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OZET

Seydanur ERTURK DULKADIR, Tiirk Savunma Sanayiinde Gorev Yapan Beyaz
Yakalh Calsanlarin s Stresi, Sezgisel Yeme, Fiziksel Aktivite ve Beslenme
Durumlarimin incelenmesi, Baskent Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beslenme

ve Diyetetik Tezli Yiiksek Lisans Programi, 2025.

Bu ¢alisma, Nisan 2024 — Mart 2025 tarihleri arasinda Ankara ilindeki savunma sanayi
firmalarinda calisan, beyaz yakali is tanimina uyan, 24-64 yaslar1 arasinda 152 katilimci ile
yuriitiilmiistiir. Calismaya katilan bireylere yiiz yiize anket uygulanmis, bireylerin genel
bilgileri alinmus; is stresi diizeyini belirlemek icin Is Stresi Olgegi, sezgisel yeme diizeyini
belirlemek icin Sezgisel Yeme Olgegi-2 (SYO-2), fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek
i¢in Fiziksel Aktivite Olgegi-2 (FAO-2) ve beslenme durumlarini degerlendirmek igin Besin
Tiketim Siklig1 anketi uygulanmistir. Katilimcilarin yas ortalamast 35.0+7.3 yildir.
Kadimlarm beden kiitle indeksi ortalamasi 22.142.86 kg/m?, erkeklerin ise 27.0+4.47 kg/m?
olarak belirlenmistir. Katilimcilarin beslenme aligkanliklar1 incelendiginde; %82.9’unun
0giin atladig1 ve en ¢ok atlanan 6&liniin sabah (%72.2) oldugu belirlenmistir. Katilimcilarin
1§ stresi diizeyleri incelendiginde; %19.9’unun saglig1 ve verimliligi olumsuz etkileyecek;
%15.2’sinin uyarict yonii olan hafif; %34.4’linlin saglik ve verimlilik agisindan elverisli;
%30.5’inin baz1 yonleri ile kisilere ¢ekici gelen, uyarict yonii yiiksek ancak sagligi olumsuz
etkileyebilecek oOzellikte is stresi diizeyleri oldugu goriilmiistiir. Fazla mesai yapan
katilimcilarin is stresi diizeyinin yapmayanlara gore anlaml diizeyde daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir (p<0.05). Erkek katilimecilarin %98.9’unun, kadin katilimcilarin ise tamaminin
fiziksel aktivite diizeyinin yeterli oldugu goriilmustiir. Erkek katilimeilarin fiziksel aktivite
diizeyinin 2269.6+202.95 MET, kadinlarin ise 2193.9+156.82 MET oldugu erkek
katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerinin kadinlardan anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu
saptanmistir (p<0.05). Katilimcilarin sezgisel yeme durumu incelendiginde; erkeklerin
kosulsuz yeme izni, duygusal nedenlerden c¢ok fiziksel nedenlere bagli yemek ve toplam
sezgisel yeme diizeyinin kadinlardan anlamli derecede yliksek oldugu; kadinlarin ise aglik
ve tokluk sinyallerine baglh yemek diizeyi erkeklerden anlamli derecede daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir (p<0.05). Katilimcilarm ISO toplam puami ile viicut besin se¢im uyumu
arasinda negatif yonlii, zayif diizeyde (r=-0.187, p<0.05) ve sezgisel yeme toplam puani

arasinda negatif yonlii zayif diizeyde (r=-0.164, p<0.05) iliski saptanmistir. Kadinlarda viicut
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agirhigi ile toplam sezgisel yeme puani arasinda negatif yonlii zayif diizeyde (r=-0.287,
p<0.05); erkeklerde ise viicut agirligi ile toplam sezgisel yeme puani arasinda negatif yonlii
giiclii diizeyde (r=-0.545, p<0.001) ve BKI ile toplam sezgisel yeme puani arasinda negatif
yonlii giiglii diizeyde (r=-0.565, p<0.001) iliskiler saptanmistir. Calismada, sezgisel yeme
davranislari ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda pozitif yonlii ve anlamli iligkiler saptanmistir
(p<0.05). Ayrica calismada, sezgisel yeme davraniglar ile is stresi diizeyi arasinda negatif
yonlii ve anlaml iliskiler saptanmustir (p<0.05). Bulgular yiiksek is stresinin saglikli yeme
aliskanliklarin1  engelleyebilecegine ve fiziksel aktivitenin ise sezgisel beslenmeyi
destekleyici bir faktdr olduguna isaret etmektedir. Is yasamindaki stresi azaltmaya yonelik
girisimlerin, sezgisel yeme davraniglarin1 olumlu etkileyerek c¢alisanlarin genel saglik

durumuna katki saglayabilecegi diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme Durumu, Is Stresi, Sezgisel Yeme, Beyaz Yakali Calisanlar,

Fiziksel Aktivite
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ABSTRACT

Seydanur ERTURK DULKADIR, An Investigation of Job Stress, Intuitive Eating,
Physical Activity, and Nutritional Status of White-Collar Employees in the Turkish
Defense Industry. Baskent University, Institute of Health Sciences, Master's of

Nutrition and Dietetics with Thesis Program, 2025.

This study was conducted between April 2024 and March 2025 with a total of 152
participants aged 24-64 years, who were employed as white-collar workers in defense
industry companies located in Ankara. Face-to-face surveys were administered to the
participants to collect general demographic information, assess work-related stress levels
using the Work Stress Scale, determine intuitive eating levels using the Intuitive Eating
Scale-2 (IES-2), evaluate physical activity levels using the Physical Activity Scale-2 (PAS-
2), and assess dietary habits with a Food Frequency Questionnaire. The mean age of the
participants was 35.0+7.3 years. The mean body mass index (BMI) was 22.142.86 kg/m? for
women and 27.0+4.47 kg/m? for men. Regarding eating habits, 82.9% of participants
reported skipping meals, with breakfast being the most commonly skipped meal (72.2%).
Examination of work stress levels indicated that 19.9% of participants exhibited stress levels
likely to adversely affect health and productivity, 15.2% had mild stress with a stimulating
aspect, 34.4% demonstrated stress considered favorable for health and productivity, and
30.5% experienced stress that, while potentially appealing in some respects, posed health
risks due to high stimulation. It was found that participants who worked overtime had
significantly higher work stress levels compared to those who did not (p<0.05). Regarding
physical activity, 98.9% of men and all women met recommended activity levels. The mean
physical activity level was 2269.6+202.95 MET for men and 2193.9+156.82 MET for
women, with men demonstrating significantly higher physical activity levels than women
(p<0.05). Analysis of intuitive eating revealed that men scored significantly higher than
women on unconditional permission to eat, eating for physical rather than emotional reasons,
and total intuitive eating, whereas women scored significantly higher on reliance on hunger
and satiety cues (p<0.05). A weak negative correlation was observed between total work
stress scores and body—food choice congruence (r=-0.187, p<0.05), as well as total intuitive
eating scores (r=-0.164, p<0.05). Among women, a weak negative correlation was identified

between body weight and total intuitive eating scores (r=-0.287, p<0.05), while among men,
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body weight showed a strong negative correlation with total intuitive eating scores (r=-0.545,
p<0.001), and BMI showed a strong negative correlation with total intuitive eating scores
(r=-0.565, p<0.001). Furthermore, a significant positive relationship was found between
intuitive eating behaviors and physical activity levels (p<0.05). Conversely, a significant
negative relationship was identified between intuitive eating behaviors and work stress levels
(p<0.05). These findings suggest that high work-related stress may hinder healthy eating
habits, whereas physical activity may serve as a supportive factor in promoting intuitive
eating. It is considered that workplace interventions aimed at reducing stress could positively

influence intuitive eating behaviors and contribute to the overall health status of employees.

Keywords: Nutritional status, occupational stress, intuitive eating, white-collar workers,

physical activity
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1. GIRIS

Stres, viicut yakin g¢evresinin taleplerine uyum saglama girisimlerinde basarisiz
oldugunda ortaya ¢ikan anti-homeostatik biyolojik aktivasyon durumunu tanimlamak i¢in

kullanilan bir terimdir (1).

Mesleki stres veya is stresi, isin gereksinimleri ig¢inin yetenekleri, kaynaklar1 veya
ihtiyaglar1 ile eslesmediginde ortaya c¢ikan zararli bir psikobiyolojik tepki olarak
tanimlanmakla birlikte ¢alisanlarin ve is organizasyonlarimin sagligiyla ilgili ¢esitli fiziksel
ve psikolojik 6zellikler {izerinde olumsuz bir etki yaratabilir (1,2). Stres, hastaliklarin
ilerlemesini hizlandirabilir; saglik harcamalarinda artisa yol acan sonuglarin yani sira,
kurumsal diinyada c¢alisanlarin ¢alisma siiresinin azalmasi ve daha yiiksek devamsizlik

oranlar1 gibi risklere de yol acabilmektedir (2).

Stres ve yeme davranisi arasindaki iliskiyi arastiran ¢alismalar, stresin yetiskinlerde
ve ¢ocuklarda besin alimindaki degisikliklerle iliskili oldugunu gostermistir (3-6). Stresin
saglik tlizerinde etkileri arasinda bozulmus kardiyovaskiiler fonksiyon, baskilanmisg
bagisiklik tepkisi ve kanser gelisimi ile diger fizyolojik siiregleri olumsuz yonde etkiledigine
dair kanitlar vardir (6,7). Yemek yeme stresten en ¢ok etkilenen davranislardan biridir (8).
Bireyler kendilerini stresli hissettiklerinde besin tiiketimini artirmakta, bu da obeziteye ve
buna bagli saglik sorunlarina yol agmaktadir (7-10). Stresli insanlarin yemeyi tercih ettigi
yiyecekler arasinda yiiksek kalorili tathilar ve yagh atistirmaliklar oldugu belirlenmistir
(7,10). Stres altinda olan bireyler daha fazla veya farkli sekilde yemekte; ¢ogu kisi seker,
yag ve enerjisi yiiksek yiyeceklere yonelmektedir (11). Yapilan bir ¢calismada, daha yiiksek
is stres diizeyine sahip bireylerde toplam enerji, yag ve doymus yag alimlar1 daha diistik is
stres dlizeylerine sahip bireylerden istatiksel olarak anlamli bir sekilde ytliksek bulunmustur.
Ayrica ¢alismada, besin alimlarint kisitlayarak viicut agirligi kontrolii saglamaya calisan
bireylerin stresli kosullar altinda kontrollerini kaybedebilecekleri ve hem viicut agirligi
kontroliinii tehlikeye atan hem de ateroskleroz risklerini artiran bir beslenme sekline sahip

olduklar1 belirlenmistir (12).

Sezgisel yeme (SY), fizyolojik aclik ve tokluk ipuglartyla giiclii bir baglantiya sahip
olmak ve bu ipuglarina yanit olarak yemek yemek olarak tanimlanmaktadir (13,14). Sezgisel

olarak yemek yiyen insanlar yiyecek veya diyet hakkinda uzun uzun diisiinmez, yiyecekleri
1



“1y1” veya “kotii” kategorilere ayirmaz veya aglik isaretlerini gz ardi etmez; bunun yerine,
viicutlarinin en iyi sekilde ¢alismasini saglarken keyif aldiklar1 yiyecekleri secer ne zaman
ve ne kadar yiyeceklerini belirlemek i¢in aglik sinyallerine giivenirler ve rahat bir sekilde
tok olduklarinda yemekten kaginarak tokluk sinyallerine saygi duyarlar (13). Yapilan bir
calismada daha yiiksek SY puaninin hem erkeklerde hem de kadinlarda daha diisiik asir1
kiloluluk veya obezite oranlartyla iliskili oldugu bulunmustur (15). Yas aralig1 18-55 yil olan
545 katilimet ile yapilan bir ¢alismada sezgisel yeme; anksiyete, depresyon ve stres arasinda

diisiik diizeyde negatif korelasyon goriilmiistiir (16).

Bu ¢alisma; Tiirk Savunma Sanayi (TSS)’nin 6nde gelen firmalar1 olmas: ve calisan
sayisinin fazla olmasi dolayisiyla Ankara ilinde yer alan TSS firmalarinda gdrev yapan
beyaz yakali calisanlarin is stresi, sezgisel yeme, fiziksel aktivite ve beslenme durumlarinin
incelenmesi amaciyla planlanmis ve ylriitiilmiistiir. Calismanin 6ngoriilen temel hipotezleri

asagidaki gibidir:

1. TSS’de gorev yapan beyaz yakali ¢alisanlarin is stresi artmasi ile sezgisel yeme,
fiziksel aktiviteleri azalmaktadir.

2. TSS’de gorev yapan beyaz yakali ¢alisanlarin i stresi artmasi ile toplam enerji
alimi, yag ile alkol tiiketimi artmakta ve posa tiiketimi azalmaktadir.

3. TSS’de gorev yapan beyaz yakali ¢alisanlarin is stresi artmasi ile atlanan 6giin
sayist artmaktadir.

4. TSS’de gorev yapan beyaz yakali ¢alisanlarin mesai siiresi artmasi ile sezgisel

yeme, fiziksel aktivite (FA)’leri azalmaktadir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Tiirk Savunma Sanayi’nin Tarihsel Gelisimi

Temel amaci; Tiirk Silahli Kuvvetleri’ nin (TSK) ve giivenlik gli¢lerinin ihtiyag¢larini,
stirekli gelisim anlayisi ile azami 6l¢lide milli teknolojiler ve yerli imkanlarla karsilamak ve
savunma ihracatim artirmak olan Tiirk savunma sanayiinin temeli Osmanl
imparatorlugunun yiikselme donemine dayanmaktadir (17,18). 15.yy. ve 17.yy.
donemlerinde barut, top ve savas gemileri gibi donemin en 6nemli harp malzemeleri
tamamen yerli imkanlarla tretilirken; Sanayi devrimiyle birlikte ithalata yonelen ve yeni

gelismelerden geri kalan Osmanli sanayii, 19.yy’in sonunda tamamen ¢okmiistiir (17).

Cumhuriyetin ilk yillarinda ulusal savunma sanayiinin temeli niteliginde olan silah-
mithimmat ve havacilik sektoriinde onemli adimlar atilmis ancak; Tiirkiye’nin Kuzey
Atlantik Antlasmas1 Orgiitii'ne (NATO) girisiyle artis gosteren askeri yardimlar, heniiz

kurulus asamasinda bulunan savunma sanayiinin gelismesini durdurmustur (19).

1950 sonras1 donemde kurulan Tiirk Kara Kuvvetlerini Giiglendirme Vakfi (TKKGV),
Tirk Deniz Kuvvetlerini Giliclendirme Vakfi (TDKGV) ve Tiirk Hava Kuvvetlerini
Giiclendirme Vakfi (THKGV) vakiflar tarafindan, Tiirkiye’nin savunma sanayiinde disa
bagimliligini azaltmak {izere 1973’te Tiirk Ugak Sanayi Anonim Sirketi (TUSAS) ve Tiirk
Silahli Kuvvetleri’nin haberlesme ihtiyacin1 karsilamak adina 1975 yilinda Askeri

Elektronik Sanayi Anonim Sirketi (ASELSAN) kurulmustur (17, 20).

2000 yil1 sonrasinda DefenseNews tarafindan yaymlanmaya baslanan Diinyanin ilk
100 savunma sanayii firmasi arasina ilk kez 2002 yilinda ASELSAN 80., TAI 96. ve
HAVELSAN 97. sirada olmak {izere ii¢ Tiirk isletmesi yer almistir. Son agiklanan 2024 yili
listesinde ise ASELSAN 42., TAI 50., ROKETSAN 71., Makine ve Kimya Endiistrisi 84.,
Askeri Fabrika ve Tersane Isletme A.S. 94. Sirada olmak iizere bes Tiirk isletmesi yer

almistir (21).

Savunma Sanayi Baskanlig1 (SSB) verilerine gore; 2002 yilinda yalnizca 248 milyon
Amerika Birlesik Devletleri (ABD) Dolar1 olan savunma ve havacilik ihracat hacmi, 2024

yilinda 29 kat biiyiiyerek 7.154 milyar ABD Dolarina ulasmis; 2024 yil1 sonu itibariyle, Tiirk
3



savunma firmalarinin tiim savunma ve havacilik satiglarini igeren ve sektoriin bliytikliglinii
gosteren toplam Savunma ve Havacilik Sektor Cirosu 15 milyar dolara ulagsmig; 2002 yilinda
yalnizca 62 savunma projesi yiriitilmekteyken 2024 yilinda proje sayis1 17 kat artarak 1100’
in lizerine ¢ikmis; 2002 yilinda yaklasik 5.5 Milyar ABD Dolar biit¢eli savunma projeleri
yuriitiiliirken gelinen noktada 17 katlik bir artis ile ihale siireci devam eden projeler de goz
Ontine alindiginda yaklagik 100 Milyar Dolarin {izerinde biiyiikliige ulasilmistir (22). Milli
Savunma Bakanligi (MSB) verilerine gore su anda {liretim izin belgesine sahip 274 savunma

sanayii firmasi bulunmaktadir (23).

2.2. Cahsanlarin Simiflandirilmasi ve Tiirk Savunma Sanayinde Gorev Yapan

Cahisanlar

Sanayi Devrimi sonrasinda iiretim siireclerinin karmasiklagsmasi ve is giicliniin
cesitlenmesiyle birlikte, ¢alisanlarin gérev, sorumluluk ve niteliklerine gore siniflandirilmasi
ithtiyact dogmus; "yaka" kavrami gelistirilmis ve beyaz yaka, mavi yaka, gri yaka gibi

kategorilerle ¢alisanlar isin niteligine gore ayirt edilmeye baslanmistir (24).

2.2.1. Mavi yakah calhisanlar

Mavi yakali ¢aligsanlar genellikle emek yogun, kas giicii gerektiren, diisiik karmagiklik
diizeyinde ve tekrarlayan is rutinlerine sahip olan islerde caligmaktadirlar. Bu isler aym
zamanda nispeten diisiik beceri seviyesi, daha diisiikk egitim ve daha diisiik karmagiklik

derecesi ve manuel ¢alisma ile karakterize edilmektedir (25,26).

2.2.2. Beyaz yakah ¢ahisanlar

Beyaz yakali calisanlar, kas giicline kiyasla yiiksek egitim diizeyine ilave olarak zihin
ve beyin giicli gerektiren islerde gérev yapan; fiziksel olarak daha az aktiflik gerektiren masa
bast islerde calisan kisilerdir. Bu ¢alisma grubu iist diizey yoneticiler ve idareciler, alt diizey
profesyoneller, uzmanlar ile saglik, refah ve egitimle ilgili mesleklerdeki hekimler,
hemsireler, akademisyenler ve diger sosyal hizmet uzmanlarini igeren; yonetici veya ofis

calisan1 olan maasli ¢alisanlardir (26).



2.2.3. Diger yaka renkleri

Bu calisan siniflar1 beyaz ve mavi yakali ¢aligan gruplar igerisindeki alt gruplardir.
Ornegin altin yaka, 21. yiizy1lda hizla artan bilgi teknolojileri iiretimi ve kullanimu ile ortaya
cikan bir smiftir (26). Bunlar, degerlendirilmesi zor, tekrarlanmayan ve karmasik isler
yapan; yiiksek problem ¢6zme yetenekleri, yaraticiliklari, yenilik¢i bakis agilar1 ve zeka
seviyelerine sahip; bagimsiz, kendi kendini yonetmeyi tercih eden; yiiksek iicret
beklentisinin yani sira prim ve ¢esitli ayricaliklar1 olan en yiiksek bilgi diizeyine sahip beyaz

yakali ¢aliganlardir (26,27,28).

Pembe yaka, baslangicta II. Diinya Savasi'ndan sonra hizmet islerindeki kadinlar i¢in
kullanilirken; sonrasinda kadinlara 6zgii olmayan hizmet islerini ve satis mesleklerini igeren
is¢i grubunu temsil etmektedir (29,30). Garson, perakende satis elemani, satis eleman1 vb.

pozisyonlarda ¢alisanlar i¢in kullanilmaktadir (30).

Yesil yaka, kuruluslar i¢indeki ¢evresel sorunlar ve uygulamalara ilgi, uzmanlik ve
bilgi sahibi olan ve oncelikli olarak bu nedenlerle istihdam edilen; Diinya ¢apinda benzersiz
ve gelismekte olan yesil islerde gérev yapan ¢alisanlardir (31,32). Yesil yakali bir ¢alisanin
is yerindeki amaci; ¢evreyi korumak, siirdiiriilebilir is yeri uygulamalarini tesvik etmek;
atig1, enerji kullanimini ve kirliligi azaltirken is arkadaglari arasinda ¢evre bilincini artirmay1
hedeflemektir (31,32). Bu isgiicli, yeni yaratilan isleri icerirken hem cevre hem de isci
tizerindeki etkilerini iyilestirmek i¢in mevcut islerin yesillendirilmesini de hedeflemektedir.
Iklim degisikligi ve cevresel kaynak kithigi konusundaki yakin endiseler nedeniyle, bu
isgiicli, dnleme, azaltma ve kaynak tasarrufu i¢in etkili yaklasimlar uygulamak {izere

kaynaklar1 ve altyap1 olusturmada kritik 6neme sahiptir (31).

Gri yaka terimi Batil1 uluslarda ve orgiitlerde iggiiciindeki 'grilesen' veya yaslanan bir
niifusu tanimlamak i¢in yaygin olarak kullanilmakla birlikte beyaz yakalilardan diisiik, mavi
yakalilardan ytiksek bilgi ve egitim diizeyine sahip is¢ileri tanimlarken de kullanilmaktadir
(33).

Siyah yaka tanimi Onceleri islerinin dogast geregi yakalari siyah olan iscileri ifade
etmek i¢in kullanilirken, giinlimiizde sanatgilar, grafik tasarimecilar ve video yapimcilar gibi

genellikle yaratici isler yapan bir is¢i grubunu belirtmek icin de kullanilir (28). Kirmizi yaka
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tanim1 hem primer ekonomik aktivitelerde bulunan balik¢ilik, ormancilik ve tarim gibi islert;

hem de devlet islerini ifade etmede kullanilmaktadir (26,34).

2.2.4. Tiirk savunma sanayinde gorev yapan ¢alisanlar

Savunma sanayi, yiiksek teknolojiye dayali iiretim ve stratejik bilgiye sahip insan
kaynag1 gerektiren bir sektordiir. Sektorde calisanlar, iiretim faaliyetlerinden Ar-Ge
stireclerine, yonetim kademesinden lojistik ve giivenlige kadar cesitli gorev alanlarinda
istihdam edilmektedir. Bu ¢esitlilik dogrultusunda, ¢alisanlar beyaz yaka (entelektiiel-emek
yogun isler) ve mavi yaka (bedensel-emek yogun isler) olarak siniflandirilmis; bu ¢alismaya
ise Turk savunma sanayi firmalarinda goérev yapan beyaz yakali ¢alisanlar olan miihendisler,

proje uzmanlari, idari ve destek personelleri dahil edilmistir (35,36).

2.3. Stres Kavramn ve is Stresi

2.3.1. Stresin tanimi

Hans Selye (37) stresi "viicudun herhangi bir talebe karsi spesifik olmayan tepkisi"
olarak tanimlamis; ayn1 zamanda bireyin gelisimini destekleyen, motive edici ve yapici olan
eustres ve bireyin uyum kapasitesini asan, zararli ve yikici olan distres olmak iizere iki ana

kategoriye ayirmustir (38).

Selye (37), viicudun stres faktorlerine verdigi tepkiyi Genel Uyum Sendromu (GAS)
olarak adlandirmistir ve GAS sirasiyla su ii¢ asamadan olugsmaktadir; Alarm tepskisi, Direng

asamasi ve Tiikkenme asamasi (37).

Alarm tepkisi esasen viicudun acil durum tepkisi olarak tanimlanmaktadir. Viicut bir
tehdit algiladiginda savas ya da kac tepkisi baslatilmaktadir. Bu asamada hipotalamus
hipofiz adrenal (HPA) ekseni aktif hale gelmektedir. Hipotalamus iki yonde paralel mesajlar
gondermektedir. Birincisi, hipofizi uyararak adrenal medulla’nin epinefrin ve norepinefrin
salgilamasina yol agmaktadir. Ikincisi, i¢ organlarm ve bezlerin uyarilmasma yol acan

Sempatik Sinir Sistemini (SNS) uyarmaktadir (37).



Viicut mevcut stresoriin etkilerine direnirken yeni stresorlere karsi direng zayiflar ve
alarm asamasmin fizyolojik degisiklikleri devam eder. Onceki bedensel uyarilmaya ek
olarak, Hipotalamus kan dolagimina kortikotropin salgilatici hormon (CRH) salgilar; CRH,
hipofiz bezini adrenocorticotropic hormon (ACTH) salgilamasi i¢in uyarir; ACTH daha
sonra adrenal korteksi, stres hormonu olarak da bilinen kortizol salgilamasi i¢in uyarir.
Kortizol, viicudun stres faktoriiyle savagmasina yardimci olurken; uzun siireli yiiksek
kortizol seviyeleri, viicudun bagisiklik sistemi ve kalp saglig1 lizerinde olumsuz bir etkiye
sahiptir. Stres faktorii hala mevcutsa ve viicut silirekli olarak buna karsi savasiyorsa,

tilkkenmislik asamas1 gelmektedir (37).

Genel adaptasyon sendromunun son asamasit olan tiikenmislik evresinde,
organizmanin hem siirekli hem de yeni ortaya ¢ikan stres faktorlerine yanit verme kapasitesi
ciddi sekilde bozulmustur; bu durum mide rahatsizliklari, diyabet, cilt hastaliklari, astim,
hipertansiyon ve kansere kars1 duyarliligin artmasina neden olurken, bireyin enfeksiyonlara
yatkinligini artirarak hastalanmasina ve ileri diizeyde 6liim riskinin ortaya ¢ikmasina yol

acgabilmektedir. (37, 39).

2.3.2. Stresin fizyolojik etkileri

Stres yaniti, viicudun fizyolojik dengeyi saglamak amaciyla baslattigi biyolojik bir
savunma mekanizmasidir. Akut durumda hayatta kalmay1 destekleyen bu sistem, kronik
aktivasyon halinde basta bagisiklik ve endokrin sistem olmak iizere pek ¢ok biyolojik sistem

tizerinde zararl etkiler yaratabilmektedir (40).

Kronik stres kaslarm siirekli olarak gerilmesine neden olur. Ornegin hem gerginlik tipi
bas agrist hem de migren bas agris1 omuz, boyun ve bas bolgesinde kronik kas gerginligi ile;
bel ve iist ekstremitelerde kas-iskelet sistemi agrisi ise stresle, Ozellikle is stresiyle

iligkilendirilmistir (41).

Stres ve giiclii duygular, burun ve akcigerler arasindaki hava yolunun daralmasi
yoluyla nefes darligi ve hizli nefes alma gibi solunum semptomlariyla birlikte ortaya
c¢ikabilmektedir. Solunum hastalig1 olmayan kisiler i¢in, viicut rahat nefes almak i¢in ek isi
yonetebileceginden bu genellikle bir sorun degildir, ancak psikolojik stres faktorleri, astim

ve kronik obstriiktif akciger hastaligi (KOAH; amfizem ve kronik bronsiti igerir) gibi
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onceden var olan solunum yolu hastaliklar1 olan kisiler i¢in solunum sorunlarini daha da

kotiilestirebilir (41).

Kronik stres, kalp atig hizini, stres hormon seviyelerini ve kan basincini arttirarak
hipertansiyon, kalp krizi veya felg gibi kalp ve kan damarlar1 i¢in uzun vadeli sorunlara
katkida bulunmasinin yani sira koroner arterlerde iltihaplanmaya da katkida bulunarak kalp

krizini tetikleyebilir (41,42).

Beynimiz bir durumu zorlayici, tehdit edici veya kontrol edilemez olarak
algiladiginda, endokrin stres tepkisinin birincil itici giicli olan hipotalamik-hipofiz-adrenal
(HPA) eksenini iceren bir dizi olay baslatarak "stres hormonu" olarak adlandirilan kortizoliin

bobrek iistii adrenal bezlerden iiretimini artirmak i¢in sinyal vermektedir (41-43).

Karacigerdeki glikoz ve yag asitlerini harekete gecirerek mevcut enerji yakiti
seviyesini artiran kortizol; normalde giin boyunca degisen seviyelerde iiretilir ve stresli bir
olay sirasinda kortizoldeki bir artig, uzun siireli veya asir1 zorluklarla basa ¢ikmak i¢in

gereken enerjiyi saglayabilmektedir (41).

Kortizol dahil glukokortikoidler, bagisiklik sistemini diizenlemek ve iltihab1 azaltmak
icin dnemlidir (41,43). Kronik stres, bagisiklik sistemi ile HPA ekseni arasinda iletisimin
bozulmasina neden olarak; ilerleyen donemde kronik yorgunluk, metabolik bozukluklar
(6rnegin diyabet, obezite), depresyon ve bagisiklik bozukluklari dahil olmak iizere ¢ok
sayida fiziksel ve zihinsel saglik probleminin ortaya ¢ikmasi ile iligkilendirilmektedir (41-

43).

Stresli olduklarinda, bireyler normalden ¢ok daha fazla veya az yiyebilir; farkli
besinler tercih edebilir, alkol veya tiitiin kullanabilir; bu da gegirme, gaz, siskinlik, mide
eksimesi, reflii, kusma gibi sorunlara yol agabilmektedir (41). Stres ayrica bagirsaklarda gaz,
sigskinlik, emilim bozukluklari, konstipasyon ve diyareye yol agmakla birlikte; mevcut
enflamatuar bagirsak hastaligi veya irritabl bagirsak sendromu olan bireyleri daha ¢ok

etkilemektedir (41,42).

Otonom sinir sistemi, strese fiziksel tepkide dogrudan bir role sahiptir ve sempatik

sinir sistemi (SNS) ve parasempatik sinir sistemi (PNS) olarak ikiye ayrilmaktadir. Viicut



strese girdiginde, SNS, adrenal bezlere adrenalin (epinefrin) ve kortizol adi verilen
hormonlar1 salmalar1 i¢in sinyal vermekte ve viicudun "savas ya da kag" tepkisi vermesine
katkida bulunmaktadir. SNS tepkisi, anidir ve kriz bittiginde, viicut PNS destegiyle
genellikle acil durum 6ncesi, stressiz duruma geri donmektedir; ancak PNS asir1 aktivitesi,
Oornegin bronkokonstriksiyonu (6rnegin astimda) veya abartili vazodilatasyonu ve kan
dolasimini tehlikeye atarak stres reaksiyonlarina da katkida bulunabilmektedir (41). Kronik
stres, hipotalamus-hipofiz-adrenal (HPA) eksenini yoluyla kortizol seviyelerini artirarak
hafiza ve Ogrenme siireglerini etkileyebilmekte ve depresyon gibi ndropsikiyatrik

bozukluklara yol acabilmektedir (42).

Erkek anatomisinde, savas ya da kag tepkisi olarak da bilinen otonom sinir sistemi,
testosteron iiretimini ve uyarilma yaratan sempatik sinir sistemini aktive etmekte; kronik
strese yanit olarak tiretilen asir1 miktarda kortizol, erkek iireme sisteminin normal
biyokimyasal isleyisini etkileyebilmektedir. Ayrica stres cinsel diirtli veya libidoda diisiise
neden olan testosteron liretimini etkileyebilmekte ve hatta erektil disfonksiyona veya

iktidarsizliga neden olabilmektedir (41).

Kadinlarda yiiksek stres seviyeleri, eksik, diizensiz, agrili ve degisken uzunlukta adet
dongiilerine neden olabilmektedir. Hamilelik ve dogum sonrast1 donemde kronik stres,
depresyon ve anksiyeteyi tetikleyeceginden anne ve bebek sagligini olumsuz etkilemektedir

(41).

2.3.3. Is stresinin tanim ve beyaz yakah ¢alisanlarda is stresi

Is stresi, bireyin is ortaminda karsilastigi taleplerin, kisisel kaynaklarmi asmasi
durumunda ortaya ¢ikan psikolojik ve fizyolojik zorlanma halidir ve kisinin isle ilgili
beklentileri karsilama kapasitesi ile c¢evresel baskilar arasindaki uyumsuzluktan
kaynaklanmaktadir (44). Stres, is yasaminin kaginilmaz bir pargasi olsa da yogunlugu ve
stiresi arttiginda hem bireysel sagligi hem de kurumsal verimliligi olumsuz etkileyen ciddi

bir risk faktoriine doniisebilmektedir (45).

Isyerinde psikososyal stres faktdrlerine maruz kalma, klinik biyobelirtecler ve
olumsuz saglik sonuglart ile iliskilendirilmekte ve bu faktorler iki teorik modelle

tanimlanmaktadir (46,47). Bunlarin ilki olan talep-kontrol arasi dengesizlik is gerginligini
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tanimlamakla birlikte; yliksek talep (is yiikii, zaman baskisi, is karmasiklig1 gibi) ve diisiik
kontrol (diisiik karar alma yetkisi, yetenek, is becerisi gibi) ile karakterize islerde calisan
insanlarin yiiksek stresle iliskili hastalik riskine sahip oldugunu varsayan bir modeldir (46-
48). Buradaki tgiincii bilesen, is yerinde siipervizor ve meslektaslardan diisiik sosyal
destektir ve bu; yiiksek is gerginliginin saglik {izerindeki olumsuz etkisinin artmasina neden
olabilmektedir (47). Ikinci model olan ¢aba- 6diil dengesizligi calisanlarin refahini ve
sagliklarini etkileyen ¢abanin 6diilii olan i giivenligi, para, taninma ve kariyer gibi unsurlar
arasindaki dengesizligi ifade eden modeldir (46,49). Bu iki model birbirini tamamlayicidir,
calisma ortaminin belirli yonlerini belirlerler ve saglik sorunlari iizerinde bagimsiz etkiye
sahiptirler (47). Is stresi nedenlerinin ¢ogu, isin nasil tasarlandig1 ve organizasyonlarin nasil

yonetildigi ile ilgilidir ve Tablo 2.1 (44)’deki gibi dokuz kategoride siniflandirilmaktadir.

Tablo 2.1. is Stresinin Nedenleri (44)

Is icerigi
Isin icerigi Calisma saatleri
Tekdiize, uyarict olmayan, anlamsiz gorevler Kat1 ve esnek olmayan ¢aligsma programlari
Cesitlilik eksikligi Uzun ve sosyal olmayan saatler
Hos olmayan gorevler Ongoriilemeyen galigma saatleri
Kacinilan gorevler Kotii tasarlanmis vardiya sistemleri
Is yiikii ve calisma temposu Katilim ve kontrol
Asir1 veya yetersiz is ylikii Karar alma siireglerinde katilim eksikligi
Zaman baskisi altinda ¢aligmak Is yontemleri, saatleri ve ortam {izerinde kontrol
eksikligi
is Baglam
Kariyer gelisimi, statii ve iicret Kisiler arasi iligkiler

Is giivencesizligi Yetersiz, diislincesiz veya destekleyici olmayan
Terfi beklentilerinin olmamast denetim
Az terfi veya asiri terfi Is arkadaslariyla kotii iliskiler
Diisiik sosyal degere sahip isler Zorbalik, taciz ve siddet
Parca basi 6deme planlart Izole edilmis veya yalniz ¢alisma
Belirsiz veya adil olmayan performans degerlendirme  Sorunlar veya sikayetlerle basa ¢ikmak igin ilgili
sistemleri prosediir eksikligi
Is i¢in agir1 veya yetersiz beceriye sahip olmak

Kurumdaki rol Is ve ev arayiizii
Belirsiz rol Celisen talepler
Ayni iste catigan roller Is yerinde evle ilgili sorunlara destek eksikligi
Insanlara kars1 sorumluluk Evde is yeriyle ilgili sorunlara destek eksikligi
Stirekli olarak diger insanlarla ve onlarin sorunlarryla
ugrasmak

Kurumsal Kkiiltiir

Zayif iletigim
Zayif liderlik

Orgiitsel hedefler ve yap1 hakkinda netlik eksikligi

Is kaynakli stres ve psikososyal risklere maruz kalma; modern isyerinin belirgin
Ozellikleri olmasinin yani sira gelismis ve gelismekte olan iilkelerde 6nemli bir mesleki risk

faktorii ve artan bir endise konusudur (50,51). Ayrica artan kiiresellesme, sagliksiz ¢calisma
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uygulamalar1 ve giivenli olmayan teknoloji, stresi kolayca biiylik bir zorluk haline
getirmektedir (51). Isyerinde psikososyal risklere maruz kalmanin zayif ruh sagligi, saglhig
bozan davraniglarin artmasi (6rnegin, artan sigara igme), alkol tiiketimi, zay1f fiziksel saglik
ve hatta oliimle iliskilendirilen en biiyiik saglik tehlikelerinden biri oldugu belirtilmektedir
(50,51).

Beyaz yakali ¢alisanlar genellikle ofis isleriyle iliskilendirilmekte, ¢calisma saatlerinin
cogunu Ozellikle masada oturarak ve bilgisayar veya konferans gorlismelerinde gegirmekte,
bu da daha disiik fiziksel taleplere ve daha yiiksek psikolojik strese neden olurken ayni
zamanda calisanlarda fiziksel rahatsizliklarm ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Ornegin
oturma sirasindaki durus solunum fonksiyonunu etkileyebileceginden kotii durus akciger

kapasitesini azaltabilmektedir (51).

Her stres tepkisi, adaptasyon i¢in 6nemli miktarda enerji gerektirmekte ve kullanilan
enerji yenilenemediginde, stres faktorlerinin kisa veya uzun vadeli olumsuz etkileri ortaya
cikmaktadir. Stresin kisa vadeli etkileri, akut veya devam eden stresli bir durumda ortaya
cikan ve genellikle dinlenme yoluyla ¢alisma dis1 zamanlarda tamamen ortadan kaldirilan
tepkilerken; uzun vadede, stres yliksek tansiyon gibi fiziksel semptomlarin yani sira davranis
degisiklikleri, sosyal geri ¢cekilme gibi sosyal sonuglara da yol agarak devamsizliga ve saglik
hizmetleri kullanimina yol agabilmektedir. Stres yalnizca bireysel refah icin bir tehdit olarak
kalmay1p, ¢aliganlarin isten uzaklasmasi yoluyla ekonomi ve erken emeklilik veya hastalik

izinleri yoluyla da sosyal giivenlik sistemi i¢in bir tehdit olusturmaktadir (52).

Is stresi diizeyinin yiiksek kalmasi, dzellikle is yiikiiniin fazla olmasi, obezite riskinin
artmasina neden olabilirken; aksine stres diizeyinin zamanla azalmasi1 bel g¢evresi gibi
abdominal obezite gostergelerinde olumlu degisiklikler yaratabilmektedir. Yapilan bir
calismada 277 erkek beyaz yakali ¢alisanin is stres diizeyi 2 yil arayla degerlendirilmis ve
her iki y1lda da stres diizeyi yiiksek bireylerin diisiik bireylere kiyasla BKI artis olasilig1 2.25
kat; bel ¢cevresinde artis ise 2.54 kat daha fazla olarak bulunmustur (53).

Ippoliti ve arkadaslarinin (2) ¢alismasinda, is kaynakli stresin, néroendokrin sistemi
etkileyerek kortizol gibi stres hormonlarinin salgilanmasina neden oldugu; bunun da istah
artisi, Ozellikle yiiksek yag ve seker igeren yiyeceklere yonelme ile asir1 beslenme ve

obeziteye yol actign belirtilmektedir (2). Is stresi ve zaman baskisi, ¢alisanlar1 kolay
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ulasilabilir fakat besin degeri diisiik yiyecekleri tercih etmeye yonlendirirken obezite,
kardiyovaskiiler hastaliklar ve mikro besin 6gesi eksikliklerine zemin hazirlayabilmektedir

(54). Is stresinin bireyler ve kurumlar iizerine etkileri Tablo 2.2 (44)’de yer almaktadir.

Tablo 2.2. Is Stresinin Bireyler ve Kurumlar Uzerine Etkileri (44)

Bireyler Uzerine Etkiler Kurumlar Uzerine Etkiler

e Artan sekilde gergin ve sinirli hale gelebilir, e Devamsizlig1 artirmak
e Rahatlayamaz veya odaklanamaz hale gelebilir, e Ise baglihy azaltmak
e Mantikli diisinme ve karar verme konusunda giigliik e Personel devir hizin1 artirmak

yasayabilir, e Performans ve verimliligi diistirmek
e Islerinden daha az keyif alabilir ve ise baglliklari azalabilir, ¢ Giivensiz calisma uygulamalarmi ve is
e Yorgun, depresif ve kaygili hissedebilir, kazas1 oranlarini artirmak
e Uyku sorunlar yasayabilir, e Miisteri ve danisanlardan gelen sikayetleri
e Asagidakiler gibi ciddi fiziksel sorunlar yasayabilir: artirmak
o Kalp hastaliklari, e Personel alimini olumsuz etkilemek
e Sindirim sistemi bozukluklari, e Stres yasayan c¢alisanlardan gelen yasal
e Yiiksek tansiyon artisi, bas agrilari, talepler ve davalar i¢in sorumlulugu artirmak
e Kas-iskelet sistemi bozukluklar1 (6rnegin bel agris1 ve ® Kurulusun hem calisanlari nezdinde hem

iist uzuv bozukluklar1) de disarida imajina zarar vermek

2.3.4. Stresin yeme davramsi iizerine etkisi

Stres, bireylerin yeme davranislarini ¢ift yonlii olarak etkilemektedir; bazi kisilerde
istah azalmasina, bazilarinda ise yiiksek kalorili ve 6diil niteligi tasiyan yiyeceklere
yonelmeye neden olmaktadir. Bu farklilik; bireyin stresle basa ¢ikma bigimi, cinsiyeti,
hormon diizeyleri ve ge¢mis yasam deneyimlerine baghidir (55). Ozellikle kronik stres,
kortizol diizeylerini artirarak yiiksek yag ve seker iceren besinlere olan istegi tetiklemektedir
(7,10,12,55,56). Ayrica, stresle basa ¢ikmak icin yemege yonelme, beyindeki 6diil sistemini
giiclendirerek bu davranisin aligkanlik haline gelmesine ve obezite riskinin artmasina yol

acabilmektedir (55).

Stres, birey tarafindan tehdit olarak algilandiginda HPA aksini aktive ederek istah ve
yeme davraniglarini etkilemektedir. Kontrol edilemeyen ya da yogun stresorler karsisinda
bireyler, 6zellikle lezzetli ve enerji yogun besinleri tiikketerek duygusal rahatlama saglamaya
yonelebilmektedir (55). Bu durum, kisa vadede dengeyi yeniden saglarken, kronik stres HPA
aksint yeniden yapilandirarak sagliksiz yeme aligkanliklarimi pekistirmekte ve kendini

denetleme becerisini zayiflatmaktadir (55,57).

Kronik psikolojik stres faktorlerine maruz kalmak, kortikosteroidlerin (kortizol)

salinmas1 yoluyla HPA eksenini aktive eder; bu da karin yagmin birikmesine katkida
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bulunmakta ve insanlarin daha lezzetli ve enerji yogun besinler tiiketmek gibi daha az

saglikli davranislarda bulunmasina neden olabilmektedir (56,58).

Leptin ve insiilin, tokluk sinyalleriyle iligkili hormonlardir. Normalde yiyecek
tiketimini baskilamaktadirlar. Ancak kronik stres altinda bu hormonlara karsit duyarlilik
azalabilmekte, bu da yeme davraniginin diizenlenmesini bozmaktadir. Bu direng hali, bireyin
enerji dengesini koruma yetenegini olumsuz etkilemekte ve asir1 yemeye neden
olabilmektedir. Leptin diizeyindeki artigsa ragmen yiiksek enerjili besinlere ilginin devam

etmesi, 6diil sistemlerinin leptinle etkili sekilde diizenlenemedigini gostermektedir (56).

Laitinen ve arkadaslar1 (59) tarafindan yiiriitiilen bir ¢calismada, stresle iliskili yeme ve
icme davramislarmin bireylerin BKi’sine etkisi incelenmistir. Arastirma bulgularina gore,
geng yetiskin bireyler arasinda BKI diizeyi, ozellikle stres kaynakli yeme ve igme
davraniglar1 gosteren kadinlarda en yiiksek seviyededir. Bu bireyler, diger katilimcilara
kiyasla daha sik olarak sosis, hamburger, pizza ve ¢ikolata gibi yiiksek kalorili ve islenmis
besinleri tiiketme egilimindedir. Ayrica, stresli bireylerin alkol tiiketiminin de anlamli
derecede yiiksek oldugu saptanmistir. Erkek katilimcilar arasinda stres kaynakli yeme ve
igme davraniglarinin en giiclii belirleyicileri; bekar veya boganmis olma durumu, uzun siireli
igsizlik gegmisi, akademik bir dereceye sahip olma ve diisiik diizeyde mesleki egitime sahip
olmaktir. Kadinlar arasinda ise bu davranisin en 6nemli belirleyicisi, duygusal destek

eksikligi olarak 6ne ¢ikmaktadir.

2.3.5. Is stresinin 6nlenmesi

Leka ve arkadaslar1 (44) is stresi risklerini azaltmak i¢in alinabilecek onlemleri ti¢
gruba ayirmistir: birincil onleme: ergonomi; i ve cevresel tasarim, organizasyonel ve
yonetsel gelisim yoluyla stresi azaltmak; ikincil dnleme: c¢alisanlarin egitimi ve 6gretimi
yoluyla stresi azaltmak; icilinciil Onleme: daha duyarli ve etkili yonetim sistemleri

gelistirmek; gelistirilmis is saglig1 hizmetleri saglamak yoluyla stresin etkilerini azaltmaktir.

Kuruluslar, is stresi agisindan risk kaynagi olabileceginden iicilinciil Onleme
kapsaminda duyarli ve etkili is saghig hizmetleri sunmalar1 énemlidir. Iyi bir isveren ise,
stresi tetikleyen risk faktorlerinden kaginarak isi bilingli sekilde tasarlamali ve dngoriilebilir

sorunlar1 en aza indirmeyi hedeflemelidir (44).
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Savunma sanayi, yiiksek giivenlik standartlari, teknoloji yogunlugu ve stratejik 6nemi
nedeniyle ¢alisanlar {izerinde stres olusturan bir sektordiir. Bu sektordeki ¢alisanlar, agir
teknik sorumluluklar, siki teslimat takvimleri ve yiiksek gizlilik gereklilikleri gibi faktorlerle
kars1 karsiya kalmaktadir. Bu durum, is stresi seviyelerinin artmasina ve c¢alisanlarin fiziksel
ve psikolojik sagliklarini olumsuz etkilemesine neden olabilir. Savunma sanayi ¢alisanlari
ile yapilan bir caligmada algilanan stres diizeyi, besin neofobisi ve Akdeniz diyetine uyum
arasinda anlamli bir iligki tespit edilmemis; bunun g¢alismanin bir sinirliligir olarak
katilimcilarin demografik ve sosyoekonomik &zellikleri ile algilanan stres diizeylerindeki

benzerlik nedenli olabilecegi belirtilmistir (60).

2.4. Beyaz Yakah Calisanlarin Beslenme Durumu

Besinler diyet Oriintiimiizde yer alan besin dgelerini ve biyoaktif kimyasal maddeleri
icererek beslenme destegi saglayan hayvan, bitki ve mantar kaynakli dokular olarak
tanimlanmakta olup; “besin 6gesi” denilen yap1 taslarindan olusmaktadirlar. Glinliik diyetle
fazla miktarda alinanlar “makro besin 6geleri”, viicutta islevleri cok 6nemli olmasina karsin
az miktarda gereksinim duyulan ve alinanlar da “mikro besin Ogeleri” olarak
tanimlanmaktadir (61). Temel bir insan hakki olan giivenli ve dengeli besin alimi,
stirdiiriilebilir fiziksel ve ruhsal sagliga katkida bulunmaktadir; ayrica yeterli enerji ve besin

alimi, aglig1 ve yetersiz beslenmeyi 6nlemek i¢in esastir ve iyi sagligin siirdiiriilmesi i¢in de

Oonemlidir (62,63).

Beslenme aligkanligi, enerji ve besin alimlariin altinda yatan énemli bir faktordiir
(cesitli saglik sorunlarini ve beslenme eksikliklerini etkileyebilmektedir) (62). Calisanlarin
dengeli beslenmesi, liretkenligi, saglikli bir is giiciinii, 1yi ¢calisma kosullarin1 ve hastalik
Onlemeyi saglamak i¢in temeldir (63,64). Beyaz yakali ¢alisanlar, yogun zihinsel faaliyet
gerektiren iglerde, ofis ortaminda, uzun siire oturarak ¢alismakta olup yogun olan is temposu,
zaman baskisi, ig stresi ve artan kaygi diizeyi nedeniyle sik sik atistirmakta ve 6giin

atlamaktadir (65,66).

Kahvalti, giiniin ilk 6giinii olarak viicudun gece boyunca kaybettigi enerji ve besinleri
geri kazanmasi agisindan kritik dneme sahiptir (67). Yapilan calismalarda beyaz yakali
calisanlarin en ¢ok kahvalt1 ana 6giintinli atladig1 (54,68-70) ve 6gilin atlama nedeninin en

cok zaman yetersizligi ve is yogunlugu oldugu belirtilmektedir (54,69,70). Ayrica, bir
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calismada kadin calisanlarin erkeklere kiyasla ii¢ ana 6glinii daha diizenli tlikettigi,

erkeklerin ise 6gilin atlama oraninin daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir (54).

Yapilan bir calismada yliksek is talepleri beyaz yakali ¢alisanlarin 6gle 6giiniinii
atlamasina neden olurken; ayni zamanda masa basinda "saglikli yiyeceklerden daha
rahatlatic1" olmalar1 gerekcesiyle kolay ulasip yiyebilecekleri sagliksiz yiyecekleri tercih

etmelerine de yol agmustir (71).

Kurtulus, Ozkul ve Sevim (68) tarafindan beyaz yakal1 calisanlarla gerceklestirilen bir
calismada, katilimeilarin genel beslenme kalitesinin diigiik oldugu ve ¢ogunlugunun kahvalti
basta olmak {izere 6glin atladig1 tespit edilmis; ayrica, erkek calisanlarin beslenme
kalitesinin kadinlara gore daha diisiik oldugu bulunmustur. Bu bulgular, sezgisel yeme
ilkeleriyle ortiisen, beden sinyallerine duyarli beslenme aligkanliklarinin beyaz yakali

calisanlar arasinda yaygin olmadigini géstermektedir (68).

Bir baska calismada, beyaz yakali ¢alisanlarin ana 6gtlinlere dikkat etmedigi, sagliksiz
calisma kosullar1 nedeniyle yeterli ve dengeli beslenemedigi; ayrica beslenme diizeylerinin,

yasam kalitesi ve 1§ performansi ile dogrudan iligkili oldugu goriilmektedir (72).

Beyaz yakali ¢alisanlar, yogun is temposu, hareketsiz yasam tarzi ve sinirli zaman gibi
etkenler nedeniyle saglikli beslenme aligkanliklarini siirdiirmekte zorlanabilmektedir.
Beslenme konusunda bilgi eksikligi ve uygun seceneklerin bulunamamasi bu durumu daha
da gii¢lestirirken, son yillarda artan saglik bilinci bireyleri daha bilingli tercihlere
yonlendirmektedir. Bununla birlikte, is ortam1 ve yasanan stres de yemek se¢imleri lizerinde

belirleyici rol oynamaktadir (68).

Yapilan bir c¢alismada beyaz yakali calisanlarin her giin disarida yemek yeme

sikliginin diger yaka renklerinden daha yiiksek oranda oldugu bildirilmistir (73).

2.4.1. Enerji alm

Enerji, viicut organlarinin ¢aligsabilmesi, normal 1sinin siirdiiriilebilmesi ve yasamin

idamesi i¢in makro besin dgelerinden saglamaktadir. Az aktif genc yetiskin bireyler i¢in
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Tiirkiye Beslenme Rehberi’nde (TUBER) 6nerilen enerji alim diizeyi erkeklerde 2145 kkal,
kadinlarda ise 1730 kkal’dir (61).

Akman (69) tarafindan 2025 yilinda yapilan ¢alismada beyaz yakali calisanlarin besin
tiketim siklig1, giinliik tiikettikleri enerji ve besin 0geleri miktarlar: referans olarak kabul
edilen TUBER degerleri ile karsilastirilarak kadin ve erkeklerin giinliik 6nerilen enerjilerinin
ortalama %66’sin1 karsiladiklar1 sonucuna ulasilmis; aragtirma grubunun yeterli ve dengeli

beslendigi sonucuna varilmistir.

Beyaz yakali ¢alisanlarin giinliik besin tiiketim sikliklarina bakildiginda et, balik ve
yumurta gibi proteinden zengin yiyecekleri daha fazla tiikettikleri ve buna bagl olarak
protein ve yagdan gelen enerji oranlarinin TUBER’de &nerilenin iizerinde oldugu;

karbonhidrat oraninin ise 6nerilenin ancak %71,68’ini karsiladig1 sonucuna ulasilmistir (69).

Bozan (74) tarafindan yapilan ¢calismada beyaz yakali ¢calisanlarin giinliik enerji alimi
ortalamas1 2042.7 kkal ve giinliik enerjinin karbonhidrat, protein ve yagdan gelen yiizdeleri

strayla; %40, %17.5 ve %42.5 olarak saptanmistir (74).

Yapilan bir calismada, ofis ¢alisanlarinin biiyiik bir gogunlugunun, stres durumlarinda
yiyeceklerden ve alkolden gelen enerji alimmin arttigin1 ve ozellikle tath, tuzlu ile yagh
yiyeceklere yonelik istegin ylikseldigini belirterek, stres kaynakli yeme davraniglarinin

varligini kabul ettikleri gozlemlenmistir (58).

2.4.2. Karbonhidrat ve diyet posas1 alim

Karbonhidratlar, seker molekiilii sayilarma gore basit ve kompleks olarak
siniflandirilmaktadir.  Basit karbonhidratlar hizla sindirilip kan sekerini hizhi
yiikseltmekteyken; kompleks karbonhidratlar daha yavas sindirilerek daha dengeli bir glikoz
salimim1 saglamaktadir. Karaciger ve kaslarda glikojen olarak depolanan karbonhidratlar,
fazla alindiginda yaga doniistiiriilerek viicutta depolanmaktadir. Tiiketilen karbonhidratin
tiiri, kan sekeri {iizerindeki etkisini belirleyen glisemik indeks kavrami ile

degerlendirilmektedir (61).
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TUBER ve Avrupa Gida Giivenligi Otoritesi’ne (EFSA) gore giinliik alinan enerjinin
%45-601 (2000 kkal i¢in 225-300g) karbonhidratlardan saglanmalidir (61,75).

Yapilan ¢alismalar beyaz yakali ¢alisanlarin 6nerilenden daha az karbonhidrat ve diyet
posasi tikettigini gostermektedir (69,76). Ayrica beyaz yakali ¢alisanlarla yapilan bir
calismada diyet lifi aliminin erkeklerde kadinlara goére daha fazla oldugu sonucuna

ulasilmistir (76).

2.4.3. Yag alimm

Yaglar, enerji kaynagi olmanin yani sira hiicre yapisinda, hormon iiretiminde ve yagda
¢dziinen vitaminlerin tasinmasinda 6nemli rol oynamaktadir. TUBER’e gore giinliik
enerjinin %20-35°1 (2000 kkal i¢in 44-77g) yaglardan saglanmalidir. Toplam yagdan gelen
enerjinin %10’u (tercihen %7-8) doymus yag asitlerinden (DYA), %12-15’1 tekli doymamis
yag asitlerinden (MUFA) ve %7-10’u ise ¢oklu doymamis yag asitlerinden (PUFA)
gelmelidir. Ozellikle n-3 ve n-6 elzem yag asitlerinin dengeli alimi saglik icin gereklidir.
Giinliik n-3 yag asitlerinin (EPA+DHA) alimi yetiskinlerde 250- 500 mg/giin, n-6 yag
asitlerinin ise kadinlar i¢in 5 g/giin, erkekler i¢in 6.4 g/giin olarak onerilir. Trans yag alimi

ise giinliik enerjinin %1’inden az olmalidir (61).

Yapilan ¢alismalar beyaz yakali ¢alisanlarin 6nerilenden daha fazla yag tiikettigini
gostermektedir (69,74,76). Ayrica yapilan bir ¢aligmada erkek katilimeilarin kolesterol, tekli
doymamuis yag, coklu doymamis yag ve EPA alimlarinin kadinlara oranla istatistiksel agidan

anlamli seviyede daha yliksek oldugu bulunmustur (76).

2.4.4. Protein alim

Proteinler, viicutta biiylime, doku onarimi, bagisiklik ve hormon-enzim iiretimi gibi
temel islevlerde gorev almaktadir. TUBER e gore giinliik enerjinin %10-20’si proteinlerden
saglanmali ve bireyin yasina, cinsiyetine gore viicut agirligi basina 0.83—1.0 g protein

tiketilmelidir (61).
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Yapilan caligmalar beyaz yakali ¢alisanlarin protein tliketiminin Onerilen diizeyde

veya Onerilen diizeyin iizerinde oldugunu gostermektedir (68,69,74).

2.4.5. Mikro besin ogesi alimi

(Coziinebilirlik 6zelliklerine gore yagda ¢dziinen (A, D, E ve K) ve suda ¢oziinen (B
grubu ve C) olmak tizere iki temel gruba ayrilan vitaminler; mikro besin dgeleri grubunda
yer almakta olup, ¢ok kiiclik miktarlarda alinmalarima ragmen enerji metabolizmasi,
bagisiklik sistemi, kan yapimi ve hiicre yenilenmesi gibi temel biyolojik islevlerde hayati rol
oynamaktadirlar (61). Saglikli yetiskin bireyler icin TUBER’de énerilen mikro besin dgeleri

alimi tablo 2.3.’te gOsterilmistir.

Bozan D. S. (74) tarafindan yapilan ¢alismada beyaz yakali ¢alisanlarin A, E, K
vitaminleri, riboflavin, niasin, folik asit, fosfor ve demir tiiketim miktarlarinin Onerilen

Giinliik Alim (DRI) 6nerilerinin iistiinde oldugu bulunmustur.

Kurtulus A. (76) tarafindan yapilan ¢calismada kadin katilimcilarin folik asit, potasyum

ve demir; erkeklerin ise magnezyum alimlarinin yetersiz oldugu sonucuna ulasilmistir.

Tablo 2.3. TUBER’de Saglikli Yetiskinler igin Onerilen Mikro Besin Ogeleri Alim

Diizeyleri (61)

. ooes Cinsiyet
Mikro Besin Ogesi Kadm Erkek
A vitamini (mcg) 650 750
E vitamini (mg) 11 13
Tiamin (mg) 0.4 04
Riboflavin (mg) 1.6 1.6
Folat (mcg) 330 330
B/, vitamini (mcg) 4 4
C vitamini (mg) 95 110
Bs vitamini (mg) 1.6 1.7
Potasyum (mg) 3500 3500
Kalsiyum (mg) 950 950
Magnezyum (mg) 300 350
Fosfor (mg) 550 550
Demir (mg) 16 11
Cinko (mg) 10.1 12.85
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2.5. Beyaz Yakah Calisanlarda Goriilen Saghk Sorunlar:

Beyaz yakal1 ¢alisanlar, 6zellikle masa bast ve sorumluluk diizeyi yliksek gorevlerde
yer aldiklari i¢in, daha yogun is stresine maruz kalmakta ve bu durum onlarin ruh saglhigini
olumsuz etkileyerek depresyon, anksiyete ve stres semptomlarinin goriilme sikligini
artirmaktadir. Bu nedenle is yerindeki psikososyal tehlikelerin etkin sekilde ydnetilmesi,

calisanlarin genel ve ruhsal sagligini korumada kritik 6neme sahiptir (77).

Karimi ve arkadaslar1 (77) tarafindan yapilan kesitsel calismaya gore, beyaz yakali
calisanlar mavi yakalilara kiyasla anlamli diizeyde daha fazla is stresi yasamaktadir; ayrica
artan is stresine sahip bireylerde depresyon, anksiyete ve stres semptomlari goriilme olasilig

anlaml diizeyde daha fazladir.

Japonya'da 25-64 yas arasi erkek calisanlar1 kapsayan 1980-2015 yillar1 arasinda
yapilan bir ¢alisma, beyaz yakali ¢alisanlarin belirli hastaliklara bagli 6liim risklerinin mavi
yakali ¢alisanlara gore daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur. Ozellikle kanser, iskemik
kalp hastalig1 ve intihar oranlarindaki artiglar, is stresi, uzun c¢alisma saatleri ve fiziksel
aktivite eksikligi gibi faktorlerle iliskilendirilmistir. Bu bulgular, is yerlerinde calisan

sagligin1 korumaya yonelik politikalarin 6nemini vurgulamaktadir (78).

Hrehova ve Ziaran (79) tarafindan yapilan uluslararasi karsilagtirmali bir ¢calismada,
calisma kosullar1 ile bazi ise bagh hastaliklar arasinda anlamh iligkiler tespit edilmistir.
Ozellikle mide iilseri, test edilen yedi farkli is kosulunun tiimiiyle anlamli diizeyde iliskili
bulunmus; sosyal destek eksikligi ve diisiik is doyumu bu iliskiyi en giiclii sekilde yansitan
etkenler olmustur. Ayn1 calismada, hipertansiyon ile is doyumu, gelisim olanaklari, maas
yeterliligi ve isin taninmasi arasinda anlamli iligki gézlemlenmistir. Ayrica ¢alismada kalp
krizi riski ile gelisim firsatlari, maas yeterliligi ve sosyal destek arasinda anlaml iliski

bulunmustur.

Isveg’te yapilan kohort ¢alismasinda, yiiksek is yiikiiniin enfeksiyon riskiyle anlamli
diizeyde iligkili oldugu saptanmustir. Toplam 25.029 yetiskin calisanin degerlendirildigi
arastirmada, 6zellikle en yiiksek is yiikii grubundaki bireylerde genel enfeksiyon riski %13
oraninda artig gostermistir. Bu risk artigi, iist solunum yolu enfeksiyonlar1 ve idrar yolu

enfeksiyonlar1 gibi 6zgiil enfeksiyon tiirlerinde daha belirgindir. Buna karsin, is kontrolii ve
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genel is stresi puaninin enfeksiyon riski iizerinde anlamli bir etkisi bulunmamistir. Bu
bulgular, is yerindeki yiiksek taleplerin bagisiklik sistemi tizerindeki dolayl etkilerine isaret
ederken, is sagligi uygulamalarinda Ozellikle is yilikii yOnetiminin Onemine dikkat

cekmektedir (80).

Yapilan bir ¢alismada, uzun ¢alisma saatlerinin (>41 saat); is yerinde yiiksek odiil
algisina sahip, 40 yas ve lizeri, erkek cinsiyet ve haftalik alkol tiiketimi ytliksek olan (=6 igki)
katilimcilar arasinda daha yaygin oldugunu gostermektedir. Ayrica, uzun saatler ¢alisan
katilimcilarda ozellikle diyastolik kan basinct ortalamalarinin daha yiiksek oldugu

gbzlemlenmistir (81).

Dong ve arkadaglarinin (82) gergeklestirdigi kesitsel bir ¢alismada, beyaz yakali
calisanlarda merkezi obezite ile yasam tarzi faktorleri arasindaki iliski cinsiyete gore
farklilik gostermektedir. Erkek calisanlar arasinda merkezi obezite; sigara kullanimi, gece
atistirmasi, asir1 yeme, baharatli ve yagli yiyeceklerin tiikketimi, kahve ve alkol alimi gibi
cesitli beslenme aligkanliklari ile anlamli diizeyde iliskili bulunmustur. Kadin ¢alisanlarda
ise merkezi obezite; fiziksel aktivite diizeyi ve asir1 yeme, baharath yiyecekler, siit, et ve

alkol tiiketimi gibi beslenme aligkanliklari ile anlamli bigimde iliskilendirilmistir.

2.6. Beyaz Yakal Calisanlarda Fiziksel Aktivite Durumu

Beyaz yakali calisanlar; ofis ortaminda, cogunlukla zihinsel emekle ¢alisan, masa basi
islerde yer alan bireyleri ifade etmektedir (83,84). Bu grup, o6zellikle bilgi teknolojileri,
finans, yonetim ve kamu sektorlerinde yogun olarak yer almaktadir. Fiziksel aktivite
diizeyleri genellikle disiiktiir; ciinkii islerinin dogasi geregi uzun siire oturarak

calismaktadirlar (84).

Diizenli fiziksel aktivite, kronik hastaliklara karsi koruyucu olmakla birlikte,
giliniimiiziin yasam ve ¢alisma ortamlar1 yetersiz fiziksel aktivite ve uzun siireli oturmaya
yol acgarak tiim nedenlere bagli Sliimleri artirmaktadir. Ozellikle beyaz yakali isciler, is
yerinde uzun siire oturmalart nedeniyle hareketsiz yasam tarzi riski tasimakta ve bu

hareketsizligi bos zaman aktiviteleriyle telafi etmemektedir (85).
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Sung ve arkadaslarn (86) tarafindan gerceklestirilen calismada beyaz yakal
calisanlarin, mavi yakali meslek gruplarina gore anlaml diizeyde daha diisiik fiziksel
aktivite gosterdigi ve daha uzun siire sedanter (hareketsiz) zaman gecirdigi belirtilmektedir.

Bu durum, 6zellikle masa bas1 ¢alisan bireylerde artan saglik riskleriyle iliskilendirilmistir.

Diinya Saglik Orgiitii (DSO), haftalik en az 150 dakika orta diizeyde fiziksel aktivite
Onerse de yapilan arastirmalar beyaz yakali ¢alisanlarin biiyiik ¢ogunlugunun bu diizeye
ulasamadigini gostermektedir (87-89). Uzun siireli oturma, diisiik fiziksel aktivite diizeyiyle
birlestiginde; obezite, kardiyovaskiiler hastaliklar, tip 2 diyabet, kas-iskelet sistemi
bozukluklar1 ve psikolojik stres gibi birgok saglik sorununa neden olabilmektedir (85,90,91).
Ofis ortamu fiziksel aktiviteye engel olusturabilmektedir. Masa basi iglerin yayginlig: ve is
yiikiiniin yogunlugu, calisanlarin giin icinde hareket etmelerini kisitlamakta; ayrica,

ergonomik olmayan ¢alisma kosullar1 da fiziksel rahatsizliklar1 artirmaktadir (92).

Fiziksel aktiviteyi destekleyici is yeri politikalari ve kaynaklarinin, calisanlarin
fiziksel aktivite diizeyi iizerinde olumlu ancak zayif bir etkisi oldugu belirtilmektedir. Is
yerinde spor salonu bulunmasi, iicretli egzersiz zamanmi sunulmasi ve saglik kuliibii
tiyeliklerinin siibvanse edilmesi gibi kaynaklar, fiziksel aktivite diizeyini arttirmada pozitif
rol oynamaktadir (93). Is yeri destekli spor programlar1 ve fiziksel aktiviteyi tesvik eden
politikalar, calisanlarin hem fiziksel hem de zihinsel sagliklarint olumlu yd&nde
etkileyebilmektedir (94). Fiziksel aktivite yalnizca fiziksel saglig1 degil, ayn1 zamanda ruh
sagligin1 da olumlu etkiler. Diizenli egzersiz yapan beyaz yakali bireylerde stres, depresyon
ve anksiyete diizeylerinin daha diisiik oldugu saptanmaistir (95). Yapilan bir ¢calismada beyaz
yakali erkek calisanlarin fiziksel aktivite diizeyi artmasi ile algilanan stres diizeylerinin

azaldig1 bildirilmistir (96).

2.7. Sezgisel Yeme (SY)

Sezgisel yeme (SY), bireyin aglik, tokluk, tatmin ve duygusal durumlarina gére yemek
yemeyi sectigi; kisitlayici diyet kiiltiiriine kars1 gelistirilmis, i¢sel beden farkindaligini temel
alan bir beslenme yaklasimidir (97). 1k olarak 1995 yilinda diyetisyenler Elyse Resch ve
Evelyn Tribole (97) tarafindan tanimlanirken; 1998°de ise ilk defa hakemli bir dergide
yaymlanmistir (97,98). Daha sonra pek cok bilimsel arastirmaya konu olmustur (97).
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Sezgisel yeme, “yeme davranisi” ve “beden farkindaligi” ekseninde gelisen; psikolojik,

fizyolojik ve davranigsal boyutlar1 olan ¢ok boyutlu bir kavramdir (14,99).

Sezgisel yeme yaklagimi; 1) Diyet zihniyetini reddetmek, 2) Ac¢liga saygi gostermek,
3) Yemeklerle barisik olmak, 4) Yiyecek 'polisinden' kurtulmak, 5) Doygunlugu hissetmek,
6) Yemegin tatmin edici gliclinli kesfetmek, 7) Duygularla basa ¢ikmak i¢in nezaketli yollar
bulmak, 8) Bedene saygi gostermek, 9) Egzersizi his odakli yapmak ve 10) Saghgin
onurlandirilmasi olmak iizere bireyin dogal beden sinyallerine glivenmesini tesvik eden on

temel ilkeye dayanmaktadir (14,100).

Arastirmalar, sezgisel yeme diizeyinin yiiksek oldugu bireylerin beden imaj1 ile daha
barisik oldugunu ve bedenlerinden genel olarak daha memnun olduklarini ortaya koymustur
(101,102). Bruce ve Ricciardelli (103) tarafindan 2016 yilinda yapilan sistematik derlemede,
sezgisel yemenin beden memnuniyetini artirdigi ve bireyin benlik saygisini destekledigi
sonucuna ulasiimistir. Ozellikle kadinlarda yaygin olan negatif beden algisi problemlerinin,

sezgisel yeme sayesinde azaltilabilecegi belirtilmistir.

Sezgisel yeme, asir1 yeme, duygusal yeme, kisitlayici diyet ve yeme bozukluklari ile
olumsuz yonde iligkilendirilmektedir (104). Tylka ve Wilcox (104) tarafindan 2006 yilinda
yapilan c¢alismada, sezgisel yeme diizeyi yiiksek olan bireylerin, yeme bozukluklari
semptomlarini ¢ok daha diisiik oranda gosterdigi bildirilmistir. Bu baglamda sezgisel yeme,
ozellikle duygusal regiilasyonun yeme davranisi iizerindeki etkisini azaltarak, bireyin yeme

davranisin1 daha saglikli yonetmesini saglamaktadir.

Sezgisel yemenin, anksiyete, stres ve depresyon gibi psikolojik sorunlarin
azaltilmasma katki saglamaktadir (105). Sezgisel yiyen bireyler, genellikle duygularim
bastirmak i¢in yemek yemektense, duygulariyla basa ¢ikmak i¢in alternatif yollar gelistirme
egilimindedir (56). Bu bireylerde goriilen yiiksek 0z-sefkat, digsal kontrol odakli yeme
stillerine kiyasla daha saglikl1 psikolojik sonuclar dogurmaktadir (106).

Sezgisel yeme yaklasimi, bireyde; aglik ve tokluk sinyallerine gore yemek baglatma
ve sonlandirma becerisi; kalori ya da makro hesaplamaya degil, fiziksel ihtiyaclara gore

yemek se¢imi; sugluluk duygusu olmadan yemek yemeyi ve yemekle duygusal iliski yerine
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fiziksel gereksinim temelli iliski davranigsal kazanimlarini destekler. Bu davranislar uzun

vadede bireyin yeme farkindaligini, 6z denetimini ve duyusal tatmini artirmaktadir (107).

Sezgisel yeme yaklagimini benimseyen bireylerin daha diisiik veya dengeli beden kiitle
indeksi (BKI) seviyelerine sahip olduklari bildirilmistir (99). Van Dyke ve Drinkwater (99)
tarafindan 2014 yilinda yapilan kapsamli bir derlemede, sezgisel yemenin saglikli BKI ile
anlaml sekilde iligkili oldugu, viicut agirligi kazanimi veya obezite riskini azaltabilecegi
ifade edilmistir. Herbert ve arkadaslariin (107) calismasinda da sezgisel yeme diizeyi
yiiksek olan bireylerin, bedenlerini daha iyi tanidiklari, bu sayede enerji dengesini daha iyi

koruduklar1 ve bedensel farkindaliklarinin daha yiiksek oldugu belirtilmistir.

Sezgisel yeme sadece yeme davranisini degil, hareket ve fiziksel aktivite
aliskanliklarin1 da olumlu yonde etkileyebilmektedir (108). Sezgisel Yeme yaklasimi,
egzersizi kalori yakmak icin degil, bedeni dinlemek ve keyif almak i¢in bir ara¢ olarak
gormekte; dolayisiyla bireylerin fiziksel aktiviteyi daha istikrarli ve goniillii olarak

siirdiirmesine katki saglamaktadir (106).

Beyaz yakal1 ¢alisanlar i¢in, yiiksek is temposu, stres, diizensiz ¢aligsma saatleri ve
masa basi yasam tarzi gibi faktorler; duygusal yeme, bilingsiz atistirma veya 0giin atlama
gibi sagliksiz yeme aliskanliklarina neden olabileceginden sezgisel yeme, beyaz yakalilarin
hem fiziksel sagliklarini hem de is performanslarini korumalar1 acisindan onemli bir

yontemdir (99).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmada Tiirk Savunma Sanayinde gorev yapan beyaz yakali ¢alisanlarin is

stresi, sezgisel yeme, fiziksel aktivite ve beslenme durumlarinin incelenmesi amaglanmastir.

3.2. Cahsmanin Yeri, Zamam ve Orneklemi

Bu arastirma, Nisan 2024 — Mart 2025 tarihleri arasinda Ankara ilindeki savunma
sanayi firmalarinda ¢alisan, beyaz yakali is tanimina uyan, 24-64 yaslar1 arasinda 152
katilimei ile yiiz yiize anket yontemi kullanilarak gerceklestirilmistir. Orneklem biiyiikliigii
%095 giic ve %S5 hata olasilig1 3 ve f=0.3 etki biiyiikliigii ile saglayacak katilimet sayis1 112
olarak belirlenmistir. Bu arastirma igin Baskent Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik
Aragtirmalar Etik Kurulu tarafindan KA24/92 nolu ve 13/03/2024 karar tarihli onay
alinmigtir (EK 1).

3.3. Arastirmanin Genel Planmi

Arastirmaya katilan bireylere EK 2°de yer alan anket formu uygulanmistir. Uygulanan
anketin ilk boliimiinde genel bilgiler yer almaktadir. Bu boliimde ‘Kisisel Bilgiler ve
Demografik Ozellikler’, ‘Saghk ve Genel Yasam Aliskanliklar® ve ‘Beslenme
Aliskanliklar?’ kisimlar1 yer almaktadir. Antropometrik dl¢tiimler i¢in katilimcinin beyan
esas almmistir. Anketin ikinci boliimiinde ‘Is Stresi Olgegi’ (Ek 3), iiciincii boliimiinde
‘Sezgisel Yeme Olgegi-2 (SYO-2)’ (EK 4), dérdiincii boliimiinde ‘Fiziksel Aktivite Olgegi-
2 (FAO-2)’ (EK 5) ve son boliimiinde ‘Besin Tiiketim Sikligi® (EK 6) kisimlar1 yer
almaktadir. Anket formu yiliz ylize goriisme teknigi ile katilimcilara uygulanmigtir.

Arastirmaya mavi yakali ¢calisanlar dahil edilmemistir.
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3.4. Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

3.4.1. Kisisel bilgiler ve demografik 6zellikler

Bu kisimda katilimeilarin yas, cinsiyet, boy, viicut agirhig1 gibi kisisel 6zellikleriyle
birlikte meslek, gelir durumu, kurumda c¢alisma siiresi gibi demografik 6zellikleri

sorgulanmustir.

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan kisinin kilogram cinsinden viicut agirliginin,
metre cinsinden boyunun karesine (kg/m?) boliinmesi olarak tanimlanan ve yetiskinlerde
beslenme durumunu gdsteren bir dl¢ii olan Beden Kiitle Indeksi (BKI) degeri; katilimcilarin
beyanina dayali olarak belirtilen boy ve viicut agirligi kullanilarak hesaplanmis ve Tablo

3.1°de verildigi gibi DSO siniflandirmasina gére degerlendirilmistir (109).

Tablo 3.1. DSO'ye Gére BKI Siniflandirmasi (109)

BKi (kg/ m?) Smiflandirma
<18.5 Zayif

18.5-24.9 Normal

25-29.9 Fazla kilolu
30-34.9 1. derece obezite
35-35.9 II. derece obezite
> 40 III. derece obezite

3.4.2. Saghk durumu ve genel yasam aliskanhklar:

Bu kisimda katilimcilarin hastalik durumlari, ilag kullanimi, vitamin-mineral destegi

kullanimi, sigara ve alkol tiiketimi ile diizenli uyku aliskanliklar1 sorgulanmistir.

3.4.3. Beslenme aliskanhiklar:

Bu kisimda katilimeilarin 6giin tiiketimi, 6giin atlama durumlar1 ve nedenleri ile

birlikte diyet tedavisi uygulama durumlar1 sorgulanmistir.
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3.4.4. Is Stresi Ol¢egi (ISO)

Is Stresi Olgegi (1SO), 1988 yilinda Cohen (110) tarafindan gelistirilmis olup; Baltas
(111) tarafindan 1997 yilinda Tiirkge gegerlilik ve giivenirlik calismas1 yapilmistir. Olgegin
amaci, stresi algilamanin temel noktalarini ve stresle basa ¢ikma yollarini arastirmaktir.
Olgekte is hayatinda karsilasilan durumlarin siralamasi yer almakta ve bu durumlarin ne
kadar siklikla yasandiginin 1’den 5’e kadar derecelendirilerek puanlanmasi istenmektedir.
Verilen cevaplardan elde edilen puanlar 15’e boliinerek ortaya ¢ikan sonug¢ kisinin sahip
oldugu is stresi diizeyini gostermektedir. Puanlar sagligi tehdit etme diizeyine gore gruplara
ayrilmistir: A: 3.5-4.0 ve F: 3.2-3.4 saglig1 ve verimliligi olumsuz etkileyecek stres diizeyi,
B: 1.0-1.3 kisiye 6nemli oldugunu hissettirmeyen, kisinin kapasitesini kullanmasina izin
vermeyen, can sikintisi ve degersizlik duygusu olusturan stres diizeyi; C: 1.4-1.9 uyarict
yonli olan hafif i stresi diizeyi, basar1 giidiisii olan biri i¢in sikict olmakla birlikte
miicadeleci olmayan biri i¢in uygun bir is stresi diizeyi olarak belirtilmekte; D: 2.0-2.5 saglik
ve verimlilik agisindan elverisli stres diizeyi; E: 2.6-3.1 ise bazi1 yonleri ile kisilere ¢ekici
gelen, uyarict yonii yiiksek ancak sagligi olumsuz etkileyebilecek 6zellikte is stresi diizeyi

olarak belirlenmistir (111-114).

3.4.5. Sezgisel Yeme Olcegi-2 (SYO-2)

Sezgisel yeme, durumsal ve duygusal ipuclarindan ziyade fizyolojik aglik ve tokluk
ipuclarina dayal1 yeme ile karakterize edilir ve psikolojik refah ile iligkilidir (102). Sezgisel
Yeme Olgegi (SYO), 2006 yilinda Tylka (102) tarafindan 3 faktér ve 21 madde olacak
sekilde gelistirilmistir. Daha sonra bu ol¢ek yine Tylka (105) tarafindan 23 maddelik, 4
faktorlii SYO-2 olarak giincellenmistir (23). SYO-2’nin iilkemizde Tiirk¢e gecerliligi ve
givenilirligi Bas ve arkadaslar1 (115) tarafindan tniversite ogrencileri ile test edilmistir

(115).

Dért ana bilesene sahip Sezgisel Yeme Olcegi-2, 23 maddelik likert tipli bir dlgektir.
Cevaplar ‘kesinlikle katilmiyorum’ 1, ‘katilmiyorum’ 2, ‘kararsizzim’ 3, ‘katiliyorum’ 4 ve
‘kesinlikle katiliyorum’ 5 seklinde puanlanmaktadir. Olgekten elde edilen puanlar, soru
sayisina boliinerek hesaplanir; buna gore toplam puan veya alt boyut puanlar1 ne kadar fazla

olursa, sezgisel yeme durumu da o kadar yiiksek oldugu sonucuna ulasiimaktadir. Olgegin 4
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alt boyutu bulunmaktadir. Bunlar; Kosulsuz Yeme Izni (1, 2, 3, 4, 5 ve 6.sorular), Duygusal
Nedenlerden Cok Fiziksel Nedenlere Baghh Yemek (7, 8, 9, 10, 11, 12, 13 ve 14.sorular),
Aclik ve Tokluk Sinyallerinde Bagli Yemek (15, 16, 17, 18, 19 ve 20.sorular), Viicut Besin
Secim Uyumu (21, 22 ve 23.sorular) olarak belirtilmistir. 1.,2.,3.,7.,8.,9.,10. maddeler ters
hesaplanarak puanlandirilmaktadir (115,116).

3.4.6. Fiziksel Aktivite Ol¢egi-2 (FAO-2)

Fiziksel aktivite Olgegi-2, 2008 yilinda Pedersan ve arkadaslari (117) tarafindan
yetiskinlerde fiziksel aktiviteyi ve sedanter davranigi tahmin etmek i¢in gelistirilmis, tek
sayfalik bir 6z bildirim 6lgegidir. Olgek is yerinde, ulasimda ve serbest zamanlardaki
sedanter davranisi ve farkli yogunluklardaki (hafif, orta ve siddetli) fiziksel aktivite diizeyini
6lcen 9 maddeden olusmaktadir. Olgekte sorulan her maddenin metabolik esdeger (MET)
karsiligi  kullanilarak kisinin giinlik ve haftalik fiziksel aktivite diizeyi tahmin
edilebilmektedir. Olgegin cevaplanmasi zaman alic1 degildir. Maddeler daha anlasilir olmasi
icin ayn1 zamanda resimlerle de desteklenmektedir. Olgegin Tiirkge gegerlilik ve giivenilirlik

calismas1 2021 yilinda Giir (118) tarafindan yapilmstir.

Olgekte yer alan her madde icin kullanicilarin bildirmis oldugu siireler ile 0 maddeye
ait MET degeri carpilarak kisinin giinliik veya haftalik fiziksel aktivite seviyesi belirlenir.
Fiziksel aktiviteler icin MET degerleri; Uyku: 0.9 MET, televizyon izleme, kitap okuma ve
miuzik dinleme: 1 MET, oturarak ¢aligma: 1.5 MET, ayakta ve yurtuiyerek calisma: 2.0 MET,
hafif siddet diizeyindeki serbest zaman aktiviteleri: 3.0 MET, aktif ulasim: 4.0 MET, agir
isler: 5.0 MET, orta siddet diizeyindeki serbest zaman aktiviteleri: 5.0 MET ve yuksek siddet
diizeyindeki serbest zaman aktiviteleri: 6.0 MET olarak kabul edilmistir. Eger kisinin giinlik
fiziksel aktivite diizeyi hesaplanmak istenir ise, hafif, orta ve yuksek siddetli fiziksel
aktivitelere ait maddelerden (5, 6 ve 7. maddeler) elde edilen degerler 7’ye bolinerek diger
maddelerden elde edilen degerlere eklenir. Kisinin tamamladigir olgek hesaplandiginda
gunliik toplam siire 24 saatin (1440 dk) altinda kaliyorsa hesaba katilmayan siire hafif
fiziksel aktivite kategorisine eklenir. Eger 24 saatin tzerinde bir deger hesaplanmissa,
fazladan yazilan siire hafif fiziksel aktivite kategorisinden ¢ikarilir (118). Ug farkli alt boyut
siniflandirmasi bulunmaktadir (Diistiik aktivite < 600 MET-dk/ hafta, Yeterli aktivite 600-
3000 MET - dk/ hafta, Cok 1iyi aktivite > 3000 MET- dk/ hafta) (119).
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3.4.7. Besin tiiketim sikhig1 formu

Besin tiiketim sikligi, besin veya besin gruplarinin tiketiminin siklik ve istendiginde
miktar olarak saptanmasini saglayan ve amaca bagl olarak degisik sekillerde hazirlanabilen
bir formdur (120). Anketin son bdliimiinde katilimcilara cesitli besinleri tiiketip
tilkketmedikleri ve tiiketilen besinlerin tiiketim sikliklar1 ‘Her 6&iin’, ‘Her giin’ ‘Haftada 1°,
‘Haftada 2-3 kez’, ‘Haftada 3-4 kez’, ‘Haftada 5-6 kez’, ‘Ayda 2-3 kez’ ve ‘Ayda 1 veya
daha seyrek’ olacak sekilde gruplandirilmistir. Ayrica tiiketilen besinlerin porsiyonlari
beyana dayali sekilde sorgulanmis; sonrasinda giinliik enerji ve besin Ogeleri alimi
hesaplamas1 i¢in Tiirkiye icin gelistirilen ‘Bilgisayar Destekli Beslenme Programi,
Beslenme Bilgi Sistemleri Paket Programi (BEBIS)’ kullanilmistir. Elde edilen mikro besin
ogesi degerleri ‘Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER)’ ile karsilastirilarak
degerlendirilmistir (61).

3.5. Verilerin Istatiksel Olarak Degerlendirilmesi

Arastirmada elde edilen nicel verilerin normal dagilima uygunlugu Kolmogrov
Smirnov ve Shapiro Wilks testi ile incelenmigtir. Normal dagilim gosteren nicel
degiskenlerin iki grup karsilastirmalarinda bagimsiz gruplarda t testi, ikiden fazla grup
karsilastirmalarinda tek yonlii varyans analizi kullanilmistir. Tek yonlii varyans analizi
sonucu anlamh farklilik ¢ikmasi durumunda LSD testi kullanilmistir. Nicel degiskenler
arasindaki iliski pearson korelasyon katsayisi ile incelenmistir. Kategorik degiskenler
arasindaki iligkiler ki kare analizi ile incelenmistir. Analizler %5 yanilma diizeyinde SPSS

20.0 programi ile yapilmustir.

28



4. BULGULAR

4.1. Bireylerin Genel Ozellikleri

Aragtirmaya Tiirk Savunma Sanayi firmalarinda goérev yapmakta olan 152 beyaz
yakali ¢alisan katilmistir. Tablo 4.1.”de arastirmaya katilan bireylerin yasi, cinsiyeti, medeni
durumu, gelir diizeyi, fazla mesai yapma durumu, kurumda c¢aligma siiresi, gilinliik ortalama
calisma saati ve giinliik ortalama fazla mesai siiresi bilgilerinin dagilimlar1 gosterilmistir.
Aragtirmaya katilan bireylerin yas ortalamasi 35+7.3 yildir. Kadin katilimcilarin sikligi
%39.5, erkeklerin ise %60.5’tir. Medeni duruma gore dagilim incelendiginde bekar olanlarin
sikligr %34.9, evli olanlarin ise %65.1°dir. Gelire gore dagilim incelendiginde geliri
giderinden az olanlarin oran1 %8.6, geliri giderine esit olanlarin sikligt %32.2, geliri
giderinden fazla olanlarin siklig1 ise %59.2°dir. Fazla mesai yapanlarin sikligr %67.1 dir.
Kurumda c¢aligma siiresi ortalama 6.9+6.81 yil, giinliik ortalama ¢alisma siiresi 8.0+0.35 saat,

giinliik ortalama fazla mesai stiresi 1.6+0.77 saattir (Tablo 4.1.).

Tablo 4.1. Bireylerin Kisisel Bilgiler ve Demografik Ozelliklerine Gore Dagilimi

Beyaz yakah cahsanlar (n:152)

Demografik Ozellikler

S %
Cinsiyet
Kadin 60 39.5
Erkek 92 60.5
Medeni Durum
Bekar 53 349
Evli 99 65.1
Aylik Gelir
Gelir<gider 13 8.6
Gelir=gider 49 32.2
Gelir>gider 90 59.2
Fazla mesai yapma durumu
Evet 102 67.1
Hayir 50 32.9

x+SS

Yas (y1l) 35.0+7.30
Kurumda ¢alisma siiresi (yil) 6.9 £6.81
Giinliik ortalama ¢alisma siiresi (saat) 8.0£0.35
Giinliik ortalama fazla mesai siiresi (saat) 1.6 +0.77

Arastirmaya katilan Dbireylerin antropometrik dlglimlerinin  cinsiyetlere gore
tanimlayict istatistikleri Tablo 4.2.de gosterilmistir. Tiim katilimcilarin ortalama viicut
agirhigr 76.9+18.53 kg, kadinlarin ortalama viicut agirlign 61.1+8.48 kg ve erkeklerin

ortalama viicut agirhgr 87.2+15.87 kg’dir. Tiim katilimcilarin ortalama boy uzunlugu
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174.3+£8.84 cm, kadinlarin ortalama boy uzunlugu 166+5.78 cm, erkeklerin ise 179.8+5.7
cm’dir. Tiim katilimcilarin ortalama BKI degeri 25+4.57 kg/m? olup kadmlarmn ortalama
BKI degeri 22.1+2.86 kg/m? ve erkeklerin ortalama BKI degeri 27+4.47 kg/m?’dir (Tablo
4.2.).

Tablo 4.2. Bireylerin Cinsiyetlerine Gére Antropometrik Olgiimleri Diizeyleri

Antropometrik Kadin (n:60) Erkek (n:92) Toplam (n:152)
Olciimler X SS X SS X SS
Viicut agirligi 61.1 8.48 87.2 15.87 76.9 18.53
Boy uzunlugu 166.0 5.78 179.8 5.70 174.3 8.84
BKI 22.1 2.86 27 4.47 25 4.57

BKI: Beden Kiitle Indeksi

Bireylerin BKI simiflarinin cinsiyete gére degisimi Tablo 4.3.’te verilmistir. Tiim
katilimeilarin %3.3’1 zayif, %53.3°1 normal kilolu, %32.2’si fazla kilolu ve %11.2’s1 obez
kategorilerinde yer alirken; kadinlarin %8.3°1i zay1f, %71.7’si normal ve %20’si fazla kilolu;
erkeklerin %41.3’ii normal, %40.2°si fazla kilolu ve %18.5°’1 obez kategorilerinde yer

almaktadir (Tablo 4.3.).

Tablo 4.3. Bireylerin BKI Smiflarinin Cinsiyete Gére Degisimi

Cinsiyet
BKi Siniflamasi Kadin (n:60) Erkek (n:92) Toplam (n:152)
S % S %o S Yo
Zayif 5 8.3 - - 5 3.3
Normal 43 71.7 38 41.3 81 53.3
Fazla Kilolu 12 20.0 37 40.2 49 322
Obez - - 17 18.5 17 11.2

BKI: Beden Kiitle indeksi

4.2. Bireylerin Saghk Durumu ve Genel Yasam Ahskanhklarna iliskin Bulgular

Arastirmaya katilan bireylerin hastalik durumu, siirekli ila¢ kullanimi, vitamin mineral
destegi alimi, sigara ve alkol igme durumlari, igme siireleri ve miktarlari; diizenli uyku
aliskanlig1 ve uyku siiresi bilgileri Tablo 4.4.’te verilmistir. Katilimcilarin %23 {ini{in kronik
hastalig1 bulunmakta, %13.8’1 siirekli ila¢ kullanmakta ve %50’si vitamin-mineral destegi
kullanmaktadir. Katilimcilarin %39.5’si sigara icmekte olup ortalama sigara igme siiresi
12.1+£5.86 yil ve giinliik ortalama sigara igme miktar1 11.7£6.50 adettir. Katilimcilarin
%67.8°1 alkol tiiketmekte olup ortalama alkol tliketme siiresi 11.7+6.46 yil ve giinlik
ortalama alkol tiikketimi 0.3+0.23 kadehtir. Katilimecilarin %89.5’inin  diizenli uyku

aliskanlig1 olup, diizenli uyuyanlar i¢in ortalama giinliik uyku stiresi 6.9+0.86 saattir.
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Tablo 4.4. Bireylerin Saglik Durumu ve Yasam Aliskanliklarina Goére Dagilimi
Bireyler (n:152)

Saghik Durumu ve Yasam Aliskanhklar:

S %
Kronik hastalik varhg
Yok 117 77.0
Var 35 23.0
Siirekli kullanilan ila¢ varhg
Yok 131 86.2
Var 21 13.8
Vitamin-mineral destegi kullanimi
Yok 76 50.0
Var 76 50.0
Sigara kullanimi
Kullanmayan 92 60.5
Kullanan 60 39.5
Alkol tiiketimi
Tiiketmeyen 49 32.2
Tiiketen 103 67.8
Uyku aliskanhg
Diizensiz 16 10.5
Diizenli 136 89.5

x+SS

Diizenli uyku siiresi (saat/giin) 6.9 £0.86
Sigara icme siiresi (y1l) 12.1 £5.86
Sigara miktar (adet/giin) 11.7+6.50
Alkol tiiketim siiresi (y1l) 11.7 £ 6.46
Alkol tiiketim miktar1 (kadeh/giin) 0.3+0.23

4.3. Bireylerin Beslenme Alskanhklari

Arastirmaya katilan bireylerin beslenme aligkanliklarina gére dagilimi Tablo 4.5.’te
verilmistir. Katilimeilarin ortalama bir giinde tiikettigi ana 6glin sayis1 2.5 + 0.55 ve ara 6giin
sayisi 1.4 £ 0.56’dir. Katilimcilarin %82.9’unun 6gilin atladigr ve %72.2°sinin sabah,
%?25.4’intin 68le ve %15.1’inin aksam 6giiniinii atladig belirlenmistir. Katilimeilarin 6giin
atlama nedenlerinin %?28.6’siin zayiflamak, %46’sinin zaman yetersizligi, %50’sinin cani

istememek, %23 1linilin tisenmek ve %8.7’sinin unutmak oldugu saptanmaistir.

Katilimcilarin %23.2°si son 1 yil iginde diyet tedavisi uygulamis olup; %54.3’1
diyetisyen, %11.8’1 doktor, %?2.9’u arkadas ve %32.4’ii medyadan destek almistir.
Uygulanan diyet tedavisi tiirline gore katilimcilarin %60°1 zayiflama diyeti, %5.7’s1

hastaliga yonelik bir diyet ve %34.3’ii saglikli beslenmeye yonelik bir diyet uygulamaistir.
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Tablo 4.5. Bireylerin Beslenme Aliskanliklarina Gére Dagilimi

Beslenme Aliskanhiklar:

Bireyler (n:152)

Ogiin tiiketim durumu X+SS

Ana 6gilin 2.5+0.55

Ara 0giin 1.4+ 0.56

Ogiin atlama durumu S %

Atlamiyor 26 17.1
Atliyor 126 82.9
Atlanan Ogiin*

Sabah 91 72.2
Ogle 32 254
Aksam 19 15.1
Ogiin atlama nedeni*

Zayiflamak 36 28.6
Zaman yetersizligi 58 46.0
Cani istememek 63 50.0
Usenmek 29 23.0
Unutmak 11 8.7
Son 1 yil icerisinde diyet tedavisi uygulama durumu

Hayir 117 76.8
Evet 35 23.2
Diyet tedavisi icin damisilan Kisi

Diyetisyen 19 54.3
Doktor 4 11.4
Arkadas 1 2.9
Medya 11 314
Uygulanan diyet tedavisinin tiirii

Zayiflama diyeti 21 60.0
Hastaliga yonelik bir diyet 2 5.7
Saglikli beslenmeye yonelik bir diyet 12 343

*: Birden fazla se¢enek isaretlenmistir.

4.4. Bireylerin Enerji ve Besin Ogesi Ahmlarina iliskin Bulgular

Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyete gore diyetle aldiklar1 giinliik enerji ve makro
besin Ogeleri alim ortalamasi Tablo 4.6.’da gosterilmistir. Erkeklerin giinliik aldiklar
ortalama enerji 1728.4 + 780.97 kkal, kadinlarin ise 1616.5 + 619.18 kkal’dir. Erkeklerin
giinliik aldig1 ortalama protein 74.4 + 33.19 g olup enerjilerinin %18 + 3.61°1 proteinden
gelmektedir. Kadinlarin ise giinliik ortalama protein alimi1 70.8 + 29.84 g olup enerjilerinin
%18.4 + 4.82’si proteinden gelmektedir. Erkeklerin giinliik aldig1 ortalama yag 86.7 + 41g
olup enerjilerinin 44.9 + 6.4’{i yagdan gelmektedir. Kadinlarin ise giinliik ortalama yag alim1
80.2 + 28.43 g olup enerjilerinin 44.9 + 6.18’1 yagdan gelmektedir. Erkeklerin giinliik aldig1
ortalama karbonhidrat 152.5 + 83.92 g olup enerjilerinin 35.6 = 7.24’1i karbonhidrattan
gelmektedir. Kadinlarin ise giinliik ortalama karbonhidrat alimi 144.1 = 74.45 g olup

enerjilerinin 35.6 + 7’°si karbonhidrattan gelmektedir.

32



Erkeklerin giinliik diyetle aldig1 ortalama doymus yag miktar1 34.6 +£ 15.83 g, tekli
doymamis yag asitleri miktar1 30.4 = 16.3 g, ¢coklu doymamus yag asitleri miktar1 ise 15.2 £
8.75’tir. Kadinlarin giinliik diyetle aldig1 ortalama doymus yag miktar1 31.3 £ 11.6 g, tekli
doymamis yag asitleri miktar1 28.5 + 11.02 g, coklu doymamus yag asitleri miktar1 ise 14.9
+ 6.1°dir. Erkeklerde enerjinin: %12.4 + 5.66’s1 doymus yag asitlerinden, %10.9 + 5.83’i
tekli doymamis yag asitlerinden ve %5.4 + 3.13’i coklu doymamis yag asitlerinden
gelmektedir. Kadinlarda enerjinin: %11.2 £4.16°s1 doymus yag asitlerinden, %10.2 + 3.94’1
tekli doymamis yag asitlerinden ve %5.3 £ 2.18’i ¢oklu doymamis yag asitlerinden

gelmektedir.

Erkeklerin diyetle giinliik aldig1 ortalama omega-3 miktar1 4.6 £ 3.93 g, omega-6
miktari ise 10.4 + 5.97 g’dir. Kadinlarda ise bu degerler omega-3 igin 4.6 + 2.52 g, omega-
6 iginise 10.1 +£4.56 g’dir. Erkeklerin diyetle giinliik aldig1 ortalama kolesterol miktari1 383.2
+ 173.6 mg, kadinlarin ise 345.7 + 163.17 mg’dir. Erkeklerin diyetle giinliik alkol alim
miktar1 4.8 = 11.95, kadinlarin ise 2.9 £ 7.29 g’dir. Erkeklerde enerjinin 1.4 + 1.83’i

alkolden, kadinlarda ise enerjinin 1.1 + 1.98’1 alkolden gelmektedir.

Erkeklerin diyetle giinliik aldiklar1 ortalama posa miktar1 17.6 = 8.79 g, kadinlarda ise
18 £ 8 g’dur.

Cinsiyete gore bireylerin giinliik enerji alim1 ve diyetle aldiklar1 diger makro besin

Ogeleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir (p> 0.05).

Tablo 4.6. Bireylerin Giinliikk Diyetle Aldiklar1 Enerji ve Makro Besin Ogeleri Alim

Ortalamasi

Enerji ve Makro Besin Kadin (n:60) Erkek (n:92) Toplam (n:152)

Ogeleri X+SS X+SS %+SS p'
Enerji (kkal/giin) 1616.5 +619.18 1728.4 +780.97 1684.3 +£721.37 0.352
Karbonhidrat (g/giin) 144.1 +74.45 152.5 + 83.92 149.2 + 80.17 0.528
Karbonhidrat (%) 35.6 +£7.00 35.6+7.24 35.6+7.12 0.969
Protein (g/giin) 70.8 £29.84 74.4+33.19 73.0+31.86 0.499
Protein (%) 18.4 +4.82 18.0+3.61 182+4.12 0.587
Yag (g/giin) 80.2 +28.43 86.7 +41 84.1 £36.59 0.287
Yag (%) 449 +6.18 449 +£6.40 449 +6.29 0.994
DYA (g/giin) 31.3+11.62 34.6 +£15.83 33.3+14.37 0.169
DYA (%) 11.2+4.16 12.4 +5.66 11.9+5.14 0.169
TDYA (g/giin) 28.5+£11.02 30.4 +16.30 29.6 +£14.43 0.431
TDYA (%) 10.2 £3.94 10.9+5.83 10.6 £5.16 0.431

*:p<0.05. t: Bagimsiz iki drnek t testi, DY A: doymus yag asitleri, TDYA: tekli doymamis yag asitleri
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Tablo 4.6. Bireylerin giinliik diyetle aldiklar1 enerji ve makro besin dgeleri alim ortalamasi

(devami)
Kadin (n:60) Erkek (n:92) Toplam (n:152)

. ¢

rneri 76 Makro 7SS 58S 58S P
esin Ogeleri

CDYA (g/giin) 14.9£6.10 152+8.75 15.1£7.79 0.820
CDYA (%) 53+2.18 54+3.13 54+2.79 0.820
Omega-3 (g/giin) 4.6+£2.52 4.1+393 4.6+£343 0.983
Omega-6 (g/giin) 10.1 +£4.56 10.4 +5.97 10.3 +5.44 0.696
Kolesterol (mg/giin) 345.7+163.17 383.2+173.6 368.4+170.01 0.184
Posa (g/giin) 18.0 = 8.00 17.6 £8.79 17.8 £ 8.46 0.789
Alkol (g/giin) 29+7.29 4.8+ 11.95 4.0+10.37 0.277
Alkol (%) 1.1+1.98 1.4+1.83 1.3+£1.89 0.294

*:p<0.05 t: Bagimsiz iki 6rnek t testi, CDYA: ¢oklu doymamis yag asitleri

Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyete gore giinliik diyetle aldiklar1 vitamin
ortalamalar1 ve TUBER karsilastirmas1 Tablo 4.7.’de gosterilmistir. Buna gére; A vitamini
alim ortalamasi erkeklerde 1826.1 + 1690.55 mcg, kadinlarda ise 1884.6 + 3509.23 mcg
olarak saptanmistir. E vitamini alim ortalamasi erkeklerde 12.9 + 7.21 mg, kadinlarda ise
12.9 £ 591 mg olarak saptanmistir. B grubu vitaminler incelendiginde Tiamin alim
ortalamasi erkeklerde 0.8 + 0.32 mg, kadinlarda 0.8 £+ 0.31 mg; riboflavin alim ortalamasi
erkeklerde 1.7 + 0.71 mg, kadinlarda 1.7 + 0.96 mg; Folat alim ortalamasi erkeklerde 263.4
+ 103.23 mcg, kadinlarda 265.2 + 158.89 mcg; Bi2 vitamini alim ortalamas: erkeklerde 8.0
+6.6 mcg, kadinlarda 8.1 + 13.6 mcg; Be vitamini alim ortalamasi erkeklerde 1.2 = 0.56
mg, kadinlarda ise 1.2 + 0.62 mg olarak saptanmistir. C vitamini alim ortalamasi erkeklerde

100.8 £ 54.11 mg, kadinlarda ise 104.4 + 51.87 mg olarak saptanmistir.

Erkeklerin TUBER &nerilerine gore giinliik A vitamini (%243.5), tiamin (%200) ve
riboflavin (%106.5) ve Bi2 (%200) alim diizeylerini karsiladigi goriilmiistiir. E vitamini
(%99), folat (%79.8), C vitamini (%91.6) ve Be vitamini (%70.6) alimlarinin onerileri tam
karsilanmadigr belirlenmistir. Kadinlarin ise gilinlik A vitamini (%289), E vitamini
(%117.3), tiamin (%200), riboflavin (%106.3), C vitamini (%109.9) ve Bi2 (%200) alim
diizeylerini karsiladig1 goriilmiistiir. Folat (%80.4) ve B vitamini (%75) alimlarinin 6nerileri
tam karsilanmadig1 belirlenmistir. Bireylerin cinsiyete gore giinliik vitamin alim ortalamalari

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamaktadir (p>0.05)
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Tablo 4.7. Bireylerin Diyetle Giinliik Vitamin Alimlar1 ve TUBER e Gére Gereksim Karsilama Diizeyi

93

Giinliik Cinsiyet
Dil;: tllle Kadin (n:60) Erkek (n:92) Toplam (n:152)
- - .

Alinan f+SS TUBER Kl;flflfﬁa f+SS TUBER Kl;glﬁfﬁa 488 P
Vitaminler Medyan (Alt-Ust)  onerileri (%%) Medyan (Alt-Ust) onerileri (s%) Medyan (Alt-Ust)
A vitamini 1884.6 +3509.23 1826.1 + 1690.55
(mcg) 961.15(373-25416) 650 289 1276.05(224.9-11186) 750 243.5 1849.2 £2556.34 1141.55(224.9-25416)  0.891
E vitamini 12.9+5.91 129+ 7.21 129+6.7
(mg) 11.7(4.1-31.9) 1 17.3 10.7(2.2-34.7) 13 99 11.25(2.2-34.7) 0.964

.. 0.8+0.31 0.8+0.32 0.8+0.32
Tiamin (mg) 0.7(0.3-1.8) 0.4 200 0.7(0.2-2.1) 0.4 200 0.7(0.2-2.1) 0.933
Riboflavin 1.7+£0.96 1.7+£0.71 1.7+£0.82
(mg) 1.5(0.5-7.1) 1.6 106.3 1.5(03-3.8) 1.6 106.3 15(03-7.1) 0.981

265.2 +158.89 263.4+103.23

Folat (mcg) 235(95.2-1185.1) 330 80.4 244.05(72-532.8) 330 79.8 264.1 +£127.62 241.1(72-1185.1) 0.933
B2 Vitamini 8.1+13.60 8.0 +6.60 8.1+9.96
(mcg) 4.55 (0.4-98.4) 4 200 5.9(0.7-43.3) 4 200 5.65 (0.4-98.4) 0.974
C vitamini 104.4 +51.87 100.8 £54.11 102.3 +53.09
(mg) 98.95(26.5-303.5) % 109.9 88.45(7.3-325.6) 110 916 94.5(7.3-325.6) 0.682
Bg vitamini 1.2+0.62 1.2+0.56 1.2+0.58
(mg) 1.1(0.5-3.6) 1.6 s 1.1(0.3-3.1) 17 706 1.1(0.3-3.6) 0.822

*p<0.05. t: Bagimsiz iki drnek t testi.



Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyete gore giinliik diyetle aldiklar1 mineral
ortalamalar1 ve TUBER Kkarsilastirmasi Tablo 4.8.’de gdsterilmistir. Buna gére; potasyum
alim ortalamasi erkeklerde 2211.8 + 869.7 mg, kadinlarda ise 2231.3 + 870.4 mg olarak
saptanmistir. Kalsiyum alim ortalamasi erkeklerde 749.6 + 286.2 mg, kadinlarda ise 747.7
+ 313.2 mg olarak saptanmistir. Magnezyum alim ortalamasi erkeklerde 284.9 + 114.8 mg,
kadinlarda ise 286.4 + 122.3 mg olarak saptanmistir. Fosfor alim ortalamasi erkeklerde
1118.3 + 447 mg, kadinlarda ise 1139.7 + 469.7 mg olarak saptanmistir. Demir alim
ortalamasi erkeklerde 8.3 + 3.7 mg, kadinlarda ise 8.5 = 3.4 mg olarak saptanmistir. Cinko

alim ortalamasi erkeklerde 9.4 + 4.2 mg, kadinlarda ise 9.7 + 3.8 mg olarak saptanmuistir.

Erkeklerin giinlik mineral alim diizeylerinin TUBER onerilerine gore fosforun
%203.3 oraninda karsilandigi goriilmiistiir. Potasyum (%63.2), kalsiyum (%78.9),
magnezyum (%81.4) demir (%75.5) ve ¢inko (%73.2) minerallerinin tam karsilanmadigi
belirlenmistir. Kadinlarin ise giinliik mineral alim diizeylerinin TUBER 6nerilerine gore
fosforun %207.2 oraninda karsilandig1 goriilmiistiir. Potasyum (%63.8), kalsiyum (%78.7),
magnezyum (%95.5) demir (%53.1) ve ¢inko (%96) minerallerinin tam karsilanmadigi
belirlenmistir. Bireylerin cinsiyete gore gilinliik mineral alim ortalamalar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamaktadir (p>0.05).
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Tablo 4.8. Bireylerin Diyetle Giinliik Mineral Alimlar1 ve TUBER e Gore Gereksinim Karsilama Diizeyi

Cinsiyet
Giinliik Diyetle Kadin (n:60) — 8 Erkek (n:92) TBER Toplam (n:152) t
Alman Mineraller x+SS TUBER Karsil x+SS TUBER Karsil X£SS P
Medyan (Alt-Ust) onerileri algyl:)‘ma Medyan (Alt-Ust) onerileri al;i;:;ma Medyan (Alt-Ust)
22313 + 870.40 2211.8 + 869.70 2223.6 £ 867.30
Potasyum (mg) 2059.9(646.2-5026.8) idl 638 2015.2(871.8-5001) 3500 632 2040.8(646.2-5026.8) 0.892
. 747.7 +313.20 749.6 + 286.20 748.5 +301.90
Kalsiyum (mg) 675.6(148.8-1926.8) 950 8.7 711.8(195.6-1374.1) 950 78.9 694.1(148.8-1926.8) 0.970
286.4 + 122.30 284.9 + 114.80 285.8 + 119.00
Magnezyum (mg) 253.3(75.4-832.5) 300 955 271.4(89.2-656.5) 350 81.4 261.3(75.4-832.5) 0.939
1139.7 + 469.70 1118.3 = 447.00 1131.3 = 459.50
Fosfor (mg) 976.9(248.7-2854.2) 330 207.2 1003.9(363.4-2530) 330 203.3 999.2(248.7-28542) 0780
. 8.5+ 3.40 8.3 +3.70 8.4+3.50
Demir (mg) 7.8(2.5-22.2) 16 531 7.6(3-23.9) H 753 77(2.5-23.9) 0763
. 9.7+3.80 9.4+ 420 9.5+3.90
Cinko (mg) 8.5(2.4-21.3) 10.1 %6 8.5(3.1-25) 12.85 732 8.5(2.4-25) 0.660

*p<0.05. t: Bagimsiz iki drnek t testi.



4.5. Bireylerin Is Stresi Diizeyine iliskin Bulgular

Bireylerin is stresi 6lgegi puan ortalamalariin cinsiyete gore dagilimi1 Tablo 4.9.’da
gosterilmistir. Kadinlarin 7°si (%11.7) A grubu ve 4’1 F grubu (%6.7) olmak iizere toplamda
11°1 (%18.4) saghig: ve verimliligi olumsuz etkileyecek stres diizeyine; 9’u (%15.0) uyarici
yonii olan hafif is stresi diizeyine (C grubu); 17°si (%28.3) saglik ve verimlilik acisindan
elverisli stres diizeyine (D grubu), 22’si (%36.7) baz1 yonleri ile kisilere ¢ekici gelen, uyarici
yonii yiiksek ancak sagligi olumsuz etkileyebilecek 6zellikte is stresi diizeyine (E grubu) ve
1’1 (%1.7) kisiye onemli oldugunu hissettirmeyen, kisinin kapasitesini kullanmasina izin
vermeyen, can sikintist ve degersizlik duygusu olusturan stres diizeyine ( B grubu) sahiptir.
Erkeklerin 8’1 (%8.7) A grubu ve 11’1 F grubu (%12) olmak tizere toplamda 19°u (%20.7)
saglig1 ve verimliligi olumsuz etkileyecek stres diizeyine; 14’1 (%15.2) uyarici yonii olan
hafif ig stresi diizeyine (C grubu); 35’1 (%38) saglik ve verimlilik agisindan elverisli stres
diizeyine ve 24’1 (%26.1) baz1 yonleri ile kisilere ¢ekici gelen, uyarici yonii yiiksek ancak

saglig1 olumsuz etkileyebilecek 6zellikte is stresi dlizeyine sahiptir.

Tablo 4.9. Bireylerin Is Stres Diizeylerinin Cinsiyete Gore Dagilimlar

Kadin Erkek
is Stresi Diizeyi Grubu (n:60) (n:92) Toplam (n:152)
n %o n % n %
A (3.5-4.0 puan) 7 11.7 8 8.7 15 9.9
B (1.0-1.3 puan) 1 1.7 - - 1 0.7
C (1.4-1.9 puan) 9 15.0 14 15.2 23 15.1
D (2.0-2.5 puan) 17 28.3 35 38.0 52 34.2
E (2.6-3.1 puan) 22 36.7 24 26.1 46 30.3
F (3.2-3.4 puan) 4 6.7 11 12.0 15 9.9

A: 3.5-4.0 ve F: 3.2-3.4 saghigi ve verimliligi olumsuz etkileyecek stres diizeyi; B: 1.0-1.3 kisiye onemli oldugunu
hissettirmeyen, kisinin kapasitesini kullanmasina izin vermeyen, can sikintist ve degersizlik duygusu olusturan stres diizeyi;
C: 1.4-1.9 uyaric1 yonii olan hafif ig stresi diizeyi, basar1 giidiisii olan biri i¢in sikici olmakla birlikte miicadeleci olmayan
biri i¢in uygun bir is stresi diizeyi olarak belirtilmekte; D: 2.0-2.5 saglik ve verimlilik agisindan elverisli stres diizeyi; E:
2.6-3.1 ise baz1 yonleri ile kisilere ¢ekici gelen, uyarici yonii yiiksek ancak sagligi olumsuz etkileyebilecek 6zellikte is
stresi diizeyi

Bireylerin is stresi diizeylerine gore enerji, makro besin dgesi, posa ve alkol alimlar
Tablo 4.10.’da gosterilmistir. Buna gore katilimeilarin giinliik ortalama enerji, karbonhidrat,
protein, yag, doymus yag asitleri ve posa alimi ile is stresi diizeyleri arasinda anlamli
diizeyde farklilik goriilmektedir (p<0.05). Farkliligin hangi gruptan kaynaklandigini tespit

etmek icin yapilan ikili karsilagtirmalara gore;

Enerji(kkal) i¢in; E grubu ortalamasi1 A ve D grubundan, F grubu ortalamas1 A grubu

ortalamasindan anlamli derecede daha yliksektir. Karbonhidrat(g) icin; E ve F grubu
38



ortalamast A ve D grubundan anlamli derecede daha yiiksektir. Protein(g) i¢in; E grubu
ortalamasi A, C ve D grubu ortalamasindan anlamli derecede daha yiiksektir. Yag(g) i¢in; E
grubu ortalamasi A, C ve D grubu ortalamasindan anlamli derecede daha yiiksektir. Doymus
yag(g) i¢in; E grubu ortalamasi A ve D grubundan anlaml1 derecede daha yiiksektir. Posa(g)
icin; E grubu ortalamasi A ve D grubu ortalamasindan, F grubu ortalamast A grubu

ortalamasindan anlamli derecede daha ytiksektir.
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Tablo 4.10. is Stresi Diizeylerine Gore Giinliik Enerji, Makro Besin Ogesi, Posa ve Alkol Alimlari

Is Stres Diizeyi

A (n:15)

B (n:1)

C (n:23)

D (n:52) E (n:46) F (n:15) p
X£SS X+SS X+SS X+SS X+SS X+SS
Enerji (kkal) 1324.9+496.66 1350.2+0.00 1603.0+£689.4 1554.5+480.45 1941.6+£892.11 1851.1+£867.75 0.014*
Karbonhidrat (g) 107.9 £ 47.38 94.4 + 0.00 148.6 + 85.84 134.2 £50.55 168.6 + 88.26 187.6 £ 124.34 0.016*
Karbonhidrat (%) 33.1+£8.77 29.0+ 0.00 36.7+ 6.86 35.4+£7.20 35.1 +6.40 39.1+7.10 0.213
Protein (g) 61.5+27.27 39.1 £0.00 653+214 67.0£21.83 87.3 £42.68 75.6 £27.62 0.005*
Protein (%) 19.4+£5.19 12 +0.00 17.5+£3.25 18.1 £4.47 18.6 £3.97 17.5+3.09 0.396
Yag (g) 67.7 £28.53 79.6 £ 0.00 78.7 £29.76 80.1+£31.33 98.1 £46.35 80.5 +26.35 0.025*
Yag (%) 45.5+£7.00 53.0+0.00 45.0+6.84 454 +£6.24 452 £5.16 413 +£7.54 0.206
DYA (g) 26.4+11.54 30.3 £ 0.00 31.7+11.83 31.5+11.04 38.5+19.01 33.3+10.44 0.028*
Posa (g) 12.4 £ 5.07 10.4 £ 0.00 17.0+7.34 16.6 £ 6.48 20.4 £10.29 20.7 £9.82 0.008*
Alkol (g) 4.0+4.57 13.1 £0.00 3.4+8.36 2.4+3.53 48+ 1545 7.4 +13.67 0.533

ov

*p<0.05. Tek yonlii varyans analizi. DYA: Doymus yag asidi. A: 3.5-4.0 ve F: 3.2-3.4 saglig1 ve verimliligi olumsuz etkileyecek stres diizeyi; B: 1.0-1.3 kisiye 6nemli oldugunu hissettirmeyen,
kisinin kapasitesini kullanmasina izin vermeyen, can sikintist ve degersizlik duygusu olusturan stres diizeyi; C: 1.4-1.9 uyarici yonii olan hafif is stresi diizeyi, bagar1 giidiisii olan biri i¢in sikici
olmakla birlikte miicadeleci olmayan biri i¢in uygun bir is stresi diizeyi olarak belirtilmekte; D: 2.0-2.5 saglik ve verimlilik agisindan elverisli stres diizeyi; E: 2.6-3.1 ise bazi1 yonleri ile kisilere
cekici gelen, uyarici yonii yiiksek ancak sagligi olumsuz etkileyebilecek 6zellikte is stresi diizeyi.



4.6. Bireylerin Fiziksel Aktivite Diizeyine fliskin Bulgular

Bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin cinsiyete gore tanimlayici istatistikleri Tablo
4.11.”de gosterilmistir. Kadinlarin fiziksel aktivite diizeyinin ortalama 2193.9+156.82 MET,
erkeklerin 2269.6+202.95 MET ve tiim katilimcilarin 2239.7+£189.24 MET oldugu

saptanmistir.

Tablo 4.11. Bireylerin Cinsiyete Gore Fiziksel Aktivite Diizeyleri (MET)

Cinsiyet
Skor Kadin (n:60) Erkek (n:92) Toplam (n:152) P
X SS X SS X SS
MET skoru 21939  156.82  2269.6 202.95 2239.7 189.24 *0.015

*:p<0.05 MET: Metabolik esdeger

Bireylerin Fiziksel aktivite durumlarinin cinsiyete gore dagilimi Tablo 4.12.°de
verilmistir. Buna gore erkek katilimcilarin %98.9’unun aktivite diizeyi yeterli, %1.1’inin ¢ok

iyi iken kadin katilimcilarin tamaminin fiziksel aktivitesi yeterli diizeydedir.

Tablo 4.12. Bireylerin Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Cinsiyete Gore Dagilinm

Cinsiyet
Fiziksel Aktivite Diizeyi Kadin (n:60) Erkek (n:92) Toplam (n:152)
S % S % S %
Yeterli aktivite 60 100 91 98.9 151 99.3
Cok iyi aktivite - - 1 1.1 1 0.7

4.7. Bireylerin Sezgisel Yeme Diizeylerine Iliskin Bulgular

Bireylerin sezgisel yeme Olcegi toplam boyut ve alt boyut puan ortalamalar1 tablo
4.13.’te gosterilmistir. Tiim katilimeilarin kosulsuz yeme izni alt boyut puan ortalamasi 3.0
+ 0.44 olup, kadinlarin 2.9 £ 0.41, erkeklerin 3.1 + 0.45 olarak belirlenmistir. Tiim
katilimcilarin duygusal nedenlerden ¢ok fiziksel nedenlere bagli yemek alt boyut puan
ortalamasi 3.2 + 0.52 olup; kadinlarin 3.0 + 0.53, erkeklerin 3.4 & 0.47 olarak belirlenmistir.
Tiim katilimcilarin aglik ve tokluk sinyallerine bagl yemek alt boyut puan ortalamasi 3.3 +
0.53 olup; kadinlarin 3.4 £ 0.54, erkeklerin 3.2 + 0.50 olarak belirlenmistir. Tiim
katilimcilarin viicut besin se¢im uyumu alt boyut puan ortalamasi 3.5 + 0.91 olup; kadinlarin
3.4 £ 0.92, erkeklerin 3.6 + 0.90 olarak belirlenmistir. Tiim katilimcilarin toplam sezgisel
yeme puant ortalamasi 3.2 + 0.35 olup; kadinlarin 3.1 + 0.36, erkeklerin 3.3 £+ 0.34 olarak

belirlenmistir.
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Tablo 4.13. Bireylerin Sezgisel Yeme Olgegi Toplam Boyut ve Alt Boyut Puan Ortalamalari

Cinsiyet
Kadin (n:60) Erkek (n:92) Toplam (n:152)
Sezgisel Yeme X£SS X£SS X£SS
Medyan Medyan Medyan
(Alt-Ust) (Alt-Ust) (Alt-Ust)
Kosulsuz Yeme izni 2.9+041 3.1+045 3.0+0.44
2.83(2-4) 3(2-4.17) 3(2-4.17)
Duygusal nedenlerden cok fiziksel 3.0+0.53 34+047 32+0.52
nedenlere bagh yemek 2.88(2-4.13) 3.38(2.25-4.25) 3.25(2-4.25)
Aclik ve Tokluk Sinyallerine Bagh Yemek 3 432(4;; ;);2%67) 3 137?12;)_201 7 3. 333-(31%6;);2%67)
Viicut Besin Segim Uyumu 34+092 3.6+0.90 3.5+0091
3.5(1-5) 3.84(1-5) 3.67(1-5)
. 3.1+£0.36 33+0.34 3.2+0.35
Toplam Sezgisel Yeme Puam 3.15(2.3-4.1) 3.3(2.3-4) 3.3(2.3-4.1)

Bireylerin demografik 6zellikleri, fiziksel aktivite (FA) durumlari, is stres diizeyleri
ile sezgisel yemelerinin karsilastirilmasi Tablo 4.14’te gosterilmistir. Katilimcilarin fiziksel
aktivite (FA) diizeyleri, is stres diizeyleri ile sezgisel yeme diizeyleri yas grubu ve aylik

gelire gore anlamli diizeyde farklilik gdstermemektedir (p>0.05).

Sezgisel yeme Olcegi toplam puani ile kosulsuz yeme izni, duygusal nedenlerden ¢ok
fiziksel nedenlere bagh yemek, aglik ve tokluk sinyallerine bagli yemek alt boyutlar1 ve
fiziksel aktivite diizeyi cinsiyete gore anlamli diizeyde farklilik gostermektedir (p<0.05).
Erkeklerin kosulsuz yeme izni alt boyut puani 3.1 + 0.45, duygusal nedenlerden ¢ok fiziksel
nedenlere bagli yemek alt boyut puani 3.4 + 0.47 ve toplam sezgisel yeme puani 3.3 + 0.34
olup diizeyi kadinlardan (sirasiyla 2.9 + 0.41, 3.0 = 0.53, 3.1 = 0.36) anlamli derecede
yiiksektir. Kadinlarin ise aglik ve tokluk sinyallerine bagli yemek alt boyut puan1 3.4 + 0.54
olup erkeklerden (3.2 + 0.5) anlamli derecede daha ytiiksektir (p<0.05).

Erkek katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyi kadinlardan anlamli derecede daha
yiiksektir (p<0.05). Is stresi diizeyi fazla mesai durumuna gére anlaml diizeyde farklilik
gostermekte olup fazla mesai yapanlarin is stresi diizeyi fazla mesai yapmayanlardan anlamli
derecede daha yiiksektir (p<0.05). Is stres diizeyi ve viicut besin segimi uyumu alt boyut

puant kurumda c¢aligma siiresine gore anlaml diizeyde farklilik géstermektedir (p<0.05).
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Tablo 4.14. Bireylerin Demografik Ozelliklerine Gore Fiziksel Aktivite Diizeyleri (MET), is Stresi Diizeyleri ve Sezgisel Yemelerinin

Karsilastirilmasi
Kosulsuz Duygu§al pedenlertieg I.M:hk Ve.TOklu!( Viicut Besin Toplam Sezgisel Fiziksel Aktivite is Stres
P P ¢ok fiziksel nedenlere Sinyallerine Bagh . . .o
Demografik Ozellikler Yeme Izni o Se¢cim Uyumu Yeme Puam Diizeyi (MET) diizeyi
bagh yemek Yemek
X£SS X£SS X£SS X£SS XSS X£SS XSS
20-30 3.1+045 3.2+0.51 34+048 3.7+0.89 3.3+£0.37 2223.5+217.95 2.5+0.60
Yas grubu 31-40 3.0+£0.39 32+0.52 3.3+£0.58 3.5+0.85 324032 2261.6 + 185.63 2.6 £0.64
40+ 3.0+0.57 3.3+0.58 3.3+046 3.3+1.08 3.2+0.41 2196.6 + 139.59 2.8+£0.50
P 0.510 0.663 0.577 0.209 0.307 0.25 0.222
Cinsiyet Kadm 29+041 3.0+0.53 3.4+0.54 3.4+092 3.1+£0.36 2193.9 + 156.82 2.6 +£0.60
Erkek 3.1+045 3.4+047 32+05 3.6+0.90 3.3+0.34 2269.6 £202.95 2.6+0.62
p 0.008%* <0.001* 0.003* 0.203 0.016* 0.015* 0.908
Medeni durum Bekar 3.0+£0.46 32+0.51 32+048 3.5+£0.74 32+0.33 2262.5 +254.55 2.5+0.63
Evli 3.0+043 3.2+0.53 33+0.55 3.5+0.99 3.2+0.36 2227.5 + 142.71 2.6 =0.60
p 0.281 0.485 0.316 0.69 0.337 0.28 0.202
AylK gelir Gell:r?m g%derl:mden az 3.0+0.42 3.1+£0.50 3.3+0.39 33+1.05 3.1+£0.36 2198.3 +130.69 2.6 £0.57
durumu Gelirim giderime esit 3.0+0.40 3.2+048 33+0.58 3.7+0.78 32+0.31 2231.6 £ 179.71 2.6 +0.60
Gelirim giderimden fazla 3.1+047 3.2+0.55 33+0.52 34+0.95 3.2+0.38 2250.1 +£201.59 2.6 £0.63
P 0.374 0.699 0.976 0.213 0.714 0.614 0.774
Fazla mesai Yapiyor 3.0+ 0.46 32+0.52 3.3+0.49 3.6+0.92 3.2+0.37 2239.2 +190.12 2.7+0.63
yapma durumu Yapmiyor 3.1+£040 32+0.54 3.2+0.60 3.4+0.87 3.2+0.30 2240.7 + 189.33 2.4+0.54
p 0.421 0.849 0.118 0.184 0.508 0.963 0.021*
0-5 3.1+0.39 33+049 3.3+£0.52 3.7+£0.78 3.3+0.31 2248.2 +£202.53 2.5+£0.63
Kurumda cahgilan 6-10 3.0+0.49 3.1+£0.55 33+0.58 32+1.04 3.1+0.39 2245.1 £ 196.48 2.8+£0.58
siire (yil) 11-15 29+0.44 3.1+0.58 32+0.51 3.4+0.76 3.1+0.34 2283.0+162.98 2.4+0.57
16-20 3.1+0.52 3.2+0.58 3.4+0.59 3.6+ 1.00 3.3+0.40 2181.1 £ 138.66 2.7+0.65
20+ 2.9 +0.60 3.0+0.58 3.3+0.47 2.7+1.20 3.0+ 0.46 2145.8 £96.09 2.8+0.37
p 0.450 0.198 0.990 0.010* 0.060 0.429 0.043*

*p<0.05. Bagimsiz 6rneklem t testi. Tek yonlii varyans analizi. MET: Metabolik esdeger.



Bireylerin sezgisel yeme ve fiziksel aktivite diizeylerinin is stresi diizeyine gore
ortalamalar1 Tablo 4.15.’te gosterilmistir. Sezgisel yeme 6lgegi toplam puan ve alt boyut
puan ortalamalar1 is stresi diizeylerine gore anlamli diizeyde farklilik gostermemektedir
(p>0.05). Fiziksel aktivite diizeyi ortalamasi da is stresi dlizeylerine gore anlamli diizeyde

farklilik gostermemektedir (p>0.05).

Tablo 4.15. Bireylerin Is Stresi Diizeylerine Gore Sezgisel Yeme ve Fiziksel Aktivite

Diizeyleri
Is Stres Diizeyi
A B C D E F p
Sezgisel Yeme x£SS x£SS x£SS x£SS XSS x+SS
Kosulsuz Yeme Izni  29£028 252000 312037 312043 302049 30052 0284
Duygusal nedenlerden
ook fiziksel nedenlere ~ 3.0+:054 26000 33+039 33+056 3.1+:048 33+0.65 0366
bagh yemek
Aclik ve Tokluk
Sinyallerine Bagh 314048 30£000 32043 332059 332051 35£052 0243
Yemek
Viicut Besin Se¢im 20+101 27+000 36£078 3.6+085 35+:086 35=1.18 0085
Uyumu
gﬁgﬁ‘lm Sezgisel Yeme 3. 040 271000 326024 333034 32:034 33:044 0082
Fizksel Aktivite Dilzeyi 22223+ (o oo 262+ 22740+ 22028+ 2819+ .
(MET) 19894 V=0 18488 15684 17871 29619

*p<0.05. Tek yonlii varyans analizi. A: 3.5-4.0 ve F: 3.2-3.4 saglig1 ve verimliligi olumsuz etkileyecek stres diizeyi; B: 1.0-
1.3 kisiye 6nemli oldugunu hissettirmeyen, kisinin kapasitesini kullanmasina izin vermeyen, can sikintist ve degersizlik
duygusu olusturan stres diizeyi; C: 1.4-1.9 uyarici yonii olan hafif'ig stresi diizeyi, basar1 glidiisii olan biri i¢in sikici olmakla
birlikte miicadeleci olmayan biri igin uygun bir is stresi diizeyi olarak belirtilmekte; D: 2.0-2.5 saglik ve verimlilik agisindan
elverigli stres diizeyi; E: 2.6-3.1 ise bazi yonleri ile kisilere ¢ekici gelen, uyarict yonii yiiksek ancak sagligi olumsuz
etkileyebilecek ozellikte is stresi diizeyi. MET: Metabolik esdeger

Bireylerin cinsiyete gore toplam mesai siireleri ile fiziksel aktivite (FA) diizeyleri, 1s
stres diizeyleri ve sezgisel yeme diizeyleri arasindaki iliski Tablo 4.16.’da incelenmistir.
Kadinlarda giinliik ortalama mesai siiresi ile duygusal nedenlerden ¢ok fiziksel nedenlere
bagl yemek alt boyutu arasinda negatif yonlii zayif diizeyde (r=-0.254, p<0.05) ve giinliik
ortalama mesai siiresi ile toplam sezgisel yeme puani arasinda negatif yonlii zayif diizeyde
(r=-0.280, p<0.05) anlaml iligski saptanmustir. Erkeklerde giinliik ortalama mesai siiresi ile
sezgisel yeme toplam ve alt boyut puani; FA diizeyi ve is stresi diizeyleri arasinda anlamli

diizeyde iligski saptanmamustir (p>0.05).
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Tablo 4.16. Bireylerin Cinsiyete Gére Toplam Mesai Siireleri ile Fiziksel Aktivite (FA)
Diizeyleri, Is Stres Diizeyleri ve Sezgisel Yeme Diizeyleri Arasindaki Iliski

Mesai Siiresi (saat/giin)

XSS
Kadin (n:60) Erkek (n:92)
Kosulsuz Yeme izni ; (g) 31355 8(8)%2
Duygusal nedenlerden ¢ok fiziksel nedenlere bagh yemek ; 600231 855(9)
Aclik ve Tokluk Sinyallerine Bagh Yemek lr) _8 é)6557 _g 7053 53
Viicut Besin Se¢cim Uyumu ; -8_ 02735 813(3)
Toplam Sezgisel Yeme Puam ; (-)003?)2 8232
Fiziksel Aktivite Diizeyi (MET) ; 8233 8;?
Is Stres diizeyi ; 8:411(1); 8:32

*p<0.05. r: Pearson korelasyon katsayisi.

Bireylerin saglik durumu ve yasam aliskanliklarina gore fiziksel aktivite (FA)
diizeyleri, is stres diizeyleri ile sezgisel yemelerinin karsilastirilmast Tablo 4.17°de
verilmistir. Buna gore kronik hastalig1 olan ve olmayan katilimcilar arasinda aclik ve tokluk
sinyallerine bagli yemek alt boyut puan ortalamalar1 arasinda anlamli fark bulunmaktadir ve
kronik hastalig1 olan katilimcilarin aglik ve tokluk sinyallerine bagli yemek alt boyut puan
ortalamasi olmayanlara gore daha yiiksektir (p<0.05). Kronik hastalik varligi ile diger
sezgisel yeme alt boyut ve sezgisel yeme toplam puan ortalamalari, i stresi diizeyi ve
fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlamli fark yoktur (p>0.05). Siirekli kullanilan ilag
varligl, vitamin-mineral destegi kullanimi, sigara kullanim, alkol tiiketimi ve diizenli uyku
aligkanlik durumlarina goére katilimeilar arasinda sezgisel yeme toplam boyut ve alt boyut
puan ortalamalari, is stresi diizeyi ve fiziksel aktivite diizeyi arasinda anlamli fark

saptanmamustir (p>0.05).
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Tablo 4.17. Bireylerin Saglik Durumu ve Yasam Aliskanliklarina Gére Fiziksel Aktivite Diizeyleri (MET), Is Stresi Diizeyleri ve Sezgisel
Yemelerinin Karsilagtirilmasi

. Kosulsuz Yeme Duygus'al i&lenlerdet] Agl}k ve To.kluk Viicut Besin g:nglizleri .Fi.Zikse.! . is Stres
Saghk durumu ve izni cok fiziksel nedenlere Sinyallerine Segim Uyumu Yeme Aktivite Diizeyi diizeyi
yasam ahskanhklari bagh yemek Bagh Yemek Puam (MET)

X+SS X+SS X+SS X+SS X+SS X+SS X+SS
Kronik hastahk Yok 3.0+043 3.2+0.50 32+0.54 3.5+0.84 32+034 2237.7+18095 2.6+0.63
varhgi Var 3.0+048 3.1+0.60 3.5+0.43 35+1.12 32+040 22463+21741 2.7+0.55
p 0.811 0.141 0.005* 0.753 0.940 0.815 0.198
Siirekli kullanilan ~ Kullanmayan 3.0+0.44 32+0.52 3.3+0.55 3.5+0.86 32+035 2230.0+181.20 2.6+0.63
ilag varhgi Kullanan 3.0+045 3.1+0.55 3.4+0.37 32+1.18 32+040 2300.5+229.02 2.7+047
p 0.714 0.142 0.117 0.132 0.397 0.113 0.430
Vitamin-mineral Kullanmayan 3.1+043 33+045 3.2+045 3.6+0.79 33+0.30 2237.6+147.65 25+0.6
destegi kullanmim Kullanan 3.0+ 0.46 3.1+0.58 3.3+0.59 34+1 32+039 2241.8+22425 27+0.62
P 0.343 0.060 0.167 0.096 0.142 0.890 0.075
Sigara kullanimi Kullanmayan 3.0+041 3.24+0.51 32+0.54 3.5+0.88 32+034 2250.8+189.40 2.5+0.61
Kullanan 3.1+0.49 32+0.54 3.4+0.51 3.6+ 0.96 33+£0.37 2222.7+189.31 2.6+0.62
p 0.359 0.891 0.184 0.587 0.278 0.373 0.340
Alkol tiiketimi Tiiketmeyen 3.0+0.38 32+0.52 3.2+0.53 3.6+0.79 32+0.31 2280.3+219.20 2.5+0.57
Tiketen 3.0+0.47 3.2+0.53 3.3+0.53 3.5+0.96 32+037 22204+17099 2.6+0.63
p 0.973 0.551 0.168 0.506 0.939 0.068 0.599
Uvku ahskanliét Diizenli 2.9+0.36 3.1+£045 3.3+0.58 3.4+094 3.1+£0.27 2273.5+24574 23+0.80
y $ g Diizensiz 3.0+045 3.24+0.53 3.3+0.53 3.5+0.91 32+036 2235.7+182.19 2.6+0.58
p 0.354 0.253 0.962 0.627 0.292 0.452 0.068

*p<0.05. Bagimsiz drneklem t testi. Tek yonlii varyans analizi.



Bireylerin cinsiyete gore is stres diizeyi ve fiziksel aktivite diizeyi ile sezgisel yeme
toplam boyut ve alt boyut puanlar1 arasindaki iliski tablo 4.18’de gosterilmistir. Kadinlarda
is stres diizeyi ile viicut besin se¢im uyumu alt boyutu arasinda negatif yonlii, orta diizeyde
(r=-0.453, p<0.05); is stres diizeyi ile sezgisel yeme toplam puani arasinda negatif yonlii
zayif diizeyde (r=-0.276, p<0.05) iligki saptanirken erkeklerde is stres diizeyi ile sezgisel
yeme toplam ve alt boyutlar1 arasinda iligki saptanmamistir (p>0.05). Katilimcilarin
tamaminin is stres diizeyi ile viicut besin se¢im uyumu arasinda negatif yonli, zayif diizeyde
(r=-0.187, p<0.05); is stres diizeyi ile sezgisel yeme toplam puani arasinda negatif yonlii

zay1f diizeyde (r=-0.164, p<0.05) iliski saptanmustir.

Erkeklerde fiziksel aktivite diizeyi (MET) ile kosulsuz yeme izni alt boyutu arasinda
pozitif yonlii, zayif diizeyde (r=0.250, p<0.05); duygusal nedenlerden ¢ok fiziksel nedenlere
bagli yemek alt boyutu arasinda pozitif yonlii, zayif diizeyde (r=0.310, p<0.05); viicut besin
se¢im uyumu arasinda pozitif yonlii zayif diizeyde (r=0.338, p<0.05); sezgisel yeme toplam
puani arasinda pozitif yonlii zayif diizeyde (=0.407, p<0.05) iliski saptanirken kadinlarda
fiziksel aktivite diizeyi (MET) ile sezgisel yeme toplam ve alt boyutlar1 arasinda iliski
saptanmamustir (p>0.05). Bireylerin tamaminin fiziksel aktivite diizeyi (MET) ile kosulsuz
yeme izni arasinda pozitif yonli, zayif diizeyde (r=0.251, p<0.05); duygusal nedenlerden
cok fiziksel nedenlere bagli yemek alt boyutu arasinda pozitif yonlii, orta diizeyde (r=0.312,
p<0.05); viicut besin secim uyumu arasinda pozitif yonlii zayif diizeyde (r=0.265, p<0.05);
sezgisel yeme toplam puani arasinda pozitif yonlii orta diizeyde (r=0.349, p<0.05) iliski

saptanmistir.
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Tablo 4.18. Bireylerin Cinsiyete Gore Is Stres Diizeyi Ve Fiziksel Aktivite Diizeyi (MET) Ile Sezgisel Yeme Alt Boyutlar1 Arasindaki iliski

Cinsiyet ]
Kadin (n:60) Erkek (n:92) Toplam (n:152)

KYi DSYFSY TSG VBSU SYT KYi DSYFSY ATSG VBSU SYT KYi DSYFSY ATSG VBSU SYT
is Stres 0 1 66 0144 (;2 ¢ 0453 0276 -0.144 0122 0.082 -0.014 -0.091 -0.151 -0.126 0.039 -0.187 -0.164
Diizeyi p 0205 0273  0.842 <0.001* 0.033* 0.170 0.246 0436 0.896  0.388  0.064 0.122 0.634  0.021*%  0.043*

Fiziksel 0.151  0.195 N 0.091 0.178 0250 0310  0.140 0338 0407 0251 0312 0030 0265 0.349
Aktivite 0.024

g‘;ﬁ; P 0248 0135 0854 0489  0.173 0.016* 0.003* 0183  0.001* <0.001* 0.002* <0.001* 0717 0.001* <0.001*
*p<0.05. 1: Pearson korelasyon katsayisi. KYI: Kosulsuz Yeme Izni, DSYFSY: Duygusal nedenlerden ¢ok fiziksel nedenlere bagh yemek, ATSG: Aclik ve Tokluk Sinyallerine Bagh Yemek,
VBSU: Viicut Besin Se¢im Uyumu, SYT: Toplam Sezgisel Yeme Puani, ISO: Is Stresi Olgegi, FAO: Fiziksel Aktivite Olgegi, MET: Metabolik esdeger

-




Bireylerin alkol ve sigara kullanim siireleri ve diizeyleri ile is stres diizeyi, fiziksel
aktivite diizeyleri ve sezgisel yeme toplam boyut ve alt boyutlar1 arasindaki iliski Tablo
4.19.°da verilmistir. Buna gore bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri ile sigara i¢gme siireleri
arasinda pozitif yonlii orta diizeyde (r=0.415, p<0.05) ve alkol tiiketim siireleri arasinda
pozitif yonlii zay1f diizeyde (r=0.222, p<0.05) iliski saptanmustir. Dolayisiyla alkol ve sigara

titkketim y1l1 arttikca fiziksel aktivite diizeyinin de arttig1 sonucuna ulasilmistir.

Bireylerin alkol ve sigara kullanim siireleri ve diizeyleri ile sezgisel yeme toplam boyut
ve alt boyut puan ortalamalar1 ve is stresi diizeyleri arasinda anlamli iliski saptanmamistir

(p>0.05).

Tablo 4.19. Bireylerin Alkol ve Sigara Kullanim Siireleri Ve Diizeyleri ile Is Stres Diizeyi,
Fiziksel Aktivite Diizeyi Ve Sezgisel Yeme Toplam Boyut ve Alt Boyut
Puanlar1 Arasindaki Iligki

Duygusal Achk ve .. ..
Kosulsuz nedenlerden Tokluk Vuc.u t Topl.a m Fm.k S.el
. . ; Besin  Sezgisel Aktivite
Yeme cok fiziksel  Sinyallerine ' .. Stres
P A Secim Yeme Diizeyi .o
Izni nedenlere Bagh Uvumu  Puam (MET) Diizeyi
bagh yemek Yemek y
Sigaraigme r  0.016 0.151 -0.082 -0.127 0.025 0.415 0.041
saresi) 9903 0.249 0.533 0334 0851  0.001* 0756
Sigara r 0.006 -0.011 -0.028 -0.021 -0.027 0.068 -0.038
miktart 0.963 0.935 0.831 0875 0840 0607  0.774
(adet/giin)
Alkol r  -0.111 -0.001 -0.069 -0.136 -0.105 0.222 -0.060
tiiketim p 0263 0.993 0.489 0170 0291  0.025%  0.548
siiresi (yil)
Alkol r -0.009 -0.011 0.072 0.180 0.088 0.055 -0.011
tiilketim
miktari p 0926 0.914 0.472 0.069 0.378 0.584 0.909
(kadeh/giin)

*p<0.05. r: Pearson korelasyon katsayisi.

Bireylerin ana 6giin atlama durumuna gore sezgisel yeme toplam boyut ve alt boyut
puan ortalamalarinin karsilagtirilmas1 Tablo 4.20.’de gosterilmistir. Bireylerin ana 6gilin
atlama durumuna gore sezgisel yeme toplam boyut ve alt boyut puan ortalamalari; fiziksel
aktivite dlizeyi ortalamalar1 ve is stres diizeyi ortalamalari arasinda anlamli fark

bulunmamaktadir (p>0.05).
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Tablo 4.20. Bireylerin Ana Ogiin Atlama Durumuna Gére Sezgisel Yeme Toplam Boyut ve Alt Boyut Puan Ortalamalariin Karsilastiriimasi

Ana Ogiin Atlama
Atlamiyor (n:26) Athyor (n:126) Toplam (n:152) ¢
R£SS R:SS 1SS P
Medyan (Alt-Ust) Medyan (Alt-Ust) Medyan (Alt-Ust)
i 3.2+0.49 3.0+043 3.0+0.44
Kogsulsuz Yemegegs 3.25(2.17-4) 3(2-4.17) 3(2-4.17) 0.087
Duygusal nedenlerden ¢cok
R g 34+0.5 3.2+0.52 3.2+0.52
fyi:::::ﬁl nedenlere bagh 3.44(2.38-4.13) 3.25(2-4.25) 3.25(2-4.25) 0.101
Achik ve Tokluk 3.2+047 33+0.54 3.3+0.53 0456
Sinyallerine Bagh Yemek 3.17(2.33-4.17) 3.33(1.67-4.67) 3.33(1.67-4.67) ’
.. . . 3.6+0.78 3.5+0.93 3.5+£091
Viicut Besin Se¢cim Uyumu 3.84(2-5) 3.67(1-5) 3.67(1-5) 0.478
Toplam Sezgisel Yeme 33+£0.34 32+0.35 32+0.35 0188
Puani 3.25(2.4-4) 3.3(2.3-4.1) 3.3(2.3-4.1) ‘
Fiziksel Aktivite Diizeyi 22334+ 167.47 2241 £+ 194.01 2239.7 £ 189.24 0.853
(MET) 2209.64(2002.29-2585.14) 2215.5(1842-3101.47) 2215.5(1842-3101.47) '
. Lo 2.5+0.46 2.6 £0.64 2.6+£0.61
1§ stres Diizeyi 2.5(1.7-3.6) 2.6(1.1-4) 2.55(1.1-4) 0450

*:p<0.05. t: Bagimsiz iki 6rnek t testi



Bireylerin antropometrik 6l¢iimleri ile fiziksel aktivite diizeyi, is stresi diizeyi, sezgisel

yeme toplam puan ve alt boyut puanlari arasindaki iligki Tablo 4.21.”de gdsterilmistir.

Kadinlarda viicut agirligi ile kosulsuz yeme izni alt boyutu arasinda negatif yonlii zayif diizeyde
(r=-0.278, p<0.05), duygusal sebeplerden ziyade fiziksel olarak yeme alt boyutu arasinda negatif yonlii
zayif diizeyde (r=-0.268, p<0.05), toplam sezgisel yeme puam arasinda negatif yonlii zayif diizeyde
(r=-0.287, p<0.05) iligki saptanmustir. Kadinlarda BKI diizeyi ile kosulsuz yeme izni alt boyutu
arasinda negatif yonlii zayif diizeyde (r=-0.260, p<0.05), duygusal sebeplerden ziyade fiziksel olarak
yeme alt boyutu arasinda negatif yonlii zayif diizeyde (r=-0.268, p<0.05) iligki saptanmustir.

Erkeklerde viicut agirlig1 ile kosulsuz yeme izni alt boyutu arasinda negatif yonlii orta
diizeyde (r=-0.414, p<0.001), duygusal sebeplerden ziyade fiziksel olarak yeme alt boyutu
arasinda negatif yonlii gli¢lii diizeyde (r=-0.564, p<0.001), viicut-besin se¢imi uyumu alt
boyutu arasinda negatif yonlii orta diizeyde (r=-0.496, p<0.001), toplam sezgisel yeme puant
arasinda negatif yonlii giiclii diizeyde (r=-0.545, p<0.001) ve fiziksel aktivite diizeyi arasinda
negatif yonlii orta diizeyde (r=-0.310, p<0.05) iliski saptanmustir.

Erkeklerde BKI ile kosulsuz yeme izni alt boyutu arasinda negatif yonlii orta diizeyde
(r=-0.411, p<0.001), duygusal sebeplerden ziyade fiziksel olarak yeme alt boyutu arasinda
negatif yonli giiclii diizeyde (r=-0.584, p<0.001), viicut-besin se¢im uyumu alt boyutu
arasinda negatif yonlii giiclii diizeyde (r=-0.522, p<0.001), toplam sezgisel yeme puani
arasinda negatif yonlii gii¢lii diizeyde (1=-0.565, p<0.001) ve fiziksel aktivite diizeyi arasinda
negatif yonlii orta diizeyde (r=-0.352, p<0.05) iliski saptanmustir.

Tablo 4.21. Bireylerin Antropometrik Olgiimleri ile Fiziksel Aktivite Durumu, Is Stresi
Diizeyi, Sezgisel Yeme Toplam Puan ve Alt Boyut Puanlari Arasindaki iliski

Kadin (n:60) Erkek (n:92)
Viicut Agirhg: BKI Viicut Agirhg: BKI
Kosulsuz Yeme izni r -0.278 -0.260 -0.414 -0.411
3 p 0.031* 0.045* <0.001* <0.001*
Duygusal nedenlerden ¢ok fiziksel r -0.268 -0.268 -0.564 -0.584
nedenlere bagh yemek ) 0.038* 0.038* <0.001* <0.001*
Aclhik ve Tokluk Sinyallerine Bagh r 0.049 0.156 0.107 0.091
Yemek p 0.710 0.233 0.308 0.390
. . . r -0.244 -0.194 -0.496 -0.522
Viicut Besin Se¢im Uyumu P 0.060 0.138 <0.001* <0.001*
Toplam Sezgisel Yeme Puam ; 000%2‘ (g) 029139 <(()). 3315* <(())3(?15*
Fiziksel Aktivite Diizeyi (MET) ; (g) ‘113936 (()) Ozgg 000%);2 000%)5@
is stres Diizevi r 0.047 0.082 0.078 0.104
$ y p 0.721 0.532 0.463 0.324

*p<0.05. r: Pearson korelasyon katsayisi. BKI: Beden Kiitle Indeksi; MET: Metabolik Esdeger. BKi: Beden Kiitle Indeksi
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Bireylerin sabah, 6gle, aksam 6gliniinii atlama durumlarina gore fiziksel aktivite
durumu, is stresi diizeyi, sezgisel yeme toplam puan ve alt boyut puan ortalamalari
arasindaki iliski Tablo 4.22.’de gosterilmistir. Buna gore; aksam 6giiniinii atlama durumuna
gore fiziksel aktivite diizeyi (MET) anlaml diizeyde farklilik gostermekte olup (p<0.05),
aksam 0giinilinii atlayanlarin MET diizeyi aksam 6giiniinii atlamayanlardan anlamli derecede
daha yiiksektir. s stres diizeyi, sezgisel yeme toplam boyut ve alt boyut puan ortalamalar
ile sabah 6gle ve aksam 6giinlerini atlama durumu arasinda anlamli iligki bulunmamaktadir

(p>0.05).
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Tablo 4.22. Bireylerin Sabah, Ogle, Aksam Ogiiniinii Atlama Durumlarina Gére Fiziksel Aktivite Durumu, Is Stresi Diizeyi, Sezgisel Yeme Toplam
Puan ve Alt Boyut Puan Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Sabah Ogle Aksam
Atlamiyor . Atlamyor . Atlamyor .
(n:61) Athyor (n:91) (n:120) Athyor (n:32) (n:133) Athyor (n:19) pi P po
X£SS X£SS X£SS X£SS X£SS X£SS
Medxan Medxan Medy_an (Alt- Medyan Medyan Medyan
(Alt-Ust) (Alt-Ust) Ust) (Alt-Ust) (Alt-Ust) (Alt-Ust)
Kosulsuz Yeme izni 3.0+042 3.0+044 3.0+£042 3.1+£045 3.0+043 29+044 0717 0249 0459
3(2.17-4.17) 3(2-4) 3(2-3.83) 3(2.17-4.17) 3(2-4.17) 3(2.17-3.83) ’ ’ ’
Duygusal nedenlerden ¢cok 33+0.49 3.1+0.53 3.1+0.53 33+0.51 32+051 3.0+0.56 0189 0119 0084
fiziksel nedenlere bagh yemek 3.38(2.25-4.25) 3.13(2-4.25) 3.13(2-4.25) 3.38(2.25-4.25) 3.25(2-4.25) 2.88(2.13-4) ’ ’ ’
ﬁg‘l‘: ‘V{Z;‘;f“k Sinyallerine 324051 33+0.55 33+0.53 33+0.59 33+0.56 334047 011l 0708 0876
g 3.17(1.67-4.17) 3.5(1.67-4.67)  3.33(1.67-4.33) 3.25(1.67-4.67) 3.33(1.67-4.67) 3.33(2.54.17) ’ ’ ’
Viicut-Besin Secimi Uyumu 3.5+0.89 35+0.95 35+092 3.6+0.99 3.5+£091 32+1.05
3.67(1-5) 3.67(1-5) 3.5(1-5) 4(1-5) 3.67(1-5) 3.33(1.33-5) 0674 0549 0244
Sezgisel Yeme Toplam Puani 3.2+0.37 32+0.35 32+034 3.3+0.39 32+0.34 3.1+£042 0763 0161  0.102
33(2.3-4) 32(2.3-4.1) 32(2.3-4) 33(2.3-4.1) 33(2.3-4.1) 3.1(2.3-3.8) : : :
22862'2112?63'84 22237 +163.83 21233 'gsi 22338 +£182.91 2226.7+159.82 2321.7+£320.75
Fiziksel Aktivite Durumu (2000' 57 2216.14 2218' 36 2202.86 2217.86 2176.14 0.106  0.81  0.049*
3101.47) (1842-2707.71) (1842-3101.47) (1941.14-2758.29)  (1842-2669.43)  (2000.57-3101.47)
. c e 2.7+£049 2.6+0.68 2.6+0.68 2.7+0.51 2.6+0.64 2.7+0.63
s Stresi Diizeyi 2.7(1.5-3.6) 2.4(1.14) 2.5(1.1-4) 2.7(1.7-3.6) 2.5(1.1-4) 2.6(1.5-3.8) 01720338 0415

#p<0.05. Bagimsiz iki 6rnek t testi. p': Sabah 6giin atlamaya gére karsilastirma, p%: Ogle 6giin atlamaya gére karsilastirma, p>: Aksam 6giin atlamaya gére karsilastirma.



Bireylerin giinliik aldiklar1 enerji ve makro besin 6geleri ile fiziksel aktivite durumu,
is stresi diizeyi, sezgisel yeme toplam boyut ve alt boyut puanlar1 arasindaki iliskinin
degerlendirilmesi Tablo 4.23.’te gosterilmistir. Buna gore bireylerin giinliik aldiklar1 enerji
ve makro besin 6geleri ile Fiziksel Aktivite Durumu, Is Stresi Diizeyi, sezgisel yeme toplam

boyut ve alt boyut puanlar1 arasinda anlamh diizeyde iliski bulunmamaktadir (p>0.05).

Tablo 4.23. Bireylerin Giinlik Aldiklar1 Enerji ve Makro Besin Ogeleri Ile Fiziksel Aktivite
Durumu, Is Stresi Diizeyi, Sezgisel Yeme Toplam Boyut ve Alt Boyut Puanlari
Arasindaki Iligskinin Degerlendirilmesi

Duygusal Achik ve Viicut  Toplam

Enerji ve Besin K;)(Sel:llls: ’ nedenle.rden . TOklulf Bes.in Sezgisel ii{ztlll:f::
Ogesi izni cok fiziksel Smyallverlne Secim Yeme Diizeyi s.t.res )
nedenlere Bagh Uyumu  Puam (MET) Diizeyi
bagh yemek Yemek
Enerji (kkal) r 0.031 -0.069 -0.079 -0.081 -0.080 0.075 0.035
p 0.708 0.397 0.332 0.322 0.328 0.356 0.673
Karbonhidrat r 0.077 -0.027 -0.072 0.011 -0.010 0.149 0.040
(2) p 0.345 0.742 0.377 0.891 0.905 0.067 0.622
Protein (g) r -0.039 -0.119 -0.059 -0.110 -0.136 0.020 0.069
P 0.631 0.146 0.470 0.176 0.095 0.804 0.396
Yag (g) r 0.010 -0.062 -0.057 -0.126 -0.087 0.002 -0.006
p 0.904 0.446 0.485 0.123 0.289 0.979 0.939
DYA (g) r -0.015 -0.097 -0.043 -0.120 -0.109 0.001 0.002
p 0.856 0.237 0.600 0.141 0.183 0.988 0.976
Omega-3(g) r -0.076 -0.012 -0.080 -0.156 -0.110 -0.060 -0.013
p 0.354 0.886 0.329 0.055 0.176 0.463 0.877
Posa (g) r -0.017 -0.043 -0.083 -0.074 -0.077 0.083 0.003
p 0.839 0.602 0.307 0.363 0.343 0.310 0.975
Alkol (g) T 0.146 0.026 -0.116 0.012 0.025 0.075 0.063
p 0.072 0.751 0.155 0.880 0.759 0.357 0.437

* p<0.05. r: Pearson korelasyon katsayisi.

Bireylerin giinliik vitamin alimlart ile fiziksel aktivite durumu, is stresi diizeyi, sezgisel
yeme toplam boyut ve alt boyut puanlari arasindaki iliskinin degerlendirilmesi Tablo 4.24°te
gosterilmistir. Buna gore bireylerin giinliik vitamin alimlar ile fiziksel aktivite diizeyi, i
stresi diizeyi, sezgisel yeme toplam boyut ve alt boyut puanlar1 arasinda anlaml diizeyde

iliski bulunmamaktadir (p>0.05).
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Tablo 4.24. Bireylerin Giinliik Vitamin Alimlar ile Fiziksel Aktivite Durumu, Is Stresi
Diizeyi, Sezgisel Yeme Toplam Boyut ve Alt Boyut Puanlar1 Arasindaki
[liskinin Degerlendirilmesi

Duygusal Achik ve

Kosulsuz Viicut Toplam Fiziksel

nedenlerden Tokluk . . . .

Besin Ogesi Yem.e cok fiziksel  Sinyallerine Bes.m Sezgisel Akt 1V1t.e stres

Izni - Secim Yeme  Diizeyi PO

nedenlere Bagh Uyumu  Puam  (MET) Diizeyi

bagh yemek Yemek

A vitamini r -0.077 -0.052 0.005 -0.024 -0.048 0.050 -0.001
(mcg) P 0.348 0.524 0.953 0.766 0.556 0.543 0.986
E Vitamini r 0.078 0.008 -0.062 -0.070 -0.008 0.022 -0.010
(mg) p 0.341 0.921 0.447 0.394 0.926 0.788 0.903
Tiamin (mg) r -0.031 -0.071 -0.058 -0.068 -0.088 0.116 0.022
p 0.701 0.384 0.481 0.403 0.283 0.155 0.789
Riboflavin r -0.058 -0.112 -0.006 -0.060 -0.096 0.079 0.011
(mg) p 0.477 0.171 0.944 0.466 0.241 0.335 0.893
Folat (mcg) r -0.077 -0.085 -0.040 -0.064 -0.098 0.100 0.014
p 0.343 0.298 0.628 0.434 0.228 0.219 0.869

By, Vitamini r -0.071 -0.057 0.005 -0.022 -0.050 0.048 -0.028
(mcg) p 0.385 0.488 0.956 0.788 0.545 0.555 0.735
C Vitamini r 0.000 -0.110 0.053 -0.046 -0.040 0.125 0.005
(mg) p 0.998 0.179 0.513 0.570 0.624 0.126 0.955
Be Vitamini  r -0.049 -0.132 -0.065 -0.121 -0.148 0.073 0.025
(mg) p 0.551 0.104 0.429 0.137 0.069 0.374 0.764

* p<0.05. r: Pearson korelasyon katsayisi.

Bireylerin giinliik mineral alimlar ile fiziksel aktivite durumu, is stresi diizeyi, sezgisel
yeme toplam boyut ve alt boyut puanlar1 arasindaki iligki tablo 4.25.’te gosterilmistir. Buna gore
bireylerin giinliik mineral alimlar ile fiziksel aktivite durumu, is stresi diizeyi, sezgisel yeme

toplam boyut ve alt boyut puanlar1 arasinda anlamh diizeyde iliski bulunmamaktadir (p>0.05).

Tablo 4.25. Bireylerin Giinliik Mineral Alimlar1 ile Fiziksel Aktivite Durumu, Is Stresi
Diizeyi, Sezgisel Yeme Toplam Boyut ve Alt Boyut Puanlari Arasindaki
[ligskinin Degerlendirilmesi

Duygusal Achk ve .. . .
Kosulsuz nedenlerden Tokluk \l;uC}l t ;‘opl-a n} ilkZlk s;el .

Besin Ogesi Yeme cok fiziksel  Sinyallerine esin ezglse t lVlt.e Is.‘stre§

- - Secim Yeme Diizeyi  Diizeyi

Izni nedenlere Bagh Uvumu  Puam (MET)

bagh yemek Yemek y "

Potasyum r -0.012 -0.096 -0.033 -0.072 -0.085 0.142 0.014
(mg) p 0.880 0.242 0.689 0.381 0.300 0.081 0.859
Kalsiyum r -0.028 -0.129 0.068 -0.043 -0.063 0.066 -0.019
(mg) p 0.729 0.114 0.404 0.597 0.437 0.423 0.812
Magnezyum r -0.047 -0.096 -0.077 -0.142 -0.137 0.075 0.007
(mg) p 0.565 0.242 0.349 0.082 0.093 0.356 0.931
Fosfor r -0.045 -0.120 -0.053 -0.112 -0.135 0.053 0.033
(mg) p 0.586 0.141 0.516 0.168 0.097 0.515 0.686
Demir r -0.043 -0.070 -0.089 -0.119 -0.118 0.066 0.015
(mcg) p 0.602 0.391 0.275 0.143 0.147 0.420 0.850
Cinko r -0.060 -0.136 -0.020 -0.130 -0.140 -0.017 0.024
(mg) p 0.461 0.095 0.806 0.110 0.086 0.833 0.766

r: Pearson korelasyon katsayisi, *p<0.05
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Bireylerin sezgisel yeme toplam boyut ve alt boyut puanlar, is stres diizeyi ve fiziksel

aktivite diizeyleri arasindaki iliski Tablo 4.26°da gdsterilmistir.

Katilimcilarin kosulsuz yeme izni alt boyutu ile duygusal nedenlerden ¢ok fiziksel
nedenlere bagli yemek alt boyutu puanlari arasinda pozitif yonlii gii¢lii diizeyde (=0.637, p:
<0.001), aclik ve tokluk sinyallerine bagli yemek alt boyutu arasinda negatif yonlii zayif
diizeyde (r=-0.234, p: <0.05), viicut besin se¢im uyumu alt boyut puani arasinda pozitif
yonlii giiclii diizeyde (r=0.608, p: <0.001), toplam sezgisel yeme puan1 arasinda pozitif yonlii
cok giiclii diizeyde (r=0.772, p: <0.001) ve fiziksel aktivite diizeyi arasinda pozitif yonlii
zay1f diizeyde (r=0.251, p<0.01) iliski saptanmistir.

Katilimcilarin duygusal nedenlerden ¢ok fiziksel nedenlere bagli yemek alt boyutu ile
aclik ve tokluk sinyallerine bagli yemek alt boyutu arasinda negatif yonlii orta diizeyde (r=-
0.368, p: <0.001), viicut besin se¢cim uyumu alt boyut puani arasinda pozitif yonli giiglii
diizeyde (r=0.536, p: <0.001), toplam sezgisel yeme puani arasinda pozitif yonlii ¢ok giiclii
diizeyde (r=0.764, p: <0.001) ve fiziksel aktivite diizeyi arasinda pozitif yonlii orta diizeyde
(r=0.312, p<0.01) iligki saptanmustir.

Katilimcilarin viicut besin se¢imi drtiismesi alt boyutu ile toplam sezgisel yeme puani
arasinda pozitif yonlii ¢ok giiclii diizeyde (r=0.843, p: <0.001), is stresi diizeyi ile negatif
yonlii ¢ok zayif diizeyde (r=-0.187, p:<0.05) ve fiziksel aktivite diizeyi arasinda pozitif yonli
zay1f diizeyde (r=0.265, p<0.05) iliski saptanmistir.

Katilimcilarin toplam sezgisel yeme puani ile is stresi diizeyi ile negatif yonlii cok
zayif diizeyde (r=-0.164, p:<0.05) ve fiziksel aktivite diizeyi arasinda pozitif yonlii orta
diizeyde (r=0.349, p<0.05) iliski saptanmustir.

Katilimcilarin i stresi diizeyi ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda anlamli diizeyde

iligki saptanmamustir (p>0.05).
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Tablo 4.26. Bireylerin Sezgisel Yeme Toplam Boyut ve Alt Boyut Puanlari, is Stresi ve
Fiziksel Aktivite Diizeyleri Aralarindaki Iliski

Duygusal Achk ve

Kosulsuz nedenlerden  Tokluk \I;uC}l t Topl.a m is im.k s.el
Yeme  cok fiziksel Sinyallerine esin Sezgisel Stresi kt lVlt.e
- - Secim  Yeme . . Diizeyi
Izni nedenlere Bagh Uyum Puam Diizeyi (MET)
bagh yemek Yemek yumu "
Kosulsuz Yeme izni 1r3 1 i i ) ) i i
Duygusal r 0.637 - - - - -
nedenlerden cok 1
fiziksel nedenlere p <0.001%* - - - - -
bagh yemek
Achk ve Tokluk r -0.234 -0.368 | - - - -
Isaretlerine Giiven p  0.004* <0.001* - - - -
Viicut-Besin Se¢cimi r  0.608 0.536 0.078 | - - -
Uyumu p <0.001* <0.001* 0.336 - - -
Toplam Sezgisel r 0772 0.764 0.152 0.843 1 - -
Yeme Puam p <0.001% <0.001* 0.062 <0.001* - -
is Stresi Diizeyi r -0.151 -0.126 0.039 -0.187  -0.164 | -
p 0.064 0.122 0.634 0.021*  0.043* -
Fiziksel Aktivite r 0251 0.312 0.030 0.265 0.349  -0.062 1
Diizeyi (MET) p  0.002% <0.001* 0.717 <0.001* <0.001* 0.445

*p<0.05, r: Pearson korelasyon katsayisi. MET: Metabolik Esdeger
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5. TARTISMA

Savunma sanayi, yiiksek teknolojiye dayali liretim ve stratejik bilgiye sahip insan
kaynag1 gerektiren; her gecen yil biiyliyen ve dolayisiyla beyaz yakali ¢aligan istthdaminin
giderek arttig1; ayrica savunma sanayi, yiiksek giivenlik standartlari, teknoloji yogunlugu ve
stratejik 6nemi nedeniyle ¢aligsanlari lizerinde stres olusturan bir sektordiir (22,23,35,36,60).
Is kaynakli stres ve psikososyal risklere maruziyet ise modern is yasaminin bir pargas1 olup
beyaz yakali calisanlarin besin secimini ve genel saglhigini olumsuz etkilemektedir

(2,50,51,54).

Bu calisma; Ankara ilinde yer alan TSS firmalarinda goérev yapan beyaz yakali
calisanlarin is stresi, sezgisel yeme, fiziksel aktivite ve beslenme durumlarinin incelenmesi

amaciyla toplam 152 goniillii birey ile yiiriitiilmiistiir.

5.1. Bireylerin Genel Ozellikleri

Calismaya katilan Tiirk savunma sanayi firmalarinda gorev yapan 152 beyaz yakali
calisanin 60’11 (%39.5) kadin ve 92’sini (%60.5) erkek bireyler olusturmaktadir. Tiim
katilimcilarin yas ortalamasi 35.0+7.3 yildir (Tablo 4.1.). Savunma sanayi sektoriindeki
beyaz yakali ¢alisanlar iizerine yapilan bir calismada dahil edilen 107 katilimcinin 39’u
kadin, 68’1 erkektir (121). Beyaz yakal1 calisanlarin dahil edildigi bir calismada da dahil
edilen 117 katilimcinin 57°si kadin ve 60°1 erkektir ve yas ortalamalari1 32.7+8.21 yildir (69).
Bir baska caligmada ise dahil edilen 100 katilimcinin 67°si kadin, 33’ erkektir ve yas
ortalamasi 37.0+9.98 yildir (54). Beyaz yakali calisanlarin dahil edildigi bir diger ¢aligmada
ise 300 katilimcinin 117°si kadin, 183’1 erkektir ve yas ortalamasi 38.4+7.34 yildir (122).
Baska bir calismada ise 171 katilimecinin 123’1 kadin, 48’1 erkek ve yas ortalamasi 34.40+8.9

yildir (68). Bu durumda yas ortalamasi literatiire uyumlu goziikmektedir.

Calismaya katilan kadinlarin ortalama BK1 diizeyi 22.1 kg/m? olup erkeklerin ortalama
BKI diizeyi 26.95 kg/m*’dir. Toplam 152 katilimcinin BKI ortalamasi ise 25.04 kg/m?’dir
(Tablo 4.2.). Katilimeilarin ¢ogunlugu (%53.3) normal BKIi diizeyine sahipken %32.2’si
fazla kilolu, %11.2’si obez ve %3.3’ii zay1f BKI diizeylerine sahiptir (Tablo 4.3.). Calisma

sonuglar1 beyaz yakali ¢alisanlarla gergeklestirilen bir¢ok calisma ile benzer bulunmustur
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(69,76,122,123). Bulgular, o6zellikle erkeklerde wviicut agirligi kontroliiniin daha fazla
izlenmesi gerektigine isaret etmektedir. Bu durum, ofis ¢alisanlaria yonelik saglikli yagsam

tarz1 mudahalelerinin 6nemini desteklemektedir.

5.2. Bireylerin Saghk Durumu ve Genel Yasam Ahskanliklarina iliskin Bulgular

(Calismaya katilan bireylerin %23 {iniin doktor tarafindan tanist konulmus hastaligi
bulunmaktadir (Tablo 4.4.). Bir bagka ¢alismada katilimcilarin %25.1’inde doktor tarafindan
tanis1 konulmus hastalik bulunmaktadir (68). Bir diger caligsmada ise bu oran benzer sekilde
%23.3’tiir (122). Calismaya katilan bireylerin yaklasik dortte birinde (%23) doktor tanili bir
hastaligin bulunmasi, benzer ¢alismalarla uyumlu sekilde, beyaz yakali ¢alisanlar arasinda
kronik hastalik prevalansinin dikkat ¢ekici diizeyde oldugunu gostermektedir. Bu durum,

yogun i temposu ve yasam tarzi faktorlerinin saglik tizerindeki etkisini diistindiirmektedir.

Katilimcilarin 9%39.5°si1 sigara igmekte ve %67.8°1 alkol tiiketmektedir (Tablo 4.4.).
Beyaz yakali ¢alisanlarla yapilan bir baska c¢alismada katilimcilarin %36.32°si sigara
igmekte ve %45.6°s1 alkol tiiketmektedir (68). Bir baska g¢alismada ise katilimcilarin
%33’lniin sigara kullandig1 ve 9%18.5’inin alkol tiikettigi goriilmektedir (122).
Caligmamizda alkol tiiketiminin diger ¢aligmalara kiyasla belirgin sekilde fazla olmasinin;
sektor, sosyoekonomik durum veya is ortami gibi degiskenlerle iliskili olabilecegi

diistiniilmektedir.

Calismada katilimcilarin %89.5’inin diizenli uyku aliskanligina sahip olmasi, savunma
sanayi gibi yogun ve stresli ¢alisma kosullarina ragmen bireylerin uyku diizenine énem
verdiklerini gostermektedir. Diizenli uyuyan katilimcilarin ortalama giinliik uyku siiresinin
6.9 saat olarak saptanmasi, literatiirdeki benzer caligmalarla paralellik gostermektedir
(69,122). Ancak bu siire, Amerikan Uyku Tibb1 Akademisi’nin (AASM) yetiskin bireyler
icin Onerdigi 7-9 saatlik ideal uyku siiresinin altinda kalmaktadir (124). Uyku siiresindeki
bu yetersizlik, enerji dengesi ve istah diizenleyici hormonlar {izerindeki etkileri nedeniyle
obezite i¢in 6nemli bir risk faktorii olarak kabul edilmektedir (61,125). Bu durum, ¢alismada
erkek katilimeilarin %18.5’inin BKI degerlerinin obez kategorisinde yer almastyla iligkili
olabilir. Dolayisiyla, yeterli uyku siiresinin saglanmasinin, sadece dinlenme degil, ayni
zamanda saglikli viicut agirliginin korunmasi ve genel metabolik sagligin siirdiiriilmesi

acisindan da 6nemli oldugu diistintilmektedir.
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5.3. Bireylerin Beslenme Aliskanhklar:

Calismaya katilan bireylerin %82.9’unun 6giin atladig1 ve en ¢ok atlanan 6giinlerin
sirastyla sabah (%72.2), 6gle (%25.4) ve aksam (%15.1) ogiinleri oldugu belirlenmistir
(Tablo 4.5.). Yapilan calismalarda da benzer sekilde beyaz yakali calisanlarin ¢cogunun 6giin
atladig1 belirtilirken en sik atlanan ana 6glin ise sabah ve Ogle arasinda degiskenlik

gostermektedir (54,68,69,122).

Yapilan bir ¢alisma kahvalt1 veya 6gle yemegi gibi ana 6gilinlerin atlanmasimin, giinlitk
toplam enerji aliminda azalmaya yol agtigin1 ancak meyve, sebze, tam tahil ve siit lirlinleri gibi
saglikli besin gruplarinin aliminda azalmaya neden olarak diyet kaliteleri 6nemli olgiide
diisiirdiigiinii gostermektedir (126). Wang ve arkadaslarmin (127) gerceklestirdigi sistematik
derleme ve meta-analiz ¢aligmasinda, kahvalt1 yapmamanin yetiskin bireylerde tiim nedenlere
bagl, kardiyovaskiiler hastaliklara bagli ve kanser kaynakli 6liim riskleri artis1 ile anlamli
diizeyde iligkili oldugunu gostermektedir. 40 yas ve {istii yetiskinler iizerinde yapilan biiyiik,
prospektif bir ¢alisma, giinde bir 6&ilin yemenin, li¢ 6giin yemeye kiyasla tiim nedenlere bagl ve
kardiyovaskiiler hastaliklara bagli 6liim riskinin artmasiyla 6nemli 6l¢lide iligkili oldugunu
gostermektedir (128). Yapilan bir ¢alisma, 6giin sikligi ve atlanan 6giin tiirliniin metabolik
sendrom riskini etkiledigini; 6zellikle kahvaltiyr atlamanin kadinlarda glukoz ve trigliserit
diizeylerini artirarak riski yiikselttigini gostermektedir (129). Bu veriler, 6giin diizenliliginin
yalnizca kisa vadeli beslenme kalitesi acisindan degil, ayni zamanda uzun vadeli
kardiyometabolik saglik acisindan da kritik bir rol oynadigini géstermekte; bu nedenle 6zellikle
yogun is temposuna sahip bireylerde diizenli ana 6giin tiiketiminin tesvik edilmesi gerektigini

vurgulamaktadir.

Katilimcilarin %23.2°si son 1 yil iginde diyet tedavisi uygulamis olup; %54.3’1
diyetisyen, %11.8’1 doktor, %2.9’u arkadas ve %32.4’ii medyadan destek almistir. Uygulanan
diyet tedavisi tiirtine gore katilimcilarin %60°1 zayiflama diyeti, %5.7’si hastaliga yonelik bir
diyet ve %34.3’1i saglikli beslenmeye yonelik bir diyet uygulamistir (Tablo 4.5.). Yapilan bir
caligmada benzer sekilde beyaz yakali ¢alisanlarin %20.4’i son 1 yil iginde diyet uygulamis
olup; en sik diyetisyen (%53.6) sonrasinda ise medyadan (%32.1) destek aldigini bildirmis;
ayrica en sik uygulanan diyet tiirlerinin sirasiyla zayiflama (%48.3) ve saglikli beslenmeye
yonelik (%38.3) diyetler olarak belirtilmistir (122). Bu bulgular, bireylerin profesyonel destek

arayisinda daha cok diyetisyenleri tercih ettigini ve diyet motivasyonlarinin genellikle viicut
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agirhigr kontrolii ya da genel sagligi koruma amagl oldugunu gostermektedir. Bu durum, is
yasami1 yogun olan bireylerde beslenme bilincinin arttigini ve diyet uygulamalarinda profesyonel

rehberligin 6nemsendigini ortaya koymaktadir.

5.4. Bireylerin Enerji ve Besin Ogesi Alimlarina iliskin Bulgular

Bu calismada bireylerin enerji ve makro besin 6gesi alimlar1 Tablo 4.6 ve Tablo 4.7°de
verilmistir. TUBER onerilerine gore dgiinlerin igeriginde karbonhidrat, protein ve yagdan

gelen enerjinin sirastyla %45-60, %10-20, %20-35 araliginda olmas1 gerekmektedir (61).

Bu calismaya katilan bireylerin gilinliik ortalama alimlarina bakildiginda, proteinden gelen
enerjinin Onerilen aralikta oldugu ancak karbonhidratlardan gelen enerjinin Onerilen araligin
altinda, yaglardan gelen enerjinin ise onerilen araligin oldukga {istiinde oldugu belirlenmistir.
Ayni zamanda galigmaya katilan beyaz yakali bireylerin TUBER onerilerine gore %10’ un
altinda tutulmasi gereken doymus yag aliminin Onerilenin olduk¢a {izerinde olmasi
kardiyometabolik saglik agisindan risk teskil etmektedir (61). Yapilan diger ¢alismalarda da
beyaz yakali ¢alisanlarin benzer sekilde onerilenden daha az karbonhidrat ve daha fazla yag
alimi oldugu proteinlerinse yeterli veya Onerilenin {izerinde oldugu goriilmektedir
(54,68,69,130). Bunun nedenin son donemde sosyal medyada da siklikla yer alan protein

tilkketimini artirmaya yonelik sdylemlerden de kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir (130).

(Calismaya katilan bireylerin giinliik ortalama posa alimi 17.8g’dir ve bu miktar 25g/giin
olan TUBER onerilerinin altindadir. Benzer sekilde diger ¢alismalarda da beyaz yakali
caliganlarin posa tiiketiminin yetersiz oldugu goriilmektedir (54,68,69,122). Bu durum bagirsak

saglig, tokluk hissi ve kronik hastaliklarin 6nlenmesi agisindan 6nemli bir eksikliktir.

Bu calismadaki bireylerin mineral alimlar1 TUBER &nerilerine gore incelendiginde
(Tablo 4.8.) her iki cinsiyette de fosfor alimi Onerilen diizeyin {izerindedir. Potasyum,
kalsiyum, magnezyum, demir, ¢inko alimlar1 Onerilen diizeyin altindadir. Caligmamizda
mineral aliminda kadin ve erkek cinsiyetler arasinda anlamli fark bulunmamaktadir. Yapilan
bir caligmada da mineral aliminda kadin ve erkek cinsiyetler arasinda anlamli fark
bulunmamaktadir (122). Yapilan diger calismalarda ise mineral alimlarinda kadin ve

erkekler arasinda anlamli fark bulunmustur (54,68).
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Genel olarak, beyaz yakali ¢alisanlarin beslenme aliskanliklari, 6zellikle medya kaynakli
popiiler diyetlerin etkisiyle, Onerilen besin dgesi dagilimindan sapmalar gostermektedir. Bu da
hem mikro hem de makro besin eksikliklerine zemin hazirlayarak uzun vadede saglik risklerini
artirabilir. Bu nedenle, bireylerin giivenilir bilgi kaynaklarina yonlendirilmesi ve profesyonel

beslenme danigmanligi almasinin 6nemi oldugu diisiiniilmektedir.

5.5. Bireylerin Is Stresi Diizeyine iliskin Bulgular

(Caligmada bireylerin cinsiyeti ile is stresi diizeyleri arasinda anlamli fark bulunmamigtir
(Tablo 4.14.). Ozekigioglu (131) tarafindan yapilan calismada da benzer sekilde is stres diizeyi
ile cinsiyetler arasinda anlamli fark bulunmamistir. Yapilan bir ¢aligmada ise uzun siireli is
stresine maruziyetin bir sonucu olarak kadinlarin erkeklere gore yliksek tiikkenmislik seviyelerine
sahip olduklar bildirilmistir (132). Calismada is stres diizeyi, fazla mesai durumuna goére anlaml
diizeyde farklilik gostermekte olup fazla mesai yapanlarin is stres diizeyi fazla mesai

yapmayanlardan anlaml derecede daha yiiksektir (Tablo 4.16.).

Cahismada is stres diizeyi ile viicut agirhgi ve BKI diizeyleri arasinda anlamli bir iliski
saptanmamugtir (Tablo 4.21). Ancak literatiirde yer alan bazi bulgular, bu konuda dikkat ¢ekici
sonuglar ortaya koymaktadir. Ornegin, yapilan bir calismada kadmlarin en az 10 yil siireyle
yiiksek is taleplerine maruz kalmasinin, 20 yil i¢inde anlamli diizeyde viicut agirligi artisi riskini
artirdigs bildirilmistir (133). Bagka bir ¢alismada ise zihinsel is yiikii ile BKI arasinda anlaml
bir iligki oldugu, bu iligkinin 6zellikle fazla kilolu olmayan kadinlarda daha belirgin sekilde
ortaya ¢iktigi goriilmistiir (134). Brown ve arkadaglarinin (135) 13 yillik prospektif
calismasinda ise, psikososyal stresin BKI {izerindeki etkisinin cinsiyete gore farklilik gosterdigi
bulunmustur; kadmlarda yiiksek stres diizeyleri, uzun vadede BKI artistyla iliskilendirilmis,
ancak erkeklerde benzer bir iliski saptanmamustir. Bu bulgular, isyeri kaynakl zihinsel stresin
kadinlarda uzun vadeli metabolik etkiler yaratabilecegini ve bu baglamda s6z konusu gruba
yonelik  destekleyici miidahale programlarimin  gelistirilmesinin =~ 6nemli  oldugunu

gostermektedir.

(Caligmada katilimcilarin giinliik ortalama enerji, karbonhidrat, protein, yag, doymus yag
asitleri ve posa alimu ile is stresi diizeyi arasinda anlamli iliski saptanmamustir (p>0.05) (Tablo
4.23). Yapilan bir ¢alismada erkekler arasinda is stresi artig1 diyetle yag alimi artisi ile iligkili

bulunmustur (136). Yapilan bir ¢alismada artan yag alimi her iki cinsiyet i¢in, tiikkenmislik
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seviyesi artisi ile iliskili bulunmustur (130). Bu ¢alismada katilimcilarin giinliik ortalama enerji,
makro besin dgeleri (karbonhidrat, protein, yag, doymus yag) ve posa alimlar ile is stresi
gruplart arasinda anlamh diizeyde farklilik saptanmustir (p<<0.05). Farkliliklarm kaynagin
belirlemek amaciyla yapilan ikili karsilastirmalarda, baz1 yonleriyle kisilere ¢ekici gelen, uyarict
yonii yiiksek ancak sagligi olumsuz etkileyebilecek diizeyde is stresi yasayan bireylerin (E
grubu) giinliik toplam enerji alimlarinin diger stres diizeyi gruplarina kiyasla belirgin sekilde
yiiksek oldugu goézlenmistir. Bu durumun, artan enerji alimina paralel olarak karbonhidrat,
protein, yag, doymus yag ve posa alimmin da yliksek olmasina yol acti1 diistiniilmektedir.
Calismada saghig ve verimliligi olumsuz etkileyecek stres diizeyine (A ve F gruplart) sahip
bireyler arasindaki farkliliklar yiiksek stresin ileri diizeyinde istah baskilanmasi ve yeme
diizeninde kisitlayict davraniglarin 6n plana ¢ikabilecegini diisiindiirmektedir. Dolayisiyla
stresin beslenme davraniglar iizerindeki etkisinin dogrusal bir seyir izlemedigi, stres diizeyine
bagl olarak farkli beslenme Oriintiilerinin ortaya ¢ikabilecegi diistiniilmektedir. Bu nedenle, is
stresi diizeyi arttikca bireylerde hem enerji aliminda kontrolsiiz artis hem de ileri stres
asamalarinda kisitlama egilimi goriilebileceginden miidahalelerin stres diizeyine uygun sekilde

bireysellestirilmesi gerektigi diisiiniilmektedir.

5.6. Bireylerin Fiziksel Aktivite Diizeyine Iliskin Bulgular

(alismaya katilan bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri incelendiginde erkek katilimeilarm
%98.9’unun aktivite diizeyinin yeterli, %1.1’inin ¢ok 1iyi; kadin katilimcilarin ise tamaminin
fiziksel aktivite diizeyinin yeterli oldugu goriilmektedir (Tablo 4.11) (Tablo 4.12.). Bu bulgular,
calismaya katilan bireylerin genel olarak yeterli diizeyde fiziksel aktiviteye sahip olduklarin
gostermektedir. Ancak literatiirde yer alan bazi ¢alismalar bu duruma farklilik gostermektedir.
Akman (69) tarafindan 2025 yilinda yapilan ¢alismada beyaz yakali ¢caliganlarina giinliik fiziksel
aktiviteleri incelendiginde giinliik aktivite sonuglarma gore katilimcilarin ¢ogunun hafif bir
egzersizin yer aldig1 sedanter bir hayat siirdiirdiigii goriilmiistiir (69). Akyiiz ve arkadaslari (88)
tarafindan yapilan calismada ise, beyaz yakali ¢alisanlarm %70’inin fiziksel olarak yetersiz
diizeyde aktif oldugu bulunmustur. Yapilan bir ¢calismada ofis ¢alisanlarinin %31.2’sinin inaktif
(>600 MET-dakika/hafta), %58’inin minimal aktif (600-3000 MET-dakika/hafta) ve
%10.9’unun HEPA aktif (<3000 MET-dakika/hafta) oldugu sonucuna ulasilmstir (137). Beyaz
yakali erkek calisanlarla gerceklestirilen bir calismada c¢alisanlarin %31.7’sinin yiiksek,
%34.7’sinin orta ve %33.6’smnin inaktif oldugu goriilmektedir (138). Yapilan bir diger ¢alismada
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ise beyaz yakali calisanlarin %12.4’{iniin yiiksek, %66.1 inin orta ve %21.5’inin yetersiz fiziksel
aktivite diizeyine sahip oldugu goriilmektedir (139). Bu farkliliklar, is ortamu, kiiltiirel yapi,
bireysel farkindalik diizeyi ve ol¢iim yontemlerindeki farkliliklardan kaynaklanabilir. Sonug
olarak, bu caligmada elde edilen olumlu fiziksel aktivite diizeylerinin, katilimc1 grubun biling

diizeyi ile iliskilendirilebilecegi diistiniilmektedir.

(Caligmada elde edilen bulgular, cinsiyetler arasinda fiziksel aktivite diizeyleri agisindan
anlaml bir fark oldugunu ortaya koymustur. Erkek katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerinin
kadin katilimeilara kiyasla istatistiksel olarak anlamli derecede daha yiiksek oldugu
belirlenmistir (p<0.05) (Tablo 4.14.). Bu durum, erkeklerin fiziksel aktiviteye katilim
diizeylerinin kadinlara gore daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Beyaz yakali ¢alisanlarla
yapilan bir ¢aligmada, benzer sekilde erkeklerin fiziksel aktivite diizeylerinin kadinlara kiyasla
daha yiiksek oldugu belirtilmistir (139). Bu bulgular, toplumsal roller, is dis1 sorumluluklar ve
motivasyon farkliliklar1 gibi cesitli etkenlerin cinsiyete bagli olarak fiziksel aktivite diizeyini

etkileyebilecegini diistindiirmektedir.

(Calismada aksam oOgiliniinii atlayanlarin fiziksel aktivite diizeyi aksam Ogiiniinii

atlamayanlardan anlamli derecede daha yiiksektir (p<0.05) (Tablo 4.22.).

Bu ¢alismada katilimcilar is stresi diizeyi ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iliski saptanmamustir (p>0.05). Bu bulgu, is stresi ile fiziksel aktivite
arasindaki iligkinin tek boyutlu bir diizlemde ele alinamayacagini diisiindiirmektedir. Yapilan
bir ¢alismada algilanan stres diizeyi artisi ile fiziksel aktivite arasinda dogrusal olmayan bir iliski
saptanmugtir (140). Yapilan bir ¢alismada kadin katilimcilarda is stresi ile bos zaman fiziksel
aktivitesi arasinda anlamli ve negatif yonlii bir iliski bulunmusken, erkek katilimcilarda bu
iliskinin anlamli olmadigy; ayrica is yerinde gergeklestirilen fiziksel aktivitenin kadinlarda stres
diizeyini artirici, erkeklerde ise azaltict etkisinin oldugu saptanmistir (141). Bu sonuglar, is
stresinin fiziksel aktiviteye etkisinin cinsiyet, aktivitenin yapildigi ortam ve bireysel bas etme
yontemleri gibi gesitli faktorlere baglh olarak degiskenlik gosterebilecegini gostermektedir. Bu
caligmada anlaml bir iliski saptanmamis olmasi, 6rneklemin ¢alisma kosullar, fiziksel aktivite
aligkanliklari ve stres yonetim yaklagimlarinin homojen olmasindan kaynaklaniyor olabilir. Bu
nedenle, gelecekte yapilacak arastirmalarda benzer nitelikte is ortamlarma sahip farkli kurumsal
yapilarda ¢alisanlari katilimiyla cinsiyet, yas ve aktivite tiiriinii kapsayan ¢ok yonlii analizlerin

yapilmasi dnerilmektedir.
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5.7. Bireylerin Sezgisel Yeme Diizeylerine Iliskin Bulgular

(Calismada sezgisel yeme Olcegi toplam puani ile kosulsuz yeme izni, duygusal
nedenlerden ¢ok fiziksel nedenlere bagli yemek, aglik ve tokluk sinyallerine bagli yemek alt
boyutlar1 cinsiyete gore anlamli diizeyde farklilik gostermektedir. Erkeklerin kosulsuz yeme
izni, duygusal nedenlerden ¢ok fiziksel nedenlere bagli yemek ve toplam sezgisel yeme
diizeyi kadinlardan anlamli derecede yiiksektir. Kadinlarin ise aglik ve tokluk sinyallerine

bagl yemek diizeyi erkeklerden anlamli derecede daha yiiksektir (p<0.05) (Tablo 4.14).

Yapilan ¢alismalarda erkeklerin, kadinlara gore daha yiiksek sezgisel yeme seviyelerine
sahip oldugu sonucuna ulasilmistir (13,142). Bir kamu kurumunda calisan 312 personel ile
yapilan bir ¢calismada ise duygusal nedenlerden ¢ok fiziksel nedenlere baghh yemek alt boyut
puan ortalamasi kadinlarda erkeklere gore daha yiiksek bulunurken diger alt boyutlar ve toplan
sezgisel yeme puaninin cinsiyetler arast anlamli fark gostermedigi gortilmiistiir (143). Yapilan
bir calismada erkeklerin duygusal nedenlerden ¢ok fiziksel nedenlere bagl yemek alt boyutu
puanlariin kadinlara gore daha yiiksek oldugu; ayrica kadinlarin viicut besin se¢im uyumu alt

boyutu puaninin erkeklere gore daha yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir (144).

Caligmada bireylerin ana 6giin atlama durumuna gore sezgisel yeme toplam boyut ve
alt boyut puan ortalamalar1 arasinda anlamli iliski bulunmamistir (Tablo 4.20.). Saglik
calisanlari ile yapilan bir ¢calismada ise 6gilin atlama aliskanlig1 olan bireylerin, bazen 6giin
atlayan ve hi¢ 6gilin atlamayan bireylere gore viicut besin se¢im uyumu alt boyut puaninin

daha diisiik oldugu goriilmiistiir (145).

Calismada bireylerin sigara ve alkol kullanma durumlar1 ve alkol ve sigara kullanim
stireleri ve diizeyleri ile sezgisel yeme toplam boyut ve alt boyut puanlari arasinda anlaml
fark bulunmamaktadir (Tablo 4.17., 4.19). Yapilan bir ¢aligmada sigara kullananlarin
kosulsuz yeme izni, duygusal nedenlerden ¢ok fiziksel nedenlere bagl yemek, viicut besin
secim uyumu alt boyut puanlarinin ve toplam sezgisel yeme puaninin sigara kullanmayanlara
gore anlaml1 diizeyde daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (146). Yapilan bir baska ¢alismada
ise alkol kullanan katilimcilarin aglik ve tokluk sinyallerine bagli yemek diizeyinin

kullanmayanlara gore anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (147).
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Bu ¢alismada kadinlarda viicut agirligi ile kosulsuz yeme izni, duygusal nedenlerden
cok fiziksel nedenlere bagli yemek alt boyut puanlari ve toplam sezgisel yeme puani arasinda
negatif yonlii iliski saptanmistir (p<0.05). Kadinlarda BK1 diizeyi ile kosulsuz yeme izni ve
duygusal nedenlerden ¢ok fiziksel nedenlere bagli yemek alt boyutlar1 arasinda negatif yonli
iliski saptanmistir (p<0.05) (Tablo 4.21.). Bu bulgular, kadinlarin fiziksel acliga gére yeme
davranig1 gelistirmesinin ve beslenme {izerinde igsel sinyallere odaklanmasinin saglikli

viicut agirliginin korunmasina katki saglayabilecegini diigiindlirmektedir.

Erkeklerde viicut agirligi ile kosulsuz yeme izni ve viicut besin se¢im uyumu alt boyut
puanlar1 arasinda negatif yonlii orta diizeyde (p<0.05); duygusal nedenlerden ¢ok fiziksel
nedenlere bagli yemek alt boyut puanlar1 ve toplam sezgisel yeme puani arasinda negatif
yonlii giiclii diizeyde (p<0.05) iliski saptanmistir. Erkeklerde BKI ile kosulsuz yeme izni alt
boyut puan ortalamasi arasinda negatif yonlii orta diizeyde (p<0.05); duygusal nedenlerden
cok fiziksel nedenlere baglh yemek, viicut besin se¢im uyumu alt boyut puanlar1 ve arasinda

negatif yonli gii¢li diizeyde (p<0.05) iliski saptanmustir.

Yapilan c¢alismalarda benzer sekilde daha yliksek sezgisel yeme puanlart olan

katilimeilarin daha diisiik BKI seviyeleri oldugu belirtilmistir (13,99,144-147).

Bu benzerlik, sezgisel yeme yaklagiminin hem erkeklerde hem de kadinlarda viicut
agirligl kontrolii ve saglikli beslenme aligkanliklarinin gelistirilmesinde etkili bir davranis

modeli olabilecegini diisiindiirmektedir.

Bu ¢alismada bireylerin giinliik aldiklar1 enerji, makro ve mikro besin ogeleri, posa ve
alkol ile fiziksel aktivite durumu, is stresi diizeyi, sezgisel yeme toplam boyut ve alt boyut
puanlar1 arasinda anlamli diizeyde iliski saptanmamuistir (p>0.05) (Tablo 4.23., 4.24., 4.25.). Bu
durum, katilimcilarin beslenme aligkanliklarinin fiziksel aktivite diizeyi, is stresi veya sezgisel
yeme diizeyi gibi psikososyal ve davranigsal degiskenlerden dogrudan etkilenmedigini ya da
etkilerin bireyler arasinda oldukga degiskenlik gosterebildigini diistindiirmektedir. Yapilan bir
calismada tilkkenmislik seviyesi orta diizeyde olan bireylerin diisiik diizeyde olan bireylere gore
enerji aliminin daha yiiksek, karbonhidrat aliminin ise daha diistik oldugu; ayrica A vitamini ve
D vitamini alimlarinin daha diisiik oldugu belirtilmistir (130). Bu bulgular tiikkenmislik gibi daha
ileri  diizeydeki psikolojik  durumlarm  beslenme  Oriintiilerini  etkileyebilecegini

diisiindiirmektedir.
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Calismada sezgisel yeme diizeyi ile is stresi diizeyleri arasinda negatif yonlii bir iligki
saptanmast (Tablo 4.26.), stresin bireylerin yeme davranislar1 lizerindeki olumsuz etkisini
ortaya koymaktadir. Bu bulgu, yiiksek stres diizeyine sahip bireylerin, i¢sel aglik ve tokluk
sinyallerine dayali olarak beslenme yerine, digsal veya duygusal etkenlerle yeme egiliminde
olabilecegini diisiindiirmektedir. Literatiirde de benzer sekilde, algilanan stres diizeyi yliksek
olan bireylerin, stres diizeyi daha diisiik olanlara kiyasla daha diisiik sezgisel yeme diizeyine
sahip oldugu belirtilmistir (148). Bu durum, stresin yeme davranislarini bozucu etkisine ve
bireylerin beslenme kararlarini icsel fizyolojik ihtiyaclardan ziyade dissal uyaricilara gore
yonlendirme egilimine isaret etmektedir. Is ortamindaki stresin yonetilmesinin, saglikli

beslenme davraniglarinin desteklenmesi agisindan 6nemli olabilecegi diisiiniilmektedir.

Bu ¢alismada, sezgisel yeme davranislar ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda pozitif
yonlii ve anlamli iliskiler saptanmustir (Tablo 4.26). Ozellikle kosulsuz yeme izni ve viicut
besin se¢im uyumu alt boyutlar ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda zayif diizeyde, duygusal
nedenlerden ¢ok fiziksel nedenlere bagli yemek alt boyutu ile fiziksel aktivite diizeyi
arasinda ise orta diizeyde pozitif yonli iligki gézlenmistir. Ayrica, toplam sezgisel yeme
puani ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda da orta diizeyde pozitif bir iligki bulunmustur. Bu
bulgular, fiziksel olarak daha aktif bireylerin beden sinyallerine daha duyarli oldugunu,
yeme davraniglarini fiziksel ihtiyaglara gore diizenleme egiliminde olduklarini ve bu

bireylerin daha yiiksek sezgisel yeme profiline sahip olabileceklerini diisiindiirmektedir.

Literatiirde bu iliskiyi destekleyen ve gelisen bulgular mevcuttur. Ornegin, 423 saglikl
yetigkin bireyle yiiriitiilen bir calismada sezgisel yeme ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda
anlamli bir iligki bulunmamistir (149). Bu durum, bireysel farkliliklar, kullanilan 6l¢tim
araglari, orneklem yapist ya da kiiltiirel faktorler gibi cesitli degiskenlerin etkisinden

kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Baz1 caligmalar bu c¢alismadaki bulgularla paralel sonuglar ortaya koymustur. Bir
aragtirmada sezgisel yeme davranisi ile fiziksel olarak aktif olma durumu arasinda anlamli bir
iliski bulundugu rapor edilmistir (150). Benzer sekilde, baska bir calismada daha yiiksek sezgisel
yeme diizeylerinin daha yliksek fiziksel aktivite diizeyi ile iligkili oldugu gosterilmistir (151). Bu
bulgular, sezgisel yeme becerilerinin gelismesinin yalnizca saglikli beslenme degil, ayni

zamanda aktif bir yagam tarzin1 da destekleyebilecegine isaret etmektedir.
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Arastirmanin Simirhihiklar

Literatiirde is stresi ve sezgisel yeme davranisi ile yapilmis ¢alismalarin kisitli olmasi
bulgularin mevcut ¢aligmalarla karsilastirilmasini ve yorumlanmasini zorlagtirmistir.
Calismada bireylerin besin tiiketimlerinin degerlendirilmesinde besin tiiketim siklig1 formu,
antropometrik dl¢iimlerinde ise beyana dayal1 boy ve viicut agirlig1 verileri kullanilarak BKI
degerleri hesaplanmistir. Gelecek calismalarda katilimcilardan ii¢ giinliik besin tiiketim
kayd: ve biyokimyasal parametrelerin yani sira bel cevresi, bel/kal¢a orani, iist orta kol
cevresi ve boyun c¢evresi gibi ek antropometrik Slglimlerin alinmasi ile kardiyometabolik

risk diizeylerinin daha kapsamli sekilde degerlendirilmesi dnerilmektedir.

Arastirmanin Giiclii Yonleri

Calisma, savunma sanayi gibi yiiksek giivenlik standartlarina ve teknoloji
yogunluguna sahip stratejik bir sektérde gorev yapan beyaz yakali ¢aligsanlar1 kapsayarak,
literatiirde smirlt sayida incelenmis 6zglin bir hedef gruba odaklanmistir. Calismanin
multidisipliner bakis agisiyla tasarlanmasi ve is stresi, sezgisel yeme ve fiziksel aktivite gibi
birbiriyle iligkili 6nemli degiskenlerin ayni oOrneklemde birlikte degerlendirilmesi,

literatlirdeki 6nemli bir boslugu doldurmustur.

Calismada, yalnizca psikososyal degiskenlerin degil, ayn1 zamanda besin 6gesi
alimlari, 6giin diizeni, uyku siiresi gibi yasam tarzi faktorlerinin de ayrintili bigimde
degerlendirilmesi, sonuglarin biitiinciil bir yaklagimla yorumlanmasina olanak tanimustir.
Elde edilen bulgularin literatiirdeki benzer ¢alismalarla karsilastirilmasi, sonuglarin
tutarliligini ve genellenebilirligini desteklemistir. Ozellikle sezgisel yeme ile is stresi
arasinda negatif yonde ve sezgisel yeme ile fiziksel aktivite arasinda pozitif yonde iliskilerin
belirlenmesi, literatiire 6nemli katki saglayarak uygulamada saglik davranislarinin biitiinsel
sekilde ele alinmasi gerektigini gostermistir. Ayrica arastirmanin, savunma sanayi
calisanlarinin yiiksek oranda Onerilen diizeyde fiziksel aktiviteye sahip oldugunu ortaya

koymasi, ¢alisma ortaminin olumlu yonlerine de dikkat ¢ceken giiclii bir ¢iktidir.

Sonug olarak, arastirmanin 6zgiin 6rneklemi, yeterli katilimer sayisi, ¢ok boyutlu veri
toplama yaklasimi ve literatiirle karsilagtirmali kapsamli analizi, bu ¢alismay1 alanda degerli

kilan baslica giiglii yonler arasinda yer almaktadir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Bu calisma; Ankara ilinde yer alan Tiirk Savunma Sanayi firmalarinda gorev yapan
%39.5’1 kadin (n:60) ve %60.5’1 erkek (n:92) olmak iizere toplamda 152 goniillii beyaz
yakali ¢alisanla yiiriitiilmiistiir. Calismada Tiirk savunma sanayinde ¢alisan beyaz yakali

bireylerin is stresi, sezgisel yeme, fiziksel aktivite ve beslenme durumlar1 incelenmistir.
Katilimcilarin yas ortalamasi 35.0+7.3 yildir..

Kadinlarin ortalama BKI diizeyi 22.1+2.86 kg/m2 ve erkeklerin 27+4.47 kg/m2’dir.
Tiim katilmeilarin %3.3’1 zayif, %53.3’1 normal kilolu, %32.2’si fazla kilolu ve %11.2’si
obez kategorilerinde yer alirken; kadinlarin %8.3’i zayif, %71.7’si normal ve %20’si fazla
kilolu; erkeklerin %41.3’i normal, %40.2’si1 fazla kilolu ve %18.5°1 obez kategorilerinde yer

almaktadir.

Tiim katilimcilarin %30.5°1, kadinlarin %38.3°1 ve erkeklerin %26.1°1 baz1 yonleri ile
kisilere cekici gelen, uyarict yonii yiiksek ancak sagligi olumsuz etkileyebilecek 6zellikte is
stresi diizeyine sahiptir. Cinsiyete gore is stres diizeylerinde anlamli fark gézlenmemistir

(p>0.05).

Fazla mesai yapma durumu ve kurumda calisma stireleri ile is stres diizeyleri arasinda
anlaml iliski gozlemlenirken fazla mesai yapanlarin is stres diizeyi anlaml sekilde daha
yuksek bulunmus; ancak kurumda calisilan yil ile is stres diizeyi arasinda dogrusal olmayan

bir fark saptanmistir (p>0.05).

Erkek katilimcilarin MET skorlarmin kadin katilimcilara kiyasla istatistiksel olarak
anlamli derecede daha yiiksek oldugu belirlenmistir (p<0.05). Ayrica c¢alismada aksam
Ogiiniinli atlayanlarin MET diizeyi aksam 6giliniinii atlamayanlardan anlamli derecede daha

yuksektir (p<0.05).

Bireylerin sezgisel yeme 0Ol¢egi toplam puani ile kosulsuz yeme izni, duygusal

nedenlerden ¢ok fiziksel nedenlere bagli yemek, aglik ve tokluk sinyallerine bagli yemek alt
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boyutlar1 cinsiyete gore anlamli diizeyde farklilik gostermektedir (p<0.05). Erkeklerin
kosulsuz yeme izni, duygusal nedenlerden ¢ok fiziksel nedenlere bagl yemek alt boyutlar1
ve toplam sezgisel yeme diizeyi kadinlardan anlamli derecede yiiksektir. Kadinlarin ise aglik
ve tokluk sinyallerine bagh yemek diizeyi erkeklerden anlamli derecede daha yiiksektir

(p<0.05).

Calismada kadinlarda viicut agirligi ile kosulsuz yeme izni, duygusal nedenlerden ¢ok
fiziksel nedenlere bagl yemek alt boyut puanlari ve toplam sezgisel yeme puani arasinda
negatif yonlii zayif diizeyde iliski saptanmustir (p<0.05). Kadinlarda BKI diizeyi ile kosulsuz
yeme izni ve duygusal nedenlerden c¢ok fiziksel nedenlere bagli yemek alt boyutlar1 arasinda

negatif yonli zayif diizeyde iliski saptanmistir (p<0.05).

Erkeklerde viicut agirlig: ile kosulsuz yeme izni ve viicut besin se¢cim uyumu alt boyut
puanlar1 arasinda negatif yonlii orta diizeyde (p<0.05); duygusal nedenlerden ¢ok fiziksel
nedenlere bagli yemek alt boyut puanlar1 ve toplam sezgisel yeme puani arasinda negatif
yonlii giiclii diizeyde (p<0.05) iliski saptanmistir. Erkeklerde BKI ile kosulsuz yeme izni alt
boyut puan ortalamasi arasinda negatif yonlii orta diizeyde (p<0.05); duygusal nedenlerden
cok fiziksel nedenlere bagli yemek, viicut besin se¢cim uyumu alt boyut puanlari ve arasinda

negatif yonli gii¢lii diizeyde (p<0.05) iligki saptanmustir.

Bu calismada, sezgisel yeme davraniglari ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda pozitif

yonlii ve anlaml iligkiler saptanmistir (p<0.05).

Calismada sezgisel yeme davranislart ile is stresi diizeyi arasinda negatif yonli ve

anlaml iligkiler saptanmistir (p<0.05).

6.2. Oneriler

Sezgisel yeme davranislarinin gelistirilmesi, saglikli beslenme aliskanliklarinin
desteklenmesinde dnemli bir rol oynayabilir. Sezgisel yeme davranislarini gelistiren egitim
icerikleri, kurumsal saglik programlarina entegre edilmelidir. Ozellikle uzun siire masa
basinda calisan, 6glin diizeni bozulan beyaz yakali bireylerin i¢sel aglik-tokluk sinyallerine

odaklanmasini destekleyecek seminerler ve dijital rehberlik sistemleri olusturulmalidir.
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Fiziksel aktivitenin sezgisel yeme ile pozitif iligkisi, saglikli yasam aligkanliklarinin
birbirini destekledigini gostermektedir. Bu dogrultuda, toplum genelinde bireyleri hem
fiziksel olarak aktif olmaya hem de igsel yeme farkindalifi kazanmaya tesvik edecek

biitlinciil miidahale programlarinin olusturulmasi 6nerilmektedir.

Calisma kosullarina bagli olarak olusan is stresi bireylerin yasam kaliteleri ve
beslenme durumlarin etkilemektedir. Bireysel 6zellikler dikkate alinarak is stresini azaltma
ve beslenme programlarini is stresi, sezgisel yeme gibi kisisel 6zelliklere dikkat ederek
planlama Onemlidir. Bu dogrultuda kurumlarda periyodik beslenme danigmanlig
hizmetlerinin saglanmast ve diizenli egitimlerle saglikli beslenme davraniglarinin
desteklenmesi Onerilmektedir. Bu tiir uygulamalar, ¢calisanlarin stresle bas etme becerilerini

artirirken uzun vadede kurum verimliligine de katki saglayacaktir.

Yiiksek stres diizeyi ve diizensiz beslenme aligkanliklari, calisanlarda hem saglikli
beslenme davranislarini hem de metabolik riskleri olumsuz etkilemektedir. Bu nedenle
toplum diizeyinde yiiriitiilecek saglik gelistirme programlarinin, stres yonetimi egitimi ve
sezgisel yeme farkindaligi egitimleri gibi davranigsal miidahaleleri icermesi, saglikli yasam

bicimlerinin benimsenmesini tesvik etmek agisindan 6nemli goriilmektedir.

Capraz kesitsel tasarimin siirlamalar1 nedeniyle degiskenler arasindaki nedensellik
iliskileri belirlenememistir. Gelecekteki caligmalarda boylamsal arastirma yontemlerinin
tercih edilmesi, bireylerin stres, yeme davranist ve fiziksel aktivite diizeylerindeki

degisimlerin zaman i¢inde daha ayrintili olarak izlenmesine olanak saglayacaktir.

Arastirmada cinsiyet temelli farkliliklar dikkat ¢ekici diizeydedir. Kadin ve erkek
bireylerin stres algisi, yeme davramislart ve fiziksel aktiviteye yonelimleri farklilik
gostermektedir. Bu nedenle, ileriki ¢aligmalarda cinsiyete 6zgii analizlerin yapilmasi, hedefe

yonelik saglik stratejilerinin geligtirilmesine katki saglayacaktir.

Beslenme, stres ve fiziksel aktivite arasinda karmasik iliskiler bulundugundan,
multidisipliner yaklasimlarla yapilan calismalarn artirilmasi onerilmektedir. Ozellikle
saglik bilimleri, psikoloji, davranig bilimleri ve halk saglig1 alanlarinda disiplinler arasi is

birlikleri, daha etkili miidahale stratejilerinin gelistirilmesine olanak saglayacaktir.
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10. Giinde ortalama kag saat ¢alisiyorsunuz? Normal mesai: ....... Fazla mesai:
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11. Doktor tarafindan teshis konulmus bir hastaliginiz/hastaliklariniz var mi?

1. Yok (14. Soruya geciniz) 2. Var ise liitfen belirtiniz...........................
12. Hastaliginiz ile ilgili son 1 yilda kag is giinii doktora/saglik kuruluguna gittiniz?



13. Siirekli kullandiginiz ilag var m1?
1. Hayir 2. Evet ise liitfen belirtiniz.........
14. Vitamin-mineral destegi kullaniyor musunuz?
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20. Cevabiniz ‘Evet’ ise genellikle hangi 6gilinii atlarsiniz? (birden fazla secenek
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21. Ogiin atliyorsaniz nedeni nedir? (birden fazla secenek isaretleyebilirsiniz)
a. Zayiflamak i¢in b. Zaman yetersizliginden
c. Canim istemedigi i¢in d. Usendigim i¢in

e. Unuttugum i¢in f. Maliyetinin yliksek olmasi1 nedeniyle

22. Son 1 yil igerisinde herhangi bir diyet tedavisi uyguladiniz m1?

a. Hayir b. Evet
23. Cevabiniz evet ise kime danistiniz? (diyetisyen, doktor, arkadas, medya vb.)
24. Cevabiniz evet ise ne tiir bir diyet uyguladiniz?

a. Zayiflama diyeti b. Kilo alma diyeti

c. Hastaliga yonelik bir diyet d. Saglikli beslenmeye yonelik bir diyet



EK 3. Is Stresi Ol¢egi (ISO)
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1. Sorumluluklarinizi yerine getirmek i¢in yeterli
yetkinizin olmadigini hisseder misiniz?
2. lsinizin amaci ve tasdiginiz sorumluluklar konusunda
tereddiide diser misiniz?
3. Isinizde gelisme ve ilerleme konusunda sizin icin var
olan imkanlardan siipheye diiger misiniz?
4. Normal bir is glinlinde bitirilemeyecek kadar agir bir
is yiikiiniiz oldugunu hisseder misiniz?
5. Cevrenizdeki kimselerin birbiriyle ¢catisan taleplerini
karsilayamayacaginizi dislinir misinaz?
6. lsinizin gerektirdigi egitime tam olarak sahip
olmadiginizi hisseder misiniz?
7. Amirlerinizin is basariniz konusundaki
degerlendirmelerini bilir misiniz?
8. Isinizi yapmak igin gerekli olan bilgileri elde etmek
konusunda giicliikle karsilagir misiniz?
9. Tamidiginiz insanlarin hayatlarin etkileyecek
kararlar konusunda endige duyar misiniz?
10. Iste, cevrenizdekiler tarafindan hoslanilmadigimizi ve
kabul edilmediginizi hisseder misiniz?
11. Amirinizin sizi etkileyen karar ve davranislarim
yonlendiremediginizi hisseder misiniz?
12. Birlikte ¢alistiginiz kimselerin sizden tam olarak ne
bekledikleri konusunda tereddiide diiser misiniz?
13. Yapmak zorunda oldugunuz isin miktarinin isinizin
kalitesini olumsuz yonde etkiledigini diistiniir
miisiiniiz?
14. Dabha iyisinin nasil yapilacagini bildiginiz halde,
isinizi bunun disinda yapmak zorunda kalir misiniz?
15. Isinizin aile hayatiniza engel oldugunu hisseder misin




EK 4. Sezgisel Yeme Ol¢egi-2 (SYO-2)
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1. Yiiksek yag, karbonhidrat veya kalori igeren yiyeceklerden
kac¢inmaya calisirim.

2. Kendime yeme izni vermedigim yasakli yiyecekler vardir.

3. Sagliksiz bir sey yedigimde kendime ¢ok kizarim.

4. Bir yiyecegi cok istiyorsam, kendime onu yeme izni veririm.

5. Herhangi bir anda, arzuladigim bir yiyecegi kendime yeme
izni veririm.

6. Neyi ne zaman ve/veya ne kadar yiyecegimi belirleyen yeme
kurallarini veya diyet planlarini takip ETMEM.

7. Duygusal hissettigimde (6rn. kaygili, depresif, iizgiin),
fiziksel olarak a¢ olmasam bile kendimi yemek yerken
bulurum.

8. Yalniz hissederken, fiziksel olarak a¢ olmasam bile kendimi
yemek yerken bulurum.

9. Yiyecekleri olumsuz duygularimi yatigtirmak i¢in kullanirim.

10. Stresliyken, fiziksel olarak a¢ olmasam bile kendimi yemek
yerken bulurum.

11. Beni rahatlatmasi i¢in yiyeceklere bagvurmama gerek
kalmadan olumsuz duygularimla (6rn. endise, lizgiinliik) bas
edebilirim.

12. Sikilmigken, sirf yapacak bir sey olsun diye yemek YEMEM.

13. Yalniz hissederken, beni rahatlatmasi i¢in yemek yemeye
BASVURMAM.

14. Stres ve kaygiyla bas etmede yemek yemekten baska yollar
bulurum.

15. Ne zaman yemek yemem gerektigini sdylemesi konusunda
viicuduma giivenirim.

16. Ne yemem gerektigini sdylemesi konusunda viicuduma
giivenirim.

17. Ne kadar yemek yemem gerektigini sdylemesi konusunda
viicuduma giivenirim.

18. Ne zaman yemek yiyecegimi sdylemesi konusunda aglik
sinyallerime giivenirim.

19. Ne zaman yemeyi birakmami sdylemesi konusunda tokluk
sinyallerime giivenirim.

20. Ne zaman yemeyi birakmami sdylemesi konusunda viicuduma
giivenirim.

21. Cogu zaman besleyici yiyecekler yemeyi arzularim.

22. Cogu zaman viicudumun verimli (iyi) sekilde islemesini
saglayacak yiyecekler yerim.

23. Cogu zaman bana enerji ve dayaniklilik veren yiyecekler
yerim.




EK 5. Fiziksel Aktivite Olcegi-2 (FAO-2)

Asagidaki sorular is yerindeki, evdeki ve serbest zamanlarinizdaki giinliik fiziksel
aktivitelerinizle ilgilidir. Dolayisiyla sadece spor ve egzersiz degil; giinliik hayatta yaptiginiz
her tiir fiziksel aktivite ve hareketsiz kaldiginiz durumlar sorgulanmaktadir.

Giinliik

1. Hafta i¢i ortalama bir giinde kag saat ve dakika

r 2 ) |
‘ EQ$ uyuyorsunuz? (Giin i¢i kisa uykular ve istirahatler dahil)

saat dakika

Giinliik

2. Is veya okul calismalarimizda asagidaki aktivitelere giinde
kac saat ve dakika harciyorsunuz?

Z ™
@gf? 2.a. Oturarak caligmaya:
saat dakika

r | 2.b. Ayakta veya yiiriiyerek yapilan ¢alismaya:

£ I | 2.c. Agrr fiziksel ige: (6rnegin agir yiik kaldirma veya

merdiven ¢ikma)
| — saat dakika
Giinliik
g
¥
A I
%“Xi‘} 3. Ise gidip gelmek i¢in giinde kag saat ve dakika bisiklete
% A biniyor veya yiiriiyorsunuz?
= (I‘ - d saat dakika
Giinlik
4. Serbest zamanlarinizda, giinde kag saat ve dakika TV
izliyor, sessizce oturuyor, kitap okuyor, miizik dinliyor veya
benzer aktiviteler yapiyorsunuz? saat dakika

5. Serbest zamanlarinizda, yiirliyis, hafif temizlik, ¢im

bigme gibi hafif siddetli aktiviteleri veya yoga, bowling gibi
hafif siddetli sporlar1 haftada toplam kag saat ve dakika saat dakika
yapryorsunuz? (ige gidisleri dahil etmeyiniz)

6. Serbest zamanlarinizda, bahge diizenleme, merdivenden

|| yiik ¢ikarma gibi etkinlikler ile jimnastik, yiizme, bisiklete
binme, fiziksel dayaniklilik antrenmani gibi orta siddetli
aktiviteleri haftada toplam kag saat ve dakika yapiyorsunuz?
(Ise gidis gelisleri dahil etmeyin) saat dakika

7. Serbest zamanlarinizda, kosu, futbol, tenis, aerobik, fitness
gibi yiiksek siddetli sporlar1 ve kondisyon egzersizlerini
haftada toplam kag saat ve dakika yapiyorsunuz? (ise gidis
gelisgleri dahil etmeyin) saat dakika




EK 6. Besin Tiiketim Sikhig1

Bu anket formu sizin besin tercihlerinizi, tiikketim sikliklarinizi ve tiiketim miktarlarinizi
belirlemek amaciyla hazirlanmistir. Liitfen bos secenek birakmayiniz.

Olgii bildirirken asagidaki kisaltmalardan yararlanabilirsiniz.

Yemek kasig1 (YK) Kiictik boy kase/tabak (KBK/KBT) Su bardagi (SB)

Tatl kasig1 (TK) Orta boy kase/tabak (OBK/OBT) Cay bardag1 (CB)
Cay kasig1 (CK) Biiytik boy kase/tabak (BBK/BBT)

Liitfen ‘MIKTAR’ ve ‘1 giinliik ortalama miktar’ boliimlerini BOS BIRAKINIZ.

BESINLER TUKETIR TUKETIM SIKLIGI MIKTAR | 1 giinliik
Mi? ortalama
miktar

HER OGUN

AGIRLIK/

OLCU HACIM

EVET
HAYIR
HER GUN
HAFTADA 1 KEZ
HAFTADA 2-3 KEZ
HAFTADA 3-4 KEZ
HAFTADA 5-6 KEZ
AYDA 2-3 KEZ
AYDA 1 VEYA
DAHA SEYREK

Siit (tam yagli)

Siit (yarim yaglr)

Yogurt (tam yagli)

Yogurt (yarim yagli)

Beyaz peynir

Kasar peynir

Kefir

Ayran

Kirmizi et

Tavuk (derili)

Tavuk (derisiz)

Hindi (derili)

Hindi (derisiz)

Balik ve deniz uiriinleri

Salam-sosis-sucuk

Sakatatlar

Yagl tohumlar (findik,
ceviz vb.)

Kurubaklagiller (fasulye,
nohut vb.)

Beyaz ekmek

Esmer ekmek

Kepekli ekmek

Makarna-eriste

Piring

Bulgur

Hamur igi

Biskiivi

Sebzeler

Patates

Meyveler

Turunggiller

Kurutulmug meyveler

Zeytin




BESINLER

TUKETIR
MI?

TUKETIM SIKLIGI

MIKTAR

EVET
HAYIR

HER OGUN

HER GUN

HAFTADA 1 KEZ

HAFTADA 2-3 KEZ

HAFTADA 3-4 KEZ

HAFTADA 5-6 KEZ
AYDA 2-3 KEZ

AYDA 1 VEYA
DAHA SEYREK

OLCU

AGIRLIK/
HACIM

1 giinliik
ortalama
miktar

Zeytinyag1

Aygicek yagi

Misirdzii yagt

Findik yag1

Margarin

Tereyagi

Kuyruk yagi-i¢ yag

Seker

Bal-recel-pekmez

Siitla tath

Hamur tathlar (baklava vb.)

Cay

Kahve

Alkollii igecek

Meyve suyu

Kolali igecek

Tursu-Salgam suyu

Soda

Cikolata




