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Oz

Amag: Giiniimiizde diyetisyenler, danisan agini olusturmak ve saglikli beslenme ipuglart ve tarifleri paylasmak
i¢in Instagram gibi sosyal medya araglarini yaygin olarak kullanmaktadir. Bu ¢aligma, diyetisyenlerin Instagram'da
paylastigi tariflerin besin iceriklerini degerlendirmeyi amaglamstir.

Gere¢ ve Yontem: Calismamizda hesabinda Instagram onayli ¢ikartma olarak bilinen mavi tik bulunan ve 100
binden fazla takipgisi olan Tiirk diyetisyenlerin Instagram hesaplar1 yer almistir. Her diyetisyenin son 10 Instagram
tarifi gonderisi belirlenmis ve iceriklerine gore 7 kategoriye ayrilmistir: ana yemek, ¢orba, saglikli unlu mamuller,
kahvalti, salatalar, icecekler (smoothie dahil) ve tatlilar. Tariflerin besin bilesimi (enerji ve makro besin 6geleri)
bir porsiyon miktarina gére analiz edilmistir. Begeni, etiket ve yorum sayisi da dahil olmak tizere gonderi
demografisi de kaydedilmistir.

Bulgular: Toplam 98 adet tarif paylagimi belirlenmistir. Paylasimlarin ¢ogu fotograf (%80,6), geri kalan1 (%19,4)
video olarak paylagilmigtir. Ortalama (+S) begeni sayis1 6108,9 (+17971,2) olarak bulunmustur. En ¢ok paylasilan
tarif kategorisi tatli kategorisi (%36,1) olurken, onu salata kategorisi (%17,0) izlemistir. Bir porsiyonda en yiiksek
enerji (381,4+126,8 kkal), protein (15,1£14,5 g) ve yag (24,0+10,0 g) igeriginin Salata kategorisinde, en yiiksek
karbonhidrat igeriginin (44,1£24,0 g) corba kategorisinde ve en diigiik enerji iceriginin (139,9+63,2 kkal) tath
kategorisinde oldugu gozlemlenmistir.

Sonug: Diyetisyenlerin Instagram'daki saglikli tarif paylasimlari, toplumda bu tariflerin normal alternatiflerden
daha saglikli olduguna inanan insanlar igin potansiyel olarak yaniltici olabilir. Diyetisyenler i¢in internette nelerin
paylasilacagina dair sosyal medya yonergelerine ihtiya¢ oldugu diistiniilmektedir.
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Abstract

Objectives: Nowadays, dietitians widely use social media tools such as Instagram in order to build their clientele
as well as share healthy eating tips and recipes. This study aimed to evaluate the nutritional content of recipes
shared by dietitians on Instagram.

Materials and Methods: Instagram accounts of Turkish dietitians who had blue tick known as the Instagram
verified sticker in their account and had more than 100 thousand followers were included in this study. We
determined the last 10 Instagram recipe posts of each dietitian and divided them into 7 categories according to
their content: main dish, soup, healthy bakery products, breakfast, salads, drink including smoothies and sweets.
Nutritional composition (macro and micronutrients) of the recipes was analyzed based on one serving size. Post
demographics including number of likes, hashtags and comments were also recorded.

Results: We identified a total of 98 recipes. The majority of the posts were shared as photo (80.6%) whereas the
rest of the posts (19.4%) were shared as video. The mean (SD) number of likes was 6108.9 (=17971.2). The most
shared recipe category was sweets category (36.1%), followed by salads category (17.0%). Salads category had
the highest energy (381.4+126.8 kcal), protein (15.1£14.5 g) and fat content (24.0+10.0 g), sweets category had
the lowest energy (139.9+63.2 kcal) and soup category had the highest carbohydrate content per one serving
(44.1424.0 ).

Conclusion: Healthy recipe posts of dietitians on Instagram may be potentially misleading for public who may
believe these foods are healthier than the regular alternatives. There is a need for social media guidelines on what
to share online for dietitians.

Keywords: Dietitian, healthy recipe, Instagram, social media.
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Giris

Instagram, 2010 yilinda olusturulan bir fotograf ve video paylasim sosyal ag
hizmetidir. Kullanicilar hizmete bir uygulama veya sinirli 6zellikli bir web ara yiizi araciligiyla
erisir ve gesitli filtrelerle igerigi diizenleyebilir. Ayr1 ayri gonderilere 2200'e kadar metin
karakteri eslik edebilir. Instagram, 6zel mesajlagma, igerigi aranabilir etiketleme secenegi, tek
bir gdnderiye birden fazla resim veya video ekleme yetenegi ve kullanicilarin 24 saat boyunca
bagkalar1 tarafindan erisilebilen igerik yayinlamasina olanak taniyan bir hikaye 6zelligi sunar
(Hong, Jahng, Lee ve Wise, 2020). Su anda Instagram, sosyal medya uygulamalar1 i¢in 6nemli
bir kilometre tas1 olan 700 milyondan fazla aylik aktif kullaniciya sahiptir. Amerika Birlesik
Devletleri'nde (ABD) Instagram kullanicilarinin yaklasik %60 18 ile 29 yaslari arasindadir ve
cogunlugu kadinlar olusturmaktadir (Social Media Fact Sheet, 2018). ABD'de yapilan bir anket,
ortalama bir kullanicinin her giin Instagram'da 21,2 dakika gegirdigini ve 18-29 yas grubunun
ise 30 dakikada gegirdigini gostermistir (Cowen ve Company, 2014).

Son yillarda milyonlarca insan, diyetle ilgili bilgiler de dahil olmak iizere hizla
erisilebilen bir saglik bilgisi kaynag: olarak internet'e yonelmistir (McCartney, 2016). Yemek
ve beslenmeye ayrilmis web siteleri ve bloglar giderek daha popiiler hale gelmektedir
(McCartney, 2016). Diyetisyenler, viicut agirligi yonetimi konusunda uzmanlagmis saglik
uzmanlaridir ve bu tedaviyi saglayan kilit meslek grubu olarak kabul edilmektedir (Bleich,
Bandara, Bennett, Cooper ve Gudzune, 2015). Diyetisyenler halki egitmek, yeni danisanlar
kazanmak, ag kurmak, hastalarla iletisim kurmak, kitaplar1 veya diger triinleri tanitmak ve
profesyonel bir marka olusturmak i¢in sosyal medyay1 kullanmaktadir. Beslenme ve diyetetik
uygulayicilar tarafindan yazilan bloglar ve yapilan paylasimlar, halkin daha saglikli gida
secimleri yapmasina yardimci olmak i¢in 6zellikle degerli olabilmektedir (Helm ve Jones,
2016). Sosyal medya platformlari, saglik uzmanlari tarafindan saglik tiiketicilerine ve hastalara
bilimsel caligma kaynakli bilgilerini paylagsabilecekleri, yayilma potansiyeli yiiksek olan yeni
yollar agmistir (Dumas, Lapoinette ve Desroches, 2018). Avustralya'daki Dietitian Connection
ag1 tarafindan yiriitiilen 195 kayith diyetisyen ve diyetetik 6grencisiyle yapilan bir anket,
diyetisyenlerin neredeyse tamaminin (%97) sosyal medyay1 kullandigini, Facebook'un tercih
platformu oldugunu ve ardindan Instagram'm gorsel imgelerin 6nemli 6lgiide tercih edildigini
gostermistir. Diyetisyenlerin sosyal medyada yaptig1 paylasimlarin basinda yiyecek ve tarif
gonderileri gelmektedir (Mortensen ve Ferguson, 2016). Bu calismada, diyetisyenlerin

Instagram'da paylastigi tariflerin besin iceriklerinin degerlendirilmesi amag¢lanmustir.
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Gerec¢ ve Yontem

Bu ¢alismaya higbir insan denek dahil edilmemistir. Veriler halka acgik bir platform olan
Instagram’dan toplanmistir. Calisma sadece Tiirkge hesaplar1 kapsamaktadir.
Instagram’da Diyetisyen Hesaplarinin Se¢imi

Tiirkiye’de Instagram kullanan mavi tikli hesab1 olan ve profil bilgisinde diyetisyen
oldugunu beyan eden 15 diyetisyen belirlenmistir. Belirlenen mavi tikli diyetisyen
hesaplarindan yiiz bin takipg¢inin altinda olanlar hari¢ tutulmustur. Bu diyetisyenlerden takipgisi
en yiiksek olanlardan baslanarak en az yiiz bin takipgisi olan 10 diyetisyen hesabi belirlenmistir.
Mavi tikli hesaplarin kimlik dogrulanmasi yapildigindan ve 100.000 takipg¢i sayis1 giiglii bir
cevrimi¢i etkileyici kabul edildiginden ¢alismamiza mavi tike sahip olan 100.000 takipgi ve
uistli diyetisyen hesaplart dahil edilmistir (Sabbagh, Boyland, Hankey ve Parret, 2020).
Diyetisyenlerin Tarif Paylasimlarinin Belirlenmesi

Belirlenen diyetisyenlerin paylasimlart incelenmis ve diyetisyenlerin 31.03.2021 tarihi
ve Oncesinde paylastiklar1 (baslangig tarihi sinirt olmaksizin) son on tarifi ¢alismaya dahil
edilmistir. Paylagimlarinda Ol¢ii bilgisi paylasilmayan tarifler ve farkli diyetisyenlerin
paylastiklart ayn1 olan tarifler hari¢ tutulmustur. Yapilan incelemeler sonucunda 10 diyetisyene
ait 10 adet tarif belirlenmistir. Bir diyetisyenin hesabinda yeterli tarif paylagimi
bulunamadigindan 8 tarif ¢alismaya dahil edilmis ve toplamda 98 tarif incelenmistir. Paylagilan
tarif resimlerinin tarihleri, besin degerleri, 6l¢iileri, porsiyon miktarlari, tarifle birlikte verilen
bilgiler, begeni sayilari, etiket sayilari, yorum sayilari gibi demografik bilgileri toplanmistir.
Tariflerin Siniflandirilmasi ve Analizleri

Gorsel igeriginin tanimlayici bir degerlendirmesini yapmak i¢in paylasimlarda ne tiir
yiyecekler kullanildigina goére siniflandirma yapilmistir. Paylasimlar igeriklerine gore 7
kategoriye ayrilmistir: ana yemek, ¢orba, saglikli unlu mamuller, kahvalti, salatalar, igecekler
(smoothieler) ve tatlilar. Tariflerin besin bilesimi (enerji ve makro besin 6geleri), bir porsiyon
boyutuna gore analiz edilmistir.
Verilerin Degerlendirilmesi ve Istatistiksel Analizlerin Yapilmasi

Tariflerin icerikleri BEBIS programi kullanilarak kalori ve besin égesi (karbonhidrat,
yag, protein, vitamin, mineral vb.) gibi igerikleri incelemistir. Veriler SPSS 22.0 veri
programinda analiz edilmistir. Kategorik degiskenler i¢in degiskenler mutlak say1 (yiizde)
olarak sunulmustur. Paylasimlarin fotograf veya video olarak paylasilma siklig1 analiz
edilmistir. Tarif paylasimlarinin begeni ve izlenme sayilari tanimlayici istatistikler ile analiz

edilmistir. Diyetisyenler arasinda cinsiyete gore paylasim sikligi analizi edilmistir. Tarif
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paylasimlariin kategorilerine gore bir porsiyon Olgiilerinin enerji, karbonhidrat, protein, yag,

su, lif, vitamin, mineral icerikleri tanimlayic istatistikler kullanilarak analiz edilmistir.

Bulgular

Toplamda 98 tane paylasim incelenmis ve bu paylasimlarin %80,6’sinin fotograf,
%19,4’1iniin ise video olarak paylasildigi bulunmustur. Calismaya dahil edilen diyetisyen
hesaplarinin sahiplerinin %79,6’s1 kadin, %20,4°u ise erkek oldugu saptanmistir.

Tablo 1°de tarif kategorilerine gore paylasimlarin 6zellikleri verilmistir. Kategorilere
gore en fazla ortalama etiketleme sayis1 saglikli unlu mamuller (6,8+6,4) kategorisinde iken en
az ortalama etiketleme sayisinin igecek (2,842,3) kategorisinde oldugu saptanmistir. En fazla
ortalama begeni sayisi saglikli unlu mamuller (52827,9+70692,4) kategorisinde iken en az
ortalama begeni sayisi ¢orba (4499,0+6004,3) kategorisinde bulunmustur. Tatli kategorisi en
az ortalama yorum sayisina (75,8+69,5) sahip iken, salata kategorisinin en fazla ortalama yorum

sayisina (137,7£89,6) sahip oldugu gézlemlenmistir.

Tablo 1: Tarif kategorilerine gore paylasimlarin etiketleme, begeni ve yorum sayilarinin analizi

Kategori Minimum Maksimum Ortalama Standart Sapma
Ana Yemek (n=11) Etiketleme 0,0 13,0 3,8 4,5
Yorum 5,0 518,0 103,5 146,3
Begeni 1311,0 384443,0 38524,5 114776,3
Corba (n=3) Etiketleme 5,0 6,0 53 0,6
Yorum 2,0 197,0 88,7 99,3
Begeni 93,0 11338,0 4499,0 6004,3
Saghkh Unlu Etiketleme 0,0 16,0 6,8 6,4
Mamuller (n=10) Yorum 24,0 231,0 109,7 79,9
Begeni 1430,0 186429,0 52827,9 70692,4
Icecek (n=13) Etiketleme 0,0 6,0 2,8 2,3
Yorum 3,0 224,0 61,9 69,8
Begeni 924,0 58888,0 6676,1 15770,6
Kahvaltilik (n=8) Etiketleme 0,0 14,0 3,5 51
Yorum 8,0 551,0 104,4 183,8
Begeni 1772,0 182152,0 35018,0 63544,5
Salata (n=17) Etiketleme 0,0 15,0 6,2 57
Yorum 14,0 306,0 137,2 89,6
Begeni 976,0 304283,0 43324,8 89074,1
Tath (n=36) Etiketleme 0,0 27,0 5,8 5,4
Yorum 0,0 394,0 75,8 69,5
Begeni 515,0 363538,0 18489,8 61238,3
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Tablo 2’de tarif kategorilerinin bir porsiyon odlgiilerinin enerji ve makro besin 6gesi
igerikleri verilmistir. Bir porsiyonda en yiiksek ortalama enerji salata (381,4+126,8 kkal), en
diisiik ortalama enerji ise tatli (139,9+63,2 kkal) kategorisinde bulunmustur. Bir porsiyonda en
yiiksek ortalama protein miktari salata (15,1+£14,5 g), en diisiik ortalama protein miktari ise tath
(4,1£2,2 g) kategorisinde saptanmustir. Corba kategorisi en yliksek karbonhidrat igerigine
(44,1£24,0 g) sahip iken, saglikli unlu mamuller kategorisinin (13,3+15,3 g) en diisiik ortalama
karbonhidrat miktarina sahip oldugu goriilmiistiir. Bir porsiyonda en yiiksek ortalama yag
miktar1 salata (24,0=10,0 g) kategorisinde iken, en diisiik ortalama yag miktarinin i¢ecek
(5,1+4,3 g) kategorisinde oldugu saptanmistir. Corba kategorisi en yiiksek lif igerigine
(14,949,3 g) sahip iken en diisiik lif icerigine saglikli unlu mamuller (2,4+£1,5 g) kategorisinin

sahip oldugu goriilmiistiir.

Tartisma ve Sonug¢

Bu calismada diyetisyenlerin Instagram’da paylastiklar: tariflerinin besin igerikleri
analiz edilmistir. Tarif kategorileri igerisinde ortalama enerji, protein ve yag igerigi en yiiksek
olan salata kategorisi iken; en yiiksek ortalama karbonhidrat igeriginin ¢orba kategorisinde
oldugu saptanmistir. Ayrica ortalama enerji, protein ve karbonhidrat icerigi en diisiik olan tath
kategorisi iken; ortalama en diisiik yag igeriginin ise icecek kategorisinde oldugu saptanmustir.
Hwang ve Crange giliniimiizde tiiketicilerin, saglik bilincinin arttigin1 ve yemeklerin saglikli
olmasina daha fazla ilgi duyduklarini bildirmislerdir (Hwang ve Crange, 2010). Vazquez ve
digerleri potansiyel saglik sorunlarindan kagimnmak i¢in diisiik kalorili besinlere olan talebin
onemli dl¢giide arttiginmi belirtmislerdir (Vazquez ve dig., 2009). Sosyal medya platformlarinda
saglikli beslenme ile ilgili paylasimlar yapan ¢ok sayida hesap bulunmaktadir. Ancak bunlar
bilimsel olarak desteklenmemektedir. Dodds ve Chamberlain’e gore saglikli beslenme bilinci
artmakta; beslenme uzmanlar1 ve diyetisyenlerin bilimsel bilgilerine dayali olarak saglikli ve
dengeli beslenmeyi tesvik etmedeki rolii daha 6nemli hale gelmektedir (Dodds ve Chamberlain,
2017). Harvey ve Elsweiler (2015) tarif Onerilerinin beslenme yonergelerine gore dengeli
yemek planlarinda birlestirmenin miimkiin oldugunu gostermektedir. Bizim g¢aligmamizin
sonucunda tariflerin bir porsiyonunda igerdikleri en yiiksek enerji, protein ve yag miktar: salata
kategorisine ait olarak saptanmistir. Tatlilar kategorisinin porsiyon bagina en diisiik enerjiye
sahip oldugu gézlemlenmistir. Corba kategorisinin ise en yiiksek karbonhidrat igerigine sahip

oldugu belirlenmistir.
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Kategori Minimum Maksimum Ortalama Standart Sapma
Ana Yemek (n=11) Enerji 52,6 474,0 234,4 147,0
Protein 1,8 29,6 14,9 9,8
Yag 1,5 37,4 12,2 10,8
Karbonhidrat 4,5 41,0 18,3 12,4
Lif 1,6 10,3 55 3,5
Corba (n=3) Enerji 213,7 4495 309,2 1241
Protein 7,7 21,1 13,9 6,8
Yag 3.4 10,8 7,3 3,7
Karbonhidrat 23,5 70,4 441 24,0
Lif 8,3 21,5 14,9 9,3
Saghkh Unlu Enerji 69,5 348,4 146,3 88,4
Mamiiller (n=10) Protein 1,4 11,4 53 3,1
Yag 3,3 51,4 16,9 17,0
Karbonhidrat 0,3 48,8 13,3 15,3
Lif 0,0 4,3 2,4 1,5
Icecek (n=13) Enerji 68,1 329,1 215,7 82,5
Protein 1,2 10,1 6,2 3,2
Yag 0,4 12,7 51 4,3
Karbonhidrat 11,0 57,8 32,8 14,9
Lif 2,0 14,6 6,4 3,6
Kahvaltihk (n=8) Enerji 179,7 529,8 317,9 114,7
Protein 9,2 23,5 14,9 49
Yag 4.6 32,9 17,3 9,1
Karbonhidrat 4,8 69,0 27,1 22,2
Lif 2,1 10,1 43 2,7
Salata (n=17) Enerji 213,2 735,2 381,4 126,8
Protein 3,4 65,0 15,1 14,5
Yag 4,0 41,9 24,0 10,0
Karbonhidrat 9,8 62,0 25,8 12,8
Lif 3,9 39,8 12,1 8,2
Tath (n=36) Enerji 41,0 326,8 139,9 63,2
Protein 1,3 10,7 4,1 2,2
Yag 1,2 20,0 6,2 4,0
Karbonhidrat 2,0 42,0 17,2 9,7
Lif 0,8 7,6 2,7 1,6

Bissonnette-Maheux ve arkadaslar1 (2015), yetersiz beslenme aligkanliklara sahip

kadinlarin, beslenme uzmanlar tarafindan yazilan bloglarin giivenilirligine 6nem verdigini

bulmuslardir. Arastirmadaki kadinlar, yeni besinler, beslenme trendleri, saglikli tarifler ve

beslenme hakkinda artan bilgi de dahil olmak iizere bloglarin ¢esitli faydalarindan
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bahsetmektedir. Saboia, Almeida, Sousa ve Pernencar (2020) beslenme uzmanlar1 ve
diyetisyenlerin sosyal medyayla ilgili tutumlari hakkinda derin bilgiye ihtiya¢ duyuldugunu
belirtmistir. Helm ve Jones’in ¢alismasi dijital teknolojilerin kullanimi, diyetisyenlerin
meslektaslariyla baglanti kurmasina, halk sagligini gelistirmesine, bir amaci savunmasina ve
kendi Kkariyerlerini gelistirmesine yardimci olabilecegini gostermistir. Ancak, belirli
yonergelere uyulmadigi takdirde tehdit olusturabilecek birden ¢ok alan vardir. Beslenme ve
diyetetik uygulayicilarinin sosyal medya politikalarinda etik standartlart ve profesyonelligi
korumalari1 gerekmektedir (Helm ve Jones, 2016).

Bu ¢alismanin giiclii yonleri ve bazi sinirlamalar1 bulunmaktadir. Bildigimiz kadariyla
bu galisma, diyetisyenler tarafindan Instagram'da paylasilan yemek tariflerini beslenme
acisindan analiz eden ilk calismadir. Ancak ¢alismamiz Instagram’da yemek tarifi paylasan 10
diyetisyenin Instagram hesabin1 kapsamaktadir. Dolayisiyla daha fazla sayida hesap dahil
edilmesiyle ayni1 sonuglar elde edilmeyebilir. Ayrica sadece Tiirk¢e hesaplar incelenmistir.
Bagska beslenme ve yemek kiiltiirleri olan toplumlarda farkli sonuglar elde edilebilir. Son olarak
da calismamiz sadece Instagram’t kapsamaktadir. Diyetisyenlerin Instagram disinda da tarif
paylastiklart sosyal medya araglar1 vardir. Gelecekteki ¢aligmalara diger sosyal medya araglari
da dahil edilebilir.

Sonug olarak diyetisyenlerin Instagram'daki saglikli tarif paylagimlari, bu tariflerin
normal alternatiflerden daha saglikli olduguna inanan halk i¢in potansiyel olarak yaniltici
olabilir. Diyetisyenler i¢in internette nelerin paylasilacagina dair sosyal medya yonergelerine

ithtiyag vardir.

Cikar Catismasi

Calismada herhangi bir kurum ya da kisi ile ¢ikar ¢atismasi bulunmamaktadir.
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