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Beslenme ve saglikla ilgili davranislarin makro
besin ogesi alimi iizerine etkisi

Cansev MESE YAVUZ?, Nihal BASYIGIT®

OZET

Amag: Bu arastirma, giinliik alinan enerji ve besin 6gesi miktarini belirlemek ve beslenme ve saglikla ilgili davranislarin
giinliik enerji, protein, yag ve karbonhidrat tiiketimi lizerine etkisini ortaya koymak amaciyla yapilmistir. Yontem: Anadolu’da
bir iiniversitede 6grenim goéren 19-25 yas arast 729 gencin katilimi ile yapilan arastirmada, bireylerin giinliik enerji ve besin
0gesi tiiketim miktarlar1 belirlenmis ve Tiirkiye Beslenme Rehberi’ne gore degerlendirilerek karsilanma durumu saptanmustir.
Ayrica bireylere 6giin atlama, uyumadan 6nce yemek yeme, sigara ve alkol kullanimi gibi beslenme ve saglikla ilgili sorular
sorularak, bu faktorlerin makro besin 6gesi alimi tizerindeki etkisi ortaya konulmustur. Bulgular: Makro besin dgelerinin alim
miktarlar1 erkeklerde kadinlara oranla daha fazladir ve cinsiyetler arasinda anlamli derecede farklilik gostermektedir.
Arastirmada, her iki cinsiyette de karbonhidrat ve sodyum alimi &nerilenin iizerinde bulunurken, K vitamini, D vitamini ve
potasyum ise Onerilenin yarisindan azini karsilamaktadir. Enerji, yag ve protein alimi sigara icen ve igmeyenlerde istatistiksel
olarak anlamli derecede farkli bulunmustur. Sonuc: Enerji ve makro besin dgelerinin giinliik tiiketimlerini 6giin atlama, ara
0glin tiiketimi ve uyumadan 6nce yemek yeme durumu etkilemektedir. Diyet alimu {izerine etkili faktorleri belirlemek bireylerin
diyet kalitesinin artirilmasina katki saglayabilir.
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The effect of nutrition and health-related behaviors on macronutrient intake
ABSTRACT

Objective: This research was carried out to determine the amount of energy and nutrients taken daily and to reveal the effects
of nutrition and health-related behaviors on daily energy, protein, fat and carbohydrate consumption. Methods: In the study
conducted with the participation of 729 young people between the ages of 19-25 studying at a university in Anatolia, the daily
energy and nutrient consumption amounts of individuals were determined and their sufficiency was determined by evaluating
them according to the Turkish Nutrition Guide. In addition, the effects of these factors on macronutrient intake were stated by
asking questions about nutrition and health such as skipping meals, eating before sleep, smoking and alcohol consumption.
Result: The intakes of macronutrients are higher in males than females and differ significantly between the sexes. In the study,
carbohydrate and sodium intake were higher than recommended, while vitamin K, vitamin D and potassium was less than half
of the recommended. Energy, fat and protein intake were statistically significantly different in smokers and non-smokers.
Conclusion: Skipping meals, consumption of snacks and eating before sleep affect the daily consumption of energy and
macronutrients. Determining the factors affecting food intake may contribute to improving the diet quality of individuals.
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GIRIS

Niifusun beslenme ve saglik durumu, bir iilkenin
ekonomik ve sosyal gelisiminin ortaya konulmasi i¢in
g0z Oniine alinmast gereken Oonemli gostergelerden
biridir.! Beslenme, hastaliklardan korunma, sagligm
iyilestirilmesi ve yasam kalitesinin artirilmast amactyla
insan yasaminda dnemli bir yere sahiptir.? Yasamin
tim evrelerinde enerji ve besin Ogelerinin Onerilen
miktarlar1 dikkate alinarak yeterli ve dengeli olarak
tiiketilmesi gerekmektedir. Enerji ve besin 6gelerinin
onerilenin  altinda alimi1  malniitrisyona neden
olabilirken, agir1 tiketimi ise kilo artisi ile
sonuglanabilir. Giliniimiizde o6zellikle diisilk ve orta
gelirli ilkelerde goriilen malniitrisyonun ve hem
gelismis hem de gelismekte olan ilkelerde goriilen
fazla kilo ve obezitenin birgok olumsuz saglk
sonucuyla iliskisi bulunmaktadir.3#

Yapilan arastirmalar toplumda hassas gruplardan biri
olan geng erigkinlerin sagliksiz beslendiklerini, fast
food tiiketimlerinin fazla, diyet kalitelerinin ise diisiik
oldugunu gostermektedir.>® Sagliksiz  beslenme
davraniglarinin ise diyabet, obezite, osteoporoz gibi
hastaliklara neden  olabilecegi  bilinmektedir.’
Genglerin sagliksiz beslenme aligkanliklarina sahip
olmalar1 ve yanlis besin tercihleri yapmalar {izerinde
ozellikle  ekonominin  ve  beslenme  bilgisi
yetersizliginin etkili oldugu ifade edilmektedir.®®
Ayrica, beslenme durumu iizerinde aglik, tokluk hissi
gibi  kisisel  faktorlerin  etkisi  bulunurken,
sosyoekonomik  diizeyin de  etkili  oldugu
belirtilmektedir.’® Baz1 arastirmalarda kalinan yer ile
beslenme durumu arasindaki iligkiden
bahsedilmekte!!, cinsiyetin ve giin atlamanin da enerji
ve besin Ogesi alimiyla iliskili oldugu ortaya
konulmaktadir.?>%® Diger yandan, hem gocuk hem de
yetiskinlerde fiziksel aktivitenin enerji alimi ile iligkisi
gosterilmistir,141°

Diyet alimi, beslenme aligkanliklart ve tercihlerini
etkileyen faktorleri belirlemek, hem diyet aliminin
daha dogru degerlendirilmesini saglayabilir, hem de
diyet kalitesinin artinlmasi ve saglikli aligkanliklar
edinilmesi konusuna katkida bulunabilir. Bu baglamda,
yapilan aragtirmanin amaci, iiniversite dgrencilerinin
beslenme durumunu belirleyerek, bireylerin sigara,
alkol kullanimi gibi sagliklarina yonelik bazi
davranislarinin ve bazi beslenme tutumlarinin giinliik
makro besin 6gesi alimlar iizerindeki etkisini ortaya
koymaktir.

YONTEM

Arastirmanin tasarimi

Bu aragtirma, kesitsel ve betimleyici bir ¢alismadir.
Aragtirma, Aralik 2021-Mayis 2022 tarihleri arasinda

Anadolu’da  bir tniversitede gerceklestirilmistir.
Universitede 6grenimlerine devam eden ve rastgele

orneklem yoOntemiyle secilen 729 (388 erkek, 341
kadin) 6grenci 6rneklemi olusturmustur. Arastirmanin
yapilabilmesi icin Van Yiiziincii Y1l Universitesi
Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu’nun 28.01.2020
tarihli, 2020/01 oturum ve 16 karar sayili kararina gore
etik kurul izni alinmistir. Diger yandan, 6grencilere
arastirma hakkinda bilgi verilerek arastirmaya goniillii
katilimlar1 yazili olarak saglanmistir.

Veri toplama

Bireylerin sosyo-demografik bilgileri ve
beslenmelerine yonelik olarak ana 6giin atlama, ara
6giin tiikketimi, uyku 6ncesi yemek yeme davranislari,
sagliklariyla ilgili olarak ise uyku siiresi, sigara ve
alkol tiiketimi davraniglart bir anket aracilifiyla
degerlendirilmistir. Diger yandan, son 24 saat
igerisinde tiiketilen her yiyecek ve igecegin kaydi, 24
saatlik hatirlatma yontemi ile alinmistir. Giinliik alinan
enerji ve besin &gelerinin miktar1 BEBIS 8.2 ile
belirlenmis ve Tiirkiye Beslenme Rehberi tarafindan
Onerilen yas ve cinsiyete Ozgii miktarlar ile
karsilastirilmustr. 16

istatistiksel analiz

Verilerin istatistik analizi SPSS 25 paket programi ile
gerceklestirilmistir. ~ Verilerin ~ normal  dagilip
dagilmadiklar1 belirlenmis ve parametrik olmayan
testler uygulanmustir.

BULGULAR

Orneklemin yas ortalamasi1 21.14+1.61 yildur.

Tablo 1. Bireylere iliskin demografik bilgiler

Erkek Kadin Toplam
Anne egitim durumu n % n % n %
Okuryazar degil 158 407 135 396 293 40.2
Okuryazar 147 379 127 372 274 376
ilkokul 49 12.6 54 158 103 141
Ortaokul 28 7.2 18 5.3 46 6.3
Lise 4 1.0 5 15 9 1.2
Yiiksekokul/iiniversite 2 0.5 2 0.6 4 0.5
Lisansiistii - - - - - -
Baba egitim durumu n % n % n %
Okuryazar degil 44 113 31 9.1 75 103
Okuryazar - - - - - -
Ilkokul 167 43.0 143 419 310 425
Ortaokul 66 17.0 83 243 149 204
Lise 71 18.3 51 150 122 167
Yiiksekokul/iiniversite 33 8.5 32 9.4 65 8.9
Lisansiistii 7 1.8 1 0.3 8 1.1
Kalinan yer n % n % n %
Aile yam 108 278 119 349 227 311
Devlet yurdu 247 63.7 193 56.6 440 604
Ozel yurt 8 21 19 5.6 27 3.7
Evde yalniz basina 11 2.8 2 0.6 13 18
Evde arkadaglarla 14 3.7 8 2.3 22 3.0
Aylik gelir n % n % n %
750 TL ve alt1 254 65,5 249 73.0 503 69.0
750-1250 TL 77 19.8 55 161 132 181
1251-1750 TL 30 7.7 17 5.0 47 6.4
1751 TL ve iizeri 27 7.0 20 5.9 47 6.4

280



DOI: 10.33308/2687248X.202243276

Tablo 2. Enerji ve besin égelerinin ortalama alim degerleri

Erkek (n=384)

Kadin (n=336)

Ort. SS Karsilanma (%) Ort. SS Karsilanma (%) p

Enerji (kkal) 1631.18 556.17 63.25 1312.36  464.43 64.39 .000**
Protein (g) 68.65 30.43 91.78 51.85 23.44 83.09 .000**
Karbonhidrat (g) 217.49 88.49 167.3 169.16 69.66 130.12 .000**
Yag (g) 51.85 23.89 - 45.93 20.24 - .001**
Kolesterol (mg) 229.20 203.55 - 172.01  136.74 - .000**
Doymus yag asitleri (g) 19.23 9.06 - 17.80 8.58 .019*
Tekli doymamus yag asitleri (g) 18.24 9.34 - 15.88 7.68 - .001**
Coklu doymamis yag asitleri (g) 10.42 6.50 - 8.79 5.30 - .000**
Lif (9) 17.20 9.19 68.8 13.70 6.69 54.8 .000**
Vitamin A (mcg) 868.39 3106.72 115.79 646.90 2541.76 99.52 .007*
Vitamin D (mcg)* 2.22 4.36 14.8 2.56 6.28 17.07 .046*
Vitamin E (mg) 7.95 559 61.15 7.23 4.65 65.73 210

Vitamin K (mcg) 46.18 47.24 38.48 4408 4751 48.98 383

Tiamin-Vitamin B; (mg) 0.70 0.39 58.33 0.55 0.24 50.0 .000**
Riboflavin-Vitamin B, (mg) 0.89 0.63 46.85 0.76 0.43 69.09 .000**
Vitamin Bg (mg) 0.95 0.52 73.08 0.80 0.52 61.54 .001*
Vitamin Bi, (mcg) 3.66 6.06 915 2.87 4.00 71.75 .005*
Vitamin C (mg) 50.24 4491 45.67 54.67 48.27 57.55 271

Folat (mcg) 211.17 132.55 63.99 166.22 85.50 50.37 .000**
Sodyum (g) 3.37 1.53 224.67 2.68 1.50 178.67 .000**
Potasyum (g) 1.79 0.79 38.09 1.51 0.62 3213 .000**
Kalsiyum (mg) 548.87 286.23 58.89 49330  229.58 48.33 .024*
Magnezyum (mg) 216.63 102.64 61.89 171.80 72.76 57.27 .000**
Fosfor (mg) 902..6 395.96 164.03 718.68  291.58 130.67 .000**
Demir (mg) 8.40 4.44 76.36 6.47 3.00 40.44 .000**

*p<.05. **p<.001. Mann-Whitney U test. *Yalnizca diyetle alinan D vitamini miktar1

Tablo 3. Beslenme ve saghkla ilgili baz1 davramslar ile giinliik enerji, protein, yag ve karbonhidrat alin

arasindaki iliski

Enerji Protein Yag Karbonhidrat
*Ogiin Ort. SS p Ort. SS p Ort. SS ort. SS p
atlama
Evet 1369.17 536.93 .000** 5594 29.30 .000**  45.63 22.44  .000**  179.72 8294  .000**
Bazen 1508.21  508.06 6158 25.94 48.93 20.97 200.81 81.28
Hayir 1692.65 540.44 70.54 29.84 57.18 23.29 219.02  84.06
tAra  ogiin ort. SS p Ort. SS p Ort. SS Ort. SS p
tiilketme
Evet 1606.78 527.90  .000** 6497 27.14 .000** 5433 21.36 .000** 209.89 86.21 .000**
Bazen 144588 541.73 60.45 30.31 4732 2257 190.32 82.14
Hayir 1282.38  490.90 52.18 25.38 4240 22.65 168.87 72.36
2Uyku Ort. SS p Ort. SS p Ort. SS Ort. SS p
siiresi
<6 saat 1448.87 538.28 .326 57.80 26.60 161 4941 25.46 .656 188.57 85.37 .158
>6 saat 1495.17  540.80 61.72 29.13 49.24  21.65 196.94 83.74
2Uyumadan Ort. SS p Ort. SS p Ort. SS Ort. SS p
once yemek
yeme
Evet 1543.97 56157  .0052*  63.52 30.60 .0202* 5120 2247 .0062* 202.82 87.68  .022%*
Hayr 1417.67 _ 507.15 5797 26.14 46.89 22.27 186.65  78.69
%Sigara Ort. SS p Ort. SS p Ort. SS Ort. SS p
Evet 1574.64 613.88  .014?* 66.35 3392 .008>* 5213 24.30 .034* 20532 91.88 .0642
Hayir 1448.18  494.29 58.97 25.91 48.19 21.50 190.42  78.20
2Alkol Ort. SS p Ort. SS p Ort. SS Ort. SS p
Evet 1561.80 614.67 2292 65.19 3041 1202 4691 2411 .203 213.03 96.32 .070°
Hay1ir 1469.39  526.55 60.14  28.35 49.35 22.19 192.16  81.48

*p<.05.**p<.001.

1Kruskal Wallis. 2 Mann-Whitney U test
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Ogrencilere iliskin sosyo-demografik bulgular Tablo
1’de gosterilmistir. Anne ve baba egitim durumu
degerlendirildiginde. 6grencilerin anneleri ¢ogunlukla
okuryazar degilken. babalar1 ilkokul mezunudur.
Ogrenciler her iki cinsiyette ve en yiiksek oranla yurtta
kalmaktadhir. Orneklemin %69 unun aylik gelirinin 750
TL ve alt1 oldugu goriilmektedir.

Neredeyse biitiin enerji ve besin 6geleri alim miktarlar
cinsiyetler arasinda istatistiksel olarak anlamli
derecede farklilik gostermektedir (p<.05; p<.001). Her
iki cinsiyette de karbonhidrat ve sodyum alim
oOnerilenin tizerindeyken. Bireylerin giinliik K vitamini.
D vitamini ve potasyum alimi Onerilen miktarlarin
yarisindan azmni kargilamaktadir (Tablo 2).

TARTISMA

Aragtirmada, her iki cinsiyette de karbonhidrat ve
sodyum alimi dnerilen miktarlarin ¢ok iizerindedir. K
vitamini, potasyum ve D vitamini alimi ise giinliik
alinmasi gereken miktarin altindadir. Universite
ogrencilerinin enerji ve besin 6gesi tiikketimi Onerilen
miktarlar farkl oranlarda karsilamaktadir.
Garipagaoglu ve ark. (2006) Istanbul’da ii¢ farkli
tiniversitede 6grenim goren 358 kadinin katilimi ile
gerceklestirdikleri aragtirmalarinda 6grencilerin enerji
ve bazi mikro besin 6gelerini, Onerilerin altinda
tiikkettigini  belirlemiglerdir.!” Ankara’da iiniversite
sinavina hazirlanan 450 Ggrencinin enerji ve makro
besin Ogeleri  alimlarmin  degerlendirildigi  bir
aragtirmaya gore enerji alimi Onerilenin yaklagik
%90’1m, karbonhidrat alimi Onerilenin  %71’ini
kargilarken, protein ve yag alimi ise 6nerilenden fazla
bulunmustur.®®  Tiirkiye Beslenme ve Saghk
Aragtirmast (TBSA) 2017 verilerine gore 19-64 yas
arasi erkek ve kadinlarda D vitamini 6nerilen miktarin
oldukea altindadir.®® Her iki cinsiyette de A vitamini,
folat, B12 vitamini ve fosfor alimi dnerilenden ¢ok daha
fazladir.

Giincel aragtirmada kalinan yer ve sosyoekonomik
diizey ile makro besin dgeleri arasinda ise anlamli bir
iliski belirlenmemistir. Yapilan bir aragtirmada hane
gelirinin @ makro  besin  almmi  etkiledigi
belirtilmektedir.?® Arastirmamizda elde edilen sonucun
orneklemin g¢ogunlugunun diisitk sosyo-ekonomik
diizeye dahil olmasindan kaynakli olabilecegi
diisiiniilebilir. Diger yandan, ¢alismada giinliik alinan
enerji ve makro besin 6gelerinin 6giin atlama, ara 6giin
tilketme, uyumadan once yemek yeme durumu ile
iligkisi oldugu saptanmustir. Yapilan c¢alismalarda
enerji ve makro besin 6gesi aliminin gesitli faktorler ile
iligkisi gdsterilmistir. Arastirma sonuglarimizla benzer
olarak Mese Yavuz ve Koca Ozer (2019)’in Ankara’da

adolesanlarla  yaptiklari  arastirmalarinda  6giin
atlamanin enerji, protein ve karbonhidrat alimim
etkiledigini  belirtmiglerdir.*®* Yapilan bir diger

aragtirmada ise Oglin atlayanlarin giinliikk aldiklan
enerji miktarinin az oldugu ancak diyet kalitesinin

diistiigii ifade edilmistir.?* Ogiin sayisi ile fazla kilo ve
obezite arasindaki iligkinin incelendigi aragtirmalarin
sonuglar1 tutarsizdir. Bir arastirmada artan ara 6giin
sayisinin ~ abdominal  obeziteyi  artirabilecegi
belirtilmistir.?? Ancak bu arastirmanin tersine baska bir
calismada artan ara 6giin sayisinin diisiik beden kitle
indeksi ile iliskisi saptanmustir.

Elli iki yetiskin ile yapilan bir arastirmada, uyumadan
onceki dort saat igerisinde alman protein ve

karbonhidratin  yiiksek enerji alimi ile iliskisi
bulunmustur.?® Elli dokuz kisinin katilimi ile
gergeklestirilmis  bir  diger ¢alismada,  6gilin

zamanlarinin enerji alimi ile iliskili oldugu ifade
edilirken, uykuya yakin zamanlarda yemek yeme ile
giinliik toplam enerji aliminin yiiksek olmasi arasinda
da korelasyon belirlenmistir.?® Diger yandan baska bir
aragtirmada, uyku kisitlanmasi yapilan (dort saat uyku)
yetiskinlerin  kontrol grubuna gore kilo alma
egiliminde oldugu belirlenirken, gece ge¢ saatlerde
yatan bireylerin giinliik enerji aliminin yiiksek oldugu
saptanmustir.?® Yetersiz uyku, fizyolojik ve davranissal
mekanizmalar ile enerji metabolizmasini etkilemekte
ve kilo artigma neden olabilmektedir.?’ Gece geg
saatlerde ve uyumadan 6nce yemek yeme ile yetersiz
uykunun fazla kilo ve obeziteye neden olabilecegi goz
Oniine alinarak dikkatli davramlmalidir.

Sigara i¢menin agirlik iizerindeki etkisi, nikotinin
metabolik hizi artirarak enerji harcamasini yiikseltmesi
ve istah1 azaltmasi ile kilo verilmesi ydniinde
agiklanir.?®?  Giincel arastirmada sigara igme
aligkanliginin enerji ve makro besin 6geleri ile iliskisi
belirlenmistir. Sigara igenlerin igmeyenlere gore enerji,
protein ve yag tiiketimi daha yiiksektir. Rakicioglu ve
ark. (2003), sigara icen erkeklerin igmeyenlere goére
daha yiiksek enerji, protein ve yag tiiketimlerinin
oldugunu saptamslardir.®® Yetiskinler ile yapilan bir
aragtirmada sigara i¢enlerin igmeyenlere gére giinliik
enerji alimlar1 daha fazla bulunmustur.®® Yapilan bir
diger aragtirmada, sigara igen erkeklerin toplam enerji
alimi igmeyenlerden 6nemli Slgiide farkli degildir.%
Raatz ve ark. (2017), yaptiklar arastirmada nikotinin
daha az enerji almi ile iliskili oldugunu
belirtmislerdir.®® Sigara icen ve i¢cmeyenlerde enefji
alimma yonelik olarak yapilan ¢alismalarda sonuglar
degisiklik gostermektedir. Bu nedenle sigara igmenin
enerji alimi ile iliskisi konusunda daha fazla arastirma
yapilmasina ihtiyag¢ vardir.

Aragtirmada anlamli bir fark elde edilmese de alkol
alan bireylerin alkol tiikketmeyenlere gore giinliik enerji
alimi daha fazladir. Alkol tiiketiminin toplam enerji
alimint anlamli derecede artirdifi arastirmalarda
gosterilmistir.®** Yemekle ya da yemekten once
tiikketilen alkoliin daha fazla yemek yenilmesine neden
oldugu ve obezite riskini artirabilecegi ifade
edilmektedir.®
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Bu arastirmanin bazi smurliliklart vardir. Enerji ve
besin 6gelerinin tiiketim miktarlarinin belirlenmesinde
son 24 saat dikkate alinmistir. Bireylerin olagan diyet
alimlarmin degerlendirilmesinde daha fazla giinii
igeren bir kaydm tutulmasi Onerilmektedir. Diger
yandan, enerji ve makro besin G§gelerinin  bazi
beslenme ve saglik davranislarnyla iliskisi arastirilmis
ancak mikro besin Ogelerinin durumu
degerlendirilmemistir. Ayrica, beslenme durumu ile
iligkili faktorler, yas ve cinsiyetten bagimsiz olarak
belirlenmistir ve hem yas hem de cinsiyetlere gore
degerlendirme yapan arastirmalara ihtiyag vardir.

SONUC

Geng eriskinlerde enerji ve makro besin 0gelerinin
giinliik tiiketimlerini 6&ilin atlama, ara 6giin tiiketimi ve
uyumadan dnce yemek yeme durumu etkilemektedir.
Sigara igme durumu ile enerji, protein ve yag alimi
arasinda da iligki bulunmaktadir. Bireylerin diyet alim
tizerinde etkili olan faktorler goz Oniine alinarak
biitiinciil bir bakis agisiyla degerlendirilmelidir. Diyet
almim etkileyen faktorleri belirlemek hem bu
degerlendirmenin  daha  saglikli  yapilmasim
saglayabilir hem de beslenme durumu iizerindeki
etkileri géz Oniine alinip bu dogrultuda caligmalar
yapilarak bireylerin diyet kalitesinin artirilmasina
katkida bulunabilir.
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