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Oz

Bu calismada, gida ve beslenme okuryazarhgi kavrami, tanimi, amaci, gerekli beceriler ve isaret eden
bazi unsurlarin incelenmesi ayrica bu terim igin bir tanim 6nerilerek ulusal literatiire katki saglanmasi
amagclanmistir. Bu derleme calismada, benzer konuda yapilmis birincil arastirmalardan ortaya ¢ikan
ikincil veriler kullaniimistir. Gida ve beslenme okuryazarligi, gida ve beslenme ile ilgili bilgilere erisme,
analiz etme, degerlendirme, dogru kararlar alarak uygulayabilme, saglikli beslenmeyi stirdiirme, uygun
miktarda saglikli besin segme ve tiiketme, gida sisteminin isleyisini degerlendirme ve gida glivencesinin
saglanmasi icin gerekli olan istek, bilgi, beceri, tutum, davranis ve yeteneklerin bilesimidir. Toplumda,
gida ve beslenme okuryazarliginin dneminin anlasiimasi ve yayginlagmasi saghgn, iyilik halinin, saghkh
beslenme ve besin segiminin gelistirilmesi ve surdirilmesine katki saglayabilecektir. Bilgi, beceri ve
davranis odakh, kuramlara dayanan ve etkin egitim yontemlerinin kullanildigi gida ve beslenme
okuryazarlig girisimlerin planlanmasi ve uygulanmasinda ilgili tim paydaslarin is birligi icinde olmalari
yararh olacaktir.

Anahtar Kelimeler: Gida ve beslenme, Okuryazarlik, Beslenme bilgisi, Beslenme egitimi

Food and Nutrition Literacy

Abstract

In this research, the aim is to study the concept, definition, objective of nutrition literacy, required skills
with some reference elements and also proposing a new definition for this term in order to contribute
to the national literature. In this review study, secondary data which was obtained from the primary
studies carried out in a similar subject was used. Nutrition literacy is the combination of access to,
analysis, and evaluation of the information related to food and nutrition, making and implementation of
good decisions, maintaining a healthy eating, choosing and consuming a proper amount of healthy food,
and the motivation, knowledge, skill, attitude, behavior and abilities required for the evaluation of the
motivation needed to ensure food security and the working of the food system. The recognition and
dissemination food and nutrition literacy among the society will help the improvement of well-being,
maintaining a healthy nutrition and choice of healthy food. It would be useful that all stakeholders are in
cooperation in the planning and implementation of food literacy initiatives where effective, theory-
based training methods focusing on knowledge, skill and behavior are used.

Key words: Food and nutrition, Literacy, Nutrition knowledge, Nutrition education

Giris Minai, 2011). Kalp-damar hastaliklari,

kanserler, kronik solunum yolu hastaliklari ve

Mevcut bilimsel kanitlar, yetersiz ve asiri diyabetin  bulasici  olmayan hastaliklar

beslenmenin  cesitli  saghk  sorunlarinin 5 o6h4a sne ciktigi ve bu dort tip bulasici

olusmasinda  6nemli  rol  oynadiginl 4 |mavan hastaligin, disik ve orta gelirli

gostermektedir (Anonim, 2004; Aihara ve  gikelerin biyik cogunlugunda goriilen ilgili
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olimlerde en bilyiik paya sahip olduklari
bildiriimektedir. Bu
kullanimi,  sagliksiz

hastaliklarin, titln

beslenme, fiziksel
hareketsizlik ve alkol kullanimindan olusan
yasam bicimiyle iliskili ortak ve 6nlenebilir
risk faktorleri ile baglantili oldugu kabul
Aclik,
besin 6gelerinin yetersiz alimi da saghgi
tehdit

almaktadir. Yetersiz ve dengesiz beslenme ile

edilmektedir. malnitrisyon, mikro

eden etmenler arasinda yer
iliskili hastaliklarin dnlenmesi ve kontroliine
yonelik stratejilerde ortak risk faktorleriyle
miicadele eden etkin girisimlere ihtiyag
vardir (Anonim, 2004). Bu girisimler arasinda
gida ve

beslenme okuryazarliginin gelistirilmesine

sirdirilebilir beslenme egitimi,
yonelik cabalar 6nemli rol oynamaktadir.
Kiresellesme silrecinde beklenen yasam
kalitesine ulasmak icin tiim bireylerin ve

toplumun beslenme bilincini  artirarak,
saghkli  beslenmenin  yasam  bigimine
dontsturidlmesi  gerekmektedir  (Pekcan,
2009).

Sanlier ve ark. (2009) etkin ve sirekli
verilecek beslenme egitiminin  saghgin

korunmasi ve gelistiriimesinde 6nemli rol
oynadigini, her yastaki insanin sagligini tehdit
eden sorunlarin ve
hatalh

davranislarin degistirilmesine sebep olacagini

uygulamalarin
onlenmesine, ahskanliklarin,

bildirmislerdir. Beslenme davranisi diger
insan davranislari gibi cesitli faktorlerden
etkilenen oldukca karmasik bir olgudur
(Velardo, 2015) Gida

konusunda sahip olunan bilgi, tutum, beceri

ve  beslenme
ve davranislar besin secimi, tiketimini ve
beslenme oriintlsini etkileyebilmektedir.
Bilisim ¢aginda, medya, saglik, bilgi ve
iletisim teknolojileri, ekoloji, finans, gida ve
beslenme gibi cesitli konularda bireylerin
bilgi, beceri, tutum ve davranislara sahip
olmalarinin 6nemi ve gerekliligi dikkatleri bu
konulardaki okuryazarliga ¢ekmektedir. Bu

147

¢agin, bir geregi olarak ortaya c¢ikan cesitli
okuryazarlik alanlari arasinda saglik, ekoloji,

medya, finans, gida ve beslenme
okuryazarligi kavramlari karsimiza siklikla
¢ikmaktadir  (Nutbeam, 2000; Cutter-

Mackenzie ve Smith, 2003; Pérez Tornero ve
Varis, 2010; Vidgen ve Gallegos, 2012, 2014;
Brooks ve Begley, 2014; Cullen ve ark., 2015;
Velardo, 2015; Von Gaudecker, 2015). Gida
beslenme tiiketicilerin

ve okuryazarligl,

besin, besin 0gesi, besin gruplar

iliskili ~ cesitli  bilgileri
elestirel

ve
beslenme ile
anlayabilmeleri, olarak
degerlendirebilmeleri ve bu bilgileri saghkli
besin secimi ve tiketimine yonelik dogru
kararlar  alarak

uygulamalari  agisindan

onemlidir. Beslenme saghk etkilesimi
konusundaki bilinclenme, gida trinlerinde ki
artan cesitlilik, ev disinda besin tiiketimine
gida ve

beslenme okuryazarhgini énemli bir konu

yonelik alternatiflerin artmasi,
haline getirmistir (Keser ve Ciracioglu, 2015).
Gunlik yasam icinde gida ve beslenme ile
ilgili cesitli kararlar alinmaktadir. Bu kararlar
alinirken, gida Urtnlerinin saglik, besleyicilik,
fiyat, lezzet, dogallik, doyuruculuk, tazelik,
ahiskanlik, kiltirel uygunluk, kalite gibi gesitli
ozellikleri gbéz Onlinde bulundurulmalidir.

Hangi tir vyiyecekten, ne miktarda ve
nereden satin alinacagi gibi pek cok karari
bicimde alabilmek

dogru icin gida ve

beslenme okuryazari olmaya gereksinim
duyulmaktadir.
Gida

konusunda yurt disinda yurutilen c¢alisma

ve beslenme okuryazarligi
sayisinda son yillarda dikkat ¢eken bir artis
birlikte,

yurdtilen bilimsel ¢alisma sayisi uluslararasi

olmakla Tirkiye’de bu konuda
literatir ile kiyaslandiginda daha sinirli sayida
kalmaktadir. Bu nedenle ¢alismada; gida ve
beslenme okuryazarliginin 6nemi, tanimi,
amaci ve gerekli beceriler ile isaret eden bazi
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unsurlar incelenerek ulusal literatlire katki
saglanmasi amaglanmistir.

Materyal ve Metot

Bu derleme ¢alisma, ikincil verilere dayali
olarak hazirlanmistir. Benzer konuda yapilmis
birincil arastirmalardan ortaya ¢ikan daha
onceden derlenmis ikincil veriler galismanin
veri kaynagini olusturmustur. Bu veriler,
beslenme okuryazarhg, gida okuryazarligi,
okuryazarlik, literacy, nutrition literacy, food
literacy gibi anahtar kelimeler kullanilarak
elektronik bilimsel veri tabanlari, basili
kitaplar, dergiler, tezler ve raporlarin yani
sira uluslararasi  organizasyonlarin  web
sitelerinde yapilan taramalar sonucunda elde

edilmistir.

Gida ve Beslenme Okuryazarligi Kavrami ve
Tanimi

Gida ve beslenme okuryazarligi teriminin,
kavramsallastirmanin  6nemi ve vyararlari
vurgulanmakta (Velardo, 2015), dinamik bir
ifade edilmektedir.
(2014) ve Velardo,

kavramsallastirmanin

yapilya sahip oldugu
Vidgen ve Gallegos,
(2015)
toplumsal, sosyal, kiiltiirel, politik ve gevresel

bireysel,

yararlarini vurgulamistir. Gida ve beslenme
okuryazarligl; gida, beslenme ve saglik; tarim,
cevre ve ekoloji; sosyal kalkinma ve esitlik
GU¢ ana bilgi alanini
(Bellotti, 2010).
dili  (gida
iletisimi),

kapsayan bir
Bu

gibi
kavramdir kavram,

beslenme ve beslenme

konularindaki beslenme

uygulamalari ve beslenme ekolojisi gibi
bilesenlerden olusur (Cimbaro, 2008). Block

ve ark., (2005) bu bilesenleri, kavramsal bilgi,

yontemsel bilgi ve yetenek, firsat ve
motivasyon olarak ifade etmislerdir. Bu
bilesenler, arasindaki karsilikli etkilesim,
kiltir, politika ve tarih gibi faktorlerin

etkisiyle karmasik ve dinamik bir sistem
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meydana getirirler. Bu sistemin en temel
islevi, herkes icin saglikli beslenmeyi glivence
altina alan uygulamalari yerine getirmek,
bireylere gida sisteminde meydana gelen
degisikliklere uyum saglamalari konusunda
yardim edebilmektir (Block ve ark., 2005;
2008). Gida
kavraminin, siirdirilebilir gevre, kiiresel gida

Cimbaro, okuryazarhigi

sistemi, saglikla ilgili davranislar, yiyecek
icecek kilturi ve becerileri gibi ¢esitli 6geleri
kapsadigi  bildirilmigstir
Dewhurst, 2012).

Gida
konusunda

(Pendergast ve

ve beslenme okuryazarligi

yapilan ¢alismalar artmakla
birlikte, bu kavram icin tam olarak bir tanim
birligi saglanamamistir. Zoellner ve ark.,
(2009)

okuryazarligina, benzer sekilde bireyin, temel

beslenme okuryazarligini  saglik
beslenme bilgisine ulasma, bu bilgiyi isleme
ve anlama kapasitesi olarak tanimlamislardir.
Vidgen ve Gallegos, (2014) gida okuryazarlig
taniminda, saglikli beslenmeyi strdirerek,
diyet
glclendirilmesini boylece de diyet kalitesinin

dayaniklihginin  gelistirilmesi  ve
korunmasini vurgulamakta, besin aliminin
belirlenmesinde planlama, ydénetme, segme
ve hazirlama gibi konularda bilgi, beceri ve
davranislarin etkilesimine dikkat
¢ekmektedir.

Cimbaro (2008), beslenme okuryazarhgini
gida sistemleri ile biyolojik, sosyal ve ekolojik
sistemlerin iligkisi hakkinda dili kullanarak
bilgi Gretmek ve bu bilgiyi topluma iletmek
olarak ifade etmekte iken, Block ve ark.,
(2005) hem beslenme bilgilerini anlamayi,
hemde bu bilgilerle uyumlu olarak hareket
ederek, saglkh gida ve beslenme
hedeflerinin slirekli olarak gelistiriimesinin
onemini vurgulamiglardir. Kolasa ve ark.,
(2001)

hakkinda temel bilgileri elde etme, isleme ve

ise, bireylerin gida ve beslenme

anlama yetenegi ve bu bilgileri uygun saglik
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kararlari  alabilmeleri icin  kullanabilme
yeterliligi olarak tanimlamislardir.

Gida okuryazarlig baska bir tanimda ise,
bireyin karmasik gida sistemine angaje olmak
ve sisteme katilmak icin, uygulamalar ve
ilgisini  yasam

boyunca  gelistirebilme

yetenegi ile c¢evresel, sosyal, ekonomik,
kilturel ve siyasi bilesenleri dikkate alarak,
bireysel saglga gida

sistemine erisimi desteklemek igin, karar

ve slrdurilebilir
verme becerisi olarak ifade edilmistir (Cullen
ve ark., 2015). Bu tanimlardan da gorildigi
gibi bazi arastirmacilar (Cimbaro, 2008; Silk
2009)
beslenme okuryazarhgi, bazilar ise (Vidgen
ve Gallegos 2014; Cullen ve ark., 2015) gida
okuryazarligi

ve ark., 2008; Zoellner ve ark,,

terimini  kullanmayi tercih
iki

birlikte ele alinarak bir tanim o6nerilmistir.

etmislerdir. Bu makalede, her terim

Onerilen bu tanima gére; gida ve beslenme
ilgili
bilgilere erisme, analiz etme, degerlendirme,

okuryazarligi gida ve beslenme ile
dogru kararlar alarak uygulayabilme; saglikh

beslenmeyi gelistirme, sirdlirme, uygun
miktarda saglikh besin segme ve tiketme,
gida sisteminin isleyisini degerlendirme ile
gida guvencesinin saglanmasi igin gerekli
olan, istek, bilgi, beceri, tutum, davranis ve
yeteneklerin bilesimidir. Bu tanimda da

goraldigh  gibi, gida ve  beslenme
okuryazarligi icin bilginin yani sira istek,
beceri, tutum, davranis ve yeteneklere de
gereksinim
Nitekim,

beslenme, besin secimi ve uygulamalari igin

oldugu vurgulanmaktadir.

onceki calismalarda, saglikli
tek basina gida ve beslenme bilgisinin yeterli
olmadigi (Contento, 2011; Velardo, 2015)
motivasyona da ihtiyag

belirtilmistir (Block ve ark., 2005).

duyuldugu
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Gida ve Beslenme Okuryazarliginin Amaglari
ve isaret Eden Bazi Unsurlar

Toplumun her kesimini ilgilendiren bir

gereksinim olan gida ve beslenme

okuryazarligini  etkileyen degiskenlerden
biride bu konuda sahip olunan becerilerdir.
Degisik tlrdeki vyazili kaynaklari, kayitlar
kullanarak tanimlama, anlama, yorumlama,
bir araya getirme, iletisim kurma ve hesap
yeteneklerini iceren okuryazarhk
2006) gida

okuryazarliginin saglanmasi acisindan kritik

yapma
(Anonim, ve  beslenme
bir 6neme sahiptir. Okuryazarlik becerilerinin
vani sira, bireylerin gidalar ve beslenme
hakkinda karmasik olan bilgiyi anlayabilmesi,
elestirel olarak degerlendirebilmesi, saghkli
beslenme uygulamalarina dondistirebilmesi
becerilere gereksinim
2011;

Vidgen ve Gallegos 2011; Pendergast ve

icin cesitli

duyulmaktadir  (Fordyce-Voorham,

Dewhurst 2012). Yiyecek ve icecek satin

alirken  c¢esitli  Olcltleri g6z  o6ninde
bulundurma, driin yetistirme, besin secme,
hazirlama, pisirme, servis yapma gibi

becerilere de sahip olmak gereklidir (Benn,
2014). Bununla birlikte, gida ve beslenme ile
ilgili istatistik
tuketilmesi gereken miktarlarin,

iceren Dbilgilerin, gunlik
porsiyon
Olgllerinin, besin etiketlerinde yer alan enerji
ve besin degeri bilgilerinin anlasiimasi igin,
de
duyuldugu bildirilmistir (Rothman ve ark.,
2006; Misra, 2007; Huizinga ve ark., 2009;
Speirs ve ark., 2012).

Gida

beslenme uygulamalari icin, kiltur, politika

matematiksel becerilere gereksinim

ve beslenme okuryazarlari,
ve tarih bakis agisini ginlik beslenmenin

diline (iletisimine), uygulamalarina ve
ekolojisine uyarlayabilme becerisine ihtiyac
duyarlar. Bu bireyler, besin, besin 0gesi,
besin gruplari, beslenme, beslenme ile iliskili
hastaliklar vb. gida ve beslenme terminolojisi

ile iliskili terimlerin anlamlarini bilir, besin
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etiketleri, besin tabagi, besin piramidi gibi
gorsellerde ki mesajlari dogru bir sekilde
yorumlayabilirler. Ayrica gida Uretim ve
tiketim sistemlerinin biyolojik ve sosyal
faktorlerle olan iliskisi konusunda farkindalik
gelistirebilirler. Gida drinleri ile ilgili ticari
icerikli mesajlari ayirt edebilirler (Cimbaro,
2008; Vidgen ve Gallegos 2012).

Bu tanimlardan da anlagilabilecegi gibi,

gida ve beslenme okuryazarligi ile cesitli

amagclara ulasiimasi hedeflenmektedir. Gida
ve beslenme okuryazarliginin temel amaglari
Cizelge 1'de verilmistir (Cimbaro, 2008; Silk
2008; Zoolner ve ark., 2009;
Fordyce-Voorham, 2011; Pendergast ve
Dewhurst, 2012; Benn, 2014; Brooks ve
Begley, 2014; Vidgen ve Gallegos, 2014;
Cullen ve ark., 2015; Velardo, 2015).

ve ark.,

Cizelge 1. Gida ve beslenme okuryazarliginin temel amaclari

Table 1. The main purpose of food and nutrition literacy

WoONOUAEWNRE

O N
UODd WNRO

Gida ve beslenme okuryazarlik diizeyini artirmak
Saglikh beslenmeye iliskin motivasyon olusturmak ve siirdiirmek
Gida ve beslenme bilgilerine ulasabilmek ve etkili bicimde kullanabilmek
Saglikh besin segimi ve tiiketimine yardimci olmak
Saglikh beslenmeyi siirdiirebilmek icin dogru davranislarda bulunabilmek
Yiyecek ve iceceklerinin hazirlanmasi, pisirilmesi ve saklanmasi ile ilgili becerilere sahip olmak
Enerji ve besin 6gesi gereksinimini dogru olarak belirleyebilmek
Gida ve beslenme sorunlarina iliskin farkindalik olusturmak
Gida ve beslenme sisteminin isleyisini degerlendirmek
. Beslenmenin geleneksel, kiiltiirel ve ekolojik boyutlarinin farkina varilmasini saglamak
. Medyada yer alan mesajlari elestirel bir sekilde degerlendirebilmek
. Besin etiketlerindeki enerji degeri ve besin icerigi gibi bilgileri kullanabilmek
. Beslenme egitiminin kalitesini artirmak ve yayginlastirmak
. Gida ve beslenme rehberlerindeki yazili ve gérsel mesajlari yorumlayabilmek
. Yayinlari elestirel ve kuramsal bakis agisi ile inceleyebilmek

Bireylerin gida ve beslenme
okuryazarligina isaret eden ya da gosterge
cesitli
durulmaktadir. Vidgen ve Gallegos (2011,

2012, 2014)

olabilecek unsurlar Uzerinde

bu unsurlari planlama ve
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yonetim, secim, hazirlama ve yemek yeme
olarak dort ana baslk, 11 madde altinda
toplamaktadir. Cizelge 2’de gida ve beslenme
okuryazarligina isaret eden bazi unsurlar
verilmistir.
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Cizelge 2. Gida ve beslenme okuryazarligina isaret eden bazi unsurlar

Table 2. Pointing to some components of food and nutrition literacy

Gida ve beslenme okuryazarhigi olan bir birey...
Individuals with food and nutrition literacy...

...zaman ve finans kaynaklarini saghkli besin tiketimi icin planlayabilir ve yonetebilir.

ve

kaynaklar araciligiyla gidaya erisebilir.

..cevresel ya da mevcut beslenme dizeni icerisindeki degisiklikleri dikkate almadan gesitli

Planlama
Yonetim
Plan and
Manane

..zaman, para, beceri, arag, gerec vb. kaynaklarla, gidanin besleyiciligi, lezzeti ve aghg
giderici 6zellikleri arasinda dengeyi saglayarak beslenme ile ilgili uygun kararlar alabilir.

olumsuz yonlerinin farkindadir.

...cesitli kaynaklar araciligiyla gidaya ulasmayi bilir ve bu kaynaklarin olumlu ve

Segim
Select

...gida Urunlinlin igerigini, Uretim yerini, depolama kosullarini ve nasil tiiketilecegini bilir.

gidanin kalitesini sorgulayabilir.

..elindeki mevcut gidalarla saghkli bir 6glin dizenleyebilir. Yaygin olarak kullanilan
yiyeceklerle yemek hazirlayabilir, mutfak ara¢ ve gereglerini dogru kullanabilir. Yemek
tarifelerine iliskin sahip oldugu bilgi ve becerilerini, yeni yemek tarifelerine uyarlayabilir.

Hazirlama
Prepare

temel prensipleri uygular.

...yiyeceklerin hazirlanmasi, islenmesi, pisirilmesi, saklanmasi ve gida guvenligi konusundaki

...besinlerin, bireyin iyilik hali Gzerindeki etkisini kavrayabilir.

Eating

...ihtiyag¢ duyulan yeterli ve dengeli besin aliminin saglanabilmesi konusunda 6z-farkindalik
gosterebilir. Saglikli yasam icin, yiyeceklerin icerigini, uygun porsiyon miktarlarini, tiketim
sikhgini ve sinirlanmasi gereken yiyecekleri bilir.

Yemek Yeme

...yemek yemenin sosyal boyutunun farkindadir ve bu tiir ortamlara katilabilir.

Sonuglar

Gida ve beslenme okuryazarhgi bireylerin
gida, beslenme, besin secimi, besin tiiketimi,
saghkli beslenme, gida glivencesi ve glivenligi
gibi konularda dogru bilgi, tutum ve beceri
sahibi bu
kararlar ve uygun davranislar

olmalarini, konularda dogru
almalarini
gostermelerini icermektedir. Bu makale, gida
ve beslenme okuryazarhg kavrami, tanimi,
amagclari, gerekli beceriler, isaret eden
unsurlar ve 6éneminin ortaya konulmasi ile
Bu

¢alismalarda,

sinirhidir. konuda vyapilacak diger

gida ve beslenme
okuryazarliginin siniflandiriimasi, boyutlari,
Olcim yontemleri gibi noktalarin ele
alinmasi, bu kavramin daha detayli olarak
incelenmesi ve anlasilmasi agisindan 6nem
arz etmektedir.

Beslenme egitiminin temel hedeflerinden
biri,
yayginlastirilmasidir.

gida ve beslenme okuryazarliginin
Saglikh
davranislarinin  gelistirilmesinde,

beslenme
gida ve
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bir
oynamakla birlikte, bu durumu kolaylastirici

beslenme okuryazarhg o6nemli rol
ve zorlastiric ¢esitli etmenler bulunmaktadir.
Bu etmenlerin detayli olarak incelenmesi ve
¢6zim vyollarinin ortaya konulmasinda ¢ok
disiplinli, paydas katimli yaklasimlarin etkili
olacagl distnllmektedir. Gida ve beslenme
okuryazarligi planh egitim programlarinin
yani sira informal egitim araciligiyla da ev,
isyeri, sosyal alanlar gibi cesitli ortamlarda,
teknoloji ile bitlinlesen stratejiler yoluyla ele
alinabilir. Gida ve beslenme okuryazarliginin
gelistirmesi ve sirdirGlmesinde uygun
miidahale yontemleri kullaniimasi 6nemlidir.
Bu miidahalelerin planlanmasinda, gida ve
beslenme okuryazarligi

ile medya, gida,

saghk ve egitim sistemi arasindaki iliski
dikkate alinmahdir. Midahalelerin verimliligi
icin paydas ve ihtiya¢ analizi, amaglarin
belirlenmesi, bilimsel kuram, yaklasim ve
modellerin temel alinmasi, uygun egitim
yontemlerinin kullanilmasi, degerlendirme ve
izleme c¢alismalarinin

yaptimasi  yararl
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olacaktir. Miidahalelerde, bilginin yani sira
beceri, tutum ve davranis degisikligine
yonelik girisimlerin daha etkili sonuglar
olusturabilecegi dikkate alinmalidir. Gida ve
beslenme okuryazarliginin saglik, sosyal,
ekonomik ve cevresel yararlari lzerinde ayri
ayri durularak toplumsal biling olusturulmaya
yonelik etkili midahale galismalari artiriimal

ve surekliligi saglanmalidir.
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