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Fitokimyasallar Hakkinda Bilgi Diizeyinin Olciilmesi ve Fitokimyasal iceren
Besinlerin Tiiketim Sikhiginin Arastirilmasi

Siimeyye IBRAHIMOGLU"

Ozet
Fitokimyasallar; bitkilerde dogal olarak bulunan, bitkilerin renk, koku ve savunma gibi 6zelliklerini

saglayan ve besin ogesi olarak siniflandirilmayan biyolojik aktif bilesiklerdir. Meyveler, sebzeler, kuru
baklagiller ve tahillar gibi bitkisel kaynakli besinlerde bulunmaktadir. Bitkilere faydalarinin yan sira bitkisel
kaynakli besinlerin tiiketimi yoluyla insanlara da birgok fayda saglamaktadir. Oksidatif stres basta olmak
iizere birgok ¢evresel faktoriin etkisiyle ¢esitli kanser tiirleri ve kronik hastaliklarin goriilme siklig1 artmastir.
Bu calisma ile, saglikli beslenmede 6nemli bir yere sahip olan fitokimyasallar hakkinda toplumun bilgi
diizeyini Olgiilmesi ve fitokimyasal igeren besinlerin tiikketim sikliginin arastirilmasi amaglanmistir. 1560 yas
araligindaki 300 katilimciya demografik 6zellikleri, fiziksel 6zellikleri, tiikketim aligkanliklari, fitokimyasallar
hakkinda bilgi diizeyleri ve fitokimyasal iceren besinleri tiikketim sikliklar1 hakkinda sorular yoneltilmistir.
Anket calismas1 katilimcilara sosyal iletisim kanallar1 iizerinden iletilip internet iizerinden uygulanmigtir.
Calismada katilimeilarin % 12,7’ sinin baz1 giinler hi¢ sebze tiikketmedigi, % 14,7’ sinin baz1 giinler hi¢ meyve
tilketmedigi, % 10,3’ iinlin haftalik olarak higbir 6giiniinde kuru baklagil tercih etmedigi tespit edilmistir.
Tahil tiiketimi hakkindaki sorularin bulgularina gore ¢alismaya katilan bireylerin % 14’ iiniin giin i¢inde hig
ekmek tiiketmedigi, % 11,7 sinin ise hi¢ pilav ya da makarna tiiketmedigi sonucuna varilmistir. Katilimeilarin
rehberlerdeki saglikli beslenme Onerilerinde yer alan sebze ve meyve, kuru baklagil ve tahil gruplarini yeterli
diizeyde tiiketmedigi saptanmistir. Hastaliklarin 6nlenmesinde ve tedavi siirecinde biyolojik olarak aktif rol
alan fitokimyasallarin diyetle alinmamasi kanser ve kronik hastaliklarin artmasina sebep olabilecek énemli
bir bulgudur. Ulkemizde toplumun saglikli beslenme ile ilgili biling diizeyi arttirilmahdir. Fitokimyasal
cesitlerinin, saglik ve beslenme tizerindeki etkilerinin anlasilmasi i¢in daha gok bilimsel ¢alismaya ihtiyac

vardir.
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Abstract

Phytochemicals are biologically active compounds that are naturally found in plants, provide the
properties of plants such as color, odor and defense, and are not classified as nutrients. It is found in plant-
based foods such as fruits, vegetables, legumes and grains. In addition to its benefits to plants, it also provides
many benefits to humans through the consumption of plant-derived foods. The incidence of various cancer
types and chronic diseases has increased with the effect of many environmental factors, especially oxidative
stress. In this study, it was aimed to measure the knowledge level of the society about phytochemicals, which
have an important place in healthy nutrition, and to investigate the consumption frequency of foods containing
phytochemicals. 300 participants between the ages of 15 and 60 were asked questions about their demographic
characteristics, physical characteristics, consumption habits, level of knowledge about phytochemicals and
the frequency of consumption of foods containing phytochemicals. The survey study was conveyed to the
participants through social communication channels and applied over the internet. In the study, it was
determined that 12.7% of the participants did not consume any vegetables on some days, 14.7% did not
consume any fruit on some days, and 10.3% did not prefer dried legumes in any of their meals on a weekly
basis. According to the findings of the questions about grain consumption, it was concluded that 14% of the
individuals participating in the study did not consume any bread during the day, and 11.7% did not consume
any rice or pasta. It was determined that the participants did not consume the vegetables and fruits, legumes
and cereals groups included in the healthy nutrition recommendations in the guidelines at a sufficient level.
The lack of dietary intake of phytochemicals, which play a biologically active role in the prevention and
treatment of diseases, is an important finding that may lead to an increase in cancer and chronic diseases. In
our country, the awareness level of the society about healthy nutrition should be increased. More scientific

studies are needed to understand the effects of phytochemical types on health and nutrition.
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2. GENEL BILGILER

2.1. Fitokimyasallar

Fitokimyasallar, en temel anlamiyla bitkiler tarafindan ikincil metabolit olarak iiretilen ve cesitli
terapotik etkileri bulunan bitkisel kimyasallar olarak tanimlanmaktadir (Smeriglio vd., 2018; Budisan vd.,
2017). Sebzelerde, meyvelerde, tahillarda ve diger bitkisel besinlerde dogal olarak bulunan fitokimyasallar,
baslica serbest radikallerin neden oldugu oksidatif stresi ve kronik hastaliklarin riskini azaltma 6zelligine
sahip, besin dgesi olmayan biyoaktif bitki bilesikleridir (Guan vd., 2021).

Fitokimyasallar, saglik i¢in sebze ve meyvelerde bulunan vitamin ve mineraller kadar gereklidir. Son
calismalara gore antioksidan etkilerinin Otesinde ¢oklu etki mekanizmalarma sahip olduklar

gozlemlenmektedir. Her sinifinin farkli biyolojik aktif etki gosteren alt siniflar1 mevcuttur. Farkli biyoaktif



ozelliklerden faydalanmak icin giinliik beslenmede fitokimyasal igeren besin ¢esitlerine birlikte yer vermek
gereckmektedir. Fitokimyasallarin hastaliklar1 Onleyici ve tedavi edici etkileri yapilan epidemiyolojik

calismalar ile kanitlanmustir.

2.2. Fitokimyasallarin Siniflandirilmasi ve Saghk Uzerine Etkileri

Gilintimiizde 10.000’den fazla fitokimyasal tanimlanmistir (Keskin vd., 2017). Bu fitokimyasallarin
arasinda da 6.000’den fazlasi flavonoidler smifinda yer almaktadir (Ozyurt, 2005). Fitokimyasallar temel
olarak karotenoidler, fenolik bilesikler, alkaloidler, organosiilfiir bilesikleri ve azot igeren bilesikler olmak

iizere bes sinifa ayrilmaktadir.

2.2.1. Karotenoidler

Karotenoidler;meyve ve sebzelerin ¢ogunda, bitkilerde ve alglerde dogal olarak bulunan renk
pigmentleridir. Karotenler ve oksijenli tiirevleri olarak smiflandirilmaktadir. 600’den fazla c¢esidinin
laboratuar kosullarinda izole edildigi ve agirlikli olarak sari, turuncu ve kirmizi renkler ile karakterize oldugu
tespit edilmistir. Karotenoidler isimlerini ilk kez izole edildikleri havucun Latincesi olan Dautus carrota ’dan
almistir (Kasnak ve Palamutoglu, 2015).

Karotenoidler, insan viicudunda sentezlenemeyen bilesiklerdir. Saglik i¢in 6nemli islevleri
oldugundan beslenme araciligiyla ekzojen olarak alinmasi gerekir. Antioksidan etkileri ile 6ne ¢ikan
karotenoidlerin farkli mekanizmalara da etkileri bulunmaktadir. Ornegin bazi cesitleri pro-vitamin A, A
vitamini dnciisii olabilme 6zelligine sahiptir. A vitaminin viicutta yetersiz diizeyde olmasi1 halinde pro-vitamin
A kompleksleri A vitaminine doniistiiriiliirler. Karotenoidler, goz sagligi izerine olumlu etkilerinin yan1 sira
bilisgsel fonksiyonlar, kardiyovaskiiler saglik ve kanser iizerine yardimei islevlere de sahiptir. Epidemiyolojik
calismalar, beslenmede yeterli karotenoid alimi ile kanser tiirleri, kardiyovaskiiler hastaliklar, osteoporoz,

diyabet ve g6z hastaliklar1 riskinin azalmasi arasinda iligki oldugunu gostermektedir (Milani vd., 2017).

Tablo 2.2.1. Karotenoidlerin siniflandirilmasi ve besin kaynaklar: (Erkan, 2019)

Karotenoidler Kaynaklari
a-karoten

Havuc
3-karoten

Kayis1

R-kriptoksantin
Yesil yaprakli sebzeler (Ispanak vb.)

Lutein )
) Brokoli
Zeaksantin
) Domates
Likopen ]
Turunggiller

Astaksantin




Karotenoidlerin farkli biyolojik aktiflige sahip alt siniflar1 mevcuttur. Karotenoid gesitleri arasindan
vitamin A formuna doniisebilen a-karoten, (3-karoten, B-kriptoksantin kiyaslandiginda pro-vitamin A
aktivitesi en yuksek karotenin 3-karoten oldugu tespit edilmistir (Tan ve Norhaizan, 2019; Liu, 2004).
Antioksidan kapasitesi en yiksek olan karotenoidlerin R-karoten ve likopen oldugu belirtilmistir (Milani vd.,
2017).

Karotenoidlerin kanser riskini azaltmada 6énemli bir rolii oldugunu kanitlayan ¢aligmalara gore a-
karoten, uygulanan doza bagl olarak insanda hepatik karsinom hiicrelerinin metastazin1 énemli Olgiide
baskilamaktadir (Milani vd., 2017).

R-karoten, bitkilere genellikle turuncu-kirmizi renklerini veren ve yaygin olarak bulunan dogal bir renk
pigmentidir. Beslenmemize renk katan, havug gibi turuncu meyve ve sebzelerde bol miktarda bulunmaktadir.
Sinifinda bulunan diger karotenoidler gibi yagda ¢éziinme 6zelligine sahiptir. Oksijen, 1s1 ve 151k gibi ¢evresel
faktorlere karsi duyarli olmasi nedeniyle gida sektoriinde renklendirici ve antioksidan 6zellikleriyle katki
maddesi olarak kullanilmaktadir. B-karoten, antioksidan 6zelligi sayesinde serbest oksijen radikallerinin
oksidatif stres etkisi nedeniyle meydana gelen hastaliklarin dnlenmesine yardimci olur. Serbest oksijen
radikallerini uzaklastirmas1 sayesinde yiikselterek kolayca bozulma potansiyeli olan lipidlerin
peroksidasyonunu inhibe eder. Havug, bal kabagi, kayisi, 1spanak, mango ve brokoli 3-karoten bakimindan
zengin besinler arasindadir (Kasnak ve Palamutoglu, 2015).

Lutein, bitkiler tarafindan sentezlenen ve 1spanak, lahana gibi yesil yaprakli sebzelerde bulunan bir
karotenoid cesididir. Lutein, yumurta sarist ve hayvansal yaglarda da sar1 rengin olusmasma katki
saglamaktadir. Karotenoidler yagda ¢oziinen fitokimyasallar oldugundan dolay1 yiiksek yag icerigi nedeniyle
yumurta sarisi, luteinin biyoyararliliginin yiiksek oldugu bir besin kaynagidir. Lutein ve zeaksantin,
epidemiyolojik ve klinik ¢alismalarda g6z sagligini koruyucu etkileri ile 6n plana ¢ikmaktadir (Abdel-Aal vd.,
2013). Ozellikle zeaksantin; kataraktin onlenmesiyle, lutein ise yaslanmaya bagli makula dejenerasyonunun
Onlenmesi ile iliskilendirilmektedir (Eisenhauer vd., 2017). G6z, ndrolojik siteme bagli bir organ olmasi
sebebiyle luteinin bilissel fonksiyonlara da olumlu etkileri oldugu kabul gérmektedir. Luteinin géz ve bilissel
sagliga faydali etkilerinin antioksidan ve antiinflamatuar 6zelliklerinden kaynaklandig: bilinmektedir (Jia vd.,
2017). Lutein ve zeaksantin, viicudun ihtiya¢ duydugu miktarlarda, besinler araciligryla kavun, misir, havug,
somon, yumurta sarisi, 1spanak ve lahana gibi yesil sebzelerden saglanabilmektedir.

Likopen kavrami duyuldugunda akla ilk gelen besin domatestir. Bunun nedeni likopenin en fazla
domateste bulunmasidir. Meyve ve sebzelere kirmizi rengini veren, sicakliga karsi dayanikli, antioksidan
kapasitesi yiiksek onemli bir karotenoiddir. Sicakliga dayanikli olmasi likopen icin bazi avantajlar
saglamaktadir. Likopen bakimindan zengin besinlerin pisirme gibi 1s1l islemlerden geg¢irildiginde
biyoyararliliginin artmasi bu avantajlardan bir tanesidir (Kasnak ve Palamutoglu, 2015).

Karotenoidler insan viicudunda sentezlenemediginden dolay1 diyetle alinmalidir (Bramley, 2000).
Domates, likopen bakimindan zengin olmasi ve sik tiiketilmesi nedeniyle diyetteki ihtiyacin biiyiik bir kismini
karsilamaktadir. Likopen, binlerce serbest oksijen radikalini baglayarak oksidatif stresin neden oldugu koroner

arter hastalig1, tip 2 diyabet ve bir¢ok kanser tiiriiniin ortaya ¢ikma riskini azaltmada etkilidir (Agarwal ve



Rao, 2000). Domates, turunggiller, karpuz, pembe greyfurt ve kusburnu gibi zengin kaynaklarma diyette yer

vererek likopen ihtiyaci karsilanabilmektedir (Kasnak ve Palamutoglu, 2015).

2.2.2. Fenolik Bilesikler

Fenolik bilesikler, hidroksil grubu bagli benzen halkas1 bulunduran, fenol halka sayisina ve yapisal
ozelliklerine gore adlandirilan ve bitkilerde ikincil metabolit olarak sentezlenen biyoaktif bilesiklerdir
(Anantharaju vd., 2016). Baz fenolik bilesiklerin renkli olmalar1 sayesinde besinlerin renkleri ve aromatik
halkalarindan dolay1 tatlar1 iizerine etkileri bulunmaktadir (Kasnak ve Palamutoglu, 2015). Bitkisel
besinlerden elde edilen fenolik bilesikler fenolik asitler, flavonoidler, stilbenler, kumarinler ve tanenler olmak
lizere alt gruplara ayrilmaktadir (Erkan, 2019). Giintimiizde 8000’den fazla fenolik bilesik izole edilmistir
(Arts ve Hollman, 2005).

Fenolik bilesiklerin oksidatif strese bagli gelisen kronik hastaliklarin 6nlenmesinde, kanser riskinin
azaltilmasinda 6nemli etkileri mevcuttur (Anantharaju vd., 2016). Antioksidan ve antikarsinojen etkilerinin
yant sira kardiyovaskiiler ve norodejeneratif hastaliklara karsi da gii¢lii bir koruyucu nitelik gostermektedir
(Arts ve Hollman, 2005).

Taze meyveler basta olmak lizere sebzeler, ¢ay, kahve, ¢ikolata, tahillar ve kuru baklagiller fenolik

bilesiklerin diyetteki zengin kaynaklar1 arasindadir (Olas, 2018).

2.2.2.1. Fenolik Asitler

Fenolik asitler, fenil halkasina hidroksil grubu baglanmasi ile meydana gelen bilesiklerdir. Fenolik
asitler bitkilerin ¢esitli kisimlarina farkli miktarlarda dagilmis halde bulunmaktadir (Anantharaju vd., 2016).
Benzoik asit ve sinnamik asit tiirevleri olmak iizere temelde iki ana gruba ayrilabilen, flavonoid olarak
siiflandirilmayan fenolik bilesiklerdir (Tsao, 2010).

Benzoik asit grubunda, calismalarda 6nemli faydalar1 kesfedilen gallik asit yer almaktadir. Cilek,
ananas, muz, ¢ay yapragi ve elma kabugu gibi dogal kaynaklar gallik asit i¢erigi bakimindan zengindir. Gallik
asit, klinik calismalarda antiviral, antiinflamatuar, antioksidan ve antikanserojen etkileri ile
g6zlemlenmektedir (Lall vd., 2015).

Sinnamik asitler, kafeik asit, ferulik asit ve kumarik asitten olusmaktadir. Iyi birer antioksidan olma
ozellikleri ve kanser hiicresi proliferasyonunu geciktirme ozellikleri klinik ¢alismalar ile kanitlanmistir
(Anantharaju vd., 2016). Kahve, kekik, adacayi, nane, elma ve Seylan tarcin1 gibi bitkisel kaynaklarda
bulunmaktadir (Kolag vd., 2017).

2.2.2.2. Flavonoidler

Flavonoidler, bitkilerde bulunan polifenol ¢esitlerinden bir tanesidir. ilk olarak portakalda kesfedilerek
P vitamini olarak adlandirilan flavonoidlerin arastirmalar sonucunda 6.000 iizerinde g¢esidi izole edilmistir.

Flavonoidler yapisindaki kimyasal farkliliklara gore adlandirilmaktadir. Flavonoller, flavanoller, izoflavonlar,



antosiyaninler, flavanonlar ve flavonlar olarak 6 farkli alt gruba ayrilmaktadir. Ananas, kahve, salatalik,
havuc, lahana, kabak, kavun, iiziim ve avokado flavonoidlerin zengin kaynaklar1 arasindadir (Bidar, 2021).
Antioksidan, antiinflamatuar, antikarsinojen etkilerin yani sira viral enfeksiyonlar, diyabet, kardiyovaskiiler
ve norolojik hastaliklara kars1 koruma potansiyeli gostermektedir (Lall vd., 2015). Total kolesterol ve LDL
kolesterol seviyelerini de diistirmektedir (Liu, 2003).

Flavonoller, bitkilerde en sik rastlanan flavonid gesitlerindendir. Diyetle alinan baslica flavonoller,
kuersetin, kaemferol ve mirisetindir. Pirasa, brokoli, sogan, portakal, kiraz, cilek, dut ve ¢ay gibi bir¢ok
bitkisel kaynakli besin flavonolleri icermektedir. Flavonollerin kan basincini diisirme, hiperglisemi
durumunda kan sekerini dengeleme, agirlik kontroliiniin saglanmasi gibi bir¢ok biyoaktif 6zelligi
bulunmaktadir (Bidar, 2021).

Flavanoller; bircok meyvede, cay cesitlerinde, kakao ve dolayisiyla ¢ikolatalarda bulunan flavonoid
cesididir. Meyveler ve kakaoda bulunan katesin ve epikatesin formlaridir. Uziim ve ¢aylarda bulunan ¢esidi
ise epikatesingallattir. Flavanollerin sigaraya bagli damar deformasyonlarini onarabildigi klinik ¢alismalarla
kanitlanmistir (Bidar, 2021).

Izoflavonlar, kuru baklagillerde ve bitkisel kaynakli besinlerde bulunan bir flavonoid sinifidir. Yag
dokusundaki disfonksiyon, insiilin sekresyonu ve lipid metabolizmasi {izerine faydalar ile bilinmektedir.
Kardiyovaskiiler hastaliklar, postmenopozal semptomlar ve kanserin 6nlenmesinde olumlu etkilerine dair
bulgular da mevcuttur (Bidar, 2021).

Antosiyanidinler, dogal renk pigmentleri ile renk verdikleri kirmizi, mavi ve mor renkteki meyve ve
sebzelerde agirlikli olan bulunan flavonoid tiiriidiir (Arslan, 2015). 500’ {in iizerinde antosiyanin bilesigi izole
edilmistir. Antosiyanidinler enflamasyon, obezite ve diyabet Onleyici etkileri ile buyik 6nem arz etmektedir.
Yiiksek antioksidan kapasiteye sahip olmalar1 sayesinde bir¢cok kronik hastaligi énleme potansiyeli vardir
(Bidar, 2021).

Flavononlar, {iziim, domates ve portakal gibi turunggil meyvelerinde yaygin olarak rastlanan
bilesiklerdir. Elma ve armut da diyet kaynaklar1 arasindadir (Kolag vd., 2017). Hesperidin ve nariingenin ana
flavonon gruplaridir. Antioksidan, diyabet dnleyici, kan lipid seviyelerini diisiiriicii biyoaktif 6zellikleri ile
bilinmektedir (Bidar, 2021).

Flavonlar ve glikozidleri cogu bitkide bulunan agik sar1 renk pigmentine sahip bilesiklerdir. Brokoli,
kereviz ve maydonoz gibi yesil yaprakli sebzelerde bulunmaktadir. Apigenin ve luteolin ana flavon kaynaklar1
olarak bilinmektedir. Apigenin enflamasyon, kanser ve oksidatif strese bagli kronik hastaliklarin
onlenmesinde kullanilirken luteolin hipertansiyon ve kanser gelisimini dnlemede kullanilmaktadir (Bidar,

2021).

2.2.2.3. Stilbenler

Flavonoid smifina dahil olmayan fenolik bilesiklerdendir. Dogada en yaygin bulunan stilben
resveratroldiir (Karabulut, 2019). Uziim ¢ekirdegi, resveratrol bakimindan en zengin besinler arasmdadir

(Olas, 2018). Resveratrol, antikonserojen 6zelligi bakimindan ¢ok 6nemli bir bilesiktir. Lésemi ve kolon



kanseri hiicrelerinin yok edilmesine katkis1 bulunmaktadir. Otizmli hastalarda mitokondrideki disfonksiyonu
Onleyebildigi caligmalarla desteklenmistir. 50-80 yas araligindaki saglikli yetiskinler {izerinde yapilan bir
caligmada hafizayi giiclendirdigi ve beynin hafiza merkezinin fonksiyonel aktivitesini arttirdig1 belirlenmistir.

Adipoz dokunun azalmasini saglayarak kilo kaybin1 da desteklemektedir (Bidar, 2021).

2.2.2.4. Kumarinler

Kumarinler konjuge c¢ift halkaya sahip, antibakteriyel ve antikanserojen 0Ozellikleri olan
fitokimyasallardir. Dogada serbest halde ya da kumarin glikozidleri olarak bulunmaktadir. Tonka
fasulyesinden izole edilmesi nedeniyle adini bitkinin Fransizca adindan almistir (Stefanachi vd., 2018).
Antikoagiilan, antindrodejeneretif ve antiinflamatuar etkileri gézlemlenmektedir (Belmen, 2021). Targin,
diyetteki kumarin kaynaklarindan bir tanesidir (Iscan vd., 2022). Sebzeler, meyveler, yagl tohumlar, kahve

ve ¢ay da kumarinin diyet kaynaklar1 arasindadir (Stefanachi vd., 2018).

2.2.2.5. Tanenler

Tanenler, kimyasal ve dogal fonksiyonel yapilarina gére pseudo tanenler ve gercek tanenler olmak
iizere iki alt gruba ayrilirlar. Giiclii antioksidan 6zellige sahip fenolik bilesiklerdir. Kalp damar hastaliklari,
karaciger hasar1 ve kanser gibi bir¢ok hastaligin dnlenmesinde etkilidir (Bakkalbasi, 2012). Meyve ve
sebzelerde, kabuklu yemislerde, kuru baklagillerde, seftali, erik ve kakaoda tanenler bulunmaktadir. Serbest
oksijen radikallerinin tetikledigi diyabet, parkinson ve alzheimer gibi hastaliklarin 6nlenmesini saglarlar
(Gezici ve Sekeroglu, 2022). Tanenlerin en yogun bulundugu kisimlar kuru baklagillerin kabuklaridir ve

haslanip kabuklarimin soyulmasi ile uzaklastirilabilirler (Sarioglu ve Velioglu, 2018).

2.2.4. Organosiilfiir Bilesikleri

Organosiilfiir bilesikleri kiikiirtlii bilesikler olarak da adlandirilan, sarimsak, sogan, pirasa, turp,
kereviz, lahana, karnabahar ve brokoli gibi sebzelerde bulunan fitokimyasal g¢esitleridir. Organosiilfiir
bilesikleri, besinlere kendine 6zgii tat ve koku vermektedir. Zengin bir organosiilfiir kaynagi olan sarimsagin
antikoagulan etkisi mevcuttur. Serbest radikalleri etkisiz hale getirerek antioksidan, antiinflamatuar ve
antikanserojen ozellikler gostermektedir (Barut Uyar ve Siiriiciioglu, 2010). Kiikiirtlii bilesiklerin biyoaktif
ozelligi, immiinolojik agidan faydali 6zellikler gostermektedir. Merkezi sinir sisteminin korunmasi ve néropati

gelisiminin dnlenmesi iizerine de katki saglamaktadir (Miekus vd., 2020).

2.5. Fitokimyasallarin Beslenme Tedavisindeki Rolii

Fitokimyasallar farkli biyoaktif 6zellikleri ile kanser, obezite, kardiyovaskiiler hastaliklar ve diyabet

gibi saglik sorunlarinin 6nlenmesinde ve tedavisinde rol almaktadir.



2.5.1. Kanser

TUBA-Gida, Beslenme ve Kanserin Onlenmesi Sempozyumu Raporu (2015) verilerine gore
epidemiyolojik c¢aligmalar, sebze, meyve, kuru baklagil ve tahil igerigi zengin diyetlerin ¢esitli kanser
tirlerinin goriilme sikligini azalttigini bildirmektedir. Bu diyetlerin saglik i¢in faydali etkilerinin bitkisel

kaynakli besinlerin vitamin, antioksidan ve fitokimyasal i¢erikleri ile iliskili oldugu belirtilmektedir.

2.5.2. Obezite

Obezite, beraberinde bircok kronik hastaligin gelisimine neden olabilecek kompleks bir saglik
sorunudur. Diyetle fitokimyasal alimmin arttirilmasi obezitenin 6nlenmesinde ve tedavisinde etkin bir role

sahiptir (Demirci, 2018)

2.5.3. Kardiyovaskiiler Hastahklar

Fenolik bilesikler ve antioksidan 6zellige sahip fitokimyasallar viicuttaki serbest radikalleri baglayarak
oksidatif strese bagli gelisen hasarlar1 dnleyerek kalp ve damar hastaliklarina yakalanma riskini diisiiriirler

(Okeu ve Keles, 2009)

2.5.4. Diyabet

Fenolik bilesiklerin fermentasyonu ile diyabetik komplikasyonlarin 6nlenebilecegi tespit edilmistir.
Fitokimyasallarin oksidatif strese bagli olarak gelisen kronik hastaliklarda oldugu gibi diyabetin 6nlenmesi ve

tedavisinde de 6nemli bir rolii vardir (Karabulut ve Yemis, 2019).

3. MATERYAL VE METOT

3.1. Arastirma Modeli

Arastirmada elde edilen veriler genel bir kitleden rastgele seg¢ilen katilimcilar ile gerceklestirilmis olup
genel tarama yontemi tercih edilmistir. Tekil-anlik tarama metodu uygulanmistir.
Tarama modeli, gecmiste ya da halen var olan bir durumu, var oldugu sekliyle betimlemeyi amaclayan
arastirma yaklasimidir. Degiskenleri degistirme ya da etkileme ¢abasi yoktur. Genel tarama modeli, cok sayida
elemandan olusan bir evrende, evren hakkinda genel bir yargiya varmak i¢in evrenin tumi ya da ondan
almacak bir grup 6rneklem iizerinden yapilan tarama diizenlemeleridir. Genel tarama ile tekil ya da iligkisel
taramalar yapilabilir (Karasar, 2012). Bu ¢aligsmada tekil tarama modeli ile anlik durum saptamalar1 yapilmasi

amaclanmistir.

3.2. Arastirmanin Orneklem Secimi



Bu ¢alisma Aralik 2021-Mayi1s 2022 tarihleri arasinda, ¢alismaya goniillii olarak katilmay1 kabul eden
300 katilimer ile gergeklestirilmistir. Calisma evreni 15—65 yas araligindaki tiim bireyleri kapsamaktadir.
Arastirma Orneklemi belirlenirken evreni en uygun sekilde temsil edebilmesi icin rastlantisal olasilikli
orneklemenin alt kategorisi olan basit rastgele ornekleme yontemi tercih edilmistir. Calisma verileri,
katilimcilarin Google Formlar iizerinden online anket yontemi ile yanitladigi sorulardan elde edilmistir.
Arastirmaya dahil olma kriterleri, katilm ic¢in goéniillii olmak ve 15-65 yas araliginda olmaktir. Anket
caligmasina dahil olan herkes katilim kosullarini sagladigindan dolay1 net katilimer sayist 300 olarak

belirlenmistir. Anket ¢galigmasina dahil edilemeyen katilime1 bulunmamaktadir.

3.3. Arastirmanin Genel Plam

Anket ¢alismasi, 15-65 yas araligindaki 74 erkek ve 226 kadin ile gergeklestirilmistir. Goniillii olarak
katilim saglamay1 kabul eden bireylere online anket formu Whatsapp, Instagram, Linked In gibi sosyal iletisim
kanallar1 kullanilarak iletilmistir.

Ankette; katilimcilara demografik bilgiler hakkinda 2, fenotipik 6zellikler hakkinda 2, fitokimyasal
iceren besinlerin tiiketim durumunun saptanmasi hakkinda 10, fitokimyasallar ile ilgili bilgi diizeyinin
olglilmesi hakkinda 4, goriis ve Onerilere dair 1 soru olmak tizere agik uglu ve coktan segmeli toplam 19 soru
yoneltilmistir. Katilimcilarin yas ve cinsiyetlerine gore bilgi diizeyleri ve tiiketim davranislari form yanitlari

ve grafikler yardimiyla hesaplanip iligkilendirilmistir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Veri toplama araci olarak online anket ¢aligmasi tercih edilmistir. 3 agik uclu ve 16 ¢oktan se¢cmeli
olmak iizere toplam 19 soruya yer verilmistir. Demografik bilgiler olarak katilimcilarin yas ve cinsiyetleri,
fiziksel bilgiler olarak boy ve kilolar1 sorulmustur. Diger sorular tiikketim alisgkanlar1 ve fitokimyasallar
hakkindaki bilgi diizeyleri ile ilgilidir.

Anket, Google Formlar iizerinden hazirlanarak katilimcilara sosyal iletisim kanallar1 vasitasiyla iletilip

online olarak uygulanmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Calisma kapsaminda elde edilen veriler anket sonuglarina gore olusturulan grafikler ve tablolar ile
analiz edilmistir. Microsoft Office Excel kullanilarak hesaplamalar yapilmistir. Cikan yiizdelik sonuglar

caligma ile iligkilendirilerek belirtilmistir.

4. BULGULAR

4.1. Demografik Ozellikler



Calismaya 226 kadin ve 74 erkek olmak iizere toplam 300 kisi katilmistir. Katilimeilarin % 75,3 i
kadinlardan, % 24,7’ si erkeklerden olugsmaktadir.
Yas aralig1 degerlendirildiginde, katilimcilarin 15-60 yas araliginda oldugu goézlemlenmektedir.

Katilimcilar arasinda % 69 ile en kalabalik grup 18-29 yas araligidir. Tablo 4.1° de yas dagilimlar1 verilmistir.

Tablo 4.1. Bireylerin yas arahiklari ve cinsiyetlerine gore dagilimi

Yas Aralig Kisi Sayis1 Kadin Sayis1 Erkek

Sayis1

15-18 yasg araligi 63 41 22

18-29 yas aralig1 207 157 50

30-60 yas aralig1 30 28 2
4.2. Beden Kitle Indeksi Degerleri

Kilosunu yanlis yazan bir katilime1 harig 299 katilimciin beden kitle indeksi degerleri hesaplanarak
kisi sayisina gore kategorize edilmistir. Beden kitle indeksine gore siniflanan veriler Tablo 4.2° de

gosterilmistir.

Tablo 4.2. Beden Kitle indeksi Degerlerinin Siniflandirilmasi

Kategori BKI Degeri Kisi
Sayis1

Zayif <18.50 32
Normal 18.50-24.99 199
Hafif sisman 25.00-29.99 51
Sisman, obez >30.00 17

Kaynak: (Halk Saghg Genel Miidiirliigii, 2022) hsgm.saglik.gov.tr/tr/obezite/obezite-nasil-saptanir.html

3.1. Tiiketim Alskanhklar:

Bireylerin giinde kac¢ 6giin tiikettigi, sebzeler, meyveler, kuru baklagiller gibi besin gruplarmnin
katilimeilar tarafindan sevilip sevilmedigini tespit etmeye yonelik sorular yoneltilmistir.
Giinliik 6giin sikliklar1 incelendiginde % 38,7’ sinin 1-2 6giin, % 47,3’ {iniin 3 6giin ve %14’ linlin 4-6 6giin

tercih ettigi gozlemlenmektedir. Katilimcilarin giinliik 6giin sikliklarma Tablo 4.3°de yer verilmistir.

Tablo 4.3. Bireylerin giinliik 6giin sikhklarinin yasa ve cinsiyete gore dagilimi
1-2 Ogiin 3 Ogiin 4-6

Ogiin
18 yas alt1 (Kadin) 12 kisi 26 kisi 3
kisi



https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/obezite/obezite-nasil-saptanir.html

18-29 yas (Kadin) 62 kisi 68 kisi 27
kisi

30-60 yas (Kadin) 15 kisi 10 kisi 3
kisi
18 yas alt1 (Erkek) 4 kisi 14 kisi 4
kisi
18-29 yas (Erkek) 22 kisi 23 kisi 5
kisi
30-60 yas (Erkek) 1 kisi 1 kisi -

‘Cig ya da pismis sebze tiikketmeyi sever misiniz?’ sorusuna % 88,3 ‘Evet’ cevabi verilirken % 11,7
‘Hayir’ cevabi verilmistir. 265 kisi sebze tiikketimini sevdigini, 35 kisi sebze tiiketimini sevmedigini ifade
etmistir.

‘Meyve tikketmeyi sever misiniz?’ sorusuna % 88,7 ‘Evet’ cevab1 verilitken % 11,3 ‘Hayir’ cevabi
verilmistir. 266 katilimc1 meyve tiiketimini sevdigini, 34 kisi meyve tiiketimini sevmedigini belirtmistir.

‘Kuru baklagil tiiketmeyi sever misiniz?’ sorusuna % 82 ‘Evet’ cevabi verilirken % 18 ‘Hayir’ cevabi
verilmistir. 246 kisi kuru baklagil sevdigini, 54 kisi sevmedigini ifade etmistir.

Kisilerin saglik i¢in olumlu etkileri bulunan besinlere yaklagimini saptamak i¢in yoneltilen ‘Bir besinin
saglik i¢in olumlu etkileri oldugunu 6grenmeniz tiiketiminizi etkiler mi?” sorusuna 256 kisi ‘Evet, tiiketmeye
calisirim’ yanitini verirken 44 kisi ‘Hayir, hicbir etkisi olmaz’ yanitin1 vermistir. Bireylerin % 85,3’ i saghk
icin olumlu besinleri tiikketme egilimi gdsterirken % 14,7’ si bir besinin saglik yararlarinin olmasinin

tilketimini etkilemedigini sdylemistir.

3.2. Fitokimyasal iceren Kaynaklarmn Tiiketim Sikhklar

Calismaya katilan bireylerin sebze, meyve, kuru baklagil ve tahil tiiketim sikliklarini tespit etmek tizere
sorular yoneltilmistir.

Katilimcilarin giinliik sebze tiikketim durumu incelendiginde % 12,7’ sini olusturan 38 kisi her giin
sebze tiikketmedigini belirterek hi¢ cevabini, % 84,7 sini olusturan 254 kisi 1-2 porsiyon cevabini ve % 2,7
sini olusturan 8 kisi 3 porsiyon ve lizeri cevabini vermistir.

Bireylerin sebze tliketim miktarlarinin cinsiyete gore dagilimina iliskin bulgular Tablo 4.4.1° de

gosterilmistir.

Tablo 4.4.1. Bireylerin sebze tiiketim miktarlarinin cinsiyete gore dagilimi

Degisken Hig 1-2 porsiyon 3 porsiyon
ve Uzeri

Kadin 22 kisi 196 kisi 8
kisi

Erkek 16 kisi 58 kisi -




Bireylerin sebze tliketim miktarlarinin yasa gore dagilimna iligskin bulgular Tablo 4.4.2°de gdsterilmistir.

Tablo 4.4.2. Bireylerin sebze tiiketim miktarlarimin yasa gore dagilimi

Degisken Hig 1-2 porsiyon 3
porsiyon ve Uzeri

18 yas alt1 11 kisi 52 kisi -
18-29 yas 26 kisi 174 kisi 7
kisi

30-60 yas 1 kist 28 kisi 1
kisi

Giinliik meyve tiiketim durumu incelendiginde katilimeilarin % 14,7’ sini olusturan 44 kisi her giin
meyve tiiketmedigini belirterek hi¢ cevabini, % 80,7 sini olusturan 242 kisi 1-2 porsiyon cevabini, % 4,7’sini
olusturan 14 kisi 3 porsiyon ve iizeri cevabini vermistir.

Bireylerin meyve tiiketim miktarlarinin cinsiyete gore dagilimima iliskin bulgular Tablo 4.4.3°de

gosterilmistir.

Tablo 4.4.3. Bireylerin meyve tiikketim miktarlariin cinsiyete gore dagilimi

Degisken Hig 1-2 porsiyon 3
porsiyon ve Uzeri

Kadm 32 kisi 183 kisi 11
kisi

Erkek 12 kisi 59 kisi 3
kisi

Bireylerin meyve tiiketim miktarlarinin yasa gore dagilimma iligkin bulgular Tablo 4.4.4’de gosterilmistir.

Tablo 4.4.4. Bireylerin meyve tiiketim miktarlarinin yasa gore dagilim

Degisken Hig 1-2 porsiyon 3
porsiyon ve Uzeri

18 yas alt1 9 kisi 49 kisi 5
kisi

18-29 yas 33 kisi 166 kisi 8
kisi

30-60 yas 2 kisi 27 kisi 1

kisi




Kuru baklagillerin haftalik tiikketim siklig1 sorgulandiginda katilimcilarin % 10,3’ {inli olusturan 31
kisinin hig, % 74,3’ linli olusturan 223 kisinin 1-2 6giin, % 15,3’ {inii olusturan 46 kisinin 3 6&ilin ve {izeri
cevabmi verdigi gozlemlenmektedir. Hi¢ kuru baklagil tiiketmeyen katilimcilardan 25° 1 kadin, 6 s1 ise
erkektir ve hi¢ kuru baklagil tiketmeyenlerin 22° si 18-29 yas araligindadir. 3 6giin ve iizeri tiiketenlerin 35’
i kadin, 11’ 1 erkektir. 3 6giin ve lizeri tiiketenlerin 31° 1 18-29 yas araligindadir.

Tahil grubundaki besinlerin tiiketim durumunun incelenmesi i¢in ‘Giinde ka¢ dilim ekmek
tiiketirsiniz?’ ve ‘Giinde kag porsiyon pilav ya da makarna tiiketirsiniz’ sorular1 yoneltilmistir.

‘Glinde kag dilim ekmek tiiketirsiniz?’ sorusuna katilimcilarin % 14’ i olan 42 kisi hi¢ cevabini, %
69,3’ ii olan 208 kisi 1-5 dilim cevabini, % 13,3’ ii olan 40 kisi 610 dilim cevabini1 ve % 3,3’ ii olan 10 kisi
10 dilim ve iizeri cevabini1 vermistir.

‘Giinde kag porsiyon pilav ya da makarna tiiketirsiniz?’ sorusuna katilimeilarin % 11,7 si olan 35 kisi
hi¢ cevabini, % 71’ i olan 213 katilimct 1-2 porsiyon cevabini, % 17,3’ i olan 52 kisi 3 porsiyon ve iizeri
cevabmi vermistir. Katilimeilar arasinda 9 kisi giin iginde tahil grubundan ekmek, pilav ya da makarna

tilketmedigini belirtmistir.

3.3. Fitokimyasallar Hakkinda Bilgi Diizeyleri

Fitokimyasallar hakkinda bilgi diizeyinin 6l¢iilebilmesi icin katilimcilara 4 soru yoneltilmistir.

‘Fitokimyasallarin ne oldugunu biliyor musunuz?’ sorusuna katilimcilarin % 80’ inini olusturan 240
kisi ‘Hayur, ilk kez duyuyorum.’ cevabini, %20’ sini olusturan 60 kisi ise ‘Evet, bu konuda bilgim var.’
cevabini vermistir.

‘Evet, bu konuda bilgim var’ cevabini veren katilimcilarin 51° i kadin, 9° u ise erkektir. 51 kadin
katilimcinin 1”1 18 yas altinda, 41°1 18-29 yas araliginda ve 9’ u 30—60 yas araligindadir. 9 erkek katilimcinin
2’ si 18 yas altinda, 5° 1 18-29 yas araliginda ve 2’ si 30—60 yas araligindadir.

‘Fitokimyasallarin tanim1 hangisi olabilir?” sorusuna katilimcilarin % 58,3’ ii yani 175 kisi ‘Meyveler,
sebzeler, tahillar ve diger bitkisel besinlerde dogal olarak bulunan genellikle bitkilerin renk pigmentasyonu
ve koku gibi farkli 6zelliklerinden sorumlu biyoaktif bilesenlerdir’ segenegini isaretleyerek dogru cevap
vermistir. ‘Evet, bu konuda bilgim var.” cevabint veren 60 kisiden 49’ u dogru tanimi isaretlemistir.
Fitokimyasallarin tanimini bilen 175 kisinin 36’ s1 erkek 139’ u kadindir ve 37’ si 18 yas alt1, 114° i 18-29
yas araligindadir ve 24’ i 30—60 yas araligindadir.

‘Fitokimyasallar sagliga olumlu etkileri olan bilesenlerdir.” Onermesine katilimcilarin % 88,3’ ii yani
265 kisi ‘Dogru’ cevabini verirken % 11,7’ si yani 35 kisi ‘Yanlis’ cevabin1 vermistir.

‘Fitokimyasallar hangi besin grubunda/gruplarinda bulunur?’ sorusuna 113 katimec1 ‘Meyve ve
sebzeler, Kuru baklagiller, Tahillar’ se¢eneklerini isaretleyerek dogru cevap vermistir. Katilimetlarm % 37,6’

s1 fitokimyasal iceren besinleri bilmektedir.



4.  TARTISMA

Caligma, fitokimyasallar konusu ile katilimecilarin ilgisinin ¢ekilmesini ve saglik {izerine etkilerinin
vurgulanmasint amagladigindan dolay1r 6nem arz etmektedir. Fitokimyasallarin kesfedilmesi ve biyolojik
aktivitelerinin anlasilmasi son yillarda artan hastaliklarin 6nlenmesinin ve tedavisinin seyrini degistirebilecek
niteliklere sahiptir. Calisma bulgular fitokimyasallar hakkindaki bilgi diizeyinin incelenmesini ve
fitokimyasal iceren besinlerin tiiketim sikliginin aragtirilmasini igermektedir.

Anket bulgularina gére katilimcilarin % 87,4°1 giinde 1-3 porsiyon sebze tuketmektedir. Toplumda
beslenme ve saglik durumunun saptanmasi i¢in yapilan Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi (2019)
verilerine gore; Tirkiye genelinde toplam sebze tlketimi icin her gun sebze tiketenler % 52,9 olarak
belirlenmistir. Meyve tiikketim durumlarina bakildiginda katilimcilar arasinda her giin meyve tiiketenlerin %
85,4 oldugu goriilmistiir. Toplumda beslenme ve saglik durumunun saptanmasi i¢in yapilan Tiirkiye
Beslenme ve Saglik Arastirmasi (2019) verilerine gore; Tiirkiye genelinde toplam meyve tiikketimi i¢in her
gun meyve tuketenler % 53,4 olarak belirlenmistir. Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi (2019) verileri
ile calisma bulgular1 karsilastirildiginda bu calismada meyve ve sebze tiiketim miktarlarinin daha yiiksek
oldugu goriilmiistiir. Degerler arasindaki farklilik bu ¢alismanin evreninin kisith olmasi ve esit bir dagilim
gostermemesinden kaynaklanmaktadir. Tiirkiye genelinde yapilan kapsamli bir arastirmayla daha dogru
sonuglara ulasilabilir.

Beden kitle indeksi degerlendirmesinde katilimcilarin % 5,6’simin sisman/obez smifinda oldugu, %
17’ sinin hafif sisman sinifinda oldugu saptanmistir. Obezite goriilme siklig1 yas ve cinsiyet gibi faktorlere
bagli olarak degisiklik gostermektedir. Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi (2019) verilerine gore obezite
prevalansi % 21,1 olarak belirlenmistir. Calisma evreninde 300 kisi olmas1 goz oniine alindiginda bulgular
Tiirkiye genelinde obezite prevelansindan daha diisiik bulunmustur. Bulgular arasindaki farkin temel kaynag:
bu caligmanin drnekleminin belli bir bolgede agirlikli olmasindan kaynaklanmaktadir.

19-65 yas araligindaki 129 yetiskinin katilim sagladigi bir caligsmada flavonoidlere 6zgii besin tiiketim
siklig1 anketi uygulanmigtir. Calismada diyet flavonoid ve flavonoid alt siniflarinin alimi arasinda anlamli bir
fark gézlemlenmistir (Bidar, 2021).

Caligmalar, fitokimyasal igeren besinlerin tiikketimi ile kanser, kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet ve
norodejeneratif hastaliklarinin goriilme riskinin diisiik olmasi1 arasinda bir iligki oldugunu desteklemektedir.
Fitokimyasal iceren besinlerin tuketimine iligskin kritik bir nokta bulunmaktadir. Giinliik 6nerilen miktarlarin
iizerine ¢ikildiginda toksik etkiler gézlemlenebilmekte ve hastaliklar i¢cin doz-yanit iligkisi gelisebilmektedir.
Giinde 10 porsiyon sebze ve meyve tiiketiminin toksik etki olusturabilecegi bildirilmistir (Duthie vd., 2018).
Bitkisel kaynakli beslenmenin saglik i¢in faydalar1 igerigindeki antioksidanlar, vitaminler ve fitokimyasallar
ile iligkilendirilmektedir. Bitkilerde kesfedilen 10.000’den fazla fitokimyasalin her biri farkli biyoaktif
Ozelliklere sahiptir. Yapilan bir ¢alismada 6gtinde 200 g flavonoid alimmin DNA oksidasyonuna bagli hasari

onemli Ol¢lide azalttig1 gozlemlenmistir (Duthie vd., 2018).



Bu ¢alismada elde edilen meyve, sebze, kuru baklagil ve tahil tiiketimine iliskin bulgular, bireylerin
yas, cinsiyet ve fiziki 6zelliklerinin yani sira egitim durumu, yasanilan cografya, hastalik oykiileri ve
fitokimyasal igceren besinlerin hastaliklar ile baglantis1 agisindan da degerlendirilmelidir.

Caligma evreni daha genis bir kitleyi kapsayip hedef kitle daha spesifik se¢ildigi takdirde, arastirmadan
elde edilen sonuclar daha anlaml olacaktir. Fitokimyasal ¢esitlerinin tamaminin tiikketimine iliskin bulgulari
saptamak daha zor oldugundan belirli fitokimyasal siniflar1 ele alinabilir.

Fitokimyasallarin arastirilmasi ve etkilerinin incelenmesi bakimindan diger bilimsel ¢aligmalara yol
gosterici bir nitelik tagimasina ragmen ¢aligmanin sinirliliklari nedeniyle saglik tizerine etkileri konusunda
anlamli bulgulara erisilememistir. Bu nedenle sonraki calismalarda calisma evreninin genis tutulmasi,

konunun daha spesifik se¢ilmesi ve hedef kitlenin sinirlandirilmasi 6nerilir.
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SONUC VE ONERILER

5.1. Sonuglar

Calismaya katilan bireylerin % 69 gibi biiyiikk bir cogunlugunun 18-29 yas araliginda oldugu
belirlenmistir.

Calismaya en az katilim saglayan grubun % 10 ile 30—60 yas araligindaki bireyler oldugu tespit edilmistir.
Katilimcilarin % 75,3’ {inii kadinlar olugturmaktadir.

157 kisi ile en ¢ok katilim saglayan 18-29 yas araligindaki kadinlardir.

Calismaya katilim saglayan bireylerin % 17’ si hafif sisman ve % 5,68’ 1 sisman yani obez sinifinda yer
almaktadir.

Arastirmada obezite ve fitokimyasal tiikketimi arasinda iligki oldugunu gosteren anlamli bulgulara
ulasilamamustir.

18 yas alt1 katilimcilarin % 63,5°1 giinde 3 6giin beslenmektedir.

18-29 yas araligindaki katilimeilarin % 44 i 3 68iin beslenmektedir

30-60 yas araligindaki katilimceilarin %36,6° s1 3 6giin beslenmektedir.

Calismaya katilan bireylerden yalnizca % 2,6’ sinin giinliik 3 porsiyon ve ilizeri meyve tiikettigi ve hepsinin
kadin oldugu gozlemlenmektedir.

Kadin katilimcilarin sebze tiiketimi % 90, erkek katilimcilarin ise % 78,3 olarak belirlenmistir. Kadinlarin
sebze tiikketimi erkeklere gore anlamli diizeyde daha fazladir.

Kadm katilimcilarin meyve tiiketimi % 85,8, erkek katilimcilarin ise % 83,7 olarak belirlenmistir. Erkek
katilimcilarin sayica az olmasi sebebiyle meyve tiikketim durumlar1 ile ilgili anlamli bir sonuca
varilamamustir.

Calismada baz1 giinler hi¢ sebze tilketmeyen kisiler, tiim katilimcilarin % 12,7’ sini olusturmaktadir.
Calismada baz1 giinler hi¢ meyve tiiketmeyen kisiler, tiim katilimcilarin % 14,7 sini olusturmaktadir.
Katilimcilarin sebze-meyve tiiketiminin yaslara gore dagilimi incelendiginde 18-29 yas araligindaki
bireylerin daha ¢ok sebze ve meyve tiikettigi goriilmektedir.

Calismaya katilan bireylerin % 82’ si kuru baklagil tiiketimini sevdigini ifade ederken katilimcilarin %
74,3’ iiniin haftada 1-2 6giinde kuru baklagil tiikettigi gozlemlenmektedir.

Tahil grubu besinlerin tiiketim durumu incelendiginde ekmek tiilketmeyen katilimeilar % 14, pilav ya da
makarna tiiketmeyen katilimcilar % 11,7 olarak belirlenmistir.

Calismada katilimcilarm % 69,3 iniin 1-5 dilim ekmek tiiketerek yetersiz karbonhidrat aldigi
saptanmistir.

Fitokimyasallar1 igeren meyveler, sebzeler, tahillar ve kuru baklagiller gibi besin gruplarinin tiikketiminin
yeterli dlizeyde olmadigi gozlemlenmektedir. Giinliik 6nerilen miktarlarda tiiketim gerceklesmemektedir.
Calisma verilerine gore katilimcilardan % 14,7° si bir besinin saglik i¢in olumlu etkileri oldugunu

bilmesinin tiiketimini etkilemedigi anlagilmaktadir.



21. Saglikli beslenmede 6nemli yere sahip fitokimyasallar hakkinda bilgi diizeyi incelendiginde katilimcilarin
% 80’ inin fitokimyasallar hakkinda bilgi sahibi olmadig1 anlagilmastir.

22. Fitokimyasallar hakkinda bilgi sahibi olan katilimcilarin % 85 i kadinlardan olusmaktadir. Ozellikle 18—
29 yas araligindaki kadinlarin fitokimyasallar hakkinda bilgisi oldugu goriilmektedir.

23. Fitokimyasallar hakkinda bilgisi oldugunu sdyleyen katilimcilardan % 8,1 inin fitokimyasallarin dogru
tanimin1 bilmedigi gdzlemlenmistir.

24. Fitokimyasallarin saglik i¢in olumsuz etkileri oldugunu diistinen katilimcilar % 11,7 olarak belirlenmistir.

25. Fitokimyasallarin meyve ve sebzeler, kuru baklagiller ve tahillarda bulundugunu bilen katilimeilarin tim
katilimecilara oran1 % 37,6 olarak belirlenmistir. Giinliik yasamda sikg¢a tiiketilen besinlerin igerigi
hakkinda bilgi sahibi olan katilimecilarin oranimin diisiik oldugu goriilmektedir.

26. Katilimeilarin % 8,3 1 fitokimyasallarin paketli gidalarda, % 7,3 1 iceceklerde bulundugunu
diistinmektedir.

27. Calismadaki bulgular g6z 6niine alindiginda katilimcilarin fitokimyasallar hakkinda yetersiz bilgiye sahip
oldugu ve besin gruplarindan 6nerilen miktarlarda tiiketmedikleri tespit edilmistir.

28. Calismada cinsiyete ve yasa gore bitkisel kaynakli beslenme dagilimlar1 anlamli bulgular ile ortaya
koyulmustur.

29. Fitokimyasallar hakkinda bilgi diizeyi ve fitokimyasal igeren bitkisel kaynakli besinlerin tiiketimi
bakimindan ¢aligma bulgular1 degerlendirildiginde 18-29 yas araligindaki geng yetiskinlerin ve kadinlarin
daha fazla bilgi sahibi oldugu ve bitkisel kaynakli besinleri daha fazla tiikettigi tespit edilmistir.

30. Kronik hastaliklarin 6nlenmesinde énemli bir yere sahip olan fitokimyasallar hakkinda bilgi diizeyinin

yetersiz oldugu saptanmustir.

5.2. Oneriler

Saglikli beslenme; obezite ve gesitli kronik hastaliklarin 6nlenmesinde son derece énemli bir yere
sahiptir. Tikettigimiz besinler, viicudumuzda bircok metabolik yolaktan ve biyokimyasal tepkimeden
gecmektedir. Igerdikleri besin 6geleri, vitaminler ve kimyasallar bagirsaklarrmizdan emilerek viicudumuza
miras kalmaktadir.

Genetik olarak aktarilan bazi hastaliklarin ortaya ¢ikisi beslenme sekli ile tetiklenebilmektedir. Besin
tercihlerimiz gen ekspresyonlarini etkileyerek bu hastaliklarin ortaya ¢ikmasini 6nleyebilir ya da en azindan
geciktirebilir. Rehberlerde yer alan beslenme Onerileri dikkate alinarak daha kaliteli bir yasam siirmek
mumkadndur.

Giinliik beslenme planinda 4-5 porsiyon sebze ve meyve, bireysel ihtiyaglara uygun miktarda tam
tahillar, yaglh tohumlar ve kuru baklagiller, yumurta, et ve siit liriinleri yer almasi ihtiya¢ duyulan besin 6geleri
ve vitaminlerin viicuda alimmasini saglar. Yeterli ve dengeli beslenen, haftada 3—4 glin egzersiz yapan

bireylerin kronik hastaliklara yakalanma ihtimalinin daha diisiik oldugu klinik ¢alismalar ile kanitlanmustir.



Tiim bu beslenme onerileri kisiye 6zeldir. Yas, cinsiyet, hastalik oykiisii, yaganilan bolge ve yasam tarzina
gore farklilik gostermektedir. Bu nedenle bireyler kendilerine uygun saglikli yasam onerilerini alaninda uzman
kisiler tarafindan almalidir.

Kadinlar saglikli beslenme konusunda, meyve-sebze tiikketiminde ve fitokimyasallar hakkinda bilgi
diizeylerine bakildiginda erkeklerden daha bilingli durumdadir. Buna ragmen kronik hastaliklar ve obezitede
ise yiizdelik dilimlere bakildiginda kadinlar erkeklerden daha ileri durumdadir.

Saglikli beslenmenin temelleri yalnizca Ogrenilmekle kalmayip yasamim bir pargast olarak
goriilmelidir. Saglikli beslenme popiiler bir yasam stili degil, yasamin saglikli bir sekilde siirdiiriilmesi i¢in
elzem bir ihtiyactir. Bireylere sagligin ve beslenmenin tanimi, 6nemi dogru bir sekilde aktarilip aligkanlik
kazanimi saglanmadik¢a uygulandig diistintilen birgok Oneri birkag climleden 6teye gidememektedir.

Saglik insan gibi biitiinciildiir. Yalnizca bedenen ya da ruhen degil timuyle bir iyilik halidir.
Stirdiirtilebilir bir yasam igin doktorlar, diyetisyenler vb. saglik alanlarindaki uzmanlar birlikte hareket
etmelidir.

Bu calisma ile giinliik hayatta cok sik tliketilen meyve ve sebzelerin, kuru baklagiller ve tahillarin
saglik lizerine olumlu etkilerine dikkat ¢ekilmistir. Renkli ve ¢esitli bir beslenme diizeni ile yararl biyoaktif
bilesenleri viicuda almak o kadar kolay olacaktir.

Ulkemizde fitokimyasallarin ¢esitleri, etkileri ve Oneminin anlasilmasi bakimindan yapilan
calismalarin artmasi1 gerekmektedir. Besinlerin igeriginin, icerigindeki kimyasal maddelerin anlasilmasi
bircok hastaligin 6nlenme ve tedavi siireglerine 151k tutacaktir.

Besinlerin 6nemini ve etkilerini en giizel anlatan, tip diinyasinin temellerini olusturan Hipokrat’in

yaklagik 2500 y1l 6nce sdyledigi gibi “Besinler ilaciniz, ilaciniz besinler olsun.”
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