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OZET

Cesur, G. (2021). Bir Universitedeki Giivenlik Gorevlileri ile Bir Isyerindeki Iscilerin
Beslenme Tutumlarinin Karsilastirilmasi.  Istanbul Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii Halk Sagligi ABD. Yiiksek Lisans Tezi. Istanbul.

Bu arastirma, Bolu’da bir kereste fabrikasinda calisan iscilerle Bolu Abant izzet Baysal
Universitesi giivenlik gorevlilerinin beslenme tutumlarmi karsilastirmak amaciyla
Bolu’da 194 kisinin goniilli katilimiyla gergeklestirilmistir. Katilimeilarin demografik
ozellikleri, antropometrik Ol¢limleri ve beslenme tutumlari arastirilmistir. Beslenme
tutumlarm1  6lgmek icin  Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olcegi(SBITO)
kullanilmistir. Katilimceilarin %24’ kadin, %76’s1 erkekti. Katilimcilarin beslenmeye
yonelik duygu puanlar kereste fabrikasi iscilerinde 18,13+4,75, giivenlik gorevlilerinde
15,94+4,77 olarak saptandi. Kereste fabrikasi is¢ilerinin duygusal beslenme davranisi
gosterme egilimlerinin daha yiiksek oldugu goriildii. (p<0,05) Diger faktorler yoniinden
iki meslek grubu arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark olmadigi goriildii.
Katilimcilardan giivenlik gorevlilerinin obezite sikligi %8,25 iken kereste fabrikasi
is¢ilerinin obezite sikligi %18,56 idi ve giivenlik gorevlilerinden anlamli diizeyde
yiiksekti. (p<0,05) Kadin ve erkek katilimcilar arasinda SBITO alt faktorleri acisindan
ve obezite siklig1 yoniinden istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig: tespit edildi.

Anahtar Kelimeler : Isci beslenmesi, sosyoekonomik diizey, beslenme, obezite,
beslenme tutumu



ABSTRACT

Cesur, G. (2021). Comparison of the Nutritional Attitudes of the Security Staff in a
University and Workers in a Workplace. istanbul University, Institute of Health
Science, Department of Public Health. Master Thesis. Istanbul.

This research was carried out with the voluntary participation of 194 people in Bolu in
order to compare the nutritional attitudes of the workers working in a sawmill in Bolu
and the security guards of Bolu Abant izzet Baysal University. The demographic
characteristics, anthropometric measurements and nutritional attitudes of the
participants were investigated.

The Attitudes towards Healthy Eating Scale (TAHES) was used to measure nutritional
attitudes. 24% of the participants were female and 76% were male. The participants'
emotion scores for nutrition were found to be 18.13+4.75 for sawmill workers and
15.94+4.77 for security guards. It was observed that the sawmill workers were more
likely to show emotional feeding behavior. (p<0.05) There was no statistically
significant difference between the two occupational groups in terms of other factors.
Among the participants, the obesity prevalence of security guards was 8.25%, while the
obesity prevalence of sawmill workers was 18.56%, which was significantly higher than
that of security guards. (p<0.05) It was determined that there was no statistically
significant difference between male and female participants in terms of TAHES sub-
factors and obesity frequency.

Key Words: Worker nutrition, socio-economic level, nutrition, obesity, nutrition
behavior



1. GIRIS VE AMAC

Yeterli ve dengeli beslenme, sagligin korunmasi i¢in 6nemli faktorlerdendir.
Diyetteki diizensizlikler; diyabet, dislipidemi, obezite ve hipertansiyon ve diger
kardiyovaskiiler hastaliklar gibi beslenmeyle iliskili metabolik hastaliklarin ortaya
cikmasi ile iliskilidir (1). Ogiin atlamak ve diizensiz yemek zamanlamasi, sirkadiyen

ritmi bozabilir ve diyet kalitesini diisiirebilir.

Saglikli beslenmeye uyumsuzluk, farkli yas gruplarina, farkli mesleklere ve
birgok {lilkeyi kapsayan kiiresel bir sorundur. Yine de bu sorun isciler i¢in 6zellikle
endise vericidir ¢iinkii genellikle egitim seviyeleri daha diisiiktir ve saglikli gida

secimlerini etkileyen ¢evresel kisitlamalarla kars1 karsiya kalirlar.

Yeterli ve dengeli beslenme, iscilerin verimliliginin artmasi agisindan da
onemlidir (2). Uretimde ve dolayisiyla iilke ekonomisinde énemli rol oynayan isgilerin
sagligr ve is glivenligi; yaptiklar1 ise gore gerekli besinleri miktar ve kalite olarak
yeterince almalar1 ile miimkiindiir. Yetersiz ve dengesiz beslenme iscilerin viicut
direncini diistirerek daha sik hastalanmalarina neden olmakta, onlarin ilgi ve dikkatini
olumsuz yonde etkileyerek is kazalar1 ve meslek hastaliklar1 oraninin da artmasina yol
acmaktadir. Biitlin bunlarin sonucu olarak iiretim hizi diigmekte, dolayisiyla verimlilik

azalirken saglik harcamalari artmaktadir (3).

Iscilerin saghigini iyilestirmek, bdylece devamsizhigi azaltmak ve isgiiciiniin
verimliligini artirmak icin saglikli beslenme aliskanliklar1 tesvik edilmelidir. Cogu
ingaat is¢isi, uyanma saatlerinin yarisindan fazlasini isle ilgili gérevleri yerine getirmek
icin harcadigindan, onceki caligmalar, beslenme egitimi ve ¢evresel miidahaleler gibi
isyeri  miidahalelerinin  iscilerin  beslenme  davramiglarin1  degistirebilecegini
gostermektedir. Miller ve Cassady 2015 yilinda, beslenme ve gida etiketi okuma
egitiminin beslenme davraniglar1 tizerindeki etkisini arastirdiklar1 ¢alismada, beslenme
bilgisinin, bireylerin diyet degisikliklerini anlamalarini gelistirmek ve meyve ve sebze
tiketimi ile ilgili karar verme siireglerini desteklemek icin Onemli oldugunu
bulmuslardir (4). Beslenme bilgisi, iscilerin c¢esitli gida kaynaklarindan saglikli
yiyecekleri tanimlama, beslenme faydalarini gesitli gida kategorileriyle iligkilendirme,

saglik durumlarina ve hastalik riskine gore ihtiyaglari icin uygun yiyecekleri ve



miktarlart segcme ve simirli bir g¢alisma ortaminda yiyecek hazirlama yetenegini

zenginlestirebilir.

2015 yilinda yapilan bir ¢alismada diislik diyet kalitesi, Japon erkek is¢ilerinde
hipertansiyon prevalansinin artmasi ile iliskili bulunmustur (5). Tirkiye’de sanayi
iscilerinin beslenme durumlarini gézlemlemek {izere yiiriitiilen bir ¢aligmada, iscilerin
biiylik cogunlugunun protein, tamaminin ise karbonhidrat tiiketim diizeylerinin olmasi
gerekenin {izerinde oldugu saptanmistir.(6) Amerika’da ise vardiyali ve vardiyasiz
calisma kosullarinin, saglik calisanlarinin genel fiziksel aktivite diizeyleri, uyku kalitesi
ve beslenmesi {izerine etkisinin arastirildigi genis ¢apli bir aragtirmada ise, vardiyali ve
vardiyasiz calisanlar arasinda fiziksel aktivite diizeyi ve uyku kalitesi bakimindan
anlamli bir fark bulunamazken; vardiyali ¢alisanlarin vardiyasizlara gére karbonhidrat

tilketim diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.(7)

Tiirkiye’de seksenli yillardan sonra isgiler lizerinde olduk¢a az sayida beslenme
calismasi yiiriitiilmistiir. Bu tez ¢alismasinda, biri iiniversitedeki giivenlik gorevlileri
digeri de bir kereste fabrikasinda calisan is¢iler olmak iizere, vardiyali g¢alisma
kosullarma sahip iki farkli is¢i grubunun beslenme tutumlarinin karsilastiriimasi
planlanmaktadir. Beslenme tutumlarin1 6lgmek i¢in Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum
Olgegi’nden(SBITO) faydalanilacaktir.(8) Bu o6lcek yardimi ile isgilerin beslenme
hakkinda bilgileri(BHB), beslenmeye yonelik duygulari(BYD), olumlu beslenme(OB)
ve kotii beslenme(KB) tutumlart ve bu tutumlarda cinsiyet, yas gibi faktorlerin etkisi
aragtirtlacaktir. Bunun yaninda igyerinde licretsiz yemek hizmeti sunulan fabrika is¢ileri
ile Tcretsiz yemek hizmeti sunulmayan giivenlik gorevlilerinin arasinda olumlu
beslenme ve olumsuz beslenme tutumu yoniinden anlamli bir fark olup olmadigi

arastirilacaktir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Saghkh Beslenme

Saglikl1 bir diyet, enerji dengesini korumak i¢in bize yiyecek ve i¢eceklerden
dogru miktarda enerji (kalori veya kilojul) saglamalidir. Enerji dengesi, diyetten alinan
kalorilerin viicut tarafindan kullanilan kaloriye esit oldugu yerdir. Yiiriime ve hareket
etme gibi giinliikk aktivitelerin yaninda, insan viicudunun diger tiim islevlerini yerine
getirebilmesi i¢in de bu kalorilere ihtiyacimiz vardir. Nefes alma, viicuda kan

pompalama ve diisiinme gibi islemler de kalori gerektirir (2).

Saglikli bir diyet bircok dogal besin igerir. Saglikli bir diyetin dnemli bir kismi1
meyve ve sebzelerden olusmalidir ve bu meyve sebzeler segilirken kirmizi, turuncu
veya koyu yesil gibi farkli renklerde secilmelidir. Tam bugday ve esmer piring gibi tam
tahillar da icerdikleri lif orantyla saglikli bir diyette 6nemli rol oynar. Yetiskinler i¢in
siit Uriinleri yagsiz veya az yagli olmahdir. Protein kaynaklari, yagsiz et ve kiimes
hayvanlari, deniz firiinleri, yumurta, fasulye, baklagiller ve soya peyniri gibi soya

tirlinleri ile tuzsuz tohumlar ve kuruyemislerden olusabilir.

2.2. Besin Ogeleri

Besin dgeleri makro ve mikro besin 6geleri olarak ikiye ayrilir. Makro besin
ogeleri, viicudumuzun ihtiyag duydugu enerjiyi saglayan besin Ogeleridir.
Karbonhidratlar, yaglar ve proteinler bu gruba girer. Mikro besin 6geleri ise kalori
igcermez yani viicuda enerji saglama gibi bir 6zellikleri yoktur. Vitaminler, mineraller ve

su bu gruba dahildir.

2.2.1. Karbonhidratlar (CHO)
“Karbonhidratlar; karbon, oksijen ve hidrojenden olusmus organik bilesiklerdir.”
Her bir gram karbonhidrat 4 kalori icerir. Kompleks ve basit karbonhidrat(veya seker)

olmak tizere iki gruba ayrilirlar.

2.2.1.1. Basit Karbonhidratlar
Tek sekerli(monosakkarit) veya iki sekerli(disakkarit) olan karbonhidratlardir.
“Monosakkarit grubu karbonhidratlari; glikoz, fruktoz, galaktozdur. Disakkarit grubu

karbonhidratlar ise; maltoz, laktoz ve sakkarozdur.”



Basit karbonhidratlar kiigiik molekiillerdir, bu nedenle viicut tarafindan hizla
parcalanabilir ve emilebilirler, viicut i¢in en hizli enerji kaynagidirlar. Kan sekerini
hizla yiikseltirler. Meyveler, siit iirlinleri, bal ve akgaaga¢ surubu, cogu sekerleme,

cikolata ve kek yiiksek miktarlarda basit karbonhidrat igerir (9).

2.2.1.2. Kompeks Karbonhidratlar

Bu karbonhidratlar, basit karbonhidratlarin uzun dizilerimlerinden olusur, 3 veya
daha fazla seker igerirler. Kompleks karbonhidratlar basit karbonhidratlardan daha
biiyilk molekiiller oldugundan, emilmeden Once basit karbonhidratlara ayrilmalar
gerekir. Bu nedenle, viicuda basit karbonhidratlardan daha yavas enerji saglarlar. Fakat
yine de birincil enerji kaynagi olarak, protein veya yagdan daha hizli enerji saglayan
besin 0geleridir. Basit karbonhidratlardan daha yavas sindirildikleri i¢in yaga doniisme
olasiliklar1 daha distiktiir. Ayrica kan sekeri seviyelerini basit karbonhidratlardan daha
yavas ve daha disiik seviyelere ¢ikarirlar, fakat kan sekeri tizerindeki etkileri basit
karbonhidratlara nazaran daha uzun siirer. Kompleks karbonhidratlar, bugday
riinlerinde (ekmek ve makarnalar gibi), diger tahillarda (¢cavdar ve misir gibi),
fasulyelerde ve kok sebzelerde (patates ve tatli patates gibi) bulunan nisastalar ve lifleri

igerir.

Insanlar ihtiya¢ duyduklarindan daha fazla karbonhidrat tiiketirlerse, viicut bu
karbonhidratlarin bir kismin hiicreler i¢inde (glikojen olarak) depolar ve geri kalanini
yaga doniistliriir. Glikojen, viicudun kolayca ve hizla enerjiye doniistiirebildigi
kompleks bir karbonhidrattir. Glikojen, karacigerde ve kaslarda depolanir. Kaslar,
yogun egzersiz donemlerinde enerji i¢in glikojen kullanir. Diger birka¢ viicut dokusu,
karbonhidratlar1 enerji saglamak i¢in kullanilamayan kompleks karbonhidratlar olarak

depolar.

Saglikli bir diyette giinliik kalorinin yaklasik % 45-50’sinin karbonhidratlardan
olusmasimi Onerilmektedir. Giinliik toplam kalorinin % 10'undan daha azi ilave
sekerlerden gelmelidir. ilave sekerler, genellikle suruplar ve diger gida iiriinlerinde
kullanilan kalorili tatlandiricilardir. Tlave sekerler, gida etiketlerinde bir bilesen olarak
listelenmistir. Bu liste; misir surubu, dekstroz, fruktoz, glikoz, invert seker, laktoz, malt
surubu, maltoz, melas, ham seker, sukroz, trehaloz ve turbinado sekerini igerir.
Meyvede veya siitte bulunanlar gibi dogal olarak olusan sekerler ilave seker grubuna

girmezler (10).



2.2.2. Protein

Proteinler, kompleks bi¢imde dizilmis amino asit ad1 verilen birimlerden olusur.
Proteinler kompleks molekiiller olduklar1 i¢in, viicudun onlar1 par¢alamasi daha uzun
stirer. Sonug olarak, karbonhidratlardan ¢ok daha yavas ve daha uzun 6miirlii bir enerji

kaynagidirlar. Her bir gram protein, 4 kalorilik enerji igerir.

20 amino asit tirii vardir. Viicut, bazilarmi viicuttaki bilesenlerden sentezler,
ancak esansiyel amino asitler adi verilen 9 amino asit tiiriinii Sentezleyemez. Bu
aminoasitlerin diyetle alinmalar1 gerekir. Yetiskin olan her bireyin, bu amino asitlerden
8'ine ihtiyaci vardir; izoldsin, 16sin, lisin, metiyonin, fenilalanin, treonin, triptofan ve

valin. Bebeklerin ayrica 9. bir esansiyel aminoasit tiirii olan histidine ihtiyaci vardir.

Viicudun gerekli amino asitleri sentezlemek i¢in kullanabilecegi protein yiizdesi,
proteinden proteine degisir. Ciinkii her besinin igerigindeki besin &6gelerinin
biyoyararlilik yiizdesi birbirinden farklidir. “Biyoyararlilik, besin 0gelerinin
sindirilebilirlik ylizdesini tanimlayan bir terimdir.” Viicut, siit ve etlerdeki proteinlerin
yiiksek bir yiizdesini kullanabilir fakat ¢ogu sebze ve tahildaki bitkisel proteinin
yarisindan biraz daha azmi kullanabilir. Anne siitii ve yumurtadaki proteinin ise %
100'inden faydalanilir. Bu sebeple bu besinlerin icerdigi protein, beslenme uzmanlari

tarafindan “6rnek protein” olarak adlandirilir (9).

Viicudun dokulari korumak ve degistirmek, islev gormesini ve biiylimesini
saglamak i¢in proteine ihtiyaci vardir. Protein genellikle enerji i¢in kullanilmaz. Ancak
viicut diger besin maddelerinden veya viicutta depolanan yagdan yeterli kalori
alamiyorsa, son ¢are olarak ihtiyag duydugu enerjiyi saglamak icin protein kullanilir.
Gerekenden daha fazla protein tiiketilirse viicut proteini parcalar ve bilesenlerini yag

olarak depolar.

Viicut biiyiik miktarda protein igerir. Viicuttaki ana yap1 tasi olan protein, ¢ogu

hiicrenin birincil bilesenidir. Ornegin, kaslar, bag dokular1 ve cilt proteinden olusur.

Yetiskinlerin giinde yaklagik 60 gram protein yemesi gerekir (kilogram basina
0.8 gram veya toplam kalorinin %15 ila 20'si). Fakat bu miktar, ideal kilodaki ve giinliik
standart enerji harcamasina sahip bireyler dikkate alinarak hesaplanan miktardir.
Bireyin ideal kilosunun altinda veya tistiinde olmasi, kronik hastaliga sahip olmasi ya da
fiziksel aktivite diizeyinin standartin istiinde veya altinda olmasina bagli olarak,

hesaplama yontemi ve dolayisiyla ihtiyag duyulan protein miktar1 degisiklik gosterir.



Omegin, kas insa etmeye c¢alisan sporcu yetiskinlerin, bu degerden daha fazlasma
ihtiyaci vardir. Cocuklar da biiylime ¢aginda olduklarindan dolay1 daha fazlasina ihtiyag
duyabilirler. Kilo vermek i¢in kalorileri sinirlayan insanlar da, kilo verirken kas kaybini

onlemek i¢in genellikle daha yiiksek miktarda proteine ihtiyag duyarlar (2).

Fiziksel olarak daha zorlayici mesleklere sahip iscilerin protein alimina biraz
daha fazla ihtiyaglar1 varken, bireysel amino asit takviyesi (tam protein kaynaklari
yerine) gerekli degildir veya calisan niifusun ¢ogunlugu i¢in faydal degildir. Bu goz
Oniine alindiginda, tek tek amino asitleri sindirmenin herhangi bir avantaji yalnizca asir
eksiklik, stres veya hastalik durumlar igin gecerli olacaktir. Buna ragmen, tek tek
amino asitler besin takviyesi olarak biiyiik ilgi gormiistiir. Tim proteinler amino
asitlerin bir karistmi oldugu icin, tek bir amino asidi yalnizca takviye yoluyla
gelistirebilir. Su anda, spesifik amino asitler, genellikle fen ilalanin ve tirosin veya
taurin igceren pazarlanan yeni tiirler vardir. Ne yazik ki, bu amino asitler {izerine
arastirmalar bir¢ok pazarlama iddiasini hakli ¢ikarmak i¢in kullanilmis olsa da, ¢alisma
emekleme asamasindadir ve verilerin ¢ogu igecek karigimlari yerine tek tek bilesenleri
inceler (11). Asagidaki boliim, segilen amino asitler ve bunlarin nutra-ergonomideki

potansiyel rolleri hakkinda kisa bir bilgi vermektedir.

2.2.2.1. Fenilalanin ve Tirozin

Fenilalanin, diyet proteininde ve yapay tatlandirict aspartamda bulunan temel bir
amino asittir. Diger esansiyel amino asitlerle alindiginda artan protein sentezi oranlarini
destekleyen ek olarak (12), fenilalanin karaciger tarafindan tirozine doniistiiriilebilir.
Tirozin, ruh hali ve davranisi diizenleyen iki kritik norotransmiter olan dopamin ve
norepinefrin ndrotransmiterleri i¢in bir dncidiir. Akut tirozin aliminin, zorlu gevresel
kosullar (6rn. Soguk veya hipoksi) gibi ¢ok stresli durumlarin insanlarda biligsel,
psikomotor ve duygudurum bozukluklarindaki azalmalara ve semptom yogunluguna
veya uzun siireli uyanikliga neden oldugu anlasilmis, bu duruma karsi koymak igin
onerilmistir (13). Bu yaklagimin faydali oldugu diisiiniilse de, bilissel fonksiyonlarin
bircok biyolojik faktoriin etkisiyle son derece karmagik oldugunu akilda tutmak
onemlidir. 1999 yilinda Thomas ve arkadaslar yaptiklar1 ¢alismada, karmasik bir coklu
gorev testinden once biiylik dozda tirozin (150 mg / kg) tiketmenin, gelismis calisma
bellegi ile sonuglandigini bildirdi (14). 1994 yilinda ise Shurtleff ve arkadaslar

tarafindan yapilmis olan bir diger ¢alismada, soguk havaya (4 °C) maruz kalmadan 6nce



katilimcilara ayni1 dozda tirozin vermistir. Bu verilen trozin destegi, bellek gorevlerinde
gelistirilmis performansla iliskilendirildi (15). 1999 yilinda yapilan bir baska ¢alismada
ise bir savas egitimi kursunun 6 ginii boyunca ginde 2 g tirozin alan askeri
ogrencilerde, alinan tirozin hafizay1 ve verilen gorevlerdeki basariy1 artirmis ve sistolik
kan basincini diistirmiistiir (16). Bununla birlikte, tirozin mevcudiyetinin sicak kosullar
altinda yorgunluk siireclerini azaltici yonde etkileyebilecegini One siiren c¢esitli
calismalar da yapilmistir (17,18). Bu nedenle, ¢ok zorlu fiziksel istihdam standartlarinda
veya uzun siireli ¢aligma ortamlarinda tirozin takviyesi verilmesi bir uygulamaya sahip
olabilir; bununla birlikte, tirozin desteginin daha az zorlu olan ¢alisma kosullar1 altinda

faydali oldugunu gosteren higbir giincel kanit yoktur.

2.2.2.2. Taurin

Yeni nesil igeceklerde popiiler bir bilesen olan taurin, genellikle diger amino
asitlerin metabolik bir iiriinii olarak tanimlanan, esansiyel olmayan, kiikiirt igeren bir
amino asittir. Baglangigta safrada ve safra tuzlarmin konjiigasyonunda énemli bir
element oldugu kabul edilen taurin, ayrica kas, kalp, merkezi sinir sistemi ve diger
dokularda yiiksek konsantrasyonlarda bulunur ve burada uyarma-kasilma
mekanizmalarinda rol oynadigi ve sivi dengesinin saglanmasinda etkili oldugu
kanitlanmistir  (19). Yutulduktan sonra kolaylikla emilirken, dokulara sadece az
miktarda girer. Enerji iceceklerinin tiiketimi sonucu beklenen maruziyet, normal
tilketicilerde ortalama 270 mg / giindiir (20). Bu seviye, ¢ocuklarda veya yetigkinlerde
higbir olumsuz saglik etkisi gostermedigi kanitlanmis olan st sinir 1000 mg / giin ile
kiyaslandiginda oldukga diigiiktiir (21). Biitiin bu olumlu 6zelliklerinin yaninda, taurinin
ayrica zayif diizeyde de olsa diiiretik ve natriiiretik etkilere sahip olabilecegi (22) ve
asirt  kiikiirt iceren amino asit tiiketimi ile kemik kaybini arttirici yonde etki
gosterebilecegine dair caligmalar da mevcuttur (23). Ayrica, yararli bir etkiyi
destekleyen oOnceki bircok arastirma, diyet yoluyla elde edilebilecek olani1 ¢ok asan

dozlarda taurin kullanmustir.

2.2.3. Yaglar

Yaglar, yag asitleri ve gliserolden olusan kompleks yapida molekiillerdir.
Viicudun biiyiimek ve enerji saglamak i¢in yaglara ihtiyact vardir. Ayrica yaglar,
viicudun faaliyetleri i¢in gerekli olan hormonlar1 ve diger maddeleri (prostaglandinler

gibi) sentezlemek igin kullanir.



Yaglar, en yavas fakat en verimli enerji kaynagidir. Her bir gram yag, viicuda
yaklagik 9 kalori saglar, bu hem karbonhidrattan hem de proteinden 2.25 kat daha fazla
kaloridir. Yaglar bu kadar verimli bir enerji sekli oldugundan, viicut asir1 enerjiyi yag
olarak depolar. Viicut, daha fazla enerjiye ihtiya¢ duydugunda kullanmak i¢in karinda
(omental yag) ve cildin altinda (deri alt1 yag) fazla yag biriktirir. Viicut ayrica kan
damarlarinda ve organlarda asir1 yag biriktirebilir, burada kan akisin1 engelleyebilir ve
organlara zarar verebilir. Bu tarz bir birikim genellikle ciddi bozukluklara neden olabilir
(10).

2.2.3.1. Doymams Yaglar

Doymamis yag asitleri, karbon atomlar1 arasinda bir veya daha fazla ¢ift bag
igerir, tipik olarak oda sicakliginda sividir ve oldukca dengesizdir, bu da onlar1 oksidatif
hasara ve daha kisa bir raf omriine egilimli bir hale getirir. Doymamis yag asitlerinin,
tekli doymamis yag asitleri ve ¢coklu doymamis yag asitleri olmak tizere iki tiirii vardir.
Tekli doymamus yag asitleri, kimyasal yapilarinda bir ¢ift bag igerirler. Yaygin tekli
doymamis yag asidi kaynaklari arasinda zeytin, kanola ve yerfistigi yaglari bulunur.
Coklu doymamis yag asitleri, iki veya daha fazla karbon seti arasinda ¢ift bag igerir.
Kaynaklari arasinda misir, aspir ve soya fasulyesi yaglari ve tatli su baliklari bulunur.
Esansiyel yag asitleri, diyetten elde edilmesi gereken bir tiir ¢oklu doymamis yag
asididir. Diger yaglarin aksine viicut omega-3 (linolenik asit) veya omega-6 (linoleik
asit) yag asitlerini tiretemez. Bu yiizden disaridan alinmalart gereklidir. Omega-3 yag
asitleri ti¢ sekilde gelir: alfa-linolenik asit (ALA), eikosapentaenoik asit (EPA) ve
dokosaheksanoik asit (DHA). ALA, bitkilerde bulunan omega-3 tiiriidiir. Viicutta EPA
ve DHA'ya doniistiiriilebilir fakat bu doniisiim optimal diizeyde gergeklesmez ve
ALA’nin saglik iizerinde yararina iliskin, DHA ve EPA’lar kadar ¢aligma yoktur. DHA
ve EPA omega-3 yag asitleri, yumurta sarisinda ve soguk su baliklarinda ve ton baligi,
somon, uskumru, morina, yengeg, karides ve istiridye gibi kabuklu deniz hayvanlarinda
dogal olarak bulunur. Genel olarak, omega-3'ler kan pihtilagmasimi azaltir, kan
damarlarint genisletir ve iltihabi azaltir. G6z ve beyin gelisimi i¢in 6nemlidirler (ve
Ozellikle gebeligin ge¢ donemlerinde biiyliyen bir fetiis i¢in 6nemlidir). Kolesterol ve
trigliserit seviyelerini diisiirmek ig¢in hareket eder, beyin islevini korumaya ve akil
hastalig1 ve dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu (DEHB) riskini azaltmaya yardimci
olabilir.



Dogal gida kaynaklar1 en iyisi olsa da, bu tavsiyeyi yerine getiremeyen insanlar
takviyelerden veya bu takviyelerin besin igerisine eklenmesi sonucu olusan fonksiyonel
gidalardan yararlanabilir. EPA+DHA aliminin optimal miktar1 i¢in belirlenmis bir diyet
referans alimi (DRI) olmamasina ragmen, bazi uzman paneller giinde 250 ila 500 mg
arasinda bir alim Onermistir (24). Bu dozaj, kanama gibi komplikasyon riskini
arttirmadan omega-3'lerin faydalarini elde etmek i¢in muhtemelen giivenli ve etkilidir.
Bir¢ok {iriiniin omega-3'lerle gii¢lendirildigini iddia ederken, tiiketicilerin etiketi
okumas1 énemlidir. Omega-3'ler ¢cogunlukla ALA ise, bir 6nceki paragrafta belirtildigi
tizerre EPA ve DHA'ya optimal olarak doniistiiriilmeleri olas1 degildir ve muhtemelen
saglik yararlarindan daha azina sahiptir. Diger taraftan, eger gidaya eklenen omega-3'ler
ihmal edilebilir bir miktarda ise, iriiniin artan maliyetinin, sagladigi smnirli faydaya

deger olmasi da olas1 degildir.

Giinliik diyetlerde genellikle yiiksek miktarda tiiketilen Omega-6; keten tohumu,
kanola ve soya fasulyesi yaglarinda ve yesil yaprakli sebzelerde bulunan esansiyel bir
yag asididir (2). Omega-3'lerin aksine iltihaplanmaya ve kan pihtilasmasina katkida
bulunur. Omega-6 ve omega-3 arasindaki dengeleme eylemi, normal dolasimi ve diger
biyolojik siiregleri korumak igin gereklidir. Gegmiste, bilim adamlar1 omega-6 yag
asitlerinin tiiketimini azaltmanin ve omega-3 yag asitlerinin tiiketimini arttirmanin
kronik hastalik riskini azaltabilecegini 6ne siirdiiler, ancak daha yeni arastirmalar hem
omega-3 hem de omega-6 yag asitlerinin yiiksek tiiketimini siirdiirmenin
kardiyovaskiiler saglik yararlari oldugunu gostermistir (24). Saglikli bir diyette,
kalorilerin ylizde 5 ila 10'unun, omega-6 coklu doymamis yag asiti igeren besinlerden
elde edilmesi onerilir. Bu miktar olarak; kadinlar i¢in yaklasik 12 g/giin ve erkekler i¢in
17 g/gtindiir (9).

2.2.3.2. Doymus Yaglar
Baz1 yaglar, 6zellikle doymus yaglar ve trans yaglar, arterlerin tikanmasina, kalp
hastalig riskinin artmasina ve diger sayisiz soruna yol acar. Doymus yag asitleri karbon
atomlar1 arasinda ¢ift bag icermez, tipik olarak oda sicakliginda katidir ve ¢ok
kararlidir. Doymus yag orani yiliksek gidalar arasinda kirmizi et, tam yaglh siit tirtinleri
ile hindistancevizi ve palmiye gibi tropikal yaglar bulunur. Doymus yag, halk arasinda
“kotii kolesterol” olarak adlandirilan, diisiik yogunluklu lipoprotein (LDL) kolesterol

seviyelerini arttirir.
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Bir gida maddesi listesinde "kismen hidrojene edilmis" yag olarak listelenebilen
trans yag, raf Omriinii uzatmak i¢in oda sicakliginda doymamis formdaki yagin
kimyasal islemler sonucu kat1 hale getirilmesi sonucu olusur. Bu islem, doymamis yagin
¢ift bagmi kirmay1 igerir. Bu iiriin, LDL kolesterolii doymus yagdan bile daha fazla

artiran kalbe zarar veren bir yagdir (2).

Yag benzeri, mumsu, sert, dort halkali bir yap1 olan kolesterol, hiicre zarmin
islevinde 6nemli bir rol oynar. Ayrica safra asitlerinin (yag emilimi i¢in 6nemli olan)
tiretilmesine, yagda ¢ozlinen vitaminlerin (A, D, E ve K) metabolize edilmesine ve D
vitamini, Ostrojen ve testosteron gibi bazi hormonlarin iretilmesine yardimci olur.
Karacigerde kolesterol haline doniistiiriilen doymus yag, hiperkolesteroleminin (yiiksek
kan Kkolesterol seviyeleri) ana nedenidir. Ayrica yiiksek kolesterol seviyeleri yumurta
saris1, et, kiimes hayvanlari, balik ve siit iirlinleri gibi hayvansal iiriinlerde de bulunur.
Kolesterol, kan dolagiminda ¢ok fazla oldugunda sorunlara neden olur. Kolesteroliin
karacigerden viicudun hiicrelerine (endojen olarak sentez edilen kolesterol durumunda)
veya ince bagirsaktan karacigere ve yag dokusuna (eksojen olarak tiiketilen kolesterol
durumunda) girmesi i¢in kan dolasimindan tasinmasi gerekir. Yagda ¢6ziiniir oldugu
i¢in, onu tagimak i¢in suda ¢dziiniir bir tasiyici proteine ihtiya¢ duyar. Kolesterol, viicut
hiicrelerine giden yolda bu protein ile birlestiginde, LDL olarak adlandirilir. LDL, kan
dolasiminda sikismaya ve arterleri tikamaya yatkindir, boylece bir plak olusturur ve
ateroskleroza neden olur. Yiiksek yogunluklu lipoprotein (HDL) kolesterol, halk
arasinda “iyi kolesterol” olarak adlandirilan kolesterol, asir1 kolesterolii arterlerden

cikarir ve atildig karacigere geri tasir (10).

2.2.4. Vitaminler

Vitaminler, normal fizyolojik fonksiyon igin gerekli olan organik mikro
besinlerdir. Mikro besin 6gesi olduklart igin, tipki diger mikro besin dgeleri gibi kalori
icermezler. Vitaminler sadece ii¢ istisna disinda gida ile tiiketilmelidir. Bunlar; K
vitamini, biyotin ve D vitaminir. K vitamini ve biyotin normal bagirsak mikrobiyotasi
(bagirsaklarda yasayan ve normal gastrointestinal fonksiyon i¢in kritik olan bakteriler)
tarafindan da firetilebilir ve D vitamini glinese maruz kaldiginda kendi kendine
iiretilebilir. Higbir gida, tiim vitaminleri ayn1 anda ve yeterli miktarda igcermez. Bunun
yerine, yeterli vitamin alimini saglamak igin, besleyiciligi yiiksek olan gidalardan

cesitlilik olusturacak bigimde bir beslenme sekli uygulamaya 6zen gosterilmelidir.
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Bircok gida (ekmek ve tahillar gibi) vitamin eksikligi riskini azaltmak i¢in bazi
besinlerle takviye edilmistir. Ve bazi gidalar provitaminler adi verilen inaktif formda
vitaminler icerir. Insan viicudu, bu inaktif vitaminleri aktif vitaminlere doniistiirmek

icin gerekli olan enzimleri igerir.

Insanlar, suda ¢ozilinen vitaminler ve yagda ¢oziinen vitaminler olmak tizere iki

ana kategoriye ayrilan bir¢ok farkli vitamine ihtiyag¢ duyarlar.

2.2.4.1. Suda Coziinen Vitaminler

Tiamin (B1 vitamini), riboflavin (B2 vitamini), niasin (B3 vitamini), pantotenik
asit (B5 vitamini), folat, B6 vitamini, B12 vitamini, biyotin (B7 vitamini, H vitamini) ve
C vitamini suda ¢Oziinen vitaminlerdir. Sudaki ¢oziiniirliikkleri yani viicutta benzer
emilim ve dagilim saglamalari ve metabolizmada yer alan enzimlerin kofaktorleri
olmalar1 -yani onlar olmadan enzim ¢alismaz- ortak 6zelliklerdir. B6 ve B12 vitaminleri
harig, suda ¢6ziinen vitaminler viicutta depolanamaz ve idrarla kolayca atilir. Bu durum,
asirt tiiketimden kaynaklanan toksisite riskini azaltir ve ayrica diizenli alimlarini bir
zorunluluk haline getirir. Folat (B9 vitamini; ek formunda “folik asit” olarak da bilinir)
hamilelik sirasinda 6nemli rolii nedeniyle 6zel olarak bahsedilmeyi hak eder. Folat,
deoksiriboniikleik asit (DNA), kirmizi ve beyaz kan hiicresi olusumu, norotransmitter
olusumu ve amino asit metabolizmas: Uretimi icin gereklidir. Eksikligi nispeten
yaygindir, ¢iinkii folat gida hazirlama ve pisirme sirasinda kolayca kaybolur, ayrica
¢ogu insan yeterince yesil yaprakli sebze yemez (9). Gebeligin erken evrelerinde folik
asit eksikligi, gelismekte olan fetus i¢in yikici olabilir ve spina bifida gibi néral tiip
defektlerine yol agabilir. Eksiklik ayrica megaloblastik anemiye ve cilt lezyonlaria

neden olur. Asir1 folat tiikketimi ise B12 vitamini eksikligini maskeleyebilir (10).

2.2.4.2. Yagda Coziinen Vitaminler
A, D, E ve K vitaminleri yagda ¢oziinen vitaminlerdir. Genellikle yag iceren
gidalarda bulunur ve ihtiya¢ duyulana kadar karaciger veya yag dokusunda depolanir.
Yagda ¢ozilinen vitaminler yag ile yakindan iliskilidir. Yag emilimi bozulursa, yagda
¢oziinen vitaminlerin emilimi de bozulur. Suda ¢oziinen vitaminlerin aksine, yagda
¢cOziinen vitaminler viicutta uzun siire saklanabilir ve sonunda diskiyla atilir. Bu
depolama kapasitesi, asir1 tilketimden kaynaklanan toksisite riskini arttirir, ayni

zamanda eksiklik riskini de azaltir.
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Viicutta iretilebilecegi i¢in “yari-vitamin” olarak adlandirilan kolin, ayni
zamanda gida tiiketiminden ek faydalar saglar, cilinkii norotransmitter ve trombosit
fonksiyonunda ¢ok onemli bir rol oynar ve Alzheimer hastaligini 6nlemeye yardimci

olabilir.

2.2.5. Mineraller

Enzim aktivitesini diizenlemek ve biiylimeye yardimci olmak igin asit—baz
dengesini korumak gibi ¢esitli rollere hizmet eden mineraller, insan yasami igin kritik
Ooneme sahiptir. Bir¢gok mineral viicutta oldugu kadar gidalarda da bulunur. Viicudun
mineralleri kullanma yetenegi biyoyararlanimlarina baglidir. Demir hari¢, hemen hemen
tim mineraller serbest formda emilir yani iyonik hallerinde organik molekiillere ve
komplekslere bagli degildir. Bir komplekse baglandiginda, mineralden biyoyararlanim
saglanilamaz ve mineral diskiyla atilir. Tipik olarak, yiiksek biyoyararlanima sahip
mineraller arasinda sodyum, potasyum, kloriir, iyodiir ve floriir bulunur. Diisiik
biyoyararlanima sahip mineraller arasinda demir, krom ve manganez bulunur. Kalsiyum
ve magnezyum da dahil olmak iizere diger tiim mineraller orta diizeyde biyoyararlanima

sahiptir.

Mineralleri tiiketirken ve 6zellikle insanlar mineral takviyeleri aldiginda 6nemli
bir husus, mineral-mineral etkilegsimlerinin olasiligidir. Mineraller diger minerallerin
emilimini engelleyebilir. Ornegin, demir takviyesi ile ¢inko emilimi azaltilabilir. Cinko
agiriliklar1 bakir emilimini azaltabilir. Cok fazla kalsiyum, manganez, ¢inko ve demirin
emilimini sinirlar. Bir mineral diizgiin bir sekilde emilmediginde, eksiklik gelisebilir
(2,9).

Viicutta cesitli iglevlere hizmet eden mineraller tipik olarak makro mineraller
(toplu elementler) ve mikromineraller (eser elementler) olarak kategorize edilir.
Makromineraller arasinda; kalsiyum, fosfor, magnezyum, kiikiirt, sodyum, kloriir ve
potasyum bulunur. Mikro mineraller arasinda demir, iyot, selenyum, ¢inko ve diger

¢esitli mineraller bulunur (10).

Kalsiyum bir¢ok gidada bulunan bir mineraldir. Hemen hemen tiim kalsiyum,
kemiklerde ve dislerde onlar giiclii kilmak ve korumak i¢in depolanir. Viicudunuzun
kaslarin ve kan damarlariin kasilmasina ve genislemesine yardimci olmak ve sinir

sistemi yoluyla mesajlar gondermek i¢in kalsiyuma ihtiyacit vardir. Kalsiyum ayrica
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insan viicudundaki hemen hemen her islevi etkileyen hormonlarin ve enzimlerin

salinmasina yardime1 olmak icin kullantlir.

Potasyum, hiicrelerimizin, sinirlerimizin ve kaslarimizin diizgiin ¢alismasi i¢in
ihtiya¢ duydugu bir mineraldir. Viicudumuzun kan basincinizi, Kalp ritminizi ve
hiicrelerdeki su igerigini diizenlemesine yardimci olur. Ayrica sindirime yardimci olur.

Cogu insan ihtiya¢ duydugu tiim potasyumu yediklerinden ve igtiklerinden alir.

Fosfor, kemiklerinizi sagligin1 korumaya yardimci olan bir mineraldir. Ayrica
kan damarlarinin ve kaslarin ¢alismasina da yardime1 olur. Fosfor, et, kiimes hayvanlari,
balik, findik, fasulye ve siit iiriinleri gibi protein acisindan zengin gidalarda dogal olarak

bulunur. Fosfor ayrica birgok islenmis gidaya sonradan eklenir.

Teknik adi sodyum kloriir olan sofra tuzu, sodyum ve klor elementlerinden
olusur. Viicudumuzun diizgiin ¢alismasi i¢in bir miktar sodyuma ihtiyaci vardir. Sinir ve
kaslarin ¢aligmasina yardimci olur. Ayrica viicudunuzdaki sivilarin dengesini korumaya

yardimci olur.

Insanlarin saglikli kalmast igin ihtiyag duydugu bir mineral olan ¢inko, viicuttaki
hiicrelerde bulunur. Bagisiklik sisteminin istilact bakteri ve viriislerle savasmasina
yardimci olur. Viicudun ayrica tiim hiicrelerdeki proteinleri ve DNA'y1 yapmak i¢in
viicudumuzun ¢inkoya ihtiyact vardir. Hamilelik, bebeklik ve ¢ocukluk doneminde
viicudun diizgiin bir sekilde biiyiimesi ve gelismesi i¢in de ¢inkoya ihtiya¢ duyulur.
Cinko ayrica yaralarin iyilesmesine yardimci olur ve tat alma ve koklama yetenegimiz
i¢in onemlidir.

Magnezyum, bircok gidada dogal olarak bulunan bir mineraldir ve bazi
durumlarda paketli gida tirinlerine de eklenir. Bunun yaninda kullanilmasi gerekli
goriilen durumlarda gida takviyesi olarak da ulasabilen bir mineraldir. Viicudunuzun
kas ve sinir fonksiyonlarini, kan sekeri seviyelerini ve kan basincini diizenlemesine
yardimcl olur. Bunun yaninda viicudunuzun protein, kemik ve DNA yapmasina

yardimect1 olur.

Mikro minerallerden biri olan demir, oksijeni akcigerlerden dokulara tasiyan bir
protein olan hemoglobinin bir parcasidir. Kaslara oksijen saglamaya yardimci olur.

Demir hiicre bliytimesi, gelismesi ve normal viicut fonksiyonlar1 i¢in 6nemlidir. Demir



14

ayrica viicudun bazi hormonlar ve bag dokusu yapmasina yardimci olur. Ayrica bazi

gida iiriinlerine eklenir ve besin takviyesi olarak bulunur.

Bir bagska mikro mineral olan selenyum tiireme, tiroid fonksiyonu ve DNA
iiretimi i¢in onemlidir. Ayrica viicudun serbest radikallerin (hiicrelere zarar verebilecek
kararsiz atomlar veya molekiiller) ve enfeksiyonlarin neden oldugu hasarlardan
korunmasina yardimer olur. Selenyum birgok gidada bulunur ve bazen diger gidalara

eklenir. Ayrica bir diyet takviyesi olarak da mevcuttur.

2.2.6. Su

Kalori igermemesine ve dogada inorganik olmasina ragmen, su insanlarin
soludugu oksijen kadar onemlidir. Toplam viicut suyunun sadece %?20'sinin kaybi1
olime neden olurken, %10'luk bir kayip ciddi rahatsizliklara neden olabilir. Genel
olarak, yetiskinler su olmadan 10 giline kadar hayatta kalabilirken, ¢ocuklar bes giine

kadar yasayabilir.

Su, viicut agirhiinin yaklagik yiizde 50 ila 70'ini olusturan insan viicudunun en
biiyiik bilesenidir. Yani, 170 kiloluk bir kisinin yaklagik 85 ila 119 kilogrami (39 ila 54
kilogram 77 kilogram) su agirligidir. Fizyolojik olarak, bu su, viicut 1sisin1 diizenlemek,
hayati organlari korumak, besin emilimi i¢in itici gii¢ saglamak, tiim biyokimyasal
reaksiyonlar icin bir ortam olarak hizmet etmek ve optimum atletik performans i¢in

yiiksek kan hacmini korumak gibi birgok 6nemli fonksiyona sahiptir (1).

Su hacmi, yiyecek ve icecek alimi da dahil olmak iizere cesitli faktorlerden
etkilenir; ter, idrar ve digski atilimi, solunum ile ortaya ¢ikan suyun kayiplari. Bu
faktorler, 6zellikle egzersiz gibi metabolizma hizinin arttigi durumlarda 6nemli bir rol
oynamaktadir. Uretilen viicut 1sis1 ter, su ve sodyum cozeltisi ve diger elektrolitler
yoluyla salinir. Kaybedilen siviyr yenilemek i¢in sivi alimi artmazsa, viicut daha fazla
su tutarak ve daha konsantre idrar atarak telafi etmeye c¢alisir. Bu durumda, Kisinin
viicudunun susuz kalmis oldugu soylenebilir. Siddetli dehidrasyon sicak garpmasina
neden olabilir. Ote yandan, birisi ter icinde kaybedilen su miktarmi telafi etmek igin
asir1 miktarda sivi tiiketirse, viicutta sivi fazlaligi olusabilir. Kan suyu: sodyum orani
ciddi sekilde ytikseldiginde, fazla su beyin dokusuna sizabilir, bu da ensefalopatiye veya

beyin sismesine neden olabilir.
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Ditiretikler (konjestif kalp yetmezligi veya hipertansiyon gibi hastaliklar igin
recete edilenler veya kahve gibi igecekler) bobrekler tarafindan su ve elektrolitlerin
atilimini arttirir. Su kaybi, kan hacminin azalmasina neden olur ve bu da bir sporcuda
dehidrasyona sebep olabilir. Ditiretik alan bir kisinin, 6zellikle sicak, nemli ortamlarda,
egzersiz Oncesi, sirasinda ve sonrasinda bol miktarda sivi tliketmesi tavsiye

edilmelidir(10,9).

2.3. Iscilerin Beslenmesi

Verimlilik, saglik ve giivenlik iyilestirmelerindeki paha bicilmez rolii nedeniyle
beslenme, bin yildan fazla bir siiredir isverenler ve kuruluslar i¢in en énemli endise
kaynag1 olmustur (25). Proteinler, basit ve kompleks karbonhidratlar, yaglar, vitaminler,
mineraller ve su dahil olmak iizere farkli besin smiflarindan ¢esitli yiyeceklerin
tiiketimiyle iyi beslenme saglanabilir (26). Iyi beslenme, iyi fiziksel ve zihinsel sagligin
korunmasina yardimc1 olur ve bu da insaat faaliyetleri gibi fiziksel ve zihinsel acidan
sirekli olarak zorlu gorevleri yerine getirmek i¢in gerekli olan maksimum

konsantrasyon ve uyanikligi saglar.

Yetersiz beslenme (sagliksiz beslenme) insaat is¢ilerinde kronik hastaliklarin
saglik acisindan risk faktorlerinden biridir. Kismen sagliksiz beslenmenin bir sonucu
olarak yorgunluk, konsantrasyon bozuklugu ve muhakeme yeteneginde azalma veya
azalan biligsel yetenekler, kazalara ve yaralanmalara neden olabilir (27). Yorgunluk,
ozellikle giivenlik acisindan kritik gorevlerde artan risklere yol acarak, dikkat, karar
verme veya yiiksek diizeyde beceri gerektiren gorevlerde daha diisiik performansa yol
acabilir. Dahasi, kotii beslenme aligkanliklar fazla kiloya ve obeziteye (dolayisiyla
giivenlik ekipmani i¢in agirlik smirinin asilmasia) yol agabilir ve bu da mesleki
yaralanmalara ve hastaliga yol agabilir (25). Yetersiz beslenme bagisiklik sistemini
zayiflatir ve kisinin ruhsal durumunu olumsuz etkileyerek depresyona ve akil
hastaligina neden olur (28). Zihinsel tembellik hatalara, daha diisiik verime ve hatta
Olimlere yol acar (25). Beslenmenin hastaliklarla miicadelede ve dolayisiyla ¢alisma
sahalarindaki  yaralanmalarin  azaltilmasindaki  rolii  tartigitimazdir.  Iscilerinin

beslenmesiyle ilgili arastirmalar bu nedenle zorunludur.

Uretimdeki en 6nemli varliklar olduklar1 icin iscilerin beslenmesi konusunda
arastirmalar yapilmas1 gereklidir. Iscilerin ¢alisma faaliyetlerinin dogasi, iscileri

tehlikeli maddelere, diismelere, elektrik kablolarina, korumasiz ekipmanlara vb. yatkin
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hale getirdiginden, karsilastiklar1 dogal olarak tehlikeli kosullarin olusturdugu riskleri
giinlik olarak azaltmak hayati 6nem tasir. Riskleri azaltmanin bir yolu beslenmeyi
tyilestirmektir. Beslenmeyi 1iyilestirmek ve diyet modellerini etkili bir sekilde

degistirmek i¢in, gida se¢im kararlarini etkileyen faktorlerin anlasilmasi ¢ok 6nemlidir.

Iscilerin yemek tercihlerini belirleyen faktorler iizerine arastirmalar yapilmistir
(29,30). Bununla birlikte, insaat isgilerinin yiyecek tercihlerinin belirleyicilerden ne

Olctide etkilendigi arastirilmamustir.

2.4. Vardiyall Cahsma Kosullarinin Cahsanlarin Saghg Uzerinde EtKkisi

Gliniimiiz ¢alisma ortaminda her 3 ¢alisandan 1'inin geleneksel ¢aligma saatleri
disinda calistigi tahmin edilmektedir. Bu alternatif programlar, istihdamin bir pargasi
olarak aksam calisma, fazla mesai, vardiyali ¢alisma, cagri ilizerine calisma ve
dontisiimlii, bolinmiis veya diizensiz vardiyalari kapsar. Bu, normal ¢aligsma saatlerinin
Otesinde ek g¢alisma yapmay1 da igerir. Ayrica, biiyiikk sehir ortamlarinda, ise gidis
gelislerde, uzun ulasim saatleri yaygindir. Geleneksel galisma ortamlarinin disinda
calisma kapasitesi, tabletler ve akilli telefonlar dahil olmak tizere ¢esitli teknolojilerdeki
gelismelerle 6nemli 6l¢iide artmistir. Bu ilerlemeler kiiresel iletisimi kolaylastirmistir ve
cogu kisi icin artik tiim diinya calisma ortamidir. Bu alternatif is diizenlemeleri
genellikle gerekli olsa da ve tiretkenligi kolaylastirabilirken, alternatif programlamanin
sagligimiz ve refahimiz iizerinde bir etkisi olabilecegini kabul etmek Onemlidir.
Ornegin, uzun siireli veya aksam ¢aligmasinin hareketsiz ekran siiresini veya oturmayi
artirmasi beklenir. Oturma, artik tiim nedenlere bagli mortalite, kardiyovaskiiler hastalik
insidans1 veya mortalitesi, kanser insidans1 veya mortalitesi (meme, kolon, kolorektal,
endometriyal ve epitelyal yumurtalik) ve yetiskinlerde tip 2 diyabet riskinin artmasiyla
iligkili bagimsiz bir risk faktorii olarak kabul edilmektedir.

Beslenme baglaminda, kilo koruma, obezite ve kronik hastalik durumlarmin
gelisimi ile yakin zamandaki iligkisi nedeniyle, diizensiz veya vardiyali c¢alisma
saatlerinin etkisine artan bir ilgi vardir (31, 32). Fizyolojimiz, yaklasik 24 saatlik
aydinlik-karanlik dongiisiinii izleyen fiziksel, zihinsel ve davranigsal degisiklikler olan
sirkadiyen ritimlerimizle yakindan baghdir. Bu dongii, enerji alimi, yag birikimi, kalori
harcamalar dahil olmak {izere tiim viicut enerji homeostazini diizenler ve hatta
bagirsaklarimizda yasayan bagirsak mikrobiyotasint = diizenler (33). Vardiyali

caligmalarda oldugu gibi yetersiz, kisa siireli veya rahatsiz uyku, 0 viicudun aglik ve
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tokluk sinyallerini degistirerek tiiketilen yiyeceklerin zamanlamasinda ve miktarinda
degisikliklere neden olur. Uzun vadede, bu kronik uyku diizeni bozuklugu, muhtemelen
kilo alimi, obezite, insiilin direnci, hipertansiyon ve lipid profili bozukluklar1 olarak

ortaya ¢ikabilen endokrin ve metabolik diizensizlige sebep olabilir.

2010 yilinda yapilan bir arastirmada, 1960'lardan itibaren vardiyal ¢alisanlarin
beslenme aliskanliklarini arastiran 20'den fazla ¢alismay: incelendi. Iscilerin tiikettikleri
yiyecek ve 6giin bilesimi, yemek yeme zamanlamasi ve siklig1 ve ortalama enerji alimi
ile enerji vermeyen temel besin maddeleri degerlendirme kapsamina alindi. Sonuglar,
vardiyali ¢alisma sirasinda giinliikk veya hatta haftalik bazda toplam enerji aliminin
(kcal) kontroller veya vardiyalar arasinda 6nemli 6l¢lide farkli olmadigini, bunun yerine
gida tiiketiminin zamansal dagiliminin yani sira yenen yiyecek tiirliniin de farkl
oldugunu gosterdi. Ozellikle taze meyve ve sebzelerden ve ¢inko ve vitamin D ve E
dahil minerallerden diyet lifi alimi, vardiyali ¢alisma ile azalma egilimindeydi (34).
Diistik lifli gidalar, asir1 gida tiikketimi ve obezite ile iligkilendirilirken, lif igerigi yliksek
olanlar (bakliyat - baklagiller, tam bugday tiriinleri, vb.) tokluk bazli sinyal yoluyla kilo
korumada etkilidir (35). Calismada tiiketilen kalori yogunlugu vardiyali galisma ile
degismeden kalmis olsa da, is¢ilerin ogiinlerindeki cesitlilikten 6diin verme egiliminde
olduklari, baz1 6giinlerini tek parga yiyeceklerle degistirdikleri (6rnegin, biiyilik bir
paket patates cipsi); genellikle yiiksek kalori yogunluguna sahip, yiiksek sodyum igerigi
ve diisiik besleyici degeri ile karakterize olan, kisa siirede hazirlanan veya hazir
yemekleri tiikettikleri (6rnegin, eriste kaplar1), ve sekerle tatlandirilmis igecek
tilketimini artirdiklart gézlenmistir. (36). Uzun bir siire boyunca (yillar ila on yillar
arasinda), bu degisikliklerin vardiyali calisanlarda daha az elverigli bir saglik profiline
ve artan obezite riskine katkida bulunmasi beklenecektir. Bu nedenlerden dolayz,
igsverenlerin, 6zellikle vardiyali veya atipik ¢alisma programlar1 s6z konusu oldugunda,

calisanlara saglikli yiyecekler sunulmasini saglamasi gerekir.

Besinleri saglamanin otesinde, gida se¢imindeki duygusal etkilerin altinda
duyusal, fizyolojik ve psikolojik mekanizmalarin yattigi da kanitlanmistir (37). Aym
sekilde, yemek ve yeme hali de uyarilma, ruh hali, uyaniklik ve hatta sinirlilik tizerinde
derin etkiler ortaya cikarabilir. Ornegin, planlanmis bir is molasinin olmamasi nedeniyle
az miktarda yemek yemek, ruh halini ve motivasyonu olumsuz etkileyebilir ve

dolayisiyla iiretkenligi de etkileyebilir. Yemek yeme sirasinda tercih edilen
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yiyeceklerin, aile veya sosyal etkilesimin bulunmamasi veya acken yemek yememek
(6rnegin, gece vardiyasi sirasinda) de benzer etkilere sahip olabilir. Bagka bir deyisle,
besinlerin tiirli, zamanlamasi1 ve sindirilmesi gibi faktorlerin; tipki fiziksel veya
psikososyal semptomlar, calisma kosullar1 ve hastaliklar gibi iiretkenligi etkiledigi
gosterilmistir (38). Bu veriler, ¢alisan refahinin 6nemini vurgular ve isyerinde olumsuz
besinsel etkenlerin nasil azalilacagina ve iretkenligin nasil artirilacagina dair
arastirmalarin yogunlagsmasina sebep olmus ve iscilerin veriminin, besinsel etkenlerin
tyilestirilmesiyle artirilmasi esasina dayanan nutra-ergonomi kavraminin ortaya
cikmasini saglamistir. Nutra-ergonomi ile ilgili olarak, iyi hedeflenmis ve verimli bir
sekilde uygulanan diyetle ilgili isyerinde sagligi gelistirme miidahalelerinin, is¢i
verimliligini % 2-% 3 oraninda artirdigi gosterilmistir (39). Bu {iretkenlik
kazanimlarinin, biiylik isyerlerinde bu tiir miidahaleleri uygulamanin maliyetlerini
fazlasiyla karsilamasi muhtemeldir. Bu tiir miidahaleler ayrica isgilere uzun vadeli

saglik yararlar1 saglayacaktir.

Isyerinde saglikli yemeyi tesvik etmek icin bir baska strateji de fiyat
manipiilasyonudur. Isyerinde daha saglikli yiyeceklerin tiiketimini tesvik etmeye
yonelik fiyat diistirme stratejileri olumlu sonuglarla incelenmistir. Genel olarak, fiyat
diisirme stratejileri, daha fazla meyve ve sebze tiiketimi de dahil olmak {izere daha
saglikli gidalarin tiiketimiyle sonu¢lanmistir (40, 41). Yine aymi arastirmada satis
otomatlarinda daha saglikli, daha diisiik yagli besinlerin satisindaki fiyat disiislerinin,
bu besinlerin tercih edilmesi lizerindeki etkisi 12 farkli is yerinde degerlendirilmis,
sonuglar diistik yagl atistirmaliklarda % 10, % 25 ve % 50'lik fiyat diigiislerinin, normal
fiyat kosullarina gore satislarda sirasiyla % 9, % 39 ve % 93’liik artisa neden oldugunu
gostermistir (40). Bu sonuglar goz 6niine alindiginda, satici isbirlikleri ve isyeri sagligi

girisimleri yoluyla saglikli gida aliminin iyilestirilmesi tesvik edilebilir.

2.5. Vardiyalh Calisma ve Obezite

Asirt viicut yaglanmasi ile karakterize olan obezite, salgin oranlara ulagmistir
(42). Obezitenin saglik riskleri iyi bilinmektedir ve bunlardan birkagini saymak
gerekirse kardiyovaskiiler hastalik, hipertansiyon, kanser ve tip 2 diyabet sayilabilir (43,
44). Artan obezite prevalansinin nedeni ¢ok faktorliidiir, fiziksel aktivitede diisiisler ve
kotii beslenme aligkanliklart merkezi roller oynamaktadir (45). Nedensel baglantilar net

olmasa da, diizensiz veya vardiyali ¢alisma gibi isle ilgili faktorlerin buna katkida
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bulunabilecegine dair artan kanitlar vardir (46). Buna ek olarak, ¢ogu is yeri, gorevleri
fiziksel olarak daha az zor hale getirmek i¢in harekete gecmistir (6rnegin, otomasyon),
isyerinde yiiksek enerjili, yogun seker igerikli "atistirmalik yiyeceklerin" taginabilirligi

ve kullanilabilirligi artmistir.

Isyerinde sunulan yiyecekler ve is¢inin beslenme bilgisi, is¢inin saglig ve
tiretkenligi lizerinde 6nemli etkilere sahip olabilir. Giinliikk ve hatta haftalik olarak,
calisan insanlarin viicut kiitlesini fizyolojik kontrole tabi tutmasi faydalidir. Fizyolojik
olarak, isle ilgili faaliyetler nedeniyle enerji harcamasi arttiginda, kalori aliminda buna
uygun telafi edici bir artis olur. Enerji dengesindeki ¢ok kiigiik bir uyumsuzluk bile
yillar veya on yillar boyunca dramatik bir etkiye sahip olabilir (47). Beden Kitle
indeksindeki 1 birim artisina esdeger viicut kiitlesindeki farkliliklarin, daha kotii gida
secimleri, daha diisiik beslenme kalitesi, parcalanmis yeme ve azalan bos zaman
aktivitesi  seviyeleri gibi  faktorlerin  bir kombinasyonuna baglanabilecegi

distiniilmektedir.

Geleneksel olmayan calismanin metabolik etkilerini  degerlendirirken
calismalarda, fazla kilo ve obezite oranlarinin ve vardiyali ¢aligma kosullarinda artis
gosterdigi goriilmiistiir (48). Ayni iste ¢alisan Italyan, giindiiz ve vardiyal calisanlarin
karsilastirilmasi, vardiyali calisma ile BKI'de kii¢iik miktarda da olsa énemli kazanimlar
oldugunu ortaya koymustur (49). Tiim diinyada benzer sonuglar belgelenmistir. Koreli
kadin hemsirelerde, mevcut vardiyali calisma durumu ile BKI arasinda bir iliski yoktu;
ancak, denekler vardiyali ¢aligma siiresine gore ayrildiginda, daha uzun siireli vardiyali
calisanlarin, daha kisa siireli vardiyali ¢alisanlara nazaran biiyiik olasilikla fazla kilolu
olmasi muhtemeldir (50). Bu sonug, vardiyali ¢alismanin daha yiiksek asir1 kilolu / obez
olma riski ile iligkili oldugu Avustralya'da da tekrarlanmigtir (51). Arjantin'de vardiya
programlarindaki erkek fabrika iscilerinde, sadece viicut kitle indekslerinde artis
olmadi, ayni zamanda metabolik sendrom i¢in de yiiksek risk altindaydilar (52). Ayni
sekilde, Brezilya'da vardiyali ¢alisma sadece viicut kiitlesinin artmasina degil, aym
zamanda artan metabolik riskle iliskili oldugu bilinen daha fazla abdominal yag dokusu
birikimine de katkida bulundugu goriildii. Vardiyali ¢alisma, yiiksek 16kosit sayimlari,
insiilin direncinin gelisimi ve ilerlemesinde rol alan bir endokrin hormon olan resistin
ve stres hormonu kortizolda artisa sebebiyet verebilir (53). Vardiyali ¢alisma ile obezite

arasindaki iliskinin dogas1 ve kapsami karmasiktir ve yasa, aile gec¢misine,
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sosyoekonomik duruma, maruz kalma siiresine, etnik kdkene ve yapilan isin tiiriine

bagli olarak degisebilir.

Vardiyali ¢alisan hemsirelerin incelendigi bir calisma, giindiiz meslektaslarina
gore daha fazla sekerle tatlandirilmis igecek tiikettiklerini ve daha sik atistirdiklarini
gostermektedir (54). Vardiyali ¢alisanlarin, sagligin bozulmasina neden olan bir faktor
olan sigara igme olasiliklar1 da daha yiiksektir (55). Obezite ve bununla iliskili
komorbiditeler, artan uzun siireli hastalik izni (> 7 giin) yaralanma ve sakatlik oranlar1
ile iliskili oldugundan, bu isveren i¢in 6nemlidir. Vardiyali calisanlarda artan diger
hastalik durumlarinin arasinda meme kanseri, mide {lseri ve kardiyovaskiiler

hastaliklarin yer aldigi bilinmektedir (56).

Bu nedenle, c¢alisanlarin viicut kiitlesini saglikli agirlik araliklarinda korumay1
amaglayan programlarin tesvik edilmesi ve uygulanmasi bir &ncelik olmalidir. Isyerinde
saglikli beslenme ve / veya fiziksel aktivite egitimi programlari 6nerilmektedir (57). 24
randomize kontrollii ¢alismanin etkinligini degerlendiren sistematik bir analiz, isyerinde
beslenme ve egzersiz programlariin viicut kiitlesinde —1,2 kg'lik kii¢lik ancak onemli
diisiislere ve BKI'de ise —0,47 kg / m2'lik azalslara sebep oldugu goriilmiistiir. Bu
kayiplar minimum diizeyde gibi goriinse de, 18 ile 49 yaslar arasindaki ¢ogu bireyin
yilda ortalama 0.5-1 kg kazandigin1 ve bunun da zamanla kilo alimina ve obeziteye
katkida bulundugunu bilmek 6nemlidir. Obezite salginina katkida bulunan bu kademeli
kilo alimidir. Maliyet etkinligi, bu programlarin bir alt kiimesinde analiz edilmistir ve

tahmini igveren maliyeti viicut agirligi kaybiyla birlikte azalis gostermektedir (58).

Isyerinde etkili olan belirli miidahale tiirlerini incelerken asgari diizeyde ¢alisma
olsa da, stres yonetimi, fiziksel aktivite ve beslenmeyi kapsayan yasam tarzi yonetimine
odaklanan ¢ok bilesenli miidahalelerin bir kombinasyonunun, c¢alisma yogunlugunu
artirmaya odaklanan programlardan ¢ok daha etkili oldugu konusunda genel bir fikir
birligi vardir. Tek bir miidahaleyle (6rnegin, diyet veya tek basina egzersiz) bile,
calisanlarin igyerindeki ¢alisma verimlerinin artabildigini gdsteren ¢alismalar mevcuttur
(59). Fiziksel aktivite uyaniklig1 artirir ve istah ve toklukla ilgili sinyalleri diizenlemeye
yardimci olabilir. Aktif molalar i¢in firsatlarin artmasi, 6zellikle gece vardiyalarinda, sik
atistirmalardan kaynaklanan dikkat dagimikligini azaltma yoniinde de fayda saglayabilir.
Miimkiin oldugu durumlarda, igverenler isyeri saglik girisimlerini benimsemeli (6rnegin

ayakta veya kosu bandi masalari, yiiriime toplantilari, ise gidip gelmeye aktif ulagimi



21

tesvik etme, calisanlar1 saglikli beslenmeye tesvik edecek uygulamalari hayata gegirme)
ve c¢aliganlan fiziksel aktiviteye katilmaya tesvik etmek ve oturma siirelerini kisaltmak

i¢in bireysel, ¢evresel ve organizasyonel engelleri azaltmalidir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Yeri, Zamani, Tipi ve Orneklem

Bu arastirma, Bolu Abant Izzet Baysal Universitesi ve Balorman Kereste ve
Orman Uriinleri Fabrikasi’nda yiiriitiilmek iizere, ilgili anabilim dali baskanligindan
17.10.2020 tarihinde gerekli izin alindiktan sonra Istanbul Universitesi, Istanbul Tip
Fakiiltesi Etik Kurulu’ndan 13.11.2020 tarihinde 1677 numarali say1 ile onay almistir.

Arastirma 16.11.2020 — 22.12.2020 tarihleri arasinda Bolu Abant izzet Baysal
Universitesi giivenlik gorevlileri ile Balorman Kereste ve Orman Uriinleri Fabrikasi’nda
calisan ve ulasilabilen 194 goniillii katilimcer ile goniilli onaylar1 alindiktan sonra
gerceklestirilmistir. Anket uygulamaya katilmak istemeyen giivenlik gorevlileri ve

is¢iler calismaya dahil edilmemistir.
Bu arastirma kesitsel tipte bir aragtirmadir.

Bu calismada, giivenlik gorevlileri 37 kadin 113 erkek olmak iizere toplam 150
kisi, kereste fabrikasinda ¢alisan is¢iler ise 23 kadin 77 erkek olmak {izere toplam 100
kisidir ve arastirmanin evrenini olusturmaktadir. %95 giiven diizeyi, % 80 giig,
alfa:0,05, beta:0,20, bir grupta orta ve istii beslenme % 60, bir grupta %40 olacagi
varsayilarak gruplarin 6rnek bilylikliigli hesaplanmigtir. Buna gore 6rneklem biiytikliigii
her grup icin 97 kisi olmak iizere toplam 194 kisidir. Bolu Abant Izzet Baysal
Universitesi giivenlik gorevlilerinden ¢aligmaya katilmak istemeyen ve saglik problemi
olan 53 kisi calismadan ¢ikartilarak, geri kalan 97 kisinin ¢alismaya katilmasi
saglanmistir. Kereste fabrikasinda ¢alisan iscilerden de ¢alismaya katilmak istemeyen 3
kisi ¢ikartilarak, geriye kalan 97 katilmcmin tamaminin arastirmaya katilmasi

saglanmistir. Aragtirma toplamda 194 kisi lizerinde yapilmistir.

3.2. Arastirmanin Planlanmasi

Arastirmanin planlanmasinda en 6nemli nokta, ¢alisma grubuna dahil edilen
kisilerin bir kismimin egitim diizeylerinin diisik olma ihtimali gz Oniinde
bulundurularak, sorulan sorularin olabilecek en sade ve anlasilir bigimde aktarilacag bir
anket formu hazirlamak ve alinan Ol¢iimlerin saglikli olmasini saglamakti. Konuyla
ilgili uzman gorisii alinarak ve g¢aligmalardan faydalanilarak hazirlanan anket, son

seklini almadan once ¢alismaya alinmayan 20 goniillii is¢i iizerinde uygulanmistir. Bu
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on caligma sonucunda anketlerin uygulanmasi sirasinda yasanan sikintilar goz oniinde
bulundurularak ¢alisma grubundaki bireylerin lehine olacak sekilde bazi diizeltmeler
yapilmistir. Anketlerin uygulanmasi ve gerekli dl¢iimlerin yapilmasi i¢in iscilerin ve

giivenlik gorevlilerin vardiya degisim saatlerinden faydalanildi.

3.3. Verilerin Toplanmasinda Kullanilan Ol¢iim ve Anketler

Anket igerigi is¢ilerin ve gilivenlik gorevlilerinin demografik bilgilerine
ulagabilmek adina olusturulmus sorulardan, agirlhik ve boy gibi antropometrik
Olciimlerden ve beslenme bilgi diizeyleri ile beslenmeye iliskin duygu ve davraniglarini
hakkinda bilgi edinmeyi saglayan Saglikli Beslenmeye iliskin  Tutum
Olgegi(SBITO) nden olusmaktadir (8).

Viicut kompozisyonu dl¢iimii i¢in Seca 813 model tart: kullanilmustir. Iscilerin
ve glivenlik gorevlilerinin viicut agirliklar ol¢lilmeden once iizerlerinde bulunan mont
ceket, hirka vb. kiyafetler ve eger varsa cep telefonu, clizdan, kemer, anahtarlik vb.
aksesuarlarin1 ve ayakkabilarini ¢ikarmalar1 ve miimkiin olan en hafif kiyafetle
kalmalar1 istenmistir. Tartim yapilan yerin aydinlik olmasi, tartinin konuldugu zeminin
diizglin ve sert olmasi1 ve tartimin yemek yenilmeden once, belirlenmis olan ayni yerde
yapilmasi hususlarina dikkat edilmistir. Olgiimler kg olarak ve 0,1 kg duyarlilikla kayit

edilmistir.

Boy uzunlugu i¢in Tanita marka, Portable boy 6l¢lim aleti kullanilmigtir. 1 mm
aralikli bu alet ile 14 ve 200 cm arast uzunluklarda Ol¢lim yapmak miimkiindiir.
Katilimcilarin boy uzunluklar: dl¢iilmeden once kadin katilimcilardan varsa sa¢ tokasi,
sa¢ bandi, kurdela gibi aksesuarlarin1 g¢ikarmalar1 istenmistir. Erkek katilimcilarin
saglarmin kafa derisine yatik pozisyonda durmasina dikkat edilmistir. Olgiim yapmadan
once biitiin katilimcilardan ayakkabilarini ¢ikarmalari istenilmistir. Portable boy 6l¢iim
aletinin diiz zemin ile duvarin kesistigi ve dik ag¢1 yaptig1r bir noktaya kurulmasi
saglanmis ve sonrasinda alet sabitlenmistir. Boy uzunlugu alinmadan Once
katilimcilarin dogru pozisyonda dumalar1 saglanmistir. Dogru pozisyon; sirtin ve
omuzlarin diiz tutuldugu, katilimcinin ¢enesi yere paralel olacak bi¢imde karsiya
baktig1, basin omuzlarin, kalganin, baldirin ve topuklarin boy Olgere paralel oldugu,
ayaklarin yan yana hafif agik konumda ve bacaklarin diiz durdugu pozisyondur. Bas
dik, Frankfort diizlemde (kulagin kanali ile orbita- g6z ¢ukurunun alt sinir1 ayni hizada

ve yere paralel) iken, 6l¢lim yapilmistir. Bu pozisyonda boy oOlgerin hareketli cetveli
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katilimcinin baginin tepesindeki sagina degecek sekilde temas ettirilerek 6l¢iim yapilmis
ve boy Olcerde karsilik gelen cm degeri kayit edilmistir. Katilimcilarin boy uzunluklar

0,1 cm duyarlilikla okunmus ve kayit edilmistir.

Bireylerin boy uzunlugu ve viicut agirhig olglimlerinden faydalanilarak Beden
kitle indeksi(BKI) degerleri hesaplanmustir. BKI degerleri hesaplanirken; (Viicut
agirhigi(kg)/ Boy uzunlugu (m)?) denklemi kullanilmistir. Viicut yag miktarinin iyi bir
gostergesi olan ve obezitenin degerlendirilmesi igin pratikte siklikla kullaninlan BKI
hesaplamasi giivenlik gorevlileri ile kereste fabrikasi is¢ilerinin dahil edildigi 6rneklem
icin (WHO)’nun referanslari géz oniinde bulundurularak degerlendirilmistir. Tablo 3-

1’de (WHO) nun BKI refereans degerlerine iliskin veriler bulunmaktadir.

Tablo 3-1: BKI’ ye gore simiflama

Bireyin Durumu BKi (kg/m?)
Zayif <18.5
Normal 18.5-24.9
Hafif sisman 25.0- 29.9
Sisman(obez) 30.0-39.9
Asiri sisman >40.0

Anketin son kisminda is¢ilerin beslenmeye iligskin bilgi, duygu ve davraniglarini

dlgmeye yarayan Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi(SBITO) yer almaktaydi.

Olgekteki olumlu maddelere ait derecelendirme “Kesinlikle Katilmiyorum”,
“Katilmiyorum”, “Kararsizzim”, “Katiliyorum”, “Kesinlikle Katiliyorum” seklindedir.
Olumlu tutum maddeleri; 1, 2, 3, 4 ve 5 olumsuz tutum maddeleri ise 5, 4, 3, 2 ve 1
seklinde puanlanmustir.

Olumlu maddeler: 1., 2., 3., 4., 5., 12., 13., 14., 15., 16. maddelerden olusmaktadir.
Olumsuz maddeler: 6., 7., 8., 9., 10., 11., 17., 18., 19., 20. ve 21. maddelerden
olusmaktadir.

SBITO 21 madde ve 4 faktérden olusan bir yapiya sahiptir. Bu faktorler,
Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB), Beslenmeye Yonelik Duygu (BYD), Olumlu
Beslenme (OB) ve Kétii Beslenme (KB) olarak adlandirilmistir.
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Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB): 1., 2., 3.,4.,5.

Beslenmeye Yonelik Duygu (BYD): 6.,7.,8.,9.,10,, 11.

Olumlu Beslenme (OB): 12., 13., 14., 15., 16.

Kotii Beslenme (KB): 17., 18., 19., 20., 21. maddelerden olugmaktadir.

Olgegin i¢ tutarhilik katsayilari, Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB) faktorii igin
,90 Beslenmeye Yonelik Duygu (BHB) faktori i¢in ,84, Olumlu Beslenme (OB) faktorii
i¢cin ,75 ve Kotii Beslenme (KB) faktorii i¢in ,83 seklindedir (8).
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4. BULGULAR

Bu boliimde calisma kapsamma alinan Bolu ili Bolu Abant Izzet Baysal
Universitesi giivenlik gorevlileri ile Balorman Kereste ve Orman Uriinleri Fabrikas1’nda
calisan is¢ilerden olugmak lizere 46 kadin, 148 erkek toplam 194 katilimcidan elde
edilen demografik 6zellikler ve beslenme aliskanliklari, antropometrik 6l¢iimler (viicut
agirhg, boy uzunlugu, BKI degerleri) sonucu elde edilen bilgiler arastirmanim bulgulart
arasinda yer almaktadir. Anketten elde edilen bulgular, say1 ve frekans (yiizde) dagilim

tablolar1 sekilde verilmistir.

Calismada elde edilen bulgular degerlendirilirken SPSS 21 (Statistical Package
for the Social Sciences, version 21) istatistik programi kullanildi. Normal dagilimi
Shapiro Wilks testi ile degerlendirildi. Tanimlayici istatistikler sayisal degiskenler igin
minimum, maksimum, ortalama, standart sapma; kategorik degiskenler igin say1 ve
yiizde olarak verildi. Istatistiksel yontem olarak tanimlayici istatistikler, Ki-kare testi,
Fischer Exact test ve Student T testi kullanildi. Niceliksel verilerde normal dagilim
gostermeyen parametrelerin gruplar arasi karsilagtirmalarinda Mann-Whitney U testi

kullanildi. Istatistiksel anlamlilik “p” ile gosterildi ve p<0,05 degeri anlamli kabul
edildi.
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Tablo 4-1: Katihmcilarin sosyodemografik ozellikleri ile mesleklerinin degerlendirilmesi

Cinsiyet

Egitim durumu

Medeni durum

Es calisma durumu

Es egitim durumu

Gelir diizeyi

Ev

Oda sayis1

Kronik hastalik

varh@

Kadin
Erkek
Ilkokul
Ortaokul
Lise
Universite
Evli

Bekar
Calistyor
Calismryor
Tkokul
Ortaokul
Lise
Universite
3000 alt1
3000-4500
4500-6000
6000 tizeri
Kira
Kendimize ait
1

2

3

4 ve lizeri
Evet
Hayir

Kereste fabrikasi

Meslek
Giivenlik

N % N
24 %24,74 22
73 %75,26 75
0? %0,00 24°
12 %1,03 23°
702 %72,16 40°
262 %26,80 10°
66 %68,04 64
31 %31,96 33
38 %56,72 35
29 %43,28 29
132 %19,40 228
72 %10,45 18P
252 %37,31 182
228 %32,84 6°
30 %30,93 28
27 %27,84 31
23 %23,71 30
17 %17,53 8
22 %22,68 40
75 %77,32 57
0 %0,00 0
17 %17,53 13
58 %59,79 67
22 %22,68 16
8 %8,25 6
89 %91,75 91

iscisi
%
%22,68

%77,32
%24,74
%23,71
%41,24
%10,31
965,98
%34,02
%54,69
%45,31
%34,38
%28,13
%28,13
%9,38

%28,87
%31,96
%30,93
%8,25

%41,24
%58,76
%0,00

%13,54
%69,79
%16,67
%6,19

%93,81

p

0,736

0,000

0,760

0,815

0,001

0,211

0,006

0,346

0,579

#Pearson ki-kare test

Tablo 4-1°de arastirma kapsamina alinan katilimcilarin  sosyodemografik

ozellikleri degerlendirilmistir. Katilimeilarin cinsiyete gore dagilimlar incelendiginde
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giivenlik gorevlileri ile kereste fabrikasi isgileri arasinda cinsiyet bakimindan

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi goriilmistiir. (p=0,736)

Tablo 4-1’de goriilldiigiic  gibi, Kkatilimcilardan giivenlik  goérevlilerinin
%1,03’lintin ortaokul, %72,16’siin lise, %26,80’inin iniversite; kereste fabrikasi
is¢ilerinin ise %24,74’lintin ilkokul, %23,71’inin ortaokul, %41,24’linlin lise,
%10,31’inin iiniversite mezunu oldugu belirlenmistir. Katilimcilardan giivenlik
gorevlisi olanlarin egitim diizeyleri kereste fabrikasi is¢ilerine gore istatistiksel anlaml

diizeyde daha yiiksekti. (p<0,05)

Tablo 4-1’e  bakildiginda  katilmcilar  medeni  durum  agisinda
degerlendirildiginde, giivenlik gorevlilerinin %68,04’1 evli, %31,96’s1 bekar; kereste
fabrikasi isgilerinin %65,98’i evli, %34,02’si bekardi ve iki grup arasinda medeni

durum yoniinden istatistiksel olarak anlamli anlaml bir fark yoktur. (p=0,760)

Tablo 4-1’e gore katilimeilarin eslerinin ¢alisma durumlari degerlendirildiginde,
giivenlik gorevlilerinin eslerinin %56,72’sinin ¢alistigi, %43,28 nin ¢alismadigi; kereste
fabrikas1 is¢ilerinin eslerinin ise %54,69’nun calismadigl, %45,31’nin calistigi
goriilmistiir. Giivenlik gorevlileri ve kereste fabrikasi iscileri arasinda eslerinin ¢alisma

durumu bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur. (p=0,815)

Tablo 4-1’de goriildiigii gibi katilimcilarin es egitim durumlari incelendiginde
giivenlik gorevlilerinin eslerinin %19,40°’nin ilkokul mezunu, %10,45 nin ortaokul
mezunu, %37,31’nin lise, %32,84’niin {iniversite mezunu oldugu; kereste fabrikasi
iscilerinin eslerinin ise %34,38’nin ilkokul, %28,13’nilin ortaokul, %28,13’niin lise,
%9,38’nin lniversite mezunu oldugu gorilmiistiir. Giivenlik gorevlilerinin eslerinde
tiniversite mezunu, kereste fabrika isc¢ilerinin eslerinde ise ortaokul mezunu orani

istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek saptandi. (p<0,05)

Tablo 4-1’e gore katilimcilar evdeki aylik toplam gelir diizeyleri yoniinden
degerlendirildiginde, giivenlik gorevlilerinin %30,93 niin aylik toplam gelirlerinin 3000
tI’nin altinda oldugu, %27,84’niin aylik toplam gelirlerinin 3000 ila 4500 tl arasinda
oldugu, %23,71’nin aylik toplam gelirlerinin 4500 ila 6000 tl arasinda oldugu,
%17,53 niin ise 6000 tl iizerinde toplam aylik gelire sahip oldugu goriilmiistiir. Kereste

fabrikasi is¢ilerine bakildigindaysa, %28,87’sinin aylik toplam gelirinin 3000 tl’nin
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altinda oldugu, %31,96’sinin aylik toplam gelirinin 3000 ila 4500 tl arasinda oldugu,
%30,93’nlin aylik toplam gelirinin 4500 ila 6000 tl arasinda oldugu, %8,25’nin aylik
toplam gelirinin ise 6000 tl {izerinde oldugu goriilmiistiir. Glivenlik gorevlileri ve

kereste fabrikasi iscileri arasinda aylik toplam gelir diizeyi agisindan istatistiksel olarak

anlaml1 bir fark yoktur. (p=0,211)

Tablo 4-1’e¢ gore giivenlik gorevlileri ve kereste fabrikasi isgileri oturduklari
evin kendilerine ait veya kira olmasi yoniinden degerlendirildiginde, gilivenlik
gorevlilerinin %22,68’nin kirada oturduklari, %77,32’nin yasadiklar1 evin kendilerine
ait oldugu; kereste fabrikasi iscilerinin ise %41,24’niin kirada oturduklari, %58,76’sinin
kendilerine ait evde yasadiklar1 goriilmiistiir. Iki grup arasinda kereste fabrikasi
iscilerinde kirada oturma oram istatistiksel acidan anlamli olarak daha ytiksekti.

(p<0,05)

Tablo 4-1’¢ bakildiginda giivenlik gorevlileri ve kereste fabrikasi iscileri
yasadiklar1 evlerin oda sayisi yoniinden degerlendirildiginde giivenlik goérevlileri ve
kereste fabrikasi is¢ileri arasinda tek odali evde oturan kimsenin olmadig1 goriilmiistiir.
Giivenlik gorevlilerinin %17,53’1 2 odali evde, %59,79’u ii¢ odali evde %22,68’1 4
veya iizeri sayida odaya sahip evlerde oturmaktaydi. Kereste fabrikasi iscilerinin ise
%13,54°1 iki odali evde, %69,79’u li¢ odali evde, %16,67’s1 ise 4 veya lizeri sayida
odaya sahip evlerde oturmaktaydi. Giivenlik gorevleri ve kereste fabrikasi isgileri
arasinda yasadiklar1 evlerin oda sayis1 bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir fark

yoktur. (p=0,346)

Tablo 4-1’e gore giivenlik gorevlileri ve kereste fabrikasi isgileri kronik bir
hastaliga sahip olup olmama durumu yoniinden incelendiginde giivenlik gorevlilerinin
%8,25’nin kronik hastaliga sahip oldugu, %91,75’nin ise kronik bir hastaliga sahip
olmadig1 goriilmiistlir. Kereste fabrikasi is¢ilerine bakildigindaysa %6,19°’nun kronik
hastaliga sahip oldugu, %93,81 nin ise kronik bir hastaliga sahip olmadig: gériilmiistiir.
Kronik bir hastaliga sahip olma durumu bakimindan iki grup arasinda istatistiksel

acidan anlaml bir fark yoktur. (p=0,579)
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Tablo 4-2: Kronik hastahigi olanlarda tespit edilen hastaliklar

N
N %
Kronik hastahiklar Diabetes Mellitus 7 %50,0
Hipertansiyon 5 %35,7
Hiperlipidemi 4 %28,6
Anksiyete bozuklugu 1 %7,1

#Pearson Ki-kare test

Tablo 4-2’de aragtirmaya katilan katilimcilar arasinda kronik hastaliga sahip
olanlarin hastaliklar1 yer almaktadir. Bazilar1 birden fazla kronik hastaliga sahip 14
katilimcidan %50’si diabetes mellitus, %35,7’si hipertansiyon, %28,6’s1 hiperlipidemi,
%7,1’1 anksiyete bozukluguna sahipti.

Tablo 4-3: Giivenlik gorevlilerinin yas, aile birey sayis1 ve ¢alisma siirelerinin

degerlendirilmesi
Min. Maks. Ort. Standart Sapma
Yas 24 51 36,55 5,78
Aile birey sayisi 1 7 3,39 1,04
Calisma siiresi (y1l) 1 30 10,75 5,23

#Mann Whitney U Test

Tablo 4-3’te katilimcilardan giivenlik gorevlilerinin yas, aile, birey sayist ve

caligma siiresi yoniinden degerlendirilmesi goriilmektedir.

Tablo 4-3’c¢ gore giivenlik goérevlilerinin yas ortalamasi 36,55+5,78, ailedeki
birey sayist 3,39+1,04 ¢alisma siireleri ise 10,75+5,23 yil olarak saptandi.
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Tablo 4-4: Kereste fabrikasi iscilerinin yas, aile birey sayis1 ve ¢calisma siirelerinin

degerlendirilmesi
Min. Maks. Ort. Standard Sapma
Yas 19 55 35,18 8,93
Aile birey sayisi 1 7 3,92 1,03
Calisma siiresi (y1l) 1 35 6,25 747

#Mann Whitney U Test

Tablo 4-4’te katilimcilardan kereste fabrikasi is¢ilerinin yas, aile, birey sayisi ve

calisma stiresi yoniinden degerlendirilmesi goriilmektedir.

Kereste fabrikasi iscilerinin yas ortalamasi 35,18+8,93, ailedeki birey sayisi
3,92+1,03, ¢aligsma siireleri ise 6,25+7,47 yil olarak saptandi.

Tablo 4-5: Katihmcilarin antropometrik élgiimleriyle mesleklerinin degerlendirilmesi

Meslek
Giivenlik Kereste fabrikasi iscisi p
Ort. Standart Sapma Ort. Standart Sapma
Boy 173,70 7,11 171,39 8,54 0,049
Kilo 77,80 13,46 77,31 13,16 0,528
BKi 25,69 3,49 26,25 3,64 0,268

#Mann Whitney U Test

Tablo 4-5’te  katilimcilarin  antropometrik ~ Slgimleriyle  mesleklerinin

degerlendirilmesi yer almaktadir.

Tablo 4-5’e gore giivenlik gorevlileri ile kereste fabrikasi iscilerinin boy
uzunluklart  degerlendirildiginde, giivenlik  gorevlilerinin  boy  uzunluklarinin
173,70+7,11 cm, kereste fabrikasi is¢ilerinin boy uzunluklar1 ise 171,39+8,54 cm olarak
belirlenmistir. Buna gore Katilimcilardan giivenlik gorevlilerinin boy ortalamasi kereste
fabrikasi isgilerine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. (p<0,05)
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Tablo 4-5’e gore gilivenlik gorevlileri ile kereste fabrikasinda ¢aligan is¢ilerin
kilo ortalamalar1 degerlendirildginde istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktu.

(p=0,528)

Tablo 4-5’e gore gilivenlik gorevlileri ile kereste fabrikasinda ¢alisan is¢ilerin
BKi ortalamalar1 degerlendirildiginde istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktu.
(p=0,268)

Tablo 4-6: Katimcilarin meslekleri ile obezite durumlarimin degerlendirilmesi

Obezite
Yok Var p
n % n %
Meslek  Giivenlik 89 %91,75 8 %8,25 0,036
Kereste
fabrikasi 79 %81,44 18 %18,56
iscileri

#Pearson Ki-kare test

Tablo 4-6’da giivenlik gorevlileri ve kereste fabrikasi iscilerinin obezite

durumlariin degerlendirilmesi yer almaktadir.

Tablo 4-6’ya gorre caligmaya katilan giivenlik gorevlilerinin obezite sikligi
%8,25 iken kereste fabrikasi iscilerinde obezite sikliginin %18,56 oldugu saptandi.
Katilimcilardan kereste fabrikasi is¢ilerinin obezite siklig1 giivenlik gorevlilerine gore

istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksekti. (p<0,05)
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Tablo 4-7:Katihmcilarin cinsiyetleri ile obezite durumlarimin degerlendirilmesi

Obezite
Yok Var p
n % n %
Cinsiyet  Kadin 41 %89,13 5 %10,87 0,804
Erkek 127 %85,80 21 %14,20

#Pearson ki-kare test

Tablo 4-7°de  katilimcilarin  cinsiyetleri  ile  obezite  durumlarinin
degerlendirilmesi yer almaktadir. Bu degerlendirmeye gore katilimcilarin cinsiyetleri ile

obezite sikliklari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski saptanmadi. (p=0,804)

Tablo 4-8: Katihmcilarin meslekleri ile 6giin sayilarinin degerlendirilmesi

Ogiin sayisi
2 3 4 ve iizeri p
n % n % n %

Meslek  Giivenlik gorevlisi 29° %2990 59° %60,82 9* %9,28 0,013

Kereste fabrikasi
13 %1340 77" %7938 7%  %7,22

is¢isi

#Pearson ki-kare test

Tablo 4-9’a gore katilimcilarin meslekleri ile 6giin sayilarinin degerlendirilmesi
yer almaktadir. Bu tabloya gore katilimcilardan giivenlik gorevlilerinin %29,9’u iki
0giin, %60,82’si 1i 6gilin beslenirken, kereste fabrikasi isgilerinin ise %13,4’1 iki 6gilin
ve %79,38’1 ii¢ 0glin besleniyordu. Gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

saptandi. (p<0,05)
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Tablo 4-9: Katihmcilarin meslekleri ile kahvalti yapma durumlarinin degerlendirilmesi

Kahvalti
Her zaman Cogunlukla Bazen Hig p
n % n % n % n %

Meslek  Giivenlik

45  %46,39 30 %30,93 20 %2062 2  %2,06
gorevlisi 0,115

Kereste
41 %4227 23 %23,71 24 %24,74 9  %9,28

fab. is¢isi

#Pearson Ki-kare test

Tablo 4-10’da katilimcilarin meslekleri ile kahvalti yapma durumlarinin

degerlendirilmesi yer almaktadir.

Tablo 4-10’a gore katilimcilarin meslekleri ile kahvalti yapma durumlar

arasinda istatistiksel olarak anlaml fark saptanmadi. (p=0,115)

Tablo 4-10: Katihmecilarin meslekleri ile ara 6giin durumlariin degerlendirilmesi

Ara 6giin

Her zaman Cogunlukla Bazen Hig p
n % n % n % n %

Meslek  Giivenlik 5? %5,15 18* %18,56 64* %65,98 10* %10,31%

Kereste 0,026

fabrikas1 3% %3,09 13* %13,40 55 %56,70 26° %?26,80

is¢isi

#Pearson Ki-kare test

Tablo 4-11°de katihimcilarin  meslekleri ile ara 06gin durumlarinin

degerlendirmesi yer almaktadir.
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Tablo 4-11°¢ gore katilimcilardan giivenlik gorevlisi olarak ¢alisanlarin

%10,31°1 hi¢ ara 6giin tiiketmezken, kereste fabrikasi is¢ilerinde ise bu oran %26,8’di.

Gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu saptandi. (p<0,05)

Tablo 4-11: Katiimcilarinin meslekleri ile SBITO alt faktér puanlarimin degerlendirilmesi

Meslek
Giivenlik Kereste fabrikasi iscisi
Ort. Standard Ort. Standard
Sapma Sapma

Beslenme Hakkinda

19,36 3,83 19,01 4,15
Bilgi Puam
Beslenmeye Yonelik

15,94 4,77 18,13 4,75
Duygu Puam
Olumlu Beslenme 17,05 3,95 17,55 4,18
Puam
Kotii Beslenme Puani 19,09 4,14 19,77 4,46

0,453

0,001

0,251

0,219

#Mann Whitney U Test

Tablo 4-12°de katilimcilarin meslekleri ile Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum

Olgegi’nin (SBITO) alt faktdr puanlarinin degerlendirilmesi yer almaktadir.

Tablo-12’ye gore giivenlik gorevlileri ile kereste fabrikasi iscilerinin beslenme

hakkinda bilgi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadig

saptandi1. (p=0,453)

Tablo-12’de katilimcilarin beslenmeye yonelik duygu puan ortalamasi kereste

fabrikas1 is¢ilerinde 18,13+4,75, giivenlik gorevlilerinde 15,944+4,77 olarak saptandi.

Kereste fabrikasi iggilerinin puani istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha ytiksekti.

(p<0,05)
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degerlendirilmesi
Cinsiyet
Kadin Erkek
Ort. Standard Ort. Standard
Sapma Sapma

Beslenme Hakkinda

19,87 3,35 18,97 4,15
Bilgi Puam
Beslenmeye Yonelik

18,04 5,00 16,72 4,81
Duygu Puam
Olumlu Beslenme

17,24 3,92 17,32 4,12
Puam
Kotii Beslenme Puani 19,33 4,75 19,47 418

0,277

0,158

0,998

0,952

#Mann Whitney U Test

Tablo 4-13’te katilmcilarm cinsiyetleri ile SBITO alt faktér puanlarinin

degerlendirilmesi yer almaktadir.

Tablo 4-13’e gore kadin ve erkek katilimcilarin beslenme bilgi puanlari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi saptandi. (p=0,277)

Tablo 4-13’e gore kadin ve erkek katilimcilarin  beslenmeye yonelik duygu

puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig: saptanmustir. (p=0,158)

Tablo 4-13 degerlendirildiginde kadin ve erkek katilimcilarin olumlu beslenme

puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 saptanmustir. (p=0,998)

Tablo 4-13 degerlendirildiginde kadin ve erkek katilimcilarin arasinda kot

beslenme puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 saptanmistir.

(p=0,952)
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5. TARTISMA

Bu c¢alisma Bolu’da sanayi bolgesinde bir fabrikada c¢alisan kereste fabrikasi
iscilerinin ve Bolu Abant Izzet Baysal Universitesi giivenlik gorevlilerinin beslenme
tutumlarmni karsilagtirmak tizere yiritilmistir ve 97’si gilivenlik gorevlisi ve 97’si
kereste fabrikasi is¢isisinden olusan katilimcilarin tamami (n=194) arastirmaya goniillii

olarak katilmistir ve bu katilimcilarin cogunlugu (%76,29) erkeklerden olugmaktadir.

Katilimcilardan giivenlik gorevlilerinin yas ortalamasinin 36,55+5,78 yil ve
kereste fabrikasi isgilerinin yas ortalamasi ise 35,18+8,93 yil olarak bulunmustur.
Tiirkiye’deki Is Kanunu’nun 78’inci maddesine gore: “16 yasmi doldurmamis ¢ocuklar
agir ve tehlikeli islerde calistirilamaz”(60). Katilimcilarin en gencinin 19 ve en
yaslisinin 55 oldugu arastimamizda yas ile ilgi elde edilmis olan bulgular, kanunun s6z

konusu hiikmii ile uyumludur.

Arastirmaya katilan kigilerden giivelik gorevlilerinin %1,03’iinlin ortaokul,
%72,16’smin lise, %26,80’inin iiniversite; kereste fabrikasi iscilerinin ise %24,74 {liniin
ilkokul, %23,71’inin ortaokul, %41,24’liniin lise, %10,31’inin tniversite mezunu
oldugu belirlenmistir. Katilimcilardan giivenlik gorevlisi olanlarin egitim diizeyleri
kereste fabrikasi iscilerine gore istatistiksel anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu
gorilmiistir. Bunun sebebinin, yiiksek egitim seviyesine sahip insanlarin kereste
fabrikas1 is¢iligi gibi bedensel gii¢ harcanmasini gerektiren islere yonelimlerinin daha

diisiik olmasi diistiniilebilir.

Katilimcilarin es egitim durumlart incelendiginde giivenlik gorevlilerinin
eslerinin %19,40°’nin ilkokul mezunu, %10,45’nin ortaokul mezunu, %37,31 nin lise,
%32,84’niin {iniversite mezunu oldugu; kereste fabrikasi iscilerinin eslerinin ise
%34,38’nin ilkokul, %28,13’nlin ortaokul, %?28,13’nlin lise, %9,38’nin Universite
mezunu oldugu goriilmiistiir. Giivenlik gorevlilerinin eslerinin egitim diizeylerinin de
kereste fabrikasi is¢ilerinin eslerinden daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bunun
muhtemel sebebi kisilerin genellikle kendi egitim seviyesine yakin egitim diizeyine

sahip es tercihi yapmalariyla alakalidir.

Katilimcilar evdeki aylik toplam gelir diizeyleri yoniinden degerlendirildiginde,

giivenlik gorevlilerinin %30,93 niin aylik toplam gelirlerinin 3000 tI’nin altinda oldugu,
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%27,84’niin aylik toplam gelirlerinin 3000 ila 4500 tl arasinda oldugu, %?23,71 nin
aylik toplam gelirlerinin 4500 ila 6000 tl arasinda oldugu, %17,53’nilin ise 6000 tl
lizerinde toplam aylik gelire sahip oldugu goriilmiistiir. Kereste fabrikasi iscilerine
bakildigindaysa, %:28,87’sinin aylik toplam gelirinin 3000 tlI’'nin altinda oldugu,
%31,96’sin1n aylik toplam gelirinin 3000 ila 4500 tl arasinda oldugu, %30,93 niin aylik
toplam gelirinin 4500 ila 6000 tl arasinda oldugu, %8,25 nin aylik toplam gelirinin ise
6000 tl iizerinde oldugu goriilmiistiir. Tiirkiye Is¢i Sendikalar1 Konfederasyonu (Tiirk-
Is) tarafindan, Eyliil 2021 Aclik ve Yoksulluk Smir1 Arastirma sonuglarina gore aglik
sinirt 3049 TL olarak agiklanmistir. Buna gore giivenlik gorevlilerinin %30,93 niin,
kereste fabrikasi ig¢ilerinin ise %28,87’sinin ag¢lik sinirinin altinda bir toplam gelirle

yasadiklar1 anlagilmaktadir.

Katilimcilarin antropometirk Olciileri kiyaslandiginda giivenlik gorevlilerinin
boy uzunluklarmin 173,70+7,11 cm, kereste fabrikasi is¢ilerinin boy uzunluklari ise
171,39+8,54 cm olarak belirlenmistir. Buna gore katilimcilardan giivenlik gorevlilerinin
boy ortalamasi kereste fabrikasi iscilerine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha

yiiksek oldugu tespit edilmistir. (p<0,05)

Katilimcilarin  tiikettikleri  6gtin -~ sayist  degerlendirildiginde  giivenlik
gorevlilerinin %29,9’u iki 68iin, %60,82°s1 ii¢ Oglin beslenirken, kereste fabrikasi
iscilerinin ise %13,4 {inlin iki 6giin ve %79,38’inin {i¢ 6giin beslendigi tespit edilmistir.
Gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark saptandi. (p<0,05) Bu farkin sebebinin,
kereste fabrikasi iscilerinin ¢alistigi fabrikanin isgilerine {icretsiz 6gle yemegi imkani
saglarken, glivenlik gorevlilerinin c¢alistig1 iniversitenin bu imkani saglamamasi oldugu

distiniilebilir.

Arastirmaya katilan bireylerin meslekleri ile Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum
Olgegi’'nin (SBITO) alt faktdr puanlari olan; Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB)
,Beslenmeye Yonelik Duygu (BYD), Olumlu Beslenme (OB) ve Koétii Beslenme (KB)
puanlart degerlendirilmistir ve bu degerlendirme sonucunda giivenlik gorevlileri ile
kereste fabrikasi isgileri arasinda Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB), Olumlu Beslenme
(OB) ve Kotii Beslenme (KB) faktorleri agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark
tespit edilememistir. Bunun yaninda Beslenmeye Yonelik Duygu (BYD) puam
acisindan istatistiksel acidan bir fark oldugu tespit edilmis ve kereste fabrikasi

is¢ilerinin Beslenmeye Yonelik Duygu puanlarinin, giivenlik gorevlilerinin puanindan



39

anlaml diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir. (p<0,05) Duygusal beslenme davranisini
arttiran sebepler psikolojik ve ¢evreseldir. Bu nedenle bu farkliligin sebebinin is¢ilerin
calistiklar1 ortam kosullar arasindaki farkliliklar oldugu diistiniilebilir. Cilinkii giivenlik
gorevlilerinin hepsi kendileri icin tahsis edilmis, 1s1k alan, kendilerine ait masa ve
sandalyelerin oldugu bir ortamda, kereste fabrikasi is¢ileriyle kiyaslandiginda fiziksel
ve mental agidan daha az yorucu ¢alisma kosullarina sahipken; kereste fabrikasi iscileri
daha az 151k alan, herkesin bir arada caligmasini gerektiren bir ortamda, mola saatleri

haricinde ayakta durarak ve aktif fiziksel gii¢ kullanarak ¢alismaktaydilar.

Arastirma sonucunda katilimcilardan calismaya katilan giivenlik gorevlilerinin
obezite siklig1 %8,25 iken kereste fabrikasi is¢ilerinde obezite sikliginin %18,56 oldugu
saptandi.  Katilimcilardan kereste fabrikasi isgilerinin obezite sikliginin, giivenlik
gorevlilerine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu bulunmustur.
(p<0,05). Isyerinde kullandiklar1 fiziksel gii¢ daha fazla olmasinda ragmen kereste
fabrikas1 isc¢ilerinin obezite sikliginin daha yiliksek olmasinda kereste fabrikasi
is¢ilerinin duygusal beslenme davraniglarinin gilivenlik gorevlilerine nazaran daha
yiiksek olusu bas sebep olarak goriilmektedir. Bunun yaninda kereste fabrikasi
is¢ilerinin boy ortalamasinin giivenlik gorevlilerinin boy ortalamasindan diisiik olusu da
onlarin saglikli kilo araliklarinin giivenlik gorevlilerinden daha dar olmasma ve
dolayisiyla aldiklar1 kilolarin oransal olarak beden kitle indeksini artirict yonde etki
gostermesine sebep olan bir faktérdiir. Bu sonuglardan hareketle, giivenlik
gorevlilerinden farkli olarak kereste fabrikasi ig¢ilerine sunulan iicretsiz 6gle yemegi
imkaninin bireylerin obezite durumuna, beslenme bilgi ve davranis puanlarina olumlu

yonde herhangi bir katkisinin bulunmadig tespit edilmistir.

Japonya’da vardiyali g¢aligma kosullarina sahip kadin hemsireler {izerinde
yiiriitiilen bir ¢alismada; vardiyali ¢alisanlarin beden kitle indekslerinin, sadece giindiiz
calisanlarinkinden 6nemli Olgiide daha yiiksek oldugu saptanmistir. Vardiyali ¢alisan
hemsirelerin sadece gilindiiz ¢alisan kadin hemsirelere kiyasla, giindiiz vardiyasinda
calistiklart giinlerde 6nemli Glglide daha yiiksek miktarlarda sekerli igecek tiikettikleri
ve 6nemli Sl¢lide daha kisa siire uyuduklar: da diger bulgular arasindadir ve vardiyali
calisan hemgirelerin daha yiiksek beden kitle indeksine sahip olmalar1 bu bulgularla

iliskilendirilmistir (36).
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Yine vardiyali calisan kadin hemsireler ve ebelerle yiiriitiilmiis bir baska
calismada vardiyali ¢caligmanin daha yiiksek kilolu/obez olma riski ile iligkili oldugu
sonucuna varilmistir. 2494 katilimer (1259 giindiiz ve 1235 vardiyali calisan) arasinda
katilimcilarin sadece %1'1 zayif, %31.8'1 fazla kilolu ve %26.9'u obezdi. Secilen
karistiricilar1 ayarladiktan sonra, vardiyali ¢alisanlarin fazla kilolu/obez olma olasilig

giindiiz ¢alisanlara gore 1,15 kat daha fazlaydi (51).

2016 yilinda Hollanda’da yapilmis bir aragtirmada da vardiyali ¢alisan isciler ve
ozellikle yiiksek siklikta gece vardiyasi olanlar, glindiiz ¢alisanlara gore daha yiiksek
enerji alimina sahipti. Vardiyali ¢alisan isciler, giindiiz ¢alisanlara gore daha yiiksek
enerji alimina (B:56 kcal/giin) ve daha yiiksek tahil, siit iirlinleri, et ve balik tiiketimine
sahipti (P<0.05). Enerji alimindaki fark, ayda 5 veya daha fazla kez gece vardiyasinda
calisanlar i¢cin en biiyliktii. Gece vardiyasi calisanlarinin, giindiiz calisanlardan 103
kcal/giin daha fazla tiikettikleri saptandi. Gece vardiyalarinin sayisi ve yillarca vardiyali
calismalarindan bagimsiz olarak, vardiyali ¢alisanlar giindiiz ¢alisanlarla benzer diyet
kalitesine sahipti. Ayrica bu g¢alismada digerlerinden farkli olarak, gece vardiyasi
is¢ilerinin daha yliksek enerji tliketmelerinin, vardiyali g¢aligmanin neden oldugu
olumsuz saglik sonuclarina katkida bulunabilecegi diisiiniilerek, olumlu bir durum

olarak degerlendirilmistir (61).

Kuzey Kibris Tirk Cumhuriyeti’nde 2009 yilinda kamu kuruluglarinda ¢alisan
282 kadin is¢i lizerinde yiirlitiilmiis bir arastirmada, calismaya katilan kisilerin
yarisindan fazlas1 giinliik hayatlarinda herhangi bir fiziksel aktivite icin vakit
ayrramadiklarini, fiziksel aktivite yapanlarin g¢ogunlugu ise yiirliylis yaptiklarim

belirtmislerdir. (62)

2021 yilinda Tiirkiye’de SBITO kullanilarak yaslar1 20-65 arasinda olan 750
kisiyle, beslenme okuryazarligi diizeyinlerinin bireylerin saglikli beslenmeye iliskin
tutumlart tizerindeki etkisini arastirmak amaciyla yiiriitilmiis olan bir calismada
beslenme okuryazarliginin saglikli beslenme tutumu ve BKI’ni olumlu ydnde etkiledigi
sonucuna varilmistir. Bizim yiirittiiglimiiz calismada da egitim diizeyi giivenlik
gorevlilerinden daha diisiik olan kereste fabrikasi isgilerinin duygusal beslenme
davranig1 gosterme egilimlerinin daha yiiksek oldugu ve obezite sikliginin da giivenlik

gorevlilerine gore anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05) (63).
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Yine 2021 yilinda pandemi doneminde, 18 yas tstii 432 kisinin katilimiyla
gerceklestirilmis ve COVID-19 salgini sirasinda Tiirk halkinin beslenme ve yasam tarzi
aligkanliklarindaki degisimi incelemeyi ve bireylerin saglikli beslenmeye yonelik
tutumlarinin bu degisime etkisini arastirma amaciyla yiirtitiilmiis bir diger calismada
kadinlarin SBITO skorlarinin erkeklere nazaran daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir(64). Bizim yiiriittiigiimiiz ¢calismada ise cinsiyetler arasinda SBITO skorlar
yoniinden istatistiksel acidan anlamli  bir fark olmadigi tespit edilmistir.

Aragtirmamizdaki biitiin katilimcilarin ¢alisan olmasi bir fark yaratmamis olabilir.
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FORMLAR

ARASTIRMANIN ADI

BiR UNIVERSITEDEKI GUVENLIK GOREVLILERI ILE BIR ISYERINDEKI
ISCILERIN BESLENME TUTUMLARININ KARSILASTIRILMASI

1. Cinsiyetiniz nedir? 2. Yasimz ? Cevap: ..........
a.( )Kadin b.( )Erkek

3. Ogrenim diizeyiniz nedir?

a. () Okur-yazar veya ilkokul mezunu

b. ( ) Ortaokul mezunu

c. () Lise veya dengi okul mezunu

d. ( ) Universite veya yiiksek okul mezunu
4. Medeni durumunuz?

a. Evli b. Bekar
5. Evliyseniz esiniz calisiyor mu?

a. Calistyor b. Calismiyor
6. Evliyseniz esinizin 6@renim diizeyi?

a. () Okur-yazar veya ilkokul mezunu

b. ( ) Ortaokul mezunu

c. () Lise veya dengi okul mezunu

d. ( ) Universite veya yiiksek okul mezunu
7. Ailenizdeki birey sayis1? Cevap: ........
8. Ailenizin aylik ortalama gelir diizeyi?

a. 3000 tl ve alt1

b. 3000-4500 tl

c. 4500-6000 tl

d. 6000 tI ve tizeri
9. Yasadigimiz ev kira m kendinizin mi?

a. Kira
b. Kendimize ait

10. Eviniz ka¢ odah?



a. 1
b.2
c.3
d. 4 ve tizeri
11. Tlac almay1 gerektiren kronik bir saghk sorununuz var mi?
a. Evet(Agiklayiniz)...........
b. Hayir
12. Bu isi kac¢ yildir yapiyorsunuz? Cevap: ...........
13. Giinde kac 6giin yemek yiyorsunuz?
a. 1l
b. 2
c.3
d.4
d. 5 ve tlizeri
14. Sabah kahvaltis1 yapiyor musunuz?
a. Her zaman
b. Cogunlukla
c. Bazen
d. Hig

15. Ara 6giin yapiyor musunuz?
a. Her zaman
b. Cogunlukla
c. Bazen
d. Hig
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16. Beslenme aliskanhklarimizla ilgili olarak asagida verilen maddelerden size

uygun olan secenegi isaretleyiniz.

s 5|z |Ek &
2| 2 - =
1 Saglikl1 beslenmenin yararlarini bilirim. 2 3 4 5
2 | Hangi besinlerin protein igerdigini bilirim. 2 3 4 5
3 Hangi besinlerin karbonhidrat igerdigini bilirim. 2 3 4 5
4 Hangi besinlerin vitamin/mineral igerdigini bilirim. 2 3 4 5
5 Saglikli besinlerin neler oldugunu bilirim. 2 3 4 5
6 Sekerli besinler (gikolata, kek, biskiivi, vb.) tikettigimde mutlu ) . " s
olurum.
7 Fastfood iiriinler (hamburger, pizza vb.) yemekten keyif alirim. 2 3 4 5
8 Sarkiiteri tirtinleri (salam, sosis, sucuk, vb.) yemekten zevk alirim. 2 3 4 5
9 | Yagda kizarmus besinlerin yemeyi severim. 2 3 4 5
10 |Meyve tiikketmekten hoglanmam. 2 3 4 5
11 | Serbetli tatlilar1 (baklava, kiinefe vb.)tiikettigimde mutlu olurum. 2 3 4 5
12 | Ana 6giinleri (kahvalti-6gle ve aksam yemegi) diizenli yerim. 2 3 4 5
13 | Giinde en az 1,5 It su igerim. 2 3 4 5
14 |Haftada en az 3 6giin sebze tiiketirim. 2 3 4 5
15 |Diizenli meyve tiiketirim. 2 3 4 5
16 |Her giin protein igeren besinler (et, siit, yumurta, vb.) yerim. 2 3 4 5
17 | Ana 6giinleri atlarim. 2 3| 41| 5
18 |Her giin abur cubur (cips, ¢ikolata, biskiivi, vb.) yerim. 2 3 4 5
19 |Her giin asitli/gazli igeceklerden en az 1 bardak igerim. 2 3 4 5
20 | Ayakiistii beslenirim. 2 3| 4| 5
21 | Ana dgiintimii genellikle kek, biskiivi gibi gidalarla gegistiririm. 2 3 4 5
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INTIHAL RAPORU ILK SAYFASI

BiR UNIVERSITEDEKi GUVENLIK GOREVLILERI iLE BiR
ISYERINDEKI iSCILERIN BESLENME TUTUMLARININ
KARSILASTIRILMAS|
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