DIYET KALITE INDEKSLERI




Yeterli ve Dengeli Beslenme

* Vicudun bayumesi, dokularinin yenilenmesi ve calismasi icin gerekli olan besin
dgelerinin her birinin yeterli miktarlarda alinmasi ve viicutta uygun sekilde
kullanilmasi durumudur.

Optimal Beslenme

Minimum hastalik riski, maksimum iyi hal/saglik dolayisiyla “maksimum saglikli
yasam” hedeflenmektedir.
Optimal beslenmede diyetin oncelikli gorevi, metabolik gereksinimleri karsilayan
ve vicudun calismasi icin gerekli enerji ve besin ogelerini yeterli miktarlarda
saglamaktir.



Diyet Kalitesi Tanimi

*Diyet kalitesi terim olarak “enerji ve besin ogesi yeterliligi” anlamina
gelmektedir. Siklikla bireylerin diyet 6nerilerine ne kadar iyi uyduklarini
tanimlamak icin kullanilan bir terimdir.

*Diyet kalitesi terimi uzun zamandir insan tarihinde yer almasina

ragmen beslenme epidemiyolojisi ve ilgili disiplinlerde 6nemini

yvansitmak icin;
*saglikl diyet,
*dengeli diyet,
*besleyici besin,
eoptimal beslenme,
*fonksiyonel besin,

*tamamen sagliga yararli diyet,
*besin 6gesinden zengin besinler vs gibi farkl terimler kullanilmaktadir.




Diyet Kalitesi

Diyet kalitesi her ne kadar sayisal 6lgimu gosterse de bu terim
asagidaki bilesenleri icermektedir;

* Besin 6gesi aliminda yeterlilik (6nerilerle karsilastirarak),

* Besin 6gesi yogunlugu (besin 6gesinin gram olarak degerinin toplam
enerji icerigine orani),

* Enerji yogunlugu (besin kilogrami basina diyet enerijisi),
* Diyet cesitliligi (farkh besin sayisinin verilen sire icinde ttketilmesi)
 Diyet yogunlugu (farkli besin ogelerinin ayni besin grubunda olmasi)



Diyet Kalitesi

*Diyet Kalitesi yas ve cinsiyet, egitim, meslek ve gelir
durumu ve sosyoekonomik stati ile de ilgilidir.

*Sosyoekonomik durum ile ilgili degiskenler saglikli
besinlere erisimden fiziksel aktivite imkanlarina kadar
enerji dengesini tum yonleriyle etkilemektedir.

*Bu terim diyetisyenler basta olmak Uzere, tuketiciler,
kamu sagligi karar alicilari, sosyologlar, ekonomistler ve
gida endustrisi Ureticilerini de ilgilendirmektedir.
Butlinsel vyaklasim diyet kalitesini farkli acilardan
degerlendirmede yardimci olmaktadir. Besinin glvenli,
hijyenik, organoleptik ve besleyici olmasi gibi.
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Fig. 1. Diet quality: A field of overlapping interest.



Diyet Kalite Indeksler

*Diyet kalite indekslerinin amaci; besinler, besin 6geleri ve diyette yer
alan diger bilesenlerin saglik sonuclari ile iliskisini arastirmaktir.

LiteratUrdeki ilk diyet kalite indeksi 1995’te 21 yas ve Uzeri 5,484
yvetiskin Amerikan populasyonu tzerinde calisilarak yayinlanmistir.
Temel olarak popllasyon gruplarinin “iyi/saglikh” veya “zararl/sagliksiz’
besinleri tuketip tiketmediklerini tanimlamayi amaclamaktadirlar.

)

*Diyet kalitesinin belirlenmesinde tekli besin maddelerinin degil genel
diyet modellerinin total diyet kalitesini yansitabilecegi sonucuna
variimistir.



Diyet Kalite Indekslerinin Olusumu

* Indeks bilesenlerinin secimi

* Besinleri besin gruplarina ayirma

* Kesisim (cut-off)degerlerinin secimi

* Kesisim degerlerine karsi indeks bilesenlerinin tam sayisallastirilmasi
* Enerji alimini ve ayarlama/dizeltme (veya ayarlama)

* Her bir bilesenin toplam puana oransal katkisina karar verme



Indeksin degisken\bilesenlerinin secilmesi

4

Her bir bilesenin boliim sayisinin secgilmesi

4

Her bir bilesenin puanlanmasi

4

Her bilesenin agirlhiginin belirlenmesi

4

Bilesenlerin belirlenen puanlarinin toplanmasi

4

Toplam puan
indeks gelistirme asamalari



DIYET KALITE INDEKSLERI

* Literatlrde cok sayida indeks onerilmis ve kullaniimistir. Bunlarin
blyudk cogunlugu yetiskinlerin diyet kalitesini degerlendirmek icin
gelistirilmis olmakla birlikte cocuklar ve adélesanlar icin de bazi 6zel
peslenme kalitesi indeksleri gelistirilmistir.

* Genel olarak, indeksler beslenme kilavuzlari/onerileri ya da Akdeniz
diyet modeli temelinde yapilandiriimistir.

* Bu dnerilere uyulmasi diyet kalitesi veya cesitliligi skoruyla
degerlendirilir ve daha sonra genel olarak besin 6gesi alimi ve hastalik
belirtecleri, mortalite, kardiyovaskuler hastaliklar, kanser gibi pek cok
saglik problemleri riski ile karsilastirilir.




DIYET KALITE INDEKSLERI

Diyet kalite indeksleri 3 ana yaklasim uzerine kurulmustur.

* Besine dayali: Besinlerin besin 6gelerine dontsum miktarlari baz
alinir.

* Besin dgesi alimina dayali: Gereksinim miktarlari ve sikliklari icin diyet
kilavuzlarinin kullanimini gerektirir.

* Besin kombinasyonlarina dayali: icerik ve puanlama icin
standartlastirilmis bir yaklasim bulunmamaktadir. Genellikle tlkelere

6zgu yaklasimlardir.



DIYET KALITE iINDEKSLERI

Bu indeksler cogunlukla besinsel degiskenlerden ve sik tliketilen yararli ve zararl oldugu
varsayilan besin/besin gruplarindan olusmaktadir.

Diyet kalitesinin tanimi, arastirmaci tarafindan secilen Ozelliklere bagldir. Bu tanim
mevcut beslenme bilgisine veya teorisine veya Akdeniz diyeti gibi saglikh oldugu
kanitlanmis bir diyet temeli Gzerine kurulmustur.

Diyet kalite puani hesaplamasi yapilan 4 ana diYet kalite indeksi mevcuttur. Diger bircok
indeks bu temel indekslerin degistirilmesi ile gelistirilmistir.

Bu indeksler; Diyet Kalite indeksi (DQI- Diet Quality Index)
Saglikli Beslenme Iindeksi (HEI-Healthy Eating Index)
Sagliklh Diyet Gostergesi (HDI- Healthy Diet Indicator)
Akdeniz Diyet Skoru (MDS-Mediterranean Diet Score)
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DKI-DIYET KALITE INDEKSI (DQI- Diet Quality Index)

Petterson ve arkadaslari 1994 yilinda genel beslenme aliskanliklarini 6lcmek ve kronik hastaliklarin olusma riskini
tahmin etmek amaciyla bu indeksi gelistirmistir. DQI puaninin yikselmesi koti kalitede diyetin gostergesi olarak
belirtilmekte, artan mortaliteyle birlikte artmasi beklenmektedir.

DKI, Ulusal Bilim Akademisi’nin yiyecekler ve besin maddeleri konusundaki 8
dnerisinin bilesiminden olusur;

Onerilen hedef puani karsilandiginda: 0
%30’a yakinini karsilandiginda: 1

%30’dan daha fazla degisiklik gosterirse 2 puan verilir.
Toplam Puan tim 8 diyet hedefin puaninin toplamiyla elde edilir.

Bu sebeple puanlar 0-16 arasinda degismektedir. 0 en yuksek diyet kalitesini 16 en
dusuk diyet kalitesini gosterir.

Diyet kalite indeksi 4 Gin altindaysa goreceli olarak daha saglikli beslenme seklini,
10 veya daha Uzerinde ise daha sagliksiz beslenme seklini gosterir.



DKI-U A D DQI- Diet Quc e

Diyet Onerisi PUAN ALIM
Toplam yagin tiim diyet enerjisinin %30 veya daha altinda olmasi U 730
%30-40
040
Doymus yaglarin tiim diyet enerjisinin %10 veya daha altinda olmasi C %10
%10
Kolesterol aliminin giinliik 300 mg‘in altinda olmasi C U0mg
00-400mg
A00mg
Giinde 5 veya daha fazla porsiyon meyve ve sebze tiiketimi : pOrsiyo
0 DO 0

Glinde 6 veya daha fazla porsiyon ekmek, tahil, kurubaklagil alimi. (Artan nisasta ve diger
kompleks karbonhidrat tiiketimi olarak)

Ilimhi protein alimini siirdiirmek (RDA énerisinin 2 katindan daha az) 0 . %100 RDA 6ne

Gunliik toplam sodyum alimini 2400 mg veya daha az olmasi 0 400
i

Yeterli kalsiyum alimini sirdiirmek C 00 RDA &ne

(RDA’nin onerisine yakin)

%6 RDA Onhe

00 RDA one



Yeniden Diizenlenmis Diyet Kalite Indeksi
(DQI-R-DIET QUALITY INDEKS-REVISED)

* Bir dnceki DKI olusturulduktan sonra ulusal beslenme rehberinde
degisiklikler olusmustur.

* 1999 yilinda Haines ve arkadaslari tarafindan
* besin rehberi piramidi (1992) (Food Guide Pyramid),
* Amerika’ya 6zgu beslenme rehberi (1995) ve

* DRI (Dietary References Intakes)’nin ilk versiyonu temel alinarak
olusturulmustur.



Yeniden Diizenlenmis Diyet Kalite Indeksi
(DQI-R-DIET QUALITY INDEKS-REVISED)

e DQI'nin glincellenmis versiyonu DQI-Revize (DQI-R) olarak
adlandirilmis, 10 bilesenden olusmus ve her bir bilesene O ile 10
arasinda puan verilmistir.

* Bu nedenle, DQI-R'nin toplam puani O ile 100 arasindadir. Dusutk
puanlar diyet kurallarina uyumsuzlugu yansitmaktadir.



Yeniden Duzenlenmis Diyet Kalite Indeksi (DQI-R-DIET QUALITY INDEKS-REVISED)

Diyet Onerisi m Degerlendlrme

Toplam yagin tiim diyet enerjisinin %30 veya daha altinda olmasi < %30:=
%30-40=5
>%40=0

Doymus yaglarin tiim diyet enerjisinin %10 veya daha altinda olmasi <%10=10
%10-13=5
>%13=0

Kolesterol aliminin giinliik 300 mg’in altinda olmasi <300mg=10
300-400mg=5
>400mg=5

Glinde 2-4 porsiyon meyve tiiketimi >%100
%99-50
<%50

Giinde 3-5 porsiyon sebze tiiketimi >%100
%99-50
<%50




Diyet Onerisi W Degerlendirme

Giinde 6-11 porsiyon tahil tiiketimi 0-10 >%100
%99-50
<%50

Kalsiyum alimi (Al 6nerilerine gore yasa gore gereksinim) >%100
%99-50
<%50

Demir alimi (RDA o6nerilerine gore yasa gore gereksinim) >%100

%99-50

<%50
Diyet cesitlilik puani >6

>3, <6

<3
Diyet ilimhilik puani >7

24, <7

<4




DIYET KALITE INDEKSI-ULUSLARARASI 2003

2 farkl bilesen igerir;
Bunlar: Genel besin ve besin grubu cesitliligidir.

8 yeterlilik bileseni bulunur;

Bunlar: 1) sebze, 2) meyve, 3) tahil, 4) posa, 5) protein, 6) demir 7) kalsiyum 8) C vitamini (diyette
arttirilmasi istenir)

5 denetleme bileseni bulunur;

Bunlar): 1) toplam yag, 2) doymus yag, 3) kolesterol, 4) sodyum, 5) bos kalori (diyette azaltilmasi
istenir

2 denge bileseni bulunur;
Bunlar: makro besin 6gesi oranlari ve yag asitleri oranlaridir.

Skorlar hesaplanirken;
porsiyon,
glnlik alinan miktar (g) ve
RDA degerleri baz alinmaktadir.



Saglikli Diyet Gostergesi (HDI- Healthy Diet
Indicator)

* Huijbregts ve arkadaslari tarafindan, WHO'nun kronik hastaliklarin
Onlenmesi icin beslenme 6nerilerine dayanarak gelistirilmistir.

* Dokuz besin/besin grubu bileseninden olusmaktadir (doymus yag,
coklu doymus yag, protein, kompleks karbonhidratlar, posa, meyve ve
sebzeler, baklagiller/kuruyemis, mono- ve disakkaritler ve kolesterol).

* Her bir bilesen 0 ve 1 olarak puanlandirilmistir. Yiksek puan beslenme
onerilerine yakinligi, distuk puan ise uzakligi yansitmaktadir.

* Toplam puan O ile 9 arasinda degismektedir.



SAGLIKLI YEME INDEKSI (HEI 2010)

Amerikalilarin beslenme durumunu gézlemlemek icin ABD Tarim
Bakanliginin Beslenme Politikasi Gelistirme Merkezi tarafindan (CNPP)
Saglkli Yeme Indeksi (HEI) gelistirilmistir.

CNPP, ilk Saglikl Yeme Indeksini 1989-90 verilerine dayanarak 1995
vilinda hesapladi. Daha sonra 1998'de ve 2010’da giincellendi ve su an
en guncel hali 2015 yilinda glincellenen HEI 2015tir.

HEI, bireylerin diyet kalitesinin 6zetlenmis bir dlctstdur.



SAGLIKLI YEME iNDEKSI (HEI 2010)

* HEI-2010, besin tuketiminin uluslararasi rehbere uygunlugunu
degerlendirir ve diyet kalitesinin bir 6lcustudir. HEI-2010; 0, 5, 10 ya
da 20 sayilari arasinda bir skalada puanlandiriimis 12 bileseni icerir.

e 12 bileseni olusturan besin gruplari ve besinlerin miktarlari tek tek
hesaplanmis ve oranlanarak puanlandiriimistir.

* 12 bilesenin puanlari toplanarak toplam puan hesaplanmistir. Olasi
puanlar O ile 100 arasinda degisir. 100 puan mikemmel beslenme
kalitesini belirtir.

e Katilimcilarin diyetleri:

* Puan >80 ise "iyi diyet kalitesi"
* Puan >50- <80 ise “gelistirilmesi gereken diyet kalitesi"
 Puan <50 ise " kotu diyet kalitesi" olarak kategorize edilmistir.



SAGLIKLI YEME INDEKSI (HEI 2010)

HEI 2010

Maksimum

Toplam meyve (meyve suyu dahil) 5

Toplam meyve (meyve suyu yok) 5
Toplam sebze (bezelye fasulye yok) 5
Yesil yaprakli sebzeler, bezelye ve
fasulye >
Tam Tahillar 10
Sit ve siit liriinleri (sut, peynir) 10
Toplam proteinli besinler (et ve et
Uriinleri, kurubaklagil) >
Deniz uriinleri 5
Yag asitleri 10
Rafine Tahillar 10
Sodyum 10
Bos Kalori 20
*cup: 200 mL, **ons: 1ons 28.4 ¢

Maksimum skora gore

standartlar
1000 kkal’de 2 0.8 cup *

1000 kkal’de 2 0.4 cup
1000 kkal’de 2 1.1 cup

1000 kkal’de 2 0.2 cup

1000 kkal’de =2 1.5 ons**

1000 kkal’de 2 1.3 cup

1000 kkal’de = 2.5 ons

1000 kkal’de = 0.8 ons
(PUFAs + MUFAs) / SFAs>2.5

1000 kkal’de < 1.8 ons

1000 kkal’de < 1.1 gram

Enerjinin £ % 19

Minimum skora gore standartlar

koyu yesil yaprakli sebze. bezelye. fasulye yok

0
(PUFAs + MUFAs) / SFAs<1.2

1000 kkal’de = 4.3 ons

1000 kkal’de = 2.0 gram

Enerjinin 2 % 50



SAGLIKLI YEME iNDEKSI (HEI 2010)

O rmesSin:

2471 kkal enerji alan Qirinin takettigi botdn meywe miktarn 450 g ise= HEI puam kactir?

Birtiin meyse; 100D kkal de B0 Z is= S puan ahmr
2471 kkal 'de i
=198 450 g = 198 g oldugu icimn S puanrn alimir.
I H =5 puan I

FZ2a0 kkal emnerji alan bhirinin takettigi bOotdm meywe miiktarn 200 g ise HEI puam kachire
BOtldn meywe; 1000 kkal de. 20 Zzise S puan ahmr

SZ2a0 kkal'd= s
=261

251 = S puansa
=3 b

200
I ¥ =3.8 puan I




HEI 2015

Toplam meyve

Tim meyveler

Toplam sebze

Yesil yaprakli sebzeler ve fasulye
Tam Tahillar

Sut ve st urtinleri

Toplam proteinli besinler

Deniz Uriinleri ve Bitki Proteinleri
Yag asitleri

Rafine Tahillar

Sodyum

Doymus yaglar

Maksimum

vi Uu1 U1 N

10
10

10
10
10
10



Diyet Rehberi Indeksi
(DGI- Dietary Guidelines Index)

e 2008 yilinda, Avustralyali yetiskinler icin diyet rehberine tam anlamiyla
bagli saglikli beslenme 6nerilerini karsilayan yeni bir indeks gelistirilmistir.

* DGI, 5 ana besin grubundan (sebze, meyve, tahil, et ve tiirevleri, stt ve
urtinleri) ve ekstra besinlerden olusmaktadir.

 AGHE'ye gore, ekstra gidalar, besin dgeleri saglamak icin gerekli olmayan ve
fazla yag, seker ve tuz iceren yiyecekler olarak tanimlanir (alkolsiiz
icecekler, sarkuteri, meyve suyu icecekleri, mayonez, cips, recel, marmelat,
sekerleme, cikolata, hamburger, cips, turta, pizza, hamur isleri,
pudingler,dondurma, krema, bisktivi ve butin alkollt icecekler gibi)

* Toplam puan 0-100 arasinda degismektedir.
* Genelde 19 yas Uzeri Avustralyali yetiskinler icin kullanimi uygundur.



Cesitli besinleri tiketin

Sebze meyve ve baklagillerden

bol miktarda tiketin

Tercihen tam tahilli olarak bol

miktarda tiketin

Yagsiz et balik kiimes
hayvanlari vb tiketin.

Sut yogurt peynir ve
turevlerinden yagi azaltilmis
olanlar tercih edilmelidir.

Diyet cesitliligi: her bir besin
grubu icin en az haftada bir
tiketilme orani

Meyve : GUnllik porsiyon

Sebze ve baklagil: glinluk
porsiyon

Tahil: Gunluk ekmek ve tahil
tuketim sikhgi

Tam tahillilar: Tam tahill
drinlerin/ekmegin toplam
ekmege orani

Et ve et tlrevleri: yagsiz et ve

turevlerinin glinlik tiketim
siklig

Yagsiz protein kaynaklari:
yagsiz et ve tlrevlerinin

toplam et ve tlrevlerine orani

Sut ve Urunleri: giinlik sit
arunleri tiketim siklig
Az yagli sut Grinleri

%100

2 2

25

19-60vyas: K:24; E>6
>60y: K:24; E: 24
% 100

Az yagl sut

% 0

% 0

% 0

0

Tam yagl sut



Bol bol su icin.

Doymus yag alimini sinirlayin
(ort: toplam yag alimi)

Az tuzlu besinler tercih edin.

Alkol alimini kisitlayin

Seker ve sekerli besinleri az
tuketin.

Kilo alimini 6nleyin, aktif
olan enerji
gereksinimlerinize gore
beslenin.

Sivi iceceklerin tiiketim sikligi
Sivi: Suyun toplam icecege
orani

Doymus yag alimi: genelde
tuketilen sit tipi

Doymus yag alimi: etten
gelen yagi azaltma

Tuz kullanimi: pisirme
sirasinda
Tuz kullanimi: masada

Alkol: glinlik tim alkollG
iceceklerin tuketilme sikligi

Alkolsiiz icecek, cikolata,
likbr, meyve suyu, recel,
sekerleme glnlik tuketim
sikhgi

Gunltk ekstra besinlerin
tuketim sikhgi

28
% 50

Az yagh sut
Genellikle
Hic veya nadiren
Hic veya nadiren
E:>2; K: 21
19-60y: K<2,5;E<3

>60y: K<1; E<1,25

19-60y: K<2,5; E<3
>60vy : K<2; E<2,5

0
% 0

Tam yagh sit
Hicbir zaman veya nadiren

Genellikle
Genellikle

E:>4; K:2>2

19-60y: K>1,25;E>3
>60y:K>1; E>1,25

19-60y: K>2,5;E>1
>60y:K>2; E>2,5



Akdeniz Diyet Kalite Indeksi
(MDQJ-Mediterranean Diet Quality Index)

* Tipik Akdeniz diyeti, yuksek miktarda sebze, meyve, zeytinyagi,
kurubaklagil, rafine olmayan tahillarin alimiyla, orta-ytksek balik
tiketimiyle, disuk-orta yagli st Urunleri ve dizenli ancak az
miktarlarda alkol alimiyla (6zellikle kirmizi sarap) karakterize bir
diyettir.

* Akdeniz diyeti daha saglikli ve daha uzun bir yagamla )
iliskilendirilmistir. Ancak bu diyetin uygulandigi tlkelerde (Ozellikle

Akdeniz tlkeleri) diyet aliskanliklari hizla degismektedir ve bu diyete
olan baglilik her gecen glin azalmaktadir.

* Bu baghhgi 6lcmek icin Gerber ve arkadaslari tarafindan MDQ
gelistirilmistir.




Doymus yag asidi
(% eneriji)*

Kolesterol (mg)*
Zeytinyagi (ml)**
Balik (mg)**

Et (mg)**
Sebze-meyve (mg)**
Tahil (mg)**

<%10 %10-%13 >%13
<%300 300-400 >400
>27 16,8-27 <16,8
>85 53-85 >53
<94 94-138 >138
>665 445-665 >445
>179 125-179 <125

* Amerikan Kalp Birligi verilerine uygun olarak hazirlanmistir.
** Enerjiye gore popullasyonun alim miktarlarina dayanarak hazirlanmistir.

Toplam puan 0-14 arasinda degismektedir.
0 puan diyete en iyi uyumu; 14 puan diyete olan kotl uyumu gostermektedir.

0-3 puan iyi
4-7 puan orta-iyi Son verilere gore akdeniz diyetine baghlik;

8-11 puan orta-koti azalmig KVH riski, mortalite ve obezite prevalansiyla
12-14 puan kéti diyet iliskilendirilmistir.



Gocuklar ve Adolesanlar Icin Akdeniz Diyet
Kalite Indeksi (KIDMED)

* Gercek Akdeniz diyetindeki son degisiklikler, enerji aliminin azaltilmasi ve besin yoféunluéunun
dusuk (|)<Idlcjjgu (6rnegin, alkolsliz icecekler, sekerleme, tatlilar, vb.) besinlerin daha fazla tuketimini
icermektedir.

* Cocuk ve adolesanlarda kiltirel ve yasam tarzi degisiklikleri ile birlikte antioksidanlarin ve
vitaminlerin aliminda bir azalma, SFA oranindaki artig ve posa tiiketiminde azalmalar meydana
gelebilmektedir.

* Bu indeks cocuk ve adolesanlarda Akdeniz diyetine uyumu gostermek icin gelistirilmistir.
e Cocuklarda kullanilan en populer indekslerden birisidir.
* Toplam 16 bilesenden olusmaktadir.

* 16 bilesenden 4 tanesi olumsuz davranislar (-1 puan), 12 tanesi olumlu davranislari (+1 puan)
gostermektedir.



Her glin bir meyve veya meyve suyu tuketme +1
Her giin ikinci meyveyi tiketme

Dlizenli olarak giinde bir kez taze veya pismis sebze tiketme
Gunde birden fazla kez taze veya pismis sebze tiketme
Dlizenli olarak balik tiketme (haftada en az 2-3 kez)
Haftada >1 kez fast-food resterona gitmek (hamburger) Fakir diyet: <3 puan
Kurubaklagilleri sevmek ve haftada >1 kez tiiketme Orta diyet: 4-7 puan
Hemen hemen her giin makarna veya pilav tiketme (haftada >5) Optimal diyet: 28 puan
Kajhvaltida tahil tiketme (ekmek)

Kuru yemisleri duzenli olarak tiiketme (haftada en az 2-3)

Evde zeytinyagi kullanma

Kahvaltiyi atlama

Kahvaltida bir stt Grinu tiketme (sut, yogurt vs) +1
Kahvaltida ticari hamur islerini tiketme -1
Glinde 2 yogurt ve/veya biraz peynir (40 g) tiiketme +1

Her glin birkacg kez seker ve sekerleme tiketme -1



Okul Oncesi Cocuklarda Diyet Kalite Indeksi
(Preschoolers Diet Lifestyle Indeks)

e Son yillarda artan cocukluk obezitesi 6zellikle okul 6ncesi donemde
beslenmenin onemini bir kat daha artirmaktadir.

* Okul 6ncesi donemdeki cocuklarin diyet kalitelerini ortaya koymak icin
gelistirilen bu indeks 11 bilesenden olusmaktadir.

* Her bir ifade icin puanlar 0-4 puan arasinda degismektedir.
* Yuksek puan diyete baglligi gostermektedir.



Hamileler icin Diyet Kalite Indeksi (The Diet
Quality Index For Pregnancy (DQJ-P)

 Hamilelerde diyetin toplam kalitesini degerlendirmek amaciyla ortaya
ctkmistir.

* Ulusal onerilere dayanir (Amerikan beslenme rehberi).

* 8 bilesenden olusmaktadir.

* Her bir bilesen 0 ile 10 puan arasinda degerler almaktadir. Toplam
puan 80°dir.

* Toplam skorun 70 ve Gzerinde olmasi en cok istenen diyet kalitesini
yvansitmaktadir.



Her glin 6-11 porsiyon tahil  0-10 > %100 =10 puan

(onerilen tahil ylizdesi*) %99- %50 =5 puan
< %50=0 puan

Her glin 3-5 porsiyon sebze  0-10 > %100 =10 puan

(0nerilen porsiyon yuzdesi*) %99- %50 =5 puan
< %50=0 puan

Her gin 2-4 porsiyon meyve 0-10 > %100 =10 puan

(0nerilen porsiyon yuzdesi*)
%99- %50 =5 puan
Folat alimi (%RDA)** 0-10 > %100 =10 puan
%99- %50 =5 puan
< %50=0 puan



Bilesen ___________ISkor _____________|Skorkategorisi

Demir alimi (%RDA) 0-10 > %100 =10 puan
%99- %50 =5 puan
< %50=0 puan

Kalsiyum alimi (yasa gore yeterlialm 0-10 > %100 =10 puan

yuzdesi) %99- %50 =5 puan
<%30=0 puan

Toplam yag alimi enerji alminin<%  0-10 >%30; < %35=7 puan

30°u > %35 ; < %40 =4 puan
> %40=0 puan

Ogiin aliskanhklari 0-10 3 ana 2 ara =10 puan

3 ana/0-1 ara veya 2 ana/2ara=5
puan

2 ana/ 0-1 araveya 1 ana/ara=0
puan

*Amerikaya 6zgu beslenme
rehberine gore
** Diyet folat esdegeri olarak



Diyet kalite indeksleri arasindaki benzerlikler
ve farkliliklar

Indeks 6geleri/bilesenleri

-- Diyet kalitesi indeksinin bilesenleri, besin 6geleri (6rnegin
toplam eneriji aliminin ylizdesi olarak yag alimi), besin/besin
gruplari (meyve alimi) veya bunlarin bir kombinasyonu
olabilir. Bu nedenle, bazi indeksler sadece besin dgelerinden,

bazilari sadece besin/besin gruplarindan, bazilari ise her
ikisini birden icerebilmektedir.

-- Indekslerin buyik cogunlugunun 9 ya da 10 bilesen
kullanilarak olusturulmasina ragmen, 4 ya da 17 bilesen
kullanilarak gelistirilen bazi indeksler de vardir.



Diyet kalite indeksleri arasindaki benzerlikler
ve farkliliklar

* Kesim noktalari ve puanlama sistemi

--Her bir bilesen icin sadece bir kesme noktasi kullanilarak
olusturulan indeksler

--Her bir bilesen icin iki veya daha fazla kesme noktasi
cullanilarak olusturulanlar

--Her bir bilesene diyet dnerilerine yakinlik derecesiyle orantili
olarak puan verilen indeksler



Diyet kalite indeksleri arasindaki benzerlikler
ve farkliliklar

* Her bilesenin skora katkisi

--Indekslerin cogunda, tium bilesenler toplam puana esit olarak
katkida bulunur.

--Bazi bilesenlere belirli agirliklar yikleyen birkac indeks
olusturulmus fakat bu ydontemlerin nasil hesaplandigi
belirtiimemistir. Daha yuksek agirliklarin diyet kalitesi icin
onemli oldugu dusinulen bilesenlere ayrildigi bildirilmistir.




