Miktar seçenekler ise standart, ½ veya daha az, 1½ veya daha fazla 
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olarak tanımlanmıştır. Anket 204 besini içermektedir.  Geliştirilen anketin çoğu besin 

ögesi bakımından orta-yüksek seviyede geçerli olduğu saptanmıştır (156).  

 EPIC-Oxford çalışmasında kullanılan besin tüketim sıklığı anketi NHS temel 

alınarak geliştirilmiştir. Ankette 127 besin yer almaktadır. Her besin için standart bir 

porsiyon (adet, dilim, çay kaşığı vb.) belirlenmiştir. Validasyonu; 1 yıl içerisinde 

tutulan 4 adet, 4 günlük ağırlık ile besin tüketim kaydı, 24 saatlik geriye dönük besin 

tüketim kaydı, kan ve idrar örneklerinin analizi ile sağlanmıştır. Validasyon 

çalışmasına 160 birey katılmıştır. Besin tüketim kayıtları ile karşılaştırıldığında 

önemli besin ögesi (enerji, karbonhidrat (%), protein (%), yağ (%), alkol, nişasta 

olmayan polisakkaritler, retinol, C vitamini, kalsiyum ve demir) alımlarını doğru 

tahmin ettiği gösterilmiştir (9, 157).  

 Dyett ve arkadaşları (129) ABD'de yaşayan vegan bireylere özgü bir besin 

tüketim sıklık anketi geliştirmiştir. 100 bireyin yer aldığı bu çalışmada geliştirilen 

252 besini içeren anketin  yanıtları birden fazla geriye dönük besin tüketim kaydı 

sonuçları ile karşılaştırılmıştır. Besin tüketim sıklığı anketinde besinler için 3 

porsiyon seçeneği sunulmuştur. Kalsiyum haricindeki besin ögelerinin korelasyonu 

arasında anlamlı bir ilişki saptanmıştır. Besin tüketim sıklığı anketi ile saptanan besin 

ögesi alımları geriye dönük tüketim kaydı sonuçlarına göre yüksek olarak 

saptanmıştır. Her iyi yöntemde de referans alımları karşılama düzeyleri benzer 

bulunmuştur.  

 Geliştirilen besin tüketim sıklığı anketi sonuçları tekrar elde edilebilirlik 

açısından değerlendirilmiştir. Enerji ve besin ögelerinin çoğu için sonuçlar tekrar 

elde edilebilir bulunmuştur (Bkz. Tablo 4.31).  Bununla birlikte anketi tekrar 

yanıtlayan birey sayısının az olması nedeniyle bu sonucun genellenebilir olmadığı 

düşünülmektedir. Aynı zamanda bireylerin ilk ve ikinci yanıtları arasında geçen süre 

kısadır. Farklı besin tüketim sıklığı anketleri için tekrar elde edilebilirlik 

çalışmalarında bu sürenin daha uzun olduğu bildirilmiştir. Anketin ilk ve tekrar 

uygulaması arasında geçen süre Kent ve arkadaşlarının (158) gerçekleştirdiği 

çalışmada 1 ay, Cheng ve arkadaşlarının (159) yapmış olduğu çalışmada 3 ay, Bae ve 

arkadaşlarının (160) yapmış olduğu çalışmada 9 ay  olarak  uygulamıştır. İlk ve 
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ikinci tekrar arasındaki sürenin kısa olması nedeniyle bireyler ilk yanıtlarını 

hatırlamış olabilecekleri düşünülmektedir.  

 5.5. Anketin Uygulanması Sırasında Karşılaşılan Sorunlar  

 Anketin internet üzerinden uygulanabilir olarak tasarlanması ulaşılan kişi 

sayısını artırmıştır. Bununla birlikte anketin tamamlanma oranı düşük ve 

araştırmacının anket yanıtları üzerindeki kontrolü kısıtlı olmuştur. Anketinde eksik 

bilgi bulunan ve iletişim bilgisini vermemiş kişilere ulaşmak mümkün olmamıştır.   

 Anketin paylaşıldığı grup ve toplulukların üyelerinin genel demografik 

yapısının (kadın birey sayısının fazla olması, eğitim düzeyinin yüksek olması) 

çalışma örneklemini de etkilediği düşünülmektedir.   

 Besin tüketim sıklığı sorularında miktar seçeneklerinin aralığı geniş tutulmuş 

bu nedenle besin tüketim sıklığı anketi yanıtlarına dayalı olarak hesaplanan enerji ve 

besin ögesi alımı ortalama değerleri referans yöntem olan besin tüketim kaydına göre  

yüksek çıkmıştır.  

 Besin tüketim sıklığı sorularında besin gruplarının geniş olması nedeniyle 

aynı grup içerisinde farklı miktar ölçüleri belirtilmiştir (Ör. meyveler için ½-2 orta 

boy veya ½-2 su bardağı veya ½-2 orta dilim (karpuz)). Anketin soru sayısının 

yüksek olması nedeniyle, cevaplama süresini uzatmamak adına besin tüketim 

sıklığından besinlerin miktarını belirtmek adına görseller eklenmemiştir. Bu 

nedenlerle cevaplanan miktarları için bireylerin bu ölçülere yönelik farklı algıları 

doğrultusunda yanıtlar arasında farklılıklar meydana geldiği düşünülmektedir. 
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6. SONUÇ ve ÖNERİLER 

 6.1.  Sonuçlar 

 Bu çalışma Türkiye'de yaşayan vegan ve vejetaryen bireylere özgü olarak 

geliştirilen besin tüketim sıklığı anketi ile tespit edilen enerji ve besin ögesi 

alımlarının referans olan yöntem ile besin tüketim kaydı yöntemi ile saptanan enerji 

ve besin ögesi değerlerinin karşılaştırılması amacıyla planlanmış olup aşağıdaki 

sonuçlar elde edilmiştir;  

1. Çalışmaya uygun kriterleri karşılayan 19-64 yaş aralığında, 59 erkek ve 226 

kadın olmak üzere  285 gönüllü birey katılmıştır. Çalışmaya katılan 

erkeklerin yaş ortalaması 30,02±7,75 kadınların yaş ortalaması ise 

27,43±7,89 (p<0,05). Erkeklerin vücut ağırlığı ortalaması 75,14±11,18 kg 

kadınların ise 59,32±10,49 kg'dır (p<0,05). Boy uzunluğu ortalaması erkekler 

için 1,79±0,060 cm kadınlar için 1,65±0,059 cm'dir (p<0,05). Erkeklerin 

%57,6'sı kadınların %58,8'i lisans mezunudur.  

2. Bireylerin en az 1 hastalıklarının bulunma durumu erkeklerde %20,3 

kadınlarda %33,6'dır (p<0,05).  

3. Erkeklerin %44,1'i ve kadınların %41,6'sı hiç sigara içmemiştir (p>0,05). 

Alkol kullanma oranı erkeklerde %72,9 kadınlarda ise %73,0'dır (p>0,05).  

4. Erkeklerin %67,8'i kadınların %73,9'u normal BKİ sınıflamasındadır 

(p<0,05). 

5. Zayıflık oranı kadınlarda (%12,8) erkeklere (%3,4) göre daha fazladır 

(p<0,05). 

6. Hafif şişman bireylerin oranı erkeklerde (%25,4) kadınlara (%9,7) göre daha 

fazladır (p<0,05). 

7. Erkek bireylerin gün içerisindeki ana öğün sayısı ortalamaları 2,58±0,53 

kadınların ise 2,52±0,60'dır (p>0,05). Gün içerisindeki ara öğün sayısı 

ortalamaları ise erkekler için 1,56±1,10 kadınlar için 1,97±1,04'dir (p<0,05). 

Erkek bireylerin %67,8'i kadın bireylerin %77,0'si öğünlerini çoğunlukla 

ev/yurtta tüketmektedir.  

8. Tüm yemek çeşitleri erkek ve kadınların en sık kullandıkları yöntem 

haşlamadır (sebze yemekleri için %38,1-%34,5; kurubaklagil yemekleri için 
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%64,2-%63,5; makarna/pilav vb. için %76,9-%68,8; yumurta/omlet vb. için 

%42,9-51,3; et yemekleri için %42,9-51,3). Yumurta/omlet vb. pişirmede 

haşlama ve kızartma yöntemini tercih eden erkek bireylerin sayısı oranı 

birbirine eşittir (%42,9). Et yemekleri pişirmede ızgara ve kavurma yöntemini 

kullanan erkek bireylerin oranı da birbirine eşittir (%33,3). Sebze yemekleri 

için en sık tercih edilen ikinci pişirme yöntemi hem erkekler (%22,9) hem de 

kadınlar (%22,3) için kavurmadır. Kurubaklagil yöntemleri için de en sık 

kullanılan ikinci pişirme yöntem hem erkekle (%16) hem kadınlar (%19,3) 

için kavurmadır. Makarna/pilav vb. pişirmede en sık kullanılan ikinci yöntem 

ise hem erkek (%15,4) hem kadınlar (%12,0) için fırınlamadır. 

Yumurta/omlet vb. pişirmede en sık kullanılan ikinci yöntem kadınlar için 

kızartmadır (%30,1). Et yemekleri pişirmede en sık kullanılan ikinci yöntem 

kadınlar için fırınlamadır (%31,3). 

9. Tüm yemek çeşitleri için hem erkek hem kadın bireylerin en sık tercih 

ettikleri yağ çeşidi zeytinyağıdır (sebze yemekleri için %62,8-%62,3-%; 

kurubaklagil yemekleri için %64,9-%60,5; makarna/pilav vb. için %53,4 - 

%51,7; yumurta/omlet vb. için%45,2-%41,7; et yemekleri için%60,0-  

%50,0).   Sebze yemekleri pişirmede en sık kullanılan ikinci yağ çeşidi hem 

erkek (%25,6) hem kadınlar (23,8) için ayçiçek yağıdır. Kurubaklagil 

yemekleri için de en sık kullanılan ikinci yağ çeşidi hem erkek (%24,7) hem 

kadınlar (%24,9) için ayçiçek yağıdır. Makarna/pilav vb. için en sık tercih 

edilen ikinci yağ çeşidi erkek (%27,4) ve kadın (%24,8) bireyler için ayçiçek 

yağıdır.  

10.  Erkeklerin %74,6'sı kadınların %65,5'i ambalajlı ürünlerde az yağlı ürünleri 

tercih etmektedir (p>0,05). 

11. Erkeklerin %62,7'sinin kadınların %65,9'unun son 12 ay içerisinde vitamin, 

mineral, bitkisel destek veya besin desteği kullandığı tespit edilmiştir 

(p>0,05). Son 12 ay içerisinde takviye kullanan erkek (%75,7) ve kadınlar 

(%71,1)  arasında en fazla kullanılan takviye B12 vitaminidir. Kadınlar 

arasında en sık kullanılan ikinci takviye demirdir (%28,9). Erkekler arasında 

yaygın olan ikinci takviye ise multivitaminlerdir (%21,6).  
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12. Erkeklerin günlük su tüketimi ortalama 1748,31±902,39 mL kadınların 

günlük ortalama su tüketimi 1.672,43±52,97 mL'dir (p>0,05). Erkeklerin 

günlük diğer sıvı tüketimi ortalama 786,71±534,76 mL kadınların ise 784,04 

±832,56 mL'dir (p>0,05). Erkeklerin günlük toplam sıvı tüketimi ortalama 

2536,01±1058,88 mL kadınların ise 2.456,47±1.134,24 mL'dir (p>0,05). 

13. Erkek bireylerin %52,5'i kadın bireylerin %44,7'si vegan beslenme şeklini 

tercih etmektedir. Lakto-ovo-vejetaryen beslenme şeklini tercih eden erkek 

bireylerin oranı %37,3 kadınların oranı ise %34,1'dir (p<0,01).  

14. Erkekler ortalama 41,20±61,23 aydır, kadınlar ortalama 52,15 75,16 aydır 

mevcut beslenme tercihini sürdürmektedir (p>0,05).  

15. Erkeklerin %84,7'sinin kadınların %83,6'sının vegan/vejetaryen olma nedeni 

etik/hayvan haklarıdır (p>0,05).  

16. Hiçbir zaman inek süt tüketmediğini belirten erkeklerin oranı %62,7 

kadınların oranı ise %52,7'dir (p>0,05). Hiçbir zaman peynir tüketmediğini 

belirten erkeklerin oranı %54,2 kadınların oranı %46,5'tir. Erkeklerin %37,3'ü 

kadınların %43,8'i sıklıkla (haftada 2 defa veya daha fazla) peynir tükettikleri 

gösterilmiştir (p>0,05).  Erkeklerin %54,2'si kadınların %57,1'i hiçbir zaman 

yumurta tüketmediklerini belirtmiştir (p>0,05). Hiçbir zaman balık 

tüketmediğini belirten erkeklerin oranı %81,4 kadınların oranı %80,5 olarak 

saptanmıştır (p>0,05). Erkeklerin %93,2'si kadınların %92,0'sinin hiçbir 

zaman tavuk vb. kümes hayvanlarını tüketmediği tespit edilmiştir (p>0,05). 

Hiçbir zaman kırmızı et tüketmediğini belirten erkeklerin oranı %93,2 

kadınların ise %96,5'tir (p>0,05).   

17. Erkeklerin %62,7'si kadınların %57,1'i düzenli olarak fiziksel aktivite 

yapmaktadır (p>0,05). Erkeklerin (%54,1) ve kadınların (%64,1) en yüksek 

oranla tercih ettikleri fiziksel aktivite yürüyüştür (p>0,05). Erkeklerin 

%21,6'sı kadınların %48,9'u yoga/pilates yapmaktadır (p>0,05). Her gün ve 

haftada 3-4 gün fiziksel aktivite yapan erkeklerin oranı birbirine eşittir 

(%24,3) (p>0,05) . Kadınların %32,6'sı haftada 3-4 gün sıklıkla fiziksel 

aktivite yapmaktadır (p>0,05).  

18. Nohut (%45,2), kuru fasulye (%64,3), barbunya (%66,7), yeşil mercimek 

(%53,6) ve kırmızı mercimeğin (%50,0) ayda 2-4 defa tüketimi yaygındır. 
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Bireylerin %71,4'ü börülceyi, %78,6'sı soya fasulyesini hiçbir zaman 

tüketmemekte veya nadiren tüketmektedir. Kurubaklagillerin çoğunun bir 

seferde tüketilen miktarı 5 yemek kaşığından fazladır. Soya fasulyesinin bir 

seferde tüketimi 3 yemek kaşığından azdır (%31,0).  

19.  Ceviz (%34,5), fındık (%46,4), antep fıstığı (%52,4) için en yaygın tüketim 

sıklığı yanıtı ayda 2-4 defadır. Kuruyemişlerin bir seferde tüketilen miktarı 

1/2 çay bardağından azdır.  

20.  Bireylerin çoğunluğu hiçbir zaman peynir tüketmemekte veya nadiren 

tüketmektedir.  Peynir türlerinin çoğunluğunun bir seferde tüketim miktarı 1 

kibrit kutusundan azdır. Bireylerin %5,3'ü vegan peynir tüketmektedir.  

21. Tüm süt çeşitleri  için en yaygın tüketim sıklığı yanıtı hiçbir zaman veya 

nadiren olmuştur. Süt ve süt ürünler ile süt alternatiflerinin çoğunluğu için en 

yaygın tüketim miktarı 1/2 su bardağından azdır. Bireylerin %28,6'sı ayda 2-4 

defa badem sütü tükettiğini belirtmiştir.  

22. Yumurta çeşitleri ve et alternatifler için en sık verilen tüketim sıklığı yanıtı 

hiçbir zaman veya nadiren olmuştur. Bu grupta yer alan besinlerin bir seferde 

tüketilen miktarı yaygın olarak 1 adet veya 1 porsiyondan azdır. Bireylerin 

%48,8'i ayda 2-4 defa vegan burger, %33,3'ü yine ayda 2-4 defa vegan pizza 

tükettiğini bildirmiştir.  

23.  Bireylerin %35,7'si günde 1 defa zeytinyağı tüketmektedir. Zeytinyağı 

tüketim miktarı için en yaygın yanıt 1-3 yemek kaşığıdır (%59,5). Bireylerin 

%15,5'i günde 1 defa sıklıkla ayçiçek yağı tüketmektedir, bir seferde tüketim 

miktarı ise en yaygın olarak 1-3 yemek kaşığıdır (%29,8).  

24. Ekmek çeşitlerinin çoğu için en sık verilen tüketim sıklığı yanıtı hiçbir zaman 

veya nadiren olmuştur. Tam tahıllı ekmek için en sık verilen yanıtlar ayda 2-4 

defa (%21,4) ve haftada 2-3 defa (%21,4) olmuştur.  Bireylerin %28,6'sı ayda 

2-4 defa kepekli ekmek tüketmekte, %26,3'ü ayda 2-4 defa tortilla/lavaş 

tüketmektedir. Tam tahıllı ekmek (%44,0), beyaz ekmek (%22,6) ve çok 

tahıllı ekmek (%29,8) için en sık verilen miktar yanıtı 1-3 ince dilimdir. 

Beyaz pirinç (%46,4), sade makarna (%29,8) ve bulguru (%42,9) ayda 2-4 

defa tüketen bireylerin oranı daha fazladır. Diğer tahıl çeşitleri için en yaygın 

sıklık yanıtı hiçbir zaman veya nadirendir. Beyaz pirinç (%42,9), sade 
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makarna (%54,8) ve bulgur (%54,8) bir seferde 5 yemek kaşığından fazla 

tüketen bireylerin oranı daha fazladır.   

25. Kahvaltılık tahıl çeşitleri en yaygın olarak hiçbir zaman tüketilmemekte veya 

nadiren tüketilmektedir. Tükettiğini belirten bireyler en sık olarak bir seferde 

1 çay bardağından az tüketmektedirler. Ayda 2-4 defa tüketimi sırasıyla 

%26,2; %25,0; %20,2 olan kinoa, yulaf ezmesi ve kuru meyveli müsli en sık 

tüketilen kahvaltılık tahıl çeşitleridir.  

26. Koyu yeşil yapraklı sebzelerin ayda 2-4 defa sıklıkla (%42,9), nane tere vb 

yeşil yapraklı sebzeler haftada 2-3 defa sıklıkla (%39,3) tüketimi yaygındır. 

Bir seferde tüketilen miktar koyu yeşil yapraklı sebzeler için 1/2 -1,5 demet 

(%56,0); nane, tere vb. yeşil yapraklı sebzeler için 1/2 demetten azdır 

(%57,1). Diğer sebze çeşitlerinin tüketim miktar ve sıklıkları farklılık 

göstermektedir. Domatesin en yaygın tüketim sıklığı günde 1 defadır 

(%27,4).  

27. Meyve çeşitlerinin tüketim miktar ve sıklıkları farklılık göstermektedir. Muz 

için en yaygın tüketim haftada 2-3 defadır (%28,6). Kuru üzüm, kuru kayısı, 

kuru incir ve kuru erik tüketim sıklığı için "hiçbir zaman veya nadiren" yanıtı 

daha yaygındır (%48,8; %46,4; %54,8; %72,6). 

28. İçecek çeşitleri için tüketim miktar ve sıklıkları farklılık göstermektedir. 

Siyah çayı hiçbir zaman tüketmeyen veya nadiren tüketen bireylerin oranı 

günde 2-3 defa veya daha fazla tüketen bireyler ile benzerdir (%26,2; %22,6). 

Türk kahvesi, filtre kahve ve hazır kahve tüketimi kremalı kahve çeşitlerine 

göre daha yaygındır. Bireylerin %25'i günden 1 defa türk kahvesi veya filtre 

kahve tükettiğini belirtmiştir.    

29.  Bira için en sık verilen tüketim sıklığı yanıtı ayda 2-4 defa (%40,5)olup, bir 

seferde 1/2-2 kadeh ve 2 kadehten fazla tüketen bireylerin oranları eşittir 

(%35,7).  Diğer alkollü içecek çeşitleri için en yaygın tüketim sıklığı yanıtı 

hiçbir zaman veya nadiren olmuştur.  

30.  Bireylerin tuzlu atıştırmalık tüketimi için en yaygın sıklık yanıtı hiçbir zaman 

veya nadiren (%52,4; %53,6; %83,3; %59,5) olmuştur.  Bir seferde tüketilen 

miktar ise yaygın olarak 1/2-2 orta boy pakettir (%32,1; %32,1; %16,7; 

%22,6).  
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31. Çikolata çeşitlerinin çoğu hiçbir zaman tüketilmemekte veya nadiren 

tüketilmektedir. Tatlı çeşitleri için en sık verilen tüketim sıklığı yanıtı hiçbir 

zaman veya nadirendir. 2 porsiyondan fazla tatlı tükettiğini belirten bireylerin 

oranı oldukça düşüktür (Şerbetli tatlılar, sütlü tatlılar, meyve tatlıları , pestil 

%1,2; pasta, helva %2,4; kek/kurabiye %7,1). Şeker (%73,8), bal (%71,4), 

pekmez (%47,6) ve reçeli (%54,8) hiçbir zaman tüketmediğini veya nadiren 

tükettiğini bildiren bireylerin oranı daha fazladır. 

32. Salçayı  haftada 2-3 defa, haftada 4-6 defa ve günde 1 defa tüketen bireylerin 

oranı birbirine yakındır (%23,8; %20,2; 20,2). Zeytini günde 1 defa tüketen 

bireylerin oranı diğerlerine göre daha yüksektir ( %40,5).  

33. Erkeklerin (n=23) ikinci aşamada yanıtladıkları besin tüketim sıklığı ile tespit 

edilen günlük enerji alımı ortalaması 4.382,74±1.761,82 kkal, kadınların 

(n=61) 3.547,23±1.660,59 kkal'dir (p<0,05). Erkeklerin günlük protein alımı 

ortalama 183,68 ± 80,82 g, kadınların ise 32,07-345,20 g'dır (p<0,05). Erkek 

bireylerin günlük lif alımı ortalama 124,88 ± 53,07 g iken kadınların 97,71 ± 

52,79 g'dır (p<0,05). Erkeklerin diyet ile ÇDYA alımı ortalama 45,22 ± 

23,41g, kadınların 31,61±20,45 g'dır (p<0,05). Erkek bireylerin diyet ile B1 

vitamini alımı ortalama 4,61±2,17 mg iken kadınların 3,54±1,93 mg'dır 

(p<0,05). Erkeklerin magnezyum alımı ortalama 1.406,10±600,58 mg, 

kadınların 1.090,97±573,93 mg olarak tespit edilmiştir (p<0,05). Erkek 

bireyler diyet ile günlük ortalama 27,60±11,50 mg çinko almakta kadınlar ise 

21,81±10,85 mg almaktadır (p<0,05).   Erkeklerin besin tüketim sıklığı ile 

tespit edilen enerji, karbonhidrat (g), protein (g), yağ (g), lif  ÇDYA , TDYA, 

kolesterol, E vitamini,  B1 vitamini, B2 vitamini, niasin, B6 vitamini, folat, C 

vitamini, K vitamini, sodyum, potasyum, kalsiyum, magnezyum, demir ve 

çinko alımları kadınlara göre daha fazladır (p>0,05). Kadınların ise doymuş 

yağ B12 vitamini alımı erkeklerden daha yüksektir ( p>0,05). Erkek ve 

kadınlar için besin tüketim sıklığı anketi ile belirlenen, diyet enerjisine katkı 

sağlayan makro besin ögesi oranları ortalaması (karbonhidrat (%) 

(49,52±7,90; 49,97±8,64), protein (%) (17,30± 3,92; 16,61±3,66) ve yağ (%) 

(29,87±7,29; 29,36±7,81)) benzerdir (p>0,05). 
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34. Erkek bireylerin besin tüketim kaydı ile tespit edilen günlük sodyum alımları 

ortalama 2.044,91±1.152,61 mg kadınların ise 1.098,12±699,55 mg'dır 

(p<0,05). Erkeklerin besin tüketim kaydı ile tespit edilen enerji, karbonhidrat 

(g), protein (g), yağ (g), lif  ÇDYA , TDYA , DYA, E vitamini,  B1 vitamini, 

niasin, B6 vitamini, B12 vitamini, folat, C vitamini, sodyum, potasyum, 

kalsiyum, magnezyum, demir ve çinko alımları kadınlara göre daha fazladır 

(p>0,05). Kadınların ise kolesterol, K vitamini ve A vitamini  alımı 

erkeklerden daha yüksektir (p>0,05). Erkek ve kadınlar için besin tüketim 

kaydı ile tespit edilen, diyet enerjisine katkı sağlayan makro besin ögesi 

oranları ortalaması (karbonhidrat (%) (48,08±7,37; 47,27±9,13), protein (%) 

(12,67±1,87; 13,77±2,37) ve yağ(%) (37,58±6,53; 37,19±7,33) benzerdir 

(p>0,05). 

35.  Besin tüketim sıklığı anketi ile belirlenen enerji alımı erkeklerde (n=23) 

(%82,6) ve kadınlarda (n=61) (%78,7) yüksektir. Erkeklerin % 87,0'sinin 

kadınların %86,9'unun kolesterol alımları; erkeklerin%82,6'sının kadınların 

%68,9'unun folik asit alımları, erkeklerin %78,3'ünün kadınların %77,0'sinin 

diyetleri ile aldıkları karbonhidrat miktarının diyet enerjisini karşılama 

yüzdesi düşüktür.  

36. Bireylerin besin tüketim kaydı ile belirlenen enerji alımları erkeklerde (n=12)  

(%66,7) ve kadınlarda (n=26) (%88,5) düşüktür. Erkek bireylerin %83'ünün 

DYA, %75,0'inin kolesterol, B12 vitamini, kalsiyum ve çinko, %66,7'sinin 

potasyum alımları; kadın bireylerin %80,8'inin karbonhidrattan gelen enerji 

yüzdesi değeri ve kolesterol alımı düşüktür.. 

37. Çalışmanın ikinci aşamasında bireylerin besin tüketim sıklığı ve besin 

tüketim kaydı ile tespit edilen besin ögeleri incelendiğinde; iki yöntem ile 

saptanan protein (%), DYA, kolesterol ve karoten alımları arasında 

istatistiksel açıdan anlamlı bir ilişki bulunmuştur.  

38. Çalışmanın ikinci aşamasında uygulanan ve üçüncü aşamada tekrar 

yanıtlanan besin tüketim sıklığı anketi ile belirlenen besin ögesi alımları 

incelendiğinde enerji ve besin ögesi alımlarının bir çoğu arasında istatistiksel 

açıdan anlamlı bir saptanmış olup (p<0,05), ÇDYA (%), A vitamini ve 
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karoten alımları arasında istatistiksel açıdan anlamlı bir ilişki saptanamamıştır 

(p>0,05).  

 6.2. Öneriler 

 Geliştirilen besin tüketim sıklığı anketinin internet üzerinden uygulanması 

nedeniyle eksik cevapları olan ve iletişim bilgisi bulunmayan kişilerin anket yanıtları 

değerlendirilememiştir. Anketin katılımcılara yüz yüze uygulanması durumunda 

eksik cevap verilen anketlerin tamamlanma oranı artabilir.  

 Vegan bireylerin hiçbir hayvansal kaynaklı ürünü tüketmedikleri göz önünde 

bulundurularak besinlerin hayvansal ve bitkisel alternatifleri farklı sorular altında 

gruplandırılabilir ve tüketilmeyen besin gruplarının yer aldığı soruların "bu besin 

grubunu tüketmiyorum" seçeneğini işaretleyerek toplu olarak cevaplanması 

sağlanabilir. Bu şekilde anketi tamamlayan katılımcı sayısını artırılabilir ve 

yanıtlama süresini kısaltılabilir. 

 Geliştirilecek besin tüketim sıklığı anketinde yemek kaşığı, su bardağı 

benzeri ev ölçülerinin verilecek olması durumunda farklı ölçüler ile ifade edilecek 

besinler farklı başlıklar altında gruplandırılmalı ve ölçüler fotoğraflı olarak 

belirtilmelidir. Ölçülerin fotoğraflı olarak belirtilmesi bireylerin ölçüleri algılarından 

kaynaklı bireysel farklılıkları önleyecektir.  

 Türkiye'de yaşayan vegan ve vejetaryen bireylere özgü  geliştirilecek besin 

tüketim sıklığı anketinde yer alacak besinlerin belirlenmesi için besin tüketim kaydı 

yolu ile en sık tüketilen besinlerin belirlenmesinin yanı sıra bireylerin Türkiye'de 

ulaşabilecekleri, satışı yapılmakta olan vegan ve vejetaryen bireylere özgü ürünler 

tespit edilebilir (ör. Takviye edilmiş bitkisel sütler, vegan döner, vegan peynir).   
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8. EKLER 

EK 1: Anket Bağlantısı ve QR Kodunu İçeren Afiş  
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EK 2: Aydınlatılmış Onam Formu  

 

   Türkiye'de Yaşayan Vegan ve Vejetaryen Bireylere Özgü Besin Tüketim 

Sıklığı Anketi Geliştirilmesi başlıklı bu araştırma, Hacettepe Üniversitesi Sağlık 

Bilimleri Fakültesi Beslenme ve Diyetetik Bölümü tarafından yapılmaktadır. 

Araştırma Türkiye'de yaşayan vegan ve vejetaryen bireylerin besin ögesi alımı ve 

beslenme durumlarını değerlendirmede kullanılabilecek besin tüketim sıklık anketi 

geliştirmek amacıyla planlanmıştır. Sizin yanıtlarınızdan elde edilecek sonuçlarla 

Türkiye’de yaşayan vegan ve vejetaryen yetişkinler üzerinde uygulanabilirliği 

saptanabilecek ve sağlıklı beslenmenin sağlanabilmesi için önerilerde 

bulunulabilecektir. Bu nedenle soruların tümüne ve içtenlikle cevap vermeniz büyük 

önem taşımaktadır. 

 

     Araştırmaya katılmanız gönüllülük esasına dayalıdır. Bu form aracılığı ile elde 

edilecek bilgiler gizli kalacaktır ve sadece araştırma amacıyla (veya “bilimsel 

amaçlar için”) kullanılacaktır. Çalışmaya katılmamayı tercih edebilirsiniz veya anketi 

doldururken istemezseniz son verebilirsiniz. 

     Anketimiz iki bölümden oluşmaktadır. 20-25 dk zamanınızı alacak bu çalışmada 

yanıtlarınızı, soruların altında yer alan seçenekler arasından uygun olanı 

işaretleyerek ya da açık uçlu sorularda sorunun altında bırakılan boşluğa yazarak 

belirtiniz. Eğer sorunun yanıtları arasında “diğer” seçeneği mevcutsa ve yanıtınız var 

olan seçenekler arasında yer almıyorsa, bu durumda yanıtınızı diğer seçeneğindeki 

boşluğa yazınız. 

     Anketi yanıtladığınız için teşekkür ederiz. 

  

*Çalışma ile ilgili herhangi bir sorunuz olduğunda aşağıdaki kişi (ler) ile iletişim 

kurabilirsiniz: 

 

Yrd. Doç. Dr. Zeynep Göktaş  

Hacettepe Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Fakültesi, Beslenme ve Diyetetik Bölümü 

Telefon: 

+90 (312) 305 10 94 

  

Araştırma Ekibi 

Yrd. Doç. Dr. Zeynep Göktaş, Tuğçe Nur Balcı (E-posta adresi: 

balci.tugcenur@gmail.com) 

1.Onaylıyorsanız ONAYLIYORUM'u işaretleyiniz. 

 ONAYLIYORUM 
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EK 3: Etik Kurul Onayı  
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EK 4: Araştırmada Kullanılan Anket Formu  

 

Genel Bilgiler 

2. Cinsiyetiniz: 

 Kadın 

 Erkek 

 

3. Düzenli olarak fiziksel aktivite/egzersiz/spor yapıyor musunuz? 

 Evet 

 Hayır 

 

4. Cevabınız "Evet" ise hangi aktiviteyi yapıyorsunuz? 

 Yürüyüş  Yoga 

 Bahçe işleri  Kondisyon aleti kullanma 

 Yüzme  Koşu 

 Futbol  Ağırlık aleti kullanma 

 Basketbol  Diğer (lütfen 

belirtin)………………………………

……. 

 Voleybol  

 

5. Ne sıklıkta fiziksel aktivite/egzersiz/spor yapıyorsunuz?  

 Her gün 

 Haftada 5-6 gün 

 Haftada 3-4 gün 

 Haftada 2-3 gün 

 Haftada 1-2 gün 

 15 günde bir 

6. Günde kaç dakika güneşe maruz kalırsınız? 

 15 dakikadan az 

 15 - 30 dakika 

 30 - 60 dakika 

 60 dakikadan fazla 

7. Sigara içiyor musunuz? 

 Evet 

 Hayır 

 Bıraktım 
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8. Alkol kullanıyor musunuz? 

 Evet 

 Hayır 

 

9. Doktor tarafından teşhisi konmuş herhangi bir hastalığınız var mı? 

 Hayır 

 Evet (lütfen 

belirtin)……………………………………………………………. 

 

10. Vücut ağırlığınız (kg)……………… 

11. Boy uzunluğunuz (cm)……………. 

12. Yaşınız (yıl)……………….. 

13. Eğitim düzeyiniz: 

 Okuryazar  Lise  Yüksek lisans 

 İlkokul  Ön lisans  Doktora 

 Ortaokul  Lisans  

 

Beslenme Alışkanlıkları 

14. Aşağıdakilerden hangisi beslenme şeklinizi tanımlar? 

 Vegan (Hayvansal kaynaklı hiçbir besin tüketmiyorum.) 

 Lakto-vejetaryen (Hayvansal kaynaklı olarak süt tüketiyorum.) 

 Ovo-vejetaryen (Hayvansal kaynaklı olarak yumurta tüketiyorum.) 

 Lakto-ovo vejetaryen (Hayvansal kaynaklı olarak süt ve yumurta 

tüketiyorum.) 

 Pesko-vejetaryen (Hayvansal kaynaklı olarak balık tüketiyorum.) 

 Pollo-vejetaryen (Hayvansal kaynaklı olarak tavuk, hindi vb. kümes 

hayvanları tüketiyorum.) 

 Pesko-pollo-vejetaryen (Hayvansal kaynaklı olarak balık ile tavuk, hindi vb. 

kümes hayvanları tüketiyorum. ) 

 Diğer (lütfen 

belirtin)………………………………………………………………………… 

15. Kaç yıldır yukarıda belirtmiş olduğunuz beslenme şeklinizi 

sürdürüyorsunuz ?................................. 
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16. Aşağıdaki inanç/değerlerden hangisi vegan/vejetaryen olmanızdaki temel 

sebeptir? 

 Etik/Hayvan hakları 

 Sağlık 

 Ekolojik sorunlar 

 Dini inançlar 

 Aile/Diğer değerler 

 Hayvansal kaynaklı besinlerin tadını/dokusunu sevmemek 

 Diğer (lütfen belirtin)…………………………………………………………. 

17. Öğünlerinizi çoğunlukla nerede tüketirsiniz? 

 Ev/Yurt 

 Yemekhane 

 Restaurant/Cafe 

 İş yeri 

 Diğer (lütfen 

belirtin)…………………………………………………………… 

18. Yemeklerinizde genellikle hangi pişirme yöntemlerini ve yağ türlerini 

kullanırsınız? Tüketmediğiniz besin grupları için işaretleme yapmanıza gerek 

yoktur. ( verilen yemek çeşitleri için sıklıkla kullandığınız iki pişirme yöntemini 

ve iki yağ türünü yazınız. ) 

Yemek Çeşidi Pişirme Yöntemi Kullanılan Yağ Türü 

Sebze 

yemekleri 

    

Kurubaklagil 

yemekleri 

    

Makarna, pilav 

vb. 

    

Yumurta, 

omlet 

    

Et yemekleri     

Pişirme Yöntemleri: 1.Fırınlama, 2.Izgara, 3.Haşlama, 4.Buğulama, 5.Kavurma, 6. 

Kızartma, 7.Diğer (lütfen belirtin) …….……………………. 

Yağ Türleri: 1.Ayçiçek, 2.Mısırözü, 3.Fındık yağı, 4.Zeytinyağı, 5.Tereyağı, 

6.Margarin, 7.Diğer (lütfen belirtin) ……………………….………...... 

19. Besinlerin yağ içerikleri göz önünde bulundurulduğunda, aşağıdakilerden 

hangisi en sık tercih ettiğiniz çeşittir? 

 Yağsız ürünler 

 Az yağlı ürünler 

 Yağı azaltılmış ürünler 

 Yağlı ürünler 
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20. Aşağıdakilerden hangisi mevcut beslenme tercihlerinizi en iyi şekilde 

tanımlar? 

 

Hiçbir zaman 

Nadiren  

( Ayda 1 

defadan az ) 

Bazen  

( Ayda 1-4 

defa) 

Sıklıkla  

( Haftada 2 

defa  

veya daha 

fazla) 

İnek sütü 

tüketiyorum. 
    

Peynir 

tüketiyorum. 
    

Yumurta 

tüketiyorum. 
    

Balık 

tüketiyorum. 
    

Tavuk, hindi 

vb. kümes 

hayvanları 

tüketiyorum. 

    

Kırmızı et 

tüketiyorum. 
    

 

21. Günde kaç ana öğün tüketirsiniz?................................ 

22. Günde kaç ara öğün tüketirsiniz?................................. 

23. Günlük su tüketiminiz (mL) (1 su bardağı=200 

mL)……………………………………. 

24. Diğer sıvı tüketiminiz (çay, kahve, süt, alkol, meyve suyu, gazlı içecek) 

(toplam mL)(1 su bardağı=200 mL)…………………………………. 

25. Son 12 ayda herhangi bir vitamin, mineral, bitkisel destek ya da besin 

desteği kullandınız mı/kullanıyor musunuz? 

 Evet 

 Hayır 
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26. Cevabınız ‘Evet’ ise ne kullandınız/ kullanıyorsunuz? (birden fazla seçenek 

işaretlenebilir) 

 Multivitamin  D vitamini  Demir 

 B12 vitamini  Folat  Magnezyum 

 C vitamini  Kalsiyum  Çinko 

 Gingko biloba  Ginseng  Protein tozları 

 Balık yağı  Diğer  

Kullandığınız ürün/ürünler için kullanım süresi ve sıklığı belirtiniz. Örneğin 2 ay 

süre ile her gün 1 defa sıklık ile B12 

vitamini………………………………………………………………………………

………….. 
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Besin Tüketim Sıklığı  

 

 Bu bölümde yer alan soruları yanıtlarken son 6 ay içerisindeki beslenme 

düzeninizi göz önünde bulundurunuz. 

 Tüketim miktarı için ilk üç sütundaki cevaplardan yalnızca bir tanesini 

işaretleyiniz. 

 Tüketim sıklığı için Hiçbir zaman veya nadiren / Ayda 2-4 defa / Haftada 2-3 

defa / Haftada 4-6 defa /Günde 1 defa / Günde 2-3 defa veya daha fazla 

seçeneklerinden yalnızca bir tanesini işaretleyiniz. 

 Tükettiğiniz besin çeşidi eğer listede bulunmuyorsa Diğer kısmında ne 

olduğunu belirterek Tüketim Miktarı ve Tüketim Sıklığını işaretleyebilirsiniz. 
 

 Tüketim Miktarı  Tüketim Sıklığı  

27.Kurubaklagiller 

3 yemek 

kaşığından 

az 

3-5 

yemek 

kaşığı 

5 yemek 

kaşığından 

fazla 

Hiçbir 

zaman 

veya 

Nadiren 

Ayda  

2-4 

defa 

Haftada 

2-3 defa 

Haftada 

4-6 defa 

Günde  

1 defa 

Günde  

2-3 

defa 

veya 

daha 

fazla 

Nohut          

Kuru fasulye          

Barbunya          

Yeşil mercimek          

Kırmızı mercimek          

Börülce          

Soya fasulyesi          

Diğer 

…………………. 

         

Diğer 
…………………. 

         

Diğer 

…………………. 

         

28.Kuruyemiş ve 

Tohumlar 

½ çay 

bardağından 

az  

½ çay 

bardağı - 

1,5 çay 

bardağı  

1,5 çay 

bardağından 

fazla 

Hiçbir 

zaman 

veya 

Nadiren 

Ayda  

2-4 

defa 

Haftada 

2-3 defa 

Haftada 

4-6 defa  

Günde  

1 defa 

Günde  

2-3 

defa 

veya 

daha 

fazla 

Ceviz          

Badem          

Fındık          

Antep fıstığı          

Yer fıstığı          

Hindistan cevizi          

Kabak çekirdeği          

Ay çekirdeği          

Diğer 

…………………. 

         

Diğer 

…………………. 

         

Diğer 

…………………. 
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29.Kuruyemiş 

Ezmeleri  

1 tatlı 

kaşığından 

az 

1 - 3 

tatlı 

kaşığı  

3 tatlı 

kaşığından 

fazla 

Hiçbir 

zaman 

veya 

Nadiren 

Ayda  

2-4 

defa 

Haftada 

2-3 defa 

Haftada 

4-6 defa  

Günde  

1 defa 

Günde  

2-3 

defa 

veya 

daha 

fazla 

Fındık ezmesi          

Yer fıstığı ezmesi          

Tahin          

Diğer 

…………………

. 

         

Diğer 

…………………

. 

         

Diğer 

…………………

. 

         

30.Peynir 

Çeşitleri 

1 kibrit 

kutusunda

n az  

1 -3 

kibrit 

kutusu  

3 kibrit 

kutusundan 

fazla 

Hiçbir 

zaman 

veya 

Nadiren 

Ayda  

2-4 

defa 

Haftada 

2-3 defa 

Haftada 

4-6 defa  

Günde  

1 defa 

Günde  

2-3 

defa 

veya 

daha 

fazla 

Taze kaşar 

peyniri - tam 

yağlı 

         

Taze kaşar 

peyniri - yarım 

yağlı 

         

Eski kaşar peyniri 

- tam yağlı 

         

Eski kaşar peyniri 

- yarım yağlı 

         

Tulum peyniri          

Taze krem 

peynir, karper 

peyniri - tam 

yağlı 

         

Taze krem 

peynir, karper 

peyniri - yarım 

yağlı 

         

Labne peyniri          

Beyaz peynir - 

inek - tam yağlı 

         

Beyaz peynir - 

inek - yarım yağlı 
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30.Peynir 

Çeşitleri 

1 kibrit 

kutusundan 

az  

1 -3 

kibrit 

kutusu  

3 kibrit 

kutusundan 

fazla 

Hiçbir 

zaman 

veya 

Nadiren 

Ayda  

2-4 

defa 

Haftada 

2-3 defa 

Haftada 

4-6 defa  

Günde  

1 defa 

Günde  

2-3 

defa 

veya 

daha 

fazla 

Beyaz peynir - 

keçi - tam yağlı 

         

Beyaz peynir - 

keçi - yarım yağlı 

         

Beyaz peynir - 

koyun - tam yağlı 

         

Beyaz peynir - 

koyun -yarım 

yağlı 

         

Ezine peyniri,  

Urfa peyniri,  

Edirne peyniri 

         

Dil peyniri          

Taze/kuru 

çökelek peyniri 

         

Lor peyniri          

Diğer (  

Cheddar peyniri, 

mozeralla 

peyniri, küflü 

peynir, 

gravyer peyniri, 

rokfor peyniri,  

köy peyniri, 

otlu peynir,  

örgü peyniri, 

burgu peynir, 

hellim 

peyniri, 

 çeçil/ tel peyniri 

vb.) 

         

Diğer 

………………… 

         

Diğer 

………………… 

         

Diğer 

………………… 
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31. Et 

Alternatifleri ve 

Yumurta 

1 adet veya 

1 

porsiyondan 

az  

1-3 adet 

veya 1-3 

porsiyon 

3 adet veya 

 3 

porsiyonda

n fazla 

Hiçbir 

zaman 

veya 

Nadiren 

Ayda  

2-4 

defa 

Haftada 

2-3 defa 

Haftada 

4-6 defa  

Günde  

1 defa 

Günde  

2-3 

defa 

veya 

daha 

fazla 

Tavuk yumurtası          

Bıldırcın 

yumurtası 

         

Gluten(seitan)          

Tofu          

Soya kıyması          

Vegan döner          

Vegan pizza          

Vegan burger          

Diğer 

………………… 

         

Diğer 

………………… 

         

Diğer 

………………… 

         

32. Katı ve Sıvı 

Yağlar 

1 yemek 

kaşığından 

az  

1-3 

yemek 

kaşığı  

3 yemek 

kaşığından 

fazla 

Hiçbir 

zaman 

veya 

Nadiren 

Ayda  

2-4 

defa 

Haftada 

2-3 defa 

Haftada 

4-6 defa  

Günde  

1 defa 

Günde  

2-3 

defa 

veya 

daha 

fazla 

Tereyağı          

Zeytinyağı          

Ayçiçek yağı          

Mısırözü yağı          

Fındık yağı          

Margarin          

Mayonez          

Vegan mayonez          

Krema          

Kaymak          

Diğer 

………………… 

         

Diğer 

………………… 

         

Diğer 

………………… 
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33. Ekmek 

Çeşitleri 

1 ince 

dilim veya  

1 adetten 

az  

1-3 

ince 

dilim 

veya 

 1-3 

adet 

3 ince 

dilim veya 

3 adetten 

fazla 

Hiçbir 

zaman 

veya 

Nadiren 

Ayda  

2-4 

defa 

Haftada 

2-3 defa 

Haftada 

4-6 defa  

Günde  

1 defa 

Günde  

2-3 

defa 

veya 

daha 

fazla 

Tam tahıllı ekmek          

Kepekli ekmek          

Beyaz ekmek          

Çok tahıllı ekmek          

Ekşi mayalı ekmek          

Çavdar ekmeği          

Mısır ekmeği          

Bazlama          

Tortilla/lavaş          

Sandviç ekmeği          

Simit          

Açma          

Poğaça          

Galeta, grissini, 

etimek 

         

Diğer 

…………………. 

         

Diğer 

…………………. 

         

Diğer 

…………………. 

         

34.Tahıl Çeşitleri  2 yemek 

kaşığından 

az  

2-5 

yemek 

kaşığı  

5 yemek 

kaşığından 

fazla 

Hiçbir 

zaman 

veya 

Nadiren 

Ayda  

2-4 

defa 

Haftada 

2-3 defa 

Haftada 

4-6 defa  

Günde  

1 defa 

Günde  

2-3 

defa 

veya 

daha 

fazla 

Beyaz pirinç          

Kepekli pirinç          

Sade makarna          

Yumurtalı makarna          

Tam tahıllı makarna          

Erişte          

Bulgur          

Karabuğday          

Diğer 

…………………. 

         

Diğer 

…………………. 

         

Diğer 

…………………. 
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35.Kahvaltılık 

tahıl çeşitleri  

1 çay 

bardağından 

az  

1-3 çay 

bardağı  

3 çay 

bardağından 

fazla 

Hiçbir 

zaman 

veya 

Nadiren 

Ayda  

2-4 

defa 

Haftada 

2-3 defa 

Haftada 

4-6 defa  

Günde  

1 defa 

Günde  

2-3 

defa 

veya 

daha 

fazla 

Yulaf ezmesi          

Kinoa          

Müsli(sade)          

Müsli(kuru 

meyveli) 

         

Granola          

Mısır gevreği          

Karışık kahvaltılık 

tahıl gevreği 

         

Diğer 

…………………. 

         

Diğer 

…………………. 

         

Diğer 

…………………. 

         

36.Yapraklı 

Sebze Çeşitleri  

½ 

demetten 

az  

½ - 1,5 

demet  

1,5 

demetten 

fazla 

Hiçbir 

zaman 

veya 

Nadiren 

Ayda  

2-4 

defa 

Haftada 

2-3 defa 

Haftada 

4-6 defa  

Günde  

1 defa 

Günde  

2-3 

defa 

veya 

daha 

fazla 

Koyu yeşil 

yapraklı 

sebzeler(ıspanak, 

pazı, karalahana 

vb.) 

         

Nane, tere, 

dereotu, maydanoz 

vb. 

         

Diğer 

…………………. 

         

Diğer 

…………………. 

         

Diğer 

…………………. 
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37.Diğer Sebze 

Çeşitleri  

½ orta boy 

veya 

1 çay 

bardağından 

az  

½ - 2 

orta boy 

veya 

 1-3 çay 

bardağı  

2 orta boy 

veya 

3 çay 

bardağından 

fazla 

Hiçbir 

zaman 

veya 

Nadiren 

Ayda  

2-4 

defa 

Haftada 

2-3 defa 

Haftada 

4-6 defa  

Günde  

1 defa 

Günde  

2-3 

defa 

veya 

daha 

fazla 

Kuru soğan, taze 

soğan, sarımsak, 

pırasa 

         

Patates, havuç, 

bezelye, 

yerelması 

         

Brokoli, 

karnabahar, turp, 

lahana çeşitleri 

         

Domates          

Salatalık          

Biber 

(yeşil/kırmızı) 

         

Kabak          

Patlıcan          

Havuç          

Kereviz          

Enginar          

Patates          

Bamya          

Mantar          

Taze fasulye          

Mısır          

Balkabağı          

Avokado          

Diğer 

…………………. 

         

Diğer 

…………………. 

         

Diğer 

…………………. 
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38. Meyve ve Meyve 

Suyu Çeşitleri  

½ orta 

boy veya  

½ su 

bardağı 

veya ½ 
orta 

dilimden 

(karpuz) 

az  

½ - 2 

orta boy  

veya  

½ - 2 su 

bardağı 

veya  

½  - 2 

orta 

dilim 

(karpuz) 

2 orta 

boy veya 

 2 su 

bardağı 

veya 

 2 orta 

dilimden 

(karpuz) 

fazla 

Hiçbir 

zaman 

veya 

Nadiren 

Ayda  

2-4 

defa 

Haftada 

2-3 defa 

Haftada 

4-6 defa  

Günde  

1 defa 

Günde  

2-3 

defa 

veya 

daha 

fazla 

Elma          

Armut          

Ayva          

Mandalina          

Portakal          

Greyfurt          

Üzüm-yeşil          

Üzüm-siyah          

Üzüm-kırmızı          

Şeftali          

Kayısı          

Çilek          

Erik-yeşil          

Erik-mürdüm          

Karpuz          

Kavun          

Muz          

Kiraz          

Vişne          

İncir          

Ananas          

Hindistan cevizi          

Kuru üzüm          

Kuru kayısı          

Kuru incir          

Kuru erik          

Portakal suyu-taze 

sıkılmış 

         

Portakal suyu          

Elma suyu          

Karışık meyve suyu          

Diğer 

…………………. 

         

Diğer 

…………………. 

         

Diğer 

…………………. 
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39. Süt/Süt 

Alternatifleri ile 

Süt Ürünü 

Çeşitleri  

½ su 

bardağından 

az  

½ - 2 su 

bardağı  

2 su 

bardağından 

fazla 

Hiçbir 

zaman 

veya 

Nadiren 

Ayda  

2-4 

defa 

Haftada 

2-3 defa 

Haftada 

4-6 defa  

Günde  

1 defa 

Günde  

2-3 

defa 

veya 

daha 

fazla 

İnek sütü - tam 

yağlı 

         

İnek sütü - yarım 

yağlı 

         

İnek sütü - az 

yağlı 

     

 

 

    

Soya sütü - şeker 

ilavesiz 

         

Soya sütü - şeker 

ilaveli 

         

Soya sütü - ev 

yapımı 

         

Badem sütü          

Hindistancevizi 

sütü 

         

Meyve/çikolata 

aromalı inek sütü 

         

Yoğurt - inek -  

tam yağlı 

         

Yoğurt - inek - 

yarım yağlı 

         

Yoğurt - keçi -  

tam yağlı 

         

Yoğurt - keçi - 

yarım yağlı 

         

Yoğurt - koyun - 

tam yağlı 

         

Yoğurt - koyun - 

yarım yağlı 

         

Meyveli yoğurt          

Probiyotik yoğurt 

- sade 

         

Probiyotik yoğurt 

- meyveli 

         

Ayran          

Kefir - sade          

Kefir - meyveli          

Diğer 

…………………. 

         

Diğer 

…………………. 

         

Diğer 

…………………. 
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40. Diğer İçecek 

Çeşitleri  

½ su 

bardağından 

az  

½ - 2 su 

bardağı  

2 su 

bardağından 

fazla 

Hiçbir 

zaman 

veya 

Nadiren 

Ayda  

2-4 

defa 

Haftada 

2-3 defa 

Haftada 

4-6 defa  

Günde  

1 defa 

Günde  

2-3 

defa 

veya 

daha 

fazla 

Siyah çay          

Bitki ve meyve 

çayları 

         

Türk kahvesi, 

filtre kahve, hazır 

kahve 

         

Kremalı kahve 

çeşitleri 

         

Gazlı içecekler          

Maden suyu - sade          

Maden suyu - 

meyveli 

         

Diğer 

…………………. 

         

Diğer 

…………………. 

         

Diğer 

…………………. 

         

41. Alkollü İçecek 

Çeşitleri  

½ 

kadehten 

az  

½  - 2 

kadeh  

2 kadehten 

fazla  

Hiçbir 

zaman 

veya 

Nadiren 

Ayda  

2-4 

defa 

Haftada 

2-3 defa 

Haftada 

4-6 defa  

Günde  

1 defa 

Günde  

2-3 

defa 

veya 

daha 

fazla 

Bira          

Şarap - kırmızı          

Şarap - beyaz          

Şarap - rose          

Rakı          

Diğer 

…………………. 

         

Diğer 

…………………. 

         

Diğer 

…………………. 
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42. Tuzlu 

Atıştırmalık 

Çeşitleri  

½ orta boy 

paketten 

az  

½ - 2 

orta 

boy 

paket  

2 orta boy 

paketten 

fazla  

Hiçbir 

zaman 

veya 

Nadiren 

Ayda  

2-4 

defa 

Haftada 

2-3 defa 

Haftada 

4-6 defa  

Günde  

1 defa 

Günde  

2-3 

defa 

veya 

daha 

fazla 

Cips          

Patlamış mısır - 

yağlı 

         

Patlamış mısır - 

yağsız 

         

Kraker          

Diğer 

…………………. 

         

Diğer 

…………………. 

         

Diğer 

…………………. 

         

43. Çikolata 

Çeşitleri  

( 1 paket= 

40 gram) 

½ paketten 

az  

½  - 2 

paket  

2 paketten 

fazla  

Hiçbir 

zaman 

veya 

Nadiren 

Ayda  

2-4 

defa 

Haftada 

2-3 defa 

Haftada 

4-6 defa  

Günde  

1 defa 

Günde  

2-3 

defa 

veya 

daha 

fazla 

Çikolata - sütlü          

Çikolata - sütlü - 

fıstıklı/fındıklı/ 

bademli 

         

Çikolata - sütlü - 

meyveli 

         

Çikolata - bitter          

Çikolata - bitter - 

fıstıklı/fındıklı/ 

bademli 

         

Çikolata - bitter - 

meyveli 

         

Çikolata - beyaz          

Gofret - sütlü          

Gofret - bitter          

Diğer 

…………………. 

         

Diğer 

…………………. 

         

Diğer 

…………………. 
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44. Tatlı 

Çeşitleri   

½ 

porsiyondan 

az  

½ - 2 

porsiyon  

2 

porsiyondan 

fazla  

Hiçbir 

zaman 

veya 

Nadiren 

Ayda  

2-4 

defa 

Haftada 

2-3 defa 

Haftada 

4-6 defa  

Günde  

1 defa 

Günde  

2-3 

defa 

veya 

daha 

fazla 

Dondurma - Sütlü 

(3 top)  

         

Dondurma - Soya 

sütlü (3 top) 
         

Dondurma - 

Sorbe (3 top)

  

         

Şerbetli tatlılar          

Sütlü tatlılar          

Meyve tatlıları          

Pasta          

Kek, kurabiye vb.          

Pestil (1 kibrit 

kutusu kadar) 

         

Helva (1 kibrit 

kutusu kadar) 

         

Diğer 

…………………. 

         

Diğer 

…………………. 

         

Diğer 

…………………. 

         

45. Diğer Tatlı 

Çeşitleri   

1 çay 

kaşığından 

az 

1 çay 

kaşığı -

1 

yemek 

kaşığı 

1 yemek 

kaşığından 

fazla 

Hiçbir 

zaman 

veya 

Nadiren 

Ayda  

2-4 

defa 

Haftada 

2-3 defa 

Haftada 

4-6 defa  

Günde  

1 defa 

Günde  

2-3 

defa 

veya 

daha 

fazla 

Şeker          

Bal          

Pekmez          

Reçel          

Diğer 1          

Diğer 2          

Diğer 3          
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46. Diğer Besinler  1 tatlı 

kaşığı 

veya 

5 

adetten 

az 

1 tatlı 

kaşığı- 

2 

yemek 

kaşığı 

veya 

5-15 

adet 

2 

yemek 

kaşığı 

veya 

15 

adetten 

fazla 

Hiçbir 

zaman 

veya 

Nadiren 

Ayda  

2-4 

defa 

Haftada 

2-3 defa 

Haftada 

4-6 defa  

Günde  

1 defa 

Günde  

2-3 

defa 

veya 

daha 

fazla 

Salça          

Ketçap          

Hardal          

Sirke          

Soya sosu          

Nar ekşisi          

Barbekü sos          

Zeytin          

Diğer ………………….          

Diğer ………………….          

Diğer ………………….          

 

47. Son 6 ay içerisindeki et ve et ürünleri tüketiminizi çeşit, sıklık ve miktar 

olarak belirtiniz. Örneğin: ayda 1 defa, 2 köfte kadar, tavuk eti  

…………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………… 

 

48. Yanıtlamış olduğunuz ankete ek olarak 3 gün boyunca besin tüketim kaydı 

tutmanız gerekmektedir. Bir günü hafta sonuna denk gelecek şekilde tutacağınız 

besin tüketim kaydını "balci.tugcenur@gmail.com" adresine gönderebilirsiniz. 

Anketin tamamlanabilmesi için besin tüketim kaydının tutulması gereklidir.  

Teşekkürler! 

 

Örnek: 

1. gün 

Sabah: Bir orta kase yoğurt-1 büyük boy armut-1 yemek kaşığı yulaf ezmesi-1 tatlı 

kaşığı kinoa 

Öğlen: 1 kase karalahana çorbası-1 küçük dilim mısır ekmeği-1 porsiyon (5 adet) 

zeytinyağlı lahana 

sarması 

Ara: 3 dilim ıspanaklı börek 

Akşam: 1 küçük tabak (6 yemek kaşığı) tereyağlı mantar sote-1 küçük tabak 

domatesli tulum peynirli 

makarna (tam buğday)-1 su bardağı ayran 

Ara: 1 kupa demleme melisa limon çayı 
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2. gün 

Sabah: Bir orta kase yoğurt-1 orta boy armut-1,5 yemek kaşığı yulaf ezmesi-1 tatlı 

kaşığı kinoa 

Öğlen: 1 tabak Meksika Karması (kereviz-havuç-siyah fasulye-mısır) (7-8 kaşık)-1 

küçük tabak (5 yemek 

kaşığı) pirinç pilavı-1 küçük kase (5 yemek kaşığı) yoğurtlu nohut 

Ara: 2 adet kuru kayısı-Yarım avuç kabak çekirdeği 

Akşam: Vejetaryen Sebze Burger-1 küçük tabak patates kızartması-1 şişe 50 cl 

pastörsüz bira 

Ara: Küçük dilim (15 gr) antep fıstıklı bitter çikolata- 1 kupa demleme melisa limon 

çayı 

 

3. gün 

Sabah: Bir kase yoğurt-1 armut-1,5 yemek kaşığı yulaf ezmesi-1 tatlı kaşığı kinoa 

Öğlen: 1 kase mantar çorbası-5 adet falafel-2 yemek kaşığı humus-1 yemek kaşığı 

pancar turşusu-2 

yemek kaşığı mevsim salata-Çeyrek lavaş 

Ara: 1 orta dilim ev yapımı brownie-1 bardak kombu çayı (kamboucha-beyaz çay-

yaban mersini-elma-tarçın- 

zencefil) 

Akşam: 1 kase tarhana çorbası-1 küçük tabak domatesli tulum peynirli makarna (tam 

buğday) (8 kaşık) 

Ara: 1 kupa demleme rezene çayı 

 

49. İletişim bilgileriniz ankette eksik soru kalması durumunda sizinle iletişime 

geçmek ve üç günlük besim tüketim kaydınızla eşleşmeyi sağlamak amacıyla 

kullanılacak olup üçüncü kişiler ile kesinlikle paylaşılmayacaktır. Aktif olarak 

ulaşılabiliyor olmanız durumunda cep telefonu veya mail adresi bilgilerinizden 

bir tanesini vermeniz yeterlidir.  

İsim:…………………………………………  E-posta adresi: 

…..……………………………….. Telefon 

Numarası:…………………………………                                     

Tarih:……./……./……. 
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