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YAYIMLAMA VE FiKRi MULKIYET HAKLARI BEYANI

Enstitii tarafindan onaylanan lisansiistii tezimin/raporumun tamamini veya herhangi bir kismuni, basili
(kagit) ve elektronik formatta argivleme ve asagida verilen kogullarla kullanima agma iznini Hacettepe
Universitesine verdigimi bildiririm. Bu izinle Universiteye verilen kullanim haklari digindaki tiim fikri
miilkiyet haklarim bende kalacak, tezimin tamaminin ya da bir béliimiiniin gelecekteki galigmalarda
(makale, kitap, lisans ve patent vb.) kullanim haklar1 bana ait olacaktir.

Tezin kendi orijinal ¢alismam oldugunu, baskalarinin haklarini ihlal etmedigimi ve tezimin tek yetkili
sahibi oldugumu beyan ve taahhiit ederim. Tezimde yer alan telif hakki bulunan ve sahiplerinden yazili
izin alinarak kullanilmasi zorunlu metinlerin yazili izin aliarak kullandigimi ve istenildiginde
suretlerini Universiteye teslim etmeyi taahhiit ederim.

Yiiksekdgretim Kurulu tarafindan yayinlanan “Lisansiistii Tezlerin Elektronik Ortamda Toplanmast,
Diizenlenmesi ve Erisime A¢ilmasina Iligkin Yonerge” kapsaminda tezim agagida belirtilen kogullar
haricince YOK Ulusal Tez Merkezi / H.U. Kiitiiphaneleri A¢ik Erisim Sisteminde erigime agilir.

o Enstitii / Fakiilte yonetim kurulu karari ile tezimin erigime agilmasi mezuniyet
tarihimden itibaren 2 y1l ertelenmistir. ("

e Enstitii / Fakiilte yonetim kurulunun gerekgeli karari ile tezimin erigime agilmasi
mezuniyet tarihimden itibaren 6 ay ertelenmistir. ?

o Tezimle ilgili gizlilik karar1 verilmistir. @
07 /08/2018
i imza
Ece YALCIN

I“Lisansiistii Tezlerin Elektronik Ortamda Topl , Diizenl si ve Erigime Agilmasina lligkin Yonerge”

(1) Madde 6. 1. Lisansiistii tezle ilgili patent basvurusu yapilmasi veya patent alma siirecinin devam etmesi durumunda,
tez damigmanimn onerisi ve enstitii anabilim dalinin uygun gorigii iizerine enstitii veya fakiilte yonetim kurulu iki
il siire ile tezin erigime agilmasinin ertelenmesine karar verebilir.

(2) Madde 6. 2. Yeni teknik, materyal ve metotlarin kullamldig, heniiz makaleye doniismemis veya patent gibi yéntemlerle
korunmamug ve internetten paylasilmas: durumunda 3. sahislara veya kurumlara haksiz kazang imkani olugturabilecek
bilgi ve bulgulari igeren tezler hakkinda tez damgmaninin onerisi ve enstitii anabilim dalinin uygun goriiii iizerine
enstitii veya fakiilte yonetim kurulunun gerekgeli karari ile altt ayr agmamak iizere tezin erigime agilmast
engellenebilir.

(3) Madde 7. 1. Ulusal gikarlar: veya giivenligi ilgilendiren, emniyet, istihbarat, savunma ve giivenlik, saghk vb. konulara
iligkin lisansiistii tezlerle ilgili gizlilik karar, tezin yapildigt kurum tarafindan verilir *. Kurum ve kuruluglarla
vapilan igbirligi protokolii ¢ergevesinde hazirlanan lisansiistii tezlere iligkin gizlilik karar ise, ilgili kurum ve
kurulugun onerisi ile enstitii veya fakiiltenin uygun goriisii iizerine iiniversite yonetim kurulu tarafindan verilir.
Gizlilik karar verilen tezler Yiiksekégretim Kuruluna bildirilir.

Madde 7.2. Gizlilik karar: verilen tezler gizlilik siiresince enstitii veya fakiilte tarafindan gizlilik kurallari ¢ergevesinde
muhafaza edilir, gizlilik kararmn kaldirilmas: halinde Tez Otomasyon Sistemine yiiklenir

* Tez damgmammin énerisi ve enstitii anabilim dalimin uygun goriigii iizerine enstitii veya fakiilte yonetim
kurulu tarafindan karar verilir.
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Sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.



vii
OZET

Yal¢cin, E., Yash ve Yetiskin Bireylerde Diyetin Toplam Antioksidan
Kapasitesinin Degerlendirilmesi, Hacettepe Universitesi Saghk Bilimleri
Enstitiisii Toplum Beslenmesi Program Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2018. Bu
calisma, yasli ve yetiskin bireylerin diyetin toplam antioksidan kapasitesinin (DTAK)
degerlendirilmesi amaciyla yapilmistir. Calismaya, Ozel Lokman Hekim Sincan
Hastanesine Mayis 2017-Mart 2018 tarihleri arasinda bagvuran, ¢alisma kriterlerine
uyan, goniillii 65 yas ustii 38 yasl birey ve 19-30 yas aras1 38 yetiskin birey dahil
edilmistir. Calisma kapsaminda, bireylerin genel O6zelliklerine iligkin bilgiler ve
beslenme aliskanliklar1 saptanmisg; 24 saatlik geriye doniik fiziksel aktivite kaydi, 3
giinliik bireysel besin tiiketim kaydi ve besin tiiketim siklig1 sorgulanmus, bireylerin
antropometrik olgtimleri alinmistir. Besin tiiketim kayitlarindan elde edilen giinliik
ortalama miktarlarla DTAK degerleri ve diyet gesitliligi skoru hesaplanmustir. Rutinde
bakilan bazi kan parametreleri (aglik kan glikozu, kan lipid parametreleri, demir, tirik
asit) hasta dosyalarindan kaydedilmistir. Alinan kandan artan serum o&rneklerinde
arastirmaci tarafindan toplam antioksidan kapasitesi ve oksidan durum analizi
yaptlmistir. Kadinlarda, viicut agirligi, tist orta kol cevresi, hem erkek hem de
kadinlarda ise BKI, bel cevresi, kalga ¢evresi, bel/kalca oran1 ve bel/boy orani yash
bireylerde yetiskinlere kiyasla anlamli derecede yiiksek bulunmustur (p<0,05). Yash
bireylerin ortalama el kavrama giicii degeri yetiskinlere kiyasla anlamli derecede daha
diistiktiir (p<0,05). Cesitli veri tabanlarindan hesaplanan DTAK degerlerine gore, yash
bireylerin T-ORAC (Toplam Oksijen Radikali Sogurma Kapasitesi), TP (Toplam
fenolik) degerlerinin, yetiskin bireylere kiyasla anlamli derecede daha diisiik oldugu
bulunmustur (p<0,05). Yaslh bireylerin serum toplam antioksidan kapasitesi yetiskin
bireylere kiyasla daha diisiiktiir. Ancak bu fark anlamli bulunmamistir (p>0,05). Yash
bireylerin serum oksidan durumu ve oksidatif stres indeksinin, yetiskin bireylere
kiyasla anlamli derede daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,001). Sonug olarak,
yaslanmayla birlikte diyetin toplam antioksidan kapasitesinin azaldigi ve oksidan
gostergelerin arttig1 sonucuna varilmistir. Yaslanma siirecinde de saglikli beslenmeye

dikkat edilerek antioksidan kapasitesi yiiksek olan besinlerin tiikketimi artirilmalidir.

Anahtar kelimeler: Yash, diyet, diyet gesitliligi, antioksidan, oksidatif stres.
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ABSTRACT

Yalcqin, E., Evaluation of Total Antioxidant Capacity of Diet in Elderly and Adult
Individuals, Hacettepe University Faculty of Pharmacy Department of
Nutritional Sciences Masters Degree Thesis, Ankara, 2018. The aim of this study
Is to evaluate total antioxidant capacity (TAC) of diet for elderly and adult individuals.
A total of 38 elderly subjects over 65 years of age and 38 young subjects between 19-
30 years of age who were admitted to the Ozel Lokman Hekim Sincan Hastanesi
between the dates of May 2017 and May 2018, were included in the study. In the scope
of this study, general characteristics of the individuals, dietary habits, 24-hour
retrospective physical activity record, 3-days dietary record and food frequency
questionnaire were taken. Anthropometric measurements were taken by the researcher.
With the average quantities calculated from the food consumption, the DTAK was
calculated by two different methods. Analysis of serum TAC and serum total oxidant
status were conducted by the researcher via commercial kits. In both males and
females; BMI, waist circumference, hip circumference, waist / hip ratio and waist /
height ratio were significantly higher in elderly individuals compared to adults
(p<0.05). In females; body weight, upper middle arm circumference were significantly
higher in elderly individuals compared to adults (p <0.05). The mean hand grip
strength of elderly individuals was significantly lower than in adult males (p<0.05).
According to diet TAC values calculated from various databases; T-ORAC (Total
Oxygen Radical Absorbans Capacity), TP (Total phenol) values of elderly individuals
were significantly lower than adult individuals (p <0.05). The serum total antioxidant
capacity of elderly individuals is lower than that of adult subjects. However, this
difference was not significant (p >0.05). Serum oxidant status and oxidative stress
index of elderly subjects were found to be significantly higher in adults (p<0.05).
Consequently, with aging TAC of the diet with aging has decreased and the oxidant
indicators have increased. Consumption of foods with high antioxidant capacity should

be increased by emphasizing healthy nutrition in the aging process.

Key Words: Elderly, diet, dietary diversity, antioxidant, oxidative stress.
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DSO’e gore bel cevresi ve bel/kalga oraninin cinsiyetlere gore
metabolik komplikasyon risk olusumu kesisim noktalar

Bireylerin yas ortalamalari, egitim ve meslek durumuna gore
dagilima.

Bireylerin sigara ve alkol kullanim durumuna gére dagilimu.
Bireylerin genel saglik durumu.

Bireylerin diyet yapma durumu.

Bireylerin beslenme aligkanliklarinin degerlendirilmesi.
Bireylerin besin destegi kullanim durumuna gére dagilimu.
Bireylerin 6giinlerde tiikettikleri yiyeceklere gore dagilimi.
Erkek bireylere iligkin antropometrik 6lgtimler.

Kadin bireylere iliskin antropometrik 6lgiimler.

Bireylerin beden kiitle indeksi bel ¢evresi ve bel/kal¢a orani
siniflandirmasina gore dagilimi.

Bireylerin viicut bilesimi 6l¢iim degerleri.

Bireylerin bazal metabolik hiz, toplam enerji harcamasi ve
fiziksel aktivite diizeyleri.

Bireylerin diizenli egzersiz yapma durumlarina gore dagilima.

Bireylerin son 6 ayda viicut agirligi de§isim durumuna gore
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1. GIRIS
1.1. Kuramsal Yaklasimlar

Yaslanma, karmasik ve kaginilmaz bir siire¢ olup, bu siireci agiklayan bir¢ok
teori One siirlilmiistiir. Yaslanmay1 molekiiler diizeyde agiklayan en 6nemli ve en
giincel teorilerden biri oksidatif stres (serbest radikal) teorisidir (1, 2). Bu teoriye gore
artan yagla birlikte antioksidanlar ve oksidanlar arasinda olusan dengesizlik, birgok
makromolekiilde oksidatif hasar birikimine yol acgarak, viicuttaki sistemlerin
fonksiyonlarinda azalmaya ve yaslanma fenotipine neden olmaktadir (1). Oksidatif
stres teorisine kanit olarak, doku ve hayvan g¢alismalarinda deoksiriboniikleik asit
(DNA), lipid ve proteinlerdeki oksidatif hasarin yaslanma ile birlikte artmasi ve uzun
Oomiirli hayvanlarda oksidatif stresin daha az olmasi gosterilmistir (1, 3). Diinya
Saglik Orgiitii (DSO) gelismis iilkeler igin 65 yas Ve {izerindeki bireyleri yasli olarak
tanimlamaktadir (4). Diinya ¢apinda yash niifus orani1 giderek artmaktadir. Beklenen
yasam siiresinin artmasi ile birlikte yaslanmayla iliskili hastaliklarin goriilme orani da

artmaktadir (5).

Reaktif oksijen tirleri (ROS) ve oksidatif stres, dejeneratif hastaliklarin
etiyolojisi ve ilerleyisinde 6nemli rol oynamaktadir (6). Antioksidan savunma,
hiicreleri ve organlar1 oksidatif strese kars1 korumaktadir. Viicudu oksidatif strese karsi
korumada antioksidanlardan zengin besinler ve diyet bilesenleri olduk¢a 6nemlidir (6,
7). Bu nedenle diinya ¢apinda endojen ve ekzojen antioksidanlara olan ilgi artmistir
(6, 8-10). Antioksidan bilesenlerin diyetle alimi, bireylerin yeme aliskanliklart ve
yemek tercihlerinden biiyiik 6l¢iide etkilenmektedir (11). Diyetin toplam antioksidan
kapasitesi (TAK) antioksidanlar1 biitiin olarak degerlendiren ve antioksidanlar
arasindaki sinerjik etkileri goz oniine alan bir parametredir (12). Tek bir antioksidan
yerine farkli antioksidanlarin bir arada olmasi, reaktif tiirlere kars1 daha fazla koruma
saglamaktadir (13). Diyetin TAK, beslenme epidemiyolojisi ¢alismalarinda iyi bir
tarama aracidir ve bireylere uygulanacak daha iyi bir beslenme programinin
gelistirilmesinde 6nemli rol oynamaktadir (12). Reaktif tiirleri etkisiz hale getirdigi ve
dolayisiyla oksidatif stres ve bununla baglantili hasar1 6nlemesi nedeniyle, ekzojen

antioksidanlarin kullanimu ile ilgili ¢esitli 6neriler yapilmistir (14-17).



1.2. Amagc ve Varsayimlar

Bu ¢alisma; yasli ve yetigkin bireylerde diyetin toplam antioksidan kapasitesini
degerlendirmek ve toplam antioksidan kapasitesinin antropometrik olgiimler, diyet

cesitliligi skoruyla iliskisini incelemek amaciyla planlanmis ve yiiriitiilmiistiir.
Calismanin dayandig1 temel hipotezler sunlardir:

1. Yaslhlarda diyetin toplam antioksidan kapasitesi, yetiskinlik donemine goére
farklidir.

2. Yaglhilarda ve yetiskinlikte serum toplam antioksidan kapasite ile diyetin

toplam antioksidan kapasitesi iligkilidir.

3. Serum ve diyet toplam antioksidan kapasite ile antropometrik 6l¢iimler

arasinda iliski vardir.

4. Diyet cesitlilik skoru, serum toplam antioksidan kapasite ile iligkilidir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Yaslanma Tamimi ve Teorileri

Yaslanma; zamanla hiicre, doku, organ ve tiim viicutta kademeli olarak
fonksiyonel gerilemenin meydana geldigi, hastalik ve 6liimle sonuglanan son derece
karmasik, kaginilmaz bir siiregtir (18-20). Yaslanma siirecine etki eden bir¢ok faktor
vardir (20, 21). Yaslanmanin nasil olustugu, nerede basladig1 gibi birgok sorunun
cevabini bulmak i¢in yaklagik 300’den fazla yaslanma teorisi agiklanmistir (22).
Ancak yaslanma siirecinin tiim ayrintilarini agiklayan tek bir teori bulunmamaktadir
(20, 21).

2.1.1. Somatik Mutasyon Teorisi

Hiicrelerde DNA hasarlari siirekli olarak meydana gelmektedir. Bu hasarlarin
¢ogu tamir edilirken, baz1 somatik mutasyonlar zamanla dokularda birikmektedir (3,
21, 23, 24). Mitokondriyal DNA (mtDNA) mutasyonlarinin birikmesi, mitokondriyal
ROS iiretimini artirir. Mitokondriyal ROS iiretimi artisi ise oksidatif stresi artirarak
dokularin tahrip olmasina ve yaglanmaya neden olmaktadir (25). Mitokondriyal DNA
mutasyonlari, normal mtDNA sentezi siirecinde olusabilecek hatalarin (replikasyon
hatalar1 gibi) neden oldugu onarilmamig DNA hasar1 sonucu olarak ya da ROS’un
neden oldugu hasar sonucu ortaya g¢ikabilmektedir. (23, 26). Mitokondriyal DNA
mutasyonlarmin birikiminin erken yaslanma fenotipine yol agabilecegine dair ilk
deneysel kanitlar, mtDNA mutator farelerinin olusturulmasi ile elde edilmistir (23).
Mitokondriyal DNA mutasyonlarinin ¢ogu otuzlu yaslarin ortasindan sonra baglar ve

artan yas ile mutasyonlar birikmektedir (26).
2.1.2. Genetik Yaslanma Teorisi

Bu teoriye gore, yasam siiresi bliylikk oranda genlerle belirlenmektedir.
Yaslanma genetigi ¢alismalarinda nematod tiirii olan Caenorhabditis elegans, meyve
sinegi ve kemirgenler kullanilarak yaslanma siireci ile genler ve mekanizmalar
belirlenmistir. Buna gore canlilarin yasam siireleri irktan gelen DNA programlarina

dayanmaktadir (27, 28).



2.1.3. Hiicre Yaslanma Teorisi

Yaslanma ile iliskili en iyi bilinen hiicre i¢i olaylardan biri telomerlerin
kisalmasidir (29). Telomerler, okaryotik kromozomlarin ug¢larinda bulunan ve DNA
hasarma kars1 kromozomu koruyan, o6zellestirilmis kromatin yapilardir (29, 30).
Yaslanma ile iliskili patolojiler ve erken yaslanma sendromlari, normalden daha hizl
telomer kisalmasi ile karakterizedir. Bu durum, telomer kisalmasinin organizmalarin
yaslanmasina neden olabilecegine kanit olarak gosterilmektedir (29, 31). Bu teoriye
gore, telomerler belirli bir uzunluga ulastiginda, hiicre cogalmayr durdurup
Olmektedir. Bu durumun da zamanla tiim organizmanin Olimiine yol actig
bildirilmistir (21). Telomer kisalmasi, ayn1 zamanda kok hiicrelerin dokular1 yenileme
yetenegini bozabilmekte ve boylece doku yetmezligine yol agabilmektedir (29, 31).

Telomelerin kisalma hizina yas disinda cinsiyet (32), fiziksel aktivite diizeyi
(33), beden kiitle indeksi (BKI), sigara icme (34-36), beslenme (37) ve oksidatif stres
(38) gibi faktorlerin de neden oldugu bildirilmistir. Ayrica kardiyovaskiiler hastaliklar
basta olmak lizere yaslanma ile iliskili birgok hastalik telomerlerin kisalma hizini

etkilemektedir (29-31).
2.1.4. Bagisiklik Teorisi

Yaslanma ile birlikte, interlokin-6 (IL-6) ve timor nekrozis faktor alfa gibi
proinflamatuar sitokinlerin seviyesi artmaktadir (39, 40). Peptid hormonlarinin
tiretildigi ve T hiicrelerinin olgunlastig1 en 6nemli immiin organlardan biri olan timiis,
ergenlik doneminde hem biiyiiklik hem de fonksiyon acisindan yiiksek Seviyeye
ulagir. Fakat yaslanma ile birlikte timusun yapist bozulur ve hormonlarin, olgun T
hiicreleri iiretimi azalmaktadir (41). Immiin yanitin zayiflamasi, yasam siiresi ve
kalitesinde azalmaya neden olmaktadir. Yaslanmaya, bagisiklik sistemi gibi
homeostatik sistemler de dahil olmak iizere fizyolojik sistemlerin bozulmasi eslik
ettigi i¢in yaslanma siireci, homeostazin bozulmasinin etkilerini en iyi agiklayan

orneklerden biridir (22).



2.1.5. Endokrin Teorisi

Yasl bireylerde, periferik bezlerden hormon salgilanmasi ve dokulardaki
endokrin islevlerin azalmasi sonucu endokrin degisiklikler meydana gelmektedir (41,
42). Yaslanma ile birlikte, dstrojen ve testosteronun periferik diizeylerinde diisiis
olurken, liiteinize edici hormon, folikiil uyarict hormon ve cinsiyet hormonu baglayici
globulin artmaktadir. Buna ek olarak, biliylime hormonu, insiilin benzeri biiyiime
faktorii-l ve dehidroepiandrosteronun ve siilfata bagli formunun serum
konsantrasyonlar1 diismektedir (42). Kadinlarda belirli bir yasta goriilen menopoz;
lipit metabolizmasi, iskelet sistemi, vazomotor semptomlar ve biligsel fonksiyonlarda
degisikliklere neden olmaktadir (42). Ayrica, bagisiklik hiicreleri reseptorler yoluyla
steroidler, biiyiime hormonu, 6stradiol ve testosterona baglanarak, gen ekspresyonunu
etkileyebilir. Boylece endokrin aracilar bagisiklik sistemini modiile eder ve bagisiklik
sistem aracilar1 da endokrin sistemi etkileyebilmektedir (43).

2.1.6. Noroendokrin Teorisi

Bu teori, yaslanma ile birlikte noron ve endokrin fonksiyonlarda meydana
gelen degisiklikleri aciklamaktadir. Noronlar ve hormonlarda olan degisiklikler
iireme, biiyiime ve gelisme gibi 6nemli fonksiyonlar etkiledigi gibi strese karsi olan
adaptasyonu da etkilemektedir. Noroendokrin teoriye gore, yasam siiresi; néron ve
endokrin sinyallerinde olan degisikliklerle dongii halinde bulunan viicut fonksiyonlari
tarafindan etkilenmektedir (41, 44).

2.1.7. Kullanilmaya Bagh Eskime Teorisi

Bu teori, ilk kez 1882 yilinda Alman biyolog Dr. August Weismann tarafindan
aciklanmistir (21, 45). Teoriye gore, artan yas ile birlikte hiicre ve dokularin
fonksiyonlarinda kullanilmaya bagli olarak azalma ve bozulmalar meydana
gelmektedir. Kullanilmaya bagli eskime teorisi, yaslanmanin hiicrelerin fizyolojik

fonksiyonlarma "ikincil bir etkisi' oldugu diisiincesine dayanmaktadir (20, 21).



2.1.8. Oksidatif Stres (Serbest Radikal) Teorisi

Bu teori en 6nemli ve giincel yaslanma teorilerden biridir (46-48). ik kez 1954
yilinda Dr. Gerschman tarafindan agiklanmistir ve Dr. Denham Harman tarafindan
gelistirilmistir (21, 46, 49). Teoride, stiperoksit ve diger serbest radikallerin niikleik
asit, lipit, protein gibi hiicre makromolekiiler bilesenlerine zarar verdigi ve hiicre
hasarina neden olarak organlarin iglevlerini bozdugu belirtilmistir (21, 46). Ayrica
oksidatif stres, hiicrelerde olusan mutasyonu artirarak ve biiylimeyi engelleyerek
yaslanma siirecini hizlandirmaktadir (50). Bu nedenle, yaslanmayla iliskili olarak
reaktif tiirlerin artis1 ve olusan iglevsel degisiklikler, patolojik sorunlar ve 6liime yol

agmaktadir (20, 51).

Mitokondrinin hem reaktif oksidatif tiirlerin iireticisi hem de hedefi olmasindan
dolay1 oksidatif stres teori, mitokondriyal oksidatif stres teorisi olarak genisletilmistir
(21, 52, 53). Mitokondride oksidatif stres arttik¢a, oksidatif hasara neden olmaktadir
(52, 54). Sonug olarak, hasar géren mitokondriler zamanla fonksiyonlarini ve islevsel
biitiinliiklerini kaybeder ve hiicre disina daha fazla oksijen molekiilii tiretmektedir (2,
46, 52, 55, 56). Ozetle, oksidatif stres teorisine gore reaktif oksijen tiirlerinin neden
oldugu ilerleyici ve geri donisii olmayan oksidatif hasar birikimi; fizyolojik
fonksiyonlarda bozulma, hastalik insidansinda artis ve yasam siiresinde azalmaya

neden olmaktadir (13, 19, 57).
2.2. Oksidatif Stres ve Antioksidanlar, Oksidanlar

Oksidatif stres, endojen ve ekzojen kaynaklidir (20, 58, 59). Endojen olarak
ROS ve reaktif azot tiirleri (RNS), mitokondriyal ve mikrozomal elektron tasima
zincirleri araciligiyla enerji liretimini saglayan reaksiyonun yan dirinleri olarak
iretilmektedir (48, 60). Oksidatif enzimler tarafindan da iiretilebilen ROS ve RNS
kimyasal olarak reaktif olduklari i¢in hiicresel bilesenlere zarar verebilmektedir (61).
Reaktif oksijen tiirleri, hem serbest radikalleri hem de hidrojen peroksit (H20.),
stiperoksit (O2), singlet oksijen (1/20) ve hidroksil radikali (OH) gibi serbest radikal
olmayan oksijen molekiiliinii igermektedir (62). Oksijen, birgok organizma igin hayati
onem tasirken, 6nemli biyolojik dokulara zarar verebilen molekiillerin kaynagi da

olabilmektedir (48, 60, 63). En iyi bilinen ve en ¢ok iiretilen ROS tiirleri O2™ ve H202’



dir (61). Ayrica redoks dengesini bozan ve ROS olusumuna neden olabilecek reaktif
azot, demir, bakir ve siilfiir tiirleri de bulunmaktadir (62). ROS'un in vivo diger
endojen kaynaklari, ksantin oksidaz ve sitokrom P-450 oksidaz gibi enzim
sistemlerinde ve fagositlerde meydana gelen oksidatif reaksiyonlarla olusmaktadir (48,
60). Oksidatif stresin ekzojen kaynaklari ise sigara, g¢evre kirliligi, beslenme

aliskanliklari, yasam tarzidir (20).

Oksidatif strese, oksidanlar ve antioksidanlar arasindaki dengesizlik neden
olmaktadir (47). Reaktif oksijen tiirlerinin fizyolojik seviyeleri, hiicre fonksiyonlarinin
(6rnegin; hiicre i¢i sinyalizasyon, inflamasyon ve immiin fonksiyon) dogru bir sekilde
gerceklesmesi i¢in onemlidir (47, 50). Oksidatif stres zamanla biyolojik molekiillere
zarar vererek hiicre fonksiyonlarini degistirebilmekte ve hiicrenin 6liimiine yol
acabilmektedir. (20, 64, 65). Ayn1 zamanda koruyucu olan antioksidan savunma

sisteminin azalmasi da oksidatif strese neden olmaktadir (62, 66).

Antioksidanlar, bir substratin oksidasyonunu 6nleyen molekiiller olup ROS’un
olusturdugu hasara kars1 biyolojik sistemleri korumaktadir (8, 48). Baz1 antioksidanlar
diger antioksidanlarla etkilesime girerek kendi oOzelliklerini yenilemektedir. Bu
duruma ‘antioksidan ag’ denilmektedir (67). Belirli kosullar altinda bazi
antioksidanlar (6rnegin polifenoller ve askorbat) midede ve bagirsakta demir ve bakir
gibi gecis metallerinin oksidasyon reaksiyonlarini katalizleyerek prooksidan aktivite
gostermektedir (67, 68). Cogu dokuda, yaslanma siirecinde olusan oksidatif hasar ve
antioksidan kapasitedeki degisiklikler gosterilmistir (69). Bazi kronik hastaliklar,
antioksidan enzimlerin genetik veya metabolik degisiklikleriyle iliskilidir. Ayrica
antioksidanlar, mevcut enzim ve hastaliga bagli olarak daha diisiik veya yiiksek

aktivite gosterebilmektedir (67).

Oksidatif stres viicut fonksiyonlarinda degisiklige neden olarak yaslanma
stirecini hizlandirir ve antioksidan destek ya da antioksidan enzim sistemlerindeki
degisikliklerle yaslanmayla iligkili hastaliklar ve komplikasyonlar 6nlenmektedir (19,
70, 71). Oksidatif strese kars1 viicudu koruyan olduk¢a karmasik antioksidan sistemler
(enzimatik ve enzimatik olmayan) bulunmaktadir (72, 73). Antioksidan savunma
sistemleri, dolayli olarak antioksidan enzimler ve dogrudan serbest radikaller ile

reaktanlar1 siiptiren diisiik molekiilerden olusmaktadir (74). Hiicredeki redoks



homeostazi; siiperoksit dismutaz, katalaz, glutatyon peroksidaz gibi endojen
antioksidan enzimler, glutatyon, proteinler (ferritin, transferrin, seriiloplazmin ve
albumin) gibi enzimatik olmayan bilesikler ve iirik asit, koenzim Q ve lipoik asit gibi
diisik molekiil agirlikli antioksidanlar tarafindan saglanmaktadir (62). Endojen
antioksidanlar, optimum hiicre fonksiyonlarinin korunmasini sagladigindan saglik i¢in
Oonemli bir rol oynamaktadir. Oksidatif stres olusturabilecek kosullar altinda, endojen
antioksidanlar yeterli olmayabilir ve bu durumda diyet antioksidanlar1 gerekmektedir
(67). C vitamini, E vitamini, karotenoidler ve fenolikler (stilbenler, fenolik asitler ve
flavonoidler, antosiyanidinler) temel ekzojen antioksidanlardir (62). Serbest
radikalleri notralize etmeyen fakat endojen aktiviteyi artiran bazi besin bilesenleri de

antioksidan olarak simiflandirilmaktadir (72).

Serbest radikaller, oncelikle siiperoksit dismutaz (SOD) ve daha sonra katalaz,
glutatyon peroksidaz tarafindan siipiiriillmektedir (61). Siperoksit dismutaz ve
glutatyon peroksidaz enzimleri gibi bazi antioksidanlar belirli bir ROS tiiri ile
reaksiyona girerken daha az kullanilir ve daha etkili siipiiriici olarak davranir (13).
Insan biyolojik sivilarindaki endojen antioksidanlar ¢ok gesitlidir. Ancak bitkisel bazli
antioksidanlarin, 6zellikle antioksidan olan C ve E vitaminlerinin diyetle alimina
ihtiya¢ duyulmaktadir (13, 75).

2.2.1. Enzimatik Antioksidanlar

Enzimatik antioksidanlar, reaktif bilesenleri etkisiz hale getirerek ilk savunma
hattin1 olusturmaktadir (74). Reaktif iriinlerle tepkimeye girdikten sonra yiiksek
oranda geri doniistiirtildiikleri i¢in enzimatik antioksidanlarin az miktarda olmasi
yeterlidir (62). Siiperoksit dismutaz, katalaz ve glutatyon peroksidaz Onemli
antioksidan enzimlerdendir (14, 76). Yaslanma ile birlikte antioksidan enzim
aktiviteleri degismektedir (77). Antioksidan enzimlerin aktiviteleri i¢in selenyum,
demir, bakir, ¢inko ve manganez gibi mikro besin ogeleri gerekebilmektedir. Bu
nedenle, bu eser minerallerin yetersiz aliminin hiicrede antioksidan kapasitesinin

azalmasina Yol agabilecegi ileri stiriilmektedir (76).



Siiperoksit dismutaz

En etkili hiicre i¢i enzimatik antioksidanlardan biridir ve siliperoksit
anyonlarmin dioksijen ve hidrojen peroksite doniismesini katalize etmektedir (13, 62,
72) . A¢1ga ¢ikan hidrojen peroksit, katalaz ya da glutation peroksidaz ile etkisiz hale
gelmektedir (67). Siiperoksit dismutaz; aktif metal merkezleri, amino asit
kompozisyonu, kofaktorler ve diger ozellikleri nedeniyle farkli izoformlarda
bulunmaktadir (72, 74).

Glutatyon peroksidaz ve glutatyon rediiktaz

Glutatyon peroksidaz, hidroperoksit (bazen hidrojenperoksit) veya lipid
hidroperoksit gibi reaktif bilesenleri indirgemek igin glutatyonun oksidasyonunu
katalize etmektedir (20, 67). Glutatyon peroksidazin aktif bolgesinde selenyum
gereklidir. Bu nedenle selenyum eksikliginde glutatyon peroksidazin yetersizligi
goriilmektedir (27, 62). Glutatyon peroksidazin plazma formu esas olarak bobrekte
sentezlenmekte ve ayri genler tarafindan kodlanmaktadir. Hemen hemen biitiin
hiicrelerde yaygin olmasina ragmen en yilksek konsantrasyonu karacigerde
bulunmaktadir (67). Glutatyon peroksidazin, sitozol ve mitokondrideki hiicre igi
konsantrasyonu yiiksek oldugundan hidrojen peroksitin temel siipiiriictisiidiir (6, 67).
Enzimin aktivitesi, indirgenmis glutatyonun varhigina baghdir. indirgenmis glutatyon
icin gerekli nikotinamid adenin diniikleotit fosfat (NADPH), pentoz fosfat yoluyla
saglanmaktadir (48, 67). Aldoz rediiktaz gibi NADPH'yi kullanan yollar indirgenmis
glutatyon eksikligine yol acabilir ve dolayisiyla glutatyon peroksidazinin etkisini

bozabilir (67).

Glutatyon rediiktaz, bir flavin nikleotid bagimli enzimdir ve glutatyon
peroksidaza benzer bir doku dagilimina sahiptir (67). Glutatyon rediiktaz, glutatyonu

indirger ve indirgenmis glutatyonun oksitlenmis glutatyona oram1 genellikle sabit

tutulmaktadir (27, 48, 67).

Katalaz

Katalaz, aerobik hiicrelerin peroksizomunda bulunmakta ve hidrojen peroksitin

suya ve molekiiler oksijene doniisiimiinii saglamaktadir (6, 27, 67). Tiim enzimler


https://tr.wikipedia.org/wiki/Nikotinamid_adenin_din%C3%BCkleotit_fosfat
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icinde en yiliksek doniisiim hizlarindan birine sahip olan katalaz, dakikada yaklasik
olarak 6 milyon hidrojen peroksit molekiiliinii su ve oksijene doniistiirebilmektedir
(67, 78). Katalaz, krom veya demir iyonlariyla katalize edilen Fenton reaksiyonu
yoluyla H202'den hidroksil radikal olusumunu azaltarak da antioksidan ozellik

gostermektedir (20).
2.2.2. Enzimatik Olmayan Antioksidanlar

Enzimatik olmayan antioksidanlar hem oksidatif hasara karsi koruma saglar
hem de endojen enzimatik antioksidanlarin fonksiyonlarini giiglendirmektedir (27,
79). Enzimatik olmayan antioksidanlar hidrofobik ve hidrofilik olmak {iizere ikiye
ayrilmaktadir. a-tokoferol (E vitamini), karotenoidler ve ubikinol-10 hidrofobik
antioksidanlar olup cogunlukla membranlarda ve lipoproteinlerde bulunmaktadir.
Glutatyon (GSH), askorbat ve {irik asit hidrofilik antioksidanlardir ve ¢ogunlukla
sitozolik, mitokondriyal ve g¢ekirdekte sulu bolimlerde bulunmaktadir. Toplam
antioksidan savunmaya en ¢ok katkisi olan endojen hidrofilik antioksidanlar GSH,
askorbik asit ve {irik asittir (14). Mineraller, diyet antioksidanlarinin kii¢iikk bir

kismidir, ancak insan metabolizmasinda 6nemli rol oynamaktadir (78).
E vitamini

Sekiz farkli formda bulunan yagda eriyen bir vitamindir. Insanlarda en aktif
formu a-tokoferol olup membrana bagl baslica gii¢lii antioksidandir (55, 72, 79).
Temel fonksiyonu, glutatyonla birlikte lipid peroksiyonuna karsi koruma saglamaktir
(72, 80). Reaksiyon sirasinda a-tokoferol, lipid veya lipid peroksil radikaline kararsiz
bir hidrojen atomu vererek, a-tokoferol radikaline doniisiir. a-tokoferol radikali,
askorbik asit tarafindan a-tokoferol’iin kendi formuna indirgenebilir (72, 79, 81). E
vitamininin yaslanma siirecinde beyni oksidatif strese karsi korudugu ve bilissel

fonksiyon kaybini azalttig1 bildirilmistir (82).
Karotenoidler

Karotenoidler, E vitamini ve selenyum ile birlikte, radikal peroksillerini inhibe
ederek hiicre zar1 lipid peroksidasyonunu 6nlemektedir (79, 80). Ayni zamanda protein

sentezi, hiicre yenilenmesi, gorsel pigment olusumu, viicudu enfeksiyona karsi
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korumada katkida bulunur ve C vitamini oksidasyonunu dnlemede gorevlidir (80).
Karotenoidler konjuge ¢ift bag icerir ve eslesmeyen elektronlar1 uzaklastirdiklar igin
antioksidan aktiviteye sahiptir (79, 80). Antioksidan etkinliginde, karotenoidlerin
konsantrasyonu ve oksijenin kismi basinci &nemlidir. Ozellikle B-karoten, diisiik
oksijen ve diisiik kismi basingta antioksidan 6zellik gosterirken yiiksek basingta pro-
oksidan 6zellik gostermektedir (72). Karotenoidler bitkilerde ve mikroorganizmalarda
bulunan renkli pigmentlerdir ve epidemiyolojik ¢alismalarda karotenoidlerden zengin
beslenmenin yaslanmayla iliskili hastaliklarin gériilme riskini azalttigi bildirilmistir
(80, 83, 84). Ayrica yapilan galismalarda, diisiikk karoteoid seviyesine sahip yasl
bireylerde IL-6 seviyesinin yiikseldigi ve bu durumun sarkopeniye neden olabilecegi
belirtilmistir (85, 86).

Selenyum

Selenyum (Se), 6nemli antioksidan iz elementlerinden biridir (15, 80).
Memelilerde selenyumun en énemli fizyolojik fonksiyonu Se-Glutatyon peroksidaz
enziminin katalitik bolgesini olusturmaktir (79, 80). Koruyucu etkisi, oksidatif stresin
neden oldugu hasari engelleyen glutatyon peroksidazla iliskilidir (72). Yaglanma ile
birlikte glutatyon peroksidaz, selenyum seviyesinin azalmasi ve selenyumun yetersiz
alim1 gibi nedenlerle bozulan selenoenzim aktivitesinin diizelmesi igin selenyum

takviyesi onerilmektedir (85).
Manganez, Cinko

Manganez (Mn), Mn-SOD enziminin 6nemli bir bilesenidir. Mitokondriyi
serbest radikal hasarina kars1 koruyarak antioksidan savunma mekanizmasina katilir
(7, 72).

Cinko, antioksidan savunma sisteminde yer alan diger bir elementtir (72).
Serbest radikallere, selenyum gibi dogrudan etki etmez ancak serbest radikallerin
olusmasinin onlenmesinde olduk¢a Onemlidir (78). Cinko, siiperoksit dismutaz
enziminin yapisina katilmaktadir (7). Yaslanma ile birlikte ¢inko seviyesinin
azalmasmin hastaliklarla iligkili olabilecegi (87) ve yaslanma siirecinde g¢inko

takviyesinin olusan DNA hasarini azaltabilecegi bildirilmistir (88).
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Koenzim Q, Karnitin

Koenzin Q (KoQ10), insanlarda ¢ogu hiicrede iiretilen endojen enzim
kofaktorii olup mitokondriyal solunum zinciri igin 6énemli bir bilesendir. Ubiquinol
(indirgenmis) ve ubiquinone (okside edilmis) olmak tizere iki formda bulunur (80).
Indirgenmis KoQ10, tokoferol ve askorbat gibi diger antioksidanlarin geri
doniistimiinti saglamaktadir (72, 79). Ayrica KoQ10, lipid peroksidasyonunu inhibe
etmekte ve mitokondrial i¢ membran proteinlerini, DNA'y1 oksidatif hasardan
korumaktadir. (72, 78, 79). Yaslanma ile birlikte hem mitokondriyal transport
zincirindeki aktivitenin azalmasi hem de oksidatif stresin artmasiyla kronik

hastaliklarda artis olmaktadir (89).

Karnitin, uzun zincirli yag asitlerininin mitokondriyal zar iizerinden
taginmasini saglar ve serbest radikallerin siipiiriilmesinde gorevlidir (72). Yaslanma
stirecinde karnitin takviyesinin, antioksidan savunmayi iyilestirdigi ve lipid

peroksidasyonunu azalttigi bildirilmistir (90, 91).
Polifenoller (Fenolik bilesikler)

Polifenoller, lipit oksidasyonunun baslamasini engelleyen ve ilerlemesini
durduran primer antioksidanlar olarak smiflandiriimaktadir (11, 92). Diyetin
antioksidan kapasitesine en ¢ok katkida bulunan bilesiklerdir (93, 94). Meyve, sebze
tahil ve bitkilerden elde edilen igecekler temel kaynaklaridir (93, 95). Ayrica
kurubaklagiller ve c¢ikolata da polifenoller agisindan zengindir. Polifenollerin
antioksidan ozellikleri hidroksil gruplarinin sayisi ve diizenine baghdir (11, 94, 96).
Baglica antioksidan bitki polifenolleri; fenolik asitler (gallik, kafeik ve rozmarinik

asitler), stilbenler, flavonoidler (kuarsetin ve katesin) ve lignanlardir (93, 95, 96).

Flavonoidler, redoks potansiyelleri temelinde uygun serbest radikal tiirevi
oksidanlara, elektron vericileri olarak gorev yapan disiik molekiiler agirlikli
bilesiklerdir (97). Flavonoidler, icerdigi heterosikletin ¢esidine gore, flavonoller,
flavonlar, flavanonlar, flavanollar, antosiyaninler ve izoflavonlar olmak iizere alt1 alt
simifa ayrilmaktadir (95, 98). Kuarsetin, katesinler, kamferol vs. en yaygmn
flavonoidlerdir (78, 95). Meyve ve sebzeler yiiksek miktarda flavonoid igermektedir
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ve yiiksek antioksidan aktivite gostermektedir (67, 95). Flavonoidler, serbest radikal
stiplirme ve metal selatlama fonksiyonlar1 ve diger mekanizmalar ile antioksidan
koruma saglayarak hiicre zarlarini ve zar bilesenlerini oksidasyona kars1 korumaktadir
(96, 97, 99). Flavonoidlerin, oksidatif stres ve inflamasyonu azalttigi i¢in yaglanmayla
iligkili kronik hastaliklarin azaltilmasinda ve fiziksel, biligsel sagligin korunmasinda

etkili oldugu bildirilmistir (100).

Fenolik asitler, flavonoid olmayan polifenolik bilesikler olup, hidroksibenzoik
asit ve hidroksi sinnamik asit tiirevleri olmak tizere iki ana gruba ayrilmaktadir (78,
101). Meyve ve sebzeler birgok serbest fenolik asit igeriyorken, tahillarda fenolik
asitler genellikle baglanmis halde bulunmaktadir. Bu fenolik asitler, sadece asit veya
alkali hidroliz veya enzimler yoluyla serbest birakilabilir veya hidrolize edilebilirler
(101). Fenolik asitler, hidroksil ve peroksil radikaller, siiperoksit anyonlar iizerinde
0zel etkisi olan selatlayicilar ve serbest radikal siipiiriiciiler olarak antioksidan etkiye

sahiptir (78).
Glutatyon

Glutatyon, bir hidrojen atomu veya bir elektron vererek hiicreleri serbest
radikallere kars1 koruyan endojen bir tripeptittir (15, 78). Askorbat gibi diger
antioksidanlarin yenilenmesinde de ¢ok dnemlidir (78). Diyetle alinan glutatyonun bir
kismi ince bagirsaktan emilebilir ve in novo yolu ile viicutta sentezlenebilmektedir.
Bu nedenle, hem ekzojen hem endojen bir antioksidandir (48). Glutatyon seviyesi
disiikliigliniin, hiicre yaslanma siirecini hizlandirabilecegine dair kanitlar
bulunmaktadir (72, 102). Bu nedenle, viicutta GSH diizeylerini korumanin yaglanma

slirecinde artan oksidatif stresi azaltabilecegi bildirilmistir (103).
Urik asit

Insanlarda piirin niikleotid metabolizmasinin son iiriiniidiir ve konsantrasyonu
gelisim siiresince artmaktadir. Urik asit, demir ve bakir gibi kuvvetli pro-oksidan gegis
metallerini baglayarak, hidroksil radikali olusumunu engeller. Ayrica, eritrositlerin
peroksidasyon yolu ile par¢alanmasini 6nlemektedir (7, 78). Bu nedenle, iirik asidin

yaslanma siirecini yavaslatan antioksidanlardan oldugu bildirilmistir (104).
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2.3. Toplam Antioksidan Kapasite

Giliniimiizde bir¢ok hastaligin patogenezinde oksidatif stresin neden oldugu
bilinmektedir. Bu yiizden sagligin korunmasi, hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisinde
antioksidanlar 6nem kazanmustir (105, 106). Antioksidanlara artan ilgiyle, diyet
antioksidanlarinin 6l¢iimii i¢in birgok yontem gelistirilmistir (76, 105, 107). Enzimatik
olmayan antioksidan aginin etkinligi, test edilen numunenin bir litresi ile notralize
edilen oksidanlarin molii olarak tanimlanan toplam antioksidan kapasitesinin (TAK)
Olglilmesi ile degerlendirilmektedir (48). Toplam antioksidan kapasite, matristeki tiim
antioksidanlarin kiimiilatif etkisini g6z oniine alir ve bdylece antioksidanlarin tek tek
basit toplamindan daha ¢ok molekiiler biitiinlesik bir parametre saglamaktadir (48, 75).
Bu yontemler hidrojen atomu transferine (HAT) ve elektron transferine (ET) dayali
analizler olmak tizere iki temele dayanmaktadir (10, 76, 107-109). Hidrojen atomu
transferi temelli yontemler hidrojen atomu verme kapasitesini dlgerken, ET temelli
yontemler bir antioksidanin indirgeme kapasitesini Olgmektedir (10, 76, 108).
Hidrojen atomu transferi temelli yontemlerin bircogu azobilesiklerin bozulmasi ile
olusan peroksil radikaller i¢in antioksidan ve substratin rekabetine dayanan
reaksiyonlart kullanmaktadir. Oksijen radikal absorbans kapasite (Oxygen Radical
Absorbans Capacity, ORAC), toplam radikal yakalayici antioksidan parametre (Total
Radical-Trapping Antioxidant Parameters, TRAP) ve krosin beyazlatma yontemleri
HAT temelli yontemlerdir (76, 108). Oksijen radikal absorbans kapasite, test edilen
maddenin ROS'u noétralize etme yeteneginin hizli bir sekilde degerlendirilmesini
saglayan florometrik bir yontemdir. Lipofilik (ORAC.) ve hidrofilik (ORACH) olarak
6l¢iim saglar ve ikisinin toplami, toplam ORAC (ORAC+) degerini vermektedir (110).
Elektron transferi temelli yontemler, bir antioksidanin bir oksidani indirgeme
yetenegini renk degisimi ile dlgmektedir ve o6rneklerin antioksidan konsantrasyonu
renk degisiminin derecesi ile iligkilidir (10, 76). Folin Ciocalteu ayiract ile toplam
Fenol yontemi (FCR), Troloks esdegeri antioksidan kapasite (Trolox Equivalent
Antioxidant Capacity, TEAC), ferrik iyon indirgeyici antioksidan gii¢ (FRAP) ve
DPPH (difenil- 1-pikrilhidrazil) yontemi ET temelli yontemlerdir (76, 108). Toplam
antioksidan kapasitesi 6l¢iim yontemleri besin ve serum, plazma, idrar, seminal sivi

gibi biyolojik sivilara uygulanmaktadir (76).
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Antioksidan kapasiteyi tanimlamak i¢in bircok terim kullanilmaktadir. En ¢ok
kapasite ile aktivite terimi karigtirllmaktadir (10, 75, 107, 108). Antioksidan aktivite,
tek bir antioksidanin belirli kosullar altindaki kimyasal aktivitesini gdsterir ve hizi
ifade etmektedir (10, 75, 107, 111). Ancak kimyasal aktivite basing, sicaklik,
reaksiyon ortami ve eslik eden reaktanlar gibi bircok reaksiyona 6zgii kosullar
olmadan anlamsiz olabilmektedir (10). Kapasite yerine etkinlik, gii¢, parametre ve
potansiyel terimleri de kullanilmaktadir. Ancak, bu terimler antioksidanlara 6zgii

reaksiyonlardan bagimsizdir (10, 105).

Toplam antioksidan kapasite degerleri biyolojik sivilardaki in vivo
antioksidanlar1 ve beslenme durumunu degerlendirmek igin Olgiilmektedir.
Antioksidanlarin in vivo kapasitesi, antioksidandan zengin beslenmeden ve
antioksidan destek alinmasindan etkilenmektedir (105). Hiicredeki antioksidan
kapasiteye temel olarak antioksidan enzim sistemi katkida bulunurken, plazmayi
biiyiik oranda diyet kaynakli antioksidanlar etkilemektedir (75). Birgok TAK 6l¢en
yontem olmasina ragmen, insan viicudunda oksidatif strese birden fazla aktif tiir ve
reaksiyon karistigt icin antioksidan kapasitesinin nicel olarak ve tam

degerlendirilebildigi evrensel bir yontem yoktur (105).
2.3.1. Diyetin Toplam Antioksidan Kapasitesi

Viicudu oksidatif strese karsi korumada, antioksidan ozellige sahip belirli
besinler ve diyet bilesenleri dnemlidir (6, 7). Bu bilesenlerin diyetle alim1 bireylerin
yeme aligkanliklar1 ve tercihlerinden biiyiik olgiide etkilenmektedir (11). Beslenme,
eksojen antioksidanlarin 6nemli bir kaynagidir. Tipik bir diyetin 25.000’den fazla
biyoaktif besin bileseni sagladigt ve bunun birgogunun farkli hastaliklarla ilgili
komplikasyonlar1 degistirebilecegi diisiiniilmektedir (6, 79). Besinlerin bilesiminde
farkl1 antioksidanlar bulunmaktadir (10). Ayrica antioksidanlarin biyoyararliligi, besin
matriksinden etkilenebilmektedir (48). Besinlerde bulunan antioksidan bilesenler
arasindaki olasi etkilesimden dolay1 bu bilesenleri tek basina ¢alismak masrafli ve
yetersizdir. Diyetin TAK degeri, yaygin olarak kullanilan diyetteki antioksidanlarin ve
sagliga etkilerinin incelenmesinde, tiim antioksidanlar1 ve bunlarin arasindaki sinerjik
etkileri goz Oniine alan bir parametredir (12). Tek bir antioksidan yerine farkli

antioksidanlarin bir arada olmasi reaktif tiirlere karsi1 daha fazla koruma saglamaktadir.
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Eser elementler gibi diger diyet bilesenleri de bu korumaya katkida bulunmaktadir
(67). Besinlerdeki antioksidanlar1 6l¢mek i¢in FRAP, TRAP, ORAC, TEAC en ¢ok
kullanilan testlerdir (10, 12). Diyet antioksidan skorlarini tahmin etmek i¢in kullanilan
farkli testler, antioksidan kapasiteyi farkli mekanizmalarla 6lgtiiglinden bulgular
arasinda tutarsizliklara neden olabilmektedir (12). Bununla birlikte, 6nceki ¢alismalar
TEAC ve FRAP'a dayali antioksidan puanlarin 6nemli saglik sonuglarini

ongorebildigini géstermistir (112, 113).

Diyetin toplam antioksidan kapasitesi beslenme epidemiyolojisi caligmalarinda
iyi bir tarama aracidir ve bireylere uygulanacak daha iyi bir beslenme programinin
gelistirilmesinde 6nemli rol oynamaktadir (12). Yetiskinlerde yapilan bir ¢caligmada
diyetin toplam antioksidan kapasitesinin, serum toplam antioksidan kapasitenin
belirlenmesinde iyi bir belirleyici oldugu bildirilmistir (114). Ayrica diyetin toplam
antioksidan kapasitesinin oksidatif belirleyiciler ile negatif iligkili oldugu
gosterilmistir (115). Yiiksek meyve ve sebze tiikketimi, serum antioksidan durumu
(116) ve oksidan belirleyiciler ile iliski bulunmustur (116, 117). Ozellikle diyet
flavonoidlerinin plazma TAK seviyesini artirdig: bildirilmistir (73). Serbest radikalleri
ve reaktif tiirevlerini etkisiz hale getirmesi ve dolayisiyla oksidatif stres hasarini
azaltmas1 nedeniyle, ekzojen antioksidanlarmin kullanimi ile ilgili saglik onerileri
yapilmustir (14-17). Birgok taze ve ¢ig besin, besin isleme siirecinde genellikle aktif
olmayan stiperoksit dismutaz, glutatyon peroksidaz ve Kkatalaz gibi enzimleri,
karotenoid, B-karoten, lutein, laykopen, tokoferol ve bitkilerde bulunan diger
enzimatik olmayan antioksidanlar1 icermektedir (6, 10, 118). Antioksidanlar sebze ve
meyvede ¢ok bulunmalarinin yani sira tahil gevrekleri, ¢aylar, kurubaklagiller, yaglh
tohumlar ve diger besinlerde de bulunmaktadir. Sistematik bir arastirmada, farkli
kiiltiirler tarafindan diizenli olarak tiiketilen 3100'den fazla antioksidan besin
bildirilmistir (119). Antioksidan besinlerin alimmnin az olmasi hiicresel hasara neden
olan oksidatif stresi artirabilmektedir. Bu yiizden, serbest radikallere kars1 koruyucu

etkisi olabilen dogal antioksidanlarin alimi 6nerilmektedir (79, 120).
2.3.2. Diyetin Antioksidan Kapasitesi, Yashihk ve Saghk ile Iliskisi

Oksidatif stres, yaslanma ile birlikte artmakta ve yaslilarda dogal onarim

sistemlerini bozarak yaslanma ile iligkili hastaliklara neden olmaktadir (72, 76, 106,
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121). Artan yas ile NADPH oksidaz, O iiretimi artmaktadir (76). Yaslanma siirecinde,
oksidatif stresin artmasi ile dogal hiicresel antioksidan savunma ag1 bozularak hiicrede
fonksiyonel bozulmaya neden olmaktadir (106). Bu durum, yaslanma stireci ve buna

bagli baz1 hastaliklarin olusumunu hizlandirabilmektedir (72).

Son yillarda ateroskleroz, felg, diyabet, Alzheimer, Parkinson, kanser gibi
hastaliklarin onlenmesi ve tedavisinde antioksidan bazli ilaglar/formiilasyonlar
kullanilmaktadir (55, 122). Oksidatif stres teorisi, kanser, ateroskleroz, felg, romatoid
artrit, norodejenerasyon ve diyabet gibi bir¢ok hastaligin onlenmesinde, diyetin
antioksidan igeriginin 6nemine dikkat ¢ekmektedir (55, 75). Diyet antioksidanlarinin
terapotik potansiyel etkisinin yani sira yaglilarda Alzheimer hastaliginin goriillmesini
onledigi ve ilgili komplikasyonlari azalttig1 bildirilmistir (55). Ayrica, sarkopeninin
patofizyolojik yolunda, serbest radikallerin neden oldugu oksidatif stres potansiyel bir
tetikleyici olarak diistiniilmektedir (76). Bu nedenle, saglikli kas aktivitesini korumak
icin yeterli antioksidan alinmasi gerektigi bildirilmistir (106). Son arastirmalar, 6nemli
doku ve organlar1 serbest radikaller tarafindan indiiklenen oksidatif hasara karsi
korumak ig¢in ¢esitli stratejiler gelistirmektedir (55). Yaslanma siirecini hizlandiran
serbest radikal reaksiyonlarini azaltmaya veya engellemeye yonelik miidahaleler,
yaslanma hizin1 ve hastalik patogenezinin azalmasi ile yaslanmada olusan
degisikliklerin olusum hizin1 azaltabilmektedir (106). Yaslanma siirecinde artan
serbest radikal olusumunu etkisiz hale getirmenin veya azaltmanin bir yolu
antioksidan kapasiteye sahip biyoaktif bilesikler ve besinler agisindan yeterli beslenme
oldugu bildirilmistir (11, 106, 123). Polifenolden zengin besinler ve igecekler
plazmanin antioksidan kapasitesini artirmaktadir (95). Plazmanin antioksidan
kapasitesi, diyetle antioksidan alimiyla iligkili oldugundan antioksidanlarin diyetle
alimiyla ilgili oldugu i¢in antioksidan zengin beslenmenin yaslanmanin zararl
etkilerini azaltmada etkili oldugu bildirilmistir (95). Yapilan bir ¢alismada, katesinden
zengin yesil ¢ay tiilketiminin yaslanmayla iligkili hastaliklara kars1 koruyucu oldugu ve
yaslanma siirecini yavaslattign bildirilmistir (124). Saglikli bireylerde ileride
goriilebilecek hastaliklarin riskini azaltmak i¢in antioksidan alimin yetersiz oldugu

durumlarda antioksidan destek alinmasi 6nerilmektedir (106).
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3. BIREYLER VE YONTEM
3.1. Arastirma Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Kesitsel olan bu arastirma, Ozel Sincan Lokman Hekim Hastanesi’ne Mayis
2017-Mart 2018 tarihleri arasinda basvuran ve arastirma kriterlerini saglayan, gontllii
65 yas iistii 38 yasl birey ve 19-30 yas aras1 38 yetiskin birey katilmistir. Orneklem
biiyiikliigii NCSS PASS 2008 programi kullanilarak yasli grup en az 37 ve yetiskin
grup en az 37 kisi olarak hesaplanmistir (125). Calisma, Hacettepe Universitesi
Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’nun 14.03.2017 tarih ve
16969557-547 sayili (Proje no: GO 17/212) onay1 ile gergeklestirilmistir.

Calismaya katilan bireylere ¢alisma hakkinda bilgi verilerek 6n goriisme
yapilmistir. Bireylere aydinlatilmis onam formu okutulmus ve ¢alismaya katilmaya
goniillii olan bireyler arastirmaya dahil edilerek, bu formu imzalamalar1 istenmistir

(EK-2).

Gerekli muayeneler ve testler sonucunda son 1 yildir sigara ve alkol
kullananlar, gebe ve emziren kadinlar, vejeteryan beslenenler, antioksidan besin
destegi kullananlar, BKi’si 29,9 kg/m? iizerinde olanlar ve kalp yetmezligi, kronik
bobrek yetmezligi, kronik obstriiktif akciger hastaligi, diyabet, kanser, romatoid artrit
gibi otoimmiin hastalig1 olanlar ve el kavrama giiciiniin 6l¢iilemedigi hastalar ¢aligma
kapsami disinda tutularak, calismaya 19-30 yas araligindaki ve 65 yas listl bireyler
dahil edilmistir.

3.2. Arastirmanin Genel Plani

Arastirma, li¢ asamadan olusmaktadir. Birinci asamada arastirmaci tarafindan
bireylere yiiz yiize gériisme yontemiyle anket formu uygulanmistir (EK 3). Bu kisimda
bireylerin genel 6zelliklerine iliskin bilgiler ve beslenme akiskanliklar1 sorgulanmastir.
Arastirmaci tarafindan; bireylerin 24 saatlik geriye doniik fiziksel aktivite kayit formu
doldurulmus (EK 4) ve 3 giinliik besin tiketim kaydi alinmistir (EK 5). Bireylerin
besin tiiketim kaydi alinirken birinci giin geriye doniik sorgulanmus, diger giinlerde ise
telefonla aranarak bilgiler toplanmistir. Ikinci asamada, arastirmaci tarafindan

calismaya katilan bireylerin antropometrik Olgiimleri alinmistir. Son agamada ise
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hastane laboratuvarindan rutin biyokimyasal bulgular i¢in alinan kandan artan serum

ornekleri toplanmuistir.

3.3. Arastirma Verilerinin Toplanmasi
3.3.1. Bireylerin Genel Ozelliklerinin Belirlenmesi

Bireylerin cinsiyet, yas, medeni ve egitim durumu, meslegi, son 1 yildan 6nce

sigara ve alkol kullanimiyla ilgili bilgiler aragtirmaci tarafindan kaydedilmistir.

3.3.2. Bireylerin Genel Saghk Durumuna iliskin Bilgiler

Bu boliimde bireylerin diizenli olarak hekim denetiminde saglik kontroliinden

gecme durumlari ve sahip olduklari saglik sorunlari kaydedilmistir.

3.3.3. Bireylerin Beslenme Aliskanhklarinin Saptanmasi

Bireylerin bir giinde tiikettikleri ana ve ara 6giin sayisi, ana 6giin atlama ve
istah durumlari, antioksidanlar hari¢ kullandiklar1 besin destekleri ve genellikle

ogtinlerde hangi besinleri tiikkettikleri sorulmustur.

3.3.4. Bireylerin Antropometrik Ol¢iimleri

Calismaya katilan bireylerin antropometrik dl¢limleri arastirmaci tarafindan

yontemine uygun olarak alinmistir.

Boy uzunlugu (cm): Bireylerin boy uzunluklari, yalin ayak ve ayaklar bitisik,
dik pozisyonda, bas Frankurt diizlemde (g6z gukurunun alt sinir1 ve kulak kepgesi iistii
ayni hizada yere paralel) stadiometre ile 6lgtilmiistiir (126).

Viicut agirhg (kg): Bireylerin viicut agirliklart a¢ karina, yalin ayak sekilde
ve iizerlerimde metal aksesuar olmadan 100 g duyarl: elle taginabilen tart1 ile Sl¢lim

yapilmistir (126).

Beden kiitle indeksi (kg/m?): Viicut agirhigmm kilogram (kg) cinsinden
degerinin, boyun metre Kkaresine (m?) boliinmesi ile hesaplanmistir. Beden kiitle
indeksinin degerlendirilmesi DSO smiflandiriimasina gore yapilmistir. Beden Kiitle
Indeksi degeri 18,5-24,9 kg/m? arasinda olan bireyler ‘‘normal’’, 25,0-29,9 kg/m?

arasinda olanlar ‘“hafif kilolu’> olarak degerlendirilmistir (127).
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Bel cevresi (cm): Bireyler ayakta Frankfort diizleminde, eller ve kollar iki
yanda, ayaklar birbirine yakin olacak sekilde en alt kaburga kemigi ile iliak kemigi
arasindaki mesafenin orta noktasindan gegen g¢evre bireyin sag tarafinda durularak
esnemeyen meziir ile 6l¢lilmistiir (126). Bel gevresi degerlendirilmesi Tablo 3.1°¢

gore yapilmstir.

Kalga ¢evresi (cm): Bireyler ayakta Frankfort diizleminde, eller ve kollar iki
yanda, ayaklar yan yana iken bireyin sag tarafindan durularak kalganin en genis

kismindan yere paralel sekilde esnemeyen meziir ile 6lglilmiistiir (126).

Bel/Kal¢a orani: Bel ¢evresinin (¢cm) kalga ¢evresine (cm) boliinmesiyle elde

edilmistir (126). Bel/kalga orani degerlendirilmesi Tablo 3.1°e gére yapilmustir.

Tablo 3.1. Diinya Saglik Orgiitii’niin cinsiyete gore bel cevresi ve bel/kalga orani
kesigim noktalari ile metabolik komplikasyon risk olusum durumu (128).

Kesisim noktalari Metabolik
Komplikasyon Riski
Gosterge Erkek Kadin
Bel ¢cevresi >94 cm >80 cm Artmis risk
Bel ¢cevresi >102 cm >88 cm Biiyiik dlgiide artmis risk
Bel/Kal¢a orani >0,9 cm >0,85 cm Biiyiik dl¢iide artmis risk

Ust orta kol ¢evresi (cm): Bireyler ayakta dik pozisyonda ve kollar iki yanda
dururken 6l¢iim yapilacak kol dirsekten 90° biikiiliir, omuzda akromial ¢ikint1 ile
dirsekte olekranon ¢ikint1 arasindaki orta noktay: isaretledikten sonra, kol serbest

birakilarak esnemeyen meziir ile gevre 6l¢iimil yapilmistir (126).

El kavrama giicii (kg): Bireyler ayakta dik pozisyonda dinamometre ekrani
disa bakacak sekilde Ol¢lim yapilan kol biikiilmeden bireyin tiim giicli ile cihazi
stkmasi istenir ve parmaklarin ikinci eklemi aletle dik a¢1 olusturacak sekilde
dinamometre (TKK 5401 GRIP-D) ile olgilmiistiir. Sag ve sol elin dlgtimleri 5’er
saniye ara ile ikiser kez tekrarlanarak yapilmistir. Toplamda 4 6l¢iim ve aletin 3 saniye

igerisinde verdigi ortalama deger kilogram cinsinden kaydedilmistir (126).



21

Viicut bilesiminin saptanmasi1 (Biyoelektrik impedans analiz yontemi-
BiA): Bodystat Quadscan® 400* marka biyoelektrik impedans cihazi kullanilarak
viicut yagi, yagsiz doku, yagsiz kuru agirlik ve hiicre i¢i, hiicre disi, toplam su
miktarlar1 Sl¢iilmiistiir. Olgiim yapilirken birey yatar pozisyonda olup elektrotlarin
ucuna elektropedler baglanmistir ve kirmizi elektrot (elektrik akimini saglayan)
bireyin sag metatarsal eklem III ve sag metakarpal {izerine, siyah elektrot (dedektor
elektrotlar) ise sag radius ve ulnanin distal uclari ile sag medial ve sag malleoli lateral
arasina yerlestirilmistir. Ol¢iimden 24-48 saat 6nce agir fiziksel aktivite yapilmamis
olmasina, 6l¢iimden 24 saat 6nce alkol kullanilmamasi, 6lgtimden 4 saat 6ncesi ¢ay,
kahve i¢ilmemesi ve dlglimden en az 2-4 saat 6ncesine kadar yemek yenilmemesine
dikkat edilmistir. Olgiim sirasinda bireylerin {izerinde bulunan metal esyalar

cikartilmistir (126).

3.4. Bireylerin Besin Tiiketim Durumlarinin Degerlendirilmesi

Bireylerin besin tiiketim durumlarinin saptanmasinda ‘‘3 Giinliik Bireysel
Besin Tiiketim Kaydi’’ kullanilmistir. Besin tiiketim kaydinin ilk giinii 24 saatlik
geriye doniik olarak, diger giinlerde ise telefonla aranarak detayli bir sekilde
arastirmaci tarafindan alinmistir (EK-5). Standart yemek tarifelerinden yararlanilarak
bireylerin besin tiikketim kayitlarinda yer alan yemeklerin bir porsiyonuna giren
miktarlari saptanmustir (129, 130). Bireylerin 3 giinliik tiikettikleri besin miktarlarmin
ortalamalar1 Beslenme Bilgi Sistemleri Paket Programi (BeBIS) 8.1 versiyonuna
girilerek giinliik enerji, makro ve mikro besin 6geleri alimi hesaplanmistir (131). Ug
giinliik besin tiiketim kaytilarindan hesaplanan enerji ve besin dgeleri aliminin
gereksinmeyi karsilama durumunun degerlendirilmesinde ‘Tiirkiye’ye Ozgii Besin ve
Beslenme Rehberi’’nde bulunan yas ve cinsiyetet gore Tiirkiye i¢in 6nerilen giivenilir
alim diizeyleri referans alinmistir (132). Gereksinmenin %67’sini kargilama durumu

yeterli olarak kabul edilmistir (133).

Bireylerin son 1 aylik donemi kapsayan detayli besin tiiketim sikliklar
sorgulanmistir (EK-6). Besin tiiketim sikli§1 anketinde; et ve et driinleri,
kurubaklagiller, yagl tohumlar, sebze ve meyveler, ekmek ve tahillar, siit ve siit
tiriinleri, sekerli yiyecek ve igcecekler, soslar ve diger besinler olmak tizere 278 bilesen

bulunmaktadir. Besin tiiketim sikliginda her bir besin i¢in ‘‘her 6gtin’’, ‘‘haftada 1-
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2”°, “‘haftada 3-4”’°, “‘haftada 5-6’’, <’15 giinde bir’’, ‘‘ayda bir’’ ve ‘‘hi¢ tiiketmem’’
secenekleri sorgulandiktan sonra; Yemek ve Besin Fotograf Katalogu” (134)
kullanilarak tek seferde tlikettikleri miktar bilgisi 6grenilmis ve giinliik tiikketim

miktarlar1 hesaplanmistir.

3.5. Oksidatif Denge Skorunun Hesaplanmasi

Yasl ve yetiskin bireyler i¢in Agalliu ve ark. (135) tarafindan oksidatif denge
skoru hesaplamasi gelistirilmistir (EK-7). Buna gore prooksidan ve antioksidanlari
degerlendiren 2 alt grup bulunmaktadir. Prooksidanlar, kirmizi et tiikketimi (g/giin),
toplam demir (mg/gilin) (diyet+destek), coklu doymamis yag asitleri alimi (g/giin)
(PUFA) degiskenlerinden; antioksidanlar ise turpgil tiikketimi (g/glin) (lahana,
karalahana, karnabahar, brokoli, marul, tere, pazi, turp gibi yesil yaprakli sebzeler) ve
diyetle hesaplanan toplam C vitamini alim1 (mg/giin), toplam E vitamini alimi
(mg/glin), toplam B-karoten alimi (pg/giin), B-kriptoksantin alimi, likopen alimi
(ng/giin), luteint+zeaksantin alimindan (pg/giin) olusmaktadir. Bu ¢alismaya sigara ve
alkol kullananlar ve besin destegi alanlar dahil edilmedigi i¢in oksidatif denge skoru
buna gore hesaplanmistir. Prooksidan degiskenler, beste birlik kesimlere gore
puanlandirilmistir. En disiik alim 4, en yiiksek alim O puan olacak sekilde
puanlandirma yapilmistir. Antioksidan degiskenler de beste birlik kesimlere gore
puanlandirilmistir. En yiiksek alim 4, en disik alim O puan olacak sekilde
degerlendirilmistir. Bu skorlama i¢in alinabilecek en iist puan 50’dir.

Hesaplamalarda; 3 giinliik bireysel besin tiiketim kaydi ile elde edilen
besinlerin giinliik ortalama gram miktarlar1 kullanilmistir. C vitamini, E vitamini, 8-
karoten, demir ve ¢coklu doymamuis yag asitleri alimlart BeBIS-8.1 programindan, B-
kriptoksantin, likopen, lutein ve zeaksantin alimlari ise Amerika Birlesik Devletleri
Tarim Bakanlig1 (United States Department of Agriculture, USDA) veri tabanindan
yararlanilarak hesaplanmistir (131, 136).

3.5.1. Diyetin Toplam Antioksidan Kapasitesinin Hesaplanmasi

Yashi ve yetiskin bireylerin diyetlerinin toplam antioksidan kapasitesinin
hesaplanmasinda; 3 giinliik bireysel besin tiiketim kayitlarindan elde edilen ortalama

miktarlar kullanilmis olup, daha once yapilan g¢alismalarda hesaplanan toplam
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antioksidan igeriklerinin bulundugu veri tabanlari kullanilmistir (137). Bu ¢alismada,
DTAK iki farkli yontem kullanilarak hesaplanmistir. Birinci yontemde, USDA’nin
Ulusal Besin Ogesi Veri Tabani'ndaki (National Food Composition Databases,
NFCD) (136) degerleri, Formiil 3.1.ile hesaplanan DTAK hesabinda kullanilmistir
(137-140).

Teorik DTAK =Y (Antioksidan Igerigi (mg/100g)* Antioksidan Kapasitesi (mg VCE/100g))  (3.1)

Formiilde ilk énce USDA’nin NFCD veri tabanindan bireylerin tiikettigi
besinlerin 100 gramlarinin igerisinde bulunan antioksidan bilesiklerin miktarlari
belirlenmistir. Daha sonra bu antioksidan bilesenlerin 100 gramindaki mg cinsinden C
vitamini esdegeri antioksidan kapasitesi (VCEAC-mg VCE/ 100g) belirlenerek
hesaplama yapilmistir. Antioksidan bilesenler, toplamda 43 tane antioksidan bilesik
(29 adet flavonoid, 3 adet proantosiyanidin, 7 adet karotenoid, 2 adet E vitamini tiirevi
ve C vitamini) lizerinden hesaplanmistir. Hesaplanan antioksidan bilesenler toplanarak
bireyin DTAK degeri elde edilmistir. Besinlerin bilesimindeki antioksidan bilesiklerin
hesaplanmasinda Floegel ve ark. (138) nin gelistirdigi VCEAC degerleri i¢in doniistim
katsayisi degerlerinden yararlanilmistir (EK-8). Diyetin TAK degeri birimi olarak C
vitamini esdegeri mg/giin (mg VCE/giin) kullanilmustir.

Ikinci yéntemde ise, ORAC, FRAP, TRAP, TEAC yontemleri ile belirlenen
TAK degerleri kullanilmistir (141-145). Oksijen Radikali Sogurma Kapasitesi
yontemiyle hesaplamada, USDA’nin olusturdugu veri tabani kullanilmistir (146). Veri
tabaninda bulunmayan besinler i¢in ayn1 yontemi kullanan Wu ve arkadaglari ile Wang
ve arkadaslarinin degerlerinden yararlanilmigtir (147-149). Demir iyonu indirgeyici
antioksidan potansiyeli yontemi igin Carlsen ve arkadaslar1 (150) tarafindan
gelistirilen veri tabani, Halvorsen ve arkadaslarinin (151), Zujko ve arkadaslarinin
(152-154) gelistirmis oldugu veri tabanlar1 kullanilarak degerler FRAP-1, FRAP-2,
FRAP-3 ve FRAP-4 olarak verilmistir. Ayrica FRAP, TEAC ve TRAP ydntemleri i¢in
Pellegrini ve arkadaglarinin 2003 (155) ve 2006 (156) yillarinda gelistirdigi iki veri

taban1 kullanilmigtir. Veri tabanlarinda bulunmayan besinler i¢in, o besinin
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antioksidan igerigine benzer olan Dbesinlerin antioksidan degerlerinden

yararlanilmistir.

3.5.2. Diyet Cesitlilik Skorunun Hesaplanmasi (DCS)

Diyet c¢esitlilik skorununh hesaplanmasi; tahil, sebze, meyve, et ve siit
gruplarini igeren 5 ana besin grubu ve bu gruplarin i¢inde bulunan 20 alt besin grubu
iizerinden yapilmistir. Porsiyon miktarlart Tiirkiye’ye Ozgii Besin ve Beslenme
Rehberi goz Oniine alinarak belirlenmistir (132). Bireylerin 1 giinii hafta igi ve 1 giinii
hafta sonu olmak tizere 2 giinliik besin tiikketim kayitlarindan elde edilen ortalama besin
miktarlari, belirlenen porsiyon miktarlarinin yarisindan fazlaysa, birey o besin
grubunu tiikketmis sayilmigtir. Bes ana grubun her biri 2’ser puandan toplam 10 puan
tizerinden degerlendirilmistir. Toplam 2 puan ana besin gruplarinin i¢inde kag tane alt
baslik o sayiya boliinerek tliketilen alt grup sayisi ile ¢arpilarakhesaplanmistir. Bu
skorlama i¢in en iist puan 10 ve en alt puan ise 0’ dir. Tiim gruplar toplanarak toplam
DCS puami elde edilmistir (EK-9). Ornegin, et grubunda 5 alt besin grubu
bulunmaktadir. Bu 5 alt gruptan 2’sini tiiketen kisi (2/5)*2= 0,8 puan olarak
hesaplanmistir. Diyet cesitlilik skoru tablosunda yaglar ve sekerler bulunmamaktadir.
Diyet cesitlilik skoru siniflandirmasi; az ¢esitli (DCS<3,5), orta ¢esitli (3,5<DCS<6,5)
ve ¢esitli (DCS>6,5) olarak yapilmigtir (157).

3.6. Bireylerin  Fiziksel Aktivite Durumu ve Giinlik Enerji

Harcamalarinin Saptanmasi

Bu boliimde bireylerin diizenli egzersiz yapma durumu, diizenli egzersiz
yapanlar i¢in egzersiz tiirli, stiresi (dk/glin) ve son 6 ayda viicut agirhigi degisimi
sorgulanmistir. Bireylerin fiziksel aktivite diizeyi ve giinliik enerji harcamalarinin
saptanmasi i¢in bireylere 24 saatlik geriye doniik fiziksel aktivite kayit formu
uygulanmistir (EK 4). Bazal metabolik hiz (BMH) degerleri, cinsiyet ve yas grubuna
uygun Diinya Saglik Orgiitii (DSO) denklemleri baz alinarak hesaplanmistir (126).
Kaydedilen aktivite siireleri o aktivitenin fiziksel aktivite katsayilar1 (Physical Activity
Ratio, PAR) degeri ile carpilarak, enerji maliyeti hesaplanmistir. Her bir aktivite igin
harcanan enerji degerleri toplanarak toplam enerji harcamasi bulunmustur (158).

Toplam enerji harcamasmin, BMH’i boliinmesiyle bireylerin fiziksel aktivite
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diizeyleri (Physical Activity Level, PAL) hesaplanmistir (126). Bireylerin PAL
degerleri Gida ve Tarmm Orgiiti/ Diinya Saglik Orgiitii/ Birlesmis Milletler
Universitesi (FAO/ WHO/ UNU-2001) raporuna gére; sedanter veya hafif aktif
(PAL;1,40-1,69), aktif veya orta diizeyde aktif (PAL;1,70-1,99), agir aktif (PAL;2,0-
2,4) yasam bigimi olarak siniflandirilmistir (158).

3.7. Biyokimyasal Bulgular ve Serum Toplam Antioksidan Kapasitesi,

Serum Oksidan Durumu

Hekim tarafindan rutinde talep edilen lipid profilleri (HDL-Kkolesterol, LDL-
kolesterol, total kolesterol, trigliserit), tire, demir, aglik kan glikozu degerlerine hasta
dosyalarindan ulasilmigtir. Rutin veya tam kan analizi i¢in 10-12 Saat aglik sonrasi
alinan kanlardan artan serumlar toplanmis ve diger analizler yapilincaya kadar -80
°C’de saklanmistir. Serum toplam antioksidan kapasitesi ve serum oksidan durumu
ticari kit (Rel Assay Diagnosic) kullanilarak ‘‘Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri
Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii Beslenme Arastirma Laboratuvari’’nda Kitin
ongordiigii protokol ile arastirmaci tarafindan analiz edilmistir. Ornekler dublike

olarak calisilmistir.

Toplam antioksidan kapasite ol¢timii, Orneklerdeki tiim antioksidan
molekiillerin renkli ABTS (2,2'-azino-bis 3-etilbenzotiazol-6-siilfonik asit) katyonik
radikalini rediiklemesi ile 6rnekteki antioksidan molekiillerin toplamiyla orantili
olarak renkli radikalin dekolorize olmasima dayanmaktadir. Ornekteki antioksidanlar
lacivert-yesil renkteki ABTS radikalini renksiz ABTS formuna indiikler. Toplam
antioksidan diizeyi 660 nm dalga boyunda 6l¢iilen absorbans degisikligi ile orantilidir.
Sonuglar mmol Trolox Esdegeri/L olarak ifade edilmistir (159). Toplam oksidan
durumu (TOS) 6l¢iimii, 6rneklerdeki oksidanlar, ferr6z iyon-o-diasidin kompleksini
ferrik iyona okside etmektedir. Ferrik iyon, asidik ortamda kromojen ile renkli bir
bilesik olusturmaktadir. Olusan bu rengin yogunlugu 530 nm okunarak izlenmistir.
Ornekteki oksidan molekiillerin toplam miktar1 6lgiilen rengin yogunluguyla
iliskilidir. Ol¢iim, hidrojen peroksit (H20;) ile kalibre edilerek sonuclar pmol H20
Esdegeri/L olarak ifade edilmistir (160). Oksidatif stres indeksleri (OSI) ise, toplam

oksidan durumlarmnin toplam antioksidan durumlarina oranmnin ylizdesiyle elde
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edilmistir. Hesaplamadan once TAK testinin birimi, TOS testinin birimine

cevrilmistir.

0Si= [(TOS pmol H,0, Esdegeri/L/TAK mmol Trolox Esdegeri/L) *100] (3.2)

3.8. Verilerin Istatiksel Olarak Degerlendirilmesi

Arastirma sonucunda elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for Social
Sciences) 23.0 istatistik paket programiyla degerlendirilmistir. Nitel verilerin say1 ve
yiizdeleri, nicel verilerin ortalama, standart sapma, ortanca, alt ve st degerleri
hesaplanmistir. Nitel verilerin degerlendirilmesinde ‘‘Pearson Ki-kare’’ , ‘‘Fisher’in
kesin Ki-kare’’ testi kullanilmistir. Veriler analiz edilmeden Once normallik testi
uygulanmistir. Verilerin normal dagilima uygunlugu gorsel (histogram ve olasilik
grafikleri) ve analitik yontemlerle (Kolmogorov-Simirnov testi) degerlendirilmistir.
Bagimsiz iki grubun nicel verilerinin degerlendirilmesinde normal dagilimda *‘Iki
ortalama arasindaki farkin anlamlilik testi’’, normal olmayan dagilimda analizlerde
parametrik verilerin degerlendirilmesinde Mann Whitney U” testi kullanilmistir.
Istatistiksel Onemlilik p<0.05 diizeyinde degerlendirilmistir. Analiz sonucunda
anlamli ¢ikan veriler koyu renkli yazilmistir. Kategorize edilmis verilerde ikiden fazla
gruplarda normal dagilmayan veriler i¢in Kruskal Wallis testi uygulamistir. Bunun
yaninda korelasyon i¢in “Spearmen ve Pearson Korelasyon” testi kullanilmistir (161).
Korelasyon katsayillarinin = tanimlanmasinda EK-10’da  gosterilen — araliklar

kullanilmistir (162).
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4. BULGULAR
4.1. Bireylerle Ilgili Genel Bilgiler

Calismaya, 38 yasli ve 38 yetiskin olmak {izere toplam 76 birey katilmistir.
Katilimcilarin %34,2si erkek, %65,2’si kadindir. Bireylerin medeni durum, egitim ve
meslek durumlarina gore dagilimi Tablo 4.1°de verilmistir. Yasgh bireylerin yas
ortalamasit 71,6+6,63 yil (kadin 71,3£6,71 yil; erkek 72,1+6,71 yil), yetiskin bireylerin
yas ortalamasi ise 24,243,47 yildir (kadin 24,5+3,37 yil; erkek 23,5£3,69 yil).

Medeni durumlarina gore dagilimlarina bakildiginda yaslh bireylerin %58,0°1,
yetiskin bireylerin ise %61,5’1 evlidir. Yash bireylerin (%60,5) biiyiilk ¢cogunlugu
ilkokul mezunu, yetigkin bireylerin ise %44,7’si iiniversite mezunudur. Yash
bireylerin ortalama toplam egitim siiresinin (4,244,0 yil), yetiskin bireylere (14,2+2,7
yil) gore anlamli derecede daha diisiik oldugu saptanmistir (p<<0,05). Yash kadin
bireylerin ¢cogunlugu ev hanimi iken (%63,2), erkek bireylerin cogunlugu (%69,2) ise
emeklidir. Yetiskin erkek bireylerin cogunlugu memur (%23,1) ve serbest meslek

(9%23,1) iken, kadin bireylerin ¢ogunlugu (%24,0) ev hanimidir (Tablo 4.1).
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Tablo 4.1. Bireylerin yas ortalamalari, egitim ve meslek durumuna gore dagilima.

Yash Grup (n=38) Yetiskin Grup (n=38)
Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam
n % n % n % n % n % n %
Yas (yil X£SS) 72,1£6,71 71,3+£6,71 71,6+6,63 23,543,69 24,5+3,37 24,243 .47
p<0,0012
Medeni Durum
Evli 12 923 19 760 29 58,0 4 308 10 400 16 615
Bekar 1 7,7 - - 15 30,0 9 692 15 600 10 385
Bosanmis/dul - - 6 24,0 6 12,0 - - - - - -
Egitim durumu
Okur-yazar degil - - 1 40 1 2,6 - - - - - -
Okuryazar 2 154 6 24,0 8 21,1 - - - - - -
ilkokul mezunu 7 538 16 640 23 60,5 - - - - - -
Ortaokul mezunu - - 1 4,0 1 2,6 1 7,7 1 4,0 2 5,3
Lise mezunu 2 15,4 1 4,0 3 79 5 38,5 9 360 14 368
Universite 2 154 - - 2 53 5 38,5 12 48,0 17 447
mezunu
Yiiksek - - - - - - 2 15,3 3 12,0 5 13,2
Lisans/Doktora
Egitim siiresi 5,945.6 3,342.,6 42440 14,1433 14,2424 14,2427
(y1l X£SS) p<0,0012
Meslek
Ogrenci - - - - - - 4 307 8 320 12 315
Ev hanimi - - 24 96, 24 63,2 - - 6 240 6 158
0
Memur 1 7,7 - - 1 2,6 3 231 2 80 5 132
Isci 1 7,7 - - 1 2,6 2 154 4 16,0 6 158
Serbest meslek 2 154 - - 2 53 3 231 1 40 4 105
Ucretli - - - - - - 1 77 4 160 5 1372
Emekli 9 69,2 1 40 1 26,3 - - - - - -

@ Mann Whitney U Testi (p:Yasli-Yetiskin).

Bireylerin son bir yil harig¢ sigara ve alkol kullanim durumlarina gére dagilimi
Tablo 4.2°de verilmistir. Yaglh bireylerin %75,7’sinin (kadinlarin %96,0’s1; erkeklerin
%30,8°1), yetiskin bireylerin ise %97,4 linlin hi¢ sigara igmedigi saptanmistir. Alkol
kullanim durumlari incelendiginde, yaslh bireylerin %94,7’sinin, yetiskin bireylerin ise

% 92,1’inin hi¢ alkol tiketmedigi belirlenmistir.



Tablo 4.2. Bireylerin sigara ve alkol kullanim durumuna goére dagilimi.
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Yash Grup (n=38)
Erkek Kadin Toplam
n % n % n %

n

Yetiskin Grup (n=38)

Erkek Kadin Toplam

% n % n

%

Sigara icme durumu

Hi¢ kullanmad1 4 30,8 24 96,0 28 757

Enaz1yil 9 692 1 4,0 10 233
once birakti
Alkol icme durumu

Hig¢ kullanmadi 11 83,3 25 100,0 36 94,7

En az 1 yildir 2 16,7 - - 2 5,3
igmedi
Tiiketilen alkol tiirii
Bira 2 1000 - - 2 100,0
Sarap - - - - - -
Alkol tiiketim sikhig1
Haftada 1-2 2 100,0 - - - -
Yilda 1 - - - - - -

13

12

100,0 24 96,0 37 974

- 1 4,0 1

2,6

923 23 920 35 921

7,7 2 8,0 3

1000 - - 1
- 2 1000 2
1000 - - 2
- 2 1000 2

7,9

33,3
66,7

50,0
50,0

4.2. Bireylerin Genel Saghk Durumlarina iliskin Bilgiler

Tablo 4.3’te yash ve yetiskin bireylerin saglik durumlarma iliskin bulgular

verilmistir. Caligmaya katilan yasl bireylerin cogunlugunun (%57,9) hekim tarafindan

tanist konulmus bir hastaligi bulunmaktadir. Yagh bireylerde en ¢ok goriilen hastalik

hipertansiyondur (%77,2). Yetiskin bireylerin ¢ogunlugunun (%81,6) hekim

tarafindan tanis1 konulmus herhangi bir hastaligi bulunmamaktadir (Tablo 4.3).

Tablo 4.3. Bireylerin genel saglik durumu.

Yash Grup (n=38)
Erkek Kadin  Toplam

Yetiskin Grup (n=38)
Erkek Kadin  Toplam

n % n % n % n % n % n %
Tanmi1 konulan hastahk
Var 3 231 19 76,0 22 579 - - 7 280 7 184
Yok 10 769 6 240 16 42,1 13 1000 18 72,0 31 816
X?=9,423, p=0,022
Hastalik tiirii
Hipertansiyon 3 100,0 14 736 17 77,2 - - - - - -
Ulser- gastrit - - 2 105 2 91 - - 2 286 2 286
Anemi - - 2 105 2 91 - - 5 714 5 714
(demir, B12)
Osteoporoz - - 1 63 1 26 - - - - - -

aKi —kare testi (Toplam: Yaslh bireyler-Yetigkin bireyler).



30

Bireylerin diyet uygulama durumlari Tablo 4.4°de verilmistir. Erkek bireylerin
herhangi bir diyet uygulamadigi bulunmustur. Yash kadinlarin %20,0’si, yetiskin
kadinlarin %4,0’li diyet uygulamaktadir. Diyet uygulayan yash kadinlarin tamami

tuzsuz diyet, yetiskin kadinlar ise zayiflama diyeti uygulamaktadir.

Tablo 4.4. Bireylerin diyet uygulama durumu.

Yash Grup (n=38) Yetiskin Grup (n=38)
Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin  Toplam
n % n % n % n % n % n %
Diyet uygulama durumu
Evet - - 5 200 5 132 - - 1 40 1 26
Hayir 13 100,0 20 80,0 33 868 13 1000 24 960 37 974
X?=2,895, p=0,0912
Uygulanan diyet tiirii
Zayiflama - - - - - - - - 1 100,0 1 100,0
diyeti
Tuzsuz - - 5 1000 5 1000 - - - - - -
diyet

2Ki —kare testi (Toplam: Yagh bireyler-Yetigkin bireyler)

4.3. Bireylerin Beslenme Aliskanhklarinin Saptanmasi

Bireylerin beslenme aliskanliklart Tablo 4.5. de verilmistir. Yaslh bireylerin
%65,8’1 (erkeklerin %61,5’i, kadinlarin %68,0’1), yetiskin bireylerin %73,7’si
(erkeklerin %71,4°1i, kadinlarm %75,0°1) 3 ana 6giin tiiketmistir. Iki grubun ortalama
ana 0glin tiiketimleri (yash bireyler: 2,66+0,48 yetiskin bireyler: 2,66+0,48) arasinda
anlamli bir farklihk bulunmamistir (p>0,05). Yash bireylerin tamami, yetiskin
bireylerin %89,5’inin 2 ve daha az ara 6giin tiikkettigi saptanmustir. Yasl bireylerin
ortalama ara 6giin sayisinin (1,140,54) yetiskin bireylere (1,6+0,76) kiyasla istatiksel
olarak anlamli sekilde daha diisiik oldugu goriilmiistiir (p<0,05) (Tablo 4.5).

Ogiin atlama durumlar1 incelendiginde, yash bireylerin %89,5°1 (erkeklerin
%89,3’1i; kadinlarin %88,0°1), yetiskin bireylerin ise %63,1’inin (erkeklerin %76,9°1;
kadinlarin %81,6’s1) diizenli olarak veya bazen 6giin atladigi saptanmistir. Yagh
(erkeklerin %75,0’1; kadinlarin %90,0°1) ve yetiskin bireylerin (erkeklerin %72,7’si
kadinlarin %57,1°1) siklikla 6gle 6giiniinii atladigr bulunmustur. Yash bireylerin
diizenli olarak kahvalt1 yaptiklar1 gézlenmistir. Ogiin atlama nedenlerine bakildiginda

yasl bireylerin ¢ogunlukla cani istememesi (%67,6’s1), yetiskin bireylerin ise cani



istememesi (%35,4) ve zaman yetersizligi (%25,8) nedenlerinden dolayr 6giin

atladiklar1 saptanmistir (Tablo 4.5).

Tablo 4.5. Bireylerin beslenme aligkanliklarinin degerlendirilmesi.
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Yash Grup (n=38)

Yetiskin Grup (n=38)

Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam
n % n % n % n % n % n %
Ana 6giin sayisi
2 5 385 9 36,0 14 368 3 231 5 250 8 21,1
3 8 615 16 640 24 632 10 769 20 750 30 78,9
X?=0,561, p*=0,511
x+ SD 2,6+0,51 2,740,48  2,66+0,48 2,8+0,44 2,7+0,46 2,66+0,48
p:1=0,426 p2=0,453 ps=0,760
Ara 6giin sayisi
<l 11 856 20 80,0 31 816 6 46,2 12 48,0 18 47,4
2 2 154 5 200 7 184 6 46,2 10 40,0 16 42,1
>3 - - - - - - 1 77 3 120 4 10,5
p=0,113
x+ SD 2,7+0,47 1,1£0,57  1,1+0,54 1,5£0,78 1,6+0,76  1,6+0,76
. p1=0,002 p>=0,073 p3=0,012
Ogiin atlama durumu
Evet 5 385 9 30 14 368 3 231 5 200 8 21,1
Hayir 1 77 3 120 4 106 3 231 4 16,0 7 18,4
Bazen 7 538 13 520 20 526 7 538 16 640 23 60,5
Atlanan 0giin
Sabah - - - - - - 2 200 7 333 9 29,0
Ogle 9 750 20 90,9 29 8,3 7 70,0 12 57,2 19 61,3
Aksam 3 250 2 91 5 147 1 100 2 95 3 9,7
Ogiin atlama nedeni”
Zaman 3 250 3 136 6 176 2 200 6 286 8 25,8
yetersizligi
Cani 7 583 16 72,7 23 676 4 400 7 333 11 58,0
istemiyor
Geg kaliyor - - 1 45 1 2,9 1 100 4 19,0 5 16,1
Hazirlanmryor - - - - - - 1 100 1 4.8 2 6,5
Unutuyor - - - - - - 2 200 2 95 4 12,9
Aliskanlik 1 83 2 91 3 8,8 - - - - - -
yok
Kilo almak 1 8,3 - - 1 2,9 - - 1 48 1 3,2
istemiyor

aKi-kare testi (Toplam: Yasli-yetiskin)

Mann Whitney U Testi (p1:Erkek: Yash-yetiskin; ps:Kadin:Yagli-yetiskin; p:Yasli-Yetigkin)

#Birden fazla cevap verilmistir.
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Tablo 4.6’da galismaya katilan bireylerin besin destegi kullanim durumlari
verilmistir. Buna gore yash bireylerin %21,1°1, yetiskin bireylerin ise %10,5’inin besin
destegi kullandig1 saptanmistir. Besin destegi kullanan yash ve yetiskin bireylerin

cogunlugunun (sirastyla %50,0, %75,0) D vitamini kullandig1 belirlenmistir.

Tablo 4.6. Bireylerin besin destegi kullanim durumuna gore dagilimi.

Yash Grup (n=38) Yetiskin Grup (n=38)
Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam
n % n % n % N % n % n %
Besin destek kullanimi
Hay1r 10 769 20 80,0 30 789 11 846 23 920 34 895
Evet 3 231 5 200 8 211 2 154 2 80 4 105
X?=0,461 p=0,497?

Besin destek tiirii

Demir - - 1 200 1 125 - - - - - -
D vitamini 1 333 3 600 4 50,0 1 500 2 1000 3 750
Bi vitamini - - 1 200 1 125 1 500 - - 1 250
Kalsiyum 2 66,7 - - 2 250 - - - - - -
Besin destek kullanim sikligi
Glindelkez 1 333 1 200 2 250 2 1000 2 1000 4 1000
Haftada3-4 2 66,7 2 400 4 500 - - - - - -
Ayda 1 - - 2 400 2 250 - - - - - -

aKi-kare testi (p:Toplam: Yasli-yetiskin)

Tablo 4.7°de ¢alismaya katilan bireylerin dgiinlerde tiikettikleri yiyeceklerin
dagilimi gosterilmistir. Buna gore kahvaltida yash bireylerin %92,0’si pekmez, bal,
recel, %78,9’u ekmek, pide, lavas vb., %73,3’ii zeytin, yagh tohumlar, %52,0’si sebze
ve meyve, %44,0’1 slit ve siit iirlinleri, %4,0’1 ise ¢orba tercih etmektedir. Yetiskin
bireylerin ise %89,5°1 zeytin, yagli tohumlar ve peynir, yumurta %86,8’1 pekmez, bal,
recel, %73,7’si ekmek, pide, lavas vb., %39,5’1 siit ve siit liriinleri %23,7’s1 sebze ve

meyve tercih etmektedir.

Ogle dgiiniinde yasl bireylerin %63,2’si ekmek, pide, lavas , %50,0’si salata,
%42,1°1 pilav, makarna, %39,5’1 et yemegi, %39,5°1 etli sebze yemegi, %34,2’si siit
ve siit iriinleri, %34,2’si sebze ve meyve, %31,6s1 etli kurubaklagil yemegi, %21,1°1
zeytinyagli sebze yemegi, %19,7’si ¢orba, %10,5’1 atistirmalik, %7,9’u fast food,
%5,3’1 yagl tohum tiiketmektedir. Yetiskin bireylerin ise %71,1°1 pilav, makarna

%68,4’1 ekmek, pide, lavas , %60,5°1 et yemegi %57,9’u salata, %47,4°1 etli sebze
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yemegi, %36,8’1 siit ve siit Uriinleri, %36,8’1 sebze ve meyve, %34,2°si etli
kurubaklagil yemegi, %26,3’1i zeytinyagli sebze yemegi, %23,7’si fast food, %18,4’1
atistirmalik, %14,4’1 ¢orba, %5,3°1 yagh tohum tiiketmektedir. Aksam 6giliniinde
yasl bireylerin %89,5°1 ¢orba,%86,8’1 et yemegi, %86,8’1 etli sebze yemegi, %84,2’si
ekmek, pide, lavas, %81,6’s1 etli kurubaklagil yemegi, %81,6’s1 salata, %81,6’s1 pilav,
makarna, %68,4’1 zeytinyagli sebze yemegi, %44,7’si zeytinyagli kurubaklagil
yemegi, %39,5°1 slit ve siit {irtinleri, %36,8’°1 sebze ve meyve tiiketmektedir. Yetiskin
bireylerin %86,8’1 corba, %84,2’si pilav, makarna, %84,2’si etli kurubaklagil yemegi,
%84,2’si ekmek, pide, lavas, %65,8’1 salata, %57,9’u zeytinyagl sebze yemegi,
%352,6’s1 zeytinyagh kurubaklagil yemegi, %42,1°1 sebze ve meyve, %36,8’1 slit ve
stit tirtinleri, %7,9’u fast food tiirii besin tiiketmektedir. Ara 6giinlerde yasli bireyler
cogunlukla siit ve siit tiriinleri (%73,7), peynir ve yumurta (%42,1), atistirmalik
(%26,3), yetiskin bireyler ise siit ve siit triinleri (%73,7), sebze ve meyve (%44,7),
atistirmalik (%21,1) tercih etmektedir.



Tablo 4.7. Bireylerin 6glinlerde tiikettikleri yiyeceklere gore dagilimi.

Yash (n=38) Yetiskin (n=38)
Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam
Ogiinler * n % n % n % n % n % n %
Sabah
Corba 1 7,7 1 4.4 2 5,3 - - - - - -
Ekmek, pide, lavag vb. 10 76,9 20 80,0 30 789 12 92,3 16 64,0 28 73,7
Salatalar - - - - - - 1 7,7 - - 1 2,6
Sebze ve meyve 3 23,1 13 52,0 16 42,1 6 46,2 3 12,0 9 23,7
Siit ve siit lirlinleri 4 30,8 11 44,0 15 39,5 5 38,5 10 40,0 15 39,5
Peynir/yumurta - - - - - - 13 100,0 21 84,0 34 89,5
Zeytin/pekmez/bal/regel 12 92,3 23 92,0 35 921 12 92,3 21 84,0 33 86,8
Yagli tohumlar 5 38,5 6 24,0 11 28,9 5 38,5 7 28,0 12 31,6
Atistirmaliklar - - 1 4,0 1 2,6 1 7,7 - - 1 2,6
Ogle
Corba - - - - - - - - - - - -
Et yemekleri 7 53,8 8 32,0 15 395 10 76,9 13 52,0 23 60,5
Etli sebze yemegi 7 53,8 8 32,0 15 39,5 6 46,2 12 48,0 18 47,4
Zeytinyagl sebze yemegi 3 23,1 5 20,0 8 21,1 3 231 7 28,0 10 26,3
Etli kurubaklagil yemegi 7 53,8 5 20,0 12 31,6 3 23,1 10 40,0 13 34,2
Zeytinyaglh kurubaklagil yemegi 3 23,1 4 16,0 7 18,4 1 1,7 6 24,0 7 18,4
Pilav/Makarna 7 53,8 9 36,0 16 42,1 9 69,2 18 72,0 27 71,1
Ekmek, pide, lavag vb. 8 61,5 16 64,0 24 63,2 9 69,2 17 68,0 26 68,4
Salatalar 7 53,8 12 48,0 19 50,0 8 61,5 14 56,0 22 57,9
Sebze ve meyve 6 46,2 7 28,0 13 34,2 3 23,1 11 44,0 14 36,8
Siit ve siit Tirlinleri 7 53,8 6 24,0 13 34,2 5 38,5 9 36,0 14 36,8
Peynir/yumurta - - - - - - - - 1 40 1 2,6
Zeytin/pekmez/bal/regel 1 7,7 - - 1 2,6 - - - - - -
Yagli tohumlar - - 2 8,0 2 5,3 - - 1 4,0 1 2,6
Atistirmaliklar 1 7,7 3 12,0 4 10,5 2 154 5 20,0 7 18,4
Fast food 2 15,4 1 4,0 3 79 3 23,1 6 24,0 9 23,7

# Birden fazla cevap verilmistir.

ve



Tablo 4.7 (Devam). Bireylerin 6giinlerde tiikettikleri yiyeceklere gore dagilimi.

Yash (n=38) Yetiskin (n=38)
Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam
Ogiinler * n % n % n % n % n % n %
Siitli tath 1 1,7 - - 1 2,6 - - - - - -
Aksam
Corba 12 92,3 22 88,0 34 89,5 9 69,2 24 96,0 33 86,8
Et yemekleri 12 92,3 21 84,0 33 86,8 12 92,3 20 80,0 32 84,2
Etli sebze yemegi 12 92,3 21 84,0 33 86,8 9 69,2 22 88,0 31 81,6
Zeytinyagli sebze yemegi 9 69,2 17 68,0 26 68,4 6 46,2 16 64,0 22 57,9
Etli kurubaklagil yemegi 12 92,3 19 76,0 31 81,6 9 69,2 23 92,0 32 84,2
Zeytinyagl kurubaklagil yemegi 6 46,2 11 44,0 17 44,7 7 53,8 13 52,0 20 52,6
Pilav/Makarna 11 84,6 20 80,0 31 81,6 12 92,3 20 80,0 32 84,2
Ekmek, pide, lavas vb. 12 92,3 20 80,0 32 84,2 11 84,6 20 80,0 31 81,6
Salatalar 10 76,9 21 84,0 31 81,6 10 76,9 15 60,0 25 65,8
Sebze ve Meyve 5 38,5 9 36,0 14 36,8 8 61,5 8 32,0 16 42,1
Siit ve siit liriinleri 7 53,8 8 32,0 15 39,5 6 46,2 8 32,0 14 36,8
Peynir/yumurta - - 1 4,0 1 2,6 - - - - - -
Fast food - - - - - - 3 23,1 - - 3 79
Ara ogiinler
Ekmek, pide, lavas vb. - - 1 4,0 1 2,6 - - - - - -
Salatalar - - 1 4,0 1 2,6 - - - - - -
Sebze ve Meyve 3 12,0 3 7,9 1 1,7 2 8,0 3 7,9
Siit ve siit Griinleri 10 76,9 16 64,0 26 68,4 10 76,9 18 72,0 28 73,7
Peynir/yumurta 7 53,8 9 36,0 16 42,1 7 53,8 10 40,0 17 44,7
Zeytin/pekmez/bal/recel 1 7,7 1 4,0 2 5,3 - - - - - -
Yagli tohumlar 1 7,7 4 16,0 5 13,2 1 7,7 2 8,0 3 7,9
Atistirmaliklar 4 30,8 6 24,0 10 26,3 3 23,1 5 20,0 8 21,1
Fast food 1 7,7 4 16,0 5 13,2 - - - - - -

#Birden fazla cevap verilmistir.

Ge
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4.4, Bireylerin Antropometrik Olgiimlerinin Degerlendirilmesi

Yash ve yetigkin bireylere iligskin bazi antropometrik 6lgiimler Tablo 4.8 ve

Tablo 4.9’ da verilmistir.

Erkeklerde, BKI (Yasli:28,0+7,9 kg/m?, Yetiskin: 23,0+3,1 kg/m?), bel ¢evresi
(Yasli: 95,945,1 cm ve Yetiskin: 77,6+9,2 cm), kalga c¢evresi (Yasli: 112,3+5,3,cm,
Yetiskin: 99,6+7,4 cm) bel/kalga orani (Yasli:0,89+0,05, Yetiskin: 0,85+0,05) ve
bel/boy orani (Yasl:0,57+0,06, Yetiskin: 0,48+0,05) yaslilarda yetiskinlere kiyasla
anlamli derecede yiiksek bulunmustur (p<0,05) (Tablo 4.8). Kadinlarda ise, viicut
agirhgn (Yasl: 67,7+4,0 kg, Yetiskin: 59,9+6,1 kg), BKI (Yash: 28,5+1,6 kg/m?,
Yetiskin:24,6+2,7 kg/m?), bel ¢evresi (Yasli:95,9+7,1 cm ve Yetiskin:85,4£9,0 cm),
kalca ¢evresi (Yasl:109,0+£8,6,cm, Yetigskin: 100,8+8,5) bel/kalca oranit (Yash:
0,86+0,05, Yetiskin: 0,78+0,05) ve bel/boy oran1 (Yasli: 0,60+0,03, Yetiskin:
0,47+0,006), tist orta kol ¢evresi (Yasli: 32,4+2,4 cm, Yetigkin: 26,9+3,1 cm) yaslilarda
yetiskinlere kiyasla anlamli derecede yiiksektir (p<0,05) (Tablo 4.9).

Yaslt bireylerin ortalama el kavrama giicli degeri hem erkeklerde hem de
kadinlarda (Yasl erkek: 22,7+11,4 kg, Yash kadin: 17,9+4,6 kg) yetiskin bireylere
kiyasla (Yetiskin erkek: 37,4+8,7 kg, Yetiskin kadin:23,9+9,0 kg) anlaml1 derecede
daha diisiik bulunmustur (p<0,05) (Tablo 4.8, Tablo 4.9)



Tablo 4.8. Erkek bireylere iligkin antropometrik 6lgiimler
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Erkek (n=26)

Antropometrik Yash (n=13) Yetiskin (n=13)
Olciimler %+SS Ortanca X+SS Ortanca p
Boy uzunlugu (cm) 170,1+8,0 169,0 179,3+5,5 178, 0,5382
(157,0-187,0) (168,5-178,0) 0
Viicut agirhg (kg) 75,5+£7,9 73,1 77,5£8,2 74,0 0,002
(64,0-90,0) (67,5-95,0)
Beden kiitle indeksi ~ 28,0+7,9 29,4 24,6+2,7 24,2 0,006°
(kg/m?) (23,4-29,9) (21,5-29,9)
Bel cevresi (cm) 95,9+7,1 98,0 85,4+£9,0 80,0 0,006°
(80,0-105,0) (75,0-101,0)
Kalca ¢evresi (cm) 109,0£8,6 110,0 100,8+8,5 100, 0,021%@
(95,0-121,5) (90,0-117,0) 0
Bel/Kal¢a oram 0,89+0,05 0,89 0,85+0,05 0,84 0,039b
(0,82-0,99) (0,77-0,95)
Bel/Boy oram 0,57+0,06 0,59 0,48+0,05 0,45 <0,001¢2
(0,48-0,66) (0,42-0,57)
El kavrama giicii 21,6+6,9 23,5 36,7£9,3 33,9 0,0212
0,5-33, 25,2-54,9
Sag ortalama (kg) (10533, ( )
El kavrama giicii 23,8+7,4 25,8 39,1+7,4 375 0,038¢2
(12,2-37,9) (29,6-57,6)
Sol ortalama (kg)
El kavrama giicii 22,7+11,4 23,0 37,4+8,7 35,4 <0,0012
(11,4-33,8) (26,7-56,6)
ortalama(kg)
Ust orta kol cevresi  32,5+3.5 33,0 30,8+2,7 31,0 0,1782
(cm) (25,5-35,0) (26,0-35,0)

() icindeki rakamlar alt ve iist degerleri gostermektedir.

2 Bagimsiz orneklerde t testi; p = (Yasli-yetiskin)
b Mann Whitney U testi; p =(Yasli-yetiskin)
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Antropometrik

Kadin (n=50)

Yash (n=25)

Yetiskin (n=25)

Olciimler %+SS  Ortanca %+SS Ortanca p
Boy uzunlugu (cm) 160,3+5,5 160,5 164,5£7,9 164,0 <0,0012
(150,9-167,0) (152,5-191,0)
Viicut agirhg (kg) 67,7+4,0 67,4 59,9+6,1 59,9 0,0452
(58,5-73,0) (49,0-76,0)
Beden kiitle indeksi 28,5+1,6 29,2 23,0+3,1 22,8 <0,001°
(kg/m?) (24,9-29,9) (18,6-29,8)
Bel cevresi (cm) 95,945,1 96,0 77,6492 75,0 <0,001Pb
(88,0-106,0) (64,0-98,0)
Kalca cevresi (cm) 112,3+5,3 114,0 99.6+7.4 98,0 <0,001Pb
(102,0-120,5) (87,0-116,0)
Bel/Kal¢a oram 0,86+0,05 0,84 0,78+0,05 0,78 <0,001P
(0,77-0,99) (0,67-0,36)
Bel/Boy orani 0,60+0,03 0,61 0,47+0,06 0,47 <0,0012
(0,54-0,66) (0,38-0,57)
El kavrama giicii 16,9+4,8 17,1 22,9443 22,0 <0,0012
El kavrama giicii 18,7+4,9 19,8 24,3+5,2 24,5 <0,0012
Sol ortalama (kg) (8,:2-30.2) (135-35,8)
El k S 17,9+4,6 18,2 23,949.0 23,6 <0,0012
avrama gucu (8,4-25,4) (23,6-32,0)
ortalama(kg)
Ust orta kol cevresi 32,4+2.4 32,5 26,9+3,1 27,0 <0,001P
(cm) (25,5-35,0) (22,0-27,0)

() i¢indeki rakamlar alt ve tist degerleri gostermektedir.

a Bagimsiz orneklerde T testi; p = (Yasli-yetiskin)
b Mann Whitney U testi; p =(Yasli-yetiskin)
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Calismaya katilan yasl ve yetiskin bireylerin BKI siniflamasi, bel cevresi ve
bel-kalga oranlarinin DSO-2011 (128) &nerilerine gore siniflamast Tablo 4.8°da
gosterilmistir. BKI siniflandirilmasina gore, yash erkek bireylerin %92,3’1i, yetigkin
erkek bireylerin %38,5°1, yasl kadin bireylerin %96,0°s1, yetiskin kadin bireylerin
%28,0’i hafif sisman olarak kabul edilen BKI araliginda (25,0-29,9 kg/m?) olup, diger
bireyler normal kabul edilen BK1i (25,0-29,9 kg/m?) araligindadir. Her iki cinsiyette de
yasli ve yetiskin bireyler arasinda anlamli fark bulunmustur (p=0,01). Bel ¢evresi
Olgtim degerleri, yasli erkek bireylerin ¢cogunlugunda (%53,8) >94-102 cm araliginda,
yetigkin erkek bireylerin ¢ogunlugunda ise (%69,2) 94 cm’den kiigiiktiir. Yash kadin
bireylerin  %88,0’1 88 cm ve lizeri; yetiskin kadin bireylerin ise %64,0’i 80 cm’den
az bel ¢evresi Ol¢lim degerine sahiptir. Bel cevresi siniflandirmasina gore erkek
bireylerde yash ve yetiskin grup arasinda anlamli bir fark bulunmazken (p>0,05),
kadin bireylerde fark anlamli bulunmustur (p<0,05). Bel-kal¢a orani siiflandirmasi
acisindan erkek bireylerde yasli ve yetiskin grup arasinda anlamli bir fark
bulunmazken (p>0,05), yasl kadin bireylerin %52,0’si, yetiskin kadin bireylerin ise
%38,0’1 <0,85 olup fark anlamli bulunmustur (p<0,05) (Tablo 4.10).
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Tablo 4.10. Bireylerin beden kiitle indeksi, bel gevresi ve bel/kalga orani
siniflandirmasina gore dagilima.

Yash (n=38) Yetiskin (n=38)
n % n % p
ERKEK
BKI (kg /m?) siiflandirilmasi
18,49-24,49 1 7,7 8 61,5 0,010
25,0-29,9 12 92,3 5 38,5
Bel cevresi (cm)
<94 4 30,8 9 69,2 0,093"
>04-102 7 53,8 4 30,8
>102 2 15,4 - -
Bel-kal¢a oram
<0,90 9 69,2 12 92,3 0,322%
>0,90 4 30,8 1 7,7
KADIN
BKi (kg /m? simiflandirilmasi
18,49-24,49 1 4,0 18 72,0 0,000
25,0-29,9 24 96,0 7 28,0
Bel ¢evresi (cm)
<80 - - 16 64,0 0,000°
>80-88 3 12,0 5 20,0
>88 22 88,0 4 16,0
Bel-kal¢a orami
<0,85 13 52,0 23 92,0 0,002°
>(),85 12 48,0 2 8,0

2 Fisher ki-kare testi (Yaslh grup-Yetiskin grup)
b Pearson ki-kare testi (Yash grup-Yetiskin grup)

Calismaya katilan yaslh ve yetiskin bireylerin viicut bilesim analizlerine iligkin
sonuclar Tablo 4.11°de verilmistir. Buna gore, erkeklerde viicut yag yiizdesi ve viicut
yag kiitlesi yashlarda (sirasiyla %26,9+£8,3, %21,2+6,3 kg), yetiskinlere kiyasla
(sirastyla %17,6+£5,6, 13,9+4,5 kg) anlamli derecede daha yiiksek bulunmustur
(p<0,05). Kadinlarda viicut yag ytizdesi, viicut yag kiitlesi, kuru agirlik, toplam viicut
suyu, hiicre dis1 siv1 litresi; yashlarda (sirastyla %36,6+5,1, 27,1+5,0 kg), yetiskinlere
kiyasla(sirasiyla %26,8+5,0, 17,2+5,9 kg) anlamli derecede daha yiiksek bulunmustur
(p<0,05). Ancak, erkeklerde yagsiz doku kiitlesi, kuru agirlik, toplam viicut suyu (%),
toplam viicut suyu (L), hiicre dis1 siv1 (%), hiicre dis1 s1v1 (L), hiicre i¢i siv1 (%) ve
hiicre ici s1v1 (kg) degerleri, kadinlarda ise yagsiz doku kiitlesi, toplam viicut suyu %,
toplam viicut suyu (L), hiicre dist siv1 (%) degerleri bakimindan yasl ve yetiskin

bireyler arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaistir (p>0,05).



Tablo 4.11. Bireylerin viicut bilesimi 6l¢tim degerleri.

Erkek (n=26) Kadin (n=50)

Viicut Bilesimi Yash (n=13) Yetiskin (n=13) Yash (n=25) Yetiskin (n=25)

x+SS  Ortanca x+SS Ortanca p1 X+SS Ortanca x+SS Ortanca p2

Viicut yag % 26,9+8,3 24,4 17,6+5,6 16,3 0,003% 36,6+5,1 36,6 26,8+5,0 37,6 <0,001°
(14,4-42,0) (14,4-42,0) (27,6-48,9) (15,7-36,9)

Viicut yag Kiitlesi 21,246,3 21,4 13,9+4,5 14,5 0,005%  27,1+£5,0 28,2 17,2+5,9 15,4 <0,001°

(kg) (10,5-30,7) (5,7-42,0) (17,9-35,7) (15,4-32,1)

Yagsiz doku 58,9+8,8 58,7 65,4+10,0 61,3 0,093%  46,3£3,6 441 44,5+5,4 46,2 0,193°

kiitlesi (kg) (44,6-72,4) (51,0-82,5) (37,3-53,7) (36,3-59,5)

Kuru agirhik (kg) 16,1+4,5 15,9 19,0+4,2 17,0 0,061° 9,9+3,3 9,0 13,744,3 12,8 0,0012
(9,9-24,3) (12,9-26,1) (5,1-17,3) (14,4-42,0)

Toplam viicut 52,0+10,8 53,4 53,5+10,5 57,6 0,427°  44,3+10,3 47,0 48,6+9,5 51,4 0,0582

suyu % (23,9-64,6) (31,4-64,3) (23,1-58,5) (20,3-59,0)

Toplam viicut 43,2+6,0 45,2 42,748,3 43,0 0,644%  35,8+4.4 46,5 31,8+5,9 31,4 0,0012

suyu(L) (32,4-50,9) (26,3-57,0) (27,3-46,5) (23,3-52,6)

Hiicre dis1 siv1 % 22,4+2,6 22,3 24,3472 24,2 0,144  20,1£5,0 21,8 21,7443 22,4 0,2992
(17,4-26,6) (12,6-41,3) (10,5-26,6) (9,9-26,9)

Hiicre dis1 siva (L) 19,143,5 18,6 21,3+4,1 19,9 0,190  16,6+2,5 15,8 14,4437 13,6 <0,0012
(14,9-28,7) (17,2-30,8) (13,3-23,3) (6,7-28,6)

Hiicre ici siv1 % 29,8+6,0 31,4 28,7+8,7 33,5 0,8172 242456 26,3 27,7+4,4 28,6 0,0022
(20,0-37,7) (13,8-37,8) (9,7-31,2) (13,7-33,2)

Hiicre ici siv1 (L) 25,8472 27,0 26,1+6,3 26,8 0,526  20,2+3,9 18,8 17,8427 17,7 0,0182
(17,5-34,0) (10,3-34,6) (13,1-34,7) (11,5-23,7)

() icindeki rakamlar alt ve iist degerleri gostermektedir.
2 Bagimsiz orneklerde t testi; p1= (Erkek: Yash-Yetiskin), p2 =(Kadin: Yagli-Yetiskin)

® Mann Whitney U testi; p; = (Erkek: Yash-Yetiskin), p2> =(Kadm: Yasli-Yetiskin)

14%
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4.5. Bireylerin Fiziksel Aktivite ve Giinliik Enerji Harcamalarimin

Saptanmasi

Calismaya katilan yash ve yetiskin bireylerin bazal metabolik hizlari, toplam
enerji harcamalari, fiziksel aktivite diizeyleri ve diizenli egzersiz yapma siirelerine

iliskin degerler Tablo 4.12°da verilmistir.

Hem erkek hem de kadinlarda yasl bireylerin bazal metabolik hizinin
(Erkek:1443+102,8 kkal/glin, Kadin:1276,8+41,6 kkal/giin), yetiskin bireylere
kiyasla (Erkek:1765+42,1 kkal/giin, Kadin: 1371+£91,4 kkal/giin) anlamli derecede
daha diisiik oldugu saptanmistir (p<0,05) (Tablo 4.12). Erkek bireylerde yaslilarin
toplam enerji harcamasi ortalama 2325+228,5 kkal/giin, yetiskinlerin ise 2779+219,2
kkal/glin olup, anlamli derecede daha diisiik oldugu saptanmistir (p<0,05). Kadin
bireylerde ise yaslilarin toplam enerji harcamasi ortalama 1956+208,1 kkal/giin iken,
yetigkinlerde 2177+311,9 kkal/giin olup, iki grup arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamustir (p>0,05) (Tablo 4.12).

Erkeklerde yash bireylerin ortalama PAL degerleri 1,57+0,11, yetiskinlerin ise
1,61+£0,13 olup, yashlarin yetiskinlere kiyasla anlamli derecede daha diisiik PAL
degerine dolayisiyla aktivite diizeyine sahip olduklar1 saptanmistir (p<<0,05). Yash
kadinlarin ortalama PAL degerleri 1,59+0,19, yetiskinlerin ise 1,73+0,19 olup, iki
grup arasinda anlaml bir farklilik bulunmamustir (p>0,05) (Tablo 4.12).

Tablo 4.13’de yasli ve yetiskin bireylerin diizenli egzersiz yapma durumlari
verilmistir. Yagh bireylerin %28,9’u, yetisin bireylerin ise %34,2’s1 haftada en az 3
giinde 30 dakika ve iizeri egzersiz yapmustir. Yagh bireylerin tamami yiirtyiis
yaparken, yetiskin bireylerde en sik (%41,7) ylriyis, (% 23,1) viicut gelistirme
aktiviteleri yapilmistir. Diizenli egzersiz yapma siireleri bakimindan hem erkek hem
de kadin bireylerde, yash ve yetiskinler arasinda anlamli bir fark bulunmamistir

(p>0,05) (Tablo 4.13).



Tablo 4.12. Bireylerin bazal metabolik hiz, toplam enerji harcamasi ve fiziksel aktivite diizeyleri

Erkek (n=26)

Kadin (n=50)

Yash (n=13) Yetiskin (n=13) p1 Yash (n=25) Yetiskin (n=25) p2
X+SS Ortanca X+SS Ortanca X£SS Ortanca X£SS Ortanca

Bazal metabolik hiz 1443+102,8 1443 1765+42,1 1767 <0,001° 1276,8+41,6 1270 1371+£91,4 1380 <0,001°
(kkal/giin) (1239-1612) (1702-1821) (1189-1377) (1212-1612)
Toplam enerji harcamasi 2325+228.5 2476 2779+219,2 2824 <0,001° 1956+208,1 2008 2177,2+311,9 2180 0,122°
(kkal/giin) (1942-2606) (2395-3024) (1500-2299) (1535-2706)
Fiziksel aktivite diizeyi 1,57+0,11 1,61 1,61+0,13 1,57 0,025° 1,59+0,19 1,65 1,73+0,19 1,74 0,434"

(1,40-1,82) (1,61-1,71) (1,25-1,95) (1,25-2,02)
Diizenli egzersiz yapma 40,0+15,5 30,0 42,5+24.0 30,0 0,8622 30,0+0,0 - 37,949,1 35,0 0,0622
stiresi (dakika/hafta) (30,-60,0) (30,0-90,0) (30,0-50,0)

() icindeki rakamlar alt ve iist degerleri gostermektedir.
2 Bagimsiz orneklerde t testi; p1= (Erkek: Yash-Yetiskin), p2 =(Kadin: Yasli-Yetiskin)
® Mann Whitney U Testi; p1= (Erkek: Yash-Yetiskin), p2 =(Kadm: Yash-Yetiskin)

1917
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Tablo 4.13. Bireylerin diizenli egzersiz yapma durumlarina gore dagilimi.

Yash (n=38) Yetiskin (n=38)
Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam
n_ % n % n % n % n % n %
Diizenli egzersiz yapma durumu
Evet 6 46,2 5 200 11 289 6 46,2 7 280 13 34,2
Hayir 7 538 20 800 26 711 7 538 18 720 25 658
Egzersiz tiirii
Yiirtiytis 6 1000 5 1000 11 1000 2 33,3 3 50,0 5 384
Pilates, dans - - - - - - - - 2 333 2 154
Fitness, - - - - - - 1 16,7 - - 1 77
Viicut - - - - - - 3 50,0 - - 3 231
geligtirme
Kosu, atletizm - - - - - - - - 2 28,7 2 154
Diizenli egzersiz yapma siiresi
X+SS 40,0+15,5 39,0+9,1 39,6£13,9 42,5424 0 37,9+9,1 40,0+15,5
(dakika/hafta) p:=0,8622 p2=0,0622

a@Mann Whitney U testi; p1 = (Erkek: Yasli-Yetigkin), p» =(Kadin: Yash-Yetigkin)

Tablo 4.14°de ¢alismaya katilan yash ve yetiskin bireylerin son 6 ayda viicut
agirhigr degisim durumlart gosterilmistir. Yasli bireylerin %40,5’inde, yetiskin
bireylerin ise %73,7’sinde son 6 ayda agirlik degisimi olmustur. Yash ve yetiskin
bireyler arasinda viicut agirlik degisimi arasinda anlamli fark bulunmamistir (Tablo

4.14).

Tablo 4.14. Bireylerin son 6 ayda viicut agirlig1 degisim durumuna gore dagilimu.

Yash (n=38) Yetiskin (n=38)
Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam
n % n % n % n % n % n %

Son 6 ayda viicut agirhgi degisimi
Hayr 9 69,2 14 560 22 595
Evet 4 308 11 440 15 405
Viicut agirh@ degisimi
Arig 1 250 5 455 6 40,0 8 889 8 421 16 571
Azais 3 750 6 545 9 60,0 1 11,1 11 579 12 429
Viicut agirhk degisimi (kg)
Artig (X£SS) 2,6+0,6 4,9+1,7
p=0,602*
Azalig (x£SS) 3,7¢1,9 3,824
p=0,684°

308 6 240 10 26,3
69,2 19 760 28 73,7

O b~

@ Mann Whitney U Testi; p =Yasli-yetiskin
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4.6.  Bireylerin Oksidatif Denge Skorlarimin Degerlendirilmesi

Tablo 4.15° de bireylerin oksidatif denge skorlarinin degerlendirmesi

verilmistir.

Son 1 yil sigara ve alkol kullananlar, selenyum destegi alanlar ¢alismaya dahil
edilmedigi i¢in tabloda gOsterilmemistir. Pro-oksidanlarin alim  durumu
incelendiginde, yaslh bireylerin toplam demir ve ¢oklu doymamis yag asitleri alimi
yetiskin bireylere gore anlamli derecede daha yiiksek bulunmustur (p<0,05).
Antioksidanlarin alim durumu incelendiginde, yashi ve yetigskin bireyler arasinda
turpgil grubu besin tiiketimi, toplam C vitamini, E vitamini, 3-karoten, B-kriptoksantin,
likopen, lutein ve zeaksantin alimi bakimindan iki grup arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamustir (p>0,05) (Tablo 4.15).

Yaslt bireylerin toplam oksidatif denge skoru (35,8+6,6), yetigkin bireylere
(34,7+6,0) kiyasla daha yiiksektir. Ancak farklilik anlamli bulunmamistir (p>0,05)
(Tablo 4.15).
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Tablo 4.15. Bireylerin oksidatif denge skorlarinin degerlendirilmesi.

Yash (n=38)

Yetiskin (n=38)

x+SS Ortanca x+SS Ortanca p
Pro-oksidanlar
Kirmizi et (g) 53,7+40,7 40,7 64,2+43,1 45,9 0,22082
(0,0-153,4) (0,0-166,7)
Toplam demir (mg) 12,8+16,9 21,4 12,6+5.,6 11,2 0,0072
(5,5-110,2) (7,2-36,2)
PUFA (9) 27,5£7,0 27,1 22,9453 21,4 0,0042
(16,4-40,5) (13,6-40,9)
Antioksidanlar
Turpgiller (g) 110,8+111,6 77,0 84,8+30,9 90,9 0,884¢
(24,4-585,1) (25,9-175,8)
Toplam C vitamini (mg)* 22,0£7,6 22,0 20,4+6,4 19,3 0,316
(8,6-40,9) (9,8-35,8)
Toplam E vitamini (mg) & 2,543,5 1,2 1,8+1,6 1,2 0,844°
(0,0-18,0) (0,0-6,4)
Toplam B-karoten (ug) & 0,05+0,12 0,02 0,03+0,03 0,03 0,9544
(0,0-0,14) (0,0-0,12)
B-kriptoksantin (ug) 2549,0+1634,1 19700  2618,2+1666,6 27050  0,747?2
(100,0-7220,0) (100-0-8130,0)
Likopen (ug) ¥ 1642,6+1905,8  1065,0 1661,3+1744,3 10750 0,716%
(210,0-9730,0) (390,0-9420,0)
Lutein+zeaksantin (ug) 1642,6+19058 1065,0 1661,2+1744,3 1075,0  0,965%
(210,0-9730,0) (390,0-920,0)
Toplam oksidatif 35,846,6 36,0 34,7+6,0 35,0 0,477"
denge skoru (22,0-46,0) (23,0-48,0)

() icindeki rakamlar alt ve list degerleri gostermektedir.
2 Bagimsiz drneklerde t testi, ® Mann Whitney U testi
&Diyet+besin destegi alim, $Diyetle alinan

4.7. Bireylerin Besin Tiiketim Kayitlarinin Degerlendirilmesi

Bireylerin su ve diger sivilart tiikketim durumuna iligskin bulgular Tablo 4.16 ‘da

gosterilmistir. Erkeklerde, yasli ve yetiskin bireyler arasinda giinliik ortalama su

tiikketimi, diger s1v1 tiiketimi ve toplam sivi1 tiiketimi degerleri bakimindan anlamli bir

farklilik bulunmamistir (p>0,05). Kadinlarda ise; yash bireylerin su tiikketimi ve diger

stvi tiikketiminin (sirasiyla 1664,0+£352,6 mL/gilin, 644,6+352,6 mL/giin) yetiskin

bireylere kiyasla (sirasiyla 1984,0+528,1 mL/gilin, 451,24243,2 mL/giin) anlamh

derecede daha diisiik oldugu goriilmiistiir (p<0,05) (Tablo 4.16).



Tablo 4.16. Bireylerin su ve diger sivilar tiikketim durumu

Su ve siv1 Erkek (n=26) Kadin (n=50)
tiiketimi Yash (n=13) Yetiskin (n=13) Yash (n=25) Yetiskin (n=25)
(mL/giin) x£SS Ortanca X£SS Ortanca p1 X£SS X£SS Ortanca p2
Su 1546,24+461,2 1700,0 1884,6+597,0 1800,0  0,090° 1664,0+447,1 1984,0+528,1 20000  0,0252
(500,0-2000,0) (600,0-2800,0) (600,0-2500,0) (1000,0 -2800,0)
Diger sivi 451,242432 400,0 592,7+513,3 800,0 0,237° 644,6+352,6 823,9+457,8 400,0 0,0292
(125,0-900,0) (125,0-1800,0) (125,0-1500,0) (200,0-1600,0)
Toplam 2139+689,8 1980,0 2709+530,7 2600,0 0,396° 2309+605,9 2435+535,7 535,7 0,640°

S1vV1

(1200,0-3400,0)

(1700,0-3460,0)

(1200,0-3700,0)

(1250,0-3400,0)

() icindeki rakamlar alt ve tist degerleri gostermektedir.
a Bagimsiz orneklerde T testi; p1= (Erkek: Yash-Yetigkin), p, =(Kadin: Yagli-Yetiskin)
b Mann Whitney U Testi; p1= (Erkek: Yagli-Yetiskin), p, =(Kadn: Yash-Yetiskin)

Ly
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Tablo 4.17 ve Tablo 4.18°de ¢alismaya katilan bireylerin giinliik enerji ve diger
besin 6gesi alimlar1 gosterilmistir. Yash erkek bireylerin giinliikk enerji, karbonhidrat,
coklu doymamais yag asitleri alimi (sirasiyla; 1877+198,3 kkal, 221,8+38,4 g, 23,6+3,6
g) yetiskin erkek bireylere (sirasiyla; 2171+2151,4 kkal, 267,9+64,0 g, 28,2+6,8 g)
kiyasla anlamli derecede daha diistiktiir (p<<0,05). Yasli kadin bireylerin sadece giinliik
¢oklu doymamis yag asitleri alim1 (22,5+6,0 g) yetiskin bireylere (27,1+7,3 g) kiyasla
anlamli derecede daha diisiiktiir (p=0,02).

Tablo 4.19°da ¢aligsmaya katilan bireylerin giinlitk mikro besin dgesi alimlari
gosterilmistir. Yagh erkeklerin karoten, Bi vitamini, Be vitamini alimi (sirasiyla
3,4+5,0 mg, 0,8-0,13 mg, 1,0+0,25 mg) yetiskin erkek bireylere (sirasiyla 3,8+2,0,
0,97+0,19, 1,24+0,35 mg) kiyasla anlaml1 derecede daha diisiiktiir. Ancak, kadinlarda
anlaml1 bir fark bulunmamistir (p>0,05). Yash kadin bireylerin sadece giinliik niasin
alimi (10,8+4,4 mg) yetiskin kadin bireylere kiyasla anlamli derecede daha diisiiktiir
(p<0,05) (Tablo 4.19).

Yash erkek bireylerin giinliik demir, ¢inko ve bakir alimlar1 (sirasiyla
10,93+3,43 mg, 12,1+2,27 mg, 1,374£0,25 mg) yetiskin erkek bireylere (sirasiyla
15,31+7,14 mg 16,2+8,84 mg, 2,01+1,46 mg) kiyasla anlamli1 derecede daha diisiik
bulunmustur (p<0,05). Yash kadin bireylerin giinlik magnezyum ve demir alimi
(sirastyla 227,7+60,9 mg, 9,84+5,33 mg) yetiskin kadin bireylere (sirasiyla 261,8+58,9
mg, 10,7+2,24 mg) kiyasla anlamli derecede daha diistiktiir. (p<0,05). Her iki cinsiyet
icin de yash ve yetigkin bireylerin giinliik kalsiyum alimlar1 arasinda anlamli fark

bulunmamastir (p>0,05) (Tablo 4.19).



Tablo 4.17. Bireylerin giinliik enerji ve makro besin 6geleri alimlarina iliskin ortalama, standart sapma, ortanca, alt ve {ist degerleri.

Erkek (n=26) Kadin (n=50)

Yash (n=13) Yetiskin (n=13) Yash (n=25) Yetiskin (n=25)

Enerji ve Besin x+SS Ortanca x+SS Ortanca p1 x+SS Ortanca x+SS Ortanca p2
Ogeleri
Enerji (kkal) 1877+198,3 1822 2171+2151,4 2151 0,0222 1629+1635,3 1636 1764+1756,4 1636  0,133°
(1546-2196) (1728-2617) (1246-2041) (1246-2041)
Protein (g) 75,2487 75,5 86,1+14,2 85,0 0,270°  66,6+15,6 15,6 75,6+27,7 67,8 0,091°
(60,1-89,7) (62,5-104,4) (44,7-120,7) (50,8-196,1)
Protein (E/%) 16,0+3.0 17,0 15,0+£3,0 16,0 0,616° 16,0+4.,0 16,0 18,0+4,0 17,0 0,328°
(5,0-19,0) (6,0-18,0) (6,0-25,0) (11,0-27,0)
Karbonhidrat (g) 221,8+38.4 226,2 267,9£64,0 240,0 0,0382  182,4+25,9 178,1 190,2+56,5 196,5 0,677°
(150,4-279,6) (185,2-383,8) (124,3-225,6) (77,2-296,4)
Karbonhidrat (E/%) 46,0+11,0 49,0 47,0£11,0 46,0 0,918" 45,049,0 45,0 44,0£6,0 44,0 0,316°
(14,0-57,0) (18,0-61,0) (13,0-54,0) (28,0-52,0)
Yag (g) 74,2+13,3 73,8 81,0+15,5 77,1 0,239° 68,8+13,6 67,4 76,6+18,5 81,7 0,098°
(58,2-100,6) (60,3-104,2) (45,8-93,3) (42,2-113,6)
Yag (E/%) 33,0+8,0 34,0 32,0+9,0 34,0 0,980° 36,0+7,0 37,0 39,0+5,0 40,0 0,189°
(14,0-46,0) (9,0-41,0) (15,0-48,0) (30,0-48,0)
Doymus yag (g) 24,4438 25,0 27,2+5.7 27,9 0,160° 22,0+4,3 22,1 23,6+5,8 23,2 0,281°
(16,1-32,0) (17,6-36,6) (13,6-30,9) (11,7-34,1)
TDYA (9) 19,7+7.4 7,4 18,3+4,9 17,9 0,573" 18,0+5.8 17,9 19,2+7,3 73 0,189°
(8,4-33,6) (11,6-30,4) (7,1-29,3) (8,1-36,9)
CDYA (9) 23,6+3.,6 19,5 28,2+6,8 29,8 0,046°  22,5+6,0 6,0 27,1+7.3 58 0,020°
(19,5-32,6) (16,8-40,0) (13,6-40,9) (16,4-40,5)

() i¢indeki rakamlar alt ve {ist degerleri gostermektedir. TDYA: Tekli doymamus yag asitleri, CDY A:Coklu doymamus yag asitleri
@ Bagimsiz orneklerde t testi; p1 = (Erkek: Yash-Yetiskin), p2 =(Kadmn: Yashi-Yetiskin)
® Mann Whitney U testi; p; = (Erkek: Yash-Yetiskin), p2 =(Kadm: Yash-Yetiskin)
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Tablo 4.18. Bireylerin giinliik enerji ve mikro besin dgeleri alimlarina iliskin ortalama, standart sapma, ortanca, alt ve tist degerleri.

Erkek (n=26) Kadin (n=50)
Yash (n=13) Yetiskin (n=13) Yash (n=25) Yetiskin (n=25)
Ener"ji ve Besin x+SS Ortanca x+SS Ortanca p x£SS Ortanca x£SS Ortanca p
Ogeleri
n-3 PUFA (g) 1,43£1,10 1,10 1,16+0,42 1,24 0,980° 1,25+0,91 0,91 1,11+0,73 0,89 0,455°
(0,62-4,56) (0,49-1,77) (0,52-4,60) (0,49-3,84)
n-6 PUFA (g) 17,3£7,19 15,4 18,0+5,9 16,5 0,457" 21,9+13,3 18,4 16,8+6,0 17,6 0,128°
(7,3-33,2) (8,6-28,8) (9,9-75,3) (6,8-33,2)
n-6/n-3 11,249,5 8,6 9,243,7 7,8 0,457° 10,2+4,2 9,0 9,6+3,2 9,2 0,118°
(3,5-40,0) (6,3-18,8) (3,5-25,0) (4,0-17,3)
Kolesterol (mg) 266+85,6 22,6 340,9+145,7 29,8 0,106  272,9+84,4 275,6 329,5+232,4 299,1 0,257°
(163,9-230,2) (230,2-433,6) (117,4-479,6) (128,2-1242,9)
Posa (g) 19,5+5,2 19,3 22,246,2 18,5 0,235° 17,5£5,0 17,2 18,2+4,3 18,3 0,601°
(10,9-29,2) (15,7-35,9) (7,5-31,0) (10,8-26,0)
Suda ¢6ziinen 7,0+2,5 2,5 7,543,0 6,5 0,594" 6,1+1,5 1,5 6,0+1,8 1,8 0,742°
posa (g) (3,3-13,9) (3,8-14,7) (3,4-10,6) (3,2-10,4)
Suda ¢6ziinmeyen 12,6£3,5 12,3 14,1+3,8 12,5 0,059° 11,7£3,8 11,0 11,943,1 11,5 0,038°
posa (g) (7,8-19,6) (10,4-58,6) (4,7-24,1) (6,4-17,3)

() icindeki rakamlar alt ve iist degerleri gdstermektedir.
2 Bagimsiz orneklerde t testi; p1= (Erkek: Yasli-Yetigkin), p, =(Kadin: Yash-Yetiskin)
b Mann Whitney U testi; p1= (Erkek: Yash-Yetiskin), p, =(Kadin: Yagli-Yetigkin)
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Tablo 4.19. Bireylerin giinliik mikro besin 6geleri alim durumu.

Erkek (n=26)

Kadin (n=50)

Mikro Yash (n=13) Yetiskin (n=13) Yash (n=25) Yetiskin (n=25)
Besin Ogeleri
X£SS Ortanca X£SS Ortanca p1 X£SS Ortanca X£SS Ortanca p2
A vitamini (ug) 889,9+814.,4 602,7 998,2+372,8 996,4 0,086°" 817,5+£360,6 653,8 802,9+£360,6 653,8 0,900°
(424,6-3394,4) (412,2-1690,0) (426,5-1653,3) (426,5-1653,3)
Retinol (ug) 322,8+78,2 311,6 368,0£144,2 362,8 0,330° 315,4+71,3 308,6 334,3+£162,2 2939 0,608°
(207,5-488,5) (138,6-657,2) (165,8-449,1) (129,2-789,4)

Karoten (mg) 3,4+5,0 1,4 3,842,0 3,0 0,029 3,042,2 2,1 2,842,1 2,4 0,938°
(0,86-18,8) (1,2-7,0) (0,8-7,9) (0,6-10,6)

E vitamini (mg) 21,172 22,4 21,3452 21,4 0,975° 22,4+7,9 20,2 19,9+7,0 9,8 0,233°
(8,6-31,1) (13,0-32,0) (9,2-40,9) (9,8-35,8)

B; vitamini (mg) 0,8-0,13 0,79 0,97+0,19 0,93 0,010 0,75+0,25 0,7 0,8+0,2 0,8 0,318°
(0,58-0,98) (0,61-1,30) (0,43-1,45) (0,6-1,5)

B2 vitamini (mg) 1,2340,32 1,19 1,41+0,49 1,34 0,228"° 1,1+£0,23 1,03 1,21+0,31 1,2 0,138°
(0,82-2,00) (0,87-2,85) (0,8-1,9) (0,8-2,2)

Niasin (mg) 13,2+6,7 11,2 15,4+4,2 15,6 0,058 10,8+4,4 9,8 14,1£7,2 12,3 0,0372
(7,3-33,7) (9,0-23,0) (4,2-24,0) (7,2-43,2)

Bs vitamini (mg) 1,0+0,25 0,96 1,24+0,35 1,16 0,0212 1,04+0,42 1,03 1,15+£046 1,07 0,379°
(0,65-2,05) (0,65-2,01) (0,56-2,54) (0,61-2,84)

Biotin (ug) 39,3+10,3 39,3 452+10,7 46,3 0,163° 41,2413,7 38,8 42,0+13,1 41,6 0,818°
(25,8-58,8) (28,9-67,3) (19,9-89,1) (23,3-83,5)

Toplam folik asit 291,7+140,1 266,3 275,7451,9 265,9 0,626° 272,6+239,5 239,5 264,6+73.5 2481 0,977"

(ng)

(158,4-696,0)

(216,3-371,4)

(171,0-416,3)

(171,0-416,3)

TS



Tablo 4.19 (Devami). Bireylerin giinliik mikro besin 6geleri alim durumu

Erkek (n=26)
Yash (n=13)

Kadin (n=50)

Yetiskin (n=13) Yash (n=25) Yetiskin (n=25)

x+SS Ortanca x+SS Ortanca p1 x£SS Ortanca X£SS Ortanca p2
B2 vitamini (png) 5,05£1,67 5,32 8,79+11,5 5,83 0,317° 4,12+1,69 4,10 4,61£1,41 4,67 0,266°
(2,13-724) (2,94-46,8) (1,65-7,85) (2,30-7,76)
C vitamini (mg) 110,9+£146,6 71,6 91,0£23,0 92,6 0,144" 110,8+86,4 86,4 81,6+34,3 83,5 0,432°
(27,2-585,1) (56,6-129,4) (24,4-442,9) (25,9-175,8)
Kalsiyum mg) 737,5+£205,1 734,4 718,6+115,9 733,7 0,766  663,5+173,2 639,4 604,9+147,3 56,0 0,204°
(425,9-1240,0) (537,9-886,2) (417,8-1120,2) (381,1-947,3)
Magnezyum (mg)  286,7+114,8 272,8 294,1+70,0 294,1 0,457° 227,7+60,9 224,0 261,8+58,9 224,0 0,028°
(190,8-642,5) (190,8-434,6) (135,4-411,9) (155,2-394,5)
Demir (mg) 10,93+3,43 9,65 15,31+£7,14 13,8 0,038" 9,84+5,33 8,64 10,7+2,24 10,7 0,014°
(6,86-19,86) (8,76-36,15) (5,49-32,94) (7,22-16,8)
Cinko (mg) 12,1£2,27 1,36 16,2+8,84 15,6 0,043" 11,3+7,46 24,8 11,5424 9,4 0,342°
(0,93-1,72) (9,0-44,6) (5,5-44,7) (6,5-16,4)
Bakir (mg) 1,37+0,25 1,36 2,01+1,46 1,61 0,043" 1,39+0,62 1,27 1,42+0,40 1,40 0,342°
(0,93-1,72) (1,13-6,75) (0,80-3,91) (0,82-2,72)

() icindeki rakamlar alt ve iist degerleri gostermektedir.
2 Bagimsiz orneklerde t testi; p1= (Erkek: Yasli-Yetigkin), p, =(Kadin: Yash-Yetiskin)
b Mann Whitney U testi; p1= (Erkek: Yasli-Yetiskin), p, =(Kadin: Yash-Yetigkin)
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Tablo 4.20°de calismaya katilan bireylerin giinliilk enerji ve besin 6gesi
alimlarmin Tiirkiye’ye Ozgii Besin ve Beslenme Rehberi-2015° e gore gereksinmeyi
karsilama yiizdeleri verilmistir. Yash erkek bireylerin giinliik By vitamini, folik asit
alimlarmin gereksinmeyi karsilama yiizdesi ortalamalar1 (sirasiyla %65,9+15,6,
%62,9+18,7) gereksinmenin altinda oldugu saptanmistir. Her iki cinsiyet i¢in yasli ve
yetiskin erkek ve kadin bireylerin giinliik kalsiyum alimlarmin (sirasiyla yash
%53,7£12,0, %55,0+£15,3ve  yetiskin  %58,0+18,3 53,6+11,7) gereksinmeyi
karsilamadigi goriilmiistiir.  Yash erkek bireylerin A vitamini gereksinmesini
karsilama yiizdesinin yetiskin erkek bireylere kiyasla anlamli derecede daha diisiik
oldugu gortilmiistiir (p<0,05). Enerji ve diger besin dgelerinin gereksinmeyi karsilama
yiizdeleri bakimindan yashi ve yetiskin bireyler arasinda anlamli bir farklilik

bulunmamustir (p>0,05) (Tablo 4.20).



Tablo 4.20. Bireylerin giinliik enerji ve besin dgesi alimlarinin gereksinmeyi karsilama ytizdesi.

Erkek Kadin
Yash (n=13) Yetiskin (n=13) Yash (n=25) Yetiskin (n=25)
Enerji ve Besin x+SS Ortanca x+SS Ortanca p1 x+SS Ortanca x+SS Ortanca p2
Ogeleri
Enerji (%) 88,9+11,4 85,7 88,4+17,6 914 0,933 84,5+17,5 84,5 81,3+12,4 82,9 0,961°2
(70,7-109,9) (48,4-14,0) (60,6-134,0) (41,6-98,3)
Protein (%) 121,3+£30,2 113,7 121,5+24.9 128,3 0,343° 138,6+66,4 126,9 135,2+25,7 132,3 0,567°
(82,5-206,2) (56,2-147,4) (76,4-206,8) (15,8-262,0)
Posa (%) 74,0+£25,7 51,6 72,7£24,0 73,4 0,633° 99,0+82,5 80,2 76,5+41,4 73,4 0,734°
(51,5-147,7) (19,9-122,2) (7,2-384,6) (6,5-348,6)
A vitamini (%) 97,5+43,7 82,3 197,24+209,0 111,2 0,015  186,9+266,6 95,7 186,9+266,6 95,7 0,734°
(51,6-186,2) (85,1-839,1) (42,2-1073,8) (42,2-1973,8)
E vitamini (%) 176,7+98.8 166,8 176,1+£85,8 172,3 0,987° 179,5+£124 4 148,5 254,4+86,2 146,5 0,778°
(61,9-409,3) (16,4-325,7) (57,2-287,5) (3,2-297,5)
B vitamini 65,9+15,6 63,6 68,0+13,6 65,8 0,918° 75,8+27,0 69,1 70,1£12,6 70,0 0,771°
(%) (40,0-105,5) (50,9-98,2) (40,9-136,6) (39,1-105,5)
B, vitamini 96,5+18,8 97,3 101,0£22,2 94,6 0,878° 109,3+34,6 97,3 105,9+20,9 100,9 0,669°
(%) (63,1-127,3) (75,4-153,9) (63,8-200,0) (70,9-147,3)
Niasin (%) 75,8+32,3 69,8 87,1+43,0 83,5 0,880°" 92,7+57,1 83,5 85,0+28,2 79,3 0,509°
(42,6-171,2) (10,7-210,4) (30,1-308,9) (45,4-156,6)
Bs vitamini 71,1£33,9 62,4 72,4+12,8 74,0 0,663° 79,0+39,3 72,7 76,0+20,8 75,4 0,560°
(%) (41,2-169,3) (52,4-89,2) (37,3-218,5) (33,5-110,0)
Biotin (%) 132,5+42.2 142,2 127,7£28.,9 125,7 0,538° 149,8+61,3 129,2 139,2+£330,9 138,5 0,900°
(66,4-214,0) (93,0-196,1) (77,7-297,1) (77,7-212,9)
Biovitamini 191,6+66,3 201,3 197,2+67,9 198,8 0,7782 174,4+76,0 170,8 186,5+£57,2 188,3 0,662°
(%) (70,4-301,7) (95,8-300,0) (68,8-327,1) (95,8-290,0)
C vitamini (%) 110,3+£122,4 82,1 144,0+158,2 91,4 0,249° 102,1+62,6 87,6 92,0+35,4 99,4 0,961°
(27,1-492,2) (51,1-650,1) (28,7-352,6) (28,7-163,5)
Kalsiyum (%) 53,7+12,0 51,0 58,0+18,3 59,6 0,614" 55,0+15,3 53,3 53,6+11,7 56,4 0,778°
(35,5-75,9) (34,7-103,3) (31,8-93,4) (35,5-78,9)
Demir (%) 83,2+£23 .4 88,9 92,5+41,5 77,1 0,650° 81,1+24,8 75,2 81,6+13,7 81,8 0,528°
(48,5-129,9) (58,3-198,6) (48,3-128,8) (42,3-109,9)
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Tablo 4.20 (Devami).Bireylerin giinliik enerji ve besin 6gesi alimlarinin gereksinmeyi karsilama yiizdesi.

Erkek Kadin
I§esin Yash (n=13) Yetiskin (n=13) Yash (n=25) Yetiskin (n=25)
Ogeleri %+SS Ortanca %+SS Ortanca p X+SS Ortanca %+SS Ortanca p
Cinko (%) 99,6+20,9 96,5 102,8+21,3 110,0 0,960° 100,6+£31,6 97,6 104,3+18,7 102,2 0,923°
(69,4-143,6) (72,2-138,2) (54,9-168,0) (63,8-138,9)
Bakir (%) 124,9+39,1 123,0 122,7+31,0 116,0 0,5112 107,5+31,4 112,0 116,5+£30,2 113,0 0,793"
(66,0-191,1) (79,0-171,1) (55,0-164,0) (65,0-185,6)

() icindeki rakamlar alt ve iist degerleri gostermektedir.
2 Bagimsiz orneklerde T testi; p1= (Erkek: Yagli-Yetigkin), p2 =(Kadin: Yash-Yetiskin)
® Mann Whitney U Testi; p1= (Erkek: Yash-Yetiskin), p2 =(Kadm: Yash-Yetiskin)
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Tablo 4.21°’de c¢alismaya katilan bireylerin tiikettikleri besinlerin besin
gruplarina gore toplam antioksidan kapasiteye katkis1 ve diyetin toplam antioksidan

kapasite degerleri verilmistir.

Diyetle siit ve siit iirlinlerinden, meyvelerden, tahillardan, yag ve yaglh
besinlerden, kurubaklagillerden, yagl tohumlardan, seker ve sekerli besinlerden edilen
TAK degerleri bakimindan iki grup arasinda anlamli bir fark bulunmamstir (p>0,05).
Yash bireylerin et ve et lirlinleri tiiketiminden saglanan DTAK (2533,3+1072,6 mg
VCE), H-ORAC (732,1+479,2 umoL TE), FRAP-1 (0,05+£0,07 umoL TE), TEAC
(0,03+0,02 mmol TE) degerleri, yetiskin bireylere (sirasiyla 3404,4+2257,1 mg VCE,
0,1+£0,12 umoL TE, 0,04+0,04 mmol TE, 1017,9+984,3 umoL TE) kiyasla anlaml
derecede daha diisiiktiir (p<0,05). Iki grup arasinda H-ORAC, L-ORAC, T-ORAC,
TP, FRAP-2, TRAP ile hesaplanan TAK degeri bakimindan anlamli bir farklilik
olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05). Igeceklerden gelen TAK degerleri incelendiginde,
yasli bireylerin TP (15,1+40,1 GAE) ve FRAP-2 (0,1+£0,36 mmoL) degerleri yetiskin
bireylere (49,2+87,5 GAE, 0,29+0,73 mmoL) kiyasla anlamli derecede daha diisiik
bulunmustur (p<0,05).

Diyetin toplam antioksidan kapasitesi, yashi bireylerin T-ORAC
(13688,1+£3210,8 umoL TE), TP (789,84+258,9 GAE) degerlerinin yetiskin bireylere (
16943,7+5512,2 umoL TE, 929,6+343,8 GAE) kiyasla anlamli derecede daha diisiik
oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Ancak iki grup arasinda DTAK, H-ORAC, L-ORAC,
FRAP-1, FRAP-2, FRAP-3, FRAP-4, TRAP, TEAC degerleri bakimindan anlamli bir
fark bulunmamistir (p>0,05) (Tablo 4.21).



Tablo 4.21. Bireylerin diyetlerinin toplam antioksidan kapasite degeri.
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Yash (n=38)

Yetiskin (n=38)

Siit ve siit iiriinleri XSS Ortanca X+SS Ortanca p
DTAK (mg VCE) 0,35+0,29 0,27 0,28+0,31 0,21 0,114°
(0,06-1,42) (0,04-1,99)
H-ORAC (umoL TE) 1281,4+701,5 1147,9 1402,2+1102,5 1158,3 0,983¢
(320,3-3246,9) (327,1-5253,0)
L-ORAC (umoL TE) - - 1,37+8,44 0,0 0,317°
(0,0-52,0)
T-ORAC (umoLTE) 1281,4+701,5 11479 1403,5£1104,0 11583  0,3172
(320,3-3246,9) (327,1-5253,0)
FRAP-1 (mmoL) 0,09+0,03 0,09 0,09+0,05 0,09 0,480
(0,03-0,17) (0,03-0,29)
FRAP-2 (mmoL) 0,08+0,03 0,07 0,08+0,05 0,07 0,575
(0,03-0,17) (0,02-0,24)
TRAP (mmoL TE) 0,05+0,02 0,05 0,04+0,03 0,03 0,331°
(0,01-0,11) (0,0-0,09)
TEAC (mmoL TE) 0,02+0,01 0,02 0,02+0,01 0,02 0,587
(0,0-0,06) (0,0-0,06)
Et ve et iiriinleri
DTAK (mg VCE) 2533,3£1072,6 2509,0 3404,4+2257,1 3000,5 0,0432
(290,3-5190,7) (450,6-13019,7)
H-ORAC (umoL 732,1£479,2 689,0 1017,9+984,3 1029,6 0,0412
TE) (0,0-1822,6) (0,0-4630,6)
L-ORAC (umoL TE) 723,1+479,2 689,0 1017,9+984.,3 4630,6 0,193°
(0,0-1822,6) (0,0-4630,6)
T-ORAC (umoL TE)  3273,8+1412,1 3302,3 4466,4+3124,8 4102,5 0,079
(290,3-6334,7) (502,6-17650,3)
FRAP-1 (mmoL) 0,05+0,07 0,04 0,1+0,12 0,05 0,0042
(0,0-0,41) (0,01-0,58)
FRAP-2 (mmoL) 0,05+0,03 0,04 0,07+0,05 0,06 0,052
(0,01-0,12) (0,0-0,28)
TRAP (mmoL TE) 0,03+0,03 0,02 0,04+0,05 0,03 0,120
(0,0-0,14) (0,0-0,25)
TEAC (mmoL TE) 0,03+0,02 0,02 0,04+0,04 0,03 0,049
(0,00£0,12) (0,0-0,24)
Sebzeler
DTAK (mg VCE) 125,9+215,5 79,4 85,6489 80,3 1,000°
(16,8-1337,6) (7,04-269,9)
H-ORAC (umoL 1855,6+1540,8 1604,2 1773,3£864,7 1616,2 0,473°
TE) (390,1-8545,9) (237,0-4404,2)
L-ORAC (pmoL TE) 72,5+44.0 70,2 79,5+£50,2 76,7 0,561°
(11,4-209,9) (1,1-188,6)
T-ORAC (umoL TE)  1927,6+1554,1 1964,8 1852,04895,4 17104 0,796
(406,4-8572,0) (254,0-4576,1)
TP (GAE) 267,3+187,9 225,3 229,7+101,4 225,3 0,693°
(54,6-1080,0) (24,3-428,1)
FRAP-1 (mmoL) 1,59+1,38 1,25 1,40+0,62 141 0,636°
(0,24-7,96) (0,17-2,75)
FRAP-2 (mmoL) 0,42+0,35 0,31 0,47+£0,27 0,39 0,135°
(0,09-1,79) (0,04-1,43)
FRAP-3 (mmoL 1,83+1,76 1,35 1,61£0,93 1,55 0,596
Fe*?) (0,38-9,72) (0,15-5,28)
FRAP-4 (mmoL 0,57+0,43 0,39 0,71+0,96 0,60 0,1145°
Fe*?) (0,15-2,03) (0,03-6,25)
TRAP (mmoL TE) 0,60+0,61 0,44 0,50+0,23 0,51 0,6222
(0,12-3,53) (0,06-1,27)
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Tablo 4.21 (Devami). Bireylerin diyetlerinin toplam antioksidan kapasite degeri.

Yash (n=38) Yetiskin (n=38)

XSS Ortanca XSS Ortanca p
TEAC (mmoL TE) 0,59+0,55 0,4 0,51+0,30 0,47 0,823
(0,13-3,0) (0,05-1,57)
Meyveler
DTAK (mg VCE) 32,6+34,1 238 31,3433,9 19,0 0,607°
(0,0-191,7) (0,0-149,4)
H-ORAC (umoL TE) 2657,1£2718,6 2372,5 1746,7£1904,8 12442 0,102°
(0,0-12293,5) (0,0-8753,9)
L-ORAC (umoL TE) 31,4+30,7 20,3 30,5+24,5 27,0 0,909°
(0,0-148,2) (0,0-85,4)
T-ORAC (umoL TE)  2688,5+2743,9 24152 1777,1£1919.8  1281,2  0,909°
(0,0-12411,7) (0,0-8795,7)
TP (GAE) 259,7+269.6 199,0 205,8+161,2 2026  0,104°
(0,0-1388,0) (0,0-633,3)
FRAP-1 (mmoL) 0,4 +0,37 0,35 0,59+0,49 0,39 0,242"
(0,0-1,66) (0,0-1,57)
FRAP-2 (mmoL) 0,45+0,77 0,23 0,280,29 0,21 0,575°
(0,0-3,52) (0,0-1,32)
FRAP-3 (mmoL 0,53+0,64 0,37 0,48+0,49 0,35 0,852°
Fe*?) (0,0-3,04) (0,0-2,06)
FRAP-4 (mmoL Fe+2) 0,24+0,29 0,15 0,31+0,29 0,24 0,160°
(0,0-1,17) (0,0-1,22)
TRAP (mmoL TE) 0,26+0,30 0,18 0,22+0,22 0,18 0,636°
(0,0-1,38) (0,0-0,96)
TEAC (mmoL TE) 0,22+0,25 0,16 0,20+0,19 0,17 0,197°
(0,0-1,20) (0,0-0,83)
Tahillar
DTAK (mg VCE) 3,86+1,83 3,85 4,63+4,52 3,75 0,856°"
(0,30-9,30) (0,1-25,4)
H-ORAC (umoL TE) 2699,4+826,9 2705,2 2614,0+£1198,5 2536,7 0,719
(890,0-5446,8) (260,7-5360,0)
L-ORAC (umoL TE) 213,9+65,2 222,2 209,7+96,5 186,8 0,824°
(72,2-418,3) (20,0-413,2)
T-ORAC (umoL TE) 2913,2+890,5 2919,2 2823,7+£1293,1 2725,1 0,726
(962,2-5865,1) (280,7-5773,2)
TP (GAE) 175,7£136,9 154,3 201,1+178,2 1472  0,685°
(0,0-582,6) (0,0-775,5)
FRAP-1 (mmoL) 0,52+0,19 0,51 0,48+0,33 0,39 0,608
(0,07-0,77) (0,02-1,32)
FRAP-2 (mmoL) 0,55+0,26 0,57 0,50+0,36 0,57 0,426
(0,04-1,2) (0,01-1,30)
FRAP-3 (mmoL 0,60+0,62 0,54 0,56+0,52 0,42 0,629°
Fe*?) (0,03-3,96) (0,0-2,81)
FRAP-4 (mmoL 0,51+0,26 0,49 0,57+0,50 0,38 0,655°
Fe+2) (0,04-1,27) (0,02-2,47)
TRAP (mmoL TE) 0,36+0,15 0,37 0,38+0,19 0,37 0,644
(0,15-0,69) (0,03-0,88)
TEAC (mmoL TE) 0,46+0,17 0,44 0,47+0,23 0,46 0,8802
(0,18-0,93) (0,04-1,03)
Yag ve yagh besinler
DTAK (mg VCE) 84,4485 52,7 76,0£77,2 63,4 0,975"
(0,0-324,7) (5,0-290,0)
H-ORAC (umoL TE) 112,9492,7 101,9 204,9+668,3 81,4 0,383"
(0,0-459,6) (0,0-4171,7)
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Tablo 4.21 (Devami). Bireylerin diyetlerinin toplam antioksidan kapasite degeri.

Yash (n=38) Yetiskin (n=38)

x+SS Ortanca x+SS Ortanca P
L-ORAC (umoL TE) 1,19+7,36 0,0 2,05+10,8 0,0 0,559°
(0,0-45,4) (0,0-66,1)
T-ORAC (umoL TE) 114,1£95,9 101,9 207,0£679,0 81,4 0,383°
(0,0-459,6) (0,0-4237,8)
TP (GAE) 427+4,5 4,21 17,45+67,0 3,14 0,499°
(0,0-23,85) (0,0-414,94)
FRAP-1 (mmolL) 0,43+0,27 0,32 0,35+0,27 0,32 0,111°
(0,04-1,45) (0,00-1,06)
FRAP-2 (mmolL) 0,56+1,52 0,32 0,29+0,27 0,26 0,394°
(0,0-9,54) (0,0-0,94)
FRAP-3 (mmoL Fe*?) 0,41+0,32 0,37 0,34+0,37 0,32 0,183°
(0,0-1,53) (0,0-1,71)
FRAP-4 (mmoL Fe+2) 0,26+1,55 0,0 0,01£0,05 0,0 0,559°
(0,0-9,54) (0,0-0,3)
TRAP (mmoL TE) 0,20+0,17 0,17 0,15+0,16 0,15 0,220°
(0,0-0,88) (0,0-0,70)
TEAC (mmoL TE) 0,18+0,13 0,17 0,14+0,12 0,14 0,124°
(0,0-0,66) (0,01-0,45)
Kurubaklagiller
DTAK (mg VCE) 0,73+2,57 0,0 0,91+1,77 0,06 0,374°
(0,0-15,8) (0,0-8,59)
H-ORAC (umoL TE) 389,0+649,6 0,0 543,2+928.8 28,0 0,637°
(0,0-2808,9) (0,0-3641,0)
L-ORAC (umoL TE) 4,48+14,0 0,0 4,30+15,5 0.0 0,9732
(0,0-65,5) (0,0-65,3)
T-ORAC (umoL TE) 393,5+661,3 0,0 547,5+938.3 28,0 0,709°
(0,0-2874,) (0,0-3641,0)
TP (GAE) 32,6+51,0 0,0 45,7+76,1 2,97 0,598°
(0,0-212,8) (0,0-314,0)
FRAP-1 (mmolL) 0,02+0,03 0,0 0,02+0,03 0,01 0,872°
(0,0-0,12) (0,0-0,13)
FRAP-2 (mmoL) 0,0120,02 0,0 0,01+0,02 0,0 0,695°
(0,0-0,08) (0,0-0,08)
FRAP-3 (mmoL 0,14+0,21 0,0 0,23+0,42 0,02 0,571°
Fe*?) (0,0-0,83) (0,0-2,08)
FRAP-4 (mmoL 0,03+0,05 0,0 0,03+0,05 0,0 0,681°
Fe+2) (0,0-0,24) (0,0-0,26)
TRAP (mmoL TE) 0,03+0,05 0,0 0,05+0,11 0,0 0,512°
(0,0-0,21) (0,0-0,53)
TEAC (mmoL TE) 0,04+0,06 0,0 0,06+0,1 0,01 0,661°
(0,0-0,19) (0,0-0,47)
Yagh tohumlar
DTAK (mg VCE) 1,76+3,47 0,16 2,2243.51 0,12 0,868°
(0,0-13,6) (0,0-16,0)
H-ORAC (umoL TE) 517,0£917,6 203,6 458,8+647,3 12,9 0,943°
(0,0-4791,9) (0,0-2457,1)
L-ORAC (umoL TE) 23,8437,7 8,6 23,2433,1 4,0 0,334
(0,0-177,6) (0,0-113,9)
T-ORAC (pmoL TE) 540,7+953,2 217,0 481,9+677,6 20,9 0,952°
(0,0-4969,6) (0,0-2589,2)
TP (GAE) 63,4+112,2 23,7 55,8490,6 1,97 0,883°
(0,0-571,1) (0,0-449,5)
FRAP-1 (mmoL) 0,01+0,04 0,0 0,03+0,06 0,0 0,072°
(0,0-0,26) (0,0-0,28)
FRAP-2 (mmoL) 0,35+0,84 0,03 0,17+0,33 0,01 0,650°

(0,0-4,82)

(0,0-1,31)
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Tablo 4.21 (Devami). Bireylerin diyetlerinin toplam antioksidan kapasite degeri.

Yash (n=38)

Yetiskin (n=38)

X+SS Ortanca X+SS Ortanca P
FRAP-3 (mmoL Fe™) 1,2942,91 0,12 0,78+1,49 0,04 0,658°
(0,0-16,6) (0,0-7,03)
FRAP-4 (mmoL 1,45+3,56 0,07 0,61+1,35 0,0 1,000°
Fe+2) (0,0-20,52) (0,0-5,59)
TRAP (mmoL TE) 0,1120,21 0,03 0,080, 15 0,0 0,739°
(0,0-1,17) (0,0-0,75)
TEAC (mmoLTE) 0,39+0,88 0,04 0,24+0,46 002  0,666°
(0,0-5,03) (0,0-2,19)
Icecekler
DTAK (mg VCE) 0,60+2,21 0,0 0,04+0,09 0,0 0,395°
(0,0-9,67) (0,0-0,53)
H-ORAC (umoL TE) 894,145849 7695 1164,4+6934 10969  0,066°
(0,0-2713,8) (0,0-2719,3)
L-ORAC (umoL TE) 1,47+7,64 0,0 - - 0,1542
(0,0-46,4)
T-ORAC (umoLTE) 895,34583,9 7695 1164,4+6934 10969  0,067°
(0,0-2713,8) (0,0-2719,3)
TP (GAE) 15,1+40,1 0,0 49,2+87,5 0,0 0,034°
(0,0-210,0) (0,0-406,1)
FRAP-1 (mmoL) 0,1£0,36 0,0 0,29+0,73 0,0 0,153"
(0,0-2,09) (0,0-3,39)
FRAP-2 (mmoL) 0,06+0,26 0,0 0,27+0,49 0,0 0,006°
(0,0-1,54) (0,0-1,54)
FRAP-3 (mmoL Fe*?) 3,05+2,75 2,48 4,42+4.15 3,55 0,078°
(0,0-15,3) (0,0-18,7)
FRAP-4 (mmoL 2,11+1,42 1,92 2.46+1,36 2,34 0,2495
Fe+2) (0,0-5,87) (0,0-6,80)
TRAP (mmoL TE) 1,66+1,50 1,22 2,64+2,90 1,75 0,080°
(0,0-7,36) (0,0-15,99)
TEAC (mmoL TE) 1,17+0,96 0,90 1,78+1,75 1,24 0,090°
(0,0-4,66) (0,0-9,61)
Seker ve sekerli besinler
DTAK (mg VCE) 0,96+1,92 0,37 1,99+3,45 0,36 0,698°
(0,0-10,47) (0,0-11,6)
H-ORAC (umoL TE) 230,0+391,3 46,6 316,04579,7 0,0 0,808°
(0,0-1382,5) (0,0-2010,9)
L-ORAC (umoL TE) 12,4437,3 0,0 27,3+66,6 0,0 0,8672
(0,0-187,8) (0,0-256,7)
T-ORAC (umoL TE) 242444143 46,6 343,3+637,0 0,0 0,762°
(0,0-1556,4) (0,0-2127,9)
TP (GAE) 0,19+0,39 0,02 0,16+0,30 0,01 0,434°
(0,0-1,59) (0,0-1,02)
FRAP-1 (mmoL) 0,06+0,15 0,0 0,14+0,26 0,0 0,580°
(0,0-0,79) (0,0-0,87)
FRAP-2 (mmoL) 0,02::0,06 0,0 0,05+0,11 0,0 0,911°
(0,0-0,31) (0,0-0,42)
FRAP-3 (mmoL Fe*?) 0,43+1,05 0,0 0,23+0,42 0,0 0,731°
(0,0-4,46) (0,0-4,46)
FRAP-4 (mmoL Fe*?) 0,36+0,81 0,04 0,21+0,36 1,44 0,477°%
(0,0-3,46) (0,0-3,46)
TRAP (mmoL TE) 0,20+,05 0,02 0,09+0,16 002  0,659"
(0,0-2,15) (0,0-0,76)
TEAC (mmoL TE) 16,2426,0 0,0 26,0+42,1 0,0 0,549"
(0,0-98,7) (0,0-147.8)
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Tablo 4.21 (Devami). Bireylerin diyetlerinin toplam antioksidan kapasite degeri.

Yash (n=38) Yetiskin (n=38)

X+SS Ortanca X£SS Ortanca p
Diger besinler
DTAK (mg VCE) 0,09+0,18 0,0 0,210,40 0,0 0,331°
(0,0-0,55) (0,0-1,75)
H-ORAC (umoL TE) 44,6+186,1 0,0 5,73+11,25 0,0 0,226°
(0,0-965,0) (0,0-45,9)
L-ORAC (umoL TE) 0,09+0,31 0,0 0,13+0,46 0,0 0,938"
(0,0-1,42) (0,0-2,15)
T-ORAC (pmoL TE) 44,7+186,1 0,0 5,86+11,59 0,0 0,605°
(0,0-965,0) (0,0-47,3)
TP (GAE) 0,55+1,78 0,0 0,93+2,81 0,0 0,255°
(0,0-8,22) (0,0-8,22)
FRAP-1 (mmoL) 0,02+0,04 0,0 0,03£0,06 0,0 0,057°
(0,0-0,15) (0,0-0,23)
FRAP-2 (mmoL) - - 0,01x0,01 0,0 0,165°
(0,0-0,04)
FRAP-3 (mmoL 0,15+0,60 0,0 0,03+0,05 0,0 0,236°
Fe*?) (0,0-3,11) (0,0-0,20)
FRAP-4 (mmoL 0,11+0,47 0,0 - - 0,465°
Fe*?) (0,0-2,41)
TRAP (mmoL TE) 0,07+0,29 0,0 0,01+0,01 0,0 0,080°
(0,0-1,5) (0,0-0,04)
TEAC (mmoL TE) 0,05+0,21 0,0 0,01+0,01 0,01 0,090°
(0,0-1,11) (0,0-0,02)
Diyetin toplam antioksidan kapasitesi
DTAK (mg VCE) 241,7+218,0 216,1 238,1+125,2 2343 0,540
(56,4-1365,9) (55,5-582,4)
H-ORAC (umoL TE) 12563,9+3044,1 12326,0 15379,9+4783,6 15034,0 0,540°
(7732,3-21277,9) (7571,9-25727,4)
L-ORAC (umoL TE) 1109,9+508,2 1138,9 1523,3+1235,0 1315,1 0,198°
(318,5-2227,7) (221,0-5627,4)
T-ORAC (umoL TE) 13688,1+3210,8 13332,7 16943,7+5512,2 1611450 0,005
(8097,0-22963,7) (8409,7-28536,9)
TP (GAE) 789,8+258,9 743,7 929,6+343,8 880,1 0,049°
(297,0-1605,4) (345,1-1919,9)
FRAP-1 (mmoL) 3,42+1,51 3,04 3,86+1,52 3,52 0,103°
(1,40-9,47) (1,57-8,93,9
FRAP-2 (mmoL) 2,25+1,21 1,89 2,18+0,96 1,91 0,926"
(0,87-1,89) (0,54-4,08)
FRAP-3 (mmoL 8,724+4,66 7,62 8,49+4,39 7,40 0,893°
Fe*?) (3,94-22,5) (3,06-23,27)
FRAP-4 (mmoL 5,4243.8 4,58 4,88+2,39 4,52 0,708
Fe*2) (1,81-21,25) (1,48-10,81)
TRAP (mmoL TE) 3,67+1,68 3,27 4,09+2,98 3,23 0,755
(1,90-9,32) (1,24-18,45)
TEAC (mmoL TE) 3,58+1,49 3,34 3,59+1,97 3,12 0,747"
(1,73-7,84) (1,73-7,84)

() i¢indeki rakamlar alt ve iist degerleri gostermektedir.
@ Bagimsiz orneklerde t testi; p = (Yasli-Yetiskin),
b Mann Whitney U testi; p= (Yash-Yetiskin).
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Tablo 4.22°de ¢alismaya katilan bireylerin cinsiyete gore tiikketmis olduklar
besin gruplarindan elde edilen toplam antioksidan kapasite ve diyetin toplam

antioksidan kapasitesi degerleri verilmistir.

Hem erkek hem de kadinlarda siit ve siit iiriinleri, sebzeler, meyveler, tahillar,
yag ve yagli besinler, kurubaklagiller ve yagli tohumlardan elde edilen TAK degerleri
bakimindan yash ve yetigkin bireyler arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir

(p>0,05).

Et ve et iirlinlerinden elde edilen TAK degerleri incelendiginde, yash kadin
bireylerin sadece FRAP-1 degerinin ( 0,06+£0,08 mmoL) yetiskin kadin bireylere
(0,07£0,08 mmoL) kiyasla anlamli derecede diisiik oldugu goriilmiistiir (p<0,05).
Ancak diger yontemlerle hesaplanan TAK degerleri bakimindan anlamli bir farklilik

bulunmamaistir (p>0,05).

Meyvelerden elde edilen TAK degerleri incelendiginde yash kadin bireylerin
FRAP-4 degerinin (0,22+0,26 mmoL Fe+2) yetiskin kadin bireylere (0,34+0,28 mmoL

Fe+2) kiyasla anlamli derecede diisiik oldugu bulunmustur.

Yasl kadin bireylerin seker ve sekerli besinlerden hesaplanan H-ORAC
(264,6+440,7 umoL TE), T-ORAC (281,5+469,6 umoL TE), TP (0,12+0,43 GAE)
FRAP-1 (10,08+0,18 mmoL) degerleri yetiskin kadin bireylere (sirasiyla 362,3+609,6
umoL TE, 388,8+661,9 umoL TE, 0,18+0,31 0,12+0,43 GAE, 0,16+0,27 mmoL)
kiyasla anlamli derecede daha diisiik bulunmustur (p<0,05).

Alkolsiiz iceceklerden elde edilen TAK degerlerine gore; yasl kadin bireylerin
FRAP-2 (0,02+0,09 mmol) ve FRAP-4 (2,22+1,47 mmoL Fe+2) degerleri yetiskin
kadin bireylere (sirastyla; 0,25+0,50 mmol, 2,66+1,47 mmoL Fe+2) kiyasla anlamli

derecede daha diistiktiir.

Yash erkek bireylerin diger besinlerden elde edilen TP, FRAP-1, FRAP-2
degerleri bulunmamakta ve yetiskin bireylere kiyasla aralarinda anlamli derecede fark

oldugu gosterilmistir (p <0,05).

Diyetin toplam antioksidan kapasitesi, yasli erkek bireylerin H-ORAC
(14111+3493,6 umoL TE), T-ORAC (15210+3921,8 pmoL TE), FRAP-1 (4,01+1,71
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mmol) degerleri yetiskin erkek bireylere (sirasiyla; 16312+4300,9 pmoL TE,
18543+£5608,6 umoL TE, 3,56+1,07 mmol) kiyasla anlamli derecede daha diisiik
bulunmustur (p<0,05). Yaslh kadin bireylerin ise H-ORAC (11760+2492,9 umoL TE),
T-ORAC (15210£3921,8 umoL TE), TP (734,8+234,4 GAE), FRAP-1 (3,10+1,13
mmol) degerleri yetiskin erkek bireylere (sirasiyla; 14895+5031,2 pmoL TE,
948,1£378,0 GAE 18543+5608,6 umoL TE, 3,56+1,07 mmol) kiyasla anlamli
derecede daha diisiik oldugu goriilmiistiir (p<0,05) (Tablo 4.22).



Tablo 4.22. Erkek ve kadin bireylerin diyetlerinin toplam antioksidan kapasite degerleri.

ERKEK KADIN
Yash (n=13) Yetiskin (n=13) Yash (n=25) Yetiskin (n=25)
X=£SS Ortanca XSS Ortanca p1 X+£SS Ortanca X£SS Ortanca P2
Siit ve siit iiriinleri
DTAK(mg 0,44+0,3 0,35 0,25+0,13 0,13 0,166 2 0,31+0,28 0,26 0,29+0,37 0,21 0,383*
VCE) (0,11-0,97) (0,04-0,49) (0,06-1,42) (0,04-1,99)
H-ORAC 1453,1+820,2 1459,1 1450,1+1139,8 1170,2 0,5904 1191,8+630,8 1050,4 1377,3+£1105,6 1022,3 0,930*
(umoL TE) (320,3-3246,9) (333,7-5008,5) (410,7-3060,7) (327,1-5253,0)
L-ORAC - - - - - - 2,1+10,4 0,0 0,317*
(umoL TE) (0,0-52,0)
T-ORAC 1191,8+630,8 1050,4 1379,3+1108,0 1022,3 0,590 1453,6+820,2 1459,1 1450,1+1139.8 1170,2 0,930*
(umoL TE) (410,7-3060,7) (327,1-5253,0) (320,3-3246,9) (333,7-5008,5)
TP (GAE) - - - - - - - -
FRAP-1 0,10+0,03 0,11 0,09+0,04 0,09 0,626 0,09+0,05 0,08 0,09+0,06 0,09 0,580*
(mmoL) (0,05-0,17) (0,04-0,09) (0,05-0,17) (0,03-0,29)
FRAP-2 0,09+0,04 0,04 0,08+0,04 0,04 0,690° 0,08+0,03 0,03 0,08+0,05 0,08 0,801*
(mmoL) (0,03-0,15) (0,02-0,2) (0,03-0,07) (0,03-0,24)
FRAP-3 - - - - - - - -
(mmoL Fe*?)
TRAP (mmoL 0,04+0,03 0,04 0,04+0,03 0,03 0,560° 0,05+0,02 0,02 0,04+0,03 0,03 0,509
TE) (0,01-0,09) (0,0-0,09) (0,01-0,11) (0,0-0,09)
TEAC 0,02+0,01 0,02 0,02+0,01 0,02 0,661° 0,02+0,01 0,02 0,02+0,01 0,02 0,690*
(mmoL TE) (0,01-0,04) (0,01-0,06) (0,01-0,03) (0,00-0,04)
Et ve et iiriinleri
DTAK(mg 0,80+0,53 0,63 1,51+1,32 1,32 0,054° 0,89+0,45 1,01 1,12+0,77 1,01 0,222"
VCE) (0,26-2,08) (0,08-5,47) (0,03-1,55) (0,11-3,81)
H-ORAC 2666,3+795.4 2834.,6 4071,7£2991,7 37116 0,069° 2464,1+1201 2488,4 3057,4+1735,7 2874,3 0,282°
(umoL TE) (1399,4-4308,1) (450,6-13019,7) (290,3-5190,7) (1031,7-7943,1)
L-ORAC 654,2+559,7 559,0 1260,8+1161,0 1081,6 0,086° 759,0+439,9 829,4 891,5+878,2 928,2 0,705°
(umoL TE) (0,0-1822,6) (52,0-4630,6) (0,0-1463,8) (0,0-4110,6)
T-ORAC 3343,9+1248.5 32954  5387,0+4108,8 4947,3 0,069  3237.4+1513,4 3295,4 17650,3+4108,8 4947,3 0,377°
(umoL TE) (1770,6-6334,7) (502,6-17650,3) (290,3-6052,7) (502,6-17650,3)

¥9



Tablo 4.22 (Devami). Erkek ve kadin bireylerin diyetlerinin toplam antioksidan kapasitele degerleri.

ERKEK KADIN
Yash (n=13) Yetiskin (n=13) Yash (n=25) Yetiskin (n=25)
X+SS Ortanca X+SS Ortanca p1 X+SS Ortanca X+SS Ortanca p2

FRAP-1 0,05+0,03 0,04 0,11+0,13 0,07 0,100° 0,06+0,08 0,04 0,07+0,08 0,05 0,013°
(mmoL) (0,01-0,13) (0,01-0,51) (0,0-0,41) (0,03-0,07)
FRAP-2 0,06+0,03 0,06 0,08+0,04 0,08 1,000° 0,04+0,03 0,01 0,06+0,05 0,05 0,140°
(mmoL) (0,02-0,1) (0,01-0,17) (0,01-0,12) (0,0-0,28)
TRAP (mmoL 0,02+0,02 0,02 0,04+0,02 0,06 0,626° 0,03+0,03 0,02 0,04+0,04 0,02 0,151°
TE) (0,01-0,06) (0,0-0,25) (0,0-0,14) (0,01-0,17)
TEAC 0,02+0,01 0,02 0,05+0,06 0,03 0,248" 0,03+0,03 0,02 0,04+0,03 0,03 0,137°
(mmoL TE) (0,01-0,05) (0,0-0,24) (0,0-0,12) (0,01-0,14)
Sebzeler
DTAK(mg 183,3+352,3 84,2 100,2+58.6 352,3 0,590° 0,03+0,03 0,02 0,04+0,93 0,03 0,240°
VCE) 23,0-1337,6) (45,0-269,9 (0,0-0,12) (0,01-0,14)
H-ORAC 1869,3+1430,3 1547,7  1924,9+752,9  1647,8  0,427°  1848,5+1623,8 1660,6 1694,4+922.2 1567,6  0,764°
(umoL TE) (390,1-5732,4) (898,3-3759,1) (45,9-8545,9) (237,0-4404,2)
L-ORAC 71,733 4 75,4 87,3+37,7 82,0 0,2702 73,0+49,3 66,9 75,4559 51,4 0,977
(umoL TE) (16,3-130,2) (21,1-156,7) (11,4-209,9) (1,1-188,6)
T-ORAC 1940,6+1448,6 16105  2012,0£753,2  1730,8  0,905%  1920,8+1635,3 1779,1 1768,8+965,0 16376  0,854°2
(umoL TE) (406,4-5812,2) (958,6-3780,4) (428,8-8572.0) (254,0-4576,1)
TP (GAE) 249,9+143,9 209,1 244,6+63,7 244 0,888" 276,4+209,4 241,5 222.0+116,8 2415 0,567°

(54,6-458,4) (163,0-401,1) (64,2-1080,0) (24,3-210,6)
FRAP-1 1,84+1,98 1,98 1,46+0,48 0,48 0,522° 1,4740,95 1,24 1,37+0,69 1,40 0,938°
(mmoL) (0,43-7,96) (0,76-2,18) (0,24-4,23) (0,17-2,75)
FRAP-2 0,45+0,32 0,35 0,42+0,14 0,38 0,608° 0,41+0,37 0,26 0,49+0,32 0,43 0,133°
(mmoL) (0,15-1,29) (0,19-0,71) (0,09-1,79) (0,04-1,43)
FRAP-3 2,1342.5 1,33 1,52+0,66 1,51 0,663° 1,68+1,27 1,37 1,65+1,06 1,69 0,705°
(mmoL Fe*?) (0,43-9,72) (0,84-3,29) (0,38-5,37) (0,15-5,28)
FRAP-4 0,73+0,47 0,54 0,62+0,11 0,65 0,317° 0,82+1,32 0,58 0,59+0,47 0,38 0,197°
(mmoL Fe*?) (0,22-1,46) (0,36-0,73) (0,0-6,25) (0,15-2,03)
TRAP (mmoL 0,70+0,90 0,90 0,53+0,26 0,47 0,663° 0,54+0,4 0,44 0,48+0,22 0,52 0,869°
TE) (0,15-3,53) (0,28-1,27) (0,12-1,94) (0,06-0,89)
TEAC 0,68+0,78 0,41 0,46+0,2 0,45 0,959° 0,54+0,41 0,40 0,53+0,34 0,53 0,771°
(mmoL TE) (0,14-3,0) (0,24-1,01) (0,53-0,34) (0,05-1,57)

99



Tablo 4.22 (Devam). Erkek ve kadin bireylerin diyetlerinin toplam antioksidan kapasite degerleri.

ERKEK KADIN
Yash (n=13) Yetiskin (n=13) Yash (n=25) Yetiskin (n=25)
X+SS Ortanca X+SS Ortanca p1 X+SS Ortanca X+SS Ortanca p2

Meyveler
DTAK(mg 49,2447 4 43,0 19,8+20,2 9,7 0,022° 24,0+£21,0 21,0 37,34£38,2 29,9 0,352°
VCE) (6,1-191,7) (0,0-56,5) (0,0-74,3) (0,2-149,4)
H-ORAC 3480,3+2902,5 3614,5 1616,7£1574,7 1509,8 0,054°  22290,0+2573,8 1653,9 1814,3-2083,3 1653,9 0,548"
(umoL TE) (53,3-11105,7) (0,0-4802,0) (0,0-12293,5) (0,0-12293 5)
L-ORAC 36,4+27,6 37,7 26,9+19,2 30,6 0,3222 28,9+32,3 20,3 32,4427,1 19,2 0,614°
(umoL TE) (7,7-97,0) (0,0-54,6) (0,0-148,2) (0,0-85,4)
T-ORAC 3516,6+2926,3 3630,6 1643,6+1586,3 1546,9 0,054  2257.9+1747,0 1747,0 1846,5+2099,8 12749 0,535°
(umoL TE) (61,5-11202,7) (0,0-4849,1) (0,0-12441,7) (61,5-8795,7)
TP (GAE) 306,2+147,1 240,4 202,2+147,1 245,1 0,397° 235,5+271,4 170,5 207,7+170,9 170,9 0,923°

(25,6-1047,9) (0,0-409,5) (0,0-1387,5) (20,0-633,3)
FRAP-1 0,42+0,37 0,36 0,57+0,5 0,39 0,522° 0,4+0,38 0,28 0,6+0,49 0,39  0,938"
(mmolL) (0,08-1,51) (0,0-1,4) (0,0-1,66) (0,07-1,57)
FRAP-2 0,61+0,91 0,91 0,22+0,21 0,17 0,061° 0,36+0,69 0,15 0,31£0,32 0,28  0,522°
(mmolL) (0,02-3,5) (0,0-0,71) (0,0-3,46) (0,0-1,32)
FRAP-3 0,56+0,71 0,38 0,36+0,30 0,43 0,700° 0,52+0,62 0,37 0,55+0,56 0,33 0,831°
(mmoL Fe*?) (0,05-2,79) (0,0-0,93) (0,0-3,04) (0,05-2,06)
FRAP-4 0,27+0,35 0,22 0,24+0,28 0,14 0,938° 0,22+0,26 0,14 0,34+0,28 0,14 0,048°

(0,0-1,17) (0,0-0,96) (0,0-0,99) (0,14-0,96)

TRAP (mmoL 0,30+0,35 0,21 0,16+0,11 0,18 0,343° 0,24+0,27 0,17 0,25+0,25 0,17 0,930°
TE) (0,02-1,38) (0,0-0,34) (0,0-1,32) (0,02-0,96)
TEAC 0,24+0,29 0,16 0,16+0,12 0,17 0,980° 0,21+0,24 0,16 0,22+0,21 0,17 0,946°
(mmoL TE) (0,03-1,10) (0,0-0,35) (0,0-1,20) (0,02-0,83)
Tahillar
DTAK(mg 4,32+1,73 4,48 3,77+2,53 2,53 0,477" 3,63+1,86 3,36 5,08+5,26 3,76 0,240%
VCE) (1,99-8,14) (0,17-8,23) (0,3-9,3) (0,30-9,30)
H-ORAC 3181,3£926,8 3366,0  2992,2+1259,4  3393,8  0,538°  2448,7+658,3 25229  24173+1141,7 33938 0,205°
(umoL TE) (1658,5-5446,8) (939,3-4847,0) (890,0-3597,4) (260,7-5360,0)
L-ORAC 248,7+72,7 258,5 240,2+94,7 94,7 0,667° 195,8+53,9 53,9 193,8+95.4 182,0  0,906°
(nmoL TE) (127,4-418,7) (87,1-372,2) (72,2-196,2) (20,0-413,2)
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Tablo 4.22 (Devami). Erkek ve kadin bireylerin diyetlerinin toplam antioksidan kapasite degerleri.

ERKEK KADIN
Yash (n=13) Yetiskin (n=13) Yash (n=25) Yetiskin (n=25)
X+SS Ortanca X+SS Ortanca p1 X+SS Ortanca X+SS Ortanca p2

T-ORAC 3430,0+998,9 3624,5 3232,4+1353,1 3702,8 0,800° 3875,2+709,7 2718,2 2611,1+1234,8 2462,7 0,928°
(umoL TE) (1785,9-5865,1) (1037,9-5219,3) (2611,1-1234,8) (280,7-5773,2)
TP (GAE) 248,0+144,1 222,1 218,6+204.,4 139,7 0,457 138,1£119,2 132,2 192, +£166,8 148,2 0,240

(27,1-582,6) (0,0-775,5) (0,0-388,6) (2,91-628,2)
FRAP-1 0,57+0,16 0,62 0,52+0,31 0,53 0,657° 0,48+0,20 0,45 0,45+0,34 0,38 0,295
(mmolL) (0,25-0,77) (0,09-1,20) (0,07-0,77) (0,02-1,32)
FRAP-2 0,60+0,18 0,61 0,50+0,32 0,50 0,5454 0,53+0,29 0,54 0,50+0,38 0,38 0,337
(mmolL) (0,25-0,84) (0,03-1,20) (0,04-1,20) (0,01-1,30)
FRAP-3 0,45+0,29 0,39 0,48+0,40 0,40 0,632° 0,87+0,95 0,68 0,71£0,70 0,59 0,289°
(mmoL (0,03-1,08) (0,02-1,60) (0,28-3,96) (0,0-2,21)
Fe+2)
FRAP-4 0,52+0,21 0,49 0,64+0,67 0,38 0,567° 0,50+0,29 0,5 0,54+0,39 0,36 0,068°
(mmoL (0,21-0,93) (0,03-0,38) (0,04-1,27) (0,02-1,36)
Fe+2)
TRAP 0,47+0,14 0,47 0,44+0,23 0,44 0,712° 0,30+0,11 0,28 0,35+0,17 0,36 1,226°
(mmoL TE) (0,22-0,69) (0,16-0,88) (0,15-0,58) (0,03-0,75)
TEAC 0,57+0,17 0,57 0,54+0,24 0,55 0,745° 0,40+0,13 0,37 0,43+0,22 0,43 0,884
(mmoL TE) (0,31-0,93) (0,16-0,92) (0,18-0,67) (0,04-1,03)
Yag ve yagh besinler
DTAK(mg 84,8+106,1 43,3 86,9+89,7 47,2 0,457 84,1+74,6 81,7 70,3+71,2 69,2 0,506°
VCE) (0,0-324,7) (8,5-257,5) (2,0-232,4) (4,9-289,9)
H-ORAC 100,5+73,3 101,9 98,0+51,9 106,15 0,817° 119,4+102,1 101,9 260,5+823,2 76,2 0,399°
(umoL TE) (0-222,3) (0-189,7) (0-459,6) (0-4171.7)
L-ORAC - - - - - 1,849,0 0 3,11£13,3 0 0,689°
(umoL TE) (0-45,4) (0-66,0)
T-ORAC 100,5+73.2 101,9 98,0+51,9 106,2 0,920° 121,2+106,4 101,9 263,6+836,5 76,1 0,260°
(nmoL TE) (0-222,2) (0-189,7) (0-459,6) (0-4237,8)
FRAP-1 0,42+0,27 0,42 0,40+0,24 0,38 0,701 0,44+0,29 0,39 0,33+0,29 0,31 0,188°
(mmoL) (0-0,82) (0,08-0,84) (0,10-1,45) (0,04-1,06)

L9



Tablo 4.22 (Devami). Erkek ve kadin bireylerin diyetlerinin toplam antioksidan kapasite degerleri.

ERKEK KADIN
Yash (n=13) Yetiskin (n=13) Yash (n=25) Yetiskin (n=25)
X£SS Ortanca X=£SS Ortanca p1 X£SS Ortanca X£SS Ortanca p2

FRAP-2 1,11+£2,6 0,42 0,37+0,29 0,34 0,4262 0,28+0,23 0,31 0,29+0,26 0,21 0,303°P
(mmoL) (0-9,5) (0-0,94) (0-0,71) (0-0,89)
FRAP-3 0,41+0,33 0,43 0,36+0,30 0,32 0,729° 0,41+0,33 0,37 0,32+0,41 0,29 0,406°
(mmoL Fe*?) (0-9,97) (0-0,96) (0-1,53) (0-1,72)
FRAP-4 0,73+2,65 0 - - 0,762° 0,01+0,04 0 0,01+0,6 0 0,760°
(mmoL Fe*?) (0-9,5) (0-0,19) (0-0,30)
TRAP 0,19+0,15 0,19 0,16+0,13 0,15 0,688° 0,20+0,18 0,17 0,15+0,18 0,12 0,506°
(mmoL TE) (0-0,44) (0-0,43) (0-0,88) (0-0,70)
TEAC 0,18+0,12 0,18 0,16+0,11 0,15 0,783° 0,19+0,20 0,17 0,14+0,13 0,14 0,689°
(mmoL TE) (0-0,37) (0,03-0,37) (0,02-0,66) (0,01-0,45)
Kurubaklagiller
DTAK(mg 0,15+0,28 0,06 1,37+2,75 0,0 0,933" 1,03+3,14 0,0 0,67+0,94 0,11 0,349°
VCE) (0,0-1,03) (0,0-8,59) (0,0-15,8) (0,0-3,57)
H-ORAC 520,4+889,0 70,3 687,5-1283,8 0,0 0,717° 320,7+491,2 0,0 468,2+699,2 70,3 0,382°
(umoL TE) (0,0-2808,9) (0,0-3641,0) (0,0-1545,9) (0,0-2800,5)
L-ORAC 10,6421,3 0,0 5,0+18,1 0,0 0,307° 1,346,6 0,0 3,9+4,6 0,0 0,540°
(umoL TE) (0,0-65,5) (0,0-65,3) (0,0-32,7) (0,0-25,8)
T-ORAC 531,04910,0 70,3 692,5+1292.8 0,0 0,717° 322,0:+494,7 0,0 472,1£710,1 70,3 0,382°
(umoL TE) (0,0-2874,4) (0,0-3641,0) (0,0-1578,7) (0,0-2865,8)
TP (GAE) 41,5+67,1 7,5 57,5+106,7 0,0 0,717° 28,0+41,2 0,0 39,6+55,8 55,8 0,388°

(0,0-312,8) (0,0-314,0) (0,0-125,6) (0,0-212,1)
FRAP-1 0,03+0,03 0,02 0,02+0,04 0,0 0,759° 0,07+0,02 0,0 0,02+0,03 0,01 0,636°
(mmoL) (0,0-0,12) (0,0-0,12) (0,0-0,07) (0,0-13)
FRAP-2 0,02+0,03 0,01 0,01+0,02 0,0 0,121° 0,01+0,02 0,0 0,1+0,02 0,0 0,451°
(mmoL) (0,0-0,08) (0,0-0,06) (0,0-0,05) (0,0-0,08)
FRAP-3 0,1+0,12 0,05 0,3+0,64 0,0 0,717° 0,16=0,0 0,0 0,19+0,26 0,5 0,434°
(mmoL Fe*?) (0,0-0,34) (0,0-2,08) (0,0-0,83) (0,0-0,83)
FRAP-4 0,05+0,07 0,03 0,02+0,05 0,0 0,187° 0,02+0,05 0,0 0,03+0,06 0,0 0,526°

(0,0-0,24) (0,0-0,14) (0,0-0,14) (0,0-0,26)
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Tablo 4.22 (Devam). Erkek ve kadin bireylerin diyetlerinin toplam antioksidan kapasite degerleri.

ERKEK KADIN
Yash (n=13) Yetiskin (n=13) Yash (n=25) Yetiskin (n=25)
X+SS Ortanca X+SS Ortanca p1 X+SS Ortanca X+SS Ortanca p2
TRAP 0,01+0,02 0,0 0,07+0,16 0,0 0,759° 0,04+0,0 0,0 0,04+0,06 0,0 0,517°
(mmoL TE) (0,0-0,05) (0,0-0,53) (0,0-0,21) (0,0-0,22)
TEAC 0,04+0,05 0,02 0,07+0,14 0,0 0,780° 0,05+0,06 0,0 0,06+0,07 0,02 0,404°
(mmoL TE) (0,0-0,18) (0,0-0,47) (0,0-0,19) (0,0-0,23)
Yagh tohumlar
DTAK(mg 0,58+0,87 0,16 1,59+2,76 0,08 0,699° 2,37+4,12 0,16 2,55+3,86 0,23 0,356°
VCE) (0,0-3,01) (0,0-9,27) (0,0-13,64) (0,0-16,0)
H-ORAC 627,3+1294,5 214,1 252,5+397,7 0,0 0,937° 459,6+671,0 189,7 566,0£729,3 141,3 0,330°
(umoL TE) (0,0-4791,9) (0,0-1262,7) (0,0-2427,6) (0,0-2475,1)
L-ORAC 25,3+47.6 14,5 14,2425.0 0,0 0,812° 23,0+32.4 8,2 27,9+36,2 8,5 0,406°
(umoL TE) (0,0-177,6) (0,0-81,8) (27,9436,2) (0,0-113,9)
T-ORAC 482,6+700,1 299,6 593,9+645,4 147,0 0,937° 652,5+£1341,9 222,7 266,7+419,3 0,0 0,345°
(umoL TE) (0,0-2532,2) (0,0-2589,2) (0,0-4969,6) (0,0-1312,2)
TP (GAE) 75,0+154,2 26,5 28,3+42.4 0,0 0,751° 57,3+86,1 19,2 70,1+105,5 13,8 0,330°
(0,0-571,1) (0,0-118,7) (0,0-324,3) (0,0-449,5)
FRAP-1 0,0+0,0 0,0 0,02+0,03 0,0 0,091° 0,02+0,05 0,0 0,03+0,07 0,0 0,732°
(mmoL) (0,0-0,01) (0,0-0,08) (0,0-0,26) (0,0-0,28)
FRAP-2 0,59+1,32 0,03 0,08+0,13 0,0 0,500° 0,23+0,4 0,02 0,22+0,4 0,0 0,277°
(mmoL) (0,0-4,82) (0,0-0,43) (0,0-1,33) (0,0-1,33)
FRAP-3 2,04+4,56 0,14 0,33+0,54 0,0 0,428° 0,90+1,49 0,1 1,01+1,77 0,1 0,252°
(mmoL Fe*?) (0,0+16,7) (0,0-1,5) (0,0-4,56) (0,0-0,1)
FRAP-4 2,49+5,62 0,1 0,24+0,53 0,0 0,408° 0,92+1,7 0,04 0,81£1,6 0,0 0,094°
(mmoL Fe*?) (0,0-20,5) (0,0-1,85) (0,0-5,59) (0,0-5,59)
TRAP 0,15+0,32 0,03 0,04+0,06 0,0 0,579° 0,08+0,13 0,02 0,10+0,17 0,02 0,252°
(mmoL TE) (0,0-1,17) (0,0-0,14) (0,0-0,75) (0,0-0,75)
TEAC 0,62+1,38) 0,04 0,1+0,17 0,0 0,428" 0,27+0,45 0,03 0,31+0,54 0,03 0,252°
(mmoL TE) (0,0-5,03) (0,0-0,45) (0,0-1,38) (0,0-2,19)
Alkolsiiz
icecekler
DTAK(mg 0,23+0,79 0,0 0,01+0,02 0,0 0,551° 0,79+2,66 0,0 0,06+0,11 0,0 0,475°
VCE) (0,0-2,86) (0,0-0,07) (0,0-9,67) (0,0-0,53)

69



Tablo 4.22 (Devami). Erkek ve kadin bireylerin diyetlerinin toplam antioksidan kapasite degerleri.

ERKEK KADIN
Yash (n=13) Yetiskin (n=13) Yash (n=25) Yetiskin (n=25)
X+SS Ortanca X+SS Ortanca p1 XSS Ortanca X+SS Ortanca p2

H-ORAC 809,9+518,8 751,2  1010,7+593,6  907,7 0,650° 937,8+622,0 787,8 1244,3+738,7 12104  0,102°
(umoL TE) (0,0-1799,8) (0,0-2290,3) (0,0-2713,8) (0,0-2719,3)
L-ORAC 3,57+12,9 0,0 - - 0,317° 0,38+1,92 0,0 - - 0,317°
(umoL TE) (0,0-46,4) (0,0-9,59)
T-ORAC 813,4+516,2 751,2  1010,7£593,6  907,7 0,650° 937,9+62,0 787,8 1244,3+738,7 12104  0,105°
(umoL TE) (0,0-1799,8) (0,0-2290,3) (0,0-2713,8) (0,0-2719,3)
TP (GAE) 24,6+59,3 0,0 39,9+67,80 0,0 0,728° 10,2425,47 25,47 54,9+97,12 0,0 0,081°

(0,0-210,0) (0,0-210,0) (0,0-100,8) (0,0-406,1)
FRAP-1 0,20+0,58 0,0 0,25+0,62 0,0 0,551° 0,0540,15 0,0 0,31+0,79 0,0 0,123°
(mmolL) (0,0-2,09) (0,0-2,09) (0,0-0,67) (0,0-3,39)
FRAP-2 0,12+0,43 0,0 0,30+0,49 0,05 0,248° 0,02+0,09 0,0 0,25+0,50 0,0 0,047°
(mmolL) (0,0-1,54) (0,0-1,54) (0,0-0,46) (0,0-1,54)
FRAP-3 2,87+1,93 2,54 4,50+4,12 2,65 0,571° 3,4043,96 2,42 4,27+4.39 0,0 0,278°
(mmoL Fe*?) (0,0-7,57) (0,0-16,72) (0,0-15,25) (0,0-16,7)
FRAP-4 1,90+1,34 1,88 2,08+1,07 2,01 0,520° 2,22+1,47 1,97 2,66+1,47 1,47 0,048°
(mmoL Fe*?) (0,0-4,5) (0,0-3,89) (0,0-5,87) (0,0-6,80)
TRAP 1,78+1,97 1,17 2.1042,16 1,25 0,705° 1,59+1,22 1,46 2.9243.22 1,88 0,176°
(mmoL TE) (0,0-7,36) (0,0-8,06) (0,0-4,57) (0,0-15,99)
TEAC (mmoL 0,18+0,12 0,18 0,19+0,13 0,17 0,348° 0,16+0,11 0,15 0,1440,13 0,15 0,286°"
TE) (0,0-0,37) (0,02-0,66) (0,03-0,37) (0,03-0,37)
Seker ve sekerli besinler
DTAK(mg 0,7+0,94 0,36 1,48+3,18 0,36 0,791° 1,09+2,28 0,38 2254228 0,37 0,327°
VCE) (0,0-11,4) (0,0-11,4) (0,0-10,47) (0,0-11,6)
H-ORAC 163,4+276,5 40,8 226,9+529,1 0,0 0,751° 264,6+440,7 53,1 362,3+609,6 0,0 0,017°
(umoL TE) (0,0-945,0) (0,0-1871,2) (0,0-1382,5) (0,0-2010,9)
L-ORAC 4,0+12,8 0,0 28,8+73,0 0,0 0,765° 16,8+44,8 0,0 26,5-64,5 0,0 0,961°
(umoL TE) (0,0-46,4) (0,0-256,7) (0,0-187,8) (0,0-242,2)
T-ORAC 167,4+280.,9 40,1 255,7+602,1 0,0 0,751° 281,5+469,6 53,1 388,8+661,9 0,0 0,028°
(umoL TE) (0,0-965,0) (0,0-2127,9) (0,0-1556,4) (0,0-20869)
TP (GAE) 0,12+0,3 0,02 0,12+0,29 0,01 0,791° 0,12+0,43 0,02 0,18+0,31 0,01 0,034°

(0,0-1,11) (0,0-1,02) (0,0-1,59) (0,0-0,98)

0.



Tablo 4.22 (Devam). Erkek ve kadin bireylerin diyetlerinin toplam antioksidan kapasite degerleri.

ERKEK KADIN
Yash (n=13) Yetiskin (n=13) Yash (n=25) Yetiskin (n=25)
X+SS Ortanca X+SS Ortanca p1 X+SS Ortanca X+SS Ortanca p2

FRAP-1 0,03+0,05 0,02 0,1140,24 0,02 0,739° 0,08+0,18 0,01 0,16=0,27 0,02 0,024°
(mmoL) (0,0-0,17) (0,0-0,87) (0,0-0,79) (0,0-0,86)
FRAP-2 0,01+0,02 0,0 0,05+0,12 0,0 0,118" 0,03+0,07 0,0 0,04+0,11 0,0 0,256°
(mmoL) (0,0-0,42) (0,0-0,42) (0,0-0,31 (0,0-0,4)
FRAP-3 0,27+0,86 0,0 0,15+0,33 0,01 0,191° 0,51+1,14 0,01 0,27+0,46 0,0 0,607°
(mmoL Fe*?) (0,0-3,11) (0,0-1,19,9 (0,0-4,46) (0,0-1,69)
FRAP-4 0,26+0,66 0,0 0,14+0,3 0,0 0,270° 0,41£0,88 0,04 0,24+0,39 0,03 0,778°
(mmoL Fe*?) (0,0-2,41) (0,0-2,41 (0,0-3,46) (0,0-1,44)
TRAP 0,14+0,41 0,02 0,04+0,09 0,01 0,343° 0,23+0,55 0,02 0,11+0,19 0,02 0,367°
(mmoL TE) (0,0-1,50) (0,0-0,33) (0,0-2,15) (0,0-0,76)
TEAC 20,3+29,7 0,0 20,3+38,7 0,0 0,270° 14,1424,3 0,0 29,0+44.3 0,0 0,233°
(mmoL TE) (0,0-77,8) (0,0-135,0) (0,0-98,7) (0,0-147,8)
Diger besinler
DTAK(mg 0,03+0,0 0,0 0,27+0,55 0,0 0,112° 0,57+2,00 0,0 0,23+0,38 0,0 0,843°
VCE) (0,0-0,34) (0,0-1,75) (0,0-9,02) (0,0-9,02)
H-ORAC 96,5+305,2 0,0 11,24+16,8 0,0 0,196° 35,6+145,2 0,0 4,8149,14 9,14 0,894°
(umoL TE) (0,0-965,0) (0,0-45,9) (0,0-652,0) (0,0-30,7)
L-ORAC - - 0,14+0,45 0,0 0,317° 0,62+2,02 0,0 0,18+0,56 0,0 0,421°
(umoL TE) (0,0-1,42) (0,0-9,02) (0,0-2,15)
T-ORAC 96,5+305,2 0,0 11,3£17,1 0,0 0,196° 35,8+452 0,0 3,940,0 0,0 0,720°
(umoL TE) (0,0-965,0) (0,0-47,3) (0,0-652,0) (0,9-30,7)
TP (GAE) - - 1,96+2,56 0,0 0,030° 1,00+2,39 0,0 1,1443 .31 0,0 0,947°

(0,0-9,37) (0,0-8,22) (0,0-12,6)
FRAP-1 0,01+0,02 0,0 0,04+0,01 0,01 0,033P 0,02+0,04 0,0 9,5+15,4 0,0 0,480°
(mmoL) (0,0-0,09) (0,0-0,17) (0,0-0,15) (0,0-47,3)
FRAP-2 - - 0,01+0,02 0,02 0,030° - - 0,91+2,98 0,0 0,894°
(mmolL) (0,0-0,04) (0,0-12,6)
FRAP-3 0,25+0,86 0,0 0,04+0,04 0,0 0,180° 0,11+0,42 0,0 0,03+0,06 0,0 0,044°
(mmoL Fe*2) (0,0-3,11) (0,0-0,15) (0,0-2,1) (0,0-0,15)
FRAP-4 0,19+0,67 0,0 0,0+0,0 0,0 0,787° 0,07+0,33 0,0 0,0+0,01 0,0 0,110°
(mmoL Fe*?) (0,0-2,41) (0,0-0,1) (0,0-1,63) (0,0-0,02)

1.



Tablo 4.22 (Devam). Erkek ve kadin bireylerin diyetlerinin toplam antioksidan kapasite degerleri.

ERKEK KADIN
Yash (n=13) Yetiskin (n=13) Yash (n=25) Yetiskin (n=25)
X+SS Ortanca X+SS Ortanca p1 X+SS Ortanca X+SS Ortanca p2

TRAP 0,12+0,01 0,0 - - 0,124° - - 0,03+0,05 0,0 0,812°
(mmoL TE) (0,0-0,03) (0,0-0,2)
TEAC 0,9+0,31 0,0 0,01£0,01 0,01 0,124° 0,03+0,15 0,0 - - 0,778°
(mmoL TE) (0,0-1,11) (0,0-0,02) (0,0-0,75)
Diyetin toplam antioksidan kapasitesi
DTAK(mg 315,14349,0 206,9 213,6+113,2 231,1 0,739° 203,5+88,9 2229 0,0+0,01 2414 0,327°
VCE) (56,4-1365,9) (91,4-435,8) (70,8-376,8) (0,0-0,02)
H-ORAC 14111+3493,6 13533,5 16312+4300,9 16211,7 0,086@  11760+2492,9 2492,9 14895+5031,2 138454  0,008°
(umoL TE) (9630-21278) (7572-22909) (7733-17501) (7969-25727)
L-ORAC 1087,2+602,2 909,4 2089,1+1667,1 1708,1 0,043b 1121,7+465,2 1148,2 1229,1+835,5 12434 0,961°
(umoL TE) (336,3-2227,7) (524,8-5627,4) (318,5-1752,0) (221,0-4355,8)
T-ORAC 15210+3921,8 13920 18543+5608,6 17758 0,046°  12897+2509,4 13267 16159+5407,3 14894  0,010°
(pmoL TE) (10484+22964) (8785-28537) (8097-186230) (8410-26662)
TP (GAE) 895,6+279,8 878,9 893,84276,9 928,5 0,918" 734,8+234.4 735,3 948,1+378,0 871,6 0,024°

(419,8-1605,4) (345,1-1260,9) (297,0-1136,1) (354,0-1919,9)
FRAP-1 4,03+1,96 3,59 3,56+1,07 3,40 0,739°b 3,10+1,13 2,77 4,01+1,71 3,53 0,024°
(mmoL) (2,28-9,47) (2,09-5,43) (1,40-6,44) (1,57-8,93)
FRAP-2 2,91+1,63 2,40 2.15+0,84 1,92 0,118° 1,91+0,76 1,73 2.20+1,03 1,89 0,256°
(mmolL) (1,28-7,74) (1,11-3,98) (0,87-4,02) (0,54-4,08)
FRAP-3 11,1£6,7 9,3 7,5+2,6 6,7 0,191° 7,5+2.3 71 9,0+5,1 7.4 0,607°
(mmoL Fe*?) (4,2-22,5) (3,4-14,2) (3,9-12,9) (3,1-23,3)
FRAP-4 6,41£5,8 4,93 4,12+1,17 4,56 0,270° 4914218 4,21 5,277+2,63 4,48 0,778°
(mmoL Fe*?) (1,81-24,25) (1,79-6,11) (1,94-9,47) (1,48-10,81)
TRAP 4,37+2,36 3,83 3,39+1,25 3,15 0,343° 3,30+1,08 3,06 4,45+3,53 3,60 0,367°
(mmoL TE) (2,12-9,32) (1,56-6,40) (1,9-5,99) (1,24-18,45)
TEAC 4,07+2,05 3,67 3,06+0,95 2,92 0,270° 3,02+0,96 2,74 3,86+2,31 3,60 0,233°
(mmoL TE) (1,85-7,84) (1,53-4,87) (1,73-6,04) (1,55-12,43)

() icindeki rakamlar alt ve iist degerleri gostermektedir.

2 Bagimsiz orneklerde t testi; p1= (Erkek: Yasli-Yetiskin), p, =(Kadin: Yash-Yetiskin)

b Mann Whitney U testi; p1= (Erkek: Yasli-Yetiskin), p , =(Kadin: Yash-Yetigkin)

[
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Sekil 4.1, 4.2, 4.3, 4.4, 4.5, 4.6, 4.7, 4.8, 49 ve 4.10° da farkli yontemlerle
hesaplanan besin gruplarinin diyetin toplam antioksidan kapasitesine katkilari

gosterilmistir.

Sekil 4.1°de besin gruplarinin, yash ve yetigkin bireylerin DTAK yontemiyle
hesaplanan diyetin toplam antioksidan kapasitesine katkilar1 gosterilmistir. Buna gore
DTAK’a hem yash hem de yetiskin bireylerde sirasiyla sebzeler (%49.,9, %41,9),
yaglar ve yaglh besinler (%33.,5, %37,2), meyveler (%12,9, %15,3) en fazla katki
saglayan besin gruplaridir. Besin gruplarinin diyetin toplam antioksidan kapasitesine

katkilart yasl ve yetiskin bireyler arasinda benzer bulunmustur (p>0,05).

Sekil 4.2°de besin gruplarinin, yaslt ve yetigkin bireylerin USDA H-ORAC
yotemiyle hesaplanan diyetin toplam antioksidan kapasitesine katkilar1 gosterilmistir.
Buna gore H-ORAC’a en fazla katki saglayan besin gruplar1 yaslh bireylerde sirasiyla
tahillar (9%20,4), meyveler (%20,1), et ve et iiriinleri (%19,2) iken, yetiskin bireylerde
et ve et lirlinleri (%25,0), tahillar (%19,1), sebzelerdir (%13,0). Besin gruplarinin
diyetin toplam antioksidan kapasitesine katkilar1 yash ve yetiskin bireyler arasinda

benzer bulunmustur (p>0,05).

Sekil 4.3’de besin gruplarinin, yash ve yetigkin bireylerin USDA L-ORAC
yontemiyle hesaplanan diyetin toplam antioksidan kapasitesine katkilar1 gosterilmistir.
Buna gore hem yash hem de yetiskin bireylerde sirasiyla et ve et {iriinleri (%66,7,
%72,9) ve tahillar (%19,7, %15,2) en fazla katki saglayan besin gruplaridir. Besin
gruplarinin diyetin toplam antioksidan kapasitesine katkilar1 yash ve yetiskin bireyler

arasinda benzer bulunmustur (p>0,05).

Sekil 4.4’de yasli ve yetiskin bireylerin USDA T-ORAC yontemiyle
hesaplanan diyetin toplam antioksidan kapasitesine besin gruplarinin katkilari
gosterilmistir. Yagh bireylerde T-ORAC’a en fazla katki saglayan besin gruplari
strastyla et ve et triinleri (%22,8), tahillar (%20,3), meyveler (%18,8) iken yetiskin
bireylerde et ve et trlinleri (%22,9), tahillar (%20,4), sebzelerdir (%12,3). Besin
gruplarinin diyetin toplam antioksidan kapasitesine katkilar1 yash ve yetiskin bireyler

arasinda benzer bulunmustur (p>0,05).
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Sekil 4.5°de besin gruplarinin, yasli ve yetiskin bireylerin USDA TP
yontemiyle hesaplanan diyetin toplam antioksidan kapasitesine katkilar1 gosterilmistir.
Buna gére hem yasli hem de yetiskin bireylerde sirasiyla sebzeler (%32,6, %28,5) ve
meyveler (%31,7, %25,5) diyetin toplam antioksidan kapasitesine en fazla katki
saglayan besin gruplaridir. Besin gruplarinin diyetin toplam antioksidan kapasitesine

katkilart yasl ve yetiskin bireyler arasinda benzer bulunmustur (p>0,05).

Sekil 4.6°da besin gruplarinin, yash ve yetiskin bireylerin Italyan veri tabani
TEAC yontemiyle hesaplanan diyetin toplam antioksidan kapasitesine katkilar
gosterilmistir. Buna gore hem yasli hem de yetigkin bireylerde TEAC’a en fazla katki
saglayan besin gruplar1 seker ve sekerli besinlerdir (%83,7, %88,3) (p>0,05).

Sekil 4.7°de yasli ve yetiskin bireylerin Italyan veri tabam1 TRAP ile
hesaplanan diyetin toplam antioksidan kapasitesine besin gruplarmin katkilari
gosterilmistir. Buna gére hem yaslt hem de yetiskin bireylerde sirasiyla igecekler
(%46,8, %62,8) ve sebzeler (%16,8, %11,9) diyetin toplam antioksidan kapasitesine
en fazla katki saglayan besin gruplaridir. Besin gruplarinin diyetin toplam antioksidan

kapasitesine katkilar1 yasli ve yetiskin bireyler arasinda benzer bulunmustur (p>0,05).

Sekil 4.8’de yashi ve yetiskin bireylerin FRAP-1 veri tabaniyla hesaplanan
diyetin toplam antioksidan kapasitesine besin gruplarinin katkilar1 gosterilmistir. Yash
bireylerde en fazla katki saglayan besin gruplar1 sirasiyla sebzeler (48,2), tahillar
(%15,4), yaglar ve yagh besinler (%13,1) iken yetiskin bireylerde sebzeler (%39,6),
meyveler (%16,6), tahillardir (%13,6). Yagh tohumlarin diyetin toplam antioksidan
kapasitesine katkis1 yash bireylerde yetiskin bireylere kiyasla anlamli olarak daha
distiktiir (p<0,05). Yash ve yetigkin bireyler arasinda diger besin gruplarimin diyetin

toplam antioksidan kapasitesine katkilar1 benzerdir (p>0,05).

Sekil 4.9°da besin gruplarinin, yasli ve yetiskin bireylerin FRAP-2 veri
tabaniyla hesaplanan diyetin toplam antioksidan kapasitesine katkilar1 gosterilmistir.
Yasli bireylerde en fazla katki saglayan besin gruplari sirasiyla yaglar ve yagl besinler
(%22,0), tahillar (%21,6), meyveler (%17,5) iken yetiskin bireylerde tahillar (%21,6),
sebzeler (%16,6), yagli tohumlardir (%13,6). Besin gruplarinin diyetin toplam
antioksidan kapasitesine katkilar1 yashh ve yetiskin bireyler arasinda benzer

bulunmustur (p>0,05).
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Sekil 4.10°da besin gruplarinin, yasli ve yetiskin bireylerin FRAP-3 veri
tabaniyla hesaplanan diyetin toplam antioksidan kapasitesine katkilar1 gosterilmistir.
Buna gore hem yasli hem de yetiskin bireylerde sirasiyla i¢ecekler (%36,2, %51,0) ve
sebzeler (%21,7, %18,5) diyetin toplam antioksidan kapasitesine en fazla katki
saglayan besin gruplaridir. Besin gruplarimin diyetin toplam antioksidan kapasitesine

katkilart yasl ve yetiskin bireyler arasinda benzer bulunmustur (p>0,05).

Sekil 4.11°de yash ve yetiskin bireylerin FRAP-4 veri tabaniyla hesaplanan
diyetin toplam antioksidan kapasitesine besin gruplarinin katkilar1 gosterilmistir.
Buna gore hem yasli hem de yetiskin bireylerde sirasiyla igecekler (%37,4, %50,2),
yagli tohumlar (%25,8, %10,2) ve sebzeler (%10,2, %14,4) diyetin toplam antioksidan
kapasitesine en fazla katki saglayan besin gruplaridir. Besin gruplarinin diyetin toplam
antioksidan kapasitesine katkilar1 yashi ve yetiskin bireyler arasinda benzer

bulunmustur (p>0,05).
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Sekil 4.1. Yash ve yetiskin bireylerin diyetlerinin besin gruplarina gére DTAK ile hesaplanan toplam antioksidan kapasite degerleri.
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Sekil 4.2. Yash ve yetiskin bireylerin diyetlerinin besin gruplarina gére USDA H-ORAC ile hesaplanan toplam antioksidan kapasite
degerleri.
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Sekil 4.3. Yash ve yetigkin bireylerin diyetlerinin besin gruplarina gore USDA L-ORAC ile hesaplanan toplam antioksidan kapasite

degerleri.
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Sekil 4.4. Yasl ve yetiskin bireylerin diyetlerinin besin gruplarina gére USDA T-ORAC ile hesaplanan toplam antioksidan kapasite
degerleri.
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Sekil 4.5. Yash ve yetiskin bireylerin diyetlerinin besin gruplarina gére USDA TP ile hesaplanan toplam antioksidan kapasite degerleri.
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Sekil 4.6. Yasli ve yetiskin bireylerin diyetlerinin besin gruplarina gére TEAC ile hesaplanan toplam antioksidan kapasite degerleri.
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Sekil 4.7. Yasli ve yetiskin bireylerin diyetlerinin besin gruplarina gére TRAP ile hesaplanan toplam antioksidan kapasite degerleri.
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Sekil 4.8. Yasli ve yetiskin bireylerin diyetlerinin besin gruplarina gore FRAP-1 ile hesaplanan toplam antioksidan kapasite degerleri.
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Sekil 4.9. Yash ve yetiskin bireylerin diyetlerinin besin gruplarina gére FRAP-2 ile hesaplanan toplam antioksidan kapasite degerleri.
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Sekil 4.10. Yasli ve yetiskin bireylerin diyetlerinin besin gruplarina gére FRAP-3 ile hesaplanan toplam antioksidan kapasite degerleri.
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Sekil 4.11. Yash ve yetigkin bireylerin diyetlerinin besin gruplarina goére FRAP-4 ile hesaplanan toplam antioksidan kapasite degerleri.
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Tablo 4.23’de farkli veri tabanlari kullanilarak hesaplanan diyetin toplam
antioksidan kapasitesinin birbirleriyle korelasyonu gosterilmistir. Buna gore, H-
ORAC veritaban1 T-ORAC ile ¢ok kuvvetli derecede (H-ORAC-T-ORAC r=0,987),
TP ile ¢ok iyi derecede iliskiliyken (H-ORAC-TP r=0,709), L-ORAC ile orta derecede
(H-ORAC-L-ORAC r=0,401) iliskilidir (p<0,05). Veri tabanlarindan FRAP-3, FRAP-
4, TRAP ve TEAC 1 birbiriyle giiclii bir iliskiye sahip oldugu goriilmistiir (FRAP-3-
FRAP-4 r=0,827, FRAP-3-TRAP r=0,934, FRAP-3-TEAC r=0,825, FRAP-4-TRAP
r=0,725, FRAP-4-TEAC r=0,825, TRAP-TEAC r=0,931) (p<0,05) (Tablo 4.23).

Tablo 4.24’de farkli yontemlerle hesaplanan diyetin toplam antioksidan
kapasitesinin bazi antioksidan besin dgeleriyle korelasyonu gosterilmistir. DTAK veri
tabaninin, C vitamini (r=0,859), flavonoidler ile (r=0,859) kuvvetli derecede, E
vitamini (r=0,575), lutein+zeaksantin ile (r=0,590) orta derecede korelasyona sahip
oldugu saptanmistir (p<<0,05). Ancak B-kriptoksantin ve likopen ile arasinda anlamli
derecede iliski bulunmamistir (p>0,05). H-ORAC veri taban1 C vitamini ve
flavonoidler (r=0,256, r=0,287) ile arasinda diisiik veya Onemsiz derecede iliski
bulunmustur. T-ORAC veritaban1 ile C vitamini arasinda diigsiik veya Onemsiz
derecede korelasyon saptanmistir (p<0,05). FRAP-1 veri tabaninin, C vitamini
(r=0,600), flavonoidler (r=0,545) ile orta derecede, B-karoten (r=0,396), likopen
(r=0,384) ile zay1f iliskiye sahip oldugu bulunmustur (p<0,05). FRAP-2 veri tabani, C
vitamini (r=0,375) ile zayif bir iligkiye sahiptir (p<0,05). FRAP-3 veri tabani,
lutein+zeaksantin (r=0,617) ile iyi derecede, C vitamini (r=0,325) ile diisiik orta
derecede korelasyona sahip oldugu bulunmustur (p<0,05). FRAP-4 veritabani,
luteintzeaksantin  (r=0,796) ile miikemmel derecede korelasyona sahip oldugu
saptanmistir (p<0,05). TEAC veri tabani, luteintzeaksantin ile zayif bir iliskiye
sahiptir (p<0,05). TRAP veri tabaninin besin dgeleriyle 6nemli derecede korelasyona

sahip olmadig1 bulunmustur (p<0,05) (Tablo 4.24).



Tablo 4.23. Diyetin toplam antioksidan kapasitesini hesaplamada kullanilan farkli veri taban1 degerlerinin birbiriyle iliskisi.

H-ORAC L-ORAC T-ORAC TP FRAP-1 FRAP-2 FRAP-3 FRAP-4 TRAP TEAC
DTAK r=0,412 r=0,042 r=0,396 r=0,252 r=0,528 r=0,409 r=0,493 r=0,370 r=0,539 r=0,521
p<0,001 p=0,718 p<0,001 p<0,001 p<0,001 p<0,001 p<0,001 p<0,001 p<0,001 p<0,001
H-ORAC r=0,401 r=0,987 r=0,709 r=0,488 r=0,486 r=0,464 r=0,375 r=0,386 r=0,437
p<0,001 p<0,001 p<0,001 p<0,001 p<0,001 p<0,001 p<0,001 p=0,001 p<0,001
L-ORAC r=0,513 r=0,248 r=0,165 r=0,074 r=0,464 r=0,101 r=0,196 r=0,175
p<0,001 p<0,001 p=0,154 p=0,527 p<0,001 p=0,384 p<0,001 p<0,001
T-ORAC r=0,678 r=0,479 r=0,451  r=0,447 r=0,364 r=0,389 r=0,429
p<0,001 p<0,001 p<0,001 p<0,001 p=0,001 p<0,001 p<0,001
TP r=0,472 r=0,493 r=0,428 r=0,376  r=0,335 r=0,390
p<0,001 p<0,001 p<0,001 p=0,001 p=0,003 p<0,001
FRAP-1 r=0,641 r=0,491 r=0,309 r=0,516 r=0,535
p<0,001  p<0,001 p=0,007 p<0,001 p<0,001
FRAP-2 r=0,645 r=0,542 r=0,648 r=0,523
p<0,001 p<0,001 p<0,001 p<0,001
FRAP-3 r=0,827 r=0,934 r=0,834
p<0,001 p<0,001 p<0,001
FRAP-4 r=0,705 r=0,825
p<0,001  p<0,001
TRAP r=0,931
p<0,001

*Spearman korelasyon testi uygulanmigtir.
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Tablo 4.24. Farkli yontemlerle hesaplanan diyetin toplam antioksidan kapasitesinin ve bazi antioksidan besin 6geleri ile korelasyon

durumu.
Besin Ogeleri DTAK H-ORAC L-ORAC T-ORAC TP FRAP-1 FRAP-2 FRAP-3 FRAP-4 TRAP TEAC
C vitamini r=0,842 r=0,256 r=0,034 r=0,219 r=0,218 r=0,600 r=0,375 r=0,325 r=0,267 r=0,149 r=0,278
p<0,001 p<0,001 p=0,771 p=0,058 p=0,059 p<0,001 p=0,001 p=0,004 p=0,020 p=0,198 p=0,015
E vitamini r=0,450 r=0,114 r=0,058 r=0,113 r=0,080 r=0,140 r=0,119 r=0,288 r=0,137 r=0,296 r=0,290
p<0,001 p=0,327 p=0,617 p=0,330 p=0,492 p=0,228 p=0,305 p=0,012 p=0,237 p=0,009 p=0,011
B-karoten r=0,575 r=0,030 r=-0,003 r=0,024 r=0,106 r=0,396 r=0,169 r=0,240 r=0,047 r=0,204 r=0,228
p<0,001 p=0,796 p=0,978 p=0,835 p=0,364 p<0,001 p=0,145 p=0,037 p=0,688 p=0,077 p=0,08
B-kriptoksantin r=-0,086 r=-0,085 r=0,090 r=-0,057 r=0,196 r=0,006 r=0,000 r=-0,040 -0,034 r=-0,007 r=-0,013
p=0,461 p=0,467 p=0,441 p=0,625 p=0,090 p=0,960 p=0,998 p=0,733 p=0,770 =0,952 p=0,913
Likopen r=-0,018 r=-0,067 r=0,089 r=-0,039 r=0,033 r=0,384 r=0,095 r=0,160 r=0,012 r=0,192 r=0,178
p=0,880 p=0,565 p=0,446 p=0,736 p=0,775 p<0,001 p=0,413 p=0,166 p=0,918 p=0,097 p=0,125
Lutein+zeaksantin  r=0,590 r=0,111 r=0,063 r=0,109 r=0,047 r=0,187 r=0,066 r=0,617 r=0,796 r=0.121 r=0,346
p<0,001 p=0,340 p=0,586 p=0,347 p=687 p=0,106 p=0,570 p<0,001 p<0,001 p=0,298 p=0,002
Flavonodiler r=0,859 r=0,287 r=0,062 r=0,241 r=0,151 r=0,545 r=0,110 r=0,200 r=0,080 r=0,200 r=0,110
p<0,001 p<0,001 p=0,592 p<0,001 p=0,193 p<0,001 p=0,346 p=0,084 p<0,001 p=0,084 p=0,346

*Spearman korelasyon testi uygulanmaistir.
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Tablo 4.24’de farkli yontemlerle hesaplanan diyetin toplam antioksidan
kapasitesinin besin gruplartyla korelasyonu gosterilmistir. Toplam et ve et iirlinleri
tiketimi ile H-ORAC veri tabani1 (r=0,280) arasinda diisiik veya 6nemsiz, L-ORAC
veri tabani (r=0,490) arasinda orta derecede, T-ORAC veri tabani (r=0,307) arasinda
zay1f derecede iligki bulunmustur (p<0,05). Toplam sebze tiikketiminin, FRAP-1 veri
taban1 (r=0,436) ile orta derecede, DTAK, TRAP, FRAP-3 veri tabanlariyla (sirasiyla
r=0,350, r=0,305 r=0,337) zay1f derecede iliskiye sahip oldugu saptanmistir (p<0,05).
Toplam meyve tiikketimi ile H-ORAC ve TP veri tabanlar (sirastyla r=0,254, 1=0,269)
arasinda diisiik veya 6nemsiz korelasyon bulunmustur (p<0,05). Toplam tahil tiiketimi
ile FRAP-1 veri tabani arasinda diisiik veya 6nemsiz derecede korelasyon saptanmistir
(p<0,05).Toplam yagl tohumlarin tiiketimi ile TP ve TEAC veri tabanlar1 (sirasiyla
r=0,355, r=0,301) arasinda diisiik orta derecede korelasyon bulunmustur (p<0,05).
Toplam sekerli besinlerin tiiketimi ile H-ORAC veri tabani (r=0,230) arasinda diisiik
veya Onemsiz derecede, L-ORAC veri tabani (r=0,511) arasinda orta derecede ve T-
ORAC veri tabani (r=0,311) arasinda zay1f derecede iligki saptanmistir (p<0,05). Diger
besinlerin tiiketimi ile H-ORAC ve T-ORAC veri tabanlar (sirasiyla r=0,322, r=
0,312) arasinda diisiik orta derecede, TP veri taban1 (r=0,244) ile arasinda diisiik veya
onemsiz derecede iligki bulunmustur (p<0,05). Cay tiiketimi ile FRAP-2 veri tabani
(r=0,330) arasinda zayif derecede, FRAP-1 ve FRAP-3 veri tabanlariyla (sirasiyla
r=0,247, r=0,226) arasinda diisiikk veya 6nemsiz derecede iliski bulunmustur (p<0,05).
Toplam kahve tiikketimi ile TRAP veri taban1 (r=0,671) arasinda kuvvetli derecede,
TEAC veri tabani (r=0,590) arasinda iyi derecede, FRAP-1 ve FRAP-3 veri tabanlari
(swrastyla r=0,355, r=0,37) arasinda diisiik orta derecede ve TP veri tabani (r=0,253)
arasinda diisiik veya onemsiz derecede korelasyon saptanmugtir. Siit ve siit tiriinleri,
kurubaklagil ve yag tiiketimi ile antioksidan veri tabanlar1 arasinda anlamli derecede

korelasyon bulunmamistir (p>0,05) (Tablo 4.24).



Tablo 4.24. Diyetin toplam antioksidan kapasitesi ve bazi1 besin gruplarinin korelasyon durumu.

Besin Gruplann  DTAK H-ORAC L-ORAC T-ORAC TP TEAC TRAP FRAP-1 FRAP-2 FRAP-3 FRAP-4
Siit ve siit r=-0,076  r=-0,017 r=-0,089 r=-0,034 r=0,036 r=0,024 r=-0,027 r=-0,192  r=0,049 r=0,009 r=0,048
trtinleri p=0,512 p=0,887 p=0,446 p=0,769 p=0,838 p=0,838 p=0,817 p=0,096 p=0,672 p=0,939 p=0,678
Etve et tirtinleri  r=-0,041  r=0,230 r=0,490 r=0,307 r=0,044 r=0,013 r=0,023 r=0,026 r=-0,090 r=0,014 r=-0,039
p=0,727 p=0,045 p=0,000 p=0,007 p=0,704 p=0,913 p=0,843 p=0,821 p=0,438 p=0,908 p=0,738
Sebzeler r=0,350 r=0,060 r=0,151 r=0,082 r=-0,001  r=0,293 r=0,305 r=0,436 r=0,245 r=0,337 r=0,109
p=0,002 p=0,604 p=0,194 p=0,479 p=0,992 p=0,010 p=0,007 p=0,000 p=0,033 p=0,0030 p=0,348
Meyveler r=-0,017 r=0,254 r=-0,016 r=0,221 r=0,269 r=0,145 r=0,144 r=0,183 r=0,169 r=0,047 r=0,148
p=0,881 p=0,027 p=0,891 p=0,055 p=0,019 p=0,210 p=0,214 p=0,114 p=0,114 p=0,689 p=0,202
Tahillar r=0,168 r=0,200 r=-0,015 r=0,174 r=0,180 r=0,136 r=0,111 r=0,252 r=0,194 r=0,113 r=0,061
p=0,147 p=0,083 p=0,898 p=0,133 p=0,119 p=0,241 p=0,339 p=0,028 p=0,093 p=0,330 p=0,601
Kurubaklagiller ~ r=-0,189  r=-0,058  r=0,026 r=-0,049 r=-0,049 r=-0,103 r=-0,037 r=-0,035 r=-0,060 r=-0,087 r=-0,174
p=0,102 p=0,618 p=0,827 p=0,676 p=0,676 p=0,375 p=0,752 p=0,766 p=0,609 p=0,456 p=0133
Yaglh tohumlar r=0,019 r=0,133 r=-0,127  r=0,093 r=0,355 r=0,301 r=0,229 r=-0,003 r=0,211 r=0,261 r=0,327
p=0,869 p=0,250 p=0,275 p=0,426 p=0,002 p=0,008 p=0,047 p=0,977 p=0,067 p=0,023 p=0,004
Yaglar r=0,142 r=-0,019  r=0,130 r=0,008 r=-0,055 r=0,061 r=0,046 r=0,099 r=0,116 r=0,151 r=0,083
p=0,222 p=0,871 p=0,264 p=0,948 p=0,640 p=0,598 p=0,695 p=0,395 p=0,316 p=0,192 p=0,474
Icecekler r=0,112 r=0,185 r=0,042 r=0,171 r=0,393 r=0,212 r=0,075 r=0,375 r=0,360 r=-0,148 r=-0,117
p=0,336 p=0,110 p=0,720 p=0,141 p=0,000 p=0,066 p=0,522 p=0,001 p=0,001 p=0,199 p=0,313
Sekerli besinler r=-0,036  r=0,230 r=0,511 r=0,311 r=0,068 r=0,013 =-0,03 r=0,034 r=-0,011  r=0,029 r=0,029
p=0,757 p=0,046 p<0,001 p=0,006 p=0,559 p=0,909 p=0,477 p=0,768 p=0,922 p=0,805 p=0,802
Diger besinler r=0,065 r=0,322 r=0,134 r=0,312 r=0,244 r=0,139 r=0,107 r=0,092 r=0,088 r=0,196 r=0,207
P=0,575 p=0,005 p=0,247 p=0,006 p=0,034 p=0,232 p=0,358 p=0,430 p=0,448 p=0,091 p=0,073
Cay r=0,128 r=0,122 r=-0,02 r=0,103 r=0,117 r=0,100 r=-0,029 r=0,247 r=0,330 r=0,226 r=0,184
p=0,270 p=0,292 p=0,861 p=0,376 p=0,315 p=0,389 p=0,803 p=0,032 p=0,004 p=0,049 p=0,112
Kahve r=0,076 r=0,184 r=0,150 r=0,191 r=0,253 r=0,590 r=0,671 r=0,355 r=0,182 r=0,373 r=0,176
p=0,513 p=0,112 p=0,195 p=0,098 p=0,027 p=0,000 p=0,000 p=0,002 p=0,116 p=0,001 p=0,128

*Spearman korelasyon testi uygulanmistir.
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Tablo 4.25‘de DTAK veri tabaniyla hesaplanan diyetin toplam antioksidan
kapasitesinin antropometrik Ol¢iimlerle korelasyonu verilmistir. Buna gore diyetin
toplam antioksidan kapasitesiyle antropometrik Ol¢iimler arasinda anlamli bir
korelasyon olmadigi saptanmistir (p>0,05) (Tablo 4.25).

Tablo 4.25. Diyetin toplam antioksidan kapasitesi ve bazi antropometrik 6l¢iimlerin
korelasyon durumu.

Diyetin Toplam Antioksidan Kapasitesi

r p*
Viicut agirligi (kg) -0,072 0,535
Beden kitle indeksi (kg/mz) -0,201 0,081
Bel ¢evresi (cm) -0,105 0,368
Kalga gevresi (cm) -0,067 0,568
Bel/Kalga orani -0,157 0,174
El kavrama giicii ortalamasi (kg) 0,086 0,459
Viicut yag (%) -0,172 0,138

*Spearman korelasyon testi uygulanmustir.

4.8. Bireylerin Besin Tiiketim Sikhiklarinin Degerlendirilmesi

Yasli ve yetiskin bireylerin beslenme aligkanliklarinin degerlendirmek
amactyla son 1 ay1 kapsayan besin tiiketim siklig1 anketi uygulanmistir. Tablo 4.26’da

yash ve yetiskin bireylerin besin tiikketim siklig1 verilmistir.

Et ve et iirlinleri tiiketimlerine gore, yash bireyler cogunlukla (%42,1) koyun
etini 15 giinde 1 kere tiiketirken yetiskin bireylerin %57,9’u tiikketmemektedir. Dana
etini yasl (%39,5) ve yetiskin (%37,5) bireyler cogunlukla haftada 1-2 kere tiiketirken
sigir etini (yash bireyler:%52,6, yetiskin bireyler:%78,9) ve kuzu etini (yash
bireyler:%78,9, yetiskin bireyler:%57,9) tilketmemektedir. Hem yasli hem de yetiskin
bireyler kirmiz1 et lirtinleri arasindan ¢ogunlukla sucuk (yasl bireyler: %81,6, yetiskin
bireyler: %84,2) tercih etmistir. Her iki grup da tavuk etini cogunlukla derisiz
tilketmigstir. Tavuk eti derisizi yash bireyler daha ¢ok (%36,8) 15 giinde 1, yetiskin
bireyler daha ¢ok (%36,8) haftada 1-2 kere tiiketmektedir. Hindi eti her iki grup i¢inde
cogunlukla (yash bireyler:%94,7, yetiskin bireyler:%92,1) tercih edilmemistir. Beyaz
et tirlinlerinden hem yasli hem de yetiskin salam ve sucugu bireyler az tiikketmektedir.

Yasli bireylerin %50,0’si ayda 1 kere iskembe, %23,7’si kelle paga tiiketirken yetiskin
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bireyler sakatat iiriinlerini tiiketmemistir. Yumurtayr her iki grubun da ¢ogunlukla
(yash bireyler:%36,8, yetiskin bireyler:%39,5) her giin tiikettigi goriilmiistiir. Yasli ve
yetigkin bireyler nohut, mercimek ve kuru fasulye, barbunyay1 cogunlukla 15 giinde 1
kere (sirastyla yash bireyler:% 39,5, %39,5, %47.,4, yetiskin bireyler: %47,4, %44,7,
%36,8) tiiketmistir. Ay cekirdegini yash bireylerin %23,7’si, yetiskin bireylerin
%34,2°si haftada 1-2 kere tercih etmektedir. Kabak c¢ekirdegini yasl bireyler
cogunlukla (%65,8°1), yetiskin bireylerin %44,7’si tiilketmemistir. Yagh bireyler sert
kabuklu yemislerden daha ¢ok findik ve ceviz (sirasiyla haftada 1-2 kere %36,8,
%26,3) tiikketmektedir.

Kis meyvelerini yash bireyler haftada 5-6 kere (%31,6) ve haftada 1-2 kere
(%21,1), elmayr haftada 1-2 kere (%28,9) muzu haftada 1-2 kere (%34,2)
tilketmektedir. Portakal, mandalina, greyfurt, ayva, kivi ve nar ¢ogunlukla tercih
edilmemistir. Yetiskin bireyler portakali ¢ogunlukla haftada 1-2 kere  (%31,6),
limonu her giin (%21,1), haftada 3-4 kere (%21,1) ve haftada 1-2 kere (%21,1), elmayi
haftada 1-2 kere (%42,1) muzu haftada 1-2 kere (%47,7) tikketmektedir. Mandalina,

greyfurt, ayva, kivi ve nar ¢ogunlukla tiikketilmemistir.

Yaz meyveleri sikligina gore yash bireyler kavunu ¢ogunlukla haftada 1-2 kere
(9%26,3), karpuzu haftada 1-2 kere (%28,4) ve 15 giinde 1 kere (%28,4), izimii haftada
1-2 kere (%29,0), seftaliy1 haftada 1-2 kere (%34,2), kayisiy1 haftada 15 giinde 1 kere
(%36,8), kiraz ve visneyi haftada 1-2 kere (%26,3), 15 giinde 1 kere (%26,3)
tilketmektedir. Kuru iiziim, incir, kuru incir, erik, kuru erik, kuru kayisi, cilek,
ahududu, bogiirtlen, ananas, avokado ¢ogunlukla tiikketilmemistir. Yetiskin bireyler ise
kavunu ¢ogunlukla haftada 1-2 kere (%28,9), karpuzu haftada 1-2 kere (%39,5),
lizlimii haftada 1-2 kere (%26,3), seftaliyi haftada 1-2 kere (%34,2), kayisiy1 haftada
15 giinde 1 kere (%36,8), kiraz ve visneyi 15 gilinde 1 kere (%23,7) tiiketmektedir.
Kuru iiziim, incir, kuru incir, erik, kuru erik, kuru kayisi, ¢ilek, ahududu, bogiirtlen,
ananas, avokado cogunlukla tiiketilmemistir. Her iki grupta da meyve sular

cogunlukla tercih edilmemektedir.

Yesil yaprakli sebzelerden yaslt bireyler maydanozu ¢ogunlukla haftada 3-4
kere (%31,6), roka ve tereyi haftada 1-2 kere (%21,1), naneyi 15 giinde 1 kere
(%26,3), dereotunu haftada 3-4 kere (%21,1), 1spanagi 15 giinde 1 kere (%42,1), asma
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yapragini ayda 1 kere (%52,6), marul ve kivircigr haftada 1-2 kere (%42,1)
tilketmektedir. Yesil yaprakli sebzelerin sikligina gore yetigkin bireyler maydanozu
cogunlukla haftada 3-4 kere (%31,6), roka ve tereyi 15 giinde 1 kere (%26,3), naneyi
haftada 1-2 kere (%23,7), dereotunu haftada 1-2 kere (%26,3), 1spanagi 15 giinde 1
kere (%36,8), asma yapragini ayda 1 kere (%36,8), marul ve kivircigi haftada 1-2 kere
(%39,5) tiiketmektedir. Hem yasli hem de yetigkin bireylerde Semizotu, pazi ve pancar

cogunlukla tiikketilmemistir.

Alyum sebzelerden her iki grup da kuru soganmi daha c¢ok pismis olarak
tilkketmistir. Yasl bireyler pismis kuru sogani ¢ogunlukla her giin (%34,2), yesil
sogani haftada 1-2 kere (%21,1), sarimsag: haftada 3-4 kere (%52,6) tiiketmektedir.
Yetiskin bireyler ise pigsmis kuru sogani ¢cogunlukla her giin (9%39,5), yesil sogani
haftada 1-2 kere (%28,9), sarimsag1 haftada 3-4 kere (%21,1) tikketmektedir

Nisastali sebzelerden yasl bireyler patatesi, havucu, bezelyeyi ¢ogunlukla
haftada 1-2 kere (sirastyla %52,6, %47,4, %42,1) tiketmektedir. Yetiskin bireyler ise
patatesi, havucu, bezelyeyi cogunlukla haftada 15 giinde 1 kere (sirasiyla %36,8,
%44,7, %47,4) tiikketmektedir. Yagh bireylerden farkli olarak yetiskin bireylerin

%2,6’s1 yer elmasi tercih etmektedir.

Diger sebzelerden yasli bireyler domatesi s6giis olarak ¢ogunlukla haftada 5-6
kere (%50,0), salatalig1 haftada 3-4 kere (%42,1), patlican1 15 giinde 1 kere (%31,6),
kabagi 15 giinde 1 kere (%26,3), biberi haftada 1-2 kere (%42,1), taze fasulyeyi
haftada 1-2 kere (%50,0) tiiketmektedir. Kuru patlican, kuru biber, mantar, kereviz,
bamya ¢ogunlukla tercih edilmemektedir. Yetiskin bireyler ise domatesi sdgiis olarak
cogunlukla haftada 5-6 kere (%39,5), salatali1 haftada 5-6 kere (%23,7), patlican1 15
ginde 1 kere (%42,1), kabag1 15 giinde 1 kere (%28,9), biberi haftada 1-2 kere
(%28,9), taze fasulyeyi haftada 3-4 kere (%47,4), mantar1 ayda 1 kere (%26,3)
tiketmektedir. Kuru patlican, kuru biber, kereviz, bamya cogunlukla tercih
edilmemektedir. Sebze sular1 sikligina gore ise yash bireyler domates ve havug suyunu

yetiskin bireylere kiyasla daha sik tiiketmistir.

Ekmeklerden yasli bireyler beyaz ekmegi ¢ogunlukla haftada 5-6 kere
(%81,6), pide, lavas ve bazlamay1 15 giinde 1 kere (%52,6), pogagay1 haftada 1-2 kere
(%44,7), agmay1 haftada 1-2 kere (%39,5), simidi haftada 1-2 kere (%44,7)
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tilketmektedir. Kepekli ekmek, tam tahilli ekmek, tost ekmegi, hamburger ve sandvig
ekmegi, misir ekmegini gogunlukla tercih edilmemektedir. Yetiskin bireyler ise beyaz
ekmegi cogunlukla her giin (%50,0), tam tahilli ekmegi her giin (%23,7), pide, lavas
ve bazlamay1 15 giinde 1 kere (%34,2), pogacay1 haftada 1-2 kere (%44,7), agmay1
haftada 1-2 kere (%39,5), simiti haftada 1-2 kere (%44,7) tercih etmektedir. Kepekli
ekmek, tost ekmegi, hamburger ve sandvi¢ ekmegi, misir ekmegi cogunlukla tercih
edilmemektedir. Yash ve yetiskin bireyler piring pilavi ve bulgur pilavini ¢ogunlukla
haftada 1-2 kere (sirasiyla yasli bireyler:%36,8, yetiskin bireyler:%47,4), (sirastyla
yaslt bireyler:%42,1, yetiskin bireyler: %47,1) tiikketmektedir. Makarnay1 yash
bireyler ¢ogunlukla 15 giinde 1 kere (%47,4), yetiskin bireyler ise haftada 1-2 kere
(%44,7) tercih etmektedir. Yetiskin bireyler yash bireylerden farkli olarak kepekli

makarna, noodle tiikketmektedir.

Tath biskiiviyi yash bireyler ¢ogunlukla haftada 1-2 kere (%23,7) yetiskin
birey ise 15 giinde 1 kere (%26,3) tiiketmektedir. Yash bireylerin kurabiye ve keki
tilketme siklig1 yetiskin bireylere kiyasla daha azdir.

Siit ve siit Giriinlerinden tam yagli inek siitiinii yash bireyler ¢ogunlukla ayda 1
kere (%52,6) tilketmektedir. Yaslt bireyler yagsiz siit tercih etmezken yetiskinlerin
%S3,2’si tercih etmektedir. Yasli bireylerin %2,6’s1 laktozsuz siit tiiketmistir. Tam yagh
yogurdu yash bireyler cogunlukla haftada 3-4 kere (%36,8), yetiskin bireyler ise
haftada 5-6 kere (%31,6) tercih etmektedir. Ayrani yash ve yetiskin bireyler
cogunlukla haftada 1-2 kere (sirasiyla %34,2, %44,7 tiketmektedir. Yetigkin bireyler
yash bireylerden farkli olarak probiyotik yogurt tiilketmektedir. Yasl bireylerin
%10,5’1 kefir tiiketirken, yetiskin bireylerin %57,9’u tiiketmektedir. Peynirlerden
kasar peynirini yash bireyler cogunlukla haftada 1-2 kere (%31,6), yetiskin bireyler
ise haftada 3-4 kere (%34,2) tiikettigi saptanmistir. Tam yaglh inek beyaz peynirini
hem yash hem de yetiskin bireylerde ¢cogunlukla her giin (sirastyla %42,1, %47,4)
tikettigi gorilmiistiir. Diger peynir tirleri her iki grupta da yaygmn olarak

tiikketilmemistir.

Seker ve sekerli iiriinlere bakildiginda, yash bireylerin %23,7’si, yetiskin
bireylerin %29,7’s, sekeri hi¢ tiiketmedigi goriilmiistiir. Her iki grubun bal, recel,

marmelat, tahin, tahin pekmezi, lokum tiiketenlerin oranlar1 benzerdir. Ancak
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stiriilebilir ¢ikolatayr yash bireylerin %23,7’si, yetiskin bireylerin ise %60,5’1
tilketmektedir. Serbetli tatlilardan baklava, sobiyet, kadayif ve kiinefenin hem yash
hem de yetiskin bireylerde yaygin olarak tiiketildigi goriilmistiir. Sitlii tathilarin
tikketim sikliklaria bakildiginda; her iki grup da siitlag, muhallebi ve pudingi yaygin
olarak tliketmistir. Yetigkin bireylerin yash bireylere kiyasla ¢ikolatay1 daha yaygin
tikettigi gortilmustiir. Her iki grupta da pasta g¢esitlerinden cikolata kremali pasta

yaygin olarak tiiketildigi saptanmistir.

Iceceklerden cay1 her iki grubun da her giin (yash bireyler:%81,1, yetiskin
bireyler:%92,1) tiikettigi goriilmiistiir. Yasli bireylerin yetiskin bireylere kiyasla daha
az siklikla tiirk kahvesi tiikettigi saptanmistir. Yetiskin bireyler, kahveyi ¢ogunlukla
her giin (%36,8) tiikketmistir. Gazli igecekler, maden suyu ve meyveli sodalar yetiskin
bireyler yasl bireylere kiyasla daha sik tiiketmektedir.

Diger besinlerin sikligina bakildiginda; zeytini ¢ogunlukla yash bireylerin
haftada 3-4 kere (%4,6), yetiskin bireylerin haftada 5-6 kere (%31,6) tiikettigi
gorilmistiir. Salgay1, yasl bireylerin cogunlukla haftada 5-6 kere (%43,2), yetiskin
bireylerin ise her giin (%57,9) tiikettigi bulunmustur. Yetiskin bireyler hardal, sirke,

soya sosu ve barbekii sosunu tiiketirken yasl bireylerin tiiketmedigi bulunmustur.
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Besin ve Her giin Haftada Haftada Haftada 15giinde Aydal Hig
Besin 5-6 3-4 1-2 1
gruplan

n %9 n % n % n % n % n % n %
Kirmz1 Etler
Koyun eti - - - - - - 5 132 16 421 9 237 8 21,0
Sigir eti - - - - - - 2 53 9 237 7 184 20 526
Dana eti - - 1 26 - - 15 394 10 263 11 289 1 26
Kuzu eti - - - - - - - - 10 26,3 10 26,3 18 474
Kirmzi Et Uriinleri
Salam - - - - - - 2 53 - - 2 53 34 894
Sosis - - - - - - 1 26 1 26 - - 36 948
Sucuk - - - - 3 79 8 211 14 368 6 158 7 184
Kavurma - - - - - - 1 26 8 211 1 26 28 737
Pastirma - - - - - - - - 3 79 9 237 26 684
Beyaz Etler
Tavuk eti, derili, - - - 1 26 8 211 9 237 2 53 18 474
Tavut eti, derisiz - - - 1 26 12 316 14 368 - - 11 289
Tavuk but - - - - 1 26 5 132 12 316 6 158 14 36,8
Hindi eti - - - - - - - - - - 2 53 36 94,7
Beyaz Et Uriinleri
Sosis - - - - - - - - - - 2 53 36 94,7
Sucuk - - - - 1 26 1 26 1 26 - - 35 921
Bahiklar
Yagli baliklar - - - - - - 4 105 10 263 9 23,7 15 395
Orta yagl baliklar - - - - - 3 79 8 211 8 211 19 50,0
Az yagli baliklar - - - - - - - 1 2,6 4 105 33 86,8
Sakatatlar
Iskembe - - - - - - 1 26 5 13,2 19 500 13 342
Kelle/paga - - - - - - - - 1 2,6 9 237 28 737
Kurubaklagiller
Kurufasuye, barbunya - - 1 26 12 316 18 474 6 158 1 26
Nohut - - - - - - 13 342 15 395 6 158 4 105
Mercimek - - - - - - 7 184 15 395 6 158 4 105
Yumurta 14 368 8 211 10 263 6 158 - - - - - -
Yagh Tohumlar
Aygigek 1 26 - - 3 73 9 237 6 158 2 53 17 447
cekirdegi
Kabak - - - - 1 26 6 158 4 105 2 53 25 65,8
cekirdegi
Susam - - - - - - - - 1 26 1 26 36 94,7
Sert Kabuklu Yemisler
Findik 1 26 4 105 14 368 12 316 - - 8 211
Ceviz 8 211 1 26 7 184 10 263 5 132 - - 7 184
Badem 1 26 - - 4 105 8 211 6 158 1 26 18 474
Antep - - - - 1 26 3 79 3 79 3 79 28 737
fistig
Yer fistig - - - - 2 53 - - 4 105 4 105 28 737
Taze Meyveler
Kis meyveleri
Portakal, turung - 1 26 1 26 9 237 3 79 2 53 22 579
Mandalina - - - - 1 26 4 105 1 26 - - 32 84,2
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Besin ve Hergii Haftada Haftada Haftada 15 Ayda 1 Hig
Besin n 5-6 3-4 1-2 giinde 1
gruplan
n % n % n % n % n % n % n %
Greyfurt - - - - - - - - - 1 26 37 974
Limon 7 184 12 316 2 53 10 26,3 - - - - 7 184
Elma - - 4 105 8 211 11 289 7 184 3 79 2 53
Armut - - 1 26 2 53 5 132 6 158 1 26 23 605
Ayva - - 1 26 2 53 1 26 1 26 1 26 32 842
Muz - - 1 26 4 105 13 342 6 158 2 53 12 316
Kivi - - - 1 26 4 105 1 26 1 26 31 816
Nar - - - - - - - - 1 26 1 26 36 947
Yaz meyveleri
Kavun - - 4 105 9 237 10 263 3 79 1 26 11 289
Karpuz 1 26 3 79 10 263 15 395 4 105 2 53 3 79
Uziim - - 2 53 8 211 10 263 9 237 2 53 7 184
Kuru iizim - - - - 2 53 1 26 3 79 1 26 31 816
Incir - - - - - - - - - - 3 79 35 921
Kuru incir - - - - - - 1 26 - - 1 26 36 947
Erik - - - - 2 58 3 79 6 158 - - 27 711
Kuru erik - - - - - - 1 26 1 26 - - 36 94,7
Seftali, nektarin - - - 4 105 13 342 5 1372 26 15 395
Kayisi - - - - 1 26 11 289 14 36,8 - - 12 31,6
Kuru kayist - - 1 2,6 - - - - 2 53 - - 35 92,1
Cilek - - - - - - 2 53 2 53 5 132 29 76,3
Kiraz, vigne - - - - 2 53 10 26,3 10 26,3 4 105 12 31,6
Meyve Sulari
Taze sikilmus - - - - - 1 26 - - 2 53 35 921
Konsantre - - - - - - 1 26 - - - - 37 974
Nektar - - - - - - - - 1 26 - - 37 974
Sebzeler
Yesil yaprakh sebzeler
Maydanoz 2 53 4 105 12 316 10 263 9 23,7 - - 1 26
Roka, tere 1 26 2 53 5 132 6 158 5 132 4 105 15 395
Nane - - 3 79 8 211 5 132 8 211 1 26 13 34,2
Dereotu - - 2 53 7 184 8 211 5 132 1 26 15 395
Ispanak - - - - 1 26 5 132 16 421 9 237 7 184
Semizotu - - - - - - 2 53 - - 3 79 33 86,8
Pazi,pancar - - - - - - - - 1 26 3 13,2 34 895
(yaprak)
Asma yapragr - - - - - - 1 26 9 237 20 526 8 21,1
Marul,iceber 3 79 1 26 4 105 16 421 4 105 1 26 9 237
g
Alyum sebzeleri
Kuru 2 158 3 79 14 368 13 42 - - 1 26 1 26
sogan(sogiis)
Kuru 6 158 11 8,9 6 158 13 42 1 26 - - 1 26
sogan(pismis)
Yesil sogan - - 1 2,6 6 158 8 211 4 105 1 26 18 474
Sarimsak - - - - 20 526 2 53 7 184 - - 9 237
Pirasa 2 53 1 26 6 158 11 289 3 79 1 26 14 36,8
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Besin ve Hergiin Haftada Haftada Haftada 15ginde Aydal Hig
Besin 5-6 3-4 1-2 1
gruplan

n % n % n % n % n % n % n %
Nisastal sebzeler
Patates - - 2 53 8 21,1 20 526 6 158 2 53 - -
Havug - - 1 26 4 105 18 474 9 237 3 79 3 7,9
Bezelye - - - - 1 26 16 421 7 184 4 105 10 26,3
Turpgiller
Brokoli, - - - - - - - - 6 158 - - 32 84,2
karnabahar
Turp - - - - - - 1 26 - - 1 26 36 947
Lahana gesitleri - - - - - - - 2 53 2 53 34 895
Diger sebzeler
Domates 4 105 19 50,0 11 289 4 105 - - - - - -
(sogis)
Domates 3 79 12 316 13 342 8 211 - - - - 2 53
(pismis)
Kuru domates - - - - - - 2 53 - - 1 26 35 921
Salatalik 4 105 4 105 13 421 10 263 2 53 1 26 4 10,5
Patlican - - - - 3 79 8 211 12 316 9 237 6 15,8
Kuru - - - - - - - - 3 7,9 2 53 33 868
patlican
Kabak - - - - 1 26 6 158 10 263 9 23,7 12 316
Biber - - 2 53 7 184 16 421 4 105 1 26 7 18,4
Kuru biber - - - - - - 1 26 1 2,6 1 26 35 0921
Taze fasulye - - - - 1 26 13 342 19 500 3 79 2 53
Mantar - - - - - - 6 158 9 23,7 5 132 18 474
Enginar - - - - - - - - 3 79 2 53 33 868
Kereviz - - - - - - - - - - 2 53 36 947
Bamya - - - - - - 2 53 2 52 3 79 31 816
Ekmekler
Beyaz - - 31 816 5 132 1 26 1 2,6 - - - -
ekmek
Kepekli 2 53 3 79 1 26 8 211 - - - - 24 63,2
ekmek
Tam 3 79 1 26 4 105 6 158 - - - - 24 63,2
tahilla
ekmek
Beyaz tost - - 1 26 1 26 5 132 5 132 - - 26 684
ekmegi
Kepekli/tam tahillt - - - - - 2 53 2 53 - - 34 895
tost ekmegi
Beyaz sandvi¢ ekmegi - - 4 105 7 184 4 105 2 53 21 553
Kepekli/tam tahilli - - 2 53 - - - - - - 36 94,7
sandvi¢ ekmegi
Misir ekmegi 1 2,6 - - - - - - 1 26 36 94,7
Findikli, Giziimli vb. 1 26 - - - - 1 2,6 - - 36 94,7
ekmek
Pide, lavas, bazlama - - 2 53 5 132 20 526 4 105 7 18,4
Grissini, galeta, - - - - - - 1 26 1 26 35 921
Pogaca 1 26 7 184 17 44,7 5 132 1 26 7 18,4
Agma - - 6 158 15 395 12 316 2 53 3 7,9
Simit - - 4 105 21 553 9 237 1 26 3 7,9
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Besin ve Her giin  Haftada Haftada Haftada 15giinde Aydal Hig
Besin 5-6 3-4 1-2 1

gruplan

n % n % n % n % n % n % n %

Pilavlar

Piring pilavi - - 7 184 12 316 14 368 4 105 1 26 - -
Bulgur pilavi - - 1 26 12 316 15 395 8 21,1 1 26 1 26
Sebzeli, nohutlu - - - - 1 26 1 26 3 79 - - 33 86,8
vb. pilav

Makarnalar

Makarna - - - - 2 53 15 395 18 474 2 53 1 26
Eriste, sehriye - - 2 53 - - 8 211 16 421 7 184 5 132
Corbalar

Mercimek/ezog - - - - 2 53 15 395 18 474 2 53 1 26
elin ¢orbasi

Yayla/yogurtlu - - - - 1 26 10 263 15 395 3 79 9 237
¢orbalar

Domates/sebzel - - - - 2 53 7 184 4 105 1 26 24 632
i corbalar

iskembe/kelle-pa(;a - - - - - - - 2 53 12 31,6 24 63,2
¢orbasi

Tavuklu/etli - - - - 2 53 5 132 5 132 4 105 22 579
gorbalar

Biskiivi, Kraker, Kurabiye, Kek vb.

Tath biskiivi 126 2 53 2 53 9 237 5,3 105 18 474
Marsmelovlu - - - - 4 105 11 289 6 158 105 13 34,2
biskiiviler

Kurabiye - - - - 5 132 13 42 5 132 4 105 11 289
Kek - - - - - - 2 53 2 53 4 105 30 7
Siit ve Siit Uriinleri

Inek siitii (ty) 3 79 1 26 5 132 14 368 7 184 2 526 6 158
Laktozsuz stit - - - - - - - - 1 2,6 - - 37 97,4
Meyve aromal siit, - - - - - - - - - 2 53 36 94,7
cikolatalr siit
Yogurt

Yogurt(ty) 6 158 5 132 14 368 11 289 2 53 - - - -
Meyveli yogurt - - - - - - - - 1 26 1 26 36 947
Ayran - - - - 11 289 13 342 9 237 - - 4 105
Kefir - - - - 1 26 1 26 1 26 1 26 34 895
Peynirler

Taze/eski kasar 4 105 9 237 8 211 12 316 3 79 1 26 1 26
peyniri (ty)

Tulum peyniri 1 26 3 79 4 105 10 263 4 105 - - 16 42,1
Taze krem - - 1 26 - 4 105 - - - - 33 86,8
peynir,karper

peyniri (ty)

Beyaz peynir - - - - 2 53 9 237 5 132 - - 22 579
(kegi) (ty)

Beyaz peynir - - - - 3 79 - - 1 26 - - 34 895
(koyun) (ty)

Beyaz peynir 1 26 - - - - - - - - - - 37 974

(koyun) (yy)

ty:Tam yagli, yy:yarim yagh



Tablo 4.26a (Devam). Yash bireylerin besin tiikketim sikligina gére dagilimu.
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Besin ve Besin  Hergiin Haftada Haftada Haftada 15giinde Aydal Hig
gruplar 5-6 3-4 1-2 1

n % n % n % n % n % n % n %
Beyaz peynir 16 42,1 9 237 5 132 2 53 - 2 5,3 3 7,9
(inek) (ty)
Beyaz peynir - - - - - - 1 26 - - - - 35 921
(inek) (yy)
Ezine peyniri, - - 1 26 1 26 1 26 3 79 - - 32 84,2
Urfa peyniri,
Edirne peyniri
Taze/kuru - - - - 1 26 - - 1 2,6 - - 36 94,7
¢okelek peyniri
Diger (Cheddar, - - - - 1 31 - - 1 3,1 - - 30 938
mozeralla peyniri
Diger Siit Uriinleri
Krema - - - - 1 26 1 26 - - 1 26 35 921
Siit tozu(yagl) - - - - - - - - - - 1 26 37 974
Seker ve Sekerli Uriinler
Seker 6 158 3 79 6 158 10 263 4 105 - - 9 237
Bal 4 105 3 79 4 105 17 447 6 158 1 2,6 3 79
Regel/marmelat 1 26 5 132 3 79 18 474 8 211 1 2,6 2 5,3
Pekmez - - 3 79 6 158 15 395 5 132 2 5,3 7 184
Tahin - - - - - - 3 79 2 5,3 2 53 31 816
Tahin helvasi - - - - 3 79 10 263 11 289 7 184 7 18,4
Siiriilebilir ¢ikolata - - - - 2 53 1 26 4 105 2 53 29 76,3
Sekerli findik- - - - - - - - - 1 2,6 - - 37 974
fistik ezmesi
Lokum - - - - - - 8 211 4 105 7 184 19 500
Serbetli Tathlar
Baklava,sobiyet, - - - - 1 26 6 158 20 526 9 237 1 26
havug dilimi vb.
Kadayif, - - - - 1 26 6 158 13 342 9 237 8 211
kiinefe vb.
Lokma - - - - - - 3 79 4 105 5 132 26 684
Siitlii Tathlar
Siitlag - - - - 2 53 12 316 10 263 7 184 7 184
Kazandibi, tavukgdgsi. - - - 1 26 2 53 10 263 4 105 21 553
Mubhallebi, puding - - - 1 26 13 342 10 263 8 211 6 158
Supangle - - - - - - 2 53 8 211 2 53 26 684
Sitlii irmik tatlist - - - - - - 1 26 4 105 4 105 29 763
Cikolata
Siitlii ¢ikolata - - - - - 2 53 10 263 3 79 23 605
Bitter ¢ikolata 1 26 3 79 3 79 - - 1 26 30 789
Beyaz cikolata - - - - - - - - - 2 5,3 36 94,7
Findikli-fistikli ¢ikolata - - - - - - - 3 7.9 - - 35 921
Meyveli Tathlar
Kabak tatlisi - - - - - - - - 5 13,2 19 500 14 36,8
Ayva/elma/ - - - - - - - - - - 5 132 33 868

armut tatlis1
Pasta Ceyitleri

ty:Tam yagli, yy:yarim yagh



Tablo 4.26a (Devam). Yash bireylerin besin tiikketim sikligina gére dagilimu.
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Besin ve Hergiin  Haftada5- Haftada Haftada 15giinde Aydal Hig
Besin 6 3-4 1-2 1
gruplan

n % n % n % n % n % n % n %
Cikolata - - - - - - 1 26 7 184 17 447 14 368
kremal1 pasta
Meyveli - - - - - - - - 4 10,8 11 29,7 22 595
kremal1 pasta
Biskiivili - - - - - - 2 53 8 211 4 105 24 632
pasta
Ekler/meyveli - - - - - - 1 26 7 184 5 132 25 658
tart
icecekler
Cay 30 811 3 81 1 27 1 27 - - - - 1 27
Filtre kahve - - - - 1 27 - - 1 27 36 973 - -
Gazlh - - 2 54 1 28 1 28 2 56 2 56 30 833
igecekler
Meyvelisoda - - - - - - 2 54 1 27 1 27 34 919
Diger
Besinler
Zeytin 8 21,6 11 30 18 48 1 2,7 - - - - - -
Salga 15 395 16 421 1 26 1 26 - - - - 5 133
Ketcap 1 2,7 - - 1 26 4 105 6 158 4 105 23 605
Sirke - - 1 27 3 81 13 351 8 216 1 2,7 12 324
Nar eksisi - - - - 1 27 - - 6 162 5 135 26 70,3




Tablo 4.26b. Yetiskin bireylerin besin tiiketim sikligina gore dagilima.
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Besin ve Her giin Haftada Haftada Haftada 15giinde Aydal Hig
Besin 5-6 3-4 1-2 1
Gruplan

n % n % n % n % n % n % n %
Kirmz Etler
Koyun eti - - - - - - 7 184 5 132 4 105 22 579
Sigir eti - - - - 1 26 3 79 1 26 3 79 30 79,0
Dana eti 1 26 1 26 5 13,2 18 474 11 289 2 53 - -
Kuzu eti - - - - - - 4 105 7 184 5 132 22 579
Sosis - - - - - - - - 3 79 5 132 30 78,9
Sucuk - - - - 2 53 10 263 14 368 6 158 6 158
Kavurma
Pastirma
Beyaz Etler
Tavuk eti, - - - - 1 26 8 211 9 237 2 53 18 474
derili
Tavut eti, derisiz - - 1 26 5 13,2 14 36,8 10 26,3 2 53 6 15,8
Tavuk but - - - - - - 10 26,3 14 36,8 3 79 11 29,0
Hindi eti - - - - - - - - - - 3 79 3 921
Beyaz Et Uriinleri
Sosis - - - - 1 26 - - 2 52 - - 35 92,2
Sucuk - - - - 1 26 - - 1 2,6 1 26 35 922
Baliklar
Yagl baliklar - - - - - - 3 79 1 2,6 14 36,8 20 52,7
Orta yagli baliklar - - - - - - - 6 158 10 26,3 22 579
Az yagli baliklar - - - - - - - - - 3 7,9 35 92,1
Deniz
Uriinleri
Midye - - - - - - - - - - 2 6,1 31 939
Av Hayvanlan
Bildircin - - - - - - - - 1 3 1 3 31 94,0
Sakatatlar
Iskembe - - - - - - - - 1 26 8 211 29 76,3
Kelle/paga - - - - - - - - 1 2,6 3 80 34 894
Kurubaklagiller
Kurufasulye, - - - - - - 13 342 14 368 8 211 3 79
Barbunya
Nohut - - - - - - 9 237 18 473 9 237 2 53
Mercimek - - - - 1 26 8 21,1 17 447 8 211 4 105
Tavuk 15 395 7 184 4 105 9 237 3 79 - - - -
yumurtasi
Yagh Tohumlar
Aycicek c¢ekirdegi - - - - 3 79 13 342 7 184 3 79 12 31,6
Kabak - - 1 26 2 53 7 184 8 211 3 79 17 447
¢ekirdegi
Susam - - - - - - - - 2 53 1 26 35 921
Keten tohumu - - - - - - - - 2 53 1 26 3 921
Sert Kabuklu Yemisler
Findik 2 53 - - 9 237 10 263 7 184 1 26 9 237
Ceviz 5 132 - - 6 158 11 289 7 184 3 79 6 158
Badem 2 53 - - 9 237 10 263 6 158 1 26 10 26,3
Antep fistig1 1 26 6 158 7 184 6 158 7 184 5 132 6 158
Yer fistig1 1 26 - - 6 158 2 53 6 158 7 184 16 421




104

Tablo 4.26b (Devami). Yetiskin bireylerin besin tiiketim sikligina gore dagilimi.

Besin ve Her giin Haftada Haftada Haftada 15 Ayda 1 Hig
Besin 5-6 3-4 1-2 giinde 1
Gruplan

n % n % n % n % n % n % n %
Taze Meyveler
Kis meyveleri
Portakal,turu - - 1 26 7 184 12 316 4 105 - - 14 36,9
ng
Mandalina - - 2 53 7 184 6 158 2 53 - - 21 552
Greyfurt 1 26 - - - - - - - - - - 37 974
Limon 8 211 4 104 8 211 8 211 2 52 - - 8 211
Elma 2 53 4 105 5 132 16 420 5 132 - - 6 158
Armut 1 26 2 53 3 79 10 263 6 158 2 53 14 36,8
Ayva 1 26 - - 3 79 1 26 1 26 4 105 28 738
Muz 1 21 1 21 8 21 18 474 3 79 4 105 3 79
Kivi 1 26 - - 4 105 6 158 3 79 3 79 21 553
Nar - - - - - - 2 53 1 26 5 132 30 789
Yaz meyveleri
Kavun - - - - 3 79 11 289 8 211 2 53 14 368
Karpuz 4 105 - - 5 132 7 184 7 184 5 13 10 26,2
Uziim - - - - 3 80 11 29 8 210 2 53 14 36,7
Kuru tiziim 1 2,7 1 27 3 81 3 81 4 108 25 67,6
Incir - - - - - - 3 80 1 26 4 105 30 789
Kuru incir - - - - - - 1 26 2 53 8 211 27 710
Erik - - - 2 53 6 158 1 26 1 26 28 737
Kuru erik - - - - - - 0 00 1 26 2 53 3 921
Seftali,nekta 2 53 - - 2 53 8 211 8 211 1 26 17 446
rin
Kayisi - - 2 53 3 79 9 237 5 132 4 105 15 394
Kuru kayist - - 2 53 3 79 3 79 5 132 25 657
Cilek - - - - 3 79 5 132 6 158 4 105 20 526
Kiraz, visne - - - - 3 79 8 211 9 237 2 53 16 42,1
Ahududu, - - - - - 1 26 2 53 2 53 33 868
bogiirtlen, kizileik,
yaban mersini
Ananas, yeni diinya, - - - - - - - 1 2,6 6 158 31 81,6
avokado, mango
Meyve sulari - - - - - - - - - - - - -
Taze sikilmig - - - 2 53 5 132 3 79 4 105 24 631
Konsantre - - - - - - - 2 53 1 26 35 921
Nektar - - - - - - - - - - - - -
Sebzeler
Yesil yaprakh sebzeler
Maydanoz 4 105 4 105 12 31,7 10 263 4 105 - - 4 105
Roka, tere 2 53 1 26 8 21,1 5 132 10 263 1 26 11 289
Nane 2 53 1 26 7 184 9 237 5 132 - - 14 36,8
Dereotu 2 54 - - 8 216 8 216 8 216 -- 11 29,8
Ispanak - - - - 1 26 2 53 14 368 10 26,3 11 29,0
Semizotu - - - - - - 1 26 6 158 10 263 21 553
Pazi, pancar - - - - - - - - 0 00 5 13,2 33 86,8
Asma - - - - - - 2 53 8 211 14 368 14 36,8
yapragi
Marulkivire 3 79 4 105 6 158 15 395 4 105 - - 6 158

1k, iceberg
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Tablo 4.26b (Devami). Yetiskin bireylerin besin tiiketim sikligina gore dagilimi.

Besin ve Her giin Haftada Haftada Haftada 15 Aydal Hig
Besin 5-6 3-4 1-2 giinde 1
Gruplan

n % n % n %% n % n % n % n %

Alyum sebzeleri

Kuru 2 53 4 105 9 237 7 184 6 158 4 105 6 158
sogan(sogls)

Kuru sogan 15 395 5 132 9 237 2 52 1 26 1 26 5 132
(pismis)

Yesil sogan 2 52 - - 5 132 11 289 6 158 2 53 12 316
Sarimsak 1 26 2 53 8 211 9 237 1 26 - - 17 44,7
Pirasa - - - - - - 1 26 1 26 4 104 32 894
Nisastali sebzeler

Patates - - - - 7 184 14 369 14 369 2 52 1 2,6
Havug - - - - 3 79 8 211 17 446 5 132 5 132
Bezelye - - - - - - - - 18 473 5 132 15 395
Yer elmasi - - - - - - - - - - 1 26 37 974
Turpgiller

Brokoli, - - - - - - 1 26 9 237 7 184 21 553
karnabahar

Turp - - - - - - 2 52 3 79 6 158 27 711
Lahana ¢esitleri - - - - - 1 26 7 184 9 23,7 21 553
Diger sebzeler

Domates 10 263 15 395 8 211 2 52 1 26 - - 2 5,2
(sogis)

Domates 6 158 10 263 11 289 4 106 3 79 1 26 3 7,9
(pismis)

Kuru 1 26 - - 1 26 1 26 4 105 5 132 26 685
domates

Salatalik 8 211 9 237 6 158 6 158 7 184 - - 2 5,2
Patlican - - - - - - 1 26 11 289 16 422 2 53
Kabak - - - - 1 26 4 105 11 289 13 343 9 237
Kuru kabak - - - - - - - - 1 26 - - 37 974
Biber (yesil, 4 105 5 132 4 105 11 289 8 211 1 26 5 132
kirmizi)

Kuru biber - - - - - - 4 105 5 132 4 105 25 658
Taze fasulye - - - - - - 10 26,3 18 474 8 211 2 5,2
Mantar - - - - - - 5 132 8 211 10 263 15 394
Enginar - - - - - - 3 79 5 132 6 157 24 631
Kereviz - - - - - - 1 26 4 105 3 79 30 789
Bamya - - - - - - 1 26 7 184 7 184 23 606
Kuru bamya - - - - - - - - - - - - 38 100
Balkabagi - - - - - - - - - - - - 36 100
Sebze Sulari

Domates suyu - - - - - 1 26 1 26 2 53 34 895
Havug suyu - - - - - - - - 1 2,6 7 185 30 78,9
Ekmekler - - - - - - - - - - - - - -
Beyaz 19 500 1 26 5 132 6 158 - - 3 79 4 105
ekmek

Kepekli 4 105 - - 4 105 2 53 - - - - 28 73,7
ekmek

Tam tahilli 9 237 3 79 4 105 4 105 1 26 - - 17 448

ekmek
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Tablo 4.26b (Devami). Yetiskin bireylerin besin tiiketim sikligina gore dagilimi.

Besin ve Hergiin Haftad Haftad Haftada 15 giinde Ayda 1 Hig
Besin a 56 a 34 1-2 1
Gruplan

n % n % n % n % n % n % n %
Beyaz tost - - - - 1 27 3 8,1 3 8,1 3 81 27 730
ekmegi
Kepekliftam 1 2,7 - - - - 5 135 4 10,8 1 2,7 26 70,3
tahill1 tost
ekmegi
Beyaz sandvi¢ ekmegi - - 5 13,2 4 10,5 6 158 23 60,5

Kepekli/tam tahillt 1 26 - - 1 2,6 2 53 1 2,6 33 86,9
sandvi¢ ekmegi

Misir - - - - - - - - 1 2,6 2 53 35 92,2
ekmegi

Findikly, Gzimli, - - - - - - - - - 1 2,6 37 974
¢ekirdekli ekmek

Pide, lavas, 1 26 - - 1 26 2 53 13 342 11 289 10 264
bazlama

Grissini, galeta, - - - - - 2 5,3 4 105 3 79 29 76,3
etimek

Pogaca 1 26 - - - - 9 23,7 4 10,5 2 5,2 21 552
Agma - - - - 1 26 11 289 7 18,5 4 105 15 395
Simit 1 26 - - 3 79 22 579 5 13,2 4 10,5 3 79
Yulaf - - - - 1 26 2 53 3 7,9 1 2,6 31 817
ezmesi

Misir - - - - - - 1 2,6 - - - - 37 974
gevregi

Piring gevregi 1 26 7 18,4 4 10,5 1 2,6 25 65,8
Tam tahill1 - - - - - - - - - - 1 100
gevrekler

Pilavlar

Piring pilavi - - 3 79 3 79 18 474 10 26,3 3 7,9 1 26
Bulgur - - 1 26 4 105 18 474 9 23,7 6 15,8 - -
pilavi

Sebzeli, nohutlu, - - - - - 2 53 4 10,5 1 2,6 31 81,6
mercimekli pilav

Makarnalar

Makarna 1 26 3 79 17 447 12 31,6 5 13,2 - -
Kepekli makarna - - - - - - - 1 2,6 1 2,6 36 94,8
Eriste, kuskus, sehriye 1 26 2 53 14 36,8 7 185 14 36,8
Noodle - - - - - - - - 1 2,6 1 2,6 36 94,8
Corbalar

Mercimek/ 1 26 2 52 5 132 20 526 8 21,1 - - 2 53
ezogelin ¢or.

Yayla/yogur - - 1 26 2 52 15 395 15 395 - - 5 13,2
tlu gorbalar

Domates/sebzeli - - 2 53 10 263 10 26,3 2 5,3 14 36,8
¢orbalar

1skembe/kelle-pa<;a - - - - - - 1 2,6 1 2,6 36 94,8
¢orbasi

Tavuklu/etli ¢orbalar - - - - - - 3 79 11 289 24 63,2
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Tablo 4.26b (Devami). Yetiskin bireylerin besin tiiketim sikligina gore dagilimi.

Besin ve Hergiin Haftada Haftada Haftada 15giinde Aydal Hig
Besin 5-6 3-4 1-2 1
Gruplan

n % n % n % n % n % n % n %
Biskiivi, Kraker, Kurabiye, Kek vb.
Tath biskiivi - - 1 26 5 132 6 158 10 263 7 184 9 237
Kurabiye - - 1 26 - - 9 236 12 316 8 211 8 211
Kek - - - - 1 26 8 211 19 500 6 158 4 105
Siit
Inek siitii(ty) 2 52 1 26 7 184 16 421 4 105 - - 8 211
Inek siitii(yy) - - 1 26 2 53 3 79 1 26 - - 31 816
Inek - - - - - - - - 1 26 1 26 36 948
stitii(yagsiz)
Cikolatali siit - - - - - - 3 7,9 4 105 6 158 25 658
Yogurt
Yogurt(ty) 2 52 9 237 10 263 7 184 5 132 - - 5 132
Meyveli - - - - - - 3 79 7 184 1 26 27 711
yogurt
Probiyotik - - - - - - 2 53 2 53 - - 34 894
yogurt(sade)
Probiyotik - - - - - - 2 53 1 26 - - 3 921
yogurt(meyve
aromali)
Ayran 1 26 1 26 5 132 17 447 9 238 1 26 4 105
Kefir - - - - 1 26 6 158 8 211 7 184 16 421
Peynirler
Taze/eski 6 158 4 105 13 342 8 211 2 53 1 26 4 105
kasar peyniri
(ty)
Tulum peyniri 1 26 - - 3 79 5 132 2 52 - - 271 711
Taze krem 1 26 2 53 3 79 2 53 3 79 2 53 25 658
peynir, karper
peyniri (ty)
Taze krem - - 1 26 1 26 - - - -1 26 3 921
peynir,karper
peyniri (yy)
Labne peyniri - - 2 54 1 27 4 108 1 27 - - 29 784
Beyaz peynir 1 26 - - 1 2,6 2 52 1 26 1 26 32 842
(kegi) (ty)
Beyaz peynir 1 26 - - 1 26 - - 1 26 - - 35 921
(koyun) (ty)
Beyaz peynir 18 474 8 210 5 132 3 79 1 26 - - 3 79
(inek) (ty)
Beyaz peynir 1 26 1 26 1 26 - - - - - - 35 922
(inek) (yy)
Ezine peyniri, 1 26 - - - - 2 53 - - - - 35 921
Urfa peyniri,
Edirne peyniri
Dil peyniri - - - - - - - - - - 1 26 37 974
Taze/kuru - - - - - - 1 26 1 26 3 79 33 868
¢okelek
Lor peyniri - - - - - - 1 26 1 26 4 106 32 842
Diger (Cheddar, - - - - - 2 57 3 86 2 57 28 800

mozeralla peyniri

ty:tam yagli, yy:yarim yaglh
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Tablo 4.26b (Devami). Yetiskin bireylerin besin tiiketim sikligina gore dagilimi.

Besin ve Her giin  Haftada Haftada Haftada 15giinde Aydal Hig
Besin 5-6 3-4 1-2 1
Gruplan

N % n % n % n n % n % n %
Diger Siit Uriinleri
Krema - - - - 1 26 2 53 2 53 3 79 30 789
Siit tozu(yagli) - - - 2 53 2 53 - - - - 34 895

Seker ve Sekerli Uriinler

Seker(igecek 7 189 2 54 7 189 7 189 2 54 1 27 11 297
lere konulan

seker dahil)

Bal 132 1 26 9 237 12 316 3 79 3 79 5 132
Re¢e/marm 3 79 1 26 9 237 12 316 4 105 2 53 7 184
elat

(6]

Pekmez 3 79 - - 4 105 11 289 5 132 3 79 12 316
Tahin 1 26 - - 1 26 7 184 2 53 4 105 23 605
Tahin - - 1 26 - - 7 184 9 237 6 158 15 395
helvasi

Siirtlebilir 2 52 - - 2 523 9 237 8 211 2 53 15 395
¢ikolata

Sekerli 1 26 - - 2 53 2 53 - - 4 105 29 76,3
findik-fistik

ezmesi

Lokum - - - - - - 4 105 6 158 5 13,2 23 605
Sekerleme 1 26 - - - - - 4 105 1 26 32 842
Serbetli Tathlar

Baklava, sobiyet - - - - - 9 237 7 184 12 316 10 26,3
Kadayif, kiinefe - - - - - 2 52 5 132 15 395 16 421
Lokma - - - - - - - - 1 26 4 105 33 86,8
Irmik, un helvasi - - - 1 2,6 - - 4 105 14 36,7 19 50,0
Sekerpare, - - - - - - 1 26 4 105 15 395 18 474
hanim

gbbegi

Siitlii Tathlar

Dondurmalar - - - 2 52 3 79 6 158 3 79 24 632
(sade, ¢ikolatals,

meyveli, light)

Siitlag - - - - - - 3 79 11 289 9 237 15 395
Kazandibi, - - - - - - 1 26 6 158 5 13,2 26 684
tavukgogsii

Muhallebi, puding - - - - - 10 26,3 15 395 6 158 7 184
Supangle - - - - - - 2 53 5 131 7 184 24 632
Siitlii irmik - - - - 1 26 2 53 2 53 6 157 27 711
tatlisi

Cikolata

Sutli 2 53 - - 5 132 8 211 7 184 5 132 11 288
¢ikolata

Bitter - - 2 53 3 79 10 263 4 105 4 105 15 395
¢ikolata

Beyaz ¢ikolata - - - - - - - - 1 26 1 26 36 948
Findikli- 1 26 - - - - 10 26,3 4 105 2 53 21 553

fistikl1
cikolata
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Tablo 4.26b (Devami). Yetiskin bireylerin besin tiiketim sikligina gore dagilimi.

Besin ve Her giin Haftada Haftada Haftada 15giinde Aydal Hig
Besin 5-6 3-4 1-2 1
Gruplan

n % n % n % n n % n % n %
Meyveli Tathlar
Kabak tatlisi - - - - - - - - 7 184 8 21,1 23 605
Ayvalelma/a - - - - - - - - 2 53 3 79 33 868

rmut tatlisi
Pasta Cesitleri

Cikolata kremal1 - - - - - 3 79 8 211 16 421 11 289
pasta

Meyveli kremali - - - - - 1 26 4 105 10 26,3 23 605
pasta

Biskiivili pasta - - - - - 2 53 4 105 5 132 27 711
Ekler/meyve - - - - - - 2 53 4 105 14 36,8 18 474
li tart

icecekler

Cay 3B 921 1 26 - - - - - - - - 2 53
Tirk kahvesi 14 368 1 26 3 79 6 158 3 79 4 105 6 158
Instant 2 53 1 26 2 53 2 53 1 26 - - 30 789
kahve

Filtre kahve 1 26 - - 1 26 5 132 2 53 2 53 27 7172
Gazl 1 26 - - - - 7 184 5 132 2 53 23 605
igecekler

Maden suyu 2 52 4 205 9 237 8 211 8 211 4 105 3 79
Meyveli 1 26 1 26 2 53 4 105 3 79 3 79 24 632
sodalar

Diger Besinler

Zeytin 5 132 12 316 11 289 5 132 1 26 1 26 3 79
Salga 22 578 12 316 2 53 - - - - - - 2 53
Ketcap - - 1 26 1 26 9 237 15 395 3 79 9 237
Hardal - - - - - - - - 6 158 8 211 24 632
Sirke - - - - 7 184 13 343 6 158 1 26 11 289
Soya sosu - - - - - - - - - - 7 184 31 816
Nar eksisi 1 26 - - 3 79 6 158 15 395 3 79 10 26,3
Barbekii sosu - - - - - - - 3 79 6 158 29 76,3

Tablo 4.27°de yash ve yetiskin bireylerin besin tiiketimi sikliklarindan elde
edilen besinlerin giinliik tiikketim miktarlarina iliskin degerler verilmistir. Buna gore,
et ve et lirlinleri grubunda yasli bireylerin dana eti tiiketimi (30,6+£23,79 g) yetiskin
bireylere (16,9+15,78 g) kiyasla anlamli derecede daha yiiksek oldugu bulunmustur
(p=0,003). Tavuk yumurtas: tiiketimi ise yash bireylerde (40,8+19,27 g) yetiskin
bireylere (57,9+£86,99 g) kiyasla anlamli derecede daha diisiiktiir. Yaslh bireylerin sert
kabuklu yemislerden badem tiikketimi (3,2+4,35 g) yetiskin bireylere (4,3+6,11 Q)
kiyasla anlaml1 derecede daha diisiik bulunmustur (p=0,045). Yasli bireylerin meyve
grubundan kayisi tiikketiminin (5,0+7,22) yetiskin bireylere (8,3+11,66 g) kiyasla

anlamli derecede diisiik oldugu saptanmistir (p<0,05). Sebze grubundan ise maydanoz,
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marul ve kivircik tiiketimi yasgh bireylerde (sirasiyla 4,0+3,70 g, 11,07£10,57 g)
yetiskin bireylere (0,4+3,64 g, 14,90+16,18 g) kiyasla anlamli derecede daha diisiik
oldugu bulunmustur (p<0,05). Yash bireylerin kuru sogan, patates, yesil fasulye
tiketimi (sirasiyla 24,2+19,92 g, 30,5+24,91g, 20,28+19,37g) yetiskin bireylere
kiyasla (sirasiyla 12,5+15,80 g, 18,4+14,71 g, 13,28+10,07 g) anlaml1 derecede daha
yiiksek oldugu saptanmistir (p<0,05).

Beyaz ekmek, pide-lavas-bazlama, pogaca tiiketimi yash bireylerde (sirasiyla
109,04+40,11 g, 18,03+£19,56 g, 25,19+19,46 g) yetiskin bireylere (80,45+99.,48 g,
15,28+£32,52 g 18,31+£21,56 g) kiyasla anlamli derecede daha yiiksek bulunmustur
(p<0,05). Piring ve bulgur pilavi tiketimi yash bireylerde (24,15+15,38 g,
15,18+10,64 g) yetiskin bireylere (16,65+21,13 g, 10,69+8,24 g) kiyasla anlamh
derecede daha yiiksek bulunmustur (p<0,05). Yasl bireylerin mercimek/ezogelin
corbasi, yayla/yogurtlu corbalar, tavuklu/etli ¢orbalarin tiketimi (67,51+37,26 g,
60,70+37,33 g, 34,40+£30,22 g) yetiskin bireylere (47,05+39,73 g, 38,78+33,17 g,
14,67+11,23 g) kiyasla anlamli derecede daha yiiksek oldugu saptanmistir (p<0,05).

Tatli tiiketiminde, kadayif /kiinefe, sekerpare/hanim gobegi, siitlac tiiketimi
yash bireylerde (9,0+£8,78g, 5,9+4,34 g, 36,1£31,10 g) yetiskin bireylere (5,5+5,54
0, 4,5£3,58 g, 16,7£12,35 g) kiyasla anlamli derecede daha yiiksek bulunmustur
(p<0,05). Zeytin tiikketimi yagh bireylerde (13,7+6,28 g) yetiskin bireylere (10,5+7,92
g) kiyasla anlamli derecede yiiksek oldugu saptanmistir (p<0,05).

Yetigkin bireyler, yash bireylerden farkli olarak bildircin, ahududu, balkabagi,
domates suyu, misir ve piring gevregi, ¢ikolatali, balli gevrekler, kepekli ekmek, yarim
yagl ve yagsiz inek siitii, probiyotik yogurt, yarim yagh krem peynir, labne peyniri,
yarim yagl beyaz koyun peyniri, dil peyniri, yagsiz siit tozu, soya sosu tiikettigi

saptanmigtir (Tablo 4.27).
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Tablo 4.27.Bireylerin besin tiiketim sikligina gore besinleri giinliik tiikketim miktarlari.

Besin ve Besin Gruplari Yash (n=38) Yetiskin (n=38)
X+SS Ortanca X+SS Ortanca p
Kirmz Etler
Koyun eti 7,9+7,90 5,4 5,9+10,52 0,0 0,378°
(0,0-43,0) (0,0-32,3)
Sigir eti 6,2+12,67 1,0 5,2+14,8 0,0 0,334°
(0,0-24,0) (0,0+4,3)
Dana eti 16,9+15,78 10,1 30,6+23,79 32,3 0,003°
(2,6-72,3) (4,9-99,6)
Kuzu eti 2,542,91 1,3 3,4+5,51 0,0 0,118°
(0,0-19,4) (0,0-10,1)
Kirmizi Et Uriinleri
Salam 0,2+0,78 54 1,14£3,93 0,0 0,733°
(0,0-17,2) (0,0-44,8)
Sosis 0,5+2,83 0,0 0,340,78 17,4 0,088°
(0,0-4,0) (0,0-17,4)
Sucuk 4,0+6,6 2,0 4,0+6,60 2,0 0,877
(0,6-39,8) (0,0-16,8)
Kavurma 2,0+4,37 0,0 4,9+7,99 0,4 0,628%
(0,0-32,3) (0,0-21,5)
Pastirma 0,3+0,57 0,0 0,29+0,85 0,0 0,414°
(0,0-4,9) (0,0-2,8)
Beyaz Etler
Tavuk eti, derili 19,4+17,7 16,6 17,2+£25,92 6,6 0,358°
(0,0-124,5) (0,0-53,8)
Tavut eti, derisiz 20,5+23,51 13,4 32.5+34,71 19,1 0,201°
(0,0-116,6) (0,0-181,4)
Tavuk but 12,7+14,89 8,4 12,7+14,89 8,4 0,880°
(0,0-53,0) (0,0-128,5)
Hindi eti 0,3+1,09 0,0 0,5+1,66 0,0 0,068°
(0,0-6,6) (0,0-4,8)
Beyaz Et Uriinleri
Sosis 0,140,29 0,0 0,742,67 0,0 0,076°
(0,0-13,4) (0,0-13,4)
Sucuk 0,4+1,33 0,0 0,742,63 0,0 0,858°
(0,0-14,9) (0,0-6,5)
Baliklar
Yagl baliklar 10,2+27,07 3,6 4,1£7,51 0,0 0,307°
(0,0-39,0) (0,0-165,9)
Orta yagli baliklar 3,92+6,05 1,2 2,724+3,71 0,0 0,974°
(0,0-12,1) (0,0-28,8)
Az yagli baliklar 0,7+1,78 0,0 0,5+1,92 0,0 0,368°
(0,0-7,2) (0,0-9,9)
Av Hayvanlan
Bildircin - - 0,19+0,91 0,0 0,853°
(0.0-24,9)
Sakatatlar
Iskembe 3,63+3,33 4,5 1,1£2,09 0,0 0,647°
(0,0-15,5) (0,0-32,3)
Kelle/paga 1,242.37 0,0 0,6+1,78 0,0 0,385°
(0,0-10,1) (0,0-8,4)
Ciger 2,844,92 2,4 0,9+1,48 0,0 0,116°

(0,0-29,7) (0,0-6,0)
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Tablo 4.27 (Devam). Bireylerin besin tiiketim sikligina gore besinleri gilinliik tiikketim

miktarlari.
Besin ve Besin Gruplari Yash (n=38) Yetiskin (n=38)
X=£SS Ortanca X+SS Ortanca p
Kurubaklagiller
Kurufasulye, barbunya 8,3+7,21 45 6,9+5,21 4,0 0,553b
(1,9-40,2) (0,0-17,2)
Nohut 6,9+7,32 4,0 5,4+4.31 4,0 0,432°
(0,0-40,7) (0,0-17,2)
Mercimek 2,6+2,55 2,0 3,7+4,46 2,0 0,920°
(0,0-8,6) (0,0-24,9)
Yumurta
Tavuk 40,8+19,3 42,2 57,9+86,99 49,7 0,047"
(7,6-75,0) (3,3-534,0)
Bildircin 0,19+0,41 - 0,17+0,40 0,0 0,853b
(0,0-1,5) (0,0-1,7)
Yagh Tohumlar
Aycicek cekirdegi 3,5+5,26 1,50 4,2+4,82 0,0 0,846°
(0,0-22,4) (0,0-2,2)
Kabak cekirdegi 5,5+4.,40 7,30 2,9+0,17 0,0 0,733P
(0,7-16,9 (0,0-0,3)
Susam 0,6540,40 0,65 0,27+0,06 0,3 0,197°
(0,3-1,0) (0,2-0,3)
Sert Kabuklu Yemisler
Findik 9,7+8,97 7,5 7,6+8,89 3,4 0,2162
(2,0-38,4) (0,0-38,4)
Ceviz 18,1+13,70 19,2 10,2+6,75 6,8 0,086"
(1,3-40,0) (0,0-46,0)
Badem 3,2+4,35 1,7 4.3+46,11 1,7 0,045°
(0,3-19,9) (0,0-24,9)
Antep fistig1 3,1+2,93 1,7 5,5+8,36 1,7 0,0682
(0,8-9,90) (0,0-31,2)
Yer fistig 3,7+4,80 1,7 4,0+26,0 1,85 0,336°
(0,8-13,0) (0,0-27,3)
Taze Meyveler
Kis meyveleri
Portakal, turung 20,9+17,0 19,4 21,9+19,4 19,9 0,096°
(2,9-70,9) (0,0-110,4)
Mandalina 1,945,23 0,0 10,0+£16,86 0,0 0,201°
(0,0-25,9) (0,0-79,7)
Limon 9,6+7,17 7,9 7,7+£7,62 7,50 0,817°
(1,1-35,5) (0,0-30,0)
Elma 48,6+43,56 31,8 66,1-178,94 31,8 0,674°
(3,8-148,0) (0,0-116,7)
Armut 24,8+20,05 17,2 19,94+29,98 18,1 0,573°P
(3,4-65,0) (0,0-141,9)
Ayva 24,7+19,23 22,6 6,4-17,53 10,7 0,9712
(2,8-55,2) (0,0-74,7)
Muz 21,9+31,47 9,55 34,0+34,82 30,1 0,685°
(0,0-139,4) (0,0-140,0)
Kivi 20,1+12,89 16,4 16,8+14,61 10,8 0,637°
(2,3-38,3) (2,4-42,3)
Nar 6,1+4,74 6,1 2,6+11,45 0,32 0,667°
(2,7-9,4) (0,0-70,1)

Yaz meyveleri
Kavun 50,2+70,84 21,5 33,9+54,96 10,0 0,223°
(0,0-346,9) (0,0-220,0)
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Tablo 4.27 (Devami). Bireylerin besin tiiketim sikligina gore besinleri gilinliik tiikketim

miktarlari.
Besin ve Besin Yash (n=38) Yetiskin (n=38)
Gruplan
XSS Ortanca XSS Ortanca p
Karpuz 81,9+78,38 21,5 64,5+88,68 16,8 0,438"
(0,0-320,0) (0,0-320,0)
Uziim 1,5£7,08 21,8 33,7+124,39 6,6 0,109°
(0,0-43,0) (0,0-272,7)
Kuru iiziim 1,5+12,30 0,0 2,1£6,75 0,0 0,377%
(0,0-23,7) (0,0-40,0)
Kuru incir 0,1+5-1,40 0,0 0,6+1,50 0,2 0,796°
(0,0-8,0) (0,0-8,6)
Kuru erik 14,3+7,99 14,3 0,4+2,10 0,0 0,248°
(8,6-19,9) (0,0-12,9)
Seftali, nektarin 3,8+11,85 0,0 15,2+£27,12 6,7 0,480°
(0,0-43,0) (0,0-115,0)
Kayisi 5,0+£7,22 3,4 8,3+11,66 3,1 0,031¢@
(0,0-39,8) (0,0-44,8)
Kuru kayist 0,8+3,96 0,0 1,7+4,14 2,3 0,294"
(0,0-23,7) (0,0-19,9)
Cilek 0,1+0,57 0,0 0,7+1,56 41 0,090°
(0,0-23,7) (0,0-35,9)
Kiraz, visne 1,5+£7,08 0,0 8,2+11,10 15,5 0,407"
(0,0-43,0) (0,0-35,9)
Ananas, yeni 0,1+0,57 0,0 0,7+1,56 0,0 0,801b
diinya, avokado, (0,0-3,5) (0,0-6,7)
mango
Meyve Sulari
Taze sikilmig 1,5+21,02 6,6 11,2421,43 0,0 0,348"
(6,6-43,0) (0,0-99,6)
Konsantre 74,7+0,0 74,7 5,6+£22.6 0,0 0,655°
(74,7-74,7) (0,0-100,0)
Nektar 13,4+0,0 13,4 3,8+11,9 0,0 0,221b
(13,4-13,4) (0,0-43,0)
Sebzeler
Yesil yaprakh sebzeler
Maydanoz 0,4+2,17 0,0 4.0+3,70 3,2 0,002°
(0,0-13,4) (0,0-19,8)
Roka, tere 2.3+2,25 1,3 2,5+3.80 3,0 0,769°
(0,0-10,0) (0,0-20,0)
Nane 3,4+10,89 0,6 4,9+14,16 1,0 0,136"
(0,0-67,0) (0,0-85,0)
Dereotu 2,1+3,82 1,7 3,7+5,01 1,7 0,883b
(0,0-19,9) (0,0-20,0)
Ispanak 3,6£6,27 75 13,4422,19 7,45 0,702°
(0,0-31,5) (0,0-124,1)
Semizotu 2,5+9,74 0,0 4,4+8,08 0,0 0,905°
(0,0-43,0) (0,0-9,2)
Pazi, 0,6+1,73 0,0 0,8+2,2 0,1 0,323°P
pancar(yaprak) (0,0-7,6) (0,0-6,5)
Asma yaprag1 1,842,80 1,0 1,5+1,80 0,0 0,320°
(0,0-14,5) (0,0-6,5)
Marul, kivircik 8,5+10,36 4,3 13,7+14,74 10,1 0,039°

(0,0-40,0) (0,0-80,2)
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Tablo 4.27 (Devami). Bireylerin besin tiiketim sikligina gore besinleri gilinliik tiikketim

miktarlari.
Besin ve Besin Yash (n=38) Yetiskin (n=38)
Gruplan
XSS Ortanca XSS Ortanca p
Alyum sebzeleri
Kuru sogan(sogiis) 24,2+19,82 17,4 12,5+15,80 5,0 0,006"
(0,0-73,0) (0,0-73,0)
Kuru sogan(pismis) 6,9+7,52 0,0 10,1+9,80 5,0 0,122"
(1,0-31,6) (0,0-50,0)
Yesil sogan - - 4,3+5,65 2,0 0,789°
(0,0-25,0)
Sarimsak 0,49+0,46 0,4 1,06+3,53 0,2 0,178%
(0,10-2,0) (0,0-19,8)
Pirasa 23,4+37,01 58 3,0+12,29 0,0 0,777°
(3.3-78,9) (0,0-74,7)
Nisastali sebzeler
Patates 30,5+24,91 21,0 18,4+14,71 0,0 0,0162
(2,6-96,6) (0,0-49,8)
Havug 15,4+14,12 8,6 8,8-15,95 3,5 0,1582
(1,0-63,1) (0,0-85,0)
Bezelye 9,6+5,76 9,3 3,9+3,32 2,7 0,003b
(1,7-21,5) (0,0-10,1)
Turpgiller
Brokoli, karnabahar 7,9+3,02 10,0 4.2+46,32 2,0 0,803°
(2,6-10,1) (0,0-32,3)
Turp 4,4+4.74 4.4 2,1+5,80 0,0 0,692°
(1,0-7,7) (0,0-24,7)
Lahana ¢esitleri 4,0+3,97 4.0 2,9+5,01 0,0 0,1592
(0,0-10,0) (0,0-19,3)
Diger sebzeler
Domates(sogiis) 57,1+24,36 61,9 62,4+31,53 70,9 0,1582
(3,9-106,4) (0,0-108,0)
Domates(pismis) 10,9+16,90 7,5 23,9+37,61 7,5 0,986°
(0,0-106,0) (0,0-135,0)
Kuru domates 0,2+0,97 0,0 2,9+12,77 0,0 0,610°
(0,0-4,3) (0,0-77,0)
Salatalik 40,0+30,03 38,3 44,7+37.81 31,8 0,752°
(0,0-116,0) (0,0-150,0)
Patlican 15,3+18,77 10,1 17,4428.16 6,2 0,971°
(0,0-74,7) (0,0-150,0)
Kuru patlican 0,8+2,43 0,0 1,1+£5,26 0,8 0,6982
(0,0-10,1) (0,0-32,3)
Kabak 9,2415,39 4,0 9,0+14,10 4,9 0,767°
(0,0-74,7) (0,0-74,7)
Biber (yesil, kirmizi) 12,2+11,50 10,4 19,7+17,70 17,2 0,463°
(0,0-51,0) (1,5-80,0)
Kuru biber 0,5+2,47 0,0 3,7+2,31 2,7 0,946°
(0,0-15,1) (1,3-8,6)
Taze fasulye 19,2+19,39 10,1 12,6+£10,24 10,1 0,042°
(0,0-100,0) (0,0-32,3)
Mantar 3,4+4,55 19 3,3+4,46 1,9 0,168°
(0,0-12,9) (0,0-12,9)
Enginar 0,4+1,10 0,0 2,1+4,59 0,0 0,2892

(0,0-5,4) (0,0-17,2)
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Tablo 4.27 (Devami). Bireylerin besin tiiketim sikligina gore besinleri gilinliik tiikketim

miktarlari.

Besin ve Besin Gruplari

Yash (n=38)

X+SS

Yetiskin (n=38)

Ortanca X£SS Ortanca p
Bamya 1,1£3,48 0,0 1,7+2,77 0,0 0,835°
(0,0-17,2) (0,0-10,1)
Balkabag1 - - 0,16+0,67 0,0
(0,0-3,3)
Sebze Sulari
Domates suyu - - 2,549,72 0,0
(0,0-51,2)
Havug suyu 0,3-1,13 0,0 3,2+9,75 0,3 0,592°
(0,0-6,6) (0,0-51,2)
Ekmekler
Beyaz ekmek 109,0+40,11 120,0 72,0497,2 50,0 0,001°
(19,4-220,0) (0,0-500,0)
Kepekli ekmek 13,54+23,73 0,0 13,5+23,73 0,0 0,409°
(0,0-90,0) (0,0-90,0)
Tam tahill1 ekmek 15,0+23,55 0,0 60,4+41,38 60,0 0,139°
(0,0-70,9) (4,0-70,9)
Beyaz tost ekmegi 7,7+18.,29 0,0 16,0+15,74 9,4 0,247°
(0,0-94,6) (1,9-43,0)
Kepekli/tam tahill1 tost 1,3+4,80 0,0 2,1+8,49 0,0 0,743"
ekmegi (0,0-25,9) (0,0-48,3)
Beyaz hamburger/ 11,3£18,56 0,0 4,6+9,32 0,0 0,029b
sandvi¢ ekmegi (0,0-59,8) (0,0-48,3)
Kepekli/tam tahilli 3,2+13,53 0,0 2,1+8,49 0,0 0,051°
hamburger/sandvig (0,0-59,8) (0,0-48,3)
ekmegi
Misir ekmegi 2,3+14,06 0,0 0,4+2,12 0,0 0,699°
(0,0-86,7) (0,0-12,9)
Findikli, Gizimli, 0,6+3,20 0,0 0,1+0,42 0,0 0,221°
¢ekirdekli vb. ekmek (0,0-19,4) (0,0-2,6)
Pide, lavas, bazlama 15,2+19,10 7,4 10,9+28,2 6,2 0,023°
(0,0-74,7) (0,0-170,0)
Grissini, galeta, etimek 0,6+3,32 0,0 0,8+3,28 2,0 0,3142
(0,0-20,4) (0,4-8,6)
Pogaca 25,2+19,46 20,4 7,7+16,5 4,9 0,004°
(0,0-96,0) (0,0-39,8)
Acma 21,2+17,14 23,6 9,6+11,5 18,3 0,1942
(0,0-54,8) (0,0-80,0)
Simit 16,8+14,4 17,2 16,3+14,6 17,2 0,594°
(0,0-42,3) (0,0-80,0)
Yulaf ezmesi 17,2+0,0 - 7,0£12,91 0,0 0,534°
(0,0-63,1)
Misir gevregi - - 1,6+4,65 0,0
(0,0-25,0)
Piring gevregi - - 0,2+1,40 0,0
(0,0-8,6)
Pilavlar
Piring pilavi 16,24+21,01 12,9 16,2+21,01 12,9 0,002°
(0,0-94,6) (0,0-94,6)
Bulgur pilavi 10,7+8,24 10,8 10,7+8,24 10,8 0,025°
(1,7-39,4) (1,7-39,4)
Sebzeli, nohutlu, 1,2+3,08 0,0 1,2+3,08 0,0 0,445°
mercimekli vb. pilav (0,0-12,9) (0,0-12,9)
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Tablo 4.27 (Devami). Bireylerin besin tiiketim sikligina gore besinleri gilinliik tiikketim

miktarlari.

Besin ve Besin

Yash (n=38)

Yetiskin (n=38)

Gruplan
XSS Ortanca XSS Ortanca p
Makarnalar
Makarna 12,6+15,61 12,9 12,6+15,61 12,9 0,652°
(1,9-94,6) (1,9-94,6)
Kepekli makarna 0,4+2,17 - 0,4+2,17 0,0
(0,0-12,9 (0,0-12,9)
Eriste, kuskus, 3,4+5,46 19 3,4+5,46 1,9 0,102°
sehriye (0,0-29,8) (0,0-29,8)
Corbalar
Mercimek/ezogelin 67,5+37,26 43,0 44.6+40,08 28,1 0,007°
gorbasi (10,0-157,7) (0,0-158,0)
Yayla/yogurtlu 47,9+41,49 43,0 33,7+33,59 28,2 0,010°
gorbalar (0,0-157,7) (0,0-158,0)
Domates/sebzeli 15,2+28,95 0,0 19,5+25,49 13,4 0,517°
gorbalar (0,0-100,0) (0,0-100,0)
Iskembe/kelle-paca 4,5+11,05 0,0 2,18+7,39 0,0 0,647°
gorbasi (0,0-66,0) (0,0-43,0)
Tavuklu/etli gorbalar 15,4+26,37 0,0 6,6+£10,45 0,0 0,035°
(0,0-99,6) (0,0-43,0)
Biskiivi, Kraker, Kurabiye, Kek vb.
Tatl biskiivi 6,7+£12,64 0,7 6,5+9,90 2,0 0,229°
(0,0-60,0) (0,0-39,4)
Tuzlu biskiivi/kraker 4,8+7,32 2,0 4,4+8,32 1,2 0,889°
(0,0-29,9) (0,0-39,9)
Kurabiye 1,7£3,38 3,4 4,9+5.30 3,4 0,029°
(0,0-24.,9) (0,0-24.,9)
Kek 11,3+12,84 10,5 6,146,51 4,0 0,067°
(0,0-64,7) (0,0-30,0)
Siit
Inek siitii(ty) - - 0,140,40 0,0 0,518°
(0,0-2,5)
Inek siitii(yy) - - 13,1£34,44 0,0
(0,0-157,7)
Inek siitii(yagsiz) - - 3,8+17,42 0,0
(0,0-99,6)
Laktozsuz siit 0,4+2,17 0,0 1,245,80 0,0 0,480°
(0,0-13,4) (0,0-33,5)
Meyve aromals siit, 0,4+1,50 0,0 5,9+11,89 0,0 0,328°
¢ikolatali/kakaolu siit (0,0-6,7) (0,0-43,0)
Yogurt
Yogurt(ty) 124,0+66,57 1245 129,9+75,81 1245 0,482°
(13,4-250,0) (0,0-250,0)
Meyveli yogurt 8,3+16,51 0,0 0,6+2,90 0,0 0,261°
(0,0-53,8) (0,0-16,8)
Probiyotik yogurt - - 3,6£12,47 0,0
(sade) (0,0-53,8)
Probiyotik yogurt - - 36,5+11,32 43,0
(meyve aromali) (23,4-43,0)
Ayran 40,0+32,49 32,3 44,8445 91 37,7 0,579¢2
(0,0-118,3) (0,0-199,2)
Kefir 2,148,71 0,0 9,7+18,58 41 0,915°
(0,0-49,8) (0,0-99,6)
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Tablo 4.27 (Devami). Bireylerin besin tiiketim sikligina gore besinleri gilinliik tiikketim

miktarlari.
Besin ve Besin Yash (n=38) Yetiskin (n=38)
Gruplan
XSS Ortanca XSS Ortanca p
Peynirler
Taze/eski kasar 7,1+8,62 6,1 3,2+5,00 2,3 0,721°
peyniri (ty) (0,0-43,0) (0,0-21,5)
Tulum peyniri 6,8+8,85 0,0 3,0+6,32 0,0 0,653°
(0,0-31,5) (0,0-30,0)
Taze krem peyniri, 0,9+2,58 0,0 3,0+6,44 0,0 0,882°
karper peyniri (ty) (0,0-11,8) (0,0-30,0)
Taze krem peyniri, - - 0,5+2,03 0,0
karper peyniri (yy) (0,0-9,9)
Labne peyniri - - 1,6+3,58 0,0
(0,0-15,0)
Beyaz peynir 2,7+4,42 0,0 1,6+5,49 0,0 0,755°
(kegi)(ty) (0,0-19.4) (0,0-30,0)
Beyaz peynir 1,6+5,79 0,0 1,245,37 0,0 0,853°
(koyun)(ty) (0,0-29,9) (0,0-30,0)
Beyaz peynir - - 30,0 -
(koyun)(yy)
Beyaz peynir (inek) 28,0+16,63 30,0 26,6+17,29 29,9 0,567°
(ty) (0,0-60,0) (0,0-90,0)
Beyaz peynir (inek) 1,4+5,43 0,0 1,8+6,50 23,7 0,487°
(vy) (0,0-23,7) (0,0-30,0)
Dil peyniri - - 0,1+0,0 -
Taze/kuru ¢okelek 0,4+2,36 0,0 0,2+0,74 0,0 0,145°
peyniri (0,0-13,9) (0,0-33,5)
Lor peyniri - - 0,2+0,55 0,0
(0,0-2,2)
Diger Siit Uriinleri
Krema 1,0+4,36 0,0 2,4+7.26 0,0 0,356°
(0,0-24,9) (0,0-33,5)
Siit tozu(yaglh) - - 0,5+1,98 0,0 0,470°
(0,0-11,8)
Seker ve Sekerli Uriinler
Seker (iceceklere 8,24+19,28 3,2 5,6+6,60 3,9 0,736°
konulan seker dahil) (0,0-118,2) (0,0-30,0)
Bal 4,7+4,67 3,9 5,04£5,24 3,4 0,743°
(0,0-18,0) (0,0-20,0)
Recel/marmelat 4,5+4,51 3,9 4,2+4,65 3,2 0,470°
(0,0-24,0) (0,0-21,5)
Pekmez 3,243,47 2,6 3,1+4,70 1,1 0,777°
(0,0-14,2) (0,0-21,5)
Tahin 0,3+0,99 0,0 1,8+3,80 0,0 0,106°
(0,0-4,3) (0,0-9,0)
Tahin helvasi 5,2+6,57 2,7 2,4+3,07 1,3 0,365°
(0,0-27,0) (0,0-9,0)
Siiriilebilir ¢ikolata 21,0+15,6 16,8 2,4+4,36 0,7 0,221°
(Nutella, sokella vb.) (8,3-53,8) (0,0-18,0)
Sekerli findik-fistik 0,02+0,0 0,0 1,3+4,09 0,0 0,378°
ezmesi vb. (0,0-0,6) (0,0-22,0)
Lokum 1,5+2,24 0,1 1,042,32 0,0 0,450"
(0,0-9,5) (0,0-9,5)
Sekerleme (bonbon 0,03+0,2 0,0 0,9+4,96 0,0 0,230°

vb. seker) (0,0-1,3) (0,0-30,0)
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Tablo 4.27 (Devami). Bireylerin besin tiiketim sikligina gore besinleri gilinliik tiikketim

miktarlari.
Besin ve Besin Yash (n=38) Yetiskin (n=38)
Gruplan
XSS Ortanca XSS Ortanca p

Serbetli Tathlar

Baklava, sobiyet, 7,4+6,09 6,7 5,6+6,94 2,6 0,288°

havug dilimi vb. (0,9-21,5) (0,0-21,5)

Kadayuf, kiinefe vb. 9,0+8,78 6,7 5,5+5,54 3,3 0,006°
(0,0-43,0) (0,0-21,5)

Lokma 7,2+7,13 4,0 2,0+0,82 2,6 0,105°
(1,0-21,5) (0,99-2,7)

[rmik helvasi, un 6,1+4.33 5,4 6,4+9,62 2,8 0,355°

helvasi vb. (1,0-17,2) (2,6-44,8)

Sekerpare, hanim 5,9+4,34 54 2,443,42 2,7 0,032°

gbbegi, vb. (1,2-17,0) (0,0-17,0)

Siitlii Tathlar

Dondurmalar 15,5+23,61 59 27,7+£27,62 5,9 0,403°
(0,0-93,0) (0,0-88,0)

Siitlag 6,6+13,06 0,0 6,0+11,79 0,0 0,028°
(0,0-53,8) (0,0-53,8)

Kazandibi, tavukgogsii 10,1+21,81 0,0 5,0+£10,27 10,1 0,509°
(0,0-124,5) (0,0-53,8)

Muhallebi, puding 21,2420,81 13,4 18,2+17,23 13,4 0,938°
(0,0-99,6) (0,0-53,8)

Supangle 11,0+15,66 1,8 3,7+14,52 0,4 0,221°
(0,0-53,8) (0,0-53,8)

Siitli irmik tatlisi 2,9+7,59 0,0 3,7+10,00 0,0 0,647°
(0,0-43,0) (0,0-43,0)

Cikolata

Siitlii ¢ikolata 4,09+3,13 3,0 7,3+10,42 2,7 0,130°
(0,2-12,9) (0,0-40,0)

Bitter ¢ikolata 10,4+6,30 8,6 5,41+8,05 1,3 0,481
(0,2-19,9) (0,0-35,5)

Beyaz cikolata 0.20+0,0 - 0,1+0,48 0,0 0,102°

(0,0-2,7)

Findikli-fistikls 4,1+3,13 3,0 4,8+10,8 0,0 0,124°

¢ikolata vb. (0,2-12,9) (0,0-60,0)

Meyveli Tathlar

Kabak tatlist 5,8+2.41 5,0 4,1+8,69 0,0 0,109°
(0,5-10,1) (0,0-49,5)

Ayva/elma/armut 4,9+0,0 - 1,1£3,33 0,0 0,180°

tatlisi (0,0-16,8)

Pasta Cesitleri

Cikolata kremali1 pasta 4,3+4,08 5,4 8,3+12,53 5,4 0,778°
(0,0-11,1) (0,0-54,5)

Meyveli kremal1 pasta 2,6+3,66 0,0 4.5+10,44 0,0 0,431°
(0,0-11,1) (0,0-54,5)

Biskiivili pasta 2.8+5,99 0,0 1,9-+4,16 0,0 0,793°
(0,0-32,3) (0,0-17,2)

Ekler/meyveli tart 1,843.,29 0,0 1,9+3,09 1,5 0,022°
(0,0-17,2) (0,0-17,2)

icecekler

Cay (sekerli/sekersiz) 383,3+206,82 305,0 300,3+182,07 250,0 0,145°

(0,0-750,0) (0,0-750,0)
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Tablo 4.27 (Devami). Bireylerin besin tiiketim sikligina gore besinleri gilinliik tiikketim

miktarlari.
Besin ve Besin Yash (n=38) Yetiskin (n=38)
Gruplan
XSS Ortanca XSS Ortanca p
Tiirk kahvesi 19,3+23,31 10,3 33,3+£30,88 27,4 0,570°
(sekerli/sekersiz) (0,0-70,0) (0,0-120,0)
Filtre kahve 32,3+0,0 - 51,0+77,97 19,4 0,6632
(sekerli/sekersiz/kremal (0,0-249,0)
1/stitlii)
Gazli igecekler 13,0+£35,59 21,0 22,0+47,86 43,0 0,453P
(0,0-99,6) (0,0-200,0)
Maden suyu 30,0+50,12 3,3 63,8+60,52 43,0 0,810°
(0,0-200,0) (0,0-200,0)
Meyveli sodalar 2,4+9,75 0,0 20,0+45,30 0,0 0,699°
(0,0-43,0) (0,0-200,0)
Diger besinler
Zeytin 13,746,28 13,2 10,5+7,92 9,4 0,071°
(0,0-27,9) (0,0-24,0)
Salca 3,7+2,35 3,9 5,3+6,09 5,0 0,441°
(0,0-10,0) (0,0-39,4)
Ketcap 0,9+3,22 0,0 1,042.12 0,28 0,161°
(0,0-17,0) (0,0-9,9)
Hardal - - 0,3£0,64 0,1
(0,0-2,5)
Sirke 0,6+0,77 0,3 1,1+1,85 0,5 0,230°
(0,0-2,5) (0,0-10,7)
Soya sosu - - 0,3+0,29 0,2
(0,0-0,9)
Nar eksisi - - 0,7+0,28 0,0 0,010°
(0,0-1,7)

() i¢indeki rakamlar alt ve tist degerleri gostermektedir.
@ Bagimsiz orneklerde T testi; p = (Yasli-Yetiskin)
bMann Whitney U Testi; p= (Yash-Yetigkin)

4.9. Biyokimyasal Bulgular ve Serum Toplam Antioksidan Kapasite,

Serum Oksidan Durumunun Degerlendirilmesi

Tablo 4.28’de bireylerin bazi biyokimyasal bulgulari, tablo 4. 31°de serum
toplam antioksidan kapasite, serum oksidan durumu ve oksidatif stres indeksinin

ortalama, standart sapma, ortanca, alt ve iist degerleri verilmistir.

Yash bireylerde aclik kan glikozu (141,5+£50,16 mg/dL) yetiskin bireylere
kiyasla (80,76+10,17 mg/dL) anlamli derecede daha yiiksek oldugu bulunmustur
(p<0,001). HDL kolesterol degeri ise yasl bireylerde (48,10+£10,42 mg/dL) yetiskin
bireylere kiyasla (54,81+8,7 mg/dL) anlamli derecede daha diisiiktiir (p<0,05). Ure,
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demir, ferritin, kolesterol, trigliserit, LDL kolesterol yasl bireylerde yetiskin bireylere
kiyasla yiiksek 0lmasina ragmen bu fark anlamli bulunmamuistir (p>0,05) (Tablo 4.28).

Tablo 4.28. Bireylerin bazi biyokimyasal bulgularina iligskin degerler.

Biyokimyasal Yash (n=20) Yetiskin (n=20)
parametreler
(mg/dL) x+SS Ortanca x+SS Ortanca p
Glikoz 141,5+50,16 1215 80,76+10,17 78,00 <0,0012
(85,0-260,0) (70,00-110,00)
Ure (serum) 41,1+12,01 42,0 31,0+7,04 64,0 0,285%
(27,0-68,0) (18,0-42,0)
Demir (serum) 68,5+17,9 69,0 72,1£21,0 75,0 0,585%
(28,0-98,0) (41,0-110,0)
HDL kolesterol 53,0+8,44 51,0 57,3+8,44 51,0 0,119°
(39,0-68,0) (39,0-68,0)
Kolestrol 188,5+48,5 183,5 162,2+£33.8 165,0 0,077°
(121,0-285,0) (115,0-218,0)
Trigliserit 144,7+49.,0 125,0 108,7+42,7 110,0 0,026°
(85,0-269,0) (51,0-171,0)
LDL kolesterol 104,2+45.9 92,0 90,2+30,3 82,0 0,396°
(44,0-195,0) (52,0-145,0)

() Igindeki rakamlar alt ve iist degerleri gostermektedir.
2 Bagimsiz orneklerde T testi; p = (Yash-Yetigkin),
® Mann Whitney U Testi; p= (Yasl-Yetigkin)

Yash bireylerin serum toplam antioksidan kapasitesi (1,586+0,26 mmoL/L),
yetiskin bireylere (1,684+0,26 mmoL/L) kiyasla diisiiktiir bulunmustur. Ancak bu fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p=0,103 ). Yasl bireylerin serum oksidan
durumu (13,275+4,267 umol/L) ve oksidatif stres indeksinin (0,876+0,359) ise
yetigskin bireylere (8,846+1,776 umol/L, 0,541+0,143) kiyasla anlamli derede daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,001) (Tablo 4.29).
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Tablo 4.29. Bireylerin serum toplam antioksidan kapasitesi, serum oksidan durumu
ve oksidatif stres indeksi degerleri.

Yash (n=38) Yetiskin (n=38)

x+SS Ortanca x+SS Ortanca p
TAK 1,586+0,26 1,544 1,684+0,26 1,633 0,103?
(mmoL/L) (1,111-2,245) (1,06-2,25)
TOS 13,275+4,267 12,835 8,846+1,776 9,006 <0,001P
(nmol/L) (5,516-21,528) (5,616-12,738)
OSi 0,876+0,359 0,789 0,541+0,143 0,648 <0,001P

(0,276-1,655) (0,312-1,614)

TAK: Toplam antioksidan kapasitesi, TOS: Toplam oksidan durumu, OSi: Oksidatif Stres Indeksi
() icindeki rakamlar alt ve tist degerleri gostermektedir.

@ Bagimsiz orneklerde T testi; p = (Yash-Yetigkin),

b Mann Whitney U Testi; p= (Yasli-Yetiskin)

Tablo 4.30°da serum toplam antioksidan kapasitesi ve farkli veri tabanlariyla
hesaplanan diyetin toplam antioksidan kapasitesinin korelasyonu verilmistir. Buna
gore serum toplam antioksidan kapasite ile H-ORAC (r=0,204) ve T-ORAC (r=0,203)
veri tabanlari arasinda diisiik veya Oonemsiz derecede iligki saptanmigtir (p<0,05).
Ancak serum toplam antioksidan kapasite ve diger veri tabanlari arasinda anlamli bir

korelasyon olmadigi bulunmustur (p>0,05) (Tablo 4.30).

Tablo 4.30. Serum toplam antioksidan kapasite ve diyetin toplam antioksidan
kapasitesinin korelasyon durumu.

Serum TAK

Diyet TAK r p

DTAK 0,13 0,256
H-ORAC 0,23 0,048
L-ORAC 0,15 0,211
T-ORAC 0,24 0,039
TP 0,21 0,073
FRAP-1 0,18 0,366
FRAP-2 0,20 0,078
FRAP-3 0,17 0,141
FRAP-4 0,07 0,545
TRAP 0,11 0,366
TEAC 0,06 0,586

*Spearman korelasyon katsayis1 uygulanmistir.

Tablo 4.31°de serum toplam antioksidan kapasitesi ve bazi besin 6gelerinin
korelasyon durumu verilmistir. Bireylerin serum toplam antioksidan kapasitesi ile
diyetle C vitamini alimi arasinda orta derecede iliski, likopen alimi ile diisiik veya

Oonemsiz derecede iligki saptanmistir (p<0,05). Ancak serum toplam antioksidan
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kapasitesi ve diger besin Ogeleri arasinda anlamli bir korelasyon bulunmamistir

(p>0,05) (Tablo 4.31).

Tablo 4.31. Serum toplam antioksidan kapasitesi ve bazi besin 6gelerinin korelasyon

durumu.
Besin Ogeleri Serum TAK
r p*

C vitamini 0,423 <0,001
E vitamini 0,220 0,057
3-karoten 0,038 0,744
B-kriptoksantin 0,124 0,286
Likopen 0,249 0,030
Lutein+zeaksantin 0,144 0,216

*Spearman korelasyon katsayist uygulanmustir.

Tablo 4.32’de serum toplam antioksidan kapasite ve bazi besin gruplarinin
korelasyon durumu verilmistir. Bireylerin serum toplam antioksidan kapasitesi ile
meyve tiikketimi arasinda diisiik veya onemsiz derecede iligki saptanmistir (p<0,05).
Ancak serum toplam antioksidan kapasitesi ve diger besin gruplari arasinda anlaml

bir korelasyon bulunmamstir (p>0,05) (Tablo 4.32).

Tablo 4.32. Serum toplam antioksidan kapasite ve bazi besin gruplarinin korelasyon

durumu.
Besin Ogeleri Serum Toplam Antioksidan Kapasitesi
r p*
Siit ve siit tiriinleri -0,084 0,176
Et ve et Urinleri 0,080 0,490
Sebzeler 0,021 0,859
Meyveler 0,230 0,049
Tahillar 0,003 0,977
Kurubaklagiller 0,004 0,974
Yagl tohumlar 0,074 0,523
Yaglar 0,067 0,564
Icecekler 0,082 0,480
Sekerli besinler 0,053 0,656
Diger besinler 0,043 0,718
Cay 0,098 0,399
Kahve 0,028 0,810

*Spearman korelasyon katsayisi uygulanmustir.
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Tablo 4.33’de serum toplam antioksidan kapasitesinin bazi antropometrik 6lgiimlerle
korelasyonu verilmistir. Buna gore serum toplam antioksidan kapasite ile el kavrama
giicii iarasinda pozitif yonde (r=0,284) ve viicut yag yilizdesiyle negatif yonde (r=-
0,274) disiik veya dnemsiz derecede korelasyon bulunmustur (p<0,05). Serum toplam
antioksidan kapasitesi ve diger antropometrik Olglimler arasinda anlamli bir

korelasyon saptanmamuistir (p>0,05) (Tablo 4.33).

Tablo 4.33. Serum toplam antioksidan kapasitesi ve bazi antropometik 6lgiimlerinin

korelasyon durumu.

Serum Toplam Antioksidan Kapasitesi

r p
Viicut agirhig (kg) 0,140 0,229°
Beden kiitle indeksi (kg/m?) -0,168 0,146°
Bel cevresi (cm) -0,139 0,231°
Kalga cevresi (cm) -0,157 0,175°
Bel/Kal¢a orani -0,055 0,634°
El kavrama giicii ortalamasi (kg) 0,284 0,0132
Viicut yag (%) -0,274 0,016

2:Pearson korelasyon katsayist uygulanmustir.
b:Spearman korelasyon katsayist uygulanmustir.

4.10. Diyet Cesitlilik Skorunun Degerlendirilmesi

Tablo 4.34’de bireylerin diyet cesitlilik siniflamasina gére dagilimlar
verilmistir. Yaglh bireylerin diyet cesitlilik skoruna gore %53,2’si orta ¢esitli (DCS:
3,5-6,5), %36,8’1 az gesitli (DCS <3,5) olarak bulunmustur. Yaslt bireylerde cesitli
kabul edilen (DCS>6,5) diyet cesitlilik skoru olan bulunmamaktadir. Yetiskin
bireylerin diyet ¢esitlilik skoru dagilimi %73,7’si orta ¢esitli (DCS 3,5-6,5), %18,4’1
az cesitli (DCS<3,5), %7,9°u ¢esitli olarak bulunmustur. Yash ve yetiskin bireylerin
diyet ¢esitlilik skoru dagilimlari arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur (p=0,033).
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Tablo 4.34. Bireylerin diyet ¢esitlilik siniflamasina gore dagilimlari.

Yash Grup (n=38) Yetiskin Grup (n=38)
Erkek  Kadin  Toplam  Erkek Kadin  Toplam
DCS n %9 n % n % n % n % n % p
<35 4 308 10 40,0 14 368 2 154 5 200 7 184 0,033*
3565 9 69,2 15 60,0 24 532 10 76,9 18 72,0 28 73,7
>65 - - - - - - 1 77 2 80 3 79

DCS: Diyet Cesitlilik Skoru
*:Pearson-ki kare

Tablo 4.35°de bireylerin diyet gesitlilik skoruna gore serum toplam antioksidan
kapasite degerleri verilmistir. Bireylerin az ¢esitli beslenenlerin serum toplam
antioksidan kapasitesi ortalamalar1 (1,567+0,243 mmoL/L), orta gesitli beslenenlere
kiyasla (1,618+0,285 mmoL/L) diistiktiir. Yetiskin bireylerin ise az g¢esitli
beslenenlerin serum toplam antioksidan kapasitesi ortalamalar1 1,743+0,152 mmoL/L,
orta ¢esitli beslenenlerin 1,677+0,293 mmoL/L ¢esitli beslenenlerin ise 1,608+0,156
mmol/L’dir. Bu fark istatiksel a¢idan anlamli bulunmamustir (p>0,05) (Tablo 4.35).

Tablo 4.35. Bireylerin diyet ¢esitlilik skoruna gore serum toplam antioksidan
kapasite degerleri.

Yash Grup (n=38) Yetiskin Grup (n=38)
DCS X£SS Ortanca p X£SS Ortanca p
<3,5 1,618+0,285 1,538 0,628%  1,743+0,152 1,723  0,248%
(1,247-2,124) (1,518-2,018)
3,5-6,5 1,567+0,243 1,602 1,677+0,293 1,602
(1,111-2,245) (1,056-2,286)
>6,5 - - 1,608+0,156 1,546

(1,493-1,785)

DCS: Diyet Cesitlillik Skoru, Serum Toplam Antioksidan Kapasitesi: mmol/L
() i¢indeki rakamlar alt ve iist degerleri gostermektedir.
aKruskal Wallis
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5. TARTISMA

Tiirkiye Niifus Saglik ve Arastirmasi-2013 (TNSA-2013) verilerine gore yash
nifus 7.9 milyon olup, onceki yillara ait TNSA verilerine gére bu oran artis
gostermistir (163). Tiirkiye Istatistik Kurumu-2017 (TUIK-2017) verilerine gore ise
yasl niifus 6.895 milyondur (164). Diinya’da da 60 yas ve tlizeri niifus 1980 yilinda
382 milyon iken, 2017 yilinda yaklasik olarak 2 katina ¢ikarak 962 milyona ulastigi
bildirilmistir. Yaslh niifusun 2050 yilinda ise 2.1 milyar olmasi beklenmektedir (165).
Beklenen yasam siiresinin de artiyor olmasi bu yas grubundaki bireylerin saglik ve
beslenme durumuna dikkat edilmesi gerekliligini ortaya koymustur (5). Bireyin
yaglanma siirecine etki eden bir¢ok faktér bulunmaktadir. Bu nedenle yaslanmayi
aciklayan bircok teori bulunmaktadir. Bunlar icerisinde oksidatif stres teorisi en giincel
yaslanma teorisidir ve bu teoriye gore oksidatif hasarin zamanla dokularda birikmesi
organlarin iglevlerini bozarak yaslanma siirecini hizlandirmaktadir (19, 57). Oksidatif
strese kars1 viicudu korumada antioksidan 6zelliklere sahip bazi besin 6geleri ve besin
bilesenleri olduk¢a 6nemlidir. Bu nedenle beslenme, serbest radikallerin neden oldugu
oksidatif hasara kars1 savunmada 6nemli rol oynamaktadir (166). Besinlerde bulunan
antioksidan bilesenleri, aralarindaki olasi etkilesimden dolayr ayri ayri c¢alismak
masrafli ve yetersizdir. Diyetin toplam antioksidan kapasitesi diyetteki antioksidanlari
ve bunlarin sagliga etkilerinin incelenmesinde, tiim antioksidanlari ve aralarindaki
etkilesimleri de igermektedir (12, 48). Ayrica tek bir antioksidan yerine farkli
antioksidanlarin bir arada olmasinin, reaktif tiirlere kars1 daha fazla koruma sagladigi

bilinmektedir (67).

Bu ¢alisma, 65 yas iistli 38 birey ve 19-30 yas aras1 38 bireyde diyetin toplam
antioksidan kapasitesini saptamak ve toplam antioksidan kapasite ile besin tiiketimi,
antropometrik Ol¢iimler ve diyet ¢esitlilik skoru arasindaki iliskiyi degerlendirmek

amaciyla planlanip, yiiriitiilmiistiir.

5.1.  Bireylerin Genel Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Bu calismaya katilan yash bireylerin yas ortalamasi 71,6+6,63 yil, yetiskin
bireylerin ise 24,2+3,47 yildir (Bkz. Tablo 4.1.). Yash bireylerin ortalama egitim
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stiresinin (4,2+4,0 y1l), yetiskin bireylere (14,2+2,7 yil) kiyasla anlamli derecede daha
diisiik oldugu saptanmustir (p<0,001) (Bkz. Tablo 4.1).

Yasli bireylerin %75,7’si yetiskin bireylerin ise %97,4’1i hi¢ sigara igmemistir.
Yasl ve yetiskin bireylerin alkol kullanmama durumu da benzer (sirasiyla %92,1ve
%94,7) bulunmustur (Bkz. Tablo 4.2). Yapilan ¢alismalarda sigara ve alkol
kullaniminin toplam antioksidan kapasite ve oksidatif stres belirteglerini etkiledigi
bildirilmistir (167, 168). Bu nedenle ¢alismaya son 1 yildir sigara ve alkol kullanan

bireyler dahil edilmemistir.

Bu caligmaya katilan yasl bireylerin %55,3’tinde hekim tarafindan tanisi
konulmus en az bir hastagi bulunmaktadir. Yetiskin bireylerin ise ¢ogunlugunun
(%73,7) tanis1 konulan bir hastaligi bulunmamaktadir (p=0,002) (Bkz. Tablo 4.3.).
Cekal (169) tarafindan yapilan orta yas ve yasli toplam 225 bireyin katildig1 ¢alismada,
yasgh bireylerin %56,7’sinde, orta yas bireylerin ise %43,4’linde tanis1 konulmus
hastalik oldugu bildirilmistir. Yaglanma, hipertansiyon ig¢in biiyiik bir risk faktoriidiir
(170). Bu g¢alismada, yasl bireylerin %44,7’sinde hipertansiyon, %2,6’sinda
osteoporoz tamis1 almustir. Ozellikle yashi kadinlarda, menapozdan sonra kemik
kiitlesinin azalmasiyla osteoporoz goriilme riski artmaktadir (171). Bu ¢alismada,
bireylerde goriilen diger hastaliklar anemi, dlser ve gastrittir. Serum toplam
antioksidan kapasitesi ve serum oksidan durumu etkileyecegi icin diyabet,
kardiyovaskiiler hastaliklar, romatoid artrit gibi otoimmiin hastaliklar1 olan bireyler

calismaya dahil edilmemistir.
5.2.  Bireylerin Beslenme Aliskanhklarinin Saptanmasi

Saglikli yaslanmada beslenme oldukg¢a onemlidir (172). Yetiskin donemde
diyet kalitesinin yiiksek olmasi yaslanma siirecindeki fiziksel ve bilissel saglhigin
bozulmasini yavaglatmaktadir (173). Bu nedenle hem yetiskinlik donem hem de
yaghilik doneminde saglikli beslenme aligkanliklarmin siirdiiriilmesi 6nemlidir.
Caligmaya katilan bireylerin 6glin aligkanliklar1 incelendiginde, yasli bireylerin
%65,8’inin, yetigskin bireylerin ise %73,7’sinin giinde 3 ana 6glinde beslendikleri
saptanmustir. 1ki grubun ortalama ana 6giin tiiketimleri arasinda anlamli bir farklilik

bulunmamistir (p>0,05) (Bkz. Tablo 4.5.). Tiirkiye genelini yansitan Beslenme ve
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Saglik Arastirmasi 2010 (TBSA-2010); 65-74 yas ve 75 yas lstii bireylerin sirasiyla
%76,3°1, %74,9’u, yetigkin bireylerin (19-30 yas) ise %63,7’si giinde 3 ana 6giinde
beslendiklerini bildirmistir (174). Yaslilarda bir 6giinde tiiketilen besin miktar
azalmistir (175). Yeterli besin tiikketimi agisindan gilinde {i¢ ana 6glinden daha az
beslenme yasli bireylerde yetersiz beslenmenin bir gostergesi olarak kabul
edilmektedir (176). Bu calismada yashi bireylerde ortalama ara 6giin sayisinin
(1,1£0,54) yetiskin bireylere (1,6+0,76) kiyasla istatiksel olarak anlamli sekilde daha
diisiik oldugu goriilmistiir (p=0,012) (Bkz. Tablo 4.5.). Yapilan bir ¢alismada yash
bireylerin ana 6glin sayis1 ve ara Ogiin sayist yetiskin bireylere kiyasla anlaml
derecede daha disiik oldugu bulunmustur (177). Ayrica saglikli yash bireylerin
yetiskin bireylere kiyasla 6glinlerden 6nce daha az aciktiklarini ve daha az ara 6giin
tiikettiklerini bildirilmistir (178). Bu ¢alismada yaslh bireylerin %78,9’unun, yetiskin
bireylerin %63,1’inin diizenli olarak veya bazen 6giin atladig1 saptanmigtir. Hem yash
hem de yetiskin grupta en c¢ok atlatilan 6glinlin 6gle 6giinii oldugu bulunmustur.
Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi-2010 verilerine gore de en ¢ok atlanan
ogiinlin sabah ve 6glen oldugu saptanmistir (174). Bu ¢alismaya katilan yasli bireyler
sabah 0giinlinii atlamadigi bulunmustur. Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi-
2010 verilerinde de sabah 6glinlinii en az atlayan yas grubunun yashlar oldugu
bildirilmistir. Yashlarin ge¢ uyanmalar1 ve giine ilk 6&lin olarak kahvalti ile
baglamalar1 kahvalti 6gliniinii yapmalarin1 saglamistir  (174). Howarth ve ark.
(177)’min yaptigi bir ¢alismada yash bireylerin %5’inin, yetiskin bireylerin ise
%22’sinin sabah 6giiniini atladig1 bulunmustur. Yetiskin bireylerin yashlardan farkl
olarak ge¢ kalma, unutma, 6glinlin hazirlanmamasi gibi nedenlerle 6gilin atladig

saptanmuistir.

Calismaya katilan bireylerin besin destegi kullanim durumlari incelendiginde,
yasli ve yetiskin bireyler arasinda besin destegi kullanimlar1 bakimindan anlamli bir
fark bulunmamistir (p>0,05). Besin destegi kullananlarin ¢ogunlugu D vitamini
takviyesi almaktadir (Bkz. Tablo 4.6). Agergaard ve ark. (179)’nin yaptigi bir
calismada, yasli ve yetiskin bireylerde D vitamini takviyesinin kas fonksiyonunu
arttirdigr bildirilmistir. Yash bireylerde deride D vitamini sentezinin azalmasi ve
bobrekte aktif sekline donilisememesine bagli olarak D vitamini yetersizligi

goriilmektedir (180). Bu nedenle yaslilarda besin destegi olarak D vitamini kullanimi
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yaygindir. Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi-2010 verilerine gore de yas
gruplari igerisinde D vitamini en ¢ok kullanan grup yaslilardir (174).

Bu ¢alismaya katilan bireylerin 6giinlerde tiikettikleri yiyeceklerin dagilimina
gore degerlendirildiginde, yaslilarin yetiskin bireylerden farkli olarak kahvaltida
zeytin, yagli tohumlar, peynir ve yumurtayi tercih etmedigi ancak ¢orba tiikketenlerin
oldugu bulunmustur. Ogle ve aksam yemeklerinde ise gruplar benzer yiyecekler
tilketmistir. Yine 6giinlerde yaslilarin yetiskinlerden farkli olarak fast-food besinleri
tercih etmedigi saptanmistir. Her iki grupta da ara 6giinlerde genellikle siit ve siit
tiriinleri, atistirmaliklarin tiiketildigi bulunmustur. Ara 6giinlerde, yetiskinler yash
bireylere kiyasla daha fazla sebze ve meyve tiiketmeyi tercih etmistir (Bkz. Tablo 4.7).
Andersson ve ark. (181) calismasinda; yash bireylerin kahvaltida gogunlukla ekmek,
slit ve siit triinleri, yagli soslar ve peynir, 6gle ve aksam yemeklerinde ise sebze,
patates ve patatesten yapilan yemekler ve ekmegi tercih ettigini bildirilmistir. Ara
Ogiinlerde ise ¢ogunlukla ekmek, yagli soslar ve alkolsiiz icecekler tiiketilmistir (181).
Ulkelerin beslenme aliskanliklarmin ve yeme kiiltiiriiniin farkli olmasi besin tercihini
etkileyebilmektedir. Yashh ve yetiskin bireylerin Ogilinlerdeki besin se¢imindeki
farkliliklarin ise ¢igneme ve yutma glgligi, dis sorunlari vb. beslenmeyi

etkileyebilecek faktorlerin varligindan kaynakli olabilecegini sdyleyebiliriz (176).
5.3. Bireylerin Antropometrik Olciimlerinin Degerlendirilmesi

Yetiskinlerde oldugu gibi yaslilarda da beslenme durumunun
degerlendirilmesinde antropometrik Olgiimler Onemli bir gostergedir. Ancak,
degerlendirme yapilirken yaslanmayla olusan degisiklikler g6z Oniinde
bulundurulmalidir (182). Yaslanma ile fiziksel aktivite diizeyi ve enerji harcamasi
azalir ve kas dokusunda kayip, yag dokusunda artis goriiliir. Yine beslenme

aliskanliklarinin degisimine bagh olarak, BKi’inde artis goriilmektedir (183, 184).

Bu calismaya katilan hem erkek hem de kadin yashilarin BKI ortalamasi
yetiskin bireylere kiyasla anlamli derecede daha diisiiktiir (p<0,05) (Bkz. Tablo 4.8).
Krems ve ark. (185)’nin 132 yash ve 139 yetiskinin katildigi ¢alismasinda; yasl
bireylerin BK1I ortalamasini (Erkek: 26.1+2.8 kg/m?, 26.5+4.0 kg/m? Kadin:) yetiskin
bireylere 21.1+2.5 kg/m?, 23.3+2.4 kg/m?) kiyasla daha yiiksek bulunmustur. Yash
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ve yetiskin bireylerin karsilastirildigi diger bazi ¢alismalarda ise her iki cinsiyet igin
yash bireylerin BKI ortalamasinin, yetiskin bireylere kiyasla daha yiiksek oldugu
gosterilmistir (152, 186). Bu ¢alismada BKI siniflandirilmasina gore, hafif sismanlarin
yiizdesi, yash bireylerde yetiskin bireylere kiyasla anlamli olarak daha fazla
bulunmustur (p<0,05) (Bkz. Tablo 4.7). Yaslhilarda obezitenin olumsuz etkisi
yetiskinlere kiyasla daha azdir. Yaslilarda BKi siniflandirmas: yetiskinlere gore farkl
degerlendirilmektedir (187). Yaslanma ile boy uzunlugu kisaldigindan ve yagsiz viicut
kiitlesi azalirken yag dokusu arttigindan BKi’nin <22,0 kg/m? olmasi yetersiz

beslenmenin gostergesi olarak kabul edilmektedir (188).

Yaslanma ile birlikte viseral adipozitenin artmasindan dolay1 bel ¢evresi 6l¢iim
degeri artis gostermektedir (189). Bu ¢alismaya katilan yash bireylerin bel ve kalga
cevresi Ol¢limleri yetiskin bireylere kiyasla anlamli derecede daha yiiksektir (p<0,05)
(Bkz. Tablo 4.7.). Hughes ve ark. (190) tarafindan yapilan 10 yil takipli bir calismada,
yashilarin bel ¢evresi 6l¢iim degerlerinde anlamli olarak artis oldugu bildirilmistir.
Benzer sekilde, yasl bireylerin bel/kal¢a oranlar yetigkin bireylere kiyasla anlaml
derecede daha yiiksektir. Yash ve yetigkin bireylerin antropometrik olgiimlerinin
karsilagtirildigr bir ¢alismada, yasl bireylerin bel/kal¢a oraninin yetiskin bireylere
kiyasla daha yiiksek oldugu bulunmustur (185).

Bu ¢alismada yasl bireylerin bel/bol oranlari hem erkek hem de kadinlarda
yetiskin bireylere kiyasla anlamli derecede daha yiiksektir (p<0,001). Ashwell ve
Gibson’in yaptig1 smiflamaya gore bel/boy orani 0,4-0,5 arasinda olan bireylerin
diyabet, hipertasiyon, kardiyovaskiiler hastalik riski tasimadigi, 0,5-0,6 arasinda
olanlarin ise hastalik riski tasidig1 bildirilmistir (191). Buna gore, bu ¢alismaya katilan
yasli bireylerin hastalik riski tasidigi, yetiskin bireylerin ise risk tagimadigi
sOylenebilir. Calismaya katilan yash kadin bireylerin {ist orta kol g¢evresi 6l¢limii
yetiskin kadin bireylere kiyasla anlamli derecede yiiksek oldugu bulunmustur
(p<0,001). Erkeklerde ise tist orta kol gevresi Ol¢iim degerleri agisindan yash ve
yetiskin bireyler arasinda anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05) (Bkz. Tablo 4.8,
Bkz. Tablo 4.9). Ust orta kol gevresi dl¢iimii yashlar icin giivenilir ve kolay bir

Ol¢timdiir. Yaslilarda beslenme durumunun degerlendirilmesinde kullanilmaktadir



130

(192). Bu galismada yasli bireyler enerji ve birgok besin 6gesi agisindan gereksinmeyi

karsiladig icin iist orta kol ¢evresi dl¢timleri diisiik bulunmamastir.

Bel c¢evresi ve bel/kalga oranlart DSO-2011 &nerilerine  gore
degerlendirildiginde yash erkek bireylerin %15,4’{i, kadinlarin ise %88,0’1 ve yetiskin
bireylerin %16,0’s1 metabolik komplikasyonlar agisindan yiiksek riskli gruptadir. Bel-
kalga oranina gore, yash erkek bireylerin %30,8’1, yetiskin erkek bireylerin %7,7si,
yasli kadin bireylerin %48,0’1, yetiskin kadin bireylerin ise %8,0’inin bel/kalga orani
>0,90°dir. (Bkz. Tablo 4.8). Buna gore yashi bireyler daha fazla metabolik
komplikasyon riski tagimaktadir (128). Yapilan calismalarda BKI ve bel cevresi
Ol¢iimiiniin yashlarda beslenme durumunun degerlendirilmesinde kullanilabilecegi

bildirilmistir (193, 194).

Kas giicii 25-35 yaslarinda maksimum diizeyde iken, 40-49 yaslarinda yavasca
azaldig1 ve 50 yasindan sonra bu azalmanin hizlandigi bildirilmistir (195). El kavrama
giicli 6l¢iimii, yaslanma ile bozulan fiziksel sagligin degerlendirilmesi i¢in uygun ve
ucuz bir yaklagim saglamaktadir (196). Yash bireylerin ortalama el kavrama giicii
degeri hem erkeklerde hem de kadinlarda yetigkin bireylere kiyasla anlamli derecede
daha disiiktiir (p<0,001) (Bkz. Tablo 4.7). Vianna ve ark. (197) tarafindan yapilan 18-
90 yas aras1 2648 kisinin katildig1 ¢alismada; el kavrama giiciinlin yaslilarda daha
diisiik oldugu bildirilmistir. Bu calismada da diger calismalara benzer sekilde
yaslanmaya bagli olarak el kavrama giicli azalmistir. El kavrama giicii, 6nemli saglik
sonuglarinin gelisimine zemin hazirlamaktadir (198, 199). Bu nedenle yash bireylerde

beslenme durumunun degerlendirilmesinde kullanilmas1 yayginlastiriimalidar.

Yaglanma ile viicut yag dokusunda artis meydana gelmektedir. Bu artis hem
periferik dokularda hem de intrahepatik, intramiiskiilerde olur ve insiilin direncinin
gelisiminde risk faktoriidiir (193). Ayrica, hiicre i¢i, hiicre disi suyu ve toplam viicut
suyu yaslanma ile azalmaktadir (200). Bu ¢alismada yasli bireylerin viicut yag yiizdesi
(Erkek: 9%26,948,3; Kadm: %27,6-48,9), yetiskin bireylere (Erkek: 17,6+5,6;
Kadin:26,8+5,0) kiyasla anlamli derecede daha yiiksektir. Diger viicut bilesim analiz
sonuclarina gore, erkeklerde yagsiz doku kiitlesi, kuru agirlik, toplam viicut suyu (%),
toplam viicut suyu (L), hiicre dis1 s1v1 (%), hiicre dist siv1 (L), hiicre i¢i s1v1 (%) ve

hiicre ici s1v1 (kg) degerleri, kadinlarda ise yagsiz doku kiitlesi, toplam viicut suyu %,
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toplam viicut suyu (L), hiicre dist siv1 (%) degerleri bakimindan yagh ve yetiskin
bireyler arasinda anlamli bir farklilik bulunmamustir (p>0,05) (Bkz. Tablo 4.8, Bkz.
Tablo 4.9). Yasli ve yetiskin bireylerin antropometrik 6lglimlerinin karsilastirildigi bir
calismada, yasli bireylerin viicut yag ylizdesi her iki cinsiyet i¢in de Eerkek:
%32.1£3.7, Kadin % 44.7+3.4) yetiskin bireylere kiyasla daha yiiksektir. Yagsiz doku
kiitlesinin ise yaghi bireylerde yetigskin bireylere kiyasla daha diisik oldugu
bildirilmistir (185). Yapilan baska bir ¢alismada, benzer sekilde yash bireylerin yagsiz
doku kiitlesi ve toplam viicut suyunun yetiskin bireylere kiyasla diisiikk oldugu
bulunmustur (186). Yaslanma siirecinde gerek bazal metabolik hiz gerekse fiziksel
aktivitenin azalmasi nedeniyle toplam enerji harcamasinin azalmasi, beslenme ve
genel sagligin etkilenmesi viicut yag kiitlesinde artis ve kas kiitlesinde azalmaya neden
olmaktadir (176). Bu nedenle, calismada yaslilarda viicut yag yiizdesi yetiskinlere gore
daha yiiksek bulunmustur.

5.4. Bireylerin Fiziksel Aktivite ve Giinliik Enerji Harcamalarimin

Degerlendirilmesi

Bazal metabolik hiz yaklagik 40-50 yastan sonra azalmaya baglamaktadir (201,
202). Yaslanma siirecinde bazal metabolik hizin azalmasina yol acan en Onemli
degisiklikler, yagsiz viicut kiitlesinin ve toplam viicut suyunun azalmasiyla birlikte

viicut yaginin artmasidir (171, 203, 204).

Bu ¢aligmaya katilan yasl bireylerin bazal metabolik hizlar yetiskin bireylere
kiyasla anlamli derecede diisiik bulunmustur (p<0,05) (Bkz. Tablo 4.12). Yash erkek
bireylerin toplam enerji harcamalari ve PAL degerlerinin yetiskin erkek bireylere
kiyasla anlamli derecede diisiik oldugu saptanmistir (p<0,05). Ancak yash ve yetiskin
kadinlarda bireylerin toplam enerji harcamalar1 ve PAL degerleri arasinda anlamli bir
farklilik bulunmamistir (p>0,05). Yapilan bir¢ok ¢alismada da yasl bireylerin BMH,
TEH ve fiziksel aktivite diizeyinin, yetiskin bireylere kiyasla daha diisiik oldugu
bildirilmistir (201, 205). Bu ¢alismada toplam enerji harcamasi ve PAL degerlerinin
hesaplanmasinda, son 24 saatlik aktivite siiresi kullanildig1 icin, yaslt ve yetiskin
kadinlar arasinda anlamli bir farklilik bulunmamus olabilir. Yash ve yetigkin bireylerde

enerji gerecksinmelerini karsilama ytizdelerinin benzer olmasi nedeniyle son 6 ayda
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viicut agirliklar1 degisimi arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir (Bkz. Tablo

4.14).
5.5.  Bireylerin Oksidatif Denge Skorlarinin Degerlendirilmesi

En 6nemli ve giincel yaslanma teorisi olan oksidatif stres teorisine gore reaktif
tiirlerin oksidatif hasar birikimi; viicut fonksiyonlarinda degisiklige neden olarak
yaglanma siirecini hizlandirmaktadir (13, 57). Oksidatif strese, oksidanlar ve
antioksidanlar arasindaki dengesizlik neden olmaktadir (47). Bu ¢alismaya katilan
bireylerin, pro-oksidanlarin alim durumu incelendiginde, yasl bireylerin toplam demir
aliminin yetiskin bireylere kiyasla anlamli derecede daha yiiksek oldugu goriilmiistiir
(p<0,05). Antioksidan alim durumlari incelendiginde, iki grup arasinda anlaml fark
bulunmamustir (p>0,05). Toplam oksidatif denge skoru yasli ve yetiskinlerde benzer
bulunmustur (p>0,05). Yapilan bir ¢alismada mikro besin 6geleri ve antioksidanlarin
bireyin giinliik tiiketiminden biiyiik oranda etkilendigi, bu nedenle en az 7 giinliik besin
tiketim kaydi alinmasi gerektigi bildirilmistir (206). Bu ¢alismada oksidarif denge
skoru hesabinda 3 giinliik besin tiiketim kaydi ile saptanan miktarlarin ortalamasi
alinarak hesaplama yapilmistir. Hesaplamada uzun siireli besin tiiketim kayitlarinin
kullanilmasi daha detayli sonuglarin alinmasinda 6énemlidir. Bu ¢alismada, yash ve
yetigkin bireylerin ¢ogu mikro besin 6gesi alimlar1 benzer oldugu igin oksidatif denge

skorlar1 da benzer bulunmustur (Bkz. Tablo 4.15).
5.6.  Bireylerin Besin Tiiketim Kayitlarinin Degerlendirilmesi

Diyetsel degisiklikler yasam siiresince risk faktorleri diizeyini etkiler ve bu etki
en fazla yaslilarda olmaktadir (207). Yaslanma ile birlikte meydana gelen fizyolojik
ve hormonal degisikliklere bagli olarak istah ve besin tiiketimi azalmaktadir (208).
Yaslt bireylerde besin aliminin azalmasi viicut fonksiyonlarinda bozukluga neden
olarak morbitide ve mortaliteyi arttirmaktadir (207). Yaslanma siirecinde bazal
metabolik hizin ve fiziksel aktivite diizeyinin azalmasindan dolay: yaslt bireylerin
enerji ihtiyaglar1 yetiskinlere gore disiiktiir. Ancak genelde tiim vitamin ve
minerallerin emilimleri azaldigi i¢in mikro besin oOgeleri gereksinmesi yaslilik
doneminde artmaktadir (171).
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Bu ¢aligmada yash ve yetigkin bireylerin besin tiikketim kayitlarini1 saptamak
amactyla bireylerden ‘3 giinlilk besin tiikketim kaydi’’ alinmis ve ‘‘son bir aylik
donemdeki besin tiikketim sikliklar1’” degerlendirilmistir. Bireylerin giinliik enerji,
makro ve mikro besin dgeleri alimi hesaplanmis ve Tiirkiye’ye Ozgii Besin ve
Beslenme Rehberi’nde yer alan giivenilir alim diizeyleri karsilagtiritlmistir (Bkz. Tablo
4.17, Bkz. Tablo 4.18). Yash erkeklerde, enerji ve karbonhidrat alimi yetiskin
bireylere kiyasla anlamli derecede daha disiiktiir. Yashh kadinlarda ise suda
¢oziinmeyen posa alimi yetiskin bireylere kiyasla anlamli derecede daha diisiiktiir.
(p<0,05) (Bkz. Tablo 4.17). Walleghen ve ark. (209)’nin yaptig1 calismada da benzer
sekilde yash bireylerin enerji alimlarinin (Erkek:2203+170 kkal, Kadin:1819+108
kkal) yetiskin bireylere kiyasla (Erkek: 2503201 kkal, Kadin:1901+140 kkal) daha
diisiik oldugu bulunmustur. Volkert ve ark. (205)’nin yash bireylerde yaptigi
calismada yas arttikca, diyetle enerji ve karbonhidrat aliminin azaldig: bildirilmistir.
Morley (208), yasli erkeklerde testosteron diizeylerinin azalmasmin leptin
diizeylerinde artisa neden oldugu ve bu durumun da, erkeklerde enerji aliminda
belirgin bir diisiise neden olabilecegini belirtmistir. Yaslanmayla birlikte goriilen
degisiklikliklerle enerji ve besin Ogelesi gereksinmeleri yeterli diizeyde
karsilanamamaktadir. Bu nedenle yaslilarin diyetlerinin peryodik takibi yapilmali ve

eger gerekirse besin takviyesi kullanmasi 6nerilmelidir.

Bu ¢aligmada yasli bireylerin ¢oklu doymamis yag asitleri alimi hem erkek hem
de kadin bireylerde, yetiskin bireylere kiyasla anlamli derecede daha diisiik
bulunmustur (p<0,05). Yash erkeklerde karoten, B1 vitamini, Be vitamini, demir, ¢inko
alimlar1 yetigkin bireylere kiyasla anlamli derecede daha diisiiktiir (p<0,05). Yash
kadinlarda ise bireylerin niasin, magnezyum, demir alimlar1 yetiskin bireylere kiyasla
anlamli derecede daha diisiiktiir (p<0,05). Henn ve ark. (210)’nin yaptigi ¢calismaya 47
yash ve 66 yetiskin birey katilmistir. Yash bireylerin enerji, karbonhidrat, protein, yag,
demir, ¢inko, A vitamini, E vitamini ve folat alimlar1 yetiskin bireylere kiyasla anlamli
derecede daha diisiik bulunmustur. Yapilan bir calismada, yaslh bireylerin E vitamini,
B1 vitamini, Bg vitamini, niasin, folat, kalsiyum, magnezyum, ¢inko alimlar1 yetiskin
bireylere kiyasla anlamli derecede daha diistiktiir (p<0,05). Yaslilarda istahin ve besin
tiketiminin azalmasi, enerji, makro ve bazi mikro besin ogelerinin aliminin

azalmasina neden olmustur. Bu caligsmaya katilan yash ve yetiskin bireylerin diger
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besin 6gesi alimlar1 benzer bulunmustur (Bkz. Tablo.4.18). Yaslanma ile enerji
gereksinmesinini azalmaktadir ancak diger besin dgelerinin gereksinmesi azalmaz.
Hem enerji gereksinmesinin azalmasi, hem de emilimde goriilen degisiklikler
nedeniyle mikro besin ogeleri agisindan gereksinmeyi karsilamak igin besin Ogesi
icerigi yogun besinler tercih edilmelidir (211). Nitekim bu ¢alismada ¢ogu mikro besin

ogesi alimlar yetiskinler ile benzer bulunmustur.

Yeterli ve dengeli beslenmede su ve sivilarin da yeterli miktarda tiiketilmesi
Onem tasir. Her yas grubunda su tiikketimi 6nemlidir. Ancak yaslilarda susama hissinin
azalmasi ve bobrek fonksiyonlarinda olusan degisiklikler gibi fizyolojik degisiklikler
nedeniyle yaslilarda su tiiketimine dikkat edilmelidir (171, 212). Yash ve yetiskin
erkekler arasinda su, diger sivi1 tiiketimi ve toplam sivi tiikketimleri bakimindan anlaml
farklilik bulunmamistir (p>0,05). Bu calismada yash kadin bireylerin su ve diger sivi
tiiketimi yetiskin bireylere kiyasla anlamli olarak daha diistiktiir (p<0,05) (Bkz. Tablo
4.14). Dehidrasyon ve idrar yolu enfeksiyonlarinin dnlenmesi, hatta saglikli olarak
bilissel performansin siirdiiriilmesi agisindan yasli bireyler yeterli s1vi alim1 konusunda
tesvik edilmelidir. Nitekim tiim bu olumsuzluklara karsin, Bossingham ve ark.
(213)’nin yaptig1 ¢alismada yasli ve yetiskinlerin su tiiketimi arasinda anlamli fark
bulunmamistir. Yaslilar i¢in 6nerilen sivi gereksinmesi yetigkinler ile aynidir. Ancak
su dengesini diizenleyen homeostatik mekanizmalardaki degisiklikler bu ihtiyaclarin

karsilanmasi daha zorlayici hale gelmesine neden olmaktadir (176).

Bu ¢aligmaya katilan yash ve yetiskin bireylerin Tiirkiye’ye Ozgii Besin ve
Beslenme Rehberine gore giinliik enerji, protein ve mikro besin 6gelerinin aliminin
gereksinmeyi karsilama yiizdeleri degerlendirilmistir. Buna gore yash erkeklerde, By
vitamini, folik asit alimlarinin gereksinmenin altinda kaldig1 saptanmistir (p<0,05).
Yine yash ve yetiskin erkek ve kadinlarda giinliik kalsiyum alimlarinin giinliik
gereksinmeyi karsilamadigi goriilmistiir (p<0,05) (Bkz. Tablo. 4.19). Yaslilarda
kalsiyum alimi, siit ve siit {riinleri tiiketiminin diisiik olmasi ve emilimdeki
bozukluklar nedeniyle bir sorundur. Yasamin erken donemlerinde yeterli kalsiyum
alimi, yliksek kemik yogunlugu saglayarak osteoporozu Onlenmesine ragmen,

yaglilarda gercksinmeden az Kkalsiyum alinmasi kemik kaybini hizlandirarak,
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osteoporoz riskini artirmaktadir (176). Bu nedenle hem yaslilarda hem yetiskinlerde

giinliik yeterli miktarda kalsiyum alimina dikkat edilmelidir.

Bu calismaya katilan erkeklerde, yash bireylerin A vitamini gereksinmesini
karsilama yiizdesinin yetiskin bireylere kiyasla anlamli derecede daha diisiik oldugu
bulunmustur (p<0,05). Enerji ve diger besin 6gelerinin gereksinmeyi karsilama
yiizdeleri bakimindan ise yasli ve yetiskin bireyler arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamustir (p>0,05) (Bkz. 4.19). Bu ¢alismada, yash bireylerin enerji alimlart
yetiskin bireylerden diisiik olmasina ragmen, hem yasli bireyler hem de yetiskin

bireyler giinliik enerji gereksinmesini karsilamigtir.

Yashh ve yetiskin bireylerin beslenme durumlarinin karsilastirildigr  bir
calismada, hem yashh hem de yetiskin bireylerin E vitamini, folat, kalsiyum,
magnezyum alimlarinin gereksinim miktarlarina gore yetersiz oldugu bulunmustur
(214). Kore’de genis capli yapilan bir ¢aligsmada bireyler 50-64, 65-74, 75 yas ve istii
olarak 3 gruba ayrilarak besin 6gesi alimlar1 degerlendirilmistir. Besin ogeleri alimi
erkeklerde 75 yas ve iistii grupta anlamli derecede diisiikken, kadinlarda yas arttikca
kademeli olarak azalmistir. Bireylerin %30’u kalsiyum, demir, A vitamini ve
riboflavini, RDA miktarlarinin %75 altinda karsilamistir (215). Yash bireylerde
istahtaki fizyolojik degisiklikler nedeniyle yetiskinlere kiyasla besin tiikketiminin %30
daha diisiikk oldugu bildirilmistir (216). Bu nedenle yaslilarda beslenme durumunun
periyodik takibinin yapilmasi olduk¢a Onemlidir. Enerji ve besin Ogesi alimlari
gereksinmeyi karsilayamadigi durumlarda besin Ggelerinin besin takviyesi olarak

alinmasi saglanmalidir.

5.7. Bireylerin Diyetlerinin Toplam Antioksidan Kapasitesinin

Degerlendirilmesi

Diyetteki antioksidanlarin ve sagliga olan etkilerinin incelenmesinde, tiim
antioksidanlar1 ve bunlarin arasindaki sinerjik etkilesimlerin 6l¢iildiigii diyetinTAK
yonteminin hesaplanmasi Onerilmektedir (12). Tek bir antioksidan yerine farkli
antioksidanlarin bir arada olmasi, reaktif tiirlere kars1 daha fazla koruma saglamaktadir
(10, 67). Besinlerdeki antioksidanlar1 6lgmek i¢in farkli yontemler gelistirilmistir. En
¢ok kullanilan yontemler FRAP, TRAP, ORAC, TEAC tir (10, 12, 48). Antioksidanlar
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ve oksidanlar arasindaki dengesizlikten dolayr olusan oksidatif stresin yaslanma

stirecine etki ettigi bilinmektedir (18, 47).

Bu ¢alismaya katilan yagh bireylerin et ve et liriinlerinden hesaplanan DTAK,
iceceklerden hesaplanan FRAP-2, TRAP, TEAC degerleri yetiskin bireylere kiyasla
anlamli derecede daha diigiik bulunmustur (p<0,05). Besin gruplarindan gelen diyetin
toplam antioksidan kapasitesi ise, yasli bireylerin T-ORAC, TP, FRAP-1 degerlerinin
yetiskin bireylere kiyasla anlamli derecede daha diisiik oldugu saptanmistir (p<0,05).

Calismaya katilan bireylerin diyetlerinin toplam antioksidan kapasitesi
cinsiyete gore degerlendirildiginde, yash erkek bireylerin et ve et {iriinlerinden elde
edilen FRAP-1, diger besinlerden elde edilen TP, FRAP-2, yash kadin bireylerin seker
ve sekerli besinlerden hesaplanan H-ORAC, T-ORAC, TP, FRAP-1 degerleri yetiskin
bireylere kiyasla anlamli derecede daha disiiktiir (p<0,05) (Bkz Tablo 4.21). Zujko ve
ark. (152)’nin yaptig1 ¢alismada, 61-74 yas arasi yasl bireyler ile 20-40 yas arasi
yetiskin bireylerin 24 saatlik besin tiiketim kaydina gore diyetin toplam antioksidan
kapasitesi FRAP yontemiyle hesaplanmistir. Yash bireylerde hem erkek hem de
kadinlarda diyetin toplam antioksidan kapasitesi yetiskin bireylere kiyasla daha diisiik
bulunmustur. Yapilan bir¢cok ¢alismada yaslilarin besin tiiketimlerinin ve besinlerin
gesitliliginin azaldig1 bildirilmistir (208, 216). Bu bu ¢alismada ve diger ¢alismalarda
yaglhilarda diyetin toplam antioksidan kapasitesinin diisiik oldugu goriilmiistiir.
Yaglanmayla birlikte susama duyusunun azalmasina bagli olarak sivi tiiketiminin
azalmasi nedeniyle, bu ¢alismada yasl bireylerde iceceklerden saglanan antioksidan
kapasite degeri, yetiskin bireylere kiyasla daha diisik bulunmustur. Yine yash
bireylerde takma dis kullanma ve dis kayiplar1 gibi durumlar ¢ignemede sorunlar
olusabilmektedir (176). Bu durum yash bireylerin besin se¢imi ve besin tiiketimini
olumsuz etkilemektedir. Yaglanma ile viicutta meydana gelen fiziksel ve fizyolojik
degisiklikler dikkate alinarak, besinleri hazirlanmasi ve pisirlmesinde uygun

yontemler kullanilarak her besin grubunun yeterli miktarda tiikketilmesi saglanmalidir.

Yasl ve yetiskin bireylerin farkli veri tabanlariyla hesaplanan besin gruplarinin
diyetin toplam antioksidan kapasitesine katkilar1 sekillerde gosterilmistir. Buna gore
DTAK veri tabanina gére hem yash hem de yetiskin bireylerde sirasiyla sebzeler,

yaglar ve yagli besinler, meyveler en fazla katki saglayan besin gruplaridir (Bkz. Sekil
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4.1). Bu calismada yasli ve yetiskin bireylerin USDA H-ORAC veri tabaniyla
hesaplanan diyetin toplam antioksidan kapasitesine en ¢ok katkida bulunan besin
gruplar1 tahillar, meyveler, et ve et tiriinleri ve sebzelerdir (Bkz. Sekil 4.2). Diyetin
toplam antioksidan kapasitesine USDA L-ORAC veritabani hesaplamasina en ¢ok
katkida bulunan besin gruplar ise et ve et liriinleri, tahillardir. Yapilan bir ¢alismada
H-ORAC ve L-ORAC’1n ayr ayr1 degerlendirilmesinin dogru olmadig: bildirilmistir
(217). Amerika Birlesik Devletleri Tarim Bakanligi T-ORAC veri tabani, H-ORAC ve
L-ORAC toplamimi vermektedir (218). Bu ¢alismada, bununla uyumlu olarak
bireylerin USDA T-ORAC veritabaniyla hesaplanan diyetin toplam antioksidan
kapasitesine en ¢ok et ve et iiriinleri, tahillar, sebze ve meyveler katk: saglamaktadir
(Bkz. Sekil 4.3). Martinez ve ark. (219)’nin yaptigi calismada da benzer sekilde ORAC
ile hesaplanan diyetin toplam antioksidan kapasitesine en ¢ok et ve et {iriinleri katkida
bulunmustur. Sotouted ve ark. (220)’nin yaptigi ¢alismada ise ORAC ile hesaplanan
diyetin toplam antioksidan kapasitesine en ¢ok sebzeler, meyveler ve cayin katki
sagladg bildirilmistir. In vivo antioksidan durumun tamamim belirleyebilecek bir
yontem olmamasina ragmen, ORAC hem lipofilik hem de hidrofilik antioksidan
kapasiteyi gosterdigi i¢in avantajli bir yontemdir (218, 221). Besin gruplarinin igerdigi
antioksidan bilesigin tiiriine ve tiiketim miktarina gore diyetin toplam antioksidan
kapasitesine katkilar1 farkli olmaktadir. Bu c¢alisgmada et ve et iriinleri tiiketim
miktarlar1 benzer oldugu i¢in hem yagh hem de yetiskin bireylerde ORAC veritabani

ile hesaplanan diyetin toplam antioksidan kapasitelerine katkilar1 benzerdir.

Bu calismada, yasl ve yetiskin bireylerin Italyan veri taban1t TEAC y&ntemiyle
hesaplanan diyetin toplam antioksidan kapasitesine hem yasli hem de yetiskin
bireylerde en fazla katki saglayan besin gruplari sirasiyla sebzeler, meyveler ve
tahillardir (Bkz. Sekil 4.4). Diger italyan veri taban1 TRAP’a en fazla katki saglayan
besin gruplari alkolsiiz igecekler ve sebzelerdir (Bkz. Sekil 4.5). Praud ve ark. (222)
yaptig1 calismada TEAC ve TRAP ile hesaplanan diyetin toplam antioksidan
kapasitesine en ¢ok alkollii icecekler, sebze ve meyvelerin katkis1 oldugu bildirilmistir.
Bu calismaya, yasli ve yetiskin bireylerin diyetlerinin antioksidan kapasitesini
karsilastirmada alkollii iceceklerin sonuglar1 etkileyebilecegi diisiiniildiigii i¢in alkol

kullanan bireyler dahil edilmemistir.
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Bu calismada, FRAP-1 ve FRAP-2 veri tabaniyla hesaplanan diyetin toplam
antioksidan kapasitesine en ¢ok sebze ve meyveler, tahillar, yaglar ve yagli besinlerin
katki sagladigi bulunmustur (Bkz. Sekil 4.6). Russnes ve ark. (223)’nin yaptigi
calismada ise FRAP-1 yontemiyle hesaplanan diyetin toplam antioksidan kapasitesine
en ¢cok kahve, sebze ve meyvelerin katkisi oldugu gosterilmistir. Carlsen ve ark.
(224)’nin  yaptigi c¢alismada findik, ¢ikolata, meyve ve sebzelerin en yiiksek
antioksidan kapasiteye sahip oldugu bildirilmistir. Bu ¢alismada kahve tiiketim siklig1
az oldugu i¢in diyetin toplam antioksidan kapasitesine katkis1 da azdir. Yash ve
yetigkin bireylerin FRAP-3 ve FRAP-4 veri tabaniyla hesaplanan diyetin toplam
antioksidan kapasitesine igecekler, yagli tohumlar ve sebzeler fazla katki saglayan
besin gruplaridir (Sekil 4.7, Sekil 4.8). Rautiainen ve ark. (225)’nin yaptigi ¢alismada
meyve ve sebzelerin diyetin toplam antioksidan kapasitesine katkist ORAC, TRAP ve
FRAP yontemlerine sirasiyla %56,5, %41,7 ve %38,0’dir. Beslenme aliskanliklart
toplumlara ve mevsimlere gore farklilik gosterdigi icin yapilan calismalarda farkli
sonuglar goriilebilmektedir. Yapilan bir calismada, bitkisel kaynakli besinlerin
antioksidan igeriginin, genel olarak hayvansal ve karisik beslenme Oriintiisiine kiyasla
daha yiiksek oldugu bulunmustur. Islenmemis c¢ay yapraklari, ¢ay ve kahve
¢ekirdeklerinin antioksidan igeriginin bira, sarap ve limonatadan daha fazla oldugu
bildirilmistir. Siit iiriinleri, et ve baligin ise antioksidan igerigi diistiktiir (119). Bu
nedenle yesil yaprakli sebzeler, baharatlar, meyve ve diger bitkisel kaynaklarin diizenli
olarak tiiketilmesi bireylerin antioksidan alimina 6nemli katki saglamaktadir (79, 226).
Bu caligmada da, diger caligmalara benzer sekilde diyette antioksidan kapasitesi

yiiksek olan besinlerin tiiketimi diyetin toplam antioksidan kapasitesini artirmistir.

Bu ¢alismada, diyetin toplam antioksidan kapasitesini hesaplamada kullanilan
veri tabanlariin korelasyonuna gore, H-ORAC veri tabani ile T-ORAC veri tabant
cok kuvvetli iliski, FRAP-3, FRAP-4, TRAP ve TEAC’m birbiriyle kuvvetli bir
iliskiye sahip oldugu gorilmiistir Ayrica L-ORAC veri tabaninin diger veri
tabanlariyla en zayif iliskiye sahip veri tabani oldugu saptanmistir (p<0,05) (Bkz.
Tablo 4.22). Yapilan baska bir ¢alismada da FRAP, TRAP ve TEAC veri tabanlarinin
birbiriyle kuvvetli giiglii korelasyona sahip oldugu bildirilmistir (216). Cesitli
antioksidanlarin farkli kinetik ve reaksiyon mekanizmalar1 nedeniyle ORAC ve TEAC

yontemleri arasindaki iligki disiiktir (227). Bu yontemler farkli kimyasal
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mekanizmalara dayandigi i¢in farkli sonuglar bulunabilmektedir (228). Bu ¢alismada
da 6l¢iim yontemine gore besinlerin igerisindeki bilesiklerin antioksidan aktivitesinin

farklilik gostermesinden dolay1 korelasyonlar arasinda farklilik bulunmustur.

Bu ¢alismadaki baz1 besin 6gelerinin diyetin toplam antioksidan kapasitesiyle
korelasyonu incelendiginde DTAK veri tabaninin C vitamini, flavonoidler, E vitamini,
lutein+zeaksantin ile kuvvetli ve orta derecede iligskiye sahip oldugu bulunmustur.
Demir iyonu indirgeyici antioksidan potansiyeli veri tabanlarinda, FRAP-1’in C
vitamini, flavonoidler, FRAP-2’nin C vitamini ile zayif iliski, FRAP-3’iin
lutein+zeaksantin ile kuvvetli iligki, C vitamini ile orta derecede iliski, FRAP-4’{in
lutein+zeaksantin ile ¢cok kuvvetli iliskiye sahip oldugu bulunmustur (p<0,05) (Bkz.
Tablo 4.20) italyan veri tabanlarinda ise sadece TEAC veri tabani ile lutein+zeaksantin
zayif derecede bir iligkiye sahip oldugu goriilmektedir (p<0,05) (Bkz. Tablo 4.23).
Sotoudeh ve ark. (220)’nin yetigkin bireylerde (35-65 yas) yaptig1 calismada, son 1
yili kapsayan besin tiiketim sikligindan hesaplanan diyetin toplam antioksidan
kapasitesi ile C vitamini ve E vitamini arasinda anlamli derecede iliski oldugu
bildirilmigtir. Bahadoran ve ark. (229)’nin 19-70 yas arasi bireylerde yaptigi ¢alismada
da benzer sekilde, son bir yili kapsayan besin tiiketim sikligindan hesaplanan diyetin
toplam antioksidan kapasitesi ile C vitamini ve E vitamini arasinda anlamli derecede
iligki oldugu saptanmistir. Yagh bireylerde yapilan bir calismada ise son 24 saatlik
besin tiikketim kaydindan hesaplanan diyetin toplam antioksidan kapasitesinin C
vitamini, E vitamini ve B-karoten ile iliskili oldugu bildirilmistir (230). Zulueta ve ark.
(227)’nin yapt1g1 caligmada askorbik asit, 3-karoten, lutein ve zeaksantinin antioksidan
kapasiteye katkist oldugu gosterilmistir. Yapilan caligmalarda goriilen farkliligin
nedeni, diyetin toplam antioksidan kapasitesinin degerlendirilmesinde kullanilan diyet

kayit yontemlerinin farkli olmasi olabilir.

Bu ¢alismada, et ve et triinleri ile T-ORAC arasinda zayif derecede iliski
bulunmustur. Sebzeler ile FRAP-1 arasinda orta derecede, DTAK, TRAP, FRAP-3 ile
zay1f derecede iligki saptanmistir. Meyveler ile H-ORAC ve TP, tahillar ile FRAP-1
arasinda diisiik veya dnemsiz iliski bulunmustur. Yagli tohumlar ile TP ve TEAC veri
tabanlar1 arasinda zayif iliski saptanmistir. Diger besinler ile H-ORAC ve T-ORAC

arasinda zayif, TP ile arasinda diisiik veya Onemsiz derecede iliski bulunmustur
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(p<0,05). Cay tiikketimi ile FRAP-2 arasinda zayif derecede, FRAP-1 ve FRAP-3
arasinda diisiik veya 6nemsiz derecede korelasyon bulunmustur (p<0,05). Toplam
kahve tiiketimi ile TRAP arasinda kuvvetli, TEAC arasinda orta derecede, FRAP-1 ve
FRAP-3 arasinda zayif derecede ve TP veri tabani arasinda diisiik veya Onemsiz
derecede iliski saptanmistir. Siit ve siit triinleri, kurubaklagil ve yag tiiketimi ile
antioksidan veri tabanlar1 arasinda anlamli derecede iliski bulunmamistir (p>0,05)
(Bkz. Tablo 4.24). Rautiainen ve ark. (231)’nin yaptigi 54-73 yas, 108 kadininin
katildig1 ¢alismada ORAC, TRAP, FRAP veri tabanlartyla hesaplanan diyetin toplam
antioksidan kapasitesi ile meyve ve sebze tiiketimi arasinda orta derecede iliski
bulunmustur. Sotoudeh ve ark. (220)’nin yetiskin bireylerde (35-65 yas) yaptigi
calismada, ORAC ile hesaplanan diyetin toplam antioksidan kapasitesi ile sebzeler ve
yagli tohumlar arasinda kuvvetli derecede, kurubaklagiller arasinda zayif derecede,
cay ve zeytinyagi arasinda ise diisiik veya onemsiz derecede iliski bulunmustur.
Toplam antioksidan kapasite yoOntemleri, temelde antioksidanlarin farkl
mekanizmalarina dayandigi igin korelasyonlar arasinda farkliliklar bulunsa da
antioksidan kapasitesi yiiksek olan besin gruplarimin tiiketimi diyetin antioksidan
kapasitesini artirmistir. Bu nedenle 6zellikle yaslilarda meydana gelen fizyolojik
degisikliklere bagli olarak besin tiiketimi azaldigi igin yaslilarin diyetlerinde

antioksidan igerigi zengin besinlerin artirilmasi saglanmalidir.

Antropometrik Olgiimler ile DTAK arasinda anlamli bir korelasyon
bulunmamustir. Puchau ve ark.(113)’nin 153 yetiskin bireyde yaptigi ¢alismada diyetin
toplam antioksidan kapasitesinin yiiksek oldugu grupta BKI ve bel gevresinin diisiik
oldugu bildirilmistir. Yetiskin bireylerde yapilan bir ¢alismada ise, diyetin toplam
antioksidan kapasitesinin yiiksek oldugu grupta bel gevresinin anlamli derecede diisiik
oldugu bulunmustur (115). Yash bireylerde yapilan bir ¢calismada ise diyetin toplam
antioksidan kapasitesinin yiiksek oldugu grupta beden kiitle indeksinin diisiik oldugu
bildirilmistir (152). Diyetin toplam antioksidan kapasitesinin yiiksek olmasi saglikli
beslenmenin bir pargasi oldugu i¢in hem yasli hem de yetigkin bireylerde obeziteye
kars1 koruyucu etkisi olmaktadir. Diyetin toplam antioksidan kapasitesinin sagliga
yararli etkilerinden dolay1, bireyler diyetlerinde antioksidanlardan zengin besinleri

daha fazla tiiketmelerikonusunda bilgilendirilmelidir.
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5.8.  Bireylerin Besin Tiiketim Sikhiklarinin Degerlendirilmesi

Yaslanma ile olusan tat ve koku almadaki azalma, ¢ignemede giicliik,
istahsizlik, besin 6gelerinin sindirimi ve emilimin azalmasi, merkezi beslenme sistemi
ve periferal tokluk sistemini etkileyen norotransmitter ve hormon diizeylerindeki

degisiklikler gibi faktorler beslenmeyi olumsuz etkileyebilmektedir (232).

Bu calismada bireylerin besin tiiketim sikliklarina gore; tavuk yumurtasi
tilketimi yash bireylerde yetiskin bireylere kiyasla anlamli derecede daha diisiiktiir
(p=0,047). Sert kabuklu yemisler grubunda yagli bireylerin badem tiiketimi yetigkin
bireylere kiyasla anlamli derecede daha diisiikk oldugu bulunmustur (p<0,05). Meyve
grubunda yasli bireylerin portakal, kayisi tliketiminin yetiskin bireylere kiyasla
anlamli derecede diisiik oldugu saptanmistir (p<0,05). Sebze grubundan yash
bireylerin maydanoz, marul ve kivircik tiikketimi yetiskin bireylere kiyasla anlamli
derecede daha diisiik oldugu bulunmustur (p<0,005). Ancak yasl bireylerin kuru
sogan, patates, yesil fasulye tiiketimi ise yetiskin bireylere anlamli derecede daha
yiiksek oldugu saptanmigtir (p<0,05) (Bkz. Tablo 4.23). Beyaz ekmek, pide-lavas-
bazlama, pogaca, piring ve bulgur pilavi tiiketimi yash bireylerde, yetiskin bireylere
kiyasla anlamli derecede daha yiiksek bulunmustur (p<0,05). Corbalarda, yash
bireylerin mercimek/ezogelin ¢orbasi, yayla/yogurtlu ¢orbalar, tavuklu/etli ¢orbalarin
tikketimi yetiskin bireylere kiyasla anlamli derecede daha yiiksek oldugu saptanmistir
(p<0,05) (Bkz. Tablo 4.27). Yaslanma ile birlikte goriilen dis sorunlari, gérme
sorunlari, tat ve koku duyularminin azalmasi yash bireylerin besin tercihlerini
etkilemektedir (176). Bu fizyolojik nedenlerden dolay1, bu ¢alismada da gortildiigii
gibi yaslh bireyler ¢ig sebzeleri, yetiskin bireylere kiyasla daha az tiikketmekte ve

sebzeleri yemek igerisinde pismis olarak tercih etmektedir.

Bezarra ve ark. (233)’nin yaptig1 ¢alismada yaslilarda sebze ve meyve, siit ve
siit Uriinleri, tavuk ve balik tiikketiminin, yetiskinlerde de kirmiz1 et, gazli icecekler,
tatlilar, fast food tiiketiminin fazla oldugu bildirilmistir. National Health and Nutrition
Examination Survey 2007-2010 diyet bilesenleri Verilerinin degerlendirildigi
caligmada yaslilarda bitkisel kaynakli besin tiiketiminin hayvansal kaynakli besinlere
gore daha fazla oldugu bildirilmistir (234). Larrieu S. ve ark. (235)’nin yaptigi 9250
yaslinin katildig1 ¢alismada yash bireylerin balik, tahil, kurubaklagil ve ¢ig sebzelerin
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diizenli tiiketilmedigi bildirilmistir. Yapilan ¢alismalarda bu besinlerin tiikketiminin
egitim ve sosyoekonomik diizeyle iligkili oldugu bulunmustur (235, 236). Tirkiye’de
yash bireylerde 3 yil takipli yapilan bir calismada; yaslilarda yag tiiketimi artmais,
ekmek ve tahil tiiketimi azalmistir. Sebze ve meyve tiiketimi takip siliresince
degismemis ve gilinlik 400 g’in iizerinde sebze, meyve tiiketmislerdir (237).
Yaslanma siirecinde dis kaybi, ¢cigneme ve yutma giigliigii gibi fiziksel degisiklikler,
viicut sistemlerinde meydana gelen fizyolojik degisikliler, hastaliklar ve tedavi

yontemleri, sosyo-ekonomik diizey, psikojik nedenler besin tiiketimini etkilemektedir.

5.9. Biyokimyasal Bulgular ve Serum Toplam Antioksidan Kapasitesinin

Degerlendirilmesi

Beslenme durumu degerlendirilmesinin diger bir asamasi biyokimyasal
bulgulardir (232). Rutin bazi biyokimyasal bulgular incelendiginde, yash bireylerde
aclik kan glikozu yetiskin bireylere kiyasla anlamli derecede daha yiiksek oldugu
bulunmustur (p<<0,001). HDL kolesterol degeri ise yaslh bireylerde yetigkin bireylere
kiyasla anlamli derecede daha diisiiktiir (p<0,05). Ure, demir, ferritin, kolesterol,
trigliserit, LDL kolesterol yash bireylerde yetiskin bireylere kiyasla yiiksek
bulunmasina ragmen bu fark anlamli bulunmamistir (p>0,05) (Tablo 4.28). Yash ve
yetigkin bireylerin kan parametrelerinin degerlendirildigi bir calismada yash bireylerin
aclik kan glikozu ve LDL kolestrolii yetiskin bireylere kiyasla yliksek bulunurken
HDL kolesterol diisiik bulunmustur (152). Yapilan baska bir calismada da yash
bireylerin total kolesterol ve LDL kolesterolii yetiskin bireylere kiyasla diisiik oldugu
bildirilmistir (238). Yaslanmayla birlikte pankreastan salgilanan insiilin miktar1 azalir
ve kotii beslenme, fiziksel aktivitenin diisiik olmasi, abdominal yag kiitlesinin artmasi,
yagsiz kas Kkiitlesinin azalmasma bagli olarak dokularin insiilin duyarlilig
azalmaktadir (176). Bu nedenle yaslilarda kan glikozu yiikselmektedir. Fiziksel
aktivitenin diisiik olmas1t HDL kolesteroliinii de azaltmaktadir (239).

Reaktif tiirlerin agir1 {iretimi ve yaslanma ile birlikte antioksidan savunmanin
azalmasi yaslanma siirecini hizlandirmaktadir (20). Viicudun redoks dengesinin
saglanmasinda kan parametreleri nemli rol oynamaktadir (240). Bu ¢alismaya katilan
yash bireylerin serum toplam antioksidan kapasitesi (1,586+0,26 mmolL/L) yetiskin
bireylere (1,6844+0,26 mmol/L) kiyasla diisiiktiir. Ancak bu fark anlamh
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bulunmamistir (p>0,05). Bu ¢alismada yash ve yetiskin bireyler arasinda serum
toplam antioksidan kapasiteleri bakimimdna anlamli bir farklilik bulunamama nedeni
yaslilarin sadece T-ORAC, TP, FRAP-1 veri tabanlar ile hesaplanan diyetin toplam
antioksidan kapasitesinin, yetiskin bireylere kiyasla anlamli derecede diisiik bulunmasi
olabilir. Yash bireylerin serum oksidan durumu ve oksidatif stres indeksi yetiskin
bireylere kiyasla anlamli derede daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,001) (Bkz.
Tablo 4.29). Chehab ve ark. (241)’nin yaptig1 66 yashi ve 69 yetiskinin katildig
calismaya gore her iki cinsiyet i¢in de yash bireylerin serum toplam antioksidan
kapasitesi yetiskin bireylere kiyasla anlamli derecede daha diisiiktiir (p<0,001). Adiga
ve ark. (242)’nin yaptig1 calismada da benzer sekilde yashilarin serum toplam
antioksidan kapasitesi yetiskin bireylere kiyasla anlamli derecede daha diisiiktiir
(p<0,001). Yapilan g¢alismalarda oksidan gosterge olan malonaldehit seviyesinin
yaslilarda yetigkin bireylere kiyasla anlaml1 derecede daha yiiksek oldugu bulunmustur
(242, 243). Yaslanma siirecinde reaktif tiirlerin artigina bagli olarak bu ¢aligmada yasl
bireylerin oksidatif stres indeksi yetiskin bireylere kiyasla yiiksek bulunmustur. Bu
caligmaya katilan bireyleri serum toplam antioksidan kapasitesi ve farkli veri
tabanlariyla hesaplanan diyetin toplam antioksidan kapasitesinin korelasyonu
gosterilmistir. Buna gore serum toplam antioksidan kapasite ile H-ORAC ve T-ORAC
veri tabanlar1 arasinda zayif derecede iligki saptanmistir (p<0,05) (Bkz. Tablo 4.30).
Ancak serum toplam antioksidan kapasite ve diger veri tabanlar1 arasinda anlamli bir
korelasyon olmadigi bulunmustur (p>0,05). Wang ve ark. (114)’nin yetigkin
bireylerde yaptigi ¢calismada, serum toplam antioksidan kapasitesi ve diyetin toplam
antioksidan kapasitesi arasinda anlamli derecede iliski saptanmistir. Rautiainen ve ark.
(244)’nin yapt1g1 caligmada plazma toplam antioksidan kapasite ile ORAC, TRAP veri
tabanlariyla hesaplanan diyetin toplam antioksidan kapasitesi arasinda diisiik veya
onemsiz derecede iligki bulunurken, FRAP veri tabaniyla hesaplanan diyetin toplam
antioksidan kapasitesi arasinda iliski bulunmamistir. Bunun nedeni FRAP yonteminin
tek elektron transferini degerlendirirken ORAC ve TRAP yontemlerinin hidrojen atom

transfer mekanizmasini degerlendirmesi olabilecegi bildirilmistir (244).

Bu ¢alismada serum toplam antioksidan kapasitesi ve meyveler arasinda diisiik
veya 6nemsiz derecede iliski saptanmistir (p<0,05). Ancak serum toplam antioksidan

kapasitesi ve diger besin gruplari arasinda anlamli bir iligki olmadigi bulunmustur
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(p>0,05) (Bkz. Tablo 4.32). Besinlerin igeriklerinden dolay1 antioksidan kapasiteye
katkilari farklidir (245). Meyve ve sebzelerin fazla miktarda tiiketilmesi diyetin toplam

antioksidan kapasitesini artirarak, serum toplam antioksidan kapasitesini artirmaktadir

(246).

Bu ¢aligmaya katilan bireylerin serum toplam antioksidan kapasite ile el
kavrama giicli ve viicut yag ylizdesiyle arasinda diisiik veya 6nemsiz derecede iliski
bulunmustur (p<0,05). Serum toplam antioksidan kapasitesi ve diger antropometrik
Olglimler arasinda anlamli bir iliski saptanmamistir (p>0,05) (Bkz. Tablo 4.33).
Chrysohoou ve ark. (247)’nin 18-89 yas arasi erkek bireylerde yaptigi ¢alismada serum
toplam antioksidan kapasitesinin merkezi yaglanmayla iliskili oldugu bulunmustur.
Oksidatif stres yag birikimini artirmaktadir. Bu nedenle TAK’ 1, obeziteye karsi
koruyucu oldugu bildirilmistir (248). Yiiksek antioksidan konsantrasyonlari, serbest
radikaller tarafindan olusan oksidatif hasarin neden oldugu kas giicii azalmasi ve
fiziksel performanstaki bozulmayr azalttigi bulunmustur (249, 250). Yaslanma
stirecinde antioksidan savunmanin azalmasi el kavrama giiclinlin azalmasia neden
olabilmektedir. Reaktif oksijen tiirlerinin artmasi ve diyetin toplam antioksidan
kapasitesinin azalmasi kas liflerinin islevini bozarak kas giicli azalmasina neden
olmaktadir (251). Bu ¢alismada yaslilarin oksidatif stres indeksi yetiskin bireylere
kiyasla yiiksek oldugundan ve T-ORAC, TP, FRAP-1 veri tabanlar1 ile hesaplanan
diyetin toplam antioksidan kapasitesi, yetiskin bireylere kiyasla diisiik oldugundan

yaslilarda el kavrama giicii diisiik bulunmus olabilir.

5.10. Diyet Cesitlilik Skorunun Degerlendirilmesi

Yaslanma ile istah ve besin tiiketiminin azalmasina bagl olarak diyet ¢esitlilik
skoru da azalmaktadir (205, 252). Diyet ¢esitlilik skoru hem yasli hem de yetiskin
bireylerde 6nemli saglik sonuglariyla iligkili bulunmustur (117, 253, 254). Bu
calismaya katilan yash bireylerin %53,2si, yetiskin bireylerin ise %73,7’si orta cesitli
beslenmektedir. Yasli bireylerde ¢esitli beslenen birey bulunmazken, yetiskin
bireylerin %7,9’u ¢esitli beslenmektedir. Yaslh ve yetiskin bireylerin diyet ¢esitlilik
skoru dagilimlari arasinda anlamli fark bulunmustur (p=0,033) (Bkz. Tablo 4.34).
Otsuka ve ark. (252)’nin 40-79 yas aras1 1801 bireyde 12 yil takipli yaptig1 ¢caligmada

50-60 yaslarindan sonra diyet ¢esitlilik skorunun azaldig: bildirilmistir. Marshall ve
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ark. (255)’nin yaslilarda yaptigi ¢alismada diyet gesitliligi skoru ortalamasina gore
diyet ¢esitliliginin az oldugu ve diyet ¢esitliliginin diisiik olmasi ile yetersiz besin dgesi
alimi arasinda iliski oldugu bildirilmistir. Yetiskin bireylerden farkli olarak, yash
bireylerin besin alimini etkileyebilecek nedenlerden farkli besinlerin tiiketilememis
olmasindan dolay1 yaslilarda diyet cesitlilik skoru azalabilmektedir. Fizyolojik
degisiklikler, fiziksel, sosyoekonomik, psikolojik nedenler, kronik hastaliklar ve ilag
tedavileri besin tiiketimini etkileyebilecek faktorlerdir (176).

Diyet ¢esitlilik skoruna gore serum toplam antioksidan kapasitesine
bakildiginda hem yasli hem de yetiskin bireylerde diyet cesitlilik skorunun diisiik
oldugu grupta serum toplam antioksidan kapasite daha diisiik bulunmustur. Ancak, bu
fark anlamli bulunmamistir (p>0,05) (Tablo 4.35). Narmaki ve ark. (117)’nin yetiskin
kadin bireylerde yaptigi calismada, diyet cesitlilik skoru arttikca antioksidan
enzimlerin diizeyi ve serum toplam antioksidan kapasitesinin arttig1 bildirilmistir. Bu
calismada besin gruplar ile serum toplam antioksidan kapasitesi arasindaki iliski
sadece meyvelerde bulunmustur. Bu nedenle diyet ¢esitlilik skoru ve serum toplam
antioksidan kapasite arasinda anlamli bir iliski bulunmamis olabilir. Ayrica bu
calismada, yasli ve yetiskin bireylerin serum toplam antioksidan kapasiteleri arasinda
anlaml bir fark bulunmadig i¢in bu gostergeler arasinda anlamli bir iligki bulunmamais
olabilir. Ozellikle yasli bireyler olmak iizere yeterli ve dengeli beslenme konusunda
egitimler verilmeli ve gereksinmelere uygun olarak, diyet gesitliliginin saglanmasi

konusunda farkindalik olusturulmalidir.
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6. SONUC ve ONERILER

Bu arastirmada yash ve yetiskin bireylerin genel Ozellikleri, beslenme
aligkanliklar1, antropometrik ol¢timleri, fiziksel aktivite durumlari, oksidatif denge
skorlari, diyetin toplam antioksidan kapasitesi, serum toplam antioksidan kapasite ve
oksidan durumu, oksidatif stres indeksi, diyet ¢esitlilik skoru incelenmistir. Calisma

sonucunda elde edilen sonuclar asagida 6zetlenmistir.

6.1. Sonuclar

1. Bucalismaya 38 yasli ve 38 yetiskin birey katilmigtir. Katilimcilarin %34,2°si
erkek, %65,2’si kadindir.

2. Yash bireylerin yas ortalamasi 71,6+6,63 yil (kadinlarin 71,3£6,71 yil,
erkeklerin 72,146,71 yil), yetiskin bireylerin yas ortalamasi ise 24,2+3,47
yildir (kadinlarin 24,5+3.37 yil, erkeklerin 23,5+3,69 yil). Iki grubun yas
ortalamalari arasinda anlamli derecede fark bulunmustur. (p<0,001).

3. Yash bireylerin %58,0’1, yetigkin bireylerin ise %61,5’i evlidir.

4. Yasl bireylerin (%60,5) biiyiik ¢ogunlugu ilkokul mezunu, yetiskin bireylerin
ise %44,7’s1 tiniversite mezunudur.

5. Yash erkek bireylerin ¢ogunlugu (%69,2) emekli, kadin bireylerin ise
cogunlugu (%63,2) ev hanimidir. Yetigkin erkek bireylerin ise ¢ogunlugu
memur (%23,1) ve serbest meslek (%23,1) iken kadin bireylerin cogunlugu
(%24,0) ev hanimidir.

6. Yash bireylerin %75,7’si (kadinlarin %96,0’s1; erkeklerin %30,8°1), yetiskin
bireylerin ise %97,4’1i hi¢ sigara icmemistir.

7. Yash bireylerin 9%94,7’si, yetiskin bireylerin ise % 92,1°1 hi¢ alkol
tilketmemistir.

8. Yash bireylerin cogunlugunun (%55,3) hekim tarafindan konulmus hastaligi
oldugu saptanmustir. Yasli bireylerde hastaliklar arasinda en ¢ok hipertansiyon
vardir (% 77,2).

9. Yetiskin bireylerin cogunlugunun (%73,7) hekim tarafindan tanis1 konulmus
herhangi bir hastalig1 saptanmamastir.

10. Yasli bireylerin %65,8’1, yetiskin bireylerin ise %73,8’1 3 ana 6giin tiiketmistir.
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Yasli ve yetiskin bireylerin ortalama ana 6giin tiiketimleri (sirasiyla 2,66+0,48,
2,66+0,48) arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaistir (p>0,05).

Yagh bireylerin ortalama ara 6glin sayisinin (1,1£0,54) yetiskin bireylere
(1,6+0,76) kiyasla anlamli derecede daha diisiik oldugu bulunmustur (p<0,05).
Yash bireylerin %78,9 u, yetiskin bireylerin %63,1°1 diizenli olarak veya bazen
oglin atlamistir. Her iki grup da siklikla 6gle 6giiniinii atlamaktadir.

Yash bireylerin %21,1°1, yetiskin bireylerin ise %10,5’1 besin destegi
kullanmistir. Besin destegi kullanimlar1 arasinda gruplar arasinda anlaml
farklilik bulunmamuistir (p>0,05).

Yash erkek bireylerin BKI, bel cevresi, Kalca cevresi, bel/kalca orani ve
bel/boy orani yetiskinlere kiyasla anlamli derecede daha yiiksektir (p<0,05).
Yasl kadm bireylerin viicut agirligi, BKI, bel gevresi, kalga cevresi, bel/kalca
orani ve bel/boy oran, iist orta kol ¢evresi yetiskinlere kiyasla anlamli derecede
daha ytiksektir (p<0,05).

Yasl bireylerin ortalama el kavrama giicii hem erkeklerde hem de kadinlarda
yetiskin bireylere kiyasla anlamli derecede daha diistiktiir (p<0,05).

Hem erkek hem kadmlar da yash ve yetiskin bireylerin BKI siniflamalar
arasinda anlamli fark bulunmustur (p=0,01).

Bel cevresi smiflandirilmasimna gore erkeklerde yashi ve yetiskin bireyler
arasinda anlamli bir fark bulunmazken (p>0,05), kadinlar arasinda anlamli fark
bulunmustur (p<0,05).

Bel-kalga orani siniflandirmasina gore erkek bireylerde yash ve yetiskin
bireyler arasinda anlamli bir fark bulunmazken (p>0,05), yasl kadin bireylerin
%52,0’si, yetiskin kadin bireylerin ise %8,0’inin bel-kal¢a oran1 <0,85 olup
anlamli olarak fark bulunmustur (p<0,05).

Her iki cinsiyette de yashlarin viicut yag yiizdesi ve viicut yag Kkiitlesi
yetiskinlere kiyasla anlamli derecede daha yiiksektir (p<0,05).

Yaslt kadmlarin kuru agirlik, toplam viicut suyu, hiicre digt sivi litresi
yetigkinlere kiyasla anlamli derecede daha yiiksektir (p<0,05).

Her iki cinsiyette de yash bireylerin bazal metabolik hizi, yetiskin bireylere
kiyasla daha diistiktiir (p<0,05).

Yash erkek bireylerin PAL degeri yetiskinlere kiyasla daha disiiktiir (p<0,05).
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Yaslt ve yetiskin kadin bireylerin PAL degerleri arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamustir (p>0,05).

Yash bireylerin %40,5’inde, yetiskin bireylerin ise %73,7’sinde son 6 ayda
agirlik degisimi olmustur.

Yasli ve yetigkin bireylerin toplam oksidatif denge skorlar1 benzerdir (p>0,05).
Yagh ve yetiskin erkek bireylerin giinliik ortalama su tiiketimi, diger sivi
tilketimi ve toplam sivi1 tiiketimi benzerdir (p>0,05).

Yash kadin bireylerin su tiiketimi ve diger sivi tiiketimi yetiskinlere kiyasla
anlaml1 derecede daha yiiksektir (p<0,05).

Yash erkek bireylerin enerji alimi, yetiskinlere kiyasla anlamli derecede daha
diigiiktiir. Kadinlarda ise, iki grubun enerji alimi1 benzerdir (p>0,05).

Yasl ve yetiskin bireylerin doymus yag, tekli doymamis yag asitleri ve
kolesterol alimlar1 benzerdir (p>0,05).

Yaslt bireylerin ¢oklu doymamis yag asitleri alimi hem erkek hem de
kadinlarda yetiskin bireylere kiyasla anlamli derecede daha diisiiktiir (p<0,05)
Yasli ve yetiskin bireyler arasinda A vitamini, retinol, E vitamini, B> vitamini,
biotin, toplam folik asit, B1> ve C vitamini alimlar1 bakimindan anlamli bir
farklilik bulunmamagstir (p>0,05).

Yasl erkekler bireylerin karoten, B vitamini, Be vitamini ve ¢inko, bakir alimi
yetigkin bireylere kiyasla anlamli derecede daha diistiktiir.

Yagl kadin bireylerin niasin ve magnezyum alimi yetiskin bireylere kiyasla
anlaml derecede daha diisiiktiir (p<0,05).

Hem erkek hem de kadinlarda yasl bireylerin demir alimlari yetigkin bireylere
kiyasla anlamli derecede daha diisiiktiir (p<0,05).

Diyetle siit ve siit lrlinlerinden, meyvelerden, tahillardan, yag ve yagh
besinlerden, kurubaklagillerden, yagli tohumlardan, seker ve sekerli
besinlerden ve diger besinlerden elde edilen TAK degerleri bakimindan yasl
ve yetiskin bireyler arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Yaslt bireylerin et ve et iriinlerinden gelen DTAK, H-ORAC, FRAP-1
degerleri, yetiskin bireylere kiyasla daha diistiktiir (p<0,05).

Yash bireylerin i¢eceklerden gelen TP, FRAP-2 degerleri yetiskin bireylere
kiyasla daha diistiktiir (p<0,05).
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Yasl bireylerin diyetin toplam antioksidan kapasitesi, T-ORAC, FRAP-1 veri
tabanlarina gore yetiskin bireylere kiyasla anlamli derecede daha diisiiktiir
(p<0,05). Ancak yash ve yetiskin bireyler arasinda diger veri tabanlar ile
hesaplanan diyetin toplam antioksidan kapasitesi degerleri arasinda anlamli bir
fark bulunmamistir (p>0,05).

Yash ve yetigkin bireyler arasinda siit ve siit iirlinleri, sebzeler, meyveler,
tahillar, yag ve yagli besinler, kurubaklagiller ve yagli tohumlardan hesaplanan
TAK degerleri bakimidan anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Et ve et liriinlerinden hesaplanan TAK degerleri incelendiginde, hem erkek
hem de kadinlarda yash bireylerin FRAP-1 degeri yetigkin bireylere kiyasla
anlamli derecede diistiktiir (p<0,05).

Meyvelerden hesaplanan TAK degerlerine gore, erkeklerde DTAK degeri,
kadinlarda ise FRAP-4 degeri yash bireylerde yetiskin bireylere kiyasla
anlamli derecede diisiiktiir (p<0,05).

Yasli kadin bireylerin alkolsiiz i¢eceklerden hesaplanan FRAP-2 degeri
yetiskinlere kiyasla anlamli derecede diisiiktiir (p<0,05).

Yasl kadin bireylerin seker ve sekerli besinlerden hesaplanan H-ORAC, T-
ORAC, TP, FRAP-1 degerleri yetiskinlere kiyasla anlamli derecede daha
disiiktiir (p<0,05).

Yash erkek bireylerin L-ORAC, T-ORAC veritabani ile hesaplanan, yash
kadin bireylerin H-ORAC, T-ORAC, TP, FRAP-1 veritabani ile hesaplanan
diyetin toplam antioksidan kapasitesi yetiskinlere kiyasla anlamli derecede
daha diisiiktiir (p<0,05).

H-ORAC veri taban1 T-ORAC ile kuvvetli derecede, TP ile giiglii derecede
iliskiliyken, L-ORAC ile orta derecede iliskilidir (p<0,05). FRAP-3, FRAP-4,
TRAP ve TEAC birbiriyle giiclii bir iliskiye sahiptir (p<0,05).

Diyetin toplam antioksidan kapasitesinin hesaplanmasinda kullanilan farkl
veri tabanlar1 ile C vitamini, flavonoidler, E vitamini, luteint+zeaksantin, 3-
karoten, likopen arasinda anlamli derecede iliski bulunmustur (p<0,05).
Diyetin toplam antioksidan kapasitesinin hesaplandigi veri tabanlariyla B-

kriptoksantin arasinda iliski bulunmamistir (p>0,05).
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Diyetin toplam antioksidan kapasitesi ile antropometrik O6lgiimler arasinda
anlamli bir iligki saptanmamustir (p>0,05).

Yasl bireylerin serum toplam antioksidan kapasitesi yetiskin bireylere kiyasla
diistiktiir. Ancak bu fark anlamli bulunmamustir (p>0,005).

Yash bireylerin serum oksidan durumu ve oksidatif stres indeksi yetiskin
bireylere kiyasla anlamli derede daha yiiksek oldugu tespit edilmistir
(p<0,001).

Serum toplam antioksidan kapasitesi ile H-ORAC ve T-ORAC veri
tabanlariyla hesaplanan diyetin toplam antioksidan kapasitesi arasinda diisiik
veya onemsiz derecede iligki saptanmistir (p<0,05).

Serum toplam antioksidan kapasitesi ve meyveler arasinda diisiik veya 6nemsiz
derecede iliski bulunmustur (p=0,003).

Serum toplam antioksidan kapasitesi ile diyetle C vitamini alim1 arasinda orta
derecede iligki, likopen alimi ile diisiik veya Onemsiz derecede iliski
saptanmistir (p<0,05).

Serum toplam antioksidan kapasitesi ile el kavrama giicii ve viicut yag
yiizdesiyle arasinda diisiik veya 6nemsiz derecede iliski bulunmustur (p<0,05).
Diyet cesitlilik skoru dagilimina gore yasli bireylerin diyetlerinin %53,2si orta
cesitli (3,5<DCS<6,5), %36,8°’1 az ¢esitli (DCS<3,5) olarak bulunmustur.
Yetigkin bireylerin diyet cesitlilik skoru ise %73,7’si orta ¢esitli
(3,5<D(CS<6,5), %18,4’i az ¢esitli (DCS<3,5), %7,9’u ¢esitli olarak
bulunmustur.

Hem yashi hem de yetiskin bireylerde diyet ¢esitlilik skoruna gore serum

toplam antioksidan kapasitesi ortalamalar1 benzerdir (p>0,05).

6.2. Oneriler

1.

Antioksidanlarin tek tek ya da takviye olarak alinmasi yerine sebze ve
meyveler, tam tahilli besinler, yagl tohumlar gibi diyette antioksidan igerigi
zengin besinler artirilarak yaslanma siirecinde olusabilecek komplikasyonlar

azaltilabilir.
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Yaslanma siirecinde beslenmeye etki edebilecek degisiklikler géz oniinde
bulundurularak yaslilar icin uygun beslenme planlart yapilmalidir.

Yaslilarda agirlik kaybi ve kazanimi izlenmeli, kan lipid parametrelerini
tyilestirmek ve saglikli yasam igin fiziksel aktivite arttirilarak sedanter
aktivitelere ayrilan siire azaltilmalidir.

Yaslilarda enerji ve diger besin dgelerinin yeterli alimi saglanmalidir.

Yasl bireylerin vitamin mineral gereksinmesini karsilayacak besin 6gesi
icerigi zengin besinlerin tiiketimi artirilmali ve diyetinin biitiin besin gruplarini
icermesi saglanmalidir.

Hem yagli hem de yetigkin bireylerde yeterli ve dengeli beslenme Onerilerinde

bulunarak diyet ¢esitliligi arttirilmalidir.
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EK-2: Aydmlatilmis Onam Formu

ARASTIRMA AMACLI CALISMA ICIN AYDINLATILMIS ONAM
FORMU
(Yash ve Yetiskin Grubu)

(Hekimin Aciklamast)

Diyetin toplam antioksidan kapasitesi ile ilgili yeni bir arastirma yapmaktayiz.
Arastirmanin ismi “Yashh ve Yetiskin Bireylerde Diyetin Toplam Antioksidan
Kapasitesinin Degerlendirilmesi”dir.

Sizin de bu arasgtirmaya katilmanizi Oneriyoruz. Ancak hemen sdyleyelim ki bu
arastirmaya katilip katilmamakta serbestsiniz. Calismaya katilim goniilliiliik esasina
dayanir. Bu bilgileri okuyup anladiktan sonra arastirmaya katilmak isterseniz formu
imzalayimiz.

Bu arastirmay1 yapmak istememizin nedeni, yash ve yetiskin bireylerin diyetlerini ve
diyetin toplam antioksidan kapasitesini degerlendirmektir. Hacettepe Universitesi
Beslenme ve Diyetetik Boliimii ve Ozel Lokman Hekim Sincan Hastanesinin ortak
katilim1 ile gergeklestirilecek bu calismaya katiliminiz arastirmanin basarisi igin
onemlidir.

Eger arastirmaya katilmay1 kabul ederseniz, izniniz dogrultusunda rutin biyokimya
analizi i¢in sizden daha Once alinan kanlardan artan serum oOrnekleri arastirmaci
tarafindan beslenme durumunuzu saptamada bir test i¢in kullanilacaktir. Ayrica boy
uzunlugu, viicut agirhigi, bel ¢evresi, kalca cevresi, list orta kol ¢evresi, el kavrama
giici Ol¢limii yapilacak, beslenme durumunuzun ve diyet toplam antioksidan
kapasitesinin degerlendirilmesi amaciyla 3 giinliik besin tiiketim kaydi ve besin
tiiketim siklig1 anketi uygulanacaktir.

Kan alinmasi sirasinda olusabilecek riskler: 1-) Igne batmasina bagli olarak az bir
act duyabilirsiniz. 2-) Az bir ihtimal de olsa igne batmasi sonrasinda kanamanin
uzamasi veya enfeksiyon riski vardir.

Bu caligmaya katilmaniz i¢in sizden herhangi bir {icret istenmeyecektir. Calismaya
katildiginiz icin size ek bir 6deme de yapilmayacaktir. Sizinle ilgili tibbi bilgiler gizli
tutulacak, ancak ¢aligmanin kalitesini denetleyen gorevliler, etik kurullar ya da resmi
makamlarca geregi halinde incelenebilecektir.

Bu c¢alismaya katilmay1 reddedebilirsiniz. Bu aragtirmaya katilmak tamamen istege
baghdir ve reddettiginiz takdirde size uygulanan tedavide herhangi bir degisiklik
olmayacaktir. Yine ¢aligmanin herhangi bir asamasinda onayinizi ¢ekmek hakkina da
sahipsiniz.

(Katilimcinin Beyani)



Saymn Dyt. Ece YALCIN tarafindan Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik
Béliimii ve Ozel Lokman Hekim Sincan Hastanesinin ortak katilimi arastirma ile ilgili
yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra bdyle bir arastirmaya
‘katilimer’ olarak davet edildim.

Eger bu arastirmaya katilirsam hekim ile aramda kalmasi gereken bana ait bilgilerin
gizliligine bu arastirma sirasinda da bliyiikk 6zen ve saygi ile yaklasilacagina
inaniyorum. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amagclarla kullanim1 sirasinda
kisisel bilgilerimin ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi.

Projenin yiiriitilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan
cekilebilirim. (Ancak arastirmacilart zor durumda birakmamak i¢in arastirmadan
cekilecegimi onceden bildirmemim uygun olacagimin bilincindeyim) Ayrica tibbi
durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan aragtirma
dis1 tutulabilirim.

Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina
girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Ister dogrudan, ister dolayl1 olsun arastirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle
meydana gelebilecek herhangi bir saglik sorunumun ortaya ¢ikmasi halinde, her tiirlii
tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli giivence verildi. (Bu tibbi
miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir ylik altina girmeyecegim).

Arastirma sirasinda bir saglik sorunu ile karsilastigimda; herhangi bir saatte, Prof.
Dr. Neslisah RAKICIOGLU’u, 0(312)3051094 (is) numaral telefondan, Dyt. Ece
YALCIN’1 05055027031 (cep) numarali telefondan ve HU Beslenme ve Diyetetik
Boliimii’nden arayabilecegimi biliyorum.

Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya katilmam
konusunda zorlayict bir davranigla karsilasmis degilim. Eger katilmay1 reddedersem,
bu durumun tibbi bakimima ve hekim ile olan iligkime herhangi bir zarar
getirmeyecegini de biliyorum.

Bana yapilan tiim aciklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Kendi basima
belli bir diisiinme siiresi sonunda ad1 gecen bu arastirma projesinde “katilime1” olarak
yer alma kararimi aldim. Bu konuda yapilan daveti biiylik bir memnuniyet ve
goniilliiliik icerisinde kabul ediyorum.

Imzal1 bu form kagidini bir kopyasi bana verilecektir.

Katilhmel Goriisme tami@i Katilmar ile
goriisen arastirmaci

Adi soyadi, unvani: Adi, soyadi Adi, soyad::
Adres: Adres : Adres:

Tel. : Tel.: Tel.:

Imza Imza: Imza :



Sorumlu arastirmact: Prof. Dr. Neslisah RAKICIOGLU*
Yardimci aragtirmacilar: Ars. Gor. Ece YALCIN*

Dog. Dr. izzet YAVUZ**
*H.U Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii
Tel:(0312) 305 1094/129-149
**#(Ozel Lokman Hekim Sincan Hastanesi Tel: 444 99 11



EK-3: Bireylere Uygulanan Anket Formu
Yash ve Yetiskin Bireylerde
Diyetin Toplam Antioksidan Kapasitesinin Degerlendirilmesi

Anket No:
Tarih:..../...../.2017

1. Cinsiyet: 1. Erkek 2.Kadin
2. Yas: .....(y1])
3. Medeni Durum: 1. Evli 2. Bekar 3. Bosanmis/Dul
4. Egitim Durumu:
1. Okur yazar degil 2. Okur-yazar 3. ilkokul mezunu 4. Ortaokul

mezunu
5. Lise mezunu 6. Universite mezunu 7. Yiksek Lisans ve
Doktora
5. Toplam egitim siiresi: .... yil
6. Meslek:
1. EvHanimi 2. Memur 3. Isci 4. Serbest Meslek 5.
Ucretli
6. lssiz 7. Emekli 8. Ogrenci 9. Diger

7. Diizenli olarak hekim denetiminde saglik kontroliinden gecger misiniz?
1. Hayir 2. Evet Sikligi:a)ayda.... kez b) 3 ayda... kez c) yilda... kez
8. Hekim tarafindan tanis1 konulmus herhangi bir saglik sorununuz var mi?
1. Hayir (10. Soruya geginiz) 2. Hipertansiyon 3. Ulser-Gastrit
4. Anemi (a-Demir b-B12 vitamini) 5. Bobrek Hastaliklar1 6.
Karaciger,safra
9. Herhangi bir diyet uyguluyor musunuz? (doktor, diyetisyen tarafindan
Onerilen)

1. Hayir 2. Evet
10. Cevabiniz evet ise uyguladiginiz diyet tiiriinii belirtiniz?

1. Zayiflama diyeti 2. Diisiik yag, diisiik kolesterollii diyet 3. Diisiik yag,
diisiik kolesterol ve tuzsuz diyet 4. Tuzsuz diyet, sodyum kisith diyet

11. Daha 6nce ( son 1 yil hari¢) sigara kullandiniz m1?
1. Hayr, hi¢ igmedim 2. ........ yil igtim,biraktim ....y1l 6nce biraktim

12. Daha once (son 1 yil hari¢ ) alkol kullandiniz m1?

Siklik: a)Her giin b) Haftada 1-2 c) Haftada 3-4 d) Haftada 5-6



II. BESLENME ALISKANLIKLARI

13. Giinde kag 6glin yemek yersiniz? (........ Ana 6giin ....... Ara 6giin)

14. Ana 6giinleri atlar misiniz?
1. Hayir 2. Evet 3. Bazen

15. Cevabimiz ‘Evet veya Bazen’ ise genellikle hangi 6glinii atlarsiniz?

1. Sabah 2. Ogle 3. Aksam
16. Ogiin atlama nedeninizi belirtir misiniz?

1. Zaman yetersizligi 2. Cani istemiyor, istahsiz 3. Istahsiz

4. Sabahlar1 gec kalkiyor 5. Hazirlanmiyor 6. Unutuyor

7. Aliskanligr yok 8. Kilo almak istemiyor 9. Diger (...... )

17. Ogiin saatleriniz diizenli midir?
Haftaici: 1.Hayir 2. Evet Haftasonu: 1. Hayir 2. Evet

18. Diizenli olarak herhangi bir vitamin-mineral suplemani kullaniyor musunuz
(antioksidan besin destekleri harig)?
1. Hayir 2.Evet

19. 18. Soruya cevabiniz evetse; kullandiginiz suplemanin;
Adi: oo TUrl:. .

Siklik a)Her giin ~ b)Haftada 1-2 c)Haftada 3-4 d)Haftada 5-6
e) 15 giinde 1 f) ayda 1 g) Yilda 1

210 Ogiinlerinizde genellikle ne/neler tiiketiyorsunuz?

Ogiinler

Sabah Ogle Aksam Ara dgiinler

Corba

Et yemekleri

Etli Sebze yemegi

Zeytinyagli sebze yemegi

Pilav/Makarna

Ekmek,pide,lavag vb.

Salatalar

Sebze ve Meyve

Siit ve Siit Uriinleri

Peynir/Yumurta

Zeytin/pekmez/bal/recel

Yagli tohumlar

Atistirmaliklar

Fast Food

Diger




III. FIZIKSEL AKTiVIiTE DURUMU

21. Diizenli spor/egzersiz yapiyor musunuz? (Son bir hafta i¢inde en az 3 kez gilinde
30 dakika ve tizeri aktivite yaptiniz mi? 1. Hayir 2. Evet

Egzersiz/spor tiirti:......... Siiresi (gilin/hafta): ... dk (Bir seferde)
Egzersiz/spor tiirti:......... Siiresi (giin/hafta): ... dk (Bir seferde)
Egzersiz/spor tiirii:......... Siiresi (giin/hafta): ... dk (Bir seferde)

22. Son 6 ayda viicut agirliginizda bir degisiklik oldu mu?
1. Hayir degisme olmadi. 2. Evet Artt1 (kg).... Azaldi (kg).... 3. Bilmiyor

IV. ANTROPOMETRIK OLCUMLER

OLCUMLER

Viicut agirhigr (kg) El kavrama giicli(kg):
1.0l¢iim Sag kol

Boy uzunlugu (cm) 1.0l¢iim Sol kol

Beden Kiitle Indeksi (kg/m?) 2.0l¢iim Sag kol

Bel ¢evresi 2.0l¢iim Sol kol

Kalga gevresi Ortalama el kavrama giicli
(kg)

Bel:Kalca orani Viicut Bilesimi;

Bel:Boy orani Viicut yag %

Ust orta kol ¢evresi (cm) Yagsiz viicut %




EK 4. GUNLUK ENERJI HARCAMASI (SON 24 SAAT)

Aktivite Tirii

PAR
degeri
(katsay1)

Ortalama
siire
(saat/giin)

BMH/24

Enerji
Harcamasi
(kkal)

Uyku

1

Giinliik Aktiviteler

Uzanarak yapilan isler
(dinlenme, TV izleme, kitap-
gazete okuma, miizik dinleme)

1.2

Oturarak Yapilan isler (TV
izleme, bilgisayar basinda,
okulda ders dinleme, sebze
ayiklama, 6rgii 6rme, dikis
dikme, iitii yapma, resim yapma,
miizik aleti ¢alma, kagit oynama,

vh.)

1.75

Ayakta yapilan HAFIF
aktiviteler (yavas yiiriime, ev
temizleme, yemek pisirme,
camasir ytkama, bulasik yitkama

vb.)

2.75

Ayakta yapilan ORTA
aktiviteler (orta hizda yiiriime,
bahge isleri, vb.)

Ayakta yapilan AGIR
aktiviteler (yiik tasma, insaat
isleri, tarla isleri, hamallik vb.)

Spor Faaliyetleri

HAFIF egzersiz/spor
faaliyetleri (aerobik yapma,
hizli yiiriime)

3.5

ORTA egzersiz/spor
faaliyetleri (voleybol, tenis,
dans, bilardo, dans, halk
danslari vb.)

5.5

AGIR egzersiz/spor faaliyetleri
(basketbol, futbol, kiirek ¢ekme,
yiizme, squash (duvar tenisi),
uzun mesafe kosu, uzak dogu
sporlari, viicut geligtirme)

TOPLAM

24
SAAT

TEH:




EK-5. BESIN TUKETIM KAYDI (1.GUN)

TARIH: ....... Jevernnne /2017

1.Hafta ici

2.Hafta sonu

OGUN

YEMEK /BESIN
ADI

ICINDEKILER

ARTIK
(%)

NET
MIKTAR

(9)

SABAH
Saat:

KUSLUK
Saat:

OGLE
Saat:

IKINDI
Saat:

AKSAM
Saat:

GECE
Saat:

.................. Su bardagi




BESIN TUKETIM KAYDI (2.GUN)

TARIH: ....... Jevernnne /2017

1.Hafta ici

2.Hafta sonu

OGUN

YEMEK /BESIN
ADI

ICINDEKILER

ARTIK
(%)

NET
MIKTAR

()

SABAH
Saat:

KUSLUK
Saat:

OGLE
Saat:

IKINDI
Saat:

AKSAM
Saat:

GECE
Saat:

.................. Su bardag:




BESIN TUKETIM KAYDI (3.GUN)

TARIH: ....... Jevernnne /2017

1.Hafta ici

2.Hafta sonu

OGUN

YEMEK /BESIN
ADI

ICINDEKILER

ARTIK
(%)

NET
MIKTAR

()

SABAH
Saat:

KUSLUK
Saat:

OGLE
Saat:

IKINDI
Saat:

AKSAM
Saat:

GECE
Saat:

.................. Su bardag:




EK-6. Besin Tiiketim Siklig1

Et-Yumurta-Kurubaklagil Grubu Besin
Listesi

Miktar

Tiiketilen
Besin Ad1

Hic

Ayda 1
kere

15
giinde
1 kere

Haftada
1-2 kere

Haftada
3-4 kere

Haftada
5-6 kere

Her
giin

Her
ogiin

Kirmiz1 Etler

Koyun eti

Sig1r eti

Dana eti

Kuzu eti

Diger (agiklayimiz)

Kirmizi Et Uriinleri

Salam

Sosis

Sucuk

Kavurma

Pastirma

Diger (agiklayiniz)

Beyaz Etler

Tavuk eti, derili

Tavut eti, derisiz

Tavuk but

Hindi eti

Diger (agiklaymiz)

Beyaz Et Uriinleri

Salam

Sosis

Sucuk

Diger (acgiklayiniz)




Miktar

Tiiketilen
Besin Ad1

Hic

Ayda 1
kere

15
giinde
1 kere

Haftada
1-2 kere

Haftada
3-4 kere

Haftada
5-6 kere

Her
giin

Her
ogiin

Baliklar

Yagh baliklar (somon, kalkan, ringa,
alabalik,  uskumru, liifer, ton)

Orta yagh baliklar (palamut, sardalya,
hamsi, kilig, sazan, kefali ¢inekop, barbun)

Az yagh balhiklar (mezgit, levrek, mercan,

dil, yayin, morina, mersin, kirlangi¢)

Diger (agiklayimiz)

Deniz Uriinleri

Kalamar

Karider

Midye

Diger (agiklayiniz)

Fiime Etler

Hindi fiime

Somon fiime

Tavuk fiime

Diger (agiklayiniz)

Av Hayvanlan

Bildircin

Siiliin

Tavsan

Diger (agiklayiniz)

Sakatatlar

Iskembe

Kelle/paga

Ciger

Diger (agiklayiniz)




Miktar

Tiiketilen
Besin Adi

Hicg

Ayda 1
kere

15
giinde
1 kere

Haftada
1-2 kere

Haftada
3-4 kere

Haftada
5-6 kere

Her
giin

Her
6giin

Kurubaklagiller

Kurufasulye, barbunya

Nohut

Mercimek

Soya fasiilyesi

Diger (aciklayiniz)

Yumurta

Tavuk

Bildircin

Diger (agiklayiniz)

Yagh Tohumlar

Aygigek ¢ekirdegi

Kabak ¢ekirdegi

Susam

Keten tohumu

Diger (aciklayiniz)

Sert Kabuklu Yemisler

Findik

Ceviz

Badem

Antep fistig1

Yer fistig1

Diger (agiklayiniz)

Taze Meyveler

Kis meyveleri

Portakal, turung

Mandalina

Greyfurt

Limon

Elma




Miktar

Tiiketilen
Besin Ad1

Hic

Ayda
1 kere

15
giinde
1 kere

Haftada
1-2 kere

Haftada
3-4 kere

Haftada
5-6 kere

Her
giin

Her
ogiin

Armut

Ayva

Muz

Kivi

Nar

Diger (agiklayiniz)

Yaz meyveleri

Kavun

Karpuz

Uziim

Kuru liziim

Incir

Kuru incir

Erik (papaz, miirdiim,can)

Kuru erik

Seftali, nektarin

Kayisi

Kuru kayisi

Cilek

Kiraz, vigne

Ahududu, bégiirtlen, kizilcik, yaban mersini

Ananas, yeni diinya, avokado, mango

Diger (agiklayimiz)

Meyve Sulari

Taze sikilmis (hangi meyve oldugunu agiklayiniz)

Konsantre (hangi meyve oldugunu agiklayiniz)

Nektar (hangi meyve oldugunu agiklayiniz)

Diger (aciklayiniz)




Miktar

Tiiketilen
Besin Ad1

Hig

Ayda 1
kere

15 giinde
1 kere

Haftada
1-2 kere

Haftada
3-4 kere

Haftada
5-6 kere

Her
giin

Her
ogiin

Sebzeler

Yesil yaprakh sebzeler

Maydanoz

Roka, tere

Nane

Dereotu

Ispanak

Semizotu

Paz1, pancar(yaprak)

Alyum sebzeleri

Kuru sogan(sogiis)

Kuru sogan(pismis)

Yesil sogan

Sarimsak

Pirasa

Nisastali sebzeler

Patates

Havug

Bezelye

Yer elmasi

Turpgiller

Brokoli, karnabahar

Turp

Lahana cesitleri (briiksel, beyaz, kirmizi kara)

Diger sebzeler

Domates(sogiis)

Domates(pismis)

Kuru domates

Salatalik

Patlican




Miktar

Tiiketilen
Besin Ad1

Hig

Ayda 1
kere

15 giinde
1 kere

Haftada
1-2 kere

Haftada
3-4 kere

Haftada
5-6 kere

Her
giin

Her
ogiin

Kuru patlican

Kabak

Kuru kabak

Biber (yesil, kirmizi)

Kuru biber

Taze fasulye

Mantar

Enginar

Kereviz

Bamya

Kuru bamya

Balkabagi

Sebze Sulari

Domates suyu

Havug suyu

Diger (agiklayiniz)

Ekmekler

Beyaz ekmek

Kepekli ekmek

Tam tahilli ekmek

Beyaz tost ekmegi

Kepekli/tam tahill tost ekmegi

Beyaz hamburger/ sandvi¢ ekmegi

Kepekli/tam tahilli hamburger/sandvi¢ ekmegi

Misir ekmegi

Findikli, Giztimli, ¢ekirdekli vb. ekmek

Pide, lavas, bazlama




Miktar

Tiiketilen
Besin Ad1

Hig

Ayda
1 kere

15
giinde
1 kere

Haftada
1-2 kere

Haftada
3-4 kere

Haftada
5-6 kere

Her
giin

Her
ogiin

Grissini, galeta, etimek

Pogaca

Agma

Simit

Diger (agiklayiniz)

Kahvaltihik Gevrekler

Yulaf ezmesi

Misir gevregi

Piring gevregi

Tam tahilli gevrekler

Cikolatali, balli, meyveli vb. gevrekler

Pilavlar

Piring pilavi

Bulgur pilavi

Sebzeli, nohutlu, mercimekli vb. pilav

Diger (agiklayiniz)

Makarnalar

Makarna

Kepekli makarna

Eriste, kuskus, sehriye

Noodle

Diger (agiklayiniz)

Corbalar

Mercimek/ezogelin ¢orbasi

Yayla/yogurtlu ¢orbalar

Domates/sebzeli ¢orbalar

Iskembe/kelle-paca gorbasi

Tavuklu/etli ¢orbalar




Miktar

Tiiketilen
Besin Ad1

Hig

Ayda 1
kere

15
giinde
1 kere

Haftada
1-2 kere

Haftada
3-4 kere

Haftada
5-6 kere

Her
giin

Her
ogiin

Biskiivi, Kraker, Kurabiye, Kek vb.

Tatl1 biskiivi

Marsmelovlu biskiiviler (Halley vb.)

Tuzlu biskiivi/kraker

Kurabiye

Kek

Diger (agiklayimiz)

Siit

Inek siitii(ty)

Inek siitii(yy)

Inek siitii(yagsiz)

Kegi siitli, manda siitii

Koyun siitii

Soya siitii

Laktozsuz st

Meyve aromals siit, ¢ikolatali/kakaolu siit

Yogurt

Yogurt(ty)

Yogurt(yy)

Yogurt(yagsiz)

Meyveli yogurt

Probiyotik yogurt(sade)

Probiyotik yogurt(meyve aromali)

Ayran

Kefir

Diger (agiklayiniz)

Peynirler

Taze/eski kasar peyniri (ty)




Miktar | Tiiketilen | Hic Aydal | 15 Haftada | Haftada | Haftada | Her Her
Besin Adi kere giinde | 1-2 kere | 3-4 kere | 5-6 kere | giin 0giin
1 kere

Beyaz peynir (koyun)(ty)

Beyaz peynir (koyun)(yy)

Beyaz peynir (inek) (ty)

Beyaz peynir (inek) (yy)

Ezine peyniri, Urfa peyniri, Edirne peyniri

Dil peyniri

Taze/kuru ¢okelek peyniri

Lor peyniri

Diger (Cheddar peyniri, mozeralla peyniri,

kiiflii peynir,gravyer peyniri, rokfor peyniri,

kdy peyniri, otlu peynir, drgii peyniri, burgu

peynir,hellim peyniri,¢ecil/ tel peyniri vb.)

Diger Siit Uriinleri

Krema

Siit tozu(yagli)

Siit tozu(yagsiz)

Diger (agiklayimiz)

Seker ve Sekerli Uriinler

Seker (i¢eceklere konulan seker dahil)

Bal

Regel/marmelat (...................... )

Pekmez

Tahin

Tahin helvasi

Siiriilebilir ¢ikolata (Nutella, sokella vb.)

Sekerli findik-fistik ezmesi vb.

Lokum

Sekerleme (bonbon vb. seker)

Diger (aciklayiniz)




Miktar

Tiiketilen
Besin
Ad1

Hig

Ayda 1
kere

15
giinde
1 kere

Haftada
1-2 kere

Haftada
3-4 kere

Haftada
5-6 kere

Her
giin

Her
ogiin

Serbetli Tathlar

Baklava, sobiyet, havug dilimi vb.

Kadayif, kiinefe vb.

Lokma

Irmik helvasi, un helvasi vb.

Sekerpare, hanim gobegi, vb.

Diger (agiklayimiz)

Siitlii Tathlar

Dondurmalar (sade, ¢ikolatali, meyveli,
light vb.)

Findikli-fistikli ¢ikolata vb.

Siitlag

Kazandibi, tavukgdgsii

Mubhallebi, puding

Supangle

Sttt irmik tatlist

Diger (agiklayimiz)

Cikolata

Siitlii gikolata

Bitter ¢ikolata

Beyaz cikolata

Findikli-fistikl ¢ikolata vb.

Meyveli Tathlar

Kabak tatlis1

Ayva/elma/armut tatlis

Karisik meyveli kup

Diger (agiklayiniz)

Pasta Cesitleri

Cikolata kremali pasta

Meyveli kremal1 pasta




Miktar | Tiiketilen | Hig Ayda | 15 Haftada | Haftada | Haftada | Her Her
Besin Adi 1 kere | giinde | 1-2 kere | 3-4 kere | 5-6 kere | giin 6giin
1 kere
Biskiivili pasta
Ekler/meyveli tart
Diger (agiklayiniz)
Icecekler

Cay (sckerli/sekersiz)

Tiirk kahvesi (sekerli/sekersiz)

Instant kahve (sekerli/sekersiz/kremali/siitlii)

Filtre kahve (sekerli/sekersiz/kremali/stitlii)

Gazli igecekler

Maden suyu

Meyveli sodalar

Soslar ve Diger Besinler Listesi

Zeytin

Salca

Ketcap

Hardal

Sirke

Soya sosu

Nar eksisi

Barbekii sosu




EK 7. Oksidatif Denge Skoru Hesaplanmasi

Bilesen Puan

Pro-oksidanlar

Sigara (paket/yil) 4 puan:1.Beste birlik,
Kirmizi et (g) 3 puan:2.Beste birlik,
Toplam demir (mg) 2 puan:3.Beste birlik,
PUFA (9) 1 puan:4.Beste birlik,
Alkol (g) 0 puan:5.Beste birlik.
Antioksidanlar

Turpgiller (g) 4 puan:5.Beste birlik,
Toplam C vitamini (mg)* 3 puan:4.Beste birlik,
Toplam E vitamini (mg) & 2 puan:3.Beste birlik,
Toplam B-karoten (pg) % 1 puan:2.Beste birlik
B-kriptoksantin (ug)® 0 puan:1.Beste birlik.
Likopen (ug)*

Lutein+zeaksantin (ug) §

&Diyet+besin destegi alim, $Diyetle alinan



EK 8. VCEAC degerleri i¢in doniisiim katsayisi

Simiflama Bilesimi VCEAC (mg VVCE/100 g)

Karotenoidler ve

Antioksidan vitaminler

Karotenoidler B-karoten 252+11.2°
a-karoten 73+£29
B-kriptoksantin 16.7+3.7
Likopen 58.7+10.7
Lutein 234+2.6
Zeaksantin 25.7+4.3

A Vitamini Retinol 48.1 +5.92

C Vitamini Askorbik asit 100 a

E Vitamini a-tokoferol 26,7+29b
y-tokoferol 40,3+3,1

Flavonoidler

Flavonollar Kuarsetin 2294+5,1a
Kaempferol 114,6 £33 a
Mirisetin 261,8+29a
[zoramnetin 121,3+4,0a

Flavonlar Luteolin 1783+23a
Apigenin 898+5.6a

Flavanonlar Hesperetin 101,1+26a
Narinjenin 1351+ 1,8a
Eriodiktol 123,5+ 7,4

Flavan-3-oller Katesin 215,7+6,6 a
Gallokatesin 183,8+5,3a
Epikatesin 2455+62a
Epigallokatesin 2644+38a
Epikatesin 3-gallat 2214+58a
Epigallokategin 3-gallat 2349+59a
Diaflavin 141,5+10,8
Diaflavin 3-gallat 154,1 £ 6,2
Diaflavin 3’-gallat 154,1 £9.5
Diaflavin 3,3’-digallat 146,7 7,9

Antosiyanidinler Siyanidin 240,0+6,1 a
Delphinidin 260,2+3,0a
Malvidin 155,8+5,4a
Pelargonidin 157,734 a
Peonidin 133,5+29a
Petunidin 244,5+ 52

Izoflavonlar Daidzein 71,8+5,1a
Genistein 128,0+7,1a
Glisitein 752 +10,8
Biokanin A 256+30a
Formononetin Belirlenmemis

Proantosiyanidinler

Monomerler Gallotanin 241,8 £ 17,5

Dimerler Prosiyanidin 168,1 £ 18,0 ¢

Trimerler Cinnamtanin B1 146,6 £ 15,3

Veriler ortalama+ standart sapma olarak verilmistir.

2 Onceki galismalardan uyarlanmustir.

b (+)-a-tokoferol ve ()-a-tokoferol degerelrinin ortalama VCEAC degeridir.

¢ Prosiyanidi Az, prosiyanidin Ba ve prosiyanidin Bz degerlerinin ortalama VCEAC degeridir.



EK 9. Diyet Cesitlilik Skoru Hesaplamasi

Besin Gruplari ve Besinlerin
Bir Porsiyonuna Giren
Miktarlar:

Onerilen Porsiyon Miktarlari

(2 giin icerisinde 6nerilen porsiyonun en az yarisi tiiketildi

mi?)

Erkek
(19-65 yas)

Kadin (19-50
yas)

Yash Erkek
(65+)

Yash Kadin
(65+)

Siit Grubu

Siit-yogurt-kefir 200 mL

Beyaz peynir tiirleri 60 g

Kasar peynir tiirleri 40 g

Yas ¢okelek-lor 150 g

Kuru ¢okelek 50 g

Et ve Et Grubu

3 porsiyon

3-4 porsiyon

4 porsiyon

4 porsiyon

Etler 100 g

Balik 150 g

Yumurta (2 adet) 100 g

Kurubaklagiller 60 g

Yagl tohumlar-Sert kabuklu
meyveler 30 g

2,5-3 porsiyon

2,5-3
porsiyon

2,5-3
porsiyon

2,5-3
porsiyon

Ekmek ve Tahil Grubu

Tim ekmek tiirleri 50 g

Makarna, eriste, sehriye, piring,
bulgur vb. 50 g

Kahvaltilik gevrek 30 g

Sebzeler

8 porsiyon

7 porsiyon

5 porsiyon

4 porsiyon

Yesil yaprakli sebzeler
(1spanak, lahana, pazi vb.) 200

g

Diger sebzeler 150 g

Kuru sebzeler 25 g

Taze sebze sular1 150 ml

Meyveler

Tiim meyveler 150 g

Kuru meyveler 30 g

Taze meyve sular1 30 g

5 porsiyon

5 porsiyon

5 porsiyon

5 porsiyon




EK-10. Korelasyon Katsayilar1

Katsay1 Anlam
0,0-0,019 Iliski yok ya da énemsenmeyecek derecede diisiik iliski
0,20-0,39 Zayi1f iligki
0,40-0,69 Orta derece iliski
0,70-0,89 Kuvvetli iligki

0,90-1,00 Cok kuvvetli iliski
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