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OZET

Balcl, T. N., Tiirkiye'de Yasayan Vegan ve Vejetaryen Bireylere Ozgii Besin Tiiketim
Siklig1 Anketi Gelistirilmesi, Hacettepe Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii,
Beslenme Bilimleri Programm Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2018. Bu ¢aligmanin amacit
Tiirkiye'de yasayan vegan ve vejetaryen bireylere 6zgii bir besin tiketim sikligi anketi
gelistirmek ve bu bireylerin beslenme durumlarini tespit etmektir. Ug asamali olarak
planlanan calismaya 19-64 yas aralifinda, vegan veya vejetaryen bireyler katilmustir. ilk
asamada 20 bireyden 7 giinliik besin tiiketim kaydi alinmig, veriler ile besin tikketim siklig1
anketinde yer alacak besinler belirlenmis ve internet iizerinden yanitlanabilecek bir anket
gelistirilmistir. Tkinci asamada vegan ve vejetaryen dernek ve topluluk internet sayfalarindan
paylasilan anket baglantisina ulasan bireyler (n=285) calismada gelistirilen besin tiikketim
siklig1 anketini internet iizerinden yanitlanustir. Ugiincii asamada ise, ikinci asamadan en az
2 hafta sonra sonra, ikinci asamaya katilanlardan ayni anketi tekrar yanitlamalar1 istenmis
ancak sadece 22 katilimci tekrar yanitlamustir. ikinci asamaya katilan bireylerin %46,3'i
vegan, %34,7'si lakto-ovo-vejetaryendir. Bireylerin vegan/vejetaryen olmalarinin baglica
sebebi etik/hayvan haklaridir (%83,9). Ikinci asamada besin tiiketim siklig1 ve besin tiiketim
kaydi ile tespit edilen enerji ve besin 6gesi alimlari karsilastirildiginda ¢ogu arasinda
benzerlik saptanamamis olup yalnizca protein (%), tekli doymamis yag asitleri, kolesterol ve
karoten alimlari arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iliski saptanmustir (p<0,05).
Bireylerin besin tiiketim kaydina gore enerji alimi ortalamalari 1.712,4+713,93 kkal'dir.
Giinliik enerji alimlarinin %47,5'i karbonhidrattan, %13,4'i proteinden, %37,3'i yagdan
karsilanmaktadir. Diyet ile alinan besin ogelerine bakildiginda kadinlarin %73,1'inde B,
vitamini ve folat, %84,6'sinda kalsiyum, %92,3"linde ¢inko; erkeklerin ise %75,0'inde
kalsiyum ve ¢inko alim diisiiktiir. Ugiincii asamada tekrar test edilen besin tiiketim siklig
sonuclart ikinci asamada uygulanan besin tiiketim siklig1 sonuglari ile korele ¢ikmistir
(p<0,05). Tirkiye'de yasayan vegan ve vejetaryen bireyler bazi besin Ogeleri agisindan
yetersizlik riski tagimaktadir. Anketin internet iizerinden uygulanmasi ve yiiz yiize goriisme
yapilamamis olmas1 katilimcilarin anketi tamamlama oranmi diiglirmiistiir. Turkiye'de
yasayan vegan ve vejetaryen bireylerin enerji ve besin 6gesi alimlarmin validasyonunun

saglanmasi igin besin tiiketim sikliginin daha biiyiik bir 6rneklemde gelistirilmesi gereklidir.

Anahtar Kelimeler: Vegan, vejetaryen, beslenme durumu, besin tiiketim siklig
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ABSTRACT

Balci, 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 guestionnare 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
guestionnaire 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 B, 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.GIRIS
1.1. Kuramsal Yaklasimlar

Diyetlerinden hayvansal kaynakli besinlerin bir kismimi veya tamamini
cikaran Kkisiler vejetaryen olarak adlandirilir. Vejetaryenler tiikettikleri hayvansal
besin ¢esitlerine gore ise alt siniflara ayrilirlar. Siit ve siit triinleri tiiketen bireyler
lakto-vejetaryen, yumurta tiiketen bireyler ovo-vejetaryen, hem siit ve siit iiriinleri
hem yumurta tiiketen bireyler lakto-ovo-vejetaryen, balik tiikketen bireyler pesko-
vejetaryen, kiimes hayvanlan tiiketen bireyler pollo-vejetaryen olarak adlandirilir.
Hayvansal kaynakli hicbir besin tiikketmeyen kisiler ise vegan olarak
adlandirilmaktadir (1). Vegan bireyler ayni zamanda hayvansal kaynakli kozmetikler
ve kiyafetler gibi farkli Girtinleri kullanmay1 da reddeder (1, 2).

Bireylerin vegan veya vejetaryen bir diyete gecis yapmalarinin nedenleri
arasinda etik ve dini goriisler ile diyetin ¢evreye olan etkisi olabilecegi gibi bitkisel
temelli beslenmenin saglik tlizerindeki olumlu etkileri de bireylerin bu yondeki
tercihlerini etkilemektedir (3, 4). Etik goriisleri nedeniyle vegan veya vejetaryen
olmayui tercih eden bireyler, saglik nedenleri ile vegan veya vejetaryen olan bireylere

gore bu tercihlerinin beslenme ile iliskisini daha az 6nemsemektedirler (3).

Vegan ve vejetaryen beslenmeyi tercih eden bireylerin sayisi son yillarda tiim
diinyada artis gostermektedir (2). Birlesik Krallik, italya, Almanya, Hollanda,
Amerika Birlesik Devletleri (ABD), Kanada ve Avrupa Birligi'nde yapilan anket
caligmalarinda vejetaryen bireylerin toplam niifusa oraninin %1-10 arasinda oldugu

rapor edilmistir (5, 6).

Vejetaryen beslenmenin bireylerin saglik durumlar iizerinde olumlu etkisi
oldugu bilinmektedir. Vejetaryen bireylerin hafif sisman veya obez olma sikliklari
diisiiktiir. Ayrica vejetaryen olmayan bireyler ile karsilagtirildiklarinda iskemik kalp
hastaligi, kanser, diyabet, divertikiiler hastalik ve katarakt risklerinin daha diisiik
oldugu bilinmektedir (7, 8).

Vejetaryen beslenmenin saglik {izerindeki olumlu etkileri bilinmekle beraber

ozellikle vegan bireyler géz Oniinde bulunduruldugunda diyetlerinin yeterince iyi



planlanmamasi durumunda c¢esitli besin 6gesi yetersizlikleri ortaya ¢ikabilmektedir.
Dengeli planlanmamis veya ¢ok kisith sekilde beslenen vegan/vejetaryen bireylerde
en siklikla eksikligi goriilen besin 6geleri demir, D vitamini, By, vitamini, omega 3
yag asitleridir (6). Vegan bireylerde ayrica kalsiyum ve ¢inko aliminin da diger
diyetlere gore daha diisiik oldugu rapor edilmistir (9, 10). Kronik hale gelen besin
Ogesi yetersizliklerinin ¢esitli saglik sorunlarina yol agabilecegi bilinmektedir. Vegan
ve vejetaryen bireylerde demir yetersizligi demir eksikligi anemisi ile (11), kalsiyum
yetersizligi diisiik kemik mineral yogunlugu ile, D vitamini yetersizligi osteomalazi
ile (1), By, vitamini yetersizligi geri doniissiiz ndrolojik belirtiler ile (3) ile

iligkilendirilmistir.

Vegan ve vejetaryen bireylerin beslenme durumlarinin saptanmasi ve hastalik
risklerinin tespit edilebilmesi igin kullanilabilecek yontemler besin tiiketim kayitlart
ve besin tiiketim siklig1 anketidir. Pek ¢ok besin grubunu ve besin 6gesini belirli bir
slire dahilinde degerlendirmesi nedeniyle gézlemsel popiilasyon galismalarinda tercih
edilecek yontem besin tiiketim sikligi anketidir (12). Genel popiilasyon igin
kullanilan besin tliketim siklig1 anketlerinde vegan ve vejetaryen bireylerin
tilketmedigi besin gruplar yer almakta ve bu bireylerin tercih etme ihtimalinin daha
yiiksek oldugu besin gruplar1 yer almamaktadir. Bu nedenle besin tiikketim siklig
anketinin vegan/vejetaryen bireylerin siklikla tiikettigi ve diyetlerinde yer

vermedikleri besinler g6z 6niinde bulundurularak tekrar diizenlenmesi gerekmektedir

2).

Gelistirilecek besin tiiketim sikligi anketinin validasyonu igin bir referans
yontem ile (or. besin tiikketim kayitlari) karsilastirilmasi gerekmektedir. Besin tiikketim
siklig1 anketi geriye doniik besin tiikketimini sorguladigi i¢in hatirlamaya bagli hatalar
olusabilmektedir. Bununla birlikte besin tiiketim kayitlar1 tiiketim esnasinda
tutuldugu igin hatirlamaya dayali hatalar daha diisiiktiir. Bu nedenle besin tiiketim
sikligt  anketlerinin  validasyonu i¢in kullanilabilecek uygun karsilagtirma
yontemlerinden birisi besin tiiketim kaydidir. Validasyon ¢alismasinda ayni
ornekleme uygulanan besin tiiketim siklig1 anketi ve besin tiiketim kayitlar ile
saptanan enerji ve besin Ogesi alimi ortalama degerleri karsilagtirilarak korelasyon

degerleri incelenir (13).



1.2. Amag ve Varsayimlar

Kesitsel olan bu arastirma, vegan/vejetaryen bireylerin enerji ve besin dgeleri

alimlarinin bu bireylere 6zgii olarak gelistirilecek besin tiiketim sikli§i anketi ve

referans yontem olan besin tiiketim kaydi ile tespit edilerek, gelistirilen besin tiiketim

siklig1 anketinin etkinliginin tespit edilmesi ve vegan/vejetaryen bireylerin beslenme

durumlarinin saptanmasi amaciyla tasarlanmistir.
Varsayimlar:

e Vegan ve vejetaryen bireylere 6zgii gelistirilen besin tiikketim sikligi

ile

belirlenen enerji alim diizeyleri ile besin tiiketim kaydi ile belirlenen enerji

alim diizeyleri benzerdir.

e Vegan ve vejetaryen bireylere Ozgili gelistirilen besin tiikketim siklig
belirlenen makro besin Ogesi alim diizeyleri ile besin tiiketim kaydi

belirlenen makro besin dgesi alim diizeyleri benzerdir.

e Vegan ve vejetaryen bireylere 0zgii gelistirilen besin tliketim sikligi
belirlenen mikro besin 6gesi alim diizeyleri ile besin tiiketim kaydi

belirlenen mikro besin dgesi alim diizeyleri benzerdir.

ile

ile

ile

ile



2. GENEL BILGILER

2.1. Vejetaryen Beslenme

Vejetaryen beslenme eski caglardan beri uygulandigi bilinmekte olan bir
beslenme seklidir (5). Bu beslenme seklinde bireyler diyetlerinden hayvansal
kaynakli besinleri kismen veya tamamen c¢ikarirlar. Hayvansal kaynakli besinleri
diyetinden tamamen c¢ikaran kisiler, tiketmeye devam ettikleri hayvansal kaynakli
besin tiirlerine gore farkli gruplar altinda tanimlanir. Diyetlerinden hayvansal
kaynakl1 besinlerin tamamin1 ¢ikaran kisiler ise vegan olarak adlandirilir. Diyetinde
hayvansal kaynakli besinlerin tiimiine yer veren Kkisiler ise omnivor olarak

tanimlanmaktadir. Farkli vejetaryen beslenme tiirleri Tablo 2.1'de tanimlanmustir.

Tablo 2.1. Vejetaryen beslenme tiirleri (2).

Vejetaryen beslenme tiirii Tanim

Semi-vejetaryen Zaman zaman kirmizi et, kiimes hayvanlar

veya balik vb. deniz iiriinleri tiiketir.

Pesko-vejetaryen Diyetinden kirmizi et ve kiimes hayvanlarini

c¢ikarir, balik vb. deniz {iriinlerini tiiketir.

Lakto-ovo-vejetaryen Diyetinden tiim et tiirlerini ¢ikarir, siit ve siit

tirtinleri ile yumurta tiiketir.

Ovo-vejetaryen Diyetinden tiim et tiirleri ile siit ve siit tiriinlerini

cikarir, yumurta tiiketir.

Lakto-vejetaryen Diyetinden tiim et tiirlerini ve yumurtay: ¢ikarir,

sut ve sut trunlerini tiketir.

Vegan Diyetinden hayvansal kaynakli tiim besinlerini

cikarir.

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

ovo-vejetaryen ve vegan bireyler hayvansal kaynakli madde/iiriinleri (sigir jelatini



vb.) iceren besinleri tiiketmekten, kozmetikleri ve kiyafetleri kullanmaktan
kacinabilir. Vegan bireyler bunlara ek olarak hayvansal kaynakli olmasi nedeniyle

bal tiikketmezler (1).

Vejetaryen beslenme, dini ve ekonomik nedenler veya hayvansal kaynakli
besinlerin tadini/dokusunu sevmemek gibi nedenlerle ylizyillardir devam ettirilen bir
beslenme sekli olmakla birlikte 20. yilizyil itibariyle hayvan haklar1 ve etik
diisiinceler, ekolojik kaygilar, sagliga olumlu etkileri nedeniyle bu beslenme seklini

tercih eden bireylerin sayisi artig gostermeye baglamigtir (14, 15).

Vejetaryen beslenme bigimi diinyada yayilmaya devam etmektedir fakat
vejetaryen bireylerin toplam niifusa olan orani hala diisiiktiir. Hindistan'da ise diger
tilkelerden farkli olarak niifusun %35'i vejetaryen olup, bu beslenme seklini tercih
etme nedenleri geleneksel/dini ve ekonomik sebeplerdir. Farkli ilkelerdeki
vejetaryen bireylerin verileri incelendiginde; Birlesik Krallik, italya ve Almanya
niifusunun  %9'unun vejetaryen beslenme seklini tercih ettigi goriilmekte olup
Kanada, Finlandiya ve Hollanda'da bu oran %4'tiir (5, 16). Almanya'da yaklagik son
30 yilda bireylerin et tiiketimi %30 oraninda azalmistir (5). Diinya genelinde kisi
basina diisen et tiiketimi verileri ve projeksiyonlar: incelendiginde et tiikketimindeki
artisin diisiik diizeyde oldugu ve artis oranin giderek azaldigi goriilmektedir (17).
2009 yilinda yapilan bir anket sonucunda ABD'de vejetaryen bireylerin toplam
niifusa oraninin %3,4 oldugu, 2016 yilinda yapilan tekrarinda da bu oranin %3,3
oldugu belirlenmistir (18, 19). Vejetaryen bireylerde ABD'de 2012 yilinda yapilan
farkli bir anket sonucunda ise vejetaryen bireylerin oraninin %5, vegan bireylerin
oraninin %2 oldugu gosterilmistir (20). Avrupa Birligi, ABD ve Kanada'da
gerceklestirilen anket ¢alismalart dogrultusunda vejetaryen birey popiilasyonunun
%1-10 arasinda oldugu bilinmektedir (6). Tiirkiye Vegan ve Vejetaryenler Dernegi
tarafindan 2014 yilinda Tiirkiye'de yasayan vegan ve vejetaryen birey sayisini tespit
etmek lizere 1 yil siireli bir anket calismasi baslatilmis olup 4.145 kisinin ankete

yanit verdigi goriilmektedir fakat ¢alisma sonuglari heniiz paylasiimamistir (21).



2.2. Vejetaryen Diyetlerin Saghik Uzerine Etkileri

Vejetaryen beslenme seklinin saglik iizerine olumlu etkileri oldugu
bilinmektedir. Bu beslenme sekli; beden kiitle indeksi (BKI), total kolesterol
seviyesi, iskemik kalp hastalig1 riski, tip 2 diyabete yakalanma riski, konstipasyon,
divertikiiler hastaliklar, safra tasi ve apandisit hastalig1 i¢in daha diisiik risk ve daha
uzun yasam siiresi ile iligkilidir (22-24). Vejetaryen beslenmenin saglik tizerindeki
bu olumlu etkilerinin nedenleri arasinda bireylerin beslenmelerinde hastaliklara kars1
koruyucu besin dgelerini (antioksidan vitaminler, karotenler, posa) igeren besinlere
(sebze, meyve, kurubaklagiller vb.) yiiksek miktarda yer verilmesi ve kronik hastalik
riskini artirict besin dgelerini (doymus yag asitleri, kolesterol) igeren besinleri
(hayvansal kaynakli besinler) tiiketmemeleri sayilabilir (25). Vejetaryen diyetlerin
besin o6gesi igerigi karisik diyetler ile karsilastirildiginda vejetaryen diyetlerin
kompleks karbonhidratlar, karotenoidler, posa, C vitamini, E vitamini, folik asit ve
omega-6 yag asitleri, magnezyum agisindan zengin; protein, doymus yaglar, omega-
3 yag asidi, retinol, kolesterol, By, vitamini, kalsiyum ve ¢inko igerigi agisindan ise

daha fakir oldugu goriilmektedir (9).

Adventist Saglik Arastirmasi (AHS)-2'de; vegan, lakto-ovo vejetaryen ve
pesko-vejetaryenlerin vejetaryen olmayan bireyler ile karsilastirildiklarinda genel
mortalite oranlarmin anlamli diizeyde daha disiik oldugu rapor edilmistir (14).
Ingiltere'de gergeklestirilen 31.546 vejetaryen bireyin katildigi Avrupa Prospektif
Kanser ve Beslenme Arastirmasi (EPIC)-Oxford c¢alismasinda vejetaryen ve
vejetaryen olmayan bireylerin genel mortalite oranlar1 arasinda bir farklilik
gorilmemis olmakla birlikte her iki grubun da mortalite oranlarmin diisiik olmasi

genel saglik durumlarinin iyi oldugunu gostermektedir (9).

Dinu ve arkadaslar1 (7) tarafindan 2017 yilinda gergeklestirilen bir meta
analiz ¢aligmasinda, vejetaryen beslenme seklinin iskemik kalp hastaligi ve kansere
kars1 anlamli derecede koruyucu etkisi oldugu gosterilmistir. iskemik kalp hastalig
riskinin %25 oraninda azaldig: bildirilmis olup gézlemsel caligmalarda anlamli bir
koruyucu etkiden bahsedilebilmesi i¢in bu oranin en az %50 olmasi gerektigi
bilinmektedir (26). Genel mortalite, kardiyovaskiiler ve serebrovaskiiler hastaliklar

icin olan koruyucu etkisinde anlamli bir iliski gozlemlenmemistir. Vejetaryen



bireyler omnivor bireyler ile karsilastirildiklarinda daha diisiik BKI, toplam
kolesterol, yiiksek yogunluklu lipoprotein (HDL) , diisiik yogunluklu protein (LDL),
serum trigliseritleri ve kan glikoz diizeyi ile anlaml diizeyde iliskili oldugu; benzer
sekilde vegan beslenme seklinin de daha diisiik BKI, serum total kolesterol, LDL
kolesterol ve kan glikoz diizeyi ile anlamli diizeyde iligkili oldugu goriilmiistiir (7).
Bununla birlikte yapilan bu meta analiz ¢alismasinda beslenme ve hastalik risklerinin
Onlenmesi arasinda anlamli iligkiler saptandigi gibi iliski kurulamayan hastalik

riskleri tespit edildigi de vurgulanmalidir (27).

Vejetaryen diyetler ile birlikte vejetaryenligin getirdigi bir takim beslenme
dis1 etkenlerin de yasam siiresi ve yasam kalitesinin artmasi ile hastalik risklerinin
azalmasi tlizerinde etkisi vardir. Bunlar; saglikli bir hayat tarzinin benimsenmis
olmasi, fiziksel agidan aktif bir yasam, sigara ve alkol kullanim oranmin diisiik

olmasi ve vejetaryen bireylerin egitim seviyelerinin yliksek olmasi seklinde

siralanabilir (28, 29).
2.2.1. Vejetaryen Beslenme ve Diyabet

Epidemiyolojik ¢alismalar vejetaryen bireylerde tip 2 diyabet goriilme
sikliginin vejetaryen olmayan bireylere gore daha diisiik oldugunu gostermektedir.
Vejetaryen beslenmenin bu etkisinin BKI {izerindeki olumlu etkisi (29), yiiksek
miktarda lif alimi, diyette hayvansal proteinlerin olmamas: veya diisilk miktarda

olmasi, diyet ile hem demirin alinmamasi ile iliskilendirilmektedir (30-33).

Yapilan miidahale ¢alismalarinda (12-74 hafta siireli) diisiik yaghh vegan ve
vejetaryen diyetlerin enerji kisitlamasi ve agirlik kaybi etkisiyle glisemik kontrolii ve

kardiyovaskiiler hastalik riskini diisiirdiigii gozlemlenmistir (29, 34-36).

Yokoyama ve arkadaslari (37) tarafindan gergeklestirilen bir meta analiz
calismasinda vegan ve vejetaryen beslenme seklinin hemoglobin Alc (HbAlc)
degerlerini azaltmada anlaml1 bir etki sagladigi ve bu etkinin metformin tedavisi ile
saglanan etkisinin yaris1 kadar oldugu rapor edilmistir. Vejetaryen diyetin plazma
glikoz konsantrasyonunu azaltma etkisi anlamli olmamakla birlikte HbAlc

degerlerinin diyabet kontrolii i¢in daha etkili bir gosterge olmasi nedeniyle



vejetaryen diyetlerin tip 2 diyabet tedavisinde faydali etkileri olacagi
soylenebilmektedir (37).

Ug biiyiik prospektif kohort calismasmin (Hemsireler Saglik Arastirmasi
(NHS), Hemsireler Saglik Arastirmasi-2 (NHS-2), Saglik Calisanlar1 Takip
Arastirmas1 (HPFS)) verilerinin degerlendirildigi, besinlerin skorlandigi bir meta
analiz caligmasinda bitkisel kaynakli diyet tiikketen bireylerin diyabet gelisimi riskinin
%20 daha diisiik oldugu ve iliskinin BKI ile diger diyabet risk faktdrlerinden
bagimsiz oldugu gosterilmistir. Vejetaryen diyetten seker iceren yiyecek ve
icecekler, islenmis tahillar ve patates c¢ikartildiginda bu oranin %34'e ciktigi
belirtilmistir. Bununla birlikte seker iceren yiyecek ve igecekler, islenmis tahillar ve
patatesin yer aldigi bitkisel diyetlerde bireylerin tip 2 diyabete yakalanma oraninin

%16 daha yiiksek oldugu gosterilmistir (33).

Diizenli et tiikketiminin tip 2 diyet ile iligkili olduguna dair klinik ¢aligmalar
mevcuttur (38). Vejetaryen bireyler et tiiketimlerinin az olmasi veya hig et
tilketimlerinin olmamasi nedeniyle tip 2 diyabet i¢in bahsedilen risk faktoriinii

onlemektedirler.
2.2.2. Vejetaryen Beslenme ve Kardiyovaskiiler Hastahklar

Vejetaryen beslenmenin serum lipid profili, serum glikoz konsantrasyonu,
sistolik ve diastolik basing gibi kardiyovaskiiler faktorler lizerinde olumlu sonuglar
yarattig1 bilinmektedir (39-42). Vejetaryen bireylerin iskemik kalp hastaligi kaynakl
mortalitesinin diisiik oldugu gosterilmistir (43).

Yapilan caligmalarda diyet doymus yag igeriginin az olmasinin
kardiyovaskiiler hastalik riskini azalttigi goriilmiistiir. Hayvansal besinlerin
tilketilmedigi veya sinirli miktarda tiiketildigi vejetaryen diyetlerde karigik beslenme
tipine gore kardiyovaskiiler hastaliklarin daha az goriilmesi doymus yag aliminin az

olmast ile iligkilendirilmektedir (44).

Aterosklerozis ve kardiyovaskiiler hastaliklar, damar duvarlarinda kolesterol
birikiminden daha kompleks bir mekanizmaya sahiptir. Artmis oksidatif stres,

inflamatuar yanit, anormal damar gerginligi kardiyovaskiiler hastaliklarla iligkilidir.



Tekli doymamis yag asitlerinden (TDY) ile ¢oklu doymamis yag asitlerinden
(CDYA) zengin ve serbest yag asitlerinden fakir olan kuruyemisler oksidasyonu
azaltmaktadir ve C-reaktif protein (CRP), interlokin-6 ile proinflamatuar sitokinlerde
diisiis saglayarak inflamasyona karsit etki gostererck ve bu etkileriyle kalp damar
sagligin1 koruyucu etki saglamaktadirlar. Vejetaryen beslenmede kardiyovaskiiler
hastalik riskinin diisikk olmasinin sebeplerinden biri de diyette koruyucu besin

Ogelerinden zengin olan kuruyemislerin yer almasidir (45).

Satija ve arkadaglar1 (46) tarafindan gergeklestirilen saglik ve sagliksiz
bitkisel kaynakli diyetlerin karsilastirildigi ¢alismada saglikli bitkisel kaynakli
diyetlerin kardiyovaskiiler hastaliklara kars1 koruyucu etki gosterdigi bununla birlikte
sagliksiz olan bitkisel kaynakli diyetlerin kardiyovaskiiler hastalik riskini artirdigi

gosterilmistir .
2.2.3. Vejetaryen Beslenme ve Kanser

Vejetaryen olmayan bireylerin kolorektal ve prostat kanseri agisindan daha
yiiksek risk tasidigt AHS-2 c¢alismasinda gosterilmistir. Bu iliski vejetaryen
beslenmenin kansere karsi koruyucu diyet bilesenlerini igermesi ile agiklanabilir
(47). Ayrica obezitenin de kanser riskini artiran belirgin bir faktor oldugu
bilinmektedir ve vejetaryen diyetle beslenen bireylerin vejetaryen olmayanlara gore
daha diisiik BKI'ye indeksine sahip olmalar1 kanser riskini diisiirmede oldukea etkili
rol oynamaktadir (48). Vejetaryenler karigik diyetle beslenen bireylerden daha fazla
meyve, sebze, domates, allium grubu sebzeler, posa, C vitamini alirlar ve bu besinler
ile besin dgelerinin kansere kars1 koruyucu oldugu bilinmektedir (49-53). Meyve ve
sebze tiikketimi agiz, 6zafagus, mide, akciger kanserine, diizenli bakliyat tliketimi
mide ve prostat kanserine, domates gibi likopenden zengin besinlerin tiiketimi ise
prostat kanserine kars1 koruyucu aktivite gostermektedir. Ayn1 zamanda meyve ve
sebzelerde bol miktarda bulunan fitokimyasallar da birgok hiicresel faaliyet ile
kanserin ilerleyisini durdurmakta gérev alirlar (48). Tofu ve benzeri soya iriinleri
vejetaryen beslenmede siklikla kullanilmakta olup c¢ocukluk ve ergenlik c¢aginda
isoflovan iceren soya iiriinlerinin tiiketiminin yasamin ilerleyen donemlerinde meme
kanseri gelismesi riskini azalttigi goriilmistiir (54, 55). Fakat tim bu olumlu saglik

etkilerinin yani sira vejetaryen beslenmede D vitamini eksikligi goriilmesinin (9, 56)
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ozellikle vegan bireylerde kanser tiirlerine yakalanma riskini artirdig1 rapor edilmistir

(57, 58).
2.2.4. Vejetaryen Beslenme ve Kan Basinci

Diisiik viicut agirligr ile kan basinci arasinda giiglii bir iliski bulunmaktadir.
Kilo kayb1 bu konudaki tek mekanizma olmamakla birlikte, yapilan ¢aligmalarda
kilolu ve yiiksek kan basincina sahip bireylerin, agirlik kaybi sonrasinda kan

basinglarinda anlamli bir diisiis meydana geldigi goriilmiistiir (59).

Meta-analizler diyet posasinin kan basincini disiirdiigiinii ve hipertansiyon
riskini azalttigini gostermektedir. Posadan zengin bir diyetin enerji yogunlugu daha
az oldugundan dolay1 posa kilo kontrolii lizerinde etkilidir. Diyet posasit ve kan
basinct arasinda bir ters iliski bulunmaktadir. Potasyum, magnezyum alimi arttik¢a
kan basincinda diisiis meydana gelmektedir ve magnezyumun hipertansiyon riskini
azaltict etkisi vardir. Vejetaryen beslenmede bu mikro besin dgeleri karisik diyete
gore belirgin diizeyde daha fazla alinmaktadir, dolayisiyla vejetaryen diyetlerin kan
basincini diigiiriicii etkisinden s6z edilebilir. Vejetaryen diyette yer alan sebze ve
meyveler antioksidan kaynaklaridir. Ayn1 zamanda bu bireylerin C vitamini ve E
vitamini alimlar1 da yiiksektir. Meyve ve sebze aliminin artirilmasi sonucu yiikselen
plasma alfa-karoten, beta-karoten, likopen ve B-kriptoksantin seviyesi sistolik ve

diastolik kan basincinin diismesi ile iliskilendirilmektedir (60).

2.2.5. Vejetaryen Beslenme ve Kemik Saghg

Vejetaryen diyetlerin kemik mineral yogunlugu iizerine etkilerini arastirmak
icin yapilan bir calismada vejetaryenler ile omnivor bireylerin kemik mineral
yogunluklar1 incelenmis ve vejetaryenlerin belirgin derecede daha diisiikk kemik
mineral yogunluguna sahip oldugu gorilmiistir. Vejetaryen alt gruplar
kiyaslandiginda ise vegan bireylerin kemik mineral yogunlugunun lakto-ovo
vejetaryenlere gore daha diisiikk oldugu belirtilmistir (61). Vejetaryen diyette protein
ve kalsiyumun vyetersiz alinmasi kemik mineral yogunlugunun zaman iginde
diismesine sebep olmaktadir (62). Diyetin protein ve kalsiyumdan yetersiz olmasi
kemik dokusu kaybi ile iliskilendirilmis ve bu durumun yash bireylerde meydana

gelebilecek kemik kiriklart riskini artirdign  goriilmiistir (63, 64). Lakto-ovo
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vejetaryen bireylerle vejetaryen olmayan bireylerin diyetten aldiklari kalsiyum
miktar1 birbirine benzerdir fakat vegan bireylerin bu kalsiyum miktarin1 diyetle
alabilmesi i¢in ¢ok fazla miktarda koyu yesil yaprakli sebze tiikketmeleri
gerekmektedir (15). Bu tiiketimi saglamak zor oldugu i¢in lakto-ovo vejetaryenlerin
veganlara kiyasla daha yiliksek kemik mineral yogunluguna sahip olmasini

aciklanabilmektedir.

Vejetaryen beslenme ve kemik mineral yogunlugu iliskisini arastiran
calismalar vejetaryen bireylerin omnivor bireylere gore daha diisiik kemik mineral
yogunluguna sahip olduklarini géstermekle birlikte yalnizca iki ¢alisma istatistiksel
acidan anlami bir farklilik gostermistir (65, 66). Yapilan bir meta analiz ¢alismasinda
vejetaryen bireylerin kemik mineral yogunluklarinin vejetaryen olmayan bireylere
gore daha diistik oldugu bununla birlikte vejetaryen ve vejetaryen olmayan bireylerin
kalsiyum alimlar1 arasindaki farkliliklarin az oldugu gosterilmistir. Ayrica meta
analiz dahilinde yalnizca iki ¢alisma veganlarin protein alimlarinin omnivor bireylere
gore daha diisiik oldugunu gostermis olup, vegan ve omnivor bireylerin kemik
mineral yogunluklar1 arasinda bir farklilik goriilmemistir. Bu nedenlerle kemik
mineral yogunluklarinda goriilen farkliliklarin sebebinin kalsiyum ve protein
alimlarindan bagimsiz olabilecegi diisiiniilmektedir. Vejetaryen diyetlerin (6zellikle
vegan diyetlerin) kemik mineral yogunlugu iizerine olan diisiik etkisi bu diyetlerin

kemik kiriklart izerinde 6nemli bir etkisi olmadigini 6ne siirmektedir (61).

Protein alimlar1 yeterli oldugunda vegan diyetler artmis kirik riski ile iliskili
degildir. Bitkisel kaynakli diyetlerde bulunan kalsiyum, protein, potasyum ve soya
izaflavonlar1 kemik sagligini destekleyici niteliktedir. Vejetaryen beslenmede siklikla
kullanilan soya, meyve ve sebzeler K vitamini, potasyum ve magnezyum i¢in iyi
birer kaynak niteligindedir ve vejetaryen beslenme kemik sagligina etkileri olan
ozellikle potasyum ve magnezyum agisindan zengin bir beslenme tipi olarak
goriilmektedir (3). Bununla birlikte yine bitkisel kaynakli diyetlerde bulunan oksalik
asit ve fitik asit kalsiyum emilimi ve tutumunu etkileyerek kemik mineral yogunlugu

tizerinde olumsuz etki gosterebilir (67).
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2.3. Vejetaryen Beslenmede Ortaya Cikan Makro ve Mikro Besin Ogesi
Yetersizlikleri

Vejetaryen beslenmenin saglik lizerine olumlu etkileri ve hastaliklara karsi
koruyucu/tedavi edici etkisi bilinmekle birlikte iyi planlanmamis, kisith ve
tekrarlayan diyetler besin 6gesi yetersizlikleri ile sonuglanmaktadir (6). Bireylerin
vejetaryen olma nedenleri arasinda saglik gerekgeleri de bulunmakla birlikte temel
sebeplerin etik veya ckolojik endiseler oldugu bilinmektedir. Etik ve ekolojik
nedenler ile vegan/vejetaryen olan bireylerde, beslenme bilgilerinin yetersiz olmasi

nedeniyle saglik sorunlari ortaya ¢ikabildigi gosterilmistir (3, 68).

Bitkisel kaynakli besinlerin biyoyararliligim1 etkileyen birkag faktor
bulunmaktadir. Bunlar; besin oOgesinin besin igerisindeki kimyasal formu besin
matriksinin yapisi, bitkisel kaynakli besinde bulunan besin &geleri ve diger

bilesenlerle etkilesimi ile besinin isleme veya hazirlama sirasinda gecirdigi on
islemlerdir (69).

Omnivor diyetten vejetaryen beslenmeye gecis ile birlikte gerekli besin
Ogelerinin 1yi planlanmis ve stirdiiriilebilir bir diyetten saglanmas1 gerekliligi ortaya
cikmaktadir. Vejetaryen diyet ile elzem besin Ogelerinin karsilanmasi igin bazi

takviyelerin kullanilmas: gerekmektedir (3).

Gelismekte olan iilkelerde enerji gereksinimini karsilamayan bireylerde diger
besin 6gesi yetersizlikleri de beraberinde goriiliir. Bununla birlikte gelismis {ilkelerde
yasayan vejetaryen bireylerin bazi mikro besin 6gesi alimlarinin genel popiilasyona

gore daha yiiksek oldugu gosterilmistir (9, 70, 71).
2.3.1. Protein

Proteinler kas ve diger dokularin temel yapi bilesenidir. Ayrica hormonlarin,
enzimlerin ve hemoglobinin iiretiminde kullanilirlar. Diyet ile birlikte yeterli
miktarda protein alinmasi biiyiime ile hiicrelerin tamiri, kaslarin islevini devam

ettirmesi, sinir iletimi ve bagisiklik i¢in gereklidir (72).

Vejetaryen bir diyete gecis yapan bireyler igin protein kalitesi de Onem

verilmesi gereken bir konu haline gelmektedir (54). Bitkisel besin kaynaklari,
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hayvansal kaynaklara kiyasla elzem aminoasitleri diisiik diizeyde icermektedir ve
daha az sindirilebilirlige sahiptir. Proteinlerin yapisinda bulunan aminoasitlerden
bazilar1 viicut i¢in elzemdir. Bu elzem aminoasitler lizin, 16ysin, izoldysin, metionin,
treonin, triptofan, fenilalanin, valin ve histidindir. Elzem aminoasitlerin hepsini
yiiksek miktarlarda iceren besinler yiiksek kalite protein olarak adlandirilmaktadir.
Bu tanima hayvansal kaynakli proteinler dahil olmakla birlikte soya ve kinoa ile
amarant gibi diger az sayida bitkisel protein kaynaklar1 da yiiksek kaliteli protein
kaynagi olarak kabul edilir (72). Sit, et gibi hayvansal kaynakli besinleri
tilketmekten ka¢inan bireylerde; lizin, treonin, triptofan ve metionin sinirh
alinmaktadir (73). Tahillar lizin igerigi bakimindan kisith olup, kurubaklagiller de
metioninden fakirdir (72). Elzem aminoasilerin alinmasi i¢in yetigkin bireylerin ayni
6glin icerisinde tiikketmelerine gerek olmayip, her giin diyetlerinde kurubaklagil ve
tam tahillara yer vermeleri yeterli olacaktir (74). Bununla birlikte geng bireylerin ve
cocuklarin tahillar ile kurubaklagilleri veya kurubaklagiller ile yagli tohumlart ayni
oglinde tiikketmeleri elzem aminoasit ihtiyaclarini karsilamalar1 bakimindan faydali
olacaktir (75). Soya fasulyesi ve iriinlerinin protein igerigi ile viicutta
kullanilabilirligi  bakimindan hayvansal kaynakli iiriinlere benzer oldugu
bilinmektedir. Bu nedenle vegan ve vejetaryen bireyler protein alimlarmi kontrol

edebilmek i¢in diyetlerinde bu iiriinlere yer vermektedir (54).

Tiiketilen hayvansal kaynakli proteinlerin sindirilebilirliginin diisiik olmasi
nedeniyle vejetaryen bireylerin protein ihtiyaglar1 bir miktar artmaktadir. Gelismis
ilkelerde yasayan vejetaryen bireyler, diyet ile gerekli enerji ihtiyacini karsiladiklar
takdirde yeterli diyet proteinini de almaktadirlar. Giinliik enerji gereksiniminin
altinda kalan vejetaryen bireyler diyetlerine soya tirlinleri gibi yiiksek protein icerikli

besinleri dahil etme ihtiyaci duyabilirler (75).
2.3.2. Omega-3 Yag Asitleri

Birgok yag asidi viicutta endojen olarak sentezlenmektedir fakat omega-3 ve
omega-6 yag asitlerinin viicutta sentezlenmemesi nedeniyle diyetle alinmak
zorundadir. Bu yiizden omega-3 ve omega-6 yag asitleri elzem olarak kabul

edilmektedir. Omega-3 yag asitleri normal biiylime ve gelisimin saglanmasi ve ayrica
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kardiyovaskiiler saglik ile inflamatuvar ve kronik hastaliklarin 6nlenmesi agisindan

da 6nemli bir besin 6gesidir (76, 77).

Bitkisel kaynakli tek omega-3 yag asidi a-linoleik asit olup keten tohumu,
kenevir tohumu, chia tohumu, ceviz ve ceviz yagi ile bazi yosun tiirlerinde
bulunmaktadir (78). Eikosapantenoik asit (EPA) ve dokosaheksanoik asit (DHA) i¢in
ise tek bitkisel kaynak bazi yosun tiirleri olarak belirtilmektedir (78-80). a-Linoleik
asitten EPA ve DHA sentezlenebilmektedir fakat doniisiim orami diistiktiir (6, 81).
Bu nedenle a-linoleik asit kaynagi besinlerin tiiketimlerinin omnivor bireylere gore

daha fazla olmasi gerekmektedir.

Vejetaryen bireylerin EPA ve DHA alimlarinin ve kan degerlerinin diger
bireylere gore daha diisiik oldugu rapor edilmistir (11). Vejetaryen bireyler a-linoleik
asidin EPA ve DHA'ya doniistimiinii kisitlayan diyet faktorlerini (yliksek linoleik asit
alimi ile diisiik protein, biotin, pridoksin, kalsiyum magnezyum, bakir ve ¢inko
alim1) kisitlayarak omega-3 yag asidi seviyelerini iyilestirebilirler (11). Mikro deniz
canlilarindan elde edilen omega-3 yag asidi vegan bireyler i¢in hem takviye olarak
hem de besinlerin zenginlestirilmesinde kullanilabilmektedir (82-84). Vejetaryen
bireylerde goriilen diisiik EPA ve DHA seviyelerinin saglik {izerine olumsuz etkisi

bildirilmemistir (85).
2.3.3. By Vitamini

B2 vitamini, diger adiyla kobalamin, gecerli miktarlar1 sadece hayvansal
besinlerde bulunan suda ¢6ziinebilir bir vitamindir. B1, vitamini hiicre replikasyonu
ve yag asidi metabolizmasinda 6nemli rol oynamasi nedeniyle eksikligi kanda ve
sinir sisteminde belirtiler ile kendisini gosterir. Diigiikk serum seviyeleri
megaloblastik anemiye yol acgar (86). Ayrica ciddi diizeyde eksikliklerde miyelin

kilif olusumu engellenir dolayisiyla sinir iletimi etkilenir ve noropati ortaya ¢ikar.

Siit ve siit driinleri ve/veya yumurta tiiketen vejetaryenlerin Biy vitamini
gereksinimlerini bu besinler ile saglayabilecegi diisiiniilebilir fakat besinlerin
pisirilmesi, pastorizasyonu ve fermantasyonu ile floresan 1s1ga maruziyetleri sonucu
%350'ye kadar kayip meydana gelebilir (87). By, vitamininin emilimi insanlarda

kompleks bir sindirim siireci ile gerceklesir ve vitaminin biyoyararliligi 6nemli
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6l¢iide bu siirece baglidir (88). Diisiik miktarda mide asidi salgisi ile seyreden atrofik
gastrit gibi gastrik islev bozukluklarinda Bj, vitamini emilimi bozukluklart gelisir
(89). Bazi arastirmacilar, yaslanma ve emilim kapasitesinde meydana gelen azalma
nedeniyle, Bi, vitamini i¢in tavsiye edilen giinlik alim diizeylerinin yeterli

olmayacagini belirtmektedirler (3).

Baz1 bitkisel besinler (Or. siyanobakteri tiirleri) farkli miktarlarda Bi,
vitamini icermekle birlikte bu besinlerde bulunan formun aktif form olup olmadigi ve
bu gidalarin diizenli tiikketiminin, {retim silireclerindeki degiskenlik dikkate

alindiginda siirdiiriilebilir olup olmadigina dair yeterli veri bulunmamaktadir (86,

90).

Hindistan'da gergeklestirilen bir ¢alisma ve AHS c¢alismasi Vejetaryen
bireylerin serum kobalamin seviyelerinin diisiik oldugunu gosteren ilk ¢aligmalardir
(91, 92). Yakin zamanda yapilan ¢alismalarda da vejetaryenlerde diisiik kobalamin
seviyeleri tespit edilmistir (93). Tirkiye'de gergeklestirilen bir ¢alismada vejetaryen
kadinlarda yetersizlik goriilme oraninin %34,6 oldugu bildirilmistir (94). Vejetaryen
bireylerin serum kobalamin seviyelerinin degerlendirildigi sistematik bir derlemede
yetersizlik diizeyinin %0-86,5 arasinda degistigi gosterilmistir (95). Gegmiste vegan
bireylerin daha yiliksek risk altinda oldugu diistiniilmekle beraber yapilan bir
caligmada lakto-ovo-vejetaryenler ve veganlar igin yetersizlik riskinin sirasiyla %32

ve %43 oldugu saptanmstir (96).

Zenginlestirilmis besinlerin tiiketilmesi veya takviye kullanimi B, vitamini
yetersizligini 6nlemede etkilidir (97, 98). Bununla birlikte, uzun siireli yetersiz
alimlarda veya yasa bagli emilim yetersizliginde, zenginlestirilmis besinler
tilketiliyor olsa dahi yetersizlik ortaya g¢ikabilecegi belirtilmektedir (3). Vejetaryen
bireylerin diyetlerinin folik asit iceriginin zengin olmasi nedeniyle Bi, Vvitamini
eksikliginin hematolojik semptomlar1 maskelenebilir. Bu nedenle Bj, vitamini
eksikligi norolojik belirtiler ve semptomlar ortaya ¢ikana kadar teshis edilemeyebilir.
Bi2 vitamini diizeyinin tespiti i¢in en uygun ydntem serum homosistein,

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

Kalsiyum c¢ogunlukla kemik yapimi ile iligkilendirilen bir besin 6gesidir.
Viicutta bulunan kalsiyumun %99'u kemik ve dislerde bulunup bu dokularin sert
yapisini saglamaktadir. Dolagim sistem, hiicre dis1 sivi ve diger dokularda bulunan
kalsiyum damar kasilmasi ve gevsemesi, kas fonksiyonu, sinir iletimi, hiicre i¢i
iletisim ve hormon saliniminda gorev almaktadir. Kemik doku kalsiyum i¢in kaynak
ve depo gorevi gorerek kemik dongiisii ile bu 6nemli metabolik siireglerin kalsiyum
gereksinimi  karsilanir  (100). Yapilan c¢alismalar vegan bireylerin  kalsiyum
alimlarinin vegan olmayan bireylere gore daha diisiik oldugunu ve giivenilir alim
diizeylerinin altinda kaldigimi gostermektedir (9, 68, 101). Bununla birlikte lokto-ovo
vejetaryen bireylerin kalsiyum alimlarinin vejetaryen olmayan bireyler ile benzer
oldugu gosterilmistir. EPIC-Oxford c¢alismasinda vegan bireylerin kalsiyum
alimlarinin referans degerlerin altinda kaldig1 gosterilmistir. Fakat soya iiriinleri gibi
zenginlestirilmis besin tiiketimin fazla olmasi nedeniyle gercek alimlarinin bu
degerin lstiinde olabilecegi, kullanilan besin tiiketim sikli§1 anketinin veganlarin

besin 6gesi alimlarimi oldugundan daha diisiik gostermis olabilecegi belirtilmektedir
(9).

Serum kalsiyum seviyesi oldukc¢a siki bir metabolik kontrol mekanizmasina
sahip olup normal seviyelerin altinda veya iistiindeki degerler ancak ¢ok ciddi
durumlarda tespit edilebilmektedir. Bu nedenle diyet ile alinan kalsiyum miktarinin
tespiti Onem tagimaktadir. Serum kalsiyumunun metabolik kontrolinde D

vitamininin 6nemli roli vardir (100).

Siit ve siit trilinleri vejetaryen bireyler i¢cin dogal bir kalsiyum kaynagidir.
Vegan bireyler ise takviye edilmis soya siitii, soya peyniri veya kalsiyum ile takviye
edilmis diger besinleri tiiketebilirler. Yaslara gore tiiketecekleri dogru miktarlar ile
bireyler kalsiyum ihtiyaglarmi bu sekilde karsilayabilirler. Incir, kegiboynuzu
pekmezi, karalahana, susam ve brokoli de kalsiyum igeren diger bitkisel kaynaklardir
fakat giinliilk kalsiyum ihtiyacinin karsilanabilmesi i¢in bu besinlerden ¢ok fazla

miktarlarda tiiketilmesi gereklidir (102).
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2.3.5. Demir

Viicuttaki demirin ¢ogu hemoglobinin bilesiminde kalan1 da karaciger, dalak
ve kemik iliginde depo halinde bulunmaktadir. Demirin metabolizmadaki en 6nemli

islevi oksijen taginmasidir. Ayrica bagisiklik sistemi ve bilissel fonksiyonlar i¢in de

demir gereklidir (103).

Bazi ¢alismalarda vegan bireylerin diyet ile demir alimlariin diger beslenme
sekillerine gore (vejetaryen veya vejetaryen olmayan) daha yiiksek oldugunu
goriilmiistiir (8). Bununla birlikte vegan bireylerin serum diizeylerinin daha diisiikk
oldugu da bilinmektedir (9, 97). Vegan bireylerin hemoglobin konsantrasyonlari ve
demir eksikligi anemisi risklerinin omnivor ve vejetaryen bireyler ile benzer oldugu
rapor edilmistir. Vegan bireylerde serum ferritin degerlerinin diisiik olabilecegi
bilinmekle birlikte ortalama degerlerin diger vejetaryen bireylerin ortalama degerleri
ile benzer, omnivor bireylerin ortalama degerlerinden ise daha diisiikk oldugu

belirtilmistir (15) .

Kan degerleri ile ilgili mevcut veriler vegan ve vejetaryen bireylerin tlikettigi
bitkisel besinlerde bulunan hem olmayan demirin, hayvansal kaynakli besinlerde
bulunan hem demire yore biyoyararliiginin daha diisik olmas1 ile
aciklanabilmektedir(104). Ayrica bitkisel kaynakli besinlerde demir emilimini
engelleyen polifenoller veya fitik asit gibi emilim inhibitorlerinin miktar1 daha
fazladir (97). Bununla birlikte vegan ve vejetaryen bireylerin diyetlerinde bol
miktarda mevcut olan C vitamini demir emilimini artirict etki gostermektedir.
Bitkisel kaynakli besinlerde bulunan hem olmayan demir bu tiir inhibitorlerden ve
emilimi artiric1 etkenlerden daha fazla etkilenmektedir (1). Fitat igeren besinlere
uygulanacak suda bekletme ve filizlendirme gibi yontemler fitatin demir emilimini

engelleyen etkisini azaltmaktadir.

Vejetaryen diyetler ile alman demirin biyoyararliliginin diisiik oldugu goz
oniinde bulunduruldugunda bu bireylerin demir alimlarinin diger bireylere gére %80
oraninda artirilmast Onerilmistir (105). Kadimlarin serum ferritin diizeylerinin
erkeklere gore daha diisiik oldugu bilinmektedir. Ozellikle menstrual kan kayiplart
daha fazla olan vegan ve vejetaryen kadinlarin demir takviyesine ihtiya¢ duyacagi

belirtilmektedir. Bununla birlikte genel vegan ve vejetaryen popiilasyonun igin asiri
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demir takviyesinin kalp sagligi tizerindeki etkileri ve kanser riski gdz Oniinde
bulundurulmalidir. Ayrica fazla demir alimi durumunda ¢inko emilimi

etkilenebilmektedir (106).
2.3.6. Cinko

Viicut icin elzem bir iz element olan ¢inko enzim c¢alismasi, hiicre zarinin
stabilizasyonu, gen ekspresyonunun diizenlenmesi ve hiicre iletisiminde gorev alir
(107). Vejetaryen olmayan bireylerin diyetlerinde temel ¢inko kaynaklar1 kirmizi ve
beyaz et ile baliktir. Vejetaryen bireyler ise siit ve siit {irlinleri, tahillar,
kurubaklagiller, yagli tohumlar ve diger tohumlardan ¢inko ihtiyaglarin
karsilamaktadirlar. Besinlerdeki ¢inko igeriginin yani sira bazi diger besin 6geleri de
besinden alinan toplam ¢inko miktarini etkiler (108). Vejetaryen olmayan diyetler ile
karsilastirildiginda vejetaryen diyetlerde yiiksek fitat igerigi nedeniyle ¢inko
biyoyararliliginin daha diisiik oldugu bilinmektedir (109).

Cinko yetersizliginin klinik bulgular1 ancak serum seviyeleri ¢cok ciddi bir
sekilde diistis yasadigi zaman ortaya ¢ikar (110). Bu nedenle yetersizlik riski olan
vejetaryen bireylerde uygun yontemler ile beslenme durumunun saptanmasi
yetersizlikleri 6nlemek adina 6nemlidir. Bireysel anlamda serum seviyelerinin takibi
yeterli bir 6l¢iit olmasa da riskli popiilasyonlarda plazma ¢inko seviyeleri ile birlikte
diyet durumlarinin  saptanmasi ve  biyokimyasal testler ile  birlikte

kullanilabilmektedir (108).

Amerikan Tip Enstitiisi (IOM) o&zellikle vegan bireyler olmak iizere
vejetaryenlerin ¢inko alimlarinin vejetaryen olmayan bireylere gore %50 daha fazla

olmasiin faydali olacagini bildirmistir (111).

Biyoyararliligr yiiksek olup diisiilk miktarlarda ¢inko igeren diyetlere uyum
saglandig1 ve ¢inko emiliminin %20 oraninda artis gosterdigi fakat biyoyararlilik
orant diistik oldugunda (fitik asit:¢cinko oran1 15'in {istiinde) bu artisin
gerceklesmedigi gosterilmistir. Fakat diyet ile alinan ¢inko miktar1 kisith oldugunda

emilimde ger¢eklesen bu artisa ragmen toplam ¢inko alimi diisiik kalacaktir (112).
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Bir meta-analiz c¢alismasinda vejetaryen bireylerin ¢inko alimlarinin ve
serum/plazma ¢inko seviyelerinin vejetaryen olmayan bireylere gore daha diisiik
oldugu rapor edilmistir. Alt gruplar incelendiginde vegan bireyler i¢in aradaki farkin

daha fazla oldugu goriilmistiir (113).

Diyetlerinde bulunan ¢inkonun biyoyararlilig1 diisiik olmakla birlikte
bireylerde gelisen adaptasyon mekanizmasi ile birlikte saglikli vejetaryen bireylerde

¢inko yetersizligi sonucu gelisen olumsuz bir saglik sorunu gézlemlenmemistir (1).
2.3.7. D Vitamini

Deride sentezlenen, yagda c¢oziinebilen bir vitamin olan D vitamini kalsiyum
emilimi ve dolayisiyla kemik sagligi icin elzemdir. Ayn1 zamanda cesitli fizyolojik
stireclerde gorev alir. Ciltte sentezlenebildigi gibi baz1 hayvansal kaynakli besinlerde
ve takviye edilmis besinlerde de bulunur (100). Bitkisel kaynaklardan elde edilen D
vitamini takviyelerinde D, formu kullanilmakta olup hayvansal kaynaklarda

bulunan D; formuna gore biyoyararliligi daha disiiktiir (114).

D vitamini eksikligi diinya genelinde goriilmekte olan bir halk sagligi sorunu
olmakla birlikte vegan ve vejetaryen bireylerin serum D vitamini (25-OH D)
diizeylerinin omnivor bireylere gore daha disiik oldugu rapor edilmistir (16, 115-

117).

Vegan ve vejetaryen bireylerin D vitamini seviyelerini iyilestirmek ve
korumak adina yeterli miktarda gilines 1s1gina maruz kalmalari ve D vitamini ile
takviye edilmis besinleri tiiketmeleri gerekmektedir (118). Takviye edilmis bitkisel
siitler ve margarinler vegan ve vejetaryen bireyler i¢cin D vitamini kaynaklart
arasinda sayilmaktadir. Bu Onlemlerin yeterli olmadigi durumlarda ise D vitamini

takviyesi kullanimi gerekmektedir (84).
2.4. Vegan ve Vejetaryen Bireylerde Besin Tiiketim Sikhigi Anketi

Yapilan c¢aligmalarda, vegan ve vejetaryen bireylerin kalsiyum, ¢inko gibi
besin Ogelerini yetersiz almalar1 sonucunda ortaya ¢ikabilecek biyokimyasal

bulgularin ancak yetersizlik ¢ok ciddi bir diizeye ulastiginda ortaya cikabilecegi bu
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nedenle bu bireylerin diyet ile besin 6gesi alimlarinin saptanmasinin yetersizlikleri

onlemede olduk¢a 6nemli oldugu vurgulanmaktadir (100, 108).

Beslenme epidemiyolojisi alanindaki caligmalar diyet - hastalik iligkisini
arastirmaktadir. Bu alandaki gozlemsel ¢alismalarda beslenme durumunu saptamak
adina en sik kullanilan yontemler besin tiiketim siklig1 anketi ve besin tiiketim
kayitlaridir. Yapilan ¢aligmalar besin tiikketim siklig1 anketinin diger yontemlere gore
besin 6gesi alimlarmi dogru olarak saptamada daha diisiik basari géstermesine
ragmen pratik kullanimi, diisik maliyeti ve veri analizinin daha kolay olmasi

nedeniyle biiyiik 6lgekli ¢alismalarda kullanilmaya devam edilmektedir (119).

Besin tiiketim kaydi yontemlerinin genellikle pahali, giin sayis1 az oldugunda
temsil giiciiniin diisiik, gecmis diyetin degerlendirilmesi i¢in uygun olmamasi
nedeniyle yeni bir yontem gelistirilmesi i¢in yapilan ¢alismalar sonucu besin tiiketim
siklig1 anketi ortaya ¢ikmistir. Besin tiiketim sikligi anketleri, uygulayanlarin yiikiinii
de azaltmakta bu nedenle, uzun siireli besin tiiketim kayitlari ile karsilastirildiginda

caligmaya katilmada goniilliiliik oranini artirmaktadir (13).

Besin tiiketim siklig1 anketinde yer alan besinlerin segilmesi agamasinda besin
tiketim kayitlar1 kullamilarak calisma yapilacak popiilasyonun tiikettigi besin
gruplar1 saptanir (13). Besin tiiketim siklig1 anketlerinde cinsiyet, tiiketilen porsiyon
tahminini etkileyen bir faktordiir. Validasyon g¢alismalarinda kadinlarin erkeklere
gore daha yiiksek besin dgesi alimi tahmininde bulunduklar1 gosterilmistir. Besin
miktarlar i¢in dnceden belirlenmis miktar seceneklerinin sunulmasi benzer yanlis
tahminleri Onleyebilir (120). Besin tiiketim sikligi anketinde standart tiikketim
miktarlar1 kullanilmas1 belirli besin gruplarin1 (Or. Ekmek, patates gibi temel
besinler) diger bireylere daha ¢ok tiiketen vejetaryen ve vegan bireylerde daha diisiik
enerji ve besin 6gesi alim miktar1 tahminine neden olabilir (9). Besin tiiketim siklig1
anketinde fazla sayida besinin yer almasi ve standart porsiyonlarin belirtilmesi besin
Ogesi alimin1 daha az tahmine neden olmasina ragmen alt gruplar arasindaki farkli
gostermede daha etkili olmakta ve dogrulugunu artirmaktadir (12). Besin tiikketim
siklig1 anketleri popiilasyonun yeme aligkanliklarina daha duyarli hale getirme
amactyla belirli besinlerin listeye eklenmesi ile farkli etnik yapidaki topluluklarin

uzun siireli besin tiikketimini yansitir hale gelir (121).
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Bireylerin kendilerinin yanitladiklar1 besin tiiketim sikligi anketleri, biiytiik
kohort caligmalarinda bireylerin diyetlerinin degerlendirilmesi igin pratik bir yontem
olmakla birlikte diyet ve hastalik riskini inceleyen calismalarda goreceli risk
tahminlerinde hatali bir sekilde diisiik tahminlere neden oldugu bilinmektedir. Besin
titkketim siklig1 anketlerinin tahmin giiciinii artirmak i¢in daha gilivenilir bir yontem
ile karsilagtirilarak anketin validasyonu saglanir. Validasyonu saglanan besin tiiketim
siklig1 anketleri diyet ve kronik hastaliklarin uzun donem iliskisini belirme amaciyla

arastirmalarda kullanilir (13, 122).
2.4.1. Besin Tiiketim Siklig1 Anketinin Validasyonu

Besin tiiketim sikligi anketlerinin validasyonu i¢in altin standart olarak
belirtilen bir yontem bulunmamaktadir (123). Bununla birlikte besin tiiketim sikligini

anketinin degerlendirilmesi i¢in kullanilabilecek yontemler su sekildedir (13):

1. Ortalamalarin karsilastirilmasi

2. Ankette yer alan besinler ile saglanan toplam alim orani
3. Tekrarlanabilirlik

4. Validasyon (bagimsiz bir standart ile karsilastirma)

5. Biyokimyasal markerlarla karsilagtirma

6. Fizyolojik yanit ile korelasyon

7. Hastalig1 tahmin yetenegi

Ortalamalarin karsilastirilmast icin, uygulanacak farkli bir besin tliketim
siklig1 anketi veya besin tiiketim kaydi verileri kullanilir. Referans yontem ve
gelistirilen anket ile aliman besin Ogesi ortalama ve standart sapma degerleri
hesaplanarak karsilastirilir. Karsilagtirilan degerlerin birbirine yakin olmasi anketin
gecerliligi hakkinda bilgi verir. Bununla birlikte bireyler arasi alim farkliliklarii
karsilastirmada yeterli bilgi saglamaz. Bu yontem ucuz ve kolay uygulanabilir olmasi

nedeniyle biiyiik 6l¢ekli ¢calismalar igin idealdir (13).

Besin tliketim siklig1 anketini degerlendirmede kullanilacak bir diger yolda
iki farkli yontem ile saptanan enerji ve besin Ogesi gereksinimi karsilama

yiizdelerinin karsilagtirilmasidir. Bu sekilde besin tiiketim siklig1 anketinde yer alan
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besinlerin bireylerin beslenme durumlarini temsil yetenegi saptanir. Gelistirilen besin
tilketim siklig1 anketinin belirli bir besin dgesi alimini referans yontemden farkl

saptamasi halinde ankette yer alan ve bu besin 6gesinin kaynagi olan besinler tekrar

degerlendirilir (13).

Besin tiiketim siklig1 anketinin tekrar elde edilebilir yanitlar saglamasi tiim
anket tiirleri i¢in 6nemlidir. Tekrarlanabilirligin saptanmasi i¢in ayni besin tiiketim
siklig1 anketi ayni katilimer grubuna iki defa uygulanir ve iki yanit arasindaki iligki
degerlendirilir. ki yamit arasindaki iliskinin degerlendirilmesin en sik olarak
korelasyon katsayilarinin karsilastirilmast yontemi kullanilir. Bu yontemde enerji ve
besin dgesi alimlari karsilastirilabilecegi gibi besinlerin ve besin gruplarinin tiiketimi
de karsilastirilabilir (13). Yapilan ¢alismalarda iki yanit arasinda gegen siire 2 hafta
ile 15 yil arasinda farklilik gostermektedir (124). Siire kisa oldugunda bireylerin
anket sorularina verdikleri yamitlart hatirlama ihtimali ile birlikte korelasyon
katsayilar1 artabilir, slire uzun oldugunda ise bireylerin diyetlerinde degisiklikler
meydana gelebileceginden korelasyon katsayilar1 diisebilir (13). Tsubono ve
arkadaslar1 tarafindan gergeklestirilen bir ¢alismada 2 hafta sonra ve 5 yil sonra ayni
mevsimde anket tekrar uygulanmis, medyan korelasyon katsayist 0,62'den 0,28'e
diismiistiir (125). Anketin tekrarinin farkli donemlerde birkag¢ kez uygulanmasi bu
muhtemel hatalar1 azaltacaktir. Bununla birlikte Dutch kohort arastirmasi verileri ile
yapilan bir calismada 5 yil boyunca birer yil aralikla besin tiiketim sikligi anketi
tekrar uygulanmis olup korelasyon katsayilarinda meydana gelen azalma ortalama
0,07 olarak saptanmustir (126). Bu sonuglar dogrultusunda bireylerin diyetlerinde
meydana gelen degisikliklerin popiilasyonlar arasinda farklihik gosterdigi
goriilmektedir. Anket sonucglarinin tekrar elde edilebilirligi anketi degerlendirmede

bir 6l¢iit olmakla birlikte validasyon yerine kullanilamaz (13).

Besin tiiketim siklig1 anketinin tahmin yeteneginin degerlendirilmesinde en
dogrudan yontem, anket ile saptanan besin dgesi alimlarinin, altin standart olan bir
yontem ile saptanan besin 6gesi alimlari ile karsilastirilmasidir. Altin standart olarak
tanimlanacak bir yontem olmamakla birlikte bu karsilastirmada besin tiiketim siklig1
anketine gore daha kuvvetli tahmin yetenegi olan bir yontem kullanilir. Altin standart

olarak nitelenecek bir referans yontem olmamasi nedeniyle bu karsilagtirma
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yapilirken degerlendirilen yontem ve secilecek referans yontemin hatalarinin
birbirinden bagimsiz olmasima dikkat edilir. Ornegin besin tiiketim siklig1 anketinde
bireylerin hafizasi, sorularin sorulma bi¢imi ve bireylerin sunulan belirli miktar
seceneklerini farkli algilamasi hata olusumuna sebep olabilir. Besin tiikketim kaydi
yonteminde ise bireyler tiikettikleri esnada kayit tutmakta, tiikettikleri miktarlari
kendileri kayit etmektedirler. Bu nedenle referans yontem olarak besin tiiketim
kaydinin se¢ilmesi durumunda besin tiikketim siklig1 anketi i¢in gegerli hata faktorleri
gecerli olmayacaktir. Referans yontem olarak 24 saatlik geriye doniik besin tiikketim
kaydinin seg¢ilmesi durumunda besin tiiketim siklig1 ile ortak olarak hafiza bir hata
faktorii olacaktir. Calismaya katilan bireylerin egitim seviyesinin diisiik oldugu veya
katilim/devam oraninin diisiik oldugu calismalarda birden fazla 24 saatlik geriye
dontik besin tiiketim kaydi alinabilir (13). NHS calismasinda gelistirilen besin
tilkketim siklig1 anketinin validasyonu igin, ilk anket yanitinda 3 ay sonra katilimcilar
diyetisyende aldiklar1 bilgilendirme dogrultusunda, terazi yardimi ile 1 haftalik besin
tilketim kaydi tutmuslar ve toplamda 4 haftalik kayit olacak sekilde 3 ay ara ile bunu
tekrarlamiglardir. Ug veya dordiincii haftanin sonunda bireyler anketi tekrar
yanitlamiglardir (127). Baz1 ¢alismalarda 24 saatlik geriye doniik tiiketim kaydi veya
besin tiiketim kaydi gilin sayilarinda degisiklikler ve biyomarkerlarin da dahil
edilmesi gibi farkliliklar olmakla birlikte bu ¢alisma tasarimi validasyon c¢alismalari

icin bir standart haline gelmistir (13).

Besin tiiketim sikligi  anketinin  degerlendirilmesinde  biyokimyasal
markerlarin kullaniminin en biiylik avantaji kullanilabilecek herhangi bir anket ile
ortak 6l¢tim hatasinin bulunmamasidir. Bununla birlikte biyokimyasal markerlerin da
sinirlayict  Ozellikleri mevcuttur. Biyokimyasal markerlar diyet disinda farkli
faktorlerden de etkilenebilir. Ayrica bireylerin besin 6gesi emilim ve
metabolizmalar1 birbirinden farklidir. Bu nedenle besin 6gesi alimlarindan bagimsiz
olarak biyokimyasal markerlarda farkliliklar gbzlenebilir. Biyokimyasal markerlar
konsantrasyon ve toparlanma biyomarkerlar1 olarak iki ayrilirlar. Konsantrasyon
biyomarkerlart besin O6gesinin plazmada, kirmizi kan hiicrelerinde, tirnaklarda,
adipoz veya diger dokulardaki konsantrasyonunu gosterirken; toparlanma
biyomarkerlar: ise besin dgesinin 24 saatlik siirecte alim miktarim gosterir. Ornegin

aliman sodyumun neredeyse tamaminin idrarla atilmasi nedeniyle 24 saatlik idrarda
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sodyum Ol¢imii toparlamna markeri olarak kullanilabilir. Fakat toparlanma
biyomarkerlarinin sayis1 kisitli olup plazma kolesterol, retinol, sodyum ve kalsiyum
gibi biyomarkerlarin homeostatik regiilasyonu olduk¢a iyi kontrolliidiir. Ayrica
ginliik alimlar arasinda farkliliklar olabileceginden biyomarkerlarla yapilan
Ol¢iimlerin birka¢ gilin tekrarlanmasi gerekecek ve bu yOntemin maliyeti yiiksek
olacaktir. Bununla birlikte eger anket ile saptanan besin 6gesi alimi ve hastalik riski
arasindaki bir iliski bulunmadiysa, anket sonucu ile biyomarkerin korele olmasi

durumunda bu sonu¢ daha anlamli olacaktir (13).

Besin tiiketim sikligi anketinin diyet 6gesi ve hastalik arasindaki iligkiyi
gosterme yetenegi anketin validasyonunu destekleyen bir diger etmendir (13).
Ornegin linoeik asit aliminin koroner kalp hastaligma karsi koruyucu etkisi
kanitlanmis olup (128), eger gelistirilen anket ile tespit edilen linoleik asit alimi ve
koroner kalp hastaligi riski arasinda negatif iliski gézlemlenirse bu iliski anketin

validasyonunu destekler nitelikte olacaktir (13).
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3. BIREYLER ve YONTEM
3.1. Arastirma Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Ug asamali olarak planlanan calismanin ilk asamasina Subat-Mart 2017
tarihleri arasinda, 19-64 yas araliginda, 20 goniillii vegan ve vejetaryen birey; ikinci
asamasina Nisan-Aralik 2017 tarihleri arasinda, 19-64 yas araliginda, 285 goniillii
vegan ve vejetaryen birey; tiglincii asamasina ise ikinci asamay1 tamamlamigs olan 22
birey katilmistir. Katilimcilara vegan/vejetaryen yemek hizmeti veren kafeler ile
vegan ve vejetaryen topluluklarin (Tirkiye Vegan ve Vejetaryenler Dernegi, Ankara

Vegan & Vejetaryen Toplulugu, VeganTiirkiye) internet sayfalarindan ulagilmistir.

Vegan ve vejetaryen kafe ve kuruluslara internet tizerinden erisim saglanilan
anketin ulasim baglantis1 (https://tr.surveymonkey.com/r/veganvejetaryen) ve QR
kodunun yer aldigi afisler asilmistir (EK 1). Vegan ve vejetaryen topluluklarin
internet sayfalarinda ve e-posta gruplarinda ise ankete iliskin bilgilendirme ile
birlikte anketin yer aldig1 baglanti paylasilmistir. Anketin ilk sayfasinda onam formu
(EK 2) yer almakta olup, onam formunda yer alan "Onayliyorum" segenegini
isaretleyen bireyler anketin diger sayfalarina erisim saglayabilmistir. Bu arastirma
Hacettepe Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu
tarafindan 2017/10 sayili toplanti ve GO 17/336-19 karar no ile onaylanmistir (EK
3).

3.2. Arastirmanin Genel Plam

Calisma ti¢ asamali olarak planlanmistir. Birinci asamada besin tiiketim
sikligr kisminda yer alacak besinlerin belirlenmesi amaciyla 20 vegan/vejetaryen
bireyden 7 giinliik besin tiiketim kaydi alinmistir ve anket boliimleri ve sorulari

(genel bilgiler, beslenme aligkanliklar1 ve besin tiiketim siklig1 anketi) tasarlanmustir.

Calismanin ikinci asamasinda, birinci asamada gelistirilen besin tiiketim
siklig1 anketine internet tizerinden erisim saglayan 226's1 kadin, 59'u erkek toplam
285 birey anketi yanitlamigtir. Anket genel bilgiler, beslenme aligkanliklari, besin
tilketim siklig1 boliimleri ile besin tiiketim kaydini icermektedir (EK 4).
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Ucgiincii  asamada ise anket sonuglarmin tekrar elde edilebilirligini
degerlendirmek iizere ikinci asamayi tamamlayan 22 birey, en az 2 hafta sonra
anketin genel bilgiler, beslenme aliskanliklar1 ve besin tiiketim siklig1 boliimlerini

tekrar yanitlamistir. Arastirmanin akis semasi sekil 3.1'de goriilmektedir.

1. ASAMA
(n=10)

- Vagan ve vejetarven birsvlardan 7
giinliik basin tilkatim kavdialmman

- Elde adilen veriler vardumivla
basin titkatim siklif anketinin
olugturulmas:
ﬂ ANKET BOLUMLERI
1. Genal Bilgiler (n=283)
1. ASAMA 2. Beslenmes Algkanhlklan (n=283)
o— T
(n=283) 3. Besin Tiketim Stklis (n=84)*
_Galistirilan onlins basin tiletim 4. 3 Ginlik Basin Taketirn Kayd: (n=38)*=
sikhify anketinin uwgulanmas: |:> * Bazin tiketim sikhiE digin miktar va sikhk
goqulanm tam olarsk yamitlayan birsylar
{Anlkste arizim baglantisi: daberlendisilmistic
https .Vt survevmonkev comit = ] ? _'
veganvajataryen) ** Intemnat iizerindsn ulasilan ankat
ﬂ kahhmalar tersfindsn srastirmanya e-posta
voluil2 ulaghnlmzhr.
3. ASAMA
(n=22

- 1. agamaya katlan birsvlar

- 2. agamsadan en az 2 hafts sonra

-Gelistirilan online basin tiketim
siklify ankeatinin genel bilgilar,
baslanma ahiskanhklan va basin
titkatim sikhif bélimlarini tekrar
uveulanmast

Sekil 3.1. Aragtirma genel plani akis semasi.
3.3. Verilerin Toplanmasi
3.3.1. Birinci Asama

Birinci asama besin tiiketim siklig1 anketinin olusturulmasini igermektedir.

Anket genel bilgiler, beslenme aligkanliklari, besin tiikketim siklig1 ve besin tiiketim
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kaydi bolimlerinden olusmaktadir. Anket sorulari arasgtirmaci tarafindan
olusturulmustur. Besin tiiketim sikli§1 anketinde yer alacak besinlerin saptanmasi
icin vegan/vejetaryen topluluklarin internet sayfalarindan yapilan duyuru ile
arastirmaciya ulasan 20 vegan/vejetaryen bireyden 7 gilinliilk besin tiiketim kaydi
alimmustir. Besin tiikketim kayitlarinda tiiketilen miktarlar1 yemek kasigi/bardak/tabak
gibi ev Olgiileri ile belirtmeleri, yemeklerin igine giren malzemeleri agiklamalar
istenmistir. Bireyler besin tiiketim kayitlarin1 mail veya mesaj yolu ile aragtirmaciya
ulagtirmistir. Bireylerden alman 7 giinliik besin tiiketim kayitlarinda yer alan
vegan/vejetaryen besin alternatiflerinin  degerlendirilmesi sonucunda ankete
bireylerin tiikettigi, tofu, soya kiymasi, vegan doner, vegan pizza, vegan burger,
vegan mayonez, yer fistig1 ezmesi ile ABD'de vegan bireylere 6zgii gelistirilen besin
tilketim siklig1 anketinde yer alan ve Tiirkiye'de de satis1 yapilan soya fasulyesi,
gluten (seitan) soya siitlii dondurma dahil edilmistir (129). Ayrica besin listesine

kirmizi et, tavuk et ve balik eti ¢esitleri dahil edilmemistir.
3.3.2. ikinci Asama

Ikinci asamada internet iizerinden uygulanan anket baglantismna erisim
saglayan bireyler anketi yanitlamiglardir. Genel bilgiler ve beslenme aligkanliklar
boliimlerini 285 birey yanitlamis, besin tiiketim sikligi boliimiinde ise besinler igin
hem tiikketim miktar1 hem de tiikketim siklig1 sorularini birlikte yanitlayan bireyler
degerlendirmeye dahil edilmistir (n=84). Besin tiiketim kaydi i¢in 6rnek bir tiiketim
kaydr verilerek, 1 giinii hafta sonuna denk gelecek sekilde 3 giinliik besin tiiketim
kayitlarin1 e-posta yolu ile arastirmaciya gondermeleri istenmistir. Ug giinliik besin
tiketim kayitlarim eksiksiz olarak arastirmaciya ileten bireyler degerlendirilmistir

(n=38).
Genel Bilgiler

Genel bilgiler bolimiinde bireylerin yas, cinsiyet, egitim durumu gibi
demografik ozellikleri ile fiziksel aktivite durumlari, sigara ve alkol tiiketimleri,

giinliik glines 15181 maruziyetleri, hastalik durumlar1 sorgulanmastir.
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Beslenme Aliskanliklar

Bu boéliimde bireylerin beslenme aligkanliklar ile ilgili bilgiler saglanmistir.
Beslenme sekilleri vegan/vejetaryen (alt smiflart belirtilerek) sorgulanmustir.
Beslenme sekillerini devam ettirdikleri siire, vegan/vejetaryen olma sebepleri, 6giin
tiikketim yeri, yemeklerde kullanilan pisirme yontemleri ve yag tiirleri, besinlerde yag
icerigi tercihi, hayvansal kaynakli besinlerin tiikketim siklig1, ana-ara 6giin sayist, sivi
tilketimi ile vitamin, mineral, bitkisel-besin destegi takviyesi kullanimi ile ilgili

sorular yer almaktadir.
Besin Tiiketim Siklig1

Ilk asamada alinan 7 giinliik besin tiiketim kayitlar1 uzman goriisii alinarak
degerlendirilmis ve ankette yer alacak besin gruplari belirlenmistir. Kurubaklagiller,
kuruyemis ve tohumlar, kuruyemis ezmeleri, peynir ¢esitleri, et alternatifleri ve
yumurta, kat1 ve sivi yaglar, ekmek cesitleri, tahil ¢esitleri, kahvaltilik tahil cesitleri,
yaprakli sebze cesitleri, diger sebze ¢esitleri, meyve ve meyve suyu cesitleri, siit/siit
alternatifleri ile siit iiriinl ¢esitleri, icecek ¢esitleri, alkollii icecek cesitleri, tuzlu
atistirmalik  c¢esitleri, c¢ikolata cesitleri, tath c¢esitleri, diger besinler olarak
gruplandirilmis 19 besin grubu dahilinde 201 besin sorgulanmistir. Ayrica her besin
grubunun sonunda, bireylerin tiikettikleri fakat ankette belirtilmeyen besinleri not
edebilmeleri i¢in 3 diger se¢enegi bulunmaktadir. Bireylerin et tiiketimleri agik uglu

bir soru ile sorgulanmaistir.

Besin tiiketim siklig1 anketinde bireyler, her besin grubu i¢in ankette verilen 3
miktar se¢eneginden birini ve 6 tiikketim siklig1 segeneginden birini isaretlemistir.
Tiiketim sikligi segenekleri higbir zaman veya nadiren, ayda 2-4 defa, haftada 2-3
defa, haftada 4-6 defa, giinde 1 defa, giinde 2-3 defa veya daha fazla seklindedir
(129).

Besin gruplar1 igin verilen miktar secenekleri Tiirkiye'ye Ozgii Beslenme
Rehberi'nde (130) belirtilen besinlerin bir porsiyonlarinin dl¢iilerine gore saptanmis
olup rehberde gram olarak belirtilen bu miktarlar Yemek ve Besin Fotograf Katalogu
(131) kullanilarak ve uzman goriisii alinarak, bireylerin tiiketim miktar1 yanitlarinin

tamamin1 kapsamasi i¢in miktar segenekleri birbirini izleyen, araliksiz 3 seg¢enek
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seklinde adet/yemek kasigi/porsiyon gibi ol¢ti karsiliklari olarak tanimlanmustir.
Ortanca secenek igin verilen alt ve iist degerlerin ortalamas1 Tiirkiye'ye Ozgii
Beslenme Rehberi'nde (130) besin gruplar1 igin verilen bir porsiyonlarinin 6l¢i

miktarina esdegerdir.

Bireyler son 6 ay igerisinde tiiketim durumlarina goére sorularini
yanitlamislar, bir seferde tiikettikleri besin miktarini cevap olarak se¢mislerdir. Buna
gore bireylerin giinliik olarak aldiklar1 besin miktarlart Formiil 3.1 ile hesaplanmustir.
Besinler i¢in isaretlenen miktar dlciilerinin g/mL degerlerine ¢evrilmesi sirasinda, ilk
secenek igin belirtilen 6l¢ii biriminin g/mL karsiligi ikiye boliinmiis; ortanca segenek
icin verilen alt ve {ist degerlerin g/mL karsiliginin ortalamasi alinmais; ticlincli miktar
secenegi icin ise belirtilen 6l¢ii biriminin g/mL karsiligina ilk ve ortanca segenek
arasindaki fark eklenmistir. Besinlerin adet/yemek kasigi/porsiyon olarak ifade
edilen Ol¢ii birimlerinin g/mL karsiliklar1 i¢in Yemek ve Besin Fotograf Katalogu
(131) ile Bilgisayar Destekli Beslenme Programi, Beslenme Bilgi Sistemi 8 (BeBIS
8) kullanilmustir.

Giinliik Olarak Tiiketilen Besin Miktart (g/mL) =
(Isaretlenen Miktar Secenegi (g/mL)*Isaretlenen Siklik Agirlik Faktorii)/7 (3.1.)(129)

Tablo 3.1. Tiketim siklig1 agirhik faktorleri (129).

Siklik Secenegi Agirhk Faktorii
Hicbir zaman veya nadiren =0

Ayda 2-4 defa =0,75

Haftada 2-3 defa =2,5

Haftada 4-6 defa =5

Giinde 1 defa =7

Giinde 2-3+ defa =14

Tiiketilen besinlerin enerji ve besin dgesi degerleri Tiirkiye icin gelistirilen
Bilgisayar Destekli Beslenme Programi, Beslenme Bilgi Sistemi 8 (BeBIS 8)

kullanilarak hesaplanmistir. Giinliikk enerji ve besin Ogeleri alim diizeylerine
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katkismnin hesabinda Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi kaynak olarak
kullanilmistir (130).

Besin Tiiketim Kaydi

Anket formunda verilen besin tliketim kaydi 0©rnegi dogrultusunda,
bireylerden 1 giinii hafta sonuna denk gelecek sekilde 3 giinliikk besin tiiketim
kayitlar1 tutmalart istenmistir. Bireylerin tiikettikleri yemeklerin igerisine giren besin
maddelerinin miktarlar1 standart yemek tarifeleri kullanilarak hesaplanmistir (132).
Hesaplamalar sirasinda bireylerin beslenme aligkanliklar1 boliimiinde farkli yemek
gesitleri i¢in kullandiklarini belirttikleri yag gesitleri dikkate alinmustir. Tiiketilen
besinlerin enerji ve besin 6gesi degerleri Tiirkiye i¢in gelistirilen Bilgisayar Destekli
Beslenme Programi, Beslenme Bilgi Sistemi 8 (BeBIS 8) kullanilarak
hesaplanmistir. Giinliik enerji ve besin dgeleri alim diizeylerine katkisinin hesabinda

Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi kaynak olarak kullanilmustir (130).
Antropometrik Olgiimlerin Saptanmasi

Calismaya katilan bireyler viicut agirligt ve boy uzunlugu o6lciileri kendi

beyanlarina dayanmaktadir.

BKi: Viicut agirhginin kilogram (kg) cinsinden degerinin boy uzunlugunun

metre (m) cinsinden karesine bdliinmesi sonucu elde edilmistir (kg/mz).

Tablo 3.2. Diinya Saglik Orgiitii (WHO)'ne gére BKI siniflandirmasi (133).

BKI (kg/m?) Viicut agirhgina gore
<18.5 Zay1f

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. Uciincii Asama

Gelistirilen anketin sonuglarmin tekrar elde edilebilirligini test etmek
amaciyla ikinci asamaya katilarak anketi tamamlayan bireylere e-posta yolu ile
ulagilmig, anketin genel bilgiler, beslenme aliskanliklar1 ve besin tiketim sikligi
boliimlerini daha 6nce ulastiklar: baglanti iizerinden tekrar yanitlamalari istenmistir.
Goniillii 22 birey ikinci asamadan en az 2 hafta sonra bu bolimleri tekrar

yanitlamistir .
3.4. istatistiksel Analizler

Veriler, Sosyal Bilimler Igin Istatistik Programi (SPSS) kullamlarak
degerlendirilmistir. Verilere Levene's test uygulanarak dagilimin normalitesi
degerlendirilmistir. ikinci asamada uygulanan besin tiiketim siklig1 anketi ve besin
tiketim kaydindan elde edilen besin 6gesi ortalama degerleri karsilastirilirken
Student's t test uygulanmis, besin tiiketim siklig1 anketini tamamlayan ve 3 giinlikk
besin tiiketim kaydi verilerini arastirmaciya eksiksiz olarak ulastirmis 32 bireyin
verileri  degerlendirmeye dahil edilmistir. Veriler arasindaki korelasyon
hesaplamalar1 Pearson korelasyon testi ile yapilmistir. Bireylerden elde edilen
veriler; ortalama, standart sapma, minimum-maksimum degerler seklinde
sunulmustur. Ikinci ve iigiincii asamada verilen besin tiiketim siklig1 yanitlari ile
saptanan besin 0gesi alimlar1 arasindaki test - tekrar test korelasyon hesaplamalari
Pearson Korelasyon testi ile yapilmigtir. p degeri 0,05 altinda oldugunda anlamli
saytlmistir.  Nominal ve parametrik olmayan veriler Kki-kare testi ile

degerlendirilmistir.



32

4. BULGULAR

4.1. Bireylerin Genel Ozellikleri

Calismaya, uygun kriterleri karsilayan 19-64 yas araliginda 226's1 kadin ve
59'u erkek olmak iizere toplam 285 goniillii vegan ve vejetaryen birey katilmistir.
Bireylerin genel ozellikleri Tablo 4.1'de verilmistir. Calismaya katilan erkek
bireylerin yas ortalamasi 30,02+7,75 yil, kadinlarin 27,43+7,89 yildir. Erkek
bireylerin %57,6's1, kadin bireylerin %58,8'1 lisans mezunudur (p>0,05).

Tablo 4.1. Bireylerin cinsiyetlerine gore genel 6zelliklerinin dagilimi.

Genel Ozellikler Ersp pradm " P
(n=59) (n=226) (n=285)

Yas (y1l) (x£SD) 30,02+7,75 27,43+7,89 27,96 = 7,92 0,025?

Egitim durumu S % S % S %
Lise 5 8,5 15 6,6 20 7,0
On lisans 4 6,8 6 2,7 10 3,5
Lisans 34 57,6 133 58,8 167 58,6
Yiiksek lisans 11 18,6 58 25,7 69 24,2
Doktora 5 8,5 14 6,2 19 6,7

X?=3,51°p >0,05
* 1 testi

bKi-kare testi

Tablo 4.2'de bireylerin cinsiyetlerine goére hastalik durumlart gdsterilmistir.
Bireylerin en az bir hastaliklar1 olma durumu erkeklerde %20,3, kadinlarda %33,6'dir
(p=0,049). Kadinlarda goriilen hastaliklar psikiyatrik/norolojik hastaliklar (%5,2) ile
polikistik over sendromu (PCOS) (%4,6) ve tiroid hastaliklaridir (%4,6).
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Tablo 4.2. Bireylerin cinsiyetlerine gore hastalik durumlarmin dagilimu.

Erkek Kadin Toplam p*
Hastalik durumu (n=59) (n=226) (n=285)
S % S % S %

Hastahg olanlar 12 20,3 76 33,6 88 30,9 0,049
Hastaligr olmayanlar 47 79,7 150 66,4 197 69,1
Hastalik tiiru

Psikiyatrik/norolojik - - 15 6,6 15 5,2

hastaliklar

PCOS - - 13 5,8 13 4,6

Tiroid hastaliklar - - 13 5,8 13 4.6

Astim/alerji 2 3,4 10 4.4 12 4,2

Anemi/Ailevi Akdeniz - - 9 4,0 9 3,2

Atesi (FMF)

Gastrointestinal hastaliklar 3 51 5 2,2 8 2,8

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

Kardiyovaskiiler hastaliklar 3 51 2 0,9 5 1,8

(Hastalig1 oldugunu belirttigi halde hastalik tiiriinii belirtmeyen bireyler mevcuttur.)
*Ki-kare testi

Tablo 4.3'te bireylerin cinsiyetlerine gore sigara ve alkol kullanma
durumlarinin dagilimi gosterilmistir. Sigara igen bireylerin orani kadinlarda (%43,8)
erkeklere (%33,9) gore daha yiiksektir. Alkol kullanan bireylerin orani her iki grupta
da daha fazladir. Cinsiyetler arasinda sigara ve alkol kullanim1 agisindan istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).
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Tablo 4.3. Bireylerin cinsiyetlerine gore sigara ve alkol kullanma durumlari.

] Erkek Kadin Toplam
Sigara ve alkol kullanma (n=59) (nN=226) (n=285)
durumu S % S % S %
Sigara icme durumu

Evet 20 339 99 43,8 121 425

Hayir 26 441 94 416 120 421

Biraktim 13 22,0 33 146 46 16,1

X°= 2,77" p>0,05

Alkol kullanma durumu
Evet 43 72,9 165 73,0 208 73,0
Hayir 16 27,1 61 27,0 77 27,0

X?=0,00° p>0,05

2Ki-kare testi

Erkek bireylerin viicut agirligi ortalamasi 75,14+11,18 kg, kadinlarin 59,32 +
10,49 kg'dir. Erkek bireylerin boy uzunlugu 1,79+0,06 m, kadinlarin 1,65+0,06
metredir. Erkek bireyler ile kadin bireylerin yas, viicut agirligit ve boy uzunlugu
degerleri arasinda anlamli farklilik oldugu goriilmektedir (p<0,001). Calismaya
katilan bireylerin cinsiyetlerine gére BKI siniflamasi dagilimi Tablo 4.4.'te
verilmistir. Normal BKI degerine sahip bireyler erkeklerde %67,8 (n=40), kadinlarda
%73,9 (n=167) ile en yiiksek orandadir (p=0,011).
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Tablo 4.4. Bireylerin cinsiyetlere gére antropometrik 6zelliklerinin dagilima.
Antropometrik  Erkek (n=59) Kadin (n=226) Toplam (n=285) p
Ozellikler

Viicut agirhgi 75,14+11,18 59,32 + 10,49 62,5+ 12,41 <0,001*

(kg) (x+ SD)
Boy uzunlugu 1,79+ 0,06 1,65+ 0,06 1,68 +0,08 <0,001?
(m) (x£SD)
BKI S % S % S %
Simiflamasi
Zayif 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

X?=13,14° p=0,011

2t testi
bKi-kare testi

4.2. Bireylerin Fiziksel Aktivite Durumlari ve Beslenme Ahiskanhklar

Bireylerin fiziksel aktivite durumlari ile ilgili bilgiler Tablo 4.5'te verilmistir.
Erkeklerin %62,7'si (n=37) ve kadinlarin %57,1'i (n=129) diizenli olarak fiziksel
aktivite yaptiklarini ifade etmislerdir. Diizenli olarak fiziksel aktivite yapan erkek ve
kadin bireyler arasinda en fazla yapilan spor tiirliniin yiiriiyiis oldugu goriilmektedir.
Erkeklerin %15,3'unun (n=9), kadinlarin ise %18,6'sinin (n=42) haftada 3-4 defa
siklikla fiziksel aktivite yaptigr goriilmektedir.
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Tablo 4.5. Bireylerin cinsiyetlerine gore fiziksel aktivite durumlari.

Fiziksel aktivite durumu Erkek Kadin Toplam
(n=59) (n=226) (n=285)
S % S % S %

Diizenli olarak fiziksel aktivite

yapma durumu

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

Hayir 22 37,3 97 429 119 418
X?=0,610% p>0,05

Fiziksel aktivite tiirii

Yiirtiyis 20 339 84 295 104 36,5
Bahge isleri 2 3,4 3 1,1 5 1,8
Yiizme 6 10,2 17 6,0 23 81
Futbol, amerikan futbolu 3 51 4 1,4 7 2,5
Basketbol, voleybol, tenis 4 6,8 4 1,4 8 2,8
Yoga, pilates 8 13,6 64 225 72 253
Fitness 5 8,5 17 6,0 22 1,7
Kosu 7 11,9 22 7,7 29 10,2
Agirlik aleti kullanma 5 8,5 16 5,6 21 7,4
Bisiklet 3 51 1 0,4 4 14
Dans, capoeria 3 51 7 2,5 10 35
Karate, tekvando 2 3,4 6 2,1 8 2,8
Fiziksel Aktivite Sikhig
Her giin 9 15,3 12 5,3 21 7,4
Haftada 5-6 giin 7 11,9 23 10,2 30 10,5
Haftada 3-4 giin 9 15,3 42 186 51 179
Haftada 2-3 giin 7 11,9 31 13,7 38 133
Haftada 1-2 giin 4 6,8 17 7,5 21 74
15 giinde bir 1 1,7 4 1,8 5 1,8

X?=5,57% p>0,05

2Ki-kare testi
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Bireylerin cinsiyetlerine gore beslenme aliskanliklar1 Tablo 4.6'da verilmistir.
Her iki grubun da ana ve ara 6giin sayilarinin benzer oldugu goriilmektedir. Erkek ve
kadin bireylerin ara 6giin sayilar1 arasindaki farkin anlamli oldugu gorilmektedir
(p=0,008). Hem erkek (%67,8) hem de kadmnlarin (%77,0) 6giinlerini ¢ogunlukla
evde veya yurtta tiikettikleri goriilmektedir.

Tablo 4.6. Bireylerin beslenme aliskanliklarinin cinsiyetlere gore dagilima.

Beslenme aliskanhiklari Erkek Kadin Toplam p*
(n=59) (n=226) (n=285)

Ana 6giin sayis1 (xxSD) 2,58 0,53 2,52 + 0,60 2,53+ 0,58 p>0,05

Ara 6giin sayis1 (xxSD) 1,56 + 1,10 1,97 +£1,04 1,88 +£ 1,067 0,008

Ogiinlerin tiiketildigi S % S % S %
yer
Ev/yurt 40 678 174 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
Is yeri 9 15,3 16 7,1 25 8,8

4 testi

Tablo 4.7'de bireylerin yemeklerde kullandiklari pisirme yontemleri ve yag
cesidi tercihlerine gore dagilimi goriilmektedir.  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) pisirmede erkekler ve kadinlar i¢in de haglama yontemini
kullanma oran1 daha fazladir. Et yemeklerini pisirmede ise her iki grubun da 1zgara
yontemini (%33,0; %50,0) tercih ettigi goriilmektedir. 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) pisirmede her iki grubun

da zeytinyagin1 tercih ettigi gériilmektedir.
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Tablo 4.8'de bireylerin ambalajli iiriinlerde yag igerigi tercihlerine gore
dagilimi verilmistir. Hem erkek (%74,6) hem kadin (%65,5) bireylerde az yagh

urdnleri tercih etme orani fazladir.

Tablo 4.8. Bireylerin ambalajli tiriinlerde yag igerigi tercihi.

Erkek Kadin Toplam
Yag icerigi tercihi (n=59) (n=226) (n=285)

S % S % S %
Yagsiz lirtinler 5 8,5 34 15,0 39 13,7
Az yagli liriinler 44 746 148 65,5 192 674
Yag azaltilmig iirtinler 1 1,7 6 2,7 7 2,5
Yagli iirlinler 9 15,3 38 16,8 47 16,5

X?=2294* p>0,05

2Ki-kare testi

Tablo 4.8'de bireylerin vitamin, mineral, bitkisel destek veya besin destegi
kullanim durumlari goriilmektedir. Her iki grupta da son 12 ayda vitamin, mineral,
besin destegi ve bitkisel destek kullanan bireylerin sayisi daha fazladir (%65,3). Her
iki grup i¢in de en fazla kullanilan takviye B, vitaminidir (%47,0).

Tablo 4.9. Bireylerin vitamin, mineral, bitkisel destek veya besin destegi kullanim
durumlarinin cinsiyetlere gore dagilimi.

Son 12 ayda vitamin, mineral, bitkisel Erkek Kadin Toplam
destek veya besin destegi kullanma (n=59) (n=226) (n=285)
durumu S % S % S %
Evet 37 62,7 149 659 186 65,3
Hayir 22 373 77 341 99 347

X?=0,214* p>0,05

(Bireyler kullanilan vitamin, mineral, bitkisel destek veya besin takviyeleri i¢in birden fazla yanit
vermislerdir.)
Ki-Kkare testi
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Tablo 4.9. (Devam) Bireylerin vitamin, mineral, bitkisel destek veya besin destegi
kullanim durumlarinin cinsiyetlere gore dagilima.

Erkek Kadin Toplam
Kullanilan vitamin, mineral, bitkisel
) ) ] (n=59) (n=226) (n=285)
destek veya besin takviyeleri
S % S % S %
Multivitamin 13,
8 216 30 201 38
3
By, vitamini 47,
28 75,7 106 71,1 134 0
C vitamini 5 135 15 101 20 7,0
D vitamini 11,
5 135 29 195 34 o
Folat - - 3 2,0 3 1,1
Kalsiyum 2 54 8 54 10 35
Demir 15,
1 2,7 43 289 44
4
Magnezyum 4 10,8 9 6,0 13 46
Cinko 5 135 11 74 16 56
Gingko biloba - 0,0 1 0,7 1 04
Ginseng 1 2,7 4 2,7 5 1,8
Protein tozu 1 2,7 3 2,0 4 1,4
Balik yag1 - - 6 4.0 6 2,1
B kompleks 1 2,7 1 0,7 2 07
Spirulina 1 2,7 3 2,0 4 1.4
Biotin - - 1 0,7 1 04
Glikozamin - - 1 0,7 1 04

(Bireyler kullanilan vitamin, mineral, bitkisel destek veya besin takviyeleri i¢in birden fazla

yanit vermiglerdir.)

2Ki-kare testi

Tablo 4.10.'da ¢alismaya katilan erkek ve kadmlarin sivi tilketim durumlari

goriilmektedir. Erkek ve kadmnlarin giinliik su tliketimleri, diger siv1 tiiketimleri ve

toplam siv1 tiiketim miktarlar1 benzerdir. Bireylerin siv1 tiikketim durumlar arasinda

istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 4.10. Bireylerin cinsiyetlerine gore sivi tikketim durumlari.

Sivi Erkek Kadin Toplam p*
tiikketim (n=59) (n=226) (n=285)

durumu (x£SD) (x£SD) (x£SD)

(mL/giin)

Su 1.748,31+ 902,39 1.672,43+£52,97 1.687,73+818,32 p>0,05
tiiketimi

Diger sivi 786,71+£534,76 784,04+£832,56 786,63+778,69 p>0,05
tiiketimi

Toplam 2.536,01+1.058,88  2.456,47+1.134,24 2.472,73+1117,69  p>0,05
S1v1

tiiketimi

“t testi

Tablo 4.11'de bireylerin vegan/vejetaryen beslenme tercihlerinin cinsiyetlere
gore dagilimi gosterilmektedir. Erkek bireylerin %52,5'1 (n=31) ve kadinlarin
%44,7'si (n=101) vegan olduklarini belirtmislerdir (p=0,010). Belirttikleri beslenme
tercihlerini siirdiirme siireleri erkekler i¢in 41,20+61,23 ay, kadinlar igin
52,15+£75,16 aydir (p>0,05). Her iki grup i¢in de mevcut beslenme seklini
etik/hayvan haklar1 nedenleriyle tercih edenlerin sayilarimin daha fazla oldugu

goriilmektedir.

Inek siitii, yumurta, balik, tavuk vb. kiimes hayvanlari ile kirmiz1 et tiiketimi
sikliklart i¢in her iki grup da ¢cogunlukla "hi¢bir zaman" yanitini segmislerdir. Peynir
tiikketimi i¢in her iki grupta da en sik verilen yanit her iki grup i¢in de "hi¢bir zaman"
olmustur ( erkekler %54,2 (n=32), kadinlar %46,5 (n=105)). Peynir tiiketimi i¢in en
sik verilen ikinci yanit "siklikla" olmustur (erkekler %37,3 (n=22), kadinlar %43,8
(n=99)).
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Tablo 4.11. Bireylerin cinsiyetlerine gére vegan/vejetaryen beslenme tercihleri.

Erkek Kadin Toplam p*
Beslenme tercihi (n=59) (n=226) (n=285)
S % S % S %
Vegan 31 52,5 101 447 132 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 51 8 3,5 11 3,9
X?=16,912" p =0,010

Beslenme tercihi siiresi 41,20+ 61,23 52,15+75,16 49,88+ 72,53 p>0,05
(Ay) (x+SD)
Beslenme tercihi siiresi 3,00 - 360,00 1,00 - 432,00 1,00 -432,00
(Ay) (Alt-Ust)
Vegan/vejetaryen olma S % S % S %
nedeni

Etik/hayvan haklart 50 84,7 189 836 239 839

Saglik 6 10,2 9 4,0 15 53

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

Dini inanglar, aile/diger 1 1,7 5 2,2 6 2,1

degerler, psikolojik

sorunlar

Hayvansal kaynakli 0 0,0 12 5,3 12 4,2

besinlerin

tadii/dokusunu

sevmemek

X2= 8,761° p>0,05

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

tercihleri.

Hayvansal kaynakh besin

tilketimi

Erkek (n=59)

Kadin (n=226)

Toplam (n=285)

S % S % S %
Inek siitii tiiketimi
Higbir zaman 37 62,7 119 52,7 156 54,7
Nadiren 7 11,9 42 18,6 49 17,2
(ayda 1 defadan az)
Bazen 6 10,2 30 13,3 36 12,6
(ayda 1-4 defa)
Siklikla 9 15,3 35 15,5 44 15,4
(haftada 2 defa veya daha fazla)
X?= 2,452 p>0,05
Peynir tiiketimi
Higbir zaman 32 54,2 105 46,5 137 48,1
Nadiren 1 1,7 5 2,2 6 2,1
(ayda 1 defadan az)
Bazen 4 6,8 17 7,5 21 7,4
(ayda 1-4 defa)
Siklikla 22 37,3 99 43,8 121 42,5
(haftada 2 defa veya daha fazla)
X?=1,153% p>0,05
Yumurta tiiketimi
Higbir zaman 32 54,2 129 57,1 161 56,5
Nadiren 2 34 1 4.9 13 4,6
(ayda 1 defadan az)
Bazen 8 13,6 28 12,4 36 12,6
(ayda 1-4 defa)
Siklikla 17 28,8 58 25,7 75 26,3

(haftada 2 defa veya daha fazla)

X?=0,518 p>0,05

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

tercihleri.
Erkek (n=59)  Kadin (n=226) Toplam (n=285)
Balik tiiketimi
S % S % S %
Hig¢bir zaman 48 81,4 182 80,5 230 80,7
Nadiren 5 8,5 20 8,8 25 8,8
(ayda 1 defadan az)
Bazen 4 6,8 20 8,8 24 8,4
(ayda 1-4 defa)
Siklikla 2 3,4 4 18 6 2,1
(haftada 2 defa veya daha fazla)
X?=0,780° p>0,05
Tavuk vb. kiimes hayvam
tiiketimi
Higbir zaman 55 93,2 208 92,0 263 92,3
Nadiren 2 34 8 35 10 3,5
(ayda 1 defadan az)
Bazen 0 0,0 5 2,2 5 1,8
(ayda 1-4 defa)
Siklikla 2 34 5 2,2 7 2,5
(haftada 2 defa veya daha fazla)
X?=2,572% p>0,05
Kirmiz et tiiketimi
Higbir zaman 55 93,2 218 96,5 273 95,8
Nadiren 1 1,7 7 3,1 8 2,8
(ayda 1 defadan az)
Bazen 3 51 1 0,4 4 14

(ayda 1-4 defa)

X?=5,835b p>0,05

3 testi
bKi-kare testi
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4.3. Bireylerin Besin Tiiketim Sikhiklar:

Bireylerin besin gruplar tiiketim miktarlar1 ve tiiketim sikliklar1 Tablo 4.12 -

Tablo 4.23'te degerlendirilmistir.

Tablo 4.12'de bireylerin kurubaklagilleri tiiketim miktar ve sikliklar
goriilmektedir. Nohut (%45,2), kuru fasulye (%64,3), barbunya (%66,7), yesil
mercimek (%53,6) ve kirmizi mercimegin (%50,0) ayda 2-4 defa tiiketimi yaygindir.
Bireylerin %71,4"i boriilceyi, %78,6's1 soya fasulyesini hi¢gbir zaman tiiketmemekte
veya nadiren tiketmektedir. Nohut (%56,0), kuru fasulye (%56,0), barbunya
(%51,2), yesil mercimek (%59,5) ve kirmizi mercimek (%52,4) icin en sik verilen

tilkketim miktar1 yanit1 "> 5 yemek kasig1" olmustur.

Kuruyemis ve kuruyemis ezmeleri i¢in tiikketim miktar ve sikliklar1 Tablo
4.13'te verilmistir. Ceviz (%34,5), findik (%46,4), antep fistig1 (%52,4) icin en
yaygin tiikketim siklig1 yanit1 ayda 2-4 defadir. Bireylerin %76,2'si hindistan cevizini,
% 50,0's1 kabak cekirdegini, %61,9'u ay ¢ekirdegini hi¢bir zaman tiiketmedigini veya
nadiren tiikettigini belirtmistir. Bireylerin %63,1'1 findik ezmesini, %57,1'1 yer fistig1
ezmesini ve %31,0' tahini hi¢cbir zaman tliiketmemekte veya nadiren tiiketmektedir.
Yer fistigt ezmesinin (%32,1) en yaygin tikketim miktart 1-3 tath kasigidir.

Kuruyemisler icin en fazla verilen miktar yanit1 "1/2 cay bardagindan az" olmustur.

Bireylerin peynir, siit/siit alternatifleri ile yogurt tiiketim durumlar1 Tablo
4.14'te degerlendirilmistir. Bireylerin ¢ogunlugu higbir zaman peynir tiikketmemekte
veya nadiren tiiketmektedir. Peynir tiirlerinin ¢ogunlugunun bir seferde tiiketim
miktart 1 kibrit kutusundan azdir. Tam yagh taze kasar peyniri i¢in en sik verilen
tilketim miktart yanit1 "1 Kibrit kutusundan az" (%23,8) olmustur. Tam yagl inek
peyniri i¢in en yaygin tiiketim miktar1 1-3 kibrit kutusu biytikligidir (%20,2).
Bireylerin %5,3'i peynir boliimiiniin en altinda yer alan diger seceneginde vegan
peynir tiikettigini belirtmistir. Beyaz peynir ve vegan peynir hari¢ en sik verilen
miktar yanit1 "1 kibrit kutusundan az" olmustur. Beyaz peynir (%20,2) ve vegan
peynir (%7,1) i¢in en sik verilen miktar yanitinin ise "1-3 kibrit kutusu" oldugu
goriilmektedir. Tim siit gesitleri i¢in en yaygin tiiketim siklig1 yanitt higbir zaman

veya nadiren olmustur. Siit ve siit iirlinler ile siit alternatiflerinin ¢ogunlugu i¢in en
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yaygin tiiketim miktar1 1/2 su bardagindan azdir. Bireylerin %28,6's1 badem siitiinii,
%19,0'u ayran1 ayda 2-4 defa tiiketmektedir. Badem siitii (%25,0) ve ayran (%9,5)

i¢in en sik verilen tiiketim miktar1 yanit1 1/2-2 su bardagidir.

Tablo 4.15'te bireylerin et alternatifleri ile yumurta tiiketim durumlari
gosterilmistir. Yumurta gesitleri ve et alternatifler i¢in en sik verilen tiiketim siklig
yanit1 hi¢bir zaman veya nadiren olmustur. Bu grupta yer alan besinlerin bir seferde
tilketilen miktar1 yaygin olarak 1 adet veya 1 porsiyondan azdir. Bireylerin %1,4'i
falafel tiiketmektedir. Vegan burger i¢in en fazla verilen ilk iki siklik yanitinin
birbirine yakin oldugu goriilmektedir (hichir zaman veya nadiren, %45,2; ayda 2-4
defa, %48,8).

Bireylerin kat1 ve sivi yag tiiketim durumlar1 Tablo 4.16'da goriilmektedir.
Bireyler arasinda en sik kullanilan yag cesidi zeytinyagi olup en fazla verilen siklik
yanit1 "giinde 1 defa" (%35,7), en fazla verilen miktar yanit1 ise 1-3 yemek kasig1"
(%59,5) olmustur. Bireylerin %15,5't glinde 1 defa siklikla aygicek yagi
tilketmektedir, bir seferde tiilketim miktar1 ise en yaygin olarak 1-3 yemek kasigidir

(%29,8).

Tablo 4.17'de ekmek cesitleri ile tahil ¢esitleri icin bireylerin tiiketim
durumlar1 degerlendirilmistir. Ekmek cesitlerinin ¢ogu icin en sik verilen tiiketim
siklig1 yanit1 hicbir zaman veya nadiren olmustur. Bireylerin %51,2's1 ise ayda 2-4
defa siklikla simit tiiketmektedirler. Tam tahilli ekmegi hi¢bir zaman tiiketmeyen
veya nadiren tiiketen bireyler, ayda 2-4 defa tiiketen bireyler ve haftada 2-3 defa
tilkketen bireylerin oram1 benzerdir (%16,7; %21,4; %21,4). Tam tahilli ekmek
(%44,0), kepekli ekmek (%25,0), beyaz ekmek (%22,6) ve ¢ok tahilli ekmek (%29,8)
icin en sik verilen miktar yanit1 1-3 ince dilimdir. Bir seferde 1 adetten az veya 1-3
adet simit tiiketen bireylerin orani birbirine yakindir (%38,1; %32,1). Beyaz piring
(%46,4), sade makarna (%47,6) ve bulguru (%42,9) ayda 2-4 defa tiikketen bireylerin
orani daha fazladir. Diger tahil ¢esitleri i¢in en yaygin siklik yanit1 higbir zaman veya
nadirendir. Beyaz piring (%42,9), sade makarna (%54,8) ve bulgur (%54,8) bir
seferde 5 yemek kasigindan fazla tiiketilmektedir. Kahvaltilik tahil gesitleri en

yaydin olarak hi¢bir zaman tiiketilmemekte veya nadiren tiiketilmektedir. Tiikettigini
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belirten bireyler en sik olarak bir seferde 1 ¢ay bardagindan az tiiketmektedirler.

Yulaf ezmesi i¢in ise en yaygin tiiketim miktar1 1-3 ¢ay bardagidir (%36,9).

Sebzelerin tliketim miktarlar1 ve sikliklar1 Tablo 4.18'de verilmistir. Koyu
yesil yaprakli sebzeler ayda 2-4 defa siklikla (%42,9), nane tere vb. yesil yaprakl
sebzeler haftada 2-3 defa siklikla (%39,3) tiiketilmektedir. Bir seferde tiiketilen
miktar koyu yesil yaprakli sebzeler i¢in 1/2 -1,5 demet (%56,0); nane, tere vb. yesil
yaprakli sebzeler i¢in 1/2 demetten azdir (%57,1). Diger sebze cesitlerinin tiiketim
miktar ve sikliklar1 farklilik gostermektedir. Domatesin en yaygin tiiketim siklig
giinde 1 defadir (%27,4). Diger sebzeler cesitleri i¢cin en fazla isaretlenen miktar
secenegi enginar (%25,0) ve misir (%32,1) i¢in 1/2 orta boy veya 1 ¢ay bardagindan
az, diger sebzeler i¢in 1/2-2 orta boy veya 1-3 cay bardagi oldugu goriilmektedir.

Tiiketim sikliklar1 sebze gesitleri arasinda farklilik gostermektedir.

Tablo 4.19'da meyve ve meyve suyu ¢esitlerinin tiiketim miktar ve sikliklar
degerlendirilmistir. Meyve cesitlerinin tiiketim miktar ve sikliklart farklilik
gostermektedir. Kuru meyveler higbir zaman tiiketiimemekte veya nadiren
tilketilmekte olup bir seferde tiiketilen miktar kuru iiziim (%27,4) ve kuru kayisi
(%33,3) igin 1/2-2 orta boy veya 1/2-2 su bardagi veya 1/2-2 orta dilim (karpuz);
kuru incir (%32,1) ve kuru erik (%28,6) i¢in 1/2 orta boy veya 1/2 su bardagi veya
1/2 orta dilimden (karpuz) azdir. Meyve suyu ¢esitleri hi¢bir zaman tiiketilmemekte
veya nadiren tiiketilmektedir. Taze sikilmis portakal suyu i¢in en yaygi tiiketim
miktar1 1/2-2 orta boy veya 1/2-2 su bardagi veya 1/2-2 orta dilim (karpuz) (%35,7),
diger meyve suyu cesitleri i¢cin 1/2 orta boy veya 1/2 su bardagi veya 1/2 orta
dilimden (karpuz) azdir.

Bireylerin alkollii ve alkolsiiz icecek tiiketim miktar ve sikliklar1 Tablo
4.20'de gosterilmektedir. Icecek cesitleri igin tiiketim miktar ve sikliklarn farklilik
gostermektedir. En sik tiiketilen alkolsiiz icecegin siyah cay oldugu ve bunu Tiirk
kahvesi, filtre kahve, hazir kahvenin takip ettigi goriilmektedir. Kremali kahve
cesitleri i¢in en sik verilen miktar yanit1 1/2 su bardagindan az iken diger alkolsiiz
icecekler icin en sik verilen yanitin 1/2-2 su bardag oldugu goriilmektedir. Siyah
cay1 higbir zaman tiiketmeyen veya nadiren tiiketen bireylerin orani giinde 2-3 defa

veya daha fazla tiikketen bireyler ile benzerdir (%26,2; %22,6). Tiirk kahvesi, filtre
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kahve ve hazir kahve tliketimi kremali kahve cesitlerine gore daha yaygindir. Bira
icin en sik verilen tiiketim siklig1 yanit1 ayda 2-4 defa olup (%40,5), bir seferde 1/2-2
kadeh ve 2 kadehten fazla tiikketen bireylerin oranlar esittir (%35,7). Diger alkolli
icecek cesitleri i¢in en yaygin tiiketim sikligr yaniti higbir zaman veya nadiren

olmustur.

Tuzlu atigtirmaliklarin = tilketim miktar ve sikliklar1 Tablo 4.21'de
degerlendirilmistir. En sik verilen siklik yaniti higbir zaman veya nadiren, en sik
verilen miktar yanit1 ise 1/2-2 paket olmustur. Bireylerin tuzlu atistirmalik tiikketimi
icin en yaygin siklik yaniti hicbir zaman veya nadiren olmustur. Bireylerin 83,3"
yagsiz patlamis misirt hicbir zaman tiiketmedigini veya nadiren tilikettigini

belirtmistir.Bir seferde tiiketilen miktar ise yaygin olarak 1/2-2 orta boy pakettir.

Bireylerin ¢ikolata ve tath tiiketim miktar ve sikliklar1 Tablo 4.22'de
goriilmektedir. Cikolata ¢esitlerinin ¢ogu higbir zaman tiiketilmemekte veya nadiren
tilkketilmektedir. Bitter cikolatayr hi¢cbir zaman tiikketmeyen veya nadiren tiiketen
bireylerin orani ayda 2-4 defa tiiketen bireylerin orani ile benzerdir (%40,5; %41,7).
Bir seferde tiiketilen miktar ¢ikolata gesitlerinin ¢ogu i¢in 1/2 paketten az olmustur.
Tatl gesitleri icin en sik verilen tiiketim siklig1 yanit1 higbir zaman veya nadirendir. 2
porsiyondan fazla tath tiikettigini belirten bireylerin oran1 oldukga diisiiktiir. Seker ,
bal, pekmez ve regeli hi¢cbir zaman tiiketmedigini veya nadiren tiikettigini bildiren
bireylerin oran1 daha fazla olup bir seferde tiiketilen en yaygin miktarlar seker
(%25,0) i¢in 1 ¢ay kasigindan az; bal (%19,0), regel (%25,0) ve pekmez (%31,0) i¢in
1 cay kasig1-1 yemek kasigidir.

Tablo 4.23'te diger besin cesitlerinin tiikketim miktar ve sikliklar1 yer
almaktadir. Salca ve zeytin i¢in tiiketim miktar ve sikliklariin diger besinlere gore
daha fazla oldugu goriilmektedir. Salcayr haftada 2-3 defa, haftada 4-6 defa ve
giinde 1 defa tiiketen bireylerin orami birbirine yakindir (%23,8; %?20,2; 20,2).
Zeytini giinde 1 defa tiikketen bireylerin orami digerlerine gore daha yliksektir
(%40,5). Salca (%45,2) ve zeytin (%44,0) i¢in bir seferde tiiketilen miktar icin en
yaygin yanit 1 tath kasigi-2 yemek kasig1 veya 5-15 adet olmustur.
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4.4. Bireylerin Giinliik Enerji ve Besin Ogesi Alimlar1

Bireylerin, c¢alismanin ikinci asamasinda yanitladiklar1 besin tiikketim
siklig1 anketi ile elde edilen, cinsiyetlerine gore giinlik enerji ve besin Ggesi
alimlarinin ortalama, standart sapma ve alt-list degerleri Tablo 4.24'te verilmistir.
Ikinci asamada yer alan besin tiiketim siklig1 anketine verilen yanitlar ile hesaplanan
giinliik enerji ve besin 6gesi alimlari incelendiginde erkek ve kadin bireylerin enerji
(4.382,74+1761,82; 3547,23+1.660,59 kkal), protein (183,68+80,82; 145,95+73,95
9), lif (124,88+53,07; 97,71+£52,79 g), ¢oklu doymamis yag asitleri (45,22+23,41;
31,61+20,45 @), doyus yag asitleri (%) (5,87+2,81; 7,58+3,86), By vitamini
(4,61+2,17; 3,54+1,93 mg), magnezyum (1.406,10+600,58; 1.090,97+573,93 mg)ve
¢inko (27,60+11,50; 21,81+10,85 mg) alim diizeyleri arasinda istatistiksel agidan
anlamli bir fark oldugu gériilmektedir (p<0,05).

Calismanin ikinci asamasinda alinan besin tiiketim kaydi ile elde edilen
cinsiyetlerine gore giinliik enerji ve besin 6gesi alimlarinin ortalama, standart sapma
ve alt-iist degerleri ise Tablo 4.25'de gosterilmistir. ikinci asamada tutulan besin
titkketim kaydi ile hesaplanan giinliik enerji ve besin 6gesi alimlar1 incelendiginde ise
erkek (2.044,91+1.152,61) ve kadinlarin (1.098,12+699,55) diyet ile giinliik sodyum

alimlar1 arasinda anlamli bir fark oldugu gézlemlenmistir (p<0,05).

Tablo 4.26'da ise bireylerin galismanin i¢iincii asamasinda yanitladiklar
besin tiiketim siklig1 anketine gore glinliik enerji ve besin dgesi alimlarinin ortalama,
standart sapma ve alt-iist degerleri verilmistir. Bireylerin ¢alismanin {iglincii
asamasinda yanitladiklar1 besin tiiketim sikli§i anketlerine gore giinliik enerji ve
besin oOgesi alimlar1 degerlendirildiginde cinsiyetler arasinda istatistiksel agidan

anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir (p>0,05).

Bireylerin ikinci asamada yanitladiklar1 besin tiiketim siklig1 anketi
yanitlarina gore giinliik onerilen enerji ve besin 6gesi gereksinimlerini karsilama
dagilimlari, cinsiyetlerine gore Tablo 4.27'de verilmistir. Erkek ve kadin bireylerin
diyet ile aldiklarmi karbonhidrat (%), doymus yag asitleri, kolesterol ve Bi, vitamini

degerlerinin gereksinimlerinin altinda kaldig1 gériilmektedir. Erkeklerin %13'"i kadin
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bireylerin %13,1'1 kolesterol gereksinimlerini karsilamakta; erkelerin %17,4'i

kadinlarin %31,1'i By, vitamini gereksinimlerini karsilamaktadir.

Bireylerin ¢aligmanin ikinci asamasinda yanitladiklart besin tliketim
kayitlarina gore enerji ve besin ogesi gereksinimlerini karsilama diizeyleri Tablo
4.28'de verilmistir. Besin tiiketim kaydi verileri incelendiginde de erkek ve kadin
bireylerin enerji (%33,3; %11,5), karbonhidrat (%16,7; %34,6), protein (%50,0;
%42,3), doymus yag asitleri (%16,7; %26,9), kolesterol (%25,0; %19,2), B
vitamini (%25,0; %26,9), B, 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 ¢inko (%25,0; %7,7) gereksinimlerini karsilama

oranlarinin diisiik oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.29'da bireylerin ¢alismanin tigiincii agsamasinda yanitladiklar1 besin
tiketim sikligi anketine gore erkek ve kadinlarin enerji ve besin Ogesi
gereksinimlerini karsilama yiizdeleri verilmis olup karbonhidrat (%) (%33,3; %25,0),
doymus yag asitleri (%44,4; %50;0), kolesterol (%33,3; %12,5), By, vitamini
(%33,3; %31,2) ve sodyum (%44,4; %50,0) gereksinimini karsilayan bireylerin

oraninin diisiik oldugu goriilmektedir.
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Bireylerin ¢alismanin ikinci asamasinda yanitladiklari tiiketim siklig1 anketine
verdigi yanitlar ve ikinci asamada tuttuklari besin tiiketim kayitlar1 ile belirlenen
besin Ogesi alimlar1 arasindaki korelasyon incelenmis olup Tablo 4.30'da
gosterilmistir. 1ki yontem ile tespit edilen protein (%) (r=0,477; p=0,006), doymus
yag asitleri (g) (r=0,419; p=0,017), doymus yag asitleri (%) (r=0,770; p<0,01),
kolesterol (r=0,407; p= 0,021) ve karoten (r=0,413; p=0,019) degerleri arasinda
istatistiksel acidan anlamli bir iligki saptanmaistir.

Tablo 4.30. Bireylerin ikinci asamada yanitladiklar1 besin tiiketim siklig1 anketi ve

besin tiiketim kaydi ile saptanan enerji ve besin dgesi alimlarinin
karsilastirilmasi (n=32%).

Besin Ogesi 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
Yag (g) 0,130 0,479
Yag (%) -0,064 0,729
Lif (9) 0,201 0,270
Coklu doymamus yag asitleri (g) 0,331 0,065
Coklu doymamus yag asitleri (%) 0,363 0,041
Tekli doymamis yag asitleri (g) 0,079 0,669
Tekli doymamis yag asitleri (%) 0,205 0,261
Doymus yag asitleri (g) 0,419 0,017
Doymus yag asitleri (%) 0,770 <0,001
Kolesterol (mg) 0,407 0,021
A vitamini (ng) -0,165 0,367
Karoten (mg) 0,413 0,019
E vitamini esdegeri (mg) 0,261 0,150
B; vitamini (mg) -0,188 0,303
B, vitamini (mg) 0,017 0,925
Niasin (mg) 0,171 0,348
B vitamini (mg) 0,177 0,332
By, vitamini (pg) 0,232 0,201
Folik asit (ng) 0,104 0,572
C vitamini (mg) 0,169 0,354
K vitamini (pg) 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
Cinko (mg) 0,084 0,649

®ikinci asamada besin tiiketim siklig1 anketi ve besin tiiketim kaydini birlikte tamamlayan bireylerin
verileri degerlendirme i¢in kullanilmisgtir.
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Calismanin ikinci ve Ugilincli asamasindaki besin tiiketim sikligi anketi
yanitlart ile tespit edilen besin 6gesi alimlar1 karsilastirildiginda, ¢oklu doymamis
yag asitleri, A vitamini ve karoten alimlar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir
iliski saptanamamistir (p>0,005). Tablo 4.31'de besin Ogeleri igin korelasyon

degerleri verilmistir.

Tablo 4.31. Bireylerin ikinci ve tiglincti asamada yanitladigi besin tiikketim sikligi
anketlerine gore enerji ve besin Ogesi alimlarinin karsilastiriimasi

(n=22).

Besin Ogesi 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 (%o) 0,553 0,008
Yag (g) 0,743 0,000
Yag (%) 0,444 0,038
Lif (g) 0,797 <0,001
Coklu doymamus yag asitleri (g) 0,612 0,002
Coklu doymamis yag asitleri (%) 0,383 0,079
Tekli doymamis yag asitleri (g) 0,750 <0,001
Tekli doymams yag asitleri (%) 0,600 0,003
Doymus yag asitleri (g) 0,830 <0,001
Doymus yag asitleri (%) 0,780 <0,001
Kolesterol (mg) 0,680 0,001
A vitamini (pg) 0,341 0,120
Karoten (mg) 0,318 0,149
E vitamini esdegeri (mg) 0,799 <0,001
B, vitamini (mg) 0,832 <0,001
B, vitamini (mg) 0,826 <0,001
Niasin (mg) 0,778 <0,001
Bg vitamini (mg) 0,818 <0,001
B1, vitamini (pg) 0,765 <0,001
Folat (ng) 0,864 <0,001
C vitamini (mg) 0,738 <0,001
K vitamini (pg) 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

Cinko (mg) 0,816 <0,001
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5. TARTISMA

Vegan ve vejetaryen beslenme tiim diinyada artis gostermektedir. Saglikli ve
dengeli vegan/vejetaryen diyetlerin kanser, tip 2 diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar
tizerindeki olumlu etkileri bilinmektedir. Bununla birlikte iyi planlanmamis

vegan/vejetaryen diyetlerde bazi besin 6gesi yetersizlikleri gelisebilmektedir.

Bu arastirmada, Tirkiye'de yasayan vegan ve vejetaryen bireylerin genel
Ozellikleri ve beslenme aligkanliklar1 degerlendirilmis, besin 6gesi alimlari referans
yontem olan besin tiiketim kaydi ve yeni gelistirilen vegan ve vejetaryen bireylere
0zgl besin tiikketim siklig1 anketi ile tespit edilmis ve iki yontem ile tespit edilen

sonugclar arasindaki iliski degerlendirilmistir.
5.1. Bireylerin Genel Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Calismaya katilan bireylerden kadinlarin sayisit erkeklere gore fazladir (K
%79,3; E %20,7). Erkek birey sayisinin kadinlara gore daha diisiik oldugu benzer
caligmalarda goriilmektedir. Literatiirde vegan ve vejetaryen bireylerin agirlikli
olarak kadin oldugu bildirilmistir (134). Geleneksel maskiilen anlayisin erkeklerin
vejetaryen beslenme seklini tercih etmesinin Onilinde bir engel teskil ettigi
belirtilmektedir (135). Bununla birlikte internet {izerinden ulasilan topluluklarda
kadin sayisinin erkek sayisina gore fazla olmasmin caligmaya katilan bireylerin
cinsiyetlere gore dagilimin etkiledigi diisiiniilmektedir. Bireylerin egitim durumlari
incelendiginde erkeklerde (%57,6) ve kadinlarda (%58,8) lisans mezunu olma orani
daha yiiksektir. Bu durum vegan ve vejetaryen bireylerin egitim diizeylerinin yiiksek

oldugunu gosteren calismalar ile benzerlik gostermektedir (136, 137).

Calismaya katilan bireylerde en az bir hastaliga sahip olma durumu erkekler
icin %20,3, kadmlar i¢in %33,6'dir (p>0,05) (Bkz. Tablo 4.2). En sik goriilen
hastaliklar erkekler igin gastrointestinal (%14,3) ve kardiyovaskiiler hastaliklar
(%14,3), kadnlar igin psikiyatrik/nérolojik hastaliklardir (%10,2)(Bkz. Tablo 4.2).

Yapilan ¢aligmalarin ¢cogunda vegan veya vejetaryen beslenen kisilerin sigara
ve alkol kullanim oranlarmin diisiik oldugu bildirilmistir (104, 138, 139). Karabudak

ve arkadaslarinin (94) gergeklestirdigi ¢alismada vejetaryen bireylerin %92,3"liniin



80

sigara kullanmadigi belirtilmistir.  Calismaya katilan erkek bireylerin %33,9'u
kadinlarin ise %43,8'i, sigara kullanmaktadir. Benzer sekilde erkeklerin %72,9'u
kadinlarin ise %73,0" siklikla alkol kullandigini bildirmistir (p>0,05) (Bkz. Tablo
4.3.). Kiiresel Yetigskin Tiitlin Arastirmasi verilerine gore iilkemizde 15 yas ve tizeri
yetiskinlerde aktif olarak tiitiin kullanma yiizdesi erkeklerde %41,5 kadinlarda ise
%13,1'dir (140). TBSA 2010 verilerine gore Tiirkiye genelinde alkollii igecek
tiiketmeyenlerin oran1 %84,9 olarak belirtilmistir. Kadinlarda alkol tiiketmeyenlerin
orant %94,8 erkeklerde ise %76,1'dir (141). Calismaya katilan erkek ve kadin
vegan/vejetaryen bireylerin alkol tiiketim oranlarinin Tiirkiye ortalamasinin oldukga
tizerinde oldugu goriilmektedir. Bu sonug literatiirde vegan/vejetaryen bireylerin
alkol tiiketiminin omnivor bireylere gore daha az oldugunu gosteren calismalardan
ayrilmaktadir (142). EPIC-Oxford caligmasinda en yiiksek medyan alkol alimmin
vejetaryen olmayan erkeklere ait oldugu, en diisiik medyan alkol aliminin ise

vejetaryen kadinlara ait oldugu belirtilmistir (23).

Vegan ve vejetaryen beslenmenin BKI iizerindeki etkisini inceleyen
calismalar, vegan ve vejetaryen beslenen bireylerin normal BKI araliginda
olduklarin1 géstermektedir. Spencer ve arkadaslar1 (143), EPIC-Oxford ¢aligmasina
katilan Dbireylerin verilerinde yasam tarzi ve diyet faktorleri icin diizeltmeler
yapildiktan sonra dahi vegan ve et tiiketen bireylerin BKI degerleri arasinda anlamli
farklilik (erkeklerde 1,92 kg/m?; kadinlarda 1,54 kg/m?) bildirmistir. Newby ve
arkadaslar1 (144) isve¢ Mamografi Calismasinda vegan ve semi-vejetaryen bireyler
(%29) ile lakto-ovo-vejetaryen (%25) bireylerin hafif sisman veya obez olma
risklerinin omnivor bireylere (%40) gore daha disiik oldugunu gostermistir. Haddad
ve Tanzman (70), ABD'de ulusal dlgekteki bir ¢alismanin verilerini inceleyerek et
tilketimi olmayan vejetaryenlerin (22,8+0,5) et tiiketimi olan vejetaryen bireylere
(23,9+0,4) gore daha diisiik BKI degerlerine sahip olduklarini, ve her iki grubun BKI
degerlerinin vejetaryen olmayan bireylere (et tiiketimi olan bireyler 26,1+0,1 ; et
tilkketimi olmayan bireyler 25,6+0,3) gore daha diisiikk oldugunu saptamistir.
Bireylerin BKI simiflamasi incelendiginde erkeklerin %67,8'inin kadimlarin ise
%73,9'unun normal; kadinlarin %12,8'inin zayif, erkeklerin %3,4'linlin zayif;
kadmlarm %9,7'sinin erkeklerin ise %25,4'liniin hafif sisman BKI degerlerine sahip

oldugu goriilmektedir (Bkz. Tablo 4.4). Tirkiye'de tiniversite grencilerinin yer



81

aldig1 bir ¢alismada, ¢alismaya katilan 23 kadin vejetaryen bireyin 20'sinin normal
BKI sinifinda, 3"iiniin zayif BKI sinifinda yer aldig; erkek bireylerin ise 7'sinin zayif
BKI smifinda 1'inin normal BKI smifinda yer aldig1 gosterilmistir (145). Vejetaryen
ve omnivor Tirk kadinlarinda kardiyovaskiiler hastalik riskini karsilagtiran bir

calismada vejetaryen bireylerin BK1 ortalamas1 21,7+2,68 olarak bulunmustur (94).

5.2. Bireylerin Fiziksel Aktivite Durumlari ve Beslenme Aliskanhklarinin

Degerlendirilmesi

Bireylerin beslenme aligkanliklar1 incelendiginde tiiketilen ana ve ara 6giin
sayilarinin erkek (2,58+0,53; 1,56+1,10) ve kadmlar (2,52+0,60; 1,97+1,04) igin
benzer oldugu gorilmektedir (p>0,05). TBSA 2010 verilerine gore, 19-30 yas
arasindaki erkeklerin %65,3'li kadinlarin %61,6's1; 31-50 yas arasindaki erkeklerin
%67,7'si, kadmlarin ise %66,4i 3 ana Oglin tiiketmektedir (141). Bireylerin
cogunlugunun ideal BKIi smiflandirmasinda olmasi nedeniyle bireylerin 6giin
tilketim aligkanliklari ile iliskili olabilir. Bireylerin 6gtinlerini siklikla tiikettikleri yer
degerlendirildiginde kadinlarin %67,8'inin, erkek bireylerin %77,0'inin &giinlerini
evde veya yurtta tiikettikleri belirlenmistir. Bireylerin kafe/restoran veya isyerlerinde
kendi beslenme sekillerine uygun yemek bulmakta zorlandiklari i¢in evde/yurtta

tikketim oranlarinin daha yiiksek oldugu disiiniilmektedir.

Bireylerin farkli yemekleri pisirmede kullandiklar1 yontemler ve yag cesitleri
Tablo 4.5'te verilmistir. Tuim yemekler icin (sebze ve kurubaklagil yemekleri,
makarna/pilav vb., yumurta/omlet vb. ile et yemekleri) her iki cinsiyet igin de en sik
kullanilan yontemin haslama oldugu goriilmektedir. Erkek ve kadin bireylerin tiim
yemekleri pisirmede en sik kullandiklar1 yag c¢esidi zeytinyagi olarak saptanmistir
(Bkz. Tablo 4.7). Zeytinyag: tiiketimi TDYA igerigi nedeniyle kardiyovaskiiler
hastaliklara kars1 koruyucu etki ile iliskilidir (146).

Bireylerin son 12 ayda vitamin, mineral, bitkisel destek veya besin destegi
kullanma durumlar1 sorgulanmis, erkeklerin %62,7'sinin kadinlarin %65,9'unun
kullandig1 saptanmustir (p>0,05) (Tablo 4.9). Erkekler (%75,7) ve kadinlar (%71,7)
icin en sik kullanilan destegin B1, vitamini oldugu goriilmektedir. Vegan bireylerin

diyetlerinde hayvansal kaynakli besinlerin yer almamasi nedeniyle Bi, vitamini
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gereksinimlerini besinlerden karsilamalar1 olanaksizdir. Siit ve siit drilinler ile
yumurta tiiketen vejetaryen bireylerin besin igleme siirecleri esnasinda meydana
gelebilecek kayiplar nedeniyle bu besinler tiim gereksinimlerini karsilamalari
mimkiin olamamaktadir (87). Kadinlarin demir takviyesi kullanim oranlarinin
erkeklere gore yiiksek oldugu goriilmektedir (%28,9, %2,7). Menstrual kayiplar géz
ontinde bulunduruldugunda uzman kontroliinde, gereksinimleri dogrultusunda demir
takviyesi kullanmasi kadin bireyler i¢in 6nemlidir. Vegan ve vejetaryen bireyler i¢in
normal popiilasyon i¢in tavsiye edilen demir alimindan %80 daha fazla demir
almalar1 gerektigi belirtilmistir (105). Bitkisel kaynakli besinlerdeki demirin
biyoyararliligimin diisiik oldugu goz oOniinde bulunduruldugunda bireylerin demir

takviyesi almalarinin diyetlerini destekleyecegi ifade edilmektedir.

Bireylerin su ve diger sivi tiiketimleri Tablo 4.10'da gosterilmistir. Erkek ve
kadinlarin giinliik ortalama su tiiketimlerinin birbirine benzer oldugu goriilmektedir.
TBSA 2010 verileri gore giinliik ortalama su tiiketim miktar1 19-30 yas arasindaki
erkeklerde 1055.51 mL, kadinlarda 913.62 mL; 31-50 yas aras1 erkeklerde 1098.88
mL, kadinlarda 957.23 mL'dir(141). Calismada erkek (1.748,31+902,39 mL) ve
kadmnlarin (1.672,43+52,97 mL) su tiiketimlerinin Tiirkiye'ye Ozgii Beslenme
Rehberi'nin 1.200-1.500 mL/gilin 6nerisini karsiladigi goriilmektedir (130). Yapilan
caligmalar vejetaryen bireylerin omnivor bireylere gore sivi alimlarinin daha yiiksek
oldugunu gostermektedir. Siener ve arkadaslarimin (147) gergeklestirdigi bir
caligmada lakto-ovo-vejetaryen bireylerin toplam sivi alimlarinin (4.030 mL/giin) iki
farkli omnivor diyet ile beslenen bireylere (3.560 mL/giin; 2.540 mL/giin) gére daha
yiksek oldugu belirtilmistir. Vegan/vejetaryen bireylerin sivi tiikketimleri ABD
ortalamalari ile karsilagtirildiginda daha yiiksek oldugu belirtilmistir (142) .

Calismaya katilan erkeklerin %52,5'i, kadinlarin 44,7'si vegan olduklarini
belirtmislerdir. En sik olarak belirtilen ikinci beslenme tercihi erkek (%37,3) ve
kadinlar (%34,1) i¢in benzer sekilde lakto-ovo-vejetaryen beslenmedir (p<0,05).
Erkeklerin mevcut beslenme tercihlerini siirdiirme siiresi 41,20+61,23 ay, kadinlarin
ise 52,15+75,16 aydir (p<0,05). Bireylerin vegan/vejetaryen beslenme siireleri
degerlendirildiginde alt ve iist degerleri arasinda farkin fazla oldugu goriilmektedir

(1,00-432,00 ay). Calismaya katilan bireyler arasinda dogustan vejetaryen oldugunu
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belirten bireyler oldugu da gbéz oOniinde bulunduruldugunda vegan/vejetaryen
beslenme siireleri arasindaki farkin bireylerin beslenme durumlarini etkiledigini
diistiniilmektedir. Erkek ve kadinlarin g¢ogunun vegan/vejetaryen olma sebebinin
etik/hayvan haklar1 oldugu goriilmektedir. Vejetaryen bireyler vejetaryen olmayan
bireylere goére besin tercihleri konusunda daha bilingli davranmakla (148) birlikte
etik nedenler ile vegan/vejetaryen olan bireylerin diger nedenler ile vegan/vejetaryen

olan bireylere gore beslenmelerine da az 6zen gosterdikleri bilinmektedir (68).

Bireylerin hayvansal kaynakli besin tiiketim sikliklari Tablo 4.8'de
gosterilmistir. Siit, peynir, yumurta, balik, tavuk vb. ve kirmiz1 et i¢in kadin ve erkek
bireylerin en sik verdigi yanit higbir zaman olmustur. Bu veri bireylerin ¢ogunun
vegan oldugunu destekler niteliktedir. Bununla birlikte kadinlarin peynir i¢in higbir
zaman (%46,5) ve siklikla (haftada 2 defa veya daha fazla) (%43,8) yanitlarinin
birbirine yakin oldugu goriilmektedir. Lakto-ovo- vejetaryen bireylerin diyetlerinden
cikardiklar1 hayvansal etlerin karsiligi olarak ve enerji ile protein alimlarini
dengelemek igin peynir tiiketimlerini artirdiklar1 disiinilmektedir. Lakto-ovo
vejetaryen bireylerin siit ve siit tirlinleri tiiketimlerinin vejetaryen olmayan bireylere

gore daha yiiksek oldugu belirtilmistir (71).

Erkeklerin  %62,7'si kadinlarin %57,1'1 diizenli olarak fiziksel aktivite
yaptigint belirtmistir (p>0,05) (Bkz. Tablo 4.5). TBSA 2010 verilerine gére 19-30
yas grubunda egzersiz yapmayanlarin oran1 %69,5; 31 - 50 yas grubunda %73,2'dir
(141). Yapilan ¢alismalarda vegan/vejetaryen bireylerin saglik yasam tarzina sahip
olduklar1 ve fiziksel aktivite yapma sikliklarinin diger bireylere gore daha fazla ve
televizyon izleme sikliklariin daha diisiik oldugu bildirilmistir (149, 150). Erkek ve
kadinlar i¢in diizenli yapilan fiziksel aktiviteler arasinda ilk sirada yiirtiyiis (%54,1;
%64,1) yer alirken, siklikla verilen ikinci yanit yoga, pilates olmustur (%21,6;
%48,9). TBSA 2010 verilerine gore Tiirkiye genelinde erkekler (%60,4) ve kadinlar
(%79,4) igin en fazla yapilan egzersizin yiiriiyiis oldugu bildirilmistir. Erkeklerin her
giin ve haftada 3-4 giin fiziksel aktivite yapma oranlar1 %24,3 kadinlarin haftada 3-4
giin fiziksel aktivite yapma sikliklar1 da %32,6'dir (p>0,05) (Bkz. Tablo 4.9). TBSA
2010 verilerine gore 19 - 30 yas aras1 erkeklerin her giin egzersiz yapma sikligi %7,7
haftada 3-4 giin yapma siklig1 %5,4; 31 - 50 yas aras1 erkeklerin her giin fiziksel
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aktivite yapma siklig1 %10,6; haftada 3-4 giin yapma siklig1 %5,3'tlir. Kadinlarin ise
19-31 yas arasinda haftada 3-4 giin fiziksel aktivite yapma siklig1 %5,6; 31-50 yas
arasinda ise %4,7'dir. Diinya Saglik Orgiitii (WHO) yetiskin bireylere haftada 150 dk
orta siddette veya 75 dk agir siddette egzersiz yapmalarini onermektedir (151).

5.3. Bireylerin Besin Tiiketim Sikliklarinin Degerlendirilmesi

Gelistirilen besin tiiketim siklig1 anketinde 201 besin yer almakta ayrica her
besin grubunun sonunda 3 diger se¢enegi bulunmaktadir. Eger belirli besin 6geleri
veya belirli besin gruplarinin tespiti icin kullanilmayacaksa besin tiikketim siklig
anketinin kapsamli olmasi tavsiye edilmektedir (152). Besin tiiketim siklig1
anketinde yer alan soru sayisinin fazla olmasi ve porsiyon 6Slgiilerini igeren sorularin
yer almasi sonuglarin dogrulugunu artirmaktadir. Bu sekilde hazirlanan anketler alt
gruplar arasindaki fark: tespit edebilmekte bununla birlikte farki oldugundan daha az
gostermektedir (12). Gelistirilen tiikketim sikligi anketinde besinler igin onceden
belirlenmis tic miktar segenegi araligi sunulmustur. Besin tiiketim siklig1 anketinde
standart porsiyonlarin kullanilmas: anketi daha kolay wuygulanabilir hale
getirmektedir fakat uygulanan popiilasyonda porsiyonlar arasinda farkliliklar
mevcutsa anketin hassasiyetini azaltacaktir (152). Fakat porsiyon olgiilerinin yer
almasi tiim besin ogeleri bakiminda besin tiiketim siklik anketini iyilestirmeyebilir.
Kullanilacak  porsiyon —miktarlarinin  popiilasyona 06zgii olarak  secilmesi
gerekmektedir (12). Calismada kullanilan porsiyon secenekleri Tiirkiye'ye Ozgii
Beslenme Rehberi temel alinarak belirlenmis olup vegan ve vejetaryen bireylere

Ozgii degildir.

Bu c¢alismada gelistirilen besin tiiketim siklig1 anketinin sonuglari1 referans
yontem olan besin tiiketim kaydi sonuglarma goére oldukca yiiksektir (Bkz. Tablo
4.24 ve Tablo 4.25). Ayrica besin tiiketim siklig1 ile saptanan enerji ve besin 6gesi
alimlarinin gilivenilir alim diizeylerinin iistiinde oldugu goriilmektedir (Bkz. Tablo
4.25). Ankette kullanilan porsiyon miktar1 araliklarinin vegan ve vejetaryen
bireylerin tiikketimlerine 6zgii olmamasi ve deger araliklarinin genis olmasinin buna
neden olmus olabilecegi diigiiniilmektedir. Ayn1 zamanda ankette yer alan besinlerin
sayisinin fazla olmasi cevaplama siiresinin uzamasina ve bireylerin dikkatinin

azalmasi nedeniyle cevaplarda yanlisliklara neden olmus olabilir. Sebze ve meyve
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tiiketimini degerlendiren bir ¢aligma 7 soruluk kisa bir anketin besin 6gesi alimlarini
oldugundan az gosterdigini bununla birlikte 30 soruluk uzun versiyonun besin 6gesi

alimlarini oldugundan fazla gosterdigini belirtmistir (153).

Bu c¢alismada kullanilan besin tiiketim siklig1 anketi hem vegan hem de
vejetaryen bireyler icin gelistirilmistir. Calismaya katilan erkek bireylerin %52,5'i
kadinlarin %44,7'si vegandir. Besin tliketim siklif1 anketini yanitlayan bireylerin
biiyiik ¢cogunlugunun hayvansal kaynakli peynir, siit ve yogurt cesitlerini higbir

zaman tiiketmedikleri veya nadiren tiikettikleri goriilmektedir.

Besin tiiketim sikligi anketinde her besin grubuna 3 adet diger secenegi
eklenmis ve anketi yanitlayan bireylerden sorular arasinda yer almayan fakat
tilkettikleri farkli bir besin varsa bu besin/besinlerin adin1 yazarak miktar ve siklik
secenegini isaretlemesi istenmistir. Diger segenegi isaretleyen bireylerin yanitlari
Tablo 4.12-4.23'te gosterilmis olup sayilarmin diisiik oldugu goriilmektedir (Mas
fasulyesi, chia tohumu, kaju, keten tohumu, leblebi, hashas ezmesi, vegan peynir,

falafel, hindistan cevizi yagi).

5.4. Bireylerin Giinlik Enerji ve Besin Ogesi Almlarinn

Degerlendirilmesi

Bireylerin cinsiyetlerine gore enerji ve besin dgesi alimlar1 Tablo 4.25'de
gosterilmistir. Kadinlarin diyet ile giinliik kolesterol, A vitamini, K vitamini alim
ortalamalarinin erkeklerden daha fazla oldugu goriilmektedir (p>0,05). Erkek ve
kadinlarin B2 vitamini alim ortalamalar1 birbirine yakindir (p>0,05). Karbonhidrat,
protein ve yagin giinliik enerji alimina katkis1 kadin ve erkekler i¢in benzerdir

(p>0,05). Erkeklerin diyet ile giinliikk sodyum alimlar1 kadinlardan fazladir (p>0,05).

Calismaya katilan erkek ve kadinlarin enerji, karbonhidrat, protein, doymus
yag asitleri, kolesterol, Bi, vitamini, B, vitamini, niasin, sodyum, potasyum,
kalsiyum, magnezyum ve ¢inko alimlarimin diisiik oldugu goriilmektedir (Bkz. Tablo
4.28).

Birlesik Krallik'ta gergeklestirilen 65.429 bireyin (31.546 et tiiketimi olmayan
birey) yer aldigi EPIC-Oxford c¢aligmasinda tiim bireylerin makro besin ogesi
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alimlarinin bu popiilasyon i¢in mevcut onerileri karsiladig tespit edilmistir. Bununla
birlikte proteinden gelen diyet enerji yiizdesi veganlarda diger bireylere gore
diisiiktiir. Vegan bireylerin (%5) doymus yag asidi aliminin omnivor bireylerin
(%10-11) yaris1 kadar oldugu saptanmistir. Vegan bireylerin lif, By vitamini, folat, C
vitamini, E vitamini, magnezyum ve demir alimi diger bireylere gore yiiksek iken
retinol, By, vitamini, D vitamini, kalsiyum ve ¢inko alimlar1 diger bireylere gore
diisik bulunmustur. Bununla birlikte tiim gruplarin ¢ogu mikro besin ogesi
alimlarmin referans alim diizeylerinin istiinde oldugu saptanmistir. Vegan bireylerin
diyet ile Bj, vitamini alimlarimin (erkeklerde 0,41 pg/giin; kadinlarda 0,49 ng/giin)
referans degerin (1,5 pg/giin) altinda oldugu rapor edilmistir. Ayni sekilde vegan
bireylerin diyet ile kalsiyum alimlar1 (erkeklerde 610 mg/giin; kadinlarda 582
mg/glin) da referans alim degerlerinin (700 mg/giin) altinda bulunmustur. Calismaya
katilan tiim menapoz Oncesi donemdeki kadinlarin demir alimlar1 referans diizeyin
altinda bildirilmistir. Bununla birlikte en yiiksek alim veganlarda goriilmiistiir.
Pesko-vejetaryen, vejetaryen ve vegan erkeklerin ¢inko aliminin referans alim
degerlerinin (9,5 mg/giin) altinda oldugu, omnivor bireylerin (9,78 mg/giin) ise bu
diizeyin diisik olmakla birlikte referans alim degerinin istiinde oldugu rapor

edilmistir(9).

Farmer ve arkadaglar1 (10) tarafindan ABD Ulusal Saglik ve Beslenme
Arastirmast (NHANES) verileri ile gergeklestirilen bir ¢alismada 852 lakto-ovo-
vejetaryen bireyin besin 6gesi alimlar1 degerlendirilmistir. Vejetaryen bireylerin lif,
A vitamini, C vitamini, E vitamini, tiamin, riboflavin, folat, kalsyium, magnezyum
ve demir alimlar1 vejetaryen olmayan bireylere gore yiiksek bulunmustur. Bununla
birlikte vejetaryen bireylerin enerji, protein, yag (g), niasin, ¢inko ve sodyum alimlari
vejetaryen olmayan bireylere goére anlamli sekilde daha diisiikk bulunmustur.
Vejetaryen bireylerin E vitamini, A vitamini ve magnezyum alimlar1 vejetaryen
olmayan bireylere gore yiiksek olmakla birlikte her iki grubun da alimlar1 tavsiye

edilen diizeylerin altinda kalmistir.

Karabudak ve arkadaslar1 (94) tarafindan gergeklestirilen c¢alismada
vejetaryen bireylerin diyet ile protein, protein (%), kolesterol ve By, vitamini alimlari

omnivor bireylere gore anlamli derecede diisiik bulunmustur. Vejetaryen ve omnivor
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bireylerin folat alimlar1 400 pg/giin'iin altinda, vejetaryenlerin %84,6'sinin B

vitamini alimlar1 2.4 pg/giin'iin altinda bulunmustur.

Schiipbach ve arkadaslarinin (97) yaptigi ¢alismada ii¢ giinliik besin tiiketim
kaydi sonucunda belirlenen besin Ogesi alimlar1 incelendiginde vegan bireylerin
¢inko, kalsiyum (%54' tavsiye edilen alim diizeyinin altinda), D vitamini ile By,
vitamini alimlarmin diisik oldugu tespit edilmistir. Vejetaryen bireylerin niasin
alimlariin diisiik oldugu bununla birlikte vegan ve omnivor bireylerin alimlarinin
yiiksek oldugu bildirilmistir. Vegan bireylerin diisiik B1» vitamini alimlarina ragmen
supleman kullanimlar1 sayesinde bu bireylerde yetersizlik goriilmemistir. Bununla

birlikte vegan ve vejetaryen bireylerde demir yetersizligi rapor edilmistir.

Finlandiya'da yasayan vegan (n=22) ve vejetaryen olmayan (n=15) bireylerin
besin 6gesi alimlarinin 3 giinliik besin tiiketim kaydi yontemi ile degerlendirildigi bir
calismada veganlarin doymus yag, kolesterol, niasin, selenyum, D vitamini ve B,

vitamini alimlarinin anlamli bir sekilde daha diisiik oldugu saptanmistir (16).

Kristensen ve arkadaslarinin (154) gergeklestirdigi ¢alismada Danimarka'da
yasayan 75 vegan bireyin makro ve mikro besin 6gesi alimlar1 degerlendirilmistir. 4
glinliik agirlik ile besin tiiketim kayd1 tutan vegan bireylerin, takviye kullanimlari da
dahil olmak {izere; protein, D vitamini, iyot ve selenyum alimlarinin tavsiye edilen
alim diizeylerini karsilamadigr goriilmiistiir. Ayn1 zamanda vegan kadinlarda A
vitamini alim1 da tavsiye edilen diizeyin altinda kalmistir. Bununla birlikte vegan
bireylerin ilave seker, sodyum, yag asitleri, CDYA:DYA oranlarinin referans
diizeyleri karsilama oranlarinin vejetaryen olmayan bireylere gore daha yiiksek

oldugu saptanmistir.

B, vitaminin yalnizca hayvansal kaynakli besinlerden saglanabilmesi
nedeniyle vejetaryen ve Ozellikle vegan bireylerde yetersiz alimi dngdriilmektedir.
Universite dgrencilerinin katildig: bir ¢alismada bireylerin B grubu vitamin alimlar
besin tiiketim siklig1 anketi ile degerlendirilmis olup vegan bireylerin (0,39 + 0,64
ug/giin) diyet ile B;, vitamin alim1 vejetaryenlere (2,28+1,59 pg/giin) gore diisiik, bu
iki grubun alimi da omnivor bireylere (4,2942,99 pg/giin) gore daha disiik
bulunmustur (155). Elorinne ve arkadaslarinin (16) yapmis oldugu ¢alismada takviye
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alimma ragmen vegan bireylerin serum Bj, vitamini konsantrasyonlari vejetaryen
olmayan bireylere gore diisiik olup, veganlarin yalnizca %)5'inin serum
konsantrasyonlart 140 pmol/L'nin altinda bulunmustur. Calismada bireylerin By,
vitamini takviyesi kullanim orani (erkeklerde %75,7; kadinlarda %71,7) yiiksek
olmakla birlikte serum konsantrasyonlarinin takibinin uygun biyokimyasal

yontemlerle yapilmasi gerektigi diistiniilmektedir.

Besin tiiketim siklig1 anketlerini cevaplayan bireylerin ¢ok sayida besin
Ogesine dair tiiketimlerini hatirlamalar1 gerekmektedir. Bu nedenle bireyler gergekte
olan tiiketimlerinden daha fazlasini belirtmeye meyillidir. Bu da besin tiiketim siklig1
anketi ile saptanan enerji ve besin 6gesi alimlarinin referans yontemlere gore daha
fazla olmasi ile sonuglanmaktadir (13). Calismada bireylerin besin tiikketim siklig1
anketi ile saptanan enerji ve besin 6gesi alim ortalamalarmin besin tiiketim kayit

yontemine gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir (Bkz. Tablo 4.24; Tablo 4.25).

Besin tiiketim sikligr ve besin tliketim kaydinmi birlikte tamamlayan birey
sayist 32'dir. Calisma siirecinde bireylerden yalnizca bir defa besin tiiketim kaydi
istenmistir. Bazi besin 6gelerinin alimimin gercegi yansitabilmesi i¢in en az 3 farkl
diyet kaydinin alinmasi gerektigi belirtilmektedir (13). Gelistirilen besin tiiketim
siklig1 ve referans yontem olan besin tiiketim kaydi ile saptanan besin 6gesi alimlari
karsilastirildiginda protein (%) (R=0,477; p=0,006), doymus yag asitleri (R=0,419;
p=0,017), A vitamini (R=0,407; p=0,021)ve karoten (R=0,413; p=0,019) alimlar

arasinda istatistiksel agidan anlaml bir iligki vardir.

Beslenme tercihlerine gore dagilimlart incelendiginde AHS-2'ye katilan
bireylerin  %8'inin vegan, %28'inin lakto-ovo-vejetaryen-%16'sinin  semi/pesko-
vejetaryen oldugu goriilmiistiir. Dolayisiyla kuruyemisler, soya, kurubaklagiller ve
tahillar gibi bitkisel kaynakli besinlerin tiiketimi genel popiilasyona gore daha
farklidir. Bu nedenle ¢alisma grubunda yiliksek oranda yer alan vegan ve vejetaryen
bireylerin de beslenme durumunu degerlendirebilmek adina gruba 6zgili bir besin
tilkketim siklik anketi gelistirilmistir. Anketin gelistirilmesi i¢in 1.011 bireyin katilimi
ile bir ¢alisma yiiritilmistiir. Farkli besin gruplart igin farkli siklik kategorileri

belirlenmistir. Miktar se¢enekler ise standart, %2 veya daha az, 1% veya daha fazla
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olarak tanimlanmistir. Anket 204 besini igermektedir. Gelistirilen anketin ¢ogu besin

Ogesi bakimindan orta-yliksek seviyede gegerli oldugu saptanmuistir (156).

EPIC-Oxford ¢alismasinda kullanilan besin tiiketim siklig1 anketi NHS temel
alinarak gelistirilmistir. Ankette 127 besin yer almaktadir. Her besin i¢in standart bir
porsiyon (adet, dilim, ¢ay kasigi vb.) belirlenmistir. Validasyonu; 1 yil igerisinde
tutulan 4 adet, 4 giinliik agirlik ile besin tiiketim kaydi, 24 saatlik geriye doniik besin
tiketim kaydi, kan ve idrar Orneklerinin analizi ile saglanmistir. Validasyon
calismasina 160 birey katilmistir. Besin tiikketim kayitlar1 ile karsilastirildiginda
onemli besin 6gesi (enerji, karbonhidrat (%), protein (%), yag (%), alkol, nisasta
olmayan polisakkaritler, retinol, C vitamini, kalsiyum ve demir) alimlarin1 dogru

tahmin ettigi gosterilmistir (9, 157).

Dyett ve arkadaslar1 (129) ABD'de yasayan vegan bireylere 6zgili bir besin
tiketim siklik anketi gelistirmistir. 100 bireyin yer aldigi bu calismada gelistirilen
252 besini igeren anketin yanitlar1 birden fazla geriye doniik besin tiiketim kaydi
sonuglart ile karsilagtirilmistir. Besin tiiketim sikligi anketinde besinler i¢in 3
porsiyon secenegi sunulmustur. Kalsiyum haricindeki besin 6gelerinin korelasyonu
arasinda anlamli bir iligki saptanmistir. Besin tiiketim siklig1 anketi ile saptanan besin
ogesi alimlar1 geriye doniik tiiketim kaydi sonuclarma gore yiiksek olarak
saptanmistir. Her iyi yontemde de referans alimlar1 karsilama diizeyleri benzer

bulunmustur.

Gelistirilen besin tliketim siklig1 anketi sonuglar1 tekrar elde edilebilirlik
acisindan degerlendirilmistir. Enerji ve besin dgelerinin ¢ogu igin sonuglar tekrar
elde edilebilir bulunmustur (Bkz. Tablo 4.31). Bununla birlikte anketi tekrar
yanitlayan birey sayisinin az olmasi nedeniyle bu sonucun genellenebilir olmadigi
diistiniilmektedir. Ayn1 zamanda bireylerin ilk ve ikinci yanitlar1 arasinda gegen siire
kisadir. Farklt besin tiikketim siklig1 anketleri i¢in tekrar elde edilebilirlik
calismalarinda bu siirenin daha uzun oldugu bildirilmistir. Anketin ilk ve tekrar
uygulamasi arasinda gecen siire Kent ve arkadaslarinin (158) gerceklestirdigi
caligmada 1 ay, Cheng ve arkadaslarinin (159) yapmis oldugu ¢alismada 3 ay, Bae ve
arkadaslarinin (160) yapmis oldugu calismada 9 ay olarak uygulamistir. ilk ve
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ikinci tekrar arasindaki siirenin kisa olmasi nedeniyle bireyler ilk yanitlarim

hatirlamisg olabilecekleri diistiniilmektedir.
5.5. Anketin Uygulanmasi Sirasinda Karsilasilan Sorunlar

Anketin internet lizerinden uygulanabilir olarak tasarlanmasi ulasilan kisi
sayisini  artirmistir. Bununla birlikte anketin tamamlanma oran1 diisik ve
arastirmacinin anket yanitlari tizerindeki kontroli kisithi olmustur. Anketinde eksik

bilgi bulunan ve iletisim bilgisini vermemis kisilere ulasmak miimkiin olmamaistir.

Anketin paylasildigi grup ve topluluklarin {iyelerinin genel demografik
yapisinin (kadin birey sayisinin fazla olmasi, egitim diizeyinin yliksek olmasi)

calisma 6rneklemini de etkiledigi diisiiniilmektedir.

Besin tiiketim siklig1 sorularinda miktar se¢ceneklerinin araligi genis tutulmus
bu nedenle besin tiiketim siklig1 anketi yanitlarina dayali olarak hesaplanan enerji ve
besin Ogesi alimi ortalama degerleri referans yontem olan besin tiiketim kaydina gore

yiiksek ¢ikmuistir.

Besin tiiketim siklig1 sorularinda besin gruplarmin genis olmasi nedeniyle
aym grup igerisinde farkli miktar dlgiileri belirtilmistir (Or. meyveler igin %4-2 orta
boy veya '%-2 su bardagi veya -2 orta dilim (karpuz)). Anketin soru sayisinin
yiiksek olmasi nedeniyle, cevaplama siliresini uzatmamak adina besin tiiketim
sikligindan besinlerin miktarin1 belirtmek admna gorseller eklenmemistir. Bu
nedenlerle cevaplanan miktarlar i¢in bireylerin bu odlgiilere yonelik farkli algilar

dogrultusunda yanitlar arasinda farkliliklar meydana geldigi diisiiniilmektedir.
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6. SONUC ve ONERILER

6.1. Sonuclar

Bu c¢alisma Tirkiye'de yasayan vegan ve vejetaryen bireylere 0zgii olarak

gelistirilen besin tiiketim sikligi anketi ile tespit edilen enerji ve besin oOgesi

alimlarinin referans olan yontem ile besin tiiketim kaydi yontemi ile saptanan enerji

ve besin Ogesi degerlerinin karsilastirilmasi amaciyla planlanmis olup asagidaki

sonuclar elde edilmistir;

1.

Calismaya uygun kriterleri karsilayan 19-64 yas araliginda, 59 erkek ve 226
kadin olmak tiizere 285 goniilli birey katilmistir. Calismaya katilan
erkeklerin yas ortalamasit 30,02+7,75 kadinlarin yas ortalamasi ise
27,43+7,89 (p<0,05). Erkeklerin viicut agirligi ortalamas1 75,14+11,18 kg
kadinlarin ise 59,32+10,49 kg'dir (p<0,05). Boy uzunlugu ortalamas1 erkekler
igin 1,79£0,060 cm kadimlar ig¢in 1,650,059 cm'dir (p<0,05). Erkeklerin
%.57,6's1 kadinlarin %58,8'1 lisans mezunudur.

Bireylerin en az 1 hastaliklarinin bulunma durumu erkeklerde %20,3
kadinlarda %33,6'dir (p<0,05).

Erkeklerin %44,1'i ve kadinlarin %41,6's1 hi¢ sigara icmemistir (p>0,05).
Alkol kullanma oran1 erkeklerde %72,9 kadinlarda ise %73,0'dir (p>0,05).
Erkeklerin %67,8'i kadmlarmm %73,9'u normal BKI smiflamasindadir
(p<0,05).

Zayiflik oram1 kadinlarda (%12,8) erkeklere (%3.,4) gore daha fazladir
(p<0,05).

Hafif sisman bireylerin orani erkeklerde (%25,4) kadinlara (%9,7) gore daha
fazladir (p<0,05).

Erkek bireylerin giin igerisindeki ana 6glin sayisi ortalamalar1 2,58+0,53
kadinlarin ise 2,52+0,60'dir (p>0,05). Giin igerisindeki ara 0gilin sayisi
ortalamalari ise erkekler igin 1,56+1,10 kadinlar i¢in 1,97+1,04'dir (p<0,05).
Erkek bireylerin %67,8'i kadin bireylerin %77,0'si dgiinlerini ¢ogunlukla
ev/yurtta tiikketmektedir.

Tim yemek cesitleri erkek ve kadinlarin en sik kullandiklar1 yontem

haslamadir (sebze yemekleri igin %38,1-%34,5; kurubaklagil yemekleri i¢in
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%64,2-%63,5; makarna/pilav vb. igin %76,9-%68,8; yumurta/omlet vb. i¢in
%42,9-51,3; et yemekleri i¢in %42,9-51,3). Yumurta/omlet vb. pisirmede
haslama ve kizartma yontemini tercih eden erkek bireylerin sayisi orani
birbirine esittir (%42,9). Et yemekleri pisirmede 1zgara ve kavurma yontemini
kullanan erkek bireylerin orani da birbirine esittir (%33,3). Sebze yemekleri
icin en sik tercih edilen ikinci pisirme yontemi hem erkekler (%22,9) hem de
kadinlar (%22,3) i¢cin kavurmadir. Kurubaklagil yontemleri i¢in de en sik
kullanilan ikinci pisirme yontem hem erkekle (%16) hem kadinlar (%19,3)
icin kavurmadir. Makarna/pilav vb. pisirmede en sik kullanilan ikinci yontem
ise hem erkek (%15,4) hem kadmlar (%12,0) i¢in firinlamadir.
Yumurta/omlet vb. pisirmede en sik kullanilan ikinci yontem kadinlar i¢in
kizartmadir (%30,1). Et yemekleri pisirmede en sik kullanilan ikinci yontem
kadinlar i¢in firnlamadir (%31,3).

Tim yemek c¢esitleri i¢in hem erkek hem kadin bireylerin en sik tercih
ettikleri yag c¢esidi zeytinyagidir (sebze yemekleri i¢in %62,8-%62,3-%;
kurubaklagil yemekleri i¢in %64,9-%60,5; makarna/pilav vb. i¢in %53,4 -
%51,7; yumurta/omlet vb. i¢in%45,2-%41,7; et yemekleri i¢in%60,0-
%50,0). Sebze yemekleri pisirmede en sik kullanilan ikinci yag ¢esidi hem
erkek (%25,6) hem kadinlar (23,8) i¢in aycicek yagidir. Kurubaklagil
yemekleri i¢in de en sik kullanilan ikinci yag ¢esidi hem erkek (%24,7) hem
kadinlar (%24,9) i¢in ay¢igek yagidir. Makarna/pilav vb. i¢in en sik tercih
edilen ikinci yag cesidi erkek (%27,4) ve kadin (%24,8) bireyler i¢in aygigek
yagidir.

Erkeklerin %74,6's1 kadinlarin %65,5'1 ambalajli {irtinlerde az yagh iriinleri

tercih etmektedir (p>0,05).

. Erkeklerin %62,7'sinin kadinlarin %65,9'unun son 12 ay igerisinde vitamin,

mineral, bitkisel destek veya besin destegi kullandig1 tespit edilmistir
(p>0,05). Son 12 ay igerisinde takviye kullanan erkek (%75,7) ve kadinlar
(%71,1) arasinda en fazla kullanilan takviye B, vitaminidir. Kadinlar
arasinda en sik kullanilan ikinci takviye demirdir (%28,9). Erkekler arasinda

yaygin olan ikinci takviye ise multivitaminlerdir (%21,6).
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12. Erkeklerin giinliik su tiiketimi ortalama 1748,31£902,39 mL kadinlarin

giinlik ortalama su tiiketimi 1.672,43+52,97 mL'dir (p>0,05). Erkeklerin
giinliik diger s1v1 tiiketimi ortalama 786,71+534,76 mL kadinlarin ise 784,04
+832,56 mL'dir (p>0,05). Erkeklerin giinliik toplam sivi tiiketimi ortalama
2536,01+1058,88 mL kadinlarin ise 2.456,47+1.134,24 mL'dir (p>0,05).

13. Erkek bireylerin %52,5'i kadin bireylerin %44,7'si vegan beslenme seklini

14.

15.

tercih etmektedir. Lakto-ovo-vejetaryen beslenme seklini tercih eden erkek
bireylerin oran1 %37,3 kadinlarin orani ise %34,1'dir (p<0,01).

Erkekler ortalama 41,20+61,23 aydir, kadmnlar ortalama 52,15 75,16 aydir
mevcut beslenme tercihini siirdiirmektedir (p>0,05).

Erkeklerin %84,7'sinin kadmnlarin %83,6'sinin vegan/vejetaryen olma nedeni
etik/hayvan haklaridir (p>0,05).

16. Hicbir zaman inek siit tiikketmedigini belirten erkeklerin oranmi %62,7

kadinlarin orani ise %52,7'dir (p>0,05). Hi¢bir zaman peynir tiiketmedigini
belirten erkeklerin orani1 %54,2 kadinlarin oran1 %46,5'tir. Erkeklerin %37,3"i
kadinlarin %43,8' siklikla (haftada 2 defa veya daha fazla) peynir tiikettikleri
gosterilmistir (p>0,05). Erkeklerin %54,2'si kadinlarin %57,1'i hi¢bir zaman
yumurta tiiketmediklerini  belirtmistir  (p>0,05). Hicbir zaman balik
tilkketmedigini belirten erkeklerin oranm1 %81,4 kadinlarin oranm1 %80,5 olarak
saptanmistir (p>0,05). Erkeklerin %93,2'si kadinlarin %92,0'sinin higbir
zaman tavuk vb. kiimes hayvanlarmi tiiketmedigi tespit edilmistir (p>0,05).
Higbir zaman kirmizi et tilketmedigini belirten erkeklerin oram %93,2

kadinlarin ise %96,5'tir (p>0,05).

17. Erkeklerin  %62,7'si kadinlarin %57,1'1 diizenli olarak fiziksel aktivite

yapmaktadir (p>0,05). Erkeklerin (%54,1) ve kadinlarin (%64,1) en yiiksek
oranla tercih ettikleri fiziksel aktivite yiiriyistir (p>0,05). Erkeklerin
%21,6's1 kadilarin %48,9'u yoga/pilates yapmaktadir (p>0,05). Her giin ve
haftada 3-4 giin fiziksel aktivite yapan erkeklerin orani birbirine esittir
(%24,3) (p>0,05) . Kadinlarin %32,6's1 haftada 3-4 giin siklikla fiziksel
aktivite yapmaktadir (p>0,05).

18. Nohut (%45,2), kuru fasulye (%64,3), barbunya (%66,7), yesil mercimek

(%53,6) ve kirmizi mercimegin (%50,0) ayda 2-4 defa tiiketimi yaygindir.
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Bireylerin %71,4' boriilceyi, %78,6's1 soya fasulyesini hicbhir zaman
tiketmemekte veya nadiren tliketmektedir. Kurubaklagillerin ¢ogunun bir
seferde tiiketilen miktar1 5 yemek kasigindan fazladir. Soya fasulyesinin bir
seferde tiiketimi 3 yemek kasigindan azdir (%31,0).

Ceviz (%34,5), findik (%46.,4), antep fistig1 (%52,4) i¢in en yaygin tiikketim
sikligr yanit1 ayda 2-4 defadir. Kuruyemislerin bir seferde tiiketilen miktari
1/2 gay bardagindan azdir.

Bireylerin ¢ogunlugu hicbir zaman peynir tiiketmemekte veya nadiren
tiikketmektedir. Peynir tiirlerinin ¢cogunlugunun bir seferde tiiketim miktart 1
kibrit kutusundan azdir. Bireylerin %5,3"i vegan peynir tilketmektedir.

Tiim siit cesitleri icin en yaygin tiikketim sikligi yaniti hicbir zaman veya
nadiren olmustur. Siit ve siit tirlinler ile siit alternatiflerinin ¢ogunlugu i¢in en
yaygin tiikketim miktar1 1/2 su bardagindan azdir. Bireylerin %28,6's1 ayda 2-4

defa badem siitii tiikettigini belirtmistir.

. Yumurta cesitleri ve et alternatifler i¢in en sik verilen tiiketim siklig1 yaniti

higbir zaman veya nadiren olmustur. Bu grupta yer alan besinlerin bir seferde
tilketilen miktar1 yaygin olarak 1 adet veya 1 porsiyondan azdir. Bireylerin
%48,8'i ayda 2-4 defa vegan burger, %33,3"'i yine ayda 2-4 defa vegan pizza
tiikkettigini bildirmistir.

Bireylerin %35,7'si giinde 1 defa zeytinyagi tiiketmektedir. Zeytinyagi
tilketim miktar1 i¢in en yaygin yanit 1-3 yemek kasigidir (%59,5). Bireylerin
%15,5'i glinde 1 defa siklikla aygigek yagi tiiketmektedir, bir seferde tiiketim
miktart ise en yaygin olarak 1-3 yemek kasigidir (%29,8).

24. Ekmek ¢esitlerinin ¢ogu i¢in en sik verilen tiikketim siklig1 yanit1 higbir zaman

veya nadiren olmustur. Tam tahilli ekmek i¢in en sik verilen yanitlar ayda 2-4
defa (%21,4) ve haftada 2-3 defa (%21,4) olmustur. Bireylerin %28,6's1 ayda
2-4 defa kepekli ekmek tiiketmekte, %26,3"i ayda 2-4 defa tortilla/lavas
tiketmektedir. Tam tahilli ekmek (%44,0), beyaz ekmek (%22,6) ve ¢ok
tahilli ekmek (%29,8) icin en sik verilen miktar yaniti 1-3 ince dilimdir.
Beyaz piring (%46,4), sade makarna (%29,8) ve bulguru (%42,9) ayda 2-4
defa tiiketen bireylerin orani1 daha fazladir. Diger tahil ¢esitleri i¢in en yaygin

siklik yaniti hi¢cbir zaman veya nadirendir. Beyaz piring (%42,9), sade
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makarna (%54,8) ve bulgur (%54,8) bir seferde 5 yemek kasigindan fazla
tilkketen bireylerin oran1 daha fazladir.

Kahvaltilik tahil gesitleri en yaygin olarak higbir zaman tiiketilmemekte veya
nadiren tiiketilmektedir. Tiikettigini belirten bireyler en sik olarak bir seferde
1 ¢ay bardagindan az tiiketmektedirler. Ayda 2-4 defa tiiketimi sirasiyla
%26,2; %25,0; %20,2 olan kinoa, yulaf ezmesi ve kuru meyveli miisli en sik
tiiketilen kahvaltilik tahil ¢esitleridir.

Koyu yesil yaprakli sebzelerin ayda 2-4 defa siklikla (%42,9), nane tere vb
yesil yaprakli sebzeler haftada 2-3 defa siklikla (%39,3) tiikketimi yaygindir.
Bir seferde tiiketilen miktar koyu yesil yaprakli sebzeler igin 1/2 -1,5 demet
(%56,0); nane, tere vb. yesil yaprakli sebzeler i¢in 1/2 demetten azdir
(%57,1). Diger sebze cesitlerinin tiiketim miktar ve sikliklar1 farklilik
gostermektedir. Domatesin en yaygin tiketim sikligi giinde 1 defadir

(%27,4).

27. Meyve ¢esitlerinin tiilketim miktar ve sikliklar1 farklilik géstermektedir. Muz

i¢in en yaygin tiikketim haftada 2-3 defadir (%28,6). Kuru iiziim, kuru kayisi,
kuru incir ve kuru erik tiiketim siklig1 i¢in "hi¢bir zaman veya nadiren™ yaniti

daha yaygindir (%438,8; %46,4; %54,8; %72,6).

28. Igecek ¢esitleri igin tilketim miktar ve sikliklar1 farklilik gdstermektedir.

29.

30.

Siyah cayr higbir zaman tiilketmeyen veya nadiren tiiketen bireylerin orani
giinde 2-3 defa veya daha fazla tiikketen bireyler ile benzerdir (%26,2; %22,6).
Tiirk kahvesi, filtre kahve ve hazir kahve tiiketimi kremali kahve gesitlerine
gore daha yaygindir. Bireylerin %25'1 giinden 1 defa tiirk kahvesi veya filtre
kahve tiikettigini belirtmistir.

Bira i¢in en sik verilen tiikketim siklig1 yanit1 ayda 2-4 defa (%40,5)olup, bir
seferde 1/2-2 kadeh ve 2 kadehten fazla tiiketen bireylerin oranlari esittir
(%35,7). Diger alkollii icecek cesitleri i¢in en yaygin tiikketim siklig1 yaniti
hi¢bir zaman veya nadiren olmustur.

Bireylerin tuzlu atigtirmalik tiiketimi i¢in en yaygin siklik yanit1 hi¢cbir zaman
veya nadiren (%52,4; %53,6; %83,3; %59,5) olmustur. Bir seferde tiiketilen
miktar ise yaygmn olarak 1/2-2 orta boy pakettir (%32,1; %32,1; %16,7;
%22,6).
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Cikolata g¢esitlerinin ¢ogu higbir zaman tiiketilmemekte veya nadiren
tilkketilmektedir. Tatl gesitleri i¢in en sik verilen tiiketim siklig1 yanit1 hi¢gbir
zaman veya nadirendir. 2 porsiyondan fazla tath tiikettigini belirten bireylerin
orani oldukca digiiktiir (Serbetli tathilar, siitlii tatlilar, meyve tatlilar1 , pestil
%1,2; pasta, helva %2,4; kek/kurabiye %7,1). Seker (%73,8), bal (%71,4),
pekmez (%47,6) ve regeli (%54,8) higbir zaman tiikketmedigini veya nadiren
tiikkettigini bildiren bireylerin oran1 daha fazladir.

Sal¢ay1 haftada 2-3 defa, haftada 4-6 defa ve giinde 1 defa tiiketen bireylerin
orani birbirine yakindir (%23,8; %20,2; 20,2). Zeytini giinde 1 defa tiikketen
bireylerin orani digerlerine gore daha yiiksektir ( %40,5).

Erkeklerin (n=23) ikinci asamada yanitladiklar1 besin tiikketim siklig1 ile tespit
edilen giinliik enerji alimi1 ortalamas: 4.382,74+1.761,82 kkal, kadinlarin
(n=61) 3.547,23+1.660,59 kkal'dir (p<0,05). Erkeklerin giinliik protein alimi
ortalama 183,68 + 80,82 g, kadinlarin ise 32,07-345,20 g'dir (p<0,05). Erkek
bireylerin giinliik 1if alim1 ortalama 124,88 + 53,07 g iken kadinlarin 97,71 +
52,79 g'dir (p<0,05). Erkeklerin diyet ile CDYA alimi ortalama 45,22 =+
23,41g, kadmlarmm 31,61£20,45 g'dir (p<0,05). Erkek bireylerin diyet ile Bl
vitamini alimi ortalama 4,61£2,17 mg iken kadmnlarin 3,54+1,93 mg'dir
(p<0,05). Erkeklerin magnezyum alimi ortalama 1.406,10+600,58 mg,
kadinlarin 1.090,97+573,93 mg olarak tespit edilmistir (p<0,05). Erkek
bireyler diyet ile giinliik ortalama 27,60+11,50 mg ¢inko almakta kadinlar ise
21,81£10,85 mg almaktadir (p<0,05). Erkeklerin besin tiikketim siklig ile
tespit edilen enerji, karbonhidrat (g), protein (g), yag (g), lif CDYA , TDYA,
kolesterol, E vitamini, B vitamini, B, vitamini, niasin, Bg vitamini, folat, C
vitamini, K vitamini, sodyum, potasyum, kalsiyum, magnezyum, demir ve
¢inko alimlar1 kadinlara gore daha fazladir (p>0,05). Kadinlarin ise doymus
yag Bjy vitamini alimi erkeklerden daha yiiksektir ( p>0,05). Erkek ve
kadinlar i¢in besin tiiketim siklig1 anketi ile belirlenen, diyet enerjisine katki
saglayan makro besin Ogesi oranlar1 ortalamasi (karbonhidrat (%)
(49,52+7,90; 49,97+8,64), protein (%) (17,30« 3,92; 16,61£3,66) ve yag (%)
(29,87+7,29; 29,36+7,81)) benzerdir (p>0,05).



34.

35.

36.

37.

38.

97

Erkek bireylerin besin tiiketim kaydi ile tespit edilen giinlilk sodyum alimlari
ortalama 2.044,91+1.152,61 mg kadmlarin ise 1.098,12+699,55 mg'dir
(p<0,05). Erkeklerin besin tiiketim kaydi ile tespit edilen enerji, karbonhidrat
(g), protein (g), yag (g), lif CDYA , TDYA , DYA, E vitamini, B; vitamini,
niasin, Bg vitamini, By, vitamini, folat, C vitamini, sodyum, potasyum,
kalsiyum, magnezyum, demir ve ¢inko alimlar1 kadinlara gore daha fazladir
(p>0,05). Kadmlarin ise kolesterol, K vitamini ve A vitamini alim
erkeklerden daha yiiksektir (p>0,05). Erkek ve kadinlar i¢in besin tiikketim
kayd: ile tespit edilen, diyet enerjisine katki saglayan makro besin 6gesi
oranlar1 ortalamasi (karbonhidrat (%) (48,08+7,37; 47,27+9,13), protein (%)
(12,67+1,87; 13,7742,37) ve yag(%) (37,58+6,53; 37,19+7,33) benzerdir
(p>0,05).

Besin tiiketim sikligi anketi ile belirlenen enerji alimi erkeklerde (n=23)
(%82,6) ve kadinlarda (n=61) (%78,7) yiksektir. Erkeklerin % 87,0'sinin
kadinlarin %86,9'unun kolesterol alimlari; erkeklerin%82,6'sinin kadinlarin
%68,9"unun folik asit alimlari, erkeklerin %78,3"iniin kadinlarin %77,0'sinin
diyetleri ile aldiklar1 karbonhidrat miktarmin diyet enerjisini karsilama
yiizdesi diisiiktiir.

Bireylerin besin tiiketim kaydi ile belirlenen enerji alimlar1 erkeklerde (n=12)
(%66,7) ve kadinlarda (n=26) (%88,5) diisiiktiir. Erkek bireylerin %83"liniin
DYA, %75,0'inin kolesterol, Bj, vitamini, kalsiyum ve ¢inko, %66,7'sinin
potasyum alimlari; kadin bireylerin %80,8'inin karbonhidrattan gelen enerji
yiizdesi degeri ve kolesterol alimi diisiiktiir..

Calismanin ikinci asamasinda bireylerin besin tiiketim sikligt ve besin
tilketim kayd: ile tespit edilen besin ogeleri incelendiginde; iki yontem ile
saptanan protein (%), DYA, kolesterol ve karoten alimlari arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir iligski bulunmustur.

Calismanin ikinci asamasinda uygulanan ve {giincii asamada tekrar
yanitlanan besin tiiketim siklig1 anketi ile belirlenen besin 6gesi alimlar
incelendiginde enerji ve besin dgesi alimlarinin bir cogu arasinda istatistiksel

acidan anlamli bir saptanmis olup (p<0,05), CDYA (%), A vitamini ve
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karoten alimlar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iligki saptanamamigtir

(p>0,05).
6.2. Oneriler

Gelistirilen besin tiiketim siklig1 anketinin internet {izerinden uygulanmasi
nedeniyle eksik cevaplari olan ve iletisim bilgisi bulunmayan kisilerin anket yanitlari
degerlendirilememistir. Anketin katilimcilara yiiz yiize uygulanmasi durumunda

eksik cevap verilen anketlerin tamamlanma orani artabilir.

Vegan bireylerin hi¢bir hayvansal kaynakli iiriinii tiikketmedikleri géz oniinde
bulundurularak besinlerin hayvansal ve bitkisel alternatifleri farkli sorular altinda
gruplandirilabilir ve tiiketilmeyen besin gruplarinin yer aldigi sorularin "bu besin
grubunu tiiketmiyorum" secenegini isaretleyerek toplu olarak cevaplanmasi
saglanabilir. Bu sekilde anketi tamamlayan katilimci sayisini artirilabilir ve

yanitlama siiresini kisaltilabilir.

Gelistirilecek besin tiiketim sikligi anketinde yemek kasigi, su bardag:
benzeri ev Olgiilerinin verilecek olmasi durumunda farkli olgiiler ile ifade edilecek
besinler farkli baslklar altinda gruplandiriimali ve &lgiiler fotografli olarak
belirtilmelidir. Olgiilerin fotografli olarak belirtilmesi bireylerin élgiileri algilarindan

kaynakli bireysel farkliliklart onleyecektir.

Tiirkiye'de yasayan vegan ve vejetaryen bireylere 6zgii gelistirilecek besin
tilketim siklig1 anketinde yer alacak besinlerin belirlenmesi i¢in besin tiiketim kaydi
yolu ile en sik tiiketilen besinlerin belirlenmesinin yam sira bireylerin Tiirkiye'de
ulasabilecekleri, satis1 yapilmakta olan vegan ve vejetaryen bireylere 6zgii tirlinler

tespit edilebilir (6r. Takviye edilmis bitkisel siitler, vegan doner, vegan peynir).
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8. EKLER

EK 1: Anket Baglantisi ve QR Kodunu Iceren Afis

VEGAN & Ei [
VEJETARYEN =2

Yiiksek Lisans Arastirma Anketi

Merhaba ben Tugege,
Beslenme ve Diyetetik
bélimi yiiksek lisans
&grencisiyim. Yiksek lisans
tezim kapsaminda vegan
ve vejetaryen bireylere
ézgi bir besin tiketim
siklik anketi geligtirmeyi
amaglyorum.

Eger vegan veya
vejetaryen besleniyorsaniz
agadudaki linkten
olusturdugum ankete
katlarak galgmarm
destekleyebilirsiniz.
Katihminiz igin simdiden
tegekkiirer.

iletigim:
balci.ugcenur@gmail.com
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EK 2: Aydinlatilmis Onam Formu

Tiirkiye'de Yasayan Vegan ve Vejetaryen Bireylere Ozgii Besin Tiiketim
Siklig1 Anketi Gelistirilmesi baslikli bu arastirma, Hacettepe Universitesi Saglik
Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii tarafindan yapilmaktadir.
Arastirma Tirkiye'de yasayan vegan ve vejetaryen bireylerin besin 6gesi alimi ve
beslenme durumlarini degerlendirmede kullanilabilecek besin tiiketim siklik anketi
gelistirmek amaciyla planlanmistir. Sizin yanitlarinizdan elde edilecek sonuglarla
Tirkiye’de yasayan vegan ve vejetaryen yetiskinler iizerinde uygulanabilirligi
saptanabilecek ve saglikli beslenmenin saglanabilmesi i¢in 6nerilerde
bulunulabilecektir. Bu nedenle sorularin tiimiine ve igtenlikle cevap vermeniz biiyiik
Onem tasimaktadir.

Aragtirmaya katilmaniz goniilliiliik esasina dayalidir. Bu form aracilig ile elde
edilecek bilgiler gizli kalacaktir ve sadece arastirma amactyla (veya “bilimsel
amaglar i¢in”) kullanilacaktir. Calismaya katilmamay1 tercih edebilirsiniz veya anketi
doldururken istemezseniz son verebilirsiniz.

Anketimiz iki boliimden olusmaktadir. 20-25 dk zamaninizi alacak bu ¢alismada
yanitlarinizi, sorularin altinda yer alan se¢enekler arasindan uygun olani
isaretleyerek ya da acik uclu sorularda sorunun altinda birakilan bosluga yazarak
belirtiniz. Eger sorunun yanitlari arasinda “diger” se¢enegi mevcutsa ve yanitiniz var
olan segenekler arasinda yer almiyorsa, bu durumda yanitinizi diger se¢enegindeki
bosluga yaziniz.

Anketi yanitladiginiz i¢in tesekkiir ederiz.

*Caligma ile ilgili herhangi bir sorunuz oldugunda asagidaki kisi (ler) ile iletisim
kurabilirsiniz:

Yrd. Dog. Dr. Zeynep Goktas

Hacettepe Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Boliimii
Telefon:

+90 (312) 305 10 94

Arastirma EKkibi
Yrd. Dog. Dr. Zeynep Goktas, Tugece Nur Balci (E-posta adresi:
balci.tugcenur@gmail.com)

1.0nayhyorsamiz ONAYLIYORUM'u isaretleyiniz.

7 ONAYLIYORUM
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EK 3: Etik Kurul Onay1

T.C.

Sayr : 16969557 O\

HACETTEPE UNIVERSITESI
Girigimsel Olmayan Klinik Arasgtirmalar Etik Kurulu

ARASTIRMA PROJESI DEGERLENDIRME RAPORU

Konu :

Toplant Tarihi : 11 NISAN 2017 SALI

Toplanti No :2017/10

Proje No : GO 17/336 (Onay Tarihi: 11.04.2017)
Karar No : GO 17/336- 19

Universitemiz Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Béliimii 6gretim iiyelerinden
Yrd. Dog. Dr. Zeynep GOKTAS’ 1n sorumlu arastirmact oldugu ve Dyt. Tugge Nur BALCI’
mn yiksek lisans tezi olan, GO 17/336 kayit numaral,, “Tiirkiye’ de Yasayan Vegan ve
Vejetaryen Bireylere Ozgii Besin Tiiketim Stkligt Anketi Gelistirilmesi” baslikl proje onerisi
aragtirmanin gerekge, amag, yaklasim ve yontemleri dikkate alinarak incelenmis olup, etik

agidan uygun bulunmugtur.

1.Prof. Dr. Nurten AKARSU W W (Baskan)

IZINLI

2. Prof. Dr. Sevda F. MUFTUOGLU (Uye)

3. Prof. Dr. M. Yildirin (Uye)

4. Prof. D%W (Uye)
5. Prof. Dr. Hatice Dogan BUZOGLU%W)
©

IZINLI )
6. Prof. Dr. R. Koksal 0ZGUL

7. Prof. Dr. Ayse Lale DOGAN &L

ye)

(ye)

(Oye)

9. Prof. Dr. Mintaze Kerem G (Uye)

A

10 Prof. Dr. Oya Nuran EMiROGLU\}/\J (Oye)
\

11 Yrd. Dog. Dr. Ozay GOKOZ /‘)}7 (Uye)
[ZINLI

12. Dog. Dr. Gozde GIRGIN Oye)
13. Dog. Dr. Fatma Visal OK (Uye)

14.Yrd. Dog. Dr. Can Ebru KURT

16. Ogr. Gor. Dr. Miige DEMIR
17. Ogr. Gor. Meltem SENGELEN

18. Av. Meltem ONURLU

Hacettepe Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu
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EK 4: Arastirmada Kullanilan Anket Formu

Genel Bilgiler

2. Cinsiyetiniz:
[1 Kadin
[] Erkek

3. Diizenli olarak fiziksel aktivite/egzersiz/spor yapiyor musunuz?

Ll Evet
(] Hayir

4. Cevabimiz "Evet" ise hangi aktiviteyi yapiyorsunuz?

[l Yiiriyis 1 Yoga

'] Bahge isleri 1 Kondisyon aleti kullanma

[1 Yiizme [1 Kosu

1 Futbol 1 Agirlik aleti kullanma

1 Basketbol "1 Diger (liitfen
belirtin)..........coooevviiiiiiii

1 Voleybol

5. Ne siklikta fiziksel aktivite/egzersiz/spor yapiyorsunuz?

[] Her giin
Haftada 5-6 giin
Haftada 3-4 giin
Haftada 2-3 giin
Haftada 1-2 giin
15 giinde bir

(0 O 0 [

6. Giinde kac¢ dakika giinese maruz kalirsimz?

[1 15 dakikadan az
[1 15 - 30 dakika

[J 30 - 60 dakika
[]

60 dakikadan fazla

7. Sigara iciyor musunuz?

[1 Evet
(] Hayrr
[1 Biraktim




115

8. Alkol kullaniyor musunuz?
_ Evet
[] Hayir

9. Doktor tarafindan teshisi konmus herhangi bir hastali@imiz var m?
(] Hayir
71 Evet (liitfen
DEIITIN . ottt

10. Viicut agirhgmmz (Kg)..................
11. Boy uzunlugunuz (cm)................
12. Yasimz (yil)...................

13. Egitim diizeyiniz:

1 Okuryazar 1 Lise [ Yiiksek lisans
1 Tlkokul 1 On lisans [J Doktora
(] Ortaokul '] Lisans

Beslenme Ahskanhklar:

14. Asagidakilerden hangisi beslenme seklinizi tanimlar?
1 Vegan (Hayvansal kaynakli higbir besin tiiketmiyorum.)
71 Lakto-vejetaryen (Hayvansal kaynakli olarak siit tiikketiyorum.)
1 Ovo-vejetaryen (Hayvansal kaynakli olarak yumurta tiikketiyorum.)
1 Lakto-ovo vejetaryen (Hayvansal kaynakli olarak siit ve yumurta
tiiketiyorum.)
Pesko-vejetaryen (Hayvansal kaynakli olarak balik tiiketiyorum.)

|

1 Pollo-vejetaryen (Hayvansal kaynakli olarak tavuk, hindi vb. kiimes
hayvanlan tiiketiyorum.)

"1 Pesko-pollo-vejetaryen (Hayvansal kaynakli olarak balik ile tavuk, hindi vb.
kiimes hayvanlar1 tiikketiyorum. )

71 Diger (liitfen
{073 35 )

15. Kag yildir yukarida belirtmis oldugunuz beslenme seklinizi
SUrdiriyorsunuz ?2..............coeeeevniineeenne
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16. Asagidaki inan¢/degerlerden hangisi vegan/vejetaryen olmanizdaki temel
sebeptir?
'] Etik/Hayvan haklar1
Saglik
Ekolojik sorunlar
Dini inanglar
Aile/Diger degerler
Hayvansal kaynakli besinlerin tadini/dokusunu sevmemek
Diger (liitfen belirtin)..........ooooiuiiiiiii e

O O0dogo-g-™

17. Ogiinlerinizi cogunlukla nerede tiiketirsiniz?
Ev/Yurt

Yemekhane

Restaurant/Cafe

Is yeri

|

(0 I R I R B

Diger (liitfen
{021 11 51 ) P

18. Yemeklerinizde genellikle hangi pisirme yontemlerini ve yag tiirlerini
kullanirsiniz? Tiiketmediginiz besin gruplar icin isaretleme yapmaniza gerek
yoktur. ( verilen yemek cesitleri icin siklikla kullandiginiz iki pisirme yontemini
ve iki yag tiiriinii yazimz. )

Yemek Cesidi Pisirme Yontemi Kullanilan Yag Tiirii

Sebze
yemekleri

Kurubaklagil
yemekleri

Makarna, pilav
vb.

Yumurta,
omlet

Et yemekleri

Pisirme Yontemleri: 1.Firinlama, 2.1zgara, 3.Haslama, 4. Bugulama, 5.Kavurma, 6.
Kizartma, 7.Diger (liitfen belirtin) ...,

Yag Tiirleri: 1.Aygicek, 2.Misirozii, 3.Findik yagi, 4.Zeytinyagi, 5. Tereyagi,
6.Margarin, 7.Diger (liitfen belirtin) ...

19. Besinlerin yag icerikleri goz oniinde bulunduruldugunda, asagidakilerden
hangisi en sik tercih ettiginiz cesittir?

"1 Yagsiz lUriinler

"1 Az yagl triinler

71 Yag azaltilmis tiriinler

*1 Yagl trtinler
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20. Asagidakilerden hangisi mevcut beslenme tercihlerinizi en iyi sekilde

tanimlar?
Sikhikla
Nadiren Bazen ( Haftada 2
Hicbir zaman (Ayda 1 (Ayda 1-4 defa
defadan az) defa) veya daha
fazla)

Inek siitii
tiiketiyorum. - - - -
Peynir
tilkketiyorum. - . . .
Yumurta 0 D 0 O
tilkketiyorum.
Balik
tilkketiyorum. . . . .
Tavuk, hindi
F]/b. kiimes . . . -

ayvanlari
tilketiyorum.
Kirmizi et
tilkketiyorum. . . 2 .

21. Giinde ka¢ ana 6giin tiiketirsiniz?................................
22. Giinde kac ara 6giin tiiketirsiniz?.................................

23. Giinliik su tiiketiminiz (mL) (1 su bardagi=200

24. Diger siv1 tiiketiminiz (¢cay, kahve, siit, alkol, meyve suyu, gazh icecek)
(toplam mL)(1 su bardagi=200 mL)..........................

25. Son 12 ayda herhangi bir vitamin, mineral, bitkisel destek ya da besin
destegi kullandimiz my/kullaniyor musunuz?

] Evet

[] Hayir
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26. Cevabimiz ‘Evet’ ise ne kullandimiz/ kullaniyorsunuz? (birden fazla secenek

isaretlenebilir)
1 Multivitamin 1 D vitamini "1 Demir
71 B12 vitamini 71 Folat 1 Magnezyum
-1 C vitamini 1 Kalsiyum 1 Cinko
1 Gingko biloba 1 Ginseng 1 Protein tozlar1
(] Balik yagi [l Diger

Kullandigimz iiriin/iiriinler i¢in kullanim siiresi ve siklig1 belirtiniz. Ornegin 2 ay
stire ile her giin 1 defa siklik ile B12
2 17200V 0




Besin Tiiketim Sikhgi

Bu boliimde yer alan sorular1 yanitlarken son 6 ay icerisindeki beslenme

diizeninizi gdz onilinde bulundurunuz.

Tiiketim miktari i¢in ilk ii¢ stitundaki cevaplardan yalnizca bir tanesini

isaretleyiniz.
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Tiiketim siklig1 i¢in Hi¢hir zaman veya nadiren / Ayda 2-4 defa / Haftada 2-3

defa / Haftada 4-6 defa /Giinde 1 defa / Giinde 2-3 defa veya daha fazla

seceneklerinden yalnizca bir tanesini igaretleyiniz.

Tiikettiginiz besin ¢esidi eger listede bulunmuyorsa Diger kisminda ne

oldugunu belirterek Tiiketim Miktar1 ve Tiiketim Sikligini isaretleyebilirsiniz.

Tiiketim Miktar: Tiiketim Sikhig
27.Kurubaklagiller
9 Giinde
Hicbir 2-3
\ ye fiek 35 2 ye ek zaman Ayl Haftada | Haftada | Giinde defa
kasigindan yemek kasigindan 2-4
9 veya 2-3defa | 4-6defa | 1defa veya
az kasig1 fazla f defa
Nadiren daha
fazla
Nohut
Kuru fasulye
Barbunya
Yesil mercimek
Kirmizi mercimek
Boriilce
Soya fasulyesi
Diger
Diger
Diger
28.Kuruyemis ve %5 cay % cay 1,5 cay Hicbir Ayda | Haftada | Haftada | Giinde | Giinde
Tohumlar bardagindan | bardagi- | bardagindan | zaman 2-4 2-3defa | 4-6defa | 1defa | 2-3
az 1,5 cay fazla veya defa defa
bardag Nadiren veya
daha
fazla
Ceviz
Badem
Findik
Antep fistig1
Yer fistig1

Hindistan cevizi

Kabak cekirdegi

Ay cekirdegi

Diger
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29.Kuruyemis
Ezmeleri

1 tath
kasigindan
az

1-3
tath
kasig1

3 tath
kasigindan
fazla

Hicbir
zaman
veya
Nadiren

Ayda
2-4
defa

Haftada
2-3 defa

Haftada
4-6 defa

Giinde
1 defa

Giinde
2-3
defa
veya
daha
fazla

Findik ezmesi

Yer fistig1 ezmesi

Tahin

Diger

peyniri - yarim
yagl

30.Peynir 1 kibrit 1-3 3 kibrit Hicbir Ayda | Haftada | Haftada | Giinde | Giinde
Cesitleri kutusunda | kibrit | kutusundan | zaman 2-4 2-3defa | 4-6 defa | 1defa | 2-3
naz kutusu | fazla veya defa defa
Nadiren veya
daha
fazla
Taze kasar
peyniri - tam
yaglh
Taze kasar

Eski kasar peyniri
- tam yagh

Eski kasar peyniri
- yarim yaglh

Tulum peyniri

Taze krem
peynir, karper
peyniri - tam
yaglh

Taze krem
peynir, karper
peyniri - yarim
yagl

Labne peyniri

Beyaz peynir -
inek - tam yagh

Beyaz peynir -
inek - yarim yagh
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30.Peynir
Cesitleri

1 kibrit
kutusundan
az

1-3
kibrit
kutusu

3 kibrit
kutusundan
fazla

Hicbir
zaman
veya
Nadiren

Ayda
2-4
defa

Haftada
2-3 defa

Haftada
4-6 defa

Giinde
1 defa

Giinde
2-3
defa
veya
daha
fazla

Beyaz peynir -
kegci - tam yagh

Beyaz peynir -
keci - yarim yagl

Beyaz peynir -
koyun - tam yagh

Beyaz peynir -
koyun -yarim
yagli

Ezine peyniri,
Urfa peyniri,
Edirne peyniri

Dil peyniri

Taze/kuru
cokelek peyniri

Lor peyniri

Diger (

Cheddar peyniri,
mozeralla
peyniri, kiiflii
peynir,

gravyer peyniri,
rokfor peyniri,
kdy peyniri,

otlu peynir,
orgii peyniri,
burgu peynir,
hellim

peyniri,

¢ecil/ tel peyniri
vb.)

Diger
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31. Et 1 adet veya 1-3 adet 3adetveya | Hicbir Ayda | Haftada | Haftada | Giinde | Giinde

Alternatifleri ve | 1 veya 1-3 3 zaman 2-4 2-3defa | 4-6defa | ldefa | 2-3

Yumurta porsiyondan porsiyon | porsiyonda | veya defa defa

az n fazla Nadiren veya

daha
fazla

Tavuk yumurtasi

Bildircin

yumurtasi

Gluten(seitan)

Tofu

Soya kiymasi

Vegan doner

Vegan pizza

Vegan burger

Diger

Diger
Diger
32. Kat1 ve Sivi 1 yemek 1-3 3 yemek Higbir Ayda | Haftada | Haftada | Giinde | Giinde
Yaglar kasigindan yemek kasigindan | zaman 2-4 2-3defa | 4-6defa | 1defa | 2-3
az kasig1 fazla veya defa defa
Nadiren veya
daha
fazla
Tereyagi
Zeytinyag1
Aygicek yagi
Misirozii yagi
Findik yag1
Margarin
Mayonez

Vegan mayonez

Krema

Kaymak

Diger
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33. Ekmek
Cesitleri

lince
dilim veya
1 adetten
az

3ince
dilim veya
3 adetten
fazla

Hicbir
zaman
veya
Nadiren

Ayda
2-4
defa

Haftada
2-3 defa

Haftada
4-6 defa

Giinde
1 defa

Giinde
2-3
defa
veya
daha
fazla

Tam tahilli ekmek

Kepekli ekmek

Beyaz ekmek

Cok tahilli ekmek

Eksi mayali ekmek

Cavdar ekmegi

Misir ekmegi

Bazlama

Tortilla/lavas

Sandvi¢ ekmegi

Simit

Ag¢ma
Pogaca
Galeta, grissini,
etimek
Diger
Diger
Diger
e —
34.Tahil Cesitleri 2 yemek 2-5 5 yemek Hicbir Ayda | Haftada | Haftada | Giinde | Giinde
kagigindan | yemek | kagigindan | zaman 2-4 2-3defa | 4-6 defa | 1defa | 2-3
az kasigy | fazla veya defa defa
Nadiren veya
daha
fazla
Beyaz piring
Kepekli piring

Sade makarna

Yumurtali makarna

Tam tahilli makarna

Eriste

Bulgur

Karabugday

Diger
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dereotu, maydanoz
vb.

35.Kahvaltihk 1 gay 1-3¢ay | 3cay Higbir Ayda | Haftada Haftada Giinde Giinde
tahil cesitleri bardagindan | bardag | bardagindan | zaman 2-4 2-3defa | 4-6defa | 1defa 2-3
az fazla veya defa defa
Nadiren veya
daha
fazla
Yulaf ezmesi
Kinoa
Miisli(sade)
Miisli(kuru
meyveli)
Granola
Misir gevregi
Karigik kahvaltilik
tahil gevregi
Diger
Diger
Diger
S ——
36.Yaprakh Y %-15 |15 Higbir Ayda | Haftada | Haftada | Giinde | Giinde
Sebze Cesitleri demetten demet | demetten zaman 2-4 2-3defa | 4-6 defa | 1defa | 2-3
az fazla veya defa defa
Nadiren veya
daha
fazla
Koyu yesil
yaprakl
sebzeler(ispanak,
pazi, karalahana
vb.)
Nane, tere,
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37.Diger Sebze Y% orta boy Yo-2 2 orta boy Higbir Ayda | Haftada | Haftada | Giinde | Giinde
Cesitleri veya ortaboy | veya zaman 2-4 2-3defa | 4-6defa | 1defa | 2-3
1 gay veya 3 cay veya defa defa
bardagindan 1-3 ¢cay | bardagindan Nadiren veya
az bardag | fazla daha
fazla

Kuru sogan, taze
sogan, sarimsak,
pirasa

Patates, havug,
bezelye,
yerelmast
Brokoli,
karnabahar, turp,
lahana cesitleri
Domates
Salatalik

Biber
(yesil/kirmizi)
Kabak

Patlican

Havug

Kereviz

Enginar

Patates

Bamya

Mantar

Taze fasulye
Misir

Balkabag1
Avokado

Diger
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. ]
38. Meyve ve Meyve Y5 orta Ya-2 2orta Hicbir Ayda | Haftada | Haftada | Giinde | Giinde
Suyu Cesitleri boyveya | ortaboy | boyveya | zaman 2-4 2-3defa | 4-6 defa | 1defa | 2-3
a0 veya 2su veya defa defa
bardag: Y -2su | bardag Nadiren veya
veya ¥4 bardagi | Veya daha

2 orta
orta veya - 0
dilimden I/zy. 2 dilimden fazla

(karpuz)

ki t
(karpuz) orta tala

az dilim
(karpuz)

Elma

Armut

Ayva
Mandalina
Portakal
Greyfurt
Uziim-yesil
Uziim-siyah
Uziim-kirmizi
Seftali

Kayisi

Cilek
Erik-yesil
Erik-miirdiim
Karpuz
Kavun

Muz

Kiraz

Visne

Incir

Ananas
Hindistan cevizi
Kuru iiziim
Kuru kayzis1
Kuru incir
Kuru erik
Portakal suyu-taze
sikilmig
Portakal suyu
Elma suyu
Karigik meyve suyu
Diger
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. ]
39. Siit/Siit % su %-2su | 2su Higbir Ayda | Haftada | Haftada | Giinde | Giinde
Alternatifleri ile | bardagindan | bardagi | bardagindan | zaman 2-4 2-3defa | 4-6defa | 1defa | 2-3

az fazla veya defa defa

S..t U PYRNETY
ut L rund Nadiren veya

Cesitleri

Inek siitii - tam
yagli

Inek siitii - yarrm
yagli

Inek siitii - az
yagl

Soya siitii - seker
ilavesiz

Soya siitii - seker
ilaveli

Soya siitii - ev
yapimi

Badem siitii
Hindistancevizi
siitll
Meyve/cikolata
aromali inek siitii
Yogurt - inek -
tam yaglh

Yogurt - inek -
yarim yagl
Yogurt - kegci -
tam yagh

Yogurt - kegi -
yarim yagli
Yogurt - koyun -
tam yaglh

Yogurt - koyun -
yarim yagli
Meyveli yogurt
Probiyotik yogurt
- sade

Probiyotik yogurt
- meyveli

Ayran

Kefir - sade
Kefir - meyveli
Diger
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40. Diger igecek Y su %-2su | 2su Higbir Ayda | Haftada Haftada | Giinde | Giinde
Cesitleri bardagindan | bardag | bardagindan | zaman 2-4 2-3defa | 4-6defa | 1defa 2-3
az fazla veya defa defa
Nadiren veya
daha
fazla
Siyah cay
Bitki ve meyve
caylari
Tirk kahvesi,
filtre kahve, hazir
kahve
Kremali kahve
gesitleri
Gazli igecekler
Maden suyu - sade
Maden suyu -
meyveli
Diger
Diger
Diger
41. Alkollii icecek | % Y -2 | 2kadehten | Higbir | Ayda | Haftada | Haftada | Giinde | Giinde
Cesitleri kadehten kadeh | fazla zaman 2-4 2-3 defa | 4-6defa | 1defa | 2-3
az veya defa defa
Nadiren veya
daha
fazla
Bira

Sarap - kirmizi

Sarap - beyaz

Sarap - rose

Raki

Diger
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42. Tuzlu Y%ortaboy | %4-2 2 ortaboy | Higbir Ayda | Haftada | Haftada | Giinde | Giinde

Atistirmahik paketten orta paketten zaman 2-4 2-3defa | 4-6 defa | 1defa | 2-3

Cesitleri az boy fazla veya defa defa

paket Nadiren veya

daha
fazla

Cips

Patlamis musir -

yagli

Patlamig musir -

yagsiz

Kraker

Diger

Diger

Diger

e ————————————————————

43. Cikolata Y paketten | %4 -2 2 paketten | Higbir Ayda | Haftada | Haftada | Giinde | Giinde

Cesitleri az paket fazla zaman 2-4 2-3 defa | 4-6 defa | 1defa | 2-3

(1 paket= veya defa defa

40 gram) Nadiren veya
daha
fazla

Cikolata - siitlii
Cikolata - siitlii -
fistikli/findikli/
bademli

Cikolata - siitlii -
meyveli

Cikolata - bitter
Cikolata - bitter -
fistikli/findikl1/
bademli

Cikolata - bitter -
meyveli

Cikolata - beyaz
Goffret - siitli
Gofret - bitter

Diger
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44. Tath % -2 2 Hicbir Ayda | Haftada Haftada | Giinde | Giinde
Cesitleri porsiyondan | porsiyon | porsiyondan | zaman 2-4 2-3 defa 4-6 defa 1 defa 2-3
az fazla veya defa defa
Nadiren veya
daha
fazla
Dondurma - Siitlii
(3 top)
Dondurma - Soya
stitlii (3 top)
Dondurma -
Sorbe (3 top)

Serbetli tatlilar

Siitlii tatlilar

Meyve tatlilari

Pasta

Kek, kurabiye vb.

Pestil (1 kibrit
kutusu kadar)

Helva (1 kibrit
kutusu kadar)

Diger

45. Diger Tath 1 ¢ay 1 ¢cay 1 yemek Hicbir Ayda | Haftada | Haftada | Giinde | Giinde
Cesitleri kasigindan | kasigi- | kagjigindan | zaman 2-4 2-3defa | 4-6 defa | 1defa | 2-3
az 1 fazla veya defa defa
yemek Nadiren veya
kasig daha
fazla
Seker
Bal
Pekmez
Regel
Diger 1
Diger 2
Diger 3
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46. Diger Besinler 1 tath 1tath | 2 Hicbir Ayda | Haftada | Haftada | Giinde | Giinde
kasigi kagsigi- | yemek | zaman 2-4 2-3defa | 4-6 defa | 1defa | 2-3
veya 2 kasig1 veya defa defa
5 yemek | veya Nadiren veya
adetten | kasigi | 15 daha
az veya adetten fazla

5-15 fazla
adet

Salca

Ketcap

Hardal

Sirke

Soya sosu

Nar eksisi

Barbekii sos

Zeytin

Diger ......oovviiiininnn.

Diger ....coooviiiiininnn.

Diger ..........coooeinnl

47. Son 6 ay icerisindeki et ve et iiriinleri tiikketiminizi cesit, siklik ve miktar
olarak belirtiniz. Ornegin: ayda 1 defa, 2 kofte kadar, tavuk eti

48. Yanitlamis oldugunuz ankete ek olarak 3 giin boyunca besin tiiketim kaydi
tutmaniz gerekmektedir. Bir giinii hafta sonuna denk gelecek sekilde tutacaginiz
besin tiiketim kaydini1 "balci.tugcenur@gmail.com" adresine gonderebilirsiniz.
Anketin tamamlanabilmesi i¢in besin tiiketim kaydinin tutulmas: gereklidir.
Tesekkiirler!

Ornek:

1. giin

Sabah: Bir orta kase yogurt-1 biiyiik boy armut-1 yemek kasig1 yulaf ezmesi-1 tathi
kasig1 kinoa

Oglen: 1 kase karalahana corbasi-1 kiiciik dilim musir ekmegi-1 porsiyon (5 adet)
zeytinyagli lahana

sarmast

Ara: 3 dilim 1spanakl1 boérek

Aksam: 1 kiiciik tabak (6 yemek kasig1) tereyagli mantar sote-1 kii¢iik tabak
domatesli tulum peynirli

makarna (tam bugday)-1 su bardagi ayran

Ara: 1 kupa demleme melisa limon ¢ay1
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2. giin

Sa%)ah: Bir orta kase yogurt-1 orta boy armut-1,5 yemek kasig1 yulaf ezmesi-1 tath
kasig1 kinoa

Oglen: 1 tabak Meksika Karmasi (kereviz-havug-siyah fasulye-misir) (7-8 kasik)-1
kiigiik tabak (5 yemek

kas181) piring pilavi-1 kiigiik kase (5 yemek kasig1) yogurtlu nohut

Ara: 2 adet kuru kayisi-Yarim avug kabak ¢ekirdegi

Aksam: Vejetaryen Sebze Burger-1 kiigiik tabak patates kizartmasi-1 sise 50 cl
pastorsiiz bira

Ara: Kiigiik dilim (15 gr) antep fistikl1 bitter ¢ikolata- 1 kupa demleme melisa limon
cayl

3. giin

Sa%ah: Bir kase yogurt-1 armut-1,5 yemek kasig1 yulaf ezmesi-1 tatli kasigi kinoa
Oglen: 1 kase mantar ¢orbasi-5 adet falafel-2 yemek kasig1 humus-1 yemek kasig
pancar tursusu-2

yemek kasig1 mevsim salata-Ceyrek lavas

Ara: 1 orta dilim ev yapimi brownie-1 bardak kombu ¢ay1 (kamboucha-beyaz ¢ay-
yaban mersini-elma-targin-

zencefil)

Aksam: 1 kase tarhana ¢orbasi-1 kii¢iik tabak domatesli tulum peynirli makarna (tam
bugday) (8 kasik)

Ara: 1 kupa demleme rezene ¢ay1

49. Tletisim bilgileriniz ankette eksik soru kalmasi durumunda sizinle iletigsime
gecmek ve iic giinliik besim tiiketim kaydinizla eslesmeyi saglamak amaciyla
kullamlacak olup iiciincii kisiler ile kesinlikle paylasiimayacaktir. AKtif olarak
ulasilabiliyor olmamz durumunda cep telefonu veya mail adresi bilgilerinizden
bir tanesini vermeniz yeterlidir.

| (1 T E-posta adresi:
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