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OZET

Dogan, F., Diyetin Total Fitokimyasal Iceriginin Saptanmasina Yénelik Arac
Gelistirilmesi, Hacettepe Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beslenme
Bilimleri Program Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2022. Bu c¢alismanin amaci
diyetin fitokimyasal icerigini 6l¢ebilecek bir ara¢ olusturmak, olusturulan bu arag ile
saglikli bireylerde diyetin fitokimyasal indeksi ve total antioksidan kapasitesini
karsilastirmali olarak degerlendirmektir. Bu arastirma iki asamadan olusmustur. i1k
asamada fitokimyasallar hakkinda literatiir taramas1 ve 100 yetiskin bireye 24 saatlik
geriye doniik besin tiikketim kaydi yapilarak diyetin fitokimyasal i¢erik saptama araci
gelistirilmistir. ikinci asamada yetiskin bireyler (233 kadin, 195 erkek) internet
tizerinden genel Ozellikleri, genel beslenme durumlari, genel saghik durumlarn,
diyetin fitokimyasal igeriginin saptanmasina yonelik ara¢ ve 24 saatlik geriye doniik
besin tiiketim kaydim1 igeren boliimleri yanitlamistir. Calismadan elde edilen
sonuglara gore bireylerin besin tiiketim sikligina gore fitokimyasal indeks alimi
degeri erkeklerde (20,69 + 12,80) kadinlardan (27,31 + 15,93) daha diistiktiir. Besin
tiketim kaydina gore ise fitokimyasal indeks alimi degeri erkeklerde (60,30 + 62,39)
kadinlardan (54,71 + 38,23) daha yiiksektir. Bu degerlere bakildiginda hem besin
tilketim sikliginda hem de besin tiiketim kaydindan elde edilen degerler Bat1 diyetine
gore belirlenen 20 puanin iistiinde oldugu goriilmiistiir. Yapilan bu ¢alismada diyetin
total antioksidan alimi hesaplamasinda FRAP ve ORAC degerleri kullanilmistir.
Saglikli bireylerde 24 saatlik geriye doniik besin tiikketim kaydindan hesaplanan
diyetin fitokimyasal indeksi (DPI) ve olusturulan diyetin fitokimyasal icerik saptama
araci verileri arasinda iliski saptanmustir (r=0,412; p<0,001). Bireylerin yanitladiklar
besin tiiketim siklig1 anketinden saptanan fitokimyasal indeks ile besin tiiketim
sikliginda hesaplanan demir iyonu indirgeyici antioksidan gii¢ 1 (FRAP1) (r=0,475;
p<0,001), demir iyonu indirgeyici antioksidan gii¢ 2 (FRAP2) (r=0,527; p<0,001),
hidrofilik oksijen radikalini absorbe etme kapasitesi (HORAC) (r=0,536; p<0,001),
lipofilik oksijen radikal absorbans kapasite (LORAC) (r=0,438; p<0,001) ve total
oksijen radikalini absorbe etme kapasitesi (TORAC) (r=0,537; p<0,001) alimlarinin
karsilastirilmast sonucunda korelasyon gozlenmistir. Bireylerin yanitladiklari besin
tilketim siklig1 anketinden saptanan fitokimyasal indeks ile besin tiiketim kaydinda
hesaplanan demir iyonu indirgeyici antioksidan gii¢ 1 (FRAP1) (r=-0,131; p=0,014),
demir iyonu indirgeyici antioksidan gii¢ 2 (FRAP2) (r=-0,132; p=0,014), hidrofilik
oksijen radikalini absorbe etme kapasitesi (HORAC) (r=-0,107; p=0,046) ve total
oksijen radikalini absorbe etme kapasitesi (TORAC) (r=-0,131; p=0,014) alimlarinin
karsilagtirilmast sonucunda korelasyon gozlenmistir. Bu c¢alismada bireylerin
beslenme durumunu saptamak igin 24 saat geriye doniik besin tiiketim kaydi ve
fitokimyasal igerik saptamak icin gelistirilen besin tiiketim siklig1 uygulanmistir.
Bireylerin yanitladiklar besin tiikketim siklig1 anketi ile besin tiiketim kayd1 arasinda
saptanan enerji ve besin 6gesi alimlarinin karsilastirilmasi incelendiginde hem makro
hem de mikro besin 6geleri alimlar arasinda istatiksel olarak anlamli fark oldugu
saptanmistir.

Anahtar Kelimeler: Fitokimyasallar, Beslenme, Fitokimyasal indeks, Total

Antioksidan Kapasite.
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ABSTRACT

Dogan, F., Development of a Tool fort he Determination of Total Phytochemical
Content of Diet, Hacettepe University, Graduate School of Health Sciences,
Nutrition Sciences Program Master Thesis, Ankara, 2022. The aim of this study
is to create a tool that can measure the phytochemical content of the diet, and to
comparatively evaluate the phytochemical index and total antioxidant capacity of the
diet in healthy individuals. This research consists of two stages. In the first stage,
literature review of phytochemicals and 24-hour retrospective food consumption
record for 100 adult individuals were evaluated and the phytochemical content
detection tool of the diet was developed. In the second stage, individuals (233
females, 195 males) responded to online questionnaire that included general
characteristics, general nutritional status, general health conditions, tool for
determining the phytochemical content of the diet, and a 24-hour retrospective food
consumption record. The phytochemical index intake value of individuals according
to the frequency of food consumption is lower in men (20.69 £ 12.80) than in women
(27.31 £ 15.93). According to the food consumption record, the phytochemical index
intake value is higher in men (60.30 + 62.39) than in women (54.71 + 38.23). The
values obtained from both the frequency of food consumption and the food
consumption record were above 20 points determined according to the Western diet.
In this study, FRAP and ORAC values were used in the calculation of total
antioxidant intake of the diet. In healthy individuals, the relationship was found
between the phytochemical index (DPI) of the diet calculated from the 24-hour
retrospective food consumption record and the phytochemical content detection tool
data of the diet created (r=0.412; p<0,001). Iron ion-reducing antioxidant power
calculated in the frequency of food consumption with phytochemical index
determined from the nutrient consumption frequency survey that individuals
responded to 1 (FRAP1) (r=0.475; p<0,001), iron ion reductive antioxidant power 2
(FRAP2) (r=0.527; p<0.001), capacity to absorb hydrophilic oxygen radical
(HORAC) (r=0.536; p<0,001), lipophilic oxygen radical absorption capacity
(LORAC) (r=0.438; p<0.001) and total oxygen radical absorption capacity (TORAC)
(r=0.537; p<0,001) purchases were compared. Iron ion reductive antioxidant power
calculated in the food consumption record with phytochemical index determined
from the nutrient consumption frequency questionnaire answered by individuals 1
(FRAP1) (r=-0.131; p=0.014), iron ion reducing antioxidant power 2 (FRAP2) (r=0.-
0.132; p=0.014), capacity to absorb hydrophilic oxygen radical (HORAC) (r=-0.107;
p=0.046) and total oxygen radical absorbing capacity (TORAC) (r=-0.131; p=0.014)
were correlated. In this study, a 24-hour retrospective food consumption record and
the frequency of nutrient consumption developed to determine phytochemical
content were applied to determine the nutritional status of individuals. When the
comparison of energy and nutrient intakes determined between the nutrient
consumption frequency survey and the nutrient consumption record answered by
individuals was examined, it was determined that there was a statistically significant
difference between both macro and micronutrient intakes.

Keywords: Phytochemicals, Nutrition, Phytochemical Index, Total Antioxidant

Capacity.
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1. GIRIS
1.1. Kuramsal Yaklasimlar

Antik caglardan beri, bitkilerden tiiretilmis ilaglar insan sagligina ve refahina
bliyiik katkida bulundugundan, bitkiler yeni ila¢ bilesikleri i¢in bir ilham kaynagi
olmustur (1). Son yillarda bitkisel icerigi yiiksek diyetler tikketmenin sagligir olumlu
yonde etkiledigi disiiniilmektedir. Bir dizi kronik hastaliga karsi sebze ve meyve
aliminin  koruyucu etkisini = gdsteren epidemiyolojik  kanitlar nedeniyle,
fitokimyasallara yani ikincil bitki metabolitlerine olan ilgi artmistir (2).
Fitokimyasallar tiim meyve, sebze ve bitkisel iiriinlerde dogal olarak bulunan, giinliik
veya nadiren alinan, kronik ve dejeneratif hastaliklarin 6nlenmesi i¢in uygun bir

sekilde insan metabolizmasini modiile etme potansiyeli sergileyen maddelerdir (3).

Sebze ve meyvelerden elde edilen fitokimyasallarin, serbest radikallere ve
kronik hastaliklara bagli olarak gelisen oksidatif hasara karsi kullanilabildigi
bilinmektedir. Genel olarak fitokimyasallar; antioksidan, antiinflamatuar, lipit profili
degisikligi gibi ozellikler gdstermektedir. insan sagligi igin yararh 6zelliklerin yam
sira fitokimyasallarin; besinlerdeki renk, lezzet ve kokudan da sorumlu oldugu tespit
edilmistir. Igerikleri mahsul tiirii, ¢esitliligi, cevresel kosullar, yer, c¢imlenme,

olgunluk, isleme ve depolamadan etkilenmektedir (4).

Fitokimyasallarin sagligi gelistirici bir dizi etki i¢in ©6nemli oldugu
bilinmektedir (3). Fitokimyasallar, saglik agisindan yararli etki gosterdigi i¢in genis
6l¢iide incelenmektedir. Hastalig1 dnleyici fonksiyonlart olan baslica fitokimyasal
smiflar1  fenolikler, terpenoidler, glukosinolatlar, poliasetilen, fitosteroller ve
fitotanollerdir. Bu fonksiyonel ajanlarin her sinifi, farkli potansiyele sahip ¢ok gesitli

kimyasallardan olusmaktadir (1).

Fitokimyasallar temel olarak bitki metabolizmasindaki rollerine gore birincil
veya ikincil bilesenler olarak kategorize edilmistir (1). Birincil bilesenler arasinda
niikleik asitlerin, yaygin sekerler, amino asitler, proteinler, piirinler ve pirimidinler,

klorofillerin vb. bulunurken ikincil bilesenler alkaloidler, terpenler, flavonoidler,



lignanlar, bitki steroidleri, kurkuminler, saponinler, fenolikler ve glukozidler gibi

kalan bitki kimyasallar1 oldugu agiklanmistir (1).

Meyve, sebze (patates haricindeki diger yumrular dahil olmak iizere),
baklagiller, kabuklu yemisler, tohumlar, tam tahillar ve bunlardan birlestirilen

besinler fitokimyasal agidan zengin besinler oldugu bilinmektedir (5).

Bitki bazli besleyici olmayan biyoaktif bilesikler olarak da bilinen
fitokimyasallarin diyetteki miktarinin, diyette yer alan ve fitokimyasallar agisindan
zengin besinler tarafindan saglanan diyet kalorinin yiizdesi olarak tanimlanan bir
“fitokimyasal indeks” (PI) ile karakterize edilmesi dnerilmektedir. Diyet fitokimyasal
indeksi (DPI), besin yapisindaki veya insan doku oOrneklerindeki fitokimyasal
bilesiklerin miktarin1 belirlemek biiylik popiilasyonlarda pahali olacagi ve pratik
olmayacagi i¢in ilk kez McCarty tarafindan alternatif bir yontem olarak sunulmustur.
Bu indeksin klinik uygulamada fitokimyasal alim ve diyet kalitesinin
degerlendirilmesi i¢in kolay ve pratik bir yontem oldugu ve fitokimyasal yoniinden
zengin bitkilerden olusan diyetlerin saglik lizerindeki etkilerinin degerlendirilmesine
yardimer olacak yararli bir ara¢ oldugu bilinmektedir (5, 6). Diyetisyenler ise
fitokimyasal indeksi; danisanlarinin diyetlerinin kalitesini analiz etmek, danisanlarin
daha fazla fitokimyasal agisindan zengin besinler tiiketmeye tesvik etmek ve

danisanlarinin bu konudaki ilerlemelerini 6lgmek i¢in bir arag olarak kullanabilirler

).

Giiniimiizde fitokimyasal indeks ile beraber antioksidan kapasite
degerlendirildiginde cesitli besin maddelerinin tam bir diyetle etkilesimini, diyet
kaliplarini ve ¢esitli hastaliklarla iliskisini belirlemek i¢in epidemiyolojik ¢alismalar

yapilmaktadir (7).

Epidemiyolojik calismalar, yiliksek meyve ve sebze tliketiminin, kanser ve
kardiyovaskiiler hastaliklar da dahil olmak iizere ¢esitli kronik hastaliklarin goériilme
sikligi ile iligkili oldugunu gostermektedir (8). Bu iliskiden besinlerin hangi
bilesiklerinin sorumlu oldugu kesin olarak bilinmemektedir ancak antioksidanlarin
bu hastaliklara karst koruyucu bir etkisi olabilecegi varsayilmaktadir. Bitkiler,

birlikte diistiniilmesi gereken ¢esitli antioksidanlar igermektedir. Ancak tek bir besin



veya antioksidan diyetin total antioksidan kapasitesini yansitmamaktadir. Yiyecek ve
iceceklerin kiimiilatif antioksidan aktivitesini degerlendirmek i¢in diyet total
antioksidan kapasitesi (DTAC) kavrami olusturulmustur. Diyetin total antioksidan
kapasitesi, her bir antioksidan eyleminden ziyade diyet antioksidanlarinin birikimli
ve sinerjistik etkilerini goz Onilinde bulundurmaktadir. Ayrica diyette bulunan her
antioksidanin basit toplamindan farkli olarak entegre bir parametre saglamak icin
kullanilmistir. Yakin tarihli bir rapor, DTAC'!n popiilasyonun toplam antioksidan
durumunu tahmin etmek i¢in kullanilabilecegini ve antioksidan alimi ile oksidatif
stresle iligkili hastaliklarin prevalansi arasindaki iligkiyi degerlendirmek i¢in 6nemli

bir arag oldugunu gostermektedir (8).
1.2. Amag ve Varsayimlar

Tanimlayici olan bu arastirma literatiir ve g¢esitli veri tabanlar1 taramasi ve
besin tiilketim kaydi uygulamasi ile yapilacak pilot calisma sonucunda diyetin
fitokimyasal icerigini dlgebilecek bir ara¢ olusturmak, olusturulan bu arag ile saglikli
bireylerde diyetin fitokimyasal indeksi ve total antioksidan kapasitesini

karsilastirmali olarak degerlendirmek amaciyla tasarlanmistir.

Varsayimlar:

e Saglikli bireylerde 24 saatlik geriye doniik besin tiketim kaydindan
hesaplanan plazmanin ferrik indirgenme kabiliyeti (FRAP), oksijen radikal
absorbans kapasitesi (ORAC) ve DPI parametreleri iliskilidir.

e Diyetin fitokimyasal indeksi ve olusturulan diyetin fitokimyasal igerik

saptama araci verileri iligkilidir.

e Diyetin total antioksidan kapasitesi ve olusturulan diyetin fitokimyasal igerik

saptama araci verileri iligkilidir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Fitokimyasallarin Genel Ozellikleri

Insan biyokimyas1 ve metabolizmasina yonelik farkli biyo-aktivitelere sahip
bitki bilesenleri olarak fitokimyasallar, saglik yararlar1 agisindan genis capta
incelenmektedir. Potansiyel besinsel aktif bilesenler olarak besinlerde kullanimlarini
savunmak i¢in bilimsel gerekceyi olusturmak onemlidir. Fitokimyasallarin saglik

acisindan su faydalar1 saglayabildigi diistiniilmektedir (9):

- Biyokimyasal reaksiyonlar i¢in substratlari,

- Enzimatik reaksiyonlarin kofaktorleri;

- Enzimatik reaksiyonlarin inhibitdrleri;

- Bagirsakta istenmeyen bilesenlere baglanan ve bunlar1 ortadan kaldiran
emiciler/kenetleyicileri;

- Hiicre yiizeyini veya hiicre i¢i reseptorleri agonize veya antagonize eden
ligandlart;

- Reaktif veya toksik kimyasallarin temizleyicileri;

- Temel besin maddelerinin emilimini ve/veya stabilitesini artiran bilesikleri;

- Faydali mide ve bagirsak bakterileri i¢in se¢ici bliyiime faktorleri;

- Faydali ag1z, mide veya bagirsak bakterileri i¢in fermentasyon substratlart;

- Zararh bagirsak bakterilerinin segici inhibitorleri (9).

Bunlara ek olarak fitokimyasallarin, hastaliklar1 onleyici 6zelliklere sahip,
besleyici olmayan bitki bazli biyoaktif bilesenler oldugu goriilmiistiir. Ayrica
fitokimyasallarin insan beslenmesi i¢in elzem olmayan besin maddeleri oldugu tespit
edilmistir. Fitokimyasallarin giinliik aliminin, temel olarak saglik yararlarini artirdig
ve hastaliklara karst viicudu korudugu aciklanmistir. Bu bitkilerden tiiretilen
biyoaktif bilesenler, ¢ok yonlii uygulamalar1 nedeniyle son zamanlarda biiytik ilgi ile

incelenmektedir (10).

Kepekli tahillar, meyveler, sebzeler ve kabuklu yemisler gibi yiyeceklerin
¢ogu fitokimyasal icermektedir (11). Bu fitokimyasallarin, tek basina ve/veya
kombinasyon halinde, cesitli hastaliklarin iyilestirilmesinde ¢ok &nemli terapotik

potansiyele sahip oldugu bilinmektedir. Besinlerde bulunan nutrasotik o6zelliklere



sahip fitokimyasallar, insan saglig1 lizerindeki yararli etkileri nedeniyle ¢ok biiyiik

bir 6neme sahip oldugu goriilmiistiir (11).
Fitokimyasallarin baz1 6nemli 6zellikleri asagida listelenmistir:

- Besleyici olmayan, koruyucu veya hastalik onleyici 6zelliklere sahip bitki
kimyasallaridir.

- Bilinen 1000'den fazla fitokimyasal vardir.

- Bitkiler bu kimyasallar1 kendilerini ~ korumak icin
tiretirler ancakson arastirmalar insanlar1 da hastaliklara karsi koruyabildigini
gostermektedir.

- lyi bilinen fitokimyasallardan bazilar1 domateslerde likopen, soyada
izoflavon ve meyvelerde flavonoidlerdir.

- Bunlar temel besinler degildir ve insan viicudu tarafindan yasami siirdiirmek

icin gerekli degildir (11).
2.2. Fitokimyasallarin Tiirleri

Fitokimyasallarin biiyiik bir antioksidan potansiyeline sahip oldugu, insan
saglig1 tlizerindeki yararli etkilerinden dolayr biiyiik ilgi gordigii ve tiiketicilere
biiyiik saglik faydalari sagladigi bilinmektedir. Epidemiyolojik ¢aligmalar ve hayvan
deneyleri, diizenli meyve, sebze ve tam tahil tiilketiminin, oksidatif hasara bagh
cesitli hastaliklarin riskini azalttigini gostermektedir (12). Potansiyel olarak saglik

yararlar1 oldugu belirtilen fitokimyasallarin 6zellikleri asagida belirtilmistir.
2.2.1. Karotenoidler

Karotenoidler dogada yaygin olarak bulunmaktadir (13). Karotenoidlerin,
bitkiler ve mikroorganizmalar tarafindan sentezlenen ancak hayvanlar tarafindan
sentezlenmeyen bir pigmentli bilesik ailesi oldugu bilinmektedir (14). Meyve ve
sebzelerde mikro bilesenler olarak bulundugu, meyve ve sebzelerin sahip oldugu
sar1, turuncu ve kirmizi renklerden sorumlu oldugu tespit edilmistir. Karotenoidlerin,
kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser ve diger kronik hastaliklar dahil olmak iizere

hastaliklarin 6nlenmesinde yararli oldugu diistiniilmektedir (15, 16).



Tanimlanmis dogal kaynaklardan elde edilen 600 karotenoidin %10'undan
daha azi, A vitamininin Onciisii olarak goérev yapmaktadir. Hem provitamin A
aktivitesine sahip olan hem de olmayan bir¢ok diyet karotenoidleri, insanlarin
kaninda ve dokularinda bulunmaktadir. Beslenme agisindan en aktif karotenoid olan

karoten, toplam serum karotenoidlerinin %15-30'unu olusturmaktadir (17).

Mekanik olarak, karotenoidlerin birincil faydalar1 antioksidan potansiyelleri
ile agiklanmistir (18). Bununla birlikte, belirli karotenoidler, ek mekanizmalar
yoluyla da hareket edebilmektedirler. Ornegin, p-karoten, A vitaminine
donistiirilebilme yetenegi nedeniyle ek faydalar saglarken, lutein ve zeksantin, goz
sagligin1 korumaya yardimei olabilecek belirli 151k dalga boylarint emmektedir (19,
20). Karotenoidler, hiicrelerin anormal biiylimesini sinirlandirarak belirli kanser
tiirlerine kars1t koruma saglayabilecegi bilinmektedir (21). EK olarak, karotenoidler,
diisiik yogunluklu lipoprotein olusumunu ve oksidasyonunu bloke ederek kalp
hastaligmi 6nlemeye yardimci olabilmektedir (22, 23). Insan saghigindaki

karotenoidlerin temel islevleri Tablo 2.1.'de 6zetlenmistir (24).


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0003986118301656?casa_token=jO3Zd-jCbGEAAAAA:qC4NDnKrEGbzmav5vM2geJqdZQq-wsY9cf7otEKhCJIp2n50zg7oB7kTtKp7Nvi_PwLi-9dkEw#tbl1

Tablo 2.1.insan Saglhiginda Karotenoidlerin Temel islevleri (24).

Saghk Yaran

Karotenoid Doz, oneri/d

Provitamin A

Goz Saghg

Beyin-Bilissel Islevler
Kalp Saghg
Kanseri Onleme

Anne ve Bebek
Beslenmesi

Cilt- Ultraviyole
Korumasi

Dogurganhk

Bagisikhik

Modiilasyonu/Uyarimi

Transkripsiyon/Ceviri
Uzerindeki Genomik
Etkiler

a- ve B-Karoten, - 800 pg retinol, 1,6 mg B-

kriptoksantin Karoten takviyelerinden
9,6 mg B-Karoten diyet
kaynaklarindan 19,2 mg
diger provitamin A
karotenoidleri diyet
kaynaklarindan

Lutein, Zeksantin 10 + 2 mg AREDS*
formiilasyonu

Lutein, B-karoten
Likopen
Likopen

Lutein

Likopen, B-karoten

B-karoten, Lutein

B-karoten

Likopen, -karoten

*AREDS: Yasa Bagli Goz Hastaliklar1 Caligmast

Meyve ve sebzeler insan beslenmesindeki ana karotenoid kaynaklaridir ve
gelismis tilkelerde bu bilesiklerin %80-90'1n1, gelismekte olan tilkelerde ise %82'sini
saglamaktadir (25, 26). Buna ek olarak Britton ve Khachik, karotenoid iceren
besinleri diisiik (0-0.1 mg/100 g taze iiriin), orta (0.1-0.5 mg/100 gr taze {iriin),
yiiksek (0.5-2 mg/100 gr taze iiriin) ve ¢ok yiiksek icerikli (> 2 mg/100 gr taze iiriin)

olmak iizere gruplandirmistir (27).



a. Karotenler

Karotenin, A vitamininin bir onciisii oldugu ve bitkisel kaynakli besinlerde
bulundugu bilinmektedir (28).  Karotenler ¢ogu mikroorganizma tarafindan
kullanilan yaygin pigmentlerdir. Ek olarak, bir¢ok farkli mikroorganizmanin
biyolojik islevlerini yerine getirmek icin birden fazla karoten kullandig
bilinmektedir (29). Ozellikle gelismekte olan iilkelerde diyetle alinan A vitamininin

cogu, sebze ve meyvelerdeki karotenlerden elde edilmektedir (30).

Bitkiler tarafindan sentezlenen [-karoten ve diger bazi1 karotenoidler,
insanlarda A vitaminine metabolize edilebilmektedir. Karotenin A vitaminine
doniisimii  geri dondiiriilememez (31). Karotenler, retinoidler gibi hiicre
farklilasmasinda rol oynayabilmekte veya immiinolojik bir mekanizma yoluyla islev
gorebilmektedir. Karoten, fotosentezde oldugu gibi serbest radikalleri
yakalayabilmekte ve boylece oksidatif bozunmadan lipitleri ve/veya deoksiribo
niikleik asiti (DNA) koruyabilmektedir (32, 33).

B-karotenin, diyette bulunan ana karotenoid oldugu bilinmektedir. Esas olarak
havug, kabak, 1spanak, papaya, mango, kayis1 ve tath patates gibi sari-turuncu ve

koyu yesil meyve ve sebzelerde bulunmaktadir (34, 35).

B-karotenin insan beslenmesinde A vitamini kaynagi olarak hizmet ettigi uzun
zamandir bilinmektedir (36). p-Karotenin, lipozomlardaki radikal tiirleri ve lipid
peroksidasyonunu dogrudan Onledigi veya inhibe ettigi, bdylece hiicreleri ve
organizmalar1 oksidatif hasardan koruyarak bir antioksidan gorevi gordiigi

bildirilmistir (32, 37).

Yiyeceklerde siklikla bulunan bir karotenoid olan a-karoten, provitamin A
aktivitesine sahiptir (38). Ayrica diger karotenoidler gibi, antioksidan ve anti-
kanserojen 0Ozelliklere sahip oldugu ve ayni zamanda bagisiklik fonksiyonunu
artirabilecegi bilinmektedir. Epidemiyolojik calismalarin bazilari, daha yiiksek a-
karoten alimmin daha disiik kardiyovaskiiler hastalik ve kanser riski ile iliskili
oldugunu, digerlerinin ise bdyle bir etkisi olmadigin1 géstermistir. Ancak o-karoten

bulunan meyve ve sebzelerde genellikle bol miktarda B-karotenin de bulunmasi ve a-



karoteni ayristirmanin zor olmasi nedeniyle insanlarda a-karoteni test etmeye yonelik

klinik ¢alismalarin etkileri bugiine kadar yapilmamstir (38).

Likopen domates, kirmiz1 greyfurt, karpuz, kayisi, pembe guava ve papaya
gibi meyve ve sebzelerde pembeden kirmizi renge doniisimden sorumlu olan bir
karotenoid oldugu bilinmektedir (39, 40). Likopenin, provitamin A aktivitesi
olmamasina ragmen, tekli oksijen radikallerini yok etmede B-karotenin iki kati
aktiviteye sahip oldugu ve bazi model sistemlerde o-tokoferoliin antioksidan
aktivitesinin 10 kat1 aktiviteye sahip gii¢lii bir antioksidan oldugu bilinmektedir (38).
Besin kimyasallarimin antioksidan potansiyeli viicuttaki yere ve diger viicut
kimyasallarinin  varligina goére biiyliik Olciide degismektedir. Kandaki diisiik
yogunluklu lipoprotein partikiillerinde bulunan ¢oklu doymamis
yaglarin oksidasyonunu yavaslatarak kalp hastaliklarina kars1 koruyucu oldugu
bilinmektedir. Epidemiyolojik ve klinik c¢alismalar, yiiksek kan likopen
konsantrasyonlarinin daha diisiik kardiyovaskiiler hastalik riski ve insidansi ile
iligkili oldugunu gostermektedir. Epidemiyolojik kanitlar, likopen tiiketimi ile belirli
kanserlerin goriilme sikligit ve gelisimi arasinda ters bir iliski oldugunu
gostermektedir. Son olarak, daha yiliksek meyve ve sebze alimi, daha iyi akciger
fonksiyonu ile iliskili oldugu ve ozellikle, yiiksek domates alimi, daha yiiksek

zamanli ekspiratuar hacim ile iliskili oldugu gostermistir (38).

b. Ksantofiller

Berzelius 1837 yilinda sonbahar yapraklarindan elde ettigi sar1 pigmentleri
ksantofil olarak adlandirmustir.  Ksantofillerin  esas olarak bitkiler ve
mikroorganizmalar tarafindan sentezlenen hidrokarbon karotenoidlerin dogal olarak
olusan oksijenli tiirevlerinin bir grubu oldugu bilinmektedir (41). Yani karotenoidler
oksijen igerdiginde karotenoidlerin ksantofile doniistiigii bilinmektedir. Ayrica
ksantofiller, lutein ve zeksantin makiiler pigmentin ana bilesenleri olarak
tamimlanmistir (42). Ksantofiller, suda ¢6ziinmeyen, lipitlere benzer ozelliklere
sahiptir ve bu nedenle viicudun sivi ortaminda benzer tasima mekanizmalarini
paylasmaktadir. Isleme, 6giin bilesimi ve sindirim enzim aktivitesi dahil olmak iizere

diyetteki biyoyararlanimlarini etkileyen birgok faktér bulunmaktadir (43).


https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/polyunsaturated-fatty-acid
https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/polyunsaturated-fatty-acid
https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/expiratory-reserve-volume
https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/xanthophyll
https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/zeaxanthin
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Ksantofiller; dogal besin renklendirici, yem katki maddesi ve olaganiistii
antioksidan ozelliklerinden dolay1r tibbi farmasdétiklerde aktif bilesen olarak
kullanilmaktadir. Epidemiyolojik kanitlar, diyetle alinan ksantofillerin ateroskleroz,
katarakt, yasa bagli makula dejenerasyonu, multiple skleroz ve kanserler gibi bir¢ok

hastaligin baslangicini inhibe edebilecegini gostermektedir (31, 44, 45).

B-kriptoksantinin, provitamin A aktivitesine sahip oldugu ve o-karotenden
daha biyoaktif olabildigi distiniilmektedir (38). Birkag epidemiyolojik ¢aligsma,
diyetsel B-kriptoksantinin insanlarda daha diisiik akciger kanseri oranlar1 ve gelismis
akciger fonksiyonu ile iliskili oldugunu gostermektedir. Diyetle alinan B-
kriptoksantin alimindan herhangi bir eksiklik veya toksisite gdzlenmemistir. B-
kriptoksantin i¢cin en iyi besin kaynaklari balkabagi, biber, havug, portakal,
papaya, seftali, mandalina, sar1 ve turuncu musir oldugu bilinmektedir. Tropikal
meyve alimi, B-kriptoksantin kan konsantrasyonlari ile dogru orantili oldugu

bilinmektedir (38, 46).

Lutein, ksantofil veya oksikarotenoid ailesine ait provitamin olmayan bir A
karotenoiddir (47). Lutein ve zeksantinin segici olarak insan retinasinin makulasinda
biriktigi bilinmektedir. Gozii, sigara ve giines 1518ina maruz kalma gibi yasa bagh
makula dejenerasyonu ve katarakta yol acgabilen oksidatif streslerden korumak igin
antioksidan  aktivite gosterdigi ve mavi 1sik filtreleri olarak calistiklart
diistiniilmektedir (48). Lahana, 1spanak ve kis kabagi gibi gesitli sebzelerde ve
mango, papaya, seftali, erik ve portakal gibi meyvelerde bulunmaktadir (49).

Ksantofiller igin 6zel bir diyet Onerisi bulunmamaktadir. Literatiirde, giinde
~6-10 mg lutein ve zeksantin destegi kullanmanin goz sagligini olumlu yonde
etkileyebilecegi one siiriilmistiir (50). Lutein, zeksantin ve astaksantin genel olarak
insan beslenmesinde besinlere ek veya katki maddesi olarak kullanim igin giivenli

oldugu veya insanlar tarafindan tiiketilen hayvanlar i¢in yem olarak kullanilabilecegi
kabul edilir (50).


https://www.sciencedirect.com/topics/agricultural-and-biological-sciences/peaches
https://www.sciencedirect.com/topics/agricultural-and-biological-sciences/tangerines
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2.2.2. Polifenoller

Birkag bilesik alt grup i¢in toplu bir terimi karsilayan ve ima edilen kimyasal
yapilar aragtirmacilar i¢in bile genellikle belirsiz olan polifenollerin, fenolik yapisal

ozelliklere sahip bir grup dogal bilesik oldugu bilinmektedir (51).

Polifenollerin tarihi ve tanimlari, polifenoller olarak adlandirilmadan once,
bitkilerden tiiretilen dogal {iriinler, hayvan derilerinin deriye doniistiiriilmesinde
cesitli bitki 6zlerinden kullanilmalarinin bir sonucu olarak "bitkisel tanenler" olarak
anildigim1 ortaya koymaktadir. Bilimsel literatiirdeki "bitki polifenollerinin" ilk
tanimi, polifenolik bitki 6zlerinin bu ilk kullanimi ile ilgili oldugu diistiniilmektedir

(52).

1957 yilinda polifenol aragtirmalarinin hiz kazanmasi, bolgedeki iki 6ncii EC
Bate-Smith ve Tony Swain tarafindan Bitki Fenolik Grubu'nun kurulmasma yol
acmistir. Bate-Smith ve Swain 1962'de, bitki polifenollerinin "500 ile 3000 (Da)
arast molekiiler agirliklara sahip suda ¢oziinir fenolik  bilesikler" olarak
tanimlanmasi ic¢in kendi Onerilerini ortaya atmislar ve olagan fenolik reaksiyonlari
vermenin yani sira, farkli 6zelliklere sahip olduklarini da gostermislerdir (53). Bu
tanim daha sonra molekiiler diizeyde, Bate-Smith, Swain ve White'in tanimlarini
genisleten Edwin Haslam tarafindan, "polifenoller" teriminin molekiiler kiitlelere
sahip suda ¢oziiniir bitki fenolik bilesikleri i¢in bir tanimlayici olarak kullanilmasi

gerektigi sekilde gelistirilmistir (54).

Insan beslenmesinde yer alan polifenoller, viicuttaki en aktif bilesikler olma
ozelligine sahip degildirler, ¢iinkii ya daha diisiik bir i¢ aktiviteye sahip ya da
bagirsaktan zayif bir sekilde emilim gergeklestigi bilinmektedir (55). Bunlarin
yiiksek oranda ya da hizli metabolize oldugu anlagilmistir. Ayrica kanda ve hedef
organlarda bulunan ve sindirim veya hepatik aktiviteden kaynaklanan metabolitler
biyolojik aktivite acgisindan dogal maddelerden farklilik gdosterebilmektedir. Bu
nedenle, polifenollerin biyoyararlanimina iliskin kapsamli bilgi, saglik etkilerinin
anlasilmasi i¢in gerekli oldugu anlagilmigtir (55). Polifenollerin absorpsiyonu ve
metabolizmas1 kapsamli bir sekilde incelenmistir ve biyoyararlanimla ilgili

biyokimyasal yollar, en yaygin siniflar igin iyi anlagilmistir. Bununla birlikte konu,


https://www.sciencedirect.com/topics/food-science/phenolic-compound
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yogun metabolizma ve kolondaki bagirsak mikrobiyotasi tarafindan katalize edilen
kompleks reaksiyonlar nedeniyle karmasik oldugu anlagilmistir. Radyo-etiketli
bilesiklerin kullanildig1 klasik biyoyararlanim c¢alismalari, test edilen polifenollerin

¢ogunun iyi emildigini gostermektedir (56).

Alman  polifenollerin ~ biiyilk  bir  kismu  (%75-99)  idrarda
bulunmamaktadir. Bu, bagirsak Dbariyerinden emilmedikleri, safrada emilip
atilmadiklar1 veya kolon mikroflorasi veya kendi dokularimiz tarafindan metabolize
edilmedikleri anlamima gelmektedir. insanlarda polifenollerin bagirsaktan emiliminin

cok nadir dl¢imleri mevcuttur (57).

Bitki bazli besinler dogal olarak polifenol igermekte; bu bilesikler ¢ok ¢esitli
karmasik yapilara sahip olduklar1 diistiniilmektedir (58). Polifenollerin ana diyet
kaynaklar1 meyve ve igecekler oldugu bilinmektedir. Elma, {iziim, armut, kiraz ve
cesitli meyvelerin taze agirhiklarn 100 g'da 200-300 mg'a kadar polifenol
igcermektedir. Tipik olarak, bir bardak kirmizi sarap veya bir fincan ¢ay ya da kahve
yaklagik 100 mg polifenol igermektedir. Tahillar, ¢ikolata ve kuru baklagiller de
polifenol alimina katkida bulunmaktadir (59). Farkl bitki kaynaklarindan elde edilen
baglica polifenollerin bazi fizikokimyasal ve besin ozellikleri, sinirli stabilite ve

kosullu ¢oziintirliiklerinin gosterimi Tablo 2.2'de verilmistir (60).


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0924224410001925#tbl1

Tablo 2.2. Polifenollerin Kaynaklar: ve Ozellikleri (60).

Polifenol gruplan Ornekler Kaynaklar  Ozellikleri
Antosiyanidinler Siyanidin Meyve Dogal
Delphinidin Cigekler pigmentler; Sicakliga,
Malvidin oksidasyona, pH'a ve
Pelargonidin 1518a ¢ok
Peonidin duyarhdir; suda
Petunidin ve ¢Oziiniir.
bunlarin
glikozitleri
Katesinler Katesin Cay Oksidasyona, 1518a ve
Epikatesin pH'a duyarhidir; buruk
Gallokatesin ve act, suda az ¢ozlniir.
Epigallokatesin
Epigallokatesin
gallat
Flavanonlar Hesperetin Narenciye  Oksidasyona, 1s18a ve
Hesperidin pH'a
Naringenin duyarhdir; aglikonlar
Naringin ¢ozlinmez ancak
glikozitler suda
¢Ozindr.
Flavonlar Apigenin Meyveler Dogal
Luteolin Sebzeler pigmentler; oksidasyon
Tangeritin ve pH'a
duyarly, aglikonlar
hafif¢e ¢ozliniir, ancak
glikozitler suda
¢cOzuntr.
Flavonoller Kaempferol Meyveler Oksidasyona, 1518a ve
Mirisetin Sebzeler pH'a
Kuersetin ve duyarhdir; aglikonlar
bunlarin hafifce ¢oziiniir, ancak
glikozitleri glikozitler suda ¢oziiniir
izoflavonlar Daidzein Soya Alkalin pH'a
Genistein Fasulyesi, duyarls; buruk ve
Glisitin Yer Fistigt  aci; soya kokusu; suda

¢Ozuniir.




14

Tablo 2.2. (Devam) Polifenollerin, Kaynaklar: ve Ozellikleri (60).

Polifenol gruplan Ornekler Kaynaklar  Ozellikleri
Hidroksibenzoik Gallik Asit Meyveler Sicaklik, oksidasyon,
asitler Hidroksibenzoik Cay pH ve 1siklara
Vanillik Asit Bugday duyarhdir; suda en
¢ok ¢oziinlir
Hidroksisinamik Kafeik Asit Meyveler Oksidasyona ve pH'a
asitler Ferulik Asit Yulaf duyarli; Suda ¢ok az
P -Kumarik Asit  Piring ¢Oziiniir
Sinapik Asit
Lignanlar Pinoresinol Keten Normal kosullar
Podofillotoksin ~ Susam altinda nispeten
Steganasin Sebzeler kararli; hos olmayan

tat, suda ¢oziiniir.

Tanenler Kastalin Cay Yiiksek sicakliga ve
s Pentagalloyl Cilek oksidasyona
roantosiyanidinler .
(b y ) Glikoz Sarap duyarli; buruk ve
Prosiyanidinler  Cikolata aci, suda ¢oziinlr

Tarihsel olarak polifenoller, bitkilerde bir¢gok rol oynadiklari ve ikincil
metabolitler veya fitokimyasallar smifinin bir pargasini olusturduklart igin bitki
bilimcilerinin ilgisini ¢ekmistir (61). Ayn1 zamanda diyet polifenolleri, insan
sagligindaki rollerinden dolay1 beslenme uzmanlari, besin bilimcileri ve tiiketiciler
arasinda biyiik ilgi goérmektedir. Son yillarda yapilan arastirmalar dejeneratif
hastaliklarin, 6zellikle kanserlerin, kardiyovaskiiler hastaliklarin ve ndrodejeneratif
hastaliklarin ~ Onlenmesinde  polifenollerin ~ rolinii  giiglii ~ bir  sekilde

desteklemektedir (62, 63).

Fenolik bilesikler, bitki kaynakli yiyecek ve i¢eceklerin baslica organoleptik
ozelliklerini saglamaktadir. Bu 0Ozellikleri belirli yapilarmma bagl olarak ¢esitlilik
gosterebilmektedir. Sari, turuncu, kirmizi ve mavi pigmentlerin yani sira besin
tadinda yer alan gesitli bilesikleri icermektedir. Ayrica, meyve ve sebzelerde veya
bitkilerden tiiretilmis iceceklerde (cay ve sarap gibi) yiiksek diyetlerin tiiketimiyle
iligkili saglik yararlarina katkida bulunduklari da bildirilmistir (64).
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Polifenollerin diger 6nemli 6zellikleri, antioksidan aktivitede rol oynayan
radikal temizleme kapasiteleri ve proteinlerle etkilesime girme yetenekleridir (64).
Oyleki bitki kaynakli besinlerin ortak bilesenleri olan polifenollerin diyetimizin
baglica antioksidanlar1 oldugu bilinmektedir (59). Toplam diyet alimlar1 1 g/giin
kadar yiiksek olabilir ki bu, diger tiim fitokimyasal siniflarindan ve bilinen diyet

antioksidanlarindan ¢ok daha yiiksek oldugu anlamina gelmektedir (65).

Bunlara ek olarak polifenollerin, tanenlerin tiikiiriik proteinleri ile
etkilesimlerinden kaynaklanan burukluk algisindan, igeceklerde pus ve c¢okelti
olusumundan ve enzimlerin inhibisyonundan ve diyet proteinlerinin azaltilmig

sindirilebilirliginden sorumlu oldugu da gorilmiistiir (64).

Polifenollerin arastirilmasi ve uygulanmasi, insanlara potansiyel saglik
yararlari nedeniyle son zamanlarda fonksiyonel besinler, nutrasotik ve ilag
endiistrilerinde biiylik ilgi gormektedir. Bununla birlikte, polifenollerin etkinligi,
aktif bilesenlerin stabilitesinin, biyoaktivitesinin ve biyoyararlaniminin korunmasina

bagli oldugu diistiniilmektedir (60).

Polifenollerin,  birgok  hastalik  i¢in  koruyucu  etkisi  oldugu
diistiniilmektedir. Biyolojik  etkiler, molekiiler diizeydeki yollarla ayrintili
biyokimyasal etkilesimleri icermektedir ve bu yodnde, son yirmi yilda ¢ok fazla
ilerleme kaydedilmistir. Viicutta yer alan herhangi bir etki hem biyoyararlanima hem
de hiicresel molekiiler hedeflere baghidir. Bu nedenle polifenoller antioksidan
olmalaria ragmen, bunun viicutta etkili olabilmesi i¢in biyolojik aktiviteye aktarim
yapmast gerekmektedir. Hastalik riskini azaltmadaki genel etki epidemiyoloji ile
desteklenmektedir. Polifenol bakimindan zengin yiyecek ve i¢ecekler, 6zellikle tip 2
diyabet ve kardiyovaskiiler hastaliklar olmak iizere bazi kronik hastaliklarin

gelisimine kars1 koruyucu oldugu agiklanmistir (66-71).

Polifenollerle hastaliklarin 6nlenmesine iliskin kanitlarin ¢ogu, insanlarin
diyet yoluyla maruz kaldig1 dozlardan ¢ok daha yiiksek dozlarla gerceklestirilen in
vitro veya hayvan deneylerinden elde edilmistir (72). Hem Klinik deneylerden hem
de epidemiyolojik caligmalardan insanlardaki polifenollerin saglik etkilerine dair

bazi kanitlar1 gézden gegirmek i¢in yapilan ¢alismada polifenollerin, farkli oksidatif
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stres biyobelirteclerinin durumunu agik¢a iyilestirdigi gozlenmistir (72). Bununla
birlikte, hem bu biyobelirteclerin hastalik riskinin belirleyicileri olarak uygunlugu
hem de kullanilan farkli yontemlerin uygunlugu konusunda ¢ok fazla belirsizlik

devam etmektedir (73).

Epidemiyolojik ¢aligmalar, polifenol tiiketiminin kardiyovaskiiler hastaliklara
karst koruyucu etkilerini dogrulama egiliminde oldugu goriilmiistiir (74). Buna
karsilik, polifenollerin kansere, nérodejeneratif hastaliklara ve beyin fonksiyonlarinin
bozulmasina karst koruyucu etkilerine dair kanitlar, biiyiik 06lgiide hayvan

deneylerinden ve in vitro ¢alismalardan elde edilmektedir (75, 76).
a. Fenolik Asitler

Fenolik asitler ve bunlarin tiirevlerinin, bitkiler tarafindan yapilan gesitli bir
fenolik bilesik sinifi oldugu agiklanmistir (77). Bu bilesikler iki gruba ayrilabilir:
benzoik asitler ve tiirevleri ile sinamik asitler ve tiirevleri. Benzoik asitler ve tiirevleri
dogada bulunan en basit fenolik asitler iken sinamik asitler bitkilerde nadiren serbest
formda bulunmaktadir. Fenolik asitler insan diyetindeki fenolik bilesiklerin yaklagik
ligte birini olusturmakta ve dikkate deger bir antioksidan aktivite ile karakterize
edilmektedir. Diger o6zellikler de fenolik asitlerin ve esterlerinin antioksidan
aktivitesine katkida bulunsa da bu aktivite genellikle bunlarin molekiiliinde bulunan

hidroksil gruplarinin sayisi ile belirlenmektedir (54).

Ana fenolik asitler ve metabolitlerinin iligkisi, bagirsak, hepatik ve
mikrobiyal metabolizmanin in vitro ve in Vvivo ¢alismalariyla dogrulanmistir. Diyet
kaynaklarina ek olarak, fenolik asitler kolondaki mikroflora tarafindan diger tiir
polifenollerin metabolizmas: yoluyla da tretilebilmektedir (78). Bitkilerin tiim
kisimlarinda bulunan diyet fenolik asitler, oksidatif stres kosullarinda 6nemli bir
koruyucu rol oynamaktadirlar. Bunlar (6zellikle kafeik ve ferulik asitler)
gastrointestinal kanaldan emildikten sonra insanda yogun sekilde metabolize
olmakta, ardindan metilasyon, glukuronidasyon ve siilfasyon tiirevleri yapilarinin

degismesine ve biyolojik etkilere neden olmaktadirlar (78).
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Fenolik asitlerin biyolojik aktiviteleri i¢in ¢ok fazla veri mevcuttur, ancak
kafeik ve ferulik asitlerin metabolitleri disinda metabolitleri i¢in ¢ok daha azi rapor
edilmistir (78). Klorojenik (kafeik ve kinik asitlerin kombinasyonu), ferulik, kafeik
ve sinapik asitlerin metabolik durumlari iyi arastirilmistir ve bunlar esas olarak kolon
mikroflorast tarafindan metabolize edilmistir. Ferulik asidin serbest veya bagh
formda atilimi, toplam alinan miktarin yaklasik %11-25"1 olarak bildirilmistir.
Fenolik asit metabolizmasindaki bosaltim {iriinleri, bosaltim sistemi yoluyla

oncelikle disk1 ve idrarda uzaklastirilmistir (78).

Fenolik asitlerin gosterdigi biyolojik aktivitelerin yogunlugu, oOncelikle
dolagim sistemine girdikten sonra absorpsiyon, sindirim ve metabolizma oranlarini
aciklayan biyoyararlanimlarina bagli oldugu bilinmektedir. Fenolik asitlerin
kardiyovaskiiler, kanser, diyabet, iltihaplanma ve daha pek ¢ogu gibi dejeneratif
hastaliklardaki koruyucu roliinii agiklayan ¢ok sayida epidemiyolojik ve deneysel
kamt mevcuttur. Ozellikle gii¢lii antioksidan yapilar1 nedeniyle saglk iizerindeki

etkileri fark edilmistir (78).

Fenolik asitleri kullanmanin en énemli avantaji, flora tarafindan metabolize
olma yetenekleridir; bu nedenle ¢evreye de zararli olan insan yapimi kimyasallara
temel bir alternatif saglamaktadir (79). Tablo 2.3 'te sebzelerde bulunan fenolik

asitlerin kendilerine atfedilen saglik yararlar1 ve kiime haritalamas1 verilmistir.
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Tablo 2.3. Sebzelerde Bulunan Fenolik Asitlerin Kendilerine Atfedilen Saglik
Yararlari Ile Kiime Haritalamasi (80).

Fenolik Asitlerin Tiirleri

Fenolik Asitlerin
Etkileri

Besinler

Hidroksibenzoik asitler

- Elajik Asit

- Gentisik Asit

- Proto-Katekuik Asit

- Siringik Asit

Antioksidan
Antimutajen
Antiviral
Antibakteriyal
Antikanser
Anjiyogeneze bagl
hastaliklar
Antikanseri

Antiinflamatuvar
Antikanser
Karaciger Toksisite
Inhibitori
Kardiyovaskiiler

Hastaliklara Kars1
Koruyucu

Antioksidan
Antidiyabetik
Diisiik Yogunluklu
Lipoprotein
Oksidasyonunun
Inhibitorii

Yesil Fasulye
Domates

Soya Fasulyesi

Karnabahar
Patlican

Hindiba Yapraklar
Sogan

Arpacik Sogani
Kuru Fasulye
Domates

Patates

Karnabahar
Kuru Fasulye
Patates




19

Tablo 2.3. (Devam) Sebzelerde Bulunan Fenolik Asitlerin Kendilerine Atfedilen
Saglik Yararlar ile Kiime Haritalamas1 (80).

Fenolik Asitlerin Tiirleri Fenolik Asitlerin Besinler
Etkileri
- Vanillik Asit - Antioksidan - Kori Yapraklar
Antihipertansif Chayote
Hepatoprotektif Kuru Fasulye
Kardiyoprotektif

3- Hidroksi Benzoik
Asit

4- Hidroksi Benzoik
Asit

Gallik Asit

Antiapoptotik
Antihiperinsiilinemi
Antihiperglisemi
Antihiperlipidemi

Alzheimer
Dislipidemi

Glikoz
Metabolizmasi
Regiilatori
Antioksidan
Ostrojenik Aktivite

Antioksidan
Antihiperlipidemik
Antihiperglisemik
Kardiyoprotektif
Antikanser
Allerjik Rinit ve
Sintizit

Antiviral
Antifungal

Antiastim

Yesil Fasulye

Havug
Brinjal
Chayote
Kuru Fasulye

Karnabahar

Brinjal

Hindiba Yapraklar
Kori Yapraklar
Chayote

Kis Kavunu

Yesil Fasulye
Soya Fasulyesi
Kuru Fasulye
Domates
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Tablo 2.3. (Devam) Sebzelerde Bulunan Fenolik Asitlerin Kendilerine Atfedilen
Saglik Yararlari ile Kiime Haritalamasi (80).

Fenolik Asitlerin Tiirleri

Fenolik Asitlerin
Etkileri

Besinler

Hidroksisinnamik asitler

5-Kafeoilkinik Asit

Kafeik Asit

Antiviral

- Kemopreventif
- Laksatif Etkisi

- Gecikmis Glukoz
Emilimi

- Antioksidan

- Anti timor

- Anti kanser

- Antibakteriyal

- Aterosklerosizi
Engeller

- Kardiyovaskiiler
Hastaliklar

- Erken Yagslanma
- Deri Hastaliklar1

- Dayaniklilig1
Arttirmak

Genel Fasulye
Soya Filizi
Brokoli
Karnabahar
Domates

Hindiba

Marul
Dulavratotu Kokii
Havug

Genel Enginar
Kokii

Patates

Patlican
Domates
Hindiba
Havug
Patates
Chayote
Tatli Patates
Enginar

Ac1 Kabak
Dulavratotu
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Tablo 2.3. (Devam) Sebzelerde Bulunan Fenolik Asitlerin Kendilerine Atfedilen
Saglik Yararlari ile Kiime Haritalamasi (80).

Fenolik Asitlerin Tiirleri Fenolik Asitlerin Besinler
Etkileri
- Sinamik Asit - Antioksidan - Kori Yapraklar
- Antimikrobiyal - Pepino Kavun
- Brassicas
- Ispanak

Pancar Kokii
Enginar
Patates
Domates
Kereviz

Faba Fasulyesi

- Ferulik Asit Antiinflamatuvar - Kuru Fasulye
Antioksidan - Soya Filizi
Antimikrobiyal - Karnabahar
Antikanser - Patlican
Anti Diyabetik - Domates
Deri Koruyucu - Kori Yapraklari

- Enginar

- Tathh Misir
- Aci1 Kabak
- Ispanak

- Kabakgiller

Kuskonmaz
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Tablo 2.3. (Devam) Sebzelerde Bulunan Fenolik Asitlerin Kendilerine Atfedilen
Saglik Yararlari ile Kiime Haritalamasi (80).

Fenolik Asitlerin Tiirleri Fenolik Asitlerin Besinler
Etkileri
- Sinapik Asit - Antioksidan Kuru Fasulye

P-Kumarik Asit

- Antimikrobiyal

- Antiinflamatuvar

- Antikanser

- Antianksiyete

- Antimutojenik

- Alzheimer Hastalig1
- Senil Demans

- Ataksi

- Miyastenia Gravis

- Parkinson Hastalig1

- Antioksidan
- Antikanser

- Kardiyovaskuler
Hastaliklarda
Inhibitor

Soya Fasulyesi Filizi
Karnabahar

Sogan

Sarimsak

Brokoli

Tronchuda Lahana
Lahana

Beyaz Lahana
Yaprak Kolza

Patlican
Domates
Manyok
Chayote
Su Kabag1
Tatli Misir

Sarimsak

Hidroksisinnamik asitler, hidroksibenzoik asitlerden daha yaygindir ve esas

olarak p -kumarik, kafeik, ferulik ve sinapik asitlerden olusmaktadir. Bu asitler,

dondurma, sterilizasyon veya fermantasyona ugramis islenmis besinler diginda

nadiren serbest formda bulunmaktadir (55).

Kafeik ve kinik asit,

bircok meyve tiriinde ve kahvede yiiksek

konsantrasyonlarda bulunan klorojenik asit olusturmak iizere birlesir: tek bir fincan

kahve 70-350 mg klorojenik asit icerebilir. En yiiksek icerige sahip meyve tiirleri

(yaban mersini, Kivi, erik, kiraz, elma) 0,5-2 g hidroksisinamik asit/kg taze agirlik
icermektedir (55).
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Hidroksisinamik asitler meyvenin tiim kisimlarinda bulunmakta, ancak en
yiiksek konsantrasyonlar olgun meyvenin dis kisimlarinda
goriilmektedir. Konsantrasyonlar genellikle olgunlasma sirasinda azalmakta, ancak

meyvenin boyutu biiyiidiik¢e toplam miktarlar artmaktadir (55).

Fenolik asitler, biiylime, iireme ve c¢evresel strese ve mikroorganizmalara
kars1 savunmada rol oynayan bitki aleminde en yaygin biyoaktif bilesikler arasinda
yer almaktadir (81). Fenolik asitlerin antioksidan faaliyetleri, antik ¢aglardan beri
besin endiistrisinde koruyucu olarak yaygin bir sekilde uygulanmaktadir. Ayni
zamanda yaslanmay1 onleme, HIV, diyabet, kardiyovaskiiler ve kanser gibi yasami
tehdit eden hastaliklarin riskini azaltma gibi ¢ok sayida onemli biyolojik aktivitede

de isleve sahiptirler (81).

Fenolik asitlerin antioksidan 6zellikleri, sadece bir rediiktan olarak dogrudan
aktivitelerine degil, ayn1 zamanda endojen antioksidan savunmalarini giiglendirme
kapasitelerine de bagli olduklar1 gériilmiistiir (81). Asir1 duyarli siganlarda 4-12 hafta
fenolik asit ile tedavi, siiperoksit dismutaz ve katalaz aktivitelerini
artirmistir. Fenolik asit tedavisi ayrica, streptozotosin ile indiiklenen diyabetik
sicanlarin  miyokard ve pankreas dokusunda siiperoksit dismutaz ve Katalaz

seviyelerini doza ve zamana bagl olarak artirmistir (82).
b. Flavonoidler

Flavonoidlerin, eski zamanlarda basarili tibbi tedavilerde énemli rol oynadigi
bilinmektedir ve kullanimlart simdiye kadar devam etmistir (83). Flavonoidler,
bilinen 8000’den fazla tekil bilesik ile ¢ok ¢esitli kompleks bitkilerden izole edilen
fenolik maddeler oldugu bildirilmistir (84). Flavonoidler, bir benzo-piron yapisina
sahip olan ve bitkilerde bulunan biiyiik bir polifenolik bilesik grubundan
olusmaktadir. Mevcut raporlar, flavonoidler dahil olmak iizere fenolik yapidaki
ikincil metabolitlerin ¢esitli farmakolojik aktivitelerden sorumlu oldugunu gosterme
egilimindedir. Flavonoidler hidroksi fenolik maddelerdir ve mikrobiyal enfeksiyona
yanit olarak bitkiler tarafindan sentezlendikleri bilinmektedir. Flavonoidlerin
kimyasal yapisi yapisal siniflarina, hidroksilasyon derecelerine, konjugasyonlara ve

polimerizasyon derecelerine bagli oldugu goriilmiistiir (85).
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Insanlarda flavonoidlerin emilimi, metabolizmasi ve atilimina iliskin verilerin
celiskili ve az oldugu tespit edilmistir. Flavonoidin formu, emilim oranini etkiliyor

gibi gériinmektedir (86).

Flavonoidler, degisken fenolik yapilara sahip bir grup dogal madde ve meyve,
sebze, tahil, aga¢ kabugu, kokler, saplar, ¢igekler, cay ve sarapta bulunmaktadir
(87). Bu dogal tirtinler, flavonoidlerin etkili bilesikler olarak izole edilmesinden gok
once saglik iizerindeki faydali etkileriyle bilinmektedirler. Bu dogrultuda 4000'den
fazla flavonoid tiiri tanimlanmistir ve bunlarin ¢ogu c¢iceklerin, meyvelerin ve
yapraklarin ¢ekici renklerinden sorumlu oldugu bildirilmistir (88). Ayni zamanda
flavonoidler farkli abiyotik ve biyotik streslere maruz kalan bitki dokularinda ikincil

bir antioksidan savunma sistemi olarak da islev gormektedir (85).

Flavonoidlerin, insan ve hayvan diyetinin ayrilmaz bir pargasi oldugu
bilinmektedir. Fitokimyasallar olan flavonoidler, insanlar ve hayvanlar tarafindan
sentezlenemez. Bu nedenle, hayvanlarda bulunan flavonoidler, biyosentezlenmekten
cok bitki kokenlidir (85).

Insan saghgini gelistiren ve hastalik riskini azaltmaya yardimc1 olan kapsamli
biyolojik 06zelliklere sahip olduklar1 bilinen flavonoidler, yeryiliziindeki insan
yasaminin ortaya ¢ikisindan bu yana, yani yaklasitk 4 milyon yildir insanlar
tarafindan tiikketilmektedir (89). Flavonoid alimi, E vitamini ve PB-karoten alimini
asarken, ortalama C vitamini alimi1 flavonoid alimindan 3 kat daha fazla oldugu
goriilmiistiir. Flavonoid  alimlart  ilkeler — arasinda  biiyik  farkliliklar
gostermektedir; en diisiik alimlarin (=2.6 mg/giin) Finlandiya'da ve en yiiksek

alimlarin (68.2 mg/giin) Japonya'da oldugu bilinmektedir (86).

Flavonoidler giderek tibbi arastirmalarin konusu haline
gelmektedir. Antiinflamatuvar aktivite, Ostrojenik aktivite, enzim inhibisyonu,
antimikrobiyal aktivite, antialerjik aktivite, antioksidan aktivite, vaskiiler aktivite ve
sitotoksik antitiimor aktivite gibi  birgok faydali ozellige sahip olduklar
bildirilmistir. Nispeten homojen yapiya sahip bir grup bilesik i¢in, flavonoidler,
sasirtict sayida ve gesitli 6karyotik enzimleri inhibe etmektedir. Flavonoidlerin, ¢ok

genis bir faaliyet yelpazesine bulunmaktadir (90).
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Flavonoidlerdeki fonksiyonel hidroksil gruplari, serbest radikalleri
temizleyerek ve/veya metal iyonlarini selatlayarak antioksidan etkilerine aracilik
etmektedir. Bir diyet bileseni olarak flavonoidlerin in vivo ve in vitro sistemlerde
yiiksek antioksidan kapasitesi nedeniyle sagligi arttirici 6zelliklere sahip oldugu
diistiniilmektedir. Ayn1 zamanda flavonoidlerin, insan koruyucu enzim sistemlerini

indiikleme kabiliyetine sahip oldugu bilinmektedir (85).

Flavonoidlerin ¢alisma mekanizmalar1i ve klinik etkileri arasindaki

varsayimsal baglantilara genel bir bakis Sekil 2. 1.” de verilmistir (86).
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Sekil 2.1. Flavonoidlerin ¢alisma mekanizmalar1 ve hastalik izerindeki etkileri arasindaki baglantilarin hipotezi (86).
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Flavonoid Tiirleri

Flavanol: Flavanoller, muz, elma, yaban mersini, seftali ve armut gibi
meyvelerde bol miktarda bulunan flavonoid tirtdir (91). Flavanoller hem
monomer formunda (katesinler) hem de polimer formunda (proantosiyanidinler)
bulunmaktadir. Katesinlerin birgok meyve tiirinde bulundugu ve taze agirlikta
250 mg/kg igeren kayisilarin en zengin kaynagi oldugu bilinmektedir. Kirmizi
sarapta da 300 mg/L'ye kadar bulunmakta ancak yesil ¢ay ve ¢ikolatanin agik ara
en zengin kaynaklardan oldugu bilinmektedir. Yesil ¢ay inflizyonu 200 mg'a
kadar katesin icermektedir. Katesin ve epikatesin meyvelerdeki ana
flavanollerdir; gallokatesin, epigallokatesin ve epigallokatesin gallat baklagil
bitkilerinin bazi tohumlarinda, iizimlerde ve daha da Onemlisi ¢ayda
bulunmaktadir. Diger flavonoid smiflarinin aksine, flavanoller besinlerde
glikosile edilememektedir (55). Flavan-3-ol'lerin ve diger diyet polifenollerinin
faydali etkilerinin genellikle serbest radikalleri temizlemek igin antioksidan
etkisinden kaynaklandigina inanilmaktadir. Bu varsayim, ¢ok sayida in vitro
caligma ile dogrulanmig gibi goriinmektedir, oysa Onceki in vivo veya ex vivo
calismalardan elde edilen sonuglarin geliskili oldugu gériilmiistiir. In vitro ve in
vivo elde edilen sonuglar arasindaki tutarsizlik, insanlarda flavan-3-ol'lerin
absorpsiyonu, metabolizmasi, doku dagilimi1 ve biyokinetiginden kaynaklaniyor

olabilecegi diisiintilmektedir (92).

Yapilan bir calismada yesil cay tiiketiminin kanser gelisimi, metastaz
ve anjiyogenezin Onlenmesi ile iligkisi goz Oniine alindiginda, mevcut ana
flavanoliin, epigallokatesin-3-gallat (EGCG), kanser ve anjiyogenezde en sik
eksprese edilen iki jelatinaz tizerindeki etkisi matriks metalloproteinaz-2
(MMP-2) ve matriks metalloproteinaz-9 (MMP-9) ile timdr hiicresi invazyonu
ve kemotaksisi incelenmistir. Sonug olarak epigallokatesin-3-gallat, gii¢lii bir
jelatinaz inhibitorii ve yesil ¢ay ile iligkili antianjiyojenik ve antimetastatik
aktiviteyi saglayabilen oral yoldan temin edilebilen bir farmakolojik ajan oldugu

gorilmistiir (93).

Yapilan baska bir c¢alismada ise kakao flavanol aliminin

kardiyometabolik  biyobelirtecler iizerindeki etkisini Olgmek amaciyla
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randominize klinik calismalarin sistematik bir incelenmesi ve meta analizi
gerceklestirilmistir (94). Randomize klinik ¢alisma olarak tasarlanan ¢alismanin
ilk asamasinda bir katilimci grubunun kakao {iriinleri, ¢ikolata veya kakao
flavanol takviyeleri ve diger grubun plasebo almasi planlanmistir. Diger
asamada plazma, serum ve tam kanda kardiyometabolik biyobelirtecleri
incelemek icin kan drnekleri toplanmistir. Sonug olarak kakao flavanol aliminin
yetiskinler arasinda belirli kardiyometabolik biyobelirtegler iizerinde olumlu
etkilere sahip oldugunu bulunmustur. Bu bulgular, kakao flavanol aliminin
diyabet ve kardiyovaskiiler olay riskini azaltip azaltmadigin1 degerlendirmek i¢in
bliylik uzun vadeli randomize klinik ¢aligmalara olan ihtiyaci desteklemektedir

(94).

Kakao tozu ve ¢ikolata, aralarinda epikatesin formunda bol miktarda
bulunan baslica flavonoidler olmak iizere oldukga biiyiik bir antioksidan molekiil
yilizdesinin bulundugu ¢ok sayida madde icermektedir (95). Bu maddeler
beyinde birgok yararli etki gostermektedir. Bu maddelerin beyne girerek beyin
perflizyonunun  yaygmn  bir sekilde uyarilmasina neden  olduklar
goriilmistiir. Ayrica, anjiyogenez, norojenez ve noron morfolojisinde, 6zellikle
ogrenme ve hafizayla ilgili bolgelerde degisikliklere neden olduklari
gorilmiistiir. Cikolata ayrica ruh hali lizerinde olumlu etkiler yaratmaktadir ve

genellikle duygusal stres altinda tiiketildigi bilinmektedir (95).

Elavon: Flavonlar, flavonoidlerin 6nemli alt gruplarindan birisidir. Flavonlar
yapraklarda, ciceklerde ve meyvelerde glukozitler olarak yaygin olarak
bulunmaktadir. Kereviz, maydanoz, kirmizi biber, papatya, nane ve ginkgo
biloba baglica flavon kaynaklar1 arasinda yer almaktadir. Luteolin, apigenin ve
tangeritin bu flavonoid alt sinifina aittir (96). Flavonlar, meyve ve sebzelerde
flavonollerden ¢ok daha az yaygindir. Flavonlar esas olarak luteolin ve apigenin
glikozitlerinden olusmaktadir. Dar1 ve bugday gibi tahillar flavonlarin C-
glikozitlerini icermektedir. Turunggil meyvesinin kabugu biiyiik miktarlarda

tangeretin, nobiletin ve sinensetin igermektedir (55).

Giinliik diyetimizde bol miktarda bulunan fitokimyasallar1 temsil eden

flavonlar; yenilebilir sebzeler, meyveler, kuruyemisler, tohumlar, meyve suyu ve
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cay gibi bitki kaynakli iceceklerde bulunan bilesenler oldugu bildirilmistir.
Flavonlarin  kendileri tliketilmesi toksisite olusturmaz veya c¢ok az
olusturmaktadir. Biyokimyasal aktiviteler, bireysel flavon yapilarima bagh
oldugundan, her bilesigin, kendi biyolojik potansiyelini degerlendirmek icin

sistematik olarak incelenmesi gerekmektedir (97).

Flavonlar bitkilerin biyokimyasi, fizyolojisi ve ekolojisindeki énemli
islevlerinin yani sira insan beslenmesi ve sagligi1 icin 6nemli bilesikler oldugu
bilinmektedir. Cesitli hiicre dizilerindeki antioksidatif ve antitiimor etkileri gibi
flavonoid bilesiklerin sagligi koruma islevlerine ve ayrica antiinflamatuar,
antibakteriyel, antiviral ve antiaterosklerotik aktivitelere dair artan bir kanit

kiitlesi bulunmaktadir (97).

Flavon  luteolin,  anti-inflamatuar,  antioksidan,  antikanser,
sitoprotektif, ¢esitli bitkilerde bulunan 6nemli bir dogal polifenoldiir ve makrofaj
polarizasyon etkilemektedir (98). Yapilan bir ¢alismada luteolinin nérotravma
iizerindeki noroprotektif etkilerini ve bu mekanizmada yer alan nérodejeneratif
bozukluklar ve yollar1 gézden gecirilmistir. Calismalar, luteolinin, mast hiicreleri
gibi bagisiklik hiicresi aktivasyonunu baskilamak ve bu hiicrelerden salinan
iltihaplanma aracilart dahil olmak tizere ¢esitli mekanizmalar yoluyla
noroprotektif etkiler sergiledigini  gostermistir. Sonu¢  olarak, luteolin,
norodejeneratif hastaliklar, nérotravma/travmatik beyin hasar1 ve felcte bilissel
gerilemeyi iyilestirebilecegi ve noroproteksiyonu artirabilecegi goriilmiistiir
(98).

Hastalarda ve saglikli bireylerde yapilan kapsamli c¢aligsmalar,
apigeninin antikanser Ozelliklere sahip oldugunu géstermistir (99). Gegmiste
apigenin, kanserin ilerlemesini Onlemedeki etkinligini arastirmada Onemli
cabalar gosteren bir kemopreventif ajan olarak belgelenmistir. Flavonoidlerin,
diisiik yogunluklu lipoproteinlerin plazma seviyelerinde distisleri indiikledigi,
trombosit agregasyonunu inhibe ettigi ve hiicre proliferasyonunu azalttig
gosterilmistir. Japon kadinlarinda yapilan kesitsel bir ¢alisma, toplam flavonoid
alimi ile toplam kolesterol ve plazmadaki diisiikk yogunluklu lipoprotein

konsantrasyonu arasinda ters bir iliski oldugunu gostermektedir. Bu ¢alisma,
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apigeninin dogasinda bulunan 6zelliklerini vurgulamakta ve onun saghgi
gelistiren ve hastaliklar1 onleyen Ozelliklere sahip faydali bir bilesik olarak

smiflandirmaya yardimei olmaktadir (99).

Flavonol: Flavonoller, bir keton grubuna sahip
flavonoidlerdir. Proantosiyanidinlerin yap1 taslaridir. Flavonoller, ¢esitli meyve
ve sebzelerde bol miktarda bulunur. En ¢ok ¢aligilan flavonoller kaempferol,
kuersetin, mirisetin ve fisetindir (100). Flavonoller, besinlerdeki en yaygin
flavonoidlerdir ve ana temsilcileri kuersetin ve kaempferoldiir. Genellikle taze
agirhik 15-30 mg/kg gibi diisiik konsantrasyonlarda bulunurlar. En zengin
kaynaklar sogan, kivircik lahana, pirasa, brokoli ve yaban mersinidir
(55). Kirmiz1 sarap ve cay 45 mg flavonol/L igerir. Bu bilesikler glikosile
edilmis formlarda mevcuttur. Meyveler genellikle 5 ile 10 farkli flavonol
glikozid igerir. Bu flavonoller, biyosentezleri 1sikla uyarildigi ig¢in dis ve hava
dokularinda yani deri ve yapraklarda birikmektedir. Ayni agactaki meyve
parcalar1 arasinda ve hatta giines 1s18ina maruz kalmaya bagli olarak tek bir
meyve parcasinin farkli taraflar1 arasinda konsantrasyonda belirgin farkliliklar
bulunmustur. Benzer sekilde, marul ve lahana gibi yaprakli sebzelerde glikozit
konsantrasyonu, yesil dis yapraklarda, icteki acik renkli yapraklardakine gore
>10 kat daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu durum ayn1 zamanda ceri
domateslerin standart domateslere gore daha yiiksek flavonol igermesine de
neden olmaktadir, ¢linkii bunlar tim meyveye gore farkli kabuk oranlarina
sahiptir (55). Flavonol aliminin, antioksidan potansiyeli ve azalmis vaskiiler
hastalik riskini i¢eren ¢ok ¢esitli saglik yararlar ile iliskili oldugu bulunmustur.
Giiglii radikal temizleme aktiviteleri nedeniyle, flavonoller ve antosiyaninler gibi
flavonoidler,  kurakliga  bagli  oksidatif  hasarin  hafifletilmesinde
rol oynamaktadir. Daha genis bir baglamda, flavonoidler bitkilerdeki en ¢ok
yonlii ikincil metabolitlerden biridir (101). Flavonlar gibi, flavonoller de
metilasyon ve hidroksilasyon modellerinde ¢ok ¢esitlidir ve farkli glikosilasyon
modelleri géz dniine alindiginda, meyve ve sebzelerde flavonoidlerin belki de en
yaygin ve en biiyiik alt grubudur. Ornegin, Kuersetin bir¢ok bitkisel besinlerde
bulunur (100). Tipik bir Bati diyetinde giinliik kuersetin alimmin 0 ile

30 mg araliginda oldugu tahmin edilmektedir. Bazi iilkelerde kuersetinin, 200 ile
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1200 mg arasinda giinliikk dozlarda diyet takviyesi olarak tiiketildikleri
bilinmektedir (102). Yine de diger benzer antioksidan flavonoidler gibi,
kuersetin istisnai bir serbest radikal temizleyicidir ve bu 6zellikten, kuersetinin
peroksinitrit ve hidroksil radikali gibi oldukg¢a reaktif tilirleri siiplirme
yetenegiyle ortaya ¢ikmaktadir. Ozellikle yararli etkiler arasinda, Kuersetinin
insanlarda antihipertansif etkileri ve endotel fonksiyonunun iyilestirilmesi olay1
ile iliskili oldugu goriinmektedir. Bununla birlikte, anti-trombotik ve anti-
enflamatuar etkilerinin yan1 sira, Kuersetin, obezite ile ilgili hastaliklar1 6nlemek

i¢in, ayn1 zamanda bazi kanser tiirlerini tedavi etmek i¢in de kullanilabilmektedir
(102).

Flavonol glikozitler, son derece diisiik tat esikleri ve kafeinin aciligini
artirict etkileri nedeniyle ¢aylarda bulunan 6nemli biiziicii ve ac1 maddelerdir.
Flavonol glikozitlerin cesitliligi ve ¢ay aromasiyla yakindan iliskili disiik
esikleri goz Oniine alindiginda, ¢aylardaki flavonol glikozitlerin bilesimlerini
etkileyen faktorler, 6rnegin cay ¢esidi, yetistirme mevsimi ve isleme yontemleri

gibi faktorler dikkat ¢ekmistir (103).

Giines 1s1nlarina maruz kalma, iiziim bilesiminde belirleyici bir faktor
olmaktadir (101). Bu bilgi dogrultusunda yapilan ¢alismada, flavonol birikimini
ve profilini etkileyen faktorleri ve bunlarin, kirmizi sarap iizlimiiniin genel
olarak giines radyasyonuna maruziyetini degerlendirmek i¢in bir gosterge olarak
potansiyellerini test etmek amaglanmigtir. Sonuglar kiiresel radyasyon arasinda
gicli bir iliski oldugunu gostermistir. Ayrica, kaempferol ve kuersetin
flavonoliinlerinin ~ konsantrasyonundaki  artig  mirisetin  azalmasi ile

iliskilendirilmistir (101).

Flavanon: Flavanonlar genellikle portakal, limon ve {iziim gibi tim
turunggillerde bulunan 6nemli bir siniftir. Hesperidin, naringenin ve eriodiktyol,
bu flavonoid sinifinin Ornekleridir. Bu bilesikler, turunggillerin suyunun ve
kabugunun aci tadindan sorumludur (104). Insan besinlerinde flavanonlar
domateslerde ve nane gibi bazi aromatik bitkilerde bulunsa da sadece
turunggillerde yiiksek konsantrasyonlarda bulunurlar (55). Ana aglikonlar
greyfurtta naringenin, portakalda hesperedin ve limonda eriodiktyoldiir.
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Portakal suyu 200 ile 600 mg hesperidin/L ve 15-85 mg narirutin/L igerir ve tek
bir bardak portakal suyu 40 ile 140 mg flavanon glikozid igerebilir. Narenciye
meyvesinin kati kisimlari, 6zellikle albedo yani beyaz stingerimsi kismi ve
segmentleri ayiran zarlar ¢ok yiiksek flavanon igerigine sahip oldugundan, biitiin
meyve bir bardak portakal suyunun 5 kati kadar flavanon igerebilir (55).
Diyetteki bolluk, potansiyel saglik etkileri ve diger fitokimyasallara kiyasla
flavonoidlerin orta derecede diisiik toksisitesi gibi nedenlerden dolay1
arastirmacilar i¢in cazip bir arastirma konusu olmustur. Zanwar ve digerlerine
gore, bitkisel formiilasyonlarda hesperidin giivenilir oldugu yan etki ve/veya

toksisitesini olmadig tespit edilmistir (105).

Flavanonlar, serbest radikal temizleyici 6zelliklerinden dolay1 bir dizi
saglik yarari ile iligkilidir. Turunggil flavonoidleri, antioksidan, anti-enflamatuar,
kan lipid diistiriicii ve kolesterol diisiiriicii maddeler olarak ilging farmakolojik

etkiler sergilemektedir (104).

Yapilan bir ¢alismada naringeninin siganlarda N-nitrosodietilamin
(NDEA) ile indiiklenen  hepatokarsinogenez  iizerindeki  etkileri
degerlendirilmistir (106). Buna goére naringenin ile tedavi Oncesi ve sonrasi,
ksenobiyotik metabolize edici enzimleri (XME'ler) modiile ederek ve lipid
peroksidasyonunu hafifleterek hem serbest radikal siiplirme hem de arttirilmis
antioksidan durumu yoluyla NDEA tarafindan baglatilan hepatokarsinomu ve
bununla iligkili preneoplastik lezyonlart etkili bir sekilde bastirmistir. Ayni
zamanda artmis karaciger marker seviyelerini de distirmistiir. Bu sonuglar,
naringeninin lipid peroksidasyonunu ve hepatik hiicre hasarini onledigini ve
ayrica N-nitrosdietilamin kaynakli hepatokarsinojenezde antioksidan sistemi

korudugunu gostermektedir (106).

Izoflavon: izoflavonoidler, flavonoidlerin biiyiikk ve ¢ok farkli bir alt
grubudur. Izoflavonoidler, bitkiler aleminde yalmzca smirl bir dagilima sahiptir.
Baz1 izoflavonoidlerin de mikroorganizmalarda bulundugu bildirilmistir (107).
Bir¢ok bitkinin koklerinde ve tohumlarinda bulunan besleyici olmayan fenolik
bilesikler olarak tanimlanan izoflavonlar bitkilerde cogunlukla glikokonjugatlar,

yani glukozitler genistin, daidzin ve glisitin ve bunlara karsilik gelen asetil ve



33

malonil tiirevleri seklinde bulunmaktadir (108). izoflavonlar neredeyse sadece
baklagil bitkilerinde bulunur. Soya ve islenmis iiriinleri, insan beslenmesinde
izoflavonlarin ana kaynagidir. Istya duyarlidirlar ve soya siitii iiretiminde oldugu
gibi endiistriyel islem sirasinda siklikla glikozitlere hidrolize olurlar. Soya
fasulyesi 580 ile 3800 mg izoflavon/kg taze agirlikta ve soya siitii 30 ile 175
mg/L igerir (55).

[zoflavonoidler, bir dizi hastalikla savasmak icin muazzam bir
potansiyel sergilemektedir (91). Ayrica izoflavonlar, Ostrojenlere yapisal
benzerlikleri olan flavonoidlerdir (55). Genistein ve daidzein gibi izoflavonlar,
bazi hayvan modellerinde Ostrojenik aktiviteleri nedeniyle genellikle
fitoostrojenler olarak kabul edilmektedir (91). Glikozit formundakiler bagirsakta
kolaylikla emilmez ve sadece diisikk diizeyde Ostrojenik aktiviteye sahiptir.
Izoflavonlarm biyolojik olarak kullanilabilir ve islevsel hale gelebilmesi igin, bu
glikozidlerin karsilik gelen izoflavon-aglikonlarina, yani genistein, daidzein ve
glisitine hidrolize edilmesi gerekmektedir. Plazmadaki aglikonlarin miktari soya
veya izoflavon alimindan tahmin edilememektedir, ¢linkii bircok i¢sel (genetik
arka plan, bagirsak mikrobiyotasi, bagirsak hastaligi, yas, cinsiyet, vb.) ve digsal
(izoflavon kaynagi, ekstraksiyon yontemi, formiilasyon, vb.) faktorler
biyoyararlanimlarin etkilemektedir. Insanlarda plazma izoflavon
konsantrasyonu, gerg¢ekte emilenin sadece %0,5-1,3'tidir. Emilen aglikonlar,
daha sonra karacigerde daha fazla katabolize edilebilir veya safraya
salgilanabilir, bdylece enterohepatik dolasim yoluyla bagirsaga geri
donebilmektedir. Emilmeyen izoflavonlar ve safra sistemi tarafindan bagirsaga
atilanlar, bakteriyel enzimler tarafindan dekonjuge olduklar1 ve daha sonra
yeniden emildikleri veya daha fazla metabolize edildikleri kolona ulastiklar:
bilinmektedir (108).

Birden ¢ok epidemiyolojik kanit, soya ve soya irlinleri gibi
fitoostrojen igeren besinlerden zengin diyetlerin bir dizi sendrom ve kronik
hastalik riskini, 6zellikle kadinlarda menopoz semptomlarini, kardiyovaskiiler ve

norodejeneratif hastaliklar1 ve belirli kanser tiirlerini azalttigin1 gostermektedir
(108).
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[zoflavonlar, hormon replasman tedavisi alamayan veya almak
istemeyen kisiler i¢in menopoz semptomlar: i¢in alternatif bir tedavi olarak
popiilerlik kazanmistir (109). Bununla birlikte, yirmi yili askin yogun
arastirmalara ragmen, izoflavonlarin etkileri konusunda hala bir fikir birligi
yoktur. Yapilan bir sistematik derlemede izoflavonlarin, plasebo etkisinin bile
sicak basmalar1 azaltti§i, lomber omurga kemik mineral yogunlugu (KMY)
kaybini hafiflettigi, erken menopoz sirasinda sistolik kan basinci {izerinde
faydali etkiler gosterdigi ve in vitro glisemik kontrolii 1iyilestirdigi
goriilmiistiir. Su anda izoflavon bileseni ve dozaji, sonuglar1 ve deneme siiresi
gibi  standartlagtirilmig  arastirma  protokollerinin  eksikliginden dolay1
izoflavonlarin iirogenital semptomlar ve bilis lizerinde kesin bir faydasi
olduguna dair sonucu ulasmak zordur. Bu sinirlamalara ragmen, simdiye kadarki
kanitlar, glivenlik profilleri ve genel sagliga yararlari nedeniyle izoflavonlarin
kullanimmi  desteklemektedir.  Izoflavonlar ~menopoz  semptomlarmnin
hafifletilmesinde hormon tedavisi kadar etkili olmayacak olsa da olusan
semptomlar1 azalttig1 goriilmiistiir. izoflavonlarmn giivenlik profili, genel saghiga
olan yararlar1 ile birlestiginde, onlar1 hormon replasman tedavisi almak
istemeyen veya alamayan menopoz sonrasit kadinlar i¢in bir tedavi segenegi

haline getirebilir (109).

Soya izoflavonlari, son yillarda kemik kayb1 baglaminda biiyiik ilgi
gormiistiir. Yapilan bir aragtirma, Hong Kong'da kalga kirigr oranlarinin
Amerika Birlesik Devletleri'ne goére Onemli Ol¢iide daha disik oldugu
bulunmustur (110). Bu fark, izoflavon bakimindan zengin soya besin iirinlerinin
Asyali kadinlar i¢in temel {irlinler olmasiyla ilgili olabilecegi diisiiniilmiistir.
Buna ek olarak soyanin bilesimi ve etkileri kapsamli bir sekilde
incelenmistir. Birkac klinik calisma, soya diyetlerinin oksidatif stresi azalttigini
ileri stirmiistiir. Endonezyali postmenopozal donemdeki 47-60 yas arasinda olan
182 kadinda soya izoflavonlart ile 6 ve 12 aylik takviyenin malondialdehit
tizerindeki etkisini belirlemek igin randomize, ¢ift kor, kontrollii bir ¢alisma
ylritilmiistiir. Sonuglar, izoflavon takviyesinin malondialdehit

konsantrasyonunu azaltabilecegini gostermistir (110).
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Antosiyanidin: Antosiyanin tiirevi pigmentler, ¢cogunlukla kirmizi saraplarin

olgunlasmas1 ve yaslanmasi sirasinda meydana gelen antosiyanin
dontistimleriyle iligkili bir grup bilesik tarafindan olusmaktadir. Son kanitlar,
bazi antosiyanin tiirevi pigmentlerin sadece kirmizi saraplarda degil, bitkilerde
de kiigik miktarlarda olustugunu gostermektedir (111). Antosiyaninler,
ciceklerin ve meyvelerin epidermal dokularmin vakuolar 6ziinde ¢6ziinen ve
bunlara  pembe, kirmizi, mavi veya mor bir renk  veren
pigmentlerdir. Antosiyanidinler pH'a gore hem renkli hem de renksiz farkli
kimyasal formlarda bulunmaktadirlar (55). Bitkilerdeki antosiyanidinler,
cogunlukla antosiyaninler olarak adlandirilan  glikosidik ~ formlarda
bulunmaktadir (51). Aglikon formunda (antosiyanidinler) oldukc¢a kararsiz
olmalarina ragmen, bitkilerdeyken, onlar1 bozabilecek 151k, pH ve oksidasyon
kosullarina direnglidirler (55). Insan diyetinde, antosiyaninler kirmizi sarapta,
belirli tahil tiirlerinde ve bazi yaprakli ve kok sebzelerde (patlican, lahana,
fasulye,  sogan, turp) bulunur ancak en  ¢ok  meyvelerde
bulunmaktadir. Siyanidin, besinlerdeki en yaygin antosiyanidindir. Meyve
olgunlastikga bu degerler artmaktadir. Antosiyaninler, kiraz ve ¢ilek gibi etli
meyve tlrlerinin etli kismi1 diginda, esas olarak meyvelerin kabuklarinda
bulunmaktadir. Sarap ~200-350 mg antosiyanin/L igerir ve bu antosiyaninler

sarap eskidikce cesitli kompleks yapilara dontismektedir (55).

Antosiyanidinler mide ve bagirsakta emilmekte ve plazmada hizla
tespit edilebilmektedir. In vivo biyoyararlanimlarina atfedilebilecek potansiyel
de antioksidan Ozelliklerini iceren ¢esitli saglik yararlarina sahip oldugu
bilinmektedir ~ (112). Calismalar, antosiyanlarin  (antosiyaninler  ve
antosiyanidinlerin) antidiyabetik, antikanser, anti-ateroskleroza ve anti-timor
ozelliklerine  sahip  oldugunu  goOstermistir. Wang  ve  arkadaglar
antosiyanidinlerin kardiyovaskiiler hastaliklara karsi glikonlarindan daha etkili
oldugunu gostermislerdir (112). Tiim bu ¢aligmalar, antosiyanidinin, minimum
yan etkilerle miyokardiyal iskemi hasarmma karsi potansiyel olarak

koruyabilecegini gostermektedir (112).
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Antosiyaninlerin farkli kanser hiicre dizilerinde kanserle iliskili birden
cok siireci etkiledigi kanitlanmistir. Bununla birlikte, nispeten az sayida ¢alisma
yaban mersini antosiyaninlerinin metastatik melanom T{izerindeki etkileri
arastirtlmistir (113). Sonug olarak yaban mersininin hem antosiyanidin hem de
antosiyanin Oziitlerinin, hiicre dongiisii ilerlemesini bloke ederek ve apoptotik
olimii indiikleyerek metastatik murin melanom hiicre proliferasyonunu inhibe
edebilecegi bulunmustur. Buna ek olarak antosiyanidin 6zlerinin, antosiyanin
Ozlerinden daha giicli timor hiicresi c¢ogalmast inhibitorleri oldugu
bulunmustur. Dahasi, yaban mersini antosiyanin ve antosiyanidin &zleri,
antitimor saglik besinleri ve ilaglarinin iretimi igin potansiyel hammaddeler

oldugu tespit edilmistir (113).

Yapilan bagka bir ¢alisma dogrultusunda ¢ilegin, ¢ogunlukla hayvan
caligmalarinda, néronal islevi ve bilissel durumu iyilestiren antioksidan ve
iltihap onleyici 6zelliklere sahip oldugu tespit edilmistir (114). Cilek veya ilgili
biyoaktif maddelerin tiikketiminin Alzheimer demans riskini azaltip
azaltmayacagi bilinmemektedir. Yash yetiskinlerde Alzheimer demansi, saglik
kaybi, diger sakatliklar ve motor gerileme ile iliskilidir. Bu durumlar ig¢in
potansiyel mekanik baglanti, oksidatif stres ve inflamasyonun artmasi nedeniyle
beyindeki yasa bagl degisiklikler oldugu bilinmektedir. Cileklerin noronal
fonksiyonu, bilisi ve bazi motor sonuclar iyilestirdigi, cogunlukla hayvan
caligmalarinda tanimlanmstir. Cilek 6ziitii ile asilanmis yemle beslenen siganlar,
kontrollere kiyasla daha iyi noronal sinyal transdiiksiyonuna, daha ytiksek
biligsel ve motor performansa ve artmis beyin noronlarma sahip oldugu tespit
edilmistir. Haftada iki kereden fazla ¢ilek tiiketen yasli kadinlar arasinda, haftada
birden az tiiketenlere kiyasla daha yavas bilissel diisiis oldugunu bildirilmistir
(114).

c. Lignanlar

Lignanlar, bitkilerde ve bazi besinlerde yaygin olarak bulunan bir ikincil
metabolitler ailesidir. Lignanlarin bitkilerde otoburlara ve mikroorganizmalara karsi

koruma saglayan dikkate deger ekolojik fonksiyonlara sahip oldugu bilinmektedir
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(115). Lignan biyoyararlanimina bakildiginda sadece ¢ok sinirlt insan farmakokinetik
caligmalar1 dahil olmak iizere, tiiketim sonrasi lignanin biyoyararlanimi ile ilgili
oldukg¢a az calismanin mevcut oldugu gortlmustiir (116). Tiiketildikten sonra, bitki
lignanlari, emilimden 6nce memeli lignanlarina (enterolaktonlar ve enterodioller)
doniiserek bagirsak bakterileri tarafindan metabolize edilmektedir. Birgok ¢aligsma,
bitki lignan alimi ile plazma enterolignan seviyeleri arasinda pozitif bir korelasyon
oldugunu gostermektedir. Dahasi, bagirsak metabolizmasinin memeli formlarina
dontismesi kolonik absorpsiyon i¢in vazgegilmez goriinmektedir ve kolonik bariyer
enterolignanlar1 konjuge edebilir. Ayrica lignanin biyoyararlanimi diyete de baglidir.
Ornegin, keten tohumu bakimindan zengin diyetler, bir murin modelinde bagirsak
mikrobiyotasindan tiiretilen enterolignanlarin {iretimini arttirir ve siilfat ve
glukuronid konjugatlarinin (baslica keten tiirevi lignan metabolitleri) yliksek doku ve

plazma konsantrasyonlarina yol agmaktadir (116).

Bir yandan, bitki lignanlarinin tahil yoniinden zengin bir diyetin alinmasindan
sonra ince bagirsaktan hizla emildigi ampirik olarak gosterilmistir. Ote yandan,
cesitli faktorler Ornegin oral antibiyotik kullanimi ve bagirsak mikroflorasinda
bireyler arasi varyasyonlar ve diyet-lignan farmakokinetigini etkilemektedir.
Ornegin, tohum olgunlasma durumu oral lignanin biyoyararlanimmi degistirebilir

(116).

Diyet lignanlar lifle ilgili polifenollerdir ve bu nedenle lif bakimindan zengin
besinlerde, 6rnegin tam tahilli iiriinlerde 6nemli konsantrasyonlarda bulunur ancak
en yiiksek konsantrasyonlar keten tohumu, susam tohumu ve daha az 6l¢iide soya

fasulyesi gibi yagli tohumlarda bulunmustur (117).

Lignanlar bitkiler, bocekler ve memeliler {izerinde ¢ok ¢esitli biyoaktiviteler
sergilemelerine ragmen, benzersiz antitimorle iligkili aktiviteler ve yasam tarziyla
ilgili hastaliklarda azalmalar nedeniyle o6zellikle ilgi g¢ekici hale gelmisler (118).
Keten tohumu ve susam tohumu gibi lignan bakimindan zengin besinlerin aliminin,
meme kanseri riskini azalttigi ve postmenopozal kadinlarin meme kanserine baglh
6liim riskini azalttig1 goriilmiistiir. Dahasi, meme kanserli postmenopozal kadinlarda

serum enterolakton seviyeleri pozitif ve anlamli olarak daha iyi prognoz ile iligkili
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oldugu tespit edilmistir. Bu epidemiyolojik bulgular, yasl kadinlarda meme kanseri

risklerine kars1 lignanlarin benzersiz baskilayici aktivitesini gostermektedir (118).

Bagirsak mikrofloras: tarafindan metabolize edilmis lignanlar, memelilerde
Ostrojen benzeri aktivitelerini ortaya ¢ikarmistir. Lignanlarin yasam tarziyla ilgili
diger hastaliklar iizerinde olumlu etkiler gosterdigi de gosterilmistir. Keten tohumu
lignan komplekslerinin uygulanmasi, yasl hastalarda ve ¢esitli hayvan modellerinde

hiperglisemiyi ve tip II diyabet belirteclerini iyilestirmistir (118).

Yapilan bir arastirmada tam tahilli zengin bir diyetin, tip 2 diyabet ve
kardiyovaskiiler hastalik riskini artiran bir risk faktorleri kiimesi olan metabolik
sendromun (MetS) hem Onlenmesi hem de tedavisi i¢in potansiyele sahip oldugu
gosterilmistir. Yakin zamanda yapilan ¢alismalar, tam tahillara yanit olarak bagirsak

mikrobiyotasinin 6nemli bir rol oynadigini da dne siirmektedir (119).
d. Stilbenler

Stilbenler ¢esitli bitki familyalarinda bulunan fenolik bilesiklerdir. Bilinen
400’den fazla stilben tiirevi tanimlansa da en bilinen ve en iyi karakterize edilen

stilben, resveratroldiir (120).

Stilbenler genellikle besin igin rutin olarak tiiketilmeyen bitkilerde veya
yenmeyen dokularda bulunmaktadir. Su anda mevcut olan nicel verilere dayanarak,
stilbenlerin baglica diyet kaynaklari tiztimler, iiziim sular1 ve sarap ile fistik ve fistik

ezmesi oldugu bilinmektedir. Fistik yaginda da bulunabilecegi disiiniilmektedir
(121).

Uziim salkiminda stilbenlerin esas olarak kabuklarda ve glukosile
formda bulundugu diisiiniilmektedir. Bu bilesiklerin ayrica iiziim tohumlarinda ve
iziim saplarinda bulundugu bildirilmistir. Olgunlasan iiztimlerin kabugundaki trans-

resveratrol konsantrasyonu, ¢eside bagli olarak 6nemli 6l¢iide degismektedir (122).

Dogal kaynaklarinda farkli stilben olusumunun kalitatif ve kantitatif
analizinin karmagsiklig1 nedeniyle, stilbenlerin toplam alimina iliskin bilgiler yeterli

degildir. Farkli nedenlerle insanlarda stilben tiiketimini tahmin etmek kolay
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degildir. Aslinda giinliik alinan stilben miktar1 diyet tiiriine gore diinya genelinde
oldukca farklidir. Ayrica, tahmini alim degerleri cinsiyete, yasa ve egitim diizeyine

veya yasam tarzina bagli olarak degistigi tespit edilmistir (120).

Bitkisel stilbenler, biyolojik aktiviteleri ve olas1 farmakolojik uygulamalari
nedeniyle son 15 yilda biiyiik ilgi gérmiistiir. Resveratroliin, 1liml1 bir kirmiz1 sarap
tiketimi ile iliskili saglik yararlarina dahil oldugu varsayildigindan en kapsamli
incelenen dogal iirtinlerden biri haline gelmistir. Yiizlerce g¢alisma, resveratroliin
kanser ve kardiyovaskiiler hastaliklar dahil ¢ok ¢esitli hastaliklarin ilerlemesini
Onleyebilecegini veya yavaslatabildigini ve gesitli organizmalarin yasam siirelerini

uzatabildigini bildirmistir (123).
2.2.3. Fitoosterojenler

Fitoostrojenler, Ostrojen benzeri biyolojik  aktiviteye sahip  bitki
bilesikleridir. Baz1 bitkilerin geleneksel tipta ve halk bilimlerinde kullanilmasi,
ostrojenik ozelliklerine baglanabilmektedir (124). Ornegin, narin dogurganlik ile
iligkili oldugu diisiiniilmektedir. 1923'te Allen Doisy biyotahlilinin yaymlanmasinin
ardindan bitki 6zlerinin ilk olarak 1926'da Ostrojenik aktivite gosterdigi rapor
edilmistir. 1975'e kadar, birkag yiiz bitkinin biyotahlil {izerinde Ostrojenik aktivite
sergiledigi veya Ostrojenik olarak aktif bilesikler igerdigi bulunmustur.
Fitoostrojenler, 1979'da insan olmayan primatlarin idrarinda ve 1982'de insanlarda

tamimlanmustir (124).

Fitodstrojenler, endojen estradiole ¢cok benzeyen ve Ostrojenin alfa ve beta
reseptorlerine baglanabilen yapilara sahiptirler ve beta ostrojen reseptorlerinin farkl
islevleri vardir (125). Alfa ostrojen reseptorleri hiicre proliferasyonunda gorev
yaparken, beta reseptorleri hiicre apoptozundan sorumludur. Reseptor liganda
baglandiktan sonra sitoplazmadan hiicre c¢ekirdegine hareket ederek DNA
transkripsiyon siirecini veya kiiciik riboniikleik asiti (RNA) kontrol eden alani
baglarlar ve etkilerler, bu da belirli genlerin ekspresyonunu etkiler. Bu nedenle
fitoostrojenler, globuline baglanan ve aromatazi inhibe eden seks hormonlarinin
indiiksiyonu dahil olmak iizere dstrojen tarafindan etkilenen tiim siiregleri diizenleme

potansiyeline sahiptir (125).
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Endojen Ostrojen seviyeleri ayrica fitodstrojenlerin  aktivitesini de
etkilemektedir. Fitoostrojenler ayrica Ostrojen reseptorlerinden gegmeden biyolojik
etkilere sahiptirler. Fitodstrojenlerin antioksidan, antiproliferatif, antimutajenik ve
antianjiyogenik bir role sahip oldugu bilinmektedir. Ayn1 zamanda fitoostrojenler

saglik ve uzun omiirliligi iyilestirebilmektedir (125).

Fitoostrojenler  tiiketildikten —sonra organizmada ¢esitli metabolik
degisikliklere ugramaktadir (126). Diyetimizde bulunan baslica fitoGstrojen gruplari
izoflavonlar, prenilflavonoidler, kumestanlar ve lignanlardir. Baslica izoflavonlar
genistein, daidzein, glisitin, formononetin ve biokanin A'dir ve bunlar esas olarak
soya, soya bazli besinler ve baklagillerde genellikle genistin, daidzin, puerarin,
glisitin, ononin ve sissotrin gibi konjuge formlarinda bulunmaktadir. Asya'da
fermente soya lriinlerinin geleneksel diyetin bir par¢asi oldugu iilkelerde, izoflavon
alim  seviyelerinin  giinde yaklastk 15-50 mg izoflavon olabilecegi
diistiniilmektedir. Batil1 endiistriyel iilkelerde, izoflavon aliminin giinde 2 mg
izoflavondan daha az oldugu rapor edilmistir ancak hormon replasman tedavisine
alternatif olarak soya bazli preparatlar1 alan menopozdaki kadinlar i¢cin daha yiiksek

olabilecegi disiiniilmektedir (127).

Diyetteki fitodsterojenlerin saglik tizerindeki etkileri incelendiginde birgok
faydali etkisi oldugu gorilmistir (128). Bitki kaynakli Ostrojenlere veya
fitodstrojenlere olan ilgi, hormon replasman tedavisinin daha once diisiiniildiigi
kadar giivenli veya etkili olmadigi disiincesi son zamanlarda artmistir.
Fitoodstrojenlerin diyetlerimizdeki yayginligt ve neden olabilecekleri biyolojik

etkilerin tam olarak incelenmesi gerekmektedir (128).

Diyetteki fitodstrojenlerin etkileri, maruziyete (fitodstrojen tipi, matris,
konsantrasyon ve biyoyararlanim), etnik koken, hormon seviyelerine (yas, cinsiyet
ve fizyolojik durumla ilgili) ve tiiketicinin saglik durumuna baghdir (129). Yasam
boyu tiiketilmesinin hormona bagli olas1 sonuglarini ve saglik lizerindeki etkilerini
degerlendirmek amaciyla diyetteki fitodstrojenlerle ilgili insan c¢aligmalari
yapilmistir. Gebe kadinlarda, sadece bir c¢alismada insiilin metabolizmasinda bir
tyilesme bildirilmistir. Cocuklugun ge¢ donemlerinde seks hormonu degisiklikleri ve

hipotiroidli ¢cocuklarda guatrojenik etkiler bulunmustur. Menopoz dncesi ve menopoz
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sonrasi kadinlarda, hormonlar iizerinde bildirilen etkilerin tutarsiz oldugu goriilmiis,
ancak menopoz sonrasi bireylerde faydali guatrojenik etkiler, gelismis glisemik
kontrol ve kardiyovaskiiler risk belirtegleri tarif edilmistir. Farkli arastirmacilar,
yetigkin erkeklerde, alkolik olmayan yagli karaciger hastalarinda guatrojenik etkiler

ve insiilin azalmasi bildirmektedir (129).
2.2.4. Glikosinolatlar

Glikosinolatlar, Brassicales ailesine ait bitkilerin karakteristik olarak kiikiirt
igeren ikincil bitki metabolitleridir. Brassicales ailesinde, geleneksel diyetlerin temel
bir parcasi olan bircok sebze yer almaktadir. Ilk glukosinolatlar 19. yiizyilin
baslarinda kesfedilmistir. Kisa bir siire sonra, simdi mirosinaz olarak bilinen

"mirosin" ad1 verilen bir bilesenin etkisi altinda ayristig1 kesfedilmistir (130).

Glukosinolatlarin kimyasal yapisi ve toplam igerigi tiirler arasinda ve bir tiir
igindeki c¢esitler arasinda farklilik gostermektedir. Herhangi bir sebze ¢esidinde,
glukosinolat icerigi, yetigtirme kosullarindan biiyiik ol¢iide
etkilenmektedir. Glukosinolat yan zincirlerinin ¢esitliligine ragmen, bu yapilardan
sadece yedi tanesi dogrudan bir protein amino asidine (alanin, valin, 18sin, izol6sin,
fenilalanin, tirozin ve triptofan) karsilik gelmektedir. Kalan glukosinolatlarin, g

sekilde ortaya ¢ikan yan zincir yapilarina sahip oldugu gorilmistiir (131).

Cig Brassica sebzelerinin ¢ignenmesi sirasinda veya daha sonra midede,
glukosinolatlar, bitki dokusunun bozulmasinin bir sonucu olarak kismen hidrolize
edildigi ve bununla birlikte serbest birakma ve absorpsiyonun besin matrisine baglh
oldugu gosterilmistir (132). Olusan izotiyosiyanatlarin polaritesi nedeniyle, enterosit
zarindan pasif olarak emilebilir ve ardindan hizla doniistiirilmektedir. Glutatyon ile

konjuge olarak enterositlerde birikmektedir (133).

Bozulmamuis, hidrolize olmayan glukosinolatlarin kaderi hala tartismali bir
sekilde agiklanmaktadir (130). Bununla birlikte, glukosinolatlarin belirli bir yiizdesi
midede hidrolize olmus gibi goriinmektedir veya midede pasif tagima (protonlanmis
form) ya da ince bagirsakta kolaylagtirilmis alim (difiizyon) ile emilmektedir. Son

olarak, kolonda, birka¢ bakteri susu, dahil olan bakteriyel mirosinaz benzeri
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aktivitenin tipine bagli olarak, izotiyosiyanatlar, aminler veya nitriller olusturmak
tizere glukosinolatlar1 hidrolize edebilmektedir. Ayrica, gnotobiyotik (steril olarak
tutulan) farelerde yapilan yakin tarihli bir ¢alisma, bozulmamis glukosinolatlarin
diski yoluyla da atilabilecegini gostermistir. Hidrolize edilirse, izotiyosiyanatlar

emilebilmekte, metabolize edilmekte ve idrar yoluyla atilmaktadir (130).

Bitkilerdeki glukosinolat igerigi, Brassica sebzelerinin bazi dokularinda kuru
agirhigin yaklasik %1'idir ancak icerigi degismektedir. Glukosinolatlarin tohumlarin
kiikiirt iceriginin yarisin1 temsil edebilecegi bazi bitkilerin tohumlarinda %10'a
yaklasabilmektedir (134). Incelenen glukosinolatlarin dagilimi, kékler, yapraklar,
govdeler ve tohumlar arasinda hem nicel hem de nitel farkliliklar ile bitki organlari
arasinda farklilik gostermektedir. Ayni ¢esidin ge¢ vejetatif ve lireme agsamasina
sahip bitkileri, tipik olarak, alifatik ve indol glukosinolatlarin kabaca esdeger
seviyelerde mevcut oldugu, taze agirlikca gram basina yalnizca yaklasik 1-4 pmol
toplam glukosinolat igerdigi bilinmektedir. Az sayida glukosinolat, brokolinin taze
agirhginin yaklasik %0,05-0,1'ini veya 100 g porsiyon basma yaklasik 50-100 mg
glukosinolat olusturmaktadir. Bu nedenle bitki yasi, bitkilerin kalitatif ve kantitatif
glukosinolat bilesiminin ana belirleyicisi olmaktadir. Toprak verimliligi, patojen
tehdidi, yaralanma veya bitki biiylime diizenleyicileri ayrica biiyiiyen bitkilerde
spesifik glukosinolat seviyeleri {izerinde 6nemli etkilere sahip ve bitki organlar

arasindaki dagilimi etkileyebilmektedir (134).

[zotiyosiyanatlarin insan sagligi igin faydali olduguna dair ilk kanit,
1960'larda ve 1970'lerde kemirgen kimyasal karsinojenez modellerini kullanan
aragtirmalar tarafindan One siiriilmiistir (135). Yeni ufuklar agan bir yayinda
Wattenberg bu yapidaki diyet bilesenlerinin kimyasal karsinojeneze maruz kalmanin
etkisini azaltabilecegi sonucuna varmistir. Eszamanli bir epidemiyolojik ¢alisma
lahana, briiksel lahanas1 ve brokoli tiiketimi az olan kisilerde kolon ve rektum kanseri
riskinin arttigini, bu sebzeleri ¢ok tiiketenlerde ise azaldigini bildirerek, bulgularin
sayidaki azalma ile uyumlu olduguna isaret etmistir. Kemirgenlere oral yoldan
uygulanan izotiyosiyanatlar hem genetik yatkinlik modellerinde hem de kansere bir

dizi farkli ajana maruz kalmanin neden oldugu durumlarda karsinojeneze karsi
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koruma saglamaktadir. Bu koruma organa 6zgii degildir ve akciger, yemek borusu,

mide, kolon, meme bezi, mesane, pankreas ve deride goriilmistiir (135).

Glukosinolatlarin ratlar {izerinde bazi olumsuz etkileri de bulunmakta ve
diyetteki konsantrasyona gore bu etkiler degismektedir (136). Bunlardan biri tiroid
fonksiyonuna etkisidir. Glukosinolat metabolitlerinin diger olumsuz etkilerinin ise
guatrojenite, mutajenite, hepatotoksisite ve nefrotoksisite oldugu bilinmektedir.
Diyet glukosinolatlarinin olumsuz etkisinin derecesi, glukosinolatlarin diizeyine,
bilesimlerine ve bunlarin parcalanma iirlinlerine baghdir. Ayrica farkli hayvan
tirlerinin - de degisen glukosinolat tolerans yeteneklerine sahip oldugu
bilinmektedir. Domuz, sigan ve tavsanlarda yiiksek glukosinolath diyetlerle 6lim
siklikla rapor edilmektedir (136).

2.2.5. Allil Bilesikler

Cavallito ve meslektaglari, 1944 yilinda ezilmis sarimsagin olaganiistii
antibakteriyel etkinliginden sorumlu bileseni izole edip tanimlamiglardir (137). Bu
bilesen, sarimsak bitkisinin Latince adi olan Allium sativum'dan allisin olarak
adlandirilmig ve bilesenin oksijenli bir kiikiirt bilesigi oldugu ortaya atilmistir. Saf
allisin, sulu ¢ozeltilerde zayif sekilde karisabilen ve tipik taze ezilmis sarimsak

kokusuna sahip olan ugucu bir molekiildiir (138).

Allisinin bir tiyosiilfinat oldugu bilinmektedir. Allisinin yapist ise 1948'de
Stoll ve Seebeck tarafindan belirlenmistir (139). Dogada allisin, enzimatik bir
reaksiyonla bitki dokusunun zarar gormesinden sonra iiretildigi tespit edilmistir.
Allisinin Onciisii, proteinojenik olmayan amino asit alliin ((+)-S-allil-L-sistein-
stilfoksit) oldugu bilinmektedir. Alliin ve diger S-alkil-I-sistein siilfoksitler, alliinaz
enzimi tarafindan hidrolize edilmekte ve alliin durumunda bu reaksiyon,
dehidroalanin ve allil siilfenik asit {iretimine yol agmaktadir (140-142). Iki allil
stilfenik asit molekiilii kendiliginden bir molekiil allisin olarak yogunlagmaktadir.
Alliinin sarimsakta (Allium sativum) ve ramsonlarda (Allium ursinum) bulundugu
tespit edilmistir (143). Alliine giden biyosentetik yol hala net olarak tespit

edilememistir (144). Bununla birlikte allisin olustuktan sonra, formiilasyonun


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0924224418307398?casa_token=Fc-wAuYa4CsAAAAA:RDGj8Ku53zudSV97x2gXNWWXLTGEkG1llGs26y-3JgxFtIF-fm2kBo_UVUxVJU1PifA4oQC_sg#bib33
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sicakligina ve pH'ima bagl olarak hemen birgok baska ikincil bilesige metabolize

olmaktadir (145).

Allisinin  allium tiirlerinde sentezlenen ana biyoaktif organosiilfiir
bilesiklerinden biri oldugu ve tipik keskin kokusu ve tadindan sorumlu oldugu
diistiniilmektedir. Aslinda allisin, taze sarimsakta en bol bulunan tiyosiilfinat ve tipik
olarak toplam tiyosiilfinatlarin %70'ini olusturmaktadir (taze kiitleye gore yaklasik
%0,4). Bir dis taze sarimsakta yaklasik 4-5 mg allisin bulunmakta ve benzersiz

kokusu nedeniyle varlig1 kolayca tespit edilebilmektedir (146).

Sarimsagin bir antimikrobiyal madde olarak hedeflenen kullanimi hakkindaki
raporlar Louis Pasteur'e kadar gitmektedir ve Birinci Diinya Savasi'nda sarimsak
Ozleri antibakteriyel ve antiseptik terapotiklerde kullanilmistir (147). Cesitli sarimsak
preparatlarinin, Escherichia, Salmonella, Staphylococcus, Streptococcus, Klebsiella,
Proteus, Bacillus ve Clostridium tiirleri dahil olmak iizere gram-negatif ve gram-
pozitif bakterilere karsi genis bir antibakteriyel aktivite yelpazesi sergiledigi
gosterilmigtir. Mycobacterium tuberculosis gibi aside direngli bakterilerin bile
sarimsaga duyarli oldugu goriilmiistiir (148). Sarimsak 6zlerinin, mide ilserlerinin
nedeni olan Helicobacter pylori'ye kars1 da etkili oldugu bilinmektedir (149). Ote
yandan, sarimsagin Clostridium botulinum'un toksin olusumuna karsi etkili olmadigi

goriilmektedir (150).

Sarimsagin antibakteriyel etkisinin esas olarak allisinden kaynaklandigini
gosteren ilk kisilerin Cavallito ve Bailey oldugu bilinmektedir. Allisinin
antibakteriyel etkinliginin ¢ok ilging bir yoni, etki seklinin diger antibiyotik
maddelerinkinden tamamen farkli olmasi ve g¢ogu bakterinin buna direng
gelistirememesidir. Beta-laktam antibiyotiklere direng gelistirmenin, allisin direnci

gelistirmeden 1000 kat daha kolay oldugu 6ne stiriilmistiir (151).

Sarimsak 6zleri ayrica giiclii bir mantar onleyici etkiye sahiptir ve Aspergillus
parasiticus'un aflatoksin gibi mikotoksinlerin olusumunu engellemektedir. Bu
duruma ek olarak taze ezilmis sarimsagin parazit nleyici etkileri birgok eski kiiltiir

tarafindan bilinmektedir. Ayni zamanda allisinin ana aktif bilesen oldugu bilinen taze
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sarimsak Ozlerinin, in vitro ve in vivo antiviral aktiviteye sahip oldugu

gosterilmistir. (151).

Allisin, bir¢ok kanser hiicresinde apoptozu indiikleyerek antikanser aktivite
de sergilemektedir. Allisinin, bir¢ok gram pozitif ve gram negatif bakteriye karsi
etkili oldugu bilinmektedir (146). Allisin ayrica antioksidan durumu yiikselterek,
hiperlipidemi ve kardiyak hipertrofiyi Onleyerek, vazorelaksasyonu indiikleyerek,
anjiyogenezi inhibe ederek ve hatta trombosit agregasyonunu baskilayarak
kardiyovaskiiler hastaliklarin tedavisinde biliylik bir potansiyel sergilemektedir.
Farkli hayvan ¢alismalari, allisinin ¢esitli ilaglarla ve kimyasallarla iligkili toksisiteye
kars1 ¢oklu organ korumasi sagladigini bildirmistir. Allisin, oksitleyici 6zelliklere
sahip reaktif kiikiirt tiirleri olmasina ragmen, proteinlerdeki glutatyon ve sistein
kalintilar1 gibi hiicrelerdeki tiyolleri oksitleyebilme yetenegine de sahip oldugu
goriilmiistiir. Protein tiyol oksidasyonu, protein yapisinda degisikliklere, yani disiilfid
bagi olusumuna yol acgabilmektedir. Redoks ile tetiklenen yapisal protein
degisiklikleri, fonksiyon kaybi1 veya kazanimi ile sonuglanabilir ve bu nedenle bu
ozellikler, bu ilgi c¢ekici molekiile atfedilen cok c¢esitli biyolojik aktiviteleri
aciklayabilmektedir (146).

2.2.6. Monoterpenler

Monoterpenler, iki izopren veya izopentan biriminin yogunlastirilmasiyla
uretilmektedir (152). 'Terpenler' olarak adlandirilan genis ve ¢esitli kimyasal
bilesikler grubuna ait olan monoterpenler, dogal olarak olusan organik bilesikler
grubunu temsil etmektedir (153). Monoterpenler, seskiterpenler ve diterpenler gibi
ikincil metabolitler oldugu goriilmiistiir, ¢iinkii bunlar canlilik i¢in gerekli
degildir ancak bitkiler ve ¢evreleri arasindaki Onemli etkilesimlere aracilik

etmektedir (154).

Monoterpenler fizyolojik olarak kemo-gekiciler veya kemorepellentler olarak
islev goriir ve birgok bitkinin ayirt edici kokusundan biiyiik dl¢iide sorumludur (155).
Narenciye yagi, kiraz ve nane aromasinin ¢ogu, yiiksek monoterpen igeriginden
kaynaklanmaktadir (154). Monoterpenler, bitkilerde iiretilirken memelilerde,

mantarlarda veya diger tiirlerde tiretilememektedir (156).
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Monoterpenlerin bazi 6zel diyet kaynaklar1 arasinda portakal ve diger
narenciye kabugu yaglarindaki d-limonen, kimyon ve dereotu; kiraz ve nanede perilil
alkol; kimyon ve nanede carvone; bitki ¢aylarinin bir bileseni olan limon yaginda
geraniol oldugu tespit edilmistir. Ayrica, d-limonen meyve sulari, alkolsiiz i¢ecekler,
unlu mamiiller, dondurma ve puding i¢in yaygin bir aroma maddesi olarak
kullanilmaktadir (157). Portakal suyunun d-limonen igerigi ~100 ppm veya %0.01
olarak tespit edilmistir. Dogal olarak %90-95 d-limonen igeren portakal yagi, ticari
olarak temin edilebilen bir besin aroma maddesi olmustur. Ayrica, hos narenciye
kokusu nedeniyle, d-limonen kozmetiklere, sabunlara ve diger temizlik iiriinlerine
yaygin olarak eklenmektedir. Bu nedenle, insanlarin diyet veya gevre yoluyla
monoterpenlere maruz kalmasi kaginilmazdir. Yine de monoterpen aliminin tahmini

icin smirh bilgi diizeyine sahip olundugu bilinmektedir (157).

Bu monoterpenler, memelilerde ¢ok yiliksek derecede oral biyoyararlanim
sergilemektedir (156). Limonen ve/veya metabolitleri, serum, karaciger, akciger ve
diger bir¢cok dokuda saptanabilmektedir (158). Daha az yagh dokulara gore adipoz
doku ve meme bezinde daha yiiksek konsantrasyonlar saptanmistir (159). Atilimi

esas olarak idrar yoluyla ger¢eklesmektedir (156).

Ugucu yaglarin %9011 olusturan ve ¢ok gesitli yapilara sahip olan
monoterpenlerin antimikrobiyal, hipotansif, anti-inflamatuar ve antipruritik gibi
cesitli fonksiyonlara sahip oldugu bilinmektedir. Bu bilesikler 19. yilizyilin bagindan
beri tatlandiricilarda ve kokularda yaygin olarak kullanilmaktadir. Daha yakin
zamanlarda, ila¢ endiistrisinde, terapotik potansiyelleri nedeniyle biiyiik bir rol
oynadiklar1  belirtilmistir  (153). Calismalar, monoterpenlerin  antifungal,
antibakteriyel, antioksidan, antikanser ve antispazmodik dahil olmak iizere cesitli
farmakolojik Ozelliklere sahip oldugunu gostermistir. Monoterpenler, diger
eylemlerin yani sira vazorelaksasyonu, kalp hizinin azalmasimi ve hipotansiyonu
tesvik ederek kardiyovaskiiler sistem iizerinde 6nemli etkiler de iiretebilmektedir

(154).
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2.2.7. Saponinler

Saponinler,  bircok  bitkide  bulunan  ikincil  bilesikler = olarak
adlandirilmaktadir. Sabun gibi sulu ¢o6zeltilerde stabil bir kopiik olustururlar, bu
nedenle "saponin" ad1 verilmektedir. Son yillarda, saponinlerin hayvan sistemlerinde
veya iretimindeki etkileri veya uygulamalar1 hakkinda birka¢ inceleme yapilmistir
(160). Saponinler, bitkilerde yaygin olarak bulunan sterol glikozitler ve triterpen
glikozitler oldugu bilinmektedir. Saponinlerin farmakolojik etkileri, bagisiklik
tepkilerinin uyarilmasmi igermektedir. Saponinlerin oksidatif stresi onledigi,
apoptozu inhibe ettigi ve boylece hiicre dliimiine kars1 korudugu gosterilmistir. Ote
yandan, saponinler maligniteye kars1 etkili olabilmektedir. Kansere kars1 etkinlikleri,
hiicre proliferasyonunu inhibe etme, anjiyogeneze karsi koyma ve apoptozu uyarma

yeteneklerine baglanmistir (161).

Saponinler, 500'den fazla bitki tiiriinde bulunan dogal yiizey aktif maddeler
oldugu bilinmektedir (162). Saponin molekiillerinin amfifilik yapilarinin ¢esitliligi,
onlarin zengin fizikokimyasal 6zelliklerini ve biyolojik aktivitelerini belirlemektedir.
Saponinlerin yiizey aktivitesi, besin tiretiminde ve diger endiistriyel uygulamalarda
geleneksel kullanimlari i¢in bir temel teskil etmektedir. Son yillarda tipta, besin
endiistrisinde, kozmetikte ve enerji Uretiminde ¢esitli yeni uygulamalar ortaya
cikmistir. Saponinler su anda bira ve alkolsiiz igeceklerde kopiirtiicli ve emiilgator
olarak besin katki maddelerinde vitaminler ve mineraller i¢in ¢6ziindiiriicii maddeler
olarak ve besinlerdeki kolesterol seviyesini diisiirmek igin teknolojide anahtar
bilesenler olarak  kullanilmaktadir. ~ Saponinler, kozmetik emiilsiyonlarin
stabilizatorleri, sampuanlarda ve sa¢ kremlerinde kopiik gli¢lendiriciler ve cilt

yaslanmasini geciktirici aktifler olarak gorev yapmaktadir (162).

Saponinler asilarda adjuvan olarak kullanilmakta belirgin antitimor aktivite
sergilemekte ve bazi antialerjik ve antiseptik etkileri bulunmaktadir. Besinlerdeki
saponinlerin kan dolasimindaki kolesterol seviyelerini diisiirdiigii, kardiyovaskiiler
hastalik riskinde gdzle goriiliir bir azalma oldugu bildirilmistir. Ozetle, saponinler,

ylzey aktif maddelerin ve temel biyoaktif bilesenlerin 6zelliklerini benzersiz bir
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sekilde birlestirmekte, bu da onlar1 ¢esitli teknolojiler igin Ozellikle g¢ekici
kilmaktadir (162).

2.3. Fitokimyasal indeks

Fitokimyasallarin, anti-inflamatuar, antioksidan ve antikanser gibi cesitli
etkilere sahip saglik yararlar1 olan bitkisel kaynakli maddeler oldugu bilinmektedir.
Yeni bir diyet indeks olan fitokimyasal indeks (PI), genis popiilasyonlarla yapilan
epidemiyolojik ¢alismalarda fitokimyasal agisindan zengin besin alimlarinin saglik

tizerindeki etkilerini verimli bir sekilde degerlendirmek igin gelistirilmistir (163).

Fitokimyasal indeks kavrami, fitokimyasal icerigi yiiksek besinler tarafindan
saglanan diyet kalorilerinin yiizdesi ile hesaplanmaktadir (164). Diyette yer alan

yiiksek fitokimyasal igerige sahip besinler sunlardir:

Meyve/Meyve sulari,

Sebze (patates haricindeki diger yumrular dahil)/Sebze sulari,
Baklagiller,

Kabuklu yemisler,

O O O O O

Tohumlar,

Tam tahillar ve bunlardan birlestirilen besinler

o

o Sarap, bira, elma sarabi
o Soya
o Zeytinyagi

Epidemiyologlar, PI'yi toplam diyet fitokimyasal igeriginin ¢ok kaba bir
indeksi olarak kullanmakta ve PI'yi saglik sonuglartyla iligkilendirmeye
caligmaktadir. Fitokimyasal —indeks ayrica, klinik beslenme uzmanlarina
daniganlariin diyetlerinin kalitesini analiz etmek, danisanlarin1 daha fazla
fitokimyasal agidan zengin besinler yemeye tesvik etmek ve danisanlarinin bu

konudaki ilerlemelerini 6l¢mek i¢in bir ara¢ olarak da kullanilabilir (164).

Calismalarin ¢ogu, diyetteki fitokimyasallarin tiim igerigine degil, sadece
flavonoidler gibi belirli fitokimyasallara odaklanmistir. Ancak bu zayif noktaya

ragmen besin kaynaklarindaki fitokimyasallarin miktarinin  hesaplanmasinda
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alternatif bir yontem olarak diyet fitokimyasal indeksi kullanilmaktadir. Bununla
beraber yapilan biiyiik epidemiyolojik c¢alismalarda diyetin fitokimyasal igeriginin
hesaplanmasinin, pahali olmasi ve pratik olmamas: diisiincesiyle McCarty tarafindan

gelistirilen fitokimyasal indeks kavraminin kullanimi onerilmistir (165).

Diyet fitokimyasal indeksini tahmin etmek icin, McCarty denklemi

kullanilmustir;

Pl — Fitokimyasal Aridan Zengin Besinlerden Saglanan Diyet Enerjisi (kkal) 100
- Toplam Diyet Enerji Alimu (kkal)

(166).

Fitokimyasal agidan zengin besinlerden elde edilen enerji aliminin yiizdesi
olarak tanimlanan bu indeks, klinik uygulamada diyetlerin kalitesini tahmin etmenin
yani sira fitokimyasallar agidan zengin besinlerin alimim izleyerek yeme diizenini

optimize etmenin basit ve pratik bir yolunu sunmaktadir (165).

Fitokimyasal alimin kantitatif bir Olgiisii olarak Pl'nin baz1 belirgin
zayifliklari vardir:
1. Yesil veya siyah c¢ay tiiketimini kalorik olarak kabul etmedigi i¢in indekse
dahil edilmemistir.
2. Bitkisel besinlerin fitokimyasal/kalori oraninin biiylik oOlgliide degistigi
dikkate alinmamustir.
3. Baz fitokimyasallarin saghig gelistirmede etkisi daha fazla olmasina ragmen

indeks bunu dikkate almamistir (164).

Bu zayifliklardan yola c¢ikarak aymi PI derecelerine sahip iki diyet,
fitokimyasallariin miktarinda veya kalitesinde belirgin farkliliklar nedeniyle ¢ok
farkli saglik sonuglarina sahip olabilecegi diisiiniilmektedir. Bununla birlikte PI,
yiiksek fitokimyasal icerige sahip bitkisel besinlerden zengin diyetlerin saglik
tizerindeki etkilerinin degerlendirilmesine yardimci olmak i¢in yararh bir arag olarak

goriilmektedir (164).
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2.4. Total Antioksidan Kapasite

Reaktif oksijen tiirleri (ROS), molekiiler oksijenden (O2) daha reaktif olan
oksijen formlaridir ve bunlar arasinda siiperoksit anyon (O2"), hidroksil (HO) ve
perhidroksil (O2H) radikalleri, hidrojen peroksit (H202), tekli oksijen (*Oz) ve ozon
(O3) bulunmaktadir (167). Son kanitlar, ROS'un bitki hiicrelerinde spesifik
sinyallesme rollerine sahip oldugunu ve bitki hiicreleri tarafindan kontrollii bir
sekilde olusturuldugunu gostermektedir. Stressiz  bitki hiicrelerinde ROS
konsantrasyonunun diisiik oldugu bilinmektedir. Ayrica ROS’un, gelismeye ve
cevresel uyaranlara verilen hiicresel tepkiler i¢in anahtar sinyal molekiilleri olarak
islev gordiigi bilinmektedir. Kuraklik, tuz stresi, lisiime, 1s1 stresi, agir metallere ve
ultraviyole radyasyonuna maruz kalma, Oz ve kiikiirt dioksit (SO2) Kirliligi, mekanik
stres, diisiik besin mevcudiyeti, yiiksek 151k seviyeleri ve patojen saldirist dahil
hemen hemen tiim olumsuz ¢evresel kosullar, hiicrelerin homeostazini bozabilmekte
ve ROS iiretimine neden olabilmektedir. Yiiksek ROS konsantrasyonlari, DNA'nin,
proteinlerin ve membran lipidlerinin sinirsiz oksidasyonu ile sonuglanabilmekte ve
bu da hiicrenin oksidatif yikimina yol agmaktadir. Bu nedenle bitkiler, toplu olarak
hiicrelerin total antioksidan kapasitesini olusturan bir dizi enzimatik ve enzimatik

olmayan antioksidan mekanizma gelistirmistir (167).

Bu dogrultuda serbest radikaller de dahil olmak {izere reaktif tiirlerin
liretiminin, insan metabolizmasinin ayrilmaz bir pargast oldugu gorillmistiir
(168). Hayati biyolojik sistemlere zarar verme potansiyelinin yiiksek olmasi
nedeniyle, reaktif tiirler yaslanma ve 100'den fazla hastalik durumuna neden
olmaktadir. Canl1 organizmalar, reaktif tiirlere kars1 koymak ve zararlarin1 azaltmak
icin karmagik antioksidan sistemler gelistirmistir. Bu antioksidan sistemler,
stiperoksit dismutaz, katalaz ve glutatyon peroksidaz gibi enzimleri; albiimin,
seruloplazmin ve ferritin gibi makromolekiilleri ve askorbik asit, a-tokoferol, B-
karoten, ubiquinol-10, indirgenmis glutatyon (GSH), 1 metionin, {irik asit ve

bilirubin gibi bir dizi mikromolekiilleri igermektedir (168).

Biyolojik sistemlerde oksidatif stresin dogru degerlendirilmesi, hastalikta

serbest radikal hasarmin rolii iizerinde calisan tiim arastirmacilar i¢in bir problem
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olusturmaktadir. Cesitli serbest radikal hasar iiriinlerini veya antioksidan durumunu
6lgmek i¢in ¢ok sayida yontem ortaya atilmis ve mevcut tekniklerin bollugu ile
higbir ideal yontemin bu durumu 6lgmek i¢in yeterli olmadig1 gergegi anlasilmistir
(169).

Son zamanlarda, tiim diyeti hesaba katan yeni bir diyet yaklasimi ortaya
cikmistir. Diyet total antioksidan kapasitesi, diyette bulunan toplam antioksidanlarin
kiimiilatif ol¢iimiidiir ve tiim diyet antioksidan aliminin bir gostergesi olarak
kullanilabilmektedir.  Diyetin  total  antioksidan  kapasitesi,  besinlerdeki
antioksidanlarin ~ genel olarak  serbest radikalleri azaltma  yetenegini
gostermektedir. Ayrica diyet Kkalitesinin  bir gostergesi olarak da kabul
edilebilmektedir (170).

Total antioksidan kapasiteyi (TAC) yansitabilecek tek bir test kavrami olmasi
dikkat ¢ekicidir ve bu kavrami Koracevic ve digerleri bulmustur (169). Giiniimiizde,
cesitli besin maddelerinin tiim diyetle etkilesimi ile ilgili olarak, diyet kaliplar1 ve
cesitli  hastaliklarin  iliskisini  belirlemek icin  epidemiyolojik  calismalar
yapilmaktadir. Diyet total antioksidan kapasitesi, bir diyetteki tiim antioksidan
icerigini gosteren priori indeksidir. Diyet kalitesi indeksleri olarak bilinen priori diyet

paternleri bir calisma da kronik hastaligin degerlendirilmesinde kullanilmistir (7).

Iran’da yapilan bir ¢alismada DTAC hesaplamast igin sdyle bir yontem tercih

edilmistir.

1. Oksijen radikal emme kapasitesi ve plazmanin ferrik indirgeme kabiliyeti

(FRAP) dahil olmak tizere DTAC hesaplamak i¢in iki indeks kullanilmigtir.

2. Oksijen radikal emme kapasitesi degerleri Birlesik Devletler Tarim Bakanligi

(USDA) veri tabanindan elde edilmistir.

3. Plazmanin ferrik indirgeme kabiliyeti, Halvorsen ve ark. tarafindan

gelistirilen yaymlanmig veritabanlar1 kullanilarak degerlendirilmistir.

4. Her bir besin maddesinin TAC degeri ilgili veri tabanindan ¢ikarilmis ve
besin sikligr anketinde (BSA) rapor edilen esdeger miktarda besin ile

eslestirilmistir.
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. Veri tabaninda dogrudan eslesmeyen herhangi bir yiyecek varsa benzer

yiyeceklerin ortalama degerine gore bir proxy tahmini kullanilmistir.

. Her katilimci i¢in DTAC, segilen her bir besin maddesinin giinliik aliminin,
besin miktar1 basina karsilik gelen antioksidan degeri ile garpilmasi ve nihai

degerlerin toplanmasiyla elde edilmistir.

. Takviye edilen antioksidanlar DTAC hesaplamasinda dikkate alinmamigtir
(7).
Yapilan baska bir calismada ise DTAC hesabi su sekilde yapilmistir:

Diyet flavonoid alimi, flavonoid, izoflavon ve proantosiyanidin veri
tabanlarinin  Ulusal Saglik ve Beslenme Inceleme Anketi 2007-2012
(NHANES 2007-2012) besim tiiketim verileri ile Dbirlestirilmesiyle

hesaplanmustir.

. Ulusal Saglik ve Beslenme Inceleme Anketi 2007-2012'de ortalama giinliik

besin alimi1 24 saatlik diyet hatirlama verilerinden hesaplanmustir.

. Ulusal Saglik ve Beslenme Inceleme Anketi 2007-2012'den 24 saatlik diyet
hatirlatma goriismesinden vitaminler, mineraller, bitkisel ve diger diyet
takviyelerinin yani sira regetesiz antasitlerin kullanimu ile ilgili diyet takviyesi
verileri toplanmugtir.

. Takviyelerden TAC'yi hesaplamak i¢in, NHANES diyet takviyesi veri
tabaninin bilesen bilgisi veri seti kullanilarak takviyelerin bir besin

kompozisyonu tablosu hazirlanmistir.

. Katilimcilarin bireysel antioksidan alimi, her bir antioksidan iceriginin her

yiyecek ve takviyenin giinliik tiikketimi ile ¢arpilmasiyla tahmin edilmistir.

. Bireysel antioksidan kapasitesi, her bir antioksidan bilesigin aliminin kendi

antioksidan giicii ile ¢arpilmasiyla hesaplanmistir.
. Teorik TAC, bireysel antioksidan kapasitelerin toplanmasiyla belirlenmistir.

. Total antioksidan kapasiteye katkida bulunan en iyi kaynaklar1 belirlemek
icin, miinferit besinler ve besin gruplari, gegmis USDA besin aragtirmalarinda

besin alim tahminlerinin raporlanmasinda kullanilmak iizere Besin
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Arastirmalar1 Arastirma Grubu (FSRG) tarafindan tanimlanan besin kodlama

semasina gore ¢ikarilmis veya siniflandirtlmigtir (171).

Tiim bu yontemler incelendiginde DTAC, diyet toplam antioksidanlarinin
yararli etkilerini degerlendirmek i¢in son zamanlarda benzersiz ve uygun bir arag
olarak  gelistirilmistir  (172). Diyet total antioksidan kapasitesi, diyet
antioksidanlarinin viicuttaki genel etkilerinin daha gergekei bir goriintiisiinii verecegi
diistiniilmektedir. Ayn1 zamanda TAC, besin antioksidanlarinin serbest radikalleri
temizleme kapasitesini temsil etmekte, antioksidan potansiyelinin bir biyolojik

belirtecini gostermekte ve redoks sinerjistik etkilesimleri igermektedir.

Cesitli aragtirmalar, diyetin kahve, meyve sulari, c¢ilek, ¢ikolata, ¢ay, marul,
sarap ve sebzeler gibi biyoaktif redoks maddeleri bakimindan zengin besinlerin
tilketimini takiben plazma TAC'sini degistirebildigini gostermistir. Total antioksidan
kapasiteyi degerlendirmek i¢in antioksidanlarin varliginda ferrik iyonun demir
iyonuna doniisiimiinii 6lcen FRAP, Trolox esdeger antioksidan kapasitesi (TEAC) ve
total radikal tutucu antioksidan parametresi (TRAP) gibi gesitli testler
kullanilmaktadir (172) .
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3. BIREYLER ve YONTEM
3.1.  Arastirma Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Bu arastirma saglikli bireylerin giinlik diyetlerinden yola ¢ikarak diyetin
fitokimyasal iceriginin saptanmasina yonelik ara¢ gelistirmek i¢in planlanip yiliksek
lisans tezi olarak yiiriitilmiistiir. Kesitsel olarak yiiriitilen bu c¢alismaya; 6zel bir
diyet uygulayanlar, genetik hastali§i olanlar, emilim bozuklugu olanlar, mental
hastaliklar1 olanlar, ruhsal ve psikolojik hastaliklar1 olanlar, kanser hastalig1 olanlar,
BKi’si (Beden Kiitle Indeks) >40 kg/m?'nin {istiinde olanlar, 19 yas alt1 olanlar, 65

yas Ustil olanlar, gebeler ve emzikliler dahil edilmemistir.

Arastirmanin 6rneklem biiyiikligi %95 giiven araliginda literatiirdeki mevcut

calismalar dogrultusunda karar verilmistir.

Iki asamali olarak planlanan arastirmanin ilk asamasinda Eyliil-Ekim 2020
tarihleri arasinda fitokimyasal icerik saptama araci gelistirebilmek i¢in goniillii 100
kisinin 24 saatlik geriye doniik besin tiiketim kaydi alinarak bir pilot ¢alisma
uygulanmistir. Arastirmanin ikinci asamasinda Ocak-Subat 2021 tarihleri arasinda

350 goniillii saglikli bireye surveymonkey https://tr.surveymonkey.com/r/NOSPHYP7

uzantili anketin ulasim baglantisi ve hazirlanan afis yardimi ile ulasilmistir (EK-1).

Saglikli bireyler anketin ilk sayfasinda bulunan onam formunda (EK-2)
‘Onayliyorum’ secenegini isaretledikten sonra anketin diger kisimlarina erisim

saglanmustir.

Bu arastirma Hacettepe Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu

tarafindan 2020/16 sayil1 toplant1 ve 2020/16-23 karar no ile onaylanmistir (EK 3).
3.2.  Arastirmanin Genel Plam

Calisma iki asamali olarak planlanmistir (Sekil 3.1.). Ilk asamada diyet
fitokimyasal igerik saptama aract gelistirmek icin veri tabani ve literatiir taramasi
yapilarak besinlerin sahip oldugu fitokimyasal tiirleri ve miktarlari belirlenmistir.

Buna ek olarak fitokimyasal igerik saptama aracinda yer alacak besinlere karar


https://tr.surveymonkey.com/r/N9PHYP7
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vermek amaciyla 100 kisiye 24 saatlik geriye doniik besin tiiketim kaydi alinmistir.

Bu asamada pilot calismaya ek anketin bdliimleri ve sorulart hazirlanmistir.

Calismanin ikinci asamasinda ise ilk asamada hazirladigimiz anket ve
fitokimyasal icerik saptama araci saglikli bireylere uygulanmistir. Anket; genel
bilgiler, genel saglik durumu, beslenme aligkanliklari, 24 saatlik geriye doniik besin
tilketim kaydi ve diyetin fitokimyasal icerik saptama aracini igeren bes bdliimden

olusturulmustur. (EK-4)
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Sekil 3.1. Arastirmanin Genel Plan Akis Semasi.
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3.3.  Verilerin Toplanmasi
3.3.1. Birinci Asama

Birinci asamada diyetin fitokimyasal icerik saptama araci igin fenol explorer,
secilmis besinlerin fitokimyasal igerikleri icin ABD Tarim Bakanlig1 verileri, Tibbi
Literatiir Analizi ve Erisim Sistemi (MEDLINE), Web of Science ve Elektronik
Kaynaklar Ulusal Akademik Lisanst (EBSCOQO) gibi veri tabanlari ve kaynaklar
kullanilmistir. Diyetin fitokimyasal i¢erik saptama aracini olusturmak i¢in kullanilan

kaynaklar 1940-2020 yillart arasini kapsamistir.

Arastirma yaparken polyphenols, simple phenolic acids, caffeic acid, feluric
acid, chlorogenic acid, stilbenes, resveratrol, curcuminoids, curcimin, chalcones,
phlorizin, naringenin, lignans, matairesinol, secoisolariciresinol, flavonoids,
flavonols, kaempferol, quercetin, flavanols, proanthocyanidins, catechins,
anthocyanins, cyanidin, flavones, luteolin, flavanones, naringenin, flavanonols,
taxifolin, isoflavones, genistein, daidzein, terpenoids, carotenoids, lycopene, lutein,
carotene, organosulfurs, allyl sulfide, allicin ve allixin gibi anahtar kelimeler
kullanilarak diyetin fitokimyasal igerik saptama araci i¢in veri tabani ve kaynak
taramasi yapilmistir. Yapilan veri tabani ve kaynak taramasi sonucunda arastirilan ve
calismaya dahil edilen makaleler sayis1 Tablo 3.1.’de gosterilmektedir. Predatory

yayinlar kullanilacak olan veri tabanlar1 ve kaynaklara dahil edilmemistir.

Tablo 3.1. Yapilan Veri Taban1 ve Kaynak Aragtirmast.

Anahtar Kelimeler Literatiir Taramasi Arastirmaya Dahil
Sonucu Ulasilan Makale Edilen Kaynaklar
Sayisi

Carotenoids 98438 (13-27, 173, 174)

Carotenes 100580 (28-40, 174, 175)

Xanthophylls 10840 (31, 38, 41-50, 174,

176, 177)
Lutein 6184 (174)

Lycopene 5713 (A74)
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Tablo 3.1. (Devam) Yapilan Veri Tabani ve Kaynak Arastirmasi.

Anahtar Kelimeler Literatiir Taramasi Arastirmaya Dahil
Sonucu Ulasilan Edilen Kaynaklar
Makale Sayisi
Polyphenols 47247 (51-76, 178-180)
Phenolic Acids 66779 (1?345)55, 77-82, 179-
Flavonoids 137800 (55, 83-95, 179, 180)
Flavanols 1753 (15852,)91-95, 179, 180,
Flavones 26438 (1?352,)96-99, 179, 180,
Flavonols 21256 (1?3% 11%02-)103, 179,
Flavanones 9371 (1?3% 11%‘;-)106, 179,
21914 (55, 91, 107-110,
isoflavones 179, 180, 182, 183)
Anthocyanidins 12599 (15719 5158,(311-114,
Lignans 12715 (115-119, 179, 183)
Stilbenes 58066 (11825C)>-123, 179, 184,
Phytoestrogens 13025 (1%32645-1291 179, 183,
Glucosinolates 3583 (1%335))'136, 179, 187,
Allyl Compounds 7465 (1%33;)?1511 179, 187-
Monoterpenes 34269 (11953'159, 179, 190,
Saponins 24635 (160-162, 179, 192)
Caffeic Acid 6922 (55, 179)
Feluric Acid 293 (55, 179)
Chlorogenic Acid 62170 (85, 179)
Resveratrol 14923 (179, 185)
Curcuminoids 13211 (179)
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Tablo 3.1. (Devam) Yapilan Veri Tabani ve Kaynak Arastirmasi.

Anahtar Kelimeler

Literatiir Taramasi
Sonucu Ulasilan

Arastirmaya Dabhil
Edilen Kaynaklar

Makale Sayis1

Curcimin 17916 (179)
Chalcones 8292 (279)
Phlorizin 2674 (179)
Naringenin 3179 (55, 179, 180)
Hesperetin 1012 (55, 179, 180)
Matairesinol 281 (179, 183)
Secoisolariciresinol 571 (179, 183)
Kaempferol 6420 (55, 179, 180)
Quercetin 21993 (55, 179, 180)
Proanthocyanidins 5650 (179)
Catechins 16161 (179, 180)
Epicatechins 16295 (55, 179)
Anthocyanins 14436 (179, 180)
Cyanidin 2929 (55, 179, 180)
Luteolin 5092 (55, 179, 180)
Taxifolin 860 (179, 180)
Genistein 12295 (179, 180, 183, 186)
Daidzein 3899 (55, 179, 180, 183,

186)
Organosulfurs 1203 (187, 188)
Allicin 918 (187, 188)
Allixin 20 (187, 188)
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Diyetin fitokimyasal icerik saptama aracina dahil edilecek besinlerin listesi
olusturulmadan o6nce pilot olarak 100 kisiye 24 saatlik geriye doniik besin tiikketim
kaydi uygulanmistir. Yapilan bu pilot ¢alismanin verileri arastirmaciya mail ya da
mesaj yoluyla ulastirilmistir. Bu pilot ¢alisma sonucunda en sik tiiketilen besinler
belirlenerek  olusturulacak  diyetin  fitokimyasal igerik saptama aracinda

kullanilmistir. Anketin boliim ve soru kisimlarinin da tasarlamasi yapilmistir.
3.3.2. ikinci Asama

Arastirmanin ikinci asamasinda Orneklem sayisi1 benzer literatiirlerde
yayinlanan ortalama ve standart sapma verileri kullanilip gii¢ analizi yapilarak %95
giiven araliginda hesaplanmistir. Calismaya genel toplamda 447 kisi dahil edilmistir
ancak 97 kisi anketin fitokimyasal icerik saptama araci gelistirme ve 24 saatlik
geriye doniik besin tiiketim kaydi kistmlarin1 tamamlamamistir. Diyetin fitokimyasal
indeksi ve total antioksidan hesabi i¢in 19-40 yas arasinda 91 erkek ve 92 kadin; 41-
64 yas arasinda 92 erkek ve 86 kadin birey olmak iizere toplamda 350 kisi dahil
degerlendirilmistir. Arastirma online olarak ve telefon goriismesi ile yapilmistir.
Calisma ile ilgili etik kurul ve kurum izinleri Hacettepe Universitesi ilgili

kurumlarindan alinmastir.

Arastirma hakkinda gerekli bilgilendirme yapildiktan sonra saglikli
bireylerden aydinlatilmis onam formu onay: alimmustir. Calismaya 6zel bir diyet
uygulayanlar, genetik hastalig1 olanlar, emilim bozuklugu olanlar, mental hastaliklar
olanlar, ruhsal ve psikolojik hastaliklari olanlar, kanser hastalig1 olanlar, BKi >40
kg/m*’nin istiinde olanlar, 19 yas alti olanlar, 65 yas Ustli olanlar, gebeler ve

emzikliler dahil edilmemistir.

Calismaya katilan saglikli bireylere online ya da telefon gorlismesi ile anket
uygulanmistir. ilk asamada olusturulan anket formu; genel bilgiler, genel saglik
durumu, beslenme aligkanliklari, 24 saatlik geriye doniik besin tiiketim kaydi ve
diyetin fitokimyasal igerik saptama aracini igeren bes boliimden olusturulmustur.
Bireylerin 24 saatlik geriye doniik besin tiiketim kaydi ve diyet fitokimyasal alimi
icin olusturulan diyetin fitokimyasal icerik saptama aragtirmaci tarafindan

olusturulmustur.
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Diyetin total fitokimyasal hesaplamasi ‘Fitokimyasal indeks’ yéntemi ile
yapilmistir. Diyet fitokimyasal indeksini belirlemek igin McCarty denklemi
kullanilmustir (193).

Besin tiiketim kayitlarindan elde edilen veriler kullanilarak DTAC; FRAP ve
ORAC yontemlerine gore hesaplanmistir. Her katilimer igin DTAC, segilen her bir
besin maddesinin giinliikk aliminin, besin basina karsilik gelen antioksidan degeri ile
carpilmasi ve nihai degerlerin toplanmasiyla elde edilmistir. Takviye edilen
antioksidanlar DTAC hesaplamasinda dikkate alinmamustir (7). Diyetin fitokimyasal
indeks ve total antioksidan kapasite hesaplamasi yapilarak olusturulan diyetin

fitokimyasal igerik saptama araci ile karsilagtirilmistir.
Genel Bilgiler

Genel bilgiler boliimiinde bireylerin cinsiyet, yas gibi demografik
ozellikleriyle beraber boy uzunlugu ve viicut agirligt gibi antropometrik dl¢timlerin
sonuglar1 sorgulanmistir. Bunlara ek olarak bireylerin sigara igme durumlari ve giines

151¢1na maruziyetleri de sorgulanmustir.
Genel Saghk Durumu

Bu bolimde bireylerin genel saghik durumlart hakkinda bilgiler elde
edilmistir. Doktor tarafindan tanisi konmus herhangi bir hastalik durumu, besin

destegi tiikketimi ve fiziksel aktivite durumu ile ilgili bilgeler sorgulanmustir.
Beslenme Aliskanliklar

Bireylerin beslenme aligkanliklari hakkinda bilgiler bu bdlimden
saglanmistir. Beslenme aligkanliklar1 sorgulanirken giinde ka¢ ara ve ana 6gilin
tiikkettikleri, su tiiketimleri ve genel olarak gilinde kag porsiyon sebze ve meyve

tiiketim durumlar1 sorgulanmustir.
Diyetin Fitokimyasal I¢erik Saptama Aract

Bireylerin gilinliik sebze ve meyve tiketim miktar1 bu bdliimde

sorgulanmistir. Diyetin fitokimyasal icerik saptama araci i¢in verilerin toplanmasi
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boliimiinde yer alan birinci agama yapildiktan sonra elde edilen veri tabani ve
literatiir taramasi sonuglaria gore besinlerin i¢inde yer alan fitokimyasallarin tiirleri

ve miktarlarina gore siniflandirma yapilmastir.

Fitokimyasal icerik saptama aracinda yer alacak besinler i¢in ilk tiirlerine
gore gruplandirma islemi yapilmistir. Bu gruplandirmada yer alan besin gruplari
sunlardir:

o Meyveler

o Meyve liriinleri

o Sebzeler

o Kuruyemisler

o Kurubaklagiller

o Ekmek ve unlu mamuller

o Tahillar ve kahvaltilik tahillar

Yapilan tiirlere gore gruplandirma igleminden sonra sebzeler ve meyveler
kendi igerisinde yer alan fitokimyasal tiirlerine gore alt bagliklarda yeniden

gruplandirilmistir. Yapilan bu gruplandirma islemi Tablo 3.2 ‘de gosterilmistir.



Tablo 3.2. Besin Gruplarim Fitokimyasal Igeriklerine Gore Gruplandirilmas.
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Meyveler

Yumusak Cekirdekli Meyveler:
- Elma
- Armut
- Ayva
Kirmizi Meyveler:
- Nar
- Visne
- Kiraz
- Cilek

Akdeniz Meyveleri:
- Kivi
- Muz

- Incir

Turuncgiller:
- Greyfurt

- Portakal

- Mandalina

Sert Cekirdekli Meyveler:
- Seftali
- Nektarin
- Avakado
- Kayisi
- Erik
Diger:
- Siyah liziim
- Yesil iziim
- Kavun

- Karpuz

Meyve Uriinleri

SarvSarimtirak Renkli Meyve
Kurulari:

- Kuru incir

- Kuru kayisi

Turunggiller Meyve Suyu:
- Greyfurt suyu

- Portakal suyu

- Mandalina suyu

- Limonata

Kirmizi ve Diger Renkli Meyve
Kurulari:

- Kuru iizim
- Kuru erik
- Kuru hurma

Diger Meyve Sulari:
- Elmasuyu
- Nar suyu

- Visne suyu
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Tablo 3.2. (Devam) Besin Gruplarimi Fitokimyasal Igeriklerine Gore
Gruplandirilmas.
Sebzeler

Koyu Yesil Yaprakl Sebzeler:

Marul
Kivircik
Dere otu
Nane
Maydanoz
Roka
Tere

Yesil Renkli Sebzeler:

Beyaz Renkli Sebzeler:

Bamya

Yesil fasulye
Brokoli
Kabak

Pirasa

Karnabahar
Enginar
Kereviz
Sogan

Sarimsak

Diger Sebzeler:

Salatalik
Yesil biber
Yesil zeytin
Siyah zeytin

Koyu Yesil Yaprakl Pigirilen Sebzeler:
- Lahana sarmasi
- Lahana yemegi

- Ispanak yemegi

Kirmizi ve Mor Renkli Sebzeler:
- Domates
- Cherry domatesi
- Kirmizi biber
- Kirmizi lahana
- Patlican

- Turp

Nisastali Sebzeler:
- Patates
- Bezelye

Bu boliimde ayrica haftada {i¢ veya daha fazla tiiketilen baharat/gesni, cay,

kahve, ¢ikolata ve alkol gibi fitokimyasal i¢erige sahip besinlerin gruplandirilmas: da

yapilip sorgulanmistir. Bu gruplama Tablo 3.3’te gosterilmistir.



Tablo 3.3. Fitokimyasal igerige Sahip Diger Gruplar ve Besinler.

Baharatlar/Cesniler Cesitleri Cay cesitleri
Kuru kekik - Siyah ¢ay
Kuru nane - Yesil gay
Kuru feslegen - Thlamur ¢ay1
Kirmizi biber - Adacay1
Karabiber - Kekik ¢ay1
Kimyon - Nane ¢ay1
Kori tozu - Rezene cay1
Karanfil - Reyhan cay1

- Hindistan cevizi

- Sarimsak

- Sirke

- Soya sosu

- Ketcap

Kahve Cesitleri

Telveli kahveler: Cekirdekli kahveler:
- Tiirk kahvesi - Filtre kahve

- Menengi¢ kahvesi - Espresso

- Dibek kahvesi - Americano

Kremali kahveler:
- Latte
- Mocha
- Cappuccino
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Tablo 3.3. (Devam) Fitokimyasal icerige Sahip Diger Gruplar ve Besinler.

Cikolata Cesitleri

Bitter cikolatalar: Sidi cikolatalar:

- Normal bitter

- Dark bitter
Diger cikolatalar:

- Beyaz cikolata

AlKollii icki Cesitleri

Az alkollii ickiler: Orta alkollii ickiler:
- Bira - Tekila

- Saraplar - Likor

- Sampanya - Cin

Yiiksek alkollii ickiler:
- Raki

- Viski

- Votka

- Konyak

- ROM

Besin Tiiketim Kaydi

Anket formunda Orne8i verilen besin tliiketim kaydi dogrultusunda
bireylerden 24 saatlik geriye doniik besin tiiketim kaydi tutmalari istenmistir.
Bireylerin tiikettikleri yemeklerin igerisine giren besin maddelerinin miktarlar
standart yemek tarifeleri kullanilarak hesaplanmistir (194). Bireylerin tiiketim
kayitlariin analizi Tirkiye i¢in gelistirilen Bilgisayar Destekli Beslenme Programi,
Beslenme Bilgi Sistemi 8 (BeBIS 8) kullanilarak hesaplanmustir(195). Bu uygulama
ile bireylerin giinliik enerji ve makro ve mikro besin &geleri alim miktarlarina
ulagilmistir. Bu dogrultuda bireylerin giinliik enerji ve makro ve mikro besin dgeleri
alim diizeylerinin gilivenilir alim diizeylerine gore karsilastirilmasi igin  Tiirkiye’ye

Ozgii Beslenme Rehberi kaynak olarak kullanilmistir (196). Bireylerden alinan 24
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saatlik geriye doniik besin tiiketim kaydinda eksik olan verilerin toplanmasi ve alinan

kaydin teyit edilmesi i¢in telefon goriismesi yapilmistir.
3.4. Diyetin Fitokimyasal Iceriginin Degerlendirilmesi

Arastirmaya katilan her katilimcidan 24 saatlik geriye doniik besin tliketim
kayd: tutmalar1 istenmistir. Yapilan tiiketim kaydinda bireylerin tilikettikleri
besinlerin porsiyonlarint dogru tahminde bulunmalar icin ev Olgiilerinden
yaralanabileceklerini gosteren bir 24 saatlik geriye doniik besin tiiketim kaydi 6rnegi
verilmistir. Elde edilen 24 saatlik geriye doniik besin tiiketim kaydi dogrultusunda
tim besin maddelerinin makro ve mikro besin Ogeleri ve enerji alimi analiz

edilmistir.

Bu besin maddelerinin analizi i¢in Tirkiye i¢in gelistirilen Bilgisayar
Destekli Beslenme Programi, Beslenme Bilgi Sistemi 8 (BeBIS 8) kullanilarak
hesaplanmistir (195). Arastirmada bireylerin diyet tiiketimleri ile alinan toplam
fitokimyasal indeksin hesaplanmasinda McCarty denklemi kullanilmistir. Bu
denklem dogrultusunda fitokimyasal acidan zengin besinlerden saglanan diyet
enerjisinin (kkal) toplam diyet enerji alimi (kkal) bolinip yiiz ile garpilmasi

sonucunda hesaplanmaktadir (5).

Diyetin fitokimyasal iceriginin hesaplanmasinda yiiksek fitokimyasal icerige
sahip olarak hesaplanmaya alinan besinler:
v Meyve/Meyve sulari,
Sebze (patates dahil degil, ancak diger yumrular dahil)/Sebze sulari
Baklagiller,
Kabuklu yemisler,
Tohumlar,
Tam tahillar ve bunlardan birlestirilen besinler,
Sarap, bira, elma sarab1

Soya,

NN N O N RN

Zeytinyagi (5).
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Diyetin fitokimyasal igeriginin saptanmasina yonelik gelistirilen aragta
besinlerin tiiketim siklig1 ve miktart ile bireylere uygulanan 24 saatlik geriye doniik
besin tiiketim kayd: BeBiS-8 programi kullanilarak analiz edilmistir. Bu analizlerde
enerji alimi, makro ve mikro besin 6gesi alimi, diyetin total antioksidan kapasitesi
hesaplamak i¢cin ORAC ve FRAP degerlerine ve diyetin fitokimyasal indeks
hesaplamasi i¢in gereken verilere ulagilmistir. Bu veriler dogrultusunda hipotezlerin
dogrulugu tartisilmistir. Besinlerin tiiketim sikliginin analizinde tiikketim siklig1 ve
miktar1 ici ortalama veriler ‘Yemek ve Besin Fotograf Katologu Olgii ve Miktar’
kitabindan alinmistir (197). Porsiyon 6l¢iisii yapilirken 1 porsiyon baz alinmis ve 1
porsiyondan az kisminda yarist 1 porsiyondan fazla da ise 2 kati miktar girilmistir.
Bilgisayar Destekli Beslenme Programi, Beslenme Bilgi Sistemindeki analiz
sonuclart hem besin tiikketim siklig1 icin hem de 24 saatlik geriye doniik besin tiikketim

kayd1 i¢in toplu analiz yapilip SPSS girisi yapilmistir.

3.5. Diyetin Total Antioksidan Kapasitesinin Hesaplanmasi

Arastirmaya katilan bireylerin tuttugu 24 saatlik geriye doniik besin tiiketim
kaydindan elde edilen veriler kullanilarak diyetin total antioksidan kapasite
hesaplanmistir. Diyetin total antioksidan kapasitesi hesaplanirken FRAP ve ORAC
yontemleri dikkate alinarak makaleler ve veri tabanlari tizerinden 100 g besinin

icinde bulunan degerler hesaplamada kullanilmigtir.

Oksijen radikalini absorbe etme kapasitesi yontemi ile yapilan analizde,
USDA tarafindan olusturulan HORAC (Hidrofilik Oksijen Radikalini Absorbe Etme
Kapasitesi), LORAC (Lipofilik Oksijen Radikalini Absorbe Etme Kapasitesi) ve
TORAC (Total Oksijen Radikalini Absorbe Etme Kapasitesi) degerlerine sahip 2010
yilinda yayinlanan 326 adet besinin antioksidan igerigine sahip veri tabam
kullanilmistir (198). Birlesik Devletler Tarim Bakanligi veri tabaninda yer almayan
besinler i¢in antioksidan igeriginin bulunmasi amaciyla literatiir taramasi yapilarak
tek tek besinlerin antioksidan igerigine ulasilmistir. Veri tabanlari ve literatiir
aramasinda bulunamayan besinlerin antioksidan igerigi benzer besinlerdeki

antioksidan igerigine benzetilmistir.
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Ferrik indirgenme kabiliyeti yontemi ile yapilan analizde, FRAP1 degerleri
Carlsen ve arkadaslari tarafindan olusturulan 3100 besinin antioksidan igeriginin
bulundugu veri taban1 ve FRAP2 degerleri i¢in Pellegrini ve arkadaslari tarafindan
olusturulan 156 besinin antioksidan igeriginin bulundugu veri tabani kullanilmistir
(199, 200). Carlsen ve arkadaslar1 ile Pellegrini ve arkadaslari tarafindan olusturulan
veri tabanlarinda yer almayan besinlerin antioksidan icerigi i¢in literatiir taramasi
yapilmistir. Veri tabanlar1 ve literatiir taramasinda bulunamayan besinlerin

antioksidan i¢erikleri benzer besinlerinkine benzetilmistir.

Diyetlerin total antioksidan kapasitesi hesaplanirken veri tabanindan elde
edilen HORAC, LORAC, TORAC, FRAP1 ve FRAP2 degerleri her besinini 100
grami igin birimlerine dikkat edilereck BeBIS-8 programina tanimlama islemi
yapilmigtir. Bu tanimlama islemi sonucunda BeBiS-8 programinda total antioksidan

kapasite hesaplamasi yapilmistir.

3.6. Istatiksel Analiz

Arastirma sonucunda elde edilen verilerin istatistiksel degerlendirmesinde
Sosyal Bilimler Igin Istatistik Programi1 (SPSS) kullanilmistir. Verilere Levine's test
uygulanarak dagilimin normalitesi degerlendirilmistir.  Arastirmanin  ikinci
asamasinda uygulanan besin tiiketim siklig1 ve 24 saatlik geriye doniik besin tiikketim
kaydindan elde edilen besin O6gesi ortalama degerleri karsilastirilmasi yapilirken
Student’s t testi uygulanmis ve eksiksiz olarak tamamlanan anketlerden elde edilen
veriler degerlendirmeye dahil edilmistir. Veriler arasindaki korelasyon hesaplamalari
Pearson korelasyon testi ile yapilmistir. Veriler ortalama, standart sapma, minimum
ve maksimum degerler olarak gosterilerek ortalama veriler arasindaki farkin anlaml
olup olmadigt ANOVA veya ANCOVA ile test edilmistir. Elde edilen veriler; say1,
ylzde, ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerler seklinde
sunulmustur. Sonuglar %95 giiven araliginda p degeri 0,05 altinda oldugunda anlamli
saytlmigtir.  Nominal ve parametrik olmayan veriler ki-kare testi ile
degerlendirilmistir. Arastirmada yer alan besin tiiketim kayitlar1 BEBIS kullanilarak

degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Bireylerin Genel Ozellikleri

Calismaya, uygun kriterleri saglayan yaslari 19-64 yas aralifinda degisen
233’1 kadin ve 195’1 erkek olmak tizere toplam 428 saglikli bireyler dahil edilmistir.
Calismaya katilan goniillii ve saglikli bireylerin genel Ozellikleri Tablo 4.1°de
verilmistir. Calismaya katilan erkek bireylerin yas ortalamast 39,5 + 12,53 yil,
kadinlarin 36,6 £ 12,28 yildir. Erkeklerin %50’sinden fazlasinin gilines maruziyet
stiresinin 30-60 dakika oldugu kadinlarin ise %33,9’unun 15-30 dakika giines
maruziyet siiresi oldugu goriilmiistiir. Cinsiyetler arasinda giines maruziyet siireleri

arasinda istatiksel agidan anlamli fark bulunmustur (p<0,001).

Tablo 4.1. Bireylerin Cinsiyetlerine Gore Genel Ozelliklerinin Dagilimi.

Genel Ozellikler Erkek Kadin Toplam p
(n=193) (n=227) (n=420)
Yas (y1l) (x=SD) 39,5+ 12,53  36,6+1228 28041246 0,017*
Giines maruziyet siiresi Erkek Kadin Toplam
(n=195) (n=233) (n=428)

S % S % S %

15 dakika veya daha az 24 12,3 62 266 86 20,1
15-30 dakika 45 23,1 79 339 124 29,0
30-60 dakika 102 52,3 72 30,9 174 40,7
60 dakika veya daha fazla 24 12,3 20 8,6 44 10,3

X?=28,500** p<0,001

* t testi
**Ki-kare testi

Tablo 4.2°de bireylerin cinsiyetlerine gore hastalik durumlarmmin dagilimi
gosterilmistir. Ankete diglama kriterlerinde belirtilen hastaliklar disinda kalan
bireyler dahil edilmistir. Buna ek olarak en az bir hastalig1 olma durumu erkeklerde
%3,1 iken kadinlarda %11,4’tiir (p<0,001). Erkeklerde hipertansiyon goriilme sikligi
%383,3 iken kadinlarda hipertansiyon goriilmemektedir. Kadinlarda tiroid hastalig
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goriilme sikhigi %42,3 iken erkeklerde tiroid hastaliklart goriilmemektedir.
Cinsiyetlere gore hastalik durumu arasinda istatiksel agidan anlamli fark bulunmustur

(p<0,001).

Tablo 4.2. Bireylerin Cinsiyetlerine Gore Hastalik Durumlarinin Dagilima.

Erkek Kadin Toplam
(n=193) (n=227) (n=420)
Hastallkk Durumu
S % S % S %
Hastalhig olanlar 6 3,1 26 114 32 7,6
Hastalig1 olmayanlar 187 96,9 201 88,6 388 924

X?=11,670* p<0,001

Hastalik tiirii

T1DM /T2DM/ Insiilin direnci 1 16,7 6 231 7 21,8

Hipertansiyon 5 83,3 - 0,0 5 15,6
KC ve GIS hastaliklar - 0,0 6 23,1 6 18,8
Tiroid hastaliklar1 - 0,0 11 42,3 11 34,4
PCOS** - 0,0 3 115 3 9,4

*Ki-kare testi
**Bireyler tarafindan diger segeneginde belirtilen hastalik tiiriidiir.
(Bireyler belirtilen hastalik tiirlerinden birden fazlasin1 yanit olarak vermislerdir)

Tablo 4.3’te bireylerin cinsiyetlerin gore sigara kullanma durumlar
gosterilmistir. Sigara igen bireylerin oran1 erkeklerde %40,5 iken kadinlarda
%15,0°tir. Sigara igmeyen bireylerin orani her iki grupta da fazladir. Sigara igmeyi
birakan bireylerin oran1 erkeklerde %15,9 iken kadinlarda %10,3’tiir. Cinsiyetler
arasinda sigara igme durumu arasinda istatiksel agidan anlamli fark bulunmustur

(p<0,001).
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Tablo 4.3. Bireylerin Cinsiyetlerine Gore Sigara Kullanma Durumlart.

Erkek Kadin Toplam
(n=193) (n=227) (n=420)

Sigara icme durumu

S % S % S %

Evet 79 405 35 150 114 26,6
Hay1r 85 43,6 174 74,7 259 60,5
Biraktim 31 15,9 24 10,3 55 129

X?=45,441*p<0,001

*Ki-kare testi

4.2. Bireylerin Genel Beslenme Algskanhklar1 ve Fiziksel Aktivite

Durumlari

Bireylerin cinsiyetlerine gore genel beslenme aligkanliklar1 Tablo 4.4°te
verilmistir. Ana ve ara 6giin sayis1 her iki grupta da benzerdir. Ana 6giin tiiketim
say1s1 erkeklerde 2,6 = 0,53 kadinlarda ise 2,4 + 0,51°dir. Ara 6giin tiiketim sayisi ise
erkeklerde 1,6 + 0,85, kadinlarda ise 1,8 + 0,89°dur. Bireylerin cinsiyetlerine gore
ana Oglin ve ara Ogiin tilketim sayilar1 arasinda istatiksel acidan anlamli fark

bulunmustur (sirasiyla p=0,023; p=0,036).

Tablo 4.4. Bireylerin Cinsiyetlerine Gore Genel Beslenme Aligkanliklart.

Beslenme aliskanhklar: Erkek Kadin Toplam pP*
(n=193) (n=227) (n=420)

Ana 6giin sayis1 (xxSD) 2,6 £0,53 2,4 +0,51 2,5+0,52 0,023

Ara 6giin sayis1 (x-SD) 1,6 £ 0,85 1,8+ 0,89 1,7+0,88 0,036

*t testi

Tablo 4.5’te bireylerin cinsiyetlerine gore son 1 ay igerisinde besin destegi
kullanim durumu ve tiirii sorgulanmistir. Besin destegi kullanim durumu erkeklerde
%3,6 iken kadinlarda %21,8’dir. Her iki grupta da besin destegi kullanim durumu

olmayan birey sayis1 daha fazladir. Bireylerin cinsiyetlerine gore besin destegi
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kullanim durumu arasinda istatiksel agidan anlamli fark bulunmustur (p<0,001). Her
iki grupta da en fazla tiiketilen besin destegi D vitaminidir (%5,9). Erkeklerde en
fazla tiiketilen besin destekleri Bi2, C ve D vitaminleridir (%1,6). Kadinlarda ise en

fazla tiiketilen besin destegi D vitaminidir (%9,6).



Tablo 4.5. Bireylerin Cinsiyetlerine Gore Besin Destegi Kullanim Durumlari.
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Erkek Kadin Toplam
(n=193) (n=227) (n=420)
Son 1 ayda besin destegi kullanma
durumu
S % S % S %
Besin destegi kullananlar 7 3,6 50 21,8 57 13,5
Besin destegi kullanmayanlar 187 96,4 179 78,2 366 86,5
X?=45,441*p<0,001

Besin destegi tiirii
Multivitamin/Multimineral 2 1,0 13 5,7 15 3,5
B12 vitamini 3 1,6 20 8,7 23 54
C vitamini 3 1,6 13 57 16 3,8
D vitamini 3 1,6 22 9,6 25 59
Folat - 0,0 4 1,7 4 0,9
Kalsiyum - 0,0 1 0,4 1 0,2
Magnezyum 2 1,0 4 1,7 6 14
Demir 1 0,5 14 6,1 15 35
Cinko 1 0,5 4 1,7 5 1,2
Selenyum 1 0,5 - 0,0 1 0,2
Gingko bloba - 0,0 1 0,4 1 0,2
Ginseng - 0,0 1 0,4 1 0,2
Balik yagi 1 0,5 6 2,6 7 1,7
Biotin** - 0,0 1 0,4 1 0,2
Kurkumin** - 0,0 1 0,4 1 0,2
Kolajen** - 0,0 1 0,4 1 0,2

*Ki-kare testi

**Bireyler tarafindan diger segeneginde belirtilen besin destegi tiiriidiir.
(Bireyler kullanilan vitamin, mineral, bitkisel destek veya besin takviyeleri i¢in birden fazla yanit

vermislerdir.)
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Tablo 4.6’da bireylerin cinsiyetlerine gore meyve, sebze ve su tiiketim
durumlart degerlendirilmistir. Buna gore erkeklerin su tiiketimi 9,3 £+ 5,06 bardak
iken kadinlarin 9,0 + 4,27 bardaktir. Ancak bireyler arasindaki fark istatiksel olarak
anlaml degildir. Meyve ve sebze tiiketimi erkekler sirasiyla 1,3 + 0,78; 1,4 + 0,65
iken kadinlarda sirastyla 1,5 £ 0,89; 1,7 = 0,79°dur. Bireylerin cinsiyetlerine gore
meyve ve sebze tiikketim sayilari arasindaki fark istatiksel olarak anlaml

bulunmustur.

Tablo 4.6. Bireylerin Cinsiyetlerine Gore Meyve, Sebze ve Su Tiiketim Durumlart.

Beslenme aliskanhklar: Erkek Kadin Toplam p*
(n=193) (n=227) (n=420)

Su tiiketimi (bardak) 9,3+5,06 9,0+4,27 9,1+4,64 0,528
(x+SD)

Meyve tiiketim sayisi 1,3+0,78 1,5+ 0,89 1,4+0,85 0,001
(x+SD)

Sebze tiiketim sayis1 1,4+ 0,65 1,7+0,79 1,5+0,75 < 0,001
(x+SD)

*t testi

Bireylerin cinsiyetlerine gore fiziksel aktivite ve agirlik degisim durumlari
Tablo 4.7°de degerlendirilmistir. Buna gore erkeklerin (%58,8) fiziksel aktivite
durumlan kadinlara gore (%33,9) daha fazladir. Cinsiyetlere gore fiziksel aktivite
durumlart arasinda anlamli fark bulunmustur. Bireylerin agirlik degisim durumlari
degerlendirildiginde her iki grupta da viicut agirliklarinin arttigit daha fazla
bulunmustur. Bireylerin cinsiyetlerine gore agirlik degisim durumlart arasinda

istatiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,001).



Tablo 4.7. Bireylerin Cinsiyetlerine Gore Fiziksel

Degisim Durumlar.
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Aktivite ve Viicut Agirlik

Fiziksel aktivite durumu Erkek Kadin Toplam
(n=193) (n=227) (n=420)
S % S % S %
Diizenli olarak fiziksel aktivite
yapma durumu
Evet 114 58,8 78 339 192 453
Hayir 80 41,2 152 66,1 232 54,7
X?=26,227* p<0,001
Viicut agirhik degisim durumu Erkek Kadin Toplam
(n=193) (n=227) (n=420)
S % S % S %
Evet-Artt1 55 285 78 338 133 314
Evet-Azaldi 38 19,7 76 329 114 26,9
Hayir 54 28,0 54 234 108 255
Bilmiyorum 46 238 23 100 69 16,3

X?=21,074* p<0,001

* Ki-kare testi

4.3. Bireylerin Antropometrik Ol¢iimleri

Beden kiitle indeksi, bireyin kilosunun boy karesine (kg/m?) oranidir ve bir

kisinin kiloya bagli saglik sorunlari riskini tahmin etmek i¢in kullanilmaktadir. BKI,

belirli bir boy igin fazla viicut agirhigimi 6lgmektedir. Dogrudan bir viicut yagi 6l¢iisii

degildir, ancak viicut yag ile iliskili oldugu gésterilmistir. BKI, viicut yagmin

dogrudan olgiileri (6rnegin, cilt bagi onlemleri, su alt1 tartimi) daha invaziv ve

maliyetli oldugu i¢in kiloya bagl saglik riskinin en yaygin kullanilan 6l¢iistidiir.

Bireylerin BKI 6l¢iimii nispeten kolay, ucuz, noninvaziv ve hizlidir. Mamografi nasil
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meme kanserini tespit etmek igin bir tarama araciysa, BKI de obeziteyi

degerlendirmek igin bir tarama aracidir (201).

Diinya Saglik Orgiiti (DSO), BKI smiflamasina gore BKi’si <18,5 kg/m?
olan bireyler zayf, 18,5-24,9 kg/m? olan bireyler ideal, 25,0-29,9 kg/m? olan bireyler
obezite dncesi, 30,0-34,9 kg/m? olan bireyler obezite sinif I, 35,0-39,9 kg/m? olan
bireyler obezite smif II ve >40,0 kg/m? olan bireyler obezite smif III olarak

gruplandirilmistir (202).

Calismaya katilan bireylerin cinsiyetlerine gére BKi dagilimlar1 Tablo 4.8°de
verilmigtir. Hafif sisman siniflamasinda erkeklerin oran1 %41,8 iken kadinlarin
%24,9°dur. Normal BKI siniflamasina bakildiginda ise erkeklerin oranin %33,5 iken
kadinlarin oran1 %55,4 oldugu goriilmiistiir. Cinsiyetlere gore BKI smiflamasina

bakildiginda istatiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,001).

Tablo 4.8. Bireylerin Cinsiyetlerine Gére BKI Dagilimlar.

Erkek Kadin
(n=195) (n=233)
BKi Simiflamasi
S % S %

Zayif 3 15 14 6,0
Normal 65 33,5 129 55,4
Hafif Sisman 81 41,8 58 24,9
Obez 45 23,2 32 13,7

X?=30,928* p<0,001

*Ki-kare testi

Tablo 4.9’da bireylerin cinsiyetlerine gore antropometrik Ol¢limlerinin
ortalama ve standart sapma degerleri verilmistir. Erkek bireylerin viicut agirhig
ortalamasi 83,7 + 13,80 kg iken kadinlarin viicut agirligi ortalamasi1 65,8 + 13,08
kg’dir. Erkek bireylerin boy uzunlugu 176,1 + 7,49 cm iken kadin bireylerin boy
uzunlugu 163,7 £ 6,49 cm’dir. Bireylerin beden kiitle indeksine bakildiginda
erkeklerin 27,0 + 4,27 kg/m? iken kadinlarin beden kiitle indeksi 24,6 + 4,93
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kg/m?’dir. Cinsiyete gore viicut agirligi, boy uzunlugu ve beden kiitle indeksi

arasinda istatiksel agidan anlamli fark bulunmustur (p<0,001).

Tablo 4.9. Bireylerin Cinsiyetlerine Gore Antropometrik Olgiimlerinin Degerleri.

Antropometrik Erkek Kadin Toplam p*
Olciimler (n=193) (n=227) (n=420)

Viicut agirhg: 83,7 + 13,80 65,8 + 13,08 73,9+ 16,09 <0,001
(kg) (x+SD)

Boy uzunlugu 176,1 + 7,49 163,7 £ 6,49 169,4+ 9,29 <0,001
(cm) (x+SD)
Beden Kkiitle 27,0+ 4,27 24,6 +4,93 25,7+4,79 <0,001

indeksi (kg/m?)
(x+£SD)

* t testi

4.4. Bireylerin Besin Tiiketim Sikhiklar:

Calismaya katilan bireylerin besin gruplari tiiketim sikliklart ve miktarlar

Tablo 4.10- Tablo 4.16. arasinda verilmistir.

Bireylerin meyve gruplart tiiketim sikli§i ve miktar1 Tablo 4.10°da
degerlendirilmistir. Bireylerin meyveleri tiiketim sikligt yumusak c¢ekirdekli
meyveler (%39,8), turunggiller (%36,0), sert ¢ekirdekli meyveler (%38,0), Akdeniz
meyveleri (%39,8) ve diger meyveler (%33,6) yaygin olarak verilen yanit ‘Haftada
1-3 kez’ olmustur. Yumusak cekirdekli meyveler (%67,8), turuncgiller (%60,4),
kirmizi meyveler (%46,5), sert ¢ekirdekli meyveler (%55,0), Akdeniz meyveleri
(%58,8) ve diger meyvelerin (%40,9) tiiketim miktar1 yanit1 ise en fazla ‘1 porsiyon’

oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4.11°de bireylerin meyveden elde edilen iiriinleri tiiketim sikliklar1 ve
miktarlar1 verilmistir. Sarimtirak meyve kurulari yaygin olarak ‘15 giinde bir kez’
(%38,9) ‘1 porsiyondan az’ (%35,6) tiiketilirken kirmizi ve diger renkte meyve
kurularda 15 giinde bir kez’ (%43,0) ‘1 porsiyondan az’ (%25,7) cevaplari
verilmistir. Turunggil (%34,7) ve diger meyve sularin (%34,2) tiketim sikligina

yaygin olarak verilen cevap ‘15 gilinde bir kez’ oldugu goriilmiistiir. Turunggil
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(%45,9) ve diger meyve sularmin (%38,3) en yaygin tiikketim miktart cevabi ise ‘1

porsiyon’ olmustur.

Bireylerin sebze gruplarinin tiiketim sikliklar1 ve miktarlar1 Tablo 4.12°de
verilmistir. Koyu yesil yaprakli sebzeler (%40,7), koyu yesil yaprakli pisirilen
sebzeler (%45,6), yesil renkli sebzeler (%53,3), sari/turuncu renkli sebzeler (%45,9),
kirmizi/mor renkli sebzeler (%41,8), beyaz renkli sebzeler (%44,7) ve nisastal
sebzeler (%58,8) yaygin olarak tiiketim sikligi yamit1 ‘Haftada 1-3 kez’ olmustur.
Koyu yesil yaprakli sebzeler (%57,0), koyu yesil yaprakl pisirilen sebzeler (%49,2),
yesil renkli sebzeler (%50,3), sari/turuncu renkli sebzeler (%46,8), kirmizi/mor renkli
sebzeler (%43,0), beyaz renkli sebzeler (%41,8), nisastali sebzeler (%47,4) ve diger
sebzelerin (%41,8) tiiketim miktar yanmit1i ise ne fazla ‘1 porsiyon’ oldugu

gOriilmiistiir.

Tablo 4.13’te bireylerin kuruyemis tiiketim sikliklart ve miktarlar1 verilmistir.
Ceviz i¢i (%37,1) ve badem (%34,9) tiketim sikligina verilen en yaygin cevap
‘Haftada 1-3 kez’ oldugu goriilmistiir. Bireylerin ceviz i¢i (%38,7), badem (%36,7),
findik (%30,0) ve yer fistig1 (%25,5) tiiketim miktarina verilen en yaygin cevap ‘1

porsiyon’ oldugu gortilmistiir.

Tablo 4.14’te bireylerin kurubaklagil tiiketim sikliklari ve miktarlari
verilmistir. Nohut (%40,9), kuru fasulye (%44,3) ve bakla (%33,8) tiikketim sikligina
verilen en yaygin cevap ‘15 gilinde bir kez’ olmustur. Nohut (%43,2), kuru fasulye
(%44,1), bakla (%23,3) ve yesil/kirmizi mercimek (%43,4) tiiketim miktarlarina

verilen en yaygin cevap ise ‘1 porsiyon’ oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4.15’te bireylerin ekmek ve unlu mamulleri tiiketim sikliklar1 ve
miktarlart verilmistir. Ekmek gruplar1 arasinda en yaygin tiiketilen beyaz ekmek
oldugu goriilmiistiir. Beyaz ekmek (%53,0) tiiketim siklig1 ‘Her giin ya da haftada 4-
6’ iken tiikketim miktar1 ise ‘1 porsiyondan daha fazla’ (%54,6) oldugu gorilmustiir.
Bazlama (%31,5), lavas (%32,9), simit (%31,1), tuzlu firin trtinleri (%37,1) ve tath
firm trtnlerinin (%32,9) tiiketim sikligina en yaygin verilen cevap 15 giinde bir

kez’ oldugu goriilmiistiir. Bazlama (%25,5), lavas (%28,4), simit (%45,9) ve tuzlu
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firin {rtinlerinin  (%32,2) tiiketim miktarlarina verilen en yaygin cevap ise ‘1

porsiyon’ olmustur.

Tablo 4.16’da bireylerin tahil ve kahvaltilik tahil tiiketim sikliklar1 ve
miktarlart verilmistir. Piring (%57,7), bulgur (%51,7) ve makarna cesitlerinin
(%46,1) tiketim sikligina verilen en yaygin cevap ‘Hafta da 1-3 kez’ olmustur.
Tiiketim miktarina verilen en yaygin cevap ise piring (%41,8) ‘1 porsiyon’ iken
bulgur (%40,0) ve makarna cesitlerinin (%43,6) tiiketim sikligina verilen en yaygin
cevap ‘1 porsiyondan fazla’ olmustur. Yulaf, kahvaltilik gevrek ve miisli ¢esitlerinin

tikketim siklig1 ve miktarina verilen cevaplar ise ‘Hi¢bir zaman’ ve ‘Hi¢’ olmustur.



Tablo 4.10. Bireylerin Meyve Gruplarini1 Tiiketim Sikliklar1 ve Miktarlari.

Tiiketim Sikhgi Tiiketim Miktari
Her giinyada  Haftada 15 giinde Hicbir Hig <1 1 >1

Meyve Gruplar Haftlilg:l 4-6 1-3 kez bir kez zaman porsiyon porsiyon porsiyon

S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%)
Yumusak 81 (18,1) 178 (39,8) 109 (24,4) 25 (5,6) 25 (5,6) 44 (9,8) 303 (67,8) 21 (4,7)
cekirdekli
meyveler
Turuncgiller 75 (16,8) 161 (36,0) 117 (26,2) 40 (8,9) 40 (8,9) 46 (10,3) 270 (60,4) 37 (8,3)
Kirmizi 59 (13,2) 140 (31,3) 143(32,0) 51(11,4) 51(11,4) 79 (17,7) 208 (46,5) 55 (12,3)
meyveler
Sert cekirdekli 40 (8,9) 170 (38,0) 149 (33,3) 34 (7,6) 34 (7,6) 71 (15,9) 246 (55,0) 42 (9,4)
meyveler
Akdeniz 95 (21,3) 178 (39,8) 90 (20,1) 30* (6,7) 27 (6,0) 46 (10,3) 263 (58,8) 57 (12,8)
meyveleri
Diger meyveler 82 (18,3) 150 (33,6) 119 (26,6) 42 (9,4) 42 (9,4) 65 (14,5) 183 (40,9) 103 (23,0)

*Tiiketim siklig1 kisminda ‘Higbir zaman’ cevabini veren bireyler tiiketim miktar1 sorusuna cevap vermemistir.
(Bireylerden alinan eksik veriler hesaplamaya dahil edilmistir.)



Tablo 4.11. Bireylerin Meyveden Elde Edilen Uriinleri Tiiketim Sikliklar1 ve Miktarlar.
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Tiiketim Sikhgi Tiiketim Miktari
Her giin ya da Haftada 15 giinde Higbir Hig <1 1 >1

Meyveden Elde Haftlilda 4-6 1-3 kez bir kez zaman porsiyon porsiyon porsiyon
Edilen Uriinler &z

S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%)
Sarv/sarimtirak 30 (6,7) 106 (23,7) 174 (38,9) 83 (18,6) 83 (18,6) 159 (35,6) 135 (30,2) 16 (3,6)
meyve kurulari
Kirmizi ve diger 30 (6,7) 80 (17,9) 192 (43,0) 91 (20,4) 91 (20,4) 175(39,1) 115 (25,7) 12 (2,7)
renkli meyve
kurular
Turuncgil 16 (3,6) 127 (28,4) 155 (34,7) 95 (21,3) 95 (21,3) 76 (17,0) 205 (45,9) 17 (3,8)
meyve sulari
Diger meyve 24 (5,4) 96 (21,5) 153 (34,2) 120(26,8) 120 (26,8) 78 (17,4) 171 (38,3) 24 (5,7)

sular

(Bireylerden alinan eksik veriler hesaplamaya dahil edilmistir.)



Tablo 4.12. Bireylerin Sebze Gruplarini Tiiketim Sikliklar1 ve Miktarlart.
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Tiiketim Sikhg:

Tiiketim Miktar

Her giin ya Haftada 15 giinde Hicbir Hig <1 1 >1
Sebze Gruplari da4|_—(|3al1:t$da 1-3 kez bir kez zaman porsiyon porsiyon porsiyon
S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%)

Koyu yesil 148 (33,1) 182 (40,7) 55 (12,3) 8(1,8) 8(1,8) 26 (5,8) 255 (57,0) 104 (23,3)
yaprakl sebzeler

Koyu yesil 42 (9,4) 204 (45,6) 118 (26,4) 29 (6,5) 29 (6,5) 24 (5,4) 220 (49,2) 120 (26,8)
yaprakh pisirilen

sebzeler

Yesil renkli 34 (7,6) 239 (53,5) 110 (24,6) 10* (2,2) 9(2,0) 27 (6,0) 225 (50,3) 132 (29,5)
sebzeler

Sari/turuncu 66 (14,8) 205 (45,9) 97 (21,7) 25 (5,6) 25(5,6) 83(18,6) 209 (46,8) 76 (17,0)

renkli sebzeler

*Tiiketim siklig1 kisminda ‘Higbir zaman’ cevabini veren bireyler tilketim miktar1 sorusuna cevap vermemistir.
(Bireylerden alinan eksik veriler hesaplamaya dahil edilmistir.)



Tablo 4.12. (Devam) Bireylerin Sebze Gruplarini Tiiketim Sikliklar1 ve Miktarlari.
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Tiiketim Sikhgi Tiiketim Miktari
Her giin ya Haftada 15 giinde Hicbir Hic <1 1 >1
Sebze Gruplari da4|_—(|3al1:t$da 1-3 kez bir kez zaman porsiyon porsiyon porsiyon
S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%)

Kirmizi/mor 156 (34,9) 187 (41,8) 39 (8,7) 11 (2,5) 11 (2,5) 40 (8,9) 192 (43,0) 150 (33,6)
renkli sebzeler

Beyaz renkli 117 (26,2) 200 (44,7) 65 (14,5) 11 (2,5) 11 (2,5) 54 (12,1) 187 (41,8) 141 (31,5)
sebzeler

Nisastali sebzeler 63 (14,1) 263 (58,8) 57 (12,8) 10* (2,2) 9(2,2) 42 (9,4) 212 (47,4) 130 (29,1)
Diger sebzeler 187 (40,7) 165 (36,9) 34 (7,6) 12*(2,7) 11(2,5) 43 (9,6) 187 (41,8) 152 (34,0)

*Tiketim siklig1 kisminda ‘Higbir zaman’ cevabini veren bireyler tilketim miktar1 sorusuna cevap vermemistir.
(Bireylerden alinan eksik veriler hesaplamaya dahil edilmistir.)



Tablo 4.13. Bireylerin Kuruyemis Tiiketim Sikliklar1 ve Miktarlari.

Tiiketim Sikhgi Tiiketim Miktar
Her giin ya da Haftada 15 giinde Higbir Hig <1 1 >1
Kuruyemisler Haft;;jza 4-6 1-3 kez bir kez zaman porsiyon porsiyon porsiyon
S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%)
Ceviz ici 73 (16,3) 166 (37,1) 129(28,9)  25* (5,6) 23 (5,1) 129 (28,9) 173 (38,7) 68 (15,2)
Badem 52 (11,6) 156 (34,9) 144 (32,2) 41 (9,2) 41 (9,2) 106 (23,7) 164 (36,7) 82 (18,3)
Findik 79 (17,7) 128 (28,6) 144 (32,2) 42*(9,4) 41 (9,2) 124 (27,7) 134 (30,0) 94 (21,0)
Yer fistig1 92 (20,6) 98 (21,9) 140 (31,3) 63(14,1) 63(14,4) 104 (23,3) 114 (25,5) 112 (25,1)

*Tiiketim siklig1 kisminda ‘Higbir zaman’ cevabini veren bireyler tiilketim miktar1 sorusuna cevap vermemistir.
(Bireylerden alinan eksik veriler hesaplamaya dahil edilmistir.)



Tablo 4.14. Bireylerin Kurubaklagil Tiiketim Siklig1 ve Miktarlari.

Tiiketim Sikhgi Tiiketim Miktari
Her giinyada  Haftada 15 giinde Higbir Hig <1 1 >1

Kurubaklagil Haft;;jza 4-6 1-3 kez bir kez zaman porsiyon porsiyon porsiyon

S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%)
Nohut 17 (3,8) 180 (40,3) 183 (40,9) 13 (2,9) 13(2,9) 30 (6,7) 193 (43,2) 157 (35,1)
Kuru fasulye 15 (3,4) 157 (35,1) 198 (44,3) 23 (5,1) 23 (5,1) 22 (4,9) 197 (44,1) 151 (33,8)
Bakla 5(1,1) 54 (12,1) 151 (33,8) 183 (40,9)  183(40,9) 55(12,3) 104 (23,3) 51 (11,4)
Yesil/kirmizi 76 (17,0) 214 (47,9) 79 (17,7) 24 (5,4) 24 (5,4) 25(5,6) 194 (434) 150 (33,6)
mercimek
Soya 1(0,2) 12 (2,7) 86 (19,2) 294 (65,8) 294 (65,8) 81 (18,1) 15 (3,4) 3(0,7)

(Bireylerden alinan eksik veriler hesaplamaya dahil edilmistir.)



Tablo 4.15. Bireylerin Ekmek ve Unlu Mamulleri Tiiketim Sikliklar1 ve Miktarlari.

Tiiketim Sikhg

Tiiketim Miktar

Her giinyada  Haftada 15 giinde Higbir Hig <1 1 >1
Ekmek ve Haftlilda 4-6 1-3 kez bir kez zaman porsiyon porsiyon porsiyon
Unlu Mamul ez
Uriinleri

S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%)

Beyaz ekmek 237 (53,0) 80 (17,9) 47 (10,3) 29 (6,5) 29 (6,5) 37 (8,3) 83 (18,6) 244 (54,6)
Kepekli 61 (13,6) 96 (21,5) 91 (20,4) 145 (32,4) 145 (32,4) 56 (12,5) 103 (23,0) 89 (19,9)
ekmek
Cavdar 28 (6,3) 63 (14,1) 105 (23,5) 197** (44,1) 201 (45,0) 69 (15,4) 67 (15,0) 56 (12,5)
ekmegi
Bazlama 37 (8,3) 114 (25,5) 141 (31,5) 101 (22,6) 101 (22,6) 65 (14,5) 114 (25,5) 113 (25,3)
Lavas 28 (6,3) 119 (26,6) 147 (32,9) 99 (22,1) 99 (22,1) 64 (14,3) 127 (28,4) 103 (23,0)

*Tiiketim siklig1 kisminda ‘Higbir zaman’ cevabini veren bireyler tiiketim miktar1 sorusuna cevap vermemistir.

** Tiiketim miktar1 kisminda ‘Hig¢’ cevabini veren bireyler tiiketim siklig1 sorusuna cevap vermemistir.
(Bireylerden alinan eksik veriler hesaplamaya dahil edilmistir.)



Tablo 4.15. (Devam) Bireylerin Ekmek ve Unlu Mamulleri Tiiketim Sikliklar1 ve Miktarlari.

Tiiketim Sikhgi Tiiketim Miktari
Her giinyada  Haftada 15 giinde Higbir Hig <1 1 >1
Ekmek ve Haftlilda 4-6 1-3 kez bir kez zaman porsiyon porsiyon porsiyon
Unlu Mamul ez
Uriinleri
S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%)
Simit 82 (18,3) 125(28,0) 139 (31,1) 47 (10,5) 47 (10,5) 52 (11,6) 205 (45,9) 89 (19,9)
Tuzlu firm 35(7,8) 142 (31,8) 166 (37,1) 50* (11,2) 49 (11) 58 (13,0) 144 (32,2) 142 (31,8)
iiriinleri
Tath firin 71 (15,9) 131(29,3) 147 (32,9) 44* (9,8) 43 (9,6) 45 (10,1) 133 (29,8) 172 (38,5)
iiriinleri

*Tiketim siklig1 kisminda ‘Higbir zaman’ cevabini veren bireyler tiiketim miktart sorusuna cevap vermemistir.
** Tiiketim miktart kisminda ‘Hi¢’ cevabini veren bireyler tiiketim sikligi sorusuna cevap vermemistir.
(Bireylerden alinan eksik veriler hesaplamaya dahil edilmistir.)



Tablo 4.16. Bireylerin Tahil ve Kahvaltilik Tahil Tiiketim Sikliklar1 ve Miktarlari.

Tiiketim Sikhgi Tiiketim Miktar
Her ginyada  Haftada 15 giinde Higbir Hig <1 1 >1

Tahil ve Haftada 4-6 1-3 kez bir kez zaman porsiyon porsiyon porsiyon
Kahvaltihk kez
Tahil Cesitleri

S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%)
Piring 70 (15,7) 258 (57,7) 60 (13,4) 5(1,1) 5(1,1) 36 (8,1) 187 (41,8) 165 (36,9)
Bulgur 55 (12,3) 231 (51,7) 97 (21,7) 10 (2,2) 10 (2,2) 43 (9,6) 161 (36,0) 179 (40,0)
Makarna ve 75 (16,8) 206 (46,1) 103 (23,0) 9 (2,0) 9 (2,0) 30 (6,7) 159 (35,6) 195 (43,6)
cesitleri
Eriste ve 53 (11,9) 142 (31,8) 158 (35,3) 40 (8,9) 40 (8,9) 48 (10,7) 138 (30,9) 167 (37,4)
cesitleri
Yulaf 17 (3,8) 48 (10,7) 76 (17,00 252** (56,4) 255 (57,0) 45 (10,1) 78 (17,4) 15 (3,4)
Miisli cesitleri 8(1,8) 32(7,2) 72 (16,1) 281 (62,9) 281 (62,9) 58 (13,0) 49 (11,0) 5(1,1)
Kahvaltihk 5(1,1) 41 (9,2) 77 (17,2)  270*(60,4) 269 (60,2) 58 (13,0) 52 (11,6) 14 (3,1)

gevrek cesitleri

*Tiiketim siklig1 kisminda ‘Higbir zaman’ cevabini veren bireyler tiiketim miktar1 sorusuna cevap vermemistir.
** Tiiketim miktar1 kisminda ‘Hi¢’ cevabini veren bireyler tiiketim siklig1 sorusuna cevap vermemistir.
(Bireylerden alinan eksik veriler hesaplamaya dahil edilmistir.)
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Bireylerin cinsiyetlerine gore baharat/gesni se¢im durumlari Tablo 4.17°de
verilmistir. Erkeklerde (%89,4) ve kadinlarda (%93,2) en fazla tercih edilen
baharat/cesni ¢esidinin Kkarabiber oldugu gorilmistir. En az tercih edilen

baharat/gesni ¢esidi erkeklerde (%1,6) ve kadinlarda (%2,4) soya sosudur.

Tablo 4.17. Bireylerin Cinsiyetlerine Gore Baharat/Cesnilerin Tiiketim Durumlari.

Erkek Kadin Toplam
(n=188) (n=205) (n=393)
Baharatlar ve Cesniler

S % S % S %
Kuru kekik 67 356 115 56,1 182 46,3
Kuru nane 132 70,2 169 82,4 301 76,6
Kuru feslegen 43 229 57 27,8 100 25,4
Kirmizi biber 164 87,2 190 92,7 354 90,1
Karabiber 168 89,4 191 9322 359 91,3
Kimyon 82 436 131 63,9 213 54,2
Kori tozu 20 106 37 18,0 57 14,5
Karanfil 26 13,8 20 9,8 46 11,7
Hindistan cevizi 7 3,7 16 7,8 23 5,9
Sarmmsak 148 78,7 162 79,0 310 78,9
Sirke 117 62,2 97 47,3 214 54,5
Soya sosu 3 1,6 5 2,4 8 2,0
Ketcap 74 394 60 29,3 134 34,1

(Bireyler tiiketilen baharat/gesni ¢esitleri i¢in birden fazla yanit vermislerdir.)

Bireylerin cinsiyetlerine gore cay tiikketim durumlart Tablo 4.18°de
verilmistir. En yaygin tercih edilen ¢ay erkeklerde (%98,4) ve kadinlarda (%95,1)
siyah c¢aydir. En az tercih edilen gay cesitleri ise erkeklerde kekik g¢ay1 (%0,5),
kusburnu (%0,5) ve hibiskus cay1 (%0,5) iken kadinlarda en az tercih edilen cay
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cesitleri 1sirgan otu (%0,5), kusburnu (%0,5), rooibos (%0,5), kiraz sap1 (%0,5),
bogiirtlen (%0,5) ve mate (%0,5) cayidir.

Tablo 4.18. Bireylerin Cinsiyetlerine Gore Cay Tiiketim Durumlari.

Erkek Kadin Toplam
(n=188) (n=205) (n=393)
Caylar
S % S % S %

Siyah c¢ay 184 98,4 195 95,1 379 96,7
Yesilcay 29 154 94 45,9 123 31,3
Ihlamur ¢ay1 27 14,4 57 27,8 84 21,4
Adacay1 3 1,6 19 9,3 22 5,6
Kekik cay1 1 0,5 10 49 11 2,8
Nane cay1 2 1,1 8 3,9 10 2,5
Rezene cayl 3 1,6 18 8, 21 5,3
Reyhan ¢ay1 3 1,6 3 15 6 15
Isirgan otu cayr* - 0,0 1 0,5 1 0,3
Kusburnu cayr* 1 0,5 1 0,5 2 0,5
Rooibos ¢cayr* - 0,0 1 0,5 1 0,3
Hibiskus cayr* 1 0,5 - 0,0 1 0,3
Papatya cayr* - 0,0 2 1,0 2 0,5
Kiraz sap1 cayr* - 0,0 1 0,5 1 0,3
Bogiirtlen ¢ayr*® - 0,0 1 0,5 1 0,3
Beyaz cay* - 0,0 2 1,0 2 0,5
Mate ¢ayr* - 0,0 1 0,5 1 3

*Bireyler tarafindan diger segceneginde belirtilen ¢ay tiirtidiir.
(Bireyler tiiketilen gay ¢esitleri i¢in birden fazla yanit vermislerdir.)
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Tablo 4.19°da bireylerin cinsiyetlerine gore kahve ve cikolata tiiketim
durumlan verilmistir. En fazla tercih edilen kahve ¢esidi erkeklerde (%67,0) ve
kadinlarda (%76,6) telveli kahvelerden en az tercih edilen kahve g¢esidi erkeklerde
(%3,2) ve kadinlarda (%7,3) kremali kahvelerdir. En fazla tercih edilen ¢ikolata
erkeklerde (%48,4) ve kadinlarda (%49,4) siitlii ¢ikolatadir.

Tablo 4.19. Bireylerin Cinsiyetlerine Gore Kahve ve Cikolata Tiikketim Durumlari.

Erkek Kadin Toplam
(n=188) (n=205) (n=393)
Kahve ve Cikolatalar

S % S % S %
Telveli kahveler 126 67,0 157 76,6 283 72,0
Cekirdekli kahveler 28 14,9 63 30,7 91 23,2
Kremal kahveler 6 3,2 15 7,3 21 5,3
Bitter cikolatalar 26 13,8 41 20,0 67 17,0
Siitlii cikolatalar 91 48,4 102 498 193 49,1
Diger cikolatalar 32 17,0 25 12,2 57 14,5

(Bireyler tiiketilen kahve ve ¢ikolata gesitleri igin birden fazla yanit vermislerdir.)

Tablo 4.20’de bireylerin cinsiyetlerine gore alkol tiiketim durumlar
verilmistir. En fazla tercih edilen alkollii i¢ki grubu erkeklerde (%11,7) ve kadinlarda
(%4,9) az alkolli ickilerdir.
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Tablo 4.20. Bireylerin Cinsiyetlerine Gore Alkol Tiiketim Durumlart.

Erkek Kadin Toplam
(n=188) (n=205) (n=393)
AlKollii icecekler
S % S % S %
Az alkollii ickiler 22 11,7 10 4,9 32 8,1
Orta alkollii ickiler - 0,0 2 1,0 2 0,5
Yiiksek alkollii ickiler 2 1,1 2 1,0 4 1,0

(Bireyler tiiketilen alkol grubu ¢esitleri i¢in birden fazla yanit vermislerdir.)

4.5. Bireylerin Enerji ve Besin Ogesi Alimlar

Bireylere uygulanan besin tiiketim siklig1 anketi dogrultusunda cinsiyetlerine
gore giinliik enerji ve besin 6gesi alimlarimin ortalama, standart sapma ve alt-iist
degerleri Tablo 4.21°de verilmistir. Enerji (kkal), protein (g), yag (g), karbonhidrat
(g), lif (g), doymus yag asitleri (g), tekli doymamis yag asitleri (g), coklu doymamis
yag asitleri (g), kolesterol (mg), A vitamini (ug), E vitamini (mg), B1 vitamini (mg),
B2 vitamini (mg), Bs vitamini (mg), Be vitamini (mg), toplam folik asit (ug), B2
vitamini (pg), sodyum (mg), potasyum (mg), magnezyum (mg), fosfor (mg), demir
(mg) ve ¢inko (mg) alimlarinin erkeklerde kadinlardan daha yiiksek oldugu

goriilmektedir.

Tablo 4.22°de bireylerin 24 saatlik geriye doniik besin tiiketim kaydi
dogrultusunda cinsiyetlere gore enerji ve besin dgesi alimlarinin ortalama, standart
sapma ve alt-iist degerleri verilmistir. Enerji (kkal), protein (g), yag (g), karbonhidrat
(g), lif (g), doymus yag asitleri (g), tekli doymamis yag asitleri (g), coklu doymamais
yag asitleri (g), kolesterol (mg), A vitamini (ug), E vitamini (mg), B1 vitamini (mg),
B2 vitamini (mg), Bs vitamini (mg), Bes vitamini (mg), toplam folik asit (ug), Bi2
vitamini (ug), sodyum (mg), potasyum (mg), magnezyum (mg), fosfor (mg), demir

(mg) ve ¢inko (mg) alim1 erkeklerde kadinlarda daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.23’te bireylerin besin tiiketim siklig1 anketine gore giinliik onerilen

enerji ve besin ogesi gereksinmelerini karsilama durumlar verilmistir. Erkek ve
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kadin bireylerin ¢ogunlugunun giivenilir alim diizeyleri arasinda oldugu goriilmiistiir.
Tablo 4.24’te bireylerin 24 saatlik geriye doniik besin tiikketim kaydina gore giinliik
Onerilen enerji ve besin 6gesi gereksinmelerini karsilama durumlari verilmistir. Besin
tilketim siklig1 anketinde oldugu gibi erkek ve kadin bireylerin ¢ogunlugunun

giivenilir alim diizeyleri arasinda oldugu goriilmiistiir.

Bireylerin yanitladiklar1 besin tiikketim kayd1 anketi ile besin tiiketim kaydi ile
saptanan enerji ve besin 6gesi alimlarinin karsilastirilmasi Tablo 4.25°te verilmistir.
Besin tiiketim siklig1 ve besin tiiketim kaydina gore enerji (kkal) (r=0,257; p<0,001),
protein (g) (r=0,124; p=0,021), protein (%) (r=0,123; p=0,002), yag (g) (r=0,188;
p<0,001), karbonhidrat (g) (r=0,304; p<0,001), karbonhidrat (%) (r=0,122; p=0,022),
doymus yag alimi1 (g) (r=0,170; p=0,001), coklu oymamis yag asitleri (g) (r=0,222;
p<0,001), E vitamini (mg) (r=0,214; p<0,001), B> vitamini (mg) (r=0,134; p=0,012),
C vitamini (mg) (r=0,149; p=0,005), sodyum (mg) (r=0,248; p<0,001) ve ¢inko (mg)
(r=0,108; p=0,043) degerleri arasinda istatiksel agidan anlamli fark saptanmaistir.



Tablo 4.21. Bireylerin Besin Tiiketim Siklig1 Anketine Gore Enerji ve Besin Ogesi Alimlarinin Ortalama, Standart Sapma ve Alt-Ust

Degerleri.
Erkek (n=188) Kadin (n=205)

Besin Ogesi

X+ SD Alt-Ust X+ SD Alt-Ust
Enerji (kcal) 2064,9 + 1016,19 174,8-4313,7 1374,8 + 756,32 150,8-4266,8
Protein (g) 71,4 £ 35,01 6,7-159,9 48,0 + 25,23 5,5-145,4
Protein (%0) 14,3+1,81 10,0-20,0 14,6 +£2,18 10,0-25,0
Yag (g) 49,1 + 33,69 3,0-147,1 31,2 + 26,63 1,6-161,5
Yag (%) 19,6 +7,09 5,0-39,0 18,7 + 8,42 5,0-52,0
Karbonhidrat (g) 327,3 + 153,14 27,2-681,7 220,0 + 113,86 23,3-605,6
Karbonhidrat (%) 66,1 + 6,81 48,0-82,0 66,6 + 8,11 35,0-81,0
Lif (9) 50,9 + 23,60 4,9-120,3 38,9+ 18,71 5,7-118,6
Alkol (9) 0,00 + 0,00 0,0-0,0 0,0 +,00000 0,0-0,0
Doymus yag asidi (g) 71+481 0,5-20,3 4.4+ 3,76490 0,2-21,2
Doymus yag asidi (%) 14,8 + 2,23 10,1-22,8 14,4 + 2,64147 9,1-25,2

95
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Tablo 4.21. (Devam) Bireylerin Besin Tiiketim Siklig1 Anketine Gore Enerji ve Besin Ogesi Alimlarinin Ortalama, Standart Sapma ve Alt-

Ust Degerleri.
Erkek (n=188) Kadin (n=205)

Besin Ogesi

X +SD Alt-Ust X+ SD Alt-Ust
Kolesterol (mg) 56,3 + 42,65 0,4-150,9 32,1+ 32,85469 0,0-150,9
Tekli doymamis yag asidi (g) 19,6 + 15,05 0,4-66,5 12,8 + 12,84963 0,3-70,1
Tekli doymamis yag asidi (%) 37,4+8,78 13,9-60,4 36,8 £ 10,66337 10,9-64,9
Coklu doymamis yag asidi (g) 18,4 +12,78 1,4-58,3 11,54+ 9,17904 0,5-60,1
Coklu doymamis yag asidi (%) 38,7 £6,79 21,9-58,7 39,1 +£7,96737 18,8-59,8
Vitamin A (ng) 2674,1 + 1940,26 100,0-11279,6 3112,7 +2389,24 225,6-11815,7
Vitamin E (mg) 19,7+ 11,89 1,6-50,8 14,3+ 10,28 1,5-57,0
Vitamin Bi (mg) 1,7+0,79 0,2-4,3 1,3+0,65 0,2-4,8
Vitamin B2 (mg) 1,1+0,50 0,1-2,5 0,9+0,43 0,1-2,6
Vitamin Bz (mg) 14,6 £6,93 1,1-31,1 10,8 5,60 1,1-29,5
Vitamin Bs (mQ) 2,3+1,09 0,2-6,3 1,9+ 0,90 0,2-5,4
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Tablo 4.21. (Devam) Bireylerin Besin Tiiketim Siklig1 Anketine Gore Enerji ve Besin Ogesi Alimlarinin Ortalama, Standart Sapma ve Alt-

Ust Degerleri.
Erkek (n=188) Kadin (n=205)

Besin Ogesi

X+ SD Alt-Ust X +SD Alt-Ust
Toplam folik asit (ng) 621,4 + 282,99 51,3-1401,7 487,4 + 246,30 56,9-2048,6
Vitamin B12 (pg) 0,1+0,087 0,0-0,3 0,1+0,07 0,0-0,3
Vitamin C (mg) 193,5 + 120,25 11,4-531,3 192,2 + 119,65 30,1-823,8
Vitamin K (pg) 1082,8 + 744,11 68,1-7466,2 957,8 + 643,49 65,6-6539,5
Sodyum* (mg) 901,0 + 438,89 53,2-1955,1 583,3 + 324,71 41,0-1743,0
Potasyum (mg) 4125.4 + 1883,20 368,8-9552,4 3561,2 + 1717,62 465,6-11430,7
Kalsiyum (mg) 557,4 + 277,51 49,6-1522,0 476,0 + 249,80 65,1-1498,6
Magnezyum (mg) 526,0 = 250,33 47,7-1250,0 386,8 + 193,49 48,5-1109,4
Fosfor (mg) 1388,9 + 650,16 125,9-3156,1 994,2 + 485,17 111,3-2747,8
Demir (mg) 22,1+ 10,39 2,0-51,1 17,0 + 8,31 2,0-52,1
Cinko (mg) 10,8 +5,14 1,0-24,1 7,5+3,73 0,8-20,6

* Yemeklere eklenen tuzdan gelen sodyumu igermemektedir.



Tablo 4.22. Bireylerin Besin Tiiketim Kaydina Gore Enerji ve Besin Ogesi Alimlarinin Ortalama, Standart Sapma ve Alt-Ust Degerleri.

Erkek (n=173)

Kadin (n=177)

Besin Ogesi

X+ SD Alt-Ust X+ SD Alt-Ust
Enerji (kcal) 1991,3 + 727,29 671,4-4473,7 1659,3 + 585,24 464,7-3920,7
Protein (g) 70,4 + 28,08 17,0-192,9 61,8 + 23,41 17,8-135,2
Protein (%0) 14,7 + 3,53 9,0-27,0 15,6 + 3,83207 9,0-31,0
Yag (g) 89,3 + 39,36 22,0-232,3 75,5+ 29,08 18,1-183,3
Yag (%) 39,9+ 7,37 16,0-60,0 40,5+ 6,99 20,0-62,0
Karbonhidrat (g) 218,6 + 88,08 68,6-477,4 178,3 + 74,05 20,2-467,1
Karbonhidrat (%) 45,3+ 8,15 18,0-71,0 43,9+ 8,03 18,0-66,0
Lif (g) 20,5 + 8,82 3,9-53,1 19,3+ 8,94 5,0-65,5
Alkol (9) 0,3+ 2,29 0,0-19,8 0,0+0,16 0,0-1,0
Doymus yag asidi (g) 244+ 11,97 6,2-84.4 21,6 £9,06 4,4-54,9
Doymus yag asidi (%) 27,7 +7,067 14,3-47,2 28,9 + 6,57 15,7-46,7
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Tablo 4.22. (Devam) Bireylerin Besin Tiiketim Kaydina Gore Enerji ve Besin Ogesi Alimlarinin Ortalama, Standart Sapma ve Alt-Ust

Degerleri.
Erkek (n=173) Kadin (n=177)

Besin Ogesi

X +SD Alt-Ust X +SD Alt-Ust
Kolesterol (mg) 264,2 + 238,08 10,5-2323,8 255,0+171,19 10,5-1552,7
Tekli doymams yag asidi (Q) 30,7 + 15,09 9,0-96,1 27,0+ 11,35 4.5-69,6
Tekli doymamis yag asidi (%0) 34,3+5,95 18,3-55,6 35,9+ 7,00 16,2-53,5
Coklu doymamis yag asidi () 28,6 + 15,63 2,8-100,2 22,0+ 12,26 2,1-72,0
Coklu doymamis yag asidi (%) 31,7+9,68 6,0-57,5 28,7 +9,61 9,1-54,4
Vitamin A (ng) 865,1 + 1183,57 91,5-11123,0 855,8 + 920,19 57,7-8722,7
Vitamin E (mg) 28,9 + 15,88 2,2-101,1 22,8+11,91 3,6-72,3
Vitamin B1 (mg) 0,9+0,36 0,2-2,1 0,8+0,32 0,3-2,3
Vitamin B2 (mg) 1,3+0,51 0,2-3,4 1,2+0,41 0,4-2,5
Vitamin Bz (mQ) 13,3+7,19 3,2-43,6 11,7+ 6,41 3,1-33,0
Vitamin Bs (MQ) 1,4+0,58 0,2-3,6 1,3+0,51 0,4-3,1

99



Tablo 4.22. (Devam) Bireylerin Besin Tiiketim Kaydina Gére Enerji ve Besin Ogesi Alimlarinin Ortalama, Standart Sapma ve Alt-Ust
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Degerleri.
Erkek (n=173) Kadin (n=177)

Besin Ogesi

X+ SD Alt-Ust x +SD Alt-Ust
Toplam folik asit (ng) 342,1 + 138,22 58,5-782,1 318,4 + 113,38 69,1-632,3
Vitamin Bz (png) 5,2+ 4,50 0,1-37,5 4,7+ 3,30 0,5-21,0
Vitamin C (mg) 100,7 + 67,27 1,5-352,0 107,2 + 74,60 7,0-374,8
Vitamin K (pg) 305,3 + 165,12 18,5-834,8 305,5 + 167,77 25,0-873,4
Sodyum* (mg) 1852,3 + 941,27 51,7-5767,7 1481,2 + 702,87 181,3-3942,9
Potasyum (mg) 2405,2 + 920,58 619,0-5120,9 2349,1 + 843,33 705,0-4295,9
Kalsiyum (mg) 649,5 + 265,42 144,5-1452,3 671,7 + 271,70 142,4-1518,4
Magnezyum (mg) 279,8 = 118,62 78,6-730,3 261,4 + 104,27 95,1-646,7
Fosfor (mg) 1161,5 + 427,11 278,0-2875,0 1074,7 + 366,28 368,2-2318,1
Demir (mg) 11,7 + 4,49 3,9-27,0 10,6 = 3,80 3,9-23,7
Cinko (mg) 10,+4,31 2,2-25,9 9,4 + 3,87 2,9-28,9

*Yemeklere eklenen tuzdan gelen sodyumu icermemektedir.
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Tablo 4.23. Besin Tiiketim Siklig1 Anketine Gére Giinliik Onerilen Enerji ve Besin Ogesi Gereksinmelerini Karsilama Dagilimlari.

Erkek (n=188) Kadin (n=205)
Besin Ogesi
Gereksinme S % Gereksinme S %
Eneriji (kkal) 2623,0 149 76,4 2065,0 173 74,2
Protein (g) 60,0-75,0 136 69,7 50,0-63,0 180 77,3
Protein (%) 12,0-15,0 134 68,7 12,0-15,0 129 55,4
Yag (g) 72,9-87,4 129 66,2 57,4-68,8 106 455
Yag (%) 25,0-30,0 35 17,9 20,0-30,0 27 11,6
Karbonhidrat (g) 360,7-393,5 140 71,8 283,9-309,8 180 77,3
Karbonhidrat (%) 55,0-60,0 36 18,5 55,0-60,0 28 12
Lif (g) 29,0 93 47,7 25,0 122 52,4
Doymus yag asitleri (g) 28,1 - 0,0 21,6 - 0,0
Coklu doymamis yag asitleri (g) 18,6 148 75,9 13,1 157 67,4

(Giivenilir alim diizeyi %33-167 arasinda olan veriler tabloya aktarilmustir.)
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Tablo 4.23. (Devam) Besin Tiiketim Sikhigi Anketine Goére Giinliik Onerilen Enerji ve Besin Ogesi Gereksinmelerini Karsilama
Dagilimlari.

Erkek (n=188) Kadin (n=205)
Besin Ogesi
Gereksinme S % Gereksinme S %
Kolesterol (mg) 300,0 35 17,9 300,0 12 5,2
A vitamini (pg) 900,0 45 23,1 700,0 30 12,9
E vitamini esdegeri (mg) 15,0 116 59,5 15,0 153 65,7
B1 vitamini (mg) 1,2 121 62,1 1,1 165 70,8
B2 vitamini (mg) 1,3 170 87,2 11 184 79,0
Niasin (mg) 16,0 165 84,6 14,0 180 77,3
Bes vitamini (mg) 1,3 102 52,3 11 133 57,1
Toplam Folik Asit (pg) 400,0 112 57,4 400,0 166 71,2
Bi2 vitamini (pg) 2,4 - 0,0 24 - 0,0

(Giivenilir alim diizeyi %33-167 arasinda olan veriler tabloya aktarilmistir.)
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Tablo 4.23. (Devam) Besin Tiiketim Sikhigi Anketine Goére Giinliik Onerilen Enerji ve Besin Ogesi Gereksinmelerini Karsilama
Dagilimlari.

Erkek (n=188) Kadin (n=205)
Besin Ogesi
Gereksinme S % Gereksinme S %
C vitamini (mg) 90,0 79 40,5 90,0 117 50,2
K vitamini (pg) 120,0 5 2,6 90,0 3 1,3
Sodyum*(mg) 2400,0 124 63,6 2400,0 74 31,8
Potasyum (mg) 3500,0 148 75,9 3500,0 180 77,3
Kalsiyum (mg) 1000,0 141 72,3 1000,0 139 59,7
Magnezyum (mg) 420,0 138 70,8 320,0 159 68,2
Fosfor (mg) 700,0 78 40,0 700,0 145 62,2
Demir (mg) 10,0 62 31,8 10,0 160 68,7
Cinko (mg) 11,0 157 80,5 10,0 186 79,8

* Yemeklere eklenen tuzdan gelen sodyumu icermemektedir.
(Giivenilir alim diizeyi %33-167 arasinda olan veriler tabloya aktarilmistir.)
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Tablo 4.24. Besin Tiiketim Kaydima Gére Giinliik Onerilen Enerji ve Besin Ogesi Gereksinmelerini Karsilama Dagilimlari.

Erkek (n=188) Kadin (n=205)
Besin Ogesi
Gereksinme S % Gereksinme S %
Enerji (kkal) 2623,0 168 86,2 2065,0 171 73,4
Protein (g) 60,0-75,0 90 46,2 50,0-63,0 63 27,0
Protein (%0) 12,0-15,0 148 75,9 12,0-15,0 162 69,5
Yag (g) 72,9-87,4 12 6,2 57,4-68,8 11 4,7
Yag (%) 25,0-30,0 133 68,2 20,0-30,0 151 64,8
Karbonhidrat (g) 360,7-393,5 13 6,7 283,9-309,8 9 3,9
Karbonhidrat (%) 55,0-60,0 166 85,1 55,0-60,0 164 70,4
Lif (9) 29,0 161 82,6 25,0 166 71,2
Doymus yag asitleri (g) 28,1 38 19,5 21,6 49 21,0
Coklu doymamais yag asitleri (g) 18,6 82 421 13,1 55 23,6

(Giivenilir alim diizeyi %33-167 arasinda olan veriler tabloya aktarilmistir.)



Tablo 4.24. (Devam) Besin Tiiketim Kaydina Gore Giinliik Onerilen Enerji ve Besin Ogesi Gereksinmelerini Karsilama Dagilimlari.
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Erkek (n=188)

Kadin (n=205)

Besin Ogesi
Gereksinme S % Gereksinme S %

Kolesterol (mg) 300,0 128 65,6 300,0 141 60,5
A vitamini (pg) 900,0 131 67,2 700,0 142 60,9
E vitamini esdegeri (mg) 15,0 72 36,9 15,0 107 45,9
B1 vitamini (mg) 1,2 166 85,1 1,1 168 72,1
B2 vitamini (mg) 1,3 159 81,5 1,1 165 70,8
Niasin (mg) 16,0 155 79,5 14,0 155 66,5
Be vitamini (mg) 1,3 156 80,0 1,1 163 70,0
Toplam Folik Asit (ng) 400,0 162 83,1 400,0 171 73,4
B12 vitamini (pg) 2,4 77 39,5 2,4 79 33,9
C vitamini (mg) 90,0 120 61,5 90,0 121 51,9
K vitamini (pg) 120,0 47 24,1 90,0 29 12,4

(Glivenilir alim diizeyi %33-167 arasinda olan veriler tabloya aktarilmigtir.)



Tablo 4.24. (Devam) Besin Tiiketim Kaydina Gore Giinliik Onerilen Enerji ve Besin Ogesi Gereksinmelerini Karsilama Dagilimlari.
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Erkek (n=188)

Kadin (n=205)

Besin Ogesi
Gereksinme S % Gereksinme S %

Sodyum™*(mg) 2400,0 150 76,9 2400,0 157 67,4
Potasyum (mg) 3500,0 166 85,1 3500,0 162 69,5
Kalsiyum (mg) 1000,0 149 76,4 1000,0 160 68,7
Magnezyum (mg) 420,0 156 80,0 320,0 171 73,4
Fosfor (mg) 700,0 100 51,3 700,0 114 48,9
Demir (mg) 10,0 153 78,5 10,0 164 70,4
Cinko (mg) 11,0 162 83,1 10,0 168 72,1

* Yemeklere eklenen tuzdan gelen sodyumu igermemektedir.

(Giivenilir alim diizeyi %33-167 arasinda olan veriler tabloya aktartlmistir.)
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Tablo 4.25. Bireylerin Yanitladiklar1 Besin Tiikketim Sikligi Anketi ile Besin
Tiiketim Kaydi ile Saptanan Enerji ve Besin Ogesi Alimlarmin Karsilastiriimast.

Besin Ogesi R p

Enerji (kcal) 0,257 <0,001
Protein (g) 0,124 0,021
Protein (%0) 0,123 0,002
Yag (g) 0,188 <0,001
Yag (%) 0,099 0,065
Karbonhidrat (g) 0,304 <0,001
Karbonhidrat (%) 0,122 0,022
Lif (g) -0,017 0,750
DYA* (g) 0,170 0,001
DYA (%) 0,024 0,657
TDYA** (g) 0,094 0,079
TDYA (%) -0,005 0,918
CDYA*** (g) 0,222 <0,001
CDYA (%) -0,008 0,884
Kolesterol (mg) -0,045 0,406
Vitamin A (pg) 0,025 0,638
Vitamin E (mg) 0,214 <0,001

“Doymus yag asitleri
“Tekli doymus yag asitleri
“Coklu doymus yag asitleri
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Tablo 4.25. (Devam) Bireylerin Yanitladiklar1 Besin Tiiketim Sikligi Anketi ile
Besin Tiiketim Kayd: ile Saptanan Enerji ve Besin Ogesi Almlarinin

Karsilastirilmasi.

Besin Ogesi R p

Vitamin E (mg) 0,214 <0,001
Vitamin B1 (mg) 0,094 0,078
Vitamin B2 (mg) 0,134 0,012
Vitamin B3 (mg) 0,042 0,435
Vitamin Bs (mg) 0,030 0,574
Toplam folik asit (pg) 0,049 0,365
Vitamin B2 (ng) -0,008 0,879
Vitamin C (mg) 0,149 0,005
Vitamin K (pg) 0,016 0,759
Sodyum**** (mg) 0,248 <0,001
Potasyum (mg) 0,022 0,685
Kalsiyum (mg) 0,94 0,080
Magnezyum (mg) 0,011 0,842
Fosfor (mg) 0,084 0,115
Demir (mg) 0,028 0,604
Cinko (mg) 0,108 0,043

**%* Yemeklere eklenen tuzdan gelen sodyumu icermemektedir.

Bireylerin besin tiiketim siklig1 ve besin tiiketim kaydina gore saptanan enerji

ve besin ogeleri arasindaki korelasyonlardan istatiksel olarak anlamli olanlar Sekil

4.1- Sekil 4.11. arasinda grafikler ile gdsterilmistir.

- Sekil 4.1°de besin tiiketim sikligi enerji alimi (kkal) ile besin tiiketim kaydi

enerji alimi (kkal) arasindaki korelasyon grafigi (r =0,257; p =<0,001),
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Sekil 4.2°de besin tiiketim sikligi protein alimi (g) ile besin tiiketim kaydi
protein alimi (g) arasindaki korelasyon grafigi (r =0,124; p =0,021),

Sekil 4.3’te besin tiiketim siklig1 yag alimi (g) ile besin tiiketim kaydi yag alimi
(9) arasindaki korelasyon grafigi (r =0,188; p =<0,001),

Sekil 4.4’te besin tiikketim siklig1 karbonhidrat alimi (g) ile besin tiiketim kaydi
karbonhidrat alimi (g) arasindaki korelasyon grafigi (r =0,304; p =<0,001),

Sekil 4.5’te besin tiiketim sikligi doymus yag asidi alimi (@) ile besin tiiketim
kaydi doymus yag asidi alimi (g) arasindaki korelasyon grafigi (r=0,170;
p=0,001),

Sekil 4.6’da besin tiiketim siklig1 ¢oklu doymamis yag asidi alimi (@) ile besin
tiiketim kaydi ¢oklu doymamis yag asidi alimi (g) arasindaki korelasyon grafigi
(r=0,222; p<0,001),

Sekil 4.7°de besin tiiketim siklig1 E vitamini alim1 (mg) ile besin tiiketim kaydi E
vitamini alim1 (mg) arasindaki korelasyon grafigi (r=0,214; p<0,001),

Sekil 4.8’de besin tiikketim siklig1 B2 vitamini alimi (mg) ile besin tiiketim kaydi
B2 vitamini alim1 (mQ) arasindaki korelasyon grafigi (r=0134; p=0,012),

Sekil 4.9’da besin tiiketim sikligi C vitamini alimi1 (mg) ile besin tiiketim kayd1
C vitamini alimi1 (mg) arasindaki korelasyon grafigi (r=0,149; p=0,005),

Sekil 4.10°da besin tiketim sikligi sodyum alimi (mg) ile besin tiiketim kaydi
sodyum alimi (mg) arasindaki korelasyon grafigi (r=0,248; p<0,001),

Sekil 4.11°de besin tiikketim sikligi ¢inko alimi (mgQ) ile besin tiiketim kaydi
¢inko alimi (mg) arasindaki korelasyon grafigi (r=0,108; p=0,043) aralarinda
istatiksel olarak kuvvetli korelasyon saptanmustir.
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Sekil 4.1. Besin Tiiketim Siklig1 Enerji Alimui (kkal) ile Besin Tiiketim Kaydi
Enerji Al (kkal) Arasindaki Korelasyon Grafigi.
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Sekil 4.2. Besin Tiiketim Siklig1 Protein Alimi (g) ile Besin Tiiketim Kaydi Protein
Alimi (g) Arasindaki Korelasyon Grafigi.
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Sekil 4.3. Besin Tiiketim Siklig1 Yag Alimi () ile Besin Tiiketim Kaydi Yag Alimi
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(9) Arasindaki Korelasyon Grafigi.
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Sekil 4.4. Besin Tiiketim Siklig1 Karbonhidrat Alimi (g) ile Besin Tiiketim Kaydi

Karbonhidrat Alimi (g) Arasindaki Korelasyon Grafigi.
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Sekil 4.5. Besin Tiiketim Siklig1 Doymus Yag Asidi Alimi () ile Besin Tiiketim
Kaydi Doymus Yag Asidi Alimi (g) Arasindaki Korelasyon Grafigi.
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Sekil 4.6. Besin Tiiketim Sikligi Coklu Doymamis Yag Asidi Alimi (g) ile Besin
Tiiketim Kaydi Coklu Doymamis Yag Asidi Alimi (g) Arasindaki Korelasyon
Grafigi.
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Sekil 4.7. Besin Tiiketim Sikligi E Vitamini Alimi (mg) ile Besin Tiiketim Kaydi E
Vitamini Alim1 (mg) Arasindaki Korelasyon Grafigi.

3,00 r=0,134
p =0,012
o o
o
o
o
E
E 200
"
(%]
m
£
E
s
=
"
-
0 4 oo
T

oo T T T T
00 1,00 2,00 3,00 4,00
BTK Vitamin B2 alimi (mg)

Sekil 4.8. Besin Tiiketim Sikligi B2 Vitamini Alimi (mg) ile Besin Tiiketim Kaydi B2
Vitamini Alim1 (mg) Arasindaki Korelasyon Grafigi.
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Sekil 4.9. Besin Tiiketim Sikligi C Vitamini Alimi (mg) ile Besin Tiiketim Kaydi C
Vitamini Alim1 (mg) Arasindaki Korelasyon Grafigi.
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Sekil 4.10. Besin Tiiketim Siklig1 Sodyum Alim1 (mg) ile Besin Tiiketim Kaydi
Sodyum Alimi (mg) Arasindaki Korelasyon Grafigi.
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Sekil 4.11. Besin Tiiketim Siklig1 Cinko Alimi (mg) ile Besin Tiiketim Kaydi Cinko
Alimi (mg) Arasindaki Korelasyon Grafigi.

4.6. Bireylerin Diyet Fitokimyasal indeks ve Total Antioksidan Almlar

Bireylerin besin tiiketim sikligi anketine gore fitokimyasal indeks, demir
tyonu indirgeyici antioksidan giic ve oksijen radikal absorbans kapasite alimlarmin
ortalama, standart sapma ve alt-iist degerleri Tablo 4.26’da verilmistir. Erkeklerin
ortalama FRAP1 ve FRAP2 degerleri kadmlarin ortalama FRAP1 ve FRAP2
degerlerine gore daha yiiksek iken kadinlarin ortalama LORAC, HORAC ve TORAC
degerleri erkeklerin ortalama LORAC, HORAC ve TORAC degerlerine gore daha
yiiksektir. Bireylerin besin tiiketim siklig1 anketinde FRAP1, FRAP2, HORAC ve
TORAC aliminin cinsiyetlere gore degerlendirildiginde istatiksel agidan anlamli fark
bulunmustur. Buna ek olarak fitokimyasal indeks alimi1 degeri erkeklerde (20,7 +
12,80) kadinlardan (27,3 £ 15,93) daha disiiktiir. Bireylerin fitokimyasal alimi
cinsiyetlerine gore degerlendirildiginde istatiksel acgidan anlamli bir fark

bulunmamustir.
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Bireylerin besin tliketim kaydina gore fitokimyasal indeks, demir iyonu
indirgeyici antioksidan gili¢ ve oksijen radikal absorbans kapasite alimlarinin
ortalama, standart sapma ve alt-iist degerleri Tablo 4.27’de verilmistir. Erkeklerin
ortalama FRAPI, FRAP2, LORAC, HORAC ve TORAC degerleri kadinlarin
ortalama degerlerine gore daha yiiksektir. Bireylerin besin tiiketim kaydinda TORAC
aliminin cinsiyetlere gore degerlendirildiginde istatiksel agidan anlamli fark
bulunmustur. Fitokimyasal indeks alimi degeri erkeklerde (60,3 + 62,39) kadinlardan
(54,7 + 38,23) daha yiiksektir. Bireylerin fitokimyasal alimi cinsiyetlerine goére

degerlendirildiginde istatiksel agidan anlaml1 bir fark bulunmustur.

Bireylerin besin tiiketim siklig1 anketine gore enerji basina diisen fitokimyasal
indeks, demir iyonu indirgeyici antioksidan gii¢ ve oksijen radikal absorbans kapasite
alimlarinin ortalama, standart sapma ve alt-iist degerleri Tablo 4.28’de verilmistir.
Erkeklerin ortalama Enerji/FRAPL, Enerji/FRAP2, Enerji/LORAC, Enerji/HORAC
ve Enerji/TORAC degerleri kadinlarin ortalama degerlerine gore daha ytksektir.
Bireylerin besin tiiketim sikligi anketinde Enerji/FRAP1, Enerji/FRAP2,
Enerji/HORAC ve Enerji/TORAC aliminin cinsiyetlere gore degerlendirildiginde
istatiksel acidan anlamli fark bulunmustur. Enerji/Fitokimyasal indeks alimi degeri
erkeklerde (44,0 + 23,24) kadinlardan (30,3 + 15,77) daha yiiksektir. Bireylerin
Enerj/PI alimi cinsiyetlerine gore degerlendirildiginde istatiksel agidan anlamli bir

fark bulunmustur.

Bireylerin besin tiiketim kaydina goére enerji basina diisen fitokimyasal
indeks, demir iyonu indirgeyici antioksidan gii¢c ve oksijen radikal absorbans kapasite
alimlarmin ortalama, standart sapma ve alt-iist degerleri Tablo 4.29°da verilmistir.
Erkeklerin ortalama Enerji/FRAP1, Enerji/FRAP2 ve Enerji/LORAC degerleri
kadinlarin  ortalama degerlerine gore daha yiiksektir. Kadinlarin ortalama
Enerji/HORAC ve Enerji/TORAC degerleri erkeklerin ortalama degerlerine gore
daha yiiksektir. Enerji/Fitokimyasal indeks alimi degeri erkeklerde (176,4 + 272,26)
kadinlardan (109,8 + 157,53) daha yiiksektir. Bireylerin Enerj/PI alimi cinsiyetlerine

gore degerlendirildiginde istatiksel acidan anlamli bir fark bulunmustur.
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Bireylerin yanitladiklar1 besin tiiketim siklig1 anketi ve besin tiiketim kaydi
ile saptanan fitokimyasal indeks, demir iyonu indirgeyici antioksidan gii¢ ve oksijen
radikal absorbans kapasite alimlarmnin karsilastirilmasi Tablo 4.30’da verilmistir.
Besin tiiketim siklig1 ve besin tiiketim kaydina gore Enerji/Fitokimyasal Indeks
(kkal/Pl) (r=0,412; p<0,001) degeri arasinda istatiksel agidan anlamli bir fark

bulunmustur.

Bireylerin yanitladiklar1 besin tiikketim siklig1 anketinde saptanan fitokimyasal
indeks ile besin tiiketim sikliginda hesaplanan FRAP1, FRAP2, LORAC. HORAC ve
TORAC alimlarmin karsilagtirilmast  Tablo 4.31’de verilmistir.  Bireylerin
yanitladiklar1 besin tiiketim siklig1 anketinden saptanan fitokimyasal indeks ile besin
tiketim sikliginda hesaplanan FRAP1 (r=0,475; p<0,001), FRAP2 (r=0,527;
p<0,001), HORAC (r=0,536; p<0,001), LORAC (r=0,438; p<0,001) ve TORAC

(r=0,537; p<0,001) alimlarinin karsilagtirilmas1 sonucunda korelasyon gézlenmistir.

Bireylerin yanitladiklar1 besin tliketim siklig1 anketinde saptanan fitokimyasal
indeks ile besin tiikketim kaydinda hesaplanan FRAP1, FRAP2, LORAC. HORAC ve
TORAC alimlarmin karsilagtirilmast  Tablo 4.32’de verilmistir.  Bireylerin
yanitladiklar1 besin tiiketim siklig1 anketinden saptanan fitokimyasal indeks ile besin
tiketim kaydinda hesaplanan FRAP1 (r=-0,131; p=0,014), FRAP2 (r=-0,132;
p=0,014), HORAC (r=-0,107; p=0,046) ve TORAC (r=-0,131; p=0,014) alimlarinin

karsilastirilmasi sonucunda korelasyon gézlenmistir.
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Tablo 4.26. Bireylerin Besin Tiiketim Sikligi Anketine Gore Fitokimyasal Indeks, Demir Iyonu Indirgeyici Antioksidan Gii¢ ve Oksijen
Radikal Absorbans Kapasite Alimlarinin Ortalama, Standart Sapma ve Alt-Ust Degerleri.

Erkek (n=188)

Kadin (n=205)

Besin Ogesi
X +SD Alt-Ust X+ SD Alt-Ust P

FRAP1** (mmol) 5,2 +3,43 0,3-15,2 4,2 +2,65 0,0-14,6 0,002
FRAP2*** (mmol) 13,7+ 9,19 0,8-40,4 10,2 £ 6,21 0,0-32,4 <0,001
LORAC**** (g) 610,6 = 330,09 44,9-1491,4 541,3 + 393,70 0,0-4603,9 0,061
HORAC***** (ng) 20498,0 + 11153,41 1649,1-54101,1 16194,1 + 8849,55 0,0-52829,8 <0,001
TORAC****** (g) 21826,1 + 11580,52 1749,1-56301,3 17192,6 +9274,82 0,0-58154,3 <0,001
Fitokimyasal indeks (P1) 60,3 + 62,39 6,7-758,8 54,7 + 38,23 9,0-289,6 0,311

*1 testi

**Demir iyonu indirgeyici antioksidan gii¢ 1
***Demir iyonu indirgeyici antioksidan gii¢ 2
****|_-oksijen radikal absorbans kapasitesi
**x**H- oksijen radikal absorbans kapasitesi
*Hxx%XT- oksijen radikal absorbans kapasitesi
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Tablo 4.27. Bireylerin Besin Tiiketim Kaydma Gére Fitokimyasal Indeks, Demir Iyonu indirgeyici Antioksidan Gii¢ ve Oksijen Radikal

Absorbans Kapasite Alimlarinin Ortalama, Standart Sapma ve Alt-Ust Degerleri.

Erkek (n=173)

Kadin (n=177)

Besin Ogesi
X+ SD Alt-Ust x +SD Alt-Ust p*

FRAP1** (mmol) 6,9 £5,71 0,1-411 5,9+4,20 0,1-22,1 0,060
FRAP2*** (mmol) 9,7+7,16 0,1-47,9 9,2+5,45 0,3-27,9 0,527
LORAC**** (ng) 160,4 + 127,19 0,0-646,0 168,3 + 142,59 0,0-701,7 0,584
HORAC***** (ng) 7880,3 +4999,42 313,0-34177,9 8379,8 = 5291,59 39,1-33243,6 0,365
TORAC****** (g) 18620,7 + 15383,09 663,7-95037,7 21821,6 + 14812,79 62,8-74764,4 0,048
Fitokimyasal indeks (P1) 20,7+12,80 1,3-72,6 27,3+ 15,93 1,3-67,8 <0,001

*t testi

**Demir iyonu indirgeyici antioksidan gii¢ 1
***Demir iyonu indirgeyici antioksidan gii¢ 2
****|_-oksijen radikal absorbans kapasitesi
**x**H- oksijen radikal absorbans kapasitesi
**xx%*T- oksijen radikal absorbans kapasitesi
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Tablo 4.28. Bireylerin Besin Tiiketim Siklig1 Anketine Gére Enerji Bagma Diisen Fitokimyasal Indeks, Demir Iyonu indirgeyici

Antioksidan Gii¢ ve Oksijen Radikal Absorbans Kapasite Alimlarinin Ortalama, Standart Sapma ve Alt-Ust Degerleri.

Enerji Basina Diisen Fitokimyasal Erkek (n=188) Kadin (n=205)
Indeks ve Antioksidanlar . .
X+ SD Alt-Ust X+ SD Alt-Ust p*

Enerji /P1** (kkal/Pl) 44,0 + 23,24 4,8-172,8 30,3+ 15,77 4,7-102,7 <0,001
Enerji/FRAP1*** (kkal/mmol) 515,5 + 321,40 137,2-1994,1 395,8 + 244,85 81,3-1525,8 <0,001
Enerji/FRAP2**** (kkal/mmol) 182,8 + 95,18 6,9-715,5 156,0 + 84,57 28,5-501,8 0,003
Enerji/LORAC***** (kkal/pg) 39+242 0,3-25,1 29+1,61 0,4-12,8 <0,001
Enerji/HORAC****** (kkal/ng) 0,1+£0,04 0,1-0,4 0,1+0,04 0,0-0,3 <0,001
Enerji/TORAC******* (kkal/ng) 0,1+£0,04 0,1-0,3 0,1+0,03 0,0-0,2 <0,001

*t testi

**Eitokimyasal indeks (PI)

***Demir iyonu indirgeyici antioksidan gii¢ 1
****Demir iyonu indirgeyici antioksidan gii¢ 2
***xxx]_-oksijen radikal absorbans kapasitesi
***xx*kH- oksijen radikal absorbans kapasitesi
*HRkkx*T- oksijen radikal absorbans kapasitesi
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Tablo 4.29. Bireylerin Besin Tiiketim Kaydina Goére Enerji Basina Diisen Fitokimyasal Indeks, Demir Iyonu Indirgeyici Antioksidan Giig
ve Oksijen Radikal Absorbans Kapasite Alimlarinin Ortalama, Standart Sapma ve Alt-Ust Degerleri.

Enerji Bagina Diisen Fitokimyasal Erkek (n=173) Kadin (n=177)
Indeks ve Antioksidanlar . .
X+ SD Alt-Ust x £ SD Alt-Ust p*

Enerji /PI** (kkal/PI) 176,4 + 272,26 11,9-2013,4 109,8 + 157,5 9,9-1169,3 0,005
Enerji/FRAP1*** (kkal/mmol) 734,9 + 2733,90 61,2-35509,9 652,7 +1419,9 71,6-16343,9 0,723
Enerji/FRAP2**** (kkal/mmol) 386,8 + 1043,04 58,6-13427,2 272,5+282,6 44,3-2246,0 0,161
Enerji/LORAC***** (kkal/pg) 38,4+ 110,11 4,0-1137,6 31,6775 2,0-617,7 0,505
Enerji/HORAC****** (kkal/pg) 0,4+0,58 0,1-6,8 05+2,8 0,0-35,9 0,537
Enerji/TORAC******* (kkal/ng) 0,2+0,12 0,0-1,0 02+17 0,0-22,3 0,577

*t testi

**Eitokimyasal indeks (PI)

***Demir iyonu indirgeyici antioksidan gii¢ 1
****Demir iyonu indirgeyici antioksidan gii¢ 2
***xxx]_-oksijen radikal absorbans kapasitesi
***xx*kH- oksijen radikal absorbans kapasitesi
*Hkkkx*T- oksijen radikal absorbans kapasitesi
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Tablo 4.30. Bireylerin Yanitladiklar1 Besin Tiketim Sikligi Anketi ve Besin
Tiiketim Kaydi ile Saptanan Fitokimyasal Indeks, Demir Iyonu Indirgeyici
Antioksidan Gili¢ ve Oksijen Radikal Absorbans Kapasite Alimlarinin
Karsilastirilmasi.

Besin Ogesi R p

Fitokimyasal indeks* (PI) 0,022 0,678
FRAP1** (mmol) 0,004 0,943
FRAP2*** (mmol) 0,015 0,778
LORAC**** (ng) -0,020 0,706
HORAC***** (ng) 0,009 0,863
TORAC****** (ng) -0,042 0,429
Enerji /PI (kkal/Pl) 0,412 <0,001
Enerji/FRAP1 (kkal/mmol) -0,041 0,441
Enerji/FRAP2 (kkal/mmol) -0,038 0,475
Enerji/LORAC (kkal/pg) -0,004 0,946
Enerji/HORAC (kkal/ng) 0,025 0,638
Enerji/TORAC (kkal/pg) 0,003 0,958

*Fitokimyasal indeks (PI)

**Demir iyonu indirgeyici antioksidan gii¢ 1
***Demir iyonu indirgeyici antioksidan gii¢ 2
****|_-oksijen radikal absorbans kapasitesi
***x**H- oksijen radikal absorbans kapasitesi
*Hxx%*T- oksijen radikal absorbans kapasitesi
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Tablo 4.31. Bireylerin Yanitladiklart Besin Tiiketim Sikligi Anketinde Saptanan
Fitokimyasal Indeks ile Besin Tiiketim Sikliginda Hesaplanan Demir Iyonu
Indirgeyici Antioksidan Gii¢ ve Oksijen Radikal Absorbans Kapasite Alimlarmin
Karsilastirilmasi.

Besin Ogesi R p

FRAP1** (mmol) 0,475 <0,001
FRAP2*** (mmol) 0,527 <0,001
LORAC**** (ng) 0,438 <0,001
HORAC***** (ug) 0,536 <0,001
TORAC****** (ng) 0,537 <0,001

**Demir iyonu indirgeyici antioksidan gii¢ 1
***Demir iyonu indirgeyici antioksidan gii¢ 2
****|_-oksijen radikal absorbans kapasitesi
*****H- oksijen radikal absorbans kapasitesi
**xxx*T- oksijen radikal absorbans kapasitesi

Tablo 4.32. Bireylerin Yanitladiklart Besin Tiiketim Sikligi Anketinde Saptanan
Fitokimyasal Indeks ile Besin Tiiketim Kaydinda Hesaplanan Demir Iyonu
Indirgeyici Antioksidan Gii¢ ve Oksijen Radikal Absorbans Kapasite Alimlarmin
Karsilastirilmas.

Besin Ogesi R p

FRAP1** (mmol) -0,131 0,014
FRAP2*** (mmol) -0,312 0,014
LORAC**** (ng) -0,067 0,210
HORAC***** (ng) -0,107 0,046
TORAC****** (ng) -0,131 0,014

**Demir iyonu indirgeyici antioksidan giic 1
***Demir iyonu indirgeyici antioksidan gii¢ 2
****| -oksijen radikal absorbans kapasitesi
**x**H- oksijen radikal absorbans kapasitesi
**xx%*T- oksijen radikal absorbans kapasitesi
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Besin tiiketim sikligi Enerji/Pl alimi ile besin tiiketim kaydi Enerji/Pl alimi
arasindaki korelasyon grafigi Sekil 4.12°de gosterilmistir. Sekil 4.12°de (r=0,412;

p<0,001) istatistiksel olarak kuvvetli korelasyon saptanmustir.

Besin tiiketim siklig1 anketinde saptanan fitokimyasal indeks ile besin tiiketim
sikliginda hesaplanan FRAP1, FRAP2, LORAC, HORAC ve TORAC alimlar
arasindaki korelasyonlardan istatiksel olarak anlamli olanlar Sekil 4.13- Sekil 4.17.

arasinda grafikler ile gosterilmistir.

- Sekil 4.13’te besin tiiketim siklig1 anketinden hesaplanan fitokimyasal indeks
ile besin tiiketim sikliginda hesaplanan FRAP1 arasindaki korelasyon grafigi
(r=0,475; p<0,001),

- Sekil 4.14°te besin tiiketim siklig1 anketinden hesaplanan fitokimyasal indeks
ile besin tiiketim sikliginda hesaplanan FRAP2 arasindaki korelasyon grafigi
(r=0,527; p<0,001),

- Sekil 4.15°te besin tiiketim siklig1 anketinden hesaplanan fitokimyasal indeks
ile besin tiikketim sikliginda hesaplanan LORAC arasindaki korelasyon grafigi
(r=0,438; p<0,001),

- Sekil 4.16’da besin tiiketim siklig1 anketinden hesaplanan fitokimyasal indeks
ile besin tiiketim sikliginda hesaplanan HORAC arasindaki korelasyon grafigi
(r=0,536; p<0,001),

- Sekil 4.17°de besin tiiketim siklig1 anketinden hesaplanan fitokimyasal indeks
ile besin tiikketim sikliginda hesaplanan TORAC arasindaki korelasyon grafigi
(r=0,537; p<0,001) aralarinda istatiksel olarak kuvvetli korelasyon

saptanmuistir.

Besin tiiketim siklig1 anketinde saptanan fitokimyasal indeks ile besin tiiketim
kaydindan hesaplanan FRAP1, FRAP2, LORAC, HORAC ve TORAC alimlan
arasindaki korelasyonlardan istatiksel olarak anlamli olanlar Sekil 4.18- Sekil 4.21.

arasinda grafikler ile gosterilmistir.

- Sekil 4.18°de besin tiiketim siklig1 anketinden hesaplanan fitokimyasal indeks
ile besin tiiketim kaydinda hesaplanan FRAP1 arasindaki korelasyon grafigi
(r=-0,131; p=0,014),
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- Sekil 4.19°da besin tiiketim siklig1 anketinden hesaplanan fitokimyasal indeks
ile besin tiiketim kaydinda hesaplanan FRAP2 arasindaki korelasyon grafigi
(r=-0,132; p=0,014),

- Sekil 4.20°de besin tiiketim siklig1 anketinden hesaplanan fitokimyasal indeks
ile besin tiketim kaydinda hesaplanan HORAC arasindaki korelasyon grafigi
(r=-0,107; p=0,046),

- Sekil 4.21°de besin tiiketim siklig1 anketinden hesaplanan fitokimyasal indeks
ile besin tiiketim kaydinda hesaplanan TORAC arasindaki korelasyon grafigi
(r=-0,131; p=0,014) aralarinda istatiksel olarak kuvvetli korelasyon

saptanmistir.
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Sekil 4.12. Besin Tiiketim Siklig1 Enerji/PI Alimi ile Besin Tiiketim Kaydi Ener;ji/PI
Alimi Arasindaki Korelasyon Grafigi.
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Sekil 4.13. Besin Tiiketim Siklig1 Anketinde Hesaplanan Fitokimyasal indeks ile
Besin Tiiketim Siklig1 Anketinde Hesaplanan FRAP1 Alim1 Arasindaki Korelasyon
Grafigi.
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Sekil 4.14. Besin Tiiketim Sikli§1 Anketinde Hesaplanan Fitokimyasal Indeks ile
Besin Tiiketim Siklig1 Anketinde Hesaplanan FRAP2 Alim1 Arasindaki Korelasyon
Grafigi.
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Sekil 4.15. Besin Tiiketim Sikli§1 Anketinde Hesaplanan Fitokimyasal indeks ile
Besin Tiiketim Siklig1 Anketinde Hesaplanan LORAC Alimi Arasindaki Korelasyon

Grafigi.
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Sekil 4.16. Besin Tiiketim Siklig1 Anketinde Hesaplanan Fitokimyasal indeks ile
Besin Tiiketim Siklig1 Anketinde Hesaplanan HORAC Alimi Arasindaki Korelasyon
Grafigi.
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Sekil 4.17. Besin Tiiketim Siklig1 Anketinde Hesaplanan Fitokimyasal indeks ile
Besin Tiiketim Siklig1 Anketinde Hesaplanan TORAC Alimi Arasindaki Korelasyon

BTS Fitokimyasal indeks alimi (PI)

Grafigi.
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Sekil 4.18. Besin Tiiketim Siklig1 Anketinde Hesaplanan Fitokimyasal indeks ile
Besin Tiiketim Kaydinda Hesaplanan FRAP1 Alim1 Arasindaki Korelasyon Grafigi.
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Sekil 4.19. Besin Tiiketim Sikli§1 Anketinde Hesaplanan Fitokimyasal indeks ile
Besin Tiiketim Kaydinda Hesaplanan FRAP2 Alim1 Arasindaki Korelasyon Grafigi.
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Sekil 4.20. Besin Tiiketim Sikli§1 Anketinde Hesaplanan Fitokimyasal Indeks ile
Besin Tiiketim Kaydinda Hesaplanan HORAC Alimi Arasindaki Korelasyon Grafigi.



130

500,00
o
=
o
o
E eoo00
[
w
-
@
-
£
©
g
@ 40000
E
-
=]
=
[ o]
bl o
m
00004 ©
o
o
0o T T T T T
.00 5,00 10,00 15,00 20,00 25,00

BTK EnerjilTORAC (kkallmeg)

Sekil 4.21. Besin Tiiketim Siklig1 Anketinde Hesaplanan Fitokimyasal indeks ile
Besin Tiiketim Kaydinda Hesaplanan TORAC Alimi1 Arasindaki Korelasyon Grafigi.
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5. TARTISMA

Fitokimyasallar, temel metabolik siire¢lerden ziyade Oncelikle biyotik
ve/veya abiyotik cevre ile etkilesimlerde islev gordiigii diisilintilen bitki tiirevli
bilesiklerdir (203). ikincil metabolitler olarak bilinen fitokimyasallar, bitkiler
tarafindan iiretilen besleyici olmayan biyoaktif kimyasal bilesiklerdir. Simdiye kadar
polifenoller, karotenoidler, steroidler ve tiyosiilfat dahil olmak {izere 10.000
fitokimyasal tanimlanmigtir ancak bir¢ogu bilinmemektedir. Fitokimyasallarin
kanser, kardiyovaskiiler hastalik, norodejeneratif hastaliklar ve obezite gibi

metabolik bozukluklar i¢in birden fazla saglik yarar1 vardir (204).

Bu arastirmada, literatiir ve gesitli veri tabanlari taramasi yapilmis, besin
tilkketim kaydi1 uygulamast ile yapilacak pilot ¢alisma sonucunda diyetin fitokimyasal
icerigini Olcebilecek bir arag olusturulmus, olusturulan bu ara¢ ile 19-64 yas
araligindaki 420 (193 erkek, 227 kadin) saglikli bireyde diyetin fitokimyasal indeksi

ve total antioksidan kapasitesi karsilagtirmali olarak degerlendirilmistir.
5.1.  Bireylerin Genel Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Calismaya katilan bireylerin cinsiyet dagilimi birbirine yakindir. Erkeklerin
yas ortalamasi 39,5 + 12,53 yil, kadinlarin yas ortalamas1 36,6 + 12,28 yildir (Bkz.
Tablo 4.1.). Tiirkiye Istatistik Kurumunun (TUIK) 2020 verilerine gore ortanca yas
erkeklerde 32,1 yil, kadinlarda 33,4 yil olarak tespit edilmistir. Niifus
projeksiyonlarina gore, ortanca yasin 2025 yilinda 34,1, 2030 yilinda 35,6, 2040
yilinda 38,5, 2060 yilinda 42,3 ve 2080 yilinda 45,0 olacagi 6ngoriilmiistiir (205).

Calismaya katilan bireylerde en az bir hastalik bulunma orani erkeklerde
(%3,1) kadinlara (%11,4) kiyasla daha diistiktiir (Bkz. Tablo 4.2.). En sik goriilen
hastalik erkeklerde hipertansiyon (%83,3) iken kadinlarda tiroid hastaliklaridir
(%42,3) (Bkz. Tablo 4.2.). Tirkiye’de yasayan niifusun yaklasik dortte birinin
hipertansiyon hastast oldugu bilinmektedir. Tiirkiye Hanehalki Saglik Arastirmasi
Bulasict Olmayan Hastaliklarin Risk Faktorleri ¢alismasi, hipertansiyonu bulasici
olmayan hastaliklar i¢in bir risk faktorii olarak degerlendirmistir. Hipertansiyon

Oykiisii olan kadinlarin orami %20 iken erkeklerin orami %12,3 oldugu tespit
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edilmistir. Tiirkiye’de kadinlarda hipertansiyon goriilme orani erkeklere gore daha
yiiksektir (206).

Tirkiye Hipertansiyon Prevalans Calismast dogrultusunda erkeklerde
hipertansiyon goriilme prevalanst %27,5 iken kadinlarda hipertansiyon goriilme
prevalanst %36,1°dir. T.C. Saglik Bakanlig1 2011 yili Saghk Istatistiklerinde rapor
edilen degerlere gore hipertansiyon prevalanst 2008 yilinda erkeklerde 98,9,
kadinlarda %17,9 ve tiim bireylerde %13,5 iken, 2010 yilinda erkeklerde %84,
kadinlarda %16,8 ve tiim bireylerde %12,7’dir. Tiirkiye Beslenme ve Saglik
Arastirmast (TBSA) (2017) verilerine gore, Tiirkiye de hipertansiyon siklig1 genelde
%23,7’dir. Kadinlarda %26,1 erkeklerde %21,1 olarak saptanmistir (207).

Calismaya katilan bireylerin %60,5°1 sigara kullanmamaktadir. Erkeklerin
%40,5’1, kadinlarin ise %15°1 sigara kullandiklarin1 belirtmistir (Bkz. Tablo 4.3.).
Diinya genelinde, eriskinler arasinda halen tiitiin {iriinii kullanim prevalansi 2012
yilinda yaklasik %22 olarak tespit edilmistir. Cinsiyete gore dagilim ise erkeklerde
%37, kadinlarda ise %7’dir (206).

5.2. Bireylerin Genel Beslenme Ahskanhklar1 ve Fiziksel Aktivite

Durumlarimin Degerlendirilmesi

Calismaya katilan bireylerin beslenme aligkanliklar1 degerlendirildiginde ana
ogiin tikketimi sayist erkeklerde 2,6 = 0,53 iken kadinlarda 2,4 + 0,51°dir. Bireylerin
ara Ogiin tiiketim sayilarina bakildiginda erkeklerin tiiketim sayist 1,6 + 0,85 iken
kadinlarin 1,8 + 0,89 oldugu goriilmektedir. Bireylerin cinsiyetlerine gore ana ve ara
Oglin tiiketim sayilar1 arasinda istatiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur
(p=0,023; p=0,036) (Bkz. Tablo 4.4.). Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi
verilerine gore 15 yas ve dstii bireylerin ana 06giin tiketim durumlart
degerlendirildiginde %85°1 sabah kahvaltisi, %75,3’l 6gle yemegi ve %96,3’1i aksam
yemegi tiikettiklerini belirtmistir. Ara 6giin tiiketim durumlar degerlendirildiginde
ise kusluk 6giinii tiiketme sikliginin %39,8, ikindi 6giinii tilketme sikliginin %51,2 ve

gece 0giinii tilketme sikliginin ise %64,5 oldugu goriilmiistiir (207).
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Bireylerin besin destegi tiikketim durumlar1 incelendiginde son 1 ayda
erkeklerin %3,6’s1 kadinlarin ise %21,8” i besin destegi tiiketmektedir. Cinsiyetlere
gore besin destegi tiiketim durumlar arasinda istatiksel agidan anlamli fark oldugu
goriilmektedir (Bkz. Tablo 4.5.). Besin destegi tiketim durumu 19-64 yas
araligindaki bireylerde %9,7’dir (207). Erkeklerin yaygin olarak tiikettikleri besin
destekleri Bi2, C ve D vitamini (%1,6) iken kadinlarin yaygin olarak tiikettigi D
vitamini (%9,6)’dir. Tiirkiye geneline bakildiginda 19-64 yas arasinda en fazla
tiiketilen besin destekleri Bi2 ve D vitaminidir (207).

Erkek bireylerin (%0,5) demir destegi tiikketim orani kadin bireylere (%6,1)
gore daha dusiiktiir (Bkz. Tablo 4.5.). Demir eksikligi, diinya ¢apinda yaklasik 2
milyar insan1 etkileyen ve demire bagimli enzimlerin ve proteinlerin islevini
bozan en yaygin besin eksikligi durumudur (208). Demir eksikligi anemisi
acisindan en biiyiik risk altindaki kisiler, artan demir ihtiyaci olan kisilerdir. Kuzey
Amerika'da, bu gruplara daha biiyiik bebekler ve kii¢iik cocuklar, geng kizlar, cocuk
dogurma ¢agindaki kadinlar, hamile kadinlar ve emziren kadinlar dahildir. Demir
eksikligi anemisi, sanayilesmis lilkelerde yasayan erkeklerde ve menopoz sonrasi
kadinlarda nadirdir; bu gruplar i¢in demir takviyeleri Onerilmemektedir (209).
Amerika Birlesik Devleti’nin diyet takviyesi kullanim durumuna gore yaptigi bir
calismada demir diyet takviyesi kullaniminin 4-8 yas arasinda en yiiksek ve 9-18 yas
arasinda en disiik oldugu goriilmiistiir. Erkekler arasinda, 14-18 yas arasindakilerin
en diisiik demir kullanimina sahip oldugu gozlemlenirken kadinlar arasinda 19-30
yas ve 31-50 yas arasindakilerin sirasiyla %23 ve %26 ile en yiiksek demir

kullanimina sahip oldugu gozlemlenmistir (210).

Bi2 vitamini tiiketim durumu degerlendirildiginde kadmnlarin (%8,7) Bi2
vitamini destegi tiikketim orani erkeklere (%1,6) gore daha yiiksektir (Bkz. Tablo
4.5.). Toplam popiilasyonda Bi2 vitamin (kobalamin) eksikligi prevalansinin, esik
degerine bagli olarak %2,9-25.7 oldugu tahmin edilmektedir. Onceki calismalar,
cinsiyetin Bi2 vitamini metabolizmasinda rol oynadigin1 ve anemi, folat ve
homosistein durumundan bagimsiz olarak erkeklerde eksiklik riskinin iki kat daha

fazla oldugunu ortaya koymustur (211).


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0946672X07000648#bib4
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0946672X07000648#bib4
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Bireylerin D vitamini tiikketim durumlar1 degerlendirildiginde kadinlarin
(%9,6) erkeklerden (%16) daha yiiksek oranda tiikettikleri goriilmektedir (Bkz. Tablo
4.5.). Cinsiyete bagh olarak toplam D vitamini alimi etkilenmistir. D vitamini
takviyesi alimi tiim kadinlar i¢in tiim erkeklere gore onemli Ol¢iide daha yiiksek
olmasia ragmen kadinlarin diyetle D vitamini alim1 daha az oldugu goriilmektedir
(212).

Bireylerin C vitamini tiiketim durumlar1 degerlendirildiginde kadinlarin
(%5,7) erkeklerden (%1,6) daha fazla C vitamini destegi aldig1 gériilmektedir (Bkz.
Tablo 4.5.). C vitamini alim miktar1 erkek (%128,2) ve kadin (%135,0) bireylerde

gereksinmenin tizerindedir (207).

Calismaya katilan bireylerin su tiikketim durumlart degerlendirildiginde
erkeklerin su tiiketimi 9,3 + 5,06 bardak, kadinlarin ise 9,0 + 4,27 bardaktir (Bkz.
Tablo 4.6.). Tirkiye ortalama erkek bireylerin giinlik su/maden suyu/soda tiikketimi
1260,6 + 883,3 ml iken kadin bireylerin giinliik su/maden suyu/soda tiiketimi 1126,9
+ 764,24 ml°dir (207). Bireylerin genel olarak sebze ve meyve tiiketim miktarlarinin
giinde 5 porsiyondan az oldugu bilinmektedir. Giinlik tiiketilen ortalama meyve
porsiyonu sayist 1,4 iken giinliik tiiketilen ortalama sebze porsiyon sayis1 1,7 oldugu
tespit edilmistir. Sebze tiiketimi de meyve tiiketimi de kadinlarda erkeklerden daha
yuksektir ancak cinsiyetler arasindaki bu farklilik istatistiksel olarak anlamli
bulunmamuistir. Kadinlarda giinliik ortalama meyve tiiketim sayisi 1,5 iken erkeklerde
1,4’tiir. Kadinlarda giinliik ortalama sebze tiiketim sayis1 1,7 iken erkeklerde 1,6°dur.
Buna bagl olarak sebze tiiketimi bakiminda yas gruplari arasinda istatiksel bir fark
bulunmamistir (206). Calismaya katilan bireylerin meyve ve sebze tiikketimi
erkeklerde sirasiyla 1,3 £ 0,78; 1,4 £+ 0,65 iken kadinlarda sirasiyla 1,5 + 0,89; 1,7 £
0,79°dur. Bireylerin cinsiyetlerine gore meyve ve sebze tiiketim sayilar1 arasindaki

fark istatiksel olarak anlamli bulunmustur (Bkz. Tablo 4.6.).

Yapilan bu ¢alisgmada erkeklerin %58,8’inin, kadinlarin ise %33,9’unun
diizenli olarak fiziksel aktivite yaptig1 goriilmektedir (Bkz. Tablo 4.7.). Tiirkiye
genelinde yapilan TBSA-2010 verilerine gore erkeklerin %52,2’si kadinlarin ise
%54,1’1 sedanter/hafif aktivite diizeyine sahip oldugu goriilmektedir (207). Diinya
Saglik Orgiitii’niin Onerisine gore Yetiskin bireyler en az 150-300 dakika orta
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yogunlukta aerobik fiziksel aktivite veya en az 75-150 dakikalik siddetli yogunlukta
aerobik fiziksel aktivite ya da onemli saglik yararlari i¢in hafta boyunca orta ve
siddetli yogunlukta aktivitenin esdeger bir kombinasyonu yapmalidirlar (213).
Bireylerin agirlik degisimleri sorgulandiginda erkeklerin 9%28,5’1 kadinlarin ise
%33,8’1 viicut agirliklarinin arttigini belirtmistir (Bkz. Tablo 4.7.). Agirlik degisimi
bireylerin hem fiziksel olarak aktivitelerinin az olmasi hem de sagliksiz beslenme

aliskanliklarindan kaynakli olabilir.
5.3.  Bireylerin Antropometrik Ol¢iimlerinin Degerlendirilmesi

Bireylerde ozellikle 19 yas ve iizeri yas grubunda viicut agirligi ve boy
uzunlugu dlciimlerinde BKI hesaplamasi yapilmaktadir. Yetiskin bireyler icin BKIi
siiflamasi Tablo 5.1.’de verilmistir (207). Ulusal Saglik Enstitiisiine (NIH) gore ise
bir kisinin boy ve kilo ¢izelgeleri yerine zayif, normal kilolu, fazla kilolu veya obez
olarak tammlamak i¢in BKI kullamlmaktadir (214). Bireylerin BKi’leri
degerlendirildiginde erkeklerin %41,8’inin hafif sisman, kadinlarin ise %55,4 {iniin

normal viicut agirliga sahip oldugu goriilmiistiir (Bkz. Tablo 4.8.).

Tablo 5.1. Beden Kiitle indeski Siniflamasi (207).

Simiflama BKI* (kg/m?)
Zay1f (diisiik agirliklr) <18,5

Normal viicut agirlhig 18,5-24,9
Fazla kilolu, hafif sisman (sismanlik 6ncesi) 25,0-29,9
Sisman >30,0

Sisman I. derece 30,0-34,9
Sisman II. derece 35,0-39,9
Sisman III. derece >40,0

* BKI: Beden kiitle indeksi

Calismaya katilan erkeklerin viicut agirliklar1 ortalama 83,7 + 13,80 kg iken
kadinlarin viicut agirligi ortalamasi 65,8 + 13,08 kg’dir. Bireylerin boy uzunluklarina
bakildiginda erkeklerin 176,1 + 7,49 cm iken kadin bireylerin boy uzunlugu 163,7 +
6,49 cm’dir (Bkz. Tablo 4.9.). Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasinda 19-64 yas

arasi erkeklerin ortalama viicut agirligr 81,2 + 15,34 kg ve kadinlarin ortalama viicut
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agirhigr 71,6 + 15,82 kg; boy uzunluklart 19-64 yas arasi erkeklerin ortalama 172,6 +
7,46 cm ve kadinlarin ortalama 158,1 + 6,72 cm olarak tespit edilmistir (207).
Yapilan baska bir arastirmada da bu ¢alismada oldugu gibi erkek bireylerin kadin
bireylere goére boy uzunlugu (cm) ve viicut agirligi (kg) ortalamalarinin daha fazla
oldugu goriilmiistiir (206). Tiirkiye Istatistik Kurumu, Tiirkiye Saglik Arastirmasi
2008-2019 verilerine gore bireylerin viicut agirliklar1 artis gostermektedir. 2019
verilerine gore total viicut agirhigr erkeklerde 78,4 kg, kadinlarda 68,8 kg’dir.
Bireylerin boy uzunluklar1i degerlendirildiginde erkeklerin total boy uzunlugu

erkeklerde 173,6 cm, kadinlarda 161,4 cm’dir (215).

Yapilan ¢alismada erkek bireylerin ortalama BK1’si 27,0 + 4,27 kg/m? iken
kadin bireylerin ortalama BK1i’si 24,6 + 4,93 kg/m?’dir (Bkz. Tablo 4.9.). Tiirkiye
Saglik Arastirmasi verilerine gére 2019°da erkeklerin %2,7’s1 diisiik kilolu, %40,3
normal kilolu, %39,7’si pre-obez ve %17,3’linlin obez; kadinlarin ise %4,9’u diisiik
kilolu, %40,0’1 normal kilolu, %30,4’i pre-obez ve %24,8’inin obez oldugu
goriilmiistiir (216). Turkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi raporuna gore 19-64 yas
aras1 erkeklerin ortalama BKi’si 27,3 + 5,21 kg/m?, kadinlarin ortalama BKi’si 28,8
+ 6,92 kg/m? oldugu bildirilmistir (207). Bu ¢alismada goriildiigii gibi cinsiyete gore
viicut agirhg (kg), boy uzunlugu (cm) ve BKI kg/m? arasinda istatiksel agidan

anlamli fark bulunmustur.
5.4.  Bireylerin Besin Tiiketim Sikhiklarinin Degerlendirilmesi

Besin Sikligi Anketleri (BSA), dnceden tanimlanmis bir besin listesine goére
katilimecinin besin maddelerini tilketme sikligini sorgulayarak bireyin olagan besin
tiketimini yakalamaya c¢alisan bir tiir diyet degerlendirme aracidir. Yemek
listelerinin kiiltiirel olarak spesifik oldugu goz Oniine alindiginda, BSA'lerin farkl

baglamlarda kullanim i¢in uyarlanmasi ve dogrulanmasi gerekmektedir (217).

Genel olarak, BSA'lari, her giin tiiketilmeyen ancak yine de bireyin tipik
diyetinin bir pargast olan besinleri tespit edebilmek i¢in daha uzun bir hatirlama
siiresine dayanmaktadir (218). Besin sikligi anketi, diyet ge¢misi yontemindeki
kontrol listesinin gelismis bir seklidir ve katilimcilara belirli bir siire boyunca ne

siklikta ve ne kadar yiyecek yediklerini sormaktadir. Yaklasik 100 ila 150 besin



137

sunan bu anketin doldurulmas1 20-30 dakika siirer ve kendi kendine uygulanabilir
veya goriisme yoluyla toplanabilir. Cesitli BSA'lar, 1990'lardan beri pratik bir arag
olarak genis capta kullanilmaktadir. Besin tiiketim sikliklar1 her ¢alisma grubu ve
arastirma amaci i¢in 0zel olarak gelistirilmelidir ¢linkii diyet etnik koken, kiiltiir,

bireyin tercihi, ekonomik durumu vb.'den etkilenebilir (219).

Diger diyet degerlendirme metodolojileri ile karsilastirildiginda BSA, biiyiik
Olcekli beslenme epidemiyolojisi ¢alismalarinda diyeti degerlendirmenin en uygun
ve az maliyetli yoludur. Diger yontemlerin aksine BSA, uzun siireli olagan diyet
alimini degerlendirir. Diisiik maliyeti ve uygulama kolayligi, ayn1 zamanda egilimleri
belirlemek i¢in zaman iginde bir popiilasyonun diyetinin tekrar tekrar
degerlendirilmesine olanak saglamasi onlar1 uygun kilar. Mutlak diyet alimlarim
degerlendirememesine ragmen, BSA esas olarak bireyleri ya olagan tiikketim
sikliklarina ya da besin alimina gore smiflandirmak ve siralamak i¢in kullanilir.
Ayrica standart bir diyet degerlendirme metodolojisi olarak kiiltiirler ve

popiilasyonlar arasinda besin ve besin aliminin karsilastirilmasina izin verir (220).

Meyve ve sebze alimini 6l¢mek icin 2 yeni kisa degerlendirme araci ve bir
besin siklig1r anketi kullanilarak yapilan bir c¢alisma, katilimcilara 1 yil boyunca
telefonla uygulanan 4 adet 24 saatlik geri doniik besin tiiketim kaydi, 1 ila 2 ay sonra
kendi kendine uygulanan bir BSA ve 7 ay sonra kendi kendine uygulanan iki
taramadan birinin tamamlanmasi ile bitirilmistir. Amerika Birlesik Devletleri
genelinde yasayan 20 ila 70 yaslar1 arasinda 202 erkek ve 260 kadin arastirmaya
dahil edilmistir. Her tarama araci ve BSA tarafindan ol¢iilen meyve ve sebze
alimlari, referans araci olarak 24 saatlik geri doniik besin tiikketim kaydi ile bir 6l¢glim
hata modeline dayanarak gercek normal alimla karsilastirilmigtir. Meyve ve
sebzelerin ortalama giinliik porsiyon tahminleri su sekilde bulunmustur. Erkekler i¢in
24 saatlik diyet geri doniik besin tiiketim kaydi alimi 5.8 porsiyon ve BSA’ya gore
6.6 porsiyon; kadmlar i¢in 24 saatlik diyet geri donik besin tiiketim kaydi 4.2
porsiyon ve BSA’ya gore 6.2 porsiyon olarak belirlenmistir. Her iki tarama yontemi
de ABD popiilasyonlarinda meyve ve sebze porsiyonlarinin ortanca alimini tahmin
etmek icin yararli olsa da bireyleri dogru bir sekilde siralamada daha az yararh

olabilirler (221).
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Tahran’da yapilan bir ¢aligmada bireylerin diyet alimlari, 168 besin maddesi
ile dogrulanmig yar1 niceliksel bir BSA kullanilarak toplanmistir. Tahran Lipid ve
Glikoz Caligmasi i¢in hazirlanan ankette en az 5 yillik deneyime sahip egitimli
diyetisyenler, katilimcilardan son bir yilda tiiketilen her bir besin maddesi igin
giinlik, haftalik veya aylik olarak alim sikliklarmi  belirlemelerini
istemistir. Hanehalki 0Olglimlerinde rapor edilen tiiketilen besinlerin porsiyon
boyutlar1 daha sonra grama doniistiiriilmiistiir. BSA’nin diyet alimlar i¢in gegerliligi

ve giivenilirligi kabul edilebilir oldugu goriilmiistiir.

Iran Besin Kompozisyon Tablosu (FCT) eksik ve ¢ig besin ile iceceklerin
besin icerigi hakkinda sinirli veriye sahip oldugundan, besin ve igeceklerin enerji ve
besin igerigi agisindan analiz edilmesi i¢in ABD Tarim Bakanligi (USDA) FCT'yi
kullanmiglardir. Diyet fitokimyasal indeksi, McCarty tarafindan gelistirilen yonteme
gore hesaplanmistir. Fitokimyasal agisindan zengin kategoriye dahil edilen besinler
meyve ve sebzeler, baklagiller, tam tahillar, sert kabuklu yemisler, soya {iriinleri,
zeytin ve zeytinyagi gruplar1 dahil edilmistir. Patates, sebze olarak degil, nisasta
bileseni olarak tiiketildigi icin sebze olarak kabul edilmemistir. Dogal meyve ve
sebze sulart ile domates soslart da zengin fitokimyasal kaynaklar olarak kabul
edildiginden meyve ve sebze gruplarina dahil edilmistir. Diyetle alinan enerji ve yag
alimlari, PI'nin dortte birlik dilimlerinde O6nemli Olgiide azalirken karbonhidrat,
protein, lif, E vitamini ve C vitamininin diyet alimlar1 6énemli 6l¢iide arttirmustir.
PI'nin en yiiksek dortte birlik kategorisindeki tam tahillar, meyveler, sebzeler ve
baklagillerin diyet alimlar, alt ¢ceyrek kategorilere kiyasla sirasiyla 25, 3.5, 1.7 ve 1.5
kat daha yiiksektir (222).

Yapilan bagka bir caligmada ise egitimli diyetisyenler, yiiz yiize goriismelerle
beslenme aligkanliklarint  degerlendirmek i¢in 137 maddelik bir BSA
kullanmistir. Bu BSA, baslangigta ve takip sirasinda her yil tekrar tekrar
uygulanmigtir. Diyetin toplam antioksidan kapasitesi, FRAP (demiri azaltan
antioksidan gii¢) tahlilleri ile besinlerde olgiilen antioksidan kapasiteyi saglayan

yayinlanmig veri tabanlar1 kullanilarak tahmin edilmistir (223).
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Saglikli geng eriskinlerde besinlerin TAC, diyetin enerji yogunlugu ve diger
ilgili beslenme kalite indeksleri arasindaki potansiyel iligkileri degerlendirmek
amaciyla yapilan bir ¢calismada alisilmis diyet, daha 6nce Ispanya'da enerji ve besin
alimi i¢in dogrulanmis yar1 yeterli 136 maddelik BSA ile degerlendirilmis ve daha
sonra beslenme epidemiyolojisi ¢alismalarin1  igeren birgok arastirmada
uygulanmistir. Soru formdaki her madde tipik bir porsiyon boyutunu icermektedir.
Her besin maddesi i¢in giinliik besin tiiketimi, porsiyon biiytikliigi tiikketim sikligi ile
carptiktan sonra tahmin edilmistir. Besin maddelerinin besin bilesimi kabul edilen

Ispanyol besin kompozisyon tablolarindan tiiretilmistir.

Diyet TAC skoru, daha once bildirildigi gibi her bir besinin ferrik azaltici-
antioksidan gili¢ testinden bireysel TAC degerleri eklenerek hesaplanmis ve
mmol/100 g besinde TAC olarak ifade edilmistir. Onceki raporlarda bulunmadiginda
TAC igeren besinlere bir deger atamak igin benzer bir besin maddesinin (6rnegin
ayni botanik grubu) verileri proxy olarak kullanilmistir. Pismis besinlerin TAC
degerleri yayinlanmadigindan TAC skorunu hesaplamak i¢in taze besinin TAC
seviyeleri kullanilmistir. Her 6gede bulunan besinlerin ortalama TAC degeri,
BSA'dan diyet TAC skorunu hesaplamak i¢in kullanilmistir (224).

Bu calismada ise besin tiikketim sikligi yapilan 100 kisilik pilot ¢aligma
sonucunda en ¢ok tercih edilen besinler segilerek bir BSA olusturulmustur.
Olusturulan BSA ile saglikli bireylerin fitokimyasal ve total antioksidan alimi
degerlendirilmistir. Besin tiiketim sikligini yanitlayan kisiler hem tiiketim miktar
hem de tiiketim sikliklarini tiger sik arasindan secerek belirtmislerdir. Besin tiiketim
sikliginda sadece fitokimyasal igerik agisindan zengin besinler yer almistir (Bkz.
Tablo 4.10-16.). Bununla beraber bireylerin haftada 3 kez ve daha fazla tiikettikleri
baharat/cesni, ¢ay, kahve, ¢ikolata ve alkollii igki gruplari da sorgulanmistir (Bkz.
Tablo 4.17-20.). Yapilan besin tiiketim sikliginda porsiyon miktarinin genis aralikli
verilmesinden kaynakli bireyler secim yapmakta zorlanmistir. Bireylerin hem zaman

hem de dikkat daginikligi nedeniyle anketi bu kisimda biraktiklar1 goriilmiistiir.
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5.5. Bireylerin Enerji ve Besin Ogeleri Ahmlarimin Degerlendirilmesi

Tiirkiye’de yasayan saglikli erkek bireylerin giinliik enerji alimlar1 19-30 yas
2850,0 kkal, 31-50 yas 2623,0 kkal ve 51-65 yas i¢in 2250,0 kkal; kadin bireylerin
giinliik enerji alimlar1 ise 19-30 yas 2180,0 kkal, 31-50 yas 2065,0 kkal ve 51-65
1917,0 kkal’dir (225). Bireylere uygulanan hem besin tiikketim siklig1 hem de besin
titkketim kaydi dogrultusunda giinliik enerji alimlar1 karsilastirilmistir. Besin tiiketim
sikligina gore bireylerin giinliik enerji alimlarina bakildiginda erkeklerde 2064,9 +
1016,19 kkal, kadinlarda 1374,8 + 756,32 kkal oldugu goriilmiistiir (Bkz. Tablo
4.21.)). Yapilan besin tiiketim sikligi fitokimyasal acidan zengin besinlerden
olusturuldugu i¢in bireylerin giinliik enerji alimlarinin altinda kalmistir. Karsilama
ylizdesine bakildiginda erkeklerin %76,4’1i, kadinlarin ise %74,2’si giinliik enerji
ihtiyaglarin1 kargilamistir (Bkz. Tablo 4.23.). Besin tiiketim kaydina goére erkek
bireylerin glinliik enerji alim1 1991,3 + 727,29 kkal iken kadin bireylerin 1659,3 +
585,24 kkal’dir. (Bkz. Tablo 4.22.). Karsilama yiizdesine bakildiginda erkeklerin
%86,2’si, kadinlarin ise %73,4’l giinlik enerji ihtiyaglarini karsilamistir (Bkz. Tablo
4.24.). Saglikli bireylerin makro besin ogeleri alim yiizdeleri protein %12-15,
karbonhidrat %55-60 ve yag %25-30’dur (225). Besin tiiketim sikliginda erkek ve
kadin bireylerin protein alimi ideal araliktayken yag ve karbonhidrat alimi ideal
aralikta degildir. Besin tliketim kaydina bakildiginda ise protein alimi ideal

araliktayken yag alimi idealin iistiinde, karbonhidrat alim1 da idealin altindadir.

Halliwell ve Gutteridge, antioksidan1 “Ortamdaki okside olabilen bir
substratinkine  kiyasla  disiik bir konsantrasyonda ~mevcut oldugunda,
substratin oksidasyonunu engelleyen bir madde” seklinde ifade etmektedir (226).
Antioksidanlar, muhtemelen bitki kaynakli molekiiller arasinda biiyiik ilgi goren bir
bilesik ailesidir (227). A, C, E vitaminleri ve folat gibi antioksidan vitaminler ile
¢inko ve bakir gibi mineraller, kan ve dokulardaki oksidan-antioksidan dengesinin
yenilenmesinde veya korunmasinda onemlidir. Diyet folat ve ¢inko da gesitli
antioksidan islevler i¢in Onemlidir. Bu antioksidanlar, ROS'un neden oldugu ve
DNA'nin veya proteinler ve hiicre zarlar1 gibi diger 6nemli yapilarin zarar gérmesine
yol acabilecek oksidatif strese karsi hiicrelerin korunmasini saglayabilir (228).

Yapilan besin tiikketim sikli§inda antioksidan 6zellik gosteren A, C ve E vitamini,
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folat ve ¢inko alimlarinin karsilama yiizdeleri belirlenmistir. Buna gore antioksidan
ozellik gosteren A, C ve E vitamini, folat ve ¢inko alimlarinin karsilama yiizdeleri
erkek bireylerde sirasiyla %23,1, %40,5, %59,5, %57,4 ve %80,5; kadin bireylerde
%12,9, %50,2, %65,7, %71,2 ve %79,8 olarak bulunmustur (Bkz. Tablo 4.23.).
Besin tiiketim kaydina gore ise sirasiyla A, C ve E vitamini, folat ve c¢inko
alimlarmin karsilama yiizdeleri erkek bireylerde %67,2, %61,5, %36,9, %83,1 ve
%83,1; kadin bireylerde %60,9, %51,9, %45,9, %45,9 ve %72,1 olarak belirlenmistir
(Bkz. Tablo 4.24.).

Saglikli erkeklerde giinliik diyet posast alim1 29 g iken kadinlarda 19-50 yas
arast 29 g, 51-65 yas aras1 21 g’dir (225). Amerikan Kalp Dernegi'nin ve Besin ve
Beslenme Kurulu'nun (FNB) beslenme kilavuzlari, meyve ve sebzelerden yiiksek
(glinde 5 ila 9 porsiyon) ve lif alimin1 yaklasik 25 grama cikaran bir beslenme
diizenini vurgulamaktadir. Diyet lifinin bagirsak florasinin zenginlestirilmesini
destekleyen prebiyotik 6zelliklere sahip oldugu bilinmektedir. Ayrica, ¢oziiniir lif de
dahil olmak iizere diyet lifi, hepatik kolesterol sentezinin daha diisiik insiilin
stimiilasyonuna yol agan glisemik yanit1 azaltir. Cogu besin lif kaynaginin (6zellikle
meyve ve sebzeler) ayn1 zamanda antioksidan olarak islev gordigii bilinen iyi
flavonoid kaynaklaridir (229). Mevcut besin tiiketim sikligi anketine bakildiginda
erkeklerde 50,9 + 23,60 g ve kadnlarda 38,9 + 18,71 g olan diyet lifi aliminin
referans alimlardan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Ayni durum ¢aligmadaki besin
tilketim kaydinda da gozlenmistir. Erkekler i¢in 20,5 + 8,82 g ve kadinlar i¢in 19,3 £+
8,94 g olan diyet lifi alimmin diyet lifi referans alimlarindan daha diisiik oldugu
goriilmiistiir. (Bkz Tablo 4.21-22.).

Bu calismada besin tiikketim siklig1 anketine gore erkek ve kadin bireylerin
biiyilk bir kismi E, Bi, Bz, Bs, Bes vitamini, folik asit, potasyum, kalsiyum,
magnezyum ve ¢inko alimlar1 6nerilen miktardadir (Bkz. Tablo 4.23.). Besin tiikketim
kaydina gore ise A, Bi1, B2, Bs, Bs, C vitamini, folik asit, sodyum, potasyum,
kalsiyum, magnezyum, demir ve ¢inko alimlart 6nerilen miktardadir (Bkz. Tablo 4.
24.).

Bireylerden ¢ok yakin ge¢miste diyeti hatirlamalar1 istendiginde, epizodik

hafizalarinin makul 6lgiide dogru oldugu oOgrenilmistir; bununla birlikte, sadece
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birkag¢ giin sonra, diyetin epizodik hafizas1 asinmakta ve gegmis diyetin hatirlanmasi,
biiyiik olasilikla kisinin olagan veya karakteristik diyetiyle ilgili inanglarina dayanan
besinler hakkindaki genel bilgilerden olusmaktadir. Bununla birlikte, ¢ok giinliik
diyet kayitlar1 veya 24 saatlik hatirlamalarla yapilan karsilastirmalara dayanan
gecerlilik (yontemler arasi giivenilirlik) genellikle BSA kadar iyi degildir. Besin
siklig1 anketi ve geri cagirma kaynakli besinler arasindaki korelasyonlar genellikle
<0,4 ve nadiren >0,6'dir (230). Belgika besin tiiketimi anketinden elde edilen veriler,
kisa bir BSA'nin yanit oraninin, biiylik olasilikla daha diisiik yanitlanma nedeniyle 24
saatlik geri cagirma goriismeleriyle karsilastirildiginda daha yiiksek oldugunu
gostermistir. Bu avantaj nedeniyle, BSA, Belgika niifusunun diyetindeki farkli

yonleri degerlendirmek i¢in hizli bir tarama araci olarak kullanilmaktadir (231).

Bu c¢alismada bireylerin beslenme durumunu saptamak i¢in 24 saat geriye
doniik besin tiikketim kaydi ve fitokimyasal icerik saptamak igin gelistirilen besin
tilketim sikligi uygulanmistir. Bireylerin yanitladiklart besin tiiketim sikligi anketi ile
besin tliketim kaydi arasinda saptanan enerji ve besin 0gesi alimlarinin
karsilastirilmast incelendiginde hem makro hem de mikro besin dgeleri alimlari

arasinda istatiksel olarak anlamli fark oldugu saptanmistir (Bkz. Tablo 4.25.).

5.6. Bireylerin Diyet Fitokimyasal Indeks ve Total Antioksidan

Alimlarimin Degerlendirilmesi

Yakin zamanda yeni bir diyet indeksi, fitokimyasal indeks (PI), genis
popiilasyona dayali epidemiyolojik ¢aligmalarda fitokimyasal yoniinden zengin besin
alimlarmin saglik tizerindeki etkilerini verimli bir sekilde degerlendirmek icin
gelistirilmistir. Ornegin, Tahran Lipid ve Glikoz Calismasi, fitokimyasal agisindan
zengin besinlerden elde edilen giinliik enerji alimina dayali bir PI hesaplamis ve bu

indeksin metabolik risk faktorleri ile kesitsel iliskilerini incelemistir (163).

Klinik ortamda fitokimyasal alimin izlenmesi, optimal saglik ve hastalik
onleme i¢in diyet alimlarini optimize etmede hastalara yardimei olmada biiytlik fayda
saglayabilmektedir. Bununla birlikte, tiiketilen besinlerde veya insan doku
orneklerinde fitokimyasallarin miktarinin belirlenmesinin pahali ve zahmetli oldugu,

genis hasta tabanlar1 i¢in pratik olmadig gorilmiistiir. Fitokimyasal aliminin
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izlenmesi i¢in alternatif, basit bir yontem olan ve McCarty tarafindan 6nerilen bir
'Fitokimyasal indeks' (PI) puani kavrami araciligiyla hesaplama yapilabilecegi ileri
strilmistir (232). Bir vegan diyetinin (patates {irlinleri, sert likorler ve rafine
sekerler hari¢) PI’si 100 puan alabilirken Bati diyetlerinde oldugu gibi daha az
optimal diyet kaliplar1 20'nin altinda olabilmektedir. Bu tahminin dogal sinirlamalari

olmasina ragmen PI'nin oldukga pratik klinik kullanimlar1 vardir (232).

Diyet fitokimyasallariin tiikketimi ile iligkili koruyucu etki, ¢ok cesitli
mekanizmalara bagli olmasina ragmen, siklikla hiicresel redoks dengesini etkileyen
ve daha sonra oksidatif stres fenomeninin 6nlenmesine katkida bulunan antioksidan
molekiiller olarak islev gorme yetenekleriyle iligskilendirilmistir (233). Bu duruma ek
olarak bazi fitokimyasallarin aliminin koroner kalp hastaligi, diyabet, kanser ve 6liim

riskinin azalmasiyla iliskili oldugu goriilmiistiir (234).

Bu calismada besin tiiketim siklig1 anketine gore fitokimyasal indeks alimi
erkeklerde 60,3 + 62,39 iken kadinlarda 54,7 + 38,23’tir (Bkz. Tablo 4.26.).
Enerji/Fitokimyasal indeks alimi1 degeri erkeklerde (44,0 + 23,24) kadinlardan (30,3
+ 15,77) daha yiiksektir. Bireylerin Enerj/PI alimi cinsiyetlerine gore
degerlendirildiginde istatiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur (Bkz. Tablo
4.28.). Besin tiiketim kaydina gore ise fitokimyasal indeks alimi1 erkeklerde 20,7 +
12,80 iken kadinlarda 27,3 + 15,93’ tiir (Bkz. Tablo. 4.27.). Enerji/Fitokimyasal
indeks alimi degeri erkeklerde (176,4 + 272,26) kadinlardan (109,8 + 157,53) daha
yiiksektir. Bireylerin Enerj/PI alimi cinsiyetlerine gore degerlendirildiginde istatiksel
acidan anlaml bir fark bulunmustur (Bkz. Tablo 4.29.). Bu degerlere bakildiginda
hem besin tiiketim sikliginda hem de besin tiikketim kaydindan elde edilen degerler

Bati diyetine gore belirlenen 20 puanin {istiinde oldugu goriilmiistiir.

Son yillarda, yenilebilir yesilliklerin iyi bir diyet antioksidan kaynagi
oldugunu gosteren artan sayida kanit bulunmaktadir. Diyetle alinan antioksidanlarin
tilketimi genellikle bazi ciddi hastaliklarin riskinin azalmasiyla iliskilidir. Bu diyet
antioksidanlari, C vitamini, E vitamini, B-karoten, polifenoller ve diger biyoaktif

bilesenleri igermektedir (235).
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Yash eriskinlerde diyetin total antioksidan kapasitesi ve major norolojik
sonuglari aragtiran bir ¢aligmada katilimcilara yemek temelli bir besin kontrol listesi
ve klinik muayene sirasinda yapilan niceliksel besin siklik anketi uygulanmustir.
Besin sikligi anketi, katilimcilara bir onceki yil boyunca 170 besin maddesinin
“olagan” sikliklarmi ve tiikketim miktarlarini sorulmustur. Her bir besinin FRAP'a
katkisin1 hesaplamak icin, Oslo Universitesi, Beslenme Arastirmalar1 Enstitiisii
tarafindan yayinlanan ve FRAP testine dayali olarak diinya ¢capinda >3,000 besinin
Ol¢tiimlerini iceren Antioksidan Besin Tablosu kullanilmistir. Hollanda besinleri i¢in
FRAP atamalarmi belirlemek igin Wageningen Universitesi'ndeki (Hollanda)
beslenme uzmanlarma danisilmistir. Her katilimer igin, her bir yiyecegin tiikketim
sikligin1  karsilik gelen FRAP degeriyle carparak bu degerleri tiim diyet
kaynaklarindan toplanmistir (236).

Diyet antioksidani, reaktif oksijen ve azot tiirleri gibi reaktif tiirlerin
insanlarda normal fizyolojik islev iizerindeki olumsuz etkilerini dnemli Olciide
azaltan besinlerdeki bir maddedir. Birincil antioksidanlar oksidasyonun baslangi¢
adimin1 geciktirirken veya inhibe ederken, ikincil antioksidanlar substrati ¢ikararak
veya serbest oksijen radikallerini sondiirerek oksidasyonu yavaslatir. Tanim
baslangigta lipitlerin oksidasyonuna uygulanmis olsa da simdi proteinlerin, DNA'nin
ve karbonhidratlarin oksidasyonuna kadar uzanir ve antioksidan aktivite igcermeyen

tim onarim sistemlerini igerir (198).

Serbest radikaller ve reaktif oksijen tiirleri tarafindan karsinojenez gelisimini
onlemek igin ¢ok ¢esitli antioksidanlar ve antitlimor aktivite gereklidir. Cesitli besin
tirlerinden elde edilen antioksidanlarin antitiimér 6zelliklerine gore etkileri lizerine
cok sayida ¢aligma yapilmustir. Antioksidanlar, hiicrelerde serbest radikal kaynakli
oksidatif hasarin 6nlenmesinde rol oynar, bu da reaktif oksijen tiirlerini notralize
ettikleri anlamina gelir. Besin bilesenlerinin serbest radikalleri temizleme kiimiilatif
kapasitesini ve ayrica inflamatuar komplikasyonlarla ilgili diger sinerjistik
antioksidan etkileri tanimlayan, besinlerdeki antioksidan aktiviteleri yansitan bir
parametre saglamak icin bir ORAC analizi onerilmistir. Oksijen Radikali Absorbans
Kapasitesi veri tabani, besinlerle iligkili peroksi-radikal kaynakli oksidasyonun

inhibisyon derecesine odaklanan USDA Ulusal Besin Veritabanlarindan biridir.
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Birkag epidemiyolojik caligma, ORAC'a dayali total antioksidan kapasitesi ile saglik
yararlar1 arasindaki iligkileri gOstermistir, ancak sonuclar hastaligin tipine baglh

olarak tutarsiz olmustur (237).

Yapilan bu calismada diyetin total antioksidan alimi hesaplamasinda FRAP
ve ORAC degerleri kullanilmigtir. Besin tiiketim sikligt dogrultusunda erkek
bireylerin antioksidan alim degerleri FRAP1 5,2 + 3,43 mmol, FRAP2 13,7 + 9,19
mmol, LORAC 610,6 + 330,09 ng, HORAC 20498,0 + 11153,41 pug ve TORAC
21826,1 + 11580,52 pg iken kadin bireylerin FRAPI1 4,2 + 2,65 mmol, FRAP2 10,2
+ 6,21 mmol, LORAC 541,3 + 393,70 pg, HORAC 16194,1 + 8849,55 pug ve
TORAC 17192,6 + 9274,82 nug olarak analiz edilmistir. Bireylerin besin tiiketim
siklig1 anketinde FRAP1, FRAP2, HORAC ve TORAC aliminin cinsiyetlere gore
degerlendirildiginde istatiksel agidan anlamli fark bulunmustur (Bkz. Tablo 4.26).
Erkeklerin ortalama Enerji/FRAPL, Enerji/FRAP2, Enerji/LORAC, Enerji/HORAC
ve Enerji/TORAC degerleri kadinlarin ortalama degerlerine gore daha ytksektir.
Bireylerin besin tiikketim siklig1 anketinde Enerji/FRAP1, Enerji/FRAP2,
Enerji/HORAC ve Enerji/TORAC aliminin cinsiyetlere gore degerlendirildiginde
istatiksel agidan anlamli fark bulunmustur (Bkz. 4.28.)

Besin tiiketim kaydina gore erkek bireylerin antioksidan alim degerleri
FRAP1 6,9 +5,71 mmol, FRAP2 9,7 + 7,16 mmol, LORAC 160,4 + 127,19 png,
HORAC 7880,3 + 4999,42 pg ve TORAC 18620,7 + 15383,09 pg iken kadin
bireylerde FRAP1 5,9 + 4,20 mmol, FRAP2 9,2 + 5,45 mmol, LORAC 168,3 +
142,59 pg, HORAC 8379,8 + 5291,59 ng ve TORAC 21821,6 + 14812,79 pg olarak
analiz edilmistir. Bireylerin besin tiikketim kaydinda TORAC alimmin cinsiyetlere
gore degerlendirildiginde istatiksel agidan anlamli fark bulunmustur (Bkz. Tablo
4.27). Erkeklerin ortalama Enerji/FRAP1, Enerji/FRAP2 ve Enerji/LORAC degerleri
kadinlarin ortalama degerlerine gore daha yiksektir. Kadmnlarin ortalama
Enerji/HORAC ve Enerji/TORAC degerleri erkeklerin ortalama degerlerine gore
daha yiiksektir (Bkz. 4.29.). Besin tiiketim kaydinda hesaplanan sadece FRAP1

degeri besin tiiketim sikligina gore daha yiiksektir.

Besin tiiketim sikligi ve besin tiiketim kaydina gore Enerji/Fitokimyasal

Indeks (kkal/PI) (r=0,412; p<0,001) degeri arasinda istatiksel agidan anlamli bir fark
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bulunmustur (Bkz. Tablo 4.30.). Bireylerin yanitladiklar1 besin tiiketim siklig1
anketinden saptanan fitokimyasal indeks ile besin tiiketim sikliginda hesaplanan
FRAP1 (r=0,475; p<0,001), FRAP2 (r=0,527; p<0,001), HORAC (r=0,536;
p<0,001), LORAC (r=0,438; p<0,001) ve TORAC (r=0,537; p<0,001) alimlarinin
karsilastirilmasi sonucunda korelasyon gozlenmistir (Bkz. Tablo 4.31.). Bireylerin
yanitladiklar1 besin tiiketim siklig1 anketinden saptanan fitokimyasal indeks ile besin
tiketim kaydinda hesaplanan FRAP1 (r=-0,131; p=0,014), FRAP2 (r=-0,132;
p=0,014), HORAC (r=-0,107; p=0,046) ve TORAC (r=-0,131; p=0,014) alimlarinin

karsilastirilmasi sonucunda korelasyon gozlenmistir (Bkz. Tablo 4.32.).

5.7.  Anketin Uygulanmasi Sirasinda Karsilasilan Zorluklar

Diyetin fitokimyasal igeriginin saptanmasina yonelik olusturulan anket
internet iizerinde online olarak yiiriitmek iizere planlanmigtir. Ankettin online olarak
uygulanmasi daha fazla kisiye daha hizli ulagilmasini saglamistir. Ancak bu durum
arastirmacimin anket {izerindeki kontroliinii kisitlamis ve anketin tamamlanma
oranin1 diislirmiistiir. Anketi cevaplayan bireylerin egitim durumunun anketin

tamamlanma oranini etkiledigi diistiniilmektedir.

Besin tiiketim sikli§i anketinin hem siklik hem de miktar boliimlerinde
secenek kisitli olmasi nedeniyle ankete katilan bireylerin se¢cim yapmasinda zorluk
yasamalarina neden olmustur. Ankette cevap siiresinin uzamamasit ve soru sayisinin
artmamasina yonelik gorsel 6gelerin kullanilmamas: bireylerin porsiyon belirtirken

zorlanmasina neden olmustur.

Anketin olusturulma asamasinda sebze ve meyve boliimlerinde soru sayisin
azaltip anketin birakma oranini azaltmak i¢in gruplama yapilmistir. Bu da anketin bu

kisminin bireyler tarafindan anlagilmasinda sorun yasamalarina neden olmustur.

Anketin en son kisminda bulunan 24 saatlik geriye doniik besin tiiketim
kaydmin online olarak yapilmasi bireylerin tiikettikleri besinlerin miktarlarini

belirleyip sisteme girmelerinde zorluk olusturmustur.
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6. SONUC ve ONERILER

6.1. Sonuclar

Bu c¢aligma diyetin fitokimyasal indeksinin hesaplamasina yonelik arag

gelistirilmesine yonelik tasarlanmistir. Elde edilen sonuglar asagida verilmistir;

1.

Calismaya diglama kriterlerinin disinda kalan saglikli bireyler alinmis, yaslari
19-64 yas araliginda degisen 233’1 kadin ve 195’1 erkek olmak iizere toplam
428 saglikli bireyler dahil edilmistir. Calismaya katilan erkek bireylerin yas
ortalamasi 39,5 + 12,53 yil, kadinlarin 36,6 + 12,28 yildir.

Calismaya katilan erkeklerin  %50’sinden fazlasinin giines maruziyet
stiresinin 30-60 dakika oldugu kadinlarin ise %33,9’unun 15-30 dakika gilines
maruziyet siiresi oldugu goriilmiistiir. Cinsiyetler arasinda gilines maruziyet

stireleri agisindan anlamli fark bulunmustur (p<0,001).

Genel saglik durumu sorgulanan bireylerin dislama kriterlerinde belirtilen
hastaliklar disinda kalan en az bir hastaligi sahip olma durumu erkeklerde
%3,1 iken kadinlarda %11,4 tiir (p<0,001). Erkeklerde hipertansiyon goriilme
siklig1 %83,3 iken kadinlarda hipertansiyon goriilmemektedir. Kadinlarda
tiroid hastaligi goriilme sikligt %42,3 iken erkeklerde tiroid hastaliklar
goriilmemektedir. Cinsiyetlere gore hastalik durumu arasinda anlamli fark

bulunustur (p<0,001).

Sigara icen bireylerin orami erkeklerde %40,5 iken kadinlarda %15,0’tir.
Sigara igmeyen bireylerin orani her iki grupta da fazladir. Sigara i¢gmeyi

birakan bireylerin orani erkeklerde %15,9 iken kadinlarda 10,3 tiir.

Cinsiyetler arasinda sigara icme durumu arasinda anlamli fark bulunmustur

(p<0,001).

Bireylerin genel beslenme aligkanliklarini incelendiginde ana ve ara 6giin
sayist her iki grupta da benzerdir. Ana 6giin tiilketim sayis1 erkeklerde 2,6 +
0,53 kadinlarda ise 2,4 + 0,51°dir. Ara 6giin tiiketim sayis1 ise erkeklerde 1,6
+ 0,85, kadinlarda ise 1,8 + 0,89 dur.
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Bireylerin cinsiyetlerine gére ana 6giin ve ara 0giin tilketim sayilari arasinda

anlamli fark bulunmustur (sirasiyla p=0,023; p=0,036).
Besin destegi kullanim durumu erkeklerde %3,6 iken kadinlarda %21,8’dir.

Bireylerin cinsiyetlerine gore besin destegi kullanim durumu arasinda anlamli

fark bulunmustur (p<0,001).

Her iki grupta da en fazla tiiketilen besin destegi D vitaminidir (%S5,9).
Erkeklerde en fazla tiiketilen besin destekleri Bi2, C ve D vitaminleridir
(%1,6). Kadinlarda ise en fazla tiiketile besin destegi D vitaminidir (%9,6).

Erkeklerin su tiiketimi 9,7 + 5,06 bardak iken kadinlarin 9,0 £+ 4,27 bardaktur.

Meyve ve sebze tiikketimi erkekler sirastyla 1,3 += 0,78; 1,4 + 0,65 iken
kadinlarda sirastyla 1,5 + 0,89; 1,7 = 0,79’dur.

Bireylerin fiziksel aktivite durumu degerlendirildiginde erkeklerin (%58,8)

fiziksel aktivite durumlar1 kadinlara gore (%33,9) daha fazladir.

Bireylerin agirlik degisim durumlarina gore degerlendirildiginde her iki
grupta da viicut agirliklarimin arttigt daha fazla bulunmustur. Bireylerin
cinsiyetlerine gore agirlik degisim durumlart istatiksel olarak anlaml

bulunmustur (p<0,001).

Calismaya katilan bireylerin cinsiyetlerine gére BKI dagilimlaria goére hafif
sisman siniflamasinda erkeklerin orant %41,8 iken kadinlarin %24,9°dur.
Normal BKI smiflamasma bakildiginda ise erkeklerin oranm %33,5 iken
kadinlarin oram1  %55,4 oldugu goriilmiistiir. Cinsiyetlere gore BKI
smiflamasina bakildiginda istatiksel olarak anlamli fark bulunmustur

(p<0,001).

Erkek bireylerin viicut agirligi ortalamasi 83,7 £ 13,80 kg iken kadinlarin
viicut agirligi ortalamasi 65,8 = 13,08 kg’dur.

Erkek bireylerin boy uzunlugu 176,1 £ 7,49 cm iken kadin bireylerin boy
uzunlugu 163,7 £+ 6,49 cm’dir.

Bireylerin beden kiitle indeksine bakildiginda erkeklerin 27,0 + 4,27 kg/m?
iken kadmlarm beden kiitle indeksi 24,6 + 4,93 kg/m?dir. Cinsiyete gore
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viicut agirligi, boy uzunlugu ve beden kiitle indeksi arasinda anlamli fark

bulunmustur (p<0,001).

Bireylerin meyveleri tiiketim sikligi yumusak cekirdekli meyveler (%39,8),
turuncgiller (%36,0), sert cekirdekli meyveler (%38,0), akdeniz meyveleri
(%39,8) ve diger meyveler (33,6) yaygin olarak verilen yanit ‘Haftada 1-3
kez’ olmustur. Yumusak cekirdekli meyveler (%67,8), turuncgiller (%60,4),
kirmizi meyveler (%46,5), sert cekirdekli meyveler (%55,0), akdeniz
meyveleri (%58,8) ve diger meyvelerin (%40,9) tiiketim miktar1 yanit1 ise en

fazla ‘1 porsiyon’ oldugu goriilmistiir.

Sarimtirak meyve kurular1 yaygin olarak ‘15 giinde bir kez’ (%38,9) ‘1
porsiyondan az’ (%35,6) tiiketilirken kirmizi ve diger renkte meyve kurularda
‘15 giinde bir kez’ (%43,0) ‘1 porsiyondan az’ (%25,7) cevaplari verilmistir.
Turunggil (%34,7) ve diger meyve sularin (%34,2) tiketim sikligina yaygin
olarak verilen cevap ‘15 giinde bir kez’ oldugu goriilmiistiir. Turunggil
(%45,9) ve diger meyve sularinin (%38,3) en yaygin tiiketim miktar1 cevabi

ise ‘1 porsiyon’ olmustur.

Koyu yesil yaprakli sebzeler (%40,7), koyu yesil yaprakli pisirilen sebzeler
(%45,6), yesil renkli sebzeler (%53,3), sari/turuncu renkli sebzeler (%45,9),
kirmizi/mor renkli sebzeler (%41,8), beyaz renkli sebzeler (%44,7) ve
nigastali sebzeler (%58,8) yaygin olarak tiiketim siklig1 yanit1 ‘Haftada 1-3
kez’ olmustur. Koyu yesil yaprakli sebzeler (%57,0), koyu yesil yaprakli
pisirilen sebzeler (%49,2), yesil renkli sebzeler (%50,3), sari/turuncu renkli
sebzeler (%46,8), kirmizi/mor renkli sebzeler (%43,0), beyaz renkli sebzeler
(%41,8), nisastali sebzeler (%47,4) ve diger sebzelerin (%41,8) tiiketim

miktar yaniti ise ne fazla ‘1 porsiyon’ oldugu goriilmiistiir.

Ceviz i¢i (%37,1) ve badem (%34,9) tikketim sikligina verilen en yaygin
cevap ‘Haftada 1-3 kez’ oldugu gorilmistiir. Bireylerin ceviz (%38,7),
badem (%36,7), findik (%30,0) ve yer fistig1 (%25,5) tiikketim miktarina

verilen en yaygin cevap ‘1 porsiyon’ oldugu goriilmiistiir.

Nohut (%40,9), kuru fasulye (%44,3) ve bakla (%33,8) tiiketim sikligina

verilen en yaygin cevap ‘15 giinde bir kez’ olmustur. Nohut (%43,2), kuru
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fasulye (%44,1), bakla (%23,3) ve yesil/kirmizi mercimek (%43,4) tiiketim

miktarlarina verilen en yaygin cevap ise ‘1 porsiyon’ oldugu goriilmiistiir.

Ekmek gruplar1 arasinda en yaygin tliketilen beyaz ekmek oldugu
goriilmistiir. Beyaz ekmek (%53,0) tiikketim siklig1 ‘Her giin ya da haftada 4-
6’ iken tiiketim miktar1 ise ‘1 porsiyondan daha fazla’ (%54,6) oldugu
goriilmiistiir. Bazlama (%31,5), lavas (%32,9), simit (%31,1), tuzlu firin
iirtinleri (%37,1) ve tath firmn {rtinlerinin (%32,9) tiikketim sikligina en yaygin
verilen cevap ’15 giinde bir kez’ oldugu goriilmiistiir. Bazlama (%25,5), lavas
(%28,4), simit (%45,9) ve tuzlu firin Triinlerinin  (%32,2) tiikketim

miktarlarina verilen en yaygin cevap ise ‘1 porsiyon’ olmustur.

Piring (%57,7), bulgur (%51,7) ve makarna cesitlerinin (%46,1) tiiketim
sikligina verilen en yaygin cevap ‘Hafta da 1-3” kez yanit1 olurken tiiketim
sikligina verilen en yaygin cevap piring (%41,8) ‘1 porsiyon’ iken bulgur
(%40,0) ve makarna cesitlerinin (%43,6) tiiketim sikligina verilen en yaygin
cevap ‘1 porsiyondan fazla’ olmustur. Yulaf, kahvaltilik gevrek ve miisli
cesitlerinin tiikketim siklig1 ve miktarina verilen cevaplar ise ‘Higbir zaman’

ve ‘Hi¢’ olmustur.

Erkeklerde en fazla tercih edilen baharat/cesni cesidi kirmizi biber (%87,2)
iken kadinlarda en fazla tercih edilen baharat/cesni ¢esidi karabiber (%93,2)
oldugu goriilmiistiir. En az tercih edilen baharat/cesni ¢esidi erkeklerde

(%1,6) ve kadinlarda (%2,4) soya sosudur.

En yaygin tercih edilen ¢ay erkeklerde (%98,4) ve kadinlarda (%95,1) siyah
caydir. En az tercih edilen cay cesitleri ise erkeklerde kekik cay1 (%0,5),
kusburnu (%0,5) ve hibiskus ¢ay1 (%0,5) iken kadinlarda en az tercih edilen
cay cesitleri 1sirgan otu (%0,5), kusburnu (%0,5), rooibos (%0,5), kiraz sap1
(%0,5), bogiirtlen (%0,5) ve mate (%0,5) ¢ayidir.

En fazla tercih edilen kahve ¢esidi erkeklerde (%67,0) ve kadinlarda (%76,6)
telveli kahvelerden en az tercih edilen kahve ¢esidi erkeklerde (%3,2) ve
kadinlarda (%?7,3) kremali kahvelerdir. En fazla tercih edilen ¢ikolata
erkeklerde (%48,4) ve kadinlarda (%49,4) siitlii ¢ikolatadir.
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En fazla tercih edilen alkollii icki grubu erkeklerde (%11,7) ve kadinlarda
(%4,9) az alkollii igkilerdir.

Bireylere uygulanan besin tiiketim siklig1 anketi dogrultusunda cinsiyetlere
gore enerji (kkal), protein (g), yag (g), karbonhidrat (g), lif (g), doymus yag
asitleri (g), tekli doymamis yag asitleri (g), coklu doymamis yag asitleri (g),
kolesterol (mg), A vitamini (pg), E vitamini (mg), B1 vitamini (mg), B:
vitamini (mg), Bz vitamini (mg), Be vitamini (mg), toplam folik asit (ug), B12
vitamini (pg), sodyum (mg), potasyum (mg), magnezyum (mg), fosfor (mg),
demir (mg) ve ¢inko (mg) alimlarinin erkeklerde kadinlarda daha yiiksek

oldugu goriilmektedir.

Besin tliketim siklig1 anketine gore bireylerin giinlilk enerji alimlarina
bakildiginda erkekler 2064,90 + 1016,19 kkal kadinlarin 1374,75 + 756,32
kkal oldugu gorilmiistir. Karsilama yiizdesine bakildiginda erkeklerin

%76,4’1 kadinlarin ise %74,2’si giinliik enerji ihtiyaglarini karsilamistir.

Yapilan besin tiikketim sikliginda erkek bireylerin antioksidan 6zelligi
gosteren A vitamini (%23,1), C vitamini (%40,5), E vitamini (%59,5), folat
(%57,4) ve ginko (%80,5) kadin bireylerin ise A vitamini (%12,9), C vitamini
(%50,2) E vitamini (65,7), folat (%71,2) ve ¢inko (%79,8) alimlarinin

karsilama yiizdeleri verilmistir.

Besin tiiketim siklig1 anketine bakildiginda ise erkeklerin 50,9 + 23,60 g iken
kadinlarin 38,9 + 18,71 g olan diyet lifi alim1 goriilmiistiir.

Bu calismada besin tiikketim siklig1 anketine gore erkek ve kadin bireylerin
biiyiik bir kismi E, Bi, B2, Bs, Be vitamini, folik asit, potasyum, kalsiyum,

magnezyum ve ¢inko alimlar1 6nerilen miktardadir.

Bireylere uygulanan 24 saatlik geriye doniik besin tiiketim kaydi
dogrultusunda cinsiyetlere gore enerji (kkal), protein (g), yag (g),
karbonhidrat (g), lif (g), doymus yag asitleri (g), tekli doymamis yag asitleri
(g), ¢oklu doymamis yag asitleri (g), kolesterol (mg), A vitamini (pg), E
vitamini (mg), B vitamini (mg), B2 vitamini (mg), Bz vitamini (mg), Be

vitamini (mg), toplam folik asit (ug), Biz vitamini (ng), sodyum (mg),
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potasyum (mg), magnezyum (mg), fosfor (mg), demir (mg) ve ¢inko (mg)

alimlarinin erkeklerde kadinlarda daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Besin tiiketim kaydina gore erkek bireylerin giinliik enerji alimi1 1991,3 +
727,29 Kkkal iken kadin bireylerin 1659,3 + 585,24 kkal’dir. Yapilan besin
tiketim siklig1 fitokimyasal agidan zengin besinlerden olusturuldugu icin
bireylerin giinliik enerji alimlarmin altinda kalmistir. Karsilama yiizdesine
bakildiginda erkeklerin %86,2’si kadinlarin ise %73,4’0 giinliikk enerji

ihtiyaclarini karsilamastir.

Besin tiiketim kaydina gore erkek bireylerin antioksidan 6zelligi gosteren A
vitamini (%67,2), C vitamini (%61,5), E vitamini (%36,9), folat (%83,1) ve
¢inko (%83,1) kadin bireylerin ise A vitamini (%60,9), C vitamini (%51,9) E
vitamini (45,9), folat (%45,9) ve cinko (%72,1) alimlarinin karsilama

ylizdeleri verilmistir.

Mevcut calismadaki besin tiikketim kaydina gore katilimcilarin ¢ogunlugu
tarafindan toplam diyet lifi alim1 erkekler icin 20,5 + 8,82 g ve kadinlar i¢in
19,3 £+ 8,94 g olan diyet alim1 goriilmiistiir.

Besin tiiketim kaydina gore ise A, Bi1, Bz, Bs, Bs, C vitamini, folik asit,
sodyum, potasyum, kalsiyum, magnezyum, demir ve ¢inko alimlar1 6nerilen

miktardadir.

Bireylerin yanitladiklar1 besin tiiketim kayd1 anketi ile besin tiiketim kayd ile
saptanan enerji ve besin 0gesi alimlarinin kargilagtirilmasina goére besin
tiketim sikligi ve besin tiketim kaydina gore enerji (kkal) (r=0,257;
p<0,001), protein (g) (r=0,124; p=0,021), protein (%) (r=0,123; p=0,002), yag
(9) (r=0,188; p<0,001), karbonhidrat (g) (r=0,304; p<0,001), karbonhidrat
(%) (r=0,122; p=0,022), doymus yag alimi (g) (r=0,170; p=0,001), ¢oklu
oymamis yag asitleri (g) (r=0,222; p<0,001), E vitamini (mg) (r=0,214;
p<0,001), B2 vitamini (mg) (r=0,134; p=0,012), C vitamini (mg) (r=0,149;
p=0,005), sodyum (mg) (r=0,248; p<0,001) ve ¢inko (mg) (r=0,108; p=0,043)

degerleri arasinda istatiksel agidan anlamli fark saptanmaistir.
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Bireylerin besin tiiketim sikligina anketine gore erkeklerin ortalama FRAP1,
FRAP2, LORAC, HORAC ve TORAC degerleri kadinlarin ortalama
degerlerine gore daha yiiksektir. Fitokimyasal indeks alimi degeri erkeklerde

(60,3 + 62,39) kadinlardan (54,7 + 38,23) daha yiiksektir.

Besin tiiketim sikligi anketine gore erkek bireylerin antioksidan alim
degerleri FRAP1 5,2 + 3,43 mmol, FRAP2 13,7 + 9,19 mmol, LORAC 610,6
+ 330,09 pg, HORAC 20498,0 + 11153,41 pg ve TORAC 21826,1 +
11580,52 pg iken kadin bireylerin FRAPI 4,2 = 2,65 mmol, FRAP2 10,2 +
6,21 mmol, LORAC 541,3 + 393,70 pg, HORAC 16194,1 + 8849,55 pg ve
TORAC 17192,6 + 9274,82 pg olarak analiz edilmistir.

Bireylerin besin tiiketim kaydina gore erkeklerin ortalama FRAP1 ve FRAP2
degerleri kadinlarin ortalama FRAPI ve FRAP2 degerlerine gore daha
yiiksek iken kadinlarin ortalama LORAC, HORAC ve TORAC degerleri
erkeklerin ortalama LORAC, HORAC ve TORAC degerlerine gore daha
yiiksektir. Fitokimyasal indeks alimi degeri erkeklerde (20,7 + 12,80)
kadinlardan (27,3 £+ 15,93) daha diistiktiir.

Besin tiikketim kaydi dogrultusunda erkek bireylerin antioksidan alim
degerleri FRAP1 6,9 £5,71 mmol, FRAP2 9,7 + 7,16 mmol, LORAC 160,4 +
127,19 pg, HORAC 7880,3 = 4999,42 ng ve TORAC 18620,7 + 15383,09 pg
iken kadin bireylerde FRAP1 5,9 + 4,20 mmol, FRAP2 9,2 + 5,45 mmol,
LORAC 168,3 + 142,59 pg, HORAC 8379,8 = 5291,59 pg ve TORAC
21821,6 + 14812,79 pg olarak analiz edilmistir.

Bireylerin besin tiiketim sikligi anketine gore erkeklerin ortalama
Enerji/FRAP1,  Enerji/FRAP2, Enerji/LORAC, Enerji/lHORAC ve
Enerji/TORAC degerleri kadinlarin ortalama degerlerine gore daha yiiksektir.
Enerji/Fitokimyasal indeks alimi degeri erkeklerde (44,0 + 23,24) kadinlardan
(30,3 £ 15,77) daha yiiksektir.

Bireylerin besin tiketim kaydma gore erkeklerin ortalama Enerji/FRAPL,
Enerji/FRAP2 ve Enerji/LORAC degerleri kadinlarin ortalama degerlerine
gore daha yiiksektir. Kadinlarin ortalama Enerji/HORAC ve Enerji/TORAC

degerleri  erkeklerin ortalama degerlerine gore daha yiiksektir.
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Enerji/Fitokimyasal indeks alimi degeri erkeklerde (176,4 + 272,26)
kadinlardan (109,8 + 157,53) daha yiiksektir.

Besin tiiketim siklig1 ve besin tiiketim kaydina gore Enerji/Fitokimyasal
Indeks (kkal/PI) degerleri arasinda istatiksel olarak kuvvetli korelasyon
saptanmustir (r=0,412; p<0,001).

Besin tiiketim siklig1 anketinden hesaplanan fitokimyasal indeks ile besin
tiketim sikliginda hesaplanan FRAP1 degerleri arasinda istatiksel olarak
kuvvetli korelasyon saptanmustir (r=0,475; p<0,001).

Besin tiiketim sikligi anketinden hesaplanan fitokimyasal indeks ile besin
tiketim sikliginda hesaplanan FRAP2degerleri arasinda istatiksel olarak
kuvvetli korelasyon saptanmistir (r=0,527; p<0,001).

Besin tiikketim siklig1 anketinden hesaplanan fitokimyasal indeks ile besin
tilketim sikhiginda hesaplanan LORAC degerleri arasinda istatiksel olarak
kuvvetli korelasyon saptanmistir (r=0,438; p<0,001).

Besin tiikketim siklig1 anketinden hesaplanan fitokimyasal indeks ile besin
tilketim sikliginda hesaplanan HORAC degerleri arasinda istatiksel olarak
kuvvetli korelasyon saptanmistir (r=0,536; p<0,001).

Besin tiiketim siklig1 anketinden hesaplanan fitokimyasal indeks ile besin
tilketim sikliginda hesaplanan TORAC (r=0,537; p<0,001) degerleri arasinda
istatiksel olarak kuvvetli korelasyon saptanmustir.

Besin tiikketim siklig1 anketinden hesaplanan fitokimyasal indeks ile besin
tilketim kaydinda hesaplanan FRAP1 degerleri arasinda istatiksel olarak
negatif korelasyon saptanmustir (r=-0,131; p=0,014).

Besin tiiketim siklig1 anketinden hesaplanan fitokimyasal indeks ile besin
tiketim kaydinda hesaplanan FRAP2 degerleri arasinda istatiksel olarak
negatif korelasyon saptanmistir (r=-0,132; p=0,014).

Besin tiiketim sikligi anketinden hesaplanan fitokimyasal indeks ile besin
tiketim kaydinda hesaplanan HORAC degerleri arasinda istatiksel olarak
negatif korelasyon saptanmistir (r=-0,107; p=0,046).
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Besin tiikketim siklig1 anketinden hesaplanan fitokimyasal indeks ile besin
tilketim kaydinda hesaplanan TORAC degerleri arasinda istatiksel olarak
negatif korelasyon saptanmustir (r=-0,131; p=0,014).

Besin tiiketim siklig1 enerji alimi ile besin tiiketim kayd1 enerji alimi arasinda

istatiksel olarak kuvvetli korelasyon saptanmstir (r =0,257; p =<0,001).

Besin tiiketim siklig1 protein alimi (@) ile besin tiikketim kaydi protein alimi
(9) arasinda istatiksel olarak kuvvetli korelasyon saptanmustir (r =0,124; p
=0,021).

Besin tiiketim sikligi yag alimi (g) ile besin tiiketim kaydi yag alimi (Q)
arasinda istatiksel olarak kuvvetli korelasyon saptanmistir (r =0,188; p

=<0,001).

Besin tiiketim sikligi karbonhidrat alimi (g) ile besin tiiketim kaydi
karbonhidrat alimi (g) arasinda istatiksel olarak kuvvetli korelasyon
saptanmugtir (r =0,304; p =<0,001).

Besin tiiketim sikligi doymus yag asidi alimi (g) ile besin tiiketim kaydi
doymus yag asidi alimi (g) arasinda istatiksel olarak kuvvetli korelasyon
saptanmustir (r=0,170; p=0,001).

Besin tiiketim siklig1 ¢oklu doymamis yag asidi alimi (g) ile besin tiiketim
kaydi ¢oklu doymamis yag asidi alimi (g) arasinda istatiksel olarak kuvvetli
korelasyon saptanmustir (r=0,222; p<0,001).

Besin tiikketim siklig1 E vitamini alim1 (mg) ile besin tiiketim kaydi E vitamini

alimi (mg) arasinda istatiksel olarak kuvvetli korelasyon saptanmistir

(r=0,214; p<0,001).

Besin tiiketim sikligi Bz vitamini alimi (mg) ile besin tiiketim kaydi B:
vitamini alim1 (Mg) arasinda istatiksel olarak kuvvetli korelasyon saptanmistir

(r=0134; p=0,012).

Besin tiiketim siklig1 C vitamini alim1 (mg) ile besin tikketim kaydi C vitamini

alimi (mg) arasinda istatiksel olarak kuvvetli korelasyon saptanmistir

(r=0,149; p=0,005).
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66. Besin tiiketim sikligi sodyum alimi (mg) ile besin tiiketim kaydi sodyum
alimi (mg) arasinda istatiksel olarak kuvvetli korelasyon saptanmistir

(r=0,248; p<0,001).

67. Besin tiiketim siklig1 ¢inko alimi (mg) ile besin tiikketim kaydi ¢inko alimi
(mg) arasinda istatiksel olarak kuvvetli korelasyon saptanmistir (r=0,108;
p=0,043).

68. Besin tiiketim siklig1 Enerji/PI alimi ile besin tiikketim kaydi Enerji/PI alimi
arasinda istatiksel olarak kuvvetli korelasyon saptanmustir (r=0,412;

p<0,001).
6.2. Oneriler

Diyetin fitokimyasal i¢eriginin hesaplanmasi i¢in olusturulan aracta literatiir
ve veri tabani taramasi yapilmasinin yaninda Tiirk toplumunun genel beslenmesini
baz alabilmek i¢in 100 kisiye 24 saatlik geriye doniik besin tiketim kaydi
uygulanmistir. Bu pilot ¢alisma gelistirilen aracin Tiirk toplumunun geleneksel
beslenmesini yansitmasina yardimci olmustur. Bu pilot ¢alisma ile belirlenen
besinler arag¢ gelistirilirken dikkate alinmistir. Bu sekilde gelistirilen arag, Tirk
toplumuna yonelik diyetin fitokimyasal igeriginin Ol¢iilmesi i¢in yapilacak diger

calismalarda kullanilabilir.

Gelistirilen aracin uzun besin listesi seklinde olugsmasini engellenmek i¢in
besinlerin fitokimyasal icerikleri benzer olan besinler ayni gruplara dahil edilmis ve
bu sekilde aracin tamamlanmasindaki siirenin kisaltilmasi saglanmistir. Ayrica
anketin tamamlanma miktarin1 da arttirmistir. Bu nedenle yapilacak diger
calismalarda hem siirenin kisalmast hem de katilimcilarin g¢alismayr birakma

olasiliklarin1 azaltilmasi i¢in kullanilabilir.

Yapilan ¢aligmanin sonucuna gore diyetle alinan fitokimyasal indeksin Bati
diyetine gore daha yiiksek puana sahip oldugu belirlenmistir. Bu da ¢alismanin Tiirk
toplumunun geleneksel beslenmesinin fitokimyasal acidan yiiksek puana sahip
oldugunu gostermistir. Ayrica bireylerin tiiketimleri dogrultusunda hesaplanan

fitokimyasal indeks puanin daha da artirilip vegan diyetine yaklastirabilmek icin
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yonelik bireyler, sebze ve meyve ile kurubaklagil, yagl tohum ve kepekli iirlinlerin
tiketiminin arttirllmasina; aycigek yagi ve tereyag yerine zeytinyaginin, rafine

tahillar yerine tam tahul {irtinleri tercih edilmesine; yonelik tesvik edilmelidir.

Diyetin fitokimyasal igeriginin saptanmasina yonelik gelistirilen aragtan
hesaplanan diyet fitokimyasal indeks ile bu aragtaki total antioksidan kapasitesi
arasinda iligki bulunmustur. Buna ek olarak diyetin fitokimyasal iceriginin
saptanmasina yonelik gelistirilen aractan hesaplanan diyet fitokimyasal indeks ile 24
saatlik geriye doniik besin tiikketim kaydindan hesaplanan total antioksidan kapasitesi
arasinda da iliski bulunmustur. Bu dogrultuda hem hipotezlerin dogrulanmasi hem de
calismada olusturulan olgegin giivenilirligini sagladigi i¢in diger c¢aligmalarda
kullanilabilir. Diyetin total antioksidan alim1 artirmak igin antioksidan etki gosteren
vitamin ve minerallerden zengin sebze ve meyvelerin tiikketimi arttirilmadir. Diyetin
fitokimyasal igeriginin saptanmasina yonelik gelistirilen ara¢ kullanilarak bireylerin
antioksidan alimi da degerlendirilmistir. Bireylerin A, C ve E vitaminlerinden zengin

besinleri tiiketimi tesvik edilerek diyetin total antioksidan alimi arttirilabilir.

Bireylere uygulanan besin tiiketim sikliginda porsiyonlama kisminda ii¢
secenege indirilmesi bireylerin kafa karigikliginin 6niine ge¢cmistir ancak tam olarak

porsiyonlamada zorluk ¢ekmeleri nedeniyle gorsel bir bilgilendirme yapilabilir.
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8. EKLER

EK 1: Saghkh Bireylere Ulasmak icin Hazirlanan Afis

HACETTEPE UNIVERSITESI BESLENME VE DIYETETIK
BOLUMUNDE YAPILAN BIiR CALISMADA YER ALMAK UZERE
19-64 YAS ARASI YETISKIN BIREYLER ARIYORUZ

Dahile Edilme Kriterleri: Dahil Edilmeme Kriterleri

 19-64 yas grubunda olmak * Kronik bir hastalik nedeniyle sirekli ilag kullanmamak
= Beden kiitle indeksi 18.5-34.9 kg/m2 arasinda * Ozekbir diyet programi uygulamak

olmak * Vitamin ve mineral destegi kullanmak

+ Kronik hastalik nedeniyle strekli ilag * Kanser hastasi olmak

kullanmamak & Emilim bozuklugu olmak

* Vitamin ve mineral destegi kullanmamak * Mental hastaligi olmak
s Gebelik ve emzirme doneminde olmak
s BKI'si 40 kg/m¥nin Gstinde olmak

¢ BKI'si 18.5 kg/m?'nin altinda olmak

GONULLULERIN iLETiSIME GECMESI RiCA OLUNUR
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EK 2: Aydinlatilmis Onam Formu

Sevgili Goniillii Katihmcilar,

‘Diyetin Total Fitokimyasal Iceriginin Saptanmasma Yonelik Arac
Gelistirilmesi’ baslikli bu arastirma, Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik
boliimii tarafindan yapilmaktadir. Arastirma diyetin total fitokimyasal igeriginin
degerlendirilmesine yonelik ara¢ gelistirilmesi ve diyetin total antioksidan kapasitesi
ve fitokimyasal indeksi ile karsilastirilmast amaciyla planlanmistir.  Sizin
yanitlarinizdan elde edilecek sonuglarla calisma planlanabilecektir. Bu nedenle
sorularin tiimiine ve igtenlikle cevap vermeniz bliylik 6nem tagimaktadir. Ankette

telefon goriigmesi ile katilan bireylerin onaylari ses kaydi ile alinacaktir.

Aragtirmaya katilmaniz goniilliilik esasina dayalidir. Bu form araciligr ile
elde edilecek bilgiler gizli kalacaktir ve sadece arastirma amaciyla (veya “bilimsel
amaglar i¢in”) kullanilacaktir. Caligmaya katilmamay1 tercih edebilirsiniz veya anketi

doldururken istemezseniz son verebilirsiniz.
Anket formuna adinizi ve soyadinizi yazmayiniz.

Anketimiz alti1 boliim ve 30 sorudan olusmaktadir. 15 dakika zamaninizi
alacak bu ¢alismada yanitlarinizi, sorularin altinda yer alan segenekler arasindan
uygun olani daire i¢ine alarak ya da a¢ik uglu sorularda sorunun altinda birakilan
bosluga yazarak belirtiniz. Birden fazla secenek isaretleyebileceginiz sorularda, size
uygun gelen biitlin segenekleri isaretleyiniz. Eger sorunun yanitlar1 arasinda “diger”
secenegl mevcutsa ve yanitiniz var olan secenekler arasinda yer almiyorsa, bu

durumda yanitiniz1 diger segenegindeki bosluga yaziniz.

Anketi yanitladiginiz i¢in tesekkiir ederiz.



176

Calisma ile ilgili herhangi bir sorunuz oldugunda asagidaki kisi(ler) ile

iletisim kurabilirsiniz:

Dog. Dr. Zeynep Goktas

Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Toplum Beslenmesi Anabilim Dali
Arastirma Ekibi

Dyt. Fatma Dogan, Dog. Dr. Zeynep Goktas

Calismaya katilmay1 kabul ediyorsaniz asagidaki kutucugu isaretleyiniz ve

devam ediniz.

[] Kabul Ediyorum
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EK 3: Etik Kurul Onay1
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EK 4: Orijinallik Raporu
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EK 5: Arastirmada Kullanilan Anket Formu

© o > w
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Diyetin Total Fitokimyasal I¢eriginin Saptanmasina Yénelik Arac

Gelistirilmesi

Genel Bilgiler

Cinsiyetiniz:

o Kadin

o Erkek

Yasmiz (yil): .............

Viicut Agirhgimiz (kg): ............
Boy Uzunlugu (cm): .............
Sigara iciyor musunuz?

o Evet

o Hayir

o Biraktim

Giinde ka¢ dakika giinese maruz kahrsiniz?
0 15 dakika veya daha az

o 15-30 dakika

o 30-60 dakika

o 60 dakika veya daha fazla

Genel Saghk Durumu

Doktor tarafindan tamis1i konmus bir hastaligimz var mi?

o Evet

o Hayir

Cevabiniz ‘Evet’ ise hastalig1 ya da hastaliklar belirtiniz.

o Tip 2 DM o Hipertansiyon

o Insiilin Direnci o Anemi

o Hiperlipidemi o Karaciger ve Safra Kesesi Hastaliklar1

Diger (liitfen belirtiniz)
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10. Son 1 ayda diizenli kullandigimiz bir besin destegi var mi?
o Evet
o Hayir
11. Cevabimz ‘Evet’ ise diizenli kullandigimiz/kullandiklarimz belirtiniz.

o Multivitamin/Multimineral o Demir

o B12 Vitamini o Cinko

o C Vitamini o Selenyum

o D Vitamini o Gingko Biloba
o Folat o Ginseng

o Kalsiyum o Balik Yagi

o Magnezyum

Diger (liitfen belirtin)

12. Diizenli olarak fiziksel aktivite/egzersiz/spor yapiyor musunuz?
(Son bir haftada toplam 150 dakika ve iistii)
o Evet

o Hayir
IV.  Genel Beslenme Aliskanhklar:

13. Giinde kac¢ ana 6giin tiiketirsiniz?

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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16. Son alt1 ayda viicut agirhginizda bir degisiklik oldu mu?

o Evet (Artt1) o Hayir

o Evet (Azald1) o Bilmiyorum

Diyetin Fitokimyasal icerik Saptama Araci

17. Giinde kag porsiyon meyve ve sebze tiiketirsiniz?

(Ornegin 1 orta boy meyve, 1 avug taneli meyve, 1 orta boy kase salata, 6 yemek kasig1 sebze

yemegi, 1 orta boy sebze bir porsiyon olarak degerlendirilmelidir.)

Meyve:

Sebze:
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18. Asagidaki yer alan meyve gruplarini NE SIKLIKLA ve NE KADAR tiiketiyorsunuz?
(Tiiketim sikliginiz igin KIRMIZI BASLIKLI béliimiinden ve tiiketim miktariniz icin MAVI BASLIKLI béliimden isaretleme yapimiz. Toplam her satirda iki

isaretleme olmalidir. Isaretleme yapilmayan besinler tiiketilmiyor olarak kabul edilecektir.)

Her giinyada  Haftada 15 giinde bir ya 1 porsiyondan 1 porsiyon 1 porsiyondan
haftada 4-6 kez  1-3 kez da dahaaz az fazla

Yumusak Cekirdekli
Meyveler

(1 porsiyon yumusak O O O O O O
cekirdekli meyve: 1 orta

boy elma ya da armut, 1

kiiciik boy ayva)

Turuncgiller

(1 porsiyon turuncgiller: O O O O O ]
1 orta boy greyfurt,

portakal, mandalina)

Kirmizi1 Meyveler

(1 porsiyon kirmizi
meyve: 1 kiigiik boy nar,
8 orta boy visne/kiraz,
10-12 adet ¢ilek)



Sert Cekirdekli
Meyveler

(1 porsiyon sert
cekirdekli meyve: 1 orta
boy seftali/nektarin, 1/2
orta boy avakado, 4 orta
boy kayisi, 8 orta boy
erik)

Akdeniz Meyveleri

(1 porsiyon akdeniz
meyve: 1 kiicik boy
kivi, 1 kii¢iik boy muz,
1 orta boy incir)

Diger
(1 porsiyon  diger
meyve: 1 orta salkim

siyah/yesil tiziim, 1 ince
dilim kavun/karpuz)

Her giin ya da
haftada 4-6 kez

Haftada
1-3 kez

15 giinde bir ya
da daha az

1 porsiyondan
az

1 porsiyon

184

1 porsiyondan
fazla
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19. Asagidaki yer alan meyve iiriinlerine ait gruplar1 NE SIKLIKLA ve NE KADAR tiiketiyorsunuz?
(Tiiketim sikligmiz i¢in KIRMIZI BASLIKLI béliimiinden ve tiiketim miktariniz igin MAVI BASLIKLI béliimden isaretleme yapimz. Toplam her satirda iki

isaretleme olmalidir. Isaretleme yapilmayan besinler tiiketilmiyor olarak kabul edilecektir.)

Her giinyada  Haftada 15 giinde bir ya 1 porsiyondan 1 porsiyon 1 porsiyondan
haftada 4-6 kez ~ 1-3 kez da daha az az fazla

Sarr/Sarimtirak Renkli
Meyve Kurulari

(1 porsiyon
sar1/sarimtirak renkli
meyve kurusu: 3-4 adet
kuru incir, 3-4 adet kuru
kay1st)

Kirmizi+  ve  Diger
Renkli Meyve
Kurulan

(1 porsiyon kirmiz1 ve O 0 O O O u
diger renkli meyve

kurusu: 1 ¢ay bardagi
kuru tUzim, 3-4 adet
kuru erik, 2-3 adet kuru
hurma)



Turunggil Meyve
Sulan

(1 porsiyon turunggil
meyve suyu: 1 su
bardagi
greyfurt/portakal/limon/
mandalina)

Diger Meyve Sulari

(1 porsiyon diger meyve
suyu: 1 su bardagi
elma/nar/visne)

Her giin ya da
haftada 4-6 kez

Haftada
1-3 kez

15 giinde bir ya
da daha az

1 porsiyondan
az

1 porsiyon

186

1 porsiyondan
fazla
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20. Asagidaki yer alan sebze gruplarimi NE SIKLIKLA ve NE KADAR tiiketiyorsunuz?
(Tiiketim sikliginiz i¢in KIRMIZI BASLIKLI bdliimiinden ve tiiketim miktarimiz icin MAVI BASLIKLI béliimden isaretleme yapiniz. Toplam

her satirda iki isaretleme olmalidir. Isaretleme yapilmayan besinler tiiketilmiyor olarak kabul edilecektir.)

Her giinyada  Haftada 15 giinde bir ya 1 porsiyondan 1 porsiyon 1 porsiyondan
haftada 4-6 kez ~ 1-3 kez da daha az az fazla

Koyu Yesil Yaprakh
Sebzeler

(1 porsiyon koyu yesil

yaprakli  sebze: 3-4

yaprak marul/kivircik, 1 = = = = = =
tutam

dereotu/nane/maydanoz,

4-5 dal roka, 5-6 dal

tere)

Koyu Yesil Yaprakh
Pisirilen Sebzeler

(1 porsiyon koyu yesil

yaprakli pisirilen (I (I O O O O
sebzeler: 5-6 adet lahana

sarmasi, 6 yemek kasigi

lahana yemegi, 6 yemek

kasig1 1spanak yemegi)



Yesil Renkli Sebzeler

(1 porsiyon yesil renkli
sebze: 6 yemek kasigi
bamya, yesil fasulye,
brokoli, kabak, pirasa)

Sari-Turuncu Renkli
Sebzeler

(1 porsiyon sari-turuncu
renkli sebze: 1 orta boy
havug, 1 orta boy limon)

Kirmizi ve Mor
Sebzeler

(1 porsiyon kirmizi ve
mor sebze: 1 orta boy
domates, 5-6 adet cherry
domates, 1 orta boy
kirmizi biber, 1/4 orta
boy kirmizi lahana, 1
orta boy patlican, 1
kii¢iik boy turp)

Her giin ya da
haftada 4-6 kez

Haftada
1-3 kez

15 giinde bir ya
da daha az

1 porsiyondan
az

1 porsiyon

188

1 porsiyondan
fazla
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Her giinyada  Haftada 15 giinde bir ya 1 porsiyondan 1 porsiyon 1 porsiyondan
haftada 4-6 kez ~ 1-3 kez da daha az az fazla

Beyaz Renkli Sebzeler

(1 porsiyon beyaz renkli

sebze: 1/2 kiigiik boy

karnabahar, 1 orta dilim O O O O O O
enginar, 1 kiicik boy

kereviz, 1 orta boy

sogan, | orta dis

sarimsak)

Nisastah Sebzeler

(1 porsiyon nigastali

sebze: 1 biiyiik boy O O O O O O
patates, 1 c¢ay bardag:

bezelye)

Diger
(1 porsiyon diger sebze:
1 orta boy salatalik, 2-3 [ O u O O O

orta boy yesil biber, 5-6
adet yesil/siyah zeytin)
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21. Asagidaki yer alan kuruyemisleri NE SIKLIKLA ve NE KADAR tiiketiyorsunuz?
(Tiiketim sikliginiz i¢in KIRMIZI BASLIKLI bdliimiinden ve tiiketim miktarimiz icin MAVI BASLIKLI béliimden isaretleme yapiniz. Toplam

her satirda iki isaretleme olmalidir. isaretleme yapilmayan besinler tiiketilmiyor olarak kabul edilecektir.)

Her giinyada  Haftada 15 giinde bir ya 1 porsiyondan 1 porsiyon 1 porsiyondan

haftada 4-6 kez ~ 1-3 kez da daha az az fazla

Ceviz I¢i
(1 porsiyon: 1 ¢ay 0 0 O O O O
bardag1 ceviz i¢i)
Badem
(1 porsiyon: 8 adet O O O O O O
badem)
Findik
(1 porsiyon: 1 ¢ay 0 0 (] O O O
bardag)
Yer Fistigi

O O O O O O

(1 porsiyon: 1 cay
bardagi)
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22. Asagidaki yer alan kurubaklagilleri NE SIKLIKLA ve NE KADAR tiiketiyorsunuz?
(Tiiketim sikliginiz i¢in KIRMIZI BASLIKLI bdliimiinden ve tiiketim miktarimiz icin MAVI BASLIKLI béliimden isaretleme yapiniz. Toplam

her satirda iki isaretleme olmalidir. isaretleme yapilmayan besinler tiiketilmiyor olarak kabul edilecektir.)

Her giinyada  Haftada 15 giinde bir ya 1 porsiyondan 1 porsiyon 1 porsiyondan
haftada 4-6 kez ~ 1-3 kez da daha az az fazla

Nohut

(1 porsiyon: 6-8 yemek 0 O O O O O
kas181 pismis nohut)
Kuru Fasulye

(1 porsiyon: 6-8 yemek
kasig1  pismis  kuru
fasulye)

Bakla

(1 porsiyon: 6-8 yemek O 0 O O O O
kasig1 pismis bakla)

Yesil/Kirmizi

Mercimek

(1 porsiyon: 1 yemek m m 0 0 O O
kasig1 pismis

yesil/kirmiz1 mercimek)

Soya

(1 porsiyon: 6-8 yemek O O d O O O
kasig1 pismis soya)
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23. Asagidaki yer alan ekmek ve unlu mamul ¢esitlerini NE SIKLIKLA ve NE KADAR tiiketiyorsunuz?
(Tiiketim sikliginiz icin KIRMIZI BASLIKLI béliimiinden ve tiiketim miktarmiz i¢in MAVI BASLIKLI béliimden isaretleme

yapiniz. Toplam her satirda iki isaretleme olmalidir. Isaretleme yapilmayan besinler tiiketilmiyor olarak kabul edilecektir.)

Her giinyada  Haftada 15 giinde bir ya 1 porsiyondan 1 porsiyon 1 porsiyondan

haftada 4-6 kez ~ 1-3 kez da daha az az fazla

Beyaz Ekmek

. . - O O d O O O
(1 porsiyon: 2 ince dilim
beyaz ekmek)
Kepekli Ekmek

. . . U U [ Ll [ [
(1 porsiyon: 2 ince dilim
kepekli ekmek)
Cavdar Ekmegi

. . - O O O O O O
(1 porsiyon: 2 ince dilim
cavdar ekmek)
Bazlama
(1 porsiyon: 1/2 adet 0 0 O 0 O O
bazlama)
Lavas

O O O O O O

(1 porsiyon: 1 orta boy
lavas)



Simit
(1 porsiyon: 1 orta boy
simit)

Tuzlu Firm Uriinleri

(1 porsiyon 1 adet
acma/pogaca, 2 orta
dilim borek ve cesitleri,
2-3 adet tuzlu kurabiye)

Tath Firin Uriinleri

(1 porsiyon: 1 ince dilim
kek/pasta cesitleri, 2
dilim baklava ve
cesitleri)

Her giin ya da
haftada 4-6 kez

O

Haftada
1-3 kez

O

15 giinde bir ya
da daha az

(]

1 porsiyondan
az

(]

1 porsiyon
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1 porsiyondan
fazla

O
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24. Asagidaki yer alan tahil ve kahvaltilik tahil ¢esitlerini NE SIKLIKLA ve NE KADAR tiiketiyorsunuz?
(Tiiketim sikliginiz icin KIRMIZI BASLIKLI béliimiinden ve tiiketim miktarmniz i¢in MAVI BASLIKLI béliimden isaretleme

yapiniz. Toplam her satirda iki isaretleme olmalidir. Isaretleme yapilmayan besinler tiiketilmiyor olarak kabul edilecektir.)

Her giinyada  Haftada 15 giinde bir ya 1 porsiyondan 1 porsiyon 1 porsiyondan

haftada 4-6 kez ~ 1-3 kez da daha az az fazla
Piring
. O O O O O O
(1 porsiyon: 6 yemek
kasig1 pigmis piring)
Bulgur
L L [ Ll [ [

(1 porsiyon: 6 yemek
kas1g1 pigsmis bulgur)

Makarna ve Cesitleri

(1 porsiyon: 6 yemek O 0 O O O O
kasigr pismis makarna

ve gesitleri)

Eriste ve Cesitleri

(1 porsiyon: 6 yemek N 0 O O O O
kasig1 pismis eriste ve
cesitleri)



Yulaf

(1 porsiyon: 3-4 yemek
kasig1 yulaf)

Miisli ve Cesitleri

(1 porsiyon: 3-4 yemek
kas1g1 miisli)
Kahvaltihk Tahil
Gevregi

(1 porsiyon: 3-4 yemek
kasigr kahvaltilik tahil
gevregi)

Her giin ya da
haftada 4-6 kez

Haftada
1-3 kez

15 giinde bir ya
da daha az

1 porsiyondan
az

1 porsiyon
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1 porsiyondan
fazla
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25. Asagida yer alan baharatlardan/cesnilerden hangilerini '"HAFTADA 3

26.

KEZ ya da DAHA FAZLA" tiiketiyorsunuz?
(Birden fazla segenegi isaretleyebilirsiniz. Isaretleme yapilmayan besinler

tiikketilmiyor olarak kabul edilecektir.)

O Kuru Kekik O Karanfil

O Kuru Nane O Hindistan Cevizi
O Kuru Feslegen O Sarimsak

O Kirmizi Biber O Sirke

O Karabiber O Soya Sosu

O Kimyon O Ketgap

O Kori Tozu

Diger (liitfen belirtin)

Asagida yer alan caylardan hangilerini "HAFTADA 3 KEZ ya da DAHA
FAZLA" tiiketiyorsunuz?
(Birden fazla segenegi isaretleyebilirsiniz. Isaretleme yapilmayan besinler

tilketilmiyor olarak kabul edilecektir.)

O Siyah Cay O Kekik Cay1
O Yesil Cay O Nane Cay1
O Thlamur Cay1 O Rezene Cay1
O Adacay1 O Reyhan Cay1

Diger (liitfen belirtin)




27.

28.
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Asagida yer alan kahve ve cikolata cesitlerinden hangilerini "HAFTADA
3 KEZ ya da DAHA FAZLA" tiiketiyorsunuz?
(Birden fazla segenegi isaretleyebilirsiniz. Isaretleme yapilmayan besinler

tiikketilmiyor olarak kabul edilecektir.)

O Telveli Kahveler O Bitter Cikolatalar
(Turk Kahvesi, Menengig, Dibek) (Normal Bitter, Dark Bitter)

O Cekirdekli Kahveler O Siitlii Cikolatalar
(Filtre Kahve, Espresso, Americano) (Siitlii Cikolata vb.)

O Kremah Kahveler O Diger Cikolatalar

(Latte. Mocha, Cappuccino) (Beyaz Cikolata vb.)

Diger (liitfen belirtin)

Asagida yer alan alkol gruplarindan hangilerini "HAFTADA 3 KEZ ya

da DAHA FAZLA" tiiketiyorsunuz?

(Birden fazla segenegi isaretleyebilirsiniz. Isaretleme yapilmayan besinler
tiiketilmiyor olarak kabul edilecektir.)

O Az Alkollii Ickiler

(Bira, Saraplar, Sampanya)

O Orta AlKollii ickiler

(Tekila, Likor, Cin)

O Yiiksek Alkollii I¢kiler

(Raki, Viski, Votka, Konyak, ROM)

Diger (liitfen belirtin)




VI.

29.

24 Saatlik Geriye Doniik Besin Tiiketim Kaydi
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24 saatlik geriye doniik besin tiiketim kaydimzi tarih ve ogiinlerin

adlarim belirterek yaziniz.

(Bir glin once tiikettiginiz besinleri sabah 6gle aksam ve ara 6gilin olarak

yaziniz.)

OGUN

Besin Adi- icindekiler

Miktan
(9)

Net Miktar
(9)

SABAH
Saat:

KUSLUK
Saat:

OGLE
Saat:

IKiNDI
Saat:

AKSAM
Saat:

GECE
Saat:




9. OZGECMIS

Bireysel Bilgiler

e Ad-Soyadi: Fatma Dogan
e Dogum Yeri ve Tarihi:

e Uyrugu:

o [letisim Adresi/Telefon:

Egitim Bilgileri

Mesleki Deneyim

Bilimsel Faaliyetler
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