OZET

Bu caligma; 19-24 yaglar: arasinda, toplam 200 ( 17’s1
erkek, 183’ii kiz) ogrencide sebze ve meyvelerin tiiketi-
mine etki eden etmenlerin saptanmast amaciyla planla-
wup yiiriitiilmiistiir. Sebze ve meyve tiiketiminde tercihin
yapildigr, hi¢ sevilmeyen sebze ve meyvelerin oldugu
saptannugtir. Tercihte en onemli neden olarak, lezzet
faktorii gosterilmigtir. Bu durum tiiketim stkligini da et-
kilemistir. Yine bu ¢aligmada, mevsimsel farkliliklarin
sebze ve meyvelerin tiiketimini etkiledigi sonucuna va-
rilmustr. Aralik, Mart ve Haziran aylarinda patates ha-
ri¢ toplam sebze ve meyve tiiketin ortalama (£ Sx) mik-
tarlart sirasiyla 444.1 £ 17.2,351.5 £15.7, 596 + 29.1
g olarak bulunmugtur (p< 0.05). Beslenme egitimi al-
malarina karsin, énerilen diizey olan 400 g'in altinda
tiiketenlerin orani bu aylarda swrasiyla %404, %73.7
%28.3 tiir. Beslenme egitimcilerinin sebze ve meyve tii-
ketimini etkileyen faktorleri gozoniinde bulundurarak,
uygun ve etkili beslenme plan ve programlarim geligtir-
meleri yararl olacaktir.

Anahtar Sozciikler: Sebze ve meyve tiiketimi, mevsin-
sel farkliliklar

ABSTRACT

Determination of the Factors Effecting Fresh Fruit
and Vegetable Consumption

This study was conducted to determine the factors effec-
ting fresh fruit and vegetable consumption of 200 stu-
dents (boy 17, girls 183), aged 19-24 years old. The
most important factor effecting the preference was the
taste of the foods and it effected the frequency of con-
sumption. Also, it was found that the seasonal variati-

ons had an effect on fruit and vegetable consumption.
During December, March and June, mean (* SX) fruit
and vegetable consumptions were found 444.1 + 17.2,
3515 +15.7,596 +29.1 grams, respectively (p< 0.05).
Although the students had given nutrition education,
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during the same months the percentages of consumpti-
ons below 400 grams were found 40.4%, 73.7%, 28.3%,
respectively. It can be concluded that, efficient nutrition
plan and programmes, according to factors effecting
fruit and vegetable consumption should be taken into
consideration by dietitians.

Key Words: Fruit and vegetable consumption, seaso-
nal variations

GIRIS

Yeterli ve dengeli beslenmede sebze ve meyveler di-
yetin 6nemli vitamin, mineral ve posa kaynagidir.
Buna karsin enerji ve protein degerleri nispeten dii-
siiktiir. Bu nedenle sebze ve meyvelerin giinliik ener-
ji ve protein gereksinmesine katkilar1 azdir. Eldeki
bilgiler toplam enerji aliminin %4.5’in1 sebze ve
meyvelerin kargiladigini1 gostermektedir (1).

Yapilan bir¢cok epidemiyolojik ¢alismanin sonucun-
da; sebze ve meyvelerdeki besin 6gesi olan ve olma-
yan bilesenlerin, kanser ve kardiyovaskiiler hastalik
riskini azalttigy gosterilmistir (2,3). Sebze ve meyveler
diisiik dansiteli lipoprotein (LDL) oksidasyonuna kar-
st duyarlilikta rol oynayarak arteriyoskleroz olusumu-
nu Onler (4). Yine Kohort ¢alismalarina uygulanan
meta-analiz sonucunda, yeterli sebze ve meyve tiiketi-
minde iskemik kalp hastalig: riski diigiik bulunmustur.
Meyve tiketiminin yaklasik 4 kat, sebze tiikketiminin 2
kat artmas: kalp hastalig: riskindeki %15 azalma ile
iligkili bulunmugtur. Bu durum sebze ve meyvelerde-
ki potasyum ve folatin koruyucu etkisi ile agiklanmig-
tir (5). Amerika Birlesik Devletleri (ABD)’nde 17 yas
grubunda yapilan Kohort calismasinda ise en iyi kar-
diyovaskiiler profil, giinde 4 porsiyonun iizerinde
meyve tiiketenlerde bulunmugtur (2). Sebze ve mey-
velerm saglikla iligkili bagka bir iglevi de bagirsak fa-
allyetlerine yardimc: olmalaridir (6).

Giinlimizde her tilke, kendi toplumunun beslenme

seklini dizeltme yolunda farkli ©Onerilerde bulun-
makla birlikte, yeterli ve dengeli beslenmede. giinde
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400 g sebze ve meyve tiiketilmesi (patates hari¢) tavsi-
ye edilmektedir (1). Yine sigara i¢cen ve igmeyenlerde
giinliik farkli sebze ve meyve tiiketiminin gerekliligi
ve bunun kardiyovaskiiler hastaliklar1 azaltmada 1yi
bir yol oldugu vurgulanmaktadir (4).

Bireyin besin tiiketimine etki eden bir¢cok etken var-
dir. Bunlar arasinda; beslenme aliskanliklari, ekono-
mik nedenler, mevsimsel degisiklikler on sirada yer
almaktadir. Bu c¢alismada beslenmemiz agisindan
onemli olan sebze ve meyvelerin tiiketim durumu ile
bunu etkileyen etmenlerin saptanmasi: amag¢lanmuastir.

ARASTIRMA YONTEMI ve ARACLARI

Aragtirma, Hacettepe Universitesi Beslenme ve Di-
yetetik Boliimii’nde okuyan 19-24 yaglari arasinda,
17 erkek, 183 kiz 68renci iizerinde gergeklestirilmis-
tir. Mevcut olan kiz-erkek popiilasyonundan gelisi-
giizel 6rnekleme yontemi ile se¢ilen bu grup arastir-
ma kapsamina alinmistir. Bolimdeki erkek 6grenci
sayisinin azlig1 secilen érneklemede yansimistir. Bi-
reylere iligkin genel bilgilerin toplanmasinda ve seb-
ze-meyve tiiketimini etkileyen faktorlerin saptanma-
sinda anket teknigi kullanilmastir. Kig donemi olarak
Ocak ayi1 ve yaz donemi olarak Haziran ayinda sebze
ve meyvelerin tiiketim durumu, tiiketim siklig1 yon-
temi ile kaydedilmistir (7,8). Bu gruptaki goniilltler
arasindan secilen 99 kiz 6grenciye Aralik, Mart ve
Haziran aylarinda iicer giinliik “bireysel besin tiiketi-
mi” uygulanmistir (7). Bu yas grubu bireyler i¢in
onerilen standart de8erin %67-133’iini kargilama
durumu yeterli olarak kabul edilmigtir. Yiizde 67 nin
alt1 yetersiz, %133 iin iizeri ise fazla olarak degerlen-
dirilmistir (8).

Bireylere iligkin antropometrik ol¢limlerden; boy
uzunlugu, viicut agirhigi, bel-kalga ¢evresi degerleri
kaydedilmistir (9). Beden kitle indeksi (BKI), agirlik
(kg)/boy(m?2) formiilii ile hesaplanmuisgtir.
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Arastirma sonucunda elde edilen verilerin istatistik-
sel degerlendirmesinde, ortalama (X) ve standart ha-
ta (SX) degerleri hesaplanmustir. Verilerin normal da-
gilima uygun olup olmadig8: saptandiktan sonra uy-
gun istatistiksel yontem kullanilmistir (10). Uygula-
nan testler tablo altlarinda belirtilmistir.

BULGULAR ve TARTISMA

Ogrencilerin %44.5’1 yurtlarda, %55.51 ise ailesi ve-
ya arkadaslari ile birlikte ev ortaminda yagsamaktadir.
Erkek ve kizlarda yas ortalamasi sirasiyla 209 + 1.5
ve 20.9 + 2.3 yildir. Boy uzunlugu, erkek ve kizlarda
sirasiyla 176.9 £7.1,164 + 0.4 cm, viicut agirlhig1 67.1
+ 6.5, 55.8 + 5.9 kg olarak 6l¢iilmiistiir (Tablo 1).

BKI, erkeklerde 21.5 + 2.0, kizlarda 20.6 + 1.8 olup,
bireylerin %25.5’1 kabul edilebilir (18.5-19.9 kg/m?),
%62.5’1 ise normal kabul edilen (20-24.9 kg/m?)
BKI degerlerine sahiptir. BKI’si 30’un iizerinde

olup, sisman grubuna giren O8renciye rastlanilma-
mustir (Tablo 2).

Bel cevresi erkeklerin %64.7’sinde 94 cm’nin altin-
da, %29.4’linde 102 cm’nin lizerindedir. Kizlarda bel
cevresi 80 cm’nin altinda olanlarin orani %98 .4 ola-
rak bulunmustur. Ayrica, erkeklerin ¢ogunlugunun
(%70.6) bel/kal¢a orani 1’in, kizlarin tamaminin ise
0.85’in altindadir (Tablo 3).

BKI'ne gore sisman kabul edilen bireye rastlanilma-
mas1 arzu edilen bir sonugtur ve st siniflardaki 68-
rencilerin beslenme egitimi almalarinin bu duruma
katkida bulunabilecegi sdylenebilir. Nitekim Isikso-
lugu’nun ¢aligmasinda (11), beslenme egitimi alan
grubun %71.8’inin, almayan grubun ise %58.6’sin1in
normal agirlikta oldugu saptanmistir. Ayn ¢alismada
beslenme egitimi alinmasi ile ideal agirlikta olma
arasindaki 1iligki, istatistiksel agidan 6nemli bulun-
mustur.

Tablo 1. Bireylerin Antropometrik Olgiimlerine Iliskin Ortalama (X ) ve Standart Hata (Sx) Degerleri

Erkek (n=17) . Kiz (n= 186)

X SX Min Max X SX Min Max
Yas (yil) 20.9 1.5 19 24 20.9 2.25 18 35
Boy uzunlugu (cm) 176 .9 7.07 160 190 164 4 0.38 145 185
Agirhk (kg) 67.1 6.46 55 76 55.8 5.87 43 77
BKI (kg/m?) 21.5 1.96 18 25.5 20.6 1.82 16.1 26
Bel cevresi (cm) 76.18 1.81 69 100 65.93 0.38 57 85
Kalga ¢evresi (cm) 83.41 2.8 64 110 93.59 0.37 82 110
Bel/kal¢a orani 0.93 0.03 0.72 P15 0.70 0.03 0.63 0.84
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Tablo 2. Beden Kitle Indeksine Gore Degerlendirme

RAKICIOGLU N, FIDANCI G. KIRAL S.

BKI (kg/m?2) Erkek (n=17) Kiz (n= 186) Toplam (n= 200)
Siniflandirma Sayi % Sayi % Sayi %

< 18.5 1 59 19 10.4 20 10.0
18.5-19.9 2 11.8 49 206.8 51 255
20-24 .9 13 76.5 112 61.2 125 62.5
25-299 1 59 3 1.6 4 2.0

Tablo 3. Bel Cevresi ile Bel/Kalga Oramina Gire Degerlendirme

Erkek (n=17) Kiz (n= 186)

Siniflandirma Sayi Po Siniflandirma Sayi Yo
Bel ¢evresi (cm)

<94 11 64.7 < 80 180 98.4

94-102 1 59 80-88 3 1.6

> 102 5 294 > 88 - -
Bel/kalc¢a orani

<1 12 70.6 <0.85 183 100

> | 5 294 > 0.85 - -

Bireylerin sigara i¢cme durumuna bakildiginda, er-
keklerin %35.3’1i, kizlarin %32.5’i sigara igmektedir
(Tablo 4). Giinliik igilen sigara sayisi, erkeklerde
13.0 = 3.0, kizlarda 9.7 = 0.8 adet olarak bulunmus-
tur (Tablo 5). Alkol kullananlarin orani ise %10.5tir.

Erkeklerin %5.9’u, kizlarin %6.0’s1 siirekli olarak
6giin atlamaktadir. Ara sira 0giin atlayanlarin orani
ise sirastyla %58.8, %56.3’tir (Tablo 4). En ¢ok atla-
nilan 6giinler sabah (%60.8) ve 6glen (%34.4) 6gin-
leridir. Gerek erkek gerekse kizlarda 6gtin sayisi orta-
lama 3 olarak bulunmustur. Ara 8giin sayis1 ise sira-
siyla 1.9 £ 0.2, 1.6 + 0.1°dir (Tablo 5). Arslan (12),
6giin sayisinin agirhk agisindan 6nemini ve glinde 3
ogiinden az yiyenlerin %27.5’inin normal agirlikta,
9%72.5°inin ise hafif sisman oldugunu bildirmistir.
Dolayisiyla bu galismada, sigsman birey olmayigi ve
hafif sisman oraninin diigiik olmasinin (%2) bir nede-
ni olarak &giin sayisinin yeterli olusu soylenebilir.

Ogrenciler iizerinde yapilan bir ¢aligmada, bireylerin
sadece %57.81 inin 3 ana 0giinde beslendig: bildiril-
mistir. Ayni ¢aligmada, sabah kahvalusin atlayanla-
rin oranm %41.29 iken, 6glen yemegi %30.52 oranin-
da atlanmaktadir. Hi¢ 68lin atlamayanlarin orani
%19.57 olarak bulunmustur (13). Arslan ve Pekcan
(14). yurtta kalan yiiksek dgrenim genglerinde 6gin

atlama durumunu %?34.8-37.4 olarak saptamiglardir.
Bu calismada siirekli 68lin atlayanlarin sayisinin di-
siik olmasi sevindiricidir (%6).

Sabah kahvaltisinda bireylerin ¢ogunlugu (%68)
cay-kahve icerken, ancak %29’u siit, %5.5’1 taze si1-
kilmis meyve suyu tiiketmektedir. Bununla birlikte
glin boyunca sadece ¢ay tiiketim miktar1 erkeklerde
8 + 2.3, kizlarda 5.9 + 0.8 bardak iken, 6zellikle sa-
bah kahvaltisinda tiiketilen meyve suyu, tek bardak-
la simirlh kalmaktadir (Tablo 5). Yine kahvaltida
% 12.5 oraninda siirekli ve %26.5 oraninda bazen ta-
ze sebze ve meyve tiiketilmektedir. Sabah kahvalu-
sinda meyveye gore sebze daha ¢ok tercih edilmek-
tedir. Kahvaltida en ¢ok tiiketilen sebzenin domates
(%21.5), meyvenin ise elma (%5.5) oldugu saptan-
migtir. Beslenme acisindan 6nemi diistiniilecek olur-
sa kahvaltida sebze ve meyve tilketme aligkanlig:
olanlarin sayisi olduk¢a disiik bulunmustur.

Saglam ve arkadaslari (15), 153 yiiksekokul 68renci-
si Uzerinde yaptiklari ¢aligmada; kahvalti yapanlarin
%90 4’iiniin ¢ayi, %20.7’sinin siiti, %51.17inin taze
sikilmis meyve suyunu, domates ve salatalig1 tiiketti-
gini bildirmiglerdir.

Sabah kahvalusinin yapilmas: ve bu 6giinde tiiketile-
cek besinlerin secimi, yeterli ve dengeli beslenme
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Tablo 4. Bireylerin Sigara, Kahve, Cay, Alkol Tiiketim Sikligt ve Ogiin Atlama Durumu

Erkek (n=17) Kiz(n= 186) Toplam (n= 200)
Sayi %o Sayi %o Sayi %o

Sigara

Evet 5 294 51 279 56 28

Hayir 11 64.7 124  67.8 135 67.5

Bazen ] 59 8 4.4 9 4.5
Kahve

Evet 6 353 78 42.6 84 42

Hayir 5 294 53 29 58 29

Bazen 6 353 52 284 58 29
Cay

Evet 12 70.6 140  76.5 152 76

Hayir 3 17.6 22 12.0 25 12.5

Bazen 2 11.8 21 11.5 23 11.5
Alkol

Evet 5 29.4 16 8.7 21 10.5

Hayir 8 47.1 106 579 114 57

Bazen 4 235 61 33.3 65 32.5
Ogiin atlama durumu

Evet 1 59 11 6.0 12 6

Hayir 6 35.3 69 37.7 75 37.5

Bazen 10 5828 103 563 113 56.5

Tablo 5. Bireylerin Beslenme ile Iligkili Bazi Aligkanlklarimn Durumu

Erkek Kiz
n X SX Max n X SX  Min Max
Sigara sayis1 (adet/giin) 5 13 3.00 20 51 9.7 0.77 ] 20
Cay miktan (bardak/giin) 14 8 2.30 33 161 59 0.82 1 86
Nescafe miktar (fincan/giin) 12 13.3 4.20 40 130 10.51 .41 l 86
Ana 68lin sayisi 17 3.0 0.06 3 183 3.0 0.02 2 3
Ara 6glin sayisi 15 19 0.18 3 142 1.6 0.06 | 3

acisindan 6nem tasimakta ve bilissel faaliyetleri etki-
lemektedir (16). Oysa halen en ¢ok atlanan 6giiniin
sabah kahvaltis1 oldufunu, ¢ayin yerine taze meyve
suyunu tercih edenlerin ve sebze-meyve tiiketenlerin
orani artmakla birlikte, istenilen diizeyde olmadigini
sOyleyebiliriz (17,18).

Sebze ve meyvelerin en ¢ok tiiketildigi 6giin, aksam
Ggliniidiir (sirasiyla %84, %93.5). Caligmada tablo
olarak gosterilmemis olmakla birlikte, 6gtin aralarin-
da ¢ig yenilebilen sebzeleri siirekli tiiketenlerin orani

%4 .5 iken, aralarda siirekli meyve tiiketenlerin orani
%34.5 olarak saptanmistir. Bireylerin %41°1 siirekh
olmasa da aralarda zaman zaman meyve tiikettikleri-
ni bildirmiglerdir. Bireylerin c¢ogunlugunun 06gin
aralarinda sebze tiiketme aliskanlig1 yoktur (%75.5).
Gereksinmemizi karsilamak agisindan ana ogiinlere
ilaveten ara 6giinlerde de sebze ve meyvelerin tiike-
timi Onem tagimaktadir. Ancak bu g¢alismada. ara
oglinlerde sebze ve meyve tiiketenlerin oraninin di-
sik oldugu agikca gorilmektedir.
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Sebze ve meyvelerin genelde tiiketim sekillerine ba-
kildiginda, meyvelerin cogunlugu (%84.5), sebzele-
rin ancak %35.5°1 ¢ig olarak tiiketilmektedir. Bireyle-
rin %25.5’1 pismis sebze yemeklerine, %12.5°1 sebze
salatalarina yag eklememektedir. Sindirimin kolay-
lagtiilmasi (%48), pestisit ve katki maddelerinin On-
lenmesi (%29.5), daha lezzetli olmasi (%11) sebzele-
rin pigirilme nedenleri arasinda yer almaktadir.

Tablo 6’da 68rencilerin en ¢ok sevdikleri sebze ve
meyvelere gore dagilimlar1 goriilmektedir. Lahana
(%35), domates (%?24), 1spanak (%]13), bezelye
(%9.5) ve patlican (%9.5) birinci sirada tercih edilen
sebzeleri olusturmaktadir. Birinci derecede sevilen
meyveler ise elma (%?23.5), muz (%20), karpuz
(%9.5) ve ¢ilek (%9.0)’tir.

Hi¢ sevilmeyen sebzeler bamya (%20.8), kereviz
(%16), pirasa (%12.8), karnabahar (%10.7) ve engi-
nar (%10.1); meyveler ise avakado (%16.5), greyfurt
(%11.5), ayva (%11) ve kivi (%9.5)’dir (Tablo 7).

Bazi1 sebzelerin hi¢ sevilmeme nedenleri arasinda tat
ve kokusunun begenilmemesi (%81.5) ilk sirada yer
almaktadir. Goriintiiniin be8enilmemesi (%8.5) ve
midede rahatsizlifa neden olmasi (%3.5) dider ne-
denler arasindadir.

Bazi meyvelerin sevilmeme nedeni olarak ise yine
tadinin begenilmemesi (%39), eksi olusu (%16), ku-
ru olmasi (%?7.5) bildirilmistir. Tlyli olmasi gibi go-
rinti 6zellikleri (%4.5), hi¢ yenmemis, dolayisiyla
denenmemis olmasi (%6.5) diger sevilmeme neden-
leridir.

Ozellikle kanser onleyici 6ge olarak diisiiniilen bi-
yoflavonoidlerden zengin sebzelerin (kereviz, karna-
bahar, enginar vb.) hi¢ sevilmeyenler arasinda olma-
s1 tizticiidlir. Cocukluktan itibaren edinilmig aligkan-
ik ve tecriibelerin ileriki yasamda besin se¢imini et-
kileyebilecegi unutulmamalidir. Yeterli ve dengeli
beslenmede; annelerin bebeklikten baglayarak bu
aliskanhifi kazandirmaya c¢aligmalar1 beslenmede
ayina ve yasina uygun tek ¢esit degil ayni gruptaki
alternatif besinleri doniigiimlii vermeleri gergekten
onem tasimaktadir. Nitekim sosyoekonomik diizey,
aligkanliklar ile sebze ve meyve tiiketimi iligkili bu-
lunmustur (5).

Sebze ve meyvelerin tiiketim durumunun saptanma-
sinda; hemen tiim sebze ve meyvelerin tek tek tiike-
tim sikhig1 ve miktar1 sorulmustur. Yaz ve kig mev-
simlerine iliskin sebze ve meyvelerin tiiketim siklig1
Tablo 8'de goriilmektedir.

RAKICIOGLU N, FIDANCI G, KIRAL S.

Tablo 6. Ogrencilerin En Cok Sevdikleri Sebze ve
Meyvelere Gore Dagilimlari (n= 200)

Ilk Tercih Ikinci Tercih Ugiincii Tercih
Sayr % Sayr1 % Say1r %

SEBZELER

Asma yaprag1 2.0 1.0 4.0 2.0 2.0 1.0
Bezelye 19 9.5 8.0 4.0 11 55
Biber 70 35 8.0 4.0 12 6.0
Boriilce 1.0 0.5 1.0 0.5 2.0 1.0
Domates 28 24 24 12 16 8.0
Havug 11 5.5 12 6.0 16 8.0
Ispanak 26 13 22 11 16 8.0
Kabak 60 30 13 6.5 10 50
Karnabahar 2.0 1.0 10 5.0 10 5.0
Kereviz 80 4.0 6.0 3.0 40 20
Lahana 73 35 5.0 2.5 80 40
Marul 80 40 9.0 4.5 6.0 3.0
Maydanoz 30 1.5 8.0 4.0 40 20
Patates 12 6.0 13 6.5 10 5.0
Patlican 19 95 10 5.0 19 95
Pirasa 20 1.0 6.0 3.0 90 45
Salatalik 10 5.0 17 8.5 17 8.5

Semizotu 50 25 3.0 1.5 1.0 0.5
Taze fasulye 17 8.54 17 8.5 20 10
Tere 2.0 1.0 - - 2.0 1.0
Yesil sogan 50 2.5 4.0 2.0 50 25
MEY VELER

Armut 50 25 7.0 35 70 35
Cilek 18 9.0 16 8.0 11 55
Elma 47 235 26 13 24 12
Erik 3.0 1.5 6.0 3.0 50 25
Greyfurt - - 1.0 0.5 1.0 05
Hurma 10 05 - - 2.0 1.0
Incir 40 20 30 15 70 35
Karpuz 19 9.5 18 9.0 13 6.5
Kavun 70 35 4.0 2.0 12 6.0
Kayisi 50 25 9.0 4.5 12 6.0
Kiraz 80 4.0 9.0 4.5 g0 40
Kivi 40 20 5.0 2.5 4.0 2.0
Mandalina 13 6.5 19 9.5 20 10
Muz 40 20 3] 15.5 25 12.5
Nar 40 20 1.0 0.5 4.0 2.0
Portakal 10 50 22 11 26 13
Seftali 11 55 15 7.5 11 55
Uziim 10 05 80 40 60 3.0
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Tablo 7. Ogrencilerin Hic Sevmnedikleri Sebze ve Mey-
velere Gore Dagilumlar: (n= 200)

Sebzeler Sayi %o Meyveler Sayr %
Bakla 18 9.6 Ayva 22 11
Bamya 39 20.8 Ananas 30 1.5
Bezelye 40 2.2 Armut 2.0 1.0
Boriilce 40 2.2 Avakado 33 165
Enginar 19 10.1 Erik 10 5.0
Ispanak 4.0 2.2 Greyfurt 23 115
Kabak 50 2.7 Hurma 16 8.0
Karnabahar 20 10.7 Kivi 19 9.5
Kereviz 30 16 Muz 20 10
Lahana 6.0 3.2 Nar 17 8.5
Pazi 30 1.6 Seftali 50 25
Pirasa 24 12.8 Uziim 70 35
Roka 4.0 22 Visne 10 5.0
Taze fasulye 2.0 1.0

Turp 4.0 2.2

Y erelmasi 11 59

Yaz mevsiminde; domates (%28), salatalik (%25.5),
misir (%25) her giin tiiketilirken; maydanoz-nane-te-
re (%39.5), patlican (%39), taze fasulye (%38.5), pa-
tates (%38), marul-kivircik (%35), kabak (%33.5),
taze bezelye (%29.5) haftada bir kez siklikta tiiketi-
len sebzelerdir. Asma yaprag: (%40), kabak (%39.5),
semizotu-roka (%?26.5), yerelmasi (%20) ayda bir
kez veya daha seyrek tiiketilmektedir.

Kis mevsiminde; domates (%12.5), marul-kivircik
(%12), salatalik (%8.5) her giin; patates (%40.5),
marul-kivircik (%40), salatalik (%36), havug (%32),
maydanoz-nane-tere (%29.5), yesil kabak (%28),
patlican (%27), lahana (%24.5), pirasa (%23.5), kar-
nabahar (%23) haftada bir kez; asma yapragi
(%57.5), kabak (%43.5), lahana (%37), ispanak
(%35), karnabahar (%32), enginar (%22), havug

(%20.5), kereviz (%17) ise ayda bir siklikta tiiketil-
mektedir.

Yaz mevsiminde meyvelerin tiiketim siklidina bakil-
difinda, her giin tiikketilen meyveler kavun-karpuz
(%18.5), kiraz-visne (%6.5), elma (%6); haftada bir
kez tiiketilenler armut (%35.5), erik (%35). incir
(%21.5), kavun-karpuz (%?21.5)’dur. Kigin ise elma
(%38) her giin, erik (%22), muz (%18), haftada bir
tiiketilmektedir.

Tiketim sikligindaki farklhiliklarin, mevsimlere gore
sebze ve meyvelerin daha ¢ok bulunmas: ve fiyatla-
rindan kaynaklandi8ini soyleyebiliriz. Wilkins (19)

tarafindan, ABD’de bir¢cok bolgede yerel sebze ve
meyve liretiminde, mevsimsel degisikliklerin etkili
oldugu bildirilmistir. Sebze ve meyvelerin tiiketim
siklif1 sevilme durumlari ile de paralellik gostermek-
tedir.

Tiketim sikli81 lizerinden yapilan hesaplama sonucun-
da toplam sebze tiiketimi; erkeklerde yaz mevsiminde
440.6 + 30.2 g iken, kis mevsiminde 237.7 + 129 g
olarak saptanmistir. Bu miktar kizlarda sirasiyla
468.1 +£15.3,285.3 £ 10.0 g’dir. Toplam meyve tiike-
timi; erkeklerde yaz mevsiminde 361.3 = 34.2 g, kis
mevsiminde 296.4 + 42.7 g’dir. Yine kizlarda sira-
siyla 462.3 = 17.5 g, 366.8 + 14.9 g olarak bulun-
mustur (Tablo 9). Erkek ve kizlarda yaz mevsimin-
de toplam meyve tiiketimindeki farkliligin diginda
(p< 0.05), sebze ve meyve tiikketiminde cinsiyetler
arasinda farklilik saptanmamustir.

Taze sebze ve meyvelerin tiiketimindeki mevsimsel
farkliliklar incelendiginde; patates haricindeki diger
tim sebze (yesil yaprakli, sari, beyaz ve di8erleri) ve
meyveler (turunggiller ve digerleri) yaz ve kig done-
minde istatistiksel a¢idan belirgin sekilde farkl tiike-
tilmektedir (p< 0.01) (Tablo 9). Bu tiiketim sikligin-
daki farklhilik gilinlik tiiketilen miktarlara da yansi-
mistir.

Yine bu ¢alismada goniillii kizlarda Aralik, Mart ve
Haziran aylarinda yapilan licer giinliik bireysel be-
sin tiketiminde patates hari¢, toplam sebze-meyve
tiiketimi sirasiyla 4424 + 17.2 g, 351.5 £ 15.7 g,
596.4 £29.1 g’dir ve mevsimler arasindaki fark istatis-
tiksel agidan 6nemli bulunmustur (p< 0.05) (Tablo 10).

Baysal’in ¢aligmasinda (20), Ankara genelinde tiike-
tici linite (TU) basina kis mevsiminde giinliik sebze
ve meyve tiikketimi sirasiyla ortalama 207 g ve 204 g
iken, yaz mevsiminde 407 g ve 327 g olarak bulun-
mustur. Sebze ve meyve tiikketiminin, liretime paralel
olarak yaz mevsiminde kis mevsiminden daha yik-
sek oldugu sonucuna varilmistir.

Karaagaoglu'nun ¢aligmasinda (21), giinliik sebze ve
meyve tiketim miktarini 500-650 g olarak saptamis-
tir. Yiicecan ve arkadaslar (22), 10-18 yas grubu
1231 ¢ocukta, yazin toplam sebze tiiketimini 257.5 g,
toplam meyve tiiketimini ise 180.8 g olarak bildir-
miglerdir.

Diinya Saglik Orgiitii (1), yeterli ve dengeli beslen-
mede glinde toplam 400 g sebze ve meyve (patates
hari¢) tiiketilmesini O6nermektedir. Bu ¢aligmada
giinliik tiiketimi 400 g’in altinda olanlarin orani: Ara-
lik. Mart ve Haziran aylarinda sirasiyla %40.4.
%73.7. %28.3’tiir. Genelde yaza dogru toplam sebze
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Tablo 8. Sebze ve Meyvelerin Mevsimlere Gore Tiiketim Siklig
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Her giin Haftada Haftada Haftada Haftada Ayda Hig
1 kez 2-3 kez 3-4 kez 5-6 kez 1 kez
Say: % Sayi %o Say1 %  Say1 % Say1 P  Sayi % Sayr %

Asma yapragi

Yaz - - 38 19 - - - - - - 120 60 42 21

Kis - - 13 6.5 - - - - - - 115 575 72 36
Bakla

Yaz - - 39 19.5 6 3 - - - - 64 32 91 49.5
Bamya

Yaz - - 38 19 5 2.5 - - - - 58 29 99 445
Bezelye

Yaz - - 59 29.5 25 12.5 1 0.5 ] 0.5 69 34.5 45 225
Biber

Yaz 13 6.5 62 31 45 22.5 32 16 3 1.5 30 15 15 7.5

Kis I 0.5 10 5 3 1.5 - - - - 50 25 136 68
Boriilce

Yaz - - 42 21 17 8.5 ] 0.5 - - 56 28 84 42
Domates

Yaz 56 28 30 15 36 18 48 24 16 8 14 7 - -

Kis 25 12.5 62 31 49 24.5 14 7 4 2 33 16.5 13 6.5
Enginar

Kis - - 15 7.5 - - - - - . 44 22 141 70.5
Fasulye

Yaz - - 77 38.5 32 16 2 ] ] 0.5 56 28 32 16
Havug

Yaz 8 4 54 27 30 15 6 3 ] 0.5 54 27 47 235

Kis 13 6.5 64 32 33 16.5 6 3 2 ] 41 20.5 41 20.5
Kabak

Yaz - - 67 33.5 30 15 3 1.5 - - 79 39.5 21 10.5

Kis - - 56 28 6 3 2 ] - - 87 435 49 245
Karnabahar

Kis - - 46 23 5 2.5 - - - - 64 32 85 425
Kereviz

Kis - - 26 13.5 6 3 34 17 - - 34 17 134 67
Ispanak

Kis - - 74 37 19 9.56 - - - - 70 35 37 18.5
Lahana

Kig - - 49 24.5 10 5 ] 0.5 - - 74 37 66 33
Marul-kivircik

Yaz 19 9.5 70 35 52 26 23 11.5 6 3 20 10 - -

Kis 24 12 80 40 47 23.5 9 4.5 8 4 29 14.5 7 3.5
Maydanoz-tere

Yaz 10 5 77 39.5 54 27 17 8.5 ] 0.5 20 10 21 10.5

Kis 16 8 79 29.5 43 21.5 9 4.5 3 1.5 23 11.5 27 13.5
Misir

Yaz 50 25 52 26 19 9.5 7 3.5 - - 64 32 8 4
Patlican

Yaz 2 ] 78 39 44 22 11 55 - - 20 10 45 22.5

Kis ] 0.5 54 27 20 10 - - - - ]2 41 43  21.5
Patates

Yaz ] 0.5 76 38 43 215 22 11 ] 0.5 54 27 3 1.5

Kis ] 0.5 81 40.5 58 29 12 6 - - 46 23 2 I
Pazi

Kis - - 5 2.5 1.5 55 27.5 137 68.5
Pirasa

Kis - - 47 235 11 55 - - - - 58 29 84 42



SEBZE ve MEYVE TUKETIMINE ETK|I EDEN ETMENLERIN SAPTANMASINA YONELIK BIR CALISMA

Tablo 8. Sebze ve Meyvelerin Mevsimlere Gore Tiiketim Sikligi (Devamu)

Her giin Haftada Haftada Haftada Haftada Ayda Hig
1 kez 2-3 kez 3-4 kez 5-6 kez 1 kez
Sayi Y% Sayi % Sayi 9 Say1 % Sayi %  Sayi % Say1 %

Salatalik

Yaz 51 25.5 29 14.5 52 26 45 225 19 8.5 4 2 - -

Kis 17 8.5 72 36 62 31 13 6.5 ] 0.5 30 15 5 2.5
Semizotu-roka

Yaz 4 2 48 24 25 12.5 7 3.5 - - 53 26.5 63 31.5
Yesil sogan

Yaz 7 3.5 66 33 19 9.8 1 0.5 ] 0.5 54 27 61 305

Kisg 5 2.5 45 22.5 9 4.5 4 2 - - 72 36 65 325
Y erelmasi

Yaz - - 6 3 - - I 0.5 - - 40 20 153  76.5
Turp

Kis 2 1 25 12.5 8 4 I 0.5 - - 71 355 93 465
TAZE MEYVELER
Armut

Yaz 11 55 71 35.5 34 17 8 4 - - 40 20 36 18
Avakado

Kis - - 1 0.5 - - - - - - 29 14.5 170 85
Ayva

Kisg 2 1 35 17.5 17 8.5 5 2.5 - - 53 26.5 88 44
Cilek-dut

Yaz 3 1.5 50 25 59 29.5 12 6 | 0.5 40 20 35 175
Elma

Yaz 12 6 41 20.5 33 16.5 10 5 3 1.5 101 50.5 - -

Kis 76 38 27 13.5 33165 32 16 22 11 8 4 2 1
Erik

Yaz 76 38 27 13.5 33 165 32 16 22 11 8 4 2 I

Kis 3 1.5 44 22 8 4 4 2 I 0.5 59 29.5 81  40.5
Hurma

Yaz - - 13 6.5 3 1.5 I 0.5 - - 74 37 109 545

Kis - - 12 6 - - ] 0.5 - - 69 345 118 59
Incir

Yaz - - 43 21.5 25 12.5 11 55 - - 54 27 67 335
Karpuz-kavun

Yaz 37 18.5 43 21.5 41 205 42 21 28 14 8 4 I 0.5
Kayisi

Yaz 10 5 84 42 37 18.5 17 8.5 I 0.5 33 16.5 18 9
Kiraz-vigne

Yaz 13 6.5 29 14.5 38 19 [8 9 2 I 28 14 38 19
Muz

Yaz 5 2.5 51 25.5 13 6.5 2 I 2 I 102 51 25 125

Kis l 0.5 36 18 20 10 5 2.5 3 1.5 113 56.5 32 16
Mandalina-port

Kig : . - - 35 175 38 19 22 11 i i i i
Greyfurt

Kis 2 l 38 19 6 3 6 3 l 0.5 51 25.5 96 48
Limon

Yaz 42 21 66 33 40 20 25 12.5 3 1.5 17 8.5 7 3.5

Kig 13 6.5 88 44 26 13 2 1 1 05 58 29 12 6
Nar ]

Kis - - 46 23 10 5 1 0.5 - - 57 285 8 43
Kivi ) ]

Kis 34 17 I 5.5 3 1.5 | 0.5 33 26.5 88 44
Seftali N )

Yaz 8 4 50 25 39 195 20 10 2 I 26 13 S5 225
Uziim -

Yaz - 44 22 37 18.5 12 6 2 I 52 26 53 265

Kis - 38 19 4 2 I 0.5 38 19 119 595
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ve meyve tiiketimindeki artiga bagli olarak yetersiz-
lik oranlarinin da azaldig1 goriilmektedir.

Ulkemizde ulusal diizeyde yapilan, “1974 Tiirkiye’de
Beslenme” calismasinda kisi basina taze sebze tiiketi-
mi 321.1 g, taze meyve tiiketimi 221.5 g olarak bu-
lunmustur (23). Yine ulusal diizeydeki 1984 y1l1 aras-
tirmasinda, bu miktarlar sirasiyla ortalama 236.0 g ve
173.0 g olarak, 1974 aragtirmasindan daha diisiik bu-
lunmustur (24). Ayni ¢alismada, kisin kigi basina
sebze tiikketimi 173 g iken, yazin 318 g’a artig goster-
mistir. Meyvelerin tiiketimi de benzer sekilde kigin
137 g’dan, yazin 199 g’a artig gostermistir.

[talya’da ulusal diizeydeki besin tiiketim aragtirma-
sinda, giinde en az 400 g sebze ve meyve tiiketenle-
rin oran1 %50 olarak bulunmustur (25). Irlanda’da
ulusal diizeyde 1989 yilinda yapilan besin tiiketim
arastirmasinda ise sebze ve meyve tiiketimi Onerile-
nin (400 g/giin) ancak yaris1 kadar bulunmustur (26).

Danimarka’da yapilan tiiketim ¢aligmasinda sebze ve
patates tiiketimi kadin ve erkekte sirasiyla 200 g/giin,
250 g/giin olarak bulunmustur. Patates harig, ortala-
ma sebze ve meyve tiiketimi giinde 277 g’dir. Bunun
yeni Onerilen diizey olan 600 g/giin’{in yarisindan az
oldugu vurgulanmigtir. Katilimcilarin  sadece

%15’inin her giin sebze ve meyveyi birlikte tiikettik-
leri bildirilmistir (27).

Bu aragtirmada, Aralik ve Haziran aylarinda ortalama
sebze ve meyve tiikketim miktar: uygun olmakla bir-
likte, bireyler tek tek degerlendirildiginde 400 g’1n al-
tinda sebze ve meyve tiiketenlerin oran1 %73.7’lere
kadar ulasabilmektedir. Ogrencilere sebze ve meyve
tiiketmelerinin nedenleri soruldugunda, tamami sag-
likl1 bir yasam icin gerekli oldugunu belirtmelerine
karsin, tiketimin diisiik olmasi sasirticidir. Ancak be-
sin tiiketiminde egitim haricindeki diger faktorlerin
de etkili oldugu bilinmektedir. Nitekim Keim ve arka-
daslar1 (28), sadece sebze ve meyvelere iligkin sosyal
ve duyusal 6zelliklerin tiiketimi etkiledigini, saglikla
ilgili gorislerin tiiketim ile iligkili olmadigini bildir-
mislerdir. Dittus ve arkadaglarinin (29) ¢aligmasinda,
diisiik gelir diizeyi olan egitim diizeyi dugtik erkek bi-
reylerin sebze ve meyve tiiketimindeki engellerinin,
yiiksek gelirli egitimli kadin bireylerden daha fazla
oldugunu saptamiglardir.

Tablo 11’de mevsimlere gore enerji ve diger besin
ogelerinin tikketim durumu verilmigtir. Sebze ve
meyve tiiketimindeki farkliliga paralel olarak ozel-
likle A ve C vitaminlerinin tiiketim diizeyi etkilen-
mistir. Aralik, Mart ve Haziran aylarinda A vitamini

degerleri sirasiyla 6383 + 351.4 IU, 5527 + 356 .8 IU,

RAKICIOGLU N, FIDANCI G, KIRAL S.

0563 + 672.7 IU olarak saptanmustir. Aralik ve Hazi-
ran donemindeki farklilik 6nemli bulunmustur (p<
0.05). Ayni aylardaki C vitamini tiiketim diizeyleri de
tim donemlerde farklilik gostermektedir (sirasiyla

114 +£5.52mg, 95+ 4.7 mg,208 + 15.9 mg) (p< 0.05).

Bu ¢alismada, A vitaminini yetersiz tiiketenlerin ora-
n1 Aralik ayinda %11.5 iken, Mart ayinda %15.8,
Haziran ayinda ise %4 .4’tir. C vitamini i¢in yetersiz-
lik oranlarn sirasiyla %6.6, %7.7 ve %1.1 olarak bu-
lunmustur (Tablo 12). Ogrencilerin %32.5’inin siga-
ra i¢tigi ve C vitamininin pigirme ve hazirlama ka-
yiplar1 diisiintilecek olursa yetersizlik oranlarinin da-
ha da yiiksek olacag: sdylenebilir.

Yapilan bir calismada; arzu edilen diizeyde C vitami-
ni tilketen yetiskinlerin giinde 5 porsiyonun (400 g)
tizerinde sebze ve meyve tiikettikler1 gorilmustir
(30). Calismanin sonucunda sebze ve meyvelerin
giinde 5-9 porsiyon, ayrica C vitamininden zengin
turunggillerin en azindan bir adet tiiketilmesi Oneril-
migtir. Bu ¢alismada, Aralik ayindan Haziran ayina
turunggillerin tiikketim miktar1 azalmakla birlikte, di-
ger meyvelerin tiiketim miktar1 belirgin sekilde artis
gostermektedir.Yine sebze tiiketimi Haziran ayinda,
Aralik ayindan yiiksek bulunmustur (Tablo 10).

Granado ve arkadaslar1 (31), sebze ve meyve tiiketi-
mindeki mevsimsel farkliliklar nedeniyle, diyetle
sonbaharda 3.0 mg/giin, yazin 4.3 mg/giin karoteno-
id saglandigini bildirmislerdir. Ziegler ve arkadaglar
(32), tiiketim sikligin kullanarak, tiim y1l boyunca ve
bazi mevsimlerdeki bazi sebze ve meyvelerin tiiketi-
mini kaydetmislerdir. Sonbahar-kis mevsiminde ka-
rotenoid tiiketimini, yaz-ilkbahar mevsiminin 2/3’u
kadar bulmuslardir.

Sakarya ve arkadaslar1 (33) 750 68rencide yaptiklar
3 giinliik besin tiiketiminin sonucunda, 6grencilerin
vitamin A yoniinden iyi beslendikleri, bunun yesil
yaprakli ve sar1 sebzeleri bol miktarda tiiketmelerin-
den kaynaklandig: sonucuna varmiglardir.

Drewnowski ve arkadaslari (34) calismalarinda, se-
rum beta-karoten ve C vitamini konsantrasyonu 1ile
sebze ve meyve tiiketimi arasinda pozitif iligki sapta-
mislardir. Oysa enerji, alkol ve yag tiiketimi sebze ve
meyve tiiketimi ile negatif iligkili bulunmustur.

Bu calismalar, sebze ve meyvelerin beslenmemizde-
ki onemini agik¢a ortaya koymaktadir. Ayrica, dneri-
len diizeyde sebze ve meyvenin tiiketilmesi, yeterli
ve dengeli beslenmedeki diger faktorlerin varligini
da olumlu yonde etkilemektedir. Nitekim Isvigre'de
besin tiiketim oOriintlisi incelendiginde: sebze ve
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meyve gibi besinlerin daha sik tiiketilmesi, yagdan
zengin besinlerin daha az tiiketilmesi yontinde egili-
min oldugu saptanmistir (35). Danimarkalilarin doy-
mus ve toplam yaglar1 yiiksek tliketmesinin nedeni-
nin nispeten diisiik sebze ve meyve tiiketimi oldugu
vurgulanmustir (27).

Mevsimsel degisiklikler sebze ve meyve tiiketimi di-
sinda diger besinlerin tiiketimini de etkilemigtir. Ara-
lik ayina gore Haziran ayinda kurubaklagil ve siit-yo-
gurt digindaki tim besinlerin tiiketimi artig gostermis-
tir (p< 0.05) (Tablo 10). Ulusal 1984 arastirmasinda
sadece ekmek, kirmizi et, sivi yag tiikketimi yazin kisa
gore daha fazladir (24). Baysal’in ¢alismasinda (20)
ise makarna, bulgur, pirin¢ vb. di8er tahil iiriinlerinin,
kurubakliyat siit-yoZurt-peynir, seker ve tathlarin kis
mevsimindeki tiiketim miktari, yazdan daha fazladir.

Calismalardaki farkliliklarin; segilen bolge ve grup-
larin 6zelliklerinin farkli olmasi ve beslenme aligkan-
liklarindan kaynaklandigini sOyleyebiliriz. Etnik
grup ve cinsiyetin sebze ve meyve tikketimini etkile-
digi bilinmektedir (36).

SONUC ve ONERILER

Arastirmanin bulgulari, bireylerin sebze ve meyve
tiiketimini bireysel bazi etmenlerin ve mevsimsel de-
gisikliklerin etkiledigini gostermektedir. Sebze ve
meyvelerin beslenmedeki 6nemini bilmelerine kar-
sin, Onerilen diizeyin altinda tiiketim s6zkonusudur.
Sigara ve diger cevresel faktorler digiintildigiinde,
bireyler giinde 400 g’in iizerinde sebze ve meyve tii-
ketmeye tesvik edilmelidir. Bireylerin sebze ve mey-
velerin Ozellikleri konusunda bilgi sahibi olmalari,
tiiketimde dogru karar vermelerini saglanmakla bir-
likte, yeterli olmayabilir. Beslenme egitimcilerinin
bu bilgileri gozoniinde tutarak uygun ve etkili bes-
lenme plan ve programlarini gelistirmeleri gerek-
mektedir.
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