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OZET

Beslenme aliskanlik davranislari, insanlar dogdugu andan itibaren baslamakta
ve Oncelikle aile igerisinde sekillenmektedir. Ebeveynler belli bir yasa kadar
cocuklariin ne ile nasil ve ne zaman beslenecegi gibi kararlar1 vermektedir. Ailelerin
cocuklarini yonlendirmeleri dahilinde yemeklere karsi olan olumlu ve olumsuz bakis
acilar1 olusmaktadir. Bu olusan bakis agilart belli bir yasa kadar 6nemsenmese dahi
sonrasi i¢in olduk¢a dnemli bir problem haline gelebilmektedir. Cocuklar biraz daha
biiyliylip, ergenlik ve yetigkinlik zamanlarina geldiklerinde evden uzaklasmaktadir.
Zamanin ¢ogunu disarida gegirmeye baslayan bireylerde bu sefer ¢evreye, arkadaslara
ve mekanlara gore yemek yeme aligkanliklar sekillenmektedir. Beslenme aligkanlik
ve diizenlerinin ¢ocukluk, yetiskinlik ve yaslilik donemlerinde bireylerin hayatlarini
ne denli etkilediklerini ve bu tutum ve davraniglarinin yeni yiyecek deneme korkusuna

olan etkisini bulmak amac¢lanmustir.

Calismada nicel arastirma yontemlerinden anket teknigi kullanilmistir. Anket
formunun hazirlanmasinda Iflazoglu N. (2019), Batmaz H. (2018) ve Oztiirk M.
(2010) tarafindan yapilmis olan ¢aligmalarda yer alan 6lgeklerden yararlanilmistir. Bu
Olcekler sayesinde farkli yas grubundaki kisilerin beslenme aligkanlik ve davranislari

ile yeni yemek denemeye iliskin goriisleri 6lgtilmiistiir.

Mevcut ¢alisma, bes boliimden olusmaktadir. Birinci boliimde oncelikli olarak
aragtirma problemi tanimlanmakta ve beraberinde arastirmanin amaci ve kapsami
anlatilmaktadir. Tezin ikinci boliimiinde, yapilan literatlir taramasi baz alinarak,
kavramsal cerceve olusturulmustur. Calismanin igiincii boliimiinde yeni yiyecek
deneme korkusu kavramlarina deginilmekte ve konularla ilgili alan yazin taramasina
yer verilmektedir Alan yazin sonuglarinda belirtildigi iizere “katilimcilarin yeni
yiyecek deneme Onyargilari, yaglarina gore farklilagmaktadir” sonucu ¢ikmaktadir.
Dordiincii  boliimde arastirma bulgularina sirasiyla; katilimcilarin - demografik
Ozelliklerine iligskin bulgular, beslenme aligkanliklar1 diizeylerine iliskin bulgular ve
yeni yiyecek deneme korku diizeylerine iligkin bulgular, katilimcilarin yeni yiyecek

deneme korku diizeylerinin demografik 6zelliklerine iliskin bulgular yer almaktadir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme Aliskanligi, Yeni Yiyecek Deneme Korkusu,

Beslenme Davranisi, Yeterli Ve Dengeli Beslenme, Beslenme Sorunlari.



SUMMARY

Nutritional habits start from the moment people are born and are primarily
shaped within the family. Parents make decisions about what, how and when their
children will be fed until a certain age. As a result of the guidance of families to their
children, positive and negative perspectives towards food are formed. Even if these
perspectives are ignored until a certain age, they can become a very important problem
for the future. When children get older and reach their adolescence and adulthood, they
move away from home. In individuals who start to spend most of their time outdoors,
eating habits are shaped according to the environment, friends and places this time. It
is aimed to find out how nutritional habits and patterns affect the lives of individuals
in childhood, adulthood and old age and the effect of these attitudes and behaviors on

the fear of trying new food.

Questionnaire technique, one of the quantitative research methods, was used in
the study. In the preparation of the questionnaire, the scales in the studies conducted
by iflazoglu N. (2019), Batmaz H. (2018) and Oztiirk M. (2010) were used. Throught
to these scales, the nutritional habits and behaviors of people in different age groups

and their opinions about trying new food were measured.

The current study consists of five chapters. In the first part, the research problem
is primarily defined and the purpose and scope of the research are explained with it. In
the second part of the thesis, a conceptual framework has been created based on the
literature review. In the third part of the study, the concepts of fear of trying new food
are mentioned and the literature review is included. In the fourth chapter, the research
findings are respectively; Findings on demographic characteristics of the participants,
findings on their nutritional habits and fear of new food experimentation, and findings

on the demographic characteristics of participants' fear of trying new food.

Keywords: Nutrition Habit, Fear of Trying New Food, Nutrition Behavior, Adequate
and Balanced Nutrition, Nutrition Problems.
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GIRIS

Beslenme kavrami, insan gereksinimlerinin basinda gelen bir olgudur. Yetersiz
dengesiz beslenme, hizli ve 6nlenemez niifus artis1 ve besin kaynaklarmin iiretime
ithalata ve ihracata bagli olarak yetersiz kalmasi gibi etkenler diinyanin en 6nemli
sorunudur. Yetersiz ve dengesiz beslenme, toplumun ve o toplumu olusan bireylerin
saglik diizeyini diisiiren en énemli etkendir. Diinyada milyonlarca insan, aglik sinir
ve yetersiz/diizensiz beslenme yiiziinden hastalanip 6liirken bagka bir kesim ise asir1
ve yanlis beslenmenin bir sonucu olarak kronik ve dejeneratif hastaliklar gelismektedir
ve tedavisi i¢in milyonlar harcamaktadir. Bu sebeple beslenme, sadece fiziksel bir
acligi temsil etmemek ile beraber bireylerin ve toplumlarin sagliginin temelini

olusturmaktadir (Baysal, 1980, s. 3).

Yeterli ve dengeli beslenmek, bilingli davranabilmek i¢in bireyin kendisinin ve
viicudunun gereksinim duydugu enerji ve besin 6gelerini bilmesi gerekmektedir.
Yetersiz beslenme bilgisi, yetersiz ve dengesiz beslenmeye yol agan baslica
faktorlerdendir. Bilgi yetersizliginin bir sonucu olarak bireylerde kotii beslenme
aliskanliklart yerlesecegi gibi yerlesen aligkanliklardan kurtulmanin ise oldukga zor
oldugu kuskusuzdur. Bu nedenle 6nem verilmesi gerekilen konu beslenme konusunda
bilgi sahibi olmak ve bu kotii aligkanliklari hig kazanmamaktir. Beslenme faktorleri ve
saglik sorunlar1 arasindaki iliski cok uzun zamandan beri bilinmektedir. Giintimiizde
ise beslenme ile ilgili konular bir¢ok arastirmacinin ilgisini gekmektedir bunun sebebi
ise beslenmenin sismanlik, diyabet, hipertansiyon, bazi kanser tiirleri ve dis ¢iirtikleri
gibi hastaliklarla gii¢lii bir iligkisi bulunmasidir (Aktas, 1988, s. 554).

Yeterli ve dengeli beslenme biiyiimeyi etkileyen en 6nemli ¢evresel faktordiir.
Bu nedenle, anne karninda ilk andan itibaren annenin ve bebegin beslenmesi, uygun
kilo kazanimi1 ve sonrasinda ¢ocukluk ve ergenlik donemine kadar biiylimenin
izlenmesi gerekmektedir (Ellis, 2007, s. 87-91). Cocuklarin fazla veya eksik beslenme
durumlarinin degerlendirilmesi i¢in, obezite saptanmasi, viicut agirligi, boy uzunlugu
gibi antropometrik Ol¢iim alinmasi, belirli araliklar ile izlenmesi gerekmektedir.
Uygun standart biiylime egrileri ile beraber karsilastirilmasi ile normal sapmalarin
erkenden tespit edilmesi ve normal gelisim siirecindeki bozukluklarin belirlenmesi,

saglikli cocuklar yetismesi ve ergenlerin saglikli yetiskinleri olusturmasi agisindan

1



olduk¢a 6nemlidir. (Boot vd., 1997, s. 232). Beslenmeye ek olarak, sosyo-ekonomik,
kiiltiirel ve genetik etmenler biiyiime ve gelisme lizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir.
Bu nedenle her toplumun kendine 6zgi standartlari olmasi gerekmektedir (Onis vd.,
2007, s. 661 ).Beslenme farkliliklarinin temelinde yoresel mutfak kiiltiirii oldugu
bilinmektedir (Trichopoulou vd., 2007, s. 421).

Aileler cocuklarinin beslenme alisgkanliklarinin gelisiminde 6nemli bir rol
oynamaktadirlar. Kisitlama, 6diil ve ceza ile yemeye zorlanma, egitim durumu, ailenin
beslenme konusunda bilgi sahibi olup olmamasi, beslenme aligskanliklari, ailenin
sofraya oturma durumu gibi faktorler erken donem igerisinde beslenme ile ilgili
yasanan sorunlar ¢ocuklarin beslenme tercihini tetikleyip etkilemektedir. Ailenin
beslenme aligkanliklarinin yaninda ¢ocuk ve genglerin zayif olmaya verdigi 6nem,
anne, baba ve ¢ocugun beslenme aligkanliklarini etkilemektedir (Dovey vd., 2008, s.
181-193; Unusan, 2006, s. 362-368). Anne-babanin ¢ocuklarina olan tutum ve
davraniglari, davranigsal uyumsuzlugun gelismesinde en 6nemli kriterdir. Cocugun
kisilik gelisimi ve ilerleme diizeyi, anne ve babanin tutum davranislarindan

etkilenmektedir (Toker, Hocaoglu, 2009, s. 40).

Geng yetiskinlik donemi (18-24 yas); cocukluktan ¢ikip ergenlige gecis donemi
sayilmakla beraber, hayatin énemli bir donemine giris asamasini yansitmaktadir. Bu
donem; yasam tarzimi kisisellestirme ve Ozgiirlestirme gibi radikal degisikliklerin
oldugu bir dénemdir. Universite dgrencileri ileriye doniik beslenme aliskanliklarmin
oturdugu riskli bir doneme adim atmaktadirlar ve bu siirecte genellikle yiyecek
aligverisi, yiyecekleri hazirlama ve 6giin planlama gibi konularda tecriibesiz ve bilgisiz
olmalarindan kaynakli olup diisiik fiziksel aktivite goriilmektedir. Fiziksel aktiviteye
diisiik katilimin oldugu siire¢ geng yetigkinlik donemindedir. Bu donemde fiziksel
hareketsizlik, kronik hastaliklara yakalanma riskini arttirmaktadir (Molina vd., 2015,
S. 1414). Hayatin gegis evlerinde tiim yenilikler ile beraber beslenme aligkanliklar1 da
degiserek daha Onceden deneyimlenmemis yiyecekler bireylerin hayatlarina
girmektedirler. Bu yeni yiyeceklere karsi olusturulan tutumlar kisilerin yeni yiyecek

deneme korku veya arzu durumlarini belirlemektedir.

Yenilik korkusu (neophobia), yeni ya da bilinmeyen herhangi bir seyin
korkusudur. Cevresel olarak uygun uyaranlarin, bir nesneyi biligsel olarak yeni

degerlendirmesiyle ortaya ¢ikan bir korku davranisidir (Greggor, vd., 2015, s. 85).

2



Yeni yiyecek deneme korkusu (food neophobia), son yillarda gida ve beslenme ile
ilgili zorluklar1 anlamak i¢in kullanilan bir terimdir. Bu terim, yeni veya alisilmamis
gidalar1 deneme korkusuna isaret etmektedir. Kisinin mevcut beslenme tarzina gore
yeni ya da sira dis1 yiyecekler tiiketme konusundaki kaginma durumu veya isteksizligi
olarak da tanimlanmaktadir (Pliner ve Hobden, 1992, s. 105; Schulze ve Watson, 1995,
s. 230).



BIRINCi BOLUM
YONTEM

1.1. Arastirmanin Problemi

Insanlar, eski zamanlardan giiniimiize degin gegen siire zarfi igerisinde yasamsal
faaliyetlerini siirdiirebilmek, hayatta kalabilmek ve yasamin igerisinde yer
edinebilmek i¢in beslenme, barinma, koruma ve saglik gibi bilumum ihtiyaglara gerek
duymuslardir. Tarihe bakildiginda; gocebe yasam tarzi, daginik konumlanma ve
etkilesime girilen toplumlarin gesitliligi sosyal ve kiiltiirel hayati etkiledigi gibi
beslenme faktoriinii de yakindan etkilemistir fakat ilk yerlesim yerlerinde ve yerlesik
hayata gecilmeden Onceki siireglerde beslenme olgusu, ikinci planda kalarak c¢ok
cesitlilik ve farklilik gosterememistir. Atesin bulunmasi ile insanlar tat, lezzet ve
aroma kavramlarini yavas yavas tanimis ve zaman igerisinde iizerlerine koyarak
ilerlemeyi basarmislardir. Zaman igerisinde degisen ve gelisen yemek kiiltiirii, insan
faktorii ve bulunulan ortam bir siire sonra yemek c¢esitliligini, degisen damak
zevklerini ve farkl pisirme tekniklerini beraberinde getirmistir. Yemekler ¢esitlendigi
ve farklilastig1 andan itibaren sadece karin doyurmak i¢in tiiketilmemis aksine keyif
almak, sosyallesmek, birlikte olmak ve kutlama yapmak i¢in de yemek yenmeye

baslanmistir.

Bir ortamda yasayan insanlarin, ailelerin yasam tarzlar ile beraber beslenme
aligkanlik ve diizenleri sekillenerek “beslenme aliskanligi” olgusu olusmaya
baslamistir. Bu aliskanliklar zaman igerisinde degismektedir fakat ilk olarak olustugu
zaman c¢ocukluk donemlerine denk gelmektedir. Bunun sebebi ise c¢ocuklarin
beslenme diizenlerinin ebeveynlerinin kontroliinde olmasindan kaynaklanmaktadir.
Cocukluk doneminden sonraki siire¢lerde, beslenme aliskanliklarini etkileyen
faktorler ortaya ¢ikmaktadir. Ekonomik durum, sosyal faktorler, okul ve is hayati gibi.
Cocukluktan ergenlige ge¢is donemlerinde bu aligkanliklarin farklilasmasi baglamakta
ve ergenlikten yetigkinlige ge¢is doneminde ise yiikselise gegmektedir. Bu durumun
pik yaptig1 ergenlikten yetiskinlige gec¢is donemi, bireylerin is hayati veya tiniversite
sonlarina denk gelmektedir. Bu siire¢ farkli ¢evre ve is hayat1 ile beraber degisik
mekanlar, ortamlar ve yiyecekler de getirmektedir. Cocukluktan yerlesen ve

sonrasinda aile, sosyal yasam ve ekonomik duruma gore sekillenen beslenme



aligkanlig1 durumlari, sirasiyla ergenlik, yetiskinlik ve yaslilik donemlerinde devam

etmektedir.

Yeni yiyecek deneme korkusuna etki eden en biiyiik faktor kisilerin
gecmislerinde yemekler ile ilgili olan iligkilerini ebeveynlerinin olusturamamasidir.
Beslenme eylemlerinin anne ve babalarin kontroliinde oldugu donemlerde farkli
yiyeceklere karst olusturulan Onyargi, engellenme ve uzak tutulma durumlar
bireylerin ileriki donemlerde yemeklere karst olan tutumlarinin temelini
olusturmaktadir. Ebeveynlerin ¢ocuklar daha kiiciikken yiyeceklere kars1 onyargili,
olumsuz veya kontrolcii yaklasimlart cocuklari daha kiiglikken yemeklerden
uzaklagmalarina ve tek tip beslenme algisi olusturmalarina neden olmaktadir. Belli bir
yasa kadar bu sekilde beslenen ve yeni gidalar ile ilgili ¢ekingen tavir sergileyen
cocuklar evden ayrildiklar1 ilk zamanlardan itibaren, bu durumun zorluklari ile
karsilagmaktadirlar. Cevrelerinde kendi yas gruplarindan olan c¢ocuklarin, yeni
yiyecekler ile ilgili problem yasamamalar1 ve yeni gidalar1 tatmaya karst olan pozitif
tavirlary, cocugun kendi tavrina gore farklilik gosterebilmekte ve cocuklar i¢in bu
otekilesme ve kendisini farkli hissetme durumu o dénem icin yararli olmamaktadir.
Zaman ilerleyip ¢ocuklar ergenlikte evden ¢ikmaya basladik¢a gevreye gore yemek
yeme aliskanlik ve davranislari sekillenmektedir. Oncelikle yemege ayrilan zaman
degisiklik gdstermekte ve sonrasinda ise 6gilin atlama durumlart ile bireyin beslenme

aliskanliklar yerine oturmaktadir.

Insanlar yeni yiyeceklerle karsilastiginda yas, grenim durumumu, konumu ne
olursa olsun ya ge¢cmisten gelen geleneksel aligkanliklarina goére davranmakta ya da
farkli ve yeni olana ilgi duymaktadir. Farkli olan1 tatmak s6z konusu oldugunda ise
kisinin evvelden gelen Ogrenilmis ritiielleri devreye girer ya da tam tersi Kkisi

alisilagelmisten sikilip yeni olan i¢in heyecan duymaktadir.

Gida tiiketim aligkanliklarinda, yeni yiyecek deneme korkusunda ve yiyeceklerle
ilgili herhangi bir degisiklikte ¢ogunlukla ge¢misten siiregelen aliskanliklar biiytik rol
oynamaktadir. Bu tiir aliskanliklarin degismesi kolay olmadigi gibi bireylerin
hayatlarini da 6nemli boyutta etkilemektedir. Oyle ki bu aliskanliklar yeni yiyecek
deneme korkusuna bagli olarak gastronomi sektoriinii ve yiyecek icecek hizmetlerini
de yakindan etkilemektedir. Gliniimiiz gastronomi sektoriinde her giin farkli bir teknik

ve Uriin piyasaya siiriilmekte fakat alicilarini maalesef bulamamaktadir. Bunun en

5



temel sebeplerinden ilki maliyet agisindan ortalamanin tizerinde fiyatlara sahip
olmalari ikinci temel sebebi ise yeni yiyeceklere karsi ilgi duyacak ve tadacak kisilerin
azinlikta olmasidir. Yeni yiyeceklere karsi olan taleplerin bu denli az olmasi
gastronomi  sektoriini ve yetismekte olan as¢1 adaylarin1  karamsarliga
stiriiklemektedir. Arastirmada beslenme aligkanliklarinin sonradan degistirebilecegi
ve yeni yiyecek deneme korkusu probleminin her donemde oOniine gegilebilecegi

problemine ¢6ziim sunulmaktadir.

1.2. Arastirmanin Amaci ve Kapsami

Bu calismanin amaci, ¢ocukluk, geng-yetiskinlik ve yashlik donemlerinde
edinilen beslenme aliskanlik ve davranislarinin hem bireyin giinliik beslenme diizenine
etkisini hem de yeni yiyeceklere karst olan olumlu ve olumsuz tutumunu incelemek ve
sonrasinda ise bu problemi temelinden ¢ozebilecek Oneriler sunmaktir. Calisma
kapsaminda beslenme aligkanliklari ve diizenlerinin ele alinmasinin kisilerin herhangi
bir yas araliginda yeni yiyeceklere karsi olan tutum, davranis ve korkularinin
sebeplerini, nedenlerini ¢ozecegi diisiiniilmiistiir. Calisma kapsaminda Oncelikle
cocuk, yetiskin ve yaslh olmak iizere li¢ farkli yas gruplarina gére beslenme davranisi
ele alinmis sonrasinda ise bu beslenme davranislarinin yeni yiyecek deneme korkusu

ile ilgili olan baglantis1 arastirilmustir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Beslenme aligkanlik ve davranislari, insanlar dogdugu andan itibaren baglamakta
ve oOncelikle aile igerisinde sekillenmektedir. Cocukluktan itibaren ne yenildigi,
yemeklere olan bakis agisinin nasil sekillendigi, yemege bakis acis1 yani aslinda yemek
i¢cin mi yoksa yagamak i¢in mi yemek yenir kavrami ile beraber hepsi bir biitiin halinde

sekillenmektedir.

Ailelerin ¢ocuklarini yonlendirmeleri dahilinde yemeklere karsi olan olumlu ve
olumsuz bakis agis1 olusturmaktadir. Zaman ilerleyip cocuklar ergenlikte evden
cikmaya basladikca bu sefer cevreye gore yemek yeme aliskanlik ve davranigimiz
sekillenmektedir. Bazi insanlar damak tadi i¢in yeni yeni ve farkli yemeklere
yonelirken bazilar1 da geleneklere bagli kalmayi tercih etmektedir. Yetiskinlikte ise
beslenme ihtiyaci, fiyat, saglik problemleri gibi yemek tercihini etkileyen farkl

sebepler bulunmaktadir.



Insanlar yeni yiyeceklerle karsilastiginda yas, 6grenim durumumu, konumu ne
olursa olsun ya ge¢misten gelen geleneksel aligkanliklarina gore davranmakta ya da
farkli ve yeni olana ilgi duymaktadir. Dolayisiyla bu ¢calismada farkli yas grubundaki
kisilerin yemek yeme aliskanlik ve davranislari ile yeni yemek deneme hakkindaki
goriigleri elde edilecek, bu sayede Ozellikle yiyecek icecek endiistrisinde yer alan
isletmelere pazarlama stratejileri acisindan gelistirecek Oneriler sunulacak olmasi

acgisindan énemlidir.

1.4. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Calismanin evrenini Tiirkiye’de yasayan cocukluk, yetiskinlik ve yaslilik
déneminde bulunan kisiler olusturmaktadir. Calisma kapsamina bu ii¢ farkli yasam
doneminde bulunan kisilerin alinmasinin temel nedeni, bu donemde insanlarin hem
biyolojik yasin hem de yasam doneminin gereklilikleri nedeniyle farkli beslenme
aliskanliklar gelistirmis olmalaridir. Diger bir neden ise insanlarin yagsam dénemleri
degistikce yenilige ayak uydurma durumlarinin ve/veya yeni yemekleri deneme
konusundaki goriislerinin degisebiliyor olmasidir. Dolayisiyla ¢calisma evrenini farkli
yasam doneminde olan ve Tiirkiye’de yasayan kisiler olusturmaktadir. Cocukluk,
yetiskinlik ve yaslilik doneminde olan ve Tiirkiye’de yasayan bu kisilerin tamamina
ulagsmak zamansal ve maddi olarak miimkiin olmadigindan calismada 6rneklem

belirleme yoluna gidilmistir.

Tiirkiye Istatistik Kurumu Adrese dayali kayit sistemine gore Subat 2021
tarihinde Tiirkiye niifusu 83.614.362 kisidir (https://data.tuik.gov.tr, 2021). Bu sayinin
tamamina ulagmak miimkiin olmadigindan 6rneklem belirleme yontemine gidilmis ve
orneklem biiyiikliigli Yazicioglu ve Erdogan (2004: 49-50) tarafindan d= +-.05
orneklem hatasi ve p = .05, g= .05 giiven araliginda evrenin 1 milyon ile 100 milyon
olmasi durumunda 6rneklem biiytikliigiintin 384 olmasi gerektiginin belirtilmis oldugu
Orneklem Biiyiikliigii Tablosundan yararlanilmistir. Bu verilerden hareketle 6rneklem
biiyiikliigii 384 olarak belirlenmis ve 6rnekleme alinacak bireyler kolayda 6rnekleme

yontemiyle secilmistir.

1.5. Veri Toplama Yontemi

Calismada nicel arastirma yontemlerinden anket teknigi kullanilmistir. Anket

formunun hazirlanmasinda iflazoglu N. (2019), Batmaz H. (2018) ve Oztiirk M.
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(2010) tarafindan yapilmis olan ¢aligmalarda yer alan 6l¢eklerden yararlanilmistir. Bu
Olgekler sayesinde farkli yas grubundaki kisilerin beslenme aliskanlik ve davraniglari

ile yeni yemek denemeye iliskin goriisleri 6l¢iilmiistiir.

Anket formu iki boliimden olusmaktadir. Birinci boliimde katilimcilarin yaslari,
cinsiyetleri, 6grenim durumlar1 ve beslenme aligkanliklarina yonelik demografik
ozellikleriyle ilgili sorular yer almaktadir. Ikinci ve iiciincii boliimde yer alan sorular
ise 5’li likert derecelendirme yontemiyle yoneltilmis olup katilimcilarin beslenme
davraniglari ile yeni yemek deneme korkularina iligskindir. Katilimcilardan bu boliimde
yer alan sorulara (1) Kesinlikle Katilmiyorum, (2) Katilmiyorum, (3) Ne Katiliyorum
Ne Katilmiyorum, (4) Katiliyorum, (5) Kesinlikle Katiliyorum seklinde cevap

vermeleri istenmistir.

1.6. Pilot Calisma

Anket formunun hazirlanmasinin ardindan ankette aksayan ve eksik olan
kisimlarla ankette yer alan ifadelerin tam olarak anlasilip anlasilmadiginin, sorulara
tam ve anlasilir sekilde cevap verilip verilmediginin ve anketin giivenilirliginin tespiti
icin 30 katilimcryla pilot ¢alisma yapilmig ve pilot ¢calismada katilimcilarin onerileri
dogrultusunda anlasilmasinda giicliik ¢ekilen ifadelerle ilgili gerekli diizeltmeler
yapilmustir. Pilot ¢alisma sonucunda anket formunun genel giivenilirlik testi sonucu
elde edilen deger (Cronbach Alpha=.0794) anket formunun genel i¢ uyumunun kabul

edilebilir diizeyin lizerinde oldugunu gostermistir (Nunnally, 1978).

1.7. Literatiir Taramasi

Kabaran (2011) tarafindan yapilan Ailelerin Besin Se¢iminin Cocuklarin Besin
Secimi Ve Yeni Besin Deneme Fobisi Uzerindeki Etkisinin Degerlendirilmesi baglikli
calismada Adolesan doneminde yeme davranislarini, besin segimlerini ve beslenme
aligkanliklarini etkileyen birgok dis faktér oldugu bulunmustur. Caligma sonucunda
ailenin beslenme aliskanliklarinin ¢ocuklarin beslenme aligkanliklar1 ve besin
secimleri lizerinde 6nemli etkisi oldugu belirtilmistir. Ayrica ¢alismada ¢ocuklarin fast
food tarz1 hizli yemek yemeye programlanmis beslenme aligkanliklarina sahip olmasi
durumu arkadaslar1 ile disarda zaman gegirmeleri ile tetiklenmektedir. Besin
endiistrisinin gelismesi ise hazir besinlerin, biskiivi, ¢ikolata, cips, krakerler gibi

atistirmaliklarin ¢esitlerinin ve tiiketiminin artmasi ile vitamin mineral alimlarinin
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diisiik, toplam yag, doymus yag alimlarinin yiiksek oldugu goriilmiistiir. Yetersiz ve
dengesiz beslenmenin o6nlenebilmesi igin ¢ocuklarin Oncelikle aile iginde
ebeveynlerinden saglikli besin se¢imlerini 6grenmeleri gerektigi, yeni besin deneme
korkusunun ¢ocuklarin yeni ve farkli besinleri denemelerini engelledigi ve 6zellikle
sebze meyve ve yumurta et lirtinlerini denemekten kaginmalarina neden oldugu ifade
edilmistir. Bu nedenle yeni besin deneme korkusunun g¢ocuklarin saglikli, yeterli ve
dengeli beslenme aliskanlig1 edinmelerini engelledigi, aile i¢inde ¢ocuklarin sevdigi
yemeklerin hazirlanmasi ve yemege itiraz hakki taninmasi ¢ocuklarin yeni besinleri
denemeye isteksiz olmalarina neden olabildigi, bu nedenle de oncelikle ailelerin
beslenme egitimleri ile ¢ocuklari i¢in yararli olan beslenme aligkanliklarini

ogrenmeleri gerektigi vurgulanmistir.

Batmaz (2018) tarafindan yapilan Yetiskinler Icin Beslenme Bilgi Diizeyi
Olgegi Gelistirilmesi ve Gegerlik-Giivenirlik Calismas1 baslikli ¢alismada beslenme
saghigin temelidir ilkesi kanitlanmis ve toplumdaki tiim bireylerin beslenme bilgi
diizeyini yiikseltici ¢alismalarin yapilmasi gerekmektedir. Toplumun egitimi ve sagligi
icin ¢alisan ve emek veren meslek gruplarindaki kisilerin beslenme Kriterlerinin
belirlenmesi gerektigi; daha sonra ¢esitli projelerle toplumdaki diger kesimlere de
ulagilmasi gerektigi vurgulanmistir. Calisma sonuglarina gére bireylerin beslenme
bilgi diizeylerini ilerletmek i¢in halk egitim merkezleri, kiiltiir merkezi vb. kurumlarda
beslenme egitimi halka ve gerekirse kisilere 6zel olarak herkesin anlayabilecegi bir
dilde verilmesi gerekmektedir. Ulkemizde ilkdgretim miifredat: igerisinde beslenme
egitiminin tek basina se¢meli dersler igerisinde yer almasi ya da okullarda velilere
verilen kurslar kapsaminda Ogretilmesi hususunda siiregler yayginlagtirilarak
beslenme bilinci Ogretilmeli ve toplumun yanliy beslenme bilgisi edinmesi

Onlenmelidir.

Uzsen (2016) Okul Cagi Cocuklarmin Beslenme Aliskanliklarinin
Degerlendirilmesi ve Oyunla Beslenme Egitiminin Beslenme Aliskanliklarina Etkisi
baslikli ¢alismada ilkokul egitimi ile beraber 6grencilere temel beslenme bilgisi
verilmesi gerekilmektedir. Ogrencilerin; giizellik algisinin zayif olmak ile ilgili
oldugunu ya da yakisikli olmanin fayda sagladigi algisindan uzaklagsmalari daha
bilingli kararlar vermelerine ve olumsuz dis uyaranlara kars1 korunmalarina yardimci

olacag1 ifade edilmistir. Calismaya gore Ogrencilerin yeterli ve dengeli



beslenmelerinin saglanabilmesi, saglikli beslenme aligkanliklarinin kazandirilabilmesi
icin toplu beslenme yapilan yerlerde (okul yemekhanesi ve kantinlerde) hijyenik,
ekonomik, damak tadina uygun besin, kolay ulasilabilir bir yerde olma gibi kosullarin
saglanmas1 gerekmektedir. Bu 6grencilerin hem saglikli beslenmelerini hem de 6gilin
atlamamalarmi1  saglayacaktir. Ogrencilere dogru beslenme aliskanliklarinimn
kazandirilmasi i¢in egitim ve 6gretimin her agsamasinda beslenme egitimi verilmelidir.
Cocuklarin yeterli ve dengeli beslenmeleri i¢in kahvalti yapma aligkanliginin
edindirilmesi, 6gtin atlamalarinin 6niine gegilmesi ve beslenme bilgilerinin davranig
haline gelebilmesi i¢in tim okullarda saatler igerisinde “beslenme saatleri”
diizenlenmeli ve bu zamanlar eglenceli birer etkinlik haline getirilmelidir. Milli Egitim
Bakanligi tarafindan cesitli olanaklar saglanarak gerekli 6denekler ile ilkdgretim
okullarinda 6grencilere yonelik beslenme projeleri gelistirilmelidir. Ogrencilerin
beslenme aliskanliklar1 ve besin tiiketim durumlarini saptamak amaciyla, ilkdgretim
okullarinin tamaminda arastirmalar yapilarak ortaya ¢ikan sonuglar neticesinde gerekli

goriilen 6nlemler alinmalidir.

Iflazoglu (2019) Unesco Gastronomi Sehirlerinde Gastronomi Turizmi ve Yeni
Yiyecek Deneme Korkusu (Food Neophobia): Hatay ve Gaziantep Ornegi baslikli
calisma sonuglaria gore yeni yiyecek deneme korkusu ¢ogu zaman insanlarin yeni
yiyeceklerle ilgili bilgisinin yetersiz olusundan kaynaklanmaktadir. Bu nedenle yeni
yiyecekler hakkinda yeterli diizeyde bilgiye sahip olunmasi, yeni yiyeceklere karsi
giiven duymay1 saglayacak ve onlar1 yeme istegini arttiracaktir. Calisma sonuglarina
gore insanlar yeni yiyecek deneme korkusuna sahip oldugunda yeni yiyeceklerin
lezzetsiz olmasin1 beklemektedir ¢iinkil yeni yiyeceklerin lezzet ve faydalar1 hakkinda
bilgileri yalnizca kendi tecriibelerine dayanmaktadir. Bu durumda, lezzetli yeni
yiyeceklere maruz kalmalar1 ve onlar1 kesfetmeleri yeni yiyeceklere karsi olumsuz
tavirlarin1 degistirmelerine yardimci olacaktir. Boylece, yeni yiyecekler ile ilgili
olumlu deneyimler, diger yeni yiyecekler i¢in genelleme yapmamalarina olanak
vererek yeni yiyecek deneme korkusunun azalmasina yardimci olacaktir. Diger
taraftan insanlarin yiyecekleri sevmeleri ve tiiketmeleri tizerinde 6nemli bir role sahip
olan sosyal etki; insanlar1 ¢evresinde bulunan kisilerden etkilenmeye ve etkiledi
kisilerin tiikettigi benzer yiyecekleri denemeye sevk etmektedir. Bu nedenlerle
neofobik bireyler sosyal ortamlarda bulunma sikliklarini arttirip yeni yiyecek deneme

konusunda pozitif egilim gosteren bireylerle vakit gecirebilirler. Bu durum onlarin
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yeni yiyecek deneme korku diizeylerini hafifletecek hatta yeni yiyecegi denemeye

istekli olmalarini saglayacaktir.

Yigit ve Dogdubay (2020) tarafindan yapilan Tiiketicilerin Yiyecekte Yenilik
Korkusu Diizeyleri Uzerine Bir Arastirma bashikli ¢alismada yiyecek ve igecek
sektoriliniin sadece finansal ve ekonomik anlamda degil psikolojik sebeplerden otiirii
de zarar gorebilecegini ortaya koymaktadir. Her ne kadar kiigiik bir detay olarak
goriiliip tizerinde durulmasa dahi yiyecekte yenilik korkusu once kisinin kendisini
sonra gevresini ve bir sekilde yiyecek igecek sektoriinii dahi etkileyebilen bir unsur
oldugu belirtilmistir. Ayrica ¢aligma sonucunda kusaklar arasi yiyecekte yenilik
korkusu, mutfak egitimi almis kisilerde yiyecekte yenilik korkusu, gastronomi egitimi
veren akademisyenlerde yiyecekte yenilik korkusu gibi konular da g¢alismalarin

yapilmasi gerektigi vurgulanmaistir.

Kaplan (2018) tarafindan yapilan Gastronomi Turistlerinin Gida Segiminde
Neofobi — Neofili Etkisi baslikli ¢aligmada yiyecek icecek isletmelerinin gastronomi
turistleri tarafindan daha fazla tercih edilmesi i¢in yerel, yoresel ve farkli yiyeceklere
yer verilmesi gerektigi ifade edilmistir. Caligmada sonuglarina gére yasam dongiisiiyle
ilgili caligmalarda yasamin ilk doneminde ve son donemlerinde (gengler, yaslilar) gida
tercihleri orta yas grubuna gore farklilik gostermektedir. Yasla ilgili bu 6zellikler ve
neofobi —neofili egilimi dikkate alinarak isletmelerdeki c¢ikan {irlinler gozden
gecirilmelidir. Her iki grubun neofili egilimi gosterdigi diislintildiigiinde tercih ettikleri
seyahat gilizergahlarinda yeni, farkli, yerel yiyecek ve iceceklere ilgi daha fazla
olmaktadir. Gengler igin daha hizli ve kolay hazirlanabilen farkli, yerel yiyecekler
hazirlanirken, yaslh bireyler i¢in farkli ve yerel yiyeceklerin daha saglikli formlarda
hazirlanmasi (kizartma yerine buharda pisirme, seker yerine kuru meyveler bal gibi
tiriinlerin kullanilmas1 vb.) turist tercihlerinin olumlu yonde etkilenmesine neden

olacaktir.

1.8. Hipotezler

Calisma kapsaminda kullanilan ol¢ege bagli olarak c¢alisma hipotezleri
asagidaki gibidir:

Hi: Katilimeilarin beslenme davraniglarinin yeni yiyecek deneme korkusu
tizerinde anlamli bir etkisi vardir.
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Hia: Katilimeilarin kiiltiirel baski sebebiyle diyet davraniglarinin yeni yiyecek
deneme Onyargilari tizerinde anlamli bir etkisi vardir.

Hib: Katilimcilarin 6giin dis1 atistirma davraniglarinin yeni yiyecek deneme
Onyargilari iizerinde anlamli bir etkisi vardir.

Hic: Katilimcilarin kiiltiirel baski sebebiyle diyet davraniglarinin yeni yiyecek
deneme isteksizlikleri tizerinde anlaml1 bir etkisi vardir.

Hid: Katilimcilarin 6&lin dis1 atistirma davraniglarinin yeni yiyecek deneme
isteksizlikleri {izerinde anlamli bir etkisi vardir.

Hz: Katilimcilarin beslenme davranislar1 yaslarina gore farklilasmaktadir.

Hza: Katilmcilarin kiiltiirel baski sebebiyle diyet davraniglar1 yaslarina gore
farklilagsmaktadir.

Hob:  Katilimeilarin - 6giin+ dist  atistirma  davraniglart  yaglarima  gore
farklilagsmaktadir.

Hs: Katilimcilarin - yeni  yiyecek deneme korkulart yaslarina  gore
farklilagsmaktadir.

Hsa: Katilimcilarin  yeni yiyecek deneme Onyargilar1i yaslarmma gore
farklilasmaktadir.

Hsb: Katilimeilarin  yeni yiyecek deneme isteksizlikleri yaslarina gore
farklilasmaktadir.

1.9. Varsayimlar

Calismada daha once yapilmis olan c¢alismalarda yer alan Olgeklerden

yararlanildigindan anket formunda yer alan yer alan sorularin kisilerin beslenme

davraniglarinin yeni yiyecek deneme korkusu iizerinde etkilerini ortaya koyabilecegi

varsayilmistir.

1.10. Smmirhliklar

Bu calismada da bazi simirliliklar yer almaktadir. Oncelikle calismada her ne

kadar istatistiksel olarak geneli yansitacak bir 6rnekleme ulagilmis olsa da belirli bir

orneklemle calisilmistir. Dolayisiyla elde edilen sonuglar belirli bir 6rneklemden elde

edilen verilerle kisithidir. Calismadaki diger onemli smurlilik ise, katilimcilarin

verdikleri cevaplarin anket sorulari ile sinirli olmasidir. Diger bir ifadeyle anket

sorular1 igerisinde agik uclu sorular yer almadigindan konuyla ilgili katilimcilarin
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aktarmak istedigi her tiirlii bilgiye ulasilamamistir. Anketin belirli bir zaman araliginda
uygulanmasi (Kasim 2020-Ocak 2021), aragtirmanin zaman ve maddi olanaklari
uygulamay1 smirlandirici faktorler olarak kabul edilmistir. Diger bir sinirhilik da
arastirmada toplanan verilerin giivenilirligi ve gegerliliginin kullanilan veri toplama

aracinin dzelliklerine bagli olmasidir.
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IKINCi BOLUM
KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Beslenmenin Tanim ve Onemi

Insan soyunun atas1 olarak bilinen ve kabul edilen insan benzeri olusumlarin
nasil ve ne sekilde beslendikleri, evrimle beraber diyetlerinde bir farklilik oldugu;
fosillerin, beden, kemik ve dis yapilarindan anlasilmaktadir. En ilkel olanlari
oldiirdiikleri hayvanlar ile beslenmekteydiler. Onlarin nesilleri olan buz ¢aginin, insan
benzeri glinliik avladiklar1 hayvanlarin yani sira bitkilerin tohumlarin1 da diyetlerine
eklemislerdir. insanlarin zaman igerisinde diyet &riintiilerinde degisimler olmustur.
Onceleri karisik olan beslenme diizeni zaman igerisinde yerini tek yonlii beslenme
sistemine birakmistir fakat bunun sonucunda beslenme yetersizliginden kaynaklanan
saglik sorunlari giindeme gelmis ve insanlar karisik beslenmeyi tekrar tercih
etmiglerdir. Tahminen 10.000 yildan beri uygulanan bu tiir beslenme sistemi, dogal
afetler ve iklim degisikligi disinda insanin biiyiime ve ¢ogalmasi igin yeterli olarak
kabul edilmistir (Baysal, 1990, s. 154) . insanligin besin elde etme faaliyetleri, uzun
yillar boyunca sadece ekonomik igslemden ibaret olmustur, gocebe siiriiler seklinde
toplanmis ve avlanmiglardir. Besin iireticiligi asamasina gegis ile beraber ekonomik
sistemler, kiiltiiriin belirleyici iligkileri haline gelmistir. Biyolojik evrim ile beraber
kiiltiirel evrimde de ilerledik¢e daha karmasik iiretim, ge¢im, yasam ve diisiin bigimleri
ile beraber, besin edinme davraniglart da biiyiik gesitlilik gostermeye baslamistir
(Gtiltekin, 2015, s. 84).

Asag1 yukar1 12 bin yil kadar oncesinde Anadolu ve Yakin Dogu’nun bazi
kisimlarinda, 6zellikle de Firat ve Dicle nehirlerinin kenarlarina kurulan kabilelerin
kdy hayatini baglattig1 bilinmektedir. Kurulan bu sabit ve siirekli yerlesmeler bilinen
en eski tarim Oncesi kdyleridir. Tarim, insanin topraga baglanmasi konusunda
belirleyici bir unsur degildir; aksine insanlar tarimdan evvel yerlesmis, koyler kurmus
sonrasinda tarima baglamiglardir. Bunun devaminda ekonomik ve sosyo-kiiltiirel
evrimler olusturmuslardir. Besin {liretim devamliliginin ise insanlik ¢aginin en degerli
yapt tast oldugu bilinmektedir. Insanoglu evrim siirecinde koyleri insa etmek ile

baslayip, besin iiretimine gecis ile beraber tarihte yeni bir donemin kapilarmi
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acmislardir. Hizli biiyiiyen yapilar, bu yapilar etrafina olusan ¢opliikler, artan niifus
orant ile ¢cevre yapisinin zorunlu olarak degisimini ve beraberinde saglik problemlerini
getirmistir. Ozellikle ormanlik merkezlerin tarmm igin hizla kaybolmasi ve gevresel
Ozelliklerin 6nemli bir kisminin degismesi, insanlara uyarlanmasi biyolojik uyumunun
bir sonucudur. Ornegin giines 1sinlari, iklim, beslenme bicimi ve yasanilan ydrenin
deniz seviyesinden yiiksekligi gibi unsurlar toplumun bu diizene alisamayacak olan
bireylerini eleyerek, ortama uyum saglayabilen insanlarin o toplum igerisinde
cogalmasina ortam hazirlayabilmektedirler (Ozbek, 2019, s. 179-202). ilk ¢aglardan
beri devam eden beslenme saglik etkilesimi herkes tarafindan bilinmektedir ve ister
istemez insanlar1 bu konuda ¢aba harcamaya yonlendirmektedir. Yalnizca hastaliklarin
tedavisinde ve siddetinin azaltilmasinda etkili degil bunlarin yaninda hastaliklarin

onlenmesinde beslenme biiyiik bir onem tagimaktadir (Saglik Bakanligi, 2015, s. 26).

Insanlarin beslenme ritiieli ve aliskanliklar1 biyolojik bir eylemdir. Beslenmeye
olan yaklasimin sebebi ise insan metabolizmasinin besin, enerji ihtiyaglarinin
karsilanmalar1 siireclerine gonderme yapilmasidir. Fakat s6z konusu enerjinin
saglanmasina yonelik ihtiya¢ duyulan besinlerin saglanmasi, insanlarin tiiketmesi i¢in
uygun formlara getirilmesi ve tiiketim davranislari siireci, beslenme kavramini sadece
biyolojik bir eylem olma sifatindan ¢ikarip kiiltiirel bir olgu haline getirmektedir.
Yemek ¢ogu zaman biyolojik bir eylem olarak kabul edildiginden birgok sosyolog bu
konu tizerine diismemislerdir, fakat yemek her daim sosyoloji teorilerinde alt1 ¢izilen
dogal bir eylem olarak nitelendirilmistir (Melntosh, 2013, s. 1). Sosyoloji i¢in tiiketim
demek, sadece yemek, beslenme ve yasamsal faaliyetleri devam ettirebilmek degildir.
Inanglar, hayata bakis yonii ve baglilik derecesi yemek kiiltiiriinde her daim belirleyici
kistas olmuslardir. Yiyeceklerin iiretim, tiiketim asamalar1 ve bunu gerceklestiren
yapinin arastirilmasi 6nemlidir. Yasadigimiz diinyada sagliksiz beslenme kosullarinin
sonucunda obezite, blumia, anoreksiya gibi beslenmeye bagl hastaliklarda, sosyal,
ekonomik ve siyasal konularda etkisini gostermektedir (Besirli, 2012, s. 281).
Yirminci ylizyilin bagindan beri bilimsel arastirmalarla ve bunlarin sonucunda
beslenme bilim dali olmustur. Bu bilim dali, beslenmede esas haline gelmis besin
Ogelerinin tiirlerini, miktarlarini, o6zelliklerini ve viicut ¢alismasindaki islevlerini,
besinlerin birlesimini, fiziksel ve kimyasal 6zelliklerini, tiretimden tiiketime kadar
uygulanan islemlerin besin kalitesine etkilerini, degisik yas, cinsiyet ¢alisma ve 6zel

durumda olan bireylerin ve gruplarin beslenme planlarini incelemektedir. Hem fiziksel
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hem de davranislar1 kapsayan beslenme bilimi; dogumdan once baslayarak oliime

kadar olan yasami etkilemektedir (Baysal vd., 2020, s. 9-18).

Bireyin saghigi iizerinde etkili olan beslenmenin saptanmasi ancak beslenme
durumunun belirlenmesi ile gergeklestirilmektedir. Beslenme durumu olgusu, besin
Ogelerine olan gereksinmesinin karsilanma miktarlarinin biitiiniin yansitmaktadir.
Baska bir deyis ile optimal beslenme icin besin 6gesi alimi ile beraber besin 6gesi

gereksinmesi arasindaki dengedir. Bu denge Sekil 1°de gosterilmektedir.

Ekonomik
d“m Enfeksiyon, hastalik, ates,
Yemek yeme | Ruhsal yap1 fizyolojik durum
davranigi "
Kiiltiirel Biiyiime
Hastalik - R g yap | Saglk durumu
Besin Alimi ;
; OPTIMAI Cy 4 flzyolojik stres
Emilimi e ) BESLENME DURUMI T
e csin Ggcsi | Besin ogesi
limi gerksinmesi

A

Sekil 1. Beslenme Durumu Dengesi
Kaynak: Pekcan, (2020, s. 67).

Bu denge ise birgok etmenden etkilenmektedir. Kisilerin beslenme ve saglik
durumu; iyilik halini, performansini, biliylime, gelisme ve hastaliklara karsi olan
direnme giiciinii etkilemektedir. Saglhigin korunmasi, iyilestirilmesi ve gelistirilmesi
icin beslenme durum ve halinin diizenli araliklarla saptanmasi; bireyin fiziksel
yapisinin, biiylime ve gelismesinin, besin 6gesi alim kalitelerinin belirlenmesi i¢in
gereklidir. Beslenme yetersizliginin ilerleyen bir siire¢ olmasi bunun en 6nemli
nedenleri arasinda sayilmaktadir. Ideal olarak, tiim bireylerin yasamlar1 boyunca,
periyodik olarak beslenme durumlarinin saptanmasi gerekmektedir. Beslenme
durumunun saptanmasi ve taranmasi araclariin ve yontemlerinin kullanim durumlari
kosullara gore degisiklik gosterebilmektedir. Diizenli olarak beslenme durumunun

saptanmas1 beraberinde beslenme taranmasini getirmektedir. Bu yontemle beslenme
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destegi, beslenme egitimi ve danismanlik hizmetleri de kisilerin hastalik anindan

oncesi i¢in etkin olarak planlanip yiiriitiilmektedir (Baysal, 2020, s. 67-69).

Viicudun en kiigiik yap1 tas1 ve organizmasi olan hiicrelerin diizenli bir sekilde
calisabilmesi i¢in gereken giinliik olarak tiiketilen besinlerden saglanan proteinler,
karbonhidratlar, yaglar, vitaminler, mineraller ve su gibi besin 0gelerine ihtiyag
duyulmaktadir. Bu besin Ogelerinin yeterli miktarlarda ve diizenli araliklar ile
alinmasi, biiyiime, yasamin siirdiiriilebilmesi, sagligin korunmasi ve iyilestirilebilmesi
i¢in 6nemlidir. Besin 6gelerinin aliminda herhangi bir aksilik olmasi halinde biiyiime
ve gelisme engellenmektedir. Bu ve benzeri beslenme ile ilgili sorunlar her yas
grubundaki hem kadin hem erkek bireyler i¢in 6nemlidir ancak 6zellikle risk gruplari
olarak bilinen gebe, emzikli, bebek, ¢ocuk, addlesan ve yaslilik donemlerinde olan
bireyler icin ¢cok daha dikkat edilmesi gerekilmektedir. Kisilerin besin se¢imlerini ve
beslenme durumlarini etkileyen ve tetikleyen faktorler bulunmaktadir. Bu faktorler,
genetik ve gevresel faktorler adi altinda incelenmektedir. Genetik faktorler disindaki,

beslenme durumunu etkileyen faktorler sunlardir (Karaagaoglu ve Samur, 2019, s. 1);
+ Egitim diizeyi, sosyal ¢evre ve kiiltiirel durum
* Kisilerin beslenme bilgi diizeyi ve buna bagli olarak tutum ve davranislari
* Ekonomik sebepler
* Ailedeki birey sayisinin fazla olmasi
* Cevresel etkenler
» Iklim ve cografi kosullar
* Besin iiretimi, dagitimi ve teknolojisindeki 6zellikler

Yukarida sayilan faktorlerdeki negatif gelismeler, farkli siddet ve boyutlardaki

yetersiz veya dengesiz beslenme durumlarinin ortaya ¢ikmasina neden olabilmektedir.

Beslenme icin gerekli olan protein, yag, karbonhidrat, vitamin ve mineraller
besinler ile saglanmaktadir. Besinler, fizyolojik temelli gereksinimleri karsilamasinin
yaninda, psikolojik ve sosyal degerler de tasimaktadirlar. Bu konuda yapilan ¢alisma
sonuglar1 beslenme bilgisi, besinlerin se¢imi ve kullanimimin birey ve toplumun
sagligin1 koruyabilecegi yoniindedir. Giiniimiizde 6zellikle de gelismis iilkelerde,

cesitli ve fazla besin bulma oranlar1 fazladir. Bu besinler, igerdikleri protein, yag,
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karbonhidrat, vitamin ve mineraller ile beraber goriiniis, sekil ve lezzet yoniinden gida
piramitlerinde belirli gruplarda toplanmaktadirlar. Mevsimlere, bolgelere ve satin
alma durumlarina gore hemen her grupta herkese uygun besin bulunmak ve segmek
miimkiindiir. Gida Piramidinin belirledigi, gilinlik enerji ve besin ihtiyaglarini
karsilayabilmek i¢in bu gruplardan alinmasi gereken miktarlar belirlidir. Besinlerin
hazirlanmasi, tliketilmesi ve alinmalar1 gereken miktarlar kaliteli bir beslenme i¢in

gerekli goriilmektedir (Baysal, 2020, s. 277-278).

KATI VE SIVI YAGLAR, B vadLar [DOGAL VEYA EXLENEN)
TATLLAR £} SEXERLER [EXLENEN)

AZ MIKTARDA

ET, TAVUK, BALIK, KURU
BAKLAGILLER, YUMURTA VE
KURU YEMISLER

2-3 PORSIYON

SUT, YOGURT VE PCYNIR
GRUBU
2-3 PORSIVON

SEBZE GRUBU
3-5 PORSIYON

MEYWE GRUBU
2-4 PORSIYON

EXMEK, PIRING

6-11
PORSIYON

Sekil 2. Gida Piramidi
Kaynak: Ozer vd. ( 2020 s. 17).

Besin piramidi, bireylerin giinlik olarak tiiketmesi gereken gida gruplarini
gostermektedir. Saglikli beslenme ve yasamin devamliligi ve giinliik olarak alinan
yiyecek iceceklerin alim miktarlarin1 ayarlayabilmek ve diizene koymak adina
olusturulmustur. Piramit; et, yumurta ve kuru baklagiller, siit ve siit Tiriinleri, tahillar,
sebze ve meyveler, yag ve seker olmak iizere bes temel besin grubunu
barmdirmaktadir. Gida piramitlerinin amaci, saglikli ve iiretken yasayabilmek adina
etkin ve dengeli beslenmeye tesvik edebilmektir. Saglikli beslenmeyi gelistirmek,

bilimsel temeli olan bilgileri yayginlastirmak, beslenme temelli saglik problemlerinin
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Online gecerek Oglin planlanmasmna yardimct olmak gida piramidi sayesinde

gerceklesmektedir (Ozer vd., 2020, s. 18).

Yaslar
Besin gruplan 6-12 ay 1-3yil 4-6yil  7-9vil 10-13y1l 14-18 yil
1. Et ve benzeri
(toplam): | 80 110 120 130 | 140 160 |
Yumurta % s | 1 [ s | s | so -
 Et ve K. baklagil 30 60 70 80 | 90 | Mo
2. SOt ve tarevleri:
Sat, yogurt 600 500 500 500 500 | 600
Peynir - 20 30 30 30 | 30
3. Sebze ve meyve:
| Yesil ve san 50 75 100 150 310 S 150
Turuncgil ve domates 50 100 100 100 100 100
Digerleri 50 100 100 150 200 250
4. Tahillar |
| Ekmek | 20 | so 100 | 200 250 350
| Piring, makama, 10 20 30 40 50 60
bulgur ) - L
Tahitl unu 10 10 45 15 15 ‘ 20
5. Yaglar ve sekerler: %
Kati ve sivi yag | 10 15 30 40 | 50 60
Seker [ ien 25 40 40 40 50 |
Pekmez, bal,recel | 10 % | 25 25 25 25

Sekil 3. Enerji ve Besin Ogelerini Karsilamak Icin Gerekli Besin Tiir ve
Miktarlar (giinliik ortalama gr)
Kaynak: Baysal (2020, s. 492).

Yukarida belirtilen bes temel besin grubu friinlerinin faydalarin1 ve alim

miktarlar ise su sekildedir (Applegate, 2011, 5.304):

Tahillar: Her giin en az 85 gr tam tahilli ekmek, 1 bardak kahvaltilik tahilli
gevrek, yarim bardak pismis piring tiikketilmelidir.

Sebzeler: Havug ve tath patates gibi turuncu sebzeler, brokoli, 1spanak ve diger
koyu yesil yaprakli sebzeler yemek viicut i¢in gereklidir. Her giin en az 2 bardak

tiikketilmesi tavsiye edilmektedir.

Meyveler: Mevsimine gore ¢esitli ve az sekerli meyveler tiiketilmesi
gerekilmektedir. Her giin en az iki bardak taze sikilmis meyve suyu i¢gmek enerji

ithtiyacinin belirli bir kismini kargilamaktadir.
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Siit: Siit, yogurt ve diger siit iiriinleri tercih edilirken diisiik yagli veya yagsiz
olanlar tercih edilmelidir. Siit tiiketemeyen kisiler i¢in laktozsuz tirlinler veya takviye
gidalar kullanilmalidir. Yetigkinler i¢in gilinliilk alinmasi gereken siit miktar1 3

bardaktir fakat 2-8 yas grubu ¢ocuklar icin ideali 2 bardaktir.

Et ve Baklagiller: Diisiik yagli veya yagsiz etler, kiimes hayvanlar1 tercih
edilmelidir. Et ve kiimes hayvanlari i¢in en ideal pisirme teknigi 1zgara veya ates
tizerinde pisirmektir, bu yontem ile vitamin ve sularini1 kaybetme oranlart sifira

yakindir. Giinliik ideal alim orani ise 155 gr olarak belirlenmistir.

1. Et, yumurta ve kuru baklagil 100 - 150 100 - 150
(Beyaz et, tercih edilir.)

2. S{t ve tarevleri:

Sat, yodurt 500 - 600 500 - 600
Peynir 23-30 25-30
3. Sebze ve meyve:

Yesil ve sari 200 - 250 200 - 250
Turuncgil, domates 150 - 200 150 - 200
Digerleri 200 - 250 200 - 250
Sogan-sarimsak 50-60 50-60
4. Tahillar:

Ekmek 100 - 300 75-150
Pirinc, bulgur, makarna 30 -60 20 - 40
5. Yadlar ve sekerler:

Kati yag (yumusak margarin) 8-10 3-8
Sivi yad (zeytinyadi-kanola yadr) 15-20 10-15
Seker 20-30 20 -30
Bal, pekmez, recel 20-25 10 -15
6. Diger yiyecekler:

Findik, fistik, ceviz, zeytin 10-15 10-15
Salca 5-10 5-10
Cay, bitkisel caylar 1-2 1-2

Sekil 4. Yaslilarin Enerji be Besin Ogeleri Gereksinimlerini Karsilayacak Giinliik
Besin Tiir ve Miktarlar (giinliik ortalama gr)

Kaynak: Baysal (2020, s. 525).

Insanlarin yeterli ve saglikli beslenebilmesi i¢in viicuduna almasi gereken temel
alti besin O6gesi vardir. Bunlar; karbonhidratlar, proteinler, yaglar, mineraller,
vitaminler ve sudur (Eris ve Yanmaz, 1979, s. 28). Viicudun beslenmesinde her besin

O0gesinin  kendilerine gore gorevleri bulunmaktadir. Karbonhidratlar viicut
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faaliyetlerini gergeklestirmek icin enerji vermektedirler. Bununla beraber viicut 1s1s1n1
ayarlama ve besinlerin viicutta kullanimlarinda yardim etmektedirler. Yaglar, viicuda
enerji vermekle beraber gerekli yag asitleri ve yagda eriyen vitaminleri
karsilamaktadirlar. Protein, hiicre ve dokularin yap1 tagin1 olusturmaktadir, yipranan
dokular1 onarir ve biiylime gelismeyi saglamaktadir. Vitaminler, viicut olaylarinin
kontroliinde, diizenlenmesinde, sagligi korumak ve hastaliklara karst olan direnci
arttirmak ile gorevlidir. Madensel maddeler hem viicut yapisinda bulunmalar1 ve viicut
igerisinde yasamsal rol oynamalar1 yoniinden kisinin saglhigi i¢in oldukc¢a onemlidir

(Ergin, 2010, s. 177).

Insanlarin viicut ve kemik yapisi, zaman igerisinde yiyeceklere karsi olan olumlu
veya olumsuz beslenme diizenine ve uyumuna gore ayarlanmaktadir. Yeterli, dengeli
ve saglikli beslenebilmek bir yandan da ekonomik bir beslenme diizeni oturtabilmek
icin yiyeceklerin taninmasi gerekmektedir. Diinyadaki binlerce cesit yiyecekleri
tanimak ve beraberinde bu besinlere gore yemek diizeni ayarlamak imkansizdir. Bu
sebeple beslenme uzmanlari, kisinin viicudu igin gerekli tiim besin maddeleri yemek
listelerine eklemek amaci ile gruplandirmislardir. Tiirkiye’de bulunan besin ¢esitleri
ve halkin geleneksellesmis damak zevki goz 6niinde bulundurularak yiyecekler dort
temel grup icerisinde toplanmislardir. Birinci grup siit ve siitten iiretilmis olan besinler,
ikinci grup kirmizi ve beyaz et, ticiincii grup tahil ve baklagiller, dordiincii grup her
cesit meyve ve sebze son grup ise ¢esitli yaglar ve sekerlemeler olarak ayrilmislardir.
Viicudun enerji ve besin ogeleri eksiklerini yeterli, saglikli ve dogru bir sekilde
karsilamak diizenli beslenmeyi gerektirmektedir. Her grup fiyat acisindan farkli, her
mevsimde ve her bdlgede bulunabilecek yiyecekler olarak diizenlenmistir (Hasipek,

1983, s. 87-88).

2.2. Yeterli ve Dengeli Beslenme

Yasamak icin gerekli olan besin 6gelerini saglayan bitki ve hayvan dokulari
“besin” olarak tanimlanir. Insanin yasamu igin gerekli olan 50°ye yakin besin dgesine
(kimyasal yap1 ve etkinliklere gore; protein, yag, karbonhidrat, mineral, vitamin ve su
basta olmak iizere 6 grupta incelenir) ihtiyact oldugu, saglikli biiyiime ve gelisme
sayesinde uzunca siire bu 6gelerden giinde ne kadar alindigr ile bir ilgisinin oldugu
bilinmektedir. Bunlardan herhangi birisinin veya birilerinin tiiketilmedigi, fazla veya

az tiiketildigi durumlarda, biiylime ve gelisme siirecinin olumsuz etkilendigi ve
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beraberinde sagligin olumsuz anlamda riske girecegi yapilan bilimsel aragtirmalarin
sonuglarinda ifade edilmektedir. insan bedeninin biiyiimesi, yenilenmesi ve ¢alismasi
adina besin 6gelerinin yeteri kadar tiiketilmesine “yeterli ve dengeli beslenme”
denilmektedir (Saglik Bakanligi, 2015, s. 30-31). Yeterli ve dengeli beslenme stireci
anne karninda baglamaktadir. Yas, cinsiyet, fiziksel aktivite, genetik Ozellikler ve
hastaliklar kiginin alacagi besin 6gelerinin miktarini ve seklini degismektedir, bunun
sonucunda beslenme planlar1 kisiye 0zgii yapilmaktadir. Bunun yani sira toplum
saglhig gozetildiginde temel ilke ve ihtiyaglarinin topluma 6zgii olarak belirlenmesi ve

tim toplum i¢in yayginlastiritlmasi gerekilmektedir (Kilavuz, 2019, s. 4).

Sekil 5. Tiirkiye’nin Yeterli ve Dengeli Beslenme Modeli
Kaynak: Ozer vd., (2020 s. 20).

Insan viicudunun temel ihtiyaglar1 ancak yeterli ve dengeli bir beslenme
programut ile saglanabilmektedir. Bunun disinda yardim almadan yapilacak herhangi
bir miidahale saglikli ve dengeli beslenmeyi bozacaktir. Dengeli ve saglikli beslenme
kavramimin amaci bilinenin aksine, hicbir zaman agligi bastirmak veya mideyi
doldurmak olmamistir. Viicudun fonksiyon ve gdrevlerini yerine getirebilmesi adina,
hastaliklara kars1 olan miidafaa sisteminin desteklenmesi ve protein, vitamin, mineral,

yag ve su maddelerinin viicuda alinmasi gerekmektedir (Akben, 2020, s. 15-16).
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Yeterli ve dengeli beslenmeyi tercih etmeyen toplumun, saglikli ve yiiksek
performans bir giigte yasayabilmesi, hem ekonomik hem de sosyal refahin artmasi pek
miimkiin gériillmemektedir. Yeterli ve dengeli beslenme; kisinin yasamsal faaliyetleri
i¢cin degil tiim bunlarla beraber tiim toplumun gelismesi ve degismesi i¢in en dnemli
faktordiir. Gida yoksunlugu yasayan bir bireyin ve/veya toplumun verimli ve liretken
olarak caligmasindan s6z edilememektedir. Yeterli ve dengeli beslenmenin beyin
gelisimine ve ¢alisma motivasyonuna olan olumlu etkisi, yasama timidini yiikseltmesi,
saglik riskini azaltmasi gercgegi, tiiketicileri dogru ve dengeli beslenme fikrine

yonlendirmistir (Ddlekoglu ve Yurdakul, 2004, s. 63).

Yetersiz beslenme, viicudun ihtiyact olan besin 6gelerinin yeteri kadar
alinamamasi veya alinmamasi durumunda hayatin siirdiiriilebilmesi ve fizyolojik
gereksinimleri i¢in yeteri kadar enerjinin olusmadigr ve dokularin gelisememek
durumunda kaldig1 beslenme olarak tanimlanmaktadir. Beslenmenin yetersiz kalmasi
fiziksel gelisme ve beyin gelisimini negatif etkilenmektedir (Baz ve Ardahan, 2016, s.
147). Dengesiz beslenme; bazi besin dgelerinin viicudun ihtiyaci olandan fazlasinin
alimi olarak tanimlanmaktadir. Dengesiz beslenme viicutta birden fazla sistemin
dolayli olarak degisimine neden olurken zihinsel ve fiziksel islevlerin de verimini
diisiirmektedir. Besin tiiketiminde, besinlerin se¢iminden baslayarak neredeyse tiim
tilketim siireclerinde yapilan hatalar besin 6ge kaybini bununla beraber viicudun

ihtiyacinin karsilanmamasina sebep olmaktadir (Ahraz, 2017, s. 2).

Yeterli ve dengeli beslenme birgok hastaligin engellenmesinde en 6nemli gorevi
ustlenmektedir. Yeterli ve dengeli beslenmek i¢in, tiiketilen besinlerin biiyiik bir
kismini olusturan bitki ve hayvanlarin yetistirilme, toplanma, depolama ve sunuma
kadar olan siirecte tiim islemlerin titizlik ile yapiliyor olmasi gerekmektedir. Besin ve
gida islemlerinde kullanilacak olan bitki ve hayvanlarin yetistirildikleri yerlerinin
havasi, suyu ve topragi kirlenmemis ve miimkiinse islem goérmemis olmasi
gerekmektedir. Bitki ve hayvanlarin viicutlarinda biriken artik ve toksik maddeler
bunun birinci sebebidir. Bitkisel ve hayvansal besinlerin yaninda hava, su, toprak
kirlenmesi de basta olmak {iizere, insanlardaki aktivite yetersizligi ve GDO’lu
(Genetigi Degistirilmis Organizmalar) {iriinlerin yaygin kullanim1 da saglikli, yeterli
ve dengeli beslenmeyi imkansiz hale getirmistir. Geleneksel mutfak kiiltiiriiniin gecerli

oldugu ve uygulandigi mutfaklarda, bitki ve hayvanlarin yetistirilmesinden,
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toplanmasina ve depolanmasina kadar olan siireclerde uygulanan yontemlerin biiylik

onemi olmaktadir (Akin, 2014, s. 32).

Yeterli ve dengeli beslenmeye etki eden olumsuz faktorleri asagidaki gibi

siralanmaktadir (Milli Egitim Bakanligi, 2011, s. 4):
e Beslenme konusundaki bilgisizlik ve egitimsizlik
e Saglik kuruluslarindan tam anlamai ile yararlanilamamasi
e Fiziki ¢evrenin yetersiz kosullari
e Besin hijyeni konusundaki bilgi yetersizligi ve giivensizligi
e Besinlerin tliretim ve tiikketim agamalar1 arasindaki yasanan dengesizlikler
o Kitlik, savas, dogal afet vb. nedenlerle yeterli besinin karsilanamamasi
e Satin alma durumundaki yetersizlikler
e Gelenek goreneklere gore hareket edilmesi
e Niifus artig hizinin yiiksek olmasi.

Yeterli, dengeli beslenmek ve saglikli olmak insani1 yansitan iki 6nemli temeldir.
Iyi ve dogru “beslenmek” bir disiplin isi olarak goriilmektedir. Bugiin giiniimiizde
yeme igmeyi bir lezzet ve haz araci kilan insanlik, yeniden “yeterli ve dengeli
beslenme degerini” kesfetmeye ve iyi beslenmenin hazzini yasamaya c¢aligmaktadir

(Bulut, 2020, s. 151-152).

2.3. Beslenme ve Saghk

Diinya Saglik Orgiitii (DSO), saglig1; insanin “fiziksel, zihinsel ve sosyal yonden
tam bir iyilik halinin olmas1” seklinde tanimlamistir. Kisinin disaridan bakildiginda
hastalik ve yaralanma gibi belirtilerinin olmamasi durumu kisiyi saglikli birisi
yapmamaktadir. Insanin ve beraberinde genel olarak toplumun sagligmni etkileyen en
onemli iki faktor kalitim ve ¢evre kosullaridir. Kalitim, kisinin ailesinden gegen ve
dogustan kendisinde var olan niteliklerdendir, insanin saglik diizeyini gésteren en
onemli etkendir. Iyi kalitim gdstergesi, gelismis bir beden ve saglhikli bir zihindir.
Saglig1 etkileyen ¢evresel faktorlerin basinda ise; beslenme, giyim, barinma, egitim ve
cevre gibi olanak ve imkanlarin olmasi durumu gelmektedir. Tiim bu etmenler bir

araya geldiklerinde kisinin yasamini kontrol etmektedir. Cevresel etmenlerden
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herhangi birisinin eksik veya az olmasi durumunda bireyin ve beraberinde etkiledigi
toplumun saglik durumu tizerinde olumsuz etki yapmaktadir. (Baysal vd., 2020, s. 7-
8). Tiim canlilar icin 6nemli bir ihtiya¢ olan beslenmenin DSO tanimma gére;
bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal bakimdan sagligi olumlu veya olumsuz anlamda
etkiledigi g¢evresel faktorlerden ilkine beslenme denilmektedir. Beslenme tanimi
kisinin istedigi besinleri bilingsiz bir sekilde yemesi, karnini siirekli olarak doyurma
istegi veya aclhigimi unutturacak seviyede yemek yemesi degildir. Bireylerin besin
Ogelerini yeteri kadar ve sadece ihtiya¢ duyduklar1 anlar i¢in bilingli olarak yapilmasi
gereken bir eylemdir ve bu durum yasam boyunca da devam etmektedir (Besler vd.,
2015, s. 11-13).

Saglikli beslenme; yasamin siirdiiriilebilmesi, biiyiime, gelisme, iiretkenlik ve
saglikli bir viicuda sahip olabilmek i¢in anne karninda baslayan, bebeklik, cocukluk,
adolesan ve erginlik ¢aglarinda da devam eden, yaslilik boyunca siiren ve hayatin
neredeyse tiimiine etki eden bir olgudur. Bireylerin besin tercihleri; gelenekler,
kiiltiirel, ekonomik ve ¢evresel etmenler ile beraber cinsiyet, yasi yasayis durumu gibi
bir¢ok kistastan etkilenmektedir. Bazi besin ve besin gruplar viicut i¢in gerekli olan
besin 6gelerini bulundurmalart agisindan zengin veya fakir olarak adlandirilmaktadir.
Saglikli beslenme tanimiyla dikkat gekilen durum ise; tim besin dgelerinin yeterli ve
dengeli olarak alinmasidir (Yardim vd., 2016, s. 2). Saglik ve beslenme iliskisi
tizerinde diinyanin pek ¢ok yerinde arastirmalar yapilmakta ve beraberinde her giin
degisen veriler ortaya konmaktadir. Beslenme yetersizligi ve dengesizligi bazi
hastaliklarin viicutta dogrudan ve dolayli sebepler olusturmustur. Giliniimiizde,
gelismekte olan {ilkelerde protein-enerji yetersizligi hastaliklari, anemi, rasitizm, A ve
B vitaminleri yetersizliklerine bagl saglik bozukluklar: yiliksek oranda goriilmektedir.
Beslenme yetersizligi dolayli olarak sebep oldugu hastaliklarin en Onemlileri;
enfeksiyon hastaliklari, arteriosklerotik hastaliklar, diyabet, sismanlik ve karaciger

hastaliklaridir (Baysal vd., 2020, s. 8-9).

Saglikli beslenme durumlarinin; cinsiyet, yas, ekonomik durum, medeni hal ve
egitim diizeyi gibi kriterlerden etkilendigi bilinmektedir. Toplumlarin hedeflenen
yasam kalitesine ulasabilmesi beslenme bilincinin arttirilmasiyla dogrudan ilgilidir.
Bu sebeple saglikli beslenmeyi, yasam bi¢imi haline getirip hedefler belirleyerek

programlar gelistirilmelidir (Samur, 2002, s. 1-2). Dogru beslenme egitimi ile yasam
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boyunca siirecek olan yeme davraniglarinin sekillenmesi ve diizenlenmesi
saglanmaktadir. Uzun donem uygulanabilecek, kati, kesin sinirlamalari olmayan,
bilingli yeme davranisi ihtiyacimi karsilayabilen diyet; beslenme uzmani isbirligi

icerisinde diizenlenmelidir (Ozdamar, 2018, s. 36).

Saglikli beslenebilmenin en 6nemli kurallari, dengeli ve ihtiyag¢ olan kadar besin
Ogesi tliketilmesidir. Viicudun ihtiyaci kadar besin 6gesi aldigi takdirde istisnalar
disinda bir problemle karsilasilma riski oldukga azdir. Piramit {izerinde de belirtilen
gidalarin hepsinin aym diizeyde ihtiyaclar1 karsilamas1 miimkiin degildir. Ihtiyaclarn
tam anlami ile karsilanabilme i¢in pisirme tekniklerinin ve saklama kosullarinin 6nemi
fazladir. Tiim bunlarin haricinde saglikli beslenme i¢in bazi piif noktalar ise sunlardir

(Ongel vd., 2018, s. 24-25);
+ Giinliik yiyecek tiiketiminde besin ¢esitliligine gereken dnem verilmelidir

* Oglin atlanmamali, glinliik ana 6giin sayist 3, ara 6giin sayisi ise en az 2

olmalidir.

» Ideal viicut agirlig1 belirlenmeli ve korunmalidir. Bireysel olarak, viicut agirhig

haftada veya 15 giinde bir kontrol edilmelidir

* Fiziksel aktivite arttirilmali ve diizenli egzersiz yapmak bir hayat tarzi

olmalidir.

* Kolali igecekler yerine siit ve siit Uirlinleri ile taze sikilmig meyve sulari tercih

edilmelidir.

* Giinliik posa alimi sebze, meyve, kuru baklagiller ve lifli besin tiiketimine

agirlik verilerek arttirilmalidir.

* Posa alimini arttirmak i¢in haftada en az iig, dort 6giin kuru baklagiller

tuketilmelidir.

* Kuru baklagiller ve tahillar, protein kalitelerini artirmak icin birbirleri ile
karistirilarak tiiketilmeli, vitamin kayiplarini 6nlemek i¢in pisirme sulart miimkiin

oldugunca dokiilmemelidir.
* Giinde en az 5 porsiyon sebze ve meyve tiiketilmelidir.

* Giinliik alinan sebze ve meyvelerin en az 2 porsiyonu; yesil yaprakli sebzeler

veya domates veya turunggillerden olmalidir.
26



» Kirmiz1 et kolesterol ve doymus yag asidi igerdiginden, kalp rahatsizligi olan

kisiler beyaz etleri tercih etmelidir (balik, tavuk, hindi vb).
» Haftada en az iki-ii¢ kez balik yenmelidir.
* Yogurdun suyu, B2 vitamini igerdiginden dokiilmemelidir.

* Cig siitten yapilmis peynir ve acik siit tiiketilmemeli, pastorize veya uzun

Oomiirli (UHT) siit tercih edilmelidir.

* Tuz tiikketimi azaltilmali, tiikketilen tuz iyotlu tuz olmalidir.

2.3.1. Cocuklarin Yeterli-Dengeli Beslenmesi ve Saghkla Iliskisi

Insanin gelismesi, fizyolojik, biyolojik, psikolojik ve sosyal taraflar1 ile
olgunlasma ve gelisme isleminin biitiinlinii kapsamaktadir. Beslenme, insan
gelismesinde en 6nemli role sahiptir. Beslenme, kiginin hayatinin en basindan itibaren
fiziko-motor gelisimini, dolayisi ile direkt sosyal cephesini etkilemektedir. Biiylime,
6l¢ii bakimindan olgunluk olarak da tanimlanabilmektedir. Gelisme ise, organlarin
calisma diizenlerindeki degisimleri ifade etmektedir. Biiylime faaliyeti, hiicre ve
dokularin gostermis olduklar1 degisikliklerle bireyin yetiskin hale gelebilmeleri i¢in
sosyal ve kiiltiirel kosullarin etkisinde kalmakta olan bir siirectir. Bu etkenler, bliylime
ve gelismeyi, embriyo devrinden yetiskinlige kadar etkilemektedir. Bebek ve ¢ocuklar
ise, siirekli olarak biiylime ve gelisme siirecinin icerisinde olduklarindan, beslenme
yetersizligini ve eksikligini en fazla hisseden gruptadirlar (Arslan ve Beygo, 1974, s.
8-9).

Tiirkiye’deki ¢ocuklarin bir¢ogu; anne siitii ile beslenmenin tegviki, tuzun
iyotlanmasi, demir ve D vitamini desteklerinin saglanmasi, anne ve ¢gocuk beslenmesi,
cocuk gelisiminin izlenmesi ve siirdiiriilmesi gibi bir dizi program ile iyilesmis ve
iyilesmeye de devam edilmektedir. Bununla beraber hala Tiirkiye’deki ¢ocuklarin
onemli bir kismi1 yetersiz beslenme yasamakta ya da demir, vitamin gibi mikro besin
eksiklikleri goriilmektedir. Ulkemizin dogu ve kirsal bolgelerinde bu durum
sosyoekonomik esitsizliklerden, ¢ocuk yoksullugunun, sosyal koruma sistemlerinin ve
sosyal hizmetlerin yeteri kadar diizeltilememesinden, anne baba ve c¢ocuklarin
bakimindan sorumlu diger kisi ve kurumlarin diyet ve beslenme konularindaki

bilgisizliginden problem olusturmaktadir (Ozbas vd., 2012, s. 71-72).
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Okul caginda olan cocuklar devamli olarak biiyiime ve gelisme siireci
icerisindedirler. Bu donemde biiyiime i¢in enerji harcamasi viicut dlgiilerinin birimi
basina yetiskinlerden daha fazladir. Yeni dokularin yapimai i¢in ise yine fazla miktarda
protein, mineral ve vitamine gereksinim duyulmaktadir. Bu gereksinimlerin
karsilanabilmesi i¢in, ¢ocuklarin tiikettikleri besinlerin kaliteli, yeterli ve dengeli
olmast gerekmektedir. Yetersiz ve dengesiz beslenme, biiylime geriligine yol
acabilecegi gibi vitamin ve mineral eksikliginde ise avitaminozlarina neden
olmaktadir. Okul ¢agi doneminde, ¢ocuklarin evlerinden uzakta ilk defa toplu
bulunabilecekleri yer okuldur. Cocuklarin verimli bir 6grenim gorebilmeleri igin, iyi
saglik kosullar1 gercevesinde olmalar1 ve yetistirilmeleri gerekmektedir. Yeterli ve
dengeli beslenen ¢ocuklarin hastaliklara kars1 olan direngleri de diger yas gruplarina
gore fazladir. Iyi sart ve durumlarda biiyiimiis ¢ocuklar, zihin gelisimlerini de saglikli
tamamlayarak, sosyal uyum ve becerilerinde de daha basarili olmaktadir. Okul gagi,
diger yandan da algilama ve etkilenme donemi olarak da bilinmektedir. Bu donemde
cocuklarin Ogrenecegi bilgi ve beceriler, kazanacagi davranislar hayat boyu
yardimcilar1 olmaktadir. Okul donemlerinde yararli, saglikli ve beslenme bilgilerini
tam alan ¢ocuklar ilerdeki yasantilarinda bilingli ve saglikli bir toplum olusmasina
yardim etmektedirler ve o toplumun en 6nemli pargalarindan birisi olacaklardir (Aksu
ve Ozcan, 1981, s. 19-20). Bu nedenle sadece okullarda ¢ocuklara yeterli ve dengeli
beslenme ile ilgili egitimler verilmemekte ayn1 zamanda hem sivil toplum kuruluslar
hem de kamuya bagl ¢esitli kurumlar ¢ocuklarin dogru beslenebilmeleriyle ilgili
ebeveynleri ve c¢ocuklar1 bilgilendirecek ¢esitli ¢alismalar yapmaktadir. Bu
caligmalarin basinda ise gorsel medyada yer alan kamu spotlart ile ebeveyn ve

cocuklart bilinglendirecek brosiirlerin hazirlanmasi ve sunulmasi gelmektedir.

Saglikli, giiclii ve dingin olabilmek i¢in, beslenme ile ilgili problemleri 6nlemek,
yeterli ve dengeli beslenebilmek 6nemlidir. Yanlis beslenme sonucu anemi, kabizlik,
obezite, kanser ve dis hastaliklar1 basta olmak iizere bir¢ok saglik problemi ile geng
yasta karsilasilabilmektedir. Degisen ve gelisen yasam kosullari, farkh
sosyoekonomik ve Kkiiltiirel yapilar, tiimiiyle beslenme aligkanliklarinda ve
bicimlerinde degisikliklere neden olmuslardir. Cocuklarin beslenmesinde 6nemli bir
kistas olan diyetin hazirlanmasinda miktar1 ve bilesenleri, ileride yasanabilecek
hastaliklarin baglangicin1 veya genetik yapisini degistirebilmektedir. Bu donem

icerisinde uygulanan beslenme hatalari, hassasiyeti ve bagisikligi diisiik veya
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oturmayan ¢ocugu etkilemektedir ve uzun siireli saglik problemlerinin bas

gostermesinin yolunu agabilmektedir (Biilbiil, 2004, s. 446).

YETERLi ve DENGELi BESLENME NEDIR?
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Sekil 6. T.C Saglik Bakanlig1 Tarafindan Hazirlanan Brosiir
Kaynak: https://silvandh.saglik.gov.tr/TR,118909/yeterli-ve-dengeli-beslenme.html

Cocuklarin ve genclerin yeterli ve dengeli beslenebilmeleri adina tiiketilen
besinlerdeki ¢esitliligin saglanmasi ve besinlerden giinliik olarak alinan enerji, protein,
vitaminler ve minerallerin viicutta en elverisli kullanimi i¢in dort besin grubunda yer
alan besinlerin 6giinlere yeterli ve dengeli miktarlarda dagilmasi gerekmektedir. Bu
donemde en yaygin goriilen kotii aliskanlik ise 6giin atlamadir. Okul ¢ocuklarinin
bliyiik bir kism1 kahvalti etmeden okula gitmektedirler. Cocuk zamanini; uyku, oyun,
dinlenme ve cesitli calismalara uygun bir vaziyette ayarlama aligkanligi kazanamadig
takdirde, sabahlar1 uyandiginda kahvalti etmemekte ve bununla beraber ¢ocugun
ailesinin boyle bir aligkanligi olmadigi takdirde ¢ocuk olumsuz yonde etkilenmektedir.
Kahvaltinin, diger tiim 6glinlere gére en 6nemli 6giin oldugu bilinmektedir. Kahvalti
etmeyen Ogrencilerin uzun siiren aglik sonucunda giigsiizliik, bag donmesi, yeterli

enerjinin olugsmamasi durumunda zihinsel aktivitelerin yetersizligi ve okul ile is
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basarisinin azaldigi, konsantrasyon sorunlari yasadiklari, huzursuz hissettikleri ve kan
sekerleri distiigli icin cabuk yorulduklar1 gdzlemlenmistir. Yetersiz beslenen
¢ocuklarda stres hormonlari artmakta ve asir1 kalori tiiketimine zemin hazirlamaktadir.
Cocuk beslenmesi konusunda, giine iyi bir kahvalt1 ile baslayan ¢cocuklarin akademik
anlamda daha basarili olduklari, saglikli olmayan yiyecek iceceklere karsi daha
mesafeli olduklar1 goriilmiistiir (Saglik Bakanligi, 2015, s. 109-110; Pearson vd., 2009,
s. 1-7).

Okul ¢ocuklari, heniiz daha biiyiime doneminde; biiyiime gereksinimleri ve
fiziksel aktivite, genetik 6zellikler, viicut yapist okul ¢ocugunun besinsel ihtiyac ve
gereksinimlerini  belirlemektedir. Cocuklarin gereksinim duyduklari besinlerin
kalitatif Ozellikleri yetiskinler ile aymidir fakat ihtiyag duyduklari miktarlar
birbirlerinden farklilik gdstermektedir. Ozellikle hizli biiyiime ddnemlerinde
ogrenciler hizla kilo almaya baslamaktadirlar; biiylime yavasladiginda ise 6gilinlerde
tiikketilen besinlerde ve ara 6gilin sayilarinda azalma goriilmektedir. Karbonhidrat ve
yaglar, biiylime ve fiziksel aktivite i¢in enerji saglamaktadir. Protein, viicut dokularini
olusturarak saglikli biiylime ve gelisme icin 6zellikle 6nemlidir. Okul ¢ocuklarinin
hemen hemen her giin 2-3 porsiyon et, balik veya kiimes hayvanlarindan tiiketerek
protein igerigi yiiksek besinleri viicuda alinmasi gerekmektedir. Cocukluk doneminde

alinan kalsiyum miktarlari, kemik ve dis gelisimi agisindan dnemlidir (Stioglu, 2004,
s. 159).

Okul ¢agindaki ¢ocuklarda demir, ¢inko, D vitamini, A vitamini ve diyet posasi
gibi bazi1 besin 6gelerinin eksikliklerine rastlanmaktadir (Bilici ve Koksal, 2013: 22).
7-9 yas grubu icerisinde bulunan ¢ocuklarin; giinde en az {i¢ porsiyon olmak tizere siit
ve siit tirlinleri gruplarindan, bir buguk porsiyon et, yumurta, kuru baklagiller ve yaglh
tohumlar gruplarindan, bes porsiyon ekmek ve tahil gruplarindan, dort porsiyon ise
meyve ve sebze gruplarindan tiiketmesi gerekmektedir (Besler vd., 2015, s. 21-35).
Cocuklarda tokluk hissinin olusabilmesi, bagirsak sisteminin diizgiin ¢alisabilmesi,
sismanlik ve tip 2 diyabet gibi kronik hastaliklarin 6nlenmesi bakimindan, ¢ocuklarin
giin icerisinde 25 gr diyet posasi tilkketmesi onerilmektedir. Ek olarak diyet igerisinde
aliman fazla posa, demir eksikligi anemisine neden olabilecegi sebebi ile dikkatli

tiiketilmesi gerekilmektedir (Besler vd., 2015, s. 35; Saglik Bakanligi, 2019, s. 65).
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Okul 6ncesi ve okul ¢ocuklarinin biiyliylip gelistigi siire i¢erisinde daha az inatg1
ve istekleri yerine getiren kisiler olmaktadirlar ve beraberinde tanimadiklari
ortamlarda kendilerinden daha kii¢iik yas gruplarindaki ¢ocuklara nazaran daha kolay
ve kaygisiz yemek yemektedirler. Bu dénemde ¢ocuklar yeni yiyecekleri deneme
korkusu konusunda cesaretlendirilmeli, tesvik edilmeli ve desteklenmelidir. Esas amag
cocuklarin tabaklarinda bulunan tiim yiyecekleri tiiketmeleri durumunun aksine
degisik saglikli besinleri kabul etmesini ve tanimasini saglamaktir. Kii¢iik cocuklarin
besin tiiketimleri ailelerinin beslenme aliskanliklar1 ve diizenlerinden ayri
diistiniilmemektedir. Cocukluk doneminde ilk beslenme deneyimlerinin yetiskinlik
zamanlarindaki beslenme modelinin {izerinde ¢ok biiyiik etkisi bulunmaktadir. Bu
sebeple ¢ocuklarin bu donemde degisik yemek cesitlerine alismalari, dogru besinleri
se¢me diizenine ayak uydurmalar saglanmalidir. Cocuklarin tek bir {irline bagh ve
bagimli olmalar1 durumlarma dikkat edilerek besin ¢esitliliginin tanitimi erken

cocukluk déneminde gereklidir (Bilici ve Koksal, 2013, s. 11).

2.3.2. Cocuklarda Beslenme Sorunlari ve Nedenleri

Beslenme sekli, insan saghigmin en gerekli ve degismesi miimkiin olmayan bir
olgu olmasi ile beraber yasam kaynagi olarak da tasvir edilmektedir. Yetersiz ve agiri
beslenme 6liim ve hastaliklarin ortaya ¢ikmasinda 6nemli role sahiptir. Bu sebeple
beslenme durumunun belirlenmesi bireyin ve toplum sagliginin gelisme ve
yenilesmesinin temelini  olusturmaktadir (Merdol, 2008, s. 7). Cocuklarin
beslenmesinde en 6nemli amag, yasitlar1 kadar normal ve diizenli bir beslenme ortami
saglayarak risksiz bir biiylime ortami olusturmaktir. Biiyiime ve gelisme, insan
yavrusunun hiicresel asamasindan ¢ikip, yetiskinlige dogru olan devamli ve dinamik
siire¢ olarak adlandirilmaktadir. Biiylime ve gelisme tabirleri, fiziksel ve zihinsel
olmak {izere iki 6nemli siireci kapsamaktadir. Bdylece, ¢cocuklarin beden dlgiilerinde
degisimler meydana gelmekte ve sosyal davraniglari zaman igerisinde
olgunlagsmaktadir. Ruhsal biiylime ve gelisme siiregleri ise, ¢ocuklarin kendi hayal
diinyasinda duygusal bag kurdugu kisiler ve durumlarla ilgilidir. Sevme duygusu,
liziintii, korku ve 6fkeyi ise zaman igerisinde gelistirdikleri denetleme yontemleri ile
ogrenmektedirler. Ruhsal biiyiime ve gelisme, sosyal ve kiiltiirel gelisim ile beraber
ilerlemektedir. Bebekler, zaman igerisinde kendi {izerlerindeki stresleri ve gereksinim

duyduklari ihtiyaglari istemeyi 6grenmektedirler, bu istekler zaman igerisinde ¢ocugun
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davranigin1 olusturmaktadir. Biiylime ve gelisme durumu, biitiinii ile genetik,
beslenme, sosyal ve kiiltiirel kosullarin getirileri ile sekillenmektedir. Bu etmenler
sayesinde cocuklarin gelisim dongiilerinde ayricaliklar olugsmaktadir. Bu ayricaliklar,
normal dagilimi izlemektedir. Bir toplumda biiylimesi 6l¢iilen ¢ocuklarin hepsi orta

noktasindalardir.

-3 3 10 25 50 75 90 97 +3

Sekil 7. Normal Dagilim Egrisi
Kaynak: Baysal, (2020, s. 470).

Cocuklarin  normal bir siire¢ igerisinde biiyliylip  biliylimediklerini
degerlendirmek i¢in, toplumda normal beslenme standartlar1 uygulanmis cocuklar
degerlendirilmeye alinmaktadir. Biiylime tek basma bir kistas degildir, igerisinde
yasam sartlari, ekonomik durum, sosyo-kiiltiirel farkliliklar olmas1 sebebi ile her
toplumun kendisine has beslenme standartlar1 olmas:1 gerekmektedir. Standartlarin
olmamasi ve beslenme problemi yasayan cocuklarda, beslenmenin yetersiz ve
dengesiz olmasi sebebi ile saglik sorunlar ortaya ¢ikmaktadir. Saglik sorunlar1 genel
olarak “malniitrisyon” olarak tanimlanmaktadir (Baysal, 2020, s. 469-473). Diinya
Saglik Orgiitii, malniitrisyonu; “bireyin enerji ve besin alimindaki eksiklikleri,
fazlaliklar1 ya da dengesizlikleri belirleyen bir kavram” olarak tanimlamaktadir.
Malniitrisyon temelde iki sekilde gerceklesmektedir: ilki fazla ve dengesiz alinan
enerji ve besin 6gesi sonucunda gergeklesen sismanlik durumu; ikincisi ise tam tersi
yetersiz enerji ve besin alinmasi durumda gergeklesen yetersiz beslenme halidir.
Yetersiz ve sagliksiz beslenme; ¢ocugun yasina bagli olarak boy uzunlugunun daha

kisa kalmas1 durumu olarak bilinmektedir. Bodurluk ise; boya gore agirhiginin diisiik
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olmast durumunda meydana gelen kilolu olma veya tam tersi zayif olma olarak
tanimlanmaktadir (WHO, 2020). Malnutrisyon en stk 6 ay ve 5 yas arasindaki
cocuklarda ortaya ¢ikmaktadir. Ornegin Hacettepe Niifus Etiitleri ve Saglik Bakanlig
tarafindan yiirlitiilmiis saglik arastirmasinda bes yas altindaki ¢ocuklarin %12,0’sinin
bodur, %0,7’sinin zayif olduklar1 saptanmistir (Ergégmen, 2008, s. 20). Cocuklarin
yaslarina nazaran boy uzunluklarimin diisiik olmasi olarak tanimlanan kisalik; gebelik
doneminde ya da erken ¢ocukluk donemindeki yetersiz ve dengesiz beslenme
sonucunda olusan bir durumdur. Ortalama uzunlugun altinda kalmis olan ¢ocuklar,
zaman igerisinde Ogrenme giigliigli ¢ekmekte, sosyallesme anlaminda problem
yagsamakta ve bunun sonucunda okul hayati sekteye ugrayarak geleceklerini etkileme
potansiyeli tasimaktadirlar (UNICEF, WHO, WBG, 2019, s. 2).

Malniitrisyon siirecinde, kaybedilmis olan viicut dokularinin tekrarlanmasi,
yeterli miktarda enerji ve besin Ogesi alimina bagli olmaktadir. Malniitrisyonlu
cocuklar icin genellikle en iyi beslenme kaynagi yagsiz siit ve yogurt olarak
belirlenmistir. Siit ve yogurt yar1 yariya su ile kanistirtlip giin icerisinde sik sik
¢ocuklara verilmelidir. Normal saglikli bir ¢ocuk bir 6giinde bu karisimdan 125 ml
alip alt1 6&ilin beslenmektedir. Malniitrisyonlu ¢ocuklar ise bir 6giinde 80-100 ml alip
8-9 6gilin beslenmektedir. Cocuk bu beslenme diizenine alistiginda diyet icerisinde
meyve sular1 ve yumurta da eklenmektedir. ishal tam olarak bittiginde gocuk sagligina
kavusur ve arkasindan beslenme diizeni ve diyet programi olusturulmaktadir (Baysal,

2020, s. 511).

Cocuklarin kemikleri, disleri, kaslar1 ve kan hiicrelerindeki siirekli olan biiyiime
ve gelismenin saglanmasi i¢in beslenme 6gelerine olan ihtiyaglarinin yeterli diizeyde
karsilanmas1 gerekmektedir. Giintimiizde 6zellikle de gelismis tilkelerde, yag ve seker
oranlar fazla olan hazir yemeklerin, tiikketimi kolay basit atigtirmaliklarin ve sekerli
igeceklerin yaygin bi¢imde bilingsizce tiikketilmesiyle birlikte ¢ocuk ve ergenlerde
obezite prevalansi hizla yiikselme gdstermektedir (Matos vd., 2009, s. 252-253). Insan
hayatinin, ilk ve en Onemli yillart egitim hayati ile baslamaktadir. Bu bilgi
dogrultusunda; saghigi korumak, gelistirmek ve yenilemek igin en elverisli ve verimli
donem okul dénemidir (Sahinéz vd., 2017, s. 303). 6-12 yas gruplarini kapsayan bu
donem bireylerin fiziksel olarak hem biiyliylip hem gelistikleri, zaman igerisinde

psikolojik sorunlarin bas gosterdigi, kimlik kazandiklari, hem akademik hem mesleki

33



kazanimlariin gergeklestigi, davraniglarinin ve aligkanliklarinin olustugu donemdir

(Bilici ve Koksal, 2013, s. 16).

Okula giden ve giiniiniin biiyiik bir boliimiinii orada gegiren ¢ocuklarin beslenme
ve diyet programlari daha siki tutulmakla beraber temelde iki amaci1 vardir: Ilki
temellerinin aile evinde atilmis oldugu beslenme bilgisi ve saglik kavramint daha
detayl bir sekilde 6grenmeleri gerekmektedir. Bu ailenin ve egitimci kisilerin temel
gorevi olarak bilinmektedir. Temel beslenme bilgisini hem aile evinde hem de egitim
gordiigli kurum ve kuruluslar sayesinde percinlemis olan ¢ocuk belirlenen saglikli
hedefleri davranislarina uygulayarak saglikli beslenme gelisiminin ilk adimini atmaya
heveslendirilmelidir (TUBER, 2015, s. 109). Ogrencilerin giinliik olarak aldiklari
besin ihtiyaglarinin iicte birini disarida ve hatta bunun da yaridan fazlasim1 okul
kantinlerinden temin ettikleri daha 6nceden edinilmis veriler ile ortaya konmustur. Bu
sebeple ¢ocukluk donemi obezitesi ve birden fazla genetik hastaligin olusmasini
onlemek adina saglikli beslenme egitimleri ve kongreleri planlanmaktadir. Bununla
beraber okul kantinlerinin de saglikli besin satis1 yapmalar1 istenmektedir. Saglikli
beslenme bilinci kurabilmek i¢in saglikli beslenmeyi ve saglikli hayati yansitan afisler
ve ilanlar okul kantinlerine asilarak Ogrencilerin besin se¢imlerini olumlu yonde

etkiler ¢alismalarin yapilmasi gerekmektedir (Rexha vd., 2005, s. 99).

2.3.3. Cocuklarda Beslenme Aliskanhklar: ve Davramslari

Bir toplumun bulundugu konum ve devamindaki yeri i¢in, o toplumlar1 olusturan
bireylerin nitelikleri ve yaptiklari isler dogrudan iliskilidir. Toplumu olusturan
ailelerin nitelik bakimindan {istiin olmalari, aile igerisinde bulunan fertlerin mutluluk
ve refah icerisinde yasayabilmeleri i¢in her seyden once bireylerin saglikli olmasi ve
beslenme aligkanliklarina dikkat etmeleri gerekmektedir. Beslenme olgusu, bebeklik
doneminden ¢ocukluga ve oradan da bireyin gelistigi ve biiylimesini hemen hemen
tamamladigi eriskinlik donemine degin, saglikli bir yasantinin ve hayatin temel
unsurunu olusturmaktadir (Giineyli, 1988, s. 37). Saglikli beslenme davranislarinin
cocukluk ve beraberinde gelen adolesan donemlerinde kazanilmasi, kisilerin
yasamlarinin sonraki silireclerinde de bu davraniglarini siirdiirebilme ihtimallerini
arttirmaktadir. Cocukluk doneminde bireyler, geng, yetiskin ve yasl bireylerin
bulundugu diger gruplara kiyasla hastalik ve 6liim nedenleri agisindan toplumun en

saglikli ve risksiz kesimini olusturmaktadirlar, bununla beraber yasam tarzini ve
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saglikli olmay1 belirleyen birgok kistasa iliskin temeller de bu donemde atilmaktadir
(Aslan vd., 2003, s. 56). Bagkalarinin yardimina, uyarisina, elestirisine gerek olmadan,
¢ocugun kendisi i¢in uygun olan besinleri belli araliklarla ve kontrol dahilinde kendi
kendine alabilmesi, olumlu bir beslenme aliskanligi ve gostergesidir. Bu durum;
ailesinin, c¢evresindekilerin ve hekimlerin istedigi bir 6zelliktir. Cocukta olumlu ve
uygun bir beslenme aligkanliginin gelisimi ¢ocuk dogdugu andan itibaren

baslamaktadir (Turgay, 1974, s. 166).

Zihnen, bedenen ve ruhen saglikli ve ding olabilmenin, yeterli ve dengeli
beslenme ile gergeklestigi bilinmektedir. Bunun sebebi; yeterli ve dengeli beslenen
bireylerin zihinsel potansiyellerinin artiyor olmasi, boy gelisimi ve kilo oranlarinin
normal diizeyde gelismesi, yasam bagliliginin kuvvetlenmesi ve direncinin artmasidir
(Ozbey, 2008, s. 105). Beslenme durumlarinin saptanmasi ile beraber beslenme
yetersizlikleri erken donemlerde fizyolojik hasarlar birakmadan 6nlemler alinarak
hastalik ve bilumum saglik problemleri engellenebilmektedir. Beslenme durumunun
belirlenmesinde; besin tiikketim durumunun hesaplanmasi, laboratuvar testleri, klinik
belirtiler, antropometrik yontemlerden bir tanesi veya birkagi beraber kullanilmaktadir

(Baysal, 2020, s. 472).

Anne ve babalarin beslenme aliskanliklari, cocuklarinin beslenme aliskanlik ve
tercihlerini dogrudan etkiledigi bilinmektedir. Bu sebeple anne, baba ve ¢ocuklarin
bakimindan sorumlu olan baska kisilerin, saglikli beslenme bilinci tagimalar1 ve 6rnek
model teskil etmeleri gerekmektedir. Bu sebeple ¢ocukla en fazla ilgilenen anne ve
babanin saglikli beslenme konularinda ne kadar bilgileri olduklarinin belirlenmesi ve
bilgi durumlart ile ¢ocuklarin saglikli beslenme aligkanlik ve diizenleri arasindaki
iligkilerin belirlenmelerine yonelik arastirmalara ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu durum
cocuk sagligi ve beslenme Ozelinde sunulan saglik hizmetleri ve bunlarin
kararlastirilmasinda, egitim faaliyetleri haline getirilmesinde pusula gorevi

gormektedir (Philip vd., 1997; Lang vd., 1998 akt. Watt vd., 2001, s. 1229-1230).

Okul oncesi yas gruplarindaki ¢ocuklar besinleri kendine 6zgii tat gruplarina
gore diizenleyip yemek istemektedirler, bu yiizden birden fazla besini ortak
tikketmekten pek keyif almamaktadirlar. Besinleri kendileri tamiyip o sekilde
gordiiklerinde ve elleri ile taniy1p yediklerinde daha mutlu olduklar tespit edilmistir.

Bu donemde g¢ocuklar besinler konusunda secicidir ve ¢ogu besini fazla istahla
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yemezler. Sevdikleri besinler oldukga sinirlidir, aile ¢ocugunun sevmedigi yemekleri
sofraya koyarak onun gormesini ve tanimasini saglayarak, ilerleyen zamanlarda
sevmesi saglanabilir. Tekrar ve tekrar aym1 yemegi goziinlin oniinde géren ¢ocuk
yemegi tatmak isteyecektir. Cocuklarin yaslari ka¢ olursa olsun, ¢ocuklarda
yetiskinlerle ayni1 besinlere ihtiya¢ duymaktadirlar ancak enerji anlaminda viicut
agirliklart ile dogru orantili olduklarindan ihtiya¢ duyulan enerji miktar1 fazla degildir

(TOBR, 2015, s. 105-112).

Iyi beslenme aliskanliklarinin kazanilmasi siireci ¢ocukluk caglarinda baslar ve
yasam boyunca da uygulanan bir pratik haline gelmektedir. Beslenme aligkanlig
asagidaki oneriler dogrultusunda kazandirilabilir (Ozcebe vd., 2005 akt. Kobak, 2009,
s. 15):

e Anne, baba ve kardeslerinin yonelimleri, ¢ocuklarin yeme yaklagimlart ve
isteklerini  etkilemektedirler. Yemek saatlerinin diizenli olmasi, kahvalti
aliskanliklarinin olusturulmas: ve aile ortaminda beslenmeleri 6nemlidir. Ara
Oglinlerin, toplam enerji ihtiyaglariin “4’linli saglamaktadir. Yeni gidalar belli bir
diyet ve beslenme programlar1 halinde tiiketilmelidir. Yemekler ¢ocuklarin

tiiketebilecegi sekilde pisirilmeli ve porsiyonlarda sunulmalidir.

¢ Biiyiime hizi, ince ve kaba motor becerileri, kisilik gelisimleri ¢ocuklarin neyi
ve ne kadar yedigini etkileyen faktorlerdir. Kullanilan ara¢ ve geregler, porsiyon
miktarlar1 ve tiiketilen saatler dahi gelisimsel diizeyine uygun olmalidir. Yetersiz ve

dengesiz beslenme sonucunda fiziksel ve mental gelisim kalitesi zarar gérmektedir.

eEmosyonel stres veyahut yemek esnasinda bagka aktivite ve ugraslarla
ilgilenmek ¢ogu zaman besin alimini etkilemektedir. Bu durumlar 6zellikle yemek

yenilme sirasinda en aza indirgenmelidir.

eOlumsuz yeme aligkanliklart g6z ardi edilmemeli, pozitif yaklasimla
yaklasilmali ve herhangi bir olumsuz durumda ¢ocuklarin sevdigi gidalar 6diil olarak

kullanilmamalidir.

¢ Cocuklar yemeklerini yememek konusunda 1srarci olduklarinda, diretilmemeli

ve bir sonraki 6giin saati beklenmelidir.

e Cocukluk caginda en Onemli saglik problemi olan obeziteye yonelim igin

Onlemler alinmasi gerekmektedir.
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2.3.4. Yetiskinlerin Yeterli-Dengeli Beslenmesi ve Saghkla Iliskisi

Kisi hangi yas doneminde olursa olsun beslenme, insanin temel ihtiya¢ ve
gereksinmelerinin en basinda gelmektedir. Iyi beslenme séz konusu oldugunda besin
Ogelerinin yeterli ve dengeli olarak alinmasi gerekmektedir. Bugiin yeryiiziinde
yasamakta olan milyonlarca insan aglik ve yetersiz beslenmenin sonucu hastaliklarla
savasirken baska bir kesim ise asir1 ve yanlis beslenme sebebiyle yasamlarini
yitirmekte veya calisamaz duruma gelmektedir. Yetersiz ve dengesiz beslenme
problemlerinin nedenlerinden birisi ve en 6nemlisi beslenme bilgisinden yoksunluktur.
Yeterli ve dengeli beslenebilmek icin gerekli olan kosullarin en basinda yeteri kadar
besin alimi ve alinan besinlerin de dengeli dagilimi gelmektedir. Besin alimlarinin
dengeli olmasi ve yeteri kadar tiiketilebilmesinin yaninda besin 6gelerinin de yeterli
ve dengeli alinabilmesi saglikli ve uzun bir yasam i¢in birinci kuraldir (Koksal, 1976,
S. 134). Her canlinin yasamini devam ettirebilmesi adina yeterli ve dengeli beslenmesi
sarttir. Beslenmenin fizyolojik, sosyolojik ve psikolojik olgularin biitiiniidiir. Yasam
boyu her evrede bedensel ve zihinsel olarak saglikli olmak, saglikli yasami devam
ettirmek ve yeterli dengeli beslenmek miimkiindiir (Baysal, 2020, s. 9-12). Yeterli ve
dengeli beslenme aligkanliklarinin bireylerin; 6gtlinlerini segerek diizenlemesi ve tercih
ettikleri yiyecekler ile giinliik hayatlarinda yasadiklar stresi kontrol edebilmek adina
fizyolojik ve psikolojik kaynaklarin belirlenebilmesi ve harekete gecirebilmesi ile
ilgilidir. Diizenli olarak fiziksel etkinliklerle ilgilenmek, hafif, orta ve agir
programlarla bazi spor aktiviteleri yapmak ve beslenme programlarini buna gore

uygulamak gerekmektedir (Owen ve Celik, 2018, s. 431).

Yasam bi¢iminin ve saglikli beslenmenin temellerinin atildigi donem hemen
herkes i¢in genglik cagina denk gelen siiregtir. Geng ve yetiskinlerin hayat kalitelerini
bu donem igerisinde belirleyen en onemli kriter beslenme ve ssaglikli yasam bigimi
olgularidir. Yeme bozukluklart hemen her yasta goriilmesine karsin geng kesim 6nemli
bir risk grubunu olusturmaktadirlar. Bu donemde karsi karsiya gelinen bazi risk
faktorleri, yasanilan yasamsal ve durumsal degiskenler, genc yetiskin beslenmesini
olumsuz etkilemekte ve erigkinlige adim atilan bu donemde yanlis yeme tutumu,

davraniglarinin bir pargasi olabilmektedir (Kadioglu, 2009, s. 96-97).

Yetiskinlerde beslenme ile iligkili kronik hastaliklarin gelisimini dnlemek i¢in

(TUBER, 2015, s. 113);
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* Kiigiik yaslardan itibaren viicut agirligini, kan lipit profilini, kan basincini, kan
sekeri dlizeyini ve kemik sagligin1 olumlu yonde etkileyecek saglikli beslenme

aligkanlig1 kazanilmalidir.

* Besin ¢esitliligi fazlalastirilmali, her giin ¢esitli besin gruplarinda yer alan

besinler gereksinim kadar her 6giinde tiiketilmelidir.

+ BKi’nin (Beden Kitle Indeksi) 20-24,9 kg/m 2 arasinda olmas1 saglanmalidir.
Zayif, toplu veya sisman bireyler kigiye 6zel gereksinimlere uygun beslenme tedavisi

almalar1 ve davranis tedavisi ile viicut agirligi yonetimi saglanmalidir.

* Yemeklerde; margarin, tereyagi, kuyruk yagi, i¢ yagt gibi doymus yaglar (kati
yaglar) yerine bitkisel siv1 yaglar (zeytinyagi, Aycicek yagi, soya, kanola yagi vb. )
tercih edilmelidir. Margarin kullaniliyorsa yumusak margarinlerin (kase) kullanimi

tercih edilmelidir.

» Sebze, meyve, tam tahil, kuru baklagiller tiiketimi dolayisiyla posa alimi

artirtdlmalidir.

* Asirt protein (giinliik onerilenden fazla miktarda et ve {iriinleri) tiikketiminden
kaginilmalidir. Yiiksek proteinli beslenme idrarla kalsiyum atimini artirarak kemik

erimesi (osteoporoz) gelisimini tetiklemektedir.

« Satin alian besinlerin ambalaji ilizerinde yer alan besin etiket bilgileri

degerlendirilmeli, yag ve seker igerigi diisiik olanlar1 tercih edilmelidir.

* Uygun pisirme yontemleri kullanilarak eklenen yag miktar1 azaltilmalidir.
Ornegin besinleri kizartmak yerine, firinda, haslama, 1zgara, buharda veya mikrodalga

firinda pisirme yontemleri tercih edilmelidir.

* Tuz ve tuzlanmig besin tiikketimi azaltilmali, yemegin tadina bakmadan tuz

ilavesi yapilmamalidir. Kullanilan tuzun iyotlu tuz olmasina dikkat edilmelidir.
* Giinde en az 8-10 su bardagi su igilmelidir.

* Seker eklenmis iceceklerden sakinilmali, meyve suyu yerine meyve tiiketimi

tercih edilmelidir

+ Kafein iceren kahve tiirleri ve gazli/gazsiz iceceklerin ve enerji igeceklerinin

tiketimi sinirlandirilmalidir.
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* Giin boyunca 3 ana, 2 veya 3 ara 6gilin ile besin alim1 saglanmali, mutlaka

kahvalt1 yapilmalidir.

* Fiziksel aktivite artirilmali, yemekten 2-3 saat sonra egzersiz yapma aliskanligi

kazanilmalidir.

* Yetigkinler; kan sekeri, kan yaglar1 ve kan basinci degerlerini belirli araliklarla

kontrol ettirmelidir.

2.3.5. Yetiskinlerde Beslenme Sorunlari ve Nedenleri

Diinyada iilkeler sanayilesme faktorii ile kalkinmaya ¢alismaktadir. Bir lilkenin
istenilen diizeyde ekonomik ve sosyal agilardan uygarlik diizeyine erisebilmesi igin
fiziksel ve zihinsel yeteneklere sahip bireyler yetistirmesi gerekmektedir. Yetenekli,
bedenen ve zihnen giiglii, saglikli bireyler yetistirmenin en 6nemli kriteri yeterli,
dengeli ve saglikli beslenmektir. Yetersiz-dengesiz veya asirt beslenme kisilerde
saglik sorunlarina neden olmaktadir. Yiiksek performans isteyen isler i¢in bireyler
enerji karsilig1 besin 6gesi almak durumundadirlar, gerekli enerji ve bunun yaninda
protein, vitamin ve madenlerin yetersiz alinmasi durumunda viicut direnci diigmekte
ve devaminda saglik problemleri meydana ¢ikmaktadir (Topuzoglu ve Yiicecan, 1981,

s. 37).

Beslenme, tartismasiz insanlar1 icerisine alan yasam etkinligi olarak
tanimlanmaktadir. Bu yasamsal dongiiniin 6nemi, giiniimiizde her gecen giin
cogalmakta ve toplumlari analiz ederken beslenmeye yiiklenen anlamlarda bu
dogrultuda artmaktadir. Eskiden, “kimlerle oldugunu sodyle, kim oldugunu
soyleyeyim” soylemi kimlikleri belirtirken simdilerde, “ne yersen osun” anlayisi
benimsenmektedir. Birey ve toplumlarin neyi ve neleri, nasil ve ne kadar yedikleri
veya yemedikleri nemli hale gelmistir. Birgok gida bazi toplum ve kisiler tarafindan
begeni toplarken, bagka kisi ve toplumlar tiiketmeyi tercih etmemektedir. Tiim bu
sosyal ve ekonomik degisimler kisilerin beslenme aligkanliklari iizerlerinde biiyiik etki

olusturmaktadir (Giirsoy, 2005, s. 2-11).
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Sekil 8. Optimal Beslenme Durumu: Besin Ogesi Alimi1 ve Gereksinme Dengesi
Kaynak: Pekcan, (2008, s. 7).

Ekonomik gelisme, insanlar iizerine yapilan beslenme, saglik ve egitim
yatirimlariin sonucunu dogurmaktadir. Yeterli ve dengeli beslenmenin saglanmasi,
toplumun calisan kesiminin verimini arttirirken, tedavi masraflarini minimuma
indirmektedir. Bunun sonucunda sanayi alaninda gelismeler ve besin {iretiminde
artislar olmaktadir. Beslenme durumu diizeltilmeden, gelir diizeyinde bir artigin
olmamasinin nedeni, birey basina diisen gelir artisinin tek basina beslenme anlaminda
fayda saglayamamasidir. Beslenme sorunlarmin diizenlenmesi i¢in  gelir
dagilimlarinin dengeli olmasi ve artan gelirden beslenmeye pay ayrilarak uygun
beslenme aligkanliklarinin  yerlesmesi  gerekilmektedir. Toplumun beslenme
durumunun saglik diizeyi ve beslenme aligkanliklari ile ilgili gostergelerdir. Bu

gostergelerin bazilari sunlardir (Baysal, 1981, s. 3-4):

e Cocuklarin biliylime ve gelisme durumu ile yetiskin kisilerin fiziksel
uygunlugu; dogum agirliklar1 2.5 kg dan daha diisiik olanlarin orani; boylarina gore

agirliklan standartlarin altinda ve iistiinde olan ¢ocuk ve yetiskinlerin oranlari,

e Protein-enerji yetersizligi ve vitamin yetersizligine dayali birincil belirtiler,
gastro, enterit ve solunum bozukluklari ikincil hastalik olarak goriildiigi i¢in bu

hastaliklarin goriiliis sikliklart,

e Toplumda goriilen anemi ylizdesi, besin 6gelerinin ve bunlarin metabolitlerinin

viicut dokularindaki miktarlari.
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Ikincisi, sosyo-ekonomik gostergelerdir. Temel besinlerin maliyetleri, giinliik
ticret ve bunun temel besin 6gelerini satin alma durumlari, ge¢im indeksi ile verilmis
olan ticret indeksi arasindaki denge, besinlere harcanan iicretin toplam gelire olan
orani, temel besinlerin liretilme durumlari, bolge dagilimlar1 ve pazarlanmasi, ihtiyag

duyulan her zamanda ulasilabilir olmasi.

Kalkinma asamasinda olan birden fazla iilkelerde oldugu gibi iilkemizde de
toplumun gelir kaynaklarii arttirmaya yonelik genel kalkinma planlarina dayanarak
beslenme sorunlarini ¢oziimleme ¢abalar1 tatminkar olmamaktadir. Nitekim ge¢mis ii¢
plan doneminde bu sorun ¢dziimlenememis ve dordiincii bes yillik kalkinma planinda
beslenme sorunlari ile ilgili asagidaki paragraflar yer almistir (Saygideger, 1981, s. 69-
70);

e Tiirkiye’de niifusun yiizde 17,5’unun yetersiz kalori tiiketimi, yiizde 10’nun
protein yetersizligi, yiizde 22,5 protein yoniinden dengesiz beslenme ile kars1 karsiya
oldugu saptanmistir. Bu durumda, diinya standartlarina gore, orta derecede bir

beslenme sorununun varligindan s6z edilmektedir

e Niifusun yeterli ve dengeli beslenmesi i¢in zorunlu olan temel besin
maddelerinin hemen herkesin ulasabilecegi sekilde dengeli dagitmak ve iiretimine

tesvik edici faaliyetler gerceklestirilecektir.

Beslenme sorunlarimi ¢oziimleyecek etkili bir Orgilitlenme saptanmasi ancak
beslenme probleminin kapsaminin belirlemesi ve kaynagini bulmak ile miimkiindiir.
Baska bir ifade ile etkin ¢oziimler getirmek ancak eksik ve yanlis beslenen gruplarinin
acik olarak belirlenmesi ile miimkiin olacaktir. Planda denildigi gibi niifusun yiizde
17.5 unun yetersiz kalori tiiketimi %10.0’nun protein yetersizligi ve bunun gibi genel
deyimler sorunu pek de ifade etmemektedir. Bunun yaninda eksik beslenen bu
gruplarin  kimler oldugu konularinda kapsamli arastirmalar, sorunlarin
coziimlenmesinde daha belirgin politika ve programlar ile etkin orgiitlenme semasinin
gelistirilmesine olanak saglayacaktir. Beslenme, hastaliklarin tedavisinde Onemli
oldugu kadar sagligin stabil diizeyde kalmas1 ve gelistirilmesinde de esastir. Bugiin
kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser tiirleri, obezite, hipertansiyon, diyabet, osteoporoz
ve dis clriikleri gibi birden fazla beslenmeye bagli olan kronik hastaliklarin
onlenmesinde beslenmenin rolii ¢ok biiyiiktiir. Kronik hastaliklarin birgogu erigkin

donemde ortaya cikmaktadir. Universite &grencileri eriskin doneme adim atma
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asamasinda olan bir yas grubunu belirtmektedir. Bu donemde 6grencilerin tiniversite
egitimlerine baglamasi ile beraber alistiklari aile ortamlarindan ayrilmalari, dis etkilere
savunmasiz ve agik hale gelmeleri, kendi 6zgiir secimlerini daha belirgin yasamalari
kendilerindeki beslenme diizenlerini en bastan yaratmaktadir. Bu donemin en fark
edilir 6zelligi ise ekonomik sorunlar, yeni ortama ve beslenme diizenine saglanacak

uyumsal gostergelerdir (Baysal, 2020, s. 12-18).

Yetiskinlik doneminde beslenme egilimlerinin saptanmasi, problem goriilen
yerlere daha fazla dikkat ¢ekmek ve tlizerinde durmak yetersiz ve dengesiz
beslenmenin olusturabilecegi herhangi bir olasi problemin 6nlenmesi agisindan 6nemli
goriilmektedir (Ozyazicioglu, 2009, s. 34-35; Pekcan ve Begenmez, 1988, s. 59-60).
Ogrencilerin yeterli ve dengeli beslenme durumlarmin belirlenebilmesi adma diyet
kalite indeksleri kullanilmaktadir. Diyet kalitesi terimi enerji ve besin 6gelerinin
yeterliligini ifade etmektedir. Besin 6gesi yeterliligi denilen kavram; bir diyetin hem
enerji hem de tiim besin 6gesi gereksinimlerini karsilamasidir (Ayhan vd., 2012, s.

98).

Beslenme sorunlarina iliskin bir alt baslik olan mikro besin 6geleri; diyetin
gelistirilmesi, mikro besin 6gelerinin dogrudan dogruya viicuda alinmasi ve sik
tilketilen gidalarin mikro besin &gelerinin yardimi ile zenginlestirme faaliyetlerini
gerceklestirmektedir. Diyetin gelistirilmesi, risk faktorii icerisindeki kisilerin
diyetlerinin vitamin ve mineraller ile desteklenmesi, hedef toplumlardaki kisilerin
beslenme aligkanliklarinin degistirilerek sorunlari minimuma indirilmelidir. Diyetin
desteklenmesi (suplementasyon) ve zenginlestirilmesi diyetle beraber yetersiz gida
alindig1 takdirde besin 6geleri alimlarmin Onerilen miktarlarin altina diistiigiinde,
hiicre fonksiyonlarinin dilizenlenmesi i¢in uygulanan yontemlerdir. Gidalarda
zenginlestirme islemi, orta ve uzun siireli siireglerde etkili olan halk saglig:
uygulamasidir. Zenginlestirilmesi diisiiniilen gidalar risk altinda olan toplum
tarafindan tliketiliyorsa bu durumu Onlemek adina uygulamalar gelistirilmelidir

(UGBSCG, 2011, s. 49-50).

2.3.6. Yetiskinlerde Beslenme Aliskanliklari ve Davramislar

Diinya {lizerindeki toplumlardan her birisinin kiiltiir deyimi ile belirledikleri
kendilerine has degistirilemez davranis, gelenek ve inang kaliplart bulunmaktadir.

Toplumun yasama seklini gosterdikleri bu kaliplar kalitimsal degil, dogumla beraber
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ailenin ve c¢evresinin davranislari, 6gretileri ile olusur ve kusaktan kusaga yayilarak
topluma yerlesir. Her toplumun kendisine has o&zellikleri igeren beslenme
aligkanliklar1, orf adetleri ve beslenme Kkiiltiiri bulunmaktadir. Cesitli sosyo-
ekonomik, kiiltiirel ve egitimsel etkilerin yonlendirdigi yiyecek aliskanliklari; yasamin
ilk donemlerinde kazanilir ve kiiltliriin daima en 6nemli parcasi olarak kalmaktadir.
Beslenme durum ve sorunlarinin daha iyi ifade edilebilmesi i¢in detayli ve saglam bir
arastirma gereklidir. Giinliik yasantinin bir pargasi olan bu aliskanlik baz1 ekonomik,
dinsel ve sosyal aktiviteler ile yakindan iliskilidir ve yerlesmis kiiltiiriin diger 6geleri
gibi de degisime oldukca direnglidir (Mangir, 1987, s. 193-194).

Beslenme bilimi son yiizyilda hizla gelisme gostermesine ragmen insanlarin
bir¢cogu yiyeceklerinin besin degerlerinin ve saglikla olan iliskileri hakkinda bilingli
degillerdir. Beslenme diizenleri icerisinde yiyecek maddelerini saglayabilmek adina,
besin iiretimi, aliskanliklar, inanclar, yapi, tat, koku, istah gibi faktorler ayarlayici rol
oynamaktadir (Baysal, 1981, s. 3). Diinya saglik orgiitiine gore saglikli olma halinin
devamlilig1 i¢in ise bebeklik doneminden yashiliga degin sagligin korunmasi ve
gelistirilmesi gereklidir. Saglhigin bozulmasi sadece bireyle sinirli kalamaz, giderek
aileyi, sosyal ¢evreyi ve toplumu etkilemektedir. Bir lilkede yasayan her bir bireyin
saglik durumu o toplumun genel saglik durumunu belirlemektedir. Yasam bi¢imi
davranisi ise bunlardan en onemli kriterdir. Saglikli yasam bi¢imi davranislarinin
kazanilmig olmasi bir¢ok hastaligin olusumunu engelledigi gibi risk olusturan yasam
tarzlar1 da toplum tarafindan bilinerek saglikli yasam hareketi uygulanmanin 6n kosulu

sayllmaktadir (Ozenoglu vd., 2018, s. 235).

Hayat boyunca siirdiiriilecek olan beslenme aligkanliklarinin temelleri ergenlik
doneminde yerlesmektedir. Bu Onemli donemde kotii beslenme aliskanlik ve
davraniglar1 daha sik goriilmektedir. Giinliik hayatta yasanilan stres ve duygu durum
bozukluklar1 ile miicadelede genel olarak bir yeme bozuklugu ortaya ¢ikmaktadir
(Gonzales vd., 2007, s. 614). Ergen beslenmesini aliskanlik haline gelmemesi i¢in goz

oniinde bulundurulmasi gereken hususlar sunlardir (Ertan, 2008: 50):

e Boy-agirlik Olgiimleri belirli araliklarla alinmali ve bir 6nceki degerler ile
karsilagtirilmalidir. Herhangi bir kilo alimi veyahut boy uzunlugu degisikligi ile

beraber biiylimede gecikme varsa kaydedilmelidir.

e Fiziksel etkinlikler atlanmamalidir.
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o Giin igerisindeki 6giin sayisi ile 6&linlerde yenilen besinlerin niteligi ve niceligi

birbirini dengelemelidir.

Beslenme aligkanliklar1 bireylerin bedensel, zihinsel ve ruhsal sagliklarini
birinci dereceden etkileyen ve tiim diinya {ilkelerinde iizerinde durulan konu
olmaktadir. Beslenme aliskanliklar1 diye tabir edilen olgu genel manada; bireylerin
0gtin sayilari, bireylerin hizli veya yavas yemek yemesi, besinleri ¢igneme durumlari,
duygu durumlarina gore iiziintiilii, neseli veya duygusal oldugu zamanlarda besin
tiiketimleri, besinleri sicak veyahut soguk tiiketmek gibi davranig kaliplarinin tiimiinii
kapsamaktadir (Siiriiciioglu, 1999, s. 40-52). Besinler, igerdikleri besin 6geleri ve bu
kategorinin disinda kalan kimyasallar acisindan farkliliklar gdstermektedir. Higbir
besin yeterli ve dengeli beslenme olmast i¢in 50 ayr tiirdeki ve gorevdeki besin
ogelerini igermemektedir. Beslenmede temel olan besin 6gelerinin yani sira besin
O0gesi olmayan yararli ve zararli kimyasal faktorler acisindan da farklilik
gostermektedir. Glinliik beslenme rutinlerinde genelde zararli 6gelerin bulundugu bir
beslenme plan1 olusturuldugunda saghik olumsuz etkilenmektedir. Besinlerin
fizyolojik gereksinmeleri kargilamakla beraber ruhsal durumlarda da etkisi
bulunmaktadir. Cocuk, ergen, yetiskin veya yash fark etmeksizin herhangi bir birey
sofraya oturdugunda, yemegi ilk 6nce goriiniimii ile beraber degerlendirmektedir zira
goriiniimii begenilmeyen bir yemek ¢ekici gelmemektedir. Bir ya da iki renkten olusan
bir yemek sofrasi yerine farkli renkte olan besinlerin bulundugu bir sofra insanlarin
istahin1 agmakta ve sindirimi daha kolay hale getirmektedir. Degisik renk ve ¢esitlerin
bulundugu bir sofra besin ¢esitliliginin gdstergesi oldugu gibi beslenme

aligkanliklarinda da olumlu bir gérev iistlenmektedir (Giil, 2011, s. 20).

2.3.7. Yashlarin Yeterli-Dengeli Beslenmesi ve Saghkla iliskisi

Yas olgusu kiiltiirel bir kategoridir ve yasin anlami ile 6nemi tarihsel, kiiltiirel
iliskiler agisindan daima degisiklikler gostermektedir. Yashiligin ilk once kendi
dinamikleri olan biyolojik bir siire¢ oldugu fakat bununla beraber sosyal insalarin da
bu siiregten dogrudan dogruya etkilendikleri bilinmektedir. Yagshlik ile ilgili yaklagim
ve tanimlar olmakla beraber cogunluk ile benimsenen 06lg¢iit ise, 65 yas lizerindeki
kisilerin “yash” olarak degerlendirilmesidir (GEBAM, 2011). Yaslanma siireci
fiziksel, biyolojik, sosyolojik siirecleri kapsamasi ile beraber kronolojik ve biyolojik

bir biitiinliigii de olusturmaktadir. Dogumla baslayan yasam dongiisii 6liime degin
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siirmektedir. Insan organizmasi ise bu déngiiniin her asamasinda degiskenlik ve
yenilik gosterir ¢linkii yasliligin baslangicini fizyolojik olarak belirlemek oldukg¢a giic,
psikolojik olarak ise bir tespit yapabilmek imkéansizdir (Kogar, 2002, s. 3-6). Yaslilar
icin yasam ilkeleri; saglikli beslenme, diizenli fiziksel egzersizler, yeterli uyku ve
dinlenme, uygun konut ve stres yonetebilmektir. Saglikli yasam ilkeleri, yash kiginin
optimum saglik diizeyine ulasmasini ve beraberinde bireyi bir¢ok hastaliktan da

korumay1 amag¢lamaktadir (Goztim, 2002, s. 103-105).

Saglikli beslenme ya da gida rejiminin, Ozellikle yaslilik dénemlerinde
hastaliklardan korumak i¢in islevleri ¢ok fazladir. Bu konu i¢in gerekli dnlemlerin
alinmast halinde saglikli yasama ve beraberinde yasliligin getirdigi sikintilar
azalmaktadir. Genelde yagl kisiler beslenme diizenlerine ve diyetlerine genglerden
daha fazla dikkat etmektedir. Bunun sebebi sadece psikolojik ve sosyolojik degil, daha
cok yasliligin getirmis oldugu zorunlu mecburiyettir. Yash bireylerin kendilerinden
vazgeeme esikleri onlari kendi besin ihtiyaglarina karsi aldirmaz bir tavirla sevk
etmektedir. Bir silire sonra beslenmeye deger vermemek, yasama konusundaki
noksanlik ve ilgisizlik, beslenme bozukluguna sebep olarak gizli veyahut acik sekilde
seyreden hastaliklara neden olmaktadir. Yasl insanlarin yasamlarini siirdiirebilmeleri
yemek ve i¢gmek olarak sabitlenmistir, bu sabitlenmenin sonucunda meydana
gelebilecek agirlik artigt da yaslilarin yetersiz ve dengesiz beslenmesinden daha
tehlikeli olmaktadir (Demirci, 1979, s. 173).

Cogunluk olarak “protein-enerji malniitrisyonu” olarak ortaya ¢ikan yetersiz
beslenme sorunlar1 diinyada sosyo-ekonomik bakimdan az gelismis iilkelerde ve kirsal
kesimde goriilmektedir. Yashlik doneminde yasli bireyler, gen¢ yaslara nazaran
protein-enerji malniitrisyonu agisindan daha savunmasiz, duyarli ve zarar gorebilir
ozelliklerdedir. Gidalarin bilingsiz ve program disi tiiketilmesi yaslilarin kronik
hastaliklara olan yakalanma risklerini arttirmaktadir (Aslan vd., 2008, s. 9). Yaslanma
siireci ile beraber beden gelisimi ve organlarin islevlerinde olusan degisiklikler besin
alimini, sindirimini ve metabolizmasini etkiler ve saglik problemlerinin ortaya ¢ikisini
kolaylastirmaktadir (Baysal, 2003, s. 1-9). Yasl bireyler yetersiz ve dengesiz besin
tilketimleri ile beslenme sorunlar1 nedeniyle toplumlarda sagliklarina dikkat etmesi
gereken ilk gruplar igerisinde yer almaktadir. Yaslilik doneminde yeterli ve dengeli

beslenmenin olmasi; saghigin korunmasi, gelistirilmesi ve iyilestirilmesi ig¢in
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gereklidir. Bakim ve tedavi goren yaslilarin kendilerine uygun beslenme
programlarina uymalar1 saglikli ve kaliteli bir yasam i¢in 6nemli bir kriterdir. Yash
bireylerin beslenme yetersizligi riskine sahip olmasinda; sindirim, emilim
fonksiyonlarindaki bozulma veyahut kronik rahatsizliklar sebebi ile besin 6gesi
alimindaki azalma, sosyo-ekonomik problemler, fiziksel ve davranigsal faktorler de
etkili olmaktadir. Bu sebeplerden dolay1 yash bireylerin beslenmeleri planlanirken;
beslenmelerine etki edebilecek faktorlerin diisiiniilmesi, besin 6gelerinin yeterli ve
dengeli alinmasi, kronik hastaliklarina gére uygun diyet programlari hazirlanmasi

gerekmektedir (Rakicioglu, 2007, s. 47-48).

YASLILAR iCiN GELISTIRILMiS BESIN PIRAMIDI
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Sekil 9. Yaglilar i¢in Gelistirilmis Besin Piramidi
Kaynak: Sar1 ve Giildemir, (2019, s. 76).

¢ Yasli bireylerde yeterli ve dengeli beslenmenin temel kosullarindan birisi dort
ana besin gruplarinda olan yiyecek igecekleri dengeli ve programli alinmalidir. Bunlar

(Kaptanoglu, 2011, s. 18-20);
e Ogiin sayilar1 arttirilmali, azar azar ama sik yemek verilmelidir.

eideal viicut agirhg korunmali, alinan enerji ve harcanan enerji arasinda

dengesizlik olmamalidir.
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e Kirmiz1 et yerine daha ¢ok hindi ve tavuk etleri tercih edilmelidir. Ancak
kirmiz1 et protein ve demir bakimindan zengin oldugu i¢in tamamen birakilmamalidir,

hastada en az iki-ii¢ 6giinde tig-dort kofte biiylikliigiinde kirmizi et tiiketilmelidir.

e Hayvansal kaynakli yag tiiketimi azaltilmali onun yerine bitkisel yaglar tercih

edilmelidir.

e Sindirim sistemini rahatsiz etmeyecek pisirme teknikleri kullanilmali, haglama,

1zgara ve firinda pisirme yontemleri kullanilmalidir.

e Posal1 yiyeceklerin tiiketimi arttirllmalidir, posanin en iyi kaynagi sebze,

meyve ve kuru baklagillerdir.

e Asirt tuz tliketiminden kaginilmali, maden suyu, salamura yiyecekler ve

tursular cok fazla tuz icerdiginden tiiketilmemelidir.

¢ Asirt su kaybini 6nlemek adina giinliik siv1 tiiketimi arttiritlmalidir. Diizenli ve

aralikli olarak giinde 8-10 bardak arasi su tiikketimi yapilmalidir.

Yash bireylerde, besinlerin hazirlanmasi asamasit da diisliniilmesi gereken
Oonemli bir ayrinti oldugu igin genelde pratik ve kolay pisirilebilen ve hatta
tiikketilebilen yiyecekleri tercih etmek simdi ve sonraki dénemler icin Onem
tasimaktadir. Bu oOneriler dogrultusunda saglikli beslenmenin saglanmasi; enerji ve
besin dgelerinin Onerilen diizeyde tiiketilmesine ve beslenme yetersizligine bagl
olusabilecek akut ve kronik saglik sorunlarinin olusumunun oOnlenmesine katkida

bulunacaktir (Rakicioglu, 2009, s. 109).

2.3.8. Yashlarda Beslenme Sorunlari ve Nedenleri

Glniimiizde eski zamanlara oranla daha uzun bir hayat siirmenin yasam
kalitesini arttirmadan tek basina yardimci olmadigi bilinmektedir ve bu sebeple saglik
beklentilerinin yasam beklentilerinden ¢ok daha Onemli ve kritik oldugu
vurgulanmaktadir. Bu bilgiler dogrultusunda geng bireyler icin tibbin temel hedefi
tedavi iken, yashh bireylerde esas yonlendirilen kuram ‘“yasam kalitesinin
korunmasidir”. Saglik calisanlar1 agisindan yasli bireylerin yagamsal faaliyetlerini
stirdiirebilmesi adina, bireylerde goriilen belirtilerin minimuma indirilmesi igin
caligmalar yapilmasi ve hasta-hekim iligkisine gereken zamanin ayrilmasi

gerekmektedir (Kutsal, 2007, s. 16).
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Insanlarda yaslanmanm biyolojik tarafi viicut yapilarinda ve fonksiyonlarinda
etkenligin kaybi ile karakterizedir ve ¢cok defa bu fizyolojik degisim hayatin bitisi ile
son bulmaktadir. Yaslanma siireci her bireyde meydana gelecek bir siirectir fakat bu
siire¢ her bireyde farkli ilerlemekte ve farkli getiriler gostermektedir. Yaslanma stireci
ile beraber bes duyunun en az birinde farkliliklar gdzlemlenmistir. Ozellikle de isitme,
gorme, tat ve doku duyularinda gozle goriilebilir degisiklikler ve gerilemeler
goriilmektedir (Yilmazer ve Giirdag, 1982, s. 18). Yaslanmaya bagli olarak meydana
gelen tat ve koku alma degiskenleri yemekten zevk almayi ve besin ¢esitliligini
azaltmaktadir. Altmis yas ve iizerindeki bireylerde tat, koku ve doku kademeli olarak
azalmaya baglayacaktir. Bu durum dil iizerinde bulunan tat alma cisimciklerinin
azalmasina bagli meydana gelmektedir. Bireylerin yaklagik olarak %50.0’si gormeden

tadina baktiklari besinleri tanimakta giigliik gekmektedirler (Aslan ve vd., 2008, s. 17).

Yaglanma ile beraber tat tomurcuklar1 ve koku reseptorleri daha az duyarlidir ve
sayilarinda belli azalmalar goriilmektedir. Tat ve koku alma duyular hissizlestikce
besin, lezzet, cazibe ve tat hazzim1 kaybetmektedir. Tatli ve tuzlu tatlarin algilanma
yetenegi, ac1 ve eksi olan tatlara gore gittikce azalmaktadir. Bu sebeple bir¢ok besin
de ac1 tat hissedilir ve bunun sonucunda bazi yasl bireyler yemeklerine daha ¢ok tuz
serper veya sekerli besinleri tercih etmektedirler. Alzehimer ve Parkinson hastaligi
olan yash kisilerde koku alma duyusundaki disfonksiyon daha belirgindir. Tat ve koku
kaybinda ilaglar, cerrahi miidahaleler ve ¢evresel etmenler etkili olmaktadir. Yagh
kisilerde tat ve koku alma duyusundaki azalma, besinlerin lezzetini de degistirmekte
ve besin tiiketme isteginde azalmaya neden olmaktadir. Yas ilerledik¢e kronik
hastaliklarin olusumu, besin 6ge alimini azaltmaktadir. Yasli bireylerde kronik
hastaliklar sebebi ile birden fazla ila¢ kullanimi olmakta ve bu ilag kullanimi beslenme
metabolizmasi i¢in 6nemli bir kriteri olusturmaktadir. Besin 6gesi ve ilag etkilesimi
karsiliklidir, ilag tedavisi, yaslinin beslenme diizeyini bozar ve devaminda besin
Ogelerinin emilimi ve viicutta kullanimini olumsuz yonde etkiler ve bu durum

sonucunda malniitrisyonun olusum hiz1 artmaktadir (Rakicioglu, 2009, s. 105-106).

Yasl insanlarin genel olarak yeterli beslenmesi onerilen genel kurallarla sadece
niteleyici olarak farklilik gostermektedir. Proteinler, vitaminler ve iz elementler gibi
belirli gida maddeleri birlesimleri ile beraber, karbonhidrat ve yaglarin alinmasinin

siirlandirilmasi ile asir1 beslenmeden kaginilmasi gerekmektedir. Kolay sindirilebilir

48



hayvani proteinler, yasli insanlarin demir ve kalsiyum gibi element ve vitaminleri
kargilamaktadir. Proteince zengin olan gidalarin istah arttiric etkisine, meyve, sebze
ve salata gibi {rlinlerin ilave edilmesi ile tiiketimi daha kolay ve keyifli hale
gelmektedir. Yemeklerde baharat kullanimina olabildigince dengeli olarak firsat
verilmesi ve sofrada bulundurulmas: gerekmektedir. Ogiinler diizenli olarak alinmali
ve cok cesitli gida formlarindan kagmilmalidir. Siddetli perhiz uygulamalarindan

kagimilmali, izlenebilir iyilestirme metotlu diyet uygulanmalidir (Demirci, 1979, s.
175).

Yaslt kisilerin hastalik ve bagimli kalma riskleri sosyal ve ¢evresel kosullarin
tiimiinden etkilenmektedir. Ekonomik bir problem olan yaslilarin bakim, beslenme,
hijyen ve benzeri problemler sorun ¢ikarmaktadir ve bunun sonucunda yasl kisilerin
sosyal entegrasyonu azalmaktadir. Diinyanin her kesiminde yasam siiresinin uzamasi,
aile yapisi ile beraber sosyal iligskilerde olan degisiklikler, gelisen teknoloji ve
dogurdugu yasam, yogun stres ve ¢alisma temposu, yash niifusta kronik hastaliklarin
artmasina neden olmaktadir. Saglikli yasam ve bu konu hakkinda toplumsal
bilgilendirmedeki yetersizlik, hareket ve egzersiz aliskanliklarinin olmamasi bu
durumu olumsuz anlamda biiytitmektedir. Yash kisilerin degisen ve biiyiimekte olan
toplum yapisi icerisinde yasam kalitelerinin yiikseltilmesi, saglik ve beslenme
sorunlarina cevap verilebilmesi ve karsilanabilmesine yonelik gelismelere ihtiyag
vardir. Bu konu i¢in baglica yapilmasi gerekenler sunlardir (Tiirkiye'de Yaglilarin

Durumu ve Yaslanma Ulusal Eylem Plani, 2007, s. 61-63);

e Yash kisilerin sagliklarini gelistirmek icin yoksullugu ortadan kaldirmaya

yonelik uygulamalara 6ncelik verilmesi,

e Biitiin yas gruplarinda yetersiz ve dengesiz beslenme, beslenme sorunlari,
sedanter yasam gibi sagligi riske atacak risklerin azaltilmasi konusunda saglik egitimi

ve saglhigi koruma politikalar1 kapsaminda kampanyalar diizenlenmesi,

e Saglikli yaglanma konusunda toplum egitimi ve bilinglendirme ¢alismalarina
daha fazla 6nem gosterilmesi, yaslanma siirecini hizlandiran faktorlerden kaginilmasi

gerektigi gibi konularin tizerlerinde durulmasi gerekmektedir.
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2.3.9. Yashlarda Beslenme Aliskanhklar: ve Davramslar:

Yaslilik rezerv biyolojik kapasitelerin azalmasi ile beraber karakterize;
fizyolojik, psikolojik, ekonomik ve sosyal yonlerden zengin olan bir siirectir. Yasam
siiresini belirleyen en 6nemli faktor ise genetiktir ancak yasam tarzi, ¢evresel ve
psikolojik faktorlerin tiimii yasam siiresini, beslenme aligkanliklarini ve bireyin saglik
durumunu etkilemektedir. Diinya saglik orgiitii yaslilik durumunu; “gevresel faktorlere
uyum saglayabilme yeteneginin azalmasi” olarak tanimlamaktadir. Yaslanma
stiresince kisiler belli zaman araliklar1 igerisinde yetencklerini yitirmektedirler.
Bunlarla beraber yaslanan kisilerde bes duyulari basta olmak {izere bazi1 yetersizlikler
de bas gostermektedir. Bunlara nazaran yillar boyunca kisinin yeteneklerinin gelismis
olmasi da yadsinamaz bir kazanimdir ve 6mrii boyunca unutulamayacak bir geligimin

baslangicidir (Kutsal, 2007, s. 5-6).

Yaslanma beden yapist ve islevlerinde siirekli olarak gelisen ve degisen
degisikliklerin bir sonucudur. Evrendeki her sey gibi insan da yaslanmaktadir ve
zaman icerisinde degisime ugramaktadir. Yaslanma hizinin yavaslatilmasi, yasa bagh
hastaliklarin minimuma indirilerek yasam kalite standartlarinin korunmasi igin
insanlarin, yasamlari siiresince saglikli beslenme, beslenme aligkanliklar1 ve yasam
bicimlerini olumlu anlamda degistirmeleri gerekmektedir. Olanaklar igerisinde
glisemik yikii diistik, antioksidanlardan zengin, hemen hemen tiim besin 6gelerine
olan gereksinimi karsilayabilen saglikli bir yasamin anahtar1 olarak bilinmektedir
(Baysal, 2020, s. 517-519).

Insan yasamindaki kronolojik dénemler ve siirecler, kisilerin saglik durumlarmi
ve saglik sorunlarini ortaya koymaktadir. Yasam siiresince farkli saglik sorunlar ile
miicadele edilmektedir. Yasin ilerlemesi ile beraber kisilerde farkli fizyolojik ve
anatomik degisimler meydana gelmektedir. Yagsanan bu degisimler sonucunda belirli
yastaki kisilerin bazi saglik sorunlarina karsi daha hassas ve duyarli olmaktadir.
Giiniimiizde 65 yas {izeri kisiler yash olarak gruplandirilmaktadir. Yirminci ylizyilin
sonlarinda, gelisen ve ilerleyen saglik sektorii ile beraber diinyada yaslilarda yasam
beklentisi artmis ve dogum hizlari azalma yasamistir. Yaslilik doneminde yasam stiresi
uzadik¢a yasanilan yasamin kalitesi de onem kazanmaktadir. Yaglilik doneminde
yasama siirecini en ¢ok etkileyen faktor ise saglikli beslenme kavramidir (Telatar ve

Ozcebe, 2004, s. 162-163).
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Saglikli beslenmek ve diyet kavramlarmin yash bireyleri hastaliktan koruma
donemlerinde etkileri biiyiiktiir. Bu konularda gerekli dnlemlerin alinmasi ile beraber
yasliligin da sikintilar1 azaltilabilmektedir. Genelde yash bireyler beslenmelerine
genglere gore daha dikkat etmektedirler. Bunun sebebi yashiligin psikolojik ve
sosyolojik durumu ile alakali degildir. Yasli bireyler zaman igerisinde beslenmelerini
de ihmal etmektedirler. Kendi sagliklarin1 koruma konusunda ilgisiz ve alakasiz
davranmalar1 kendi beslenme bozukluklarina bagli olarak hem belli hem de belli

olmadan ilerleyen hastaliklarin sebebi olmaktadir (Demirci, 1979, s. 175).

Beslenme planlanirken dogru besin secimi, yeterli beslenilmis oldugunu
gostermemektedir. Her giin, olabildigince birbirinden farkli en az ii¢ 6giinde besin
cesitliligi  saglanmali ve gereksinim duyulan miktarlar igerisinde besinler
tilkketilmelidir. Yagh bireylerde alisilagelmis 6giin atlama problemi bir davranis halini
almistir. Toplumda yasl bireylerin genellikle sabah kahvaltis1 yapmamalari, tiim gece
ac kaldiktan sonra giine sabah kahvaltisi ile baglamalar1 gerekmektedir. Kahvaltida ise
yine alistimisin disina ¢ikarak, az yagli peynir, yumurta, dogal meyve duyu gibi

vitamin ve mineral anlaminda zengin kahvaltilar yapilmalidir (Rakicioglu, 2009, s. 6).

Kahvaltidan sonra ise yine alisilmis beslenme tarzindan ¢ikarak gilinliik
beslenmede 4 temel besin grubundan besinlerin yer almas1 ve ¢esitliligin saglanmasi
gerekmektedir. Giinliik 6giin sayis1 3 ana ve 3 ara 6glin seklinde olusturulmalidir.
Bazal metabolizma hizinin ve aktivitenin azalmasi ile enerji harcanmasinda da azalma
meydana gelmektedir. Bu problemin biraz olsun gerilemesi adina besin alimi viicut
agirhigini1 dengede tutacak sekilde hazirlanmalidir. Yash bireylerin enerji ihtiyacindaki
azalma i¢in enerji icerigi diisiik fakat besleyici degerleri yliksek olan besinler tercih
edilmelidir. Yetersiz beslenme, kronik hastaliklarin goriilme sikligin1 ve buna bagh
Olimleri arttirmaktadir (Aksoydan, 2012, s. 11-40; Zerman, 2008, s. 1130-1146).
Yasli bireylerin beslenme aligkanlik ve davraniglarinin devaminda goriilen bu
fizyolojik  degisikliklerin yaninda psikolojik ve biligsel degisiklikler de
etkilenmektedir. Demans, bellek ve diger bilissel eksiklikler semptomlar: tanimlamak
i¢in kullanilan bir tabirdir. Gida se¢imi, yemek hazirli1 ve sonrasinda kendi beslenme
diizeni de giinliik yeme aligkanligina etki etmektedir. Bagimsiz ve yalniz yasayan
bireylerde yemek tercihi, aligveris ve hazirlama kistaslar1 agisindan smirlilik

gostermektedir (Mangels, 2018, s. 34-41).
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Yeni Yiyecek Deneme Korkusu

Diinya genelinde giindem; kisilerin ve toplumlarin karsilastiklari kisisel, kiiresel
ve korku problemleri ile ilgilenmektedir. Bunun getirisi olarak hem bireysel hem de
toplumsal tehlike ve korkularin sayisinda artis goriilmektedir. Bu korku ve tehlikeler
hem fiziksel hem de psikolojik olarak kisileri etkilemektedir. Bunun bir sonucu olarak
da korku kiiltiirii kisilerin zihinlerinden bir yer edinerek, problem ¢ézme ve ¢oziim
yollar1 arama tekniklerini goz ardi etmektedir (Furedi, 2001, s.17-47). Korku ve kaygi
kavramlart uzun yillar ve donemler boyunca bireylerin ve toplumun en Onemli
problemleri arasinda yer almistir. Maslow’ un (1970) ihtiyaglar hiyerarsisinde belirtmis
oldugu giivenlik ihtiyact kavrami en temel ihtiyag ve gerekliliklerden birisini
olusturmaktadir. Insanlar hayatlar1 boyunca kendilerini giivende hissetmek ve
yasamak istemektedirler, bundan 6tiirii bilmedikleri ve kendilerine yabanci gérdiikleri
her seyden kokmaktadirlar (Sahin, 2019, s. 118). Yenilik korkusu da (neophobia), yeni
veya hi¢ bilinmeyen herhangi bir seyin veya bir durumun korkusudur. Dis diinya baz
alindiginda uygun uyaranlarin, bir nesne, durum veya kisiyi yeni olarak algilamasi ve
degerlendirmesi ile ortaya ¢ikan bir korku davranisi olarak tanimlanmaktadir (Greggor

vd., 2015, s. 82).

Bu boliimde, yeni yiyecek deneme korkusu ve ona etki eden faktorler ve

reddedilme temelleri ile beraber yeni yiyecek deneme arzusu konusu ele alinmstir.

2.4. Yeni Yiyecek Deneme Korkusu (Food Neophobia)

Korku durumu, i¢inde bulunan durum igin gelistirilmis olan diisiincelere verilen
bir reaksiyondur. Bu sebeple korkunun yenilmesi ancak kontrolii elde ettikten sonra,
korku hissini beyninde olusturan diisiinceleri sorgulamak ile miimkiin olmaktadir. Bu
sorgulama sonucunda, korkulan diisiinceler ve durumlarla yiizlesip, korkular
yenildiginde yeni beceriler ve deneyimler kazanmak miimkiin olmaktadir (Gengoz,
1998, s. 9). Neofobi kelimesi Yunanca “neos” yeni ve “phobia” ise korku kelimelerinin
birlesmesiyle meydana gelmistir. Ozellikle mantikli bir sekilde agiklanamayan belirli
bir yenilik veya durumdan asirn korku veya hosnutsuzluk durumu olarak

aciklanmaktadir (https://dictionary.cambridge.org/tr/, 2017).

Insanlar, kendilerinin farkinda olduklar1 ilk andan itibaren bir sekilde ve
yasamlarinin biiyik bir bolimiinde denge, uyum, uyumsuzluk, bilinirlik ve

bilinmezlik olgularin1 aramaktadirlar. Bu duruma aynilik/benzerlik de denmektedir.
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Insanlar genel olarak, sonucunu hemen hemen tahmin ettigi ve bildigi sonuglarin
gerceklesmedigini gordiiklerinde baska bir siirpriz diye tabir edilen gelismelerle
karsilasmak istememektedirler. Insanlar beklenmedik gelismelerden, degisikliklerden
dogan gerilimlerden kagmak istemektedirler (Rizaoglu vd., 2013, s. 671). Insanoglu,
hayatinin devami siiresince yeni 6grendigi olgulara karsi her zaman tedirgin ve
kuskulu olarak yaklasabilmektedirler. Yeni bir eve tagindiklarinda, yeni dostluklar ve
arkadasliklar edindiklerinde ve hatta yeni bir araba bile alindiginda farkli tepkiler
verilmektedir. Benzer durum yeni yemeklerle de ilgilidir. Kimi insanlar yeniliklere
cabuk adapte olurken kimisi ise aligmakta oldukg¢a giicliik c¢ekmektedir. Kimi
aligkanliklar, insanlar1 yeni olan olgulardan ¢ok daha fazla mutlu etmektedir (Yigit,

2018, s. 1).

Yemek ve korku kimlik duygusunun merkezinde yer almaktadir. Herhangi bir
toplumun veya grubun yemek yeme sekli, c¢esitliligi, hiyerarsik diizeni ve
organizasyonu hem birligi ve biitiinliigii hem de farklilig1 ifade etmektedir bu sebeple
gida olgusu bireysel kimligin merkezi olarak bilinmektedir. Insanlar, biyolojik,
psikolojik ve sosyal olgularin beslendigi besinler tarafindan insa edilmektedir bununla
beraber kisinin benimsedigi yaklasim, insanlarin gida ile ilgili olan karmasik iliskisini
aciklamaktadir. Bu iliskiler iki farkli boyutta agiklanmaktadir. Ilki, biyolojiden kiiltiire
diger bir ifadeyle beslenme islevinden sembolik isleve uzanan bir degisimdir. ikincisi
ise, bireyden kolektife, psikolojiden toplumsala olmak iizere degisim gdstermektedir.
Bu iki olgu, insan yasaminin olusumunu, gida ile ilgili temasini ve gelisiminin temelini

olusturmaktadir (Fischler, 1988, s. 275).

Yiyecekte yenilik korkusu, bilinmeyen, asina olunmayan herhangi bir zarar
verebilecegini diislindiigli potansiyel olan zararli yiyecekleri tiiketmekten kaginmasi
bireylerin kendileri i¢in gelistirdikleri bir mekanizmadir. Tiiketicilerin, kendilerine
zarar verebileceklerini diistindiikleri yeni bir yiyecegi tiiketmemeleri sayesinde aslinda
baslarina gelebilecek olas1 kotii sonuglardan kagmalart miimkiindiir (Rozin ve
Vollmecke, 1986; Tuorila vd., 2001, s. 29). Bu baglamda, bireyler damak tatlarinin
aligkin olmadig1 yeni yiyecekleri sevmeme ve bu yiyeceklerden korku ve endise

duyma gibi dogal bir tavir takinmaktadirlar (Rizaoglu vd., 2013, s. 675).

Adma “tat” denilen olgu aslinda agiz ve burun bosluklarinda olusan birgok

reseptoriin, yiyecegin ozellikleri hakkinda gonderilen geri bildirimlerin beyinde olusan
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toplam lezzet hissi olarak adlandirilmaktadir. Kisinin 6niinde duran herhangi bir
yiyecek i¢in Once gozlerde bulunan reseptorler beyine bilgi gondermektedirler.
Yiyecegin goriintiisiiniin begenilmesi halinde yiyecek koklanir ve yine koku alma
reseptorlerinin gonderdigi bilgiler uygun oldugunda iirliniin tadina bakilmaktadir.
Ag1z icerisinde bulunan reseptdrler sayesinde yiyecegin tadi, sicakligi ve yumusakligi
hakkinda bilgiler toplanmaktadir. Cigneme esnasinda nefes alip verme islemi
burundan ger¢eklestigi i¢in, igerisinde olusan hava akimi yiyecegin koku zerreciklerini
agizin arka boslugundan buruna ileterek koku alma isleminin yemek ile bir biitiin
olmasi saglanmaktadir. Agiz ve burun igerisinde bulunan bu reseptdrler beraber
gonderdikleri geri doniitler sayesinde lezzet olusumu saglanir ve kisinin yemekten

alacagi keyif, korku veya endise olugsmaktadir (Isik, 2010, s. 1).

Yeni ve alisilagelmemis farkli gidalar genelde toplum tarafinca yer yer ilgi
goriirken, bazi bireyler bu yeni ve degisik gidalara temkinli yaklagmaktadir. Bu
davranis icerisinde birden fazla sebep vardir. Insanlar genelde yeni gidalari
reddetmeye meyilli tavirlar ve aligkanliklar icerisindedir bu durumun sebebi ise,
insanlarin  yemekleri kendi iglerinde smiflandirmasindan kaynaklanmaktadir.
Aragtirmacilar, bu gida maddelerine olan tutum ve davraniglart iic nedene
dayandirmiglardir. Bunlardan ilki duyusal tutumlar (yemeklerin goriintiisii, kokusu vb.
ozelliklerden hoslanmama), ikincisi gida aliminin uzun vadede zararli m1 yoksa yararl
mi olacag tereddiittii, ticlinciisii ise gidanin dogas1 veya mensei hakkinda olumlu bir
deger bigilmesine veya kotii olarak addedilmesine sebep olacak bilgiler olarak ortaya
sunulmaktadir (Fallon ve Rozin, 1983; Martins vd., 1997, s. 89).

Gida neofobisi sadece bir iilke pazarma giren farkli lilke pazarlara ait olan
yiyeceklere karsi goriilmemistir. Bireyler, ozellikle 20. Yiizyilin ikinci yarisindan
itibaren meydana gelen yeni mutfak ve beslenme akimlar1 kapsaminda firetilen
gidalara da temkinli yaklagmaktadirlar. Ornegin, molekiiler mutfak uygulamalari
Macar Fizik¢i Nicholas Kurti’nin ¢aligmalari ile beraber 1970’11 yillarda baslamasina
karsin, molekiiler gastronomi sistemi ile hazirlanan gidalarin kabulii 1990’1 yillarin
ortalarina dogru olmustur. Molekiiler mutfagin beraberinde Note by Note (NbN)
mutfak uygulamalarinin da bireylerdeki gida neofobisinin asilmasi ile basarili

olunabilecegi belirtilmektedir (Ceylan ve Sahingdz, 2019, s. 773).
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Gegen zaman igerisinde giin be giin degisip gelismekte olan yiyecek icecek
sektorli her giin bir dncekinden daha yenilik¢i ve modernleserek everilmektedir. Bu
degisimin en biiyiik destekgisi ise mutfak biinyesinde barinan yenilige acik mutfak
personelleridir. Mutfak personelleri ilk defa deneyimledikleri yemekleri daha
sonrasinda aligkin olduklar1 i¢in malzemeye daha yatkin davranip yenilige daha acik
olmaktadirlar (Muhammad vd., 2016, s. 359). Ozellikle de yeni trendleri yasatan
mutfaklara kars1 6n yargili olmak ve mesafeli kalmak en ¢ok karsilasilan durumdur.
Bilindik yiyeceklere karsi olan yatkinlik ve tanmidiklik durumu yiyecek tercihlerinde
risk tasimasa da yeni yiyeceklere karst konulan duvarlari saglamlastirmakta ve
isteksizlik, korkuyu da beraberinde getirmektedir. Zaman igerisinde biiyiiyen ve
degisen bu isteksizlik ve korku sonucunda, kisinin beslenme aligkanliklar1 ve bir

dongii haline gelmektedir (Choe ve Cho, 2011; Yigit ve Dogdubay, 2017, s. 163).

2.4.1. Yeni Yiyeceklerin Reddedilme Temelleri

Yeni yiyecek deneme korkusu, belli bir durum ve dénemde yeni bir yiyecek veya
yiyeceklerin tiimiiniin reddedilmesini kapsayan bir tavir ve davranis, bazen ise kisinin
kisiligine oturmus bir 6zellik olarak incelenmektedir. Gida neofobisinin ortaya ¢ikma
durumu kisiden kisiye degisiklik gostermektedir, insanlar genellikle yeni yiyecekleri
reddederken bu tiir neofobik davraniglarin ortaya ¢ikma durumlari ve dereceleri
farkliliklar gostermektedir. Yiyeceklerin reddedilme temelleri bireysel farkliliklar
gosterebilecegi icin bu durum kisilik 6zellikleri ve gidalardan uzak durma ya da
yaklasma egilimlerinin siirekliligine gore nitelendirilmektedir. Neofobi, yeni
yiyeceklere olan bir isteklilik olarak tanimlanmistir. Yeni yiyeceklere olan tat alma
istegi, kisinin ortalama tat alma istekliligini karsilamalidir. Herhangi bir yiyecegi
arzulamasi veya reddetmesi kisilerin tanidik yiyeceklerle ge¢misine ve isteklerine

dayanmaktadir (Pliner ve Salvy, 2006, s. 76).

Duygular, aliskanliklar, deger yargilar1 ve ge¢mis tecriibeler gibi birtakim
kisilerin psikolojik faktorleri yiyecek se¢imlerinde etkin bir rol oynarken; duygular,
begenme ve uygulamalar sonuglarinda yapilan se¢imler birbirlerinden farkli sonuglar
dogurabilmektedir. Motivasyon, davraniglar ve kisilik 6zellikleri yeni yiyecek deneme
korkusunda ve reddedilmesinde rol oynamaktadir (Zielinska, 2006; Muhammad vd.,
2016, s. 359). Besinlerin reddedilmesinde biligsel faktorlerle sosyal ve cevresel

faktorlerde belirleyici olmaktadir. Biligsel faktorler besinlerin algi mekanizmalari,
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kategori edilmeleri ve duyusal etkileri alt bagliklar1 altinda; sosyal ve gevresel faktorler
ise sosyal ¢evre, dogustan var olan 6zellikler ve dogum sonrasi ¢evre alt basliklari ile
beraber incelenmektedir. Gorsel ve tat algisi besinlerin reddedilmesinin temelinde esas
role sahiptirler. Besinin rengi, yapisi, kivami, tipi, kokusu ve sunumu gibi algisal
ozellikler bu iki alginin olusmasinda etkilidir (Lafraire vd., 2016, s. 7; Menella vd.,
2001, s. 1).

*Gorsellik
*Duyusal tercihler

*Ayirt etme
*Genelleme
*Ogrenme

ategorizasyor

Hisler ve *Tamma *Begenme
duvgular *Tiksinti  *Korku/endise

*Yasitlarim ornek alma

Sosyal ve Cevresel Sigval cevre
OSyal GCVIC | «5osyal olanaklar

Faktorler

Dogustan var | *Dogum éncesi yasam
olan ozellikler| “Genler

Dogum sonrasy *Ebeveynlerin stratejileri/bakimi
cevre *Siitten kesme uygulamalan

Sekil 10. Yeni Besin Korkusu ve Segici Beslenmeyi Modiile Eden Faktorlerin
Tipolojisi
Kaynak: Lafraire vd., (2016, s. 7).

Ebeveynlerin duyduklar1 endiseler temel alinarak beslenme sorunlari
siiflandirilmistir. Bu siniflandirma ise yeteri kadar yememe (sinirl istah), yetersiz
besin cesitliligi (se¢ici alim) ve yemekten korkma (beslenme korkusu) seklinde ii¢
temele ayrilmigtir. Her bir kategori, bu endiselerin ebeveynler tarafindan farkli ve
yanlisg algilama, davranigsal ve organik olmak iizere, hafif baslangictan siddetliye
dogru alt kategorilerde incelenmektedir. Neofobi ise, cogunlukla ebeveynler
tarafindan yanlig algilanan secicilik kategorisinde degerlendirilmektedir. Bu davranis
sistemi yasantinin ilk yilinin sonunda baglayarak 18-24 ay arasinda pik yapmakta ve
cocuklara yeni besinleri tekrar ve tekrar sunarak ortadan kaldirilabilir hale
getirilmektedir. Hafif segicilik kategorisinde; “secici yeme” diye tabir edilen kategori

cocuklart igermektedir. Asir1 secicilik ise beslenme bozuklugu denilecek bir seviyeyi
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isaret etmektedir. Bu kategorideki ¢gocuklarin besin tiikketimleri 10-15 veyahut daha da
az besin ile siirli kalmaktadir (Dovey vd., 2008; Pliner, 1994; Carruth vd., 2004;
Jacobi, 2003; Kerzner vd., 2015, s. 348).

Cocuklar ebeveynlerinin beslenme tercih ve davraniglarini taklit eder ve buna
gore bir beslenme kalib1 olusturmaktadirlar. Cocuklar, bu kaliplarinin disinda kalan
yiyeceklere karsi onyargili olup kagma egilimindedirler. Edinilen bu davranis ve
yemek sekli, bireyin hayati boyunca yiyecegi veya yemeyecegi gidalar belirleyen bir
etken olarak one ¢ikacaktir (Elkinks ve Zickraf, 2018, s. 40). Bu sebeplerden dolay1
yakin c¢evrenin ve dzellikle ¢ocukla ilgilenen bireylerin gidalara karst olan tutumlari
onemlidir. Bireylerin gida neofobisi seviyesi lizerindeki etkileri azimsanmayacak
derecede giicliidiir ve oOzellikle de ¢ocuklar bireyleri kendilerine rol model
aldiklarindan bu gelisimlerinde 6nemli bir yere sahip olmaktadir. Yeni yiyecek
deneme korkusu, ¢cocuklarda normal bir asama olarak kabul gérmektedir ve ¢ocukluk
doneminde sik goriilmesine karsin yetiskinlik doneminde de devam etmektedir.
Genelde iki ila alt1 yaslar1 arasinda ortaya ¢ikan neofobi, yetiskinlerde sabit devam

ederken yaslilik doneminde ise artis gosterebilmektedir (Dovey vd., 2008: 189 ).

4—/\—’ 2-6 Yas arahifinda en fazladir

\
[

Yeni Besin Korkusu

\k /|
i ' T
| l "

Cocukluk ¢agi Adolesan dénemi Yetiskinlik Yashhk

Yasam siiresi

Sekil 11. Yeni Besin Korkusunun Yasa Gore Dagilimi
Kaynak: Dovey vd., (2008, s. 183-184).
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Yeni besinleri begenmemenin temelinde yatan problem, yeni besinlerin
alisilagelmis ve bilindik besinlere nazaran daha az lezzetli oldugu beklentisinin
bilinmesidir. Korkunun yeni besinleri denemeye olan isteksizligi, deneme faktorii ile
asilabilecegi belirtilmistir. Hayvansal besin tercihlerinde dahi, giivenli besin oldugunu
O0grenmis olmak, yeni besinlerin denenmesinin oniinli agmaktadir. Yeni besinlerin
negatif sonuglar dogurmamasi halinde sadece bir kere denendiginde, giivenli besin
kategorisine girerek énemli miktarlarda tiiketilmeye baslandigi goriilmektedir. Yeni
besinlerin, bilinen besinlere gore daha riskli olarak gosterilmesi ile, besinlerin tehlikeli

ve riskli olma diisiincesi isteksizlige neden olmaktadir (Pliner vd., 1993, s. 11-123).

2.4.2. Yeni Yiyecek Deneme Korkusuna Etki Eden Faktorler

Tuorila vd. (1994) hazirlamis olduklar1 arastirmada yiyeceklerde olan yenilik
korkusuna etki eden ii¢ faktor Sekil 12°de gosterilmistir. Yiyecekte yenilik korkusuna
etki eden bu faktorler; yiyecegin duyusal analizi, yeni karsilasilan yiyecekle ilgili sahip

olunan bilgi diizeyi ve kisisel faktorlerdir

Yeni Yivecekle lgili
Sahip Olunan Bilgi

Diizeyi
Yiyecegin Duyusal Kisisel Faktirler
Analizi
Yivecekte
Yenilik
Korkusu
.‘\\- y

Sekil 12. Yiyecekte Yenilik Korkusuna Etki Eden Faktorler
Kaynak: Tuorila vd., (1994, s. 231).

Yiyecegin Duyusal Analizi: Yiyecekte yenilik korkusuna sebep olan faktorlerden

duyusal analiz, insan duygularinin bir ¢alg: aleti ¢calarmig gibi ustaca kullanildig1 ve
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gidalarin sekil, renk, kivam gibi fiziksel ozellikleri ile lezzet ve aroma gibi duyusal

ozelliklerini bes duyu ile algilayabilen bir disiplindir (Yarali, 2018).

Yeni Yiyecekle Ilgili Sahip Olunan Bilgi Diizeyi: Yeni deneyimlenen yiyecek
hakkindaki bilgi diizeyi ise, bireyin daha 6ncesinde deneyimledigi yiyecekler ile ilgili
sahip oldugu bilgi toplulugudur. Birey yeni mutfak tarzlarin1 ve giincel bilgileri
aragtirmak konusunda ilgili ise yeni olan yiyecekleri kabullenmesi ve tadimini
gerceklestirmesi daha kolay olmaktadir. Bireyler yeni karsilasilan yiyecekler hakkinda
herhangi bir bilgiye sahip degil ise yiyecegin var olan potansiyel faydalarindan kisinin
kazanmasi pek miimkiin olmayacaktir (Martins vd., 1997, s. 90-91; Pliner ve Salvy,
2006, s. 4-5).

Kisisel Faktorler: Kisisel faktorler, bireyin hayata karsi olan kararlarini ve bakis
acisinin olusumunda etkili temel faktordiir. Her tiiketicinin, satin alma siirecindeki
karar verme asamasi farkli olgulardan ve o olgulart doguran bagka sonuglardan
etkilenebilmektedir (Yigit, 2018, s. 18). Kisisel faktorii olusturan alt bagliklar ise Sekil
11°de gosterilmektedir.

. Sosyal Kisisel Faktirler Psikolojik
Kiiltiirel s "
.. Faktiirler i Faktirler
Faktirler Yas ve yasam
dinemi
Ref Giidiilenme
I elerans Meszlek
koaltir olan Algilama
grup Ekonomik durum )
. Ogrenme
Alt kiiltir Aile v
AFam tarzl Inanclar ve
— R tutuwml
Sosval simf Roller ve Kigilik e
' Statiiler

Sekil 13. Tiiketicilerin Satin Alma Tercihlerini Etkileyen Faktorler
Kaynak: Saltik, 2001, s. 22; Cevizkaya, 2015, s. 7; Yigit, 2018, s. 19

Yeni yiyecek deneme korkusu, kisinin Kkiiltiirine ve mevcut beslenme
diizeninden farkli olarak yeni veya farkli yiyecekleri tiiketme konusundaki
isteksizliklerini kapsamaktadir. Yeni yiyecek deneme korkusu bu baglamda her yas

grubunu etkilemektedir, bunlarla beraber, yeni yiyecek deneme korkusu, cinsiyet, yas,
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egitim, sosyal, kiiltiirel, ekonomik ve kentlesme gibi faktdrlerden de etkilenmektedir
(Pliner ve Hobden, 1992; Knaapila vd., 2007; Alley ve Potter, 2011). Kiiltiir, tarihsel
ve toplumsal faktorler siireci icerisinde yaratilan biitiin maddi ve manevi degerler ile
beraber bunlar1 olusturmada, sonraki nesillere aktarmada kullanilan, insanlarin dogal
ve toplumsal cevresine egemenliginin Olgiisiinii gosteren araglarin biitiinii olarak
tanimlanmaktadir (TDK, 2011). Kiiltiir, ¢esitli durumlari igerisinde barindirmasina
ragmen farkliliklar1 kapsamaktadir. Bunun temelinde ise, toplum igerisinde olusan
farkl1 yap1, yemek ve sosyal kiiltiir, ekonomi ve insan faktorleri olmasidir (Kog, 2013,

s. 382).

Kisilerin yemek yeme aliskanlik ve davranislarini, besin tiiketimleri ve
davranislar1 cevresel faktorlerden ¢ok fazla etkilenmesine ragmen ailedeki beslenme
aligkanliklart ve yiyecek icecek diizeni hepsinden Onemli bir etken olarak
belirlenmistir. Bireylerin ilerde karsilasacagi beslenme aligkanliklarinin  ve
yiyeceklere olan yaklasimlarinin temelleri bu siiregte atilmaktadir (Favaro ve
Santonastaso, 1995). Ayni meslekte benzer ekonomik durum ile ¢alisan, ayn1 yagam
siirecinde ve yakin yaslarda olan kisilerin harcama aligkanliklarinda goriilen
degisimlerin temel sebebi farkli yasam tarzlardir. (Cevizkaya, 2015, s. 13).
Yiyeceklere karst olan yenilik korkusu, kisilerin beslenme aligkanliklarini
yenileyebilen bir olgu olarak degerlendirilmektedir. Bilindik yiyeceklere kars1 olan
gliven ve temkin kisiye kolaylik getirse de, kisinin yeni yiyeceklerle olan mesafesini
arttirmaktadir (Choe ve Cho, 2011).

2.4.3. Yeni Yiyecek Deneme Arzusu (Food Neofili)

Yeni yiyecek deneme korkusunun (Neofobi) tam tersi bir olgu olan neofili,
insanlarin kesfetmedigi, tanmimadigi ve denemeye cesaret edemedikleri yeni
yiyecekleri deneme istek ve arzusuna denmektedir. Neofobinin tam tersine neofili
algisina sahip olan kisiler yeni ve degisik gidalar1 daha fazla denemek istemekte ve
tekrar tekrar deneyim igin hevesli olmaktadirlar. (Raudenbush ve Frank, 1999, s. 269).
Insanlarin hayatlarini farklilastiracak ve degistirecek yenilik aramalari psikolojik bir
ihtiyactir. Degismeyen ortamlar, insanlar ve ambiyanslar kiside sikkinlik ve rahatsiz
edici duygular uyandirmaktadir. Bu sebeple kisilerin yenilik ve degisiklik
ihtiyaglarinin temelinde yatan merak duygusudur (Sahilli-Birdir, 2009, s. 86). Yeni

yiyecekleri kesfetmeye karst olusturulan bu ilgi ve alaka, kisilerin motivasyon
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faktorlerini etkileyerek seyahate yonelik istek ve arzulari tetiklemektedir. Ozellikle de
neofili kisilerde gastronomi temali seyahat niyetleri olduk¢a fazladir (Yoon ve Uysal,

2005, s. 45).

Ozdemir, Yilmaz ve Unal (2016, s. 235-236) arastirmalarinda, farkl1 bir cografya
ve kiiltiirde yetismekte olan yiyeceklerin turistler i¢in yeni ve degisik yiyecekler olarak
goriilecegi ve bunun sonucunda yenilik arayislarinda olan gezginlerin yerel
yiyeceklerden deneyimleme ve satin alma egilimlerinin yiiksek olacagi ileri
stiriilmektedir. Kisilerin farkl kiiltiir ve c¢evrelerde, cesitli etnik kokenlere sahip
olmasinin, farkli iilke ve sehirlerdeki yeni yiyeceklere olan adaptasyonlarinin ve

yenilik arayislarinin cevap bulabilecegini vurgulamistir

Neofobinin tam tersine, Neofili olarak nitelendirebilecegimiz kisiler vardir ve
bu kisiler yeni yiyecek icecek arayisinda olan kisilerdir. Literatiirde pek arastirilmamis
bir olgu olan neofili, kisilerin yeni yiyecek ve icecekleri denemeye olan arzu ve
isteklerini gergeklestirme denemeleridir. Bu mantiksal olarak “maceraperest yeme”
olarak da adlandirilmaktadir. Yeni yiyecek ve icecekleri denemekten keyif alan ve bu
durumlan ile “maceract” olarak atfedilen kisilerin sayisi olduk¢a azdir. Gida
neofobisinin aksine, neofili konusunun iizerinde ¢ok fazla arastirma bulunmamaktadir

(Latimer vd., 2015, s. 1578).

Bireylerin alisilmisin  disinda yiyeceklerin tiiketildigi sosyal ortamlarda
bulunmalarinin, gidalara kars1i olan yaklagimlarinin ¢ok biiyiik etkisi oldugu
bilinmektedir. Sosyal kolaylastirma teknigi, neofobinin az da olsa zayiflamasina ve
yerini daha maceraci yeme faaliyetlerine birakmis gibi goriinmektedir. Neofili
egiliminde olan kisiler girdikleri sosyal ortamlarda her zaman tiikettiklerinden farkli
olan gidalar1 deneme ve tatma egilimindedirler. Tipki turistlerin bazilarina yerel
yiyecekler ve ortamlarin daha cazip gelmesi ve seyahat motivasyonlarini yiikseltmeleri
gibi. Bir¢ok kisi, alisilagelmedik seyahatleri sirasinda yiyecek deneyimleyerek
korkularin1 agsmislardir ve bu kazara gelismistir. Bu sebeple kisinin dogdugu andan
itibaren besin tercihleri devamli olarak degismektedir. Hayatlarimizin sonuna dek
baska kisiler ile sosyal yasantimizi1 devam ettirirken ve yasarken gida tercihlerimiz

kendi kendine degismektedir (Veeck, 2010, s. 254-256).

Yiyecek/ gida tercihleri disardan bakildigi1 zaman genellikle basit goriinmelerine

ragmen birden fazla olay ve durumdan etkilenebilen, zaman igerisinde karmasik bir
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durum haline gelebilen bir durum olusturmaktadir (Koster, 2009, s. 70). Capiola ve
Raudenbush (2012, s. 1397), kisilerin kendi i¢lerinde bulunan neofili egilimlerinin
gosterilmesinde birden fazla faktor oldugunu savunmuslardir bunlar; sosyal etkiler
(genetik), fizyolojik degisimler ve psikolojik durumlar olarak belirlenmistir. Alan
yazin taramalarmin sonuglarinda, neofili yatkinligi gosteren kisilerin yenilik ve
degisiklik meraklarin; sosyal durumlar, faaliyetler ve psikolojik kistaslar, sosyo-
demografik etkenler, yiyeceklerin ¢esidi ve yiyeceklerle ilgili uyarici/durumsal

faktorler, goriintisleri gibi birden fazla durumlardan etkilenildigi belirtilmistir.

Gastronomi turistlerinin destinasyon ve yiyecek i¢ecek kriterlerinin {ist seviyede
olmasi, memnuniyeti ve beraberinde tekrardan tercih edilme durumlarin
etkilemektedir. Memnuniyet kriterlerinin i¢erisinde; farkl kiiltiirlere ve mutfaklara ait
olan yemeklerin gorselleri ile beraber sunulmasi, gastronomik kimligin 6n planda
olmasi ve gida kalitesi turistler igin belirleyici unsurlar1 olusturmaktadir. Yiyecek ve
icecekler ile ilgili olumlu ve olumsuz gelismeler bireylerin kisisel gida tercihlerini de
biiyiikk olclide etkilemektedir. Olumsuz etkiler neofobi yoniinii agiga c¢ikarirken,

olumlu kistaslar neofili yoniinii ortaya koymaktadir (Kaplan, 2018, s. 86).
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

Katilimcilara uygulanan anket sonucu elde edilen veriler SPSS 22.0 paket
programiyla analiz edilmistir. Veri analiz silirecinde Oncelikle veriler kodlanmig
ardindan demografik verilerin analizi i¢in “Tanimlayict Analizler (Yiizde ve Frekans
Dagilim1)”, dlgeklerin analizinde ise “Agciklayict Faktor Analizi”, “Coklu Regresyon
Analizi” Faktor analizi sonuglarinin katilimcilarin demografik 6zelliklerine gore
farklilik gosterip gostermedigini ortaya koymak igin ise “Mann Whitney U Testi” ve
“Kruskal Wallis Analizi” kullanilmistir. Degiskenler arasindaki iliskilerin
belirlenmesine yonelik analizler gerceklestirilmeden 6nce, verilerin normal dagilim
gosterip gostermedigini belirleyebilmek igin Kolmogorov-Smirnov ve ShapiroWilk
testleri yapilmis ve varyanslarin homojenligi Levene testi ile test edilmistir. Ayrica
verilerin carpiklik ve basiklik degerleri de hesaplanmistir. Normal dagilim
gostermedigi belirlenen verilerde non-parametrik testler kullanilmistir.

3.1. Tanimlayic1 Analiz Sonug¢lar:

Katilimecilarin demografik 6zelliklerine gére dagilimi Tablo 1.’de yer almaktadir.

Tablo 1. Arastirmaya Katilan Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

DEGISKENLER n % DEGISKENLER n %
Cinsiyet Ogrenim Durumu

Kadin 267 66,8 [kogretim 3 8
Erkek 133 33,3 Ortadgretim 44 11,0
Yas Lisans 274 68,5
22 ve alt1 152 38,0 Lisansuisti 79 19,8
23-55 242 60,5 TOPLAM 400 100,0
56 ve tizeri 6 1,5

TOPLAM 400 100,0

Katilimcilarin demografik 6zellikleri degerlendirildiginde, arastirmaya dahil
olan katilimcilarin %66,8’ini  kadinlar, %33,3’linii erkekler olusturmaktadir.
Katilimcilar yaslarina gére degerlendirildiginde incelendiginde, katilimcilarin yaridan
fazlas1 (%60,5) “23-55” yag arasindayken bu orani %38,0 ile “22 ve alti” yas
araligindaki grup takip etmektedir. %1,5 oraniyla da 6 kisiyle en az bireyin
olusturdugu grubun “56 ve {lizeri” yas araligi oldugu goriilmektedir. Katilimcilar
ogrenim durumu agisindan incelendiginde, katilimcilarin %68,5 (274 kisi) gibi 6nemli

bir boliimiiniin “lisans mezunu” oldugu goriilmektedir. Bu oran1 %19,8 (79 kisi)
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“lisansiisti” egitim alan bireyler takip etmektedir. “Ortadgretim mezunu”
katilimeilarin orant %11,0 (44 kisi) iken, “ilkogretim mezunu” katilimeilarin orant

%0,8 (3 kisi) olarak tespit edilmistir.

Karbonhidrat 32,0
Sebze-Meyve 29,5
Et 27,8
Diger 10,8
0 5 10 15 20 25 30 35

Grafik 1: Katilmcilarin Giinlik Agirlikli Olarak Tiikettikleri Besin Grubuna Gore
Dagilimi

Grafik 1’de katilmcilarin giinlik agirlikli olarak tiikettikleri besin grubuna
gore dagilimi yer ¢calmaktadir. Arastirmaya katilan 400 bireyin %32,0’si (128 kisi)
agirlikli olarak “karbonhidrat” ile beslendiklerini ifade etmislerdir. Agirlikli olarak
“sebze-meyve” ile beslenen kisilerin oram1 %29,5 (118 kisi), “et” ile beslenenlerin
orani ise %27,8 (111 kisi)’dir. Katihimcilarin %10,8’1 (43 kisi) bu soruda “diger”

secenegini isaretlemislerdir.

10giin | 0,5
2 Ogiin 41,3
3 Ogiin 44,0
4 Ogiin 11,3
50gin | 1,8
6 Ogiin ve daha fazla | 1,3

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50
Grafik 2: Katilimcilarin Giinliik Tiikettikleri Ogiin Sayisia Gore Dagilimi

Katilimeilara yoneltilen “giinde kag 6glin yersiniz?” sorusuna verilen yanitlarin
dagilimi (Grafik 2) incelendiginde; katilimcilarin  %44,0’iniin  “3  6glin” ve
%41,3’liniin “2 0giin” cevabini verdikleri gériilmektedir. Bu yiiksek oranlardan sonra

verilen diger yanitlarda ise katilimeilarin %11,3’linlin “4 6gtin; %1,8’inin “5 6gilin”;
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%1,3’linlin “6 ve daha fazla 6gin” ve son olarak %0,5’inin yalnizca “l 6giin”

beslendikleri bulgusu elde edilmistir.

Aksam
Higcbiri
Ogle
Sabah

0 10 20 30 40 50 60 70 80

Grafik 3: Katilimcilarin Ogiin Atlama Durumuna Gore Dagilimi

Katilimeilarin 6glin atlama durumlarma yonelik sorulan soruya verdikleri
cevaplarin dagilimi Grafik 3’te yer almaktadir. Buna gore katilimeilarin %68,3 iiniin
(273 kisi) sabah kahvaltisim1 atladiklart ve %31,8’inin (127 kisi) atlamadigy;
%53,0’liniin (212 kisi) 6gle yemegi 6giiniinii atladig1 ve %47 sinin (188 kisi) bu 6giinii
atlamadiklari; %90,5’inin (362 kisi) aksam yemegi 6giiniinti atlamadig1 ve yalnizca
%9,5’unun (38 kisi) bu 6giinii atladiklar1 tespit edilmistir. Hi¢ 6giin atlamadigini ifade
eden katilimcr sayist ise sadece 80 kisi’dir (%20).

Katilimeilara 6gle yemeklerini bazi mekanlarda yiyip yemediklerini
ogrenmeye yonelik sorulan soruda; katilimcilarin %83,5°1 (334 kisi) 6gle yemeklerini
kantinde yemediklerini ifade ederken %16,5’u (66 kisi) kantinde yediklerini ifade
etmislerdir. Benzer sekilde katilimeilarin %651 (260 kisi) 6gle yemeklerini
yemekhanede yemediklerini belirtirken, %35,0’i (140 kisi) yemekhaneyi tercih
ettiklerini belirtmislerdir. Ogle yemeginde evde hazirlanan yemegi tercih eden kisi

sayist ise 310°dur (%77,5).
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Grafik 4: Katilimcilarin Saglikli Beslenme Bilgisi Edindikleri Kaynaklarin Dagilimi
Aragtirmaya katilan bireylerin  saglikli beslenme bilgisi elde ettikleri
kaynaklarin dagilimi Grafik 4’te yer almaktadir. Buna gore katilimcilarin %59,3 (237
kisi) gibi yiiksek bir orami saglikli beslenme konusunda kitle iletisim araglari
vasitastyla bilgi sahibi olduklarini ifade etmislerdir. Bu bilgi kaynagini sirastyla %12,8
(51 kisi) oraniyla doktorlardan edinilen bilgiler; %12 (48 kisi) diger bilgi kaynaklar
ve %9,5 (38 kisi) oraniyla ise ¢evreden alinan bilgiler takip etmektedir. Bu soruya

verilen yanitlara gore katilimcilarin sadece %6,5 unun (26 kisi) saglikli beslenme

kakinda bilgisi bulunmamaktadir.

Hayir

Evet

10 20 30 40 50 60 70 80

o

Grafik 5: Katilimcilarin Yeni Yemek Denemek I¢in Seyahat Etme Durumlarina Gére
Dagilimi

Aragtirmaya katilan bireylerin %73,8 oraninda biiyiik bir bolimii (295 kisi)
“yeni yemek denemek i¢in seyahat ettiklerini” belirtmislerdir. “Yeni yemek denemek

icin seyahat etmediklerini” ifade eden katilimcilar ise %26,3 tidiir (105 kisi).
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3.2. Calismada Kullamlan Olceklerin Aciklayic1 Faktor Analizi Sonuglar
Arastirma kapsaminda kullanilan “Beslenme Davranisi” ve “Yeni Yiyecek
Deneme Korkusu” o6lg¢eklere yer alan maddeleri daha az sayida maddeye
doniistiirebilmek i¢in Agiklayict Faktor Analizi kullanilmistir. Faktor analizi sonucu

yap1 gegerliligi saglanmis maddeler son dlgekte yer almistir.

Faktor analizinin sonucunda elde edilen KMO ve Bartlett Testi sonuglari
yapilan analizin yorumlanabilir oldugunu gdostermektedir. Caligmanin faktor

analizinde dik eksen dondiirme teknigi (Varimax) tercih edilmistir.

Beslenme Davramsi Olgegi Aciklayic1 Faktor Analizi Sonuglar

Arastirma kapsaminda katilimcilarin beslenme davraniglarini tespit etmeye
yonelik kullanilan “Beslenme Davramisi Olgegi” icin yapilan faktdr analizinde
Varimax dik eksen dondiirme teknigi kullanilmistir. Analize ilk olarak 6lgekte yer alan
18 madde ile baglanmistir. Faktor analizi sonucunda tekrar eden, faktor yiikleri .50°den

kiigiik olan ve binisiklik gdsteren 9 ifade 6lgekten ¢ikarilmistir.

Tablo 2. Beslenme Davranis1 Olgeginin Aciklayici Faktdr Analizi Sonuglar:

IFADELER FAKTOR YUKLERI

Faktor 1: Kiiltiirel Baski Sebebiyle Diyet Yapma Davranisi

Kiiltiirimiizde zayif kisiler daha ¢ekici kabul edildiginden ,848
yediklerime dikkat ederim.

Kiiltiirimiizde sismanlik iyi bir sey olmadigindan yediklerime ,844
dikkat ederim.

Kiyafetler zayiflarin iistiinde daha 1y1 duracagi icin yediklerime ,748
dikkat ederim.

Kilo aldigimi far kedince diyet uygularim. ,614

Yedigim yemeklerin kalorisini hesaplarim. ,510

Faktor 2: (")giin Dis1 Atistirma Davramsi

Televizyon seyrederken sik sik atistiririm. ,838

Abur cubura yemek giinliik aligkanligimdir. 778

Gece acikinca yemek yemeyi severim. N

Glin i¢inde ara 6glinlerde yemek yerim. ,607

Ozdeger 2,633 2,325

Aciklanan Varyans 29,250 25,829

Toplam Varyans 50,080

KMO (Kaiser-Meyer-Olkin) Orneklem 0,731
Yeterlilik Olciitii

BartlettTesti 1013,104
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p<0,05

Cikarilan 9 maddenin ardindan 6l¢ek yeniden faktor analizine tabi tutulmus ve
0z degeri “1”den biiyiik olan 2 faktor oldugu belirlenmistir. Bu sonuca gore; birinci
faktor “kiiltlirel baski sebebiyle diyet yapma davranisi” ve ikinci faktor “6gin dist
atistirma davranig1" olarak adlandirilmistir. Belirlenen 2 faktoriin toplam varyansa
yaptiklart toplam katki %55,080°dir.

Faktor analizi sonuglarina gore katilimcilarin beslenme davranisini etkileyen
en Oonemli faktor ‘Kiiltiirel Baski Nedeniyle Diet Yapma Davranisi’dir. Buna gore
katilimcilar kiiltiirimiizde zayif kisilerin daha ¢ekici kabul edildiginden, sismanlik iyi
bir sey olarak kabul edilmediginden kiyafetlerin zayiflarin {istiinde daha iyi duracagini
diisindiiklerinden yediklerine dikkat etmekte; kilo aldiklarin1 fark edince diyet
yapmakta ve yediklerinin kalorisini hesaplamaya 6nem vermektedir.

Katilimeilarin beslenme davramisii etkileyen ikincil faktor ise ‘Ogiin Dist
Atistrma Davranisi’dir. Buna gore katilimeilar televizyon seyrederken sik sik
atistirma, giinliik olarak abur cunur tiiketme, gece acikinca ve giin icinde ara giinlerde
yemek yeme gibi beslenme davranislar1 gostermektedir.

Yapilan faktor analizinde uygun goriilen maddelerin ¢ikarilmasinin ardindan

kalan ifadelerin yer aldig1 giivenilirlik analizi sonuglar1 Tablo 3’te yer almaktadir.

Tablo 3. Beslenme Davranis1 Olgegi - Faktdr Analizi Sonras1 Giivenilirlik Analizi

Sonuglari
Cronbach
OLCEK BOYUTLAR Alfa (o)
katsayilar
BESLENME Kiiltiirel Baski Sebebiyle Diyet Yapma Davranisi 763
DAVRANISI Ogiin Dis1 Atistirma Davranisi 749

Calisma kapsaminda Yeni Yiyecek Deneme Korkusu Olgegi i¢in Varimax dik
eksen dondiirme teknigi kullanilarak yapilan faktor analizinin ardindan tekrar eden,
faktor yiikii 0,50°dan kiigiik olan ve binisiklik gosteren 1 ifade 6lgekten ¢ikarilmistir.
Analizde temel alinan maddeler i¢in 6zdegeri “1”’den biiyiik olan 2 faktdr oldugu tespit
edilmistir. Yapilan faktor analizi sonuglarina gore; birinci faktor “yeni yiyecekleri
deneme Onyargisi1”, ikinci faktor ise “yeni yiyecekleri deneme isteksizligi" olarak
isimlendirilmistir. Analiz sonucu elde edilen 2 faktoriin toplam varyansa yaptiklari

katki %63,066'd1r.
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Tablo 4’de, faktor analizinde uygun goriilen maddelerin ¢ikarilmasinin

ardindan kalan ifadelerin yer aldig1 giivenilirlik analizi sonuglart goriilmektedir.

Tablo 4. Yeni Yiyecek Deneme Korkusu Olgeginin Agiklayici Faktdr Analizi

Sonuglari

IFADELER

FAKTOR YUKLERI

Faktor 1: Yeni Yiyecekleri Deneme Onyargisi

Farkli kiiltiirlerin yemeklerini deneme konusunda
on yargil degilimdir.

,880

Sosyal etkinliklerde yeni ve farkli yiyecekleri
deneme konusunda 6n yargili degilimdir.

,836

Farkli kiiltiirlerden yemek sunan restoranlara
kars1 6n yargili degilimdir.

,832

Her firsatta yeni ve farkli yiyecekler denerim.

,790

Faktor 2: Yeni Yiyecekleri Deneme Isteksizligi

Icinde ne oldugunu bilmedigim yiyecegi
denemem.

126

Yedigim yiyecekler konusunda seciciyimdir.

,710

Daha once yemedigim bir yemege denemekten
korkarim.

672

Etnik yiyecekler bana tuhaf goriindigi icin
denemem.

,661

Yeni yiyeceklere glivenmem.

,626

Ozdeger

3,271

2,405

Aciklanan Varyans

36,347 26,718

Toplam Varyans

63,066

KMO  (Kaiser-Meyer-Olkin)  Orneklem
Yeterlilik Olgiitii

0,855

BartlettTesti

1530,915

p<0,05

Faktor analizi sonuglarina gore katilimcilarin yeni yemek deneme korkusuna

neden olan en &nemli faktér ‘Yeni Yiyecek Deneme Onyargr’laridir. Buna gore

katilimeilar farkli kiiltiirlerin  yemeklerini, sosyal etkinliklerde yeni ve farkli

yiyecekleri deneye, farkli kiiltiirlerden yemek sunan restoranlara gitmeye ve her

firsatta yeni ve farkl yiyecekler denemeye 6nem vermektedir.

Katilimeilarin yeni yemek deneme korkusuna neden olan ikinci 6nemli faktor

ise “Yeni Yiyecekleri Deneme Isteksizligi’ faktriidiir. Buna gore katilimeilar iginde

ne oldugunu bilmedigim yiyecegi denemekten korkmakta, yedigi yiyecekler

konusunda segici davranmakta, daha Once yemedigi bir yemegi denemekten
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korkmakta, etnik yiyecekleri tuhaf buldugu i¢in denememekte ve yeni yiyeceklere
giivenmemektedir.

Tablo 5. Yeni Yiyecek Deneme Korkusu Olgegi - Faktor Analizi Sonrasi
Giivenilirlik Analizi Sonuglari

OLCEK BOYUTLAR Cronbach Alfa
(o) katsayilari
YENI YIYECEK  Yeni Yiyecekleri Deneme Onyargisi 878
DENEME o . . e
KORKUSU Yeni Yiyecekleri Deneme Isteksizligi , 762

Arastirmada kullanilan iki 6l¢egin de Cronbach Alfa katsayist degerlerinin
literatiirde kabul goren %70’in tizerinde oldugu goriilmektedir.
3.3. Katihmcilarin Beslenme Davramislarinin Yeni Yiyecek Deneme

Korkusu Uzerindeki Etkilerine Yonelik Coklu Regresyon Analizi Bulgulari

Arastirma kapsaminda, beslenme davranislarinin yeni yiyecek deneme korkusu
tizerindeki etkilerinin incelenecek olmasi nedeniyle coklu regresyon analizi
kullanilmastir.

Tablo 6’da beslenme davraniglarini ifade eden faktorlerin yeni yiyecek deneme
korkusuna yonelik tutumlardan "yeni yiyecek deneme Onyargisi" boyutu iizerindeki

etkisine yonelik model 6zeti goriilmektedir.

Tablo 6. Beslenme Davranislar1 -Yeni Yiyecek Deneme Onyargis1 Boyutu

Modeli Ozeti
Model R R Square
1 ,072°2 ,005

a. Bagimsiz degiskenler: Kiiltiirel Baski Sebebiyle Diyet Yapma Davranisi, Ogiin Dis1 Atistirma
Davranisi

b. Bagimli degisken: Yeni Yiyecek Deneme Korkusu — “yeni yiyecek deneme 6nyargis1”

Beslenme davranislarinin yeni yiyecek deneme korkusu iizerindeki etkilerinin
incelenmesi igin R? degeri dikkate alinmalidir. Bu sonuca gore; bagimsiz degiskenler
durumundaki “kiiltiirel baski sebebiyle diyet yapma davranis1” ve " 6gilin dis1 atistirma
davranig1" bagimsiz degiskenlerinin bagimli degisken durumundaki “yeni yiyecek

deneme Onyargis1” degiskenine ait varyansi %0,5 oraninda agikladigi goriilmektedir.
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Diger bir ifadeyle “yeni yiyecek deneme Onyargisi” tutumunun %0,5 oraninda bu
faktorlere baglh olarak sekillendigi anlasiimaktadir.

Modeldeki katsayilarin tahmin degerleri ve bunlara iliskin t degerleri Tablo
7’de yer almaktadir.

Tablo 7. Beslenme Davranislari -Yeni Yiyecek Deneme Onyargis1 Boyutu
Modeli Katsayilar Tablosu

MODEL B t p
1 (Sabit) -4,595E-17  ,000 1,000
Beslenme Davranislar - “Kkiiltiirel baski ,066 1,327 ,185
sebebiyle diyet yapma davrams1”
Beslenme Davramislar: - “6giin dis1 ,028 ,558 577

atistirma davranis1”

p>0.05 anlamsiz; p<0.05 anlamli*; giivenilirlik: % 95

Katsay1 (Coefficients) tablosu, regresyon denklemi icin kullanilan regresyon
katsayilarint ve bunlarin anlamlilik diizeylerini vermektedir. Arastirmada beslenme
davranisin1 olusturan iki boyutun ile yeni yiyecek deneme Onyargisi arasindaki
iliskilerin istatistiksel olarak anlamli olmadigi goriilmektedir. Baska bir ifadeyle
beslenme davranislar1 yeni yiyecek deneme 6nyargisini etkilememektedir.

Tablo 8’de beslenme davraniglarini ifade eden faktorlerin yeni yiyecek deneme
korkusu tutumlarindan "yeni yiyecekleri deneme isteksizlikleri " boyutu tizerindeki

etkisine yonelik model 6zeti goriilmektedir.

Tablo 8. Beslenme Davranislari -Yeni Yiyecek Deneme Isteksizligi Boyutu Modeli

Ozeti
Model R R Square
1 ,226° ,051

a. Bagimsiz degiskenler: Kiiltiirel Bask1 Sebebiyle Diyet Yapma Davramsi, Ogiin Dist Atistirma
Davranisi

b. Bagimli degisken: Yeni Yiyecek Deneme Korkusu — “yeni yiyecek deneme isteksizligi”

Analiz sonuca gore; bagimsiz degiskenler durumundaki “kiiltiirel baski
sebebiyle diyet yapma davranisi” ve " 0giin dis1 atistirma davranisi" bagimsiz
degiskenlerinin bagimli degisken durumundaki “yeni yiyecek deneme isteksizlikleri”
degiskenine ait varyanst %5,1 oraninda agiklamaktadir. Diger bir ifadeyle “yeni
yiyecek deneme isteksizlikleri” tutumunun %5,1 oraninda bu faktorlere bagli olarak

ortaya ciktig1 sdylenebilir.
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Tablo 9°da modeldeki katsayilarin tahmin degerleri ve bunlara iligkin t
degerleri yer almaktadir.

Tablo 9. Beslenme Davranislari -Yeni Yiyecek Deneme Isteksizligi Boyutu
Modeli Katsayilar Tablosu

MODEL B t p
1 (Sabit) -5,670E-17 ,000 1,000
Beslel.lme D.avranlslarl - “kiiltiirel baski 217 4,443 000
sebebiyle diyet yapma davranis1”
Beslenme Davramslari - “6giin dis1 atistirma 063 1,293 107

davranmis1”

p>0.05 anlamsiz; p<0.05 anlamli*; giivenilirlik: % 95

Katsay1 (Coefficients) tablosu, regresyon denklemi icin kullanilan regresyon
katsayilarini ve bunlarin anlamlilik diizeylerini vermektedir. Arastirmada “kiiltiirel
baski sebebiyle diyet yapma davranisi” degiskeni ile “yeni yiyecek deneme
isteksizlikleri” arasindaki iligski p < 0,05 diizeyinde anlamli iken, “6giin dis1 atigtirma
davranis1” arasindaki iliskinin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmektedir. Bu
bulgulardan hareketle; katilimcilarin  kiiltiirel baski nedeniyle diyet yapma
davraniglarinin yeni yiyecekleri deneme isteksizlikleri tutumlarina anlamli bir katki
yaptig1 sOylenebilir.

Kiiltiirel baski nedeniyle diyet yapma davranisi ile yeni yiyecekleri deneme
isteksizlikleri bagimli degiskenine ait regresyon denklemi, Y (Yeni Yiyecekleri
Deneme Tsteksizligi)= -5,670 + 0,217*(kiiltiirel baski nedeniyle diyet yapma

davramsi) seklinde yazilir.

Katilimeilarin yaglarinin faktoér analizi sonucu elde edilen temel faktorler
tizerinde etkisi olup olmadig1, normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek igin
gruplar aras1 tek yonlii varyans analizinin non-parametrik karsiligi Kruskal-Wallis testi

ile p<0,05 anlamlilik diizeyinde arastirilmistir.
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Tablo 10. Katilimcilarin Beslenme Davranislar1 ve Yeni Yiyecekleri Deneme
Korkusu Boyutlari ile Yas Degiskenine Yonelik Kruskal-Wallis Testi Sonuglari

BAGIMLI BAGIMSIZ P-degeri
DEGIiSKEN DEGISKEN N X2 (Asymp.Sig.) ACIKLAMA
Beslenme Davraniglari - Yas 400 3,226 ,199 Katihmeilarm
“kiiltiirel baski sebebiyle 22 ve alts 152 kiiltiirel baski
diyet yapma davranis1” 2255 242 sebebiyle diyet
. yapma davranislari
55 ve lizeri 6 yaslarma gore
farkhlagsmamaktadir.
Beslenme Davraniglari - 22 ve alti 152 5,798 ,055 Katihmcilarin 6giin
“6glin dis1 atigtirma 22-55 242 dis1 atistirma
davranist” 55 ve iizeri 6 davramslari
yaslarina gore
farkhilasmamaktadir.
Yeni Yiyecek Deneme 22 ve alt1 152 8,193 ,017* Katilimcilarin yeni
Korkusu — “yeni yiyecek 22.55 249 yiyecek deneme
deneme Onyargis1” o Onyargilar yaglarina
55 ve tizeri 6 gore farklilagmaktadir.
Yeni Yiyecek Deneme 22 ve alt1 152 4,878 ,087 Katihmcilarin yeni
Korkusu — “yeni yiyecek 99.55 242 yiyecek deneme
deneme isteksizligi” isteksizligi yaslarina
55 ve tizeri 6 gore
farkhlagsmamaktadir.

p>0.05 anlamsiz; p<0.05 anlamli*; giivenilirlik: % 95

Gergeklestirilen Kruskal-Wallis Testi sonucuna gore, ilgili boyutlardan sadece

“yeni yiyecek deneme Onyargis1” boyutunda katilimcilarin yaglarina gore gore %5

anlamlilik diizeyinde istatistiksel olarak bir farklilik oldugu belirlenmistir. Bu farkin

hangi grup ya da gruplardan kaynaklandigini ortaya koymak amaciyla sira ortalamalari

dikkate alinarak Mann-Whitney U testi karsilastirilmalari yapilmistir. Mann-Whitney

U testi sonuglarina gore:

e 23-55 yas araliginda yer alan katilimcilarin yeni yiyecekleri deneme

Onyargilar1 22 ve alt1 yas grubunda yer alan katilimcilardan daha yiiksektir.

e 56 ve lizeri yas grubunda yer alan katilimcilarin diger tiim gruplara gore yeni

yiyecekleri deneme Onyargilari daha yiiksektir.

73



SONUC VE ONERILER

Beslenme, hayati1 idame ettirebilmek adina yasantinin her aninda i¢ i¢e olunan
bir olgudur. insanlar var olmaya basladiklar1 andan itibaren yemek yemeye ihtiyac
duymuslar ve zaman igerisinde bu yemek yeme isini ¢esitlendirerek farklilagtirmistir.
Yerlesik hayata gecme siireci ile beraber farkli kiiltiirler ile etkilesime gecilerek
yiyecek ¢esitliligi artmis ve beslenme aligkanligi, davranisi olgusu ortaya ¢ikmustir.
Bir hane icerisinde yasayan kisilerin beslenme diizenleri birbirlerine benzemis ve o
ailede biiyliyen cocuklarin hepsinin diizenleri ayni sekilde oturtturulmustur.
Giiniimiizde de halen daha bir ev igerisinde yasayan aile fertlerinin beslenme
aliskanliklari; pisen yemekler ve yemek yeme diizeni ile dogru orantilidir. Cocuklarin
yemek yemesinden sorumlu olan ebeveynler bir bakima ¢ocuklar1 gelecek zamanlarina
hazirlayarak, yemekler ile ilgili ilk iligkilerinin baglamasina yardimci olmaktadirlar.
Yemek tercihlerinde farkli gidalara sans vermek cocuklarin tekdiize beslenmesini
engelledigi gibi damak tatlarinin kiiclik yastan itibaren gelismesini saglamaktadir.
Yemek tercihlerinde farkliliga yonelmeyen cocuklar ilkokul, ortaokul, lise ve hatta
tiniversite  donemlerinde  dahil arkadas  ortamlarinda  ¢esitli  zorluklar
yasayabilmektedirler. Bu zorluklar yetiskinlik doneminde ise kendisini “yiyecekte

yenilik korkusu” olarak fark ettirmektedir.

Yiyecekte yenilik korkusunun temeli ¢ocukluk doénemlerine dayanmakta ve
zaman icerisinde iizerine diisiilmedigi takdirde birey ile beraber hayatinin sonuna
degin devam etmektedir. Bireylerin hayatlarinda, sosyal ortamlarinda ve
beslenmelerinde biiyiik zorluklara sebebiyet veren bu neofobik durum analiz
sonuglarindan da goriilecegi lizere cocukluk donemlerinde pek risk teskil etmese bile
yetiskinlik ve yashlik donemlerinde zirve yapmaktadir. Ozellikle artisin bas gosterdigi
ilk yer ergenlik donemleridir. Bunun sebebi ise bozulmaya baslayan yemek yeme
diizeni ve fiziksel goriintii icin yemekten uzaklasilmasidir. Yetigkinlik donemine
gelindiginde ise alisilagelmis tekdiize beslenme rutininin, bu zamanlarda bir davranis
bi¢imi olarak kalici hale geldigi gozlemlenmektedir. Calisma saatlerinin fazlaligi ve
insanlarin sosyal yasantilarindan uzaklagmasi da, yeni yiyeceklere konulan bu
mesafeyi agiklamaktadir. Yaslilik doneminde ise en belirgin sebep, her bireyin bir

beslenme programina sahip olmasidir. Belirlenen yemek yeme diizenlerinin disina
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cikamayan bireylerin yeni yiyeceklere karsi olan uzak tutumlar1 normal olarak

karsilanmaktadir.

Cocuk, yetiskin ve yaslilarda bu korku durumunun asilmasi i¢in; farkh
yiyecekleri denemek icin seyahat temali geziler diizenlemek, giinliik yemek rutininin
yavas ve kontrollii olarak disina ¢ikmak ve temali restoranlar tercih ederek yemek
korkusunun yerini bir nebze olsun rahatlamaya birakmak gibi birka¢ ¢6ziim yolu

sunulabilmektedir.

Calismaya dahil olan katilimcilarin tigte ikisini yetiskin olarak kabul
edilebilecek (23-55 yas) kadmlar olusturmaktadir. Calisma kapsamina alinan
katilimcilar 6grenim durumlari agisindan degerlendirildiginde genel olarak 6grenim
durumlan yiiksek olan bireylerden olugsmaktadirlar. Calismaya katilim konusunda
ogrenim durumu yiiksek kadin katilimcilarin goreli fazla ilgi géstermesinin nedeni
kadinlarin beslenme aligskanliklarina ve diizenlerine daha diiskiin olmalarindan
kaynaklaniyor olabilir. Ayn1 zamanda yeni yiyeceklere karsi erkeklerden daha az
onyargil olduklari, yeniliklere acik olmalar1 da ¢alismaya katilma konusunda daha

fazla istekli olmalarina neden olmus olabilir.

Calisma sonucunda katilimcilarin giinliik agirlikli olarak karbonhidrat ile
beslendikleri, bunu sebze-meyve grubunun ve protein grubunun takip ettigi
bulunmustur. Bu sonuclarin c¢alismaya katilan kisilerin {icte ikisinin geng
yetiskinlerden olusmasindan kaynaklaniyor olabilir. Gelisen ve de8isen zaman
dongiisii ve soz konusu grubun aktif is hayati icinde olmasi nedeniyle o6zellikle
yetigskinler, yemeklere ayirdiklart siireleri minimuma indirdikleri i¢in karbonhidrat
temelli tirlinlere daha kolay ulagabilmektedir. Diger taraftan karbonhidrat temelli
besinler hem ulagmas1 kolay, hem de ucuz friinlerdir. Dolaysiyla yetiskinler
tarafindan en fazla karbonhidrat temelli iiriinler tercih ediliyor olabilir. Diger taraftan
Ozellikle calisan yetiskinlerin 6gle aralarnt ya da kisith aksam saatlerinde et
tilketimindeki azal olmas: {irlin fiyatinin yiiksek olmasi kadar hazirlanisinin daha uzun
stireli olmasindan kaynaklantyor olabilir. Karbonhidrat tliketimi artisinin Oniine
gecilmek icin, haftalik saglikli yemekler hazirlanmali ve giinliik olarak tiiketilmesi
gerekilen yemekleri kisiler yanlarinda tasiyabilirler. Ozellikle ¢alisan ebeveynlerin
kendi ¢ocuklari i¢in boyle bir rutin olusturmalar1 ¢gocuklar1 daha kiiciikken bilingli bir

hale getirerek, fast food tiiketimi ile olabildigince ge¢ tanisilmasini saglayacaktir.
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Caligmaya kapsamina alman katilimcilarin yartya yakini giinde 3 ve yine
yariya yakini giinde 2 6giin yemek tiikketmekte ve bununla birlikte katilimcilarin tigte
ikisinden fazlas1 kahvalti 6giinii atlamaktadir. Giinliik ortalama {i¢ 6giin yemek
yenilmesi, istisnai hastalik durumlar1 haricinde 6nerilen bir &giin sayisidir. Ogiin
sayilarinin azaldig1 oranlarda ki en 6nemli sebep ise, maddi gelir basta olmak {izere
erken baglayan mesai saatleri ve kisa tutulan yemek molalar1 olabilmektedir.
Calismaya erken saatlerde baslayan bircok insanda arastirma sonuglarindan da
goriildiigl iizere en ¢ok kahvalti 6glinli atlanmakta, sadece 6gle ve aksam yemek
rutinleri goriilmektedir. Bunlarla beraber diizensiz bir uyku siiresinin getirisi olarak
evde olan insanlarin genellikle kahvalti rutinlerinin olmamasi sadece 6gle ve aksam
yemek diizenlerinin oldugunu diisiindiirmektedir. Kahvalt1 bilindigi lizere giiniin en
onemli Ogiinii olup, uzmanlar tarafindan atlanmamasi gerektigi siirekli olarak
vurgulanmaktadir. Ozellikle aksam yemekleri ailesi ile beraber yasayan veya evli olan
yetiskinler i¢in ailenin bir arada toplandig1 saatler olmasi, bekar bireyler i¢in ise giiniin
en sakin ve huzurlu zamanini temsil etmesi ve genellikle evde tiiketilmesi nedeniyle
en az atlanan 6giinlin aksam yemegi oldugu diisiiniilebilir. Bununla birlikte kahvalti
Oglinilinlin atlanmasinin 6niine gegmek, zamani etkin kullanmak ve sabah 6giinlerini
atlamak i¢in aksamdan hazirlanabilecek ve igerisinde protein ile sebze grubunu
bulunduran kii¢iik sandvigler hem 6glin atlanmamasina hem de kisinin ihtiyag
duydugu giinliik protein ve vitamin ihtiyacinin bir kisminin alinmasina yardimeci

olacaktir.

Calisma kapsamina alinan katilimcilarin olduk¢a 6nemli bir kismi &gle
yemeklerini ise ¢alistiklart kurumun kantininde ve yemekhanede yediklerini ifade
etmistir. Is yeri veya okul kantinlerinde genellikle hizli hazirlanan yemeklerin ¢ikiyor
olmasi tercih edilmemelerindeki en 6nemli faktor olarak diistiniilebilir ancak yine de
fiyat olarak daha makul olmalar1 ve ¢esitlilik saglamalar1 bakimdan da siklikla tercih
edilebilmektedir. Yemekhanelerin ise ortalamanin iizerine tercih edilmemesinin en
onemli sebebi yemeklerin fazla yagli ve haftalik olarak standart hazirlanislar
olabilmektedir. En Onemli tercih sebebi ise giinliik olarak agirlikli ev yemekleri
cikariyor olmast ve bununla beraber makul fiyatlara birden fazla tabak {iriin

aliabiliyor olmasidir. Yemekhanelerde uygulanan fix meni sistemi etli, tavuklu ve
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sebzeli meniileri icermektedir. Bunlarla beraber ¢orba, ana yemek, salata, tatli ve
icecek driinler ile doyuruculugu saglamaktadir. Katilimcilar tarafindan evde
hazirlanan yemeklerin tercihinin ise %77,5 gibi azimsanmayacak bir oranda olmasi
kisilerin saglikli ve diizenli beslenmek istemelerinden kaynaklaniyor olabilir. Yenilen
yiyeceklerin nasil hazirlandigini ve hangi tirtinlerin kullanildigini bilmek bireyler i¢in

en Onemli kriterdir.

Katilimcilarin yaridan fazlasi saglikli beslenme konusunda kitle iletisim
araclan vasitasiyla bilgi sahibi olduklarimi ifade etmislerdir. Kitle iletisim araglari
giiniimiizde farkli bilgiler edinilebilecek sonsuz bir bilgi havuzu olarak bilinmektedir.
Ozellikle internet, kisilerin hemen her konuda bilgi almak istedikleri tiim sorularin
yanitlarini verebilmektedir. Dergi ve gazete sayilarinda ise saglik ile ilgili bir boliim
bulunmakta ve insanlar buralarda yazilan dogru veya yanlis bilgileri de takip
etmektedirler. Bunun en biiyiik sebeplerinden birisi toplumun “doktor” ve “hastalik”
kavramlarindan korkuyor olusudur. Bireyler i¢in internetten veya yakin g¢evresinden
hastalig1 ile ilgili bilgiler almak ve hatta tavsiye ile ila¢ kullanmak bile normalize
edilmistir. Bu durumun Oniine gecebilmesi i¢in kitle iletisim araglari vasitasiyla
saglikli beslenme konusunda yapilan yaymlarm Saghk Bakanligi ve Saghk Il
Miidiirliikkleri tarafindan kontrol altinda tutulmasi yanlis bilgilerin yayilmasi ve

benimsenmesini engelleyecektir.

Aragtirmaya katilan bireylerin dortte {igiine yakini yeni yemek denemek i¢in
seyahat ettiklerini belirtmislerdir. Seyahat etme kavrami son yillarda oldukga
degisiklik gdstermistir. Insanlar sadece “yeni yiyecekler denemek” amact ile diinyanin
bagka bir ucuna seyahat eder hale gelmistir. Bunun en biiyiik sebebi ise gelisen ve
degisen gastronomi sektoriine olan merak unsurlardir. Gastronomi sektorii 6zellikle
son yillarda oldukga popiiler olan bir meslek ve sanat haline gelerek geng-yetigkin
bireyleri mesleki anlamda kendisine ¢ekmektedir. Gastronomi sektoriiniin igerisinde
olmayan kisiler i¢in ise yiyecek icecek sektoriine yonelik bir merak unsuru teskil edip,
seyahat etme fikrini cazip hale getirmistir. Her gecen giin yeni bir teknik ve uygulama
lireten gastronomi biinyesi insanlari her daim yenilikleri ile cezbetmektedir. Yeni
yemek denemek i¢in seyahat etme oranlarinin diisiik olmasinin en 6nemli sebebi ise

“yeni yiyecek deneme korkusu™ fobisidir. Yeni yiyeceklere karsi olusan Onyargi,

77



kisileri gastronomi turizminden de uzaklastirmakta ve seyahat kararlarinda yiyecek

faktorii ikinci hatta ticlincli adimda kalmaktadir.

Calisma kapsaminda kullanilan Beslenme Davramisi Olgeginde yer alan
ifadeleri daha az sayida sayiya indirebilmek i¢in yapilan agiklayici faktor analizine
gore Olcekte yer alan ifadeler 2 ana faktdr altinda toplanmistir. Buna gore
katilimcilarin beslenme davranislarini etkileyen en 6nemli faktor “kiiltiirel baski
sebebiyle diyet yapma davranisi”dir. Faktor yiiklerine gore katilimcilarin kiiltiirel
bask1 nedeniyle diyet yapma davranisini en fazla etkileyen unsur zayif kisilerin daha
cekici olduklarmi diistinmeleri nedeniyle yediklerine dikkat etmeleriyken bunu
sismanligin iyi olmadigin1 diistinmeleri, kiyafetlerin iistlerinde daha iyi duracagini
diisiinmeleri, kilo aldiklarim1 fark edince diyet yapmalar1 ve yediklerinin kalorisini
hesaplamalar1 olusturmaktadir. Saglikli yasam, yeterli ve dengeli beslenme, dogru
beslenme rutinleri birbirlerini tamamlayan kavramlardir. Saglikli hayat kavramu,
sadece kilo vermek degil uzun vadede diizenli bir hayat i¢in atilacak ilk adimdir. Hizli
kilo vermek veya sadece dis goriiniis i¢in kilo vermek kisileri psikolojik agidan kotii
etkileyecegi gibi tekrardan kilo alma siirecini de hizlandirmaktadir. Bir¢ok kisinin
fazla kilolarindan kurtulmasinin asil sebebi ise anket sonuglarindan da goriilecegi
tizere “kiiltiirel baski sebebiyle diyet yapma davranisi” ve “zayif kisilerin daha ¢ekici
olduklar1” diigiinceleridir. Fiziksel goriintii, kimi insanlar i¢in 6nemli bir unsur olup,
kisa yoldan bilingsiz zayiflama ve kilo verme yontemleri tercih etmektedirler. Bunlarin
icerisinde ilagh tedaviler, mide kelepce ameliyatlar1 ve cesitli sagliksiz diyetler
mevcuttur. Bu tiir hizli kilo kayiplar1 6zellikle fazla kilolu bireylerde sonradan daha
fazla kilo alimina, saglig: tehdit eder boyuta gelmesine ve psikolojik olarak bir ¢okiise
neden olmaktadir. Tiim bunlarin yerine profesyonel bir diyetisyen ve spor destegi ile
istenilen kilolara ama uzun ama kisa zamanda saglikli bir sekilde ulasmak
miimkiindiir. Kilo vermek, kisinin isteginden bagimsiz olarak sadece fiziksel goriintii

i¢in uygulanacak bir sey degildir.

Beslenme Davranist Olgegine iliskin yapilan faktdr analizine gore
katilimcilarin beslenme davranislarini etkileyen ikinci dereceden 6nemli olan faktor
ise 6giin dis1 atistirma davranigidir. Faktor yiiklerine gore katilimcilarin kiiltiirel bask1
nedeniyle diyet yapma davranisim en fazla etkileyen unsur televizyon izlerken

atistirmalariyken bunu giinliik olarak diizenli abur cubur yemeleri, gece acikinca
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yemek yemeleri ve ara 6giinlerde yemek yemeleri olusturmaktadir. Saglikli bir sekilde
kilo verebilmek, “a¢ kalmak” diisiincelerinin aksine “a¢ kalmayarak” miimkiindiir.
Ozellikle fazla kilolu bireylerde 6giin sayis1 fazlalastirilarak porsiyon miktarlar:
azaltilmakta ve kisileri ag birakmamaya programlidir zira diyet yapan kisilerin tiim
giin sadece 2-3 6giin beslenmeleri dnerilen bir durum degildir. Ogiin atlamamak
disinda saglikli kilo vermenin en Onemli bir diger noktast diizenli &giinler ile
beslenmektir. Kahvalti ve sonrasinda 6gle yemegine kadar yapilan kiigiik ara 6giinler
“ogiin dis1 atistirma” faktoriinii ekarte ederek kisiyi bilingli bir yemek yeme diizenine
tesvik etmektedir. Giin icerisinde diizenli ve saatli tiiketilmeyen ana ve ara 6gtinlerin
sonuclarinda abur cubur tiiketmek ve gece acliklari ile miicadele etmek zorunda
kalinmaktadir. Bu durumun 6niine ge¢mek, ancak ve ancak sizin i¢in 6zel hazirlanan

diyet ve spor programlarina harfiyen uymak ile miimkiindjir.

Calisma kapsaminda kullanilan Yeni Yiyecek Deneme Korkusu Olgegi icin
yapilan agiklayici faktor analizine gore dlgekte yer alan ifadeler 2 ana faktor altinda
toplanmistir. Buna gore katilimcilarin yeni yiyecek deneme korkularina etki eden en
onemli faktor “yeni yiyecekleri deneme 6nyargisi”’dir. Buna goére katilimcilarin yeni
yiyecekleri deneme konusundaki 6n yargilarini etkileyen en dnemli unsur farkl
kiiltiirlerin ait yemeklerken bunu sirasiyla sosyal etkinliklerde yeni ve farkli yemekleri
kars1 on yargi, farkl kiiltiirlerden yemek sunan restoranlara kars1 6n yargi ve firsat
bulsalar da yeni farkli yemekleri denemeyi tercih etmeye karsi on yargilar takip
etmektedir. Yeni yiyecek deneme korkusu, daha kiigiikken bilingaltina isleyen bir
olgudur. Beslenmenin ebeveyn kontroliinde oldugu zamanlarda, birtakim yiyeceklere
kars1 daha mesafeli olunmasi kacinilmaz bir durum olmaktadir. Bireyler biiyliyiip, dis
diinya ve arkadaslari ile tanistig siire zarfinda disarida beslenmeye baslamaktadir. Bu
ortam ve mekanlar sayesinde farkli yiyecekler ile karsilagarak, farkli bir damak tad
gelistirmektedir. Gegmisten gelen ve alisik olunan damak tadini degistirebilmek
kisinin kendi elinde olup zorla uygulanabilen bir durum degildir. Bu korku ve
Onyarginin agilmasi ergenlik ¢agina girmeden evvel kisinin kontroliine gegmektedir ve
eger bu onyargi kirilirsa kisi yine de hala daha temkinli yaklasacak ama korkusunu
yenmis olacaktir. Yetigkinlik donemleri ise, hazir ve cabuk tiiketimin bagladigi
yillardir ve yiyecek korkusunun asilmasi ig¢in en misait zaman dilimini

gostermektedir. Yemek yemek; cogu zaman hayatin devami i¢in gercgeklestirilen bir
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eylem olarak goriilmektedir. Bu biling dogrultusunda kisiler i¢in, korkular1 yenmek ve

yeni yiyeceklere zaman ayirmak belli bir yasa kadar diigiiniilen bir sey olmamustir.

Katilimcilarin yeni yiyecek deneme korkulara etki eden ikinci dereceden
onemli faktor ise “yeni yiyecekleri deneme isteksizligidir. Buna gére katilimcilarin
yeni yiyecek deneme konusunda isteksiz olmalarina neden olan en 6nemli faktor
icinde ne oldugunu bilmedikleri yemekleri denemek istememeleriyken bunu yedikleri
yemekler konusunda secici olmalari, daha oOnce yemedikleri bir yemegi yeme
konusunda endise etmeleri, etnik yiyecekleri tuhaf bulmalar1 ve yeni yiyecekleri
giivenmemeleri takip etmektedir. Tiirk mutfak kiiltiiri gegmisten giiniimiize degin
aligkanliklarinin ve belirli olan mutfak diizeninin disina pek ¢gikmamistir. Sadece son
birka¢ yildir degisen gastronomi diinyas: Tirk mutfagini sektore adapte etmis ve
gecmise yonelik tarihler tekrardan giin yiiziine ¢ikmis yeni gastronomi tekniklerine
uyarlanmistir. Yeni teknikler ile harmanlanan Tirk mutfak kiiltiirii ne yazik ki iinlii
seflerin ve mutfaklarinin ellerinden ¢ikmis olsa da istenilen tepkiyi gorememistir.
Bunun en biiylik sebeplerinden birisi ise bizim hem yeniliklere agik olmayan bir damak
zevkimizin oluyor olmasidir hem de bir¢ok kisinin yeni yiyeceklere karst cocukken
sagduyulu olarak yetistirilmemesidir. Tiim bunlar g6z 6niline alindiginda kisiler yeni
yiyecek deneme korkularmi asamadiklari icin, yeni yiyecekler konusunda segicilik,

korku ve giivensizlik duymalar1 beklenen bir sonugtur.

Calisma sonucunda elde edilen 6nemli sonuc¢lardan biri de katilimcilarin
Kiiltiirel Bask1 Sebebiyle Diyet Yapma Davranisi ile Ogiin Dis1 Atistirma Davranislari
yeni yiyecek deneme Onyargisini etkilememektedir. Buna gore katilimcilarin kiiltiirel
baski nedeniyle diyet yapma davranislari yeni yiyecekleri deneme konusunda isteksiz
olmalarina neden olurken 0giin dis1 atistirma davraniglart yeni yiyecek deneme
korkularmi etkilememektedir. Diger bir ifadeyle kisilerin beslenme davranislar1 yeni
yemek yeme deneme korkusu iizerinde etkili degildir. Buradan hareketle kisilerin
beslenme davraniglarin1 daha ¢ok kiiltiirel baski nedeniyle diyet yapma ve 6giin disi
atistirma davraniglariin etkiledigi ancak yeni yemek yeme deneme korkularini etki
eden faktorlerin bunlardan bagimsiz olarak yeni yemeklerle ilgili 6n yargilari ve yeni
yemek deneme konusundaki isteksizliklerinden kaynaklandig1 sdylenebilir. Diger bir

ifadeyle kisilerin yen, yemek yeme korkularinin nedeni beslenme aliskanliklarindan
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degil igsel sebepler olarak kabul edilebilecek 6n yargilar1 ve isteksizliklerinden

kaynaklanmaktadir.

Calisma sonucunda katilimcilarin kiltiirel baski sebebiyle diyet yapma
davraniglari, 6glin dis1 atistirma davraniglart ve yeni yiyecek deneme konusundaki
isteksizlikleri farkli yas gruplara gore farklilagsmadigi bulunmustur. Diger bir ifade
ile caligma kapsamina alinan tiim katilimeilar i¢in katilimcilarin kiiltiirel baski
sebebiyle diyet yapma davranislari, 6giin dis1 atistirma davraniglar1 ve yeni yiyecek
deneme konusundaki isteksizlikleri tiim yas gruplar1 i¢in ayni anlama gelmektedir.
Ancak yetigkin grubunda yer alan katilimeilarin yeni yiyecekleri deneme onyargilari
cocuklara oranla daha fazladir. Ayni zamanda yagh katilimcilarin diger tiim gruplara
gore yeni yiyecekleri deneme Onyargilar cocuk ve yetigkinlere oranla daha fazladir.
Aligkanlik, hobi ve egitim erken c¢ocukluk donemlerinde kazandirilan
aliskanliklardandir. Ozellikle beslenme aliskanliklar1 gocuklarin heniiz tat reseptérleri
gelisme ¢aginda iken kazandirilmasi oldukea kolay olacaktir. Yemek yeme diizenleri
bu yaslarda daha kolay degistirilip daha kolay farklilastirilabilir. Ilerleyen yaslar ile
beraber yemek yeme aligkanliklar1 tamamen kisilerin kontroliine gectiginde bu
aligkanliklardan vazgecmek veya degistirmek pek miimkiin olmayacaktir. Yaslhilik
donemlerinde ise belirlenmis ve uygulanan diyet programlarinin disina ¢ikilamayacak
bir evrede farkli gidalarin viicuda alinmasi sinirlandirilmistir. Bu sebeple yeni yiyecek
deneme korkusunun en az goriildiigli ¢ag cocukluk, en fazla goriildiigii diger bir ¢ag

ise yashliktir.

Yiyecek icecek davranis ve aliskanliklarin degistirilmesinin ¢oziimii kisilerin
kendi istekleri ve arzular1 dogrultusundadir. Farkli yiyecekler denemek, bunlar igin
seyahat etmek, belli bir biit¢e ayirmak ve yemekleri bir nebze de olsa keyif almak,
ogrenmek i¢cin yemek, son zamanlarda spor yapmak veya bir is gezisine ¢ikmak kadar
normalize edilmistir. Yeni yiyecek deneme korkularini asmak ise sadece ufak bir

degisiklik ile miimkiin olmaktadir.

81



Hipotezlerin Kabul/Red Durumlari

KABUL/RED

HIPOTEZLER DURUMU

Hi: Katihmcilarin beslenme davramislarinin yeni yiyecek deneme korkusu
iizerinde anlamh bir etkisi vardir.

Hia: Katilimeilarin kiiltiirel bask: sebebiyle diyet davranislarinin Reddedildi
yeni yiyecek deneme dnyargilari lizerinde anlamli bir etkisi

vardir.

Hip: Katilimcilarin 6gilin dis1 atistirma davraniglarinin yeni Reddedildi
yiyecek deneme Onyargilari izerinde anlamli bir etkisi vardir.

Hic: Katilmeilarin kiiltiirel baski sebebiyle diyet davraniglarinin Kabul edildi
yeni yiyecek deneme isteksizlikleri izerinde anlamli bir etkisi

vardir.

Hiq: Katilimcilarin 6giin dis1 atistirma davranislarinin yeni Reddedildi
yiyecek deneme isteksizlikleri tizerinde anlamli bir etkisi vardir.

H2: Katihmcilarin beslenme davramslar yaslarina gore farkhilasmaktadir.

Hoa: Katilimeilarin kiiltiirel baski sebebiyle diyet davraniglar Reddedildi
yaslarina gore farklilasmaktadir.

Hop: Katilimcilari 6giin dis1 atistirma davraniglari yaslarina gore Reddedildi
farklilagsmaktadir.

Hs: Katihhmcilarin yeni yiyecek deneme korkulari yaslarina gore
farklilasmaktadir.

Hza: Katilimeilarin yeni yiyecek deneme onyargilari yaslarina Kabul edildi
gore farklilagsmaktadir.
Hap: Katilimcilarin yeni yiyecek deneme isteksizlikleri yaslarina Reddedildi

gore farklilasmaktadir.
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EKLER

EK.1. Veri Toplama Araci

YAS GRUPLARINA GORE BESLENME DAVRANISI VE YENI YiYECEK
DENEME KORKUSUNA ETKiSi ANKET FORMU

Sayin Katilimci, Elinizdeki anket, Yas Gruplarina Gore Beslenme Davranisi ve
Yeni Yiyecek Deneme Korkusuna Etkisini irdeleyen ve Istanbul Gelisim
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 Ana Bilim
Dali’'nda yazilmakta olan bir yiiksek lisans tezine veri toplamak amaciyla
hazirlanmistir. Elde edilecek bilgiler, sadece bilimsel amaglarla kullanilacak olup,
kesinlikle GIZL1I tutulacaktir. Isbirliginiz ve katkilarinizdan dolay: tesekkiir eder,
saygilar sunariz.

Doc. Dr. Asli ALBAYRAK frem SIMSEK
1. Yasimiz
()<22 () 23-55 ()=>55
2. Cinsiyet

( ) Kadin ( ) Erkek

3. Ogrenim Durumunuz
( ) Tlkdgretim ( ) Ortadgrenim ( ) Lisans () Lisansiistii

4. Agirhikh Olarak Neyle Beslenirsiniz?
( ) Sebze-Meyve

()Et

( ) Karbonhidrat

( ) Diger.............

5. Giinde Kac Ogiin Yemek Yersiniz?
()1 ()2()3 ()4 ()5 () 6 ve daha fazla

6. Ogiin Atlama Durumlar:
( ) Sabah Kahvaltis1 ( ) Ogle Yemegi ( ) Aksam Yemegi ( ) Atlamayanlar

7. Ogle Yemegi Yenilen Yer
( ) Kantin ( ) Yemekhane ( ) Evde Hazirlanan
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8. Saghkl Beslenme ile ilgili Bilginiz var m?
( ) Hayir () Doktorlardan Bilgi Aldim ( ) Kitle iletisim Araglari (tv, internet, gazete,
dergi vb) ile bilgi aldim ( ) Cevremden ( ) Diger

9. Yeni Yemek Denemek I¢in Hic Seyahat Ettiniz mi?
( ) Evet (Nereye? Liitfen Belirtiniz............ ) ( ) Hayrr

10. Asagidaki ifadelere katilma durumunuzu belirtiniz.
(1) Kesinlikle Katilmiyorum, (2) Katilmiyorum, (3) Ne Katiliyorum Ne
Katilmiyorum, (4) Katiliyorum, (5) Kesinlikle Katiliyorum

IFADELER 1 2 31415

Az yagl ya da yagsiz yiyecekler yemeyi tercih ederim.

Az sekerli iirlinleri tikketmeye dikkat ederim.

Ekmek, makarna, pilav gibi karbonhidratlar1 alirken
dikkat ederim.

Et, siit, balik, yumurta gibi proteince zengin besinler
tiiketirim.

Daha ¢ok sebze agirlikli olarak beslenirim.

Yedigim yemeklerin kalorisini hesaplarim.

Ogiin atlamam.

Yemek segcmem.

Abur cubura yemek giinliik aligkanligimdir.

Giin i¢inde ara dgilinlerde yemek yerim.

Televizyon seyrederken sik sik atigtiririm.

Gece acikinca yemek yemeyi severim

Fazla kilom var.

Kilo aldigimi farkedince diyet uygularim.

Kiiltiirimiizde sismanhik iyi bir sey olmadigindan
yediklerime dikkat ederim.

Kiiltirlimiizde zayif kisiler daha c¢ekici kabul
edildiginden yediklerime dikkat ederim.

Sagligimi diisiindiiglimden yediklerime dikkat ederim.

Kiyafetler zayiflarin istiinde daha iyi duracagi igin
yediklerime dikkat ederim.

11. Asagidaki ifadelere katilma durumunuzu belirtiniz.
(1) Kesinlikle Katilmiyorum, (2) Katilmiyorum, (3) Ne Katiliyorum Ne
Katilmiyorum, (4) Katiliyorum, (5) Kesinlikle Katiliyorum
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IFADELER

Yeni yiyeceklere giivenmem.

Icinde ne oldugunu bilmedigim yiyecegi denemem.

Etnik yiyecekler bana tuhaf goriindiigii icin denemem.

Daha once yemedigim bir yemege denemekten
korkarim.

Yedigim yiyecekler konusunda seciciyimdir.

Her firsatta yeni ve farkli yiyecekler denerim.

Sosyal etkinliklerde yeni ve farkli yiyecekler denerim.

Farkl1 kiiltiirlerin yemeklerini denerim.

Neredeyse her seyi yerim.

Farkli kiiltiirlerden yemek sunan restoranlara gitmeyi
severim.
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EK.2. Etik Kurul Onay Formu

o8
ISTANBUL GELISIM UNIVERSITESI
Etik Kurul Bagkanhg

ETIK KURUL KARAR ORNEGI

TOPLANTI TARIHE: 11032021
TOPLANTI SAYISIE: 202108

KARAR NO: 2021-08-05; Lisnstisto Egitem Enstitisd Gastroeomi Tezli Yitksek Lisans Progranm

190629022 mumaral frem $IMSEK” in * Yoy Geuplurine Giire Beslenme Davrams Ve Yeni

Yiyvecek Deneme Korkusuna Frkisi” komalu caligmast hakkmda yapacads sskel sorularimin, etik

kurallor uygun olup olmadsgam tespit etmek tzere, IGU Etik Kunslumuzun 22.01.2021 tarih ve
| 2021-01 sxyh toplantisends, 1GO Etik Kunsd Yonergesinin 12(1) maddesine goee degeriendiome

yapenak tzere gtirevlendirilen dfretim eleminlannn mparian Incelenmis olup, Hgili galismads yer
\ alan bifimsel arngtirmanin 5k kurallara uygun Ofdugera oy coklufu ile kerar verildi.

Cihange Mad. Senk Jandirves Kornanda 1 Slskan Onee Sob. No:1 Avedar ( ISTANBUL
Tel RN E22 Y401 - 4227000 Fabs: (R133 422 T4 0}
Boulishec

A
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EK.3. Ozge¢mis

IREM SIMSEK
EGITIM:
Istanbul Gelisim Universitesi Istanbul, Tiirkiye
Yiiksek Lisans Eyliil 2019 - Haziran 2021(beklenen)
Gastronomi

Istanbul Gelisim Universitesi
Lisans
Gastronomi

Maltepe Kiz Teknik ve Meslek Lisesi
Yiyecek I¢ecek Hizmetleri

DENEYIM:

Istanbul, Tiirkiye
Eyliil 2015- Haziran 2019
GNO: 3,07/4,00

Istanbul, Tiirkiye
Eyliil 2009- Haziran 2013

Fatima By Famuse
Pastry Chef

Lil Bake
Pastry Assistant Chef

02 Cafe & Shisha
Pastry First Komi

Wyndham Grand Istanbul Levent
Stajyer

B Blok Cafe Bakery
First Komi

The Ritz Carlton Istanbul
Atelier Real Food Stajyer

Sihirli Spatula Butik Pasta Atdlyesi
Second Komi

Diin Cafe, Moda
Second Komi

Bostanci Dortler Et Lokantasi
Komi

Erdek Polem Otel
Stajyer

97

Istanbul, T tirkiye
Ocak 2021 -Halen

Istanbul, Tiirkiye
Haziran-Kasim 2020

Bodrum, Tiirkiye
Mayrs-Eyliil 2019

Istanbul, Tiirkiye
Haziran-Temmuz 2018

Istanbul, T tirkiye
Ekim 2017-Ocak 2018

Istanbul, Tiirkiye
Haziran-Temmuz 2017

Istanbul, Tiirkiye
Kasim-Aralik 2016

Istanbul, Tiirkiye
2015-2016

Istanbul, T tirkiye
Eyliil-EKim 2015

Balikesir, Tiirkiye
Temmuz-Agustos 2014



The Green Park Otel (Bostanc) Istanbul, Tiirkiye
Stajyer 2012-2013

SERTIFIKALAR VE BASARILAR:

16. Uluslararasi Istanbul Gastronomi Festivali Subat 2018
Maske kategorisinde Bronz madalya (Uciinciiliik)

The Ritz Carlton istanbul Temmuz 2017
Atelier Real Food’dan ve otelin pastanesinden “First Class” Basar1 Belgesi

Istanbul Gelisim Universitesi Haziran 2017
Rektorliik Basar1 Belgesi (yarigsmalardaki basarilar nedeniyle)

Cake Show Istanbul Mayis 2017
Minyatiir kategorisinde Bronz madalya (Uciinciiliik)

15. Uluslararas: Istanbul Gastronomi Festivali Subat 2017
Kutlama Pastas1 kategorisinde Giimiis madalya (Ikincilik)

14. Uluslararasi Istanbul Gastronomi Festivali Mart 2016
Modern turta kategorisinde Bronz madalya (Uciinciiliik)

Cake Show Istanbul Mayis 2015
Cupcake kategorisinde Altin madalya (Birincilik)

REFERANSLAR:
Alper Kizilbayrr,
Sous Chef, The Ritz Carlton Istanbul

Omer Faruk Recan
Pastry First Komi, Hotel Swissotel The Bosphorus - Istanbul

Beril Ergir
Pastry Executive Chef, O2 Cafe & Shisha

Unsal Caner.
Chef De Partie, Wyndham Grand Istanbul Levent
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