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Oz

Beslenme, biiyiime ve gelisme, yasamun siirdiiriilmesi, sagligin korunmas: ve gelistirilmesi icin gidalarin
tiiketilmesi anlamima gelmektedir. Beslenme aliskanliklari, kiiltiir basta olmak tizere yasam tarzi, cografi 6zellikler,
iklim, yerlesim bicimleri gibi pek cok faktorden etkilenmektedir. Bu ¢alisma Nevsehir ve Kayseri illerinde yasayan
toplam 200 &rneklem igerisinde bireylerin beslenme aligkanliklarini analiz etmeye yoneliktir. Ug bsliimden olusan anket
formu ile bireylerin beslenme durumunu, beslenme aliskanliklarini etkileyen faktorleri degerlendirmek amaglanmustir.
Beslenme tek basina ele alinabilecek bir olgu olmadig1 gibi onu olumlu anlamda etkileyen spor ve diyet konusu da bu
calismada ele alinmustir. Hareketsiz yasamu etkileyen televizyon ve internette zaman gecirme siireleri de incelenmistir.
Arastirmada gelir ile beslenme pratikleri arasinda onemli bir iliski oldugu bir kez daha gozlenmistir. Katilimcilar
gelirlerinin biiytik bir oranini beslenmeye ayirmaktadirlar. Genellikle katilimeilarin tahil ve bugday tiriinlerinden elde
edilen karbonhidrat agirlikli beslendikleri, et tiiketimlerinin az oldugu tespit edilmistir. Ayrica katilimcilarin yarisina
yakin reklamlardan etkilenerek iiriin tercih ettiklerini ifade etmislerdir. Katilimeilarin bir kismu yasamlarinda en az bir
kez diyet yaptiklarmi, fakat diyet programlarini bir diyetisyene danismak yerine televizyon ve internetten aldiklarini
ifade etmislerdir.

Anahtar Kelimler: Beslenme, Beslenme Oriintiileri, Tiiketim, Gida.

Abstract

Nutrition is the consumption of food necessary for growth and development, maintaining life, protecting and
improving health. Nutritional habits are effected by many factors such as culture, lifestyle, geographical features,
climate. This study aims to analyze the nutritional habits of the community living in Nevsehir and Kayseri. The aim of
the study is to evaluate the factors effecting the nutritional status and habits using a questionnaire. As the nutrition
cannot be handled alone, sports and diet, which positively affect health, are also discussed in this study. The time spent
on television and the internet which affects the affecting the immobile life was also examined. A significant relationship
was observed between income and nutrition practices. The participants spent a large proportion of their income to
nutrition. Generally, the participants consume carbohydrate based meals and their meat consumption is low. Nearly half
of the participants stated that the advertisements affected their behaviors and hence they buy products accordingly.
Some of the participants stated that they have conducted diet at least once in their lives, but they have taken their diet
programs from television and the internet instead of consulting to a dietitian.
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GIRIS

1. BESLENME ORUNTULERI VE TUKETIM TOPLUMU

1.1. Beslenme Aliskanliklari, Sagliksiz Beslenme, Yeme Bozukluklar: ve Obezite

Beslenme aliskanliklar1 saglikli olabilecegi gibi sagliksiz bir sekilde de olabilmektedir. Ozellikle
glinimiiz diinyasinda iletisim araglar1 ve sosyal medya, teknolojinin ongoriilebilirlikten uzak bir sekilde
gidaya uygulanmasi, modern hayatin dayatmalar1 sonucu yasam seklinin degismesi ile birlikte yedigimiz
yiyecekler adeta bizim diismanimiz haline gelebilmektedirler.

Yeme bozuklugu, yogun bir diyet sekli veya ¢ok ince olmak arzusuyla yapilan kilo kontroliiniin
diger saglksiz yontemidir. Bir yeme bozuklugu olan anoreksiya nevroza aglik noktasinda yapilan diyet
olarak tanimlanir. Bir digeri olan bulimia ise durmadan yiyerek ve yedikten sonra yediklerini kusarak kilo
almaktan sakinmaktir. Yeme bozukluklar1 belirgin kiiltiirel bilesenlerle anlasilir. Modern toplumlarda
toplumsal cinsiyet rolleri kadina bedeni ile ilgili bir cok smirlama getirmektedir. Kadin kendini ne kadar
zayif olursa olsun her zaman kilolu olarak gormektedir. Anoreksiya ya da bulimiadan ac1 ¢ekenlerin %95'i
kadmlardir. Yemek yeme bozuklugundan mustarip olan kadinlarin ¢ogu gelismis tilkelerde beyaz ve zengin
ailelere mensuptur. Kadinlar i¢in ABD kiiltiirtinde incelik, basarili olmak ve erkeklere cekici gelmek ile es
anlama gelmektedir. Bunun zidd1 olarak toplumun kiiltiirti ABD’de kilolu kadina tembel, kaba saba ve hatta
aptal olarak bakilmasma yol acar (Macionis 2012: 546). Amerika’da ve gelismekte olan bir ¢ok tilkede
kadinlar kiiltiiriin onlara sundugu gercek olmayan giizellik standartlar: ile karsilastiginda, bazilarinda
diisiik benlik imaj1 gelismektedir. Bu diisiince insanlarin nasil goriindiigiine odaklanan kitle iletisim araglari
vasitasiyla kadinlar1 makyaj tirtinleri, giysiler, muhtelif giizellik tirtinlerini satin almaya yonlendirmektedir.
Aym zamanda pek ¢ok kadin sagliklarini ve yasamlarmi riske atarak diyet yapmaktadir (Macionis 2012,
547).

Ozellikle bireyler diyetler konusunda uzman bir doktora gériinmek ve muayene olmak yerine
internetten ya da uzman olmayan birinden elde ettikleri ve ¢ogu zaman kotii bir sekilde sonuglanan
diyetlere ragbet etmektedirler. Kitle iletisim araglari ve medya hayatimiza birgok bilgi aktarmasina ragmen
¢ogu kontrol edilmemis bilgiler olmakta ya da kitle endiistrisi tarafindan reklamlar sayesinde bilingli olarak
yasam tarzimizi degistirmeye yonelik bir ¢cok farkl algilamalar: hayatimiza dayatmaktadir.

Kitle iletisim araglarindan 6zellikle televizyon, kiiltiirel kaliplarin aktarilmasinda olduk¢a 6nemlidir.
Adalar toplulugu olan Fiji adasma 1995 yilinda ilk defa Amerika, Ingiltere ve Avustralya’dan yaym yapan
tek bir kablolu yayindan olusan televizyon gelmistir. Sosyolog Anne Becker, televizyon araciligiyla yayilan
global kiilturtin Fiji adasinda yasayan geng¢ kadmlarin kiiltiirtinti nasil etkiledigini arastirmistir. Ayni yil
i¢ginde kilolarini kontrol altina almak icin geng kizlarin %3’tntin kustugu rapor edilmistir. 1998 gelindiginde
ise geng kizlarin % 15’inin (bes kat1 bir artis) ayn1 yontemi uyguladig: rapor edilmistir. Anne Becker kizlarin
%62’sinin bir 6nceki ay diyet yaptigin iddia ettiklerini ve %74’tintin kendisini ¢ok iri ve sisman hissettigini
rapor etmistir. Fiji adasinda beslenme kiiltiirti saglikli gériinmeye ve fit olmaya dayanuir. Balik ve meyve
agirlikh iyi beslenme tesvik edilir. Buna ragmen aktarilan modern diinyanin kiiltiirel kaliplar: ile zaten
saglikli ve zayif olan bir ¢ok geng kadin bedenlerinden memnun olmamaya baslamistir (Macionis 2012: 546).
Adeta bir laboratuvar ortami1 gibi firsat sunan Fiji adas1 halkinin davrarns kaliplarinin ve yasam tarzlarimin
Amerikan kiiltiir ve degerlerinin karsisinda nasil etkilendigini ve degistigini Becker’'in arastirmasi net bir
sekilde ortaya koymustur.

Yeme bozukluklar1 arasinda diger bir ciddi problem asir1 yemeye bagli olan obezitedir. Asir1 kilolu
olmak fiziksel aktiviteleri azaltir, bir cok kalp hastaliklari, inme, diyabet gibi ¢ok ciddi hastaliklara sebebiyet
verebilir. Amerika hiikiimetine gore obezite, isglicti kayb1 ve saglik gibi nedenlerden dolay: her yil 118
milyon dolara mal olmaktadir (Macionis 2012, 547). Diinya Saglik Orgiitii (WHO) ne gore, obezite, viicutta
normal seviyeden fazla veya asir1 oranda yag birikmesidir. Saglig1 bozacak sekilde viicutta asir1 yag
birikmesi obezite olarak tanimlamistir. DSO fazla kilo ve obezite tanimlarin1 beden kitle indeksine gore
yapmaktadir (WHO, 2000). Saglig1 olumsuz etkileyen kompleks ve cok faktorlii bir hastalik olarak kabul
edilen obezite, giinimiizde Onlenebilir 6ltimlerin sigaradan sonra gelen ikinci en onemli nedeni olarak
belirtilmektedir. Obezite, tip 2 diyabet, kalp-damar hastaliklari, hipertansiyon, hiperlipidemi,
serebrovaskiiler hastalik, gesitli kanserler, uyku apnesiu, karaciger yaglanmasi, reflii, safra yollar1 hastalig,
polikistik over sendromu, infertilite ve depresyon gibi bircok saglik sorununa neden olmaktadir (Obezite
Tan1 ve Tedavi Kilavuzu, 2018, 11).

Obezitenin sagliksiz beslenme aliskanliklar: ve fiziksel aktivite yetersizligi gibi iki nedeni vardair.
Giindelik yasamda bircok eylemimiz makineler tarafindan yapilmaktadir. Televizyon ve internet gogu
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zamanimizl almaktadir. Beslenme tarzimiz da diger biiyiik bir problemimizdir. Ornegin gelismis ve/veya
gelismekte olan tilkelerde tipik bir birey eskiye oranla daha fazla sekerli, tuzlu ve yagh bir sekilde
beslenmektedir ayrica yedigi ogtinlerin porsiyonlari eskiye oranla daha da biiytimiistir. ABD Tarim
Bakanligi'nin verilerine gore ortalama bir Amerikan vatandast 10 yil 6ncesine gore yilda 84 kilogram daha
fazla besin tiiketmistir. Yemek kitaplarinin eski ve yeni basimlar1 karsilastirildiginda tariflerin 6nceki
yillarda alt1 kisi doyar dediklerine ayni tarifte ve miktarda simdi dort kisi doyar denmektedir (Macionis
2012, 548).

Ttrkiye'de 1997-1998 yillar1 arasinda obezite prevalansinin incelendigi TURDEP-I isimli ¢alismada
20 yas tistii 24.788 kisinin %22,3"tintin (kadin %30, erkek %13) obez oldugu belirlenmistir. Yaklasik 24 bin
kisinin tarandigi TOHTA arastirmasinda da benzer sekilde obezite oram1 %25 (kadmn %36, erkek %21,5)
olarak saptanmustir. TEKHARF calismasinda ise 2000 yilinda obezite prevalansinin, yetiskin kadinlarda %43
ve erkeklerde %21,1 oldugu; 2003 yilinda ise kadinlarda %44,2 ve erkeklerde %25,2"ye ulastig1 bildirilmistir.
2000-2010 yillar1 arasinda yapilan bolgesel (Trabzon, Afyonkarahisar, Bursa, Tokat, Adana, Sivas vb)
calismalarda da Tiirkiye'de obezite oraminin arttig1 gosterilmistir (Obezite Tan1 ve Tedavi Kilavuzu, 2018:
13). Tirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) 2016 verilerine gore Tiirkiye’de obezite oram %19,6 olarak
belirlenmistir. 2014 verilerine gore %19,9 olan 15 yas ve iizeri bireylerde obezite gériilme oranimin 2016’da
%19,6" ya dusttigii gozlemlenmistir. Cinsiyet bazinda degerlendirildiginde kadinlarda %23,9 olan obezite
orani ve %30,1 obezite sinirindakiler olarak goriilmektedir. Erkeklerde ise obez bireylerin oran1 %15,2 iken
obezite sinirindakilerin orani %38,6”dir (TUiK, 2016).

Yeme bozukluklarmmin yaninda diger bir beslenme sorunu genetigi degistirilmis ve miidahale
edilmis drtinlerdir. Guintimiizde diinyanun biiyiik bir kismi asir1 yemekten kaynaklanan hastaliklar ile
ugrasirken diger bir kismi ise yiyecek yemek bile bulamamaktadir. Her giin diinyada 380 milyon kisi aglikla
miicadele etmektedir. Kiiresel 1stnmanin artmasi ile birlikte ¢6llesmenin artmasi ve bilingsiz yapilan hasatlar
da gida tedarikinde azalmaya neden olmaktadir. Kimi bilim insanlar1 olasi bir besin bunalimini énlemenin
anahtarini, son zamanlarda bilimdeki ve biyo-teknolojideki ilerlemelerde bulunabilecegine inanmaktadir. Bu
sekilde laboratuvarlarda tiretilen bitkilere genetik olarak degistirilmis organizmalar GDO denir. Genetik
miidahaleler yalnizca tirtin miktarin arttirmaya yonelik olmamaktadir. Diger yandan bir tirtintiin drnegin
icindeki vitamin miktarini arttirmaya yonelik ya da mantar ya da boceklere direncgli tohumlar tiretmek
seklinde de olabilir (Giddens, 2012, 1013). ABD’de iiretilen soya fasulyelerinin %55i misirmn % 35'i
GDO’ludur. Bunun yaninda Ingiltere ve Cin’de de GDO'lu iiriinler yetistirilmektedir. Genetigi degistirilmis
ekinler oldukca yeni olduklarindan bunlarin etkilerinin neler olacagindan hi¢ kimse emin olamamaktadir
(Giddens, 2012, 1015). Genetik miidahaleler sonucunda degisen {iirtinlerden belki daha fazla hasat
yapilabilir, ya da daha verimli olabilirler. Fakat toplumlarin karsilasabilecegi riskleri 6nceden tahmin etmek
oldukga zordur. Etkileri tahmin edilenden ¢ok daha fazla biiyiik olabilir. GDO'1u tirtinle Tuirk mutfagini da
yakin zamanlarda tehdit etmektedir. Ozellikle hazir gidalarin icinde genetigi degistirilmis misir ya da
soyaya rastlanmaktadir.

1.2. Tiiketim Kiiltiirii, Tiiketim Toplumu Ve Beslenme

Tiketim olgusu glinimiiz modern toplumlarinda salt ekonomik bir kavram olarak ele
almmamaktadir. Tiiketim insanlarin kim olduklar1 ve kim olmak istedikleriyle ilgili tarzlarin1 korumalarini
saglayan yontemleri etkilemektedir. Tiiketim, kimlik duygusunun gelisimini cevreleyen olgularla ici ice
gecmis bir durum oldugu igin, ekonomik oldugu kadar sosyolojik ve psikolojik de bir durumdur (Bocock,
1997, 10). Tiiketimi ve tiiketim toplumunu daha iyi anlayabilmek icin kiiltiirel degerler ile sembollerin
oynadig1 role onem vermek gerekir (Bocock, 1997, 43). Tiiketim toplumu ayni zamanda tiiketimin
ogrenildigi ve bireylerinin tiiketime alistirildig1 bir toplumdur (Baudrillard, 1997, 90). Tiiketim toplumunun
belli 6zellikleri vardir. Bunlar oncelikli olarak tiretimin arttig1 ve cesitlendigi post-fordist toplum, 6demede
kolaylik kredi kartlari, tiiketim katedralleri yani alisveris merkezleri ve tiiketim odakl1 bir kiiltiirel ve sosyal
yapidir. Tiiketim toplumunu G. Ritzer McDonaldlasma olarak tanimlar. Ritzer, McDonaldlasma’'min gida
sanayisininin yani sira egitim, is, saglik, seyahat, rejim, politika, aile gibi toplumun birgok 6zelligini de
etkiledigini belirtmektedir (Ritzer, 2011, 23).

Bocock’a gore, modern toplumlarda birey daha ¢ok bir kimlik insa edebilmek ve toplumda kim
olarak algilanmay1 gostermek igin tiiketmektedir. Orta ve daha alt diizeyde sosyal statiidei bireyler, daha
yiiksek statiiye sahip olanlarin bazi aliskanliklarmi kopyaladikca yiiksek stattidekiler kendi tiiketim
kaliplarin1 degistirmek zorunda kalirlar (Bocock, 1997, 27). Ciinkii tiiketim toplumu hareketlidir ve genis
niifus katmanlar1 toplumsal hiyerarsi boyunca hareket ederek {ist statiiye ve kiiltiirel talebe ulasir
(Baudrillard, 1997, 129). Tiiketim toplumunda bireylerin kim olduklar1 yani kimlik algilar1 tiiketim nesneleri
tarafindan belirlenir. Ozellikle sosyal baglarin giderek zayifladig1 toplumlarda kisinin sosyal kimligini ifade
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etmek ve kendisini digerlerinden ayr1 tutmak icin titketim mallarini kullanir (Kahraman, 2016). Bireyin ne
yiyip ne icecegi bu eylemleri nerede ve kimler ile yapacag: tiiketim aliskanliklar: ve yasam tarz ile ilgidir
(Yaniklar, 2006, 115).

Tiiketim 6zel anlamda beslenme aliskanliklarimizi genel bir biitiinsel anlamda ise yasam tarzimizi
etkilemektedir. Featherstone’a gore yasam tarzi giintimiiziin favori kavramlarindan biridir. Baudrillard’a
gore modern tiiketiciler fiziksel olarak pasiftirler. Ancak zihinsel olarak olduk¢a mesguldiirler. Tiiketim
kafada ¢oztilmesi gereken bir deneyim, beyinsel ve zihinsel bir olgudur ve viicudun gereksinimlerini
doyuran basit bir stire¢ olmaktan ¢ikmustir. Tiiketim fikirlerin televizyon ve reklamlardaki goriintiilerin
tiiketilmesi anlamin igerir. Satin almanlar sadece basit, dogrudan, faydact bir kullanimi olan maddi bir
nesne degil bir anlam ileten o sirada tiiketicinin kim olmay1 amagladigini sergilemek amaciyla kullanacag:
nesnelerdir (Bocock, 1997, 59).

Baudrillard’a gore tiiketim kaliplarini gelirn disinda ailenin kiiltiirel degerleri de etkilemektedir.
Aydinlanma Cagmin felsefesi bilmeye ciiret edinizdir. Glintimiiz modern tiiketim toplumunun mottosu da
her seyi deneyenizdir. Baudrillard da tiiketim toplumunda her seyi denemek gerektigini ifade eder
(Baudrillard,1997: 89). Bireyler kiiltiir endiistrisi tarafindan Herbert Marcuse’un ifade ettigi sahte ihtiyaglar
ile saglanan yeni ihtiyaglari reklamlar yoluyla asimile etmesi insanlar1 dinlenme, eglenme, davranma ve
tiketme, bagkalarimin sevdiklerini sevme ve nefret ettiklerinden nefret etme konularinda homejen bir hale
getirmekte ve begenilere dayanan yeni siiflarin olusmasina hizmet etmektedir (Yaniklar, 2006, 111).

Tiiketim toplumunda beslenme kiltiirtintin rolii biiytiktiir. Tiiketim aliskanliklarimiz yiyecegimiz
besinlerin ne olacagl ya da hangi sekillerde olacagin kiiltiir endiistrisinin mutfagi belirler. H. Marcuse’un
ifade ettigi gibi artik aciktigimizda ekmek degil pasta yeriz. Bu aslinda sahte yapay bir ihtiyactir. Aslinda
kendi dogalligimizdan uzaklasmamiza yol agmaktadir. Bu nedenle kiiltiir beslenme aliskanliklarinda 6nemli
bir rol oynamaktadir.

1.3. Beslenme Aliskanliklari, Kiiltiir Ve Ekonomi Iliskisi

Beslenme aliskanliklar1 kiiltiir, sosyal ve ekonomik yapi ile dogrudan baglantihidir. Sosyal
bilimlerde kiiltiir, insan toplumunda biyolojinin disinda toplumsal araglar ile aktarilip iletilen her sey olarak
tanimlanir. Kiiltiir, insan toplumlarinin sembolik ve 6grenilmis yonlerini anlatan genel bir terimdir. Sosyal
antropolog Edward Taylor kiiltiirii, bilgi, inang, sanat, ahlak ve gelenek olarak 6grenilmis yapry1 gosterdigi
seklinde tanimlamaktadir (Marshall, 1999, 442). Genel olarak kiiltiir, diistince bicimleri, davranis bi¢imi ve
maddi nesnelerle birlikte insanlarin yasam bicimi olarak ifade edilebilir. Kiltiir ne dustindtigtimiizii, nasil
davrandigimizi ve neye sahip oldugumuzu kapsamakta ve hem gec¢misle olan bagimiz hem de gelecek igin
kilavuzumuz durumundadir (Macionis, 2012, 58).

Toplumsal degismeyi ve kiltiirti etkileyen pek c¢ok faktor bulunmaktadir. Kiiresellesme, gog,
teknolojik ve bilimsel gelismeler, kitle iletisim alaninda yasanan pek cok ilerleme ve gelisme toplumsal
yapinn degisimine sebep olmaktadir (Yesildal, 2012, 55-57). Yasanan bu degisimler, yemek yeme eylemini
oldugunu kadar besinlerin tiretimi, dagitimi, pisirilmesi ve tiiketimini de degistirmistir. Yemek kiilttirti de
tarih boyunca her cografyada farkli zaman dilimlerinde ve iklimlerde degisime maruz kalmustir. Insanlik
tarihinin sosyo-ekonomik ve siyasi dontisiimleri beslenme tarzlarinda da degisimlere sebep olmustur
(Kanik, 2016, 10).

Gintimiizde beslenmenin 6nemli unsuru olan gida tiretimi ¢ok farkli asamalar kaydetmistir. Gida
tiretiminde teknolojinin kullamilmasiyla birlikte biyo-teknolojik uygulama ve miidahaleler gidalarmn
yapisinda ve igerifinde onemli degisimler yaratmistir (Akarcay, 2014, 23). Ornegin modernlesme,
sanayilesme ve kentlesme sonucunda disarida yemek olgusu artis gostermistir. Giintimtizde ge¢mise oranla
daha fazla insan disarida yemek yemektedir (Akarcay ve Sugur, 2015, 3). Sanayi toplumu ile birlikte calisan
insan sayisinda artis olmus, bireylerin seyahat etme sikliklar1 artmis ve evden ayr1 gegirilen stireler arttikca
disarida yemek yemede zorunlu bir faaliyet haline gelmistir (Dede, 2011, 175). Bununla birlikte teknolojinin
gelismesi ile birlikte (mikrodalga firin 1s1t ye tiirti hazir gidalar vb.) kadinin evden ¢ikarak isgtictine katilimi
sonucunda evde geleneksel yontemler ile hazirlanan gidalar yerine hazir gidalara yonelim onceki yillara
gore giderek artmustir.

2. ARASTIRMANIN YONTEMI

Bu arastirmada kesifsel ve tanimlayici arastirma modellerinin kullanilmas: amaglanmistir (Kurtulus,
2004: 251-254). Arastirmada veri toplami yontemi olarak anket tasarlanmustir. Arastirmaya katilmay kabul
edilen 200 kisi ile anket yapilmistir. Anket formu, 3 boliimden olusmaktadir. Birinci boliimde demografik
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ozellikler, ikinci bolimde beslenme aliskanliklar1 tgtincti bolumde ise gida iriinlerini tiiketim
aligkanliklarina yer verilmistir.

Anket formunun diizenlenmesinde kapali ve agik uglu sorular kullanilmistir. Anketin uygulanmasi
Nevsehir ve Kayseri ilinde yiiz-yiize yapilmistir. Verilerin analizi SPSS (Statistical Package for the Social
Sciences) istatistik paket programindan yararlamlmistir. Analizlerde t-testi kullamilmistir. Anket verilerinin
SPSS programina girisi Erciyes Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisti Sosyoloji yiiksek lisans 6grencisi Elif
Yirmidokuz tarafindan yapilmustir.

3. ARASTIRMANIN BULGULARI

3.1. Beslenme ve Gelir Diizeyi Arasindaki Iliski

Beslenme, biiytime, gelisme, yasamin siirdiiriilmesi, saghigin korunmasi ve gelistirilmesi icin gida
tuketimidir (Ulusal Gida ve Beslenme Stratejisi, 2003, 10). Tiirkiye beslenme ve beslenme sorunlari
konusunda hem gelismis hem de gelismekte olan {ilkelerin 6zelliklerine sahiptir. Tiirkiye'de halkin
beslenme durumu cografi nitelik, iklim, mevsim, sosyo-ekonomik ve kiiltiirel diizey, yerlesim yeri gibi
faktorlerden etkilenmektedir. Bu durumun temel nedenlerinden biri de gelirdir (Ulusal Gida ve Beslenme
Stratejisi, 2003, 10). Yilmaz (2008)’e gore hane gelir diizeyi arttikca, gida harcamalarinin pay: azalmaktadir.
Bunun yanu sira tiiketilen gidalarin bilesimi, kalitesi ve gesidi degismektedir. Kirda yasayanlar, alt ve alt orta
smnif, tahila yonelik beslenme tarzina sahipken, kentlerde yasayanlar, iist orta ve tist smifin tiiketimi gesitlilik
gostermektedir (Yilmaz, 2008, 84). TUIK'in hane halki tiiketim harcamalar1 dagiliminda, gida ve alkolsiiz
iceceklerin oran1 %20,3tiir (TUIK, 2018). Calismamizda goriisiilenler gelirlerinin biiyiik bir kismini beslenme
igin ayirmaktadirlar. Katilimcilarin aylik mutfak masraflar1 Sekil 1'de gosterilmistir. Goriistilenlerin
%53’ tintin aylik mutfak masrafi 500 TL'dir. Sekil 1’de de goriilecegi tizere, goriistilenlerin %34 tintin aylik
mutfak masrafit 501-1000 TL, %7’sinin aylik mutfak masrafi 1001-1500 TL, %3’tintin aylik mutfak masrafi
1501-2000 TL, %3’tiniin aylik mutfak masrafi 2001-2500 TL'dir.

1501-2000,  2001-2500
3% 3%

1001-1500
7%

"\ 0-500

501-1000 - 53%

34%

Sekil 1. Gortistilenlerin aylik mutfak masrafi

Gelir, gida tiiketiminin cesidi, miktar1 ve kalitesini etkilemektedir (Giil ve ark., 2003: 84). Gelir
dagilimi ve aylik mutfak masrafi degerlendirildiginde, arastirmaya katilan katilimcilarin aylik gelirlerinin
1600 TL ile 5000 TL arasinda farklilik gosterdigi saptanmistir. Gelir dagilimi arasindaki bu farklilik da aylik
mutfak masraflarina ayrilan biitgeye de yansimaktadir. Gortisiilenler gelirlerinin biiyiik bir oranini aylik
beslenme igin ayirmaktadirlar.

3.2. Gida Tiiketimi ve Tiiketilen Uriinler
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Turkiye geneli gida tiiketimi ele alindiginda, tahil ve tahil trtinleri ilk sirada yer almaktadir. Bu
calismada katilimcilar bugday: genellikle ekmek, makarna ve bulgur seklinde ttiketmektedirler. Tahil
tiiketiminin yani sira ikinci sirada sebze tiiketimi bulunmaktadir.

Ulusal Gida ve Beslenme Stratejisi Raporuna gore et ve et tirtinleri icerdigi protein yoniinden
zengin olmalarina ve Tiirk mutfaginda dana ve kuzu etlerinin énemli yer tutmasina ragmen bu tirtinlerin
tiiketim oran1 %3 gibi oldukca diisiik bir orandir. Siit ve siit tirtinlerinden en fazla tiiketilenler ise, yogurt ve
peynirdir (Ulusal Gida ve Beslenme Stratejisi, 2003, 10). Yine aymu rapora gore Marmara, Ege ve Akdeniz kiy1
bolgelerinde zeytinyag: tiiketim aliskanligl yaygindir (Ulusal Gida ve Beslenme Stratejisi, 2003, 10). Yillar
icerisinde besin tiiketim egilimi incelendiginde ekmek, siit, yogurt, et, taze sebze ve meyve tiiketiminin
azaldigy, yumurta ve seker tiiketiminin arttig1 tespit edilmistir. Yag tiiketim miktarinda ise, siv1 yag tiiketimi
kat1 yag ttiketimine oranla artmustir (Ulusal Gida ve Beslenme Stratejisi, 2003, 10).

Tavuk ve balik tiiketimi besin gesitliligi ve yeterli besin 6gesinin alinmas: konusunda 6nemli bir yere
sahiptir. Calismamizda et tiiketimi haftada bir veya iki kez oldugunu soyleyenlerin oran1 %65,5, haftada 4
veya 5 kez oldugunu soyleyenler %5,5, hi¢ titketmeyenlerin oram %8,5’tir. Et tiiketimi, haftalik tiiketimde
gram olarak, 250 gr tiiketenlerin orani %5,5, 500 gr tiiketenler %22,5, 1000 gr tiiketenlerin orani ise %17’dir.
Tavuk tiiketimi icin elde edilen veriler ise su sekildedir; haftada bir veya iki kez tavuk tiiketenlerin orani
%67,5, dort veya bes kez tiiketenler %2’dir. Haftalik balik tiiketiminde bir veya iki kez tiiketenler %59, dort
veya bes kez tiiketenlerin orani ise, %2’dir. Et ve balik tiiketimi 6rneklem grubumuzda oldukga dustikttir. Et
tukettigini soyleyenlerin biiytik bir oran1 gram olarak bakildiginda az bir miktar ifade etmistir. Et fiyatlarinin
son yillarda artmasi et titketimini olumsuz etkilemektedir.

Gida trtinleri tiiketiminde et ve et iriinlerinin beslenme ve saglk acisindan 6nemi biiytiktiir. Et
vitamin ve mineral agisindan zengin bir gidadir (Tiirkiye Beslenme Rehberi, 2016: 39). Bu nedenle dengeli bir
beslenme icin et tiiketimi oldukca 6nemlidir. Besin degeri acisindan dnemli bir yeri olan yumurta da protein
kalitesi yiiksek bir besindir. Yumurtanin saris1 demir, A vitamini ve B grubu vitaminleri agisindan zengin
olup, C vitamini haricindeki tiim besin 6gelerini farkli miktarlarda icermektedir (Tiirkiye Beslenme Rehberi,
2016: 40). Bu arastirmaya katilan katilimcilarin yumurta tiikketim siklig1 su sekilde ifade edilebilir; her giin
tiiketenlerin orani %33,5, haftada bir veya iki kez tiiketenler %27, haftada 4 veya 5 kez tiiketenlerin orani
%23,5'dir. Hig tiiketmeyenlerin orani ise %4’ttir. Katilimcilarin yaritya yakin kisminin yumurta tiiketiyor
olmasi beslenme ve saglik acisindan oldukga 6nemlidir.

Siit ve stt trtinleri canlilarin biiytimeleri ve gelisimlerini saghikli bir sekilde tamamlamalar1 icin
gerekli olan besin 6gelerini icerisinde barmdirir. Stit ve siit tirtinlerinin tiiketimi insan hayati i¢in énemli bir
degerdir (Celik, 2002, 44). Siit ve siit tirtinleri, protein, kalsiyum ve B grubu vitaminleri gibi bircok besin
Ogesi i¢in onemli kaynaklardir. Siit ve stit tirtinlerinin icerdigi protein her yas grubunda viicuda 6nemli
katkilar saglar. Cocukluk doneminde biiytime, yetiskinlikte ise doku onarimina biiytik katkilar saglar
(Ulusal Gida ve Beslenme Stratejisi, 2003, 20).

Ulkemizde 2018 yili icin kisi basi igme siitii tiiketiminin yaklasik 41,5 kg oldugu belirtilmistir
(Ulusal Stit Konseyi, 2018: 38). Calismamizda haftalik siit tiiketim miktariyla ilgili elde edilen veriler, her
gun siit igenlerin oran1 %26,5, haftada bir veya iki kez igenler %25,5, dort veya bes kez icenlerin oram: ise
%18 dir. Hig tiiketmeyenler ise %6’lik bir kism1 olusturmaktadir. Siit ve siit tirtinlerinin icerdigi kalsiyum
miktar1 da goz ontine alindiginda her giin stit icenlerin sayisinin fazla oldugu goriilmekle birlikte hig
igmeyenlerde bulunmaktadir. Bunun pek ¢ok sebebi olmakla birlikte yapilan arastirmalarda, tiiketicilerin
stitiin etkileri {izerinde 6nyargilar1 oldugu goriilmektedir. Ornegin, siitiin sismanlattigi, ambalajli siitiin
koruyucu madde igerdigi konusunda diistinceler bulunmaktadir (Akbay ve Tiryaki, 2007, 89).

Nohut, mercimek, bakla, fasulye, bezelye ve boriilce tilkemizde yaygin olarak tiiketilen kuru
baklagillerdendir. Protein degeri yiiksek olan bu besinler, kalsiyum, ¢inko, magnezyum ve demir yoniinden
de zengindirler (Tiirkiye Beslenme Rehberi, 2016, 40-41). Gortistilenlerin haftalik gida tiiketimleri Sekil 2'de
gosterilmistir. Haftalik tiiketilen gida tirtinleri, kisi sayis1 ve tiiketim sikliklar1 verilmistir. Arastirmaya
katilan katilimcilarin haftalik kuru baklagilleri tiiketme miktarlari, bir veya iki kez tiiketenlerin oram %58,5,
haftada dort veya bes kez tiiketenlerin orani ise %9,5'dir. Besin degeri ve gesitliligi acisindan haftalik en az
bir veya iki kez kuru baklagillerin tiiketilmesi 6nemlidir.

Sebze ve meyvelerin enerji icerikleri nispeten diisiiktiir. Ayrica bu besinler saglik tizerinde olumlu
etkileri olan cesitli biyoaktif bilesenleri icermektedir. Sebze ve meyvelerin icerdigi potasyum ve magnezyum
sayesinde kan basincini diizenlenmektedir. Aym zamanda diisiik enetji igerigine sahip olmalar1 dolayisiyla
obeziteye karsi koruyucu ozellikleri bulunmaktadir (Tiirkiye Beslenme Rehberi, 2016, 42). Arastirmaya
katilan katilimcilarin haftalik sebze tiiketimleri, her giin tiiketmekte olanlarin orani %10,5, haftada bir veya
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iki kez, tiiketenler %40, dort veya bes kez tiiketenlerin orani ise, %15,5'dir. Beslenme gesitliligi acisindan
sebzelere de yer verilmesi besin rutinine de katki saglamaktadir. Sebzelerin giinliik beslenme aligkanligin
da zenginlestirmektedirler.

Hamur isleri olarak tabir edilen kek, pogaca, borek, kurabiye vb. trtinleri haftalik tiiketim
durumlari, her giin tiiketenlerin oran1 %8, iki veya ti¢ kez tiiketenler %38,5, dort veya bes kez tiiketenlerin
orant %10, hi¢ tiiketmeyenler ise %2,5'dir. Bu tirtinlerin tedarik edilmesinde konusunda, tirtinleri kendisi
yapanlarin orani %3, disaridan alanlarin orani %24,5'dir. Hamur isleri olarak tabir edilen tirtinlerin
karbonhidrat degerlerinin yiiksek oldugu ve kalorisi fazla olan tirtinler olduklar: bilinmektedir. Tiiketim
sikigina bakildiginda Tiirk mutfagmin ve misafir agirlama kiiltiirtintin vazgegilmez trtinleri olmalar:
sebebiyle haftalik tiitketimin fazla olmasin bu sekilde okumak miimkiindiir.

% Kirmizi et Tavuk Balik Yumurta Baklagiller Sebze Hamur isleri
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Sekil 2. Gortisiilenlerin haftalik gida tiiketimleri

Tahillar toplumun temel besin grubudur (Tiirkiye'ye Ozgii Beslenme Rehberi, 2015: 34). En fazla
tuketilen tahil trtinti ekmektir. Tahil ve tahil tirtinleri, vitamin, mineral ve karbonhidrat ve diger besin
ogelerinin de kaynag olmasi bakimmdan temel besin iriinleridir. Ayrica karbonhidrat bakimindan da
zengindirler. Tahillar bu anlamda viicudun temel enerji kaynagidir (Tiirkiye Beslenme Rehberi, 2016: 42).

Gortsiilenlerin ekmek tiiketimi ve tiiketilen ekmegin turi ile ilgili veriler Sekil 3'te verilmistir.
Arastirmaya katillan katilimcilarin ekmek tiiketimine yonelik elde edilen veriler, giinlitk yarim ekmek
tiketenlerin orani %46,5, bir ekmek tiiketenler %30, iki ekmek tiiketenler %11,5, hi¢ tiiketmeyenlerin orani
ise, %12'dir.

Ttiketilen ekmegin tiirti de elde edilen veriler arasindadir. Tam tahil unlar1 kullanilarak tiretilen
ekmeklerin besleyici degeri beyaz undan yapilandan daha fazladir (Tiirkiye Beslenme Rehberi, 2016: 43).
Tiiketilen ekmegin tiirti konusunda katilimcilardan beyaz ekmek tiiketenlerin orani %74,5, kepekli ekmek
tiiketenler %7, tam bugday ekmegi tiiketenler %11,5, cavdar ekmegi tiiketenlerin orami ise %2’dir. En fazla
beyaz undan yapilan ekmek tiiketilmektedir. Beyaz undan yapilan ekmegin enerji miktar1 diger ekmeklere
gore daha fazladir. Ekmeklerin enerji miktar1 ve besleyici degerlerinin bilinmesi saglik ve beslenme konuda
onemli olmaktadir. Almman ekmeklerin hepsinin tiiketimi konusunda katilimcilarin %46’s1 hepsini
tukettigini, %53’ hepsini tiiketmedigini belirtmislerdir. Ekmek israfi konusunda katilimcilarin neredeyse
yarisi, ekmegin hepsini tiiketmemektedir. Tiiketilemeyen ekmekleri ise, katilimcilarin %34t ayri bir ¢op
posetine koydugunu, %3’ti ¢oplerle birlikte attigini, %28’i degerlendirdigini soylemislerdir. Tiiketilemeyen
ekmeklerle borek yapildigi, galeta unu elde edildigi, hayvanlara verildigi, daha sonra tost yaparak yenildigi
de ifade edilmistir.
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Sekil 3. Goruistilenlerin ekmek tiiketimi ve tiiketilen ekmegin tiirti

3.3. Beslenme Aligkanliklar1 ve Ogiinler

Saglikli ve dengeli beslenmenin temel kosullarindan biri de kahvalti ve giinliikk 6gtinlerdir.
Kahvaltimin dtizenli olarak yapilmasi dogru besin zinciriyle birlikte biiytime, gelisme ve saghgin
korunmasinda ¢nemlidir. Kahvalt: giintin geri kalaninda enerji alimini diizenlemeye de yardimci olmaktadir
(Tiirkiye'ye Ozgii Beslenme Rehberi, 2015, 41).

Gortstilenlerin sabah kahvaltisi yapma sikliklar ile giinliik kag 6gtin yedikleri sirasiyla Sekil 4 ve
5'te gosterilmistir.
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Sekil 4. Gortistilenlerin sabah kahvaltis1 yapma aligkanliklar:

Sabah kahvaltis1 yapma aliskanliklar1 sorulan katilimeilarin, %63t her giin kahvalt1 yaptigini, %111
haftada {i¢ veya dort giin yaptigini, %10'u haftada dort veya bes kez yaptigini, %13’ de sadece hafta sonlar1
kahvalt1 yaptiklarim1 soylemislerdir. Guiniin en 6nemli 6giinii olan kahvalti konusunda hi¢ yapmam
diyenlerinde bulundugunu séylemek miimkiindiir. Hi¢ kahvalt: yapmayanlarin orani ise %3’tiir.
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Sekil 5. Gortistilenlerin giinliik yemek dgtinleri

Arastirmaya katilan katilimcilarin giinliik yemek 6gtinleri, tek dgiinle beslenenlerin orani %3, iki
ogtinle beslenenler %24, tic 6glin beslenenler %48, diizensiz beslenenlerin orani ise %25’tir. Saglikli olmanin
temel kosullarindan birinin de diizenli 6gtinlerle beslenme oldugu diistiniildiigiinde katilimcilarin yaklasik
yarisinin {i¢ 6giin yedigi goriilmektedir. Bunun yani sira diizensiz beslendigini soyleyen katilimci orani da
yiiksektir.

3.4. Gida Aligverisi Yapilan Yerler ve Hazir Gida Tiiketimi

Gidalarin kalitesi, gtivenligi, cesitliligi, menseinin 6nemli olmasi kadar satisinin yapildig: yerler de
onemlidir. Gortisiilenlerin tiikettikleri gida tirtinleri ve bu tirtinlerin aligverisinin yapildig: yerler Sekil 6’da
gosterilmistir. Katilimcilarin kuru gidalarm aldiklar1 yerler konusunda elde edilen veriler ise, %76,5'i
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marketlerden, %20’si semt pazarindan, %3,5i manavlar ve sokak saticilarindan almaktadirlar. Etlerini
marketlerden alanlarmn oram %86,5, semt pazarindan alanlar %54,5, manavlar ve sokak saticilarindan
alanlarin orani ise %6’dir. Sebze ve meyvelerini marketlerden alanlarin orani %26,5, semt pazarindan alanlar
%54,5, manav ve sokak saticilarindan alanlar %18,5 dir. Siit ve siit {iriinlerini, marketlerden alanlarin oram
66,5, semt pazarindan alanlar 11,5, sokak saticilarindan alanlarin orani ise %19’dur.

100
90
80
70
60
50
40
30
20
10
0

% Kuru Gida Sebze Meyve Sut, Yogurt, Yumurta,

Peynir
B Marketler ®Manav Semt pazari W Sokak saticilari

Sekil 6. Gortistilenlerin tiikettikleri gida tirtinleri ve bu tirtinlerin alisverisinin yapildig: yerler

Tiiketim toplumunda marketler ve alisveris merkezleri merkezi bir rol oynamaktadir. Katilimcilar
gida alisverislerinin biiytik bir kismim1 marketlerden yapmaktadirlar. Diger iirtinlere oranla sadece stit
tirtinlerinde sokak saticilarindan alinmas: biraz daha fazladir.

Hayat temposunun hizlanmasi, galisma kosullarinin degisimi, kadinin is hayatina girmesi, yemek ve
tiketim aliskanliklarinda degismelere sebep olmustur. Eslerinin her ikisinin de calistif1 ailelerde yemek
konusu 6nemli bir sorun olarak ortaya ¢ikmaktadir. Yemek pisirme, sofra kurma, bulasik yikama zaman ve
emek bakimindan egler arasinda sorun olabilmektedir. Bu durum ise ¢ogu zaman aileleri hazir gida
tiiketimine yoneltmektedir (Kog, 2013: 59). Calismamizda hazir gida, islenmis gidalar (salam, sucuk, sosis
vb.), gazli icecekler, abur cubur olarak tabir edilen (cips, biskiivi vb.) tirtinlerin kullanim miktarlar
belirlenmeye galisilmistir. Sonuglar $Sekil 7'de gosterilmistir. Islenmis gidalar1 her giin tiiketenlerin oram
%5,5, haftada bir veya iki kez tiiketenler %41, hafta ti¢ veya bes kez tiiketenlerin orani %20, hig
tiiketmeyenlerin orani ise %33,5 dir.

Gazli iceceklerin tiiketiminde katilimcilarin %7’si ¢ok sik, %81 sik sik, %23’ii ara sira, %351 nadiren,
%27’si ise hig titketmediklerini belirtmislerdir. Abur cubur olarak tabir edilen tiriinlerin tiiketiminde, gok sik
tikettigini sdyleyenlerin orani1 %7,5, sik sik tiiketenler %16,5, ara sira tiiketenler %37, nadiren tiiketenler
%29, hic tiiketmeyenlerin orani ise %10’dur.
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Sekil 7. Gortisiilenlerin hazir gida, islenmis gidalar, gazli icecekler ve abur cubur olarak iirtinlerin kullanim
miktarlar1

Yukaridaki tabloda gosterilen stitunlarda, islenmis gida {tirtinlerini her giin tiiketenlerin orami hig
tiketmeyenlere gore nispeten daha azdir. Bu da saglikli ve dengeli beslenen bireyler acisindan énem arz
etmektedir.

3.5. Bilingli Tiiketici Olarak Etiket Okuma Aliskanlig:

Gintimiizde saglikli beslenme konusunda tiiketici talebinde degisimler yasanmaktadir. Bunlar,
ayrintil bilgi edinme, dogruluk, gtivenilirlik, kullanim kolaylig1 ve rahathigidir. Gidalar hakkinda daha
ayrintih bilgiye sahip olmak isteyen tiiketiciler, etiketleri dikkate almaya baglamiglardir. Etiketlerde
tirtinlerin son kullanma tarihleri, saklama ve pisirme kosullari, mensei, dogaya uyumu gibi konular
bulunmaktadir. Ayni1 zamanda bilingli tiiketiciler, gidamin kalori miktari, icerisindeki mineraller, vitamin
degerleri gibi bilgiler icin etiketleri okumaya 6zen gostermektedirler. Tiiketiciler temel gidalarin besin
Ozelliklerini bilmelerine ragmen, paketlenmis, islenmis, kompleks ve yeni gidalarin besin degerlerini
bilememektedirler (Kavas, 1991). Bu anlamda etiket tizerindeki beslenme bilgisi tiiketiciye, gidalarin besin
degerleri, gida giivenligi, gidalarin igerigi, dengeli ve besleyici gida secimi konusunda 6nemli bilgiler
sunmaktadir. Etiket okuma aliskanli$1 edinmek, farkinda ve bilingli tiiketiciler olma yolunda atilan 6nemli
bir adimdir (Yilmaz, 2008, 107).

Gortstilenlerin etiket okuma aliskanliklar: Sekil 8'de gosterilmistir. Bu arastirmada, katilimcilarin
aldiklar1 tirtinlerin katki maddesi igerip igermedigine bakma konusunda verdikleri bilgiler, %16’s1 hig
bakmadigni, %23’ti nadiren baktigini, %32,5'i bazi trtinler icin ara sira baktigini, %28,5'i aldig1 buitiin
drtinler i¢in baktigimi ifade etmistir. Etiket okuma aliskanligi kazanmak, bilingli tiiketicilerin olusmasi
bakimindan énemlidir. Alinan iiriinlerin son kullanma tarihlerine bakmalar1 agisindan katilimcilarin %2’si
hi¢ bakmadigmi, %131 nadiren baktigini, %23,5’i ara sira bazi iriinler igin baktigini, %61,5'i ise tim
drtinlerin son kullanma tarihlerine baktiklarini belirtmislerdir. Son kullanma tarihi, tirtintin gtivenligi,
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kalitesi ve saglik agisindan son derece onemlidir. Kisa siirede tiiketilmesi gereken tirtinlerin oldugu
diuisuntldigtinde bu arastirmada da neredeyse yarisindan fazlasinin etiket okuma aliskanliginin oldugu
gortilmustir. Katilimcilarmn {rtinlerin icerigine bakma konusunda da, %42’si hi¢ bakmadigin, 9%20,5'i
nadiren baktigini, %18’i ara sira bazi iirtinler i¢in baktigini, %19,5’1 tiim {tiriinler i¢in baktigini ifade etmistir.
Tiiketiciler genellikle aldiklar1 tirtinlerin son kullanma tarihlerine bakmaktadirlar. Fakat tirtintin icerigine ve
katki maddesi olup olmadigina bakanlarin orani daha dustikttir.

70
60
50 B Hi¢ bakmam
40
H Nadiren bakarim
30
20 Ara sira bazi
Urdnler igin
10 I bakarim
0 — | I}lgredeysg tim
. . B rinler icin
% Aldiginiz Uriinlerin Son Aldiginiz Urlinlerde Nisasta  Aldiginiz Urlinlerde Katki bakarim
Kullanma Tarihine Bakar  Bazli Seker Olup Olmadigina Maddeleri Olup Olmadigina
Misiniz? Bakar Misiniz? Bakar Misiniz?

Sekil 8. Goriisiilenlerin etiket okuma aligkanliklar

Elde edilen veriler ve yukaridaki bilgiler 1s18inda etiket okuma aliskanligina dair tablo
hazirlanmistir. Dengeli ve saglikli beslenme igin gida tirtinlerinin igeriklerini, besin degerlerini, pisirme-
saklama yontemleri ve son kullanma tarihlerini bilmek onemlidir. Bilingli bir tiiketicinin de etiket okuma
aliskanlig1 edinmesi bu konuda nemli bir husustur.

3.6. Gida Tiiketimini Etkileyen Husus Olarak Reklamlar

Ttiketicilerin gida maddesi satin alirken tiiketim davramisini etkileyin hususlarin basinda reklamlar
gelmektedir. Reklamlar, tiiketicinin satin alma davramislarini etkileyen onemli tiiketim aracidir. Reklamlarda
sunulan iriinler tiiketicinin {irtin segimini etkileme giictine sahiptir. Uriinlere dair yapilan kampanyalar,
indirimler reklamlar aracilig: ile tiiketiciye sunulmaktadir. Reklamlar, tiiketicilere tirtine dair bilgi tasir ve
tiiketicinin algisina degistirebilme 6zelligine sahiptir. Tiiketicinin tirtine dair algisinin degismesi ise, tiiketim
davranisi ve tercihlerini degistirebilir. Degisen tiiketici davramnislari, triinlerin satisti ve tiiketicinin
sepetindeki trtinleri degistirebilir (Foker ve Ward, 1993 akt. Yilmaz, 2008). Bu arastirmada reklamlarin
tuketicinin {irtin tercihlerine etkisi degerlendirildiginde, %34’ti reklamlardan etkilenerek gida {irtinleri
aldigimni, %66’s1 ise reklamlardan etkilenmediklerini ifade etmislerdir.

Katilimcilarin yarisindan fazlas: iiriin tercihlerinin reklamlardan etkilenmedigini ifade etmislerdir.
Yine de yariya yakin bir oranda katiimc1 da tiiketim davranislarinda ve tirtin tercihlerinde reklamlardan
etkilendiklerini ifade etmektedir. Giin boyu maruz kalman reklamlar diistintildtigiinde de bu veriler tiriin
tercihleri konusunda anlamli olmaktadir.

3.7. Saglikl1 Beslenmede Spor ve Diyet iliskisi

Bireylerin fiziksel ve zihinsel anlamda saglikli olmalari, Yeterli ve dengeli beslenmenin yani sira
cesitli fiziksel aktivite ile miimkiin olabilmektedir. Diizenli yapilan egzersizler ve diyetler, viicut agirlhigm
kontrol edilmesi ve stirdiirtilmesinde, uygun viicut bilesiminin saglanmasinda 6nemli olmaktadur.

Gortstilenlerin  spor ve diyet yapma durumlart Sekil 9'da gosterilmistir. Arastirmadaki
katilimcilarin %44’ spor yaptigini, %55,5'i de spor yapmadigin belirtmislerdir. Spor yapanlar daha gok
fitness, kosu ve yiiriiytis yaptiklarini belirtmislerdir. Sporun yan sira saglikli bir hayat icin diizenli yemek
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kadar kilo kontrolii ve diyet 6nemlidir. Katiimcilardan %36,5'i daha once diyet yapmus, %62’si ise diyet
yapmamugtir.
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Sekil 9. Goriistilenlerin spor ve diyet yapma durumlar:

Diyet yapanlarin kimden yardim aldiklar1 konusunda, katilimcilarin %41’i diyetisyenden yardim
aldigini, %30"u internet, TV, vb. kendisi diyet programi buldugundan bahsetmistir (Sekil 10). %9"u ise daha
once arkadasimin uyguladig listeden yararlandigin ifade etmistir. Beslenme ve diyet konusunun ciddi ve
hassas konular oldugu diistintildiigtinde medya araglarindan ya da baskasmin diyet programindan
yararlanmak istenmeyen ciddi sorunlara sebebiyet verebilmektedir. Katilimcilarin diizenli olarak spor
yapma oranlar1 diistiktiir.

Diger
20%

Diyetisyen
41%

internet, TV vb.

medyadan
bulunandiyet
program Arkadasin diyet
30% listesi

9%
Sekil 10. Diyet yapanlarin kimden yardim aldig1

Gortigiilenlerin  giin icinde televizyon ve internette gecirdikleri stireler Sekil 11 ve 12'de
gosterilmistir. Bu arastirmada, giin icinde televizyon karsisinda ve internette gecirilen siireler de aragtirma
verileri icerisinde degerlendirilmistir. Televizyon izlemedigini sdyleyenlerin orami %16,5 olmasina ragmen,
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televizyon karsisinda bir veya iki saatini harcayanlarin orani %48'dir. Aym sekilde {i¢ saatini televizyon
karsisinda gegirenlerin oran1 %14,5, dort saatini gecirenler %15’tir. Hareketsiz yasam sadece televizyon
karsisinda degil ayn1 zamanda internet karsinda sosyal medya araglarini kullanarak da ge¢gmektedir. Sanal
diinyanin renkleri karsisinda adeta biiyiilenmis bir bicimde akisa kapilarak, saatlerce oturmak ya da yatar
pozisyonda kalinmaktadir. Bu durumda da hareket alaninin smirli ve kisitl hale gelmesine sebep
olmaktadir. Arastirmadaki katiimcilarin, %9,5'i internete girmedigini, %18,5’i bir saatini internette
gecirdigini, %151 iki saat, %9,5'i li¢ saat, %14,5'i dort saat, %7,5'i bes saat, %6,5i alt1 saat, %5’i yedi saat,
%4,5'1 sekiz saatini internette gecirdigini ifade etmistir. Oranlara ve saatlere bakildiginda sekiz saate kadar
internet karsisinda gegirilen hareketsiz zamanlar insan sagligini olumsuz etkilemektedir.
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Sekil 11. Gortsiilenlerin televizyon karsisinda gegirdikleri siire
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Sekil 12. Gortistilenlerin internet karsisinda gegirdikleri stire
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SONUC
Tiirkiye’de halkin beslenme oriintiisii cografi 6zelliklere, mevsimlere, sosyo-ekonomik ve kiiltiirel
diizeye, kent-kir yerlesimine gore 6nemli farkliliklara sahiptir. Beslenme aliskanliklarin etkileyen 6nemli
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kosullardan biri de gelirdir. Gelir ve beslenme arasinda anlaml bir iliski bulunmaktadir. Bu arastirmada da
gelir seviyesi ve mutfak masraflari arasinda anlamli bir iliski bulunmustur.

Ulkemiz beslenme 6riintiisii icin gerekli olan gida iiriinlerine ulasmada cografi anlamda yeterlilige
sahiptir. Arastirmadaki katilmcilarda tahil, stit ve siit tirtinleri, yumurta gibi gida triinlerini yogun bir
sekilde tiiketme iken et ve et tirtinleri tiiketimi diger gida tirtinlerine gore azdir. Calismamizda Tiirkiye
verilerine benzer verilere ulasilmistir.

Saglikli ve yeterli beslenmenin temel kosullarindan biri de kahvalti ve giinlikk 6gtinlerdir. Bu
arastirmada, katilimcilarin yarisindan fazlasinin her giin kahvalti yaptigi gortilmustiir. Yemek o6gtinleri
konusunda biiytik bir cogunlugun iki 6giin yemek yedigi gortiliirken, diizensiz yemek yeme aliskanligi
olanlarin sayist fazladir. Hayatin hizh akisi, calisma kosullari, stirekli tempo halinde olan bireyler kahvalti
oglinuni gegistirebilmekte ve 6gtinler icin gida tercihleri de hazir gidalardan yana olabilmektedir. Hazir
gida ve abur cubur olarak tabir edilen yiyeceklerin tiiketim orani da bu arastirmada yiiksek ¢ikmistir. Hazir
gidalar fast-food tiriinler hizlica kolayca hazirlanip tiiketilebilen yiyecekler olup, bireyler iki 6giinti
birlestirip tek 6giinde kafe ya da fast-food restoranlarda yemek yemektedirler.

Giuintimiizde saglikli beslenme konusunda dikkat edilmesi gereken hususlar cesitlilik kazanmaistir.
Ttiketiciler aldiklar tirtintin igerigi, kalitesi, pisirme yonergesi, son kullanma tarihi gibi 6zelliklere dikkat
etmektedirler. Uriiniin besleyiciligi, enerji miktar1 gibi nitelikleri tiiketiciler ayrintili ve dogru ve agik bir
sekilde gormek istemektedirler. Bu arastirmada goriildiigu tizere etiket okuma aliskanligi katilimcilarm
yarisindan fazladir. Bilingli bir tiiketicinin etiket okuma aliskanlig1 gelistirmesi son derece 6nemlidir. Bu
anlamda ayni zamanda tiiketicilerin, ttiketim davranislarini ve tercihlerini etkileyebilen bir ara¢ da
reklamlardir. Reklamlar, tiiketicilerin tiiketim algilarini degistirme giiciine sahip olmakla birlikte sepetlerini
doldurmada da etkili olmaktadir. Katilimcilarin yarisindan fazlasi {irtin tercihinde reklamlardan
etkilenmediklerini soylemelerine ragmen yariya yakin tiiketici de reklamlarin etkisinde olduklariu ifade
etmislerdir.

Spor ve diyet saglikli ve dengeli bir yasam i¢in vazgecilmezdir. Diyet ya da spor tek basina saglik
icin yeterli degildir. Viicut agirhiginin kontrolti, stirdiiriilmesi diyet ve sporla birlikte olmas1 gereken
durumlardir. Arastirmanin katilimcilarinin  neredeyse yarisi en az bir kez diyet yaptiklarindan
bahsetmislerdir. Bunun yani sira diyet yapmamis olanlarin sayist da fazladir. Diyet yapanlarin 30'u
diyetisyenden yardim aldigini soylerken geri kalan kisim ise internet, televizyon gibi medya araclarindan
sunulan diyet programini uyguladiklarini sdylemislerdir. Arkadasinin uygulamis oldugu diyet programini
uygulayan, kendi kendine diyet yapan ve kendisini a¢ birakarak diyet yapanlarda vardir. Beslenme ve diyet
viicut sagligr i¢in onemli ve ciddi konular iken uzman yardimi olmadan yapilan diyetlerin sonuglar
istenmeyen sekillerde olabilmektedir.

Bu arastirmada televizyon karsinda ve internette gecirilen siireler degerlendirildiginde televizyon
karsisinda en az bir iki saat, en fazla yedi sekiz saat gegirildigi gortilmiistiir. Ayn1 sekilde internette gecirilen
surelerin de yedi, sekiz hatta on saati buldugu bile gortilmiistir. Viicudumuzun bu kadar uzun stire
hareketsiz kalmasi da saglikl1 bir beden icin olumsuz olacaktr.
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