
 GRUP D3: TODİYET 

BESLENME 
 ŞEKİLLERİ  

VE  
İNSAN SAĞLIĞI 

 İÇİN ÖNEMİ 



BIZ KIMIZ VE AMACıMıZ NEDIR? 

• TODĠYET grubu olarak  yaptığımız çalıĢmanın 

amacı Kocaeli Üniversitesi’nde okuyan 

öğrenciler ve çalıĢanlar arasında beslenme 

çeĢitleri ve bunların insan sağlığına etkileri 

hakkında farkındalık yaratmaktır.   



BESLENME ÇEŞITLERI 

Vejetaryen: Bitkisel besinlerin tüketildiği, hayvansal besinlerden tercihe 

göre tüketildiği ya da tamamen tüketilmediği beslenme biçimidir.   

Vegan: Herhangi bir hayvansal ürün tüketmezler. 

Pesketaryen: Çoğunlukla vejetaryen olan ancak balık ve deniz ürünlerini 

içeren bir beslenme çeĢididir. 

Frutaryen: Meyveciler olarak bilinirler. Hayvansal ürünleri ve sebzeleri 

diyetlerinden arındırmıĢlardır.   

Ketojenik: Karbonhidrat ve protein oldukça kısıtlı olan, çok büyük bir 

kısmı yağlardan oluĢan bir diyet çeĢididir.   

Paleo: Paleolitik taĢ devri insanlarının beslenme Ģekli model alınmıĢtır. 

Hayvansal beslenme ön plandadır.   



VEJETARYEN VEGAN PESKETARYEN FRUTARYEN KETOJENİK PALEO 
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 Kalp-damar 

hastalıkların-

dan korur. 

 Diyabeti 

önler. 

 Kabızlığı 

önler. 

 

 VKĠ ↓ 

 Kalp-damar 

hastalıkların

dan korur. 

 Sürdürülebi-

lirlik ↑ 

 

 Safra taĢını 

önler. 

 Romatoid 
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 Kalp-damar 

hastalıkların-

dan korur. 

 

 BağıĢıklığı 

güçlendirir. 

 Daha parlak 

saç ve cilt 

sağlar. 

 

 Kilo verme 
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yardımcı 

 Sinirsel ve 

ruhsal sağlığa 

iyi gelir. 

 Kan 

basıncı ↓ 

 Tip 2 

diyabet 
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verme 
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 Omega-3 ↓ 

 B12 ↓ 

 Zn ↓ 

 Ca ↓ 

 Görme ve 

öğrenme 

bozukluğu 

 Büyüme 

geriliği 

 Osteoporoz 

 Omega-3 ↓ 

 B12 ↓ 

 Ca↓ 

 Fe ↓ 

 D vitamini↓ 

 Anemi ↑ 

 

 B12 ↓ 

 Zn ↓ 

 Ca ↓ 

 

 Fruktoz ↑ 

 Diyabet ve 

insülin 

direnci 

 Protein ↓ 

 BaĢ dönmesi  

 Kilo ve kas ↓ 

 

 Kabızlık 

 Karaciğer 

yağlanması 

 Diyet 

bırakılınca 

hızlı kilo alımı 

 Kolesterol ↑ 

 Bilinçsel fonk-

siyon ↓ 

 Vitamin ↓ 

 Mg ↑ 

 Zn ↑ 

 B12 ↑ 

 Homosis

tein ↓ 

 

 



YÖNTEM 

• Beslenme çeĢitleri hakkında kaynak taraması, bilgi toplanması 

• AfiĢ hazırlanması, basımı ve KOÜ bünyesinde asılması 

• BroĢür hazırlanması, basımı ve KOÜ bünyesinde dağıtımı 

• Prof. Dr. Ertan Ural hocamız ile röportaj yapılması 

• Anket hazırlanması ve anket uygulanması 





TODUP TOPLANTILARIMIZDAN KARELER 



Beslenme çeşitlerini tartıştığımız kermes gününden kareler 

 



AFIŞ TASARLADIK VE 
İLGİLİ YERLERE ASTIK 



• Üniversitenin çeĢitli yerlerinde broĢür dağıttık. 





RÖPORTAJ YAPTIK 

Değerli hocamız Prof. Dr. Ertan Ural’la bir röportaj 

yaptık. Kendisi 10 yıldır vejetaryen olduğunu söyledi. 

Öncellikle bize vejetaryenliğin bir diyet şekli ya da 

et sevmeme gibi bir durum olmadığını, kiĢinin 

hassasiyetine bağlı bir karar olduğunu iletti.  
 

Bu kararı vermesindeki en büyük neden, hayvanlara 

olan empati duygusu ve etik tutumu… BaĢlangıçta 

çevresinden gelen tepki, daha sonra kabullenme 

Ģekline dönse de, hala yemek masasında meraklı bazen 

de komik sorularla karĢı karĢıya kalabiliyor. Restoran 

seçiminde zaman zaman zorluklar yaĢasa da, vejetaryen - 

vegan beslenme Ģeklinin ve çoğu mekanda seçeneklerin 

giderek artması ile bu sıkıntısının azaldığını belirtti.  



"Sağlık olarak etkilerine gelecek olursak zannedilenlerin 

aksine çok ciddi sorunlara yol açmıyor, aksine kalp 

damar hastalıklarında özellikle artıları var. %30 gibi 

daha az kalp krizi geçirme riski var. Sadece B12’de 

bir düĢme olabiliyor. Bunu da dıĢarıdan takviyelerle 

dengeleyebiliyorsunuz."  

 

Röportajımızın tam haline bakıp okumak için karekodu  

okutabilirsiniz.  

 

Bizim için çok keyifliydi, bize değerli vaktini ayırdığı 

için de Ertan Hocamıza çok teĢekkür ediyoruz. 



3,6% 

ANKET SONUÇLARıMıZ 

Anket çalıĢmamıza toplam 392 kiĢi katıldı. 



Ankete katılanların %85’i 18-23 yaş aralığında idi. 









(83 kişi; %21,4) 



(58 kişi; %14,9) 



(130 kişi; %38,9) 



(64 kişi; %16,5) 



5,7% 

(325 kişi; %83,8) 













SONUÇ OLARAK 

 KOÜ bünyesindeki hedef kitlemiz daha büyüktü, ancak katılım sınırlı sayıda (392) oldu.  
 

 Anket sonuçları göstermektedir ki: 

 >%90’ı vejetaryen ve vegan beslenme; >%50’si ketojenik beslenme çeĢitlerini duymuĢ, 

ancak diğer beslenme çeĢitlerini duyanların oranı ~%20 idi. 
 

 Daha önceleri vejetaryen veya vegan beslenme Ģekillerine sahip kiĢilerin çevresinde tepki 

çektiği ama zamanla toplumda kabul gördükleri ve restoranlarda seçeneklerinin giderek 

arttığını görmekteyiz.  
 

 Doktor kontrolü altında dönem dönem uygulayabileceğimiz ya da hayat tarzı haline 

getirebileceğimiz bu beslenme çeĢitleri hakkında hem bilgilendik hem de bilgilendirdik.  



PROJEDE EMEĞİ GEÇEN EKİBİMİZ 

DanıĢman Öğretim Üyesi: Dr. Aylin Kanlı 

Beyza ESĠN  

Buğra GÜLAY  

Emine DÜLGEROĞLU  

Emirhan GÖKBAġ  

Esra METĠN  Önder GÜLER  

Özden GülĢah ÖCAL  

Sude ÇETĠN  

Yahya ALGÜL  

Zeynep Nuray YAZAR 

Fatmanur AFġAR  

Furkan SÜYGÜN  

Muhammed Tarık KUDU  

Murathan ġAHĠN  

NurefĢan KUġÇU  



Desteklerinden dolayı Dr. Öğr. Üyesi Aylin KANLI hocamıza, 
 

Afiş, Broşür ve Poster Tasarımı için Murathan ŞAHİN arkadaşımıza, 
 

Sunumun hazırlanması için Özden Gülşah ÖCAL arkadaşımıza teşekkürü bir borç biliriz. 



  

TEġEKKÜRLER… 


