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Example of Yalova Province
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6z
Amag: Bu ¢alisma COVID-19un yetiskin bireylerin beslenme aliskanliklari lzerinde etkisini
degerlendirmek amaciyla yapildi.
Yontem: Arastirma Adustos 2021-Ocak 2022 tarihleri arasinda 15-65 yas arasi Yalova ilinde
yasayan 626 kisi ile gergeklestirildi. Katilimcilara uygulanan ankette demografik bilgiler, COVID-19
pandemisinde beslenme ile iliskili yasam tarzi unsurlari ile ilgili sorular soruldu ve Saglkl
Beslenmeye lliskin Tutum Olgedi (SBITO) COVID-19 pandemisi éncesi ve siirecinde olmak iizere 2
ayri dénemdeki beslenme durumlarina gére cevaplanmasi istenerek uygulandi.
Bulgular: Katiimcilarin %28,4°ii erkek, %71,6’si kadindir. Pandemi siirecinde diyet yapanlarin
pandemi 6ncesi ve pandemi siirecindeki Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB) ve Olumlu Beslenme (OB)
puanlari, pandemi siirecinde diyet yapmayanlardan yiiksek bulundu (p<0,05). Fiziksel aktivite
diizeyi degisimlerine gére pandemi siirecindeki SBITO alt boyutlari iizerinde anlamli bir fark
bulunmadi (p>0,05). Stres diizeyi ve kilosu artan bireylerin pandemi siirecinde Beslenmeye Yonelik
Duygu (BYD) puanlari anlamli olarak yiiksek bulundu (p<0,05). Pandemi siirecinde BHB, OB alt
boyut ortalamalari ve SBITO toplam puani pandemi 6ncesine kiyasla yiiksek bulundu (p<0,05).
Beslenmeye Yénelik Duygu (BYD), Kétii Beslenme (KB) alt boyut ortalamalari ise pandemi
stirecinde pandemi 6ncesine gére daha diisiik bulundu (p<0,05).
Sonug: Pandemi stirecinde bireylerin beslenme aliskanliklarinda énemli degisimler oldugu ve
bu siiregte mevcut sagliklarini korumak igin dogru beslenme tutumlari sergilemeye ¢alistiklari
sonucuna ulasild.

Anahtar kelimeler: COVID-19, beslenme, beslenme aliskanligi

ABSTRACT

Aim: This study was conducted to evaluate the effects of COVID-19 on the nutritional habits of
adults.

Methods: The study was conducted between August 2021 and January 2022 with 626 people
aged 15-65 living in Yalova province. In the survey applied to the participants, demographic
information, questions about lifestyle elements related to nutrition during the COVID-19 pandemic
were asked, and the Attitude Scale for Healthy Nutrition (ASHN) was applied by asking them to
answer according to their nutritional status in 2 separate periods, before and during the COVID-19
pandemic.

Results: 28.4% of the participants were male and 71.6% were female. Information Nutrition
(IN) and Positive Nutrition (PN) scores of those who dieted during the pandemic were found to
be higher than those who did not diet during the pandemic (p<0.05). No significant difference
was found in the ASHN sub-dimensions during the pandemic according to changes in physical
activity levels (p>0.05). Emotion for Nutrition (EN) scores of individuals whose stress levels and
weight increased were found to be significantly higher during the pandemic (p<0.05). During the
pandemic, IN, PN sub-dimension means and the total score of the ASHN were found to be higher
compared to the pre-pandemic period (p<0.05). Emotion for Nutrition (EN), Malnutrition (MP)
sub-dimension means were found to be lower during the pandemic period compared to the pre-
pandemic period (p<0.05).

Conclusion: It was concluded that there were significant changes in the eating habits of individuals
during the pandemic process and that they tried to exhibit correct eating attitudes in order to
protect their current health during this process.
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GiRiS

SARS-COV-2 virGstnin sebep oldugu COVID-19
salgini ilk kez Aralik 2019’da Cin’in Wuhan sehrinde
ortaya c¢ikmis, hizli bir sekilde tim dinyaya yayilip
pandemi haline gelmis ve tlkemizde de ilk pozitif vaka
11 Mart 2020 tarihinde gértlmustur . COVID-19
solunum sistemini hedef alip insandan insana
damlacik yoluyla bulasmakta, cansiz ylzeylerde uzun
siire sag kalip temas yoluyla da bireyleri enfekte
edebilmektedir @. Diabetes Mellitus (DM), obezite,
kardiyovaskiler hastalik (KVH) gibi kronik rahatsizliga
sahip bireylerde hastaligin seyri daha siddetli olup
COVID-19 mortalitesi i¢in 6nemli risk faktorleridir ©),
Ates, Okslirik, nefes darhigi, bas agrisi, halsizlik, ishal
onemli belirtilerinden olup maske, sosyal mesafe, el
hijyeni virlisten korunmada temel onlemlerdendir
(12) pandeminin diinya genelinde hizla yayilmasini
onlemek icin evde kal uyarilarinda bulunulmus,
karantina uygulamasi, seyahat yasaklari gibi zorunlu
tedbirler alinmistir ®. Zorunlu tedbirler ve salgina
karsi artan endiseler bireylerin stres dizeyinde
artislara, azalan fiziksel aktivite dlizeyi ile sedanter
bir yasama sebep olmustur ©. COVID-19 saglik
Gzerine etkileri ile gerek Ulkemiz gerekse diinya icgin
onemli bir halk saghgi sorunudur.

Beslenme; bireylerin yasamini sirdirilebilmesi,
biyume ve gelismenin saglanmasi, sagligin
iyilestirilip korunmasi ve ayni zamanda uretkenlik icin
viicudun ihtiyaci olan makro ve mikro besin dgelerini,
biyo aktif bilesenleri viicuda besinler araciligi ile
almasina denir. Gliniimizde beslenme Uzerinde
durulmasi gerekli en 6nemli konulardan biridir. Bir
baska ifadeyle saghg korumak ve yasam kalitesini
yukseltmek icin yeterli miktarda ve dogru zamanda
besin 6gelerinin alinmasini amaglayan bir davranistir
), Bireyin yas, cinsiyeti, fiziksel aktivitesi ve mevcut
fizyolojik durumuna gore gereksinimi olan enerji ve
besin 6gelerini yeterli miktarda ve dengeli bir sekilde
almak beslenmenin temel amacidir 7,

Bireylerin COVID-19 siirecinde saglikli beslenmeleri
hem mevcut saghgini korumada hem de gigla
bagisikhk sistemi icin blyuk ©neme sahiptir, bu
sliirecte saglikh besinlerden zengin bir beslenme
diizeni ve Akdeniz diyetinin temelini olusturan taze
meyve sebze tiiketimi 6nem kazanmaktadir aksi halde
sagliksiz beslenme aliskanliklari bagisiklik sistemini
olumsuz etkileyip enfeksiyonlarla ~mucadeleyi
zorlastirmaktadir ©®. Saglikli beslenme viicudun
ihtiyac duydugu besin oOgelerinin yeterli miktarda
ve dogru zamanda viicuda besinlerle alinmasidir.
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Saglikh bir yasam ve saglikh bir beden igin viicudun
ihtiyaci olan makro ve mikro besin o6geleri 6glnlerde
her besin grubuna beslenmede yer verilerek saglanir.

COVID-19 tim dinyaya hizl bir sekilde yayildiktan
sonra DSO tarafindan 11 Mart 2020'de pandemi
olarak ilan edildi. Viris 124 milyonun Uzerinde
kisiye bulastt ve 2,5 milyonun {izerinde olime
sebep oldu. Bu slrecte devletler diinya genelinde
salginla miicadele edebilmek ve virlisiin insandan
insana bulasmasini engellemek igin karantina, sosyal
izolasyon, sosyal mesafe gibi bircok 6nlem uyguladi.

Ulkemiz de ise “Evde Kal”” uygulamasi hayata gegirildi
B)

Bu uygulama ilk zamanlarda gondllGluk esasina
dayanirken zamanla sokaga ¢ikma yasaklari seklinde
zorunlu bir hal almis ve salginla miicadele edebilmek
icin okullar, is yerleri, kiltir ve eglence mekanlari,
hizmet sektoriinde yer alan bircok kurum gecici
surelerle kapatilmis, seyahat kisitlamalari getirilmis,
mag¢, misabaka gibi etkinlikler iptal edilmistir;
uzaktan ¢alisma, uzaktan egitim tesvik edilmistir 19,

Tum bu sirecin getirileri olarak bireylerin giindelik
hayatinda ciddi degisimler yasandi, aile hayati, is
ve egitim hayati, toplumsal degerler, sosyal yasam,
benlik algisi, glinlik rutinler, beslenme ve tiketim
aliskanliklarinda buyuk farkhliklar meydana geldi 4.

Sokaga c¢ikma yasaginin uygulanmasi pandemi
sirecinde bireylerin fiziksel aktivite dizeyinin
azalmasina, acik havada vyapilan etkinliklerin
kisitlanmasi ile sedanter bir yasama sebep olmasi
olasidir. Yiice ve Muz’'un yaptigl calismada pandemi
kisitlamalarinin ~ oldugu  dénemde  galismaya
katilan kadinlarin  %56,3’4, erkeklerin  %48,1'i,
tim katilimcilarin ise %54,1’i inaktiftir 2. Fiziksel
inaktivite bircok yas grubu icin bu donemde 6nemli
bir sorun haline gelmistir. Cocuk ve ergenlerde yapilan
bir calismada fiziksel inaktivite orani pandemi dncesi
%21,3 iken pandemi déneminde bu oran %65,6’ya
ulasmistir ayrica mental durumlarini da olumsuz
etkilemistir 43,

Evde gecirilen silirenin artmasi, virlisiin yarattigi
endiselerden dolay! artan stres, yasam rutinindeki
ani degisimler sonrasi olusan uyku sorunlari, yasak
ve kisitlamalardan dolay! yetersiz fiziksel aktivite
ve pandemi déneminde artan teknoloji kullanimi
bireylerin beslenme ve tuketim aliskanliklarini
dogrudan ve dolayli etkileyebilir. Ozellikle artan stres
durumunda bireyler karbonhidrattan zengin, seker
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icerigi yiksek, hazirlamasi pratik, keyif verici besinleri
daha ¢ok tercih edebilir. Bazi bireylerde de tam tersi
artan stres seviyesi ile istahsizlik ile gida aliminda
azalmalar da gorulmektedir . Ayrica pandemi
sirecinde beslenme aliskanligindaki degisim ve
fiziksel aktivite dlizeyindeki azalis bireylerin mevcut
agirhginda degisimlere sebep olabilir. Pandemi
siirecinde yapilan birgok ¢alismada bireylerin agirhk
durumunda degisim saptanmistir (116),

Pandemide evden c¢alisma veya uzaktan egitim
gibi bireylerin rutin yasantisinda degisimler, strese
bagl uzun veya kisa uyku siresi bireylerin 6gln
sayilarinda, 6glin dizeninde farkhhklar olusturabilir.
Elit sporcularla yapilan bir calismada sporcularin
%84,6’sinin  uyku dlizeninin degistigi gorilmus,
%46,2’sinin 6gun sayilari azalmis fakat istahlarinda
artis olup ozellikle sekere karsi isteklerinin orta
dizeyin Ustinde oldugu gorilmuistur *7. Macit’in
galismasinda ise katihmcilarin =~ %71,6'st  uyku
sirelerindeki artisin besin alimlarinda artisa neden
oldugunu bildirmistir. COVID-19 6ncesi 3 ana 6gln
beslenenler %53,7 iken COVID-19 siirecinde bu
sayida azalma meydana gelmis 2 6gln beslenenler
%63 orani ile yarisindan fazladir @8,

Karantina slrecglerinde evde kalma siiresinin
artmasi, sokaga ¢ikma yasaklari birgok kiside yiyecek
stoklamaya sebep olmustur @4, Yiyecek stoklama
davranisi daha ¢ok paketli gidayr evde bulundurup,
sagliksiz paketli gida tliketimine tesvik edebilir.

YONTEM

Arastirmanin amaci ve tipi

Bu c¢alisma COVID-19 pandemisinde Yalova ilinde
yasayan bireylerin yasam tarzi unsurlarinin ve
beslenme aliskanliklarinin pandemi 6ncesine gore
nasil degistigini incelemek icin yapildi. Elde edilen
sonuglarla pandemi 6ncesi ve pandemi slrecinde
bireylerin saglikh beslenmeye iliskin tutumlari analiz
edilerek halk saghg yoninden saglik yoneticilerine
ve topluma Oneriler sunulmasi amaglanmistir.
Arastirmanin tipi nicel arastirmalardan kesitsel saha
arastirmasi grubuna girmektedir.

Arastirmanin yeri, tarihi ve 6rneklemi

Calismaetikkurulonayialindiktansonra Agustos2021-
Ocak 2022 tarihleri arasinda yapildi. Arastirmanin
evrenini Yalova ilinde yasayan 15-65 yas arasi bireyler
olusturmaktadir. Ornekleme dahil edilmesi gereken
birey sayisinin belirlenmesi igin pilot uygulama
gerceklestirilmistir. Hesaplamalar sonucunda; 0,85

diizeyindebirglicicin 384 katilimcinin 6rneklemedahil
edilmesi gerektigi sonucuna ulasiimistir (u1=64,82;
u2=67,18; 01=11,76; 02=14,42; «=0,05; R=0,2).
Calismaya katilmadan once bireylere Bilgilendirilmis
Gondlla Olur Formu ile ¢alismaya katilmay: isteyip
istemedikleri soruldu. Bireyler calismaya gonullllik
esasina dayanarak katihm gosterdi.

Arastirmaya alinma kriterleri

Calismaya belirtilen siire araliginda 15-65 yas
arasinda Yalova ilinde yasayan, ¢alismaya katiimayi
kabul eden, dislanma kriterine sahip olmayan
bireyler dahil edildi.

Arastirmadan dislanma kriterleri

Calismaya 15 yasindan kiglk, 65 yasindan biyik,
Yalova’da yasamayan ve entelektiel durumu anketi
doldurmaya yetkin olmayanlar dahil edilmeyip
calisma disi birakildi.

Arastirmanin etik ilkeleri

Bu calisma Saglik Bilimleri Universitesi Hamidiye
Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu’nun 20.08.2021
tarihli toplantisinda degerlendirilmis ve etik agidan
uygun bulunmustur.

Veri toplama araglari

Bu calisma katilimcilara 2 bolimden olusan Google
Forms Uzerinden cevaplandirilan bir anket formu
yoluyla gergeklestirildi. Anketin ilk bdliminde
demografik bilgiler, beslenme ile iliskili yasam tarzi
unsurlari yer almaktadir. ikinci bélimde ise pandemi
oncesi ve pandemi sirecinde Saghkli Beslenmeye
iliskin Tutum Olgegi (SBITO) yer almaktadir. Anket
pandemi 6ncesi ve pandemi sirecindeki durumu
yansitmak ve karsilagtirmali analiz yapmak igin iki kez
doldurtulmustur. WhatsApp, mail, Twitter yoluyla
katihmcilara iletilmistir.

Saglikli beslenmeye iliskin tutum olgegi (SBITO)

Katihmcilara COVID-19 pandemisinden &nceki ve
COVID-19 pandemisindeki beslenme aliskanliklarini
degerlendirmek amaciyla Tekkursun ve Cicioglu
tarafindan 2019 vyilinda {niversite 6grencileri
Gzerinde gecerlilik ve glivenilirlik calismasi yapilarak
gelistirilen Saghkli Beslenmeye iliskin Tutum Olcegi
(SBITO) uygulandi. Olcekteki maddeler “Kesinlikle
Katilmiyorum”, “Katilmiyorum”, “Kararsizim”,
“Katiliyorum”, “Kesinlikle Katilyorum” seklindedir.
Olumlu tutum maddelerinde sirasiylal, 2, 3, 4 ve 5
puan alinirken iken olumsuz tutum maddeleri ise 5,
4, 3, 2,1 seklinde ters cevrilerek puanlandi. Olgekteki
1.,2.,3.,4.,5,12,13,,14,,15., 16. maddeler olumlu
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maddeler iken olumsuz maddeler 6., 7., 8., 9., 10,
11., 17., 18., 19., 20. ve 21. seklindedir. SBITO 21
madde ve 4 faktérden olusmaktadir. Sirasiyla bu
faktorler Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB), Beslenmeye
Yonelik Duygu (BYD), Olumlu Beslenme (OB), ve Kot
Beslenme (KB) olarak isimlendirilmistir. Beslenme
Hakkinda Bilgi (BHB): 1., 2., 3., 4., 5. maddeler,
Beslenmeye Yonelik Duygu (BYD): 6., 7., 8., 9., 10.,
11. maddeler, Olumlu Beslenme (OB): 12., 13., 14.,
15., 16. maddeler iken Kot Beslenme (KB): 17., 18.,
19., 20., 21. maddelerdir. SBITO’den katilimcilarin
alacagl puanlar ¢ok duisik, disik, orta, yiksek ve
ideal duzeyde siniflandirilmaktadir. 21 puan g¢ok
disik, 23-42 puan dusik, 43-63 puan orta, 64-84
puan yuksek, 85-105 puan ideal dizeyde yiiksek
saglikl beslenmeye iliskin tutuma sahip oldugunu
gostermektedir 9,

istatistiksel analiz

Verilerin analizi SPSS 25 paket programi kullanilarak
gerceklestirildi. Kategorik degiskenler icin yiizde ve
frekans degerleri; nicel degiskenler icin ise aritmetik
ortalama ve standart sapma degerleri sunulmustur.
iki kategori iceren kategorik degiskenlerle nicel
degiskenlerin karsilastirilmasinda bagimsiz 6rneklem
T testi, ikiden ¢cok kategori iceren degiskenlerle nicel
degiskenlerin karsilastiriimasinda tek yonll varyans
analizi (ANOVA) kullanildi. Tek yonli varyans analizi
neticesinde farklilik tespit edilmesi durumunda;
uygun post-hoc yontemler kullanilarak farklihgin
hangi kategori ya da kategorilerden kaynaklandigi
tespit edildi. Arastirmada p degeri 0,05'ten kiiclk
bulunmasi durumunda anlamli kabul edildi.

Pandemi &ncesi BHB, BYD, OB, KB, SBITO alt boyutlar
ve toplam puanlari Cronbach alfa katsayilari sirasiyla
0,929, 0,768, 0,803, 0,742, 0,777’ dir. Pandemi slireci
BHB, BYD, OB, KB, SBITO alt boyutlari ve toplam
puanlari Cronbach alfa katsayilari sirasiylaise sirasiyla
0,932, 0,761, 0,811, 0,737, 0,785’ dir.

Calismanin sinirlihiklar

Pandemi siirecinde katilimcilara pandemi &ncesi
yasam tarzi unsurlarinin ve beslenmeye iliskin
tutumlarininsorulmasigalismaninsinirhiliklarindandir.
Ayrica, ¢alismanin sadece online ortamda yapilmasi
diger bir sinirlayici etkendir.

BULGULAR
Calismaya toplam 626 kisi katilmistir. Katimcilarin
178'i  (%28,4) erkek, 448'i (%71,6) kadindir.

Katilimcilarin =~ %67,4’G  bekar, %32,6’s1 evlidir.
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Katilimcilarin meslek durumuna bakildiginda %9,7’si
issiz/is ariyor, %34,8’i Ogrenci, %13,7’si kamu
sektoriinde veya memur, %7,5’i serbest meslek,
%8,5’i ev hanimi, %4,6’si emekli, %3l is veren ve
%18,1'i diger sektorlerde oldugunu beyan etmistir.
Calisan veya o6grenci olan katilimcilarin %24,8’i
pandemi siirecinde uzaktan galisiyor ya da 6grenim
goriayor iken %75,2'si uzaktan c¢alismiyor veya
O0grenim gormiyor. Katiimcilarin %57,2'si egitim
durumunu Universite, %36,1’i lise ve alti %6,7’si ise
lisansusti olarak beyan etmistir. Katilimcilar aylik
hane halki gelir dizeyini ise %50,8'i asgari Ucret
ve asgari Ucretin iki kati, %39,8’i asgari Ucretin 2
katindan fazla, %9,4’UG asgari Ucretten daha dusik,
seklinde bildirdi (Tablo 1).

Pandemi slrecinde diyet yapma durumlarina
gdre pandemi &ncesi ve pandemi siirecinde SBITO
alt boyut ve toplam puanlarinin karsilastirilmasi
sonucunda; pandemi Oncesi beslenme hakkinda
bilgi (p=0,032), pandemi Oncesi beslenmeye
yonelik duygu (p=0,046), pandemi &ncesi olumlu
beslenme (p=0,010) puanlari ile pandemi sireci
beslenme hakkinda bilgi (p=0,004), pandemi
sureci olumlu beslenme (p=0,004) ve pandemi
sireci saglkli beslenmeye iliskin tutum (p=0,031)
puanlari bakimindan diyet yapan katilimcilarin daha
yliksek puanlara sahip oldugu; pandemi O6ncesi
kotli beslenme (p=0,626), pandemi oncesi saghkli
beslenmeye iliskin tutum (p=0,353), pandemi sireci
beslenmeye yoénelik duygu (p=0,195) ve pandemi
sureci kot beslenme (p=0,577) puanlari bakimindan
ise anlamli farklihk olmadig tespit edilmistir (Tablo
2).

Pandemi slirecinde uzman destegi alma durumlarina
gdre pandemi &ncesi ve pandemi siirecinde SBITO
alt boyut ve toplam puanlarinin karsilastiriimasi
sonucunda; uzman destegi alan katihmcilarin diger
katihmcilara gore daha ylksek pandemi Oncesi
olumlu beslenme (p=0,040), pandemi slireci olumlu
beslenme (p=0,006) ve pandemi sureci saglikh
beslenmeye iliskin tutum (p=0,001) puanlarina sahip
olduklari; pandemi sireci kotli beslenme puanlari
bakimindan ise uzman destegi alan katilimcilarin
daha duslk puanlara sahip olduklari (p=0,034) tespit
edilmistir. pandemi 6ncesi beslenme hakkinda bilgi
(p=0,232), pandemi Oncesi beslenmeye yonelik
duygu (p=0,831), pandemi oncesi koti beslenme
(p=0,293), pandemi 6ncesi saglikli beslenmeye iliskin
tutum (p=0,112), pandemi siireci beslenme hakkinda
bilgi (p=0,055) ve pandemi slireci beslenmeye
yonelik duygu (p=0,451) puanlari bakimindan ise
anlamhi farklihk olmadigi saptanmustir (Tablo 2).
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Tablo 1. Katihmcilarin Demografik Bilgileri

(%)
Cinsiyet
Erkek 178 (%28,4)
Kadin 448 (%71,6)
Medeni Durum
Bekar 422 (%67,4)
Evli 204 (%32,6)
Mesleginiz
issiz/ Is Ariyor 61 (%9,7)
Ogrenci 218 (%34,8)

Kamu-Memur 86(%13,7)

Serbest Meslek 47 (%7,5)
Ev Hanimi 53 (%8,5)
Emekli 29 (%4,6)
is veren 19 (%3)
Diger 113 (%18,1)

Calisma Durumu
GCalismiyor 143 (%22,8)
Calistyor ya da 6grenci 483 (%77,2)
Uzaktan galigiyor ya da 6grenim goriyor 120 (%24,8)
Uzaktan g¢alismiyor ya da 6grenim gérmuyor 363 (%75,2)

Egitim Durumu

Lise ve alti 226 (%36,1)
Universite 358 (%57,2)
Lisansstu 42 (%6,7)
Aylik hane halki gelir duizeyi

Asgari tcretten daha distk 59 (%9,4)
Asgari Ucret ve asgari tcretin iki kati arasi 318 (%50,8)

Asgari Ucretin iki katindan fazla 249 (%39,8)

Pandemi sirecinde fiziksel aktivite dizeyindeki
degisimlere gdre pandemisiirecindekiSBITO alt boyut
ve toplam puanlarinin karsilastiriimasi sonucunda;
beslenme hakkinda bilgi (p=0,697), beslenmeye
yonelik duygu (p=0,073), olumlu beslenme (p=0,797)
koti beslenme (p=0,295) ve saglikh beslenmeye
iliskin tutum (p=0,491) puanlari bakimindan anlamh
farklilk olmadigi tespit edilmistir (Tablo 3).

Pandemi slrecinde stres diizeylerindeki degisimlere
gdre pandemi siirecindeki SBITO alt boyut ve toplam
puanlarinin karsilastirilmasi sonucunda; stres diizeyi

degismeyen katilimcilarin stres diizeyi artan ve azalan
katihmcilardan daha disik beslenmeye yonelik
duygu puanlarina sahip olduklari (p=0,005) tespit
edilmistir. Beslenme hakkinda bilgi (p=0,660), olumlu
beslenme (p=0,877), kotli beslenme (p=0,164) ve
saglikli beslenmeye iliskin tutum (p=0,107) puanlari
bakimindan anlamli farklihk olmadig saptamistir
(Tablo 3).

Pandemi sirecinde uyku sirelerindeki degisimine
gdre pandemi sirecindeki SBITO alt boyut ve
toplam puanlarinin  karsilastirilmasi  sonucunda;
uyku siliresinin arttigini belirten katilimcilarin diger
katihmcilardan daha dusik olumlu beslenme
(p=0,021) ve saglkli beslenmeye iliskin tutum
(p=0,045) puanlarina sahip olduklar;; uyku
siresinin degismedigini belirten katihmcilarin diger
katihmcilardan daha distk kot beslenme (p=0,016)
puanlarina sahip olduklari tespit edilmistir. Beslenme
hakkinda bilgi (p=0,137) ve beslenmeye yonelik
duygu (p=0,902) puanlari bakimindan ise anlamh
farklilk olmadigi tespit edilmistir (Tablo 4).

Pandemi sirecinde agirliklardaki degisime gore
pandemi siirecindeki SBITO alt boyut ve toplam
puanlarinin karsilastirilmasi sonucunda; agirliklarinin
arttigini belirten katilimcilarin diger katilimcilara gére
daha yuksek beslenmeye yonelik duygu (p=0,005)
puanlarina sahip olduklari saptanmistir. Beslenme
hakkinda bilgi (p=0,130), olumlu beslenme (p=0,682),
koti beslenme (p=0,336) ve saglikh beslenmeye
iliskin tutum (p=0,055) puanlari bakimindan ise
anlamh farklhihk olmadigi tespit edilmistir (Tablo 4).

Bireylerin pandemi 6ncesi BHB alt boyut ortalamasi
18,51+5,1 iken pandemi siirecinde 18,77+5,23'dir.
BHB alt boyut ortalamalari arasindaki fark
kiyaslandiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmaktadir (p<0,05). Bireylerin pandemi Oncesi
BYD alt boyut ortalamasi 18,12+5,24 iken pandemi
sirecinde 17,9145,24’tlr. BYD alt boyut ortalamalari
arasindaki fark kiyaslandiginda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmaktadir (p<0,05). Bireylerin
pandemi dncesi OB alt boyut ortalamasi 16,26+4,78
iken pandemi silrecinde 16,55+4,85tir. OB alt
boyut ortalamalar arasindaki fark kiyaslandiginda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmaktadir
(p<0,05). Bireylerin pandemi 6ncesi KB alt boyut
ortalamasi 11,64+4,16 iken pandemi slrecinde
11,47+4,16'dir. KB alt boyut ortalamalari arasindaki
fark kiyaslandiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmaktadir (p<0,05). Bireylerin pandemi Oncesi
SBITO toplam ortalamasi 11,64+4,16 iken pandemi
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Tablo 2. Pandemi siirecinde diyet yapma ve uzman destegi alma durumlarina gére pandemi 6ncesi ve pandemi siirecinde SBITO alt boyut
ve toplam puanlarinin karsilagtiriimasi

Diyet Diyet yapmiyor Diyet yapiyor t p
Beslenme Hakkinda Bilgi (PO) 18,2245,12 19,18+4,99 -2,153 0,032*
Beslenmeye Yénelik Duygu (PO) 17,8445,24 18,76%5,2 -1,998 0,046*
Olumlu Beslenme (PO) 15,93+4,84 17,01+4,54 -2,584 0,010*
K6t Beslenme (PO) 11,59+4,06 11,77+4,4 -0,488 0,626
Saglikh Beslenmeye iligkin Tutum (PO) 70,72+10,63 71,66111,96 -0,929 0,353
Beslenme Hakkinda Bilgi (PS) 18,3845,27 19,69+5,04 -2,883 0,004*
Beslenmeye Yonelik Duygu (PS) 17,7345,23 18,3245,24 -1,297 0,195
Olumlu Beslenme (PS) 16,19+4,9 17,4+4,63 -2,889 0,004*
Kotu Beslenme (PS) 11,53+4,09 11,33+4,31 0,558 0,577
Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum PS) 71,3+£10,83 73,44+12,29 -2,167 0,031*
Uzman destegi Destek almiyor Destek aliyor t p
Beslenme Hakkinda Bilgi (PO) 18,41+5,09 19,1145,14 -1,198 0,232
Beslenmeye Yénelik Duygu (PO) 18,1+5,24 18,2345,3 -0,214 0,831
Olumlu Beslenme (PO) 16,1+4,79 17,23+4,62 -2,055 0,040*
K6t Beslenme (PO) 11,71+4,09 11,21+4,59 1,052 0,293
Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum (PO) 70,7+10,84 72,91+12,13 -1,601 0,112
Beslenme Hakkinda Bilgi (PS) 18,61+5,22 19,77+5,21 -1,923 0,055
Beslenmeye Yonelik Duygu (PS) 17,97+5,24 17,52+5,22 0,755 0,451
Olumlu Beslenme (PS) 16,34+4,88 17,89+4,49 -2,773 0,006*
Koti Beslenme (PS) 11,61+4,16 10,6+4,02 2,119 0,034*
Saglikl Beslenmeye iliskin Tutum PS) 71,36+11,21 75,54+11,36 -3,218 0,001*
*p<0,05

Tablo 3. Pandemi siirecinde fiziksel aktivite ve stres diizeyindeki degisimlere gére pandemi siirecindeki SBIiTO alt boyut ve toplam
puanlarinin karsilagtiriimasi

Fiziksel aktivite Azaldi Degismedi Artti F p
Beslenme Hakkinda Bilgi 18,88+5,19 18,44+5,31 18,68+5,41 0,361 0,697
Beslenmeye Yonelik Duygu 18,2245,14 17,0545,28 17,5145,63 2,626 0,073
Olumlu Beslenme 16,56+4,91 16,36+4,68 16,86%4,81 0,227 0,797
Kotu Beslenme 11,6+4,13 11,38+4,09 10,75+4,42 1,224 0,295
Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum 71,62+11,43 72,37+10,6 73,28+11,9 0,712 0,491
Stres Azaldi Degismedi Artti F p
Beslenme Hakkinda Bilgi 19,35+4,37 18,46+5,74 18,8445,11 0,415 0,660
Beslenmeye Yonelik Duygu 17,61+4,9 16,66+5,45 18,35,14 5,436 0,005*
Olumlu Beslenme 16,83+5,42 16,7+5,07 16,5+4,76 0,131 0,877
Kotu Beslenme 11,48+4,54 10,89+3,85 11,65+4,22 1,813 0,164
Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum 73,09+12,68 73,62+10,91 71,38+11,34 2,238 0,107
*p<0,05
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Tablo 4. Pandemi siirecinde uyku siiresi ve agirlik degisimine gore pandemi siirecindeki SBiTO alt boyut ve toplam puanlarinin
kargilagtiriimasi

Uyku Azaldi Degismedi Artti F p

Beslenme Hakkinda Bilgi 19,43+4,56 18,63+5,13 18,4+5,77 1,994 0,137
Beslenmeye Yonelik Duygu 18,05+4,82 17,81+5,09 17,9145,7 0,103 0,902
Olumlu Beslenme 17,16+4,85 16,77+4,77 15,85+4,87 3,900 0,021*
Kotu Beslenme 11,71+4,09 10,86+3,95 11,9344,35 4,180 0,016*
Saglikl Beslenmeye iliskin Tutum 72,84+11,46 72,73+10,87 70,41+11,56 3,127 0,045*
Agirhk Azaldi Degismedi Artti t p

Beslenme Hakkinda Bilgi 19,44+5,23 18,25+5,37 18,8945,12 2,043 0,130
Beslenmeye Yonelik Duygu 17,17+4,71 17,2845,32 18,6145,28 5,402 0,005*
Olumlu Beslenme 16,89+4,52 16,39+4,74 16,54+5,04 0,383 0,682
Kotu Beslenme 10,99+3,8 11,44+4,07 11,67+4,33 1,092 0,336
Saglikl Beslenmeye iliskin Tutum 74,17+11,02 71,92+10,66 71,15+11,77 2,917 0,055

*p<0,05

Tablo 5. Pandemi 6ncesi ve pandemi siireci SBIiTO alt boyut ve toplam puanlarinin karsilastiriimasi

Pandemi dncesi Pandemi siireci t p
Beslenme Hakkinda Bilgi 18,51+45,1 18,77+5,23 -3,307 0,001*
Beslenmeye Yonelik Duygu 18,12+5,24 17,9145,24 3,029 0,003*
Olumlu Beslenme 16,2614,78 16,55+4,85 -4,124 <0,001*
Kotl Beslenme 11,64+4,16 11,47+4,16 2,059 0,040*
Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum 71+11,04 71,94+11,32 -4,440 <0,001*

siirecinde 11,47+4,16’dir. SBITO toplam ortalamalari
arasindaki fark kiyaslandiginda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmaktadir (p<0,05) (Tablo 5).

TARTISMA

Calismaya katilan bireylerin  %28,4’G (178 kisi)
erkek, %71,6" s1 (448 kisi) kadindir. %67,4’ U bekar,
%32,6’s1 evli oldugunu beyan etmis olup %34,8’i
ogrenci, %18,1'i diger sektorlerde, %13,7’si ise kamu
sektoriinde ve memur oldugunu bildirmistir (Tablo 1).
Calismaya katilan katihmcilarin biyik cogunlugunun
kadin, bekar ve 6grenci oldugu gortlmektedir.

Calismada pandemi silirecinde diyet yapanlarin
pandemi  Oncesi ve pandemi  sirecindeki
SBITO toplam puani ve alt boyut ortalamalar
karsilastirildiginda  pandemi  siirecinde  diyet
yapanlarin pandemi oOncesinde BHB, BYD, OB
alt boyut ortalamalar diyet yapmayanlara gore
yuksek olup sonuglar istatistiksel olarak anlamhidir
(p<0,05) . Ayrica pandemi siirecinde diyet yapanlarin
BHB, OB alt boyut ortalamalari ve SBITO toplam

puanlari pandemi sirecinde diyet yapmayanlara
kiyasla daha ylksek olup sonuglar istatistiksel
olarak anlamlidir(p<0,05) (Tablo 2). Elde edilen
sonuglara gore diyet yapan bireylerin beslenme bilgi
diizeylerinin, saglikh beslenme farkindaliginin daha
ylksek oldugu pandemi sirecinde diyet yapmanin
bireylerde saghkli beslenmeye iliskin tutumlarini
ivilestirdigi goriilmektedir. Universite 6grencileri ile
yapilan bir ¢alismada diyet yapma ge¢misine sahip
bireylerin yeme tutum testi, duygusal ve kisitli yeme
davranigi skorlari diyet yapma ge¢misi olmayan
bireylere kiyasla daha yiiksek bulunmustur 22,

Calismada pandemi sirecinde uzman destegi
alanlarin pandemi Oncesi ve pandemi siirecindeki
SBITO toplam puani ve alt boyut ortalamalari
karsilastirildiginda pandemi stirecinde uzman destegi
alanlarin pandemi 6ncesi OB alt boyut ortalamalari
almayanlara kiyasla ylksek olup bununla beraber
pandemisiirecindeki OB alt boyut ortalamalari, SBITO
toplam puanlari yiksek ve KB alt boyut ortalamalari
distk olup sonuglar istatistiksel olarak anlamlidir
(Tablo 2). Pandemi doneminde uzman destegi
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alanlarin pandemi stirecinde daha saglkli beslenme
aliskanligina sahip oldugu gorilmektedir. Ozcelik-
Ersii ve Harbelioglu’nun ¢alismasinda katilimcilarin
%52.2'si pandemi siirecinde diyetisyen destegi almis
ve pandemi 6ncesine kiyasla uzman destegi alanlarin
sayinda anlamh bir atis bulunmustur ve katilimcilarin
%51,2’si pandemi slrecinde beslenmesine dikkat
ettiklerini ve bazen dikkat ettiklerini belirtmistir
@1 Kilo almaya yatkin, gecmiste kilo problem olan
bireyler pandemi sirasinda sagliksiz beslenme ve asiri
yemeye karsi savunmasiz olabilir %2, Bu nedenle bu
siirecte uzman destegi almak siireci saglikl yonetmek
icin iyi bir yontemdir.

Calismada pandemi sirecinde fiziksel aktivite
diizeyi degisim durumlari pandemi sirecindeki
SBITO toplam puani ve alt boyut ortalamalari ile
karsilastirildiginda  pandemi  surecinde fiziksel
aktivite diizeyi azalan, degismeyen ve artanlarin
BHB, BYD, OB, KB alt boyut ortalamalari ve SBITO
toplam puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulunmamistir (p>0,05) (Tablo 3). Pandemi
siirecinde uygulanan kisitlamalar bireylerin glinlik
fiziksel aktivite diizeyinin azalmasina sebep olmustur
fiziksel aktivitedeki degisim beslenme aliskanliklarini
etkilemekten ¢ok bireylerin besinlerle aldigi enerjinin
harcanmasinda etkiye sahiptir ®2. Calismanin
sonuglarina goére pandemi sirecindeki fiziksel
aktivitedeki degisimin pandemideki beslenme
durumundan bagimsiz oldugu ve bireylerin beslenme
durumunu etkilemedigi goriilmektedir.

Calismada pandemi sirecinde stres dizeyindeki
degisimlerin pandemi sirecindeki SBITO toplam
puani ve alt boyut ortalamalari karsilastirildiginda
pandemi siirecinde stres dlizeyi azalan, degismeyen
ve artanlarin BHB, OB, KB alt boyut ortalamalari
ve SBITO toplam puanlar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmazken (p>0,05) BYD
puanlari arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmaktadir (p<0,05) (Tablo 3). Duygusal
yeme stres, depresyon gibi olumsuz duygularla
bas edebilmek icin yeme davranisinin degismesidir
23), COVID-19 kapanmasinda Ispanya’da yapilan
bir calismada katilimcilar hassas bireyler, duygusal
olmayan bireyler ve kontrol grubu seklinde 3’e
ayrilmis hassas bireylerin karantina déneminde
normale kiyasla daha c¢ok acghk hissedip duygu
durumlarinin  beslenme aliskanligini  etkiledigi,
duygusal olmayan grubun ilk gruba kiyasla
beslenme aliskanhklarinin duygu durumlarindan gok
etkilenmedigi, kontrol grubundakilerin de daha az
acikip atistirdigr gérilmis @4, Dinger ve Kolcu’nun
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calismasinda bireylerin %74,2’si pandemi slirecinde
stress ve kayginin beslenme aliskanliklarini olumsuz
yonde etkiledigini belirtmis stres ve kaygi durumunun
ile beslenme aliskanhgini etkilemesi ile istatistiksel
olarak anlamli bir iliski bulunmustur ®%. Bir baska
¢alismada da COVID-19 giinlerinde stres, yalnizlik vb.
duygularin bireylerin ¢ogunlugunda duygusal yeme
egilimine sebep oldugu saptanmistir ),

Calismada pandemi stlirecinde uyku surelerindeki
degisimlerin pandemi siirecindeki SBITO toplam
puani ve alt boyut ortalamalari karsilastirildiginda
pandemi slirecinde uyku slresi azalan, degismeyen
ve artanlarin BHB, BYD alt boyut ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark
bulunmazken (p>0,05) OB, KB alt boyut ortalamalari
ve SBITO toplam puanlari arasinda ise istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmaktadir (p<0,05)
(Tablo 4). Calismadaki pandemi sirecinde uyku
sireleri artan bireylerin olumlu beslenme puanlari
diger bireylere gore daha diisik olumsuz beslenme
puanlari ise daha yuksektir. Macit’ in galismasinda
pandemi sirecinde bireylerin %48,7" sinin uyku
suresi artmis uyku siireci artan bu bireylerin %71,6’
sinin besin alimlarinin arttigl saptanmistir @, de
Castro ve ark./nin cgalismasinda uyku siresindeki
artis aburcubur tuketimindeki artis ile iliskili
bulunmus, uyku siresindeki bu degisimin saglksiz
bir yeme eylemine sebep oldugu gérilmustir ©°.
Ug Avrupa ilkesinden katilimcilarla yapilan bir
calismada COVID-19 kapanma silirecinde bireylerin
uyku stresinin arttigl ancak uyku kalitesinin azaldig
gorilmektedir 27, Calismada uyku siiresi arttigi halde
bireylerin olumlu beslenme puanlarindaki anlaml
disuklik, olumsuz beslenme puanlarindaki anlamh
yukseklik bireylerin uyku kalitesinin azalmasi ile
iliskili olabilir.

Calismada pandemi sirecinde agirlik degisimlerinin
pandemi siirecindeki SBITO toplam puani ve alt
boyut ortalamalar karsilastirildiginda pandemi
sirecinde agirligl azalan, degismeyen ve artanlarin
BYD alt boyut ortalamalari arasinda istatistiksel
olarak anlamh bir fark bulunurken (p<0,05) BHB,
OB, KB alt boyut ortalamalari ve SBITO toplam
puanlari arasinda ise istatistiksel olarak anlaml
bir fark bulunmamaktadir (p>0,05) (Tablo 4).
Pandemi siirecinde kilo alanlarin BYD puanlari diger
katihmcilara goére daha yuksektir. Stres, depresyon,
Gzlntl gibi olumsuz duygular bireylerin duygusal
yeme gibi olumsuz beslenme davranislarina sebep
olup yuksek seviyede duygusal yeme kilo alimi
ile iliskilidir 82, COVID-19 siirecinde yapilan bir
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calismada katilimcilarin %52’ sinin yasadiklari strese
tepki olarak yemek yemeyi arttirdiklari saptanmis,
strese tepki olarak yemek yeme ile kilo alimi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur 9.
Obez bireyler lzerine yapilan bir ¢calismada pandemi
surecinde bildirilen stres/ anksiyete dizeyi ve asiri
yeme durumu kilo alimi ile iliskili bulunmustur ¢Y,

Calismada pandemi Oncesi ve pandemi sirecindeki
SBITO toplam puani ve alt boyut ortalamalari
karsilastirildiginda pandemi Oncesi ve pandemi
siirecindeki BHB, BYD, OB, KB alt boyut ortalamalari
ve SBITO toplam puanlari arasinda istatistiksel olarak
anlamh bir fark bulunmaktadir (p<0,05) (Tablo
5). Bireylerin COVID-19 sirecinde BHB alt boyut
ortalamalari pandemi 6ncesine kiyasla daha yiiksek
bulunmus bireylerin pandemi sirecinde saglikh
beslenme hakkinda bilgilerinin arttig saptanmistir.
COVID-19’ un kisa sirede blyiik bir pandemi haline
gelmesi toplumda pandemi hakkinda daha fazla
bilgi edinme ihtiyacl olusturmus bireylerin saglikla
ilgili davranislarinda degisikliklere sevk etmis,
pandemi siirecinde saglk okuryazarhgl biyik 6nem
kazanmistir 2, Katihmcilarin gogunlugunun egitim
seviyesinin Universite diizeyinde olmasi bireylerin
bu slrecte beslenme hakkinda bilgi sahibi olmasinda
tesvik edici olabilir. Ayrica Saglhk Bakanhgi, TDD
bircok ©6nemli kurulus toplumumuzda pandemi
sirecinde saglkli beslenmeyi tesvik etmek icin
onemli kilavuzlar yayimlayip bu slirecte sagliksiz
beslenme aliskanliklarinin yerlesmesini 6nlemeye
calismigtir 4334,

Bireylerin COVID-19 siirecinde OB alt boyut
ortalamalari pandemi 6ncesine kiyasla daha yiiksek
bulunmus bireylerin pandemi sirecinde saglikh
beslenme, olumlu beslenme davranislarinda artis
oldugu saptanmistir (Tablo 5). italya’ da yiiriitiilen
bir ¢alismada COVID-19 karantina sirecinde
bireylerin ambalajli sekerleme, alkol tiketiminde
azalma oldugu goérilmis; bireyler daha az disaridan
yemek siparis etmistir 1. italya’da yapilan bir baska
calismada ise katilimcilarin %42,5’inin gikolata, tath
%23,5'inin tuzlu atistirmalik, %21.2'sinin ise taze
meyve sebze tuketimi artmistir ), Rodriguez-Pérez
ve ark/nin calismasinda ise ispanya’da pandemi
sirecinde katilimcilarin  MEDAS skorlarinda artis
goriilmis ispanyollarin bu siirecte saglkli beslenme
aliskanhklarina yo6nelik beslendikleri sonucuna
ulagilmistir 9, Yapilan bir baska calismada da
bireylerin  pandemi slirecinde beslenmesinde
Akdeniz Diyetine yatkinligr artmistir 49,

Bireylerin COVID-19 sirecinde KB alt boyut
ortalamalari pandemi oncesine kiyasla daha disik
bulunmus bireylerin pandemi sirecinde saglikh
beslenme, sagliksiz beslenme davranislarinda
azalis oldugu saptanmistir (Tablo 5). Pandemi
siirecinde virtsln olasi etkilerinden korunmak icin
glcli bagisikhk sisteminin énemi artmis toplumda
bagisikhk sistemini desteklemenin pUf noktalar
merak uyandirmistir ¢?. Bu nedenle biling dizeyi
yuksek bireyler bagisiklk sistemini saglikli besinler
ile desteklemek icin daha saglkli beslenme egilimi
gbstermis olabilir. Hemsirelik 6grencileri ile yapilan
bir calismada COVID-19 siirecinde bagisiklik
sistemini desteklemek icin bireyler C vitamini,
prebiyotik, probiyotik, baklagil ve baharat tiiketimini
arttirmis; abur- cubur, asitli/gazli icecek gibi sagliksiz
besinlerin tiketimini azaltmistir 7. Yiice ve Muz’un
calismasinda katiimcilarin %74,8’inin cay kahve,
%68,9” unun un ve unlu mamdul, %67,9’unun meyve,
%65,1’inin cikolata ve tatli gibi sekerli gida tiketimi
artmis, %70,4’iniin yemeklerden sonra atistirma
sikhginin da arttigi saptanmistir 42,

Bireylerin COVID-19 siirecinde SBITO toplam
puanlari pandemi Oncesine kiyasla daha yiiksek
bulunmus bireylerin pandemi sirecinde saglikh
beslenme tutumlarinda iyilesme gorulmistiir (Tablo
5). Cin’li yetiskinlerle yapilan bir calismada COVID-19
salgininda bireylerin sekerli icecek, atistirmalik
tiketimini azaltip meyve, sebze, su alimini arttirarak
beslenme ve diyet aliskanhklarini degistirdigi
saptanmistir ©®. Farkh Glkelerden 800’ Un lzerinde
adolesan ile yapilan bir calismada da sosyal izolasyon
sirecinde adolesanlarin  ebeveynlerinin  yemek
pisirme aliskanliklarinda ve meyve, sebze, baklagil
alimlarinda artis gorilmis bu durum adolesanlarin
beslenme aliskanliklarini da olumlu etkilemistir ¢

Calismadaki  katilimcilarin ~ pandemi  slrecinde
sagliksiz beslenme aliskanliklarina sebep olabilecek
unsurlardan az etkilenmesinin, pandemi siirecinde
beslenme aliskanliklarinda iyilesme gorilmesinin
sebebi bireylerin pandemi 06ncesinde yiksek ve
ideal diizeyde yiiksek SBITO puanlarina sahip
saglkl beslenme aliskanligina ve farkindaligina
sahip bireyler olmasi ile iliskili olabilir. Yapilan bir
calismada da egitim, bilgi dizeyi vb. bircok unsurun
COVID-19 sirecindeki beslenme tutumlarini ve gida
uygulamalarini etkiledigi goruldi ©8),
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SONUC VE ONERILER

Pandemi sirecinde pandemi Oncesine kiyasla
bireylerin  beslenme bilgi dizeyleri, olumlu
beslenme durumlari ve saglikh beslenmeye iliskin
tutumlari artarken kotli beslenme ve duygusal
yeme durumlarinda azalma gortlmastir (p<0,05).
Elde edilen sonuglar bireylerin pandemi silirecinde
saglklarini  koruyabilmek ve iyilestirmek icin
beslenme aliskanliklarinda daha olumlu ve bilingli
bir tutuma yoneldigini gostermektedir. Pandemi
siirecinde saglikh yasami tesvik etmek icin bireyleri
uzman desteginin faydalari ve 6nemi konusunda
bilinglendirmek sireci saglikla gecirmelerine katki
saglayacaktir. Bireylerin beslenme konusunda uzman
saglik calisanlariile calismasini destekleyecek éneriler
sunmak uzman destegi alma ve saglkli beslenme
konusunda tesvik edici etkilere sahip olabilir.

Saglikh bir beden ve saglkl bir toplum igin fiziksel
aktiviteyi tesvik edici oneriler verilmeli, karantina
gibi olasi kapanma siregleri icin gelecekte benzer
sorunlarin yasanmamasi adina alaninda uzman saglk
profesyonelleri tarafindan kapali alanlarda kolaylikla
uygulanabilecek egzersiz onerileri tavsiye edilebilir.
Calisan bireyleri saglikli beslenmeye tesvik edecek,
pratik ve is yasamina uygun beslenme tavsiyeleri
verilebilir, kurumsal beslenme danismanlig ile
farkindaliklari arttirilabilir. Dlsiik sosyo ekonomik
diizeye sahip bireylerin beslenme hakkinda bilgi
dizeylerini arttirmak icin halka acik Ucretsiz egitim
ve seminerler alaninda uzman diyetisyenler ve saglk
calisanlari tarafindan dizenlenip, ekonomik ve her
bltceye uygun saglikli beslenme 6nerileri sunulabilir.

Stresin duygusal yeme (zerine olasi etkilerinden
dolayi pandemi gibi 6énemli toplumsal sireclerde
diyetisyen, psikolog, doktor vb. saglik calisanlari
tarafindan  toplumu  bilinglendirecek  6neriler
sunulmahdir. Pandeminin saglikli yasam (izerine olasi
etkilerini minimum hale getirmek icin beslenme,
fiziksel aktivite, stres yonetimi gibi bircok yasam
tarzi unsuru ile ilgili saglik stratejileri gelistirilebilir.
Saglik Bakanhg, il Saglik Mudiirliikleri, Aile Hekimligi,
Toplum Saghgr Merkezleri gibi 6nemli kuruluslar
ile olaganlstli durumlara yonelik ortak calismalar
ylratulip ¢6zim onerileri, kilavuzlar gelistirilebilir.
Gelecekte pandemi ile ilgili geriye donik arastirmalar
ile pandeminin olasi etkileri ile ilgili kanitlar
glglendirilmelidir.
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