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OZET

Amag: Bu ¢alisma; Karabiik ilinde yasayan ve diizenli egzersiz yapan bireylerin fonksiyonel besin konusundaki bilgi, tutum
ve dusiincelerini saptamak ve fonksiyonel besin tiiketim durumlari arasindaki iliskiyi degerlendirmek amaciyla yapilmistir.

Bireyler ve Yontem: Arastirma, Karabuk ilinde 6zel bir beslenme ve diyet poliklinigine bagvuran ve haftada en az 150 dakika
olacak sekilde diizenli olarak egzersiz yapan toplam 150 birey (39 erkek, 111 kadin) ile yapilmistir. Bireylere demografik ve
beslenme ve egzersiz 6zelliklerini iceren anket ile fonksiyonel besinler konusundaki diisiincelerini degerlendiren sorular ve
Fonksiyonel Besin Tiiketim Siklig1 anketi uygulanmustir. Anket verileri yiizyiize gériigme teknigi ile toplanmustir. istatistiksel
analizler i¢in SPSS 22.0 programi kullanilmistir.

Bulgular: Arastirmaya katilan katihmcilarin %54.7’sinin beden kiitle indeksi normal araliktadir. Katihimcilarin ¢cogunlugu
(%80.0) fonksiyonel besinlerin olumlu etkileri oldugunu diigstinmektedir. Arastirma sonucunda katilimcilarin tamaminin
fonksiyonel besinlerden en az birini kullandig1 belirlenmistir. En sik tiiketilen fonksiyonel besin yesil caydir (ginde bir
kez tiiketenler %48.7). Daha 6nce diyet uygulayan katimcilar digerlerine gére 1., 3., 4., 5., 6. ve 9. sorulara anlaml olarak
daha fazla dogru yanit vermistir. Bu durum fonksiyonel besinler konusundaki bilginin dogru beslenme bilgisiyle dogru
orantili olarak arttigini géstermektedir. Ayrica bazi fonksiyonel besinleri tercih etmeyen katihmecilarin; bu fonksiyonel
besinlerin saglkli insanlar i¢in sakincali olabilecegi ve saglifa etkisi konusundaki bilgilerin abartili oldugu disiincesiyle
kullanmadiklar: gorulmustir.

Sonug: Katilimcilarin egzersiz yapma siireleri arttikca fonksiyonel besin bilgi diizeyinin de arttifl gorilmustiir. Bununla
birlikte diyet yapma oykusu bulunan katilimcilarin fonksiyonel besin konusunda daha yiiksek bilgi diizeyine sahip oldugu
tespit edilmistir.

Anahtar kelimeler: Fonksiyonel besin, egzersiz, beslenme

ABSTRACT

Aim: This study was conducted to determine the knowledge, attitudes and thoughts of individuals living in Karabuk and
exercising regularly on functional food and to evaluate the relationship between functional food consumption status.

Materials and Methods: The research was conducted with a total of 150 individuals (39 males, 111 women) who applied
to a private nutrition and diet polyclinic in Karabuk province and exercised regularly for at least 150 minutes a week.
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A questionnaire including demographic and nutritional and exercise characteristics, questions evaluating their thoughts on
functional foods and Functional Food Consumption Frequency questionnaire were applied to individuals. Survey data were
collected by face-to-face interview technique. SPSS 22.0 program was used for statistical analysis.

Results: The body mass index of %54.7 of the participants in the study was within the normal range. The majority of
participants (%80.0) think that functional nutrients have positive effects. As a result of the research, it was determined that
all of the participants used at least one of the functional nutrients. The most commonly consumed functional food is green
tea (those who consume it once a day %48.7). Participants who had previously followed the diet answered questions 1, 3, 4,
5, 6 and 9 significantly more correctly than the others. This shows that the knowledge of functional foods increases in direct
proportion to the correct nutrition information. In addition, participants who did not prefer some functional foods; it has
been observed that these functional nutrients may be inconvenient for healthy people and that they do not use them because
the information about their effect on health is exaggerated.

Conclusion: It was observed that as the duration of the participants’ exercise increased, the level of functional food
information also increased. However, it was found that participants with a history of dieting had a higher level of knowledge
about functional nutrition.

Keywords: Functional foods, exercise, nutrition

GIRIS

Beslenme ve saghk iligkisi son yillarda daha fazla
bilimsel calisma ile ortaya konmaktadir. Yeterli ve
dengeli beslenme ile diizenli fiziksel aktivitenin
saglikli bir yasam tarzinin temel bilesenleri oldugu ve
bircok kronik hastaligin énlenmesinde rol oynadigi
bilinmektedir. Diyet yapanlara yonelik tretilen
besinler ile fonksiyonel besinler ise son 20 yildir
daha fazla calisilmaktadir. Artan tiketici bilinci ve
degisen yasam tarzlari, hastaliklardan korunmak i¢in
fonksiyonel besinlere olan ilgiyi de arttirmistir (1-3).

Fonksiyonel besin; bir yiyecegin temel besin
Ogesi degerlerine ek olarak; bir veya daha c¢ok
bileseninin icerigi degistirilen veya biyoyararlilig
arttirmak icin igerisine herhangi bir bilesen eklenen
besinlerdir. Zararli bileseni uzaklastirilan ya da
yararl bileseni arttirilan besinin yararinin da dogal
olarak arttirilmasi ile olusan besinler de fonksiyonel
besin smifina girmektedir (4,5). Beslenme ile ilgili
yapilan arastirmalar, hastaligin tedavisinin yani sira;
hastaliklari16nleme veriskleriazaltici1yéndekibesinler
uzerine odaklanmistir (6). Fonksiyonel besinlere
olan talep; viicudun genel durumunu iyilestirmesi,
baz1 hastaliklar iyilestirmeye yonelik olmasi, saglik
hizmetlerinin maliyetinin artmasi, beklenen yasam
sliresinin uzamasi ve sonraki yillarda daha iyi bir

yasam kalitesi isteginin olmasi1 gibi sebeplerle son
yillarda artmaya baslamistir (7).

Gunumizde; lifler, fenolik bilesikler, probiyotikler,

sinbiyotikler, prebiyotikler, antioksidanlar,
oligosakkaritler, tekli/coklu doymamis yag
asitleri, mineraller, vitaminler, fito-Ostrojenler

ve hitki sterolleri eklenerek besinler fonksiyonel
hale getirilebilmektedir (8,9). Fonksiyonel besin
kavramininyerine; diizenleyici besinler, 6zel beslenme
amach besinler, islevsel besinler, farmakolojik besinler
gibi adlar da kullanilmaktadir (10,11).

Fonksiyonel besinlere olan talebin artmasina bagh
olarak, fonksiyonel besinler ve bunlar1 olusturan
ham maddelerin Urin cesitliligi de giderek
artmaktadir (12,13). Bireyler eskiye nazaran daha
cok; guvenli gorilen, kaliteli, besin degeri ylksek ve
bagisiklik tizerine etkisi olan fonksiyonel besinleri
tuketmektedirler. Saglikli beslenme ile birlikte yagam
kalitesinin arttirilmasi i¢in egzersiz de ¢ok onemlidir.

Egzersiz, iskelet-kas sistemi ile bircok metabolik
fonksiyonda  gelisim  saglamanin yam  sira;
hipertansiyon, diyabet, osteoporoz, obezite,
kardiyovaskiiler hastaliklardan kaynaklanan saglik
riskini de azaltir (14). Egzersiz yapan bireyler; dengeli
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beslenmenin yani sira daha iyi gorinme, daha iyi
hissetme, sportif performanslarini iyilestirme veya
yorucu egzersiz sonrasinda homeostazin bozulmasini
onlemek icin, fizyolojik etkilere sahip olan
fonksiyonel besinlere yonelmektedir (15). Literatiir
gozden gecirildiginde c¢ogunlukla fonksiyonel
besinlerin icerikleri ile ilgili arastirmalarin yapildig:
gorulmektedir.  Duizenli  egzersiz  yapanlarin
fonksiyonel besinler konusundaki dustnceleri ile
ilgili olarak ise bugine kadar sinirli sayida calisma
yapilmistir. Bu arastirma haftada 150 dakika ve
uzerinde egzersiz yapan bireylerin fonksiyonel
besinler konusundaki bilgi, tutum ve dustincelerini
belirlemek ve bu durumun fonksiyonel besin

tiketimlerine etkisini tespit etmek amaciyla
planlanmis ve yurutulmustir.

BIREYLER VE YONTEM

Aragtirmaya Mart-Nisan 2021 tarihleri arasinda

Karabukilinde 6zel bir beslenme ve diyet poliklinigine
bagvuran ve haftada 150 dk ve Uzerinde duzenli
egzersiz yapan 18-45 yas arasi toplam 150 kisi (39
erkek ve 111 kadin sayis1) dahil edilmistir. Egzersiz
stiresi haftada 150 dk az olanlar ve herhangi kronik
bir hastalif1 olanlar calismaya dahil edilmemistir.
Katilimcilarin demografik verileri, antropometrik
Olcimleri, beslenme  aligkanhiklari, egzersiz
aligkanliklar1 sorgulanmis, ayrica Fonksiyonel Besin
Tuketim Siklif1 Anketi ile fonksiyonel besinlerle
ilgili dusincelerini iceren anket formu bireylere
uygulanmigtir. Daha sonra her katilimcinin ayrintili
olarak Bioelektrik Impedans Analizi ile toplam viicut
yag-kas kiitlesini degerlendiren vicut analiz cihazi
(Inbody 120) ile O6l¢im yapimistir. Calisma icin
Ankara Medipol Universitesi, Girisimsel Olmayan
Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’nun 26.02.2021 tarihli
etik onay1 (Karar No:6) alinmastir.

Katihmcilarin ~ Fonksiyonel Besinlerle ilgili
Diisiincelerinin Derlenmesi
Anketin hazirlanmasinda arastirmaci tarafindan

ilgili literatirin incelenmesi sonucunda 10 maddelik
anket formu olusturulmustur (16-18). Katilimcilarin

sorulara dogru, yanlis, bilmiyorum seceneklerini
isaretleyerek cevap vermeleri saglanmigtir.

Fonksiyonel Besin Tiiketim Si1klig1

Calismaya katilan tim katilimcilarin 21 fonksiyonel
besini iceren Dbesin tiuketim siklifi anketini
doldurmalar istenmistir. Fonksiyonel Besin Tiiketim
Siklif1 ile ilgili anket siklikla tiiketilen fonksiyonel
besinler  secilerek  arastirmacilar  tarafindan
hazirlanmigtir. Tiikketim sikliklari “Ginde 1 kez”,
“Gunde 2 ya da daha fazla kez”, “Haftada 1 kez”,
“Haftada 2-3 kez”, “Ayda 1-2 kez”, “Nadiren” ve “Hi¢”
seklinde gruplandirilmistir.

Verilerin istatistiksel Degerlendirmesi

Calismada elde edilen verilerin analizi i¢in SPSS 22.0
yazilimi kullanilmigtir. Nicel degiskenler aritmetik
ortalama ve standart sapma, nitel degiskenler ise
yuzde ve frekans degerleri ile sunulmus olup nitel
degiskenler Ki kare testiile analiz edilmistir. Kategorik
degiskenlerin analizinde ki-kare bagimsizlik analizi
kullanilmigtir. Satir sutin sayist 2x2 seklinde olan
degiskenlerin analizinde beklenen deger sayisinin
25’ten buyuk olmasi durumunda Pearson Kki-kare,
25 ile 5 arasinda olmasi durumunda Yates ki-kare ve
5’ten kucik olmasi durumunda Fisher Exact teste ait
sonuglar raporlanmigtir. Satir ve kolon sayisi farkh
olan degiskenlerin analizinde ise teorik frekanslarin
5’den kii¢iik olanlarin sayisinin toplam i¢indeki orani
dikkate alinmigtir. S6z konusu él¢titiin %20’den kigiik
olmas1 durumunda Pearson ki-kare, %20’den buyuk
olmas1 durumunda Exact test kullanilmigtir.

BULGULAR

Calismaya katilan bireylerin demografik o6zellikleri
incelendiginde %59.3'4 evli, %40.7’si bekardir.
Yas ortalamasina bakildiginda %39.3’4 30-34 yas
araligindadir. Bireylerin beden kiitle indeksi
(BKI) incelendiginde %54.7’sinin BKI’si normaldir.
Katihmcilarin =~ %54.7’si  egzersiz ~ yapmaktadir.
Katilimcilarin egzersiz tiirii olarak %37.3’0 yuriyusu
tercih etmekte olup %76.7’si diyet yapmaktadir.
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%66.7’s1 %73.5'1

glinde 2 ana 6gin yapmakta ve %49.3’4 1 ara 6gun

Bireylerin ogun atlamamakta;

yapmaktadir.

Katilimcilarin fonksiyonel besin diisiince anketine

verdikleri cevaplar incelendiginde, katilimecilarin

cogunlugunun probiyotik (%66.0) ve prebiyotik
(%56.0) kavramlarinin tanimi, fonksiyonel besinlerin
olumlu etkileri (%80.0), fonksiyonel besinlerin
saghiksiz beslenme tarzi Uuzerindeki dengeleyici
etkisi (%63.3), diizenli fonksiyonel besin tiiketiminin
hastaliklardan koruyucu etkisi (%73.3) konusunda

Tablo 1. Katihimcilarin demografik 6zellikleri ve egzersiz yapma durumlarinin dagilimi

Erkek Kadin
(n=39) (n=111)
S % S %
Medeni Durum Evli 33 37.1 56 62.9
Bekar 6 9.8 55 90.2
25-29 27 52.9 24 47.1
Yas (y11) 30-34 6 10.2 53 89.8
35-39 6 24.0 19 76.0
40 ve ustu - - 15 100.0
Lisans 36 45.0 44 55.0
Ogrenim Durumu Yiiksek lisans 3 8.8 31 91.2
Doktora - - 36 100.0
Zayif - - 1 100.0
BKI (kg/m?) Norma% 7 8.5 75 91.5
Fazla kilolu 31 49.2 32 50.8
Obez 1 25.0 3 75.0
Egzersiz Yeri Ev 3 3.7 79 96.3
Spor salonu 36 52.9 32 47.1
Her giin 3 14.3 18 85.7
Egzersiz Yapma Siklig1 Hafta 3-4 kez 9 39.1 14 60.9
Haftada 1-2 kez 27 25.5 79 74.5
30 ve alt1 6 11.3 47 88.7
Antrenman Siresi (dk) 30-60 21 26.6 58 73.4
60 ve Usti 12 66.7 6 33.3
0-1 6 14.0 37 86.0
Egzersiz Yapma Siiresi (y1l) 2-3 - - 21 100.0
4 ve listl 33 38.4 53 61.6
Yiiriiytis 6 10.7 50 89.3
Kardiyo 3 18.8 13 81.2
Egzersiz Turu Yoga/Pilates - - 26 100.0
Fitness 18 52.9 16 471
Diger 12 66.7 6 33.3
Diyet Yapma Durumu Evet 30 26.1 85 73.9
Hayir 9 25.7 26 74.3
Giinliikk Ana Ogiin Sayis1 2 ogun 15 13.9 93 86.1
3 0glun 21 53.8 18 46.2
1 6gun 24 32.4 50 67.6
Giinliik Ara Ogiin Sayist 2 6glin 12 21.1 45 78.9
3 0gun 3 15.8 16 84.2
Ogiin Atlama Durumu Evet 6 12.0 44 88.0
Hayir 33 33.0 67 67.0
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Tablo 2. Katilimcilarin fonksiyonel besinlere iliskin cevaplarinin dagilimlar:

Yanhs Dogru

S % S %
Soru 1. Yeterli miktarda alindiklarinda konakgiya saglik yarari saglayan canh 51 340 99 66.0
mikroorganizmalar probiyotik olarak adlandirilir.
Soru 2. Kolondaki bazi mikroorganizma tiirlerinin gelisimini ve/veya aktivitesini 66 440 84 56.0
secici olarak uyararak konakgei saghigini olumlu yonde etkileyen sindirilemeyen besin
ingrediyenleri prebiyotik olarak adlandirilir.
Soru 3. Fonksiyonel besin; hastalik riskini azaltma ve/veya viicutta bir veya birden fazla 30 200 120 80.0
fonksiyon tizerine iyi olma halini saglama gibi olumlu etkilere sahip besin olarak tanimlanir.
Soru 4. Fonksiyonel besinler sagliksiz bir beslenme tarzini dengeleyebilir. 55 36.7 95 63.3
Soru 5. Diizenli olarak fonksiyonel besin tiiketenler hastaliklardan korunabilir. 40 26.7 110 733
Soru 6. Fonksiyonel besinler saglikli insanlar i¢in bazi durumlarda sakincal olabilir. 115 76.7 35 23.3
Soru 7. Fonksiyonel besinlerin saglikla olan iligkisi konusunda abartili bilgiler verilmektedir. 120 80.0 30  20.0
Soru 8. Fonksiyonel besinlerin tiiketiminin artmasi gelecek i¢in olumsuz bir durumdur. 46 30.7 104 69.3
Soru 9. Fonksiyonel besinler gereksizdir. 37 247 113 753
Soru 10. Fonksiyonel besinleri tiketmek giivenli degildir. 43 28.7 107 71.3

Tablo 3. Katilimcilarin fonksiyonel besinleri tiiketme sikliklar:

Tiiketme S1klig1

Fonksiyonel Besinler (;ul?élze Guzllde H;i‘{t:: 1 I-Iza_‘gtﬁg; Ayﬁ:zl-z Nadiren Hic

n % n % n % n % n % n % n %
Domates 70 467 15 100 15 100 39 260 11 7.3 - - - -
Tam tahil tirtinleri 47 313 14 93 30 200 48 320 5 3.3 6 4.0 - -
Yesil yaprakli sebzeler 38 253 35 233 23 153 40 267 6 4.0 8 5.3 - -
Yulaf, yulaf kepegi 45 300 18 120 12 80 24 160 22 147 29 193 - -
Kuru baklagiller 14 93 6 40 63 420 67 447 - - - - - -
Balik, balik yag1 8 53 12 80 42 280 33 220 32 213 18 120 5 3.3
Ceviz, findik vh. 65 433 24 160 17 11.3 30 200 14 9.3 - - - -
Siyah cay 63 420 60 400 16 107 6 4.0 5 3.3 - - - -
Yesil cay 73 487 26 173 18 120 3 20 11 73 - - 19 127
Kirmizi sarap 3 2.0 12 8.0 11 7.3 8 5.3 29 193 33 220 54 36.0
Karnabahar, brokoli vh. 6 4.0 6 4.0 48 32.0 44 293 46 30.7 - - - -
Soya ve soya urinleri - - - - - - 3 20 28 187 30 200 89 593
Kefir 55 36.7 17 113 17 113 22 147 - - 3 20 36 240
Probiyotik yogurt 36 240 26 173 6 40 22 147 17 113 21 140 22 147
Keten tohumu - - 9 6.0 50 333 - - 6 40 46 307 39 260
Uzlim/liztim ¢ekirdegi 16 107 11 73 33 220 6 4.0 5 33 35 233 44 293
Yaban mersini 8 53 12 80 29 193 6 4.0 - - 32 213 63 420
Kimiz 6 4.0 9 60 11 7.3 - - 6 40 23 153 95 633
Cikolata 24 160 34 227 40 267 3 20 17 113 29 193 3 2.0
Tahilli gevrek 14 93 3 20 45 300 33 220 28 187 17 113 10 6.7

Enerji icecegi - - 3 2.0 17 113 - - - - 37 247 93 62.0
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bilgili olduklar: gorilmustir. Katilimeilar fonksiyonel
gidalarin tiketimindeki artigin gelecek icin olumsuz
bir durum olusturacag (%69.3), fonksiyonel gidalarin
gereksiz oldugu (%75.3) ve giivenli olmadig (%71.3)
seklindeki ters maddelerde dogru cevap vermistir.
Katilimcilar, en ¢ok (%20.0) fonksiyonel besinlerin
olumlu etkileri konusunda dogru cevaplar verirken,
en az (%56.0) fonksiyonel besinlerin saglifa etkisi
hakkinda abartili bilgiler verdigi konusunda dogru
cevap vermistir (Tablo 2).

Katilimcilarin fonksiyonel besinleri tiketim siklig
incelendiginde, en sik tlketilen fonksiyonel besin

yesil cay (ginde 1 kez; %48.7) olup domates (gunde
1 kez; %46.7), ceviz/findik vb. uriinler (giinde 1 kez;
%43.3), siyah cay (giinde 1 kez; %42.3), kefir (giinde 1
kez; %36.7), yulaf/yulaf kepegi (glinde 1 kez; %30.0) ve
probiyotik yogurt (giinde 1 kez; %24.0) tiketilmektedir
(Tablo 3).

Katilimcilarin demografik 6zellikleri (cinsiyet, medeni
durum, yas ve 6grenim durumu) ile fonksiyonel besin
dustince anketine verdikleri cevaplar incelendiginde,
anketin 6.maddesinde “Fonksiyonel gidalar bazi
durumlarda saglhikli insanlar ic¢in sakincali olabilir.”
cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

Tablo 4. Katilimcilarin fonksiyonel besin diisiince anketi sorulari ile demografik degiskenler ve egzersiz 6zellikleri arasindaki

iligkilerin karsilastirilmasi

Yapilan Egzersiz Diizenli Egzersiz

Cinsiyet Yas Egzersiz Yapma Siklig1 Siiresi (dk,) Yapilan Siire?(Vil)
Kadin Erkek 25-29 30-34 35-39 40+ H,',er Haftada Haftada 30 30-60 60+ 0-1yil 2-3yil 4+yil
gin 3-4kez 1-2kez
Yanlhs 39 12 20 26 - 5 9 14 28 25 23 3 26 5 20
Sorul Dogru 72 27 31 33 25 10 12 9 78 28 56 15 17 16 66
X% p 0.25, p=0.621 16.17, p<0.001 10.85, p=0.004 7.35, p=0.025 18.82, p=0.001
Yanlhs 48 18 32 29 0 5 21 8 37 26 25 15 26 5 35
Soru2 Dogru 63 21 19 30 25 10 - 15 69 27 54 3 17 16 51
X2 p 0.01, p=0.753 28.24, p<0.001 31.08, p=0.001 16.75, p<0.001 8.59, p=0.014
Yanhs 24 6 14 11 - 5 3 8 19 14 13 3 14 5 11
Soru3 Dogru 87 33 37 48 25 10 18 15 87 39 66 15 29 16 75
X2, p  0.70, p=0.402 9.75, p=0.021 3.86, p=0.145 2.10, p>0.348 7.22, p=0.027
Yanlhs 43 12 18 22 0 15 15 5 35 22 18 15 12 10 33
Soru4 Dogru 68 27 33 37 25 - 6 18 71 31 61 3 31 11 53
X% p 0.79, p=0.05 40.43, p<0.001 13.74, p=0.001 23.97, p<0.001 2.61, p=0.271
Yanhs 28 12 12 23 0 5 9 5 26 17 14 18 5 17
Soru5 Dogru 83 27 39 36 25 10 12 18 80 36 65 25 16 69
X4 p 0.45, p=0.374 14.27, p=0.003 3.49, p=0.187 9.04, p=0.011 7.26, p=0.027
Yanhs 91 24 37 38 25 15 21 23 71 35 68 12 26 21 68
Soru6 Dogru 20 15 14 21 - - - - 35 18 11 6 17 0 18
X4, p 6.74, p=0.009 17.62, p=0.001 18.95, p<0.001 8.26, p=0.016 12.98, p=0.002
Yanhs 90 30 43 53 19 5 21 23 76 47 55 18 38 21 61
Soru7 Dogru 21 9 8 6 6 10 - - 30 6 24 - 5 - 25
X4 p 0.31, p=0.577 24.82, p<0.001 15.57, p<0.001 12.32, p=0.002 11.56, p=0.003
Yanhs 25 21 18 17 6 5 3 20 23 14 29 3 9 11 26
Soru8 Dogru 86 18 33 42 19 10 18 3 83 36 50 15 34 10 60
X%, p  13.32, p<0.001 1.18, p=0.757 40.94, p<0.001 3.47, p=0.177 6.58, p=0.037
Yanhs 28 9 3 23 6 5 3 11 23 17 17 3 6 11 20
Soru9 Dogru 83 30 48 36 19 10 18 12 83 36 62 15 37 10 66
X2 p 0.07, p=0.789 16.80, p=0.001 8.36, p=0.015 2.61, p=0.272 11.43, p=0.003
Yanhs 34 9 6 32 0 5 3 14 26 26 14 3 15 11 17
Sorul0 Dogru 77 30 45 27 25 10 18 9 80 27 65 15 28 10 69
X% p 0.805, p=0.370 36.20, p<0.001 14.68, p=0.001 16.68, p<0.001 9.92, p=0.007
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oldugu, kadinlarin erkeklere kiyasla daha fazla dogru
yanit verdigi gorulmustur (X?=6.74;p<0.05). 60 dakika
ve uzeri egzersiz yapanlar ve 30-60 dakika arasi
egzersiz yapan katilimcilar diger katilimcilara oranla
daha fazla dogru cevap vermistir (Tablo 4).

Katilimcilarin daha once diyet yapma durumlari ile
1., 3., 4., 5., 6. ve 9. maddelerde istatistiksel olarak
anlaml bir farklilasma oldugu saptanmistir [(Sorul,
X?=16.94;p<0.001), (Soru3, X2?=23.29;p=0.001), (Soru4,

X?=13.48;p<0.001), (Soru5, X?=11.20;p<0.001), (Sorus,
X%=5.56;p<0.001), (Soru9, X?=5.78;p=0.016)]. Bu
maddelerde, diyet yapan katilhimcilar yapmayanlara
oranla daha fazla dogru yanit vermistir. Katilimcilarin
ana 0gun sayillarina gore fonksiyonel besin disiince
anketindeki durumlar1 incelendiginde; 4.,6. ve
9. maddelerde istatistiksel olarak anlaml bir
farklilagma tespit edilmistir [(Soru4,X?=9.28;p=0.002),
(Soru6,X?=22.09;p<0.001), (Soru9,X*=15.98;p<0.001)]
(Tablo 5).

Tablo 5. Bireylerin fonksiyonel besin diisiince anketi sorulari ile fonksiyonel besin farkindaliklar: ve beslenme durumlari

arasindaki iliskilerin karsilastirilmasi

Giinde Tiiketilen Ana

Cinsiyet o Giinde Tiketilen Ogiin Atlama Durumu
Ogun Sayis1
Kadm Erkek  26gin  3ogan TR OBUM o osin 3 ogin Evet Hayir
Sayis1

Yanlis 29 22 36 12 20 23 8 28 23

Sorul Dogru 86 13 72 27 54 34 11 22 77
X% p 16.94, p<0.001 0.09, p=0.770 3.18, p=0.204 16.18, p<0.001

Yanhs 49 17 49 14 37 21 8 26 40

Soru2 Dogru 66 18 59 25 37 36 11 24 60
X2, p 0.39, p=0.534 1.05, p=0.306 2.30,p=0.318 1.95, p=0.163

Yanlis 13 17 19 8 19 3 8 20 10

Soru3 Dogru 102 18 89 31 55 54 11 30 90
X2, p 23.29, p=0.001 0.16, p=0.686 15.03, p=0.001 18.75, p<0.001

Yanlis 33 22 46 6 25 22 8 33 22

Soru4 Dogru 82 13 62 33 49 35 11 17 78
X2, p 13.48, p<0.001 9.28, p=0.002 0.60, p=0.741 27.79, p<0.001

Yanhs 23 17 31 6 20 12 8 17 23

Soru5 Dogru 92 18 77 33 54 45 11 33 77
X2, p 11,20, p<0.001 2.70, p=0.100 3.24, p>0.198 2.06, p=0.151

Yanhs 83 32 93 19 60 36 19 44 71

Soru6 Dogru 32 3 15 20 14 21 0 6 29
X4, p 5.56, p=0.018 22.09, p<0.001 12.40, p=0.002 5.39, p=0.020

Yanhs 88 32 83 34 60 41 19 37 83

Soru7 Dogru 27 3 25 5 14 16 0 13 17
X4, p 3.28, p=0.054 1.88, p=0.170 7.12, p=0.028 1.69, p=0.194

Yanhs 32 14 34 9 23 9 14 23 23

Soru8 Dogru 83 21 74 30 51 48 5 27 77
X4 p 1.87, p=0.171 0.98, p=0.323 22.48, p<0.001 8.29, p=0.004

Yanhs 23 14 34 0 17 6 14 20 17

Soru9 Dogru 92 31 74 39 57 51 5 30 83
X% p 5.78, p=0.016 15.98, p<0.001 30.82, p<0.001 9.49, p=0.002

Yanhs 29 14 28 12 17 12 14 26 17

Sorul0 Dogru 86 21 80 27 57 45 5 24 83
X2, p 2.87, p=0.090 0.34, p=0.560 21.62, p<0.001 19.97, p<0.001
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TARTISMA

Bu calisma egzersiz yapan kadinlarin fonksiyonel
besinler konusundaki bilgi diizeylerinin tespiti ve
fonksiyonelbesintiiketimlerininincelenmesiamaciyla
yapilmistir. Calisma sonucunda calismaya katilan
kadinlardan %80.0’i fonksiyonel besinlerin olumlu
etkileri oldugunu dusinmektedir. Katilimcilarin
egzersiz yapma sureleri arttikca fonksiyonel besin
bilgi duzeyinin de arttig1 tespit edilmistir. Bununla
birlikte diyet yapma 6ykiisi bulunan katilimcilarin
fonksiyonel besin konusunda daha yiksek bilgi
duzeyine sahip oldugu tespit edilmistir. Literatire
bakildiginda tiiketicilerin genellikle fonksiyonel
besin kavramina yabanci oldugu bildirilmektedir.
Bu konuda yapilan bir arastirmada katilimcilarin
yalnizca %9.4"inlin fonksiyonel besin terimini bildigi
gorulmustir (19). Tiketicilerin fonksiyonel besin
tiketimlerinin soruldugu bir arastirmada, tiketim
sikliklar;; Almanya’da %20.7, Polonya’da %19.1,
Ispanya’da %33.0 ve Kuzey Amerika’da %19 olarak
tespit edilmistir. Bu ¢calismaya katilan katilimcilarin
%30'u daha once duymadim, %61.4’40 ise emin
degilim cevabini vermistir (20). Bizim ¢aligmamizda;
fonksiyonel besinlerin saghg etkiledigini distinen
katilimcilar; diger katilimcilara oranla fonksiyonel
besin anketindeki sorulara daha fazla dogru cevap
vermistir. Katihmcilarin  fonksiyonel besinleri
bilmeleri (%80) goruslerini olumlu yénde etkilemis
olabilir.

Bireylerin fonksiyonel besinleri tercih etme sebepleri
degismektedir. Yapilan bir c¢alismada bireylerin
fonksiyonel besinleri satin almalarinda bireylerin
yasam tarzlarinin, duygusal durumlarinin ve ambalaj
uzerindeki saglik beyanlar: ile tiriiniin faydalarinin
etkili oldugu bildirilmistir (21). Bireylerin fonksiyonel
besin kullanmimdaki amaclarinin sorgulandigl bir
tez calismasinda; %74.3’0 saghkli ve zinde olmak
icin, %51.4’u ile fiziksel performansini arttirmak
icin, %65.7°si ¢esitli hastaliklardan korunmak igin,
%60.0"1 doktor veya beslenme uzmani tavsiye ettigi
icin, %41.4’0 yaslanmay1 geciktirerek tibbi tedaviye
gereksinim duymamak icin ttukettikleri bildirilmistir
(16). Bizim c¢alismamizda; katilimcilarin tiketmeyi

tercih etmedikleri fonksiyonel besinleri bilmedikleri
ya da lezzetini begenmedikleri i¢in kullanmadiklar:
dustunilmektedir kullanmamaktadir.

Fonksiyonel besinler bazi tiketiciler tarafindan
islenmis besin olarak goruldigu icin kabul
gormemektedir. Tuketiciler bu besinlerin; sagliksiz
oldugunu, dogal besin olmadigin, fiyat performans
acisindan saghk icin ek bhir fayda saglamadigim
ve organik besinlerin daha saghkli olduklarini
belirtmektedirler (22). Finlandiya’da yetigkinlerle
yapilan bir ¢calismada; piyasaya sunulan fonksiyonel
besinlerin daha az saglikli oldugu; ev yapimi, saf, basit,
dogal, islenmemis olarak nitelendirilen besinlerin
saghikli besinler oldugu sonucuna varilmistir (23).
Isvecliler de fonksiyonel besinleri islenmis, yapay ve
katki maddesi eklenmis olarak nitelendirmektedirler
(24). Bu calismada; baz1 fonksiyonel besinleri tercih
etmeyen katilimcilarin; bu fonksiyonel besinlerin
saghkl insanlar igin sakincali olabilecegi ve bu
fonksiyonel besinlerin saghga etkisi konusundaki
bilgilerinabartilioldugudiisiincesiylekullanmadiklar:
gorulmustir. Buna karsin, katilimcilar fonksiyonel
besinlerin tiikketimindeki artisin gelecek i¢in olumsuz
bir durum olusturacagl, bazi fonksiyonel besinleri
tiketmenin gereksiz oldugu ya da giivenli olmadigini
belirtilmistir (Tablo 2).

Bireylerin demografik oOzellikleri; egitim, gelir
diizeyi, din, iirtin fiyat, genetik modifikasyon, yapay
gida katki maddelerinin varligr fonksiyonel besin
seciminde etkilidir (25). Bu ¢alismada, katilimcilarin
egitim diizeyi arttikca daha fazla fonksiyonel besin
kullandiklar: tespit edilmistir. Bireylerin tukettigi
fonksiyonel besinlerin o6nemli bir kismini; bagta
yesil cay olmak tizere sirasiyla domates, ceviz/findik
vb. urunler, siyah cay, kefir, yulaf/yulaf kepegi ve
probiyotik yogurt olusturmaktadir.

Fonksiyonel bilesenler ile saghga fayda iligkilerine
bakildiginda; diyet lifi ile bagirsak saghgy,
antioksidanlar ile kanser, probiyotikler ile
konstipasyon/bagirsak saghigi, omega-3 yag asidi
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ile kalp hastaliklar1 arasinda iliski kurulmaktadir.
Fonksiyonel besinlerde zenginlegtirilmig tirtinlerin en
onemli 6zelligi bagisiklik sistemine destek olmalaridir
(26,27). Bu calismada, katihmcilarin ¢ogunlugunun
(%66.0)  ve (%56.0)
kavramlarinin tanimi, fonksiyonel besinlerin olumlu
etkileri (%80.0), fonksiyonel besinlerin sagliksiz
beslenme tarzi uzerindeki dengeleyici etkisi (%63.3),
diizenli fonksiyonel besin tiiketiminin hastaliklardan
koruyucu etkisi (%73.3) konusunda bilgili olduklar:
gorulmustur.

probiyotik prebiyotik

Bireylerin beslenme aligkanliklari ve diyet gecmisleri
fonksiyonelbesinlere olanbakisagisini etkilemektedir.
Karaduman ve arkadaslarinin yaptig1 bir ¢calismada;
bireylerin %41.3'ii diyet yapmayr “zayiflamak”
olarak, %42.5’i “yeterli ve dengeli beslenmek” olarak
tanimlamaktadir. Diyetisyene danigsan bireylerin
fonksiyonel besin bilgi diizeylerinin daha yiiksek
oldugu gorulmustir (28). Bu calismada; daha once
herhangi bir diyet uygulayan bireyler digerlerine gore
1.,3.,4.,5.,6. ve 9. Sorulara anlamli olarak daha fazla
dogru yanit vermistir. Bu durum fonksiyonel besinler
konusundaki bilginin yeterli beslenme bilgisiyle
dogru orantili olarak arttigini gostermektedir.

Genel saghgin korunmasi veya iyilestirilmesinde
egzersizin roli yadsinamaz. Egzersiz yapan bireyler
beslenmelerine daha c¢ok dikkat etseler de bu
durum istenilen seviyelerde degildir (29,30). Bizim
calismamizda, katihimcilardan daha uzun slre
egzersiz yapanlarin fonksiyonel besinler konusunda
daha fazla bilgiye sahip oldugu tespit edilmis olup
bu durum saghgini korumak isteyen bireylerin
fonksiyonel besinlere ilgisinin artmasi gseklinde
aciklanabilir.

Fonksiyonel besin kavrami tilkemizde ve diinyada gin
gectikce daha iyi anlagilmakta ve 6nemi artmaktadir.
Firmalarin ticari urun sayisi, cesidi her gecen
gun cesitlenmektedir. Ancak fonksiyonel besinler
mucizevi birer besin olarak dusinuilmemeli, saglik
uzerindeki olumlu etkilerinden yararlanabilmek
icin cesitli besinleri iceren dengeli bir beslenme

ile birlikte tiketilmelidir.
besinler konusunda radyo, televizyon ve gazete gibi
kitle iletisim araclarindan yararlanilarak egitimler
yayginlastirilmalidir. Saghk ve spor alaninda gorev
yapan diyetisyen, doktor, hemsire, spor antrenori
gibi uzman kisilerden yardim alinarak fonksiyonel
besinlerin 6nemi konusunda egitimler verilmeli ve
toplumun bu konuda bilin¢lendirilmesisaglanmaldir.

programi Fonksiyonel

Fonksiyonel besin bilgi testi olarak literatiirde
kullanilabilecek olcekler olmasina ragmen, uzunlugu
nedeniyle arastirmacilarin Kkendi olusturduklar:
daha kisa bir fonksiyonel besin disiince testinin

kullanilmasi ¢alismanin sinirhiligidir.
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