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Orta yash ve yagl bireylerin beslenme bilgi diizeyleri
NURTEN CEKAL! Pamukkale Universitesi

Oz

Aragtirma, orta yasl ve yasl bireylerin beslenme bilgi diizeylerini belirlemek
amaciyla planlanmistir. Bu amagla Denizli Il merkezinde yasayan 50 ve iizeri
yastaki bireyler arastirma kapsamina alinmistir. Arastirma sonug¢larina gore,
bireylerin % 60,41 ilkokul mezunu, % 39,5'u ortaégrenimlidir. Bireylerin % 61,17
orta yash ve % 4897 yashdir. Arastirma sonuglari bireylerin yeterli diizeyde
beslenme bilgisine sahip olduklarini ortaya koymaktadwr. Orta yash bireylerin
beslenme bilgi diizeylerinin, yash bireylerden daha iyi oldugu belirlenmigstir.
Ancak bu farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05).

Anahtar kelimeler: Orta yas ve yaslilar, beslenme bilgi duzeyi.

Nutrition knowledge levels of middle age and elderly people
Abstract

This research was planned to determine nutrition knowledge levels of middle age
and elderly people. According this purpose, 50 years old and older people living in
Denizli downtown were included in this research. According to the results of
research, 60,4 % of people were primary school graduates, middle school graduated
39,6 %, 61,1 %of people are middle age and 489 % are old. It was found that
people had sufficient nutrition knowledge levels. The levels of nutrition knowledge
of middle age people higher than elderly people levels. But it was determined that
there were not significant statistical differences between nutrition knowledge
levels of middle age and elderly people (p>0,05).

Key words: middle age and elderly age, nutrition knowledge level

Girig

Bilimsel olarak beslenme; viicudun biliylimesi, yenilenmesi ve g¢alismasi i¢in
besin 6gelerinin her birinin yas, cinsiyet ve fiziksel aktivite durumlar1 goz
6ntinde bulundurularak yeterli miktarlarda alinmasi ve viicutta uygun sekilde
kullanilmasidir. Buna yeterli ve dengeli beslenme denir (Arslan vd.2001).
Yetersiz ve dengesiz beslenme bireylerin fiziksel ve zihinsel gelisimlerini
gerileten saghkli yasam siiresini kisaltan ve ekonomik yénden topluma yuk

olusturarak iiretim diizeyini diisiiren faktorlerin baginda gelmektedir (Bulduk
2005).

Yetersiz beslenmenin tersine asiri beslenme, yani gereginden fazla besin
tiketimi de 6zellikle ¢cagimizin yaygin hastaliklari olarak bilinen sigsmanlik,
kalp hastaligi, kanser, seker hastaligi gibi 6nemli saglik sorunlarina ve sonugta
oliimlere yol agcmaktadir (Kavas 2000).
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Bugilin, diinyada milyonlarca insan strekli aglik ve yetersiz beslenmenin yol
actig1 o6lim ve hastaliklarla savasirken, diger bir bolimi agir1 ve hatali
beslenmeden kaynaklanan bozukluklar yiizlinden yasamlarini erken yaglarda
yitirmekte veya calisamaz duruma gelmektedirler. Boylece, yetersiz ve
dengesiz beslenme sorunlari, insanlarin saglhigini bozan etmenlerin baginda yer
almaktadir. Yetersiz ve dengesiz beslenmenin nedenlerinden biri, beslenme
bilgisinden yoksunluktur. Beslenme bilgisi, bireylerin, ailelerin ve toplumlarin
beslenme durumlar:i ve aligkanliklarimi etkileyen etmenlerden biridir. Bu
etmen Ozellikle yetersiz ve dengesiz beslenme sorunlarindan en ¢ok etkilenen
buyume c¢agindaki c¢ocuklarin, onlari biiyiliten annelerin, yaglilarin ve
kalitimsal olarak belirli hastaliklara yatkinliklar: olan bireylerin beslenmesi
yoniinden énemlidir (Baysal 2004).

Bireylerin beslenme bilgi diizeylerini belirlemek amaci ile tilkemizde ve diger
ulkelerde yapilan arastirmalar genel olarak beslenme bilgi yetersizliginin sz
konusu oldugunu ortaya koymaktadir.

Crowson ve arkadaslar1 (1995) okul éncesi cocuklarin ve annelerinin besinler
ve beslenme konusunda bilgi dizeylerini belirlemek amaciyla yaptiklari
calismada tniversiteye ait ve 6zel bakim merkezlerine devam eden 22 ¢ocuk ve
annelerini arastirma kapsamina almiglardir. Arastirma kapsamina alinan
annelere besinler ve beslenme konusunda agik uclu sorulardan olusan bir
anket uygulanmigtir. Cocuklara da beslenme bilgi diizeylerini belirlemek
amaciyla yaslarina uygun olarak gelistirilen bir anket uygulanmigtir. Sonugta
beslenme bilgi diizeyleri bakimindan anneler ve ¢ocuklar arasinda anlaml bir
iligki bulunmustur.

Richler ve Dalton (1995) ascilarin beslenme bilgi diizeylerini ve besin
hazirlama ve pisirme yontemlerini, beslenme ile ilgili tutumlarmni belirlemek
amaci ile bir arastirma planlamiglardir. Arastirma kapsamina 292'si aggilik
6grencisi 220’ si ag¢1 olmak tizere toplam 512 kisi alinmistir. Ogrenciler iki ayri
okuldan sec¢ilmistir. Asgilar ise g¢esitli igletmelerde yiyecek igecek
departmaninda ve adi gegen iki okulda egitici olarak ¢aliganlar arasindan
secilmigtir. Yiyecek igecek departmaninda c¢alisan asgilar New York'ta
restoran, otel veya diger kuruluslarda ¢alisanlardan olusmustur. Arastirma
i¢in se¢ilen 512 aggidan 442'si arastirmay1 tamamlamistir. Arastirmaya katilan
as¢ilarin % 70'1 erkek, % 30'u ise kadindir. Aggilara 2 bolimden olusan anket
uygulanmistir. Bu ankette toplam 53 soru bulunmakta olup 13 tanesi asc¢ilarin
beslenme bilgi diizeylerini belirlemeye yoneliktir. Arastirma sonucunda bilgi
testinden oOgrenciler 7,8+1,7, ascilar ise 8,7+2,5 puan almiglardir. Her iki
grupta da en fazla yanhs cevaplanan sorularin besinlerdeki kolesterol, doymus
yag ve total (toplam) yag ile ilgili olan sorular oldugu saptanmistir.

Calderon ve Gorence (1998) arastirma, Los Angelesta iki eyalette gida
reyonundan besin aligverisi yapan bireylerin kendilerinin ve ailelerinin
tukettikleri besinleri ve beslenme bilgi diizeylerini belirlemek amaciyla
planlanmig ve yuritilmustir. Bu arastirmaya iki farkli aligveris merkezinin
gida reyonundan aligveris yapan 207 misteri alinmistir. Arastirma kapsamina
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alinan bireylere kendilerinin ve ailelerinin tiikettikleri besinleri ve beslenme
bilgi diizeylerini belirlemeye yonelik sorulari iceren anket uygulanmigtir.
Bireylerin % 67,6's1 tiikettikleri besinlerin besin 6gelerince fakir veya ¢ok fakir
oldugunu, 1/3 1 ise tukettikleri besinlerin besin 6gelerince zengin oldugunu
belirtmiglerdir. Bireylerin % 70’1 9 adet beslenme bilgisi sorusunun yalnizca g
tanesini veya daha azini1 dogru olarak cevaplandirmiglardir. Bu sonuglar
aragtirmanin yurutuldigi aligveris merkezlerinin gida reyonundan aligveris
yapan musterilere beslenme konusunda bir egitim verilmesinin gerekliligini
ortaya koymustur.

Ozgelik ve Siirticiioglu (2000) tip doktorlarmin beslenme bilgi diizeyi tizerine
yaptiklar1 arastirmada doktorlarin % 82,34’ Uniln yeterli diizeyde beslenme
bilgisine sahip olduklarini belirlemiglerdir. Siirticiioglu ve Ozcelik (2002)” iki
nesil kadinin beslenme bilgi diizeyleri” konulu calismada ise Ankara il
merkezinde yasayan 50 ve {izeri yastaki anneler (179 kisi) ile evli ve ayr1
evlerde oturan kizlar: (179 kisi) {izerinde yiiriitiilmiistiir. Arastirma sonucunda
annelerin % 64,81’inin, kizlarmin ise % 92,18inin iyi dizeyde beslenme bilgi
diizeyine sahip olduklarini belirlemiglerdir.

Warber ve arkadaglar1 (2003) hemgirelerin beslenme bilgi dizeylerini
belirlemek amaciyla Ingiltere'de strekli egitim merkezine tye olan
hemsgirelerin listesinden tesadiifi 6rnekleme yontemiyle se¢ilen 250 hemsire ile
bir ¢alisma yuritmuslerdir. Hemsireler, beslenme konusunda egitim aldiklari
kuruluslara (resmi yada &zel kuruluslar), hasta beslenme danismanhg:
konusunda egitim alma durumlarima ve hemsire olarak galistiklar1 strelere
gore gruplandirilmiglardir. Arastirma sonucunda bilgi puani ortalamasi 100
uzerinden 65,7+7,5 olarak bulunmustur. Gruplar arasinda beslenme bilgi
puanlari bakimindan anlamli bir farklihk bulunmamistir. Arastirma
sonucunda hemgirelere beslenme konusunda egitim verilmesinin gerekliligi
ortaya konmustur.

Kutlu vd. (2006) Ankara ili Sereflikochisar ilcesi ve koylerinde yasayan
kadinlarin beslenme bilgi diizeylerini belirlemek amaciyla 300 kadini tesadiifi
o6rnekleme yontemi ile belirleyip, arastirma kapsamina almiglardir. Kadinlarin
beslenme bilgi duzeylerini belirlemek amaciyla hazirlanan 30 soruya verilen
cevaplar cok 1yi, iyi, yeterli ve yetersiz olarak degerlendirilmistir. Arastirma
sonucunda kadinlarin % 56,0’smin yeterli, % 34,3 inlin yetersiz, % 9,7’sinin ise
iyl dlizeyde beslenme bilgisine sahip oldugu belirlenmisgtir.

Materyal Yontem

Aragtirmanin evrenini Denizli il merkezinde yasayan ve yaslari 50-84 arasinda
degisen bireyler olusturmustur. Rasgele 6rnekleme yontemiyle segilen 182
birey arastirma kapsamina alinmigtir. Veriler konu ile ilgili kaynaklardan
yaralanilarak hazirlanan (Ozgelik ve Siiriiciioglu 2002) anket formu ile
toplanmigtir. Ankette bireylere iligkin genel bilgiler ve bireylerin beslenme
bilgi diizeylerini belirlemeye yonelik 20 adet beslenme bilgi sorusu yer almigtir.
Beslenme bilgisi sorusunda (Ek: cizelge 1), her dogru cevapa 5 puan verilmis ve
toplam 100 puan tizerinden degerlendirilmistir. Buna gére 50 puan alti
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“yetersiz”’, 50-75 puan arasi “yeterli”, 75 ustii “iyi1” olarak degerlendirilmistir.
Aragtirma kapsamina alinan bireylerden 64 ve daha alt yas grubunda olanlar
orta yash, 65 ve daha ust yas grubunda olanlar ise yashh olarak
gruplandirilmistir.

Aragstirma sonucunda elde edilen veriler SPSS For Windows istatistik
programinda degerlendirilmis ve istatistik analiz olarak “ki-kare onemlilik
testi” kullanilmigtar.

Bulgular ve Tartigma
Orta Yaglh ve Yaghlara iligkin genel bilgiler

Arastirma kapsamina alinan bireylerin % 45,01 kadin, % 54,9'u erkektir. Evli
olanlarin orani % 68,7’dir. Esi 6lmus olanlar % 26,4, hi¢ evlenmemis olanlar
%5, bosanmis olanlar ise % 4,4 oranindadir. Bireylerin % 60,41 ilkokul
mezunu, % 39,5'u ortaégrenimlidir. Yalnizca esiyle birlikte yasayanlarin orani
% 43,0, esi ve ¢ocuklar1 ile birlikte yasayanlarin oran1 % 26,0, ¢ocuklarinin
yaninda yasayanlarin orani % 18,0, yalmiz yasayanlarin orani ise % 13,0’dur.
Bireylerin % 48,4’ emeklidir. Ev kadin1 olanlarin orani % 33,5’tir. Simdiye dek
hi¢hbir iste c¢alismayan, igsiz bireyler % 1,6 oranindadir. Halen bir kamu
kurulusunda ¢alisanlarin orani % 2,7'dir. Serbest meslek sahibi olanlar % 13,7
oranindadir. Geginebilmek i¢in akraba ve ¢cocuklarindan destek alanlarin orani
% 15,1 olup bireylerin % 12,1’inin hicbir saghk giivencesi bulunmamaktadir.
Yaghlarin % 5’'inin higbir hastaligi bulunmamaktadir. Hastaligi olanlar
arasinda ilk sirayr % 30,1 ile hipertansiyon almaktadir. Bu orani % 21,6 ile
kalp ve damar hastalif1 ve romatizma izlemektedir (% 21,6). Diyabet % 16,7,
sindirim sistemi hastaliklari ise % 10,0 oranindadir.

Bireylerin beslenme bilgileri

Protein sézciiginin Latince karsiligi “yasayan varlik igin elzem azotlu 6ge”
seklindedir. Viicudun en kii¢ik pargasi olan yasayan hiicrenin ve metabolik
tepkimeleri katalize eden enzimlerin yapisi proteindir. Protein, biiyime igin
elzemdir. Viicudun butiin hicrelerinin  buytk bir bélimi proteinden
yapilmistir ve bu hiicreler siirekli degisip yenilenmektedir (Baysal 2004).

“Proteinin en ¢ok bulundugu yiyvecek hangisidir?” sorusunu erkeklerin % 78,0’1
dogru yanitlarken kadinlarda bu oran % 57,8e diismektedir (p<0,01). Orta
6grenimli  yaghlarin % 86,11 bu soruyu dogru yanitlamiglardir.
Ilk6grenimlilerde bu oran % 57,3'e diismektedir. Bireylerin proteinin en ¢ok
bulundugu yiyecegi bilmeleri bakimindan egitim gruplar1 arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamhdir (p<0,01). Orta yas grubundakilerin % 73,11
proteinin en ¢ok bulundugu yiyecegi dogru bilmiglerdir. Bu oran 65 ve daha tst
yas grubundakilerde % 62,9'a diismiis olup, fark istatistiksel olarak anlaml
bulunmamistir (p>0,05). Bu durumda erkeklerin ve ortaégrenimlilerin protein
konusunda diger gruplara kiyasla daha fazla bilgiye sahip olduklar:
séylenebilir (Cizelge 1).
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Karbonhidratlar, besinlerimiz igerisinde ¢esitli yapilarda bulunan besin
sekeridir. Dogada en cok bitkisel kaynakl besinlerde bulunur (Aslan vd.2001;
Baysal 2004; Bulduk 2005).

“Karbonhidratin en ¢ok bulundugu yiyecek hangisidir?” sorusunu kadinlar (%
56,00 erkeklere gore (% 46,00 daha dogru bilmislerdir (p>0,05).
Ortadgrenimlilerin % 63,9u karbonhidratin en ¢ok bulundugu yiyecegi dogru
bilmiglerdir. Bu oran ilkégrenimlilerde % 41,8'e dismektedir. Bu farkhilik
istatistiksel olarak da anlamli bulunmustur (p<0,05). Bu soruyu 64 ve daha alt
yas grubundaki bireylerin % 53,81 dogru yanitlarken bu oran 65 ve daha st
yas grubundakilerde (% 48,3) daha diisiiktiir (p>0,05).

Esmer (kepekli) ekmek, beyaz ekmek ve yufka ekmeginden daha besleyicidir.
Fitatlar, tahillarda bulunmakta ve bazi minerallerin emilimini olumsuz yénde
etkilemektedir. Ekmek mayalanirken fitatlar azalmaktadir. Bu nedenle mayal
ekmek mayasiz ekmekten daha besleyicidir. Yufka ekmegi mayasiz yapilan
ekmek turudur, dolayisiyla fitatlar par¢alanmamigtir. Tahil taneleri
ogutulurken kepegin ve embriyonun ayrilma durumuna gore bazi vitaminlerde
kayiplar olmaktadir. Beyaz ekmegin kepegi ayrilmistir. Bu nedenle kepekli
ekmek diger ekmeklere kiyasla daha besleyicidir (Baysal 2002).

Besleyici olan ekmek tirtiini bireylerin yarisindan fazlasi yanlis
yanitlamiglardir. Kadinlarin % 35,3’t erkeklerin % 29,0’u besleyici olan ekmek
tirtini dogru bilmiglerdir, ancak cinsiyetler arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05). Ortaégrenimlilerin % 43,1’i, besleyici olan ekmek
tirini dogru bilirken, bu oran ilkégrenimlilerde daha diisiiktiir (% 24,5)
(p<0,01). Bu soruyu 65 ve daha iist yas grubundakilerin %67,4i1 yanls
yanitlamiglardir. Bu oran 64 ve daha alt yas grubundakilerde % 52,6'dir
(p<0,05).

Pekmezin, beslenme yéniinden énemi kolay enerji saglamasi yaninda, kemik
gelisimi ve saglig1 i¢cin gerekli kalsiyumla, kan yapici demirden de zengin
olmasidir (Baysal 2002). Bireylerin biiyiik bir kism1 “besleyici olan tatl tiirii
hangisidir?” sorusunu dogru yanitlamiglardir. Kadinlarin % 50,0’si, erkeklerin
% 46,0’s1 besleyici olan tatli tirind dogru bilmiglerdir. Bireylerin besleyici olan
tatll tirtinid bilmeleri bakimindan cinsiyetler arasindaki farklilik istatistiksel
olarak anlaml bulunmustur (p<0,01). Orta 6grenimlilerin % 52,8'i, bu soruyu
dogru yanitlamiglardir. Bu oran ilkégrenimlilerde % 49,1’a diigsmektedir.
Bireylerin besleyici olan tathi tiirtini bilmeleri bakimindan egitim gruplar:
arasinda anlamli bir farklihk bulunmaktadir (p<0,05). Dogru bilenlerin orani
64 ve daha alt (% 89,2) ve 65 ve daha iist yas grubundakilerde (% 87,6)
birbirine yakindir (p>0,05).

Bulgur, makarna ve piringten daha besleyicidir. Arastirma kapsamina alinan
erkeklerin bilgi diizeyi yiiksek (% 54,0) olmasina kargin, kadinlarla (%41,0)
arasinda istatistiksel farklihk bulunmamistir (p>0,05). Ilkokul mezunu olanlar
(% 52,7) besleyici olan besini dogru bilme bakimindan ortaégrenimlilere (%
40,3) gore daha iyi durumdadir (p>0,05). 65 ve daha iist yas grubundakilerin %
52,8'1 bu soruyu dogru yanitlarken, bu oran 64 ve daha alt yas grubundakilerde
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% 44,0'e dismekte olup bu farklilik istatistiksel olarak da anlamh
bulunmustur (p<0,05).

C vitamini yalnizca bitkisel besinlerde bulunur. Vitamin C fiziksel performansi
etkiler. Askorbik asit hem (hemoglobinin demir iceren ve protein olmayan
b6liimii) olmayan demirin emilimini ve tasinmasini kolaylastirir. Vitamin C
antioksidandir ve vitamin E’nin oksitlenmesini 6nler. Vitamin C eksikliginde
yorgunluk ve anemiye egilim artar. Turunggiller, meyveler ve o6zellikle yesil
yaprakli sebzeler en iyi kaynaklaridir (Baysal 2002; Kavas 2000; Sen and
Hanninen 1994).

Bireylere “C vitamininin en ¢ok bulundugu yivecek hangisidir?” sorusu
soruldugunda tamamina yakini bu soruyu dogru yanitlamiglardir. Erkeklerin
% 93,04 bu soruyu dogru yanitlarken bu oran kadinlarda % 92,6'ye diismekte
olup istatistiksel olarak anlamsiz bulunmustur (p>0,05). Ogrenim diizeyi
arttikca bu soruyu dogru yanitlayanlarin orami artmaktadir (ortadgrenimliler
% 95,8, ilkégrenimliler % 90,9). Ancak bireylerin C vitamininin en cok
bulundugu yiyecegi bilmeleri bakimindan egitim gruplar: arasinda istatistiksel
olarak anlamh farkhlik bulunmamaktadir (p>0,05). Bireyler arasinda C
vitamininin en ¢ok bulundugu yiyecegi dogru bilenlerin orani 65 ve daha ust
yas grubundakilerde % 93,3, 64 ve daha alt yas grubundakilerde ise % 92,5'dir
(p>0,05).

A vitamini adipoz dokuda 6nemli miktarda depolanir. Yagda eriyen bir
vitamindir ve enerji metabolizmasinda dogrudan roli yoktur. Enerji
kullanimini destekleyici roli vardir. Beta karoten, A vitamininin 6n maddesi
olup blyiumeyi gelismeyi saglar. Hastaliklara karsi direnci artirir doku
harabiyetini 6nler. Alacakaranlikta gérmeyi saglar. Karaciger, yumurta sarisi,
slit, peynir, tereyagi gibi hayvansal besinler A vitamininin iyi kaynaklaridir.
Yesil yaprakli sebzeler, sari turuncu renkli meyveler iyi karoten igerirler
(Arslan vd. 2001; Keith 1994).

Bireylere "A vitamininin en ¢ok bulundugu yiyecegin ne oldugu" sorulmustur.
A vitamininin en cok bulundugu yiyecegi dogru bilme orami erkeklerde (%
45,0), kadinlardan (% 23,6) daha yiiksektir (p>0,05). Ortaégrenim goéren
yaghlarin % 55,6's1, A vitamininin en ¢ok bulundugu yiyecegi dogru bilirken bu
oran ilkégrenimlilerde % 28,2'ye diismektedir (p<0,01). Bireylerden 64 ve daha
alt yas grubunda olanlarin % 46,2'si, 65 ve daha tist yas grubundakilerin %
32,6's1 bu soruyu dogru yamitlamiglardir (p>0,05).

Viicutta alyuvarlarin yapimi i¢in demir gereklidir. Demir yetersizliginde anemi
(kansizlik) meydana gelir. Pekmez, hem kolay enerji kaynag1 ve hem de bu
kaynaktan viicutta enerji olusmasi igin kan yapici maddeyi igermesi
bakimindan énemlidir (Baysal 2002).

Bireylere "hangi yiyecekte kan yapici madde bulundugu "sorulmustur.
Bireylerin tamamina yakini bu soruyu dogru yanitlamislardir. Bu soruyu
dogru yamitlayan erkekler (% 97,0) kadinlardan (% 92,6) daha yiiksektir
(p>0,05). Benzer sekilde bu soruya dogru yamit verme bakimindan
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(ilk6grenimlilerde % 95,4, ortadgrenimlilerde % 94,4) 6grenim durumunun
etkili olmadigi, her iki grubun benzer bilgi diizeyine sahip olduklar:
gorilmektedir (p>0,05).

Dogru yanitlayanlarin oran1 64 ve daha alt yas grubunda % 95,7, 65 ve daha
iist yas grubunda (% 95,5) birbirine yakin degerdedir (p>0,05).

Kalsiyum, viicutta kemik olusumunda rol oynayan bir mineraldir. Kalsiyumun
en iyi kaynag siit ve siit triinleridir (Baysal 2002). Erkeklerin (% 93,0)
kalsiyum kaynag ile ilgili bilgi diizeyi kadinlardan (% 87,8) yiiksek
bulunmustur. Ogrenim diizeyi yiikseldik¢e bu soruya verilen dogru cevap orani
yiikselmektedir (Ortasgrenimliler % 95,8, ilkdgrenimliler % 87,2). Kemik
saglamlastirici maddenin bulundugu yiyecegi dogru bilenlerin orani 65 ve daha
ust yas grubunda % 94,4 iken bu oran 64 ve daha alt yas grubunda % 88,2'ye
diismektedir.

Fazla miktarda alinan sodyum tansiyon yiikselmesine neden olabilir. Sodyum
sofra tuzunda bulunmaktadir. Bu nedenle salamura ve tuzlanmig yiyecekler
fazla sodyum icermektedir (Baysal 2002; Bulduk 2005). Arastirma kapsamina
alinan bireylere "yiliksek tansiyonu olan bir bireyin hangi yiyecegi yememesi
gerektigi' sorulmustur. Erkeklerin % 81,071, kadinlarin ise % 76,81 bu soruyu
dogru yanitlamiglardir. Ilkégrenimlilerin % 82,7'si bu soruyu dogru
yanitlamiglardir. Bu oran ortaégrenimlilerde % 73,6'yva diismektedir. Bu soruya
dogru yanit verenlerin orani 64 ve daha alt (% 79,6) ve 65 yas ve daha iist yas
grubundaki bireylerde birbirine yakindir (%78,7).

Seker hastasi olan bir bireyin sekerli yiyecekler ve tath tiikketmemesi gerekir.
Seker hastasi olan bir bireyin tiiketmemesi gereken yiyecegi bireylerin ¢ogu
dogru yamitlamiglardir. Erkeklerin % 99,0'u bu soruyu dogru yanitlarken bu
oran kadinlarda % 92,6’'yva dismektedir. Bu soruya ortaégrenimlilerin %
97,2'si, ilkégrenimlilerin ise % 95,5'1 dogru yamit vermislerdir (p>0,05). Dogru
bilenlerin oram1 64 ve daha alt (% 96,8) ve 65 yas ve daha iist yas
grubundakilerde (% 95,5) birbirine yakmdir (p>0,05).

Ekmek, salatalik ve pirasaya kiyasla daha fazla enerji verir. Bireylere "hangi
Yyivecegin en fazla enerji verdigi "sorulmustur. Kadinlarin % 30,44 erkeklerin
% 28,3’ti bu soruyu dogru yanitlamiglardir (p>0,05). Ilkégrenimlilerin % 32,7'si,
bu soruyu dogru yanitlarken bu oran ortaégrenimli yaghlarda % 25,0'e
diismektedir (p>0,05). Bu soruyu dogru yanitlayanlarin orani1 64 ve daha alt
yas grubundakilerde % 32,3, 65 ve daha tlist yas grubundakilerde ise % 27,0'dir
(p>0,05).

Dana etinde yag orani ve kolesterol fazladir. Bu nedenle kalp ve damar
hastalig1 olan bir birey icin risk olusturmaktadir (Baysal 2004). Arastirma
kapsamina alinan bireylere "kalp ve damar hastasi olan bir bireyin
tiiketmemesi gereken yiyecek" sorulmustur. Bu soruyu dogru yanitlayan
kadinlar (% 81,7) ve erkeklerin orani birbirine yakindir (% 80,0) (p>0,05).
Ilkégrenimliler (% 80,9) ve ortadgrenimlilerde (% 80,6) bu soruya dogru yanit
verenlerin oranmi birbirine esittir (p>0,05). Bu soruyu 65 ve daha {iist yas
grubundakilerin % 84,30 dogru yanitlarken bu oran 64 ve daha alt yas
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grubundakilerde % 77,4'e dismektedir. Ancak bu farklilik istatistiksel olarak
da anlaml bulunmamistir (p>0,05).

Margarin yapilmasi sirasinda ¢ift baglarin bir kismi hidrojenlendirilmeden
yagmn yapisinda kalmaktadir. Fakat kalan bu cift baglar dogal formunu
kaybederek farkl bir yap1 kazanmaktadirlar. Buna trans formu denmektedir.
Trans yag asitleri doymus yag asitleri gibi organizmada metabolize edilir. Bu
nedenle kolesterol yikseltici etkisi vardir. Trans yag asitleri kanda LDL
kolesterol diizeyini yiikselttiginden saglk icin zararhdir (Bulduk 2005).
Bireylere "hangi yagin saghga zararli oldugu" sorulmustur. Kadmlarin %
91,440 bu soruyu dogru yanitlamiglardir. Bu oran erkeklerde % 88,0’e
diismektedir. Ancak bu farkhilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamigtir
(p>0,05). Ilkokul mezunu olanlarin % 90,01, ortasgrenimlilerin ise % 88,9'u bu
soruyu dogru yanitlamiglardir. Bu soruyu 64 ve daha alt yas grubundakilerin
% 91,41, 65 ve daha tust yas grubundakilerin ise % 87,6's1 dogru
yanmitlamislardir (p>0,05).

Kolesterol yalnmizca hayvansal gidalarda bulunur (Baysal 2004). Bireylere
kolesteroliin bulunmadig: yiyecek sorulmustur. Kadinlarin % 62,11, erkeklerin
% 61,01 kolesterol bulunmayan yiyecegi dogru bilmiglerdir (p>0,05).
Ortatégrenimlilerde bu soruya dogru yanit verenlerin orani % 70,8 iken bu oran
ilkégrenimlilerde % 55,5'e diismektedir (p>0,05). Bu soruyu 65 ve daha iist yas
grubundakilerin % 66,3'i, 64 ve daha alt yas grubundakilerin ise % 57,0's1
dogru yanitlamislardir (p>0,05).

Dis clurtgine en fazla neden olan yiyecegi arastirma kapsamina alinan
bireylerin ¢ogu dogru bilmiglerdir. Erkeklerin %94,0™ dis ¢tirigine neden olan
yiyecegi dogru bilirken kadinlarda bu oran daha distktir (% 87,8).
Ortadgretimlilerin % 94,40 bu soruyu dogru yanitlarken bu oran ilkokul
mezunlarinda % 89,1'e diismektedir (p>0,05). Bu oran 64 ve daha alt yas
grubunda (% 91,4) ve 65 ve daha iist yas grubunda (% 91,0) birbirine esittir
(p>0,05).

En cabuk bozulan yiyecegi kadinlarin % 56,1'i erkeklerin % 51,01 dogru
yanmtlamislardir (p>0,05). Ilkégrenimlilerin % 56,4'{, ortadgretimlilerin ise %
50,0'si bu soruyu dogru bilmislerdir (p>0,05). 64 ve daha alt yas
grubundakilerin % 59,1'i, 65 ve daha Ust yas grubundakilerin ise % 48,34
dogru yanitlamislardir (p>0,05).

Onerilen miktarda vitamin D alimi kemik hastaliklarindan korur. Vitamin D
kalsiyum ve fosforun absorbsiyonunu kolaylagtirir ve son zamanlarda onun ¢ok
sayida genlerin, c¢ogu viicut dokularinda kopyalanmasinda rolii oldugu
distnilmektedir. Bagigiklik sistemi ve hiicre ¢ogalmasi igin gereklidir
(Heaney and Robert 2005).

D vitamininin en fazla bulundugu yiyecegi dogru bilen erkeklerin orani %
37,0dir (p>0,05). Ortadgretimlilerin % 40,34 D vitamininin bulundugu
yiyecegi dogru bilirken bu oran ilkégrenimlilerde % 27,3'e diusmektedir
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(p>0,05). 64 ve daha alt yas grubunda % 33,3 olup bu oran 65 ve daha iist yas
grubunda birbirine yakidir (% 31,5) (p>0,05).

Aragtirma kapsamina alinan bireylere "hangi mineral eksikliginde guatr
gortildiigii" sorulmustur. Erkeklerin % 52,0’si, kadinlarin ise % 43,9u bu
soruyu dogru yanitlamiglardir (p>0,05). Ortadgrenimlilerin % 65,3,
eksikliginde guatr meydana gelen minerali dogru bilmiglerdir. Bu oran
ilkégrenimlilerde % 37,3'e dismekte olup bu farklilik istatistiksel olarak
anlaml bulunmustur (p<0,01). Bireylerden 65 ve daha iist yas grubundakilerin
% 50,6's1, 64 ve daha alt yas grubundakilerin % 46,2'si bu soruyu dogru
yanmitlamislardir (p>0,05).

Her yastaki sisman bireylerin daha kolay ve kisa silirede zayiflamasi,
uygulanan diyetin yani sira fiziksel aktivitenin artirilmasi ile saglanabilir
(Arslan ve arkadaslar: 2001). "Kilo vermenin en iyi yolu hangisidir?" sorusuna
dogru yanit verenlerin orani erkeklerde (% 66,0) kadinlardan (% 58,5) daha
yiksektir. Ancak bu farklilik istatistiksel olarak da anlamli bulunmamistir
(p>0,05). Orta &égrenimlilerin % 73,6's1 kilo vermenin en iyi yolunu dogru
bilirken bu oran ilkégrenimlilerde % 56,4'e diasmektedir. Bu farkhihik
istatistiksel olarak anlamhdir (p<0,05). 64 ve daha alt yas grubundakilerin %
76,34 bu soruya dogru yamt verirken bu oran 65 ve daha st yas
grubundakilerde % 49,4'e diismektedir. Bireylerin kilo vermede en iyi yolu
bilmeleri bakimindan yas gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farkhlik bulunmaktadir (p<0,01).

Cizelge 1. Bireylerin beslenme bilgileri (n=182)

Sorular Degisken Dogru bilen Yanlig bilen | Bilmeyen | Analiz
X2
Sd=3
S % S % S %
Protein en ¢ok hangi C Kadin 47 57,8 | 16 19,3 19 | 22,9 | X2=10,97
yiyecekte bulunur? Erkek 78 78,0 | 15 15,0 7 7,0 7
p<0,01**
OD | Ilkégrenim 63 57,3 | 23 20,9 24 | 21,8 | X2=18,43
Ortadgretim | 62 86,1 | 8 11,1 2 2,8 1
p<0,01**
Y <64 68 73,1 | 16 17,2 9 9,7 X2=3,376
65< 56 62,9 | 16 17,9 17 | 19,1 | p>0,05
Karbonhidrat en ¢ok C Kadin 46 56,0 | 11 13,4 25 | 30,5 | X2=4,799
hangi yiyecekte Erkek 46 46,0 | 27 27,0 27 | 27,0 | p>0,05
bulunur? OD | Ilkégrenim 46 41,8 | 27 24,5 37 | 33,6 | X2=8,112
Ortadgretim | 46 63,9 | 11 15,3 15 | 20,8 | p<0,05*
Y <64 50 53,8 | 20 21,5 23 | 24,7 | X2=1,375
65< 43 48,3 | 17 19,1 29 | 32,6 | p>0,05
Hangi ekmek tiiri C Kadin 29 35,3 | 46 56,1 7 8,5 X2=1,272
daha besleyicidir? Erkek 29 29,0 | 64 64,0 7 7,0 p>0,05
OD | Ilkégrenim 27 24,5 | 77 70,0 6 5,5 X2=10,19
Ortadgretim | 31 43,1 | 33 45,8 8 11,1 | O
p<0,01**
Y <64 38 40,9 | 49 52,6 6 6,5 X2=6,209
65< 21 23,6 | 60 67,4 8 9,0 p<0,05*
Hangi tath tiri daha C Kadin 46 50,0 | 25 30,5 11 | 13,4 | X2=13,83
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besleyicidir? Erkek 46 46,0 | 51 51,0 3 3,0 7
p<0,01**
OD | Ilkégrenim 54 49,1 | 43 | 39,1 | 13 | 15,8 | X2=6,702
Ortaogretim | 38 52,8 | 43 59,7 1 1,4 p<0,05*
Y <64 83 89,2 | 5 5,4 5 5,4 X2=2,018
65< 78 87,6 | 3 3,4 8 9,0 p>0,05
Hangi besin daha C Kadin 34 41,0 | 34 41,0 14 | 16,9 | X2=3,835
besleyicidir? Erkek 54 54,0 | 35 35,0 11 | 11,0 | p>0,05
OD | ilkégrenim | 58 52,7 | 36 | 32,7 | 16 | 145 | X2=4,120
Ortadgretim | 29 40,3 | 34 47,2 9 12,5 | p>0,05
Y <64 41 44,0 | 44 47,4 8 8,6 X2=7,620
65< 47 52,8 | 26 29,2 16 | 18,0 | p<0,05*
C vitamini en ¢ok C Kadin 76 92,6 | 3 3,6 3 3,6 X2=0,630
hangi yiyecekte Erkek 93 93,0 | 2 2,0 5 5,0 p>0,05
bulunur? OD | Ilkégrenim 100 90,9 | 3 2,7 7 |63 | X2=2527
Ortadgretim | 69 95,8 | 2 2,8 1 1,4 p>0,05
Y <64 86 92,5 | 4 4,3 3 3,2 X2=2,266
65< 83 93,3 | 1 1,1 5 |56 | p>0,05
A vitamini en ¢ok C Kadin 26 23,6 | 18 21,9 38 | 46,3 | X2=3,269
hangi yiyecekte Erkek 45 450 | 19 19,0 36 | 36,0 | p>0,05
bulunur? OD | Ilkégrenim 31 28,2 | 29 26,3 50 | 45,4 | X2=14,20
Ortaogretim | 40 55,6 | 8 11,1 24 | 33,3 | 8
p<0,01**
Y <64 43 46,2 | 18 19,4 32 | 34,4 | X2=3,773
65< 29 32,6 | 19 21,4 41 | 46,0 | p>0,05
C Kadin 76 92,6 | 3 3,6 3 3,6 X2=2,915
Erkek 97 970 | 1 1,0 2 2.0 p>0,05
Hangi yiyecekte kan OD | Ilkégrenim 105 95,4 | 2 1,8 3 |27 X2=0,196
yapic1 madde Ortagretim | 68 94,4 | 2 2,8 2 2,8 p>0,05
bulunur? Y | <64 89 95,7 | 3 3,3 1 |10 X2=2,005
65< 85 95,5 | 1 1,1 3 | 34 p>0,05
Hangi yiyecekte C Kadin 72 87,8 | 10 12,7 - - -
kemikleri Erkek 93 93,0 | 7 7,0 - -
saglamlagtirict madde | OD | Ilkégrenim | 96 872 | 14 | 127 |- - -
bulunur? Ortadgretim | 69 95,8 | 3 4,2 - -
Y <64 82 88,2 | 3 3,2 8 8,6 -
65< 84 94,4 | - - 5 5,6
Yiiksek tansiyonu C Kadin 63 76,8 | 2 2,4 17 | 20,7 -
olan bir birey hangi Erkek 81 81,0 | - - 19 | 19,2
yiyecegi OD | Ilkégrenim 91 82,7 | 2 1,8 17 | 15,5 | -
tiketmemelidir? Ortadgretim | 53 73,6 | - - 19 | 26,4
Y <64 74 79,6 | - - 19 | 20,4 -
65< 70 78,7 | 2 2,2 17 19,1
Seker hastasi olan bir C Kadin 76 92,6 | 3 3,6 3 3,6 -
birey hangi yiyecegi Erkek 99 99,0 | - - 1 1,0
tilketmemelidir? OD | ilkégrenim | 105 95,5 | 2 1,8 3 | a7 X2=0,049
Ortadgretim | 70 97,2 | 1 1,4 1 1,4 p>0,05
Y <64 90 96,8 | 2 2,2 1 1,0 X2=0,296
65< 85 95,5 | 1 1,1 3 | 34 p>0,05
Hangi yiyecek en fazla | C Kadin 25 30,4 | 22 26,8 35 42,6 | X2=2,06
enerji verir? Erkek 28 28,3 | 36 36,4 35 35,4 | 3
p>0,05
OD | Ilkégrenim | 36 32,7 [ 32 [ 291 | 42 38,2 | X2=0,98
Ortaogretim | 18 25,0 | 26 36,1 28 38,9 | 8

p>0,05
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Y <64 30 32,3 30 32,2 | 33 35,56 | X2=0,877
65< 24 27,0 28 31,4 | 37 41,6 | p>0,05
Kalp ve damar hastas1 | C Kadin 67 81,7 3 3,6 12 14,6 | X2=0,132
olan bir bireyin hangi Erkek 80 80,0 4 4,0 16 16,2 | p>0,05
yiyecegi tiiketmemesi | OD | Ilkoégrenim 89 80,9 17 | 155 | 4 3,6 | X2=0,033
gerekir? Ortadgretim | 58 80,6 3 4,2 11 | 15,2 | p>0,05
Y <64 72 77,4 6 7,5 15 16,1 | X2=3,689
65< 75 84,3 1 1,1 13 14,6 | p>0,05
Hangi yag saghga C Kadin 75 91,4 2 2,4 5 6,0 X2=1,010
zararhdir? Erkek 88 88,0 2 2,0 10 10,0 | p>0,05
OD | Ilkégrenim 99 90,0 4 3,6 |7 64 |-
Ortadgretim | 64 88,9 - - 8 11,1
Y <64 85 91,4 1 1,1 7 7,5 X2=1,280
65< 78 87,6 3 3,3 8 9,0 p>0,05
Hangi yiyecekte C Kadin 51 62,1 3 3,6 28 34,1 | X2=1,040
kolesterol bulunmaz? Erkek 61 61,0 7 7,0 32 32,0 | p>0,05
OD | Ilkégrenim 61 55,5 8 7,3 41 37,3 | X2=4,836
Ortaégretim | 51 70,8 2 2,8 19 26,4 | p>0,05
Y <64 53 57,0 5 5,4 35 37,6 | X2=1,901
65< 59 66,3 5 5,6 25 28,1 | p>0,05
Dis ¢urigiine en ¢ok C Kadin 72 87,8 3 3,6 7 8,5 -
neden olan besin Erkek 94 94,0 - - 6 6,1
hangisidir? OD | Ikégrenim | 98 | 89,1 2 1,8 |10 |91 | X2=4,836
Ortaogretim | 68 94,4 1 1,4 3 4.2 p>0,05
Y <64 85 91,4 2 2,1 6 6,5 X2=0,419
65< 81 91,0 1 1,0 7 7,9 p>0,05
En ¢abuk bozulan C Kadin 46 56,1 30 36,5 6 7,3 X2=1,734
besin hangisidir? Erkek 51 51,0 35 35,0 1 14,0 | p>0,05
4
OD | Ilkégrenim 62 56,4 38 | 345 |1 |91 X2=0,918
0 p>0,05
Ortaégretim | 36 50,0 27 37,5 9 12,5
Y <64 55 59,1 29 31,2 9 9,7 X2=2,189
65< 43 48,3 36 40,4 1 11,2 | p>0,05
0
D vitamini en ¢ok C Kadin 22 26,8 21 25,6 3 47,5 | X2=3,574
hangi yiyecekte 9 p>0,05
bulunur? Erkek 37 37,0 30 30,0 3 33,0
3
OD | Ilkégrenim 30 27,3 35 31,8 4 40,9 | X2=1,663
5 p>0,05
Ortaégretim | 29 40,3 16 22,2 2 37,5
7
Y <64 31 33,3 30 32,3 3 34,4 | X2=2543
2 p>0,05
65< 28 31,5 21 23,6 4 44,9
0
Hangi mineral C Kadin 36 43,9 6 7,3 4 48,8 | X2=2,274
eksikliginde guatr 0 p>0,05
gorilir? Erkek 51 51,0 6 6,0 4 42,0
2
OD | Ilkégrenim 41 37,3 10 |91 5 | 53,6 | X2=13,97
9 3
Ortaégretim | 47 65,3 2 2,8 2 32,0 | p<0,01**
3
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Y <64 43 46,2 8 8,6 4 45,2 | 1,512
2 p>0,05
65< 45 50,6 11 12,4 3 37,1
3
Kilo vermenin en iyi C Kadin 48 58,5 23 28,0 1 13,4 | X2=1,251
yolu hangisidir? 1 p>0,05
Erkek 66 66,0 21 21,0 1 13,0
3
OD | Ilkégrenim 62 56,4 33 30,0 1 13,6 | X2=6,170
5 p<0,05*
Ortadgretim | 53 73,6 11 15,3 8 11,1
Y <64 71 76,3 18 19,4 4 4,3 X2=17,49
65< 44 49,4 26 29,2 1 21,3 | 7
9 p<0,01**

p<,005* p< 0,01** C=Cinsiyet OD=0Ogrenim durumu Y=Yas
Beslenme bilgi diizeyi

Cinsiyet degiskeni dikkate alindiginda yeterli bilgi diizeyine sahip olan
erkeklerin oraminin (% 63,0) kadinlardan (% 57,3) daha yiiksek olmasina
ragmen anlaml bir farkhihik saptanmamistir (p>0,05). Erkeklerin puanlarinin
kadinlardan daha yiiksek olmasinin nedeni erkeklerin egitim diizeyinin
kadinlarinkinden daha yiiksek olmasindan kaynaklanmaktadir. Ortaégrenimli
erkeklerin oran1 % 75,0 iken bu oran kadinlarda % 40,9'dur (Cizelge 2).

Bireylerin egitim durumlar: g6z 6niine alindiginda ortaégrenimli bireylerden
beslenme bilgi diizeyleri yeterli ve iyi olanlarin oraninin (% 82,0) ilkégrenim-
lilerden (% 70,9) daha yiiksek oldugu belirlenmis olup bu farklilik istatistiksel
olarak da anlamli bulunmustur (p<0,01). Bireylerden 64 ve daha alt yas
grubunda beslenme bilgisi yeterli ve iyi olanlarin oraninin (% 76,3), 65 ve daha
iist yas grubundaki bireylerden (% 74,2) daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Ancak bu farklilik istatistiksel olarak anlaml degildir (p>0,05). Bu beklenen
bir durumdur, ¢iinkii 64 ve daha alt yas grubunda olan yani orta yashlarin
egitim diizeyi 65 yas ve ustl yani yagl bireylerden daha yiiksektir.

Cizelge 2. Bireylerin beslenme bilgi diizeyleri(n=182)

Beslenme Bilgi duzeyi Yetersiz Yeterli Iyi Toplam Analiz
X2=

S | % S % |S | % S % Sd=2
Cinsiyet
Kadin 22 | 26,8 | 47 | 57,3 | 13 | 15,8 | 82 100,0 | X2=0,438
Erkek 23 | 23,0 | 63 | 63,0 | 14 | 14,0 | 100 | 100,0 | p>0,05
Egitim durumu
Tlkégrenim 32 1291 | 71 | 64,56 | 7 6,4 110 | 100,0 | X2=16,370
Ortadgrenim 13 | 18,1 | 39 | 54,2 | 20 | 27,8 | 72 100,0 | p<0,01**
Yas
<64 22 | 23,7 | 55 | 59,1 | 16 | 17,2 | 93 100,0 | X2=0,861
65< 23 | 25,8 | 55 | 61,8 | 11 | 124 | 89 100,0 | p>0,05

Sonug ve Oneriler

Bu c¢alismada arastirma kapsamina alinan bireylerin beslenme bilgilerinin
yeterli oldugu belirlenmisgtir.
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En fazla dogru yanitlanan sorular “seker hastasi olan bir bireyin yememesi
gereken yiyecek”, “kan yapici maddenin bulundugu yiyecek”, “C vitamininin en
¢ok bulundugu yiyecek” ve “dig ¢iirtigiine en ¢ok neden olan yiyecegin hangisi
oldugudur. En fazla yanlis yanitlanan ve bilinmeyen sorular ise en fazla enerji
veren besinin hangisi oldugu, D vitamininin hangi yiyecekte bulundugu,
besleyici olan ekmek tirinin hangisi oldugu ve A vitamininin en ¢ok hangi
yiyecekte bulundugudur.

Enerji veren yiyeceklerin yada hangi yiyecegin daha fazla enerji verdiginin
bilinmesi bireylerin kilo kontrolii agisindan 6nemlidir. Ulkemizde ozellikle
kadinlarda menopozdan sonra kemik kaybi hizlanmaktadir. Bu durumda
kalsiyum igeren yiyeceklerin tiiketilmesi ve D vitamininden yararlanmak 6nem
kazanmaktadir. Bu nedenle bireylerin D vitamininin kaynaklarini bilmesi
6nemlidir. Ekmek, Tirk toplumunda ana besin maddesidir. Sofralarda
yemekle birlikte ti¢ 6gtin tluketilmektedir. Bireylerin besleyici olan ekmek
tiriini secmeleri énemlidir. Esmer(kepekli) ekmek, beyaz ekmek ve yufka
ekmeginden daha besleyicidir. Fitatlar, tahillarda bulunmakta ve baz
minerallerin emilimini olumsuz yo6nde etkilemektedir. Ekmek mayalanirken
fitatlar azalmaktadir. Bu nedenle mayali ekmek mayasiz ekmekten daha
besleyicidir. Yufka ekmegi mayasiz yapilan ekmek tirtadir. Bu nedenle fitatlar
parcalanmamistir. Tahil taneleri 6gitiliirken kepegin ve embriyonun ayrilma
durumuna gore bazi vitaminlerde kayiplar olmaktadir. Beyaz ekmegin kepegi
ayrilmistir. Bu nedenle kepekli ekmek diger ekmeklere kiyasla daha
besleyicidir (Baysal 2002). A vitamini adipoz dokuda ¢énemli miktarda
depolanir. Yagda eriyen bir vitamindir ve enerji metabolizmasinda dogrudan
roli yoktur. Enerji kullanimini destekleyici roli vardir. Beta karoten, A
vitamininin 6n maddesi olup buytumeyi gelismeyi saglar. Hastaliklara karsi
direnci artirir doku harabiyetini onler. Alacakaranlhkta gérmeyi saglar.
Karaciger, yumurta sarisi, siit, peynir, tereyag1 gibi hayvansal besinler A
vitamininin iyi kaynaklaridir. Yesil yaprakli sebzeler, sari turuncu renkli
meyveler iyl karoten icerirler (Arslan vd. 2001; Keith 1994). Bireylerin A
vitamini yetersizliginde ortaya cikabilecek hastaliklardan korunmak i¢in A
vitamini kaynag yiyecekleri bilmesi 6nemlidir.

Toplumsal degismeler beslenme aligkanliklarinin da zamanla degismesine yol
acmaktadir. Ekonomik diizeyin yikselmesi bireylerde genellikle geleneksel
besinler yerine besleyici degeri dustk saflagtirilmis besinlere egilimi
artirmaktadir. Cagimizda gida sektori oldukca blytk bir gelisim gostermekte
ve her giin piyasaya yeni urunler striilmektedir. Gidalar icerisinden fiziksel
aktivite, yas ve cinsiyetimizin gerektirdigi besin 6gelerini yeterli miktarda
igerenleri segebilmek beslenme konusunda bilgi sahibi olmay1 gerekli kilmakta
bu da ancak beslenme egitimi ile miimkiin olmaktadir. Beslenme egitimi, ¢ocuk
yastan baglamali ve beslenme biliminde meydana gelen degismelere paralel
olarak 6miir boyu devam etmeli yani siireklilik géstermelidir. Bu nedenle
okullara anaokulu déneminden itibaren beslenme dersi konulmali ve
ilkégretim ve ortadgretim doéneminde de devam edilmelidir. Yine egitim
diizeyleri diisiik, okuryazar olmayan yetigkinler i¢in goérsel basinda beslenme
ile ilgili egitici programlar diizenlenmelidir. Yazili basinda bu konuda duyarl



Orta yagsl ve yasl bireylerin beslenme bilgi diizeyleri 27

olmali ve beslenme konusunda magazinel bilgiler yerine bilimsel gerceklige
dayanan konularda bir kése hazirlamali ve halki béylece bilgilendirme yoluna
gitmelidir.
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