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Objectives: Nutritional habits and nutritional patterns of
the participants of the Turkish Adult Risk Factor Study
2003-2004 were evaluated together with changing
trends within the past 20 years.

Study design: Face–to–face interviews were made with
787 participants (394 men, 393 women; mean age, 53.0
years in men, 52.4 years in women) to inquire into daily
energy intake, nutritional constituents, and proportions of
carbohydrates, proteins, and fats in daily energy intake.
The participants equally represented all geographical
regions of Turkey, with 22% living in rural, and 78% in
urban settings.

Results: The proportions of carbohydrates, proteins, and
fats in daily energy intake were 53.3%, 13.7%, and 33%,
respectively. Nutrition components in daily energy intake
were as follows: cereals and related products (37%), fat and
oil (15%), milk and dairy products (13%), fruits (10%), veg-
etables (6%), sugar, honey, and jam (7%), and meat and
poultry (6%). Carbohydrate was mainly supplied by cereals
(56%), followed by fruits and vegetables (24%), and sugar,
honey, and jam (13%). Protein intake was from cereals
(37%), meat and poultry (20%), milk and dairy products
(19%), and fruits and vegetables (15%). Visible fats (fat and
oil) and invisible fat accounted for 41% and 59%, respec-
tively. In comparison with previously reported proportions of
daily energy, carbohydrates decreased by 9%, cereals
decreased from 52% to 32%, whereas proteins, total fat, and
invisible fat increased by 2%, 8%, and 14%, respectively.

Conclusion: Our data suggest that nutritional habits of
participants of the Turkish Adult Risk Factor Survey
2003-2004 have undergone changes in the past years.
Key words: Diet; energy intake; food habits; food preferences;
nutrition; nutrition surveys.

Amaç: Türk Eriflkinlerinde Kalp Hastal›¤› ve Risk Faktör-
leri (TEKHARF) 2003-2004 örneklemindeki bireylerin ge-
nel beslenme örüntüsü ve al›flkanl›klar› incelendi ve son
10-20 y›l içindeki de¤ifliklikler de¤erlendirildi.

Çal›flma plan›: Çal›flma tüm co¤rafi bölgelerimizden
eflit oranda seçilen 787 kat›l›mc› (394 erkek, 393 kad›n;
ort. yafl erkeklerde 53.0, kad›nlarda 52.4) ile yüz yüze
görüflmelerle yap›ld›. Örneklemin %22’si k›rsal kesim-
de, %78’i kentlerde yafl›yordu. Bireylerin günlük enerji
ve besin ö¤eleri al›mlar› soruflturuldu ve farkl› besin
gruplar›ndan sa¤lanan günlük enerjide karbonhidrat,
protein ve ya¤›n da¤›l›m› hesapland›.

Bulgular: Günlük enerjinin %53.3’ü karbonhidrat,
%13.7’si protein, %33’ü ya¤lardan sa¤lanmaktayd›. Gün-
lük enerjinin karfl›land›¤› besin gruplar›n›n da¤›l›m› flöyley-
di: Tah›l ve tah›l ürünleri (%37), kat›-s›v› ya¤lar (%15), süt
ve süt ürünleri (%13), meyve (%10), sebze (%6), fleker,
bal, reçel (%7), et ve tavuk (%6). Günlük karbonhidrat al›-
m›n›n %56’s›n› tah›llar, %24’ünü meyve ve sebzeler,
%13’ünü fleker, bal-reçel oluflturmaktayd›. Protein al›m›n-
da, ilk s›ralar› tah›llar (%37), et, tavuk (%20), süt ve süt
ürünleri (%19), sebze ve meyve (%15) almaktayd›. Gün-
lük ya¤ al›m›nda görünür ya¤ (s›v›+kat›) oran› %41, gö-
rünmeyen ya¤ oran› %59 idi. Önceki çal›flmalarla karfl›lafl-
t›r›ld›¤›nda, enerjinin karbonhidrat pay›n›n %9 azald›¤›, ta-
h›llar›n pay›n›n %52’den %32’ye düfltü¤ü, protein, toplam
ya¤ ve görünmeyen ya¤ yüzdelerinin s›ras›yla %2, %8 ve
%14 oran›nda artt›¤› görüldü.

Sonuç: TEKHARF 2003-2004 örneklemindeki bireylerin
beslenme al›flkanl›klar›n›n önceki y›llara göre de¤iflmifl
oldu¤u söylenebilir.
Anahtar sözcükler: Diyet; enerji al›m›; besin al›flkanl›klar›; be-
sin tercihleri; beslenme; beslenme araflt›rmas›.



Bireyin ve toplumun beslenme düzeni ve al›fl-
kanl›klar› iklim, co¤rafi konum, nüfus yap›s›, e¤i-
tim, iç ve d›fl göçler, kitle iletiflim araçlar›, sanayi-
leflme gibi sosyal, ekonomik ve kültürel durumlar-
dan etkilenmekte ve de¤iflmektedir. Genetik ve
çevresel faktörlerle birlikte, bu de¤ifliklikler farkl›
sa¤l›k sorunlar›n›n ortaya ç›kmas›na ve geliflmesi-
ne neden olmaktad›r. Ülkemizde, ulusal düzeyde
ilk kez yap›lan “Türkiye 1974-Beslenme ve Sa¤l›k
Araflt›rmas›”nda, toplumun risk gruplar›n›n (bebek,
çocuk, gebe, emzikli) yetersiz beslenmelerine ba¤-
l› sa¤l›k sorunlar› irdelenmifltir.[1] Son 10-20 y›l
içinde Türkiye’nin sosyal, ekonomik ve mutfak
kültürü yap›s›n›n giderek de¤iflti¤i,[2] bu de¤iflimin
yaflam tarz› ve beslenme al›flkanl›klar›na da yans›-
d›¤› ve kronik hastal›klar›n (kalp-damar, diyabet,
kanser, obezite, vb.) art›fl›nda rolü oldu¤u üzerinde
durulmaktad›r.[3-5]

Keys ve ark.n›n[6] koroner kalp hastal›klar›ndan
(KKH) korunmada Akdeniz beslenme fleklinin olum-
lu etkilerini inceleyen ve yedi ülkeyi kapsayan arafl-
t›rmas›ndan sonra, Fidanza,[7] 1965-1981 y›llar›nda
‹talya’da iki araflt›rma bölgesinde yaflayan bireylerin
yaflam tarz› ve beslenme al›flkanl›klar›ndaki de¤iflik-
likleri incelemifl ve endüstrileflmenin bu de¤iflimde
etkili oldu¤unu bildirmifltir.

Türk eriflkinlerinde koroner kalp hastal›klar›
oluflumuyla ilgili risk faktörleri 1990 y›l›ndan bu
yana Onat ve ark.[8] taraf›ndan araflt›r›lmaktad›r. Bu
makalede, Türk Eriflkinlerinde Kalp Hastal›¤› ve
Risk Faktörleri (TEKHARF) 2003-2004 örnekle-
mindeki bireylerin genel beslenme örüntüsü ve
beslenme al›flkanl›klar› incelenmifltir. Ülkemizde
beslenmeye iliflkin faktörlerin KKH ile iliflkilerini
inceleyen baflka araflt›rmalar da bulunmakla birlik-
te,[9,10] TEKHARF 2003-2004 kapsam›ndaki örnek-
lemin beslenme al›flkanl›klar› ve besin tüketimine
iliflkin verileri ilk kez de¤erlendirilmektedir. 

OLGULAR VE YÖNTEMLER

Araflt›rma yeri ve örneklem. TEKHARF 2003-
2004 kohortunda araflt›rman›n yap›laca¤› iller, ör-
neklem say›s› ve araflt›rma takvimi TEKHARF
yürütücüleri taraf›ndan belirlenmifltir. Ankara, ‹s-
tanbul, Kayseri, Bal›kesir-Aksakal, Trabzon, Ada-
na, Mersin-Ayd›nc›k, Milas-Selimiye, Malatya,
Diyarbak›r, Denizli, Elaz›¤-‹çme il merkezleri, il-
çe ve köylerinden 787 birey (394 erkek, 393 ka-
d›n; ort. yafl erkeklerde 53.0±11.5, kad›nlarda
52.4±11.2) araflt›rman›n örneklemini oluflturmufl-
tur. Bu örneklemin %22'si köy-kent, %78'i kent
kökenlidir.

Kat›l›mc›lar›n besin tüketimi ve beslenme al›fl-
kanl›klar›na iliflkin formlar Hacettepe Üniversitesi
Beslenme ve Diyetetik Bölümü ö¤retim elemanlar›
taraf›ndan haz›rlanm›fl ve de¤erlendirilmifltir. Beslen-
me durumunun saptamas›nda görev alan ekip, TEK-
HARF tarama ekibi ile birlikte çal›flm›flt›r. Araflt›rma
öncesinde beslenmede görev alan ekibe (diyetisyen-
ler), sorular›n do¤ru yöntemle sorularak bilgilerin
do¤ru kaydedilmesinin önemi, yanl›fl yönlendirme-
lerden kaç›nma, besinlerin miktarlar›n›n soruflturul-
mas›nda dikkat edilecek noktalar gibi konularda e¤i-
tim verilmifltir.

Beslenme örüntüsü ve al›flkanl›klar›n›n saptan-
mas›. Bireylerin ve toplumun beslenme örüntüsü/du-
rumunun saptanmas› besinlerin tüketiminin incelen-
mesine dayal› bir yöntemdir. Bu yöntemle bir, üç, befl
veya yedi günlük gözlem, soruflturma ve/veya tart›-
ma dayal› olarak tüketilenler kaydedilerek, günlük
al›nan enerji ve besin ö¤eleri miktar› hesaplanmakta-
d›r.[11] Beslenme al›flkanl›¤› ise çeflitli besinlerin ve
besin türlerinin tüketim s›kl›¤›n›n ö¤renilmesi, piflir-
me, haz›rlama ve besin saklama yöntemlerinin ince-
lenmesi ile ö¤renilmektedir.[12]

Bu araflt›rmada, bireylerin günlük enerji ve besin
ö¤eleri al›mlar› “Dün ne yediniz?” sorusu ile bir gün-
lük besin tüketiminden ç›kar›lm›flt›r. Tüketilen mik-
tar› do¤ru de¤erlendirebilmek için, Hacettepe Üni-
versitesi Beslenme ve Diyetetik Bölümü taraf›ndan
haz›rlanm›fl, çeflitli yiyeceklerin farkl› porsiyon ölçü-
leri içindeki miktarlar›n› “gram” olarak gösteren re-
simlendirilmifl yiyecek albümü kullan›lm›flt›r. Bar-
dak, kase ile ifade edilen ölçü kaplar›n›n da farkl› bo-
yutlardaki resimleri ayn› yiyecek albümünden göste-
rilerek yiyeceklere iliflkin miktarlar do¤ru olarak ö¤-
renilmeye çal›fl›lm›flt›r. Albümde olmayan baz› yöre-
sel yemeklerin tarifleri, içine giren besin miktarlar›
ve birey taraf›ndan tüketilen miktarlar ayr›ca kayde-
dilmifltir. Bir günlük besin tüketimi yöntemiyle elde
edilen veriler yard›m›yla, farkl› besin gruplar›ndan
sa¤lanan günlük enerji, karbonhidrat, protein ve ya-
¤›n yüzde (%) da¤›l›mlar› hesaplanarak örneklemin
beslenme örüntüsü ortaya ç›kar›lm›flt›r.

Araflt›rma bulgular›, Sa¤l›k ve Tar›m Bakanl›¤›,
DPT, D‹E, UNICEF, FAO ve Hacettepe Üniversitesi
Beslenme ve Diyetetik Bölümü iflbirli¤i ile yap›lan
“Türkiye 1974 Beslenme-Sa¤l›k ve G›da Tüketimi”,
“1984 G›da Tüketimi”, D‹E’nin 1994 Hane Halk›
Tüketim Harcamalar›ndan ve Sa¤l›k Bakanl›¤› / Ha-
cettepe Üniversitesi Beslenme ve Diyetetik Bölümü
iflbirli¤i ile yap›lan 1997 “Yedi ‹l Beslenme Araflt›r-
mas›”na iliflkin veriler ile k›yaslanm›flt›r.[1,13-15]
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Bireylerin beslenme al›flkanl›klar›, “temel besin-
lerin” türlerine göre tüketim s›kl›¤› bireylerin beyan›-
na göre (anket tekni¤i) ö¤renilmifltir. Bu aflamada bi-
reye önce her bir besini tüketip tüketmedi¤i; sonra
ayn› besinin türünün tercihi (az ya¤l›, ya¤s›z, vb.) ve
tüketim s›kl›¤› sorulmufltur. Temel besin niteli¤inde
olan her besinin her gün veya günafl›r› tüketimi “s›k
tüketim”, haftada bir-iki kez tüketimi “orta tüketim”,
haftada birden az tüketimi ise “seyrek tüketim” ola-
rak de¤erlendirilmifltir.

Beslenme al›flkanl›klar›n›n de¤erlendirilmesinde
ya¤ çeflitlerinin günlük tüketim miktar› için tüketim
harcamalar›na baflvurulmufltur. Sat›n al›nan ya¤lar›n
miktarlar› ve tüketim süresi sorulmufl; tüketilen ya¤
miktar› tüketim süresine bölünerek ailenin bir günlük
ya¤ tüketimi miktar›, birey say›s›na bölünerek de bi-
rey bafl›na günlük ya¤ tüketimi miktar› “sübjektif”
olarak hesaplanm›flt›r. Bu flekilde 491 kat›l›mc›dan
sa¤l›kl› bilgi al›nabilmifltir.

Sa¤l›kl› beslenmenin bir di¤er kural› da yiyecek-
lerin beslenme ilkelerine göre piflirilmesidir. Bu ne-
denle çal›flmam›zda, çeflitli yiyecekleri piflirmede ço-
¤unlukla kullan›lan piflirme yöntemleri de soruflturul-
mufltur. Beslenme al›flkanl›klar› ve besin tüketimleri-
ne iliflkin do¤ru yan›tlar›n al›nabilmesi için her bir bi-
reyle görüflme yaklafl›k 25-30 dakika sürmüfltür.

Verilerin de¤erlendirilmesi. Bireylerin beslenme
özelliklerinin de¤erlendirilmesine yönelik veriler sa-
y› ve yüzde da¤›l›mlar› ile, tüketilen besinler ortala-
ma±standart sapma de¤erleriyle verilmifltir. Bir gün-
lük besin tüketiminden sa¤lanan verilerle enerji ve
besin ö¤eleri BEBIS (Beslenme Bilgi Sistemi) prog-
ram› ile hesaplanm›flt›r. Bu de¤erlendirmede SPSS
11.5 versiyonu kullan›lm›flt›r. 

BULGULAR

Araflt›rma kapsam›ndaki bireylerin %11.2’si 30-
39 yafl, %34.6’s› 40-49 yafl, %27’si 50-59 yafl,
%17.2’si 60-69 yafl ve %10’u 70 yafl ve üzerindeki
grupta yer almaktayd›.

“Dün ne yediniz?” sorusu ile bir günlük besin tüke-
timi incelenen bireylerin günlük ortalama enerji al›m›,
erkek ve kad›nlarda s›ras›yla 1825±711.7 kkal ve
1323±520.7 kkal bulundu. Kat›l›mc›lar›n günlük ener-
ji al›mlar›n›n %53.3’ünü karbonhidrat, %13.7’sini
protein, %33’ünü ya¤ oluflturmaktayd› (fiekil 1).

Günlük enerjinin karfl›land›¤› farkl› besin grupla-
r›n›n da¤›l›m› flöyleydi: Tah›l ve tah›l ürünleri (%37),
ya¤lar (kat›-s›v› %15), süt ve süt ürünleri (%13),
meyve (%10), sebze (%6), fleker, bal, reçel (%7), et
ve tavuk (%6). Bal›k, yumurta, kurubaklagiller ve

ya¤l› tohumlar›n enerjiye katk›lar› yok denecek ka-
dar azd› (fiekil 2).

Günlük karbonhidrat al›m›n›n (enerjinin
%53.3’ü) %56’s›n› tah›llar, %24’ünü meyve ve seb-
zeler, %13’ünü fleker, bal-reçel oluflturmaktayd›. Ku-
rubaklagil tüketiminin karbonhidrat içindeki oran›
%2 idi (fiekil 2).

Farkl› besin gruplar›ndan protein al›m› incelendi-
¤inde (fiekil 2), ilk s›ralar› tah›llar (%37), et, tavuk
(%20), süt ve süt ürünleri (%19), sebze ve meyve
(%15) almaktayd›. Kurubaklagiller (%3), yumurta
(%4), bal›k (%1) ve ya¤l› tohumlar (%1) protein al›-
m› aç›s›ndan çok az tüketilmekteydi.

Günlük ya¤ al›m›n›n besin gruplar›na göre da¤›l›-
m›nda, görünür ya¤ (s›v›+kat›) oran› %41, görünme-
yen besin içindeki ya¤ oran› ise %59 olarak hesap-
land›. Toplam ya¤›n %29’u süt ürünleri, %10’u et ve
tavuk olmak üzere genelde hayvansal kaynakl› ya¤-
lardan oluflmaktayd›. Tah›l ürünlerinin, ya¤l› tohum-
lar›n, yumurtan›n günlük ya¤ al›m›na katk›lar› s›ra-
s›yla %8, %5 ve %3 idi (fiekil 2).

Kat›l›mc›lar›n temel besinleri tüketim s›kl›klar› da
incelendi (Tablo 1). Sütü seyrek tüketti¤ini bildiren-
lerin oran› ya¤l› süt için %73, ya¤s›z süt için %98.6
idi; buna karfl›n, ya¤l› yo¤urt (%80.9) ve ayran›n
(%68.6) s›k ve orta s›kl›kta tüketilme oranlar› yük-
sekti. Süt ürünlerinden ya¤l› peynirin de tüketim s›k-
l›¤› yüksek (s›k+orta s›kl›kta %79.5) bulundu. Yu-
murtay› her gün ve günafl›r› (s›kça) tüketenler
(%22.1) ile orta düzeyde (1-2 adet/hafta) tüketenler-
in (%42.2) toplam oran› %64.5 idi. K›rm›z› et tüketi-
mi 2003 y›l›nda yemek içinde veya tek bafl›na ay›rt
etmeksizin sorguland› ve s›k tüketim %26.1, s›k ve
orta s›kl›kta tüketim ise %65.3 bulundu. K›rm›z› etin
kan lipidleri üzerine etkisini daha ayr›nt›l› irdeleye-
bilmek için 2004 y›l› kohortunda bu soru, tek bafl›na
et (s›k tüketim %6.4) ve yemek içinde et-k›yma (s›k
tüketim %20.5) fleklinde tüketim olmak üzere ayr›
ayr› soruldu ve s›k ve orta s›kl›kta tüketim tercihleri
toplam›, yemek içinde ve tek bafl›na et için s›ras›yla
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%59 ve %48.1 bulundu. Bal›¤›n gerek yaz gerekse
k›fl aylar›nda seyrek tüketildi¤i görüldü (s›ras›yla
%73.9 ve %54.8). Seyrek tüketildi¤i bildirilen yiye-
ceklerden biri de kurubaklagillerdi (yaz›n %40.6, k›-
fl›n %54.1). S›kl›kla (s›k+orta s›kl›kta) tüketilen di¤er
besinler ise taze meyve (%97.2), taze sebze (%98.7),
beyaz ekmek (%85.8), fleker-bal-reçel (%83.4) idi.

Ya¤ türlerinin tüketim s›kl›¤› incelendi¤inde, s›k-
ça (hergün/günafl›r›) tüketilen zeytinya¤› (%53.7) ve
ayçiçe¤i ya¤›n› (%46.5) tereya¤› (%25), f›nd›k ya¤›
(%22.9), m›s›rözü (%18.6) ve soya ya¤› (%18.2) iz-
lemekteydi. Kuyruk ya¤›, yumuflak margarin ve sert
margarin ise seyrek olarak tüketilen ya¤lar aras›n-
dayd› (s›ras›yla %96.4, %93.9 ve %76.5).

Besin tüketimi s›kl›¤›na iliflkin al›flkanl›klar›n sor-
gulanmas› s›ras›nda besinlerin genelde tüketim mik-
tarlar› da ö¤renilmeye çal›fl›ld›. Buna göre, temel be-
sin gruplar›n›n, görünür ya¤ türlerinin ve s›k kullan›-
lan çay flekerinin günlük ortalama miktarlar› Tablo 2
ve 3’de sunuldu.

2004 y›l›nda, araflt›rma kapsam›ndaki bireylerin
(312 kifli) besin haz›rlamada kulland›klar› ya¤ türleri
sorguland›. Zeytinya¤›n›n genelde sebze ve kurubak-
lagil yemekleri (etli, etsiz) ve özellikle salatada
(%42.3) kullan›ld›¤›, ayçiçe¤i ya¤›n›n ise en çok ha-
mur iflleri, sebze yemekleri, k›zartmalar, kurubaklagil
yemekleri, tavuk ›zgara veya yeme¤i ile bal›k k›zart-
mada kullan›ld›¤› görüldü. Kat› ya¤lardan tereya¤›-
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fiekil 2. Farkl› besin gruplar›n›n günlük enerji, karbonhidrat, protein ve ya¤ al›m›ndaki paylar›.
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n›n kahvalt›da (%38.1) ve pilav-makarnada (%32.4)
kullan›ld›¤›, pilav-makarna piflirmede sert margari-
nin de (%19.6) tercih edildi¤i ö¤renildi (Tablo 3).

Bireylerin do¤ru beslenme al›flkanl›klar›n› de¤er-
lendirmede piflirme yöntemleri de önemlidir. Bu
araflt›rmada çeflitli yemeklerin piflirilmesinde kullan›-
lan yöntemler de soruflturulmufltur (Tablo 4). Piflirme
yöntemlerinden hafllama/çi¤den piflirme genelde yu-
murta (%73), makarna (%90), sebze yemeklerinde

(%65.6) kullan›lmaktayd›. Tavuk, hafllama (%48) ve
›zgara (%50) olarak piflirilirken, bal›k ço¤unlukla
(%62.3) k›zart›lmaktayd›. Ayr›ca, bulgur (%60.9) ve
pirinç de (%73.3) ço¤unlukla ya¤da kavrularak pifli-
rilmekteydi.

TARTIfiMA
Ulusal düzeydeki beslenmeyi 1974 ila 1997 y›lla-

r›nda ele alan dört araflt›rmada[1,13-15] günlük enerjinin
karbonhidrat, protein ve ya¤ taraf›ndan oluflturulan
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Tablo 1. Temel besinlerin tüketim s›kl›¤› (n=787)

Tüketim s›kl›¤› (%)

Besinler S›k Orta Seyrek
(Hergün/günafl›r›) (Haftada 1-2) (Haftada 1’den az)

Süt Ya¤l› 14.7 15.0 70.3
Yar›m ya¤l› 2.0 1.3 96.7
Ya¤s›z 1.1 0.3 98.6

Yo¤urt Ya¤l› 62.6 18.3 19.1
Yar›m ya¤l› 5.6 1.5 92.9
Ya¤s›z 0.3 - 99.7

Ayran Ya¤l› 47.3 21.3 31.4

Peynir Ya¤l› 75.6 3.9 20.5
Yar›m ya¤l› 12.6 0.6 86.8
Ya¤s›z 4.2 0.3 95.5

Yumurta 22.1 42.4 35.5

K›rm›z› et 2003 (Toplam, n=475) 26.1 39.2 34.7
2004 (Yemeklerde, n=312) 20.5 38.5 41.0
2003 (Tek bafl›na, n=312) 6.4 41.7 51.9

Tavuk Derili 6.6 17.7 75.7
Derisiz 22.9 33.7 43.4

Bal›k Yaz 3.4 22.7 73.9
K›fl 13.1 32.1 54.8

Kurubaklagil Yaz 11.2 48.2 40.6
K›fl 18.6 27.3 54.1

Taze sebze 86.8 11.9 1.3

Taze meyve 91.1 6.1 2.8

Ekmek Beyaz 84.9 0.9 14.2
Kepekli 18.2 1.7 80.1

Bulgur 6.5 39.4 54.1

Makarna 8.1 55.4 36.5

Pirinç 22.7 59.2 18.1

fieker, bal, reçel 82.6 0.8 16.6

Ya¤lar Tereya¤› 25.0 11.6 63.4
Kuyruk ya¤› 1.1 2.5 96.4
Margarin (yumuflak) 4.7 1.4 93.9
Margarin (sert) 14.5 9.0 76.5
Zeytinya¤› 53.7 2.4 43.9
F›nd›k ya¤› 22.9 0.6 76.5
Ayçiçe¤i ya¤› 46.5 1.3 52.2
M›s›rözü ya¤› 18.6 0.5 80.9
Soya ya¤› 18.2 1.9 79.9



Tablo 2. Besin tüketim s›kl›¤› verilerinden temel besin gruplar›n›n tüketim miktar› (n=491)

Besinler (gr/gün) Ort.±SS Besinler (gr/gün) Ort.±SS

paylar› s›ras›yla ortalama %62, %12 ve %25 olarak
bulunmuflken, bu çal›flmada enerji içindeki ö¤elerden
karbonhidrat al›m› %9 azalm›fl, protein ve ya¤ al›m-
lar› s›ras›yla %2 ve %8 artm›fl görünmektedir. Örnek-
lemin %22’sinin k›rsal kesimde, %78’inin kentlerde
yaflad›¤› ve tüm co¤rafi bölgelerimizi eflit oranda
temsil eden 787 erkek ve kad›n ile yap›lan bu çal›fl-
mada, günlük enerji al›m›, daha önceki bildirilere gö-
re yaklafl›k %28 oran›nda azalma göstererek ortala-
ma 1580 kkal bulunmufltur.

Enerjiden karbonhidrat›n ald›¤› payda yukar›da an›-
lan azal›fl›n, toplumun temel besin kayna¤› olan tah›l ve
tah›l ürünlerinin enerji (1994’te %52,[14] TEKHARF’te

%37) ve karbonhidrat (1994’te %66, TEKHARF
2003-2004’te %56) içindeki paylar›n›n azalmas›ndan
kaynakland›¤› anlafl›lmaktad›r. Hala s›k tüketilmekle
birlikte, ekmek miktar› da günde 415 gramdan[15] yak-
lafl›k 318 grama gerilemifltir. Ancak, kent nüfusunun
artmas› ve flehirli gibi beslenme al›flkanl›¤›n›n gelifl-
mesiyle, tüketilen ekmek türünün ço¤unlukla beyaz
ekmek (≥%85) oldu¤u görülmektedir. Tah›l ve ürün-
lerinden sonra karbonhidrat en fazla meyve, fleker-
bal-reçel türü besinlerden sa¤lanmaktad›r.

Meyvelerin karbonhidrat içindeki pay› %2’den
(1994 beslenme araflt›rmas›)[14] %17’ye, fleker-bal-re-
çel tüketiminin pay› ise %9’dan %13’e ç›km›flt›r. fie-

Tablo 3. Ya¤ çeflitlerinin yemek piflirmede kullan›mlar›na göre yüzde da¤›l›m› (n=312, 2004 y›l›)

Tereya¤› Kuyruk ya¤› Margarin Margarin Zeytinya¤› F›nd›k ya¤› Ayçiçe¤i ya¤› M›s›rözü ya¤›
(Sert) (Yumuflak)

Kahvalt› 38.1 – 2.9 0.9 4.5 1.9 2.2 0.6
Pilav, makarna 32.4 0.3 19.6 1.3 12.5 0.9 36.2 10.9
Hamur iflleri

Tuzlu 8.9 0.3 31.4 1.9 13.1 0.3 40.1 8.9
Tatl› 7.7 0.6 29.5 1.9 11.9 0.3 40.7 9.3

Yumurta 26.9 – 7.4 0.9 12.2 0.6 29.2 7.7
Sebze yemekleri

Etli 6.4 2.6 7.1 0.9 22.1 1.3 46.8 21.5
Etsiz 8.3 1.9 4.5 0.6 25.9 3.2 48.1 20.8
Salata – – 0.3 0.3 42.3 0.9 38.5 14.7

Kurubaklagiller
Etli 6.1 1.3 6.4 0.9 20.8 1.6 47.4 21.5
Etsiz 7.1 0.9 5.2 0.9 22.4 1.6 49.7 20.8

Et/tavuk 2.6 2.6 2.9 0.3 16.0 1.6 43.9 19.2
Bal›k 0.9 – 0.9 0.9 16.3 2.6 57.7 19.9
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Süt Ya¤l› 28.9±64.2
Yar›m ya¤l› 4.1±26.4
Ya¤s›z 2.0±20.8

Yo¤urt Ya¤l› 74.7±81.5
Yar›m ya¤l› 6.8±33.0

Ayran 86.5±138.5
Peynir Ya¤l› 27.7±29.1

Yar›m ya¤l› 4.6±13.2
Ya¤s›z 1.3±8.6

Yumurta 15.0±19.1

K›rm›z› et 12.4±17.9

Tavuk Derili 6.9±17.8
Derisiz 17.3±29.6

Bal›k 12.4±36.8

Kurubaklagil 10.4±28.3

Taze sebze 236.2±162.6

Taze meyve 411.6±322.1

Ekmek 204.6±140.6
Beyaz 185.0±152.8
Kepekli 19.6±54.0

Bulgur 3.8±6.2

Makarna 11.1±15.8

Pirinç 15.9±17.1

Tereya¤› 1.9±5.1

Kuyruk ya¤› 0.1±0.9

Margarin (Yumuflak) 0.5±2.6
(Sert) 2.1±6.8

Zeytinya¤› 7.2±10.8

F›nd›k ya¤› 1.4±6.3

Ayçiçe¤i ya¤› 15.4±17.9

M›s›rözü ya¤› 6.4±13.2

Soya ya¤› 0.2±1.7

fieker, reçel 37.5±42.0



ker pay›ndaki art›fl, daha çok çay ve kahve gibi gün
boyu içilen içeceklerle iliflkilidir; çünkü hamur ifli
tatl›lar›n ve/veya sütlü tatl›lar›n tüketim s›kl›klar› çok
seyrektir. 1997 y›l› beslenme araflt›rmas›nda,[15] daha
az (günde 27 gr) tüketildi¤i bildirilen fleker ve fleker-
li besinlerin içinde tatl› türleri de bulunmaktad›r.
Araflt›rmam›zda meyve tüketiminin günde 175 gram-
dan 411 grama, fleker tüketiminin de 27 gramdan 37
grama ç›kt›¤› hesaplanm›flt›r. Taze sebze tüketimi
tüm çal›flmalarda benzer miktardad›r. Sa¤l›kl› beslen-
mede taze sebze ve meyvelerin günde 5-9 porsiyon
tüketilmesi önerilmektedir.[16] Bu araflt›rmada sebze
ve meyvelerin hem s›k, hem de önerilen miktarlarda
tüketildi¤i saptanm›flt›r.

Toplumun beslenme düzenindeki de¤ifliklik, prote-
in içerikli besinlerin tüketiminde de görülmektedir.
Ulusal düzeyde yap›lan beslenme araflt›rmalar› TEK-
HARF 2003-2004 verileri ile k›yasland›¤›nda, enerji-
nin toplam protein pay›nda yaklafl›k %2’lik bir art›fl ol-
du¤u anlafl›lmaktad›r. Bu art›fl hayvansal kaynakl› be-
sinlerde olmufltur. 1974 ve 1994 araflt›rmalar›nda[1,14]

Türk toplumunda günlük protein al›m›n›n yaklafl›k
%70’inin bitkisel, %30’unun hayvansal oldu¤u bildiril-
mifltir. 1997 araflt›rmas›nda ise[15] hayvansal kaynakl›
protein oran›n›n toplam protein miktar›n›n %41’ini
oluflturdu¤u aç›klanm›flt›r. TEKHARF 2003-2004 ör-
nekleminde de günlük protein al›m›n›n %43’ü hayvan-
sal, %57’si bitkisel kaynakl›d›r. Hayvansal kaynakl›
proteinin art›fl›, k›rm›z› et ve tavuk ile süt grubu besin-
lerin protein içindeki tüketim pay›n›n –1997 yedi il
araflt›rmas›ndakine paralel biçimde– TEKHARF’te iki
misli artmas›ndan (%39) kaynaklanm›flt›r. Bu durum,
toplumun beslenme tarz›nda bir de¤ifliklik oldu¤unu
göstermektedir. ‹talya’da da, 1965-1980 y›llar›nda ya-
p›lan beslenme araflt›rmas›na k›yasla, 1980 y›l›ndaki
izlemde süt ve ürünleri ile et türlerinin enerji içindeki
pay›n›n artt›¤› bildirilmifltir.[7]

Örneklemi oluflturan bireylerde süt içiminin ge-
nelde s›k olmad›¤›, günlük süt tüketiminin yaklafl›k

33 gr oldu¤u saptanm›flt›r. Türkiye’de süte ba¤l› sin-
dirim bozuklu¤u (maldigestion) oran›n›n %25 civa-
r›nda olmas›, süt içen bireylerde gaz, fliflkinlik, bulan-
t› flikayetlerinin ortaya ç›kmas› süt tüketimini azalt-
maktad›r.[17] Buna karfl›n, ayn› grupta yo¤urt, ayran ve
peynir s›k ve orta s›kl›kta tüketilmektedir. Bu ürünle-
ri s›kça tüketenlerin günlük tüketim miktarlar›n›n ye-
tiflkinler için önerilen miktarlarda (250-500 ml) oldu-
¤u bildirilmifltir.[16] Süt ürünlerinin s›k tüketimi, pro-
tein içindeki pay›n› %4’den[14] %19’a art›rm›flt›r. Bu
durum süt ürünlerinin enerji içindeki pay›n›n
%5’ten[14] %13’e art›fl›nda da kendini göstermektedir.
Süt ürünleri tüketiminin artm›fl olmas›, bu ürünlerin
iyi kalite protein, vitamin A, B2 ve kalsiyum içerme-
si nedeniyle memnuniyet vericidir. Bu besinlerden,
daha pahal› (özellikle peynir) olmakla birlikte, ço-
¤unlukla tam ya¤l› olanlar›n›n tercih edildi¤i görül-
mektedir.

Yap›lan beslenme programlar›nda “k›rm›z› et
yerine beyaz et” slogan› nedeniyle Türk toplumu-
nun tüketti¤i k›rm›z› et miktar› (yaklafl›k 12 gr/gün)
azalm›fl, tavuk eti tüketimi ise artm›flt›r (günde 4-
12 gramdan 24 grama). Tavuk etinin daha s›k tüke-
tilmesi fiyat›n›n ucuzlu¤undan da kaynaklanm›fl
olabilir.

Bal›¤›n gerek enerji, gerekse protein içindeki pa-
y›n›n çok az olmas›, bu örneklemde bal›k yeme al›fl-
kanl›¤›n›n az olmas› ve bal›¤›n pahal› olmas›yla aç›k-
lanabilir (1974-1997 araflt›rmalar›nda günde 3-7 gr,
çal›flmam›zda 12 gr). ‹yi kalite protein ve çeflitli B
grubu vitaminleri içeren kurubaklagiller ayn› zaman-
da iyi bir posa kayna¤›d›r.[12] Ne var ki, bu çal›flmada
kurubaklagillerin tüketim miktar› (günde 10 gr) 1984
beslenme araflt›rmas›ndaki (günde 38 gr) ve 1997
araflt›rmas›ndaki (17 gr) miktarlardan düflüktür ve bu
besinler seyrek tüketilmektedir. Oysa, kurubaklagil-
lerin Türk toplumunun beslenmesinde önemli oldu-
¤u, mutfak kültürümüzü inceleyen çal›flma raporla-
r›nda yer alm›flt›r.[3-5]

Tablo 4. Besinlerin piflirme yöntemlerine göre da¤›l›m› (n=787)

Besinler Hafllama Kavurma F›r›nda/›zgara Ya¤da k›zartma Piflirmiyor/bilmiyor

Yumurta 73.0 0.1 0.5 27.6 4.2
K›rm›z› et 35.1 24.4 34.0 10.9 5.1
Tavuk 48.0 16.5 50.0 7.5 0.8
Bal›k 4.7 0.6 32.6 62.3 4.4
Sebze 65.6 29.7 0.5 3.9 1.3
Bulgur 36.3 60.9 0.6 0.2 2.2
Pirinç 24.8 73.3 0.6 0.1 1.3
Makarna 90.0 9.6 – – 1.1
fiehriye 39.6 60.4 0.4 – 1.5
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Araflt›rmam›zda günlük enerjinin ya¤ pay›n›n,
geçmifl verilere[1,13-15] göre %8 artm›fl oldu¤u saptan-
m›flt›r. Ya¤›n enerjideki pay›, %35’i aflmamakla bir-
likte, bilim kurullar›n›n[18] KKH’den korunmada
önerdi¤i enerjinin %30’undan fazlad›r. Ya¤ tüketi-
mindeki bu art›fl, son y›llarda fast-food türü, k›zart-
maya dayanan besin tüketiminin artmas›yla aç›klana-
bilir. Ülkemizde konuyla ilgili yap›lan araflt›rmalar-
da, kentlerde fast-food türü yiyeceklerin tüketim s›k-
l›¤›n›n %67-80 oran›nda artt›¤›, patates ve sebze k›-
zartmalar›n›n sabah kahvalt›s›nda bile tüketildi¤i bil-
dirilmifltir.[19] K›zartma tercihindeki yükseklik araflt›r-
mam›zda da gözlenmifltir.

Bu araflt›rmada, toplam ya¤ tüketiminin
%59’unun besin içindeki görünmeyen ya¤ oldu¤u
görülmüfltür. Besin içindeki görünmeyen ya¤ yüzde-
si 1974-1984 araflt›rmalar›nda toplam ya¤›n %28-
39’u iken, 1994 ve 1997 araflt›rma verilerinde %45-
50’ye yükselmifltir. Görünmeyen ya¤ miktar›n›n art-
mas› doymufl ya¤ asitleri tüketimini art›rmaktad›r.

Besin tüketimi s›kl›¤› incelendi¤inde, zeytinya¤›
baflta olmak üzere, ayçiçe¤i, m›s›rözü ve f›nd›k ya¤›-
n›n s›k veya orta s›kl›kta tercih edildi¤i görülmekte-
dir. Miktar olarak de¤erlendirildi¤inde, en fazla s›ra-
s›yla ayçiçe¤i, zeytinya¤› ve m›s›rözü ya¤› tüketil-
mektedir. Zeytinya¤›n›n s›k tüketilmesine, bu örnek-
lemdeki bireylerin hemen her ö¤ün salata yemeleri,
baz› sebzeleri zeytinya¤l› piflirmeleri neden olmufltur.
Ayçiçe¤i de salata ve so¤uk yemeklerde ve m›s›rözü
ya¤› gibi k›zartmalarda kullan›lmaktad›r. Burada dik-
kati çeken nokta, f›nd›k ya¤›n›n da kullan›lmas›d›r.
Zeytinya¤›n›n yan› s›ra f›nd›k ya¤›n›n da kullan›lma-
s›, toplumun beslenme al›flkanl›klar›nda kitle iletiflim
araçlar› ile yap›lan sa¤l›k programlar›n›n etkisini
yans›tmaktad›r. Bu durum araflt›rma kohortundaki bi-
reyler taraf›ndan da ifade edilmifltir.

Kamuoyunu bilinçlendirmeye yönelik sa¤l›kla il-
gili programlar›n etkili oldu¤u söylenebilirse de, ki-
flinin vazgeçemedi¤i baz› lezzet duygular› bulunmak-
tad›r.[20] Tereya¤› ve margarin bu aç›dan önde gelen
ya¤ türleridir.[21] Türk mutfa¤›nda tereya¤›, kahvalt›-
da, pilav ve makarnada ve ya¤da yumurta piflirilme-
sinde kullan›lmaktad›r.[3] Nitekim, tereya¤›n›n örnek-
lemin 1/4’ü taraf›ndan ayn› amaçla kullan›ld›¤› gö-
rülmüfltür. Daha düflük s›kl›kta olmakla birlikte, sert
margarinlerin de ayn› tür besinlerin piflirilmesinde
kullan›ld›¤› ö¤renilmifltir. 1984 araflt›rmas›nda[14]

günde 23-24 gr olan sert margarin kullan›m›n›n, bu
araflt›rmada ortalama günde 2 grama indi¤i görül-
müfltür. Bu da beslenme al›flkanl›klar›nda olumlu bir
de¤iflimin göstergesidir.

Sa¤l›kl› piflirme yöntemleri olarak hafllama ve f›-
r›nda piflirme önerilmektedir.[3] TEKHARF 2003-
2004 kohortundaki bireylerin ço¤unlu¤unun bu kura-
la uydu¤u; ancak, pirinç, bulgur ve erifltenin kavrula-
rak piflirildi¤i, ya¤da k›zartma yönteminin ço¤unluk-
la bal›k ve yumurta piflirilmesinde kullan›ld›¤›, mev-
sim sebzelerinin de k›zart›larak kahvalt›da tüketildi¤i
görülmüfltür.

Sonuç olarak, TEKHARF 2003-2004 kat›l›mc›la-
r›n›n beslenmesinde, günlük enerji içindeki karbon-
hidrat içeri¤i ile Türk toplumunun temel besin kayna-
¤› olarak bilinen tah›l ve tah›l ürünlerinin ve kuru-
baklagillerin tüketimi son 10-20 y›lda azalm›fl, taze
meyve ve fleker tüketimi artm›flt›r. Enerji içindeki
ya¤ ve görünmeyen ya¤ paylar›nda da art›fl oldu¤u
anlafl›lm›flt›r. Bireylerin, dengeli beslenmeyi tan›mla-
yan temel besinlerin tüketim s›kl›¤›n›n ve besinlerin
piflirilme yöntemlerinin sa¤l›k üzerine etkilerini çok
fazla önemsemedikleri söylenebilir.
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