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Amacimiz

* Toplumumuzda dogru bilinen yanhs
beslenme aliskanliklarini tespit edip
dogrusunu iletmek.




Metodumuz

Beslenme aligkanliklari uzerine
grupca anket hazirlandi.

Dijital ortamda yapilan anket ile
1184 kisiye ulasildi.

Anket sonuclari universitemiz
istatistik boliumunde degerlendirildi.

Ulasilan anket sonuclarina gore
Universite Hastanesi ve 41 Burada
AVM'de stand kurulup halka
bilgilendirme yapildi.

niz?










Ogun kavramini ne kadar biliyoruz?

Gunde kag 6gun yemek yersiniz?

1.184 yanit

@1

@2

@3

@4

@ 2 6gun + atishrma

@ 3 6g0n + atistirma

@ 3 64un + yemeklerden sonra meyve tatli
@ 4 6gunden fazla




Ana o6gunlerinizden bir tanesini ortalama ne kadar surede yersiniz?

1.184 yanit

@ 5-10 dakika aras!

® 10-20 dakika aras|

@ 20-30 dakika arasi

@ 30-40 dakika arasi

@ 40 dakika veya daha cok bir surede




Gunde kag litre su tuketirsiniz?

1.184 yanit

@ 0-1 litre
@ 1-2 litre
® 2-3 litre
@ 3-4litre
@ 4 litreden fazla



Haftada kag¢ gun duzenli olarak spor yapiyorsunuz?

1.184 yanit

@ Spor yapmiyorum.

@ Aklima geldikce/canim istediginde spor
yaparim

® 1gun

@ 2 gin

@® 3aun

@® 4gin

® 5gun

@® 6 gun

@ Her gun spor yaparnm.




-2 Gun igerisinde atistirmaliklar dahil en son saat kacta bir seyler yersiniz?

1.184 yanit

@ 18.00-19.00
@ 19.00-20.00
® 20.00-21.00
@ 21.00-22.00
@ 22.00 ve sonrasi

Anket sonuclarimizda egitim durumuna gore son

yemek saati degismiyor.(p=.532)




| 'I_)ogfu beglémedigizin falnaylz
ama neden bir seyler yapmiyoruz?

Dogru beslendiginizi dusunuyor musunuz?

1.184 yanit

@ Evet
@ Hayir

* Anket sonuclarimizda ev hanimlari saglkl, égrenciler
sagliksiz beslendigini dusunuyor.(p=.000)



2 to 3 meals daily > 6 meals day

Eat breakfast Skip breakfast

Last meal at 15:00-16:00 h Last meal late at night

Avoid late night meal High fat, high sugar diet

Increase protein content

of meals Reduced fasting period

12-16 hours of fasting

4+ ampk

4

& Insulin sensitivity Insulin sensitivity

*.' Tetal cholesteral

J Total cholesteral ]

J Hunger * Hurger

J nflammation 4  Inflammation

v/ optimized autophagy X Circadian hythm disruption
v Improved circadian rhythm X Microbiota negative changes

Paoli A, Tinsley G, Bianco A, Moro T. The Influence of Meal Frequency and
Timing on Health in Humans: The Role of Fasting. Nutrients. 2019;11(4):719.
Published 2019 Mar 28. do0i:10.3390/nu11040719
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Sonuclarimiz

Anket sonuclarimiza gore; halka bilgilendirme
yapildi ve beslenmede dikkat edilmesi gereken
hususlar anlatildi.

Ozellikle yemeklerin iyi cignenmesi

Aksam 19.00’dan sonra yemek yenilmemesi
Bir oguinde ve gun boyunca c¢ok c¢esitli gidalarin
tuketilmemesi, cesitli gidalarin gunler arasi
alinmasi gerektigi gibi bilgilere dikkat cekildi.




Todup B1

Alp Batur - Rabia Tombul
« Tuana Ongun « Ecenur Yirmibes
- Aykan Can - Bengisu Erken
« Azat Sincar « Aysenur Karahan
« Cemre Tuna - Betiil Bayrak
Muhammet Kocabas «  Meyra Nur $Sahin
«  Omer Giinel « Ahmet Deniz Atak

« Hocamiz: Do¢.Dr.Emel ERGUL




