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Iste Tiirkiye'nin beslenme raporu

iizerinde yapilan "Tiirkiye'de Beslenme Aliskanliklari ve Fiziksel Hareketlilik Diizeyi
. Saptama Arastirmasi” sonuglari kamuoyuna aciklandi.

Turkiye Obezite Arastirma Dernedi tarafindan 12 ilde, 15 yas Ustl, bin 563 kisi tGzerinde yapilan "Turkiye'de Beslenme Aliskanliklari ve
Fiziksel Hareketlilik Dlizeyi Saptama Arastirmasi" sonuglari kamuoyuna agiklandi. Bir basin toplantisiyla agiklanan arastirma
sonuglarina gére, toplumun yiizde 68'i her giin kahvalti yapiyor. Ogle yemegini diizenli olarak yiyenlerin orani yiizde 63, diizensiz 6gle
yemedi yiyenlerin orani ise ylizde 37. Aksam yemedini toplumun ytizde 72.7'dlzenli olarak yiyor. En gok disarida yenilen 6gtin 6gle
yemedi. En gok evde yenilen 6gunler ise, kahvalti ve aksam yemedgi.

"GELENEKSEL BESLENME TARZI HALA DEVAM EDiYOR"

Arastirmanin sonuglarini Turkiye Obezite Dernedi Baskani Nazi Bagriagik acikladi. Bagriagik, "Turkiye'nin 12 bélgesini segtik. 12 ilde
bin 536 kisiyle 'kantitaf arastirma’ yaparak bunlardan veriler elde ettik" dedi.

Turk toplumunun aliskanliklari olan bir toplum oldugunu séyleyen Bagriacik, "Bu toplum iginde homojen bir beslenme ve homojen bir
fiziksel aktivite beklemek dogru degil. O bakimdan ylzde 95 givenli ylizde 2.5 hata paylyla gergeklestirilen bu arastirma Turkiye
Istatistik Kurumu'nun (TUIK) sectigi illerde bélgelerde yapildidi igin gok carpici sonuglar, bilgiler vermektedir " diye konustu.

Bagriagik daha sonra arastirma sonuglarini agikladi. Bagriagik, " Onemli bazi

sonuglar nedir ? Geleneksel beslenme tarzi hala devam ediyor. Ekmek, gorba, peynir, zeytin tiketimi devam ediyor. Suti az
tuketiyoruz. ABD'de yilda kisi basina 400 kg tiketiliyor, Avrupa'da 360 kg biz yilda yalniz 26 kilo tliketiyoruz. Yani glinde 70 gram sit
tuketiyoruz" dedi.

"YILDA ORTALANMA 27 KiLO SEKER TUKETiYORUZ"

Bagriacik, seker tuketimiyle ilgili de 6nemli rakamlar verdi. Bagriagik, "Seker tiketiminde Turkiye olarak yilda ortalama 27 kilo
tiketiyoruz. Bu TUBITAK'In 2010 verilerinden aldi§imiz rakamlar. ABD'de bu oran 37 kilogram, Almanya'da 40, Fransa'da 35, israil'de
66 kilogram" diye konustu. Yemek 6gunlerinin dizenli olmadigini séyleyen Bagriagik, " Yemek yemeye cok fazla vakit ayiramiyoruz.
Calisma sartlarimiz nedeniyle ara 6gun aliskanhgi gok az. Ancak blyuk kentlerdeki gayretlerle mimkun bu. Anadolu'da ise, cok az. Ara
6gun dedigimiz zaman tost, simit, borek ve biskivi tuketiyoruz.Yeterli ve dengeli beslenme kavrami kimsede olusmamis durumda.
Kalori hesabi gibi seyleri toplumumuz gok az biliyor, bunlari kavramis degiliz hala. En 6nemlisi de televizyon bilgisayar ve elektronik
aletlerin basinda zaman gecirmek, ginlik hareketin tg misli kadar zaman aliyor." diye konustu.

KAHVALTI VE AKSAM YEMEGI EVDE, OGLE YEMEGI DISARIDA YENiLiYOR

Yapilan arastirmaya gore, evde sadece kahvalti ve aksam yemekleri yeniliyor. Bagriagik, " Ev disinda en fazla yenilen 6gin galisma
sartlari dolayisiyla 6gle yemedi. Evde gergeklesen 6glinler kahvalti ve aksam yemedi olarak ortaya gikmaktadir. Kahvaltida geleneksel
gidalar tlketiliyor. Ekmek, peynir, zeytin, regel, bal, yumurta ve salatalik. Ona ilave olarak simit, yumurta, sosis, salam ortaya gikiyor.
Aylik ortalamanin yizde 25 'inde ekmek peynir ve zeytin ile onu takip eden gida unsurlarini tiketiyouz. Simit ,kek, borek vazgegilmez
unsuru olarak bizim geleneksel beslenme tarzimiz olarak ortaya gikiyor. Ogle yemeginde neler tiiketiyoruz; Geleneksel olarak ekmek,
salata, gorba, piring veya bulgur pilavi bunlar 6n planda. Aksam yemeklerinde ne tiketiyoruz; Ekmek, salata, gorba, yogurt, pilav 6n
planda. Etsiz sebze yemeklerini her gtin tiketenlerin orani gok az. Zeytinyaglilar aksamlari gok az yeniliyor " dedi.
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"CAY, KAHVE, AYRAN TiRYAKisiviz"

icecek tiiketimi ile ilgili de carpici rakamlar veren Bagriacik, "Alkolsiiz icecekleri arastirdik. Gay, kahve ve ayran &n planda. Cay ile
kahve yaz kis olsun daima tuketiliyor. 30 glintin ortalamasi 52. Devamli gay ve kahve tiketiyoruz. Bir ayin 25 gind ayran tuketiyoruz.
Gazlh iceceklerin miktarinin gok azaldigini ylzde 9 oldugunu, yaz aylarinda ise 10.4'e giktigini gériiyoruz. Cay, kahve, ayran kadar gazl
icecek tuketmiyoruz. Sut icme aliskanliklarimiz haftada 6 glin oran olarak ylizde 9 civarinda. Bitki caylari ve eneriji icecekleri
derecelendirmeye dedecek kadar dedil. Cay, kahve, ayran tiryakisiyiz. Genelde ylizde 26.6' miz alkol alan bir toplum ylizde 73.4'
Umuz alkol tiketmiyor" seklinde konustu.

"GUNDE 2 SAAT 15 DAKIKAYI BiLGISAYAR KARSISINDA GECiRiYORUZ "

Bilgisayar kullanim oraninin yiiksek oldugunu séyeyen Badriagik, " GUnun ortalama 2 saat 15 dakikasini bilgisayar kullanmaya veren
insanlar var. Ayni sekilde insanlar 2 saat 20 dakikasini televizyon seyretmeye veriyor yani hareketsiz kaliyor. O bakimdan bu
arastirmanin en garpici konusu mutlak suretle genglerimizi cocuklarimizi hareketsiz kalmaktan ipad' e bagimli kalmaktan kurtarmak
gerekir. Sonug olarak toplumumuzun dengeli ve yeterli beslenme aligkanliklarina sahip olmadigini anliyoruz. Fizik aktiviteye gerekli
6nem verilmedigi ortaya gikiyor. Obezitenin fiziksel aktivite diistkliginden ve dengesiz beslenmeden kaynaklandigini syleyebiliriz "
dedi.

- Sutl az tuketiyoruz. ABD'de yilda kisi basina 400 kg tiketiliyor, Avrupa'da 360 kg, biz yilda yalniz 26 kilo tiketiyoruz.

- Yemek yemeye cok fazla vakit ayiramiyoruz. Calisma sartlarimiz nedeniyle ara 6gun aliskanhgi ¢ok az.
- Kalori hesabi gibi seyleri toplumumuz gok az biliyor, bunlari kavramis degiliz hala.
- Gay, kahve, ayran tiryakisiyiz

- GUnun ortalama 2 saat 15 dakikasini bilgisayar kullanmaya veren insanlar var. Ayni sekilde insanlar 2 saat 20 dakikasini televizyon
seyretmeye veriyor yani hareketsiz kaliyor

- Toplumumuzun dengeli ve yeterli beslenme aliskanlklarina sahip olmadigini anlyoruz. Fizik aktiviteye gerekli onem verilmedigi
ortaya gikiyor. Obezitenin fiziksel aktivite distkliginden ve dengesiz beslenmeden kaynaklandigini sdyleyebiliriz
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