T.C.
ISTANBUL AYDIN UNIVERSITESI

LISANSUSTU EGIiTiM ENSTITUSU

UNIVERSITE EGITiMi ALAN KIZ OGRENCILERIN FONKSiYONEL
BESINLERE YONELIK FARKINDALIKLARI, TUTUMLARI VE
FONKSIYONEL BESINLERI KULLANMA DURUMLARI

YUKSEK LiSANS TEZi

Ceren KARAHAN

Beslenme ve Diyetetik Ana Bilim Dah

Beslenme ve Diyetetik Programm

SUBAT, 2023






T.C.
ISTANBUL AYDIN UNIVERSITESI

LISANSUSTU EGIiTiM ENSTITUSU

UNIVERSITE EGITiMi ALAN KIZ OGRENCILERIN FONKSiYONEL
BESINLERE YONELIK FARKINDALIKLARI, TUTUMLARI VE
FONKSiIYONEL BESINLERI KULLANMA DURUMLARI

YUKSEK LiSANS TEZi
Ceren KARAHAN

(Y2016.050021)

Beslenme ve Diyetetik Ana Bilim Dah

Beslenme ve Diyetetik Programm

Tez Damismani: Do¢. Dr. Mehmet AKMAN

SUBAT, 2023






ONAY FORMU






ONUR SOzU

Yiiksek Lisans tezi olarak sundugum “Universite Egitimi Alan Kiz Ogrencilerin
Fonksiyonel Besinlere Yonelik Farkindaliklari, Tutumlart ve Fonksiyonel Besinleri
Kullanma Durumlar1” adli ¢alismamin, tezin proje sathasindan sonug¢lanmasina
kadarki bitun sureglerde bilimsel ahlak ve geleneklere aykiri diisecek bir yardima
bagvurulmaksizin yazildigini ve yararlandigim eserlerin Kaynakga’da gosterilenlerden
olustugunu, bunlara atif yaparak yararlanilmis oldugunu belirtir ve onurumla beyan

ederim (20/02/2023).

Ceren KARAHAN






ONSOZ

Yiiksek lisans tez donemimde her zaman yanimda olan, bilgi ve deneyimlerini
benden esirgemeyen, bana her zaman yardimci olan, bu slirecin benim icin keyifli

ge¢mesini saglayan kiymetli danismanim Dog. Dr. Mehmet AKMAN’a,

Sadece tez donemimde degil, lisans donemimde de her zaman destegini ve
ilgisini hissettigim, bana yurt miidiresinden ¢ok bir abla sevecenligi ile yaklasan Pinar

AKANSEL ONDES ile Nihan KOCAYIGIT’e,

Anketleri uygularken bana yardimei olup, bu donemi benim igin eglenceli hale

doniistiiren Bakirkdy Belediyesi Kiz Misafirhanesi ¢alisanlari ve 6grencilerine,

Hayatimin her aninda beni destekleyen, beni seven, iiziildiiglimde benden ¢ok
tiziiliip giildiigiimde benden ¢ok giilen, diistiiglimde kaldiran, maddi manevi higbir seyi
benden esirgemeyen sevgili annem Siikran KARAHAN ile canim babam Medet
KARAHAN’a,

Her daim yanimda olan kiymetli arkadaslarima ve aileme,

Tiim icten duygularimla sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Subat, 2023 Ceren KARAHAN



Vi



UNIVERSITE EGITIMI ALAN KIZ OGRENCILERIN
FONKSIYONEL BESINLERE YONELIK FARKINDALIKLARI,
TUTUMLARI VE FONKSIYONEL BESINLERI KULLANMA
DURUMLARI

OZET

Arastirma, Bakirkdy Belediyesi Ttirkan Saylan Kiz Ogrenci Misafirhanelerinde
ikamet edip liniversite egitimi alan 155 kiz d6grencinin fonksiyonel besinlere yonelik
farkindaliklarini, tutumlarini ve fonksiyonel besinleri kullanma durumlarini saptamak

amaciyla yiiritilmiistiir.

Arastirma i¢in misafirhanede ikamet edip anketi cevaplayabilecek, gonilli 155
Ogrenci poplilasyon grubu olarak belirlenmistir. Katilimcilarin boy uzunluklar1 ve
vlcut agirliklart arastirmaci tarafindan ol¢iilmiistiir. Katilimcilar 13 sorudan olusan

anketi ve Fonksiyonel Besinler Tutum Olgegi’ni (FBTO) cevaplamustir.

Arastirmaya katilan 155 6grencinin sadece %21,9’u daha dnce fonksiyonel besin
tanimin1 duymustur. Tanim en ¢ok doktor veya diyetisyen (%29,4) gibi uzmanlardan
duyulmustur. Kiz 6grenciler arasinda en ¢ok tercih edilen fonksiyonel besinler siyah
cay, kahve, domates, zeytinyagi, az yagh siit tirlinleri, limon ve tam tahilli {iriinler
olmustur. En ¢ok tercih edilme nedeni ise bagisiklik sistemini korumasidir (%63,9).
Alkol kullanan bireylerin “Gereklilik” alt faktér puani, bazen alkol kullanan bireylere
kiyasla istatistiksel olarak yiiksek bulunmustur (p=0,013). Dlizenli egzersiz yapanlarin
“Fayda” alt faktor puani, diizenli egzersiz yapmayanlara kiyasla istatistiksel olarak
yiikksek bulunmustur (p=0,044). Fonksiyonel besin terimini duyan bireylerin
“Giivenlik” alt faktor puanlari, fonksiyonel besin terimini duymayan bireylere kiyasla
istatistiksel olarak yiiksek bulunmustur (p=0,033) Yas ile fayda (p=0,038), toplam
fonksiyonel besinler tutum o6l¢egi (p=0,003) ve guvenlik (p=0,003) degiskenleri

arasinda pozitif bir korelasyon bulunmustur.
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Besinlerin ve besin bilesenlerinin antioksidan, antikanser, sindirime yardimci,
bagisiklig1 giiclendirici gibi etkileri mevcuttur. Bu etkilerinin besinlerin igeriginde
bulunan basta polifenoller ve flavonoidler olmak iizere besin bilesenlerinden
kaynaklandig1 ileri siiriilmektedir. Ozellikle polifenoller grubu alt gruplar
flavonoidler, lignanlar, stilbenler ve fenolik bilesikler ile bagisiklik sistemi basta
olmak tizere pek ¢ok saglik yararina etkileri saptanmistir. Fakat fonksiyonel besinleri
tek tek tercih etmek yerine g¢esitli ve devamli olarak beslenmeye dahil etmek sagliga
olan yararl etkilerini maksimum kullanabilme yontemidir. Bu anlamda tlketicilerin
dogru bilgilendirilmesi &nemlidir. Ozellikle gengler arasinda ilgi cekici olan

fonksiyonel besinler, ileride 6nemi daha da artacak bir konu olarak gosterilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Fonksiyonel besin, Polifenol, Flavonoid, Bagisiklik

Sistemi, Tutum.
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UNIVERSITY FEMALE STUDENTS’ AWARENESS,
ATTITUDES AND USE OF FUNCTIONAL FOODS

ABSTRACT

The research was carried out to determine the awareness, attitudes and use of
functional foods of 155 female students who reside in Bakirkdy Municipality Tiirkan

Saylan Female Student Guesthouses and receive university education.

For the research, 155 volunteer students were determined as the population
group who could reside in the guesthouse and answer the questionnaire. The height
and body weights of the participants were measured by the researcher. Participants
answered the questionnaire consisting of 13 questions and the Functional Foods
Attitude Scale (FBTO).

Only 21.9% of the 155 students participating in the study had heard the definition
of functional food before. The definition was mostly heard from specialists such as
doctors or dietitians (29.4%). The most preferred functional foods among female
students were black tea, coffee, tomatoes, olive oil, low-fat dairy products, lemon and
whole grain products. The most preferred reason is to protect the immune system
(63.9%). The “Necessity” sub-factor score of individuals who use alcohol was found
to be statistically higher than individuals who sometimes use alcohol (p=0.013). The
"Benefit" sub-factor score of those who exercise regularly was found to be statistically
higher than those who do not exercise regularly (p=0.044). “Safety” sub-factor scores
of individuals who heard the term functional food were found to be statistically higher
than those who did not hear the term functional food (p=0.033) Benefit with age
(p=0.038), total functional foods attitude scale (p=0.003) and safety (p=0.033).
=0.003), a positive correlation was found between the variables.

Foods and nutritional components have effects such as antioxidant, anticancer,

aiding digestion, strengthening immunity. It is claimed that these effects are caused by



nutritional components, especially polyphenols and flavonoids, in the content of foods.
In particular, polyphenols subgroups, flavonoids, lignans, stilbenes and phenolic
compounds have been found to have many health benefits, especially on the immune
system. However, instead of choosing functional foods one by one, incorporating
various and continuous foods into the diet is a method to maximize their beneficial
effects on health. In this sense, it is important to inform the consumers correctly.
Functional foods, which are especially interesting among young people, are shown as

an issue that will increase in importance in the future.

Keywords: Functional Food, Polyphenol, Flavonoid, Immune System, Attitude.
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|.GIRIS

Beslenme, sagligi etkileyen ve degistirilebilen bir faktor oldugu icin saghigin
gelistirilmesinde ve yagsamin daha kaliteli bir sekilde siirdiiriilmesinde 6nemli bir yere
sahip olmus ve fonksiyonel besinleri 6n plana ¢ikarmistir (DSO, 2022). Fonksiyonel
besinler ile ilgili glinimize kadar pek ¢ok sav one siiriilmiis ve insanlar belirli
nedenlere dayandirarak bu besinleri tiiketmeyi tercih etmistir. Pazardaki besin ¢esidi
artikga insanlar yedikleri besinin igeriginden kusku duymaya baslamistir. Bundan
dolay1 da fonksiyonel besin artis1 olmustur. Ozellikle 18-24 yas arasindaki bireylerin
fonksiyonel besinlere yaklasimlar1 diger yas gruplarma kiyasla daha yiiksek
bulunmustur. Bu besinler giinliik beslenmeye entegre edilip ¢esitli tiikketildiginde iddia

edilen yararl etkilerini gosterebilmektedir (Akbulut, 2019:360).






Il. GENEL BIiLGILER

A. Fonksiyonel Besinlerin Tanimi

Fonksiyonel veya islevsel besin kavrami ilk olarak 1980’li yillarin basinda
Japonya’da ortaya c¢ikmustir. Fonksiyonel besin kavramimin tek bir tanim
bulunmamaktadir. Farkli kuruluslarda farkli tanimlar yapilmaktadir. Avrupa Birligi
Fonksiyonel Gidalar Komisyonu'nun tanimina gore; “Bir besinin fonksiyonel besin
sayilabilmesi i¢in, temel beslenme 6zelliklerinin yani sira insan saglhigini iyilestirmede
ve/veya hastaliklarin olusumunu 6nlemede etkili olmasi gerekir.” seklinde ifade edilir
(Oncebe ve Demircan, 2019:498). Yine ayn1 komisyona gore bir besinin fonksiyonel
besin olarak smiflandirilmasi i¢in iki sart1 saglamasi gerekmektedir. Bunlardan ilki,
besinin temel beslenme 6zelliklerine ek olarak insan sagligini iyilestirici etkisinin
olmasi, ikinci sart ise besinin hastaliklar nleyici dzelliginin olmasidir (Oncebe ve
Demircan, 2019:498). Japonya Saglik, Caligma ve Refah Bakanligi’nin tanimina gore
ise “Belirli saglik yararlar1 olmasi beklenen ve bu gidalari, belirtilen saglik yararlar
i¢in kullanan kisilerin sagliklar1 tizerinde belirlenen yararlarin goriilebilecegini iddia
eden bir etikete sahip olmalarina izin verilen gidalar” seklinde agiklanmis ve bu
besinlere “FOSHU” adi verilmistir (FOSHU, 2022). Kanada Saghk Kurumu
fonksiyonel besinleri diyetin pargasi olarak tiiketilebilen, standart besinlerle benzerlik
gosteren, kronik hastalik riskini azaltabilen besinler olarak adlandirmaktadir (Kanada
Hlklmeti, 2022). Uluslararas1 Yasam Bilimleri Enstitiistiniin tanimina gore ise; saglik
acisindan yararli, bu yarar icerigindeki aktif besin bilesenlerinden saglayan,
beslenmeye ek olarak tercih edilen besinlerdir (ILSI, 2022). Eski adiyla Amerika
Diyetetik Derneginin yeni adiyla Beslenme ve Diyetetik Akademisinin tanimina goére
ise; icerdigi geleneksel gidalarin yani sira insan sagligina faydasi olan potansiyel
olarak saglikli herhangi bir besine fonksiyonel besin denilebilir. Beslenme ve

Diyetetik Akademisine gore biitiin gii¢lendirilmis, zenginlestirilmis ve besin degeri



artirilmis  besinler fonksiyonel besin olarak sayilabilmektedir (JAND, 2023;
Martirosyan, 2015:212).

Fonksiyonel besinlerle ilgili ¢aligmalar ve aragtirmalar ilk olarak Japonya’da

yapilmistir. Devlet destegiyle yapilan bu calismalarda bazi besinlerin digerlerine

nazaran daha tstiin 6zelliklere sahip olunduguna inanilmaktadir. Bu iirlinlerin tespit

edilip, devlet onayli bir damga ile belirtilmeleri gerekmektedir. Bu besinlere

“FOSHU” adi1 verilmektedir. Giiniimiizde FOSHU damgasina sahip besin sayisi
Japonya’da 300°den fazladir (Erdzgir,2019:4). Bir besinin FOSHU kabul edilip, lisans

verilebilmesi i¢in saglamasi gereken bazi kriterler vardir. Bu kriterler su sekildedir:

Besinin, besini tiiketen kisinin sagliginin korunmasina ya da gelistirilmesine katki
saglamasi,

Besinin ya da bilesenlerinin saglik yarari, agik bir tibbi beslenme temeline
dayandirilmaly,

Tibbi beslenme bilgisine dayandirilarak, besin veya bilesenleri igin uygun ve
guivenli bir giinliik alim miktar1 belirtilebilmeli,

Daha once denenmis olarak, besin ya da bilesenlerinin yenmesi sagliga zarar
vermemeli ve glivenli olmali,

Besin bilesenleri fizikokimyasal, nicel ve nitel 6zellikler agisindan iyi bilinmeli,
Benzer besin c¢esitlerinde bulunan bilesenlere kiyasla besinin besleyicCi
bilesenlerinde 6nemli bir kayip olmamali,

Besin, dizenli olarak tlketilebilmeli ve gunlik beslenme diizenlerine uyarlanip
dahil edilebilmeli,

Besin hap ya da kapsiil seklinde degil; normal bir besin formunda olmali,

Besin ve bilesenleri sadece ila¢ olarak kullanilan formlarda bulunmamalidir (Kwak

ve Jukes, 2001:102).

Dinya’da 1980°li yillarda kendini belli eden fonksiyonel besinlerin tlkemize

gelisi biraz daha gec olmustur. Ulkemizde fonksiyonel besinler; 2004 yilinda sindirime

yardimeci {irlinler, 2005 yilinda bagisiklik sistemine yardimei tiriinler ve 2006 yilinda

kolesterol diisiiriicti tirtinler olarak kendisini tanitmistir (Kandirali, 2014:17).



B. Fonksiyonel Besinlerin Siniflandirilmasi

Fonksiyonel besinlerin cesitlerine bakildiginda farkli kaynaklardan farkli

sonuglar elde edilmis ve bu konuda da ortak bir paydada bulusulamamistir. Kanada

Tarim ve Tarmmsal Bakanligi fonksiyonel besinlerin 3 g¢esidinin oldugunu One

stirmiistiir. Bu ¢gesitler:

Iceriginde dogal yoldan fonksiyonel bilesen igeren besinler (Likopen yoniinden
zengin domates ve beta karoten yoninden zengin havuc¢ buna 6rnek olarak
verilebilir.)

Ilave bilesenler eklenen islenmis besinler (Kalsiyum minerali eklenmis meyve
sular1 ve sltler bu duruma 6rnek verilebilir.)

Dogal yoldan igeriginde bulunan fonksiyonel bileseni zenginlestirmeyle daha fazla
bulunduran besinler (Genetik miihendisligi veya c¢esitli yollarla zenginlestirilmis,
daha fazla likopen barindiran domatesler buna ornektir.) (Kanada Hukumeti,
2022).

Beslenme ve Diyetetik Akademisine gore ise fonksiyonel besin gesitleri lige

ayrilir. Bunlar;

Dogal olarak fonksiyonel bileseni iceren geleneksel besinler (Cogu sebze, meyve,
tam tahilli besinler, et ve siit iiriinleri 6rnek gosterilebilir.)

Zenginlestirme ya da takviye yolu ile fonksiyonel bilesen i¢eren besinler (Omega-
3 ile zenginlestirilmis yumurta ya da sutler buna 6rnek verilebilir.)

Prebiyotik faydasi olan, nisasta, oligosakkaritler gibi sindirilmeyen karbonhidrat

iceren, sindirime yardimci besinler (Beslenme ve Diyetetik Akademisi, 2022).

Istanbul Teknik Universitesi Gida Miihendisligi Béliimii ise 16 gesit oldugunu

belirtmektedir (Kandirali, 2014:21). Bu ¢esitler:

Disiik kalorili besinler (Diisiik kalorili igerige sahip tatlandiricilarla Uretilen,
icerigindeki seker ve yag orani azaltilmis besinler ve icecekler)

Diisiik sodyumlu besinler veya tuz igerigini sodyum igermeyen tuzlardan saglayan
besinler

Icerigindeki diyet lifi miktar1 artirilmis besinler

Glutensiz besinler (Colyak hastalari igin)

Sporcu besinleri ve enerji igecekleri



e Diyabetik besinler (Seker icermeyenler ya da seker icerigini tatlandiricilardan
saglayan besinler)

e Zenginlestirilmis besinler (Mineral ve vitamin ilavesi yapilan besinler)

e Fenilketonuri hastalar i¢in 6zel besinler (Fenilalanin aminoasitini icermeyen 6zel
besinler)

e Probiyotik ve prebiyotik igeren besinler

e Bagisiklik sistemini gii¢lendiren, yaslanmayi geciktiren, fiziksel ve mental
performansi artiran besinler (Fosfatidil serin ilave edilmis sakizlar, sar1 kantaron
gibi igeriginde bitkisel ilaveler barindiran besinler)

e Yaslanma karsit1 besinler (Antioksidanlar ve fitokimyasallar bakimindan zengin
besinler olarak E vitamini, C vitamini ve beta karoten igeren igecekler, dogal
antioksidanlar ile zengin sebze veya meyve ekstraktlar iceren sekerlemeler)

e Menstriiasyon Oncesi veya sonrast belirtileri azaltmak icin gelistirilen veya
zenginlestirilen Uriinler (Fitodstrojen igerigi yiiksek soya, nar ve ¢esitli bitki
ilaveleri ile fitodstrojen icerigi yiiksek besinler)

e Ekinezya, gingko, ginseng gibi bitkisel katkilar1 igeren i¢ecekler

e Resveratrol (Uziim cekirdegi ekstresi) ilave edilmis besinler

o Bitki sterolleri iceren modifiye margarin trlnleri

e Esansiyel yag asitleri olarak omega-3, omega- 6 ve omega- 9 yag asitleri igerigi

artirllmig besinler (Omega 3 igerigi yiiksek yumurta, margarin vb. ).

C. Fonksiyonel Besin Bilesenleri ve Kaynaklar:

Fonksiyonel besin bilesenleri ya da fonksiyonel besinlerin biyoaktif bilesenleri
besinlerde dogal olarak veya sonradan ekleme sonucu bulunan bilesenlerdir.
Fonksiyonel besinler i¢eriginde bulunan besin bilesenlerinden dolay1 diger besinlerden
farkli olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu bilesenler kimyasal yapilarina gore siniflandirmada
genel olarak; terpenler (izoprenoidler), polifenoller, lifler, yag asidi tiirevleri,
prebiyotik ve probiyotiklerdir. Fonksiyonel besinlerin sagliga olan olumlu etkisinin
igerdikleri bu bilesenlerden kaynaklandig1 one siiriilmektedir ve her bilesenin farkli
etkisi bulunmaktadir (Kandirali, 2014:21-29). Genel olarak bakildiginda ise kisileri
kanserden korumasi, kisilerin bagisikligint giiglendirmesi, kisilerin metabolizmasini
hizlandirmasi ve ¢ocuklarin biiylime-gelismesinde etkili olmasi gibi etkileri 6n plana

cikmaktadir (Hacioglu ve Kurt, 2012:166).



1. Terpenler (izoprenoidler)

Hayvanlar ve bitkilerde bulanan terpenler fonksiyonel ve yapisal olarak en gesitli
bitki metabolitlerinden biridir (Vranova vd., 2012:318). Terpenler bitkilerin tadi,
kokusu ve renklerinden sorumludur. Bitkilerdeki ugucu yaglardan da sorumlu olan
terpenler tibbi amagli da kullanilmaktadir. Turunggiller, kekik, mentol ve kenevir gibi
bitkiler terpen iceren bitkilere drnektir (Cox-Georgian vd., 2019:333).

Terpenler organizmada bulunan dogal bilesiklerdir. 2,5 milyar yil 6ncesinde
tortu tizerinde bulunmasi ile kesfedilen terpenler, 23000’inin tizerinde aile Uyesi ile

kesfedilen en cesitli bilesiklerdir. Terpenler izopren boliim sayisina gore siniflandirilir

(Carson vd., 2006:20).

Terpenlerin yapitagi bir hidrokarbon tiiri olan izoprenlerdir. Terpenler
icerigindeki izopren sayisina gore siniflandirilirlar (Eastman and Kluger, 2018). Buna
gore terpenlere 2 izopren birimi igerenler monoterpenler, Gi¢ izpopren birimi igerenler
seskiterpenler, 4 izopren birimi igerenler diterpenler, 5 izopren birimi igerenler
sesterpenler, 6 izopren birimi icerenler triterpenler, 8 izopren birimi icerenler
tetraterpenler diger bir adiyla karotenoidler, 100 veya daha fazla izopren birimi i¢eren
terpenlere ise kauguk denir. Mono, seski, di ve sesterpenler izoprenlerinlerin bas-
kuyruk seklinde baglanmasi ile elde edilirken, tri ve tetraterpenler bas-bas seklinde

baglanma ile olusurlar (Food-Info, 2022).

Terpen ve terpenoid kelimesi genelde ayni anlam olarak kullanilir fakat
aralarinda kiiciik farkliliklar bulunur. Terpenler genel olarak hidrokarbon yapidadir
fakat alkol, aldehit ve keton gibi oksijen igeren yapilart da olabilir. Oksijen igeren
yaptya sahip olan terpenlere terpenoidler adi verilir (Cox-Georgian vd., 2019:333,;
Food-Info, 2022).

Terpenler antagonist ve faydali etkilesimlere yardimci olan fonksiyonel
bilesiklerdir. Bu 6zelliklerinden dolay1 tibbi kullanim alanlar1 mevcuttur. Esrar, tibbi
terpenler arasinda kullanim alani en yaygin olandir. Esrarin antikanser, antiinflamatuar
ve antiparazitik gibi ¢esitli ozelliklerinden yararlanilmaktadir. Bu 6zelliklerinden
dolay1r gliniimiizde ilaglarla tedavide terpenlerden bolca yardim alinir (Friedman vd.,
2006:330).

Cay, kekik, Ispanyol adacayi, turunggiller igerigindeki terpenlerden dolay tibbi
amacgl yaygin olarak kullanilan bitkilerdir. Ozellikle son yillarda cay agaci yagi



antimikrobiyal 6zelligi ile 6ne ¢ikmaktadir ve deri enfeksiyon tedavilerinde tercih

edilmektedir (Carson vd., 2006:20).
a. Diterpenler

Diterpenler A vitaminin aktivitesine yardimci olmaktadir. Ayrica antitimor,
sitotoksik ve antiinflamatuar gibi pek ¢ok terapdtik etkinligi mevcuttur. Diterpenler bu

ozelliklerinden dolay1 bazi antikanser ilaglarinin igeriginde de bulunabilmektedir.

Kafestol ve kahveol kahve gekirdeklerinde bulunan dogal diterpenlerdir. Bu
diterpenlerin antiinflamatuar, hepatoprotektif, antikanser ve antidiyabetik kanitlanmig
Ozellikleri arasindadir (Ren vd., 2019). Ayrica Harvard’da kadinlarda kahve
tiiketiminin depresyon ile iliskisini arastiran bir ¢alismaya gore, kahve tuketiminin
depresyon tizerinde koruyucu etkisinin de oldugu ortaya konulmustur. Buna ek olarak
calismada intihar riskinin kahve tiiketimine bagli olarak diistiigii de gdzlemlenmistir

(Lucas vd., 2011:1574).
b. Karotenoidler (Tetraterpenler)

Karotenoidler, izopren birimlerden olustuklari igin terpenler kategorisinde
incelenmektedir. Cogu karotenoid yiiksek oranda doymamustir, bundan dolay1 izole
edilmeleri ve saflagtirilmalar1 zordur (Cox-Georgian vd., 2019:333).

En onemli ve en yaygin karotenoidlerden biri havugta da bulunan beta
karotenlerdir. Karotenoidler dzellikle A vitamininin ve gérme islevi i¢in gerekli olan
diger bilesiklerin 6ncii maddesi olarak gorev yapmaktadirlar (Cox-Georgian vd.,
2019:341).

Karotenoidlere bitkiler ve insanlar gibi tlim fotosentetik organizmalar ile
mantarlar ve bakteriler gibi bazi fotosentetik olmayan organizmalarda rastlamak
mamkindir (Mercadante, 2019:16). Yagda ¢oziinebilen bilesiklerdir. Glnumizde
750’ye yakin karotenoid ¢esidi vardir. Yesil sebzelerdeki lutein, domateslerdeki
likopen, kirmizi biberdeki kapsaisin buna 6rnek olarak gosterilebilir (Turkcan ve
Okmen, 2012:117). Karotenoidlerin en az 60 ¢esidi A vitaminini aktif etmekte gorev
almaktadir (Otles ve Atl1, 1997:250).

Karotenoidlerin hidrokarbon modelli olanlar1 karotenler olarak bilinmekte ve
uzun zincirin her iki ucunda Co grubu bulunmaktadir. Cs grubun modeline gore alfa,

beta, gama ve epsilon gibi adlandirmalar almaktadir (Otles ve Atli, 1997:250).



Ayrica oksijen iceren karotenoidlere oksikarotenoidler, yaygin adiyla
ksantofiller denilirken, konjuge ¢ift bagin bir basamak yer degistirmesiyle olusan
karotenoid ¢esidine ise retrokarotenoidler denilmektedir (Otles ve Atl1,1997:250).

Genel olarak okaryot, bakteri ve arkeler olmak iizere karotenoidlerin yaklasik
700 organizmada bulundugu tahmin edilmektedir. Ayrica karotenoidlerin okyanus
dibi, buzullar, yiiksek sicakliktaki termal havuzlar, asir1 tuzlu sular, kuru ortamlar,
oksitleyici veya radyoaktif kosullar gibi ¢ok farkli ortamlara uyum saglayip uzun
yillardir varligimi siirdiirebilmesi dikkat c¢ekici Ozelliklerinin basinda gelmektedir

(Mercadante, 2019:17).

2. Polifenoller

Polifenoller bitkiler tarafindan iiretilen, viicudun iireme ve gelismesinde 6nemli
yere sahip olan primer metabolitlerin olusumunda rol oynayan, Sekonder
metabolitlerdir. Bitkilere ac1 ve buruk bir tat veren polifenollerin esas gorevi, bitkileri

dis etkenlere kars1 korumaktir (Bayir vd.,2019:157).

Polifenoller igerigindeki kimyasal bilesenlere ek olarak, yapisinda en az bir
aromatik halka ve birden fazla hidroksil grubu icermektedir. Kimyasal yapilarina gére
siniflandirilan polifenoller 4 ana grupta siniflandiriimaktadir. Bu gruplar; flavonoidler,

lignanlar, stilbenler ve fenolik asitlerdir (Bayir vd., 2019:157).
a. Flavonoidler

Uzun yillar aragtirmalar1 yapilan flavonoidlerin basta inflamasyona neden olan
reaktif oksijen ve serbest radikal tiirlerine kars1 antioksidan etki gostermesinin yani
sira antiinflamatuar, antiviral, ve antialerjenik gibi 6zelliklerinin tizerinde de fazlasiyla
durulmustur (Akbulut, 2019:42). 4000’den fazla sayiya sahip olduklari diisiiniilen
flavonoidler en ¢ok ¢ay, elma, domates ve kirmizi sarapta bulunmaktadir (Kahraman

vd., 2002:1).

Sar1 renkli olmalarindan dolay1 latince sart anlamina gelen “flavus”
kelimesinden tiiretilerek flavonoid admi alan bilesik, 15 karbonlu difenol propan
yapisina sahiptir. Iskelet yapisindaki farkliliklara bagl olarak flavonol, flavanol,
izoflavon, flavon, flavanon ve antosiyanin seklinde alt gruplara ayrilmaktadir

(Kahraman vd., 2002:1-2).



Proantosiyanidinler, giinliikk diyetle ortalama 242 mg alinarak diyetteki baslica
flavonoid olarak bilinirler. Bunda proantosiyanidinlerin molekil agirliginin fazla
olmasi etkilidir. Proantosiyanidinleri, giinliikk diyetle alimlar1 ortalama 102mg olan
flavanoller, 34mg ile flavanonlar, 27mg ile antosiyaninler, 27mg ile flavonoller, 5 mg
ile flavonlar ve son olarak 1 mg ile izoflavonlar takip etmektedir (Akhlaghi vd.,
2018:685).

Flavonoidler hakkinda pek ¢ok ¢alisma ortaya atilip saglik i¢in yararli oldugu
One siiriilmektedir. Bu ¢alismalardan biri ¢ikolata hakkinda yapilmis bir sistematik
incelemedir. Calismada ¢ikolatanin cilt ve kalp sagligi tizerine etkileri incelenmistir.
Cikolata tatli ihtiyacin1 gidermede kolay ve ekonomik oldugu ig¢in tercih edilen bir
besindir. Pek ¢ok kisi tarafindan sevilen ¢ikolata, icerdigi flavonoidlerden dolay1 son
yillarda sagliga karsi olumlu etkileri ile giindeme gelmektedir. Bunlar arasinda kalp
hastaliklarina olan etkisi 6n plana ¢ikmaktadir. Gergekten de son yillarda yapilan meta
analizin sonuglar1 ¢ikolata tiiketiminin kalp hastaliklar1 basta olmak iizere, inme,

diyabet ve bilis ilizerine olumlu etkileri oldugunu o6ne siirmektedir (Tan vd.,

2021:2910).

Incelemenin icine dahil edilen iki cilt calismasi ise, ¢gikolata tiketiminin cilt

lezyonlarina iyi geldigini gosteren yeterli kanitlar elde edememistir (Tan vd.,

2021:2929).
i. Flavonol

Flavonoller en ¢ok sogan, biber ve cilek gibi bitkilerde bulundugu icin sebze ve
meyve agirlikli bir beslenmeden yeterince elde edilebilen fitokimyasal bilesiklerdir
(Huang vd., 2020:616). Antiinflamatuar etki, hastalik aktivitesini azaltmak,
kemoterapdtik etki ve antibiyotiklere karsi direncin azalmasi gibi 6zellikleri vardir.
Reaktif oksijen radikallerine etki ederek DNA hasarin1 6nleme ve antioksidan 6zellik
goOstermesi ile de 6n plana ¢ikmaktadirlar (Giines vd., 2019: 157; Kubina vd., 2021:
845).

Flavonoller 10 alt gruptan olusur. Bunlar; kuersetin, mirisetin, kaempferol,
fisetin, galangin, gosipetin, morin, isorhamnetin, ramnetin ve azaleatindir (Kubina vd.,
2021:849; Barreca vd., 2021: 195). Bunlar arasinda besinlerde en sik bulunan ve bir
giinde alinan flavonoid miktarinin gogunlugunu olusturup, 6n plana ¢gikan kuersetindir.

Onu mirisetin, kaempferol ve fisetin takip etmektedir (Kubina vd., 2021:849).
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Flavonoller arasinda en iyi bilinen, hakkinda en ¢ok arastirma yapilan ve en
yaygin bulunan kuersetindir. Ozellikle son yillarda Covid-19 hastaliginda rol oynayan
SARS-CoV-2 viriisiinii inhibe etmesi halk arasinda da popiilerlesmesini saglamistir

(Barreca vd., 2021:195).

Gunlik 5-40 mg alimi ile kuersetin bir insanin giinliik beslenmesinde en bol
bulunan flavonoidler arasindadir. 100 graminda 234 mg kuersetin bulunmasi ile
kaparin kuersetinden en zengin besindir. Ayrica 100 graminda 100-150 mg araliginda
kuersetin bulundurmasi ile bogiirtlen, ardi¢ ve berry grubu meyveler de kuersetinden
zengin kaynaklardir. Bunlara ek olarak dereotu, kekik ve kisnig gibi bitkilerin
yapraklar1 da kuersetin kaynagi olarak sayilmaktadir (Barreca vd., 2021: 195; Bhagwat
vd., 2014).

Kaempferol, kapari ve 100 graminda 205 mg bulunmasi ile safranda, bol
miktarda bulunur. Genellikle beslenmede az miktarda bulunmasi ile géz ard1 edilen bir
polifenol olsa bile roka, lahana, tere ile yapilan salatalar kaempferolden zengindir.
Ayrica 100 graminda 25 mg kaempferol bulundurmasi ile sogan, 100 graminda 33 mg
kaempferol bulundurmasi ile =zencefil iyi kaempferol kaynaklar1 arasinda

gosterilmektedir (Barreca vd., 2021:195).

Mirisetin antioksidan o6zelligi ile 6n plana ¢ikan bir flavonoldiir. Beslenme
rutininde ¢ay ve sarabin fazla tiiketilmesine bagl olarak giinliik alim1 saglanmaktadir.
Bunlara ragmen en yiiksek mirisetin miktar1 100 graminda 19,8 mg bulunmasi ile
rezene yapraklaridir. Rezeneden farkli olarak kizilcik, yaban mersini gibi meyveler ile
keciboynuzundan elde edilen keciboynuzu lifi de mirisetin kaynagi olarak
sayillmaktadir (Barreca vd., 2021:195).

Kuersetin basta olmak tizere flavonollerin emilimi ve viicutta kullanilabilirlik
durumlari, baglh olduklar1 seker tiiriine ve sekerin konumuna goére degismektedir.
Bundan dolay1 sarap ve cay daha fazla kuersetin icermesine ragmen, vicuttaki
kuersetin emilimi, plazma konsantrasyonu ve 24 saat i¢indeki idrar atiliminda daha

yiiksek bulunmustur (Barreca vd., 2021:197).
ii. Flavanol

Flavanoller 6zellikle son 10 yildir iizerinde durulan ve simdiye kadar tahillar,
baklagiller, meyveler, sebzeler ve ¢ay gibi gidalardan izole edilen flavonoidlerdir (Luo

vd., 2022:719). Ozellikle kuru yesil cay yapraklarinin %25-35’inde, kakao
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cekirdeklerinin kilograminda 1,4 g, {iziim ¢ekirdeklerinin kilograminda 1,7 g, tiziimiin
kilograminda 10 mg, elmanin kilograminda 30-100 mg ve kayisinin kilograminda

yaklasik 10 mg flavanol bulunmaktadir (Murkovic, 2016: 346).

Beslenmedeki en yaygin flavanol grubu genel olarak katesinler olarak
bilinmektedir. Ayrica epikatesin, epigallokatesingallat ve gallokatesin olarak alt
smiflara ayrilmaktadirlar (Murkovic, 2016: 348) Sagliga olumlu etkilerinden dolay1
diyet Onerilerinde, takviyelerde ve ilaglarda rastlamak miimkiindir. Gidalarda
burukluk, acilik, eksilik, tatlilik, aroma ve renk olusumunda etkilidir (Luo vd.,
2022:720).

USDA verilerine gore demlenmis yesil ¢ay ortalama 126,6 mg katesin ve 77,8
mg epigallokatesingallat igermektedir. Buna gore; her 240 m1’lik bir bardak yesil ¢ay
tiketiminde, yaklasik olarak 304 mg katesin ile 187 mg epigallokatesingallat viicuda
alinmaktadir. Flavonoidlerin fazla tiketiminde hepatotoksisite riski mevcuttur fakat
katesin ve epigallokatesin gibi bilesiklerin, ¢ayin demlenmesi ile viicuda alinmasi bu
riski azaltmaktadir. Ancak demleme siiresinin uzatilmasi, dozajin artirilmasi dikkat
edilmesi gereken konular arasinda gosterilmektedir. 2018 yilinda normal karaciger
fonksiyonuna sahip bireyler iizerinde yapilan bir sistematik derlemeye gore, gunlik
epigallokatesingallat bilesiginin giivenli alim dozu 704mg olarak belirlenmistir. Bu
say1 giinde yaklagik 3 fincan yesil ¢aya tekabiil etmektedir. Fakat glinliik olarak diger
besinlerden alinan katesin ve epigallokatesingallat miktar1 g6z Oniinde

bulundurulmaktadir (Hu vd., 2018).

Giinliik beslenmede yiyeceklerle alinan flavanoller agiz ve midede degisime
ugramadan, ince bagirsaga ulasmaktadir. Ince bagirsaga ulasan bilesiklerden monomer
yapili olanlar burada hizla emilmektedir. Oligomerler ve prosiyanidinler bu bolimde
zayif olarak emilip, kalin bagirsaga gegmektedir. Esas olarak kalin bagirsakta alinanin
% 90-95’i monomerik bilesiklerle birlikte metabolize edilmektedir. Ayrica
flavanollerin, alimlarindan sonra kandaki pik yapma siireleri yaklasik olarak 9-48 saat
arasinda degismektedir (Martin vd., 2021: 856).

Flavanollerin metabolik hastaliklar tizerinde etkili oldugunu bildiren ¢esitli
kaynaklar mevcuttur. Bu kaynaklar flavanollerin antioksidan ozellikleri, DNA ve
sinyal yolaklari ile etkilesime girebilmelerine gore bu etkinligi gosterebildiklerini 6ne

surmektedirler (Martin vd., 2021: 852).
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iii. Izoflavon

[zoflavonlar en ostrojenik bilesikler arasinda yer almaktadir. Bu yiizden
fitoostrojenler olarak da bilinmektedir. Fitodstrojenler, kimyasal yapilarindan dolay1
steroid Ostrojen hormonu ile benzerlik gostermektedir (Krizova vd., 2019:1076).
Izoflavonlar genistein, daidzein, glisitin olarak alt gruplara ayrilmaktadir
(ars.usda.gov,2022). Bu alt gruplar icerisinde en 0Ostrojenik olanlari daidzein ve
genisteindir. Genistein ve daidzeinin ana kaynagi bir baklagil tiirii olan soyadir
(Krizova vd., 2019:1078).

[zoflavonlar bitkilerde hormon olarak degil, stres ve bakteri gibi dis etkenlere
kars1 savunmada rol oynamaktadir. Bu savunma 6zelliginden dolay1 izoflavonlarin
antibakteriyel, antiviral ve antioksidan 6zellikleri 6n plana ¢ikmaktadir (Krizova vd.,
2019:1083).

izoflavonlar genel olarak soya basta olmak iizere, baklagillerde bulunmaktadir,
Soyada kuru agirliginin gram basina 1,5 mg izoflavon bulunur. Bu izoflavonlart genel
olarak genistein, daidzein olusturmaktadir. Soyaya ek olarak izoflavonlarin diyet
kaynaklarina nohut, fasulye ve findik da 6rnek gosterilmektedir. Bu kaynaklara ek
olarak, ozellikle Amerika’da inek siitii ve siit Uriinlerinin de izoflavon kaynaklari
arasinda yer aldigi bilinmektedir. Yine aynm sekilde iilkemizde ¢ok rastlanmasa da
yonca iriinleri izoflavon igeriklerinden dolay: kadinlarda menopoz semptomlarinin

azaltilmasinda onerilen besinler arasindadir (Krizova vd., 2019:1079).

Menopoz semptomlarinin tedavisinin beslenme kisminda fitodstrojen diyetleri
viicuda daidzein sagladigindan dolay1 tercih edilebilmektedir (Krizova vd.,
2019:1086).

Soya fasulyesinin igerigindeki fitodstrojenlerden dolayr menopoz iizerine
etkileri fazlasiyla arastirilmistir. Li ve arkadaglarinin arastirmasina gore; soya
igerigindeki izoflavonlardan dolayi, menopoza gecis doneminde ve menopoz sonrasi
kadinlarda, menopoz semptomlarint ve semptom siddetlerini Onemli Olciide

azaltmaktadir (Li vd., 2019:1900755).

Izoflavonlar premenopoz dénemde folikiil uyarict hormon olan FSH ile liteinize
edici hormon olan LH’1 azaltip, postmenopoz donemde 6strodiol hormonunu artirici

etki gostermektedir. Bunlarin yani sira izoflavon veya soya tiikketiminin erkeklerdeki
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tireme hormonlariin degerlerini degistirmedigi goézlemlenmistir. Tiroid hormonu

tizerindeki etkileri ise hala belirsizligini korumaktadir (Li vd., 2019:1900755).

Izoflavon igerigine bagl olarak soya tiiketiminin diisiik kronik bébrek hastalig
riski ile iliskilendirildigi ortaya konmaktadir. Bu durum diyalize giren hastalar igin
beslenme diizenine soya eklenmesi ile faydali olabilmektedir (Li vd., 2019:1900756).

[zoflavonlar hormonal bozukluklar basta olmak iizere meme kanseri gibi kanser

tiirlerinde, kardiyovaskiiler hastaliklarda, osteoporozda ve menopoz semptomlarinin

tedavilerinde kullanilmaktadir (Krizova vd., 2019:1087).

Nachvak ve arkadaglarinin inceledikleri ¢aligmalarin sonucuna gore; soya alimi
ile kansere ve kardiyovaskiiler hastaliklara bagli 6liimler arasinda ters iliski oldugu
belirtilmektedir. Ayrica yiiksek soya aliminin mide, kolerektal ve akciger kanserlerinin
yant sira kardiyovaskiiler hastaliklardan 6liim riskini de azaltti§i one stiriilmektedir

(Nachvak vd., 2019:1497).

2019 yilinda Li ve arkadaglarinin yayimladig: bir baska sistematik derleme de
onceki yayinlar1 destekler nitelikteydi. Soya tiiketiminin tiim nedenlere bagli mortalite
ve kardiyovaskiiler hastalik mortalitesi arasinda bir iliski saptayamamistir. Fakat soya
tiiketimi prostat, mide, kolorektal, akciger ve meme kanseri basta olmak tizere kansere
yakalanma riskini azalttig1 ortaya konmustur. Tiiketilen soyanin tiirii de burada 6nem
arz etmektedir. Tofu veya soya siitii gibi fermente iiriinlerden alinan izoflavonun,
ozellikle mide kanserine yakalanma riskini azalttigi saptanmistir. Soyanin genel olarak
kanser hastalifi i¢in olumlu etkileri oldugu bilinmektedir fakat iilkemizde ¢ok
tiketilmese bile, soya fasulyesinden yapilan ve genelde Asya iilkelerinde tiiketilen
miso ¢orbasinin giinde 1-5 bardak gibi fazla tiketimi erkeklerde mide kanseri riski
acisindan sakincali bulunmaktadir (Li vd., 2019:1900755).

iv. Flavon

Flavon bilesikleri esas olarak glikoz molekiillerinden olusan glikozit yapili
bilesiklerdir. Bu yiizden emilimleri hizl1 gerceklesir ve bir saatten daha az bir siirede

kan plazmasinda maksimum degerine ulagsmaktadir (Barreca vd., 2020:291).

Flavonlar apigenin ve luteolin olmak f{izere 2 alt basliktan olusmaktadir
(ars.usda.gov, 2022). Ayn1 zamanda flavanonlardan sonra flavonlar, turuncgillerde en
bol bulunan ikinci flavonoid grubudur. Bu bilesikler 6zellikle misket limonu,

mandalina, portakal, greyfurt gibi meyvelerden saglanmaktadir. Turunggillerdeki
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flavon miktan tiire gore degigsmek ile birlikte, eser miktardan litresinde 40-60 mL
bulunmasina kadar degisiklik gostermektedir (Barreca vd., 2020:293).

Flavonlar antiinflamatuar, antimikrobiyal ve antikanser 6zellik géstermektedir.
Flavonlar arasindan luteolin yapisal oOzelliklerinden otilirii antioksidan islevi
gostermektedir. Reaktif oksijenlerin (ROS) uretiminden sorumlu enzimin inhibitoru
olarak rol oynar. Apigenin ise ROS’u azaltarak inflamasyona bagli olarak olusan

endotel hasarini 6nleyebilmektedir (Jiang vd., 2016:41).

Apigenin genel olarak sebzelerde, meyvelerde ve bitkilerden ekstre edilen

iceceklerde bulunur. Bunlara; maydanoz, sogan, kereviz, kekik, feslegen, ¢ay, bira ve

sarap 0rnek gosterilebilir (Salehi vd.,2019:1307).

Apigenin bilesiginin genel olarak antioksidan 6zelligi 6n plana ¢iksa bile,
antihiperglisemik, antiinflamatuar ve antiapoptotik ozellikleri de mevcuttur. Ayrica
diger flavonoidlerle karsilastirildiginda normal ve kanserli hiicreler iizerinde diisiik

toksisite ile iligkilendirilmistir (Salehi vd., 2019:1319).
v.Flavanon

Flavanonlar genellikle turunggil ve narenciye iirlinlerinde ve bunlarin meyve
sularinda bol miktarda bulunan flavonoidlerdir. Endiistriyel sektorde ve evlerde
genelde turunggilden yapilan meyve sular1 bol bulundugu i¢in flavanonlar1 insanlar
baslica sulardan temin ederler (Barreca vd., 2020:290). Hesperetin, naringenin ve
eriodictiol olarak 3 alt gruba ayrilirlar. Bir ¢aligmaya gore; hesperetin yaklagik olarak
giinde 28,3 mg alinarak en fazla tiiketilen flavonoidler arasindadir. Kaynaklarina bagh
olarak bu saymin kis aylarinda arttig1 sdylenebilmektedir. Ayrica obezite, diyabet,
kardiyovaskdler hastaliklar (KVH) ve immiin sisteme kars1 olumlu etkilerinin oldugu
da 6ne suriilmektedir (Karli, 2021:82-96).

vi. Antosiyanin

Antosiyaninler, bir seker molekiiliine bagli olmayip heterosiklik bir halka ile

benzen halkalarina baglanan fonksiyonel bilesiklerdir (Lorenzo vd., 2020:4).

Renkleri kirmizi ve mor olmak Uzere ¢igek, meyve ve sebzelerde bulunurlar.
Simdiye kadar bitkilerden elde edilmis bilinen 539 antosiyanin mevcuttur.
Antosiyaninlerin ¢cogu meyve ve sebzelerde alt gruplari olan petunidin, peonidin,

flapelargonidin, siyaniding, malvidin ve siyanidin seklinde bulunur (Lorenzo vd.,
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2020:2-4). Berry grubu meyveler, liziimler, kirazlar, kirmizi soganlar ve yaban mersini
gibi meyve ve sebzelere mor veya kirmizi rengin verilmesinden sorumlulardir

(Lorenzo vd., 2020:2).

Son yillarda diyabet, kanser, KVH’a kars1 antiinflamatuar, antioksidan gibi
etkilerinden dolayr antosiyaninler hakkinda yapilan arastirma sayilar1 artmistir.
Bunlara ek olarak renklerinden 6tlrl endustride antosiyaninler renklendirme

islemlerinde de kullanilmaktadir (Lorenzo vd., 2020:3).
vii. Kurkumin

Kurkumin zerdecalda bol miktarda bulunan ve zerdegalin temel maddesi olan,
dermatolojik hastalik, stres, depresyon ve inflamasyon gibi etkenlere karsi viicutta
gii¢lendirici etkisi oldugu one siiriilen polifenolik bilesiktir. Ik olarak 1815 yilinda
izole edilip, 1973 yilinda Roughley ve Whiting tarafindan kimyasal yapisi
incelenmistir. Glinlimiizde genel olarak Asya bolgesinde yaygin olarak kullanilmakla
birlikte son yillarda zerdegal baharati lilkemizde de mutfaktaki yerini almistir. ABD
Gida ve llag Idaresinin genel olarak giivenli gida kabul ettigi kurkuminin kabul
edilebilir giinliik alim miktart AGGO (Avrupa Gida Giivenirligi Otoritesi) tarafindan
0-3 mg/kg olarak bildirilmistir (Akbulut, 2019:42; Lestari and Indrayanto, 2014:114).

Suda ¢oziinmeyip, aseton ve etonol gibi organik ¢oziiciilerde ¢6ziinen bilesigin
yapisinda konjuge ¢ift bag bulundurmaktadir. Boylece reaktif oksijen tiirlerine ve
reaktif nitrojen tiirlerine kars1 viicudu savunup antioksidan etkinligi gostermektedir.
Sahip oldugu bu 6zelligi ile farmakolojik alanda siklikla kullanilmaktadir (Lestari and
Indrayanto, 2014:114-115).

Kurkumin oral yoldan, genellikle zerdecaldan alindiktan sonra, mideye gegis
saglar. Kimyasal yapist mide pH’1na dayanikli oldugu i¢in mideden bagirsaklara gegis
saglar. Kalin bagirsaklardan emildigi sirada tetrahidrokurkumin’e doniisiir ve safra ile
viicuttan uzaklastirilmaktadir. Buna ek olarak, % 75°1ik kismi gaita ile geriye kalan %
25’lik kismin bir bolimi de idrar ile atilabilmektedir. Atimlardan geriye kalan ve
yapist nedeniyle plazma membranindan gecis saglayan kurkumin, hiicre i¢i siviya
gecerek viicutta kullanilmaya baslar. Kurkuminin gaita, idrar ve safra atimi nedeniyle
oral alimlardan sonra kan konsantrasyon seviyeleri diisiik bulunmustur (Lestari and

Indrayanto, 2014:166).
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Kurkuminin biyoyararlanimini artiracak bazi bilesikler mevcuttur. Karabiberin
temel bilesigi olan piperinin  kurkumin ile birlikte kullanimi, kurkuminin
biyoyararlanimin1 9 kat arttirdigin1 gosteren c¢alismalar mevcuttur. Bu yiizden
yemeklerde zerdegal ve karabiberi birlikte kullanmak viicuda alinan kurkuminden

daha fazla yararlanilmasini saglayacaktir (Tomeh vd., 2019).
b. Lignanlar

Lignanlar bitki kaynakli bilesiklerdir. Turp, defne, zeytin, giil, 1sirgan, keten
tohumu gibi pek cok bitkiden ekstre edilebilmektedir. Diyetle alinan bazi lignan
kaynaklar1 ise su sekildedir; tam tahilli iiriinler basta olmak iizere tahil grubu, lahana,
brokoli, c¢ilek, kayisi ve soyadir. Lignanlar son on yilda o6zellikle anti-timor,
noroprotektif ve antiinflamatuar 6zellikleri ile 6n plana ¢ikmaktadir. Buna ek olarak
anti-timor ozellikleri farmakoloji alaninda kanser ilaglarinin gelistirilmesine oncii

olmustur (Wang vd.,2022:113326).

2020 yilinda Barre ve arkadasinin yaptigi bir incelemede keten tohumlari
icerigindeki lignanlardan 6tiirti hiperkolesterolemik hastalarin kolesterol seviyelerinde
diismeye ve hastaligin seyrine karsi pozitif etkide bulundugunu gozlemlemistir.
Kolesterol diisiiriicti 6zelligine ek olarak lignan tiiketimine bagli olarak tip 2 diyabetli
bireylerin bazi kan bulgularinda iyilesmelerde gozlenen bir diger 6zelliktir (Barre vd.,
2020:8).

c. Stilbenler

Polifenolik bilesikler en genis ve en ¢ok karsilasilan fitokimyasal metabolitlerin
basinda gelir. Stilbenler de bu metabolitlerin arasinda yer alan bir polifenol bilesigidir.
Stilbenler bitkilerde, c¢evresel strese karsi koymak igin gelistirilen savunma

mekanizmasi sonucu sentezlenirler (Teka vd.,2022:113129).

Savunma mekanizmasi sonucu sentezlenen stilbenlerin birincil gorevi
antiinflamatuar etki gostermesidir. Antiinflamatuar 6zelliginin yani sira antikanser,
antiaging, antioksidan ve antiaterojenik 6zellikleri de mevcuttur. Cesitli igslevlerinden

dolay1 en ¢ok arastirilan bilesiklerden biridir (Teka vd.,2022:113141).

Stilbenlerden en bilineni resveratroldur. Resveratrol kaynaklari genel olarak
kirmizi1 ve mor renkli meyvelerden olugsmaktadir. Bunlardan bazilari; yer fistigi, yaban

mersini, kizilcik, kakao, cilek, bogiirtlen, iizim ve bunlardan yapilan iceceklerdir.
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Ozellikle sarap ve iiziimdeki stilbenler resveratroliin birincil kaynagidir (Teka

vd.,2022:113135).
i. Resveratrol

Resveratroliin ilk kesfi 1940’larda beyaz kabaktan yapilmistir. Bir stilben ¢esidi
olan resveratrol bitkilede patojen saldirilarina karst bitki savunmasi tarafindan
sentezlenen bir fitoaleksindir. Resveratrol stilbenin alt grubunda yer alan bir
fonksiyonel bilesik olmasina ragmen genelde stilbenden bagimsiz olarak da bilinip
taninmaktadir.  Yapilan arastirmalarda antikanser, antibakteriyel ve yorgunlugu
azaltic1 etkileri oldugu one siiriilmektedir. Resveratroliin diyetteki en dnemli kaynagi
{iziimdiir. Uziim kabugunun kilograminda 0,05-1 gram resveratrol iddia edilirken,
kirmizi1 sarapta bu sayilar litresinde 1,5-3 miligram seklindedir. Sayilar sarabin gesiti,
tiziimiin ¢esiti ve elde edilen yere gore degisiklik gostermektedir (Tian and Liu,
2019:1392).

Ekonomik ve diislik yan etkileri nedeniyle resveratrol son zamanlarda iyice 6ne
cikmaktadir. Bir antikanser ilaglari ile kiyaslanip daha fazla islevsel oldugunu gosteren

caligmalar da artan bu ilgiye katki saglamaktadir (Tian and Liu, 2019:1392).

Son yapilan caligmalara gore, resveratroliin mitokondriyal disfonksiyonu
tyilestirme tizerinde olumlu etkileri oldugu da gézlemlenmistir. Bu durum 6zellikle
glizellik sektoriinde antiaging yani yaslanma karsitligi olarak ilgi ¢gekmektedir (Teka
vd.,2022:113144).

Ayrica yapilan bagka caligmalara gore resveratrollerin kan glikozunu 6nemli
Olctlide diisiirdiigii, anti obezite etki gosterdigi, antihiperkolesterolik etki gosterdigi ve

kalbi koruyucu etkileri oldugu da 6ne siiriilmiistiir (Teka vd.,2022:113143).

Yapilan ¢alisma sonuglarina ragmen, resveratrol biyoyararlanimi diisiik bir
bilesiktir. Bu yiizden metabolizma hiz1 yiiksektir ve incelenmesi zor bir bilesiktir ve
caligmalar siirlidir. Bu yiizden hastaliklar {izerindeki etkileri konusulurken diisiik

biyoyararlanimi goz oniinde bulundurulmalidir (Teka vd.,2022:113139).
d. Fenolik Asitler

Fenolik asitler, meyveler, sebzeler, tahillar, baharatlar ve bunlardan yapilan

igeceklerde bulunan, bitki kaynakli bir polifenol c¢esididir. Besinlere renk ve aroma
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verirler. Kalp koruyucu, antioksidan, antiinflamatuar, antikanser gibi ozellikleri
mevcuttur (Rashmi and Negi, 2020:109298).

Fenolik asitlerin diyetsel kaynaklarinin basinda sebzeler gelmektedir. Bunun asil
nedeni sebzelerin meyvelere kiyasla daha ekonomik olmasi ve daha fazla tiiketilmesi
gosterilebilir. Sebzelerin ¢esitlerine, olgunluk durumlarina, renklerine, dig strese
maruz kalma durumlarina gére fenolik asit icerikleri degisebilmektedir. Ornek olarak
mor havugtaki fenolik asit miktarinin normal havuca kiyasla 9 kat daha fazla olmasi

gosterilebilir (Rashmi and Negi, 2020:109298).

Fenolik asitler kendi arasinda iki gruba ayrilir. Bunlar hidroksibenzoik asitler ve
hidroksisinnamik asitlerdir. Bu gruplar icerdikleri hidroksil grubunun konum ve
sayisina gore ayrilmaktadir. Hidroksibenzoik asitlerde kendi arasinda 5 gruba ayrilir.
Bunlar; protokatesuik asit, gallik asit, vanillik asit, ellagik asit ve salisilik asittir.
Hidroksisinnamik asitin alt gruplar1 ise; kafeik asit, ferulik asit, sinapik asit,
klorogenik asit, p-kumarik asit ve kuinik asit olmak tzere 6 tanedir. Hidroksibenzoik
asitler genelde diyetsel kaynaklarda yaygin degildir. Kirmiz1 meyveler, sogan, misir,
maydanoz, 1spanak ve bazi turp cesitleri bulundugu ender bitkisel kaynaklardandir

(Rashmi and Negi, 2020:109299; Onat vd., 2021:2588).

Fenolik asitler 6zellikle antioksidan ve antiinflamatuar ile 6n plana ¢ikip insan
sagligina genel olarak yararli olduklar s6ylenmektedir. Ayrica igerdigi vanilik asit ve
kumarik asit gibi fenolik asitlerle birlikte fasulyenin antidiyabetik etki gosterdigi de
iddia edilmektedir (Mojica vd.,2015).

Fenolik asitler sebzeleri islenmeleri sirasinda yapisal degisikliklere ugrar.
Yapilan arastirmalar pastorizasyon, dondurma ve konserve yapma islemleri
sebzelerdeki fenolik asit degerlerini kizartma, haslama, buharda pisirme ve 1zgara
yapmaya kiyasla daha az kaybedilmesini saglar. Yine ayni sekilde sebzeleri sogutarak
depolamak, oda sicakliginda depolamaya kiyasla daha az deforme olmalarin1 saglar.
Soguk depolama ve soklama islemi ile kaynatma sonrasi buzlu su ile temas ettirme
sebzelerdeki fenolik asitlerin en az kayba ugrama yontemlerinin basinda gelir (Rashmi

and Negi, 2020:109309).

Fenolik asitlerin diyetle alim1 genel olarak hidroksisinamik asit kaynaklar1 ile

gergeklesir. Bu ylizden her giin diizenli kahve tiiketen biri giinde yaklagik 500-800 mg
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fenolik asit tlketirkeni kahve igcmeyip az miktarda sebze ve meyve tiketenler giinde
yaklagik 25 mg fenolik asit almis olurlar (Rashmi and Negi, 2020:109308).

Fenolik asitler oral olarak alindiktan sonra sindirim sisteminde ¢ogunlukla
metabolize olurlar. Midede gidalarin fiziksel olarak pargalanmasi fenolik bilesiklerin
emilimini kolaylastirmaktadir. Viicuda giren fenolik asitlerin ¢ogunlugu kalin
bagirsaga kadar taginir. Yalnizda %10’luk kismi ince bagirsakta emilebilir. Kalin
bagirsak mikrobiyotas1 diger polifenollerde oldugu gibi fenolik asitlerde de son

duraktir (Rashmi and Negi, 2020:109309).

3. Prebiyotik ve Probiyotikler

Prebiyotikler, kullanan insanlarin bagirsak mikrobiyotasinda yararli etkileri
oldugu iddia edilen kimyasal bilesiklerdir. Probiyotikler ise, kullanan insanlarin
bagirsak mikrobiyotasinda yararl etkileri oldugu iddia edilen mikroorganizmalardir.
Son yillarda prebiyotik ve probiyotikler olduk¢a popiilerlesmis ve sagliga olan etkileri
tizerinde ¢ok konusulmustur. Beyin- bagirsak arasindaki iligkinin 6ne ¢ikmasi ve
bagirsaklarin  “ikinci beyin” olarak adlandirilmasi da prebiyotik ve probiyotik
kullaniminin 6zellikle psikolojik etkileri {izerinde durulmasini saglamistir. 34
randomize ¢alismay1 inceleyen, depresyon ve anksiyete konusunu inceleyen, Liu ve

arkadaglarinin yayimladig sistematik inceleme de buna bir drnektir (Li vd.,2019).

8 gilin ile 45 hafta arasi siiren probiyotik denemelerinin sonucuna gore;
probiyotik uygulamasinin kullanmayan kisilere kiyasla depresyon daha diisiik
gozlemlenmistir. Bu etki i¢in uygulamanin en az bir ay siirdiiriilmesinin olumlu
sonuclandig belirtilmistir. Depresyona ek olarak probiyotik kullanan kisiler daha az

kaygi ile de iliskilendirilmistir (Li vd.,2019:17).

Prebiyotik uygulamalar1 i¢in genel olarak fruktoologosakkarit (FOS) ve
galaktooligosakkarit (GOS) icerikli olanlar tercih edilmistir. Uygulama siiresi 4
saatten 4 haftaya kadar degisen calismada, prebiyotik kullanan ve kullanmayan kisiler
arasinda higbir fark gézlemlenmemistir. Ayni sonug kaygi icin de gegerlidir. Bundan
yola ¢ikarak prebiyotik kullaniminin depresyon veya anksiyete de iyilestirici etkisinin

olmadigi sonucuna varilmistir (Li vd.,2019:15).

Probiyotikler arasinda iizerinde en ¢ok durulan Lactobacillus 'tur. Lactobacillus

diger probiyotiklerle kiyaslandiginda etki biiyiikliigiinde 6nemli bir fark bulunmustur.
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Fakat tim bu sonucglara ragmen Lactobacillus’'un kaygt lizerine bir etkisi

goriinmemistir (Li vd.,2019:20).

Yapilan incelemeler probiyotik  uygulanmasmin laktoz  intoleransi
semptomlarina iyi gelecegini de belirtmektedir. Fakat prebiyotik takviyesi i¢in halen

kesin bir iddia s6z konusu degildir (Li vd.,2019:21).

4. Lif

Diyet lifi diger bir adiyla diyet posasi besinlerin igeriginde dogal olarak bulunan,
fizyolojik  yararlar1  bulunan, sindirilemeyen karbonhidratlardir. Bagirsak
mikrobiyotasina karsi etkili oldugu bilinmektedir. Bunun asil nedeni ince bagirsakta
sindirilmeyip mikrobiyotadaki kolonlara dahil olmasidir. So ve arkadaslarinin
yayimladigr incelemeye gore ise; diyet lifi tiikketen ve tiikketmeyen veya az tliketen
bireylerin bagirsak mikrobiyota c¢esitliliginde anlamli bir fark gézlenmemistir. Yani
diyet lifi saglikli bireyler mikrobiyota ¢esitliligi lizerinde etkili olamamistir. Buna
kiyasla lif kullanimi bagirsaktaki yararli bakterilerden Bifidobacterium’un ve

Lactobacillus 'un artmasina yol agmustir (So vd., 2018:971).

5. Balik Yag1 ve Omega-3

Balik yaglar1 eikosapentaenoik asit (EPA) ve dokosaheksaenoik asit (DHA)
icerip hamsi, ton balig1 gibi yagli baliklarda daha fazla bulunur. EPA ve DHA birer
¢oklu doymamis yag asidi olan omega-3 yag asidi ¢esididir ( Fard vd., 2018:2).

Balik yaginda ve 6zellikle yagl baliklarda fazla miktarda bulunan EPA ve DHA
besin degeri yiiksek ve saglik i¢in yararhidir. Bu ylizden miimkiin oldugunca
beslenmeye dahil edilmelidir. Amerikan Kalp Dernegi KVH’ a sahip olan kisiler i¢in
giinliik 1 gram EPA + DHA alimin1 6nermektedir (Fard vd., 2018:2).

Balik tiiketimi diinyanin farkli yerlerinde degismektedir, fakat tiiketim tarihi ¢ok
eskilere dayanmaktadir. Cogu besin ihtiyacin1 baliktan karsilayan eskimolarin
beslenmelerindeki yiiksek yag igerigine ragmen KVH insidansinin diisiik seyretmesi
yagli baliklarin igerigindeki EPA ve DHA’nin kardiyoprotektif 6zelligi lizerinde
durulmasini saglamistir (Dyerberg vd., 1978).

Giliniimiize yakin tarihli Fard ve arkadaslarinin 2018 yilinda yayimladiklar
caligmaya gore ise; DHA nin EPA’dan fazla alindigi, giinliik 1 gramdan az ile 6 grama

kadar degisen dozajlardaki ¢alismalarin dahil edildigi sistematik derlemeye gore cesitli
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sonuglar ortaya konmustur. Yiiksek DHA’ya sahip balik yaglarinin kalp fonksiyonu
ve egzersiz iizerindeki etkileri inceleyen insan ¢aligmalar1 balik yagimin; HDL’yi
diisiirdligii, egzersiz ile birlikte viicut yaginmi azalttigini, kalp atim hizin1 iyilestirdigini,
kalp hastalig1 riskini diislirdligiinii ve vazodilatasyonu dnemli olgiide iyilestirdigini
one siirmektedir. Ayrica Ingiliz Beslenme Dergisi giinliik 1 gram fazla DHA alimi
trigliserit seviyesinde %23’liikk azalma, HDL’de %4,4 ve LDL’de %?7,1’lik artisa
neden oldugunu belirtmektedir (Fard vd., 2018:9).

Jelinek ve arkadaslarinin yaptiklar1 bir arastirmaya gore; haftada ii¢ porsiyon
veya daha fazla balik tiikketen veya yiliksek dozda omega-3 takviyesi alan bireylerin
merkezi sinir sistemini etkileyen bir hastalik g¢esidi olan Multipl Skleroz (MS)
hastaliginin engellilik seviyeleri dismiistiir. Giinde 1-20ml omega-3 takviyesi
kullanan veya bu miktar1 baliktan karsilayan bireylerin yasam kaliteleri iyilesmistir.
Fakat hastaligin niiks etmesi sadece balik tiikketerek degismezken, balik tiikketiminin
yaninda keten tohumu tiiketimi de eklendiginde hastaligin stabilitesi artmis ve

hastalarda ¢ok az olmakla birlikte iyilesme gozlemlenmistir (Jelinek vd.,2013:795).

Balik yagi MS hastas1 gibi inflamatuar hastaligi olan kisilerde dahil olmak {izere
insanlara tiiketimleri tegvik edilir. Bunda TNF-a, IL-6 gibi proinflamatuar sitokinlere
kars1 antiinflamatuar etki gostermesi, yasam kalitesini iyilestirmesi etkilidir. Bu
ylizden giinde 4 gram omega-3 veya balik tiiketimine bagli olarak balik yagi tiiketimi
onerilmektedir (Alammar vd.,2019:571-578).

D. Fonksiyonel Besinlerin Saghga Etkileri

1. Zayiflamaya Yardimci1 Olmasi

Fonksiyonel besinler halk arasinda zayiflamaya yardimci olmasi veya
metabolizmayr hizlandirmas: ile One c¢ikmaktadir. Literatiirde bu besinler ve

bilesenleri ile ilgili kanita dayal ¢esitli calismalar mevcuttur.

Miidahale siiresinin 3 hafta ile 36 ay arasinda degistigi bir meta analize gore;
katilimcilara giinlik 40 mg ile 1344 mg arasinda flavonoid verilmistir. Verilen
flavonoidler arasinda flavanoller( 128-1344mg), izoflavonlar (40-300mg), flavonoller
(100-1000mg), antosiyaninler (160-500mg), flavanonlar (210-600mg) ve
proantosiyanidinler(400mg) yer almaktadir. Bu polifenollerin BKI, bel cevresi ve

viicut yag iizerine etkileri incelenmistir (Akhlaghi vd.,2018).

22



BKI1 iizerinde flavonoidler arasinda flavanoller 6n plana ¢ikmaktadir. Yapilan
calisma sonucuna gore flavanoller anlamli olarak BKi’de bir azalmaya neden
olmustur. Buna ek olarak izoflavon uygulamasi sonucunda flavanoller kadar etkili
olmasa bile daha diisiik BKi’ye dogru bir egilim gdzlemlenmistir. Bunlarin yani sira
flavonoller, antosiyaninler ve flavanonlar BKI iizerinde bir etki gdstermemistir.
Flavanoller ise giinliik 500mg’dan fazla alimlarda, BKi >25 olan, <50 yasindaki
bireylerde anlaml1 bir etki gdstermistir. Izoflavonlarin etkisi ise giinliik 75mg ve iizeri

alimlarda gézlemlenmistir (Akhlaghi vd.,2018:682).

Genel degerlendirmeye bakildiginda bu meta analizin sonucuna gore; flavanoller
bel ¢evresini azaltmada etkili olurken, viicut yag ylizdesi ilizerine anlamli bir etki
gdsterememistir. Izoflavonlar da bel gevresi ve viicut yag yiizdesinde flavonoller ile
ayni sonucu vermistir. Buna gore; flavonoidler antropometrik Ol¢limler iizerinde

anlamli bir etki gosterememektedir (Akhlaghi vd.,2018:682-683).

Fakat kullanilan flavanol dozaj1 giinliik yaklasik 4 fincan yesil ¢ay tiiketimine
tekabiil ettigi i¢in gilinliik uygulama da sorunlar yasanabilecegini belirtmekte fayda var

(Akhlaghi vd.,2018:685).

Zayiflama ve izoflavon tiiketimi arasindaki iliskiyi soya lizerinden inceleyen bir
baska ¢alismaya gore ise; soya tiiketimine bagli olarak izoflavonlar obez bireylerde tip
2 diyabet ve BKI riskini azaltabilecegi sonucuna ulasiimistir (Li vd,2019:1900755).

Balik yaglarinin igeriginde bulunan DHA’nin obez kadinlarda viicut agirligini
diisiirticii etkiye sahip oldugu kanitlanmakla birlikte EPA ve DHA nin tek basina veya
kombinasyon halinde tuketilmesi, zayiflama mekanizmalart ile ilgili kaynak
yetersizligi vardir. Bazi c¢aligmalar balik yag ile ilgili celigkili sonuglar ortaya
koymustur. Fazla kilolu insiilin direncine sahip kadin hastalara diistik enerjili diyetle
birlikte omega-3 takviyesi verildiginde 4,2 gram EPA ve DHA verildiginde kontrol
grubuna kiyasla anlamli bir farklilik gézlemlenmemistir. Ayn1 sekilde diyetin yanina
egzersiz de eklenip giinde 3 gram EPA ve DHA verilen kisilerde de anlaml1 bir fark
gozlemlenmemistir. Bunun gibi ¢eliskili sonuglar balik yag: takviyesinden ziyade EPA
ve DHA oraninin zayiflama konusunda daha dnemli oldugunu diisiindiirmektedir

(Fard vd., 2018:37).

Fonksiyonel besinlerin tek basina etkilerine nazaran birlikte tiiketildiginde

olusturucaklart etkiyi inceleyen Izadi ve arkadaslari 2018 yilinda yayimladiklar
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calismada coklu fonksiyonel besine sahip diyetlerin siirdiiriilebilirliklerinin ve
uygulanabilirliklerin daha fazla oldugunu, buna bagh olarak da inflamasyon ve
kardiyovaskiiler risk faktorlerinin iyilestirilmesinde benzer kaloriye sahip yeteri kadar
cesitli besinlerden olusmayan diyete kiyasla daha etkili oldugu sonucuna varmistir.
Ayrica beslenmeye dahil edilen badem, findik gibi yagli tohumlarin kan basicini
diisiirme de, plazma lipit seviyelerini iyilestirme de etkili oldugu sdylenmektedir.
Ayrica fonksiyonel besinlerden zengin beslenen kisilerin daha fazla sebze, meyve ve

C vitamini tiikettigi de kanitlanmistir (1zadi vd.,2018).

Elma sirkesinin sabahlar1 a¢ karna tiiketilip zayiflamaya etkisinin oldugu son
yillarda 6ne ¢ikan bir baska konudur. Elma sirkesinin kahvaltidan 6nce 10 ml,
yatmadan 6nce 10ml, sabah 2,5 ml, 6glen 2,5 ml, aksam yemeginden 6nce 2,5 ml
olmak {izere gilinde toplam 27,5 ml olmak {izere zayiflama diyetine ek olarak
tiketmenin viicut agirlik kaybini arttirdigr gézlenmektedir (Uludag,2016:30). Diger
bir yandan 2021 yilinda yayimlanan ve elma sirkesinin viicut agirhigma etkilerini
inceleyen bir sistematik derlemeye gore elma sirkesinin saglik {izerine olumlu
sonuclar1 olabilir ancak literatiirde yiiksek kaliteye sahip arastirma sayisi az oldugu

i¢in bu konu hakkinda kesin sonuca varilamamaktadir (Launholt vd.,2020:2288).

Resveratroliin zayiflamaya etkisini inceleyen ¢aligmalar ise; resveratroliin vicut
agirhigr kaybr ve viicut kompozisyonu iizerine anlamli bir etkisi gézlemlenmedigi
sonucuna ulagsmistir. Bel c¢evresi ilizerine az miktarda bir etkisinin oldugunu belirten
caligmalar vardir fakat calisma sayisinin yetersizligi nedeniyle resveratroliin vucut
agirhi@inin kontrolii tizerinde etkisini oldugunu s6ylemek miimkiin degildir (Delpino

vd.,2021:60-61).

Antosiyaninin viicut agirligina etkisini arastiran bir sistematik incelemeye gore;
antosiyaninin bel ¢evresi lizerine etki gostermedigi sonucuna ulasilirken, 1 ay boyunca
ginde 300 mg veya daha az antosiyanin tiiketen bireylerin, daha uzun ve daha yuksek
dozlarda tiiketenlere kiyasla BKI ve agirhigin azalmasinda daha etkili oldu sonucuna
da ulasilmistir. Caligma grubunda plaseboya kiyasla antosiyanin kullanimina bagl
olarak BKi’de 0,36 kg/m? ‘lik bir azalma anlamli olarak gdzlemlenmistir (Park
vd.,2021:2127-2128).

12 hafta boyunca kalori kisithh bir diyet ile birlikte gilinliik 300 mg {iziim

cekirdegi ozitii kullanan bireylerin antropometrik oOl¢timlerinin ve inflamatuar
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belirteclerin azalmasinda pozitif etki gdstermistir. Fakat bu etkinin ne kadarimin tiziim
cekirdeginden ne kadarinin diyetten geldigini sdylemek pek miimkiin degildir

(Parandoosh vd.,2019).

Kakao ve bitter ¢ikolata kullaniminin zayiflama iizerine etkisi 2019 yilinda
yayimlanan bir sistematik derleme de incelenmistir. En az 1 ay boyunca giinde 30 gram
kakao/bitter cikolata kullaniminm BKI ve viicut agirliginin azalmasinda etkili oldugu

sonucuna varilmistir (Kord-Varkaneh vd.,2018).

Nar meyvesi fonksiyonel besin olarak ele alinip insanlar tarafindan tercih
edilmektedir. Saglik {izerine baska etkileri olmakla birlikte narin viicut agirligini
kaybetme ve viicut yagmi azaltma da onemli bir etkisi saptanmamistir (Gheflati
vd.,2019:1283).

2017 yilinda yayimlanan bir sistematik derlemeye gore zencefil 6zlerinin viicut
agirh@int  distirmekte etkili oldugu sonucuna varilmigtir ancak antropometrik
Olciimlerde ve viicut kompozisyonunda herhangi bir etki gozlemlenmemistir

(Ebrahimzadeh Attari vd.,2017:580).

Yesil ¢ay zayiflama konusunda en popiiler fonksiyonel besinlerden biridir. 2019
yilinda Lin ve arkadaslarinin yayimladig: sistematik derlemeye gore; yesil ¢ayin viicut
agirhgini ortalama 1,78 kg azalttigi, BKI>30 kg/m? olanlarda 25-29,9 kg/m? olanlara
kiyasla daha fazla azalma gozlemlendigi, giinde 800 mg’dan az tiiketenlerde 800
mg’dan fazla tiikketenlere kiyasla daha fazla azalma gozlemlendigi, ayrica yesil ¢ay
kullanimmmin 3 aydan uzun siire kullamimlarda daha etkili oldugu sonucuna
ulagilmigtir. Tiim bunlara nazaran caligmanin devaminda yesil cay tiikketiminin bel
cevresini onemli Ol¢iide etkilemedigi sonucu elde edilmistir. Bu sonuglara gore yesil
cay tiiketiminin viicut agirligini azalmasi ve BK1 iizerinde etkili oldugu sdylenebilse
bile caligmalardaki heterojenite yiiksekligi nedeni ile fikir birligine ulasilamamigtir

(Lin vd.,2019).

2. Tansiyona Etkisi

Besinlerin kan basinca etkileri farklidir, bazilar1 kan basincini distirticti etki

gosterirken, bazilart da tuz gibi kan basincini yiikselten etki gosterir.

Obez ve asirt kilolu bireylerden olusan 921 katilimcinin oldugu bir ¢aligmaya

gore; yesil ¢ay katesinlerinin strekli tiiketimine (540 -588mg yesil ¢ay katesini/giin)
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bagli olarak kan basincinda iyilesmeler ve abdominal yag birikiminde azalma oldugu
saptanmistir. Caligmanin devaminda katilimcilarda metabolik sendrom (MetS)

gozlenme riski azalmis, mevcut MetS’e sahip bireylerde iyilesmeler gozlemlenmistir
(Hibi vd.,2018).

Fitoostrojenlerin etkisine bakildiginda; soya alimmin giinliik 25 gramdan fazla
olmasi veya izoflavon aliminin giinlik 100 mg’dan fazla olmasi menopoz sonrasi

kadinlarda kan basincinin diisiiriilmesinde etkilidir (Li vd.,2019:1900754).

3. Kolesteroli Diizenlemesi

Li ve arkadaslarmin 2019 yilindaki incelemelerine gore soya tiikketimine baglh
olarak izoflovanlar hiperkolesterole sahip bireylerde daha fazla gozlenmekle birlikte
LDL, HDL, TG ve Total kolesterol iizerine olumlu etkileri oldugu ortaya konmaktadir
(Li vd.,2019:1900754).

4. Kan Sekerine Etkisi

Fonksiyonel besinler 6zellikle diyabet hastalig: ile ilgili konularda 6n plana
c¢ikmaktadir. Cesitli besinlerin ve besin bilesenlerinin kan sekerine etkileri

incelenmistir.

Incelenen besin bilesenlerinden biri olan izoflavon tlketimi menopoz

donemindeki kadinlarda glikoz metabolizmasinin iyilestirilmesinde etkin bir rol oynar
(Li vd.,2019:1900755).

Cilek tuketiminin serum insulini ve insulin direncine (HOMA-IR) negatif
etkisinin oldugu ve yiiksek doz gilek tiiketiminden sonra bu degerlerin diistiigi
gozlemlenmistir. Gilinde 2,5 porsiyon cilek tiikketimi ile diyabeti iyilestirmede etkili
olunabilir (Basu vd.,2021:1428).

2021 yilinda yayimlanan bir sistematik derlemeye gore ise; kurkumin Tip 2
Diyabet’li hastalarda insiilin direncini, HbAlc’yi kan glikoz seviyelerini, lipid
profilini ve inflamatuar biyobelirtecleri ciddi derecede iyilestirmektedir. Fakat bu
etkilerin gozlemlenebilmesi i¢in hastalarin 12 hafta veya daha uzun siireler kurkumin

veya zerdecal kullanimina maruz kalmasi gerekmektedir (Marton vd., 2021).

5. Bagisiklik Sistemine Etkisi
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Besinlerin immdin sisteme olan etkisi en cok dikkat geken konudur. Cunku
fonksiyonel besinler genel olarak antioksidan ve antiiflamatuar 6zellikleri ile 6ne
¢ikmaktadir.

Bu besinler arasindan yesil ¢aydaki katesinlerin tip 2 diyabette bagisiklik
hicrelerindeki inflamatuar durumu onleyebildigi, hatta bazi durumlarda hastalik
seyrini hafifletebildigi 6ne siirilmektedir (Martin vd., 2021: 852).

Berry grubunda bol miktarda bulunan stilbenlerin antiinflamatuar 6zellikleri
Cho ve arkadaslarinin 2019 yilinda yaptig1 bir incelemeye gore NO salgilanmasinin

baskilamalar1 iizerinden incelenmistir. Buna ek olarak stilbenler proinflamatuar

sitokinlerden TNF-a ve IL-6"y1 da inhibe edebilmektedir (Cho vd.,2019:112049).

Zerdecgalin aktif bileseni olan kurkuminin ise fiziksel olarak aktif olan bir
poplilasyon {iizerinde yapilan sistematik derlemenin sonucuna goére; kurkumin
kullanim1 kas agrisinin yogunlugunu katilimeilarin verdigi algisal cevaplara gore
azaltmaktadir. Ayrica kreatin kinaza etkisi ile kas hasarin1 azaltip kas performansini
artirmaktadir. TNF-a, IL-6 ve IL-8 gibi proinflamatuar sitokinleri baskilayarak
antiinflamatuar etki gostermektedir. Bunlara ek olarak yapilan baska bir sistematik
derlemeye gore ise CRP ve MDA seviyelerinde diisiislere neden olup antioksidan
Ozellik gostermektedir (Akbulut,2019:42).

6. Sindirime Yardimci Olmasi

Baz1 fonksiyonel besinlerin sindirime yardime1 olmasi, bagirsak mikrobiyotasini
diizenlemesi, bagirsak hastaliklarinin semptomlarinin hafifletilmesi gibi 6zellikleri

bulunmaktadir.

Bagirsak mikrobiyotas1 ve mikrobiyotada bulunan mikroorganizmalar insan
saglig1 i¢in bilyiik énem arz etmektedir. Insan viicudunu olumsuz dis etkenlere kars
savunmada One ¢ikar. Bu yiizden mikrobiyotanin korunmasi bagisiklik sisteminin

gelisimi i¢in 6nemlidir (Martin vd.,2021:853).

Maden sular1 6zellikle yemeklerden sonra bagirsak hareketliligine etki etmesi
icin tercih edilir. Gergekten de 6 hafta boyunca 500 mL magnezyum ve sulfatta zengin
dogal maden suyu tiiketen kronik kabizliga sahip bir grup katilimcinin dlglimleri
sirasinda bagirsak hareketliliginin 6nemli 6l¢lide arttifi gozlemlenmistir. Buna bagl

olarak kontrol grubunun kabizlig1 ve diski tutarliligi plaseboya gore 6nemli 6lglide
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iyilesmistir. Bu durum da yasam kalitelerinin iyilesmesini saglamistir (Bothe and

Auinger,2015:495).

Prebiyotik, sinbiyotik ve probiyotiklerin huzursuz bagirsak sendromuna etkisi
incelendiginde ise, kombinasyon olarak kullanimlarin tekli kullanimlardan anlamh
olarak daha faydali oldugu o6ne siiriilmektedir. Hangi semptomlara hangi probiyotik
susunun iyi geldigini bilmek halen belirsizligini korumaktadir (Ford vd.,2018:1057).
Fakat 2020 yilinda yayimlanan bir yayina gore, probiyotik ve sinbiyotiklerin Huzursuz
Bagirsak Sendromu’nda semptomlar1 hafifletmekte kullanilabilecegi belirtilmektedir.
Ozellikle Lactobacillus tiirii karin agris1 ve siskinligin azaltilmasinda etkili olmustur.
Ayni sekilde Bifidobacterium tiirii ise genel semptomlarin hafifletilmesinde 6ne ¢ikan
bir tiir olarak gosterilmistir (Asha and Khalil,2019:e15). Bunlara ek olarak
Lactobacillus ve Bifidobacterium’larin digki sikhigini artirdigi ve bagirsak gegis
sliresini uzattig1 da gozlemlenen bir bagka etkidir (Miller vd.,2017:637-638). Ayrica
probiyotikleri tek basina yerine sinbiyotiklerle birlikte kullanmak ve farmakolojik
olarak temin etmek yerine kefir gibi besinlerden elde etmek daha etkili olabilir (Ford
vd., 2018:1052).

2021 yilinda yayimlanan bir sistematik incelemeye gore ise, huzursuz bagirsak
sendromunun kronik donem siiresini kisaltmak ve semptomlar1 hafifletmek icin
ginlik 10'°-102 koloni olusturan birim (CFU) faydali olmaktadir (Zhang
vd.,2021:2868).

2018 yilinda yayimlanan bir sistematik derlemeye gore ise; oral olarak kurkumin
kullanimmin plasebo grubuna kiyasla Ulseratif Kolit hastaligini iyilestirmede ekstra
bir etkisinin olmadig1 gézlemlenmistir. Ote yandan sindirim sistemi inflamasyonu
sonucu ortaya cikan Crohn ve Inflamatuar Bagirsak Hastaligmin tedavisine
antiinflamatuar etkilerinden dolayr olumlu anlamda katki sagladigi sonucuna

vartlmistir (Grammatikopoulou vd.,2018).

7. Kalp Saghgina Etkisi

Kardiyovaskiiler hastaliklar mortalitesi en yiiksek hastaliklarin baginda yer alir.
Bundan dolay1 kisiler kendilerini kardiyovaskiiler hastaliklardan korumak igin
beslenmelerine dikkat etmelidir. Bu konuda da bazi besinler 6ne ¢ikmaktadir ancak
bitter ¢ikolata gibi halk arasinda kardiyovaskiiler hastaliklardan koruduguna inanilip

aragtirmalar sonucunda etkisinin gozlemlenmedigi besinlerde mevcuttur.
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2021 senesinde yayimlanan c¢ikolata ve kakaonun saglik iizerine etkisini
icerdikleri polifenollere baglayarak genis capli arastiran bir sistematik derleme
sonucuna gore ise; cikolata tiiketiminin kontrol grubu ile kiyaslandiginda sistolik ve
diyastolik kan basincini diisiirmede etkili olmadig1 gozlemlenmistir. Yine ayni sekilde
cikolata tliketiminin toplam kolesterol iizerinde onemli Ol¢ti de farkli etkiler
olusturmadigi sonucuna ulasilmistir. Yine ayni sekilde sonuglara gore; ¢ikolata
tilketimi LDL, HDL, degisen viicut agirligi, BKI, bel ¢evresini azaltma, viicut yag
ylizdesini azaltma, aglik glikozunu dengeleme, dikkat seviyesini artirma, bilissel
etkinligi artirma da kontrol grubu ile kiyaslandiginda anlamli bir farklilik
gozlemlenmemigtir. Fakat ¢ikolata tiiketimine bagli olarak trigliserit seviyesinin

onemli Ol¢iide azalttigini gosteren kanitlar mevcuttur (Tan vd.,2021:2921-2925).

2019 yilinda kohort ¢alismalarin incelendigi bir sistematik derlemeye dahil
edilen kohort caligmalarindan higbiri soya alimi ile kardiyovaskiiler hastalik
mortalitesi arasinda anlamli bir iliski bulamamistir (Nachvak vd., 2019:1495).
Calismanin devaminda da bu konuya ek olarak soya tiuketiminin tiim nedenlere bagh
olimlerle ve kardiyovaskiiler 6liimlerle arasinda anlamli bir iligkisi bulunmamistir

(Nachvak vd., 2019:1497).

Bu saptamalara ek olarak soya tiiketimi kardiyovaskiiler hastaliklardan 6lim
riski lizerine etkili olmasa bile hastaliga yakalanma riski ile ters orantili bir iligki

igerisindedir. Burada inme ve koroner kalp hastaliklar1 6zellikle 6n plana ¢ikmaktadir

(Li vd.,2019:1900754).

Zerdecgal ve buna bagli olarak kurkumin kullanimi, diyabetli hastalarda oldugu
gibi kardiyovaskiiler hastalik riski olan kisilerde de serum lipid seviyesini
tyilestirmektedir. Bu durum kisilerin hastaliga yakalanma ihtimalini diisirmektedir

(Ashtary-Larky,2021).

8. Kemiklere Etkisi

Besinlerin kemikler iizerine etkisi ¢ok tizerinde durulan bir konu degildir. Bu

konu artrit ve kemik kaybi ilizerinden ele alinmigtir.

Izoflavonlar fitodstrojen ozellik gostermelerinden dolayi, menopoz sonrast
Ostrojen eksikligine bagl olarak gelisen kemik kayb1 riskinin azaltilmasina etkili bir

rol oynar (Li vd.,2019:1900755).
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Kurkumini ise artrit tedavisinde kullanmak igin yeterli sayida kanit mevcut
degildir. Fakat antiinflamatuar etkisinden dolay1 beslenmeye dahil edilmesinde yarar

vardir (Daily vd.,2016).

9. Mental Performansa Etkisi

Fiziki saglik 6nemli oldugu kadar mental saglik da onemlidir. Buna AD gibi
norodejeneratif hastaliklarla, depresyon gibi psikolojik hastaliklarin son zamanlarda

hizla artmasi1 6rnek olarak gdsterilebilir.

Menopoz kadinlar1 sadece biyolojik olarak degil mentalite olarak da
degistirmektedir. Soyanin postmenopoz donemde kadinlarda bilissel seviye ve gorsel
hafiza tiizerine olumlu etkileri olurken, menopoz donemindeki kadinlarda ise;
depresyon ve anksiyete gelisme riskinin azalmasi ile iligkili bulunmustur. Bu etkiler
en az 3 ay boyunca glinde 60-116mg soya izoflavonu tiikketimi ile daha faydal
olmustur (Li vd.,2019:1900755).

Alzheimer ve diger norodejeneratif hastaliklarin nedenleri arasinda son yillarda
beyin-bagirsak aksindaki kusurlar da yer almaktadir. Probiyotiklerin beyin-bagirsak
aksi iizerindeki etkileri bilindiginden dolay1 Alzheimer hastaliginda 6nleyici ve tedavi
edici olarak rol oynamasi diistiniilmektedir (Naomi vd.,2022:20). Probiyotiklerin
Alzheimer hastaligiin ilerlemesini yavaslattigi, oksidatif stresi azaltip bagirsak
mikrobiyotasini degistirdigi daha Onceki ¢alismalarda kanitlanmistir. Probiyotikler
FDA tarafindan giivenli olarak bildirildigi i¢in ilaglarla birlikte genellikle tedaviye ek
olarak Onerilmektedir. Fakat 2022 yilinda yayimlanan sistematik derlemeye gore;
Bifidobacterium, Lactobacillus, Streptococcus ve Clostridium gibi yaygin
probiyotiklerin Alzheimer hastaliginin giivenirligi halen kanitlanmamustir. Ayrica
buna ek olarak daha dnce kemoterapi alan hastalarda sepsis ve fungemi rahatsizliklar
bildirildigi i¢in bu kisilere probiyotik verilmesinden kagmilmalidir (Naomi
vd.,2022:39).

Balik yaginin gorsel ve beyinsel islevini inceleyen yayinlar, yiiksek DHAya ve
EPA’ya sahip balik yag: tiiketiminin biligsel gbrev esnasinda beyin kan akiginin
arttigini, gérme keskinliginin daha iyi oldugunu, hamilelerde biligsel ve motor islevini

etkilemedigini, depresif semptomlar iyilestirdigini 6ne siirmektedir (Fard vd., 2018).
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En fazla 18 ay kurkumin kullanimini i¢eren insan ¢alismalarina gore; kurkumin
saglikli bireylerde biligsel gerilemeyi azaltmaktan ziyade Alzheimer hastaligini

Onleyebilecegine dair klinik 6ncesi bulgular mevcuttur (Akbulut,2019:856-857).

Depresyon ve kurkumin iligskisine bakildiginda ise, gucli veya orta dereceli

kanitlara ulagilamamaktadir. Bu ylizden kurkuminin depresyon ile olan iliskisinde

biiyiik bosluklar mevcuttur (Akbulut,2019:856-857).

10. Kansere Etkisi

Kanser hastalig1r cagin hastaligi olarak kendini gostermektedir ve mortalitesi
kardiyovaskiiler hastaliklar kadar yukarida seyretmektedir. Bu hastaliktan korunmak,
kemoterapiye ek olarak beslenme tedavisi uygulamak veya hastalik semptomlarini

hafifletmek icin besinlere ihtiya¢ duyulur.

2022 yilinda yayimlanan, soya ve meme kanseri arasindaki iliskiyi inceleyen bir
meta analize ¢esitli kohort ¢alismalar1 dahil edilmistir. Bu ¢alismalardan bazilarina
gore; diyetle alinan <Smg/giin gibi diisik seviyelerle, 20-30mg/glin gibi orta
seviyelerde soya izoflavan alimi ile meme kanseri riski arasinda net bir iligki

gozlemlenmemistir (Boutas vd.,2022:560).

Incelenen calismalarin devaminda en yiiksek soya tiiketimine sahip bireylerin,
en diisiik soya tliketimine sahip bireylere nazaran daha az kanser riskine sahip oldugu
da gozlemlenen bir diger konudur. Ayrica yetiskinlik ve ergenlik doneminde yiiksek
diizeyde soya aliminin (>15mg/gilin) menopoz Oncesi kanser riskini azalttig1 ortaya
c¢ikmistir. Bu calismanin sonucuna gore; ne kadar fazla soya ve soya izoflavonu
tiketilirse meme kanserine yakalanma riski o kadar azalmaktadir. Beslenme
diizeninde soya bulunmayan kadinlarin, soya bulunan kadinlara gére meme kanserine

yakalanma riski fazla bulunmustur (Boutas vd.,2022:561).

Dahil edilen c¢aligmalardan {i¢ii soya alimi ile kanser mortalitesi arasinda ters

iliski oldugunu 6ne siirmiistiir (Nachvak vd.,2019:1493).

Bunlara ek olarak giinliik soya izoflavon aliminin 5 g artirilmasi %12 oraninda

daha diisitk meme kanseri 6liim riski ile bagdastirilmistir (Nachvak vd.,2019:1496).

Lignanlarin antitimor bagka bir deyisle antikanser 6zellikleri genellikle keten
tohumu tiiketimi iizerinden incelenmistir. Lignanlar farkli timdr hiicrelerine karsi

antiproliferatif etkiye sahiptir. Ayrica hepatik hiicrelerde proinflamatuar bir sitokin
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olan interlokin 6 (IL-6)’ya karsi inhibe edici ozellik gosterir. Ayni sekilde timor
hiicrelerinde de apoptozu baskilayarak, hiicre biiylimesini engelleyici aktivite

sergilemektedir (Wang vd., 2022:113342).

Nitrik asit (NO), yeni kesfedilen ve kanser hiicrelerine karsi halen etkileri
aragtirilan bir bilesiktir. Bazi ¢aligmalara gore anti kanser 6zellik gostermekle birlikte,
prokanserojen olma ihtimalinin daha ¢ok tizerinde durulmaktadir. Lignanlar ise,
antiinflamatuar 6zelliklerini NO’ler {lizerinden gostermektedir. Lignanlar NO ve bir
proinflamatuar sitokin olan TNF-a salinimini baskilamaktadir (Derici ve Yilmaz,
2017:165).

Lignanlar, Guo ve arkadaslarinin 2019 yilinda yaptiklari incelemeye gore;
hasarli olan baz1 hiicre yapilarina karsi néroprotektif etki sergileyerek, hiicre 6limiine

kars1 negatif etki gosterip hucreleri korumaktadir (Guo vd., 2019:2450).

Kurkiminin in vivo meme kanseri {izerinde yapilan ¢alismalarin incelenmesiyle
olusturulan sistematik derlemeye gore ise; kurkimin meme kanseri tzerinde givenli
terapOtik bir yaklasim saglamaktadir. Kurkumin alimina bagl olarak zerdegalin meme
kanserinin tedavisinde kullanim1 iizerine daha fazla deneysel ¢alisma gerektigine dair

giiclii kanitlar mevcuttur (Ombredane vd., 2021:12).

Bas ve boyun kanserli hastalarda kurkumin radyoterapi ve raadyokemoterapiye
bagli olusan oral mukoziti 6nlemesi ve iyilestirmesi yoniiyle incelenmistir. Sistematik
derlemenin sonucuna gore ise; kurkuminin oral mukozit olusumunun geciktirilmesi,
mukozit siddetinin azaltilmasi, viicut agirliginin azaltilmasi gibi olumlu anlamda orta

ve giiclii kanitlar mevcuttur (Dharman vd.,2021:1671).

Kolerektal kanserli hastalar iizerine yapilan bir baska ¢aligmaya gore ise;
kurkumin TNF-a gibi proinflamatuar sitokinlerin seviyelerini azaltma da etkili
olmustur. Buna ek olarak tiimor hiicrelerini baskilamada 6ne ¢ikan p53 molekiiliiniin
ekspresyonunu artirarak kanserli hastalarin genel durumunun iyilesmesine katki
sagladig1 ve tiimor hiicrelerinin apoptozunu hizlandirdig1 sonucuna da ulasilmistir (He

vd., 2011:211).

E. Fonksiyonel Besinlere Yonelik Kisi Durum ve Farkindahklari

20. yy baslarinda beslenme, yetersizlikleri onlemek ve viicut biliylime ve

gelismesini desteklemek ile One ¢ikmistir. Ancak giiniimiizde bu yaklasimda
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farkliliklar mevcuttur. Eskiden kabul edilen yaklagima ek olarak, sagligi koruma yonii
de One ¢ikmistir. Beslenme kaynakli saglik problemlerinin artmasi, saglik
masraflarinin ekonomik olarak insanlar1 zorlamaya baslamasi, dogal ve organik olan
besinlere yonelimin artmasi ile son yillarda beslenmenin saglikla iliskili konularla
yakinen iliskili oldugu goériinmektedir. Beslenmeden kaynaklanan basta obezite, tip 2
diyabet olmak {izere gesitli hastaliklarin hizla artmasi kisileri saglikli beslenmeye
yoneltmistir (Dolekoglu vd, 2015:573). Ek olarak beslenmenin degistirilebilen bir
etken olup ekonomik olmasi hastaliklarla miicadelesinde biiyiik oneme sahip olmustur
(DSO, 2022). Bu anlamda, hastaliklardan koruduguna inanilan fonksiyonel besinler

kavrami 0n plana ¢ikmaktadir.

Ozkan ve arkadaslarmin fonksiyonel besinlere ydnelik tutumlarm yeni nesil
geng, iyi egitim almis bireyler tizerindeki etkisini inceleyen ¢aligsmalarinda; genglerin
fonksiyonel besinlere karst daha ilgili oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu durum
fonksiyonel besinlerin ileriki yillarda daha popiiler olabilecegini ifade etmektedir.
Ayrica gelir durumu yiiksek olan bireylerin tutumlarinin da daha olumlu oldugu
gozlemlenmistir. Calismanin devaminda, fonksiyonel besinleri daha dnce kullanan
bireylerinin tutumlarinin da kullanmayanlara kiyasla daha olumlu oldugu sonucuna

ulasilmistir (Ozkan vd., 2018:274-275).

Universite 6grencilerin iizerinde yapilan bir calismaya gore ise; 6grencilerin
cogunun fonksiyonel besinlere hakim olmadiklar1 igin fonksiyonel besinlere yonelik
tutum sorularina muallak cevaplar verdikleri gézlemlenmistir. Bu durumun, ileri de
fonksiyonel besin taniminin net yapilmasi ve halkin dogru bilgilendirilmesi ile ortadan

kalkacagina veya hafifleyecegine inanilmaktadir (Aslan, 2021:80).
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I1l. GEREC VE YONTEMLER

A. Arastirmanin Amaci

Son yillarda fonksiyonel besinlerin yararlarinin bilimsel olarak kanitlanmasiyla
birlikte piyasada bu Grtnlerin Gretilmesi ¢ogalmis, halkin iriinlere karsi olan istegi
hizla yiikselmistir (Kandirali, 2014:17).

Fonksiyonel besinler hakkinda bir¢ok iddia ortaya konmaktadir. Ancak saglik
acisindan ortaya konulan iddialar yalnizca dogru miktarda, uygun sekilde
tiketildiginde gecerlidir. Aksi takdirde beslenme bozukluklar1 ya da cesitli saglik
sorunlar1 ortaya c¢ikabilmektedir. Bundan dolay1 fonksiyonel besinler dogru
kullanilmadig1 zaman kisilere yarardan daha ¢ok zarar olarak doniis yapabilmektedir.
Insanlar1 fonksiyonel besinler konusunda dogru bilgiyle kavusmasm saglamak,
bildikleri yanlis sdylemleri dogrusu ile degistirmek, basta diyetisyenler olmak iizere

tiim saglik¢ilarin gorevi olmustur (Ozdemir vd, 2009:1094).

Bu konunun amaci da Bakirkdy Belediyesi Tirkan Saylan Kiz Ogrenci
Misafirhanelerinde kalan {iniversite Ogrencilerinin fonksiyonel besinlere yonelik
tutumlarini ve fonksiyonel besinleri kullanma durumlarini ortaya koymak ve bireyleri

bu konuda bilinglendirmektir.

B. Veri Toplama Yo6ntemi

Bu arastirma, Bakirkdy Belediyesi Tirkan Saylan Kiz  Ogrenci
Misafirhanelerinde ikamet eden iniversite Ogrencilerinin demografik Ozellikleri,
antropometrik Olciimleri, fonksiyonel besinlere yonelik farkindaliklari, tutumlar1 ve
fonksiyonel besinleri kullanim durumlarinin saptanmasi ve bunlarin degerlendirilmesi

amaciyla yapilan kesitsel bir arastirmadir.
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Arastirma igin yurtta ikamet eden 155 6grenci potansiyel popuilasyon niifusu
olarak kabul edilerek Orneklem boyutunun minimum degeri icin Orneklem
hesaplayicis1 kullanilmistir. Orneklem hesaplanirken, hata pay1 yiizde 5, giiven araligi
ise yiizde 95 olarak belirlenmistir. Cikan sonuca gore 6rneklem sayist minimum 111
olmalidir (raosoft.com, 2022). Arastirma sirasinda yurda yeni kayit yaptiran
Ogrencilerde dahil edilmek tizere, yurtta ikamet eden, anketi cevaplayabilecek, goniilli
onam formunu dolduran 155 Ogrenci ile arastirma yapilmistir. Kisilerin boy
uzunlugunu 6l¢mek i¢in ayaklari ¢iplak, yan yana, topuklar birlesik sekilde, kollar
yanlarda serbest, bas Frankfort diizlemde, normal anatomik pozisyondayken, esneme
yapmayan mezura ile 6l¢ulmistiir. Kisilerin viicut agirhigi Tanita Bc 730 viicut analiz
cihaz1 ile aragtirmaci tarafindan 6l¢iilmiistiir. Cikan boy ve viicut agirligi sonucuna
gore kisilerin beden kiitle indeksleri (BKI) viicut agirhiklarnin (kilogram), boy
uzunluklarmin metre cinsinden karesine bolunmesiyle elde edilmistir. Diinya Saglik
Orgiitii’ne (DSO) gore ¢ikan BKI degerleri <17,99 zayif, 18,00-25,00 normal, 25,00-
29,99 arasinda ise sisman; 30,00-34,99 arasinda ise birinci derece obez; 35,00-39,99
arasi ikinci derece obez; 40,00 ve tlizeri ise morbid obez olarak smiflandirilmistir
(DSO, 2022). Obez sinifina sadece 2 kisi girdigi icin bu kisilerde sisman sinifinda

degerlendirilmistir.

Arastirma verileri, literatiirden yararlanilarak hazirlanan anket formunun
goniillii kisilere yiiz ylize goriisme ile yoneltilmesi seklinde toplanmistir (Hacioglu ve
Kurt, 2012:166; Cempel, 2018:59; Candemir, 2017:61; Safak, 2012:68; Kandirali,
2014:87; Tekin, 2015:66). Tum bunlara ek olarak arastirmaya katilan bireylerin
fonksiyonel besinlere yonelik tutumlarini 6lgmek icin Urala ve Lahteenmaki’nin
(2007) olusturdugu, Tiirkgeye uyarlamasi 2012 yilinda Hacioglu ve Kurt tarafindan
yapilan Fonksiyonel Besin Tutum Olgegi kullanilmistir (Hacioglu ve Kurt, 2012:167;
Urala ve Lihteenmiki, 2007). Olgegi kullanmak i¢in kendilerine mail yoluyla ulasilip

Onceden izin almis, izin mailleri EK-2’de verilmistir.

Bu 0lgek toplam da 25 maddeden olusup fayda, gereklilik, giiven ve giivenlik
olmak iizere degiskenlerden olusmaktadir (Hacioglu ve Kurt, 2012:167). Olcekteki
ifadeler Likert 5’11 6lcegine gore degerlendirilmistir. Likert 5’11 6l¢ceginde secenekler
1 = Kesinlikle katilmiyorum, 2 = Katilmiyorum, 3 = Ne katiliyorum ne katilmiyorum,

4 = Katiliyorum, 5 = Kesinlikle katilryorum seklindedir.
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Aragtirmanin, verilerin toplanmadan 6nceki asamasinda, anketin uygulanacagi
yurttan resmi izin (EK-1) ve Istanbul Aydin Universitesi etik kurul onay1 (EK-3)
alinmistir. Aragtirmanin uygulanacagi kisilere anket Oncesi arastirmanin amaci ve

detaylar1 anlatilmis, yazili onaylar1 (EK-4) alinmistir.

C. Verilerin Analizi ve Degerlendirilmesi

Kategorik degiskenler (demografik oOzellikler) i¢in, tanimlayici istatistikler
frekans ve yiizde olarak sunulmustur. Nimerik degiskenlerin normal dagilima
uygunlugunun kontrolii “Shapiro-Wilk Testi” ile yapilmistir. Niimerik degiskenlerin
tanimlayici istatistikleri, normal dagilim gosteren veriler igin ortalama+standart
sapma (X + SS), normal dagilim gdstermeyen veriler icin medyan (min-max) degerleri

verilmigtir.

Normal dagilima sahip olan bagimsiz iki grup karsilastirmasinda “Bagimsiz
Orneklem T Testi”, normal dagilima sahip olmayan bagmsiz iki grup
karsilastirmasinda “Mann-Whitney U Testi”, normal dagilima sahip ikiden fazla grup
karsilastirilmasinda “Tek Yonlii ANOVA Testi”, normal dagilima sahip olmayan
ikiden fazla grup karsilastirilmasinda “Kruskal-Wallis H Testi” kullanilmigtir. Coklu
karsilastirma testlerinin sonuglar1 ortalamalarin ve medyanlarin yaninda harfli
gosterim seklinde ifade edilmistir. Ki-kare testi yapilarak iki degiskenin birbirinden

bagimsiz olup olmadig1 arastirilmastir.

Olgekler arasindaki iliskilerin incelenmesi “Pearson Momentler Carpimi
Korelasyon Katsayis1” ile belirlenmistir. Korelasyon katsayisinin yorumunda “<0,2 ise
cok zayif derecede korelasyon”, “0,2-0,4 arasinda ise zayif derecede korelasyon”,
“0,4-0,6 arasinda ise orta derecede korelasyon”, <0,6-0,8 arasinda ise yiiksek derecede
korelasyon”, <0,8> ise ¢ok yiiksek derecede korelasyon” kriterleri kullanilmistir (Choi
ve ark., 2010).

Tiim hesaplamalarda ve yorumlamalarda istatistik anlamlilik diizeyi “p<0,05,
p<0,01, p<0,001” olarak dikkate alinmis ve hipotezler ¢ift yonlii olarak kurulmustur.
Verinin istatistiksel analizi SPSS v26 (IBM Inc., Chicago, IL, USA) istatistik paket

programinda yapilmistir.
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IV. BULGULAR

Bu bolimde, ¢alismaya dahil edilme kriterlerine uygun, 155 kiz iniversite
Ogrencisi ile yapilan aragtirmanin amaca yonelik sorulan sorularin cevaplarina

istinaden elde edilen bulgular ve yorumlar degerlendirilmistir.

A. Universite Ogrencilerinin Tamtic1 Bulgular

Calismaya katilan iiniversite dgrencilerinin yas, fakiilte ve BKI bulgularina gore

dagilimlar Cizelge 1’°de verilmistir.

Cizelge 1. Universite Ogrencilerinin Yas, Fakiilte ve BKI Bulgularma Gére Dagilimlari

Yas Grup n %
19 yas ve alt1 30 19,4
20-21 yas arast 51 329
22-23 yas arast 59 38,1
24 yas ve lizeri 15 9,6
Yas (X + SS) 21,33+1,82
Fakdlte

Egitim Bilimleri Fakiiltesi 26 16,7
Fen Edebiyat Fakultesi 7 4,5
Hukuk Fakultesi 10 6,5
iktisadi idari Bilimler Fakiiltesi 8 5,2
Miihendislik Fakiiltesi 19 12,3
Saglik Bilimleri Fakiiltesi 72 46,5
Tip Fakiiltesi 13 8,3
BKi Grup

Zayif (BKi= <18,0) 20 12,9
Normal Kilolu (BKi=18,1-24,9) 109 70,3
Sisman (BKi=>25,0) 26 16,8
BKi (X + §S) 21,7943,32

Calismaya katilan {iniversite dgrencilerinin yas, fakiilte ve BKI bulgularmin

dagilimlar incelendiginde, yas gruplarina gore %19,4’liniin (30 kisi) 19 yas ve alt1,
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%32,9’unun (51 kisi) 20-21 yas arast, %38,1’inin (59 kisi) 22-23 yas arasi, %9,6’sinin
(15 kisi) 24 yas ve {lizeri oldugu, yas ortalamalarinin 21,33+1,82 yil oldugu,
fakiltelerine gore %16,7’sinin (26 kisi) egitim bilimleri fakiiltesinde, %4,5’inin (7
kisi) fen edebiyat fakiiltesinde, %6,5’inin (10 kisi) hukuk fakiiltesinde, %5,2’sinin (8
kisi) iktisadi idari bilimler fakiiltesinde, %12,3’tnlin (19 kisi) miihendislik
fakiltesinde, %46,5’inin (72 kisi) saglik bilimleri fakiiltesinde ve %38,3 {intin (13 kisi)
tip fakiiltesinde egitim gordiigii, BKI gruplarmna gore %12,9’unun (20 kisi) zayif,
%70,3iiniin (109 kisi) normal kilolu ve %16,8’inin (26 kisi) sisman oldugu, BKI
ortalamalarinin 21,7943,32 kg/m? oldugu bulunmustur (Cizelge 1).

Calismaya katilan tiniversite dgrencilerinin sigara, alkol kullanim durumu ve

diizenli egzersiz yapma bulgular1 Cizelge 2’de verilmistir.

Cizelge 2. Universite Ogrencilerinin Sigara, Alkol Kullamm Durumu ve Diizenli Egzersiz Yapma

Bulgulari
Sigara Kullanma Durumu n %
Evet 20 12,9
Hayir 135 87,1
Sigara Kullamim Adeti (X + SS) 7,4014,66
Alkol Kullanim Durumu
Evet 33 21,3
Hayir 62 40,0
Bazen 60 38,7
Duzenli Egzersiz Yapma Durumu
Evet 38 24,5
Hayir 117 75,5

Caligmaya katilan {iniversite 6grencilerinin sigara, alkol kullanim durumu ve
diizenli egzersiz yapma bulgular incelendiginde, sigara kullanim durumlarina gore
%12,9’unun (20 kisi) sigara kullandig1 ve %87,1’inin (135 kisi) sigara kullanmadig,
sigara kullanim adet ortalamalarinin 7,401+4,66 oldugu, alkol kullanim durumlarina
gore %21,3 liniin (33 kisi) alkol kullandigi, %40’ 1nin (62 kisi) alkol kullanmadigi ve
%38,7’sinin (60 kisi) bazen alkol kullandig:, diizenli egzersiz yapma durumlarina gore
%24,5’1nin (38 kisi) diizenli egzersiz yaptig1 ve %75,5’inin (117 kisi) diizenli egzersiz
yapmadig1 bulunmustur (Cizelge 2).

Caligmaya katilan {iniversite 6grencilerinin kronik hastalik bulgular1 Cizelge

3’de verilmistir.
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Cizelge 3. Universite Ogrencilerinin Kronik Hastalik Bulgulari

Kronik Hastahlk Durumu N %

Evet 35 22,6
Hayir 120 77,4
Hastahk Tiirii*

Kalp-Damar Hastaliklar 3 8,6
Bobrek Hastaliklart 2 57

Sindirim Sistemi Hastaliklar1 2 57

Besin Alerjisi 8 22,9
Laktoz Intoleransi 3 8,6
Gluten Intolerans1 / Colyak 3 8,6
Troid Hastaliklar1 6 17,1
Diger 17 48,6

*Coklu yanit verilmistir.

Caligmaya katilan {niversite ogrencilerinin kronik hastalik bulgularinin
tanimlayici istatistikleri incelendiginde, kronik hastalik durumlarina gore %22,6’sinin
(35 kisi) kronik hastalig1 oldugu ve %77,4’tintin (120 kisi) kronik hastalig1 olmadig,
hastalik tiirlerine gore %8,6’sinin (3 kisi) kalp-damar hastaliklari, %5,7’sinin (2 kisi)
bobrek hastaliklari, %5,7’sinin (2 kisi) sindirim sistemi hastaliklari, %22,9’unun (8
kisi) besin alerjisi, %8,6’smin (3 kisi) laktoz intoleransi, %8,6’smin (3 kisi) gliiten
intoleransi / ¢dlyak, %17,1’inin (6 kisi) troid hastaliklar1 ve %48,6’sinin (17 kisi) diger
hastaliklara sahip oldugu bulunmustur (Cizelge 3).

Calismaya katilan iiniversite 6grencilerinin fonksiyonel besin bilgi dizeyleri

Cizelge 4’de verilmistir.

Gizelge 4. Universite Ogrencilerinin Fonksiyonel Besin Bilgi Duzeyleri

Fonksiyonel Besin Terimini Duyma Durumu

Evet 34 21,9
Hayir 121 78,1
Fonksiyonel Besin Terimini Duyma Kaynagi

Yazili veya Gorsel Basin (Televizyon, Dergi, Kitap vb.) 7 20,6
Aile / Arkadas / Cevre 2 59
Eczane 1 2,9
Uzman (Diyetisyen / Doktor vb.) 10 29,4
Internet (Sosyal Medya vb.) 5 14,7
Konferans / Seminer / Bilimsel Toplanti 7 20,7
Uriin Satis Noktalar 1 2,9
Diger 1 2,9
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Calismaya katilan {iniversite 6grencilerinin fonksiyonel besin bilgi dizeyleri

incelendiginde, fonksiyonel besin terimini duyma durumlaria goére %21,9’unun (34

kisi) fonksiyonel besin terimini duydugu ve %78,1’inin (121 kisi) fonksiyonel besin

terimini duymadigi, fonksiyonel besin terimini duyma kaynagina gore %20,6’sinin (7

kisi) yazili veya gorsel besin (televizyon, dergi, kitap vb.), %5,9’unun (2 kisi) aile /

arkadas / ¢cevre, %2,9’unun (1 kisi) eczane, %29,4 {iniin (10 kisi) uzman (diyetisyen /
doktor vb.), %14,7’sinin (5 kisi) internet (sosyal medya vb.), %20,7’sinin (7 kisi)

konferans / seminer / bilimsel toplanti, %2,9’unun (1 kisi) {irlin satis noktalar1 ve

%2,9’unun (1 kisi) diger kaynaklardan duydugu bulunmustur (Cizelge 4).

Calismaya katilan tiniversite 0grencilerinin fonksiyonel besin tiiketim sikliklar

Cizelge 5’de verilmistir.

Cizelge 5. Universite Ogrencilerinin Fonksiyonel Besin Tiiketim Sikliklar

Her Giin Haf'fada o G.[]nde Ayda Bir Hig
Bir Bir
n % n % n % n % n %
Maden Suyu 31 200 48 310 23 148 33 213 20 129
Kahve 108 69,7 28 181 6 39 7 44 6 39
Yesil Cay 25 161 39 252 26 168 35 225 30 194
Siyah Cay 111 716 29 187 9 59 3 19 3 19
Kefir 5 32 14 9,0 23, 149 36 232 77 497
Enerji icecekleri 3 1,9 12 7,7 10 6,6 36 232 94 606
Kirmiz1 Sarap 2 1,4 12 7,7 12 7,7 53 342 76 49,0
Ceviz, Findik vb. Kuruyemisler 22 142 64 41,3 44 28,4 24 155 1 0,6
Avokado 3 1,9 13 85 21 135 44 284 74 4717
Tahil Tohumlari (Chia, Kinoa vb.) 3 19 12 7,7 14 9,1 37 239 89 574
Prebiyotik / Probiyotik Urtinler 16 103 29 187 19 123 40 258 51 329
Balik, Balik Yag1 4 26 20 129 35 225 59 381 37 239
Brokoli, Karnabahar, Lahana 5 32 39 252 41 264 50 323 20 129
Zeytinyag 64 413 48 310 19 122 11 71 13 84
Havug 20 129 55 355 35 226 36 232 9 58
Muz 15 9,7 67 43,2 44 284 25 16,1 4 2,6
Narenciye / Turuncgil 23 148 60 38,7 41 265 18 116 13 8,4
Az Yagh Siit Uriinleri 59 381 51 329 23 148 9 58 13 84
Targin 6 39 29 188 32 206 45 290 43 277
Zerdegal 6 39 15 9,7 22 141 44 284 68 439
Kimyon 14 90 31 200 25 162 45 290 40 258
Tursu 17 110 55 35,5 40 258 32 206 11 71
Rezene 5 32 9 5,8 15 103 30 194 95 613
Elma Sirkesi 6 39 18 116 20 129 32 206 79 510
Kekik 28 181 46 297 26 16,7 35 226 20 129
Hurma 8 52 15 9,7 27 174 49 316 56 36,1
Gorek Otu 9 58 18 116 26 16,8 58 374 44 284
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Cizelge 6 (devami) Universite Ogrencilerinin Fonksiyonel Besin Tiiketim Sikliklar1

Her Giin Haf'fada o GT'Jnde Ayda Bir Hig
Bir Bir

n % n % n % n % n %
Limon 55 355 67 43,2 22 14,2 9 58 2 1,3
Kahvaltilik Gevrek / Miisli 11 71 50 32,3 33 21,3 29 18,7 32 206
Tam Tahill Uriinler (Yulaf, Kepek, Cavdarvb.) 50 32,3 37 239 21 135 20 129 27 174
Tahilli Diyet Biskiivileri 9 5,8 26 16,8 25 16,1 36 232 59 381
Glutensiz Uriinler 3 19 11 72 21 135 32 206 88 568
Vegan / Vejeteryan Uriinler 12 7,7 12 7,7 21 136 26 168 84 542
Laktozsuz Siit 12 77 28 181 19 123 25 161 71 458

Berry Grubu (Yaban Mersini, Ahududu,
7 45 23 148 24 155 62 40,0 39 252

Bogiirtlen vb.)

Keten Tohumu 4 2,6 7 45 18 116 30 194 96 619
Soya ve Soya Urtinleri 4 2,6 7 4,5 12 7.8 32 20,6 100 645
Zencefil 5 32 9 58 24 155 35 226 82 529
Sarimsak 17 110 58 37,4 32 206 31 200 17 110
Domates 93 60,0 40 25,9 12 7.7 5 3,2 5 3.2
Nar 5 3,2 15 9,7 43 27,7 68 439 24 155
Uziim / Uziim Cekirdegi 6 39 33 21,3 40 258 53 342 23 148
Bitter Cikolata 26 168 56 36,1 29 187 25 161 19 123

Calismaya katilan tiniversite 0grencilerinin fonksiyonel besin tiiketim sikliklar
incelendiginde, maden suyu tiiketimlerine gore %31’inin (48 kisi) haftada bir tiikettigi
ve %12,9’unun (20 kisi) hig tiikketmedigi, kahve tiiketimlerine gore %69,7’sinin (108
kisi) her giin tiikettigi ve %3,9 unun (6 kisi) hig tiiketmedigi, yesil ¢ay tiiketimlerine
gore %25,2’sinin (39 kisi) haftada bir tikettigi ve %19,4’lintin (30 kisi) hig
tilketmedigi, siyah cay tiikketimlerine gore %71,6’smin (111 kisi) her giin tiikettigi ve
%1,9’unun (3 kisi) hig tiikketmedigi, kefir tiikketimlerine gore %23,2’sinin (36 kisi) ayda
bir tiikettigi ve %49,7’sinin (77 kisi) hi¢ tiiketmedigi, enerji igecekleri tiiketimlerine
gore %23,2’sinin (36 kisi) ayda bir tiikettigi ve %60,6’smin (94 kisi) hig tiiketmedigi,
kirmiz1 sarap tiiketimlerine gore %34,2’sinin (53 kisi) ayda bir tiikettigi ve %49 unun
(76 kisi) hi¢ tiketmedigi, ceviz, findik vb. kuruyemisler tiiketimlerine gore
%41,3’lniin (64 kisi) haftada bir tiikettigi ve %0,6’siin (1 kisi) hic tiiketmedigi,
avokado tiiketimlerine gore %28,4’1inilin (44 kisi) ayda bir tiikettigi ve %47,7 sinin (74
kisi) hig tiikketmedigi, tahil tohumlari (chia, kinoa vb.) tiiketimlerine gére %23,9’unun
(37 kisi) ayda bir tiikettigi ve %57,4’linlin (89 kisi) hi¢ tliiketmedigi, prebiyotik /
probiyotik iriinler tiiketimlerine gore %25,8’inin (40 kisi) ayda bir tiikettigi ve
%32,9’unun (51 kisi) hic tilketmedigi, balik, balik yag: tiikketimlerine gore %38,1’inin
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(59 kisi) ayda bir tikettigi ve %23,9’unun (37 kisi) hi¢ tiiketmedigi, brokoli,
karnabahar, lahana tiikketimlerine gore %32,3’linlin (50 kisi) ayda bir tiikettigi ve
%12,9’unun (20 kisi) hic tiiketmedigi, zeytinyag tiikketimlerine gore %41,3 iiniin (64
kisi) her giin tiikettigi ve %8,4’linlin (13 kisi) hi¢ tiikketmedigi, havug tiikketimlerine
gore %35,5’inin (55 kisi) haftada bir tiikettigi ve %5,8’inin (9 kisi) hig tiiketmedigi,
muz tiketimlerine gore %43,2’sinin (67 kisi) haftada bir tiikettigi ve %2,6’smin (4
kisi) hi¢ tiikketmedigi, narenciye / turuncgil tiikketimlerine gére %38,7’sinin (60 kisi)
haftada bir tiikettigi ve %8,4’linlin (13 kisi) hic tiikketmedigi, az yagl siit iiriinleri
tilketimlerine gore %38,1’inin (59 kisi) her giin tiikettigi ve %8,4’iiniin (13 kisi) hi¢
tilketmedigi, tar¢in tiiketimlerine gore %29’unun (45 kisi) ayda bir tiikettigi ve
%27,7’sinin (43 kisi) hi¢ tiiketmedigi, zerdegal tiiketimlerine gore %28,4 liniin (44
kisi) ayda bir tiikettigi ve %43,9’unun (68 kisi) hi¢ tikketmedigi, kimyon tiiketimlerine
gore %29’unun (45 kisi) ayda bir tiikettigi ve %25,8’inin (40 kisi) hi¢ tikketmedigi,
tursu tiikketimlerine gore %35,5’inin (55 kisi) haftada bir tiikettigi ve %7,1’inin (11
kisi) hig tiikketmedigi, rezene tiiketimlerine gore %19,4 iiniin (30 kisi) ayda bir tiikettigi
ve %61,3’linilin (95 kisi) hi¢ tikketmedigi, elma sirkesi tiikketimlerine gére %20,6’sinin
(32 kisi) haftada bir tiikettigi ve %S51’inin (79 kisi) hi¢ tiiketmedigi, kekik
tilkketimlerine gore %29,7 sinin (46 kisi) haftada bir tiikettigi ve %12,9 unun (20 kisi)
hi¢ tiiketmedigi, hurma tiikketimlerine gore %31,6’sinin (49 kisi) ayda bir tiikettigi ve
%36,1’inin (56 kisi) hic tiiketmedigi, ¢orek otu tiikketimlerine gore %37,4’iiniin (58
kisi) ayda bir tiikettigi ve %28,4’iiniin (44 kisi) hic tikketmedigi, limon tiiketimlerine
gore %43,2’°sinin (67 kisi) haftada bir tiikettigi ve %1,3’liniin (2 kisi) hi¢ tiketmedigi,
kahvaltilik gevrek / miisli tiiketimlerine gore %32,3 iiniin (50 kisi) haftada bir tiikkettigi
ve %20,6’smin (32 kisi) hig tiiketmedigi, tam tahilli iiriinler (yulaf, kepek, cavdar vb.)
tilkketimlerine gore %32,3 {lintin (50 kisi) her giin tiikettigi ve %17,4 {iniin (27 kisi) hi¢
tilketmedigi, tahilli diyet biskiivileri tiiketimlerine gore %23,2’sinin (36 kisi) ayda bir
tiikkettigi ve %38,1’inin (59 kisi) hi¢ tilketmedigi, gliitensiz Uriinler tiiketimlerine goére
%20,6’s1min (32 kisi) ayda bir tiikettigi ve %56,8’inin (88 kisi) hic tiiketmedigi, vegan
/ vejeteryan iriinler tiiketimlerine gore %16,8’inin (26 kisi) ayda bir tiikettigi ve
%54,2’s1nin (84 kisi) hi¢ tiiketmedigi, laktozsuz siit tiiketimlerine gore %18,1’inin (28
kisi) haftada bir tiikettigi ve %45,8’inin (71 kisi) hi¢ tiiketmedigi, berry grubu (yaban
mersini, ahududu, bogiirtlen vb.) tikketimlerine gore %40’mnin (62 kisi) ayda bir
tilkettigi ve %25,2sinin (39 kisi) hic tilketmedigi, keten tohumu tiiketimlerine gore
%19.,4’1iniin (30 kisi) ayda bir tiikettigi ve %61,9’unun (96 kisi) hi¢ tiiketmedigi, soya
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ve soya Uriinleri tiiketimlerine goére %20,6’simin (32 kisi) ayda bir tiikettigi ve
%64,5’inin (100 kisi) hi¢ tiikketmedigi, zencefil tliketimlerine gore %22,6’smin (35
kisi) ayda bir tlikettigi ve %52,9’unun (82 kisi) hi¢ tiikketmedigi, sarimsak
tilkketimlerine gore %37,4 lintlin (58 kisi) haftada bir tiikettigi ve %11’inin (17 kisi) hi¢
tilketmedigi, domates tliketimlerine gore %60’min (93 kisi) her giin tiikettigi ve
%3,2’sinin (5 kisi) hig tiikketmedigi, nar tiikketimlerine gore %43,9 unun (68 kisi) ayda
bir tiikettigi ve %15,5’inin (24 kisi) hi¢ tilketmedigi, liziim / liziim ¢ekirdegi
titkketimlerine gore %34,2’sinin (53 kisi) ayda bir tiikettigi ve %14,8’inin (23 kisi) hi¢
tilketmedigi, bitter ¢ikolata tiiketimlerine gore %36,1’inin (56 kisi) haftada bir
tilkettigi ve %12,3’lintin (19 kisi) hig¢ tiikketmedigi bulunmustur (Cizelge 5).

Calismaya katilan tiniversite 6grencilerinin yas gruplarina gore en sik tiiketilen

fonksiyonel besin bulgular1 istatistikleri Cizelge 6’da verilmistir.

Cizelge 7. Universite Ogrencilerinin Yas Gruplarma Gore En Sik Tiiketilen Fonksiyonel Besin

Bulgulari
Yas Grup
19 yas ve 20-21 yas 22-23 yas 24 yas ve
alt1 arasi arasi Uzeri
n % n % n % n % x> P
Her Giin 18 60,0 37 72,5 45 76,3 11 73,3
Haftada Bir 10 334 7 13,8 8 135 4 26,7
Siyah Cay 15 Gunde Bir 1 33 3 59 5 8,5 0 0,0 1,834 0,176
Ayda Bir 0 0,0 2 39 1 1,7 0 0,0
Hig 1 33 2 39 0 0,0 0 0,0
Her Giin 20 66,8 36 70,6 43 72,9 9 60,0
Haftada Bir 4 13,3 8 15,7 10 16,9 6 40,0
Kahve 15 Giinde Bir 1 33 2 39 3 51 0 0,0 1,980 0,159
Ayda Bir 4 13,3 1 2,0 2 34 0 0,0
Hig 1 33 4 7.8 1 1,7 0 0,0
Her Giin 17 56,7 32 62,7 36 61,0 8 53,3
Haftada Bir 10 33,3 11 21,6 15 25,4 4 26,7
Domates 15 Giinde Bir 0 0,0 3 59 6 10,2 3 20,0 0,178 0,673
Ayda Bir 1 33 3 59 1 1,7 0 0,0
Hig 2 6,7 2 39 1 1,7 0 0,0
Her Gin 14 46,7 16 313 26 44,1 8 53,3
Haftada Bir 8 26,7 18 35,3 19 32,1 3 20,0
Zeytinyag: 15 Giinde Bir 5 16,6 8 15,7 5 8,5 1 6,7 0,022 0,882
Ayda Bir 2 6,7 3 59 4 6,8 2 13,3
Hig 1 33 6 11,8 5 8,5 1 6,7
Az Yagh Her Giin ' 13 433 20 39,2 23 39,0 3 20,1
sit Haftada BII’. 7 23,3 17 334 18 30,5 9 60,1 0,885 0,347
Ortinleri 15 Giinde Bir 2 6,7 5 9,8 15 254 1 6,6
Ayda Bir 2 6,7 5 9,8 1 1,7 1 6,6
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Hig 6 20,0 4 78 2 34 1 6,6

Cizelge 8 (devami) Universite Ogrencilerinin Yas Gruplarina Gore En Sik Tiiketilen Fonksiyonel Besin

Bulgulart
Yas Grup
19 yas ve 20-21 yas 22-23 yas 24 yas ve
alti arasl arasl Gzeri
n % n % n % n % x* P
Her Giin 9 30,0 20 39,2 21 35,6 5 333
Haftada Bir 11 36,7 19 37,3 27 45,8 10 66,7
Limon 15 Gunde Bir 7 233 7 13,7 8 13,5 0 0,0 2,881 0,090
Ayda Bir 2 6,7 5 9,8 2 34 0 0,0
Hig 1 33 0 0,0 1 1,7 0 0,0
Tam Her Giin 9 30,0 14 275 19 32,2 8 53,4
Tahilh Haftada Bir 6 20,0 14 27,5 15 25,4 2 13,3
Uriinler 15 Giinde Bir 5 16,7 5 9,7 8 13,6 3 20,0
(Yulaf, Ayda Bir 3 10,0 6 11,8 9 15,2 2 13,3 0,729 0,393
Kepek,
Cavdar Hig 7 23,3 12 235 8 13,6 0 0,0
vb.)

x?: Ki-kare Testi

Calismaya katilan tiniversite 0grencilerinin yas gruplarina gore en sik tiiketilen
fonksiyonel besin bulgular1 incelendiginde, 19 yas ve alt1 olan bireylerin siyah cay
tilketimlerine gore %60’ 1mnin (18 kisi) her giin tiikettigi ve %3,3’linlin (1 kisi) hi¢
tilketmedigi, kahve tiikketimlerine gore %66,8’inin (20 kisi) her giin tiikettigi ve
%3,3 1iniin (1 kisi) hig tiikketmedigi, domates tiiketimlerine gore %56,7’sinin (17 kisi)
her giin tiikettigi ve %6,7 sinin (2 kisi) hi¢ tiiketmedigi, zeytinyag tiiketimlerine gore
%46,7’sinin (14 kisi) her giin tiikettigi ve %3,3 linilin (1 kisi) hic tiikketmedigi, az yagh
stit Uirtinleri tiiketimlerine gore %43,3 tiniin (13 kisi) her giin tiikettigi ve %20’sinin (6
kisi) hi¢ tikketmedigi, limon tiiketimlerine gore %36,7’sinin (11 kisi) haftada bir
tikettigi ve %3,3’tintin (1 kisi) hi¢ tiketmedigi, tam tahilli iriinler (yulaf, kepek,
cavdar vb.) tilkketimlerine gore %30 unun (9 kisi) her giin tiikettigi ve %23,3{inilin (7

kisi) hig tiikketmedigi bulunmustur (Cizelge 6).

20-21 yas aras1 olan bireylerin siyah ¢ay tiiketimlerine gore %72,5inin (37 kisi)
her giin tiikettigi ve %3,9’unun (2 kisi) hi¢ tiikketmedigi, kahve tiiketimlerine gore
%70,6’s1mn1n (36 kisi) her giin tiikkettigi ve %7,8’inin (4 kisi) hi¢ tiiketmedigi, domates
tilkketimlerine gore %62,7’sinin (32 kisi) her giin tiikettigi ve %3,9’unun (2 kisi) hig
tilkketmedigi, zeytinyag tiiketimlerine gore %35,3 1intlin (18 kisi) haftada bir tiikettigi
ve %11,8’inin (6 kisi) hic¢ tikketmedigi, az yaglh siit Uriinleri tliketimlerine gore

%39,2’sinin (20 kisi) her giin tiikettigi ve %7,8’inin (4 kisi) hi¢ tiiketmedigi, limon
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tiiketimlerine gore %39,2’sinin (20 kisi) her giin tiikettigi, tam tahilli {iriinler (yulaf,
kepek, cavdar vb.) tilketimlerine gore %27,5’inin (14 kisi) her giin ve %27,5’inin (14
kisi) haftada bir tiikettigi ve %23,5’inin (12 kisi) hi¢ tiiketmedigi bulunmustur (Cizelge
6).

22-23 yas aras1 olan bireylerin siyah cay tiiketimlerine gore %76,3 ’liniin (45 kisi)
her giin tiikettigi, kahve tiiketimlerine gore %72,9 unun (43 kisi) her giin tiikettigi ve
%1,7’sinin (1 kisi) hig tiikketmedigi, domates tiiketimlerine gore %61’ inin (36 kisi) her
giin tiikettigi ve %1,7’sinin (1 kisi) hic tiikketmedigi, zeytinyag: tiiketimlerine gore
%44,1°inin (26 kisi) her giin tiikettigi ve %8,5’inin (5 kisi) hi¢ tiketmedigi, az yagh
stit Uirtinleri tiiketimlerine gore %39’unun (23 kisi) her giin tiikettigi ve %3,4’linilin (2
kisi) hi¢ tiiketmedigi, limon tiikketimlerine gore %45,8’inin (27 kisi) haftada bir
tilkettigi ve %1,7’sinin (1 kisi) hic tiiketmedigi, tam tahilli iirlinler (yulaf, kepek,
cavdar vb.) tiiketimlerine gore %32,2’sinin (19 kisi) her giin tiikettigi ve %13,6’sinin
(8 kisi) hig¢ tiketmedigi bulunmustur (Cizelge 6).

24 yas ve lizeri olan bireylerin siyah cay tiiketimlerine gore %73,3 lintin (11 kisi)
her giin tiikettigi, kahve tiikketimlerine gore %60’ mnin (9 kisi) her giin tiikettigi, domates
tiiketimlerine gore %53,3 liniin (8 kisi) her giin tiikettigi, zeytinyagi tiikketimlerine gore
%53,3 1iniin (8 kisi) her giin tiikettigi ve %6,7’sinin (1 kisi) hi¢ tiikketmedigi, az yaglh
siit iirlinleri tikketimlerine gore %60’ 1min (9 kisi) haftada bir tiikettigi ve %6,6’sinin (1
kisi) hi¢ tiikketmedigi, limon tiiketimlerine goére %66,7’sinin (10 kisi) haftada bir
tiikkettigi, tam tahilli iirtinler (yulaf, kepek, cavdar vb.) tiiketimlerine gore %53,4 iiniin

(8 kisi) her giin tiikettigi bulunmustur (Cizelge 6).

Calismaya katilan iiniversite dgrencilerinin BKI gruplarina gore en sik tiiketilen

fonksiyonel besin bilgileri Cizelge 7’de verilmistir.

Gizelge 9. Universite Ogrencilerinin BKi Gruplarina Gére En Sik Tiiketilen Fonksiyonel Besin Bilgileri

BKi Grup
Normal .
Zayrf Kilolu Sisman
N % N % n % x* p
Her Giin 15 75,0 77 70,6 19 73,1
Haftada Bir 3 15,0 22 20,2 4 15,5
Siyah Cay 15_ Glnde 1 5,0 7 6,5 1 3.8 0,057 0,811

Bir

Ayda Bir 0 0,0 2 1,8 1 3.8
Hig 1 5,0 1 0,9 1 38
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Cizelge 10 (devamu) Universite Ogrencilerinin BKI Gruplarina Gére En Sik Tiiketilen Fonksiyonel

Besin Bilgileri
BKi Grup
Zayif Normal Sisman
Kilolu
n % N % n % x> p
Her Gin 14 70,0 74 67,9 20 76,9
Haftada Bir 1 5,0 22 20,2 5 19,3
Kahve 1B?rGUnde 2 10,0 4 37 0 0,0 1,767 0,184
Ayda Bir 2 10,0 45 0 0,0
Hic 1 5,0 4 37 1 38
Her Gin 16 80,0 59 54,1 18 69,2
Haftada Bir 4 20,0 30 275 6 232
Domates ;)rGUnde 0 0,0 11 10,1 1 38 0,390 0,532
Ayda Bir 0 0,0 4,6 0 0,0
Hic 0 0,0 4 37 1 38
Her Giin 5 25,0 43 39,4 16 61,5
Haftada Bir 11 55,0 31 28,4 6 23,2
15 Giinde
Zeytinyag Bir 0 0,0 19 17,4 0 0,0 1,566 0,211
Ayda Bir 2 10,0 8 7.4 1 38
Hig 2 10,0 8 74 3 11,5
Her Gin 8 40,0 43 394 8 30,8
Haftada Bir 4 20,0 37 339 10 38,5
Az Yagh Siit Uriinleri ;SirGUnde 4 20,0 16 14,8 3 11,5 0,020 0,886
Ayda Bir 1 50 7 6,4 1 38
Hic 3 15,0 6 55 4 15,4
Her Giin 6 30,0 36 33,0 13 50,0
Haftada Bir 9 45,0 50 45,9 8 30,8
Limon lBSirGUnde 4 20,0 16 14,7 2 7,7 0,344 0,558
Ayda Bir 1 5,0 6 55 2 7,7
Hic 0 0,0 1 0,9 1 38
Her Giin 5 25,0 33 30,3 12 46,2
Haftada Bir 3 15,0 28 25,7 6 231
Tam Tahilh Uriinler 15 Ginde
5 25,0 12 11,0 4 15,4 4,931 0,026*
(Yulaf, Kepek, Cavdar vb.) Bir
Ayda Bir 2 10,0 17 15,6 1 38
Hig 5 25,0 19 17,4 3 11,5

x?: Ki-kare Testi
*p<0,05

Calismaya katilan iiniversite grencilerinin BKI gruplarma gére en sik tiiketilen

fonksiyonel besin bilgileri

incelendiginde,

zaylif olan bireylerin siyah c¢ay

tilketimlerine gore %75’inin (15 kisi) her giin tiikettigi ve %5’inin (1 kisi) hig
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titketmedigi, kahve tliketimlerine gore %70 inin (14 kisi) her giin tiikettigi ve %5 inin
(1 kisi) hi¢ tiketmedigi, domates tiikketimlerine gore %80’inin (16 kisi) her giin
tilkettigi, zeytinyag: tiiketimlerine gore %55’inin (11 kisi) haftada bir tiikettigi ve
%10 unun (2 kisi) hi¢ tiiketmedigi, az yagl siit iiriinleri tiiketimlerine gére %40’ 1nin
(8 kisi) her giin tiikettigi ve %15 inin (3 kisi) hig tiikketmedigi, limon tiiketimlerine gore
%45’inin (9 kisi) haftada bir tiikettigi, tam tahilli tirlinler (yulaf, kepek, ¢avdar vb.)
titkketimlerine gore %25 inin (5 kisi) her gilin ve %25 inin (5 kisi) 15 gilinde bir tiikettigi
ve %25 1nin (5 kisi) hi¢ tilketmedigi bulunmustur (Cizelge 7).

Normal kilolu olan bireylerin siyah ¢ay tiiketimlerine gore %70,6’sinin (77 kisi)
her giin tlikettigi ve %0,9’unun (1 kisi) hi¢ tiiketmedigi, kahve tiiketimlerine gore
%67,9 unun (74 kisi) her giin tiikettigi ve %3,7’sinin (4 kisi) hi¢ tiiketmedigi, domates
tilkketimlerine gore %54,1’inin (59 kisi) her giin tiikettigi ve %3,7 sinin (4 kisi) hi¢
tikketmedigi, zeytinyagi tiiketimlerine gore %39,4 iiniin (43 kisi) her giin tiikettigi ve
%7,4’tntin (8 kisi) hi¢ tiiketmedigi, az yagl siit {irlinleri tiiketimlerine gore
%39.,4’1iniin (43 kisi) her giin tiikettigi ve %5,5’inin (6 kisi) hi¢ tiiketmedigi, limon
titkketimlerine gore %45,9 unun (50 kisi) haftada bir tiikettigi ve %0,9’unun (1 kisi) hi¢
tiketmedigi, tam tahilli triinler (yulaf, kepek, cavdar vb.) tiikketimlerine goOre
%30,3’lniin (33 kisi) her giin tiikettigi ve %17,4’liniin (19 kisi) hi¢ tiiketmedigi
bulunmustur (Cizelge 7).

Sisman olan bireylerin siyah ¢ay tiiketimlerine gore %73,1inin (19 kisi) her giin
tiikkettigi ve %3,8’inin (1 kisi) hi¢ tiiketmedigi, kahve tiiketimlerine gére %76,9 unun
(20 kisi) her giin tiikettigi ve %3,8’inin (1 kisi) hi¢ tilketmedigi, domates tiiketimlerine
gore %69,2’sinin (18 kisi) her giin tiikettigi ve %3,8’inin (1 kisi) hi¢ tiiketmedigi,
zeytinyag tiikketimlerine gore %61,5’inin (16 kisi) her giin tlikettigi ve %11,5’inin (3
kisi) hi¢ tiikketmedigi, az yagl siit iiriinleri tiiketimlerine gére %38,5’inin (10 kisi)
haftada bir tiikettigi ve %15,4’1inilin (4 kisi) hig tiikketmedigi, limon tiiketimlerine gore
%50’sinin (13 kisi) her giin tiikettigi ve %3,8’inin (1 kisi) hi¢ tilketmedigi, tam tahill
tirtinler (yulaf, kepek, cavdar vb.) tiiketimlerine gore %46,2’sinin (12 kisi) her giin
tilkettigi ve %11,5’inin (3 kisi) hi¢ tiiketmedigi bulunmustur (Cizelge 7).

Calismaya katilan {iniversite dgrencilerinin BKI gruplari ile tam tahill1 {iriinler

arasinda istatistiksel olarak onemli iliski oldugu (y2=4,931; p<0,05) bulunmustur
(Cizelge 7).
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Caligmaya katilan tiniversite 6grencilerinin diizenli egzersiz yapma durumlarina

gore en sik tiikketilen fonksiyonel besin bilgileri Cizelge 8’de verilmistir.

Cizelge 11. Universite Ogrencilerinin Diizenli Egzersiz Yapma Durumlarina Gore En Sik Tiiketilen

Fonksiyonel Besin Bilgileri

Duzenli Egzersiz Yapma

Durumu
Evet Hayir
n % n % x> p
Her Giin 26 68,4 85 72,6
Haftada Bir 6 15,8 23 19,7
Siyah Cay 15 Gunde Bir 3 7,9 6 51 1,384 0,239
Ayda Bir 2 53 1 0,9
Hig 1 2,6 2 1,7
Her Gun 25 65,8 83 70,9
Haftada Bir 8 21,1 20 17,1
Kahve 15 Glinde Bir 2 52 4 34 0,326 0,568
Ayda Bir 0 0,0 7 6,0
Hig 3 7,9 3 2,6
Her Gin 21 55,3 72 61,5
Haftada Bir 12 31,6 28 23,9
Domates 15 Gunde Bir 4 10,5 8 6,9 0,003 0,959
Ayda Bir 0,0 5 4,3
Hig 1 2,6 4 3,4
Her Gun 17 447 47 40,2
Haftada Bir 10 26,3 38 32,5
Zeytinyagi 15 Giinde Bir 6 15,9 13 11,1 0,019 0,891
Ayda Bir 1 2,6 10 8,5
Hig 4 10,5 9 1,7
Her Gun 17 447 42 35,9
Haftada Bir 13 34,2 38 32,5
Az Yagh Siit Uriinleri 15 Gunde Bir 3 7,9 20 17,1 0,874 0,350
Ayda Bir 2 5,2 7 6,0
Hig 3 7.9 10 8,5
Her Giin 19 50,0 36 30,8
Haftada Bir 14 36,8 53 453
Limon 15 Gunde Bir 2 53 20 17,1 3,182 0,074
Ayda Bir 3 7,9 6 51
Hic 0 0,0 2 1,7
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Cizelge 12 (devami) Universite Ogrencilerinin Diizenli Egzersiz Yapma Durumlarina Gére En Sik

Tuketilen Fonksiyonel Besin Bilgileri

Duzenli Egzersiz Yapma

Durumu
Evet Hayir
n % n % x? P

Her Giin 18 47,4 32 27,4
Tam Tahill Uriinler Haftada Bir 11 28,9 26 22,2
(Yulaf, Kepek, Cavdar 15 Giinde Bir 6 15,8 15 12,8 1,716 0,190
vb.) Ayda Bir 0 0,0 20 17,1

Hic 3 7,9 24 20,5

x2: Ki-kare Testi

Caligmaya katilan tiniversite 6grencilerinin diizenli egzersiz yapma durumlarina
gore en sik tiiketilen fonksiyonel besin bilgileri incelendiginde, diizenli egzersiz yapan
bireylerin siyah cay tiiketimlerine gore %68,4’liniin (26 kisi) her giin tiikettigi ve
%2,6’s1n1n (1 kisi) hig tiiketmedigi, kahve tiiketimlerine gore %65,8’inin (25 kisi) her
giin tikettigi ve %7,9’unun (3 kisi) hi¢ tiiketmedigi, domates tiiketimlerine gore
%55,3’liniin (21 kisi) her giin tiikettigi ve %2,6’simin (1 kisi) hi¢ tiikketmedigi,
zeytinyag tiiketimlerine gore %44,7sinin (17 kisi) her giin tiikettigi ve %10,5’inin (4
kisi) hig tilketmedigi, az yagl siit tiriinleri tiiketimlerine gore %44,7 sinin (17 kisi) her
giin tiikettigi ve %7,9’unun (3 kisi) hic¢ tiiketmedigi, limon tliketimlerine gore
%350’sinin (19 kisi) her giin tiikettigi, tam tahilli iirlinler (yulaf, kepek, ¢avdar vb.)
tilkketimlerine gore %47,4’linlin (18 kisi) her giin tiikettigi ve %7,9 unun (3 kisi) hig
tilketmedigi bulunmustur (Cizelge 8).

Duzenli egzersiz yapmayan bireylerin siyah ¢ay tlketimlerine gore %72,6’sinin
(85 kisi) her giin tiikettigi ve %1,7’sinin (2 kisi) hi¢ tiiketmedigi, kahve tiiketimlerine
gore %70,9’unun (83 kisi) her giin tiikettigi ve %2,6’smin (3 kisi) hi¢ tiiketmedigi,
domates tiiketimlerine gore %61,5’inin (72 kisi) her giin tiikettigi ve %3,4 {iniin (4
kisi) hi¢ tiiketmedigi, zeytinyag: tiikketimlerine gore %40,2’sinin (47 kisi) her giin
tiikkettigi ve %7,7 sinin (9 kisi) hic tikketmedigi, az yagli siit liriinleri tiikketimlerine gére
%35,9’unun (42 kisi) her giin tiikettigi ve %8,5’inin (10 kisi) hi¢ tikketmedigi, limon
tilketimlerine gore %45,3 iiniin (53 kisi) haftada bir tiikettigi ve %1,7 sinin (2 kisi) hi¢
tilkketmedigi, tam tahilli drtinler (yulaf, kepek, cavdar vb.) tiiketimlerine gore
%27,4’iniin (32 kisi) her giin tiikettigi ve %20,5’inin (24 kisi) hic¢ tilketmedigi
bulunmustur (Cizelge 8).
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Calismaya katilan tiniversite 6grencilerinin kronik hastalik durumlarina gore en

sik tiiketilen fonksiyonel besin bilgileri Cizelge 9°da verilmistir.

Cizelge 13. Universite Ogrencilerinin Kronik Hastalik Durumlarina Gére En Sik Tiiketilen Fonksiyonel

Besin Bilgileri
Kronik Hastalik
Durumu
Evet Hayir
n % n % x> p
Her Giin 26 743 85 708
Haftada Bir 6 171 23 19,2
Siyah Cay 15 Gunde Bir 1 2,9 8 6,7 0,021 0,883
Ayda Bir 0 0,0 3 2,5
Hig 2 57 1 0,8
Her Gun 27 771 81 675
Haftada Bir 5 143 23 19,2
Kahve 15 Giinde Bir 2 57 4 3,3 1,326 0,249
Ayda Bir 0 0,0 7 58
Hic 1 29 5 42
Her Giin 21 600 72 60,0
Haftada Bir 9 257 31 258
Domates 15 Guinde Bir 3 8,6 9 75 0,016 0,900
Ayda Bir 0 0,0 5 4,2
Hig 2 57 3 2,5
Her Gin 15 429 49 40,8
Haftada Bir 12 343 36 300
Zeytinyag 15 Giinde Bir 2 57 17 14,2 0,009 0,925
Ayda Bir 2 57 9 7,5
Hig 4 114 9 7,5
Her Gun 17 486 42 350
Haftada Bir 5 143 46 38,3
Az Yagh Siit Uriinleri 15 Gunde Bir 6 171 17 142 0,125 0,724
Ayda Bir 3 8,6 6 5,0
Hig 4 114 9 75
Her Gun 11 31,4 44 36,7
Haftada Bir 18 514 49 408
Limon 15 Giinde Bir 4 115 18 150 0,041 0,840
Ayda Bir 2 57 7 5,8
Hic 0 0,0 2 1,7
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Cizelge 14 (devami) Universite Ogrencilerinin Kronik Hastalik Durumlarina Gore En Sik Tiiketilen

Fonksiyonel Besin Bilgileri

Kronik Hastahk

Durumu

Evet Hayir
n % n % x? P
Her Giin 11 315 39 325
Haftada Bir 13 371 24 200
15 Giinde Bir 4 11,4 17 142 0,075 0,784
Ayda Bir 4 114 16 133
Hic 3 8,6 24 20,0

Tam Tahilh Uriinler (Yulaf,
Kepek, Cavdar vb.)

x2: Ki-kare Testi

Caligmaya katilan {iniversite 6grencilerinin kronik hastalik durumlarina gore en
sik tiiketilen fonksiyonel besin bilgileri incelendiginde, kronik hastaligi olan bireylerin
siyah cay tliketimlerine gore %74,3 liniin (26 kisi) her giin tiikettigi ve %35,7 sinin (2
kisi) hi¢ tiiketmedigi, kahve tiiketimlerine gére %77,1 inin (27 kisi) her giin tiikettigi
ve %2,9’unun (1 kisi) hi¢ tiikketmedigi, domates tiiketimlerine gore %60’ (21 kisi)
her giin tiikettigi ve %5,7 sinin (2 kisi) hi¢ tiiketmedigi, zeytinyag: tiiketimlerine gore
%42,9’unun (15 kisi) her giin tiikettigi ve %11,4 linilin (4 kisi) hig tiiketmedigi, az yagh
siit Uiriinleri tiiketimlerine gore %48,6’sinin (17 kisi) her giin tiikettigi ve %11,4’linlin
(4 kisi) hig¢ tiiketmedigi, limon tiiketimlerine gore %51,4’{intin (18 kisi) haftada bir
tiikkettigi, tam tahill tirtinler (yulaf, kepek, cavdar vb.) tikketimlerine gére %37,1’inin
(13 kisi) haftada bir tiikettigi ve %8,6’simin (3 kisi) hi¢ tiiketmedigi bulunmustur
(Cizelge 9).

Kronik hastalig1 olmayan bireylerin siyah cay tiiketimlerine gore %70,8’inin (85
kisi) her giin tiikettigi ve %0,8’inin (1 kisi) hi¢ tiiketmedigi, kahve tiiketimlerine gore
%67,5’inin (81 kisi) her giin tiikettigi ve %4,2’sinin (5 kisi) hi¢ tiiketmedigi, domates
tilkketimlerine gore %60’ min (72 kisi) her giin tiikettigi ve %2,5’inin (3 kisi) hig
tilketmedigi, zeytinyag tiiketimlerine gore %40,8’inin (49 kisi) her giin tiikettigi ve
%7,5’1nin (9 kisti) hig tiiketmedigi, az yagli siit Tiriinleri tiikketimlerine gore %38,3 liniin
(46 kisi) haftada bir tiikettigi ve %7,5inin (9 kisi) hi¢ tiiketmedigi, limon tiketimlerine
gore %40,8’inin (49 kisi) haftada bir tiikkettigi ve %1,7’sinin (2 kisi) hi¢ tiiketmedigi,
tam tahilli tirlinler (yulaf, kepek, cavdar vb.) tiiketimlerine gore %32,5’inin (39 kisi)
her giin tiikettigi ve %20’sinin (24 kisi) hi¢ tilketmedigi bulunmustur (Cizelge 9).
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Caligmaya katilan tiniversite 6grencilerinin fonksiyonel besin terimini duyma

durumlarina gore en sik tiiketilen fonksiyonel besin bilgileri Cizelge 10°da verilmistir.

Cizelge 15. Universite Ogrencilerinin Fonksiyonel Besin Terimini Duyma Durumlarma Gore En Sik

Tuketilen Fonksiyonel Besin Bilgileri

Fonksiyonel Besin Terimini Duyma

Durumu
Evet Hayir
N % n % X2 p
Her Giin 25 73,5 86 71,1
Haftada Bir 4 11,8 25 20,7
Siyah Cay 15 Giinde Bir 3 8,8 6 5,0 0,501 0,479
Ayda Bir 0 0,0 3 2,4
Hic 2 59 1 0,8
Her Gun 24 70,6 84 69,4
Haftada Bir 4 11,8 24 19,8
Kahve 15 Ginde Bir 0 0,0 6 5,0 0,669 0,413
Ayda Bir 5 14,7 2 1,7
Hic 1 2,9 5 41
Her Gin 18 52,9 75 62,0
Haftada Bir 11 32,4 29 24,0
Domates 15 Giinde Bir 2 59 10 8,2 0,711 0,399
Ayda Bir 1 2,9 4 3,3
Hic 2 59 3 2,5
Her Giin 20 58,8 44 36,4
Haftada Bir 9 26,5 39 32,2
Zeytinyadi 15 Ginde Bir 3 8,8 16 13,2 5,040  0,025*
Ayda Bir 0 0,0 11 9,1
Hic 2 59 11 9,1
Her Gin 8 23,4 51 42,1
Haftada Bir 13 38,2 38 31,4
Az Yagh Siit ) _
Ortinleri 15 Giinde Bir 5 14,7 18 14,9 4,483  0,034*
Ayda Bir 3 8,8 6 5,0
Hig 5 14,7 8 6,6
Her Gin 14 41,2 41 33,9
Haftada Bir 13 38,2 54 44,6
Limon 15 Ginde Bir 5 14,7 17 14,0 0,182 0,669
Ayda Bir 1 2,9 8 6,7
Hic 1 2,9 1 0,8

54



Cizelge 16 (devanu) Universite Ogrencilerinin Fonksiyonel Besin Terimini Duyma Durumlarina Gore

En Sik Tiiketilen Fonksiyonel Besin Bilgileri

Fonksiyonel Besin Terimini Duyma

Durumu
Evet Hayir
N % n % x* P

Her Giin 18 53,0 32 26,4
Tam Tahilh )
. Haftada Bir 5 14,7 32 26,4
Urinler (Yulaf, ) .

15 Giinde Bir 3 8,8 18 14,9 5194  0,023*
Kepek, Cavdar )

b) Ayda Bir 3 8,8 17 14,1

vb.

Hig 5 147 22 18,2

x2: Ki-kare Testi

Caligmaya katilan tiniversite 6grencilerinin fonksiyonel besin terimini duyma
durumlarma gore en sik tiiketilen fonksiyonel besin bilgileri incelendiginde,
fonksiyonel besin terimini duyan bireylerin siyah ¢ay tiiketimlerine gore %73,5’inin
(25 kisi) her giin tiikettigi ve %5,9’unun (2 kisi) hic tilketmedigi, kahve tiiketimlerine
gore %70,6’simin (24 kisi) her giin tiikettigi ve %2,9’unun (1 kisi) hi¢ tikketmedigi,
domates tiiketimlerine gore %52,9’unun (18 kisi) her giin tiikettigi ve %5,9’unun (2
kisi) hi¢ tiiketmedigi, zeytinyag: tiiketimlerine gore %58,8’inin (20 kisi) her giin
tiikkettigi ve %5,9 unun (2 kisi) hig tiiketmedigi, az yagli siit {irtinleri tikketimlerine gére
%38,2’sinin (13 kisi) haftada bir tiikettigi ve %14,7’sinin (5 kisi) hig¢ tiiketmedigi,
limon tiiketimlerine gore %41,2’sinin (14 kisi) her giin tiikettigi ve %2,9’unun (1 kisi)
hi¢ tiiketmedigi, tam tahilli iirlinler (yulaf, kepek, cavdar vb.) tiiketimlerine gore
%353’lUniin (18 kisi) her giin tiikettigi ve %14,7’sinin (5 kisi) hi¢ tiiketmedigi
bulunmustur (Cizelge 10).

Fonksiyonel besin terimini duymayan bireylerin siyah cay tuketimlerine gore
%71,1’inin (86 kisi) her giin tiikettigi ve %0,8’inin (1 kisi) hi¢ tiikketmedigi, kahve
tilkketimlerine gore %69,4’iiniin (84 kisi) her giin tlikettigi ve %4,1’inin (5 kisi) hi¢
tilkketmedigi, domates tiiketimlerine gore %62’sinin (75 kisi) her giin tiikettigi ve
%?2,5’1nin (3 kisi) hic tiiketmedigi, zeytinyag tiiketimlerine gore %36,4’linlin (44 kisi)
her giin tiikettigi ve %9,1’inin (11 kisi) hi¢ tiiketmedigi, az yagh siit iriinleri
tilkketimlerine gore %42,1’inin (51 kisi) her giin tiikettigi ve %6,6’smin (8 kisi) hig
tilketmedigi, limon tiiketimlerine gore %44,6’simin (54 kisi) haftada bir tiikettigi ve
%0,8’inin (1 kisi) hi¢ tilketmedigi, tam tahilli trlinler (yulaf, kepek, cavdar vb.)
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tilkketimlerine gore %26,4’liniin (32 kisi) her giin ve %26,4’iiniin (32 kisi) haftada bir
tilkettigi ve %18,2’sinin (22 kisi) hi¢ tilketmedigi bulunmustur (Cizelge 10).
Calismaya katilan {iniversite 6grencilerinin fonksiyonel besin terimini duyma
durumlar ile zeytinyag: tiiketimleri arasinda (y?=5,040; p<0,05), az yagl siit iiriinleri
tiiketimleri arasinda (y2=4,483; p<0,05) ve tam tahill1 iiriinler tiiketimleri arasinda

(x2=5,194; p<0,05) istatistiksel olarak onemli iliski oldugu bulunmustur (Cizelge 10).

Caligmaya katilan tiniversite Ogrencilerinin fonksiyonel besin tiiketim

nedenlerine gore dagilimlart Cizelge 11°de verilmistir.

Cizelge 17. Universite Ogrencilerinin Fonksiyonel Besin Tiiketim Nedenlerine Gore

Dagilimlart

N %*
Bagisiklik Sistemini Giiglendirmesi 99 63,9
Zayiflamaya Yardimci Olmasi / Metabolizma Hizlandirmast 87 56,1
Sindirime Yardimci1 Olmasi 79 51,0
Mental Performansi Gelistirmesi 41 26,5
Saglikl1 Bagirsak Bakterisini Artirmasi 35 226
Kan Sekerini Diizenlemesi 30 194
Kalp Sagligin1 Korumast 24 155
Kansere Kars1 Koruyucu 21 135
Cocuklarin Biiylime ve Gelismesine Destek Olmast 16 10,3
Saglikli Kemik Dokusunun Olusturmasi 13 8,4
Kolesterolu Duizenlemesi 11 71
Yiiksek Tansiyon Riskini Azaltmasi 10 6,5

*Coklu yanit verilmistir.

Calismaya katilan iiniversite Ogrencilerinin fonksiyonel besin tiiketim
nedenlerine goére dagilimlart incelendiginde, %56,1’inin (87 kisi) zayiflamaya
yardimci oldugu / metabolizma hizlandirdig i¢in, %6,5’inin (10 kisi) yiiksek tansiyon
riskini azalttig1 i¢in, %10,3’1linlin (16 kisi) cocuklarin biiylime ve gelismesine destek
oldugu i¢in, %7,1’inin (11 kisi) kolesterolii diizenledigi i¢in, %19,4 {iniin (30 kisi) kan
sekerini diizenledigi i¢in, %63,9 unun (99 kisi) bagisiklik sistemini giiclendirdigi i¢in,
%351 1nin (79 kisi) sindirime yardimci oldugu i¢in, %15,5’inin (24 kisi) kalp sagligim
korudugu i¢in, %8,4’lniin (13 kisi) saglikli kemik dokusunu olusturdugu igin,
%26,5’inin (41 kisi) mental performansi gelistirdigi i¢in, %13,5’inin (21 kisi) kansere
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kars1 koruyucu oldugu i¢in ve %22,6’simnin (35 kisi) saglikli bagirsak bakterisini
arttirdig1 icin fonksiyonel besin tiikettigi bulunmustur (Cizelge 11).

Calismaya katilan tliniversite 6grencilerinin yas gruplarina goére en sik tercih
edilen fonksiyonel besin tiikketim nedenlerinin tanimlayici istatistikleri Cizelge 12°de
verilmigtir.

Cizelge 18. Universite Ogrencilerinin Yas Gruplarma Gére En Sik Tercih Edilen Fonksiyonel Besin

Tuketim Nedenlerinin Dagilimlari

Yas Grup
19 yas ve 20-21 yas 22-23 yas 24 yas ve
alt1 arasi arasi Uzeri
n %* N %* n %* n %* x° P

Bagisiklik Sistemini
. . 19 63,3 32 62,7 37 62,7 11 73,3
Giiglendirmesi
Zayiflamaya Yardimci
1,769 0,940
Olmasi / Metabolizma 14 46,7 23 45,1 39 66,1 11 73,3
Hizlandirmasi

Sindirime Yardimci Olmasi 15 50,0 25 49,0 30 50,8 9 60,0

*Coklu yanit verilmisgtir.

x?: Ki-kare Testi

Caligmaya katilan iniversite dgrencilerinin yas gruplarina gore en sik tercih
edilen fonksiyonel besin tiikketim nedenlerinin dagilimlar1 incelendiginde, 19 yas ve
altt olan bireylerin %63,3’liniin (19 kisi) bagisiklik sistemini giiclendirdigi igin,
%46, 7’sinin (14 kisi) zayiflamaya yardimer oldugu / metabolizma hizlandirdigr i¢in
ve %50’sinin (15 kisi) sindirime yardimcr oldugu i¢in fonksiyonel besin tiikettigi

bulunmustur (Cizelge 12).

20-21 yas aras1 olan bireylerin %62,7’sinin (32 kisi) bagisiklik sistemini
giiclendirdigi i¢in, %45,1’inin (23 kisi) zayiflamaya yardimci oldugu / metabolizma
hizlandirdig1 i¢in ve %49’unun (25 kisi) sindirime yardimci oldugu i¢in fonksiyonel

besin tiikettigi bulunmustur (Cizelge 12).

22-23 yas aras1 olan bireylerin %62,7’sinin (37 kisi) bagisiklik sistemini
giiclendirdigi i¢in, %66,1’inin (39 kisi) zayiflamaya yardimci oldugu / metabolizma
hizlandirdig1 i¢in ve %50,8’inin (30 kisi) sindirime yardime1 oldugu i¢in fonksiyonel

besin tiikettigi bulunmustur (Cizelge 12).

24 yas ve izeri olan bireylerin %73,3’linlin (11 kisi) bagisiklik sistemini

giiclendirdigi i¢in, %73,3 linilin (11 kisi) zayiflamaya yardimci oldugu / metabolizma
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hizlandirdig1 i¢in ve %60’ 1mnin (9 kisi) sindirime yardimct oldugu ic¢in fonksiyonel

besin tlikettigi bulunmustur (Cizelge 12).

Calismaya katilan iiniversite dgrencilerinin BKI gruplarina gore en sik tercih

edilen fonksiyonel besin tiketim nedenlerinin dagilimlar1 Cizelge 13’de verilmistir.

Cizelge 19. Universite Ogrencilerinin BKI Gruplarina Gore En Sik Tercih Edilen Fonksiyonel Besin

Tiketim Nedenlerinin Dagilimlari

BKi Grup
Zayif Normal Sisman
Kilolu
N %* n %* n %* x> p
Bagisiklik Sistemini Gliglendirmesi 12 60,0 73 67,0 14 53,8

Zayiflamaya Yardime1 Olmasi / Metabolizma
7 35,0 61 56,0 19 73,1 2,697 0,610
Hizlandirmas1

Sindirime Yardimci Olmasi 9 45,0 58 53,2 12 46,2

*Coklu yanit verilmistir.

x?%: Ki-kare Testi

Calismaya katilan iiniversite dgrencilerinin BKI gruplarma gore en sik tercih
edilen fonksiyonel besin tiiketim nedenlerinin dagilimlan incelendiginde, zayif olan
bireylerin %60’ 1m1n (12 kisi) bagisiklik sistemini giiglendirdigi i¢in, %35 inin (7 kisi)
zayiflamaya yardimci oldugu / metabolizma hizlandirdig: i¢in ve %45’inin (9 kisi)

sindirime yardime1 oldugu i¢in fonksiyonel besin tiikettigi bulunmustur (Cizelge 13).

Normal kilolu olan bireylerin %67’sinin (73 kisi) bagisiklik sistemini
giiclendirdigi i¢in, %56’smin (61 kisi) zayiflamaya yardimci oldugu / metabolizma
hizlandirdig1 i¢in ve %53,2’sinin (58 kisi) sindirime yardimci oldugu i¢in fonksiyonel

besin tlikettigi bulunmustur (Cizelge 13).

Sisman olan bireylerin %53,8’inin (14 kisi) bagisiklik sistemini giiclendirdigi
icin, %73,1’inin (19 kisi) zayiflamaya yardimci oldugu / metabolizma hizlandirdig:
icin ve %46,2’sinin (12 kisi) sindirime yardimci oldugu icin fonksiyonel besin

tilkettigi bulunmustur (Cizelge 13).

Calismaya katilan tiniversite 6grencilerinin diizenli egzersiz yapma durumlarina
gore en sik tercih edilen fonksiyonel besin tiiketim nedenlerinin dagilimlar1 Cizelge

14°de verilmistir.
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Cizelge 20. Universite Ogrencilerinin Diizenli Egzersiz Yapma Durumlarina Gore En Sik Tercih Edilen

Fonksiyonel Besin Tiketim Nedenlerinin Dagilimlari

Duzenli Egzersiz Yapma

Durumu
Evet Hayr
n %* n %* x* P
Bagisiklik Sistemini Gliglendirmesi 24 63,2 75 64,1
Zayiflamaya Yardimer Olmasi / Metabolizma Hizlandirmasi 23 60,5 64 54,7 1,908 0,385
Sindirime Yardimci Olmasi 14 36,8 65 55,6

*Coklu yanit verilmistir.

x2: Ki-kare Testi

Calismaya katilan {iniversite 6grencilerinin diizenli egzersiz yapma durumlarina
gore en sik tercih edilen fonksiyonel besin tiiketim nedenlerinin dagilimlar
incelendiginde, diizenli egzersiz yapan bireylerin %63,2’sinin (24 kisi) bagisiklik
sistemini guclendirdigi igin, %60,5’inin (23 kisi) zayiflamaya yardimci oldugu /
metabolizma hizlandirdig1 i¢in ve %36,8’inin (14 kisi) sindirime yardimci oldugu igin

fonksiyonel besin tiikettigi bulunmustur (Cizelge 14).

Diizenli egzersiz yapmayan bireylerin %64,1’inin (75 kisi) bagisiklik sistemini
giiclendirdigi i¢in, %54,7 sinin (64 kisi) zayiflamaya yardimci oldugu / metabolizma
hizlandirdig1 i¢in ve %55,6’sinin (65 kisi) sindirime yardimci oldugu i¢in fonksiyonel

besin tlikettigi bulunmustur (Cizelge 14).

Caligmaya katilan tiniversite 6grencilerinin kronik hastalik durumlarina gére en
sik tercih edilen fonksiyonel besin tiiketim nedenlerinin dagilimlar1 Cizelge 15°de
verilmistir.

Cizelge 21. Universite Ogrencilerinin Kronik Hastalik Durumlarina Gére En Sik Tercih Edilen

Fonksiyonel Besin Tiketim Nedenlerinin Dagilimlari

Kronik Hastalik Durumu

Evet Hayir
n %* n %* x* P
Bagisiklik Sistemini Gliglendirmesi 22 62,9 77 64,2
Zayiflamaya Yardime1 Olmasi / Metabolizma Hizlandirmasi 21 60,0 66 55,0 0,762 0,683
Sindirime Yardimci Olmast 22 62,9 57 475

*Coklu yanit verilmistir.

x?: Ki-kare Testi

Caligmaya katilan {iniversite 6grencilerinin kronik hastalik durumlarina gére en
sik tercih edilen fonksiyonel besin tiiketim nedenlerinin dagilimlar1 incelendiginde,

kronik hastalig1 olan bireylerin %62,9 unun (22 kisi) bagisiklik sistemini giiclendirdigi
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I¢in, %60’ min (21 kisi) zayiflamaya yardimci oldugu / metabolizma hizlandirdigi igin
ve %62,9’unun (22 kisi) sindirime yardimci oldugu icin fonksiyonel besin tiikettigi

bulunmustur (Cizelge 15).

Kronik hastalig1 olmayan bireylerin %64,2’sinin (77 kisi) bagisiklik sistemini
giiclendirdigi i¢in, %55’inin (66 kisi) zayiflamaya yardimer oldugu / metabolizma
hizlandirdig1 i¢in ve %47,5’inin (57 kisi) sindirime yardimet oldugu igin fonksiyonel

besin tiikettigi bulunmustur (Cizelge 15).

Calismaya katilan {iniversite 6grencilerinin fonksiyonel besin terimini duyma
durumlarina gore en sik tercih edilen fonksiyonel besin tiiketim nedenlerinin
dagilimlar Cizelge 16’da verilmistir.

Cizelge 22. Universite Ogrencilerinin Fonksiyonel Besin Terimini Duyma Durumlarina Gére En Sik

Tercih Edilen Fonksiyonel Besin Tiketim Nedenlerinin Dagilimlar

Fonksiyonel Besin Terimini

Duyma Durumu

Evet Hayr
n %* n %* X p
Bagisiklik Sistemini Guglendirmesi 23 67,6 76 62,8
Zayiflamaya Yardimc1 Olmasi / Metabolizma Hizlandirmasi 15 44,1 72 59,5 4,354 0,113
Sindirime Yardimec1 Olmasi 9 26,5 70 57,9

*Coklu yanit verilmistir.

x?%: Ki-kare Testi

Caligmaya katilan {iniversite 6grencilerinin fonksiyonel besin terimini duyma
durumlarina gore en sik tercih edilen fonksiyonel besin tiiketim nedenlerinin
dagilimlar1 incelendiginde, fonksiyonel besin terimini duyan bireylerin %67,6’sinin
(23 kisi) bagisiklik sistemini gii¢lendirdigi icin, %44,1’inin (15 kisi) zayiflamaya
yardimct oldugu / metabolizma hizlandirdig: i¢in ve %26,5’inin (9 kisi) sindirime

yardimc1 oldugu i¢in fonksiyonel besin tiikettigi bulunmustur (Cizelge 16).
Fonksiyonel besin terimini duymayan bireylerin %62,8’inin (76 kisi) bagisiklik

sistemini gili¢lendirdigi i¢in, %59,5’inin (72 kisi) zayiflamaya yardimci oldugu /

metabolizma hizlandirdigi i¢in ve %57,9 unun (70 kisi) sindirime yardimci oldugu i¢in

fonksiyonel besin tiikettigi bulunmustur (Cizelge 16).
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B. Fonksiyonel Besin Tutum Olcegi’ne (FBTO) iliskin Bulgular

Universite grencilerinin Fonksiyonel Besin Tutum Olgegi (FBTO) alt faktor ve

toplam puanlarinin 6zetleri Cizelge 17°de verilmistir.

Gizelge 23. Universite Ogrencilerinin Fonksiyonel Besin Tutum Olgegi (FBTO) Alt Faktor ve Toplam

Puanlarmm Ozetleri

Medyan (min-max) X+SS
Fayda 3,50 (1,00-5,00) 3,4340,82
Gereklilik 2,13 (1,00-5,00) 2,21+0,75
Guven 3,50 (1,00-5,00) 3,50+0,81
Gulvenlik 3,00 (1,00-4,80) 2,89+0,78
FBTO Toplam 3,04 (1,00-4,53) 3,014+0,54

Universite dgrencilerinin Fonksiyonel Besin Tutum Olgegi (FBTO) alt faktér ve
toplam puanlarinin dzetleri incelendiginde, “Fayda” alt faktér puaninin en kigik 1,0
ile en yiiksek 5,0 aras1 deger aldig1 ve ortalamasinin 3,4310,82, “Gereklilik” alt faktor
puaninin 1,0-5,0 arasi deger aldigi ve ortalamasinin 2,2140,75, “Giiven” alt faktor
puaninin 1,0-5,0 aras1 deger aldig1 ve ortalamasiin 3,50+0,81, “Giivenlik” alt faktor
puanmin 1,0-4,8 aras1 deger aldig1 ve ortalamasinin 2,8940,78 ve “FBTO Toplam”
puaninin 1,0-4,53 aras1 deger aldig1 ve ortalamasinin 3,01+0,54 oldugu bulunmustur

(Cizelge 17).

1. Fonksiyonel Besin Tutum Olgegi’nin (FBTO) Calisma Degiskenlerine Gore

Karsilastirilmasi

Calismaya katilan iiniversite Ogrencilerin ¢alisma degiskenlerine gore
Fonksiyonel Besin tutum Olgegi (FBTO) alt faktér ve toplam puanlarmin
karsilastirilmast yapilmis ve sonuglar Cizelge 18-Cizelge 24°de verilmistir.

Cizelge 24. FBTO Alt Faktor ve Toplam Puanlarmin Ogrencilerin Yas Gruplarma Gore

Karsilagtirilmasi

F-H
Tek
- Medyan (min- Yonlu
Yas Grup XtSS P
max) Anova —
Kruskal-

Wasllis)
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Cizelge 25 (devami) FBTO Alt Faktér ve Toplam Puanlarmin Ogrencilerin Yas Gruplarma Gére

Karsilagtirilmasi
F-H
Tek
_ Medyan (min- Yonlu
Yas Grup X=*SS
max) Anova —
Kruskal-
Wasllis)
19 yas ve
3,26+1,02 3,56 (1,00-4,75)
alt1
20-21 yas
3,38+0,77 3,50 (1,00-4,88)
arast
Fayda 2,064 0,559
22-23 yas
3,51+0,80 3,63 (1,00-5,00)
arast
24 yas ve
o 3,61+0,53 3,50 (2,88-4,88)
tzeri
19 yas ve
2,0910,67 2,00 (1,00-4,00)
alt1
20-21 yas
2,1440,55 2,13 (1,00-4,00)
arast
Gereklilik 1,116 0,773
22-23 yas
2,38+0,96 2,13 (1,00-5,00)
arast
24 yas ve
o 2,08+0,43 2,00 (1,38-2,75)
Uzeri
19 yas ve
3,25+1,02 3,38 (1,00-4,75)
alt1
20-21 yas
3,53+0,78 3,50 (1,00-5,00)
arast
Guven 1,805 0,614
22-23 yas
3,58+0,76 3,50 (1,00-5,00)
arast
24 yas ve
. 3,53+0,53 3,25 (3,00-5,00)
tzeri
19 yas ve
2,631095 2,80 (1,00-4,40)
alt1
. 20-21 yas
Guvenlik 2,8410,65 3,00 (1,20-4,00) 2,047 0,110
arasi
22-23 yas
3,00+0,83 3,00 (1,00-4,80)

arasi
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Cizelge 26 (devami) FBTO Alt Faktér ve Toplam Puanlarmin Ogrencilerin Yas Gruplarma Gére

Karsilasgtirilmasi
F-H
Tek
_ Medyan (min- Yonlu
Yas Grup XtSS
max) Anova —
Kruskal-
Wasllis)
] 24 yas ve
Guvenlik . 3,114+0,40 3,20 (2,40-3,80) 2,047 0,110
Uzeri
19 yas ve
2,8140,73 3,00 (1,00-4,10)
alt1
20-21 yas
i 2,974+0,43 3,06 (1,58-3,66)
FBTO arast
2,675 0,445
Toplam 22-23 yas
3,124+0,56 3,05 (1,00-4,53)
arasi
24 yas ve
o 3,08+0,28 2,99 (2,85-3,96)
Uzeri

F: Tek Yonli ANOVA Testi; H: Kruskal-Wallis H Testi

FBTO alt faktdr ve toplam puanlariin dgrencilerin yas gruplarina gore degisip
degismedigini belirlemek amaciyla “Tek Yo6nli ANOVA Testi” ve “Kruskal-Wallis H
Testi” yapilmis ve sonuglar1 Cizelge 18’de verilmistir. Yapilan analiz sonuglarina gore
olgegin tiim alt faktdr puanlari ve “FBTO Toplam” puani arasinda istatistiksel olarak

anlaml fark olmadig1 (p>0,05) bulunmusgtur.

Cizelge 27. FBTO Alt Faktér ve Toplam Puanlarmin Ogrencilerin BKI Gruplarina Gore

Karsilastirilmasi
F-H
Tek
. _ ) Yonli
BKI Grup X+SS Medyan (min-max) P
Anova —
Kruskal-
Wasllis)
Zayif 3,4440,72 3,38 (1,75-4,88)
Fayda Normal Kilolu 3,48+0,78 3,63 (1,00-4,75) 2,291 0,318
Sisman 3,22+1,02 3,31 (1,00-5,00)
. Zayif 2,414+0,92 2,13 (1,25-4,75)
Gereklilik . 2,368 0,306
Normal Kilolu 2,1340,63 2,13 (1,00-4,50)
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Cizelge 28 (devami) FBTO Alt Faktér ve Toplam Puanlarinin Ogrencilerin BKI Gruplaria Gére

Karsilagtirilmasi
F-H
Tek
BKi Grup X+SS Medyan (min-max) vontd
Anova —
Kruskal-
Wasllis)
Gereklilik Sisman 2,43+1,01 2,25 (1,00-5,00) 2,368 0,306
Zayif 3,56+0,62 3,63 (2,00-5,00)
Guven Normal Kilolu 3,53+0,77 3,50 (1,00-5,00) 0,904 0,636
Sisman 3,30+1,06 3,25 (1,00-5,00)
Zayif 2,94+0,72 3,00 (1,20-4,40)
Guvenlik Normal Kilolu 2,85%0,72 3,00 (1,00-4,60) 0,364 0,696
Sisman 2,98+1,02 3,20 (1,00-4,80)
Zayif 3,09+0,47 3,07 (1,58-4,10)
FBTO Toplam Normal Kilolu 3,00+0,49 3,04 (1,00-4,53) 0,837 0,658
Sisman 2,98+0,79 3,07 (1,00-4,49)

F: Tek Yonli ANOVA Testi; H: Kruskal-Wallis H Testi

FBTO alt faktor ve toplam puanlarinin 6grencilerin BK1 gruplarina gore degisip

degismedigini belirlemek amaciyla “Tek Yonliit ANOVA Testi” ve “Kruskal-Wallis H

Testi” yapilmis ve sonuglart Cizelge 19°da verilmistir. Yapilan analiz sonuglarina gore

dlgegin tiim alt faktdr puanlari ve “FBTO Toplam” puani arasinda istatistiksel olarak

anlaml fark olmadig1 (p>0,05) bulunmusgtur.

Cizelge 29. FBTO Alt Faktor ve Toplam Puanlariin Ogrencilerin Sigara Kullanim Durumlarina Gére

Karsilagtiritlmasi
Sigara Kullanma _ Medyan
X+SS _ U P
Durumu (min-max)
Evet 3,53+0,53 3,63 (2,63-4,38)
Fayda 12995 0,787
Hayir 3,41+0,85 3,50 (1,00-5,00)
N 2,28+0,86 2,13 (1,38-4,50)
Gereklilik 1336,5 0,942
Hayir 2,20+0,74 2,13 (1,00-5,00)
Evet 3,46+0,54 3,50 (2,50-4,75)
Given 11815 0,365
Hayir 3,50+0,84 3,50 (1,00-5,00)
) Evet 2,97+0,78 3,20 (1,40-4,60)
Guvenlik 12405 0,557
Hayir 2,87+0,78 3,00 (1,00-4,80)
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Cizelge 30 (devami) FBTO Alt Faktér ve Toplam Puanlarmin Ogrencilerin Sigara Kullanim

Durumlarina Goére Karsilastirilmast

Sigara Kullanma _ Medyan
XtSSs ] P
Durumu (min-max)
. Evet 3,06+0,43 2,98 (2,35-4,49)
FBTO Toplam 1266 0,654
Hayir 3,00+0,56 3,05 (1,00-4,53)

U: Mann-Whitney U Testi

FBTO alt faktdr ve toplam puanlarinin 8grencilerin sigara kullanim durumlarina

gore degisip degismedigini belirlemek amaciyla “Mann-Whitney U Testi” yapilmis ve

sonuglar1 Cizelge 20’de verilmistir. Yapilan analiz sonuglarina gore olgegin tim alt

faktér puanlar1 ve “FBTO Toplam” puani arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

olmadigi (p>0,05) bulunmustur.

Cizelge 31. FBTO Alt Faktér ve Toplam Puanlarinin Ogrencilerin Alkol Kullanim Durumlarina Gére

Karsilagtirilmasi

Alkol Kullanim _ Medyan
Durumu XLss (min-max) H P
Evet 3,4240,85 3,38 (1,00-5,00)

Fayda Hayir 3,4740,82 3,56 (1,00-4,88) 0,501 0,778
Bazen 3,4040,81 3,63 (1,00-4,88)
Evet 2,73+0,97 2,50° (1,38-5,00)

Gereklilik Hayir 2,2440,71 2,13% (1,00-4,75) 23,494 <0,001***
Bazen 1,9040,42 1,882 (1,00-2,88)
Evet 3,55+0,60 3,50 (2,25-4,75)

Guven Hayir 3,52+0,87 3,50 (1,00-5,00) 0,396 0,821
Bazen 3,45+0,85 3,50 (1,00-5,00)
Evet 3,1940,72 3,20° (1,80-4,80)

Guvenlik Hayr 2,9440,80 3,00% (1,00-4,60) 8,714 0,013*
Bazen 2,66+0,73 2,807 (1,00-3,80)
Evet 3,22+0,47 3,11° (2,56-4,53)

FBTO Toplam Hayr 3,044+0,56 3,06% (1,00-4,10) 8,009 0,018*
Bazen 2,8540,52 2,942 (1,00-3,51)

H: Kruskal-Wallis H Testi
*p<0,05; ***p<0,001

a, b: Ortak harfe sahip olmayan medyanlar arasindaki fark anlamlidir (p<0,05).

FBTO alt faktdr ve toplam puanlarinin égrencilerin alkol kullanim durumlarina

gore degisip degismedigini belirlemek amaciyla “Kruskal-Wallis H Testi” yapilmis ve

sonuglar1 Cizelge 21°de verilmistir. Yapilan analiz sonuglarina gore olgegin

“Gereklilik” alt faktor puam arasinda (H=23,494; p<0,001), “Giivenlik” alt faktor
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puani arasinda (H=8,714; p<0,05) ve “FBTO Toplam” puani arasinda (H=8,009;
p<0,05) istatistiksel olarak anlamli fark oldugu, diger tiim alt faktor puanlar arasinda
anlamli fark olmadigi (p>0,05) bulunmustur. Sonuglar incelendiginde, “Gereklilik” alt
faktor puaninda alkol kullanan bireylerin [2,50 (1,38-5,00)] ortancasi, bazen alkol
kullanan bireylere [1,88 (1,00-5,00)] gore, “Giivenlik” alt faktor puaninda alkol
kullanan bireylerin [3,20 (1,80-4,80)] ortancasi, bazen alkol kullanan bireylere [2,80
(1,00-3,80)] goére ve “FBTO Toplam” puaninda alkol kullanan bireylerin [3,11 (2,56-
4,53)] ortancasi, bazen alkol kullanan bireylere [2,94 (1,00-3,51)] gore istatistiksel
olarak yiiksek bulunmustur.

Cizelge 32. FBTO Alt Faktor ve Toplam Puanlarmin Ogrencilerin Diizenli Egzersiz Yapma

Durumlarina Gore Karsilastirilmast

Duzenli Egzersiz _ Medyan
Xtss . u P
Yapma Durumu (min-max)
Evet 3,67+0,68 3,63 (1,25-5,00)
Fayda 1740 0,044*
Hayir 3,35+0,84 3,50 (1,00-4,75)
N Evet 2,22+0,68 2,19 (1,00-4,63)
Gereklilik 2097,5 0,601
Hayir 2,21+0,77 2,13 (1,00-5,00)
Evet 3,53+0,77 3,50 (1,00-5,00)
Glven 2221 0,993
Hayir 3,49+0,82 3,50 (1,00-5,00)
) Evet 2,83+0,76 3,00 (1,00-4,00)
Gvenlik 21875 0,882
Hayir 2,90+0,78 3,00 (1,00-4,80)
FBTO Evet 3,06+0,50 3,05 (1,60-4,31)
2090,5 0,582
Toplam Hayir 2,9940,56 3,04 (1,00-4,53)
U: Mann-Whitney U Testi

*p<0,05

FBTO alt faktér ve toplam puanlarmin égrencilerin diizenli egzersiz yapma
durumlarina gore degisip degismedigini belirlemek amaciyla “Mann-Whitney U
Testi” yapilmis ve sonuglar1 Cizelge 22°de verilmistir. Yapilan analiz sonuglarina gore
Olcegin “Fayda” alt faktor puani arasinda (U=1740; p<0,05) istatistiksel olarak anlamli
fark oldugu, diger tiim alt faktdr puanlar ve “FBTO Toplam” puani arasinda anlamli
fark olmadigr (p>0,05) bulunmustur. Sonug incelendiginde, “Fayda” alt faktor
puaninda diizenli egzersiz yapan bireylerin [3,63 (1,25-5,00)] ortancasi, diizenli
egzersiz yapmayan bireylere [3,50 (1,00-4,75)] gore istatistiksel olarak yuksek

bulunmustur.
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Cizelge 33. FBTO Alt Faktor ve Toplam Puanlarmin Ogrencilerin Kronik Hastalik Durumlaria Géore

Karsilasgtirilmasi
Kronik Hastalik _ Medyan
X+SS ) U P
Durumu (min-max)
Evet 3,514+0,77 3,50 (1,63-4,88)
Fayda 1999 0,665
Hayir 3,41+0,83 3,50 (1,00-5,00)
N Evet 2,2440,78 2,00 (1,00-4,50)
Gereklilik 2078 0,925
Hayir 2,21+0,74 2,13 (1,00-5,00)
Evet 3,514+0,65 3,50 (2,25-5,00)
Guven 1963 0,554
Hayir 3,4940,85 3,5 (1,00-5,00)
_ Evet 3,03+0,67 3,20 (1,40-4,60)
Guvenlik 1789,5 0,182
Hayir 2,84+0,80 3,00 (1,00-4,80)
FBTO Evet 3,0740,36 3,04 (2,35-3,90)
1990 0,638
Toplam Hayir 2,99+0,59 3,04 (1,00-4,53)

U: Mann-Whitney U Testi

FBTO alt faktr ve toplam puanlarinin dgrencilerin kronik hastalik durumlarina

gore degisip degismedigini belirlemek amaciyla “Mann-Whitney U Testi” yapilmis ve

sonuclar1 Cizelge 23°de verilmistir. Yapilan analiz sonuglarina gore dlgegin tiim alt

faktdr puanlar1 ve “FBTO Toplam” puani arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

olmadigi (p>0,05) bulunmustur.

Cizelge 34. FBTO Alt Faktor ve Toplam Puanlarmin Ogrencilerin Fonksiyonel Besin Terimini Duyma

Durumlarina Gore Karsilastirilmasi

Fonksiyonel Besin _ Medyan
o X+SS ) t-U P
Terimini Duyma Durumu (min-max)
Evet 3,44+0,99 3,63 (1,00-5,00)
Fayda 19225 0,560
Hayir 3,43+0,77 3,50 (1,00-4,88)
- Evet 2,05+0,84 1,94 (1,00-4,75)
Gereklilik 1615 0,056
Hayir 2,26+0,72 2,13 (1,00-5,00)
Evet 3,39+1,07 3,75 (1,00-5,00)
Glven 2046,5 0,963
Hayir 3,53+0,72 3,50 (1,00-5,00)
. Evet 2,64+0,91 2,80 (1,00-4,60)
Guvenlik -2,149 0,033*
Hayir 2,9610,72 3,00 (1,00-4,80)
FBTO Evet 2,8840,75 3,01 (1,00-4,31)
1909,5 0,524
Toplam Hayir 3,0440,47 3,05 (1,00-4,53)

t: Bagimsiz Orneklem T Testi; U: Mann-Whitney U Testi

*p<0,05

FBTO alt faktdr ve toplam puanlarinin dgrencilerin fonksiyonel besin terimini

duyma durumlarma gore degisip degismedigini belirlemek amaciyla “Bagimsiz

Orneklem T Testi” ve “Mann-Whitney U Testi” yapilmis ve sonuglar1 Cizelge 24°de
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verilmistir. Yapilan analiz sonuglarina gore Ol¢egin “Giivenlik” alt faktdor puani
arasinda (t=-2,149; p<0,05) istatistiksel olarak anlamli fark oldugu, diger tiim alt faktor
puanlart1 ve “FBTO Toplam” puami arasinda anlamli fark olmadigi (p>0,05)
bulunmustur. Sonug incelendiginde, “Gilivenlik™ alt faktor puaninda fonksiyonel besin
terimini duymayan bireylerin (2,96+0,72) ortalamasi, fonksiyonel besin terimini

duyan bireylere (2,64+0,91) gore istatistiksel olarak yiiksek bulunmustur.

2. Fonksiyonel Besin Tutum Olgegi’nin (FBTO) Ogrencilerin Yas ve BKIi
Bulgular1 Arasindaki liski Durumu

Fonksiyonel Besin Tutum Olgegi (FBTO) alt faktdr ve toplam puanlarinin
{iniversite dgrencilerinin yas ve BKI degerleri arasindaki iliski durumu incelenmis ve
sonuclar1 Cizelge 25°de verilmistir.

Cizelge 35. FBTO Alt Faktér ve Toplam Puanlarmin Ogrencilerin Yas ve BKI Degerleri Arasindaki

Korelasyon Katsayilari

Yas BKi
r 0,167 -0,113
Fayda
p 0,038* 0,161
r 0,099 0,031
Gereklilik
p 0,220 0,705
r 0,158 -0,084
Guven
p 0,050 0,301
r 0,239 0,032
Guvenlik
p 0,003** 0,696
; r 0,240 -0,052
FBTO Toplam
p 0,003** 0,524

r: Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsay1st
*p<0,05; **p<0,01

Universite 6grencilerinin yaslar1 ile FBTO alt faktér ve toplam puanlari
arasindaki korelasyon katsayilar1 incelendiginde, &grencilerin yaslari ile FBTO’ nin
“Fayda” alt faktor puami arasinda anlamli pozitif ¢ok zayif (1=0,167; p<0,05),
“Giivenlik™ alt faktdr puani arasinda anlamli pozitif zayif (r=0,239; p<0,01) ve “FBTO
Toplam” puani arasinda anlamli pozitif zayif (r=0,240; p<0,01) korelasyon oldugu
bulunmustur. Sonuglar incelendiginde, &grencilerin yaslar1 arttikca FBTO’nin

“Fayda” alt faktor puanlarinda %16,7’lik artma, “Giivenlik” alt faktor puanlarinda
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%23,9’luk artma ve “FBTO Toplam” puaninda %24’liik artma oldugu bulunmustur
(Cizelge 25).

Universite 6grencilerinin BKI degerleri ile FBTO alt faktor ve toplam puanlari
arasindaki korelasyon katsayilar1 incelendiginde, 6grencilerin BKI degerleri ile
Olcegin tiim alt faktor puanlart ve toplam puani arasinda istatistiksel olarak anlamli

korelasyon olmadig1 (p>0,05) bulunmustur (Cizelge 25).
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V.TARTISMA

Bu calismada, {iniversite egitimi alan kiz 6grencilerin fonksiyonel besinlere
yonelik farkindalik, tutum ve fonksiyonel besinleri kullanma durumlar1 ve bu
durumlart etkileyen faktorler incelenmistir. Katilimeilara uygulanan sosyodemografik
sorular, fonksiyonel besinlere yonelik durum tablosu ve besinlerin tuketim
nedenlerinin soruldugu tabloyu igeren anket formu ile fonksiyonel besin tutum
Olgeginden elde edilen bulgular, bu boliimde literatiirde yer alan ¢alismalar g6z 6nlinde

bulundurularak tartisilmistir.

Arayicr’nin 2020 yilinda, Kandiral’'nin 2014 yilinda yaptig1 calismalarin
sonuglarina gore; kisiler egzersizin saglik iizerindeki etkisini fazla bulmustur ve bu
fikre katilan kisiler ¢alismaya katilan kisilerin %36,5’ini olusturmaktadir (Arayici,
2020:22; Kandirali, 2014:40). Buna ragmen Tekiin’lin calismasina bakildiginda,
kisilere yoneltilen “diizenli egzersiz yapiyor musunuz?” sorusuna, kisilerin %851
“hayir” seklinde cevap vermistir (Tekiin, 2015:36). Bizim c¢aligmamiza katilan
kisilerin de benzer sekilde %75,5’1 “’hayir” derken, sadece %24,5’i “evet” cevabini

vermistir.

Tekiin’tin 2015 yilinda yaptig1 ¢alismaya gore; katilimcilarda en fazla gozlenen
saglik sorunlar1 hipertansiyon, diyabet ve tiroid hastaliklari olarak tespit edilmistir
(Tekin, 2015:52). Safak’m 2012 yilinda yaptigi ¢alismaya gore en fazla gozlenen
saglik sorunlar1 %10 oranla hiperlipidemi, % 6 oranla hipertansiyon ve % 5 oranla
sindirim sistemi hastaliklar1 olmustur (Safak, 2012:37). Isin’in (2009’dan aktaran
Tekun, 2015:51) yaptigi ¢alismaya gore ise; %32,7 oranla KVH, %24,2 oranla
endokrin hastaliklar1 gelirken, bunlart %23,6 oranla kemik-eklem hastaliklar1 takip
etmistir. Bizim elde ettigimiz bulgulara goére ise, %77,4 oraniyla katilimcilarin
cogunlugunun herhangi bir kronik rahatsizli§i bulunmamistir. Calismaya katilan
%22,6 oranmyla 35 kisi de kronik rahatsizlik tespit edilmis olup, katilimcilarin

hastaliklarinin ¢ogunlugunu %48,6 oraniyla siniizit, astim gibi “Diger” cevabi
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olusturmaktadir. “Diger” kisminin cevaplarini genel olarak vertigo olusturmak ile

beraber, alerjik astim ve migren cevaplar1 vertigo cevabini takip etmektedir.

Son yillarda ¢blyak hastaligi ve laktoz intoleransi artmaktadir. Bir otolUmmun
hastaliga sahip bireylerin baska otoUmmun hastalifa yakalanma olasilig1 fazla oldugu
icin pek cok hastalik birbiri ile baglantiidir. Ornegin ¢dlyak hastaligma sahip
bireylerin %26’s1 tiroid hastaligina da sahip oldugu 6ne siiriillmektedir. (Celiac Disease
Foundation,2022). Ayrica ¢6lyak prevelansi diinya ¢apinda %]1,4 olup bu oran yillara
gore artmaktadir (Singh vd., 2018:828). Besin alerjisi de benzer sekilde son yillarda
hizla artmistir. Cocuklarda 1997-2011 yillar1 arasinda besin alerjisi gozlenme sayisi

%50 artmistir. En fazla gorilen alerjen tiirii de yer fistigidir (FARE, 2022).

Literatiirde konu ile ilgili anket yapilan ¢alismalarina gére fonksiyonel besin
tanimi ¢ogunlukla bilinmemektedir. Daha dnce fonksiyonel besin teriminin duyulup
duyulmadig soruldugunda cevaplar genel olarak %50’inin altinda olumlu olmustur.
Tekiin’iin 2015 yilinda yaptig1 calismaya gore, katilimcilardan yalnizca %21°1 bu
kavrami duymustur (Tekiin, 2015:52). Ayn sekilde Kandirali’nin 2014 yilinda yaptig
caligmaya gore bu oran %8,6’dir (Kandirali, 2015:51). Benzer sekilde bizim
calismamiza katilan kisilerinde yalnizca %21,’i fonksiyonel besin tanimini duymustur.
Ancak bunlardan farkli olarak Safak’in 2012 yilinda yaptigi calismaya gore;
katilimcilarin %52,5°1 fonksiyonel besin tanimin1 daha 6énce duymustur. Safak’in bu
calismasinda, digerlerinden daha yiiksek bir sonuca ulagsmasinda, 6rneklem grubunun

saglik calisanlarindan olugsmasi rol oynadig: diisiiniilmektedir (Safak, 2012:37).

Fonksiyonel besin tanimini duyan kisilerin duyma kaynaklar1 soruldugunda
bizim c¢aligmamizda en ¢ok cevap uzman/diyetisyen/doktor (%29,4) olmustur. Bu
cevabi sirastyla yazili ve gorsel basin (%20,6) ile konferans ve bilimsel toplantilar
(%20,6) takip etmistir. Bu cevaplarda saglik bilimleri (%46,5) ve tip fakiiltesinde
(%8,4) okuyan Ogrencilerin 6rneklemin yarisindan fazlasini olusturmasi etkili olmus
olabilir. Keza Arayici’nin 6rneklem grubu diyetisyen ve hemsirelerden olustugu igin
bu soruya en ¢ok okul/ders (% 32,6) cevabi verilirken, bunu bilimsel toplant1 (%19,1)
ve diyetisyen/doktor (%10,2) takip etmistir (Arayici, 2020:37).

Calismamizda her giin en az 50 kisinin tiikettigi besinler en sik tercih edilen

fonksiyonel besinler olarak kabul edilmis ve bu besinler sirasiyla siyah ¢ay (111 kisi),

72



kahve (108 kisi), domates (93 kisi), zeytinyagi (64 kisi), az yagl siit tirtinleri (59 kisi),
limon (55 kisi) ve tam tahill1 iiriinlerden (50 kisi) olusmaktadir.

Bagka calismalar incelendiginde ise, yesil ¢ay, kefir, omega-3 iceren sut, lif ile
zenginlestirilmis besinler, balik, prebiyotik ve probiyotikler de 6ne ¢ikmuistir. (Tekin,
2015:53; Kandirali, 2012:42; Safak, 2012:38). Fakat bizim anketimizde bu besinler
secenek olarak sunulmasina ragmen, tiketim miktarlari bu kadar yuksek
bulunmamistir. Bunda iiniversite 6grencilerinin kahve tiiketimindeki artis ve yurt

ortaminda tirline ulasamamak etkili olmus olabilir.

Fonksiyonel besinlerin tercih edilme nedenleri soruldugunda Izmir’de yapilan
bir calismaya gore; saglikli gut bakteri sayisini artirmasi, zayiflamaya yardimci
olmasi, ¢ocuklarin biiylime- gelismelerine yardimci olmasi seklinde 3 neden
digerlerine gére 6ne ¢ikmistir (Hacioglu ve Kurt, 2012:166). Bizim ¢alismamizdaki
orneklem grup tiniversiteye egitimi alan kiz 6grenciler oldugu ve Covid -19 salginina
yakalanmama isteginden dolayr metabolizmay1 hizlandirma, zayiflamaya yardimci
olma ve bagisiklik sistemini giliclendirmesi 6ne ¢ikan nedenler arasinda olmasi
beklenmekteydi. Nitekim beklenildigi gibi de oldu; %63,9 orani ile en ¢ok tercih
nedeni bagisiklik sistemini giiclendirmesi olurken, onu %56,1 ile zayiflamaya
yardimc1 olmasi/metabolizma hizlandirmas1 ve %51 ile sindirime yardimci olmasi

takip etmistir.

Katilimcilarin ~ fonksiyonel — besinlere  yonelik  tutumlar1  Urula  ve
Lahteenmaki’nin 2007°de gelistirip Hacioglu ve Kurt’un Tiirk¢eye cevirdigi olcek ile
degerlendirilmistir. Bu Olgekte fayda, gereklilik, giiven ve gilivenlik olmak {izere 4
degisken 5°li Likert Olgegine gore cevaplandirilmistir. Buna gore 5°1i Likert Olgegi
1,0’dan 5,0’a kadar puanlandirilmigtir. Bu puanlandirilma verilerinde 4 degiskende de,
toplamda yaklasik 3,0 puanma ulasilmistir. Ayrica puanlandirilmanin yasa gore
dagilimi incelendiginde de anlamli bir fark olmadigi (p=0,445) bulunmustur. Benzer
sekilde beden kiitle indeksinin (BKI) de puanlandirilma ile anlamli bir iligkisi
gozlemlenmemistir (p=0,658). Bunlara ek olarak sigara kullanimi ile puanlandirilma
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski gézlemlenmemistir (p=0,654). Fakat
simdiye kadar gozlenen anlamli olmayan iliskilere nazaran alkol kullanimina bagh
olarak gereklilik (p<0,001) ve giivenlik (p=0,013) degiskenlerinde anlamli bir farklilik
gozlemlenmistir. Buna gore; alkol kullanan bireyler, bazen kullanan bireylere gore

daha yiiksek bir puanlandirma yapmaistir. Gereklilik degiskeninin sorulari olumsuzluk
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ifade ettigi icin; alkol kullanan bireylerin, bazen alkol kullanan bireylere gore
fonksiyonel besinlerin daha gereksiz oldugunu, hileli oldugunu, gelecegi olumsuz
etkiledigini, saglik i¢in bir degeri olmadigini, tiketmeyi tercih etmediklerini, lezzetli
gidalarin sagliga uygun olmadigim1 ve g¢ogunlukla ona ihtiyact olmayan kisiler
tarafindan tiikketildigini desteklemektedir. Giivenlik degiskeninin sonucu i¢inde benzer
yorum yapilabilir. Alkol kullanan bireylerin ortalama puanlari (3,20), bazen kullanan
bireylerin ortalama puanlarina (2,80) gére anlamli olarak yiiksektir. Fakat glvenlik
degiskeninin sorular1 da olumsuzluk igerdigi i¢in; alkol kullanan bireyler bazen
kullanan bireylere gore, fonksiyonel besinlerin daha sagliga zararli olabilecegini,
saglikli insanlar i¢in zararli olabilecegini, glivenli olmayabilecegini, Ongdriilemeyen
riskler tasiyabileceklerini, sagliga etkileri konusunda abartili bilgiler verildigini

diisiindiigii sonucuna ulasilmistir.

Duzenli egzersiz yapma durumu ile fonksiyonel besinlere yonelik tutum
karsilagtirildiginda ise; fayda degiskeni (p=0,044) ile anlamli bir iliski sergiledigi
sonucuna varilmistir. Buna gore diizenli egzersiz yapan kisiler duzenli egzersiz
yapmayan kisilere nazaran, fonksiyonel besinleri daha iyi hissedilmeye yardimci
olabilecek, performansi artirabilecek, saglikli yasam siirdiiriilmesini saglayabilecek,
hastaliklardan koruyabilecek, sagligi koruyabilecek, sagliksiz beslenmeden
kaynaklanan zararlardan koruyabilecek, islevinden dolay1 tadinin tolere edilebilecegi,
devamli bilgi edinilmeye calisilan bir besin grubu olarak diisliniildiigli sonucuna

ulasilmistir.

Kronik hastaliga sahip 6grenciler ve fonksiyonel besinlere yonelik tutumlari

arasinda higbir degisken kategorisinde anlamli bir iliski bulunamamistir (p>0,05).

Fonksiyonel besin kavraminin duyulup duyulmamasinin fonksiyonel besinlere
yonelik tutuma etkilerine bakildiginda ise, fonksiyonel besin kavramimi duymayan
kisilerin giivenlik degiskenindeki sorulara istatistiksel olarak anlamli bir sekilde daha
yuksek puanlar vermistir (p=0,033). Buna gore, terimi duymayan kisilerim
fonksiyonel besinlere yonelik tutumlarinda giivenlik konusunda endise ve olumsuz
goriislerinin oldugunu sdylemek gerekir. Literatiir ile karsilastirildiginda ise; Hacioglu
ve arkadasinin 2012 yilindaki ¢alismast géz 6niinde bulunduruldugunda fonksiyonel
besin kavramini duyan ve duymayan kisiler arasinda sadece fayda bakimindan anlamli

bir fark bulunmustur. Kavrami daha dnce duyan kisiler, duymayan kisilere nazaran
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fayda boyutu eline alindiginda daha fazla 6nem verdigi gézlemlenmistir (Hacioglu ve
Kurt,2012:168).

Korelasyon iliskisine bakildiginda ise; BKI bakimindan istatistiksel olarak
anlamli bir iliski gozlemlenmezken, yasin artmasi ile fayda ve glvenlik
degiskenlerinde istatistiksel olarak bir artma gdzlemlenmistir. Yani yas artikca
fonksiyonel besinlere fayda yoninden tutum %16,7 oraninda artarken, glvenlik
degiskenindeki olumsuz sorulardan dolayi, yas arttikca giivenlik yénunden tutum
%23.9 oraninda istatistiksel olarak azalmistir. Genel tutuma bakildiginda da ise yas
arttikca %24 oraninda fonksiyonel besinlere yonelik genel tutum anlamli olarak
artmustir. Istatistiksel olmasa bile BK1’nin degiskenler ile korelasyonuna bakildiginda;
fayda ve giiven degiskenlerine yonelik BK1 artikca negatif bir korelasyon gozlenirken,
gereklilik ve giivenlik degiskenlerine yonelik BKI artikca pozitif bir korelasyon
gozlemlenmistir. Gereklilik ve giivenlik degiskenleri olumsuz ifadelerden olusurken,
fayda ve giivenin olumlu ifadelerden olugsmasi da bu korelasyonun kendi iginde

birbirini destekledigi sonucunu vermistir.
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VI.SONUC VE ONERILER

Bu calisma da iiniversiteye giden kiz Ogrencilerin fonksiyonel besinlere
yonelik tutumlari, neden tiikettikleri, hangi besinleri daha ¢ok tercih ettikleri konulari
tizerinde durulmustur. Ayrica fonksiyonel besinlerin iddia edildigi gibi saglik {izerine

etkilerinin olup olmadig1 da incelenen bir baska konu olmustur.

Caligmanin sonucuna gore; calismaya katilan bireylerin %78,1°1 fonksiyonel
besin tanimini duyamamiglardir. Tanimint duyan bireyler arasinda tanim en fazla
(%29,4) diyetisyen veya doktor gibi uzmanlardan duyulmustur. En fazla tiiketilen
fonksiyonel besinler sirasiyla, siyah cay, kahve, domates, zeytinyagi, az yagh siit
urdnleri, limon ve tam tahilli triinlerdir. Fonksiyonel besinleri en ¢ok tercih etme
nedeni olarak ilk basta bagisiklik sistemini korumasi (%63,9) gelirken daha sonra
zayiflamaya yardimci olmasi (%56,1) ve sindirim sistemini karsi olumlu etkileri
(%51,0) gelmistir. Alkol kullanimi ile toplam FBTO (p=0,018) ve giivenlik (p=0,013)
degiskenleri arasinda anlamli bir farklilik gozlemlenmistir. Dlzenli egzersiz yapma ile
fayda degiskeni arasinda anlamli bir farklilik gézlemlenmistir (p=0,044). Fonksiyonel
besin terimini duyma ile giivenlik degiskeni arasinda anlamli bir farklilik elde
edilmistir (p=0,033). Yas ile fayda (p=0,038), toplam FBTO (p=0,003) ve giivenlik

(p=0,003) degiskenleri arasinda pozitif bir korelasyon bulunmustur.

Besinler hastaliklardan korunma da etkili olup ekonomik ve kolay elde
edilebilmesi ile insanlarin ilgilerini ¢ekmistir. Teknoloji ve sanayinin gelismesi ile
yeni pek ¢ok besin ortaya ¢ikip, sagliga etkileri ile 6n plana ¢ikmistir. Besinlerin ve
besin bilesenlerin farkli hastaliklar tizerine etkileri farkli olmustur. Bu etkilerin bir
kismi uzmanlar, ¢evre, sosyal medya gibi araclar vasitasi ile bilinmekle birlikte bir
kismi da yanlhis veya eksik bilinmistir. Bu g¢alismada literatiirdeki konu ile ilgili
kanitlanmis bilgiler derlenmistir. Fonksiyonel besinlere yonelimin gen¢ ve egitim

seviyesi yliksek bireylerin daha cok ilgisini ¢ekmesi ile ileri de dogru bilgiye sahip
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bireylerin daha fazla olacagi ve toplumdaki fonksiyonel besin kavraminin daha iyi

yerlere gelinecegine inanilmaktadir.

Aragtirmalarda kullanilan besinlerin hepsinin kendi i¢inde enerji degerleri
farklidir ve bitter ¢ikolata gibi bazi besinlerin enerji igerigi yiiksektir. Bu yiizden
zayiflamaya yardimci olunan besinleri bile, tiiketirken enerji dengesinin korunmasi
g6z oniinde bulundurulmalidir. Ayrica kanit gosterilen c¢alismalarin ¢ogunda besin
bilesenlerinin 6zleri kullanilmis veya yiiksek dozlarda takviye edilmistir. Bu yiizden
normal beslenme ile bilesenleri besinlerden takviye ederken fazla kalori alinabilir veya
alinan miktar viicut i¢in fazla gelebilir. Bu yilizden fonksiyonel besinleri ve bunlarin
yararlarii tek bir besinden saglamak ve bu durumu uzun stireli siirdiirebilmek pek
miimkiin degildir. Tek bir besin yerine ¢esitlilik saglanarak, viicut agirligina gore ideal
enerjiye sahip diyetlerle beslenmekte, fonksiyonel besin bilesenlerinden yararlanmak
ve besinlerin sagliga olumlu etkilerinden en fazla miktarda faydalanabilecek yontem
olabilir.

78



VIl. KAYNAKCA

KiTAPLAR

AKBULUT, G. (2019). Krause.Besin ve Beslenme Bakim Siireci, Ankara, Nobel
Tip, 14. Bask.

ARSLAN, M. (2021). Fonksiyonel Besinlerin Saghktaki Rolii, Istanbul, Giiven Plus
Grup Danigmanlik, 1.Baski.

LORENZA, J., BARBA, F. ve MUNEKATA,P. (2020). Anthocyanins: Antioxidant
Properties, Sources And Health Benefits, New York, Nova Science
Publishers, 1. Baski.

MERCADANTE, A. (2019). Carotenoid Esters In Foods, Cambridge, The Royal
Society Of Chemistry.

MAKALELER

AKHLAGHI, M., GHOBADI, S., HOSSEINI, M., GHOLAMI, Z. Ve
MUHAMMADIAN, F. (2018), “Flavanols Are Potential Anti-Obesity Agents,
A Systematic Review And Meta-Analysis Of Controlled Clinical Trials”,
Nutrition, Metabolism And Cardiovascular Diseases, cilt 28, say1 7, ss. 675-
690.

ALAMMAR, W., ALBEESH, F., IBRAHIM, L., ALGINDAN, Y., YAMANI, L. Ve
KHATTAB, R. (2019), “Effect Of Omega-3 Fatty Acids And Fish Oil
Supplementation On Multiple Sclerosis: A Systematic Review”, An
International Journal On Nutrition, cilt 24, say1 7, ss. 569-579.

79



ASHA, M. Ve KHALIL, S. (2020), “Efficacy And Safety Of Probiotics, Prebiotics
And Synbiotics In The Treatment Of Irritable Bowel Syndrome”, Sultan
Qaboos Umiversity Medical Journal, cilt 20, say1 1, ss. e13-e24.

ASHTARY-LARKY, D., REZAEI KELISHADI, M., BAGHERI, R., MOOSAVIAN,
S. P., WONG, A., DAVOODI, S. H., KHALILI, P., DUTHEIL, F., SUZUKI,
K., & ASBAGHI, O. (2021). “The Effects of Nano-Curcumin Supplementation
on Risk Factors for Cardiovascular Disease: A GRADE-Assessed Systematic
Review and Meta-Analysis of Clinical Trials”, Antioxidants (Basel,
Switzerland), cilt 10, say1 7, ss. 1015.

BARRE, D. Ve MIZIER-BARRE, K. (2020), “Lignans’ Potential In Pre And Post-
Onset Type 2 Diabetes Management”, Current Diabetes Reviews, cilt 16, say1
1, ss. 2-11.

BARRECA, D., MANDALARI, G., CALDERARO, A., SMERIGLIO, A,
TROMBETTA, D., FELICE, M. Ve GATTUSO, G. (2020), “Citrus Flavones:
An Update On Sources, Biological Functions And Health Promoting Properties”

, Plants, cilt 9, say1 3, ss. 288.

BARRECA, D., TROMBETTA, D., SMERIGLIO, A., MANDALARI, G., ROMEO,
O., FELICE, M., GATTUSO, G. Ve NABAVI, S. (2021), “Food Flavonols:
Nutraceuticals With Complex Health Benefits And Funvtionalities”, Trends In
Food Science & Technology, cilt 117, ss. 194-204.

BASU, A., IZUORA, K., BETTS, N. M., KINNEY, J. W., SALAZAR, A. M.,
EBERSOLE, J. L., VE SCOFIELD, R. H. (2021), “Dietary Strawberries
Improve Cardiometabolic Risks in Adults with Obesity and Elevated Serum
LDL Cholesterol in a Randomized Controlled Crossover Trial”, Nutrients cilt
13, say1 5, ss. 1421.

BOTHE, G., COH, A. Ve AUINGER, A. (2017), “Efficacy And Safety Of A Natural
Mineral Water Rich In Magnesium And Sulphate For Bowel Function: A
Double-Blind, Randomized, Placebo-Controlled Study”, European Journal Of
Nutrition, cilt 56, say1 2, ss. 491-499.

BOUTAS, I.,, KONTOGEORGI, A., DIMITRAKAKIS, C. ve KALANTARIDOU, S.
(2022), “Soy Isoflavones And Breast Cancer Risk: A Meta-Analysis”, In Vivo,
cilt 36, say1 2, ss. 556-562.

80



CARSON, C., HAMMER, K. Ve RILEY, T. (2006). “Melaleuca Alternifolia (Tea
Tree) Oil: A Review Of Antimicrobial And Other Medicinal Properties”, ASM
Journals, cilt 19, say1 1, ss. 50-62.

CHO, H., HA, T., PHAM, H., AN, J., HUH, J,, LEE, B,, LEE, H. Ve OH, W. (2019),
“Oligostilbenes From The Leaves Of Gnetum Latifolium And Their Biological
Potential To Inhibit Neuroinflammation”, Phytochemistry, cilt 165, say
112044,

CHOI, J., PETERS, M., Ve MUELLER, R. O. (2010). “Correlational Analysis Of
Ordinal Data: From Pearson’sr To Bayesian Polychoric Correlation”, Asia

Pacific Education Review, cilt 11, say1 4, ss. 459-466.

COX-GEORGIAN, D., RAMADOSS, N., DONA, C. ve BASU, C. (2019).
“Therapeutic And Medicinal Uses of Terpenes”, Medicinal Plants: From Farm
to Pharmacy, ss. 333-359.

CROWE, K., FRANCIS, C. ve ACADEMY OF NUTRITION AND DIETETICS
(2013). “Position of the Academy of Nutrition and Dietetics:Functional Foods”,
Journal of the Academy of Nutrition and Dietetics, cilt 113, say1 8, ss. 1096-
1103.

DAILY, J. W., YANG, M., ve PARK, S, (2016), “Efficacy Of Turmeric Extracts And
Curcumin For Alleviating The Symptoms Of Joint Arthritis: A Systematic
Review And Meta-Analysis Of Randomized Clinical Trials”, Journal Of
Medicinal Food, cilt 19, say1 8, ss. 717-729.

DELPINO, F., FIGUEIREDO, L., CAPUTO, E., MINTEM, G. Ve GIGANTE, D.
(2021), “What Is The Effect Of Resveratrol On Obesity? A Systematic Review
And Meta-Analysis”, Clinical Nutrition ESPEN, cilt 41, ss. 59-67.

DERICI, M. Ve DEMIREL, E. (2017), “Nitrik Oksitin Kanser Gelisimi ve Metastaz
Uzerine Etkileri”, Turk Hijyen ve Deneysel Biyoloji Dergisi, cilt 74, say1 2, ss.
161-174.

DHARMAN, S., MARAGATHAVALLI, G., SHANMUGASUNDARAM, K., ve
SHANMUGAM, R. K. (2021). “A Systematic Review and Meta-Analysis on the
Efficacy of Curcumin/Turmeric for the Prevention and Amelioration of
Radiotherapy/Radiochemotherapy Induced Oral Mucositis in Head and Neck

81



Cancer Patients”, Asian Pacific Journal of Cancer Prevention: APJCP, cilt
22, say1 6, ss. 1671.

DOYON, M. Ve LABRECQUE, J. (2008). “Functional Foods: A Conceptual
Definition”, British Food Journal, cilt 11, say1 11, ss. 1133-1149.

DOLEKOGLU, C.O., SAHIN, A. Ve GIRAY, F.H. (2015). “Kadinlarda Fonksiyonel
Gida Tiiketimini Etkileyen Faktorler: Akdeniz illeri Ornegi”, Tarim Bilimleri
Dergisi, cilt 21, say1 4, ss.572-584.

DYBERG, J., BANG, H., STOFFERSEN, F., MONCADA, S. Ve VANE, J. (1978),
“E1cosapentaenoic Acid And Prevention Of Thrombosis And Atherosclerosis?”,

The Lancet, cilt 312, say1 8081, ss. 117-119.

EASTMAN, R. H. ve KLUGER, R. H. (2018) , “Isoprenoid”, Encyclopedia

Britannica.

EBRAHIMZADEH ATTARI, V., MALEK MAHDAVI, A., JAVADIVALA, Z.,
MAHLUIJI, S., ZUNUNI VAHED, S., VE OSTADRAHIMI, A. (2018), “A
Systematic Review Of The Anti-Obesity And Weight Lowering Effect Of
Ginger (Zingiber Officinale Roscoe) And its Mechanisms Of Action”,
Phytotherapy Research, cilt 32, say1 4, ss. 577-585.

FARD, S., WANG, F., SINCLAIR, A., ELLIOTT, G. Ve TURCHINI, G. (2018),
“How Does High DHA Fish Oil Affect Health? A Systematic Review Of
Evidence”, Critical Reviews In Food Science And Nutrition, cilt 59, say1 11,
ss. 1684-1727.

FORD, A., HARRIS, L., LACY, B., QUIGLEY, E. Ve MOAYYEDI, P. (2018),
“Systematic Review With Meta-Analysis: The Efficacy Of Prebiotics,
Probiotics, Synbiotics And Antibiotics In Irritable Bowel Syndrome”, Aliment
Pharmacol Ther., cilt 48, say1 10, ss. 1044-1060.

FRIEDMAN, H., PROSS, S. Ve KLEIN, T. (2006) “Addictive Drugs And Their
Relationship With Infectious Deseases”, FEMS Immunology & Medical
Microbiology, cilt 47, say1 3, ss. 330-342.

GHEFLATI, A., MOHAMMADI, M., RAMEZANI-JOLFAIE, N., HEIDARI, Z.,
SALEHI-ABARGOUEI, A. VE NADJARZADEH, A. (2019), “Does
Pomegranate Consumption Affect Weight And Body Composition? A

82



Systematic Review And Meta-Analysis Of Randomized Controlled Clinical
Trials”, Phytotherapy Research, cilt 33, say1 5, ss. 1277— 1288.

GRAMMATIKOPOULOU, M., GKIOURAS, K., THEODORIDIS, X., ASTERIOE.,
FORBES, A. Ve BOGDANQOS, D. (2018), “Oral Adjuvant Curcumin Therapy
for Attaining Clinical Remission in Ulcerative Colitis: A Systematic Review and
Meta-Analysis of Randomized Controlled Trials”, Nutrients, cilt 10, say1 11,
$s.1737.

GUO, R., ZHOU, L., WANG, X., HUANG, X. Ve SONG, S. (2018), “Two New
Sesquineolignans From The Seeds Of Crataegus Pinnatifida And Their B-
Amyloid Aggregation Inhibitory Activity”, Formerly Natural Product
Letters, cilt 33, say1 17, ss. 2446-2452.

GUNES BAYIR, A., AKSOY, A. ve KOCYIGIT A. (2019), “The Importance of
Polyphenols as Functional Food in Health”, Bezmialem Science, cilt 7, say1 2,
ss. 157-63.

HACIOGLU. G. & KURT, G. (2012). “Tiiketicilerin Fonksiyonel Gidalara Y&nelik
Farkindaligi, Kabulii ve Tutumlari: Izmir Ili Ornegi «, Business and Economics

Research Journal, cilt 3, say1 1, ss. 161-171.

HE, Z. Y., SHI, C. B.,, WEN, H., Li, F. L., WANG, B. L., ve WANG, J., (2011),
“Upregulation Of P53 Expression In Patients With Colorectal Cancer By

Administration Of Curcumin” Cancer Investigation, cilt 29, say1 3, ss 208-213.

HIBI, M., TAKASE, H., IWASAKI, M., OSAKI, N. Ve KATSURAG]I, Y. (2018),
“Efficacy Of The Catechin-Rich Beverages To Reduce Abdominal Adiposity
And Metabolic Syndromerisks In Obese And Overweight Subjects: A Pooled
Analysis Of 6 Human Trials”, Nutrition Research, cilt 55, ss. 1-10.

HU, J., WEBSTER, D., CAQ, J. Ve SHAO, A. (2018), “The Safety Of Green Tea And
Green Tea Extract Consumption In Adults — Results Of A Systematic Review”,
Regulatory Toxicology And Pharmacology, cilt 95, ss. 412-433.

HUANG, H., LIAO, D. Ve PU, R.(2020), “Effect of kuersetin supplementation on
plasma lipid profiles, blood pressure, and glucose levels: a systematic review

and meta-analysis”, Nutrition Reviews, cilt 78, say1 8, ss. 615-626.

83



IZADI, V., HAGHIGHATDOOST, F., MOOSAVIAN, P. Ve AZADBAKHT, L.
(2018), “Effect of Low-Energy-Dense Diet Rich in Multiple Functional Foods
on Weight-Loss Maintenance, Inflammation, and Cardiovascular Risk Factors:
A Randomized Controlled Trial”, Journal Of The American College Of
Nutrition, cilt 37, say1 5, ss. 399-405.

JAND. (2004). “Position of The American Dietetic Association: Functional Foods”,
Journal of The Academy of Nutrition and Dietetics, cilt 104, say1 5, ss. 814-
826.

JELINEK, G., HADGKISS, E., WEILAND, T., PEREIRA, N., MARCK, C. ve
MEER, D. (2013), “Association Of Fish Consumption And Omega 3
Supplementation With Quality Of Life, Disability And Disease Activity In An
International Cohort Of People With Multiple Sclerosis”, International

Journal Of Neuroscience, cilt 123, say1 11, ss. 792-801.

JIANG, N., DOSEFF, A. Ve GROTEWOLD, E.(2016), “Flavones: From Biosynthesis
To Health Beneficts”, Plants (Basel), cilt 5, say1 2, ss. 27.

KAHRAMAN, A., SERTESER, M. Ve KOKEN, T.( 2002), “Flavonoidler”,
Kocatepe Tip Dergisi, cilt 3, ss. 01-08.

KORD-VARKANEH, H., GHAEDI, E., NAZARY-VANANI, A., MOHAMMADI,
H. Ve SHAB-BIDAR, S. (2019), “Does Cocoa/Dark Chocolate
Supplementitation Have Favorable Effect On Body Weight, Body Mass Index
And Waist Circumference? A Systematic Review, Meta-Analysis And Dose-
Response Of Randomized Clinical Trials”, Critical Reviews In Food Science
And Nutrition, cilt 59, say1 15, ss. 2349-2362.

KRIZOVA, L., DADAKOVA, K., KASPAROCSKA, J. Ve KASPAROCVSKY, T.
(2019), “Isoflavones”, Molecules, cilt 24, say1 6, ss. 1076.

KUBINA, R., IRITI, M., ve KABALA-DZIK, A. (2021). “Anticancer Potential of
Selected Flavonols: Fisetin, Kaempferol, and Kuersetin on Head and Neck

Cancers”, Nutrients, cilt 13, say1 3, ss. 845.

KWAK, N. Ve JUKES, D. (2001). “Functional Foods. Part 1: The Development Of A
Regulatory Concept”, Food Control, cilt 12, say1 2, ss. 99-107.

84



LAUNHOLT, T.L., KRISTIANSEN, C.B. VE HIORTH, P. (2020), “Safety and side
effects of apple vinegar intake and its effect on metabolic parameters and body
weight: a systematic review”, European Journal Of Nutrition, cilt 59, ss.
2273-2289.

LEIS, R., CASTRO, M., LAMAS, C., PICANS, R. Ve COUCE, M. (2020), “Effects
of Prebiotic and Probiotic Supplementation on Lactase Deficiency and Lactose
Intolerance: A Systematic Review of Controlled Trials”, Nutrients, cilt 12, say1
5, ss. 1487.

LESTARI, M. L. A. D., ve INDRAYANTO, G. (2014). ”Curcumin. Profiles of Drug
Substances”, Excipients and Related Methodology, cilt 39, ss.113-204.

LI, N., WU, X., ZHUANG, W, XIA, L., CHEN, Y., ZHAO, R,, YI, M., WAN, Q.,
DU, L. Ve ZHOU, Y. (2020), “Soy and Isoflavone Consumption and Multiple
Health Outcomes: Umbrella Review of Systematic Reviews and Meta-Analyses
of Observational Studies and Randomized Trials in Humans”, Molecular
Nutrition Food Research, cilt 64, say1 4, ss. 1-12.

LIU, R.,, WALSH, R. Ve SHEEHAN, A. (2019), “Prebiotics And Probiotics For
Depression And Anxiety: A Systematic Review And Meta-Analysis Of
Controlled Clinical Trials”, Neurosci Biobehav Rev, cilt 102, ss. 13-23.

LIN, Y., SHI, D., SU, B., WEL, J., GAMAN, M., MACIT, M., NASCIMENTO, I. Ve
GUIMARAES, N., (2020), “The Effect Of Green Tea Supplementation On
Obesity: A Systematic Review And Dose—Response Meta-Analysis Of
Randomized Controlled Trials”, Phytotherapy Research, cilt 34, say1 10, ss.
2459- 2470.

LUCAS, M., MIRZAEI, F., PAN, A., OKEREKE, O., WILLETT, W., O’REILLY,
E., KOENEN, K. Ve ASCHERIO, A. ( 2011), “Coffee, Caffeine, and Risk of
Depression Among Women” , Arch Intern Med., cilt 171, say1 17, ss. 1571—
1578.

LUO, Y., JIAN, Y., LIU, Y., JIANG, S., MUHAMMAD, D. Ve WANG, W. (2022),
“Flavanols: from Nature: A Phytochemistry And Biological Activity Review”,

Molecules, cilt 27, say1 3, ss. 719.

85



MARTIN, M. Ve RAMOS, S. (2021), “Impact Of Dietary Flavanols On Microbiota,
Immunity And Inflammation In Metabolic Diseases”, Nutrients, cilt 13, say1 3,
ss. 850.

MARTIN, M. Ve RAMOS, S. (2021), “Impact Of Dietary Flavanols On Microbiota,
Immunity And Inflammation In Metabolic Diseases”, Nutrients, cilt 13, say1 3,
ss. 850.

MARTON, L., PESCININI-E-SALZEDAS, L., CAMORGO, C., BARBALHO, S,
HABER, J., SINATORA,R. Ve CINCOTTA DOS SANTOS BUENO, P.
(2021), “The Efeects Of Kurkumin On Diabetes Mellitus: A Systematic
Review”, Frontiers In Endocrinology, cilt 12, ss.443.

MILLER, L., QUWEHAND, A. Ve IBARRA, A. (2017), “Effects Of Probiotic-
Containing Products On Stool Frequency And Intestinal Transit In Constipated
Adults: Systematic Review And Meta-Analysis Of Randomized Controlled
Trials”, Ann Gastroenterol., cilt 30, say1 6, ss. 629-639.

MOIJICA, L., MEYER, A., BERHOW, M. Ve MEJIA, E. (2015), “Bean Cultivars
(Phaseolus Vulgaris L.) Have Similar High Antioxidant Capacity, in Vitro
Inhibition Of A-Amylase And A-Glucosidase While Diverse Phenolic
Composition And Concentration”, Food Research International, cilt 69, ss. 38-
48.

MURKOVIC, M.(2016), “Phenolic Compounds: Occurrence, Classes And Analysis”,
Encyclopedia Of Food And Health, ss. 346-351.

NACHVAK, S., MORADI, S., ANJOM-SHOAE, J., RAHMANI, J., NASIRI, M.,
MALEKI, V. Ve SADEGHI, 0. (2019), “Soy, Soy Isoflavones, and Protein
Intake in Relation to Mortality from All Causes, Cancers, and Cardiovascular
Diseases: A Systematic Review and Dose—Response Meta-Analysis of
Prospective Cohort Studies”, Journal of the Academy of Nutrition and
Dietetics, cilt 119, say1 9, ss. 1483-1500.

NAOMI, R., EMBONG, H., OTHMAN, F., GHAZI, H., MARUTHEY, N. Ve
BAHARI, H. (2022), “Probiotics For Alzheimer’s Disease: A Systematic
Review”, Nutrients, cilt 14, say1 1, ss. 20.

86



OMBREDANE, A, SILVA, V., ANDRADE, L., PINHEIRO, W., SIMONELLY, M.,
OLIVEIRA, J. (2021), “In Vivi Efficacy And Toxicity Of Curcumin
Nanoparticles In Breast Cancer Treatment: A Systematic Review”, cilt 11, say1
612903, ss.1-18.

ONAT, K., KURKCU, M. Ve COL, B. (2021), “Fenolik Bilesiklerden Sinnamik Asit,
Kafeik Asit ve p-kumarik Asit’in Bazi Biyolojik Aktiviteleri”, Igdir
Universitesi Fen Bilimleri Enstitlisti Dergisi, cilt 11, say1 4, ss. 2587-2598.

OTLES, S. Ve ATLI, Y. (1997). “Karotenoidlerin Insan Saglig1 A¢isindan Onemi”,
Pamukkale Universitesi Muhendislik Bilimleri Dergisi, cilt 3, say1 1, ss. 249-
254.

OZDEMIR, P., FETTAHLIOGLU, S. & TOPOYAN, M. (2009). “Fonksiyonel Gida
Uriinlerine Yé6nelik Tiiketici Tutumlarini Belirleme Uzerine Bir Arastirma”, Ege

Akademik Bakais, cilt 9, say1 4, ss.1079-1099.

OZKAN, P., YUCEL, E. Ve YUCEL, E. (2018), “Tiiketici Yenilik¢iligi ile
Fonksiyonel Gidalara Yonelik Tutum Arasindaki iliski: Universite Ogrencileri
Uzerine Bir Uygulama”, International Journal Of Economic And
Administractive Studies, 17. UIK Ozel Sayisi, ss. 265-280.

PARANDOOSH, M., YOUSEFI, R., KHORSANDI, H., NIKPAYAM, O,
SAIDPOUR, A. Ve BABAEI, H. (2019), “The Effects Of Grape Seed Extract
(Vitis Vinifera) Supplement On inflammatory Markers, Neuropeptide Y,
Anthropometric Measures, And Appetite In Obese Or Overweight Individuals:
A Ramdomize Clinical Trial”, Phytotherapy Research, cilt 34, say1 2, ss. 379-
387.

PARK, D., CHOI, M. Ve LEE, M. (2021), “Effects Of Anthocyanin Supplementation
On Reduction Of Obesity Criteria : A Systematic Review And Meta- Analysis
Of Randomize Controlled Trials”, Nutrients, cilt 13, say1 6, ss. 2121.

RASHMI, H. Ve NEGI, P. (2020), “Phenolic Acids From Vegetables: A Review On
Processing Stability And Health Benefits”, Food Research International, cilt
136, say1 109298.

87



REN, Y., WANG, C., XU, J. Ve WANG, S. (2019). “Cafestol And Kahweol: A
Review On Their Bioactivities And Pharmacological Properties”, International

Journal Of Molecular Sciences, cilt 20, say1 17, ss. 4238.

SALEHI, B., VENDITTI, A., SHARIFI—RAD, M., KREGIEL, D., SHARIFI-RAD,
J.,, DURAZZO, A., LUCARINI, M., SANTINI, A., SOUTO, E., NOVELLINO,
E., ANTOLAK, H., AZZINI, E., SETZER, W. Ve MARTINS, N. (2019), “The
Therapeutic Potential Of Apigenin”, International Journal Of Molecular

Sciences, cilt 20, say1 6, ss. 1305.

SINGH, P., ARORA, A.,, STRAND, T., LEFFLER, D., CATASSI, C., GREEN, P.,
KELLY, C., AHUJA, V. Ve MAKHARIA, G. (2018), “Global Prevelance Of
Celiac Disease: Systematic Review And Meta-Analysis”, Clinical

Gastroenterology And Hepatology, cilt 16, say1 6, ss. 823-836.

SO, D.,, WHELAN, K., ROSSI, M., MORRISON, M., HOLTMANN, G., KELLY, J.,
SHANAHAN, EM., STAUDACHER, H. Ve CAMPBELL, K. (2018), “Dietary
Fiber Intervention On Gut Microbiota Composition In Healthy Adults: A
Systematic Review And Meta-Analysis”, The American Journal Of Clinical
Nutrition, cilt 107, say1, 6, ss. 965-983.

TAN, T., LIM, X., YEO, J,, LEE, S. Ve LAI, N. (2021), “The Health Effects Of
Chocolate And Cocoa: A Systematic Review”, Nutrients, cilt 13, say1 9, ss.
2909.

TEKA, T., ZHANG, L., GE, Z., LI, Y., HAN, L. Ve YAN, X. (2022), “Stilbenes:
Source Plants, Chemistry, Biosyntesis, Pharmacolgy, Application And Problems
Related To Their Clinical Application- A Comprehensive Review”,
Phytochemistry, cilt 197, say1 113128.

TIAN, B. Ve LIU, J. (2019), “Resveratrol: A Review Of Plant Sources, Synthesis,
Stability, Modification And Food Application”, Journal Of The Science Of
Food And Agriculture, cilt 100, say1 4, ss. 1392-1404.

TOMEH, M., HADIANAMREI, R. Ve ZHAO, X. (2019), “A Review Of Curcumin
And Its Derivatives As Anticancer Agents”, International Journal Of

Molecular Science, cilt 20, say1 5, ss.1033.

88



TURKCAN, O. Ve OKMEN, G. (2012). “Mikrobiyal Karotenoidler”, Tirk Bilimsel
Derlemeler Dergisi, cilt 5, say1 1, ss. 115-122.

ULUDAG, B. (2016). “Asetik Asidin Zayiflama Programinda Olan Hastalarda Kilo
Kaybina Ve Depresyon Durumuna Etkisi”, (Ylksek Lisans Tezi), Beslenme ve

Diyetetik Boliimii, istanbul Medipol Universitesi.

VRANOVA, E., COMAN D. Ve GRUISSEM, W.(2012). “Structure and Dynamics
Of The Isoprenoid Pathway Network”, Molecular Plant, cilt 5, say1 2, ss. 318-
333.

WANG, L., WANG, H., HUANG, J., CHU, J., PENG, C., ZHANG, H., CHEN, H.,
XIONG, Y. Ve TAN, Y. (2022), “Review Of Lignans Of From 2019 To 2021:
Newly Reported Compunds, Diverse Activities, Structure-Activity Relationship
And Clinical Applications”, Phytochemistry, cilt 202, say1 113326, ss. 1-33.

ZHANG, A., GUAN, X., TANG, Y., SUN, J.,, WANG, X., WANG, W. Ve FAN, J.
(2021), “Clinical Effects And Gut Microbiota Changes Of Using Probiotics,
Prebiotics Or Synbiotics in Inflammatory Bowel Disease: A Systematic Review
And Meta-Analysis”, European Journal Of Nutrition, cilt 60, say1 5, ss. 2855-
2875.

ELEKTRONIK KAYNAKLAR

URL-1 “Nutraceuticals/Functional Foods and Health Claims On Foods”, Government

of Canada, https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-

nutrition/food-labelling/health-claims/nutraceuticals-functional-foods-health-

claims-foods-policy-paper.html, (Erisim Tarihi: 8 Agustos 2022)

URL-2 “Concepts of Functional Foods”, ILSI Europe,
https://ilsi.eu/publication/concepts-of-functional-foods/ , (Erisim Tarihi: 8
Agustos 2022)

URL-3 “Terpenler”, Food-Info, http://www.food-info.net/tr/ga/ga-fi69.htm erisim
tarihi 22.08.2022 , (Erisim Tarihi: 15 Ekim 2022).

URL — 4 “Flavonoid Values For USDA Survey Foods And Beverages” , USDA,

https://www.ars.usda.qgov/northeast-area/beltsville-md-bhnrc/beltsville-

89


https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-nutrition/food-labelling/health-claims/nutraceuticals-functional-foods-health-claims-foods-policy-paper.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-nutrition/food-labelling/health-claims/nutraceuticals-functional-foods-health-claims-foods-policy-paper.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-nutrition/food-labelling/health-claims/nutraceuticals-functional-foods-health-claims-foods-policy-paper.html
https://ilsi.eu/publication/concepts-of-functional-foods/
http://www.food-info.net/tr/qa/qa-fi69.htm%20erişim%20tarihi%2022.08.2022
http://www.food-info.net/tr/qa/qa-fi69.htm%20erişim%20tarihi%2022.08.2022
https://www.ars.usda.gov/northeast-area/beltsville-md-bhnrc/beltsville-human-nutrition-research-center/food-surveys-research-group/docs/fndds-flavonoid-database/

human-nutrition-research-center/food-surveys-research-

group/docs/fndds-flavonoid-database/ , (Erisim Tarihi: 15 Kasim 2022).

URL-5 “Turkiye Saglik Aragtirmast 20197, TUIK,
https://data.tuik.gov.tr/Bulten/Index?p=Turkiye-Saglik-Arastirmasi-2019-
33661#:~:text=Her%209%C3%BCn%20t%C3%BCt%C3%BCn%20kullanan
%20bireylerin,14%2C9%?2001du%C4%9Fu%20tespit%20edildi. (Erisim
Tarihi: 29 Aralik 2022).

URL-6 “Turkiye Saglik Aragtirmasi”, TUIK,
https://data.tuik.gov.tr/Bulten/Index?p=Turkiye-Saglik-Arastirmasi-2019-
33661 , Erisim Tarihi: 29 Aralik 2022).

URL -7 “What |Is Celiac Disease?”, Celiac Disease Foundation,
https://celiac.org/about-celiac-disease/what-is-celiac-disease/ ,  (Erisim
Tarihi: 29 Aralik 2022).

URL -8 “Food Allergies Are On The Rise”, FARE,
https://www.foodallergy.org/resources/facts-and-
statistics#:~:text=How%20Many%20People%20Have%20Food,roughly%
20tw0%20in%20every%20classroom , (Erisim Tarihi: 29 Aralik 2022).

URL-9  “Obesity and  Overweight”, World Health  Organization”,
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/obesity-and-overweight,
(Erigim Tarihi: 10.02.2022).

BHAGWAT, S., HAYTOWITZ, D. Ve HOLDEN, J. (2014), “USDA Database For
The Flavonoid Content Of Selected Foods” , U.S. Depertment Of Agriculture,
https://www.ars.usda.gov/ARSUserFiles/80400525/Data/Flav/Flav_R03-

1.pdf.

Health Canada (2010). Food and Nutrition, Health Claims, http://www.hc-sc.gc.ca,
(Erisim Tarihi:12 Agustos 2022)

TEZLER

ARAYICI, M. (2020). “Ege Universitesi Ebelik, Diyetisyenlik Ve Hemsirelik
Ogrencilerinin Dogal Fonksiyonel Besinler Hakkinda Bilgi Diizeyleri Ve
Tutumlar1” (Yiiksek Lisans Tezi), Halk Saglig1, Ege Universitesi.

90


https://www.ars.usda.gov/northeast-area/beltsville-md-bhnrc/beltsville-human-nutrition-research-center/food-surveys-research-group/docs/fndds-flavonoid-database/
https://www.ars.usda.gov/northeast-area/beltsville-md-bhnrc/beltsville-human-nutrition-research-center/food-surveys-research-group/docs/fndds-flavonoid-database/
https://data.tuik.gov.tr/Bulten/Index?p=Turkiye-Saglik-Arastirmasi-2019-33661#:~:text=Her%20g%C3%BCn%20t%C3%BCt%C3%BCn%20kullanan%20bireylerin,14%2C9%20oldu%C4%9Fu%20tespit%20edildi
https://data.tuik.gov.tr/Bulten/Index?p=Turkiye-Saglik-Arastirmasi-2019-33661#:~:text=Her%20g%C3%BCn%20t%C3%BCt%C3%BCn%20kullanan%20bireylerin,14%2C9%20oldu%C4%9Fu%20tespit%20edildi
https://data.tuik.gov.tr/Bulten/Index?p=Turkiye-Saglik-Arastirmasi-2019-33661#:~:text=Her%20g%C3%BCn%20t%C3%BCt%C3%BCn%20kullanan%20bireylerin,14%2C9%20oldu%C4%9Fu%20tespit%20edildi
https://data.tuik.gov.tr/Bulten/Index?p=Turkiye-Saglik-Arastirmasi-2019-33661
https://data.tuik.gov.tr/Bulten/Index?p=Turkiye-Saglik-Arastirmasi-2019-33661
https://celiac.org/about-celiac-disease/what-is-celiac-disease/
https://www.foodallergy.org/resources/facts-and-statistics#:~:text=How%20Many%20People%20Have%20Food,roughly%20two%20in%20every%20classroom
https://www.foodallergy.org/resources/facts-and-statistics#:~:text=How%20Many%20People%20Have%20Food,roughly%20two%20in%20every%20classroom
https://www.foodallergy.org/resources/facts-and-statistics#:~:text=How%20Many%20People%20Have%20Food,roughly%20two%20in%20every%20classroom
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/obesity-and-overweight
https://www.ars.usda.gov/ARSUserFiles/80400525/Data/Flav/Flav_R03-1.pdf
https://www.ars.usda.gov/ARSUserFiles/80400525/Data/Flav/Flav_R03-1.pdf
http://www.hc-sc.gc.ca/

ASLAN, M. (2021). “Mutfak Egitimi Alan Ogrencilerin Fonksiyonel Gidalara
Yénelik Bilgi, Farkindalik ve Tutumlarinin Belirlenmesi Uzerine Bir Arastirma”
(Ylksek Lisans Tezi), Gastronomi ve Mutfak Sanatlari, Necmettin Erbakan

Universitesi.

CANDEMIR, E., (2017). “Tip 2 Diyabetli Bireylerin Fonksiyonel Besinleri Bilme,
Kullanma Durumlar1 ve Iliskili Etmenlerin Belirlenmesi”, (Yiiksek Lisans Tezi),

Beslenme ve Diyetetik Bolimii, Okan Universitesi.

CANLI, G. (2017). “Tip 2 Diyabetli Bireylerin Fonksiyonel Besinleri Bilme,
Kullanma Durumlari ve {liskili Etmenlerin Belirlenmesi”, (Yiksek Lisans Tezi),

Beslenme ve Diyetetik Boliimii, Okan Universitesi.

CEMPEL, E. (2018). “Ozel Bir Hastanede Beslenme Ve Diyet Poliklinigine
Bagvuranlarin Fonksiyonel Besinlere Yonelik Bilgi Diizeyleri, Farkindaliklar
Ve Tiiketim Sikliklarinin Saptanmasi”, (YUksek Lisans Tezi), Beslenme ve
Diyetetik Boliimii, Okan Universitesi.

EROZGUR, E. (2019). “Ozel Bir Hastanedeki Saglik Calisanlarmin Fonksiyonel
Besinlerle Ilgili Bilgi Diizeyi ve Tiiketim Durumunun Saptanmas1”, (YUksek

Lisans Tezi), Beslenme ve Diyetetik Bolimii, Okan Universitesi.

EROZGUR, E. (2019). “Ozel Bir Hastanedeki Saglk Calisanlarmin Fonksiyonel
Besinlerle Ilgili Bilgi Diizeyi ve Tiiketim Durumunun Saptanmasi1”, (Y Uksek

Lisans Tezi), Beslenme ve Diyetetik Bolimii, Okan Universitesi.

GIZIR, C. (2019). “Ozel Bir Hastanenin Beslenme ve Diyet Poliklinigine Bagvuran
Tip 2 Diyabetli Bireylerin Beslenme Aliskanliklart ve Diyabetik Uriinleri
Kullanim Durumlar1”, (Yiksek Lisans Tezi), Beslenme ve Diyetetik Bolimi,

Okan Universitesi.

KANDIRALI, S$.(2014). “Ozel Bir Saglikli Beslenme ve Diyet Danmismanligi’na
Bagvuran Danisanlarin Fonksiyonel Besinlere Yonelik Farkindaligi, Bilgi
Dizeyleri ve Tiikketim Sikliklarinin Arastirilmas1”, (YUksek Lisans Tezi),

Beslenme ve Diyetetik Boliimii, Baskent Universitesi.

KAZKONDU, I. (2010). “Universite Ogrencilerinde Ortoreksiya Nervoza (Saglikli
Beslenme Takintis1) Belirtilerinin Incelenmesi” (Yiksek Lisans Tezi), Aile

Ekonomisi ve Beslenme, Gazi Universitesi.

91



SAVURDAN, H. (2007). “Universite Ogrencilerinin Fonksiyonel Besin Bilgi
Diizeylerini Belirlemeye Yonelik Bir Olcek Gelistirme: Gegerlik ve Giivenirlik

Calismas1” (Yiksek Lisans Tezi), Beslenme Egitimi, Selcuk Universitesi.

SAFAK, M. (2012). “Saglik Calisanlarinin Fonksiyonel Besinlere Yonelik Bilgi,
Tutum ve Tiketim Durumlarinin Belirlenmesi”, (Yuksek Lisans Tezi),

Beslenme ve Diyetetik Bélumii, Hali¢ Universitesi

TEKUN, E. (2015). “Farkl1 Egitim Diizeylerindeki Obez Olan ve Olmayan Bireylerin
Fonksiyonel Besinleri Kullanma Durumlarinin Belirlenmesi”, (YUksek Lisans

Tezi), Beslenme ve Diyetetik Bolimi, Halig Universitesi.

92



EK 1- Kurum izni

EKLER
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EK 2- Fonksiyonel Besin Tutum Olgegi izni
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EK 3- Etik Kurul Onay1
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EK 4- Bilgilendirilmis Goniilli Onam Formu

T.C.
ISTANBUL AYDIN UNIVESITESI LISANSUSTU EGITiM ENSTITUSU

BESLENME ve DIYETETIK YUKSEK LISANS PROGRAMI TEZ
CALISMASI ICIN HAZIRLANAN BIiLGILENDIRILMiS ONAM FORMU

Saymn Katilimei;

Bu calisma, Istanbul Aydin Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Beslenme ve
Diyetetik Yiiksek Lisans Programi 6grencisi Dyt. Ceren KARAHAN tarafindan Dog.
Dr. Mehmet AKMAN damgmanhiginda, “Universite Egitimi Alan Kiz Ogrencilerin
Fonksiyonel Besinlere Yonelik Farkindaliklari, Tutumlar1 ve Fonksiyonel Besinleri
Kullanma Durumlar1” adli arastirma ile iiniversite egitimi alan kiz &grencilerin
fonksiyonel besinlere yonelik farkindaliklari, tutumlari ve fonksiyonel besinleri
kullanma durumlarin1 saptamak amaciyla, yiiksek lisans tezi kapsaminda
yiirlitilmektedir. Arastirmaya tahmini olarak 155 kisinin goniilli olarak katilmasi
beklenmektedir. Sizden de, yaklasik olarak 15 dakika siirecek olan anketimize

katilmanizi rica ediyoruz.

Bu anket caligmasina katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayandirilmis olup,
katilimci istedigi zaman herhangi bir ceza ve yaptirima maruz kalmaksizin arastirmaya
katilmay1 reddedebilir veya arastirmadan ¢ekilebilir. Anketi yanitlamaniz, aragtirmaya
katilm i¢in onam verdiginiz bi¢iminde yorumlanacaktir. Size verilen anket
formlarindaki sorular1 yanitlarken kimsenin baskisi veya telkini altinda kalmayimiz.
Bu formlardan elde edilecek bilgiler tamamen gizli tutulacak ve yalnizca arastirma

kapsaminda kullanilacaktir.
Katiliminiz i¢in simdiden tesekkiir ederiz.
Arastirmaci Dyt. Ceren KARAHAN

Yukarida yazilanlar1 OKUDUM ve ANLADIM. Bana yukarida konusu ve
amaci belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve sozlii aciklama asagida adi belirtilen
arastirmaci tarafindan yapildi. Arastirmaya goniillii olarak katildigima,
istedigim zaman gerekceli veya gerekgesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimi

biliyorum. S6z konusu arastirmaya kendi rizamla katilmay1 kabul ediyorum.
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Tarih
Katilime1 Ad1 Soyad: ve imzasi
Arastirmaci Ad1 Soyadi ve Imzas1 : Dyt. Ceren KARAHAN

Arastirmaci Telefon Numarasi
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EK 5- Anket Formu

ANKET FORMU

1.Yas R

2. Egitim Aldiginiz Boliim e

3.Boy e

4 Kilo e

5.BKi e,

6. Sigara Tuketiyor Musunuz?: () Evet(........... adet/giin) ()Hayir ( )Biraktim

7.Alkol Tuketiyor Musunuz? : () Evet ( )Hayir ( )Bazen

8.Diizenli Egzersiz Yapiyor Musunuz?( Haftada en az 150 dk orta siddette): ()
Evet ( )Hayir

9. Tamisim1 Konmus Herhangi Bir Saghik Sorununuz/Sorunlarimiz Var Mi1?:

() Kalp-Damar Hastaliklar1 (') Obezite () Diyabet
(Seker Hastalig1)

() Hipertansiyon () Hiperlipidemi (Kolesterol Yiiksekligi) () Gluten
Intolerans1/Célyak
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() Bobrek Hastaliklar1 () Besin Alerjisi (Alerjen:................ ) () Tiroid
Hastaliklar1

() Sindirim Sistemi Hastaliklar1 () Laktoz Intoleransi ()

10.Daha Once “Fonksiyonel besinler, besinsel yeterliligin tesinde bir saghk
durumunun iyilestirilmesi veya hastalik riskinin azaltilmasi i¢in viicutta bir
veya daha fazla hedef fonksiyonlar etkileyen besinlerdir.” Tanimini Duydunuz

Mu?: () Evet ( )Hayir

11. 10.Soruya Cevabimz “Evet” ise Nereden Duydunuz?:

() Yazili veya Gorsel Basin (Televizyon, Dergi, Kitap vb.) () Internet (Sosyal
Medya vb.)

() Aile/Arkadas/ Cevre () Konferans/ Seminer /
Bilimsel Toplanti

() Eczane () Uriin Satig Noktalar1

() Uzman (Diyetisyen / Doktor vb.) () Diger

12. Asagidaki tabloda yer alan fonksiyonel besinlere yonelik durumlarimzi

isaretleyiniz.

Fonksiyonel Her Gin | Haftada | 15 Glnde Bir | Ayda Bir Hig

Besinler Bir

Maden Suyu

Kahve

Yesil Cay

Siyah Cay

Kefir

Enerji Icecekleri

Kirmiz1 Sarap
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Fonksiyonel

Besinler

Her Gin

Haftada
Bir

15 Glnde Bir

Ayda Bir

Hic

Ceviz, findik vb.

kuruyemisler

Avokado

Tahil Tohumlar:
(Chia, Kinoa vb.)

Prebiyotik /
Probiyotik Uriinler

Balik, balik yagi

Brokoli,
karnabahar, lahana

Zeytinyagi

Havuc

Muz

Narenciye /

Turuncgil

Az yagl siit

ardnleri

Tarcin

Zerdecal

Kimyon

Tursu

Rezene

Elma sirkesi

Kekik

Hurma

Corek otu

Limon

Kahvaltilik
Gevrek / Musli
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Uriinler (Yulaf,
Kepek, Cavdar
Vbh.)

Fonksiyonel Her Gun | Haftada | 15 Glnde Bir | Ayda Bir Hig
Besinler Bir
Tam Tahill

Tahill1 Diyet

Biskuvileri

Glutensiz Urilnler

Uriinler

Vegan/ Vejetaryen

Laktozsuz St

Berry grubu
(Yaban mersini,
Ahududu,
Bogiirtlen vb.)

Keten Tohumu

Soya ve Soya

Uriinleri

Zencefil

Sarimsak

Domates

Nar

Uzim/Uzim
Cekirdegi

Bitter Cikolata

13. Asagidaki tabloda yer alan fonksiyonel besinlerin tiiketilmesini saglayan

nedenlerden size gore en 6nemli 3 nedeni isaretleyiniz.

Nedenler

Hizlandirmasi

1. Zayiflamaya Yardimci1 Olmas1 / Metabolizma
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Nedenler

. Yiiksek Tansiyon Riskini Azaltmasi

. Cocuklarin Biiyiime ve Gelismesine Destek Olmast

. Kolesterolii Diizenlemesi

. Bagisiklik Sistemini Gii¢lendirmesi

. Sindirime Yardimci1 Olmasi

. Kalp Sagligin1 Korumasi

2
3
4
5. Kan Sekerini Diizenlemesi
6
7
8
9

. Saglikli Kemik Dokusunun Olusturmasi

10. Mental Performansi1 Gelistirmesi

11. Kansere Kars1 Koruyucu

12. Saglikli Bagirsak Bakterisini Artirmasi
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EK 6 — Fonksiyonel Besin Tutum Olcegi

Liitfen, fonksiyonel gida tanimin1 okuduktan sonra, asagida yer alan
fonksiyonel gidalarla ilgili ifadelere ne ol¢iide katildigimizi belirtiniz.
1 = Kesinlikle katilmiyorum

2 = Katilmiyorum

3 = Ne katiliyorum ne katilmiyorum

4 = Katiliyorum

5 = Kesinlikle katiliyorum

FAYDA

Fonksiyonel gidalar kendimi daha iyi hissetmeme

1 11213 5
yardimci olur.
Fonksiyonel gidalar tiikettigimde performansim

2 1123 5
artar.
Fonksiyonel gidalar saglikli bir yasam tarz1

3 o Y ) s s Y 11213 5
stirdirmemi kolaylastirir.
Diizenli olarak fonksiyonel gidalar tiiketerek

4 11213 5
hastaliklardan korunabilirim.
Fonksiyonel gidalar tilkketmenin sagligimi

5 4 & _ ' g & 11213 5
korudugu diisiincesi bana keyif verir.
Fonksiyonel gidalar sagliksiz beslenmenin yol

6 y & s Y 11213 5
actig1 zararlari telafi eder.
Bir gidanin fonksiyonel olmasi durumunda

7 11213 5
tadindan vazge¢cmeye hazirim.
Fonksiyonel tirtinler hakkinda siirekli bilgi

8 11213 5
edinmeye caligirim.

GEREKLILIK

9 | Fonksiyonel gidalar tamamen gereksizdir. 11213 5

10 |Fonksiyonel gidalar biitiiniiyle hilelidir. 11213 5
Piyasada, fonksiyonel gidalarin sayisinin artisi,

11 Y Y s Y 11213 5

gelecek i¢in olumsuz bir durumdur.
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Saglikli bir insan i¢in fonksiyonel gida tiiketmek

12 5
bir deger tasimaz.

13 Modern teknoloji sayesinde fonksiyonel gidalarin c
geligmesi iyidir.
[laca benzer etkileri olan gidalar1 tiikketmeyi tercih

1 etmem. °

15 | Lezzetli gidalar sagliga uygun degildir. 5
Fonksiyonel gidalar, gogunlukla onlara ihtiyaci

o olmayan kisiler tarafindan tiiketilir. >

GUVEN

17 |Fonksiyonel gidalar sagligimi destekler. 5

18 Fonksiyonel gidalarin giivenilirligi derinlemesine c
arastirilmaktadir.
Fonksiyonel gidalar kendilerinden beklenenleri

2 yerine getirir. >

20 Fonksiyonel gidalar bilim temellerine dayanan c
ustun ardnlerdir.

GUVENLIK

’1 Fonksiyonel gidalar agir tiikketildiginde sagliga c
zararl olabilir.

- Fonksiyonel gidalar, bazi durumlarda, saglikl c
insanlar i¢in zararl olabilir.

23 | Fonksiyonel gidalar kullanmak giivenli degildir. 5
Fonksiyonel gidalarin yeni 6zellikleri

2 ongoriilemeyen riskler tagimaktadir. >

- Fonksiyonel gidalarin sagliga etkisi konusunda c

abartili bilgiler verilmektedir.
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