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Saglikli beslenme konusundaki bireysel farkindaligin artmasiyla diyetisyenlerin dijital
platformlardaki igeriklerinin toplum iizerinde etkili hale geldigi diisiiniilmektedir. Diyetisyen
bloglarinda makarnaya iliskin paylasimlarin igerigini analiz etmeyi amaglayan bu caligma
kapsaminda arama motorunda ‘diyetisyen ve makarna’ kelimeleri kullanilarak 28 blog
incelenmigtir. Bloglar konu bagliklari, tiikketim ve pisirme Onerileri, saglik iizerindeki etkileri,
tarifler, tiikketim siklig1 ve kimlerin makarna tiikketebilecegi gibi sekiz parametre gergevesinde
degerlendirilmistir. Arastirma bulgularina gore diyetisyenlerin %89’u kadindir ve en sik ele
alman konu bashigi %46,43 oranla “Diyette makarna tiiketilir mi?” olmustur. Makarnanin
haglanarak ve sebzelerle hazirlanmasinin 6nerildigi (%13,48) ve ¢ogunlukla suyunu
cektirerek pisirilmesinin tavsiye edildigi belirlenmistir. En ¢ok kiymali ve ton balikli makarna
tariflerine yer verilmistir. Diyetisyenler makarnanin en fazla tokluk siiresini uzattifi
yoniindeki faydasma vurgu yapmustir. Incelenen bloglardan yalmizca ikisi cocuk, geng ve
sporcularm makarna tiiketebilecegini belirtirken sadece bir blog haftada bir kez tiiketimin
yeterli olacagini ifade etmistir. Makarnanin kan sekerini yiikseltme ve kilo kaybini
zorlagtirma gibi olumsuz etkilerine ii¢ blogda deginilmistir. Sadece bir diyetisyen kilo
vermeye yonelik diyetlerde makarna tiiketimini 6nermemekle birlikte porsiyon kontroliiyle
tiiketimin sakincali olmadigini ifade etmistir. Gelecek c¢aligmalarda, farkli karbonhidrat
kaynaklariyla karsilagtirmali analizler yapilarak makarnaya yonelik algmin daha kapsamli
incelenmesi onerilmektedir.

Abstract

With increasing individual awareness of healthy eating, dietitians' content on digital
platforms is believed to be gaining influence on society. This study, which aimed to
analyze the content of pasta-related posts on dietitian blogs, examined 28 blogs using the
search terms "dietician and pasta.” The blogs were evaluated based on eight parameters:
topics, consumption and cooking recommendations, health effects, recipes, frequency of
consumption, and who can consume pasta. According to the research findings, 89% of
dietitians were female, and the most frequently discussed topic was "Can pasta be
consumed on a diet?" at 46.43%. It was determined that pasta should be boiled and
prepared with vegetables (13.48%), and that it should mostly be cooked by boiling it. Pasta
recipes with minced meat and tuna were the most frequently included. Dietitians
emphasized the benefits of pasta, particularly its ability to prolong satiety. Only two of the
blogs examined indicated that children, teenagers, and athletes could consume pasta, while
only one blog suggested that consuming it once a week would be sufficient. Three blogs
addressed the negative effects of pasta, such as raising blood sugar and making weight loss
more difficult. Only one dietitian recommended against consuming pasta in weight-loss
diets, but stated that portion control is safe. Future studies are recommended to conduct a
more comprehensive analysis of perceptions of pasta by conducting comparative analyses
with different carbohydrate sources.
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GIRIS

Ilkel gogebe toplumlar, enerji ihtiyaclarini genellikle et ve siit gibi protein ve yag kaynaklarindan saglayan besinlerle
karsilamigtir. Bugday, piring ve misir gibi nisasta agisindan zengin bitkilerin evcillestirilmesi insanlarin giivenli bir
gida tedarikine dayali medeniyetler kurmalarina olanak tanimistir. 20. yiizyila kadar sanayilesmis iilkelerde
enerjilerinin biiylik bir kismu (%80) nisastadan saglanirken gelismekte olan iilkelerde bu durum hala gegerlidir.
Giiniimiizde ise sanayilesmis iilkelerde toplam enerji aliminin yalmzca %350’si karbonhidratlardan saglanmaktadir.
Zamanla bu ilkelerde diyetteki karbonhidrat tiirlerinde de degisiklikler olmustur. 20. yiizyilda patates, ekmek ve
baklagiller gibi kompleks karbonhidratlardan alinan nisasta miktar1t %50 oraninda azalmisken basit sekerlerin alimi
artmistir. 1960’lardan itibaren islenmis gidalarda tatlandiricilarin kullaniminin yayginlagmas: ve iceceklerde yiiksek
fruktozlu misir surubunun artan tiiketimi basit seker alimini daha da artirmistir (Leturque & Brot-Laroche, 2014).

Diisiik karbonhidratli diyetlerin artan popiilaritesiyle birlikte makarna gibi geleneksel karbonhidrat iceren
gidalar, asin kiloya ve obeziteye katki saglayan unsurlar olarak ele alinmistir (Toselli vd., 2014). Ancak makarna,
zengin bir mutfak gecmisine sahip olup obezite salgininin baslamasindan cok once diinya capinda yaygin olarak
tilketilen bir gida olmustur. Makarna kilo kaybu, tip 2 diyabet ve kardiyovaskiiler hastalik riskini azaltmak i¢in en iyi
aragtirilmig diyetlerden biri olan Akdeniz diyetinin bir pargasi olarak siklikla tiiketilmektedir (Martinez-Lacoba vd.,
2018; Esposito vd., 2011; Simopoulos, 2001). Ayrica makarna tiikketimi yiiksek diyet kalitesiyle iligkilendirilmektedir.
Ancak bu iliski makarnanin diger diyet bilesenleriyle birlikte tiiketilmesinden etkilenebilmektedir (Fulgoni & Bailey,
2017). Makarna, “sigsmanlatan” bir gida olarak algilansa da mevcut gozlemsel kanitlar makarnanin viicut agirligi veya
viicut kompozisyonuyla genellikle iligkisiz oldugunu, hatta saglikli bir diyet diizeninde alindiginda abdominal
obeziteyle ters orantili olabilecegini gostermektedir (Sanders & Slavin, 2023). Bu bulgular1 desteklemek i¢in Rosi vd.
(2020), yapmus olduklar1 ¢calismada makarnanin saglikli bir diyette kilo kaybini engellemedigini veya kilo alimina yol
acmadigini belirtmistir. Aym yazarlar diyetisyenler ve diger saglik profesyonellerinin makarnayi saglikli bir diyetin
pargast olarak ozellikle diisiik glisemik karbonhidrat kaynagi olarak degerlendirmelerini dnermistir.

Bu calismanin temel amaci; makarnanin diyetisyen bloglarinda ne sekilde ele alindigii tespit etmektir.
Aragtirmanin amaci dogrultusunda 28 diyetisyen blogu incelenmistir. Yapilan ulusal ve uluslararast literatiir taramasi
sonucunda makarnanin fonksiyonel gidalar (Fares vd., 2015; Kamble vd., 2019; Palmieri vd., 2021; Yaver, 2021;
Bawa vd., 2022; Bonacci vd., 2023; Filipéev vd., 2023), tiiketim aliskanliklar1 (Vitale vd., 2019; Altamore vd. 2020;
Muslu vd., 2021; Wongprawmas vd., 2021; Onurlubas ve Oztiirk, 2023), iiretim (Tuncer ve Ercan, 1994; Yal¢in ve
Basman, 2006; Bevilacqua vd., 2007; Visconti & Pascale, 2010; Lemes vd., 2012; Ruini vd., 2013; Principato vd.,
2019; Recchia vd., 2029; Massaro & Galiano, 2020; Sobota vd., 2020), marka (Di Monaco vd., 2004),
stirdiriilebilirlik (Cappelli & Cini, 2021; Cimini vd., 2021; Sabatini vd., 2021; Ciliberti vd., 2022; Faggini vd., 2023),
kilo iliskisi (Capraro vd., 2014; Chiavaroli vd., 2018; Wang & Fu, 2020) gibi pek ¢ok baslk altinda incelendigi
gorlilmiistiir. Yapilan alanyazin incelemesinde makarna konusunun diyetisyen bloglaryla iliskilendirildigi herhangi
bir ¢aligmaya rastlanilmamistir. Yapilan bu ¢aligsma 6zgiin olmasi, literatiirdeki boslugu doldurmasi, giincel bir konu
olmasi ve arastirmacilara konuya yonelik fikir sunmasi bakimindan onem teskil etmektedir. Giiniimiizde sikca
tilkketilen bir yiyecek olan makarnaya iliskin diyetisyenlerin bakis agisin1 ortaya ¢ikarmak i¢in toplam 8 parametre
gelistirilerek ilgili bloglar bu parametreler ¢er¢evesinde incelenmistir. Caligmada yaniti aranan sorular asagidaki
gibidir:

Diyetisyen bloglarinda makarna hangi bagliklar altinda ele alinmigtir?
Diyetisyenlerin makarna tiikketim onerileri nelerdir?

Diyetisyenlerin makarna pisirmeye yonelik onerileri nelerdir?
Diyetisyenlerin makarna tarifine yonelik onerileri nelerdir?
Makarnanin saglik agisindan faydalari nelerdir?

Makarnanin saglhiga zararl etkileri nelerdir?

Makarnanin tiiketim sikligi ne olmalidir?

Makarnayi kimler tiiketebilir?

2. KAVRAMSAL CERCEVE
2.1. Karbonhidratlarin Diyetteki Yeri

Karbonhidratlar, canli organizmalarda biyolojik olarak gerekli olan dort ana organik molekiil sinifindan biridir ve
dogada kiitlelerine gore en bol bulunan biyomolekiillerdir. Bu molekiiller diinya iizerindeki organik bilesiklerin biiyiik
bir kismimni olusturmaktadir. Karbonhidratlar, polihidroksi aldehitler veya ketonlar olup, hidroliz sonucu bu tiir
bilesiklere doniisen maddelerdir. Bu makromolekiiller karbon (C), hidrojen (H) ve oksijen (O) atomlarindan
olusmaktadir. Ayrica genellikle tath bir tada sahip olduklar1 igin sakkaritler olarak da adlandirilmaktadir.
Karbonhidratlar, birincil enerji kaynagi olarak gorev yapmasinin yami sira niikleotidler i¢in yapisal bir gergeve
olusturmakta ve organizmalara yapisal destek saglamaktadir. Ek olarak karbonhidratlar hiicresel etkilesimlerde dnemli
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aracilar olarak rol oynamaktadir (Sarkar vd., 2024). Asagida Sekil 1°de karbonhidratlarin siniflandirilmast yer
almaktadir.

Sekil 1: Karbonhidratlarin Simiflandirilmasi

Karbonhidratlar

Kaynak: Cummings ve Stephen, 2007.

Yaglar, proteinler ve karbonhidratlar insan beslenmesindeki ana enerji kaynaklaridir ve bu ii¢ bilesenin
beslenmedeki orani yillar iginde siklikla tartisma konusu olmustur. Karbonhidratlar tarihsel siiregte kisilerin
beslenmesinde 6nemli bir rol oynamustir. Clinkii karbonhidrat agisindan zengin birgok gida, et, balik gibi protein veya
yag bakimindan zengin gidalara kiyasla sogutulmadan kolayca saklanabilmistir. insanlar, ¢ogunlukla diisiik kalorili
beslenirken ve mevsimsel degisikliklerle birlikte gida bulunabilirliginde dalgalanmalar yasarken son 100 yilda gida
tedarikinde 6nemli degisiklikler olmustur. Giinlimiizde insanlar daha fazla iiriin segenegine sahiptir. Bu durum diyabet
ve kronik hastaliklarin ciddi bir artisina yol agmaktadir. Yiiksek ve diizenlenmemis kan sekeri seviyelerinin, dzellikle
ileri glikasyon son friinlerinin birikimiyle birlikte, diyabetin gelismesinde baslica faktorler arasinda oldugu
diigiiniilmektedir. Bu nedenle karbonhidratlarin saglik {lizerindeki etkileri ve beslenmede ne kadar kaginilmasi
gerektigi konusunda tartismalar devam etmektedir (Grosskopf & Simm, 2020).

Son yillarda saglikli bir diyetin pargasit olarak karbonhidratlarin rolii saglik medyasinin bazi kesimleri
tarafindan sorgulanmis ve karbonhidrat alimini azaltmanin veya tamamen kaldirmanin olas1 besinsel faydalar {izerine
bircok makale yazilmistir. Diisiik karbonhidrat alimimin &nerilen saglik faydalari arasinda kilo kaybi, azalmis
gastrointestinal rahatsizliklar, gelismis beyin fonksiyonu ve daha yiiksek enerji seviyeleri yer almaktadir (Hinde,
2019). Insanlarin genetik yapisi her giin belirli bir miktarda karbonhidrat tiiketilmesi gerektigini gdstermektedir.
Viicudun enerji ihtiyacin karsilamak i¢in karbonhidratlarin kullanilmasi gerekmektedir. Ancak tek bir diyetin tiim
insanlar i¢in uygun olmadig1 gercegi de gdz dniinde bulundurulmalidir. Bununla birlikte herkesin kaninda istikrarli bir
seker kaynagi bulunmalidir. Zihinsel aktiviteler tamamen kan sekerine baglidir. Ciinkii beyin, yaglar1 ya da proteinleri
enerji kaynagi olarak kullanamamaktadir. Yogun kas aktiviteleri yalnizca sekeri enerji kaynagi olarak kullanmaktadir.
Bireyler karbonhidrat tiiketmemeyi tercih ettiginde karaciger proteinlerden seker iiretmek zorunda kalmaktadir. Kisi
ne karbonhidrat ne de protein tiiketirse viicudu kan sekeri kaynagi olarak kendi proteinlerini kullanacaktir. Sonug
olarak sekerin olmadig1 bir ortamda hayatin devam edemeyecegini sdylemek miimkiindiir (Horn, 2013).

16-26 Eyliil 1979 tarihleri arasinda Cenevre’de gerceklestirilen FAO/WHO Ortak Uzman Toplantisi, Insan
Beslenmesinde Karbonhidratlar konusuna odaklanan ilk toplantidir ve karbonhidratlarin insan sagligi ve hastaliklar
iizerindeki etkilerini incelemeyi amaglamistir. Oldukg¢a genis kapsamli olan toplantida karbonhidratlarin beslenme
durumunu iyilestirmedeki etkisi, gidalarin duyusal nitelikler {izerindeki etkileri, diyet lifinin rolii araciligiyla kalin
bagirsagin fizyolojisi ve patolojisi lizerindeki etkileri, dis ¢liriigii, obezite, kardiyovaskiiler hastalik ve diyabet gibi
saghik sorunlarmin potansiyel belirleyicileri, bebek ve kiigciik ¢ocuklarin beslenmesine dair 6nemli konular ele
alinmistir. Toplantida tek bir diyet bilesenine odaklanmanin uygun olmayacagi kabul edilmistir. Bu nedenle diinya
nifusunun saglikli beslenme durumunu iyilestirmek igin karbonhidratlarla diger diyet bilesenleri arasindaki
etkilesimlerin anlagilmasina yonelik daha fazla arastirma yapilmasi gerektigi vurgulanmistir (Nishida & Nocito,
2007). Karbonhidratlarin 6zelliklerine iliskin bilgiye Tablo 1°de yer verilmistir.
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Tablo 1: Karbonhidratlarin Ozellikleri

Iyi Karbonhidratlar Kotii Karbonhidratlar

Kalorisi diisiik veya orta Kalorisi yiiksek
Besin degeri yiiksek Maisir surubu, beyaz seker, bal ve meyve sular1 gibi

rafine sekerlerle dolu
Rafine seker ve rafine tahillardan yoksun Beyaz un gibi rafine tahillar agisindan yiiksek
Dogal olarak olugan lif oran1 yiiksek Bir¢ok besin degeri diisiik

Sodyum orani diisiik Lif oran1 diisiik

Doymus yag orani diigiik Sodyum orani yiiksek

Kolesterol ve trans yag orani ¢ok diisiik veya Bazen doymus yag orani yiiksek
bunlardan yoksun Bazen kolesterol ve trans yag orani yiiksek

Kaynak: (Kumari, 2020)
2.2.  Karbonhidrat Korkusunun Kaynagi

Diyet yapma kilo vermede popiiler bir stratejidir. Ancak diinya niifusunun biiyiik bir kismi i¢in zararli etkileri s6z
konusu olabilmektedir. Ozellikle kilo verme veya kiloyu kontrol amaciyla kullanilan diizensiz yeme aliskanliklarmin
bireyler iizerinde zararli etkileri bulunmaktadir (Urquhart & Mihalynuk, 2011). Diizensiz yeme davranislarinin
bedensel endise ve beden memnuniyetsizligi olan kisilerde daha sik goriildiigii ve bu kisilerin yeme bozukluklari
gelistirme riskinin daha yiiksek oldugu yoniinde kanitlar bulunmaktadir (Oliveira vd., 2020). Uzun vadede bazi
bireyler yiiksek yagli, ketojenik veya diisiik karbonhidratli diyetler uygulamaktadir. Bu durum karbonhidratlarin
performans iizerindeki 6nemi konusunda eksik bilgi, moda diyetlerin etkisi, sosyal medya etkisi, “karbonhidrat fobisi”
ve algilanan olumlu viicut kompozisyonu sonuglart gibi ¢esitli nedenlerle agiklanabilmektedir. Kisitlayic1 diyet
uygulamasi yasam tarzinda degisiklik ihtiyaci, kronik hastaliklarin tedavisi, giizellik ve estetik gibi motivasyonlarla
kilo vermek amaciyla yaygin olarak kullanilmaktadir. Ancak bazi uygulamalar profesyonel rehberlik olmadan
kullanildiginda biligsel kisitlamaya yol acarak gida kontroliine yonelik diisiinme siireclerini tetikleyebilmektedir.
Bilissel kisitlamanin neden oldugu kilo verme stratejileri; 6gilin atlama, orug tutma, porsiyon kontrolii ve kalori sayma
gibi davraniglar bedensel olumsuz tutumlarla iligkilendirilmektedir. Uzun siireli ¢ok diisiik karbonhidrat alimi
asagidaki gibi bir dizi olumsuz sonuca yol agabilmektedir (Oliveira vd., 2021):

v Egzersiz sirasinda erken yorgunluk

v" Daha yiiksek yogunluklarda bozulmus performans

v’ Zayif biligsel performans (konsantre olma zorlugu vb.)
v Egzersiz seanslari arasinda zay1f toparlanma

Karbonhidrat alimin1 kisitlayarak protein veya yag alimini artiran diisiik karbonhidratl diyetler, popiiler bir kilo
verme stratejisi olarak One ¢ikmaktadir. Ancak pratikte karbonhidratlar1 daha fazla protein veya yag alimiyla
degistiren bu diyetler, saglik iizerindeki uzun vadeli etkilerine dair eksik ve celigkili veriler olsa da kisa vadeli kilo
kayb1 saglamadaki etkinlikleri nedeniyle 6nemli dl¢iide popiilerlik kazanmustir (Seidelmann vd., 2018). Asir kilo ve
obezitenin yayginligi son yillarda diinya ¢apinda hizla artmis ve hem sanayilesmis hem de gelismekte olan iilkelerde
salgin boyutlarina ulasmistir. Karbonhidratlar, enerji saglayan ve enerji gereksinimlerinin iizerinde alindiginda kilo
alimma katkida bulunabilen makro besinler arasinda yer almaktadir. Ancak enerji alimi siki bir sekilde kontrol
edildiginde diyetin makro besin bilesimi viicut agirligi veya yag kiitlesi {izerinde 6nemli bir etkiye sahip degildir
(Mann vd., 2007).

Ozgiil fobi, belirli bir nesne veya durumdan asir1 korkma durumunu tanimlamaktadir (Aucoin vd., 2020). Viicut
imaji sorunlar1 {izerine yaptiklar1 ¢alismada McHaffie vd. (2022), karbonhidrat aliminin “sismanlamak” ile
iligkilendirildigi durumlarda ‘karbonhidrat korkusunun” ortaya c¢iktigini vurgulamigtir. Times’in Bilim Editori
Hannah Devlin’in aktardigina gore; kadinlarin neredeyse yarisi karbonhidratlarin saglikli beslenmedeki dnemli roliine
ragmen karbonhidrat tiiketmekten sugluluk duymaktadir. 3.000 kisi lizerinde yapilan bir anket, kadinlarin saglikli bir
kiloda olma olasiliklarinin daha yiiksek olmasina ragmen “karbonhidrat suglulugu” yasama olasiliklarinin erkeklerden
iki kat fazla oldugunu gostermistir. Yeme bozuklugu tedavisi géren bireylerin ¢ogu karbonhidratlar1 adeta zehir gibi
gdérmektedir. Insanlar genellikle yemek istedikleri yiyecekleri kendilerine yasakladiklarinda bir siire sonra kaginmaya
calistiklar1 bu yiyecekleri asir1 tilkketmeye baslamaktadir. Bu durum, sugluluk duygusuna ve kendini tekrar mahrum
birakma ihtiyacina yol agmakta ve sonugta sagliksiz bir dongiiye doniismektedir (National Centre for Eating
Disorders, 2024).

2.3.  Makarnanin Besin Degeri ve Saghk Uzerindeki Etkileri

Makarna beslenmede 6nemli bir rol oynayan bir gida maddesidir. Kolay islenmesi, saklanmasi ve hazirlanmasi gibi
avantajlar1 nedeniyle genis bir tiiketici kitlesine hitap etmektedir. Diisiik glisemik indekse sahip kompleks
karbonhidratlarin yiiksek icerigine ek olarak makarna protein de igermektedir (Messia vd., 2021). Tahil bazli makarna,
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besin agisindan zengin olmasi, uzun siire saklanabilmesi, kolay islenebilmesi ve yliksek lezzeti nedeniyle diinya
capinda yaygim bir sekilde kullanilmaktadir. Ayrica mineraller, proteinler ve diger saglikli bilesenler bakimindan
zengin olmasi onu gida takviyesi icin degerli bir kaynak haline getirmektedir. Geleneksel makarna irmik ve rafine
bugday unundan iretilmektedir (Patel vd., 2022). Tablo 2’de makarnanin besin degerlerine iliskin bilgiye yer
verilmistir.

Tablo 2: Makarnanin Besin Elementleri ve Giinliik Alinmasi Gereken Miktar (100g)

Besin Elementi Makarna (Cig) Giinliik ihtiya¢
Protein 11,57 g 60 g
Karbonhidrat 759 250 g
Demir 1,5 mg 10 mg
Kalsiyum 16 mg 1200 mg
Sodyum 6 mg 500 mg
Potasyum 125 mg 2000 mg
Magnezyum 34 mg 350 mg
Tiamin 0,153 mg 1,5mg
Riboflavin 0,046 mg 1,7 mg
Kalori 367 Kcal 2600 Kcal

Kaynak: (Demirkol ve i¢céz, 2002)

Yillar i¢inde makarna kilo alimi, diyabet ve kalp-damar hastaliklar1 gibi saglik sorunlarina sebep oldugu
diisiiniilen bir gida olarak yanlig bir {ine sahip olmustur. Diisiikk karbonhidrathi diyetlerin artan popiilaritesi,
makarnanin sagliga zararli oldugu algisin1 daha da pekistirmistir. Ancak bu goriisleri destekleyecek yeterli bilimsel
kanit bulunmamaktadir. Makarna yillar siiren arastirmalarla saglikli bir diyet modeli oldugu kanitlanmis Akdeniz
diyetinin ana bilesenlerinden biri olarak uzun bir mutfak ge¢cmisine sahiptir (Webb, 2019). Akdeniz diyetinde toplam
kalorinin %50-60’1 karbonhidratlardan, %25-30’u yaglardan ve geri kalan %10-15’i proteinden saglanmalidir. Bu
nedenle makarna kompleks karbonhidratlarin ana kaynagi olarak ideal bir enerji kaynagidir. Makarna besin degerleri
acisindan zengindir ve diyetin onemli bir miittefiki olarak kabul edilmektedir. Tok tutma giicii yliksek olup, stresle
basa ¢ikmada onemli bir rol oynamaktadir. Ayrica sinir sisteminin diizgiin ¢alismasi i¢in gerekli olan B vitamini
gruplarin1 igermektedir. Icerigindeki nisasta, refahi artiran serotonin sentezini destekleyen serbest glikoz
saglamaktadir (Messina vd., 2017).

Makarna tiim karbonhidratlar gibi kolayca sindirilebilen ve enerjinin viicutta hizlica kullanilmasia olanak
taniyan bir besindir. Ayn1 zamanda biiyiik bir tatmin edici giice sahiptir. Asir1 kilo durumu s6z konusu oldugunda
diyetteki karbonhidrat miktarim azaltmak gerekmektedir. Ancak karbonhidratlari tamamen ortadan kaldirmamak
onemlidir. Ciinkii karbonhidrat icermeyen bir beslenme tiim fizyolojik siirecler i¢in tehlikeli olabilir (Messina vd.,
2018). Al dente bir sekilde pismis makarna diisiik glisemik indekse sahiptir (Gaddi vd., 2021) ve bu sekilde pisirilen
makarna uzun siireli tokluk hissine katkida bulunabilir. Ayrica makarna domates iiriinleriyle tiiketildiginde yiiksek bir
diyet likopen kaynagi saglamaktadir (Fulgoni & Bailey, 2017).

2.4. Diyetlerde Tiiketilebilecek Makarna Tiirleri

Sert bugdaydan yapilan makarna diinya ¢apinda yaygin olarak tiiketilen saglikli ve kolay erisilebilen bir besindir. Son
yirmi yilda saglik bilincine sahip tiiketicilerin fonksiyonel gidalara olan talebiyle birlikte geleneksel olmayan
bilesenlerin eklenmesiyle makarnanin besin degerini artirmaya yonelik bircok arastirma yapilmistir (Sissons, 2022).
Tahillar arasinda yalnizca bugday makarna iiretimi i¢in uygun kabul edilmektedir. Bunun nedeni bugdayin
proteinlerinin un ile su karistirildiginda gluten adi verilen ¢ok 6zel bir viskoelastik lipoprotein kompleksi olusturmak
icin gereken Ozelliklere sahip olmasidir. Bu proteinler diger bilesenlerle 6zellikle lipitlerle etkilesime girerek bu 6zel
yapiy1 olusturmaktadir. Baklagiller, sebzeler ve otlarla yapilan makarna lezzetli ve saglikli bir gida olarak kabul
edilmektedir. Durum irmiginden yapilan makarna pisirme sirasinda istenilen sert dokusunu korumakta ve yiiksek
kaliteli makarnayla iliskilendirilen dogal kehribar rengine sahip olmaktadir (Kaur vd., 2012).

Sert bugday irmiginden yapilan geleneksel makarna iiriinlerine ek olarak makarnayi bazi tahillarla (arpa, ¢avdar
vb.), yalanci tahillarla (karabugday, amarant, kinoa) ve baklagil unlariyla (bezelye, nohut vb.) zenginlestirmek, lif,
mineral, antioksidan ve polifenol kaynaklar1 saglamak yaygim bir uygulamadir. Ugiincii bir makarna {iriinii grubu olan
gliitensiz makarna yalnizca ¢olyak hastalar1 tarafindan degil ayn1 zamanda saglik nedenleriyle gliiten bazl iriinleri
diyetlerinden ¢ikarmak isteyen kisiler tarafindan da tiiketilmeye baslanmistir (Marti & Pagani, 2013). Bu baglamda
asagida Tablo 3’te zenginlestirilmis makarna iiretiminde yaygin olarak kullanilan hammaddelere yer verilmistir.
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Tablo 3: Zenginlestirilmis Makarna Uretiminde Yaygin Olarak Kullanmlan Hammaddeler

Tahillar Baklagiller Kok ve Yumrular Bitki Bazh Uriinler
Sebze Ot Digerleri
5 v Nohut
v Bugday' v Kirmizi :; ¥ a? y}()) k ¥ Yosun
v Glutensiz bugday mercimek ath Patates ¥  Beta-glukanlar
v Bugday dis1 tahillar v Bezelye v H'"nd'StanceV'Z' v'Kabak o Keki v Tohum kabugu
v' Yalanci tahillar v Fasulye v Golevez v Ispanak v Kekik ¥' Direngli nisasta
v’ Kabak cekirdegi v Bakla v Pancar ‘/Domatesi Maydanoz ¥ Modifiye nisasta
v Aleurone v Soya v’ Havug v'Balkabagi ¥ Meyve kabugu
v" Meyve suyu

Kaynak: (Di Pede vd., 2021)

Makarnanin beslenmedeki temel gidalardan biri olarak 6nemi ve rolii nedeniyle yiiksek besin degerlerine sahip
zenginlestirilmis makarna gelistirmeye olan ilgi artmistir (Gofii & Valentin-Gamazo, 2003; Turco vd., 2019; Wahanik
vd., 2018). Bu hedefe ulasmak amaciyla makarnaya baklagiller, sebze, deniz iirlinlerinden elde edilen unlar ve
bugdaydan farkli rafine veya tam tahil unlari eklenerek makro besinlerin, vitaminlerin, minerallerin ve
fitokimyasallarin diyet tasiyicist olarak kullanilabilecegi gesitli yaklagimlar gelistirilmistir (Aravind vd., 2012;
Gallegos-Infante vd., 2010; Khan vd., 2013).

3. YONTEM

Nitel olarak tasarlanmis olan bu ¢alismada dokiiman analizi yapilarak diyetisyen bloglarinda makarna konulu yazilar
incelenmistir. S6z konusu dokiimanlar1 sistemli bir sekilde inceleyebilmek ve betimleyebilmek amaciyla nitel
aragtirma desenlerinden biri olan durum calismasi kullamilmigtir. Heale & Twycross (2018), yapmis olduklar
calismada durum c¢aligmasinin tek bir tanimi olmadigindan fakat basitce birkac¢ birim {izerinde genelleme yapmay1
amaclayan bir kisi, bir grup insan veya bir birim hakkinda yogun sistematik bir calisma olarak tanimlamustir.
Taghisoylu (2022) ise ayrmtili bir planlamayla bir alt yap1 olusturarak bu alt yapi tizerinden bilgi toplama, bulgulara
ulagsma ve olaylan kesfetme amaciyla kullanildigindan s6z etmistir. Son derece popiiler ve sevilen bir yiyecek olan
makarnanin (Nochera & Ragone, 2018) diyetisyen bloglarinda nasil yer aldigini tespit etmek bu ¢alismanin temel
amacini olusturmaktadir. Arastirma amaci dogrultusunda oncelikle karbonhidrat igeriginin yiiksek olmasi sebebiyle
(Gull vd., 2018) kilo kaybetmek icin yapilan diyetlerde tiiketiminden kaginilan makarnanin (Webb, 2019) literatiirde
ne sekilde yer aldigi arastirilmig daha sonra Google arama motoruna “diyetisyen ve makarna” kelimeleri yazilarak
toplam 28 diyetisyen bloguna ulasilmistir. Veri toplama siirecinde bloglara ulagsmak i¢in genis kapsamli ve kullanicilar
tarafindan en yaygin sekilde tercih edilen bir ara¢ olmasi sebebiyle Google arama motoru kullanilmigtir. Elde edilen
bloglar icerisinden kisisel diyetisyen bloglar1 olan ve makarna konusuna yer veren toplam 28 blog ¢alisma kapsamina
dahil edilmistir. Tekrarlayan igerikler, kurumsal siteler ve yalnizca tarif paylasan fakat diyetisyen kimligi tasimayan
bloglar dislama kriteri olarak belirlenmistir. Blog seciminde ise yazarin diyetisyen olmasi ve blog iceriginde
makarnaya dair goriislerin yer almasi kapsama kriteri olarak baz alinmistir. Daha sonra tiim bloglar incelenmis ve
belirlenen parametreler igerik analizi cercevesinde incelenmistir. Ilgili diyetisyen bloglar cinsiyet, konu basliklari,
titketim Onerisi, pisirme Onerisi, saglik i¢in faydalari, sagliga zararh etkileri, tarif 6nerisi, tiiketim siklig1 ve kimlerin
tilketebilecegi olmak iizere toplam 8 parametre c¢ergevesinde incelenmistir. Bu ¢alisma kapsaminda kilo kaybetmek
amaciyla yapilan diyetlerde makarna tiketimi uygun mudur seklindeki arastirma sorusuna yanit aranmaya
calisilmistir. Aragtirma sorusuna yanit bulabilmek igin belirlenen kriterler cergcevesinde bloglar sistemli, tarafli
olmadan incelenmis ve diyetisyenlerin konuyla ilgili goriisleri sentezlenmistir. Yapilan ulusal ve uluslararasi
alanyazin taramasindan makarnanin diyetisyen bloglar1 kapsaminda ele alindigi herhangi bir calismaya
rastlanilmamistir. Bu durum, c¢alismanin 6zgiinliiglinii ve literatiire katki potansiyelini ortaya koymakta ve
literatiirdeki boslugu doldurmasi, aragtirmacilara konuyla ilgili bir bakis ag¢is1 sunmasi, giincel ve saglikla iligkili bir
konu olmasi bakimindan O6nem teskil etmektedir. Arastirma incelenen bloglar “diyetisyen bloglari” seklinde
sintrlandirtlmstir.

4. BULGULAR

Aragtirmanin bu bashiginda 28 diyetisyen blogu toplam sekiz parametre cercevesinde incelenmistir. Arastirma
esnasinda diyetisyen bloglarinda bazi belirlenen kriterlerle ilgili birden fazla ifadesi oldugu gériilmiistiir. Ornegin
makarnanin saglik faydalar1 incelenirken lif igeriginin olmasindan hem de topluk siiresin arttirdigindan séz edilmistir.
Bloglardaki ifadeler incelenirken siklik ve yiizde dagilim kullamilmistir. Arastirmanin bulgularimi desteklemek
amaciyla bazi diyetisyenlerin konuyla ilgili goriisleri herhangi bir yorum katilmadan dogrudan alintilanmustir.
Arastirmada ilk olarak diyetisyenlerin cinsiyeti ortaya ¢ikarilmak istenmistir. Sekil 2 incelendiginde makarna
konusunu ele alan diyetisyenlerin %89 oranla kadin oldugu tespit edilmistir.
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Sekil 2: Diyetisyenlerin Cinsiyet Dagilim

Erkek
11%

Kadin
89%

Daha sonra diyetisyen bloglarinda yer alan makarna temali basliklar incelenmis ve toplam 15 basligin yer aldig:
tespit edilmistir. Diyetisyen bloglarinda en fazla yer alan konu bashginin %46,43 oranla diyette makarna tiiketilir mi
seklinde oldugu goriilmiistiir. Asagida Tablo 4’te diger konu basliklarina iliskin bilgiler yer almaktadir.

Tablo 4: Makarnaya Iliskin Konu Baghklarimin Dagihimi

Blog Konu Bashklari Siklik (n) Yiizde (%)

Saglikli Makarna 1 3,57
Diyette Makarna Tiiketilir Mi? 13 46,43
Saglikli ve Doyurucu Makarna 1 3,57
Makarna Diyeti ve Kilo Verme 1 3,57
Makarna Sporcu Besini Midir? 1 3,57
Makarnay1 Diyette Tiiketmenin Yollari 1 3,57
Pembe Makarna 1 3,57

Unlu Mamuller ve Makarna 1 3,57
Sebzeli Makarna 2 7,14

Tam Bugday Makarna 1 3,57
Enginarli Kepekli Makarna 1 3,57
Pesto Soslu Makarna 1 3,57
Ispanakli Firin Makarna 1 3,57
Parmesan ve Feslegenli Makarna 1 3,57
Makarnay1 Dogru Pigirme Teknikleri 1 3,57
Toplam 28 100

Bloglarinda diyetisyenlerin makarna tiiketim Onerilerinin neler oldugu anlasilmak istemistir. Tablo 5
incelendiginde %13,48 oranla en ¢ok makarnanin haglanarak ve sebzeyle hazirlanarak tiiketilmesinin onerildigi
goriilmektedir. Hazir sos kullanmama Onerisi %12,36 oranla ikinci sirada yer alirken tam bugday makarnanin
tilketilmesi ve porsiyon kontroliiniin yapilmasi seklindeki 6neri %11,24’le {igiincii sirada yer almaktadir. Arastirma
kapsaminda yalnizca bir diyetisyenin kilo kaybi i¢in yapilan diyetlerde makarna tiiketimini dnermemesi dikkate deger
bir bulgudur. Makarna tiikketimine iliskin diger oneriler asagidaki tabloda yer almaktadir.

Tablo 5: Makarnanin Tiiketim Onerisine fliskin Dagilim

Tiiketim Onerisi Sikhk (n) Yiizde (%)
Taze Makarna Tiiketimi 1 1,12
Yavas Yemek 1 1,12
Haglayarak Tiiketmek 12 13,48
Hazir Sos Kullanmamak 11 12,36
Porsiyon Kontrolii 10 11,24
Gliitensiz Makarna 2 2,25
Zeytinyagi Tercih Etmek 6 6,74
Sebzeli Makarna Tercih Etmek 12 13,48
Tam Bugday Makarna Tiiketmek 10 11,24
Peynir/Yogurt igerikli Makarna Tiiketmek 5 5,62
Ton Balikli Makarna Tiiketmek 5 5,62
Yagsiz Tiiketmek 2 2,25
Tam Tahill1 Makarna Tiiketmek 5 5,62
Kepekli Makarna Tiiketmek 5 5,62
3-4 Kagik Tiiketmek 1 1,12
Hig¢ Tiketmemek 1 1,12
Toplam 89 100

Asagida makarna tiiketimine yonelik diyetisyen tavsiyelerine yer verilmistir;
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“Yedigimiz bircok yemege ilave edilen soslar; domates sosu, yogurtlu sos, mayonezli sos, sirkeli sos, kremali
S0S Ve dahast... Genellikle istah agici ve yiiksek kalorili olduklart i¢in dikkatli tiiketilmeleri gerekir. Daha az yag ve
kalori icin yagi azaltilmus, diisiik kalorili makarna soslarini segebilirsiniz” (D3)

“Makarna diyetinde hazirlanan makarnalarin yemek tarifleri yagsiz veya ¢ok az zeytinyagi ile yapilmalidir. Bol
salcalr yaglarla siislenmis asirt kalorili soslar yerine, ¢cok az zeytinyagi ile hazirlanmis domates sosu tavsiye edilir.
Hatta daha da saglikli olmasini istiyorsaniz bol sebze salatalari ile birlikte yenilmesi ¢ok daha iyi olacaktir.” (D6)

“Tam tahilli makarna tiiketmeye ¢alisin. Beyaz un ile hazirlanmis makarnanin lif icerigi tam tahilli makarnaya
gore ¢ok daha diigtiktiir. Ayrica kan sekerini bir anda dalgalandirabiliv. Hem tokluk siirenizin uzamasi hem de dengeli
bir kan sekeri icin tam tahilli makarna tercih edebilirsiniz.” (D7)

“Oncelikle makarna alirken tercihinizi tam bugday unu ile hazirlanmis olanlardan yana kullanmiz. Ciinkii tam
bugday unu ile yapimis makarna alinan lif miktari artirmaya yardimct olacaktir. Diyet lifinin yiiksek olmasi ogiintin
daha yavas sindirileceginin gostergesidir. Bagirsaklarda yavas sindirilmesi demek kana karismasimin da yavas
olacagi dolayisiyla kan sekerini de yavas yiikseltecegi anlamina gelir. Lif icerigi aym zamanda tokluga da olumlu
katki saglar. Lif icerigi yiiksek gidalarla alinan makarna sonraki saatlerdeki besin alimini da yavaslatabilir.” (DS)

“Vitamin yoniinden ozellikle A ve B vitamini ydniinden zengin olan makarna, vitamin ihtiyacimizi
karsilayacagimiz en son besinler arasinda olmalidir. Sindirimi kolay olan makarna kilo vermemize yardim etmez
ancak kilo alma konusunda etkili bir yol olacaktir.” (D20)

Diyetisyenlerin makarna pisirmedeki onerilerinin neler oldugu soru aragtirma kapsaminda yanit1 aranan diger
bir sorudur. Diyetisyenlerin ilk sirada %20 oranla makarnanin suyunu ¢ektirerek pisirilmesini 6nerdigi goriilmektedir.
Daha sonra makarnanin suyunun dokiilmemesi ve Al Dante pisirme Onerisi %16,67 oranla ikinci sirada yer
almaktadir. Diyetisyenler makarnanin pisme sirasinda vitamin ve minarelerinin suya gectiginden ve bundan
faydalanmak i¢in yapilacak soslarda suyunun kullanilmasi gerektiginden s6z etmistir.

Tablo 6: Makarnanin Pisirme Onerisine Iliskin Dagihm

Pisirme Onerisi Siklik (n) Yiizde (%)
Haslanacak Su Miktarinin Kontrolii 3 10,00
Pigtikten Sonra Soguk Suya Tutmak 1 3,33
Pisirme Suyuna Yag Eklemek 3 10,00
Pisirme Suyuna Yag Eklememek 4 13,33
Pigirme Suyunu Dokmemek 5 16,67
Suyunu Cektirerek Pisirme 6 20,00
Al Dante Pisirme 5 16,67

Tekrar Isittmamak 1 3,33

7-8 Dakika Pigirmek 1 3,33

10 Dakika Pigirmek 1 3,33
Toplam 30 100

Asagida bazi diyetisyenlerin makarna pisirme Onerilerini yer almaktadir;

“Ilk piif nokta makarnay: haslayacagimz su miktarim hesaplarken makarnamn ne kadar su cekecegini
belirlemek. Makarnanmn cinsine gore degisse de bir paket, yani 500 gram makarna yaklasik 250-300 gram su ¢eker.
Bu yiizden bu miktarin altinda ya da ¢ok iistiinde su koymamalisiniz.” (D1)

“Al Dante denilen hafif sert yapida pisirme onerilir. Bu sekilde pisirilen makarnanin glisemik indeksi daha
diisiik oluyor. Aymi miktarda ekmek, piring veya patatesle karsilastirinca bu sekilde pisirilen makarna kan sekeri
seviyelerinde ve insiilin tiretiminde en diisiik artisi saglar. Diisiik glisemik yiikiiniin nedeni makarnamn daha fazla
yogunluga sahip olmast ve bu nedenle daha yavas sindirilip emilmesidir.” (D12)

Diyetisyenlerin bloglarinda 6nerdikleri makarna tarifleri tespit edilmistir. Tablo 7 incelendiginde ilk sirada %16
oranla kiymali ve ton balikli makarnanin yer aldigi goriilmektedir. Genel olarak diyetisyenler makarna tiiketimini
protein ve vitamin icerigi yiiksek olan besinlerle birlikte Onermistir. Asagida tablo incelendiginde pesto soslu
makarnanin verilen tarifler arasinda yer aldig1 goriilmektedir. Burada pesto olarak ifade edilen sos krema, siit vb.
iceriklerle hazirlanmayan ve vegan/vejetaryen bireyler i¢in uygun olan bir sos olarak adlandirilmistir. Bu sebeple
sosun brokoli, kaju ve roka gibi besinler kullanilarak hazirlanmasi 6nerilmistir.

Tablo 7: Makarna Tarif Onerilerine iliskin Dagihm

Tarif Onerisi Sikhik (n) Yiizde (%)
Brokoli Makarna 2 8,00
Mantar-Tavuklu Makarna 2 8,00
Ton Balikl1 Makarna 4 16,00
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Domates Soslu Makarna 2 8,00
Kiymali Makarna 4 16,00
Yagsiz Makarna 2 8,00
Peynirli Makarna 2 8,00
Pancarli Makarna 1 4,00
Sebzeli Makarna 2 8,00
Ispanakli Firin Makarna 1 4,00
Feslegenli Makarna 1 4,00
Pesto Soslu Makarna 1 4,00
Enginarli Makarna 1 4,00
Toplam 25 100

Cevabi aranan bir diger soru ise makarnanin sagliga yonelik faydalarinin neler oldugudur. Diyetisyenler en ¢ok
(n= 10) makarnanin tokluk siiresini arttirdigindan s6z etmistir. Makarnanin besleyici 6zelliginin yiliksek olmas1 %20
oranla ikinci sirada yer almaktadir. Bunu %17,50 ile makarnanin vitamin ve mineral iceriginin yliksek olmasi
seklindeki ifade takip etmektedir. Arastirma kapsaminda yalnizca 1 diyetisyen blogunda makarnanin sagliga yonelik
faydalarina dair herhangi bir ifadenin yer almadig1 goriilmiistiir. Makarnanin belirtilen diger faydalar1 asagida Tablo
8’de yer almaktadir.

Tablo 8: Makarnanin Belirtilen Saghk Faydalarinin Dagilhim

Makarnanin Saghk Faydalari Siklik (n) Yiizde (%)
Besleyici Olmasi 8 20,00
Tip Il Diyabet 1 2,50
Kalp Damar Hastaliklar1 1 2,50
Enerji Ihtiyacim Karsilamasi 5 12,50
Vitamin ve Mineral keriginin Yiksek Olmasi 7 17,50
Yiksek Lif R)erigi 4 10,00
Bitkisel Protein Kaynagi Olmasi 1 2,50
Tokluk Siiresini Arttirmast 10 25,00
Kolesterolii Dengeleme 1 2,50
Kan Sekeri Dengeleme 1 2,50
Belirtilmemis 1 2,50
Toplam 40 100

Saglik konusunun hassasiyet ve dikkat gerektiren bir konu olmasi ve yukaridaki tablonun herhangi bir tavsiye
niteligi tagimadigini belirterek asagida bazi diyetisyen tavsiyelerine yer verilmistir;

“Tam bugday makarnalarimin tip-2 diyabet ile kalp ve damar saglig: iizerinde de olumiu etkileri bulunuyor.
Makarnamn ¢ok daha saglikli olan nohut, mercimek gibi besinlerden hazirlanan versiyonlarini da diyette ¢esitliligi
saglayacak saglikli alternatifler olarak degerlendirebilirsiniz. Sunu da énemle belirtmeden ge¢meyelim: Eger gluten
alerjiniz varsa gluten icermeyen makarnalari tercih etmelisiniz.” (D1)

“Makarna ozellikle ¢ocuklarda, gencler ve sporcularda olmak iizere her yas grubu ve oézel diyetlerde
kullanilabilecek genis bir yelpazeye hitap eder. Ayni zamanda diisiik kalorili bir besindir, yani diyette makarna goniil
rahatligy ile yenebilir.” (D3)

“Ozellikle kepekli makarna icerdigi lif ve besleyiciligi agisindan daha zengindir. Lif icerigi sayesinde kan
sekerini birdenbire yiikseltip diigiirmez. I¢indeki seker kana yavas yavas karistigi icin daha uzun siire tok tutar.” (D10)

Diyetisyen bloglarinda ayn1 zamanda makarnay1 kimlerin tiiketebilecegi, tiiketim sikliginin ne olmasi gerektigi
ve zararl etkilerinin neler oldugu tespit edilmek istenmistir. incelenen 28 blog arasindan yalmzca 2 blog ¢ocuk, geng
ve sporcularin makarna tiiketebileceginden bahsederken 1 blogda haftada 1 kez tiiketiminin yeterli olacagindan s6z
edilmistir. Makarnanin kan sekeri etkileme, c¢abuk aciktirma ve kilo vermeyi engelleme gibi zararli etkileri
oldugundan yalnizca 3 blogda bahsedilmistir.

SONUC

Makarna, diinya ¢apinda yaygin olarak tiiketilen ve ozellikle italyan mutfaginin temel gidalarindan biri olan bir
yiyecektir (Cesari, vd., 2022). Genellikle bugday unu ve suyla yapilan makarna, karbonhidrat agisindan zengin bir
kaynaktir (Ovando-Martinez vd., 2009). Besin degeri agisindan yiiksek enerji saglamakta ve viicuda gerekli olan
kalori ihtiyacini kargilamaya yardimeci olmaktadir. Ayn1 zamanda tam bugday makarnalar lif agisindan daha zengin
olup sindirim sagligini desteklemektedir (Hirawan & Beta, 2014). Bununla birlikte asir1 tiiketildiginde makarna,
yiiksek glisemik indeksi nedeniyle kan sekerinin hizli yiikselmesine neden olabilmektedir. Bu da uzun vadede insiilin
direncine ve kilo alimina yol acabilmektedir. Makarnanin saglik faydalari ve zararlar, tiikketim sekli ve porsiyon
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bliyiikliigline bagl olarak degiskenlik gdsterebilir. Diisiik besin degeri olan ve yiiksek islenmis makarnalar yerine tam
tahilli ve az islem gérmiis segenekler tercih edilerek saglikli bir diyetin pargasi olarak tiiketilebilir (Sanders & Slavin,
2023).

Yapilan bu calismada makarnanin diyetisyen bloklarinda ne sekilde yer aldigini tespit etmek amaglanmustir.
Calisma amac1 dogrultusunda ilgili alan yazin taranarak makarnanin sagliga faydalar1 ve zararh etkileri hakkinda bilgi
edinilmis daha sonra 28 adet diyetisyen bloglar1 8 parametre cercevesinde incelenmeye tabi tutulmustur. Diyetisyen
bloglarinda en ¢ok diyette makarna tiiketilir mi bashgmin yer aldigi, diyetisyenler tarafindan makarnanin en ¢ok
sebzeli ve haglanarak tiiketilmesinin tavsiye edildigi, makarnanin besin degerlerini korumak amaciyla suyunu
cektirerek pisirilmesinin Onerildigi, bloglarda en c¢ok ton balikli ve kiymali makarna tariflerine yer verildigi,
makarnanin tokluk siiresini uzatan etkiye sahip oldugu, tespit edilmistir. incelenen bloglar arasinda yalnizca 2 blog
cocuk, gen¢ ve sporcularin makarna tiiketebileceginden bahsederken 1 blogda haftada 1 kez tiiketiminin yeterli
olacagindan s6z edilmistir. Makarnanin kan sekeri etkileme, cabuk aciktirma ve kilo vermeyi engelleme gibi zararl
etkileri oldugundan ise sadece 3 blogda bahsedilmistir. Arastirma kapsaminda 1 diyetisyen haricindeki tiim
diyetisyenler diyetlerde kontrollii ve 6l¢iilii olundugu takdirde makarna tiiketiminin kilo alimini etkilemeyecegini
belirten ifadelere yer vermistir. Arastirma kapsaminda makarna tiiketimiyle birlikte protein ve vitaminlerin alimina da
onem verilmesi gerektigi anlasilmistir. Arastirmadan yola ¢ikarak kilo vermek amaciyla yapilan diyetlerde kontrollii
bir sekilde makarna tiiketmenin kilo alimina olumsuz bir etkisi olmadigini sdylemek miimkiindiir. Bu arastirma
kapsaminda bir durum degerlendirmesi yapilmistir ve arastirma herhangi bir tavsiye niteligi tasimamaktadir.
Gorildiigi gibi makarnanin kisiler iizerinde olumlu etkileri oldugu gibi olumsuz etkileri de s6z konusudur. Bu sebeple
okuyuculara kendi yas, cinsiyet, saglik durumlarini g6z Oniinde bulundurarak ve bir diyetisyen tavsiyesi alarak
makarna tiiketim miktarini belirlemesi 6nerilmektedir.

Makarna tiiketiminin saglik lizerindeki etkileri kullanilan malzemelere, pisirme yontemlerine ve bireysel diyet
ihtiyaglarina baglh olarak degiskenlik gostermektedir. Asir1 ve dengesiz karbonhidrat aliminin obezite, diyabet ve kalp-
damar hastaliklar1 gibi saglik sorunlarina yol agabilecegi unutulmamalidir. Bu baglamda makarna {iretiminde
kullanilan tahillarin gesitlendirilmesi, besin degerlerinin artirilmasi ve gliitensiz se¢eneklerin gelistirilmesi, beslenme
biliminin siirdiirillebilir ve saglikli gida {iretimi i¢in Onerdigi Onemli yaklasimlar arasindadir. Ayrica makarna
tilketiminin kiiltiirel, psikolojik ve sosyal boyutlar1 da dikkate alinarak bireylerin saglikli beslenme aliskanliklar
kazanmalar1 i¢in bilingli tercihler yapmalari tesvik edilmelidir. Sonu¢ olarak makarnanin besleyici potansiyelinden
yararlanabilmek i¢in dengeli ve bilingli tiiketim Snerilmektedir. Bu kapsamda yapilacak gelecekteki aragtirmalar farkli
makarna cesitlerinin saglik iizerindeki etkilerini daha ayrintili inceleyerek makarna tiiketiminin daha saglikli ve
stirdiiriilebilir bir bicimde nasil optimize edilebilecegini ortaya koymalidir. Gliiten intolerans: veya ¢olyak hastaligi
olan bireyler i¢in gliitensiz makarna iiriinleri giderek daha popiiler hale gelmektedir. Gliitensiz makarnalarin besin
degerlerinin artirllmasi, lezzet ve doku oOzelliklerinin iyilestirilmesi konusunda caligmalar devam etmelidir.
Makarnanin saglik iizerindeki etkilerine dair daha fazla arastirma yapilmalidir. Ozellikle makarnanin kalp-damar
hastaliklar1, diyabet, obezite iizerindeki etkileri ve bagisiklik sistemine katkilar1 gibi saglikla iliskili konularda
caligmalar derinlestirilebilir. Makarna tiiketimi ve saglikli diyetle iligkilendirilen yanlig algilar iizerine ¢alismalar
yapilarak dogru beslenme aligkanliklari konusunda toplumsal farkindalik artirilabilir. Bu sekilde o6zellikle diisiik
karbonhidrathi diyetlerin popiilaritesine karst makarnanin faydalarina dair dogru bilgiler sunulabilir. Son olarak
makarna {iretiminde kullanilan hammaddelerin siirdiiriilebilirligini artirmaya yonelik arastirmalar yapilabilir. Ornegin
daha az su, enerji ve kimyasal madde kullanarak makarna {iretim siireclerinin gevresel etkilerini azaltmak i¢in yeni
metotlar gelistirmek faydali olabilir. Ek olarak organik ve yerel tarim {iriinlerinin makarna {iretimine entegre edilmesi
lizerine arastirmalar da gerceklestirilebilir.
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Etik Onay

Bu ¢alisma, katilimcilardan birebir veri toplamayi gerektiren aragtirma kapsamina girmedigi ve veriler ikincil veri
olarak elde edildigi icin etik kurul onay1 gerektirmeyen ¢alismalar arasinda yer almaktadir.

Cikar Catismasi
Bu ¢alismada potansiyel bir gikar ¢atigsmasi yoktur.
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