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GIRIS VE AMAC

Her canlinin yagamini siirdiirebilmesi i¢in beslenmesi zorunludur. Beslenme; biiyiime,
gelisme, sagliklt ve uzun siire yasamak i¢in gerekli olan enerji ve besin 6gelerinden her birini
yeterli miktarda saglayacak olan besinleri, besin degerini yitirmeden, sagligi bozucu hale
getirmeden en ekonomik sekilde almak ve kullanmaktir. Toplumun saglikli yasamasi ve
ekonomik yonden gelismesi onu olusturan bireylerin saglikli olmasma baghdir. Sagligin
temeli yeterli ve dengeli diger bir deyisle saglikli beslenmedir. Bu dogrultuda amag; yasam
boyu tiim bireylerin sagliginin korunmasi, iyilestirilmesi ve gelistirilmesi, yasam kalitesinin
arttirllmasi ve saglikli yasam bi¢iminin benimsenmesini (saglikli beslenme ve fiziksel aktivite
aligkanligi, alkol ve tiitiin kullaniminin 6nlenmesi) saglamaktir (1-3).

Calisan kisilerin beslenmeleri ise cok daha 6zel 6nem tasimaktadir. Yeterli ve dengeli
beslenmeyen calisanlarin hastaliklara karsit direngleri azalirken, is kazalari ve ise
devamsizliklarinda artis gézlenmektedir. Kisacasi calisanlarin saglik diizeylerinin bozulma
riski artmaktadir (1,2). Calisma ortaminda saglikli ve dengeli beslenme i¢in yeterli zaman
ayrilarak ve saglikli gidalara erisim saglanarak liretkenlik ve konsantrasyonun artirilacagi
literatiirde gosterilmistir (4-6).

Gilinimiizde toplumsal ve teknolojik gelismeler 6zellikle is yasamina olan
yansimalarda 6nemli degismeler gdzlenmektedir. Ozellikle kiiresellesme ve iktisadi alanda
liberallesme, yogun bilgi, iletisim ve teknoloji agi igerisinde kisinin karmagik yasam
kosullarina uyum saglamaya calismasi, kendisini baski altinda hissetmesine ve yipranmasina
sebep olmaktadir. Bu baglamda stres “modern toplumun hastalifi” olarak da ifade

edilmektedir (7,8).



Stres yaratan ¢ok sayida faktor bulunmaktadir. Ciinkii insanin fizyolojik ve psikolojik
dengesini etkileyen her unsur bir stres kaynagi olarak goriilebilir. Bu dogrultuda, bireyin is
cevresi ve 1 disi ¢evresi birbirini etkileyerek stres olusumuna neden olur. Bir diger ifade ile
stres yaratan faktorler, genel ¢evre unsurlarindan ve c¢alisma yasaminin niteliginden
kaynaklanmaktadir. Genellikle asir1 strese maruz kalan calisanlarin, bireysel diizeyde
yontemlerle stresle miicadele etmeye calistiklar1 gozlenmektedir. Fakat bireylerin stres
yonetimini 0grenmeleri kadar, ¢alistiklar1 orgiitlerin bu stresle miicadelede onlara destek
olmas1 ve uygun bir ¢alisma ortamini sunmas1 da énemlidir. Ornegin asir1 is yiikii sebebiyle
yiiksek derecede strese maruz kalan bir c¢aligsanin, bu stresin yarattig1 sorunlarla psikolojik
destek alarak bas etmesinin yani sira, sorunun kdkeninde yer alan ‘Asirt Is Yiikii’ niin
azaltilmas1 ve bu dis etkenin ortadan kaldirilmas: gerekmektedir. ise bagh stres ve gerginlik
cogunlukla birbirinin yerine kullanilabilen kavramlar olmakla birlikte stres; biyolojik, sosyal
ya da psikolojik bir sistem tizerindeki digsal bir yiik veya talep, gerginlik ise stresin sistem
lizerinde yarattig1 bozulma olarak tanimlanmaktadir (9-11).

Calismamizda, gida liretim ve pazarlama sirketleri calisanlari arasindaki is stres
faktoriiniin  beslenme durumlar1 {izerine etkisinin degerlendirilmesi amaclanmaktadir.
Calismada, antropometrik Olclimler yapilarak genel besin tliketim sikligi, is stres Olgegi
kullanilarak gida iiretim ve pazarlama calisanlarinda is stresinin beslenme durumu iizerine

etkisi degerlendirilecektir.



GENEL BIiLGILER

STRES

Stres Kavram ve Tarihsel Gelisimi
Stres, Latince’de “Estrictia’ fiilinden gelen ve Ingiliz dilinde kullanilan bir terim olup,

3

1sim olarak birinci anlami “zorlanma, gerilme ve baskidir”. Kelime 17. yy’da “felaket,
musibet, bela, dert, keder, elem” gibi anlamlarda da kullamlmistir. Insan fizyolojisine zarar
veren etmenler ve bu etmenlere kars1 bedende meydana gelen istenmeyen degisiklikler olarak
adlandirilir. Bu degisiklikler, Selye tarafindan ‘“genel adaptasyon sendromu (GAS)” ya da
biyolojik stres sendromu” olarak tanimlanmstir (8, 12, 13).

[Ik defa Robert Hooke’un kavramsallastirdig: stres kelimesi esnek bir madde ve
maddeye uygulanan gii¢ iliskisini tanimlamak icin, farkli bir fizik¢i ise stresi nesnenin i¢ giicii
ya da direnci olarak ele almistir. Bilim adamlar: stresi sisteme giris ya da cikis yapan bir
madde ile sistemdeki enerjinin uyusmama, asir1 olma ve yetmeme durumundaki dengenin
bozulmasi1 ve dengeyi geri olusturmak i¢in maddenin verdigi tepki olarak tanimlamislardir
(14).

Stres 3 asamada olur. Birincisi, adrenalin artis1 saglayan baslangictaki bir alarm
durumudur (kavga ya da ugus tepkisi). Canli organizmalar ara sira asir1 strese dayanabilir ve
hala hayatta kalabilirler. Ikinci asama, viicudun sorunla basa ¢ikmak icin kurdugu kisa vadeli
bir diren¢ mekanizmasidir. Son asama, bir tilkenme halidir. Tiikenme asamasi, viicut mevcut
tim kaynaklarinm1 kullandiginda ortaya c¢ikar. Eger durum halledilmezse, stres kalp

problemleri, yiiksek tansiyon, bagisiklik sistemi problemleri (enfeksiyon ve alerjilere karsi



duyarlilik), cilt problemleri (akne, kasintili kizarikliklar, sedef hastaligi ve egzama dahil), agr1
(boyun, omuz ve sirt), diyabet ve kisirlik gibi sonuglar olabilir (15).

Stres Kaynaklari

Stresi yaratan bir ¢cok faktér bulunmaktadir. Stresin var olmasina sebep olan, kisinin
fizyolojik ve psikolojik diizenini etkileyen tiim faktorler bir stres kaynagidir. Stres kaynaklari
fark edilmeyince kontrol altina alinamaz. Litaritiirler, kontrol altina alinmayan stresin birey ve
gevresi i¢in 6nemli bir sorun teskil edecegini bildirmektedir. Strese neden olan stresorler
bireyin kisilik 6zelliklerinden, is hayatindan veya c¢evresel unsurlardan olusabilmektedir (16,
17).

Stres sadece fiziksel stresorler olan 1s1, radyasyon ve fiizyon ile degil emosyonel
nedenlerle de ortaya ¢ikabilmektedir. Stres nedenleri bireyin kisiligine gore oldukga farklilik
gostermektedir. Kisacasi stres, organizma dengesinin bozulmasi tehlikesini algilandiginda
olugsmaktadir. Stres cevabi organizmada karmasik fizyolojik ve davranigsal etkilere sahiptir
(18 ,19).

Baltas (20), stres kaynaklarini ‘sosyal’, ‘isle ilgili’, ‘fiziki c¢evre’ ve ‘kendini
yorumlama (i¢ konugma) bigimi’ kaynakli olarak dort grupta toplamistir.

1. Sosyal stres kaynaklari: Bireyin kisisel ve duygusal yapisi, yasi, cinsiyeti ve
saglik durumu, aile ve ekonomik hayat: bireysel stres faktorlerini etkileyen zelliklerdir. Is
hayatinda kisilik 6zelliklerinin yasanan streslere egiliminin yiiksek oldugu belirtilmektedir. Is
hayatinda stres, kisi-is uyumsuzlugu, istenilmeyen islerde ¢aligma ve kisinin karakteristik
ozelliklerinden de kaynaklanabilmektedir. Bireylerin beceri, yetenek ve ilgilerinin isin
talepleri ile uyumsuzlugu stres ya da gerilim olarak sayilabilecek psikolojik, fizyolojik ve
davranigsal sonuglara neden olabilmektedir. Bireylerin egitim, bilgi ve tecriibesine uygun is
bulunmamasi1 durumunda herhangi bir iste ¢alismaya baglamasi ya da kisilik 6zelligine ters bir
yapida bir ise gorevlendirilmesi, kisi is uyumsuzlugu ve/veya istenilmeyen islerde ¢alisma
sorununu ortaya ¢ikarmaktadir. Bu durum bireyin yaptig1 isten zevk alamamasina, iste

sogumasina ve kendini yetersiz hissetmesine neden olarak stres olusumunu tetiklemektedir

(20, 21, 22).

2. Is ile ilgili stres kaynaklari: Is, insan yasami i¢inde 6nemli bir yer tutmaktadr. Isle
ilgili faktorler ve olumsuzluklarin calisanlar iizerinde fizyolojik, psikolojik baskilar ve

yikimlar olusturdugu, onlarin saglik ve basarilarin1 olumsuz yonde etkiledigi arastirmalarla



tespit edilmis bulunmaktadir. Stres ve ise yoOnelik zorlanmalarin 6zellikle isgiicii devrini
arttirdigl ve ise devamsizligin, isten ayrilma isteginin en 6nemli nedenlerinden biri oldugu
bilinmektedir (23).

Is ve stres arasindaki iliskiler incelendiginde arastirmalar, stresin is tatmini ile negatif
yonde bir iliskisi oldugunu gostermektedir. Isyeri kosullar1 yaninda, kisinin genel sagligini
bozabilen kotii calisma kosullari, yapilan is ve meslegin Ozellikleri, islem ve tim
uygulamalarda bitkinlik, bezginlik ve yorgunluk gibi zorlamalara neden olan tiim faktorler
kiside fiziksel ve psikolojik zedelenmelere neden olabilmektedir (16).

Yogun is yiikii bir stres faktorii iken, ig ylikiiniin az olmasit da bir stresordiir. Bu
zamana kadar yapilan ¢alismalara baktigimizda is zamaninin ¢ogunu oturarak geciren ya da
monoton islerle ugrasan bireylerde sikint1 ve stresinin yogunlukla yasandigi belirtilmektedir.
Calisan bireylerin is yiikiinlin normal diizeylerde tutulmasi stres faktorii acisindan daha
onemlidir. (19).

2016 yilinda OCDE iiye iilkelerde calisanlarin haftalik calisma saatleri ve vardiyali
calisma diizenlerin is stresine etkisine bakildiginda iilkemiz 45 {ilke arasinda 1. sirada
gelmektedir. Vardiyali ¢calisma diizenleri ve artan ¢alisma saatleri ¢alisan bireylerde is stresini
yaratmaktadir. Calisan bireylerin sagliginin bozulmamasi i¢in giinliik 7,5 saatten ve haftalik
45 saatten fazla mesai yapmamalar: gerektigi yapilan bir ¢ok arastirmada katilanmistir (25,
26).

3. Fiziki ¢evre stres kaynaklari: Calisma ortamlar1 bireylerin fiziki ¢evrelerini
olusturan, karakterlerini ve davraniglarini etkileyen bir faktordiir. Bu ortamda olusabilecek
negatif durumlar bireyi stres altina sokabilir. Calisma ortaminin yeterince aydinlatilmamis
olmasi islerin yapilmasinda ve verimlilikle arasinda bir iliski oldugunu ortaya koymustur.
Yapilan caligmalar da 151k siddetinin artmasia verimliligin %8-27 oraninda arttigin1 ortaya
koymaktadir. Calisan bireylerin giin 15181na yakin aydinlatma kullanildiginda daha rahat bir
calisma ortaminda hissettiklerini belirtmislerdir. Genellikle gece vardiyasinda ¢alisan
bireylerde bir ¢cok saglik sorununun, huzursuzluk, sinirlilik gibi duygu durumlar1 yasadiklar
gozlenmistir. Caligma ortamindaki kalabalik, radyasyon, hava kosullarinin kotii olmast gibi

bir¢ok ortam faktorii stres kaynagi olabilektedir (26, 27).

4. Kendini yorumlamadan (i¢ konusmadan) dogan stres kaynaklari: Biitiin bu

cevresel ve ortamsal faktorlerin yani sira bireyin kisiligi, yaptigi isin kisiligine uygun



olmamast da stres kaynagi olabilir. Dolayisiyla calisan bireylerin strese karsi olusturduklari
tepkiler A ve B tipi kisilik 6zelligi olarak iki gruba ayrilmistir. Calisan bireylerdeki bu A ve B
tipi karakter ozellikleri onlarin sabit karakter ozelliklerini gostermektedir. A tipi karakter
Ozellikleri hirsh, rekabetci, sabirsiz, kisa siirede ¢ok is yapmak isteyen strese oldukca
yatkindirlar. Diger taraftan B tipi karakter 6zelligine sahip ¢alisan bireyler ise daha sakin ve

esnek bir ¢alisma stilleri vardir (28, 29).

STRES YONETIMI

Bireyler is ve sosyal hayatlarinda gerilimi azaltmak i¢in bir¢ok farkli yontem
uygulamaktadirlar. Bu yontemler bireylerin sagliklarini devam ettirmeleri, is hayatindaki
verimlilik ve basarilar1 igin Onemlidir. Giinliik hayatta stres tamamen ortadan
kaldirilamadiginda bireyler stresin olumsuz sonuglarindan korunabilmek icin stresi
yonetebilmesi ve stres ile basa ¢ikmayi 6grenmesi gerekmektedir. Bu konuda stres yonetimi,
uyum ve basa ¢ikabilmeyi saglamaktadir (31-33).

Bireyler stres yonetimi olustururken, duygusal, zihinsel ve davranis 6zelliklerine yani
bireyin karakterine gore degigsen bir siirectir. Genellikle yiiksek Olgiide is stresi yasayan
kisilerin kendi bireysel yontemleriyle stres ile basa ciktiklar1 gozlenmektedir. Ancak bireyler
kendi stres yontemlerini saglarken, ¢alistiklar: 6rgiitlerin de bu stresle basa ¢ikma da onlarin

yaninda olmasi ve huzurlu bir ¢aligma ortami hazirlamasi gerekmektedir (31, 34).

Bireysel Yontemler

Bireysel olarak kullanilan baz1 yontemler, stresi yonetmede ¢ok elzem ve onemlidir.
Bu yontemlerin ortak yonii, hemen hemen tiimiiniin kisisel aligkanliklar ile fiziksel, psikolojik
ve davranigsal yapilarin kontrol altina alinmasini dngdrmeleridir. Boylece bireyin yasadig:
stresin bedende olusturdugu zararl olan tepkiye kars1 savunma yapip etkisiz hale getirmeye
calismaktadir. Bireysel olarak stresle basa ¢ikmada, bedensel hareketler(egzersiz), solunum
egzersizi, meditasyon, biyofeedback (biyolojik geri besleme), gevseme (relaxation), beslenme
ve diyet, toplumsal destek alma, sosyal, kiiltiirel ve sportif etkinliklere katilma, masaj, dua ve

ibadet, zaman yonetimi gibi teknikler yararl olabilir (35).

1. Gevseme teknikleri: Gevseme, gerilimi daha biriktirmeden 6nce dnlemeye yonelik
bir yontemdir. Gevseme, bir nevi bos verme, kendini birakma siirecidir. Bu siiregte viicudun

gevsemesine izin verilir. Kisi giderek gerildigini veya sinirlendigini hissettigi anlarda



gevseme yoOntemi kullanilarak kaslart serbest birakip gerilimden kurtuldugunu hisseder.
Gevsendiginde, kasilma ve sertlik yerine, acilma ve serbestlik hissedilir. Kaslar gevser, bu
sekilde kisi i¢cinde bulundugu duruma daha rahat uyum saglar (36, 37).

Masaj, kas gerilimini ve agriyr distriir, kan dolasimini arttirir bdylelikle kisinin
rahatlamasin1 ve iyi hissetmesini saglar (33, 38).

Solunum egzersizi ve gevseme teknikleri de stres yonetiminde faydasi bulunan
aktivitelerdendir. Nefes alma, damarlar1 genisletme, kan ve beraberinde oksijenin viicudun
ulasilabilecek en uzak noktalarina kadar ulasmasini sagladigindan, dogru teknikle yapilan
solunum egzersizi, bireyde mevcut olan stres tepkisini bozmaktadir (33, 39). Yapilan bir
caligmada solunum egzersizinin saglikli genglerde anksiyete ve depresyon diizeyini
diistirdiigii rapor edilmistir (33, 40).

Genel olarak kabul gérmiis olan gevseme tekniklerinden bazilar1 sunlardir: Gevseme
uygulamasi, meditasyon ve yoga, zaman yoOnetimi, sosyal destek, bedensel hareketler,

“Degistir-Kabul Et- Bosver-Yasam Tarzin1 Yo6net” modeli (36).

2. Egzersiz: Stres kaynakli rahatsizliklarin ¢gogunda boyun, omuz ve sirt kaslarinda
gerilim ve bas agris1 belirtileri yasanmaktadir. Streste en sik rastlanan rahatsizlik ise boyun
tutulmasidir. Bu sebepledir ki egzersiz yapmak kaslarin gerilimden uzaklastirilmas: ve derin
derin soluk alinip verilmesi ile tiim viicudu rahatlatan ve canlandiran bir yontemdir. Yapilan
caligmalarda fiziksel aktivitenin fiziksel ve psikolojik iyilik halleri i¢in fayda sagladigi ve
strese verilen yanitin azalmasma yardimer oldugu ile iliskilendirilmistir. Rimmele ve ark.
yaptig1t bir caligmada fiziksel aktivitenin strese bagli bozukluklara karsi koruyucu

olabilecegini gostermislerdir (41, 42).

3. Biyolojik geri besleme (biyofeedback): Biofeedback, stres yonetimi ve rahatlama
egitimi i¢in giiclii bir aractir. Bireylerin, kendi kendine yonetme dengesini yeniden saglamak
ya da korumak i¢in fizyolojik faaliyetlerini nasil diizenleyebileceklerini 6grenmelerini saglar
(43, 44, 45). Tipik bir geri besleme dongiisii dort bilesenden olusur: biyoalgi iinitesi, veri
aktarma tinitesi, veri igleme tiinitesi ve geri bildirim iinitesi. Biyosensorler spesifik fizyolojik
aktiviteleri izler ve ilgili gorsel bilgiyi hemen harici bir gorsel-isitsel gostergeyle kullaniciya
sunar. Biofeedback teknikleri, kullanicilarin i¢ durumlarin yetersizligini gelistirmelerine ve
belirli fizyolojik fonksiyonlar1 saglikli bir yonde manipiile etmek icin kendi kendini

diizenleme becerilerini 6grenmelerine yardimci olabilir. Klinik uygulamalarda, biofeedback



teknikleri genellikle biligsel ve davranigsal tedaviye 6zel bir miidahale veya ek olarak hizmet
eder. Ornegin, biofeedback cihazlari, anksiyete bozukluklarinin tedavisinde ya da erken
dogum sonras1 bir donemde psikolojik stresin azaltilmasinda yaygin olarak kullanilmaktadir.
Bu gibi durumlarda, biofeedback miidahaleleri, genellikle biofeedback aletini tanitan,
prosediirii agiklayan, geribildirimlerin anlamini yorumlayan ve hastaya en uygun durumu elde
etmek icin geribildirimi kullanmasin1 sOyleyen iyi egitimli bir terapistin yardimi ile yapilir

(43, 46).

4. Beslenme ahskanhklari: Arastirmalar bazi yiyeceklerin stres tepkisi baslattigi,
artirdigi, hatta kisileri strese karsi daha duyarli hale getirdigi bilinmektedir. Yetersiz enerji
insan organizmasini zayiflatarak, stresle ilgili hastaliklara ortam hazirlamaktadir (47).

Yapilan calismalar, ¢alisan bireylerin giinliik tiikettikeri yemek ve atistirmasikarinin
yasanan her stres sonrasinda daha yiiksek enerjili, yagh ve sekerli oldugunu gostermektir (48).
Yapilan baska bir calismada, viicuttaki ¢oklu doymamis yag asitinin eksikliginde major
depresif bozukluklar gibi stres kaynakli saglik sorunlarinin olusabilecegini bildirmistir (49).
Yiiksek oranda kolesterol, doymus yag ve tuz iceren yiyecekler, yiiksek kan basinci riskini
artirir ve kalp damarlarinda plakalar olusmasina neden olur (15).

Cay, kahve, kakao ve ¢ikolatada bulunan kafein de stres etkisi yaratan bir maddedir.
Kafein, stresin alarm asamasini tetiklemekten sorumlu olabilmektedir.Kafein ayn1 zamanda
insanlar1 hiperaktif ve gergin yapmaktan da sorumludur. Bu nedenle, kisinin uyku diizeni
kafeinden 6nemli 6lgiide etkilenebilir. Siyah veya yesil ¢ay igcmek, kisinin stresli olaylardan
daha c¢abuk iyilesmesine yardimci olabilir. Bir ¢alisma, 6 hafta boyunca giinde 4 bardak cay
icen ve bagka bir igecek i¢en insanlarla karsilastirilmistir. Cay igenler, sakin olduklarini1 ve
stresli durumlardan sonra stres hormonu kortizol seviyelerinin daha diisik oldugunu

bildirilmistir (15).

5. Zaman yonetimi: Zaman yonetimi en 6nemli stresi kontrol altina alma araci olarak
bilinir. Zaman ydnetiminde amag saptamak, amaca ulagmak i¢in planlama yapmak, plani
uygulamaya hemen baslamak, bitis zamanin1 saptamak ve son olarak amaca ulasana kadar
calismaya devam etmek gerekir. Zaman baskisinin yarattigi stresle basa ¢ikmada zamani iyi
yonetmek en uygun yoldur. Ciinkii zamani kontrol etmeyi ve isi bir diizene sokmayi
onermektedir. Temel olarak zaman ydnetimi kisilere daha zengin ve daha dengeli bir yasamin

tadin1 ¢ikarma firsat1 verecektir. (50).



Ciddi bir zaman yonetimi, orgiitsel stresin; zaman baskis1 ve sinirlamalar, is yiiki, 1yi
egitilmemis yardimcilar, uzun ¢aligma saatleri, toplantilara katilma zorunlulugu, 6zel yasamla
ilgili gorevler, gelisen teknolojiye ayak uydurmak, orgiitiin inanglarina aykir1 goriislere sahip
olmak, eve is gotiirme, gii¢ ve etki yoksunlugu, is i¢in gerekli yolculuklar, yetenek diizeyinin

altinda bir iste ¢alismak yaygin nedenleri ile miicadele etmelidir (50).

Stresin Sonuclari

Stres durumu s6z konusu oldugunda insan viicudu bu stres durumunu yaratan uyarana
veya Uyaranlara karst bazi reaksiyonlar gosterir. Bu reaksiyonlar kisa ve uzun donemde
organizmay1 tehdit ederek gesitli zararlar verir. Strese karsi verilen tepkiler uzun bir zaman
dilimi i¢inde kronik hastaliklarin gelismesine zemin hazirlamaktadir (20). Stres yarattigi

sonuglar dort grupta siniflandirilmistir (51, 52). Bu siniflandirma Tablo 1’ de verilmistir.

Tablo 1. Stres sonuclarinin siniflandirilmasi (51).

Stresin Bilissel Sonuclari: Stresin Psikolojik Sonuclari:
e Hafiza sorunlari e Aksilik-huysuzluk
e Konsantrasyon gii¢liigii e Sinirlilik, ¢abuk sinirlenme
e Yetersiz muhakeme e Uziintii, rahatlayamama
e Karamsar yaklagim ya da diisiinceler e Bunalmiglik hissi
e Siirekli endise hali e Yalmzlik hissi
e Depresyon ve mutsuzluk
Stresin Fiziksel Sonuglari: Stresin Davranissal Sonuclari:
o Agn e Azyadacok yeme
e Ishal/ Konstipasyon e (ok az ya da fazla uyuma
e Sik idrara ¢ikma e (Cevreden uzaklagsma
e Hazimsizlik e Erteleme ya da sorumluluk almama
e Kan sekerinde degisim e Rahatlamak icin alkol, sigara, ya da
e Bas donmesi, bulant1 ila¢ kullanimi
o GOgiis agrisi, garpinti e Sinirsel aliskanliklar(tirnak yeme,
o Cinsel isteksizlik ayak sallama vb.)
e Sik soguk alginlig
e Adet diizensizlikleri

Stresin neden oldugu orgiitsel sonuclar1 da su sekilde siralamak miimkiindiir: s
kazalarmmin artmasi, saglik giderlerinin ¢ogalmasi, kalifiye eleman kayiplari, 6denen
tazminatlar, ise ge¢ gitme ve devamsizlik, isgéren devir hizinin yliksek olmasi, c¢atigma,

yabancilagsma, yorgunluk ve tilkenmislik (53, 54).



Bayhan ve arkadaslarinin yaptiklari ¢aligmanin sonucunda en cok stres yaratan
etmenlerin ortak nedeninin baskici bir yonetim, asir1 is yogunlugu ve yetersiz maas oldugu

anlasilmistir (55).

IS STRESI

Is stresi; Kisinin gorevini yerine getirme esnasinda gerek kisinin kendine has olan
yapisindan gerekse calisilan is yerinden ya da yapilan isten kaynaklanan durumlara vermis
oldugu tepkidir. Bir¢ok uzman ve saglik kurulusu is stresini ‘hastalik’ olarak kabul
etmektedir. Bireyden beklenen gorevlerin fazlaligi, vardiyali ve uzun ¢alisma saatleri, ¢ok
fazla sorumluluk altinda olmak, diisiik {icret, is glivencesinde belirsizlik, terfi zorluklar1 vb.
gibi problemler is stresine neden olan sebepler arasinda sayilabilir (47, 57).

Is stresinin belirtileri fiziksel, davranissal ve psikolojik belirtiler olmak iizere iice
ayrilmigtir. Tansiyon yiikselmesi, mide bulantisi, alerji, asirt derecede yorgunluk, nefes
darligi, sindirim sistemi bozukluklari, hareket sistemi hastaliklar1 fiziksel belirtiler, is
performansinin  diismesi, ise olan devamsizhigin artmasi, yapilan isi siirekli erteleme,
tikenmiglik sendromu, uyku bozuklugu ya da siirekli uyuma istegi, konusma giicliikleri,
sigara-alkol tiiketimi davranigsal belirtiler, asir1 derecede gerginlik, siirekli telag halinde olma,
her zaman endise duyma, diis kirikligi, durgun olmak, neselenememek, unutkan olma,
alinganlik, cabuk 6fkelenme psikolojik belirtiler olarak belirlenmistir (57, 58).

Is stresi 20.yy’1n ikinci yarisindan sonra énemli bir toplumsal sorun haline gelmistir.
Son yillarda giderek daha da artan sayida calismada, is stresinin saglik tizerine ¢esitli olumsuz

etkilerinin olabilecegi yoniinde veriler elde edilmistir (59).

IS STRESI VE SAGLIK

Biyolojik agidan stres, viicudun belirli uyaranlara karsi i¢ dengenin bozulmasina
verdigi tepkiyi ifade eder. Bir stres etkeninin yogunluga gore insanlarin fiziksel veya duygusal
olarak yasamlarinda meydana gelen bir olaya iyi cevap verebilme veya dogru bir sekilde
cevap verememe konusunda farkli diizeylerde bas etme yetenegine sahiptir. Fizyolojik
sistemler karmasik ve entegre bir sekilde ¢aligir (15).

Stresorlere maruz kalma, hayatta kalma olasiligini artirmak icin organize edilmis bir
dizi koordineli yanitla sonuglanir. Bu, viicuttaki davranis degisiklikleri, otonomik fonksiyon
ve adrenokortikotropik hormon (ACTH) ve kortizol / kortikosteron, adrenal katekolamin,

oksitosin, prolaktin ve renin vb. gibi ¢oklu hormonlarin salgilanmasini igeren 'bir dizi tepki'
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olarak adlandirilan 'koordineli yanitlar' olarak adlandirilir (60). Bu yanitlar, anormal olarak
daha uzun siire devam ettiginde, sinir ve hormonal aktivitede uzun siireli yilikselmeler,
anormal viicut dokular1 ve sistem islevine yol agmak i¢in hiicrelerin i¢indeki gelisimsel gen
ifadesinin degismesine neden olmaktadir. Fizyolojik stresin ortaya ¢ikmasi sonucu bireyde
hastalik, agri, hizli yaglanma ve 6liim meydana gelebilmektedir (61).

Is yasamindan kaynaklanan stres akut veya kronik olabilir. Akut stres, basit ve
¢oziimlenebilir nitelikteki olaylardan kaynakli ve ¢ogunlukla kisa siireli yasanip sonlanan
strestir. Ancak kronik stres, strese neden olan faktorlerin ¢ok uzun siireli devam etmesi ile
olusan ve sonuglar1 daha agir olan stres tiiriidiir. Stres, tiirii ne olursa olsun bireylerin bedensel
sagliklarini etkileyen ve sagliksiz yasam kosullarina sebep olan zararli bir durumdur (62).

ABD niifusunun yetiskinlerinde stres ve algilanan stresin, hipertansiyon ve yiiksek
plazma kortizol, kardiyak ve kardiyovaskiiler hastalik, inflamatuar barsak sendromu, tip 2
diabetes mellitus ve diisiik yasam kalitesinin dahil oldugu ¢ok g¢esitli rahatsizliklarin
olusumuna katkida bulundugu anlagilmaktadir (63).

Stres 3 asamada olur. Birincisi, adrenalin artis1 saglayan baslangictaki bir alarm
durumudur (kavga ya da ugus tepkisi). Canli organizmalar ara sira agir1 strese dayanabilir ve
hala hayatta kalabilirler. Ikinci asama, viicudun sorunla basa ¢ikmak icin kurdugu kisa vadeli
bir diren¢ mekanizmasidir. Son agama, bir tilkkenme halidir. Tiikenme asamasi, viicut mevcut
tim kaynaklarin1 kullandiginda ortaya c¢ikar. Eger durum halledilmezse, stres kalp
problemleri, yiiksek tansiyon, bagisiklik sistemi problemleri (enfeksiyon ve alerjilere karsi
duyarlilik), cilt problemleri (akne, kasintili kizarikliklar, sedef hastalifi ve egzama dahil)
viicuda uzun siireli hasar verebilir.), agr1 (boyun, omuz ve sirt), diyabet ve kisirlik tiim viicudu

etkiler (15).

STRES VE BESLENME

Stres, ekonomik baskilarin oldugu cogu modern toplumda yaygin bir sorundur; politik,
dini ve diger sosyal catigmalar; asir1 niifus; bulagsma; ve ek stres maddeleri (rafine edilmis
karbonhidratlar, asir1 hayvansal yaglar, yapay renkler, koruyucular ve tatlandiricilar) olan
baslica temel gidalar1 saglayan bir gida endiistrisi oldugu gosterilmistir. Sagliksiz beslenme
diizenleri, stresin artmasiyla sonuglanmasi ve bunu takiben saglik sorunlari ortaya ¢ikmasi
beklenmektedir. Eger bu saglik sorunlari ¢6ziilmezse daha biiyiikk sorunlara yol agacagi

ongoriilmektedir. Uygun bir stres yonetimi programu ile birlikte saglikli bir beslenme plani
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uyguladiginda; biri stresin tstesinden gelebilir, birinin Omriinii uzatabilir ve strese baglh
hastalik olasiligini azaltabilir (15).

Zaman ic¢indeki bu yeme sorunu, viicut lizerinde daha fazla strese neden olacak, ayrica
kisinin fiziksel ve zihinsel sagligina tehdit olusturan beslenme yetersizligi durumunu da
etkileyecektir. Stres, insanlarin yemek yemelerini atlamalarini veya unutmalarini saglama
etkisine sahip olabilir. Ayrica stres altindaki insanlar, onlara yardim etmek ve basa
c¢ikmalarina yardimci1 olmak i¢in kahve veya diger uyaricilari kullandiklari goriilmiistiir.
Kahvenin sorunu, ¢ok miktarda alindiginda viicut {izerinde olumsuz etkileri olabilecek kafein
icermesidir. Bir diger sorun da, kisinin dinlenme ihtiyaci oldugunda uyanik kalmak i¢in kahve
kullanmasidir. Kafein ayrica viicuttaki hormonlar1 da etkiler. Kafein etkisiyle adrenalin ve
kortizol artar. Stresle iiretilen artan kortizol miktar1 kisiye karbonhidrat, seker ve yag orani
yiiksek yiyecekler yemeye giiclii bir diirtii saglar. Bu yeme diizeni asir1 yagin depolanmasina
neden olur. Bir kisi stresliyse ve dogru miktarda yiyecek veya dogru miktarda besin
yemiyorsa, kan sekeri ve diger metabolik reaksiyonlarda tutarsizliklar ile karsilasmaya baslar.
Bu tutarsizliklar, yorgunluk, konsantrasyondaki diisiisler ve ruh hali degisimleri gibi sorunlara
yol agmaktadir. Stres uygun sekilde ele alinmazsa, viicut diyabet gibi ¢ok daha ciddi olan
uzun donem problemlerinde ac1 ¢ekecektir (15).

Karbonhidrat, seker ve yag orani yiiksek gida tiiketimi kisilerde olumlu bir duygusal
tepki gostermenin yani sira, yiyecek tiiketimi de hem psikolojik hem de fizyolojik stresi
hafifletebilir. Martin ve ark. (64), iki hafta boyunca giinde 40 g bitter ¢ikolata tiiketiminin,
kronik stresli katilimcilarda idrar kortizoliinii (fizyolojik stres diizeyinin bir gostergesi)
azalttigin1 bulmuslardir. Cikolata {izerine yapilan bir baska c¢alismada, sadece ii¢ giinliik koyu
cikolata tiiketimi, kendiliginden bildirilen endise ve depresyon ile yakalanan psikolojik stres
seviyelerinin azalmasina neden olmustur (65). Yapilan baska bir caligmada, stres
donemlerinde lezzetli, kalori yogun gida tiiketiminden sonra stres hormonu seviyelerinde bir
diisiis goriilmiistiir. Bu arastirmalara baktigimizda gida tiikketimi stresi hem fiziksel hem de
psikolojik olarak etkileyebilir (66).

Beslenme ve stres iizerine yapilan galismalar stres ile yeme aligkanliklari arasindaki
iligkiye, stres faktorlerinin beslenme aligkanliklarini, besin se¢imini, viicut agirligi ve beden
kitle indeksi (BKI) iizerinde yarattign degisiklikleri incelenmesi giderecek artmaktadir.
Yapilan arastirmalarda stresin beslenme iizerine etkisinin psikolojik ve fizyolojik olarak iki

yol lizerinden etki ettigi konusunda bir goriis birligi vardir (48).
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Stresin Yeme Davramsi Uzerindeki Psikolojik Etkisi

Sosyoekonomik agidan dezavantajli kadinlarda stresin yeme davranisi ile iligkileri ¢ok
az arastirma yapilmistir. Sosyoekonomik olarak dezavantajli bir mahallede yasamak, sakinleri
hem obezite hem de psikolojik stres riski altinda biraktigindan, bu faktérler arasindaki
iliskileri incelemek bu hassas popiilasyonda 6zellikle onemlidir (67).

Obezitenin gelisimi ile baglantili oldugu 6ne siiriilen ve ozellikle sosyoekonomik
acidan dezavantajli gruplar arasinda gecgerli olabilecek anahtar faktdrlerden biri psikolojik
stres. Bircok ¢alisma, kronik stres gostergelerinin daha fazla abdominal adipozite ile iligkili
oldugunu bildirmistir (67).

Uzunlamasina ¢aligmalarin meta-analizi, stresin artan adipozite ile iliskili oldugunu
gostermistir. Ayrica, ailedeki daha yiiksek stres seviyelerinin ¢ocuklarin obezite riskini
arttirdig1 bildirilmektedir ve bir¢ok caligsma is stresi ve obezite riski arasinda iliski oldugunu
bildirmistir (67-70).

Stres, viicut agirligi ve kilo ile ilgili davranis arasindaki iliskileri aragtiran birkag
uzunlamasina ¢alisma vardir. Uzunlamasina ¢alismalar, bu degiskenler arasindaki iliskilerin
yonii ve potansiyel dogas1 hakkinda fikir verebilir. Obezitenin stresin bir sonucu olmasi
olasidir, ornegin rahat yeme veya asir1 hareketsiz davraniglar gibi uyumsuz basa c¢ikma
stratejilerinin kullanimini yansitir.  Onceki calismalar kronik stresin asirt ¢ok yeme veya
rahatlik tiirii yeme, azalmis fiziksel aktivite seviyeleri ve artan hareketsiz davranislarla iliskili
oldugunu bildirmistir. Daha lezzetli, daha yiiksek yag, enerji yogun gidalar i¢in tercihler de
stres ile iligkilendirilmistir (67, 71).

Yapilan birgok ¢alisma besin tiiketimi ve bireylerin ruh halleri {izerinde etkisinin
oldugunu gostermistir. Ornegin kisilerin ¢ogu sabahlar1 kahve icmek ya da endiselerini
azaltmak icin yiyecek tliketmeyi secer. Duysal durumlar yeme davranisi iizerinde biiylik
etkilere sahip olabilir. Duygusal yeme durumu bireylerin viicut agirliklart {izerine etkisini
aragtiran calismalarin ¢ogu olumsuz duygu durumlarinda obez bireyleri asir1 yeme egilimi
olan sonuglarla beraber, obez ve normal kilolu bireylerin stres ve korku gibi olumsuz
duygulari ele almiglardir. Normal kilolu kilolu ve obez deneklerin olusturdugu bir ¢alismada,
obez bireylerin olumsuz duygu durumlarinda beklenildigi gibi asir1 yeme davranist
gosterdikleri, fakat kilolu bireylerin pozitif olaylar sonrasinda diger gruplardan fazla yedikleri
bildirilmistir (67).

Psikoloji ve yemek arasindaki iligski bireysel ve niifus diizeyinde sicak bir sekilde

tartisilmaya devam edecektir. Bir yemek bagimliligi, “yiliksek sekerli ve ¢ok yagl yiyeceklere
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bagli olarak” belirli bir yiyecegi tiiketmenin karsi konulmaz bir diirtiistidiir . Obezite i¢in bir
risk faktorii olarak yeme davranig (lar) 1ile yemek 6zlemi veya bagimlilig1 arasindaki baglanti

iyi anlagilmamustir, ¢linkii bu alan daha fazla arastirilmasi gereken bir konudur (48).

Stresin Yeme Davramsi Uzerindeki Fizyolojik Etkileri

Psikolojinin yeme davranisindaki etkisi 6nemli olmakla birlikte, hi¢bir sekilde tek
etkili degildir. Fizyoloji, bireylerin yeme davranislarinda da énemli ve etkili bir rol oynar.
Hormonlarin salgilanmasi ve aglarin aktivasyonu, duygusal bir aktiviteye neden olabilir ve
yiriitmenin kontroliinii bozar (72).

Stres tepkisi ile iliskili fizyolojik degisikliklerden bazilar1 sunlardir: (i) Beyin ve kas
fonksiyonunu korumak ic¢in enerjinin seferber edilmesi; (ii) Algilanan tehdide keskin ve
odaklanmis dikkat; (iii) Artmis serebral perfiizyon oranlar1 ve lokal serebral glikoz kullanimi;
(iv) Gelismis kardiyovaskiiler ¢ikt1 ve solunum ve kan akiginin yeniden dagitilmasi, beynin ve
kaslara substrat ve enerji iletiminin arttirilmasi; (v) Bagisiklik fonksiyonunun modiilasyonu;
(vi) Ureme fizyolojisinin ve cinsel davranisin engellenmesi; (vii) Azalan beslenme ve istah
(60).

Birgok beyin yapisi psikolojik ve fiziksel olarak stresli uyaranlara yanit verir. ACTH,
hipotalamus ve hipofiz seviyelerinde negatif geri besleme uygulayarak stres tepkisinin sona
ermesinde  6nemli bir rol oynayan glukokortikoidlerin ana  diizenleyicisidir.
Glukokortikoidlerin islevi, hem beyin hem de iskelet kasi igin bir enerji kaynagi olarak
karacigerdeki glukoneogenez islemi sirasinda protein dejenerasyonu yoluyla glikoz
tretilmesine yardimci olmaktir. Kortizol ayrica enerji i¢in lipoliz siirecinde de rol oynar.
Mineralokortikoidler, 6zellikle aldosteron, plazma hacmini ve elektrolit dengesini korumak
igin salgilanir (60).

Dallman ve arkadaglari, daha once stres ve bunun yeme davranisi iizerindeki sonucu
ortaya c¢ikan fizyolojik etki, 6zellikle de yiiksek kalorili gida secenekleri ile arasindaki
baglantiy1 incelemislerdi. Dallman ve dig., kemirgenlerde merkezi kortikotropin-salgilattirict
hormon faktorii (CRF) sinir aglarinin ise alindigini ortaya koymustur. Viicutta CRF salinimi,
kronik strese eslik eden davraniglarin hormonlar iizerindeki etkisidir. Bununla birlikte, ayn1
zamanda ortaya ¢iktig1, merkezi CRF'nin ve buna bagli degisikliklerin etkilerini azaltmay1
amaglayan glukokortikoidlerde (GC'ler) yiikselisti. GC'lerin “comfort gidalar” tiikketilmesi igin
bir tahrik sagladigi gosterilmistir. Dallman ve ark. , bu comfort gida tiikketiminin,

hipotalamustaki CRF yanitlarna HPA yanitlarim1 azaltarak kronik stresoriin etkilerini
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azaltabilecegini One siirdiiler. Bu baglamda, yiiksek kalorili “comfort gidalar” in tiiketilmesi,
stresle basa ¢gikmada kendi kendine tedavi yaklagimi olarak goriilebilir (73).

Son zamanlarda yapilan bir ¢alismada, bir strese karsi ya da strese karsi duygusal
odakl1 bir cevap olarak gida kullanan duygusal yiyicilerin, duygusal olmayan yiyicilerde ayni
Olgiide olusmayan hormonal tepkilerden etkilenebilecegi 6ne siiriilmiistiir (74). Duygusal
yeme durumunun yiiksek ya da diisiik oldugu 48 kadin iizerinde yapilan bu ¢alismada, stres
testinin ardindan duygusal yiyicilerde kortizol seviyelerinde daha belirgin bir artis oldugu
ortaya cikmistir. Bu calismadan bir baska ilging bulgu, duygusal yiyicilerin, duygusal
olmayan yiyicilerden daha yiiksek bir bazal ghrelin seviyesine sahip oldugunu ortaya ¢ikarmis
ve ghrelin seviyelerinin, yiyecek verildikten sonra duygusal olmayan yiyicilerde azaldigi,
bunun duygusal yiyicilerdeki durum olmadigiydi. Boyle bir paradigma baska bir ¢aligmada,
bir stresleyiciyi takiben 50 kadinda kortizol reaktivitesini degerlendirdi. Bu calismanin 6zel
ilgi alani, deneklerin, giinliikk gii¢liiklerin yani sira tiiketilen atistirmaliklarin belirtildigi 14
giinliik bir yiyecek giinliigli tutmalar1 gerektigidir (giinliik stres etmenin bir gostergesi).
Sonuglar, artan giinliik giigliiklerin artan enerji yogun atistirmalik tiiketiminin tiiketimi ile
iligkili oldugunu ortaya koydu, ancak bu sadece yiiksek kortizol reaktorlerinde gozlendi.
Yalniz yasayan deneklerdeki bu calisma, kortizol reaktivitesinin, bireyleri stres kaynakli gida

alimina 6nceden atabilecegini gostermektedir (48).

Stresin Besin Secimi Uzerindeki Etkileri

Metabolik ihtiyaglarin lizerinde yemek, aslinda kilo alimma, sigmanlia ve sonraki
morbiditeye katki yapan liderdir. Stres ve besin arasindaki baglanti, gida alimini1 diizenleyen
ve stres yanitina aracilik eden fizyolojik sistemler arasindaki 6nemli Ortlisme goz Oniine
alindiginda 6nemli bir ilgi gbérmistiir (75, 76). Stres sirasinda, organizmayr dovils veya
doviise hazirlamak igin hipotalamus-hipofiz adrenal aksi (HPA) harekete gecirilir; yani,
savunma tepkisi kurmak mevcut enerjiye baghdir. Bu nedenle, HPA ekseni kan akisina
glikozun salinmasi gibi bir fizyolojik adaptasyon kademesi baslatir, boylece agligi bastirir.
Bununla birlikte, duygusal yiyiciler stres sirasinda daha az yemenin tipik cevabini gostermez.
Bunun yerine, stres sirasinda aym miktarda veya daha fazlasm yerler. Insanlarin, endise
duyduklar kronik strese cevap agindaki faaliyeti azaltmak amaciyla, seker ve yag bakimindan
yiiksek gida anlamina gelen “rahat gida” kullanmalar1 onerilmistir. Konforlu gida aliminin,

HPA eksen aktivitesini azaltarak ve 0diil arama davranisinda rol alan beyin devrelerinin
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aktivasyonunu tesvik ederek stresi hafiflettigi diisiiniilmektedir, boylece beslenme davranisini
daha da giiglendirmektedir (72, 73).

Stresin yiyecek secimini etkiledigi mekanizma kesin degildir, ancak karmasik, cok
faktorlii olmasi, hormonal etkilesimler ve metabolik siiregler ile strese ve yemek yemeye
psikolojik ve norokimyasal cevapta bireysel farkliliklar igerir. Akut ve kronik stres, yiyecek
secimini farkli sekilde etkileyebilir. Akut stres, hipotalamik hipofiz ekseni (HPA) sistemini
uyararak, insiilinin etkisiyle enerji depolarin1 harekete gecirmek icin kortizol hormonunu
salgilar (77). Buna karsin, kronik stres, artmis kortikosteroid salgilanmasiyla iliskili olmasina
ragmen, insiilin ve leptin direncini saglayarak yemegin homeostatik kontroliinii
bozabilmektedir. Leptin, adipoz dokusunda mevcut olan ve enerji alimi, viicut yag dokusunun
dagiliminin diizenlenmesinde néropeptid Y (hipotalamus tarafindan salgilanan) ile sinerjistik
olarak etki ettigi diislinlilen bir hormondur. Bu nedenle, kronik stresin yol agtig1 kortizol
salgisinin istah ve yag metabolizmasinda degisiklikler meydana getirmesi i¢in etkilesime
giren diistik insilin ve leptin seviyeleri ile iligkili oldugu goriilmektedir. (78). Bunun kaniti,
strese maruz kalan farelerde yapilan gozlemlerde yiiksek yaglh diyet uygulandiginda hem
insiilin hem de leptinin daha diisiik seviyelerde iirettikleri gosterilmistir. (79). Stres kaynakli
dopamin de insanlarda dolasimdaki leptin seviyesi ile iligkisi oldugu diisiilmektedir (80).
Ghrelin, farelerde yapilan deneylerde leptin gibi istah kontroliinde rol oynadigi bulunmustur.

Stresin plazma grehlini arttirdig diigiiniilmektedir (81).

Stresin Obezite Uzerindeki Etkileri

Obezite, gelisen diinyada ve azalan fiziksel aktiviteye eslik eden yliksek kalorili besin
tiiketiminin artmasi1 metabolik hastaliklarin gelismesinde en kritik faktordiir. 2009-2010
yillarinda Amerikan yetigkinlerde yapilan ¢aligmada bireylerin 1/3’linden fazlasinin obez
oldugu ve bu bireylerin biiyiik cogunlugunun diyabet ve prediyabet tanis1 konmustur (75, 82,
83).

Son zamanlarda yapilan bir ulusal anket, insanlarin % 39'unun strese yanit olarak agir1
yemek yedigini veya enerji yogun gida tiiketimini arttirdigini belgelemistir (84). Bununla
birlikte, strese cevaben yemek yemenin diizensiz glisemik kontrol ve abdominal obezite gibi
metabolik sonuglart olup olmadigr net degildir. Bir calismada, tip Ogrencilerinde kendi
kendine bildirilen stres yeme ile metabolik sendrom arasindaki iliskiye bakilmis ve stres
yiyenlerin, stres sirasinda daha az yemek yedigini bildiren Ogrencilere kiyasla, bir sinav

doneminde agirlik ve insiilinde 6nemli artiglar gosterdigi bulunmustur (75).
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Yapilan bir calismada birikmis stresin BKI degiskenlerinden yiiksek glukoz, insiilin ve
HOMA-IR seviyeleri ile iliskili oldugunu da gostermislerdir (85).

Psikososyal stres altindayken beyine ekstra bir enerji gerekir ve bu durum istah, gida
alimi, enerji tasarrufu ve harcamasini ilgilendiren enerji akisi dinamiginde degisikliklere
neden olur (86). Italyan hastanesinde alisan isci ve isverenlerle yapilan bir ¢alismada; isteki
memnuniyetsizlik stres kaynakli kronik hastaliklarin belli bir oranini ve stresi biiyiik 6l¢iide
ilgilendiren onemli bir belirti olarak gdsterilmistir. Bu sekilde is yerinden kaynaklanan stres
tiirlerinde motivasyon ve ilgi eksiligine, hareketsiz yasam tarz1 ve sagliksiz davranislara eslik
eden yiiksek kalorili gida alimina, sigara ve alkol bagimliligina tesvik eden ve bu sebeplerden
dolayr depresyon gibi duygu durum bozukluklar: ile sonuglanan kisir ve negatif bir dongii
baslamaktadir (85). Hipotalamusta bulunan bir ¢ekirdekcik tarafindan diizenlenen, bireylerin
giinliik ritimlerini ifade eden sirkadiyen ritimin bozulmasi sebebiyle ortaya ¢ikan uyku
diizeninde bozulmalar goriilmektedir (87). Bozulan sirkadiyen ritim altinda; beyin ve davranig
fizyolojisi diizensizlesmeye ve bu durum devam ettikce metabolik hormonlarin bozulmasinin
yani sira kilo kazanimi ve obezite gelismeye baslar (88). 2014 yilinda Magnavita ve Fileni’nin
arastirdigi; anksiyete ve depresyon ile is kaynakli stresi arasindaki iligskiye dair calismada
metabolik sendromun kadinlarda meme kanseri riski ve genclerde biligsel zayiflama ile iligkili
olabilecegi gosterilmistir (89, 90).

Stresli is, sedanter yasam beden kiitle indeksinde artisa sebep olabilir. Bu durum da
yiiksek kalorili diyet ve diisiik fiziksel aktivite ile birlesince metabolik sendromla

sonuglanmaktadir (86).
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GEREC VE YONTEMLER

Arastirmanin Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Arastirmanin evrenini, Istanbul Ili'nde Tat Gida Sanayi A.S. ve Diizey Pazarlama A.S.
sirketlerinde ¢alismakta olan ofis calisanlar1 olusturmaktadir. Orneklemi ise, bu iki sirkette
calisan arasindan rastgele segilen yetiskin bireyler 112 kisi olusturmustur. Verilerin
toplanmasinda kullanilan anket formunu cevaplamayr goniillii kabul eden ofis ¢alisanlar
aragtirmaya alinmistir. Calisma rasgele 6rneklem yontemi ile goniilliiller arasindan secilen

bireyler lizerinde Aralik 2018 — Haziran 2019 tarihleri arasinda ytirtitilmiistiir.

Arastirmanin Genel Plam

Arastirmada bireylerin demografik 6zellikleri, genel beslenme aliskanliklar1 ve stres
durumlar1 saptama amaciyla anket formu uygulanmis (EK-2), bireylerden antropometrik
Olgtimleri ve besin tiketim sikliklar1 (EK-3) sorgulanmistir. Bireylere uygulanan 3 bdliimden
olusan ankette katilimcilarin calisma hayatindaki stres diizeyleri “Is Stres Olgegi” (EK-4)
kullanilarak saptanmistir. Calismaya katilan her birey ¢alisma hakkinda bilgilendirilmis.

Bu calismada gerekli etik izinler igin Trakya Universitesi Tip Fakiiltesi Dekanlig
Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu’na TUTF-BAEK 2018/453 kayit numarasi ile bagvurulmus
ve gerekli izinler alimmistir. Etik Kurul Onay belgesi (EK-1)’de gosterilmistir. Ayrica
aragtirmanin  yiiriitiildiigii TAT Gida Uretim A.S. ve Diizey Pazarlama A.S. Genel

Miidiirliikleri’nden de gerekli izin ve onaylar alinmustir.

18



Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

Sosyo-Demografik ozellikler: Arastirmada bireylerin yas, cinsiyet, egitim diizeyleri
ve medeni durumlar1 hakkinda bilgiler alinmis, ¢alismakta olduklar sirket, ¢alisma siireleri
sorgulanmustir.

Genel ozellikler: Arastirmada bireylerin fiziksel aktivite ve wuyku siireleri
sorgulanmistir. Gida iiretim calisanlari, ham maddeden yaklasitk 700 {iriiniin
olusturulmasinda, pazarlama c¢alisanlar1 ise yaklagik 3000 iiriinlin pazarda satisindan
sorumludur.

Antropometrik olciimler: Arastirmaya katilan bireylerin antropometrik olgimleri
(viicut agirligi (kg), boy uzunlugu (cm), st orta kol gevresi (cm), bel ve kalga gevresi (cm))
alinmustir.

Beden Kiitle indeksi (BK1I): Viicut agirhigimin, boy uzunlugunun metre karesine [viicut
agirhign (kg) / boy (m)?] béliinerek hesaplanmistir. BKI degerlerinin smiflandirilmasi Tablo
2’deki gibi yapilmistir (91).

Tablo 2. Beden kiitle indeksinin simflandirilmasi (91).

Siniflandirma Sinir Deger Ek sinir degerler*
Diisiik Kilolu <18,5 <18,5
Asin zayif <16 <16
Zayf 16-16,9 16-16,9
Az zayif 17,18,4 17-18,4
Normal 18,5-24,9 18,5-22,9
23-24,9
Fazla kilolu >25 >25
Pre-obez 25-29,9 25-27,49
27,5-29,9
Obez >30 >30
Obez sinif 1 30-34,9 30-32,49
32,5-34,9
Obez simif 11 35-39,9 35-37,49
37,5-39,9
Obez simif 111 >40 >40

*Daha ayritili stniflamalarda kullanilabilecek degerler (DSO, 2004).
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Bel ve Kalca Cevresi: Her iki grubun bel ve kalga dl¢iimleri alinmis, bel/kal¢a oranlari
bulunmustur. Kollar iki yanda ve ayaklar birlesik durumda iken, en alt kaburga kemigi ile
krista-iliak ¢ikint1 arasi Olglilerek, kal¢a cevresi ise aymi pozisyonda bireylerin yandan
maksimum ¢evresi saptanarak esnemeyen meziir ile Slgiilmistiir. Bel ¢evresi ve bel kalca

orani degerlendirilmesi Tablo 3’te gosterilmistir (92).

Tablo 3. Bel ¢evresi ve bel kal¢a oranimin degerlendirilmesi (92).

Bel Cevresi (cm) Viicut agirhginin degerlendirilmesi
Erkek >94 Riskli
Kadin >80 Riskli
Bel Kal¢a Oram
Erkek > 0.90 Riskli
Kadin > 0.85 Riskli

Besin tiiketim sikhginin saptanmasi: Enerji ve besin 6gelerinin yiizde karsilanma
durumlar1 hesaplanmistir. Beslenme aliskanliklarinin saptanmasinda ise ‘besin tiiketim siklig1
yontemi’ kullanilmistir (93). Besin tiikketim siklig1 ile besin veya besin gruplarinin tiiketimi
giin, hafta veya ayda siklik olarak ve istendiginde miktar olarak saptanir. Tiiketilen besinlerin
enerji ve besin 0gesi agisindan degerlendirilmesi i¢in Beslenme Bilgi Sistemi (BeBis)

bilgisayar paket programindan yararlanilmistir (94).

Is stres olgegi: Olgek is yiikii, sosyal destek ve is kontrolii olmak iizere ii¢ ana alt
boliimden olusmaktadir. Olgcek Kawakami (1996) tarafindan gelistirilmis, &lgegin Tiirkce
formu i¢in gegerlilik ve giivenirlilik ¢calismalart Demiral ve ark (2007) tarafindan yapilmistir.
Olgegin Tiirkce formunda cronbach alfa katsayis1 dlgegin alt boliimleri olan is yiikii igin o =
0.68, is kontrolii i¢cin a = 0.52 ve sosyal destek igin a = 0.77 olarak bulunmustur. Olgegin
kararliligmin degerlendirilmesinde {i¢ hafta ara ile uygulanan anket sonuglar1 arasindaki
korelasyon katsayilarina bakilmistir. Olgekte biitiin sorular igin elde edilen deger 0.50’nin
iizerinde bulunmustur. Olgek, toplamda varyansmn %50,7’sini agiklamaktadir. Olgegin
degerlendirilmesinde yanit segenekleri 1-4 arasinda kodlanmaktadir ve her bolim i¢in ayri
puan elde edilmektedir. Olgegin isle beceriye sahip olma 6, 7, 8, 9 ve isle ilgili karar
serbestligini degerlendiren 10, 11 maddelerin toplami is kontrolii hakkinda bilgi vermektedir.

Is kontrolii alt boyutundan en yiiksek 24, en diisiik 6 puan alimmakta ve yiiksek puanlar

20



yiiksek is kontrolii olarak degerlendirilmektedir. Olgegin is yiikii alt boyutundan en yiiksek
20, en diisiik 5 puan alinmakta ve yliksek puanlar yiiksek is yiikii olarak kabul edilmekte;
sosyal destek alt boyutu icin ise en yiiksek 24, en diisliik 6 puan alinmakta ve yliksek puanlar,
yiiksek sosyal destek olarak kabul edilmektedir. Is stres 6lgegi puany, is yiikii, is kontrolii ve
sosyal destek puanlarinin toplami olarak degerlendirilmektedir. Bu ¢alismada bilgi formunun
cronbach alfa katsayis1 6lgegin alt boliimleri olan is yiikii i¢in o = 0.324, is kontrolii i¢in a =
0.152 ve sosyal destek i¢in o = 0.834 olarak bulunmustur. Ayrica bu ¢alismada is yiikii ve
sosyal destek algis1 bagimsiz, is kontrolii bagimli degisken olarak degerlendirilmistir. Is stresi
Olcegi alt boyutu olan is yilikii ve is kontrolii i¢in 6lgek giivenirligi giivenilir bulunmazken,
sosyal destek igin yiiksek giivenirlige sahiptir. Is stresi Olcegi genel olarak ise diisiik
giivenirlige sahiptir. Is stres oOlgeginin giivenirliginin degerlendirilmesi Tablo 4’de

gosterilmistir.

Tablo 4. Is stres 6lceginin giivenirliliginin degerlendirilmesi

X+ss Alt Ust Cronbach’s Alpha
Is Yiikii 10,57+2,06 6 17 0,324
Is Kontrolii 10,21+2,04 6 17 0,152
Sosyal Destek 9,1743,22 6 22 0,834
Is Stresi Olcegi 29,96+4,57 23 47 0,556

Verilerin istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi

Istatiksel degerlendirme; Siirekli degiskenlerin normallik kontrolii Shapiro Wilk testi
ile yapilmistir. Veriler normal dagilima uygunluk gosterdiginden, bagimsiz iki grup
ortalamasi karsilastirmasinda Student’s t Test, ikiden fazla grup ortalamasi karsilatirmasinda
Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA), post-hoc testlerden ise Tukey kullanilmigtir.
Tanimlayici istatistikler ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerlerle ifade
edilmistir. ki siirekli degisken arasindaki dogrusal iliskinin incelenmesinde ise Pearson
Korelasyon katsayilar1 (r) hesaplanarak yorumlanmistir. Kategorik degiskenlerin analizinde
Ki-Kare Testi ve 5’ten kiiciik beklenen degerin %20’nin {izerinde olmasi1 durumunda Fisher
Excact Test uygulanmistir. Tanimlayic istatistikler frekans ve ylizde ile edilmitir. Istatistik
anlamlilik seviyesi 0,05 olarak alinmigtir. Verilerin analizinde SPSS 21 paket programi

kullanilmustir.
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BULGULAR

Bireylere iliskin Tanmimlayici Bilgiler

Gida iiretim ve pazarlama c¢alisanlar1 ile ylriitilen bu ¢alismada, ¢aligmaya
katilanlarin 112 bireyin yas ortalamasi 34,26+6,64 yildir (22-54 yil). Gida iiretim c¢aligani 58
kisinin yas ortalamasi 33,62+5,98 yildir (22-50 yil). Pazarlama c¢alisan1 54 kisinin yas
ortalamasi ise 34,94+7,29 yildir (25-54 yil).

Yiritilen bu c¢alismada katilimcilarin = sirketlerde calisma siireleri  ortalama
59,78+59,71 aydir (1-314 ay). Gida iiretim calisan1 58 kisinin ¢alisma siiresi ortalamasi
49,02443,19 aydir (1-180 ay). Pazarlama c¢alisan1 54 kiginin ¢alisma siiresi ortalamasi ise
71,33+£72,1 aydir (1-314 ay).

Gida lretim ve pazarlama calisanlarinin cinsiyet, medeni durum, egitim durumuna
gore dagilimi Tablo 5°de gosterilmistir.

Gida tiiretim ve pazarlama calisanlarina yapilan ¢alismada, 112 kisinin 54 (%48,2) ’i
kadin ve 58 (%51,8) ’i erkektir. 54 kadinin 30 (%51,7) ’u gida iretim ve 24 (%44,4) i
pazarlama sirketinde ¢alismaktadir. 58 erkegin ise 28 (%48,3) ’i gida iiretim ve 30 (%55,6) ’u
pazarlama sirketinde ¢caligmaktadir.

Calismadaki 58 gida iiretim c¢alisanlarinin 35 (%60,3) ‘i evli ve 23 (%39,7) ‘U
bekardir. 54 pazarlama sirketinin ¢alisanlarinin ise 33 (%61,1) ‘G evli ve 21 (%38,9)’i
bekardir. Katilan tiim ¢aliganlarin ise 68 (%60,7) ‘i evli, 44 (%39,3) ‘i bekardir.

Gida iiretim ve pazarlama calisanlarina yapilan calismada tiim caligsanlarin biiyiik
cogunlugunun lisans (%59,8) ve yiiksek lisans diizeyinde (%30,4) egitim durumuna sahip

oldugu goriilmektedir. Gida {iretim ve pazarlama sirketlerinin calisanlarina ayri ayri
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bakildiginda ayni sekilde ¢ogunlugunun lisans (%56,9 , %63,0) ve yiiksek lisans diizeyinde
(%34,5 , %25,9) egitim durumuna sahip oldugu goriilmektedir.

Tablo 5. Gida iiretim ve pazarlama calisanlarinin cinsiyet, medeni durum, egitim
durumuna gore dagilim

Gida iiretimi Pazarlama Toplam
n % n % n % p
Cinsiyet
Kadin 30 51,7 24 444 54 48,2 0,441
Erkek 28 48,3 30 55,6 58 51,8
Medeni Durum
Evli 35 60,3 33 61,1 68 60,7 0,934
Bekar 23 39,7 21 38,9 44 39,3
Egitim Durumu
Lise ve Dengi 2 3,4 3 5,6 5 4,5
On Lisans 3 5,2 3 5,6 6 5,4 0,769
Lisans 33 56,9 34 63,0 67 59,8
Yiiksek Lisans 20 34,5 14 25,9 34 30,4

Ki-Kare Test. *p<0,05

Gida tiretim ve pazarlama calisanlarinin haftalik egzersiz yapma ve giinlik uyku
stirelerine gore dagilimi Tablo 6’te gosterilmistir.

Caligmaya katilan kadin bireylerin haftalik egzersiz siirelerine bakildiginda ¢ogunlukla
haftada 0-1 saat (%38,9) ve 1-5 saat (%51,9) egzersiz yaptiklart gosterilmektedir. Gida
iretimi kadin calisanlarinin haftalik egzersiz siirelerine bakildiginda ¢ogunlugun 1-5 saat
(%63,3) egzersiz yaparken, pazarlama kadin g¢alisanlarinin ise ¢ogunlugu 0-1 saat (%54,2)
egzersiz yaptigi goriilmektedir. Caligmadaki kadin bireylerin giinliik uyku siireleri
incelendiginde biiyiik bir kisminin giinliik 6-8 saat (%70,4) uyudugu gozlenmektedir. Giinliik
uyku siireleri sirket bazli incelendiginde de gida iiretim ve pazarlama kadin ¢alisanlarinin
biiyiik bir kisminin 6-8 saat (%67,7 , %75,0) uyudugu gozlenmektedir.

Calismaya katilan erkek bireylerin ise haftalik egzersiz siirelerine bakildiginda
cogunlukla haftada 0-1 saat (%34,5) ve 1-5 saat (%44,8) egzersiz yaptiklar1 gosterilmektedir.
Gida tretimi erkek calisanlarinin haftalik egzersiz siirelerine bakildiginda ¢ogunlugun 1-5

saat (%46,4) egzersiz yaparken, pazarlama erkek calisanlarinin ise ¢ogunlugu 1-5 saat
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(%43,3) egzersiz yaptigr goriilmektedir. Calismadaki erkek bireylerin giinliik uyku siireleri
incelendiginde biiyiik bir kismimin giinliik 6-8 saat (%74,1) uyudugu goézlenmektedir. Glinliik
uyku siireleri sirket bazli incelendiginde de gida iiretim ve pazarlama erkek calisanlarinin

biiyiik bir kisminin 6-8 saat (%75,0 , %73,3) uyudugu gézlenmektedir.

Tablo 6. Gida iiretim ve pazarlama calisanlarimin haftalik egzersiz yapma ve giinliik
uyku siirelerine gore dagilim

Gida iiretimi Pazarlama Toplam
n % n % n %
Kadin p
Egzersiz Siiresi (Saat)
0-1 8 26,7 13 54,2 21 38,9
L5 19 633 9 375 28 519 0114
5> 3 10,0 2 8,3 5 9,3
Uyku Siiresi (saat)
<6 10 33,3 & 20,8 15 27,8
6-8 20 66,7 18 75,0 38 70,4 0,344
8> 0 0 1 4,2 1 19
Erkek
Egzersiz Siiresi (saat)
0-1 10 35,7 10 33,3 20 34,5
L5 13 464 13 433 26 448 0.344
5> 5 17,9 7 23,3 12 20,7
Uyku Siiresi (saat)
<6 7 25,0 8 26,7 15 25,9
6-8 21 75,0 22 73,3 43 74,1 0,855
8> 0 0 0 0 0 0

Ki-Kare Test. *p<0,05

Gida iiretim ve pazarlama calisanlarinin cinsiyete gore antropometrik ol¢iimlerinin
dagilimi Tablo 7°de gosterilmistir.

Calismadaki kadin bireylerin antropometrik olgiimleri degerlendirildiginde viicut
agirliklarinin ortalamasinin 65.284+12.64 kg ve boy ortalamalarinin da 165.11+6 cm oldugu

bulunmustur. Viicut agirhig ve boylarma gore beden kiitle indekslerine (BKI) bakildiginda
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normal kilolu smifininda (23.93+4.47) yer almaktadirlar. Sirket bazinda BKI
degerlendirildiginde gida iiretim ve pazarlama kadin g¢alisanlarmin normal kilolu sinifinda
(23.47+3.67 , 24.51+£5.34 ) degerlendirilmektedir. Bel kalga oranlarina baktigimizda riskli
olmayan aralikta (0.80+0.07) oldugu gdsterilmektedir.

Calismadaki erkek bireylerin antropometrik oOlgiimleri degerlendirildiginde viicut
agirliklarinin ortalamasinin 84.4+13.12 kg ve boy ortalamalarinin da 177.45+6.65 cm oldugu
bulunmustur. Viicut agirlign ve boylarma gore beden kiitle indekslerine (BKI) bakildiginda
fazla kilolu smifininda (26.75+3.61) yer almaktadirlar. Sirket bazinda BKI
degerlendirildiginde gida tiretim ve pazarlama erkek calisanlarinin fazla kilolu sinifinda
(27.13+£3.59 , 26.3943.65) degerlendirilmektedir. Bel kalga oranlarmma baktigimizda riskli
aralikta (0.91£0.1) oldugu gosterilmektedir.
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Tablo 7. Gida iiretim ve pazarlama ¢alisanlarinin cinsiyete gore antropometrik él¢iimlerinin dagilim

Gida iiretimi Pazarlama Toplam

X+SS Alt Ust X+SS Alt Ust X+SS Alt Ust p
Kadin
Viicut Agirhig: (kg) 64.1£11.04 43 88 66.76+14.5 45 94 65.28+12.64 43 94 0.448
Boy (cm) 165.134+6.16 155 180 165.08+5.92 155 180 165.11+6 155 180 0.976
Ust Kol Cevresi (cm) 28.3+3.19 22 35 28.96+3.88 23 37 28.59+3.49 22 37 0.497
BKIi (kg/m?) 23.47£3.67 16.8  31.55 24.51+5.34 1758 35.17  23.93+4.47 17 35.17 0.400
Bel (cm) 82+11.14 60 108 83.42+13.1 64 108 82.63+11.95 60 108 0.669
Kalca (cm) 101.73+8.06 86 120 104.21+10.12 84 125 102.83+9.03 84 125 0.321
Bel/ Kalga 0.8+0.06 069  0.96 0.8+0.08 068  0.97 0.8+0.07 0.68  0.97 0.766
Erkek
Viicut Agirhg (kg) 84.1£12.1 59 110 84.69+14.2 55 115 84.4+13.12 55 115 0.867
Boy (cm) 176+7.2 155 190 178.8+5.9 164 190  177.45+6.65 155 190 | 0.110
Ust Kol Cevresi (cm) 33.04+£3.06 27 41 33.443.2 26 40 33.2243.11 26 41 0.660
BKIi (kg/m?) 27.13+£3.59 22.39 35.92 26.39+3.65 2045 351 26.75+£3.61  20.45 35.92 0.438
Bel (cm) 95.68+10.51 79 125 93.43+16.7 32 125 94.52+13.98 32 125 0.546
Kalca (cm) 103.43+7.68 91 127 104.3+£7.04 90 119 103.88+7.3 90 127 0.654
Bel/ Kalca 0.92+0.06 0.73 1.03 0.89+0.12 0.33 1.06 0.91+0.1 0.33 1.06 0.215

Student’s t Test. *p<0,05
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Gida iiretim ve pazarlama calisanlarinin BKi smiflandirmasma ve Bel/Kalga oranina
gore dagilimi Tablo 8’te gosterilmistir.

Calismadaki bireylerin ¢ogunlugunun normal kilolu sinifinda (%47,3) yer aldigini,
ardindan fazla kilolu sinifindaki (%31,3) bireylerin olusturdugu goriilmektedir. Gida {iretim
ve pazarlama calisanlarni1 BKI smiflarina gore degerlendirildiginde gida calisan1 kadilarin
¢ogunlu normal kilolu sinifinda yer almakta iken (%63,3), erkeklerin ¢ogunlugu fazla kilolu
siifindadir (%50). Pazarlama sirketi calisanlar1 ise kadin (%45,8) ve erkekler (%46,7) normal
kilolu sinifinda yer almaktadirlar. Bel kalga oranlarina gore kadinlarin %59,3 ‘i, erkeklerin
ise %93,1 ‘i normal bel kal¢a oranina sahiptir.

Gida iiretimi sirketinde cinsiyete gére BKI oranlar1 bakimindan anlamli bir fark vardir
(p=0,012). Buna gore BKI degeri normal olanlarda kadinlarin oran1 erkeklerden daha yiiksek
(p=0,018), fazla kilolu olanlarda erkeklerin orani1 kadinlardan daha yiiksek (p=0,007) oldugu
gosterilmektedir.

Pazarlama sirketinde cinsiyete gére BKI oranlari bakimindan anlamli bir fark yoktur
(p=0,066). Genel olarak degerlendirildiginde cinsiyete gore BKI oranlar1 bakimmdan anlamli
bir fark vardir (p=0,001). Buna gére BKI degeri zayif olanlarda kadinlarin orani erkeklerden
daha yiiksek (p=0,002), fazla kilolu olanlarda erkeklerin orani kadinlardan daha yiiksek
(p=0,001) oldugu gosterilmektedir.

Gida tiretimi sirketinde cinsiyete gore bel/kalga oranlari bakimindan anlamli bir fark
vardir (p<0,001). Pazarlama sirketinde cinsiyete gore bel/kal¢a oranlar1 bakimindan anlaml
bir fark vardir (p=0,046). Genel olarak degerlendirildiginde cinsiyete gore bel/kalca oranlari
bakimindan anlamli bir fark vardir (p<0,001).
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Tablo 8. Gida iiretim ve pazarlama ¢alisanlarimin BKI siiflandirmasina ve Bel/Kalga

oranina gore dagilim

Gida iiretimi (n:58)

Pazarlama (n:54)

Toplam (n:112)

Kadin Erkek Kadin Erkek Kadin Erkek
(n:30) (n:28) (n:24) (n:30) (n:54) (n:58)
n % n % n % n % n % n %
BKi
Zayif 3 10,0 0 0,0 5 20,8 0 0,0 8 14,8 0 0,0
Normal 19 63,3 9 32,1 11 458 14 46,7 30 556 23 39,7
Fazla 5 167 14 500 4 167 12 400 9 16,7 26 448
Kilolu
Obez 3 10,0 3 10,7 3 12,5 3 10,0 6 11,1 6 10,3
smif 1
Obez = o 60 2 71 1 42 1 33 1 19 3 52
siif I1
p 0,012 0,066 0,001
Pk 0,539
Pe 0,681
Bel/Kal¢a Orani
Normal 16 533 27 964 16 66,7 27 900 32 593 54 931
Riskli 14 46,7 1 3,6 8 33,3 3 10,0 22 40,7 4 6,9
p <0,001* 0,046* <0,001*
Pk 0,332
Pe 0,548*

Ki-Kare, *Fisher Exact. *p<0,05. pk:kadinlarda gida tiretim ile pazarlama ¢aliganlarini kiyaslama, pe:erkeklerde
gida liretim ile pazarlama galisanlarini kiyaslama.

Gida Uretim Ve Pazarlama Cahsanlarmin Is Stresine Gore Degerlendirmeleri

Gida iiretim ve pazarlama ¢alisanlarinin is stress 6lgegine gore degerlendirmesi Tablo
9’te gosterilmistir.

Gida iiretim ve pazarlama calisanlar1 cinsiyete gore is stresi dlgegi alt boyutlar1 ve
toplam puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak degerlendirildiginde anlamli bir fark
yoktur (p>0,05). Is stres dlcegi alt puanlarina gore bakildiginda kadin ve erkekler sirket bazl
degerlendirildiginde kadinlarda gida {iretim c¢alisanlarinin (30.26£5.14) stres durumu
pazarlama calisanlarina (29.63+3.89) gore daha yiiksektir, erkek calisanlar da ise gida iiretim
calisanlarinin (30.5+5.38) stres durumlarinin pazarlama galigsanlarina (29.543.31) gore daha
yiiksek oldugu gosterilmektedir.
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Tablo 9. Gida iiretim ve pazarlama ¢alisanlarinin is stres olgegine gore degerlendirmesi

Gida Uretim Pazarlama
X+SS Alt  Ust X+SS Alt  Ust P

Kadin

is Yiikii 10.60+1.94 8 17 10544220 6 16 0,865
is Kontrolii 9.97+1.81 6 15 1048225 7 17 0,183
Sosyal Destek 9.69+3.78 6 22 8.61+2.39 6 15 0,076
Is Stresi Olcegi 30.26+5.14 23 47 29.63+3.89 23 40 0,469
Erkek

is Yiikii 10.68+1.81 9 17 1037+2.13 6 14 0981
is Kontrolii 10.21+1.66 6 14  1037+216 7 15 0766
Sosyal Destek 9.61+3.78 6 22 8774249 6 15 0319
is Stresi Olgegi 30.5+5.38 24 47  295+331 25 39 0394

Student’s t Test. *p<0,05

Calismaya katilan kadin ve erkeklerinin BKIi smiflandirmasina gore is yiikii, is

kontrolii, sosyal destek ve is stress 6l¢eginin degerlendirmesi Tablo 10°da gosterilmistir.

Kadinlarda BKI smiflamasma gore is yiikii alt dlgek puan ortalamalari bakimindan

istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p=0,014). Buna goére bu fark; zayif-obez sinif I

(p=0,015) gruplar1 arasindadir.

Erkeklerde ise BKI smiflamasina gore is kontrolii alt 6lcek puan ortalamalari

bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p=0,003). Buna gore bu fark; normal-

obez smf I (p=0,014), fazla kilolu-obez smmf 1 (p=0,001) gruplar1 arasindadir. BKI

siniflamasina gore sosyal destek alt dlcek puan ortalamalar1 bakimindan istatistiksel olarak

anlamli bir fark vardir (p=0,020). Buna gore bu fark; fazla kilolu-obez simif I (p=0,032)

gruplar1 arasindadir. BKI siniflamasima gore is stresi 6lcegi puan ortalamalari bakimindan

istatistiksel olarak anlaml bir fark vardir (p=0,024). Buna gore bu fark; fazla kilolu-obez sinif

| gruplar arasindadir (p=0,025).
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Tablo 10. Cahsmaya katilan kadin ve erkeklerinin BKI simiflandirmasina gore is yiikii, is kontrolii, sosyal destek ve is stres dlceginin

degerlendirmesi
Is Yiikii Is Kontrolii Sosyal Destek Is Stres Olcegi

BKIi n X+SS Alt Ust p X+SS Alt Ust p X+SS Alt Ust p X+SS Alt  Ust
Kadin
Zayif 8 1225+2,05 10 16 95+141 8 12 7254205 6 12 294312 24 34
Normal 30 1083:215 8 15 | 106+24 7 17 | 9134299 6 17 _|3057+497 23 40 _
Fazla 9 97813 8 11 S 933132 7 11 & 11114459 6 20 S| 30224563 25 42 &
Kilolu o o o o
ObezsmifI | 6 883214 7 13 0334242 7 14 8,5+281 7 14 26,67+3,33 23 30
ﬂbez I 10 10 10 13 13 13 12 12 12 35 35 35
Erkek
Zayif 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Normal 23 10,52+1,65 8 13 1035£1,97 7 14 9654342 6 22 30,52+4.65 25 47
Fazla 26 10,73+231 6 17 8| 973+1,59 6 12 3| 835+259 6 15 K| 28814379 24 42 o
Kilolu < S o N
Obezsmif I| 6 933+1,86 6 11 S| 12,83+147 11 15 S| 12,17£331 6 15 S| 3433446 27 39 &
ﬂbez smf | 4 1120 11 11 0674115 9 11 6674058 6 7 27334058 27 28

Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA). *p<0,05
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.Calismaya katilan tiim bireylerin BKI smiflandirmasina gére is yiikii, is kontrolii,
sosyal destek ve ig stress 6lgeginin degerlendirmesi Tablo 11°de gosterilmistir.

Genel olarak degerlendirildigine BKI siniflamasma gore is yiikii alt dlcek puan
ortalamalar1 bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p=0,016). Buna gore bu

fark; zayif-obez sinif I (p=0,006) gruplar1 arasindadir.

Tablo 11. Cahsmaya katilan tiim bireylerin BKi smiflandirmasina gore is yiikii, is

kontrolii, sosyal destek ve is stress ol¢eginin degerlendirmesi

BKi n X+SS Alt Ust P
Zayf 8  12.25+2.05 10 16
Normal 53 10.7+1.94 8 15 ©
Is Yiikii Fazla Kilolu 35  10.49+2.12 6 17 §
Obez simf I 12 9.08+1.93 6 13
Obez simf 11 4 10.75+0.5 10 11
Zayif 8 9.5+1.41 8 12
Normal 53 10.49+2.21 7 17 S
is Kontroli ~ FazlaKilolu 35 9.63+1.52 6 12 =
Obez simf I 12 11.08+2.64 7 15
Obez simif 11 4 10.5+1.91 9 13
Zayrf 8  7.25+2.05 6 12
Normal 53  9.36+3.16 6 22 .
Sosyal Destek ~ Fazla Kilolu 35  9.06+3.38 6 20 N
Obez simf I 12 10.33+3.5 6 15 -
Obez simif 11 4 8+2.71 6 12
Zayrt 8 29+3.12 24 34
Normal 53 30.55+4.79 23 47 "
Is Stresi Olgegi  Fazla Kilolu 35  29.17+4.29 24 42 foé
Obez simf I 12 30.5+5.49 23 39
Obez simf 11 4 29.25+3.86 27 35

Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA). *p<0,05

Calismaya katilan cinsiyete gore is yiikii, is kontrolii, sosyal destek ve is stres dlgegine

gore bel kalga oranlarinin dagilimi Tablo 12°de gosterilmistir.
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Cinsiyet bazinda degerlendirildiginde bel/kal¢a orani gruplarina gore is stresi dlgegi
alt boyutlar1 ve toplam puani ortalamalar1 bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir fark
yoktur (p>0,05).

Pazarlama sirketinde ¢alisan erkeklerde bel/kalga oranmma gore sosyal destek

ortalamalar1 bakimindan anlamli fark tespit edilmistir (p=0,031).
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Tablo 12. Cahsmaya katilan cahsanlarin is yiikii, i kontrolii, sosyal destek ve is stres olcegine gore bel/kalca oranlar1 risk

degerlendirmesi
Gida Uretim Pazarlama
BKO X+SS Alt Ust P X+£SS Alt Ust P
. Normal
fs Yiikis e 10.19+1.8 8 14 0330 10.94+2.62 8 16 0.585
Riskli 10.93+2.37 8 15 ' 10.38+1.6 7 12
i< Kontroli Normal 10+2.1 8 15 114£2.68 8 17
S ontroiu i . . .
Riskli 9.43+1.74 7 12 0.428 9.88+1.64 7 13 0.291
Kadin
Normal 9.19+3.66 6 17 8.31+2.24 6 12
Sosyal Destek L 0.385 0.761
Riskli 10.43+4.05 6 20 8.63+£2.56 6 13
Is Stresi Normal 29.38+5.24 23 38 30.25+4.92 24 40
; o 0.449 0.500
Olcegi Riskli 30.79+4.74 24 42 28.88+3.94 23 35
o Normal 10.67+1.84 9 17 10.56+2.04 6 14
Is Yiikii L * 0.147
Riskli 11 11 11 8.67+2.52 6 11
, ) Normal 10.26+1.68 6 14 10.1942.04 7 14
Is Kontrolii Riskli * 0.171
ISKII +
Erkek 9 9 9 1243 9 15
Normal 9.7+3.82 6 22 8.4442.12 6 13
Sosyal Destek o * 0.031
Riskli 7 7 7 11.67+4.16 7 15
Is Stresi Normal 30.63+5.44 24 47 290.19+2.88 25 36
. o * 0.120
Olcegi Riskli 27 27 27 32.3346.11 27 39

Student’s t Test. *p<0,05
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Gida tiretim ve pazarlama ¢alisanlarinin is yiikii, is kontrolii, sosyal destek ve is stres
Olgegine gore ¢aligma siirelerininkorelasyonu Tablo 13’de gosterilmistir.
Sirketler bazinda ve toplam veri degerlendirildiginde ¢alisma siiresi ile is stresi 6lgegi

alt boyutlar1 ve toplam puani arasinda dogrusal bir iliski yoktur (p>0,05).

Tablo 13. Gida iiretim ve pazarlama calisanlarinin is yiikii, is kontrolii, sosyal destek ve

is stres ol¢egine gore ¢alisma siirelerininkorelasyonu

Calisma siiresi (ay) Is Yiikii Is Kontroli  Sosyal Destek  Is Stresi Ol¢cegi
Kadin
r -0,121 -0,032 0,152 0,055
Gida iiretim
p 0,366 0,813 0,256 0,683
r -0,073 -0,011 0,135 0,036
Pazarlama
p 0,600 0,939 0,330 0,798
r -0,090 0,007 0,092 0,027
Toplam
p 0,344 0,945 0,332 0,774
Erkek
Gida iiretim r -0.035 -0.239 0.046 -0.053
p 0.860 0.221 0.815 0.789
Pazarlama r -0.066 -0.128 0.059 -0.082
p 0.731 0.499 0.758 0.668
Toplam r -0.074 -0.138 0.009 -0.086
p 0.581 0.303 0.944 0.521

Pearson Korelasyon. *p<0,05

Gida iiretim ve pazarlama kadin ¢alisanlarinin haftalik egzersiz stirelerinin is yiiki, is
kontrolii, sosyal destek ve is stres 6lgegine gore degerlendirmesi Tablo 14°te gosterilmistir.

Gida iiretim kadin calisanlarinin egzersiz sliresine gore is yiikii ve is kontrol
Olceklerinin alt boyutlar1 toplam puan ortalamalar1 bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir
fark yoktur (p>0,05).

Gida iiretimi kadin ¢alisanlarinin haftalik egzersiz siiresi gruplarina gore sosyal destek
alt 6lcek puan ortalamalari bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p=0,007).
Buna gore bu fark; 0-1saat ile 5’ten fazla (p=0,007), 1-5saat ile 5’ten fazla (p=0,008) gruplari

arasindadir.
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Gida iiretimi kadin g¢alisanlarmin haftalik egzersiz siiresi gruplarina gore is stresi
toplam puan ortalamalar1 bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p=0,009).
Buna gore bu fark; 0-1saat ile 5’ten fazla (p=0,011), 1-5saat ile 5’ten fazla (p=0,009) gruplari
arasindadir.

Pazarlama kadin galisanlarinin egzersiz siiresi gruplarma gore is stresi Olgegi alt
boyutlar1 ve toplam puan ortalamalari bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur
(p>0,05).

Genel olarak kadin ¢alisanlarinin egzersiz siiresi gruplarina gore is stresi Olgegi alt

boyutlart ve toplam puan ortalamalari bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur
(p>0,05).
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Tablo 14. Gida iiretim ve pazarlama kadin cahsanlarimin haftalik egzersiz siirelerinin is yiikii, is kontrolii, sosyal destek ve is stres

olcegine gore degerlendirmesi

Egzersiz Gida Uretim Pazarlama Toplam

Siiresi (saat) n XSS Alt Ust p n X+SS Alt Ust p n X+SS Alt Ust p

Kadin
. 0-1 8 105+193 8 14 (ygg3 13 1115823 8 16 pgs 21 1094214 8 16 (ggq
ukKu
? 1-5 19 10.63£231 8 15 9 1044+224 8 15 28 10.57£225 8 15
5> 3 10+1 9 11 2 954354 7 12 5 098+£192 7 12
0-1 8 963+2.13 7 13 13 10.54+2.82 7 17 21 10.19£256 7 17
is Kontrolii 1-5 19 9420157 7 12 U9 9 im0 8 14 O™ 28 993186 7 14 000
5> 3 124265 10 15 2 95071 9 10 5 11+£235 9 15
0-1 8 863+381 6 17 13 838+257 6 13 21 8.48+3.01 6 17
Sosyal Destek 1-5 19 926+3.03 6 15 0007 9 878:2.17 6 12 0632 28 9114275 6 15 0052
5> 3 16+£361 13 20 2 740 7 7 5 1244555 7 20
0-1 8 28.75+477 24 38 13 30.08+5.19 24 40 21 29.57+4.96 24 40
Is Stres Olgegi 1-5 19 293244.18 23 37 0009 o 3020437 25 37 0492 28 29614398 23 37 0.276
5> 3 38+4 34 42 2 26424 23 29 5 332+746 23 42

Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA). *p<0,05
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Gida iiretim ve pazarlama erkek calisanlarinin haftalik egzersiz siirelerinin is yikd, is
kontrolii, sosyal destek ve is stres dlgegine gore degerlendirmesi Tablo 15°te gosterilmistir.

Gida iiretim ve pazarlama erkek ¢alisanlarinin haftalik egzersiz siirelerine gore is stres
Olcegi alt puanlarina ve toplam puan ortalamalar1 bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir

fark yoktur (p>0,05).
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Tablo 15. Gida iiretim ve pazarlama erkek cahsanlarimin haftalik egzersiz siirelerinin is yiikii, is kontrolii, sosyal destek ve is stres

olcegine gore degerlendirmesi

Egzersiz Gida Uretim Pazarlama Toplam
?Si;gi;i n X+SS Alt Ust p n X+£SS Alt Ust p n X+SS Alt Ust p
Erkek
0-1 10 10.8+£2.66 9 17 0934 10 10.5+£2.27 7 14 0532 20 10.65£2.41 7 17 0.698
Is Yiikii 1-5 13 10.54+1.13 9 12 13 10.69+246 6 13 26 10.62+188 6 13
5> 5 10.8+1.48 9 13 7 9.57+0.98 9 11 12 10.08+1.31 9 13
) 0-1 10 10+1.49 8 12 0816 10 11.4+2.17 8 14 0.095 20 10.7£1.95 8 14 0.279
Konltsrolii 1-5 13 10.23+1.88 6 14 13 9.46+1.66 7 12 26  9.85£1.78 6 14
5> 5 10.6+1.67 8 12 7 10.57£2.51 8 15 12 10.58+2.11 8 15
0-1 10 8.5+£3.27 6 15 0.130 10 9.44+2.17 6 13 0595 20 8.95+£2.74 6 15 0.367
Z:)t/:; 1-5 13 9.31£2.95 6 15 13 8.31+2.46 6 13 26  8.81+£2.71 6 15
5> 5 12.6+5.64 7 22 7 8.71£3.09 6 15 12 10.33x4.56 6 22
) 0-1 10 29.3+5.01 25 42 10 31.3£3.3 26 36 20 303+426 25 42
I(.s.)lStris 1-5 13 30.08+4.07 25 37 0.269 13 2846+1.61 26 31 0102 26 29.27+3.14 25 37 0.500
! 5> 5 34+8.34 24 47 7 28.86+4.81 25 39 12 31+6.7 24 47

Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA). *p<0,05
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Gida iiretim ve pazarlama ¢alisanlarinin giinliik uyku siirelerinin is yiikii, is kontrold,
sosyal destek ve is stres Olcegine gore degerlendirmesi Tablo 16 ve Tablo 17°de
gosterilmistir.

Gida iiretim ve pazarlama kadin ¢alisanlarinin giinliik uyku siirelerine gore is stres
Olcegi alt puanlarina ve toplam puan ortalamalar1 bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir
fark yoktur (p>0,05).

Gida iiretim erkek calisanlarinda, giinliik uyku siirelerine gore is yiikii alt 6l¢ek puani
ortalamalar1 bakimindan anlamli fark tespit edilmistir (p=0,022).

Gida tiretim erkek calisanlarinin giinliik uyku siirelerine gore is kontrol, sosyal destek
ve i stres Olgegi puan ortalamalart bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur
(p>0,05).

Pazarlama erkek calisanlarimin giinliik uyku siirelerine gore is stres Olcegi alt
puanlarina ve toplam puan ortalamalar1 bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur

(p>0,05).
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Tablo 16. Gida iiretim ve pazarlama kadin ¢calisanlarinin giinliik uyku siirelerinin is yiikii, is kontrolii, sosyal destek ve is stres dlcegine

gore degerlendirmesi

Uyku Gida Uretim Pazarlama Toplam
(Ssi:;;i n X+SS Alt Ust p n X+SS Alt Ust p n X+SS  Alt Ust p
Kadin
<6 10 103+1.77 8 13 5 114367 7 16 15 10.53+245 7 16
Is Yika 68 20 10652225 8 15 0672 15 o722 8 15 0958 38 joee211 8 15 0.969°
8> 0 0 0 0 1 11 11 11 1 11 11 11
<6 10 9.6+126 8 11 5 944055 9 10 15 9.53+1.06 8 11
Is Kontrolii 6-8 20 98221 7 15 0794° 18 1089268 7 17 0418 38 1032247 7 17 O350
8> 0 0 0 O 1 12 12 12 1 12 12 12
<6 10 11+455 6 20 5 7.8+295 6 13 15 9.93+427 6 20
Sosyal Destek 6-3 20 9.15+338 6 17 0218 18 85+22 6 12 0672 38 8.84+286 6 17 0.543°
8> 0 0 0 O 1 10 10 10 1 10 10 10
, <6 10 30.945.97 23 42 5 28.2+4.66 23 34 15 30+5.55 23 42
Is Stres 6.8 . . )
Olgesi 20 29.6+4.51 23 38 0.510° 18 30.06+4.67 24 40 0.582° 38 29.82+4.53 23 40 0.808
8> 0 0 0 0 1 33 33 33 1 33 33 33

a:Student’s t Test. b:Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA). *p<0,05
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Tablo 17. Gida iiretim ve pazarlama erkek calisanlarinin giinliik uyku siirelerinin is yiikii, is kontrolii, sosyal destek ve is stres dlcegine

gore degerlendirmesi

Uyku Gida Uretim Pazarlama Toplam
Siiresi (saat) n XSS Alt Ust p n X+SS Alt Ust p n X+SS Alt Ust p
Erkek
<6 7 124277 9 17 8 975225 6 13 15 10.8+2.68 6 17
I iika 6-8 21 1024+1.14 9 13 0022 22 105012090 6 14 0347 43 10424168 6 14 0523
8> 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
<6 7 10.14+121 9 12 8 11£185 9 14 15 10.6+1.59 9 14
Is Kontrolii 6-3 21 1024+181 6 14 0.899 22 10.14+225 7 15 0.341 43 10.19+2.03 6 15 0.477
8> 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
<6 7 10574369 6 15 8 825+231 6 13 15 933+3.15 6 15
Sosyal Destek 6-3 21 929+3.85 6 22 0447 22 895+257 6 15 0502 43 9.12+#322 6 22 0.822
8> 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
<6 7 32714574 25 42 8 2942 26 32 15 30.73+4.45 25 42
is Stres Olgegi 6-8 21 2976519 24 47 9?1 20 2968137 25 39 0626 43 29726443 24 47 0.450
8> 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA). *p<0,05
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Gida Uretim ve Pazarlama Calisanlarmin Beslenme Aliskanhiklarina Gére
Degerlendirilmesi

Gida iiretim ve pazarlama kadin calisanlarinin stres durumlarina gére besin tiiketim
sikliginin korelasyonu Tablo 18’te gosterilmistir.

Gida iiretimi kadin ¢aliganlarinin is yiikii 6l¢ek alt boyutu ile yag (gr) arasinda pozitif
yonlii, orta derecede dogrusal bir iliski vardir (r=0,501,p=0,005). Is yiikii 6l¢ek alt boyutu ile
¢oklu doymamis yag asiti arasinda pozitif yonlii, orta derecede dogrusal bir iliski vardir
(r=0,491,p=0,006). Is yiikii 6lcek alt boyutu ile E vitamini arasinda pozitif yonlii, orta
derecede dogrusal bir iliski vardir (r=0,485 ,p=0,007).

Gida iiretimi kadin ¢alisanlariin is kontrol olgek alt boyutu ile karbonhidrat (gr)
arasinda negatif yonlii, orta derecede dogrusal bir iliski vardir (r=0,402 ,p=0,027). Is kontrol
ol¢ek alt boyutu ile karbonhidrat (%) arasinda negatif yonlii, zayif derecede dogrusal bir iliski
vardir (= -0,380 ,p=0,038). Is kontrol dlcek alt boyutu ile alkol arasinda negatif yonlii, zayif
derecede dogrusal bir iliski vardir (r=-0,386 ,p=0,035).

Gida iiretimi kadin ¢alisanlarinda sosyal destek 6lgek alt boyutu ile yag (%) arasinda
negatif yonli, orta derecede dogrusal bir iliski vardir (r=-0,480 , p=0,007).Sosyal destek 6lgek
alt boyutu ile karbonhidrat (%) arasinda pozitif yonlii, orta derecede dogrusal bir iligski vardir
(r=0,438,p=0,016). Sosyal destek Olgek alt boyutu ile ¢oklu doymamis yag asiti arasinda
negatif yonlii, orta derecede dogrusal bir iliski vardir (r=-0,444,p=0,014). Sosyal destek 6lgek
alt boyutu ile E vitamin arasinda negatif yonlii, orta derecede dogrusal bir iligki vardir ( r= -
0,404 , p=0,027)

Pazarlama kadin ¢alisanlarinin 1s yiikii 6l¢ek alt boyutu ile su arasinda pozitif yonlii,
orta derecede dogrusal bir iligki vardir (r=0,511 ,p=0,011).

Pazarlama kadin g¢alisanlarinda sosyal destek Glgek alt boyutu ile yag (%) arasinda
negatif yonli, orta derecede dogrusal bir iligki vardir (r=-0,407 , p=0,048). Sosyal destek
Olcek alt boyutu ile alkol arasinda pozitif yonlii, orta derecede dogrusal bir iliski vardir (=
0,505 ,p=0,012). Sosyal destek olgek alt boyutu ile alkol (%) arasinda pozitif yonlii, orta
derecede dogrusal bir iliski vardir (r= 0,436 ,p=0,033).

Genel olarak tiim kadin ¢aliganlar degerlendirildiginde ise is yiikii 6lgek alt boyutu ile
yag (gr) arasinda pozitif yonlii, zayif derecede dogrusal bir iliski vardir (=0,280 ,p=0,040).s
yiikii 6lgek alt boyutu ile ¢oklu doymamis yag asiti arasinda pozitif yonli, zayif derecede
dogrusal bir iliski vardir (r=0,287 ,p=0,036). Is yiikii 6l¢ek alt boyutu ile E vitamini arasinda
pozitif yonlii, zayif derecede dogrusal bir iliski vardir (r=0,306 ,p=0,024). Sosyal destek 6lgek
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alt boyutu ile yag (%) arasinda negatif yonlii, orta derecede dogrusal bir iligki vardir (r=-0,427
,p=0,001). Sosyal destek olcek alt boyutu ile karbonhidrat (%) arasinda pozitif yonli, zayif
derecede dogrusal bir iliski vardir (r=0,393 ,p=0,003).
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Tablo 18. Gida iiretim ve pazarlama kadin ¢alisanlarinin stres durumlarina gore besin tiiketim sikhigi korelasyonu

Gida iiretimi Pazarlama Toplam
Kadin
Is Yiikil Konitsrolii Ig(()e?t/eali Ii)?ggl Is Yiikil Konitsrolii Igg?t/eali Iz)?;gl Is Yiikil Konitsrolii 323/(31 Ii)?;:gfl

Eneri (keal) 0311 -0.266 -0.083 -0.037 | 0.028  0.005 0216 0126 | 0178 -0.161  0.032  0.029
0095 0155 0.662 0.845 | 0.896  0.980 0311 0559 | 0.198 0245 0818  0.833
Su (1) -0.149  -0.005 -0.026 -0.084 | 0.511* 0009 0053 0289 | 0121  -0.035 0034  0.062
0431 0977 0893 0658 | 0011 0965 0807 0171 | 0384 0799  0.807  0.655
Protein () 0.185 -0.029 -0.078 0.006 | -0.006 0.036 -0.012 0010 | 0091  -0.005 -0.044  0.009
0327 0881 0681 0974 | 0978 0867 0956 0963 | 0511 0974  0.750  0.949
Srotein % 0171 0341 0028 0082 | -0044 0091 -0.316 -0.133 | -0.107 0232  -0.098 -0.009
0.366  0.065 0.883 0.666 | 0.838  0.672 0133 0536 | 0443 0091 0483  0.946
Yag (&) 0501 -0.100 -0.318 -0.074 | 0.008  -0.145 -0.018 -0.081 | 0.280° -0.145 -0.192 -0.072
0005 0600 0087 0697 | 0971 0499 0934 0706 | 0040 0294  0.164  0.606
Yag % 0354 0321 -0.480™ -0.097 | -0.062 -0.263 -0.407° -0.375 | 0.159  0.024 -0.427" -0.211
0.055 0084 0007 0610 | 0773 0214 0048 0071 | 0251 0861 0001 0.125
Karbonhidrat 0046  -0.402° 0.187 0007 | 0052 0106 0354 0260 | 0043 -0174 0.248 0.111
(an) 0811 0027 0323 0971 | 0811 0623 0090 0220 | 0759 0209  0.070 0.425
Karbonhidrat -0.240  -0.380° 0438 0089 | 0058  0.146 0338 0276 | -0.102 -0.123 0393  0.169
% 0.202 0038 0016 0639 | 0789  0.497 0106 0192 | 0464 0377 0003 0.223
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Tablo 18. (Devami) Gida Uretim ve Pazarlama Cahsanlarinin stres durumlarina gore beslenme tiiketim sikhginin korelasyonu

Lif (gn) 0.058  -0.157 0.248 0154 0200 -0.010 0106 0149 0.21  -0.102 0210  0.153
0.761 0408  0.186 0416 0348 0963 0622 0487 0384 0464 0127 0.269

Alkol (g 0042 -038 -0.186 -0.310 -0.009  0.234 0505 0373 -0.007 0108  0.131  0.136
0.825 0035 0325 0095 0968 0271 0012 0073 0957 0438 0346 0.327

Alkol % 0123  -0.253  -0.096 -0.223 -0.002 0171 0436 0308 -0.015 0114 0123  0.130
0518 0177 0614 0236 0991 0424 0033 0143 0912 0413 0377 0.350

doc}:/gll;lrlllns 0491  -0.154  -0444 -0.196 0.038  -0.084 0056 0.003 0287 -0.139 -0.265 -0.116
yag (gr) 0.006 0416 0014 0299 0860 0695 0796 0990 0.036 0317  0.053  0.403
Kolesterol 0.265 0133  -0.096 0088 -0.049 -0.165 -0.135 -0.179 0.104  -0.008 -0.126 -0.043
(mg) 0.157 0482 0614 0642 0.821 0442 0530 0402 0456 0956  0.366  0.758
Vitamin A -0.009 -0.122  -0.087 -0.118 -0.283 -0.382  -0.147 -418 -0.102 -0.224  -0.067 -0.195
(ng) 0961 0521  0.647 0534 0180 0065 0492 0042 0464 0103 0631 0.157
Karoten 0.194  -0.150 -0.144 -0.088 0.023 0165 0229 0214 0.097 0011  0.016  0.060
(mg) 0305 0429 0449 0645 0917 0441 0281 0316 0484 0936  0.909  0.664
Vitamin E 0485  -0.100 -0.404 -0.147 0.075 -0.070 0084 0043 0306 -0.104 -0.241 -0.075
(esd.) (mg) 0.007 0598  0.027 0439 0727 0745 0696 0841 0024 0455 0079 0.592
Vitamin B1 0.184  -0.130 -0.015 0.015 0160 -0.018 0.008 0.076 0.164  -0.100  0.021  0.043
(mg) 0.331 0494 0938 0937 0454 0935 0969 0725 0236 0470  0.883  0.759
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Tablo 18. (Devami) Gida Uretim ve Pazarlama Cahsanlarinin stres durumlarina gore beslenme tiiketim sikhginin korelasyonu

Vitaming2 | 0.136  -0.047 -0022 0022 | 0019 -0074 0058 0000 | 0075 -0.072 0018 0.014
(mg) P| 0474 0805 0910 00909 | 0930 0730 0788 0999 | 0589  0.603  0.897  0.923
Vitamin B6 r| 0081  -0.102 0027 0015 | 0061 0087 0253 0204 | 0.066  -0.034 0111  0.091
(mg) P| 0672 0591 0886 0937 | 0778 0685 0233 0340 | 0636  0.807 0423 0513
FZEF;'ZTH r\ 0186  -0.140 -0.079 -0.038 | 0.062  -0.138 -0.007 -0.045 | 0.118  -0.154 -0.031 -0.038
(12) 0326 0459 0678 0844 | 0774 0520 0976 0835 | 0395 0265 0826  0.784
Vitamin C  r| 0119  -0032 0287 0258 | 0065 0214 0295 0294 | 0.084 0115 0.254 0.266
(mg) P| 0530 0866 0124 0168 | 0762 0315 0162 0164 | 0544 0409  0.064  0.052
Sodyum  r| 0224  -0106 0045 0087 | -0018 -0.199  -0.027 -0.128 | 0.02  -0.172  0.044  -0.002
(mg) P| 0233 0577 0815 0648 | 0933 0350 0901 0552 | 0461 0214 0752  0.989
Potasyum  r| 0183  -0.108 0.080 0.096 | 0.178  0.078 0162 0212 | 0173  -0.024 0123  0.152
(mg) P| 0334 0568 0675 0615 | 0405 0719 0449 0320 | 0211 0864 0377 0.272
Kalsiyum r| 0263 0107 -0012 0143 | 0204 -0.011  0.147 0171 | 0225 0022 0062 0.155
(mg) P| 0159 0573 0951 0452 | 0338 0960 0493 0424 | 0103  0.874 0655  0.263
Magnezyum r| 0186  -0.080 -0.009 0.039 | 0293  -0.043 0082 0166 | 0217 -0.100  0.058  0.093
(mg) P| 0326 0674 0960 0837 | 0164 0843 0705 0437 | 0115 0473 0679  0.505
Fosfor (mg) r\ 0204 -0028 0109 0158 | 0159 -0.021  0.057 0.097 | 0177  -0033  0.092  0.129
0280 0.883 0566 0404 | 0459 0922 0792 0651 | 0200 0810 0506  0.352
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Tablo 18. (Devami) Gida Uretim ve Pazarlama Cahsanlarinin stres durumlarina gore beslenme tiiketim sikhginin korelasyonu

Demir (mg) 0.044 -0.186 0.117 0.037 0.094 -0.029 0.041 0.053 0.062 -0.125 0.109 0.046

0.819 0.326 0.537 0.848 0.662 0.894 0.848 0.805 0.656 0.369 0.432 0.739

. 0.015 -0.001 0.056 0.049 0.160 0.084 0.021 0.136 0.077 0.020 0.064 0.088
Cinko (mg)

0.937 0.998 0.767 0.795 0.455 0.695 0.921 0.527 0.579 0.889 0.648 0.527

Pearson Korelasyon *p<0,05
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Gida iiretim ve pazarlama erkek c¢alisanlarmin stres durumlarina gore besin tiikketim
sikliginin korelasyonu Tablo 19°da gosterilmistir.

Gida iretimi erkek calisanlarin is yiikii 6lgek alt boyutu ile enerji arasinda negatif
yonlii, zayif derecede dogrusal bir iliski vardir (r=-0,391 ,p=0,040). s yiikii 6l¢ek alt boyutu
ile karbonhidrat (gr) arasinda negative yonlii, orta derecede dogrusal bir iliski vardir (r=-
0,406,p=0,032). Is yiikii dlgek alt boyutu ile lif (gr) arasinda negatif yonlii, orta derecede
dogrusal bir iligki vardir (r=0,474 ,p=0,011). Is yiikii 6l¢ek alt boyutu ile B1 vitamini arasinda
negatif yonlii, orta derecede dogrusal bir iliski vardir (r=0,433 ,p=0,021). s yiikii dlcek alt
boyutu ile B6 vitamini arasinda negatif yonlii, orta derecede dogrusal bir iliski vardir (r=0,452
,p=0,016). Is yiikii 6lcek alt boyutu ile fosfor ve demir arasinda sirayla negatif yonlii, orta
derecede dogrusal bir iliski vardir (r=0,386 ,p=0,042 , r=-0,493 ,p=0,008).

Gida tiretimi erkek c¢alisanlarinin is kontrol 6lgek alt boyutu ile su arasinda pozitif
yonlii, zayif derecede dogrusal bir iligki vardir (=0,375 ,p=0,049). Is kontrol &lgek alt boyutu
ile A vitamini arasinda negatif yonlii, orta derecede dogrusal bir iliski vardir (r= -0,441
,p=0,019). Is kontrol &lgek alt boyutu ile karoten vitamini arasinda pozitif yonlii, orta
derecede dogrusal bir iliski vardir (= 0,538 ,p=0,003). Is kontrol dlcek alt boyutu ile C
vitamini arasinda pozitif yonli, yiiksek derecede dogrusal bir iligki vardir (r= 0,500 ,p=0,007).

Gida tiretimi erkek ¢alisanlarinda sosyal destek olgek alt boyutu ile sodyum minerali
ile arasinda negatif yonlii, zayif derecede dogrusal bir iliski vardir (r=-0,395 , p=0,037).
Pazarlama erkek calisanlarmin is yiikii 6lgek alt boyutu ile su arasinda pozitif yonli, orta
derecede dogrusal bir iliski vardir (r=0,511 ,p=0,011).

Gida tretimi erkek c¢alisanlarinda is stres 6lgegi toplam puani ile sodyum minerali ile
arasinda negatif yonlii, zayif derecede dogrusal bir iliski vardir (r=-0,396 , p=0,037). Is stres
Olgegi toplam puani ile fosfor minerali ile arasinda negatif yonli, zayif derecede dogrusal bir
iliski vardir (r=-0,382 , p=0,045).

Pazarlama erkek calisanlarinda sosyal destek olgek alt boyutu ile su arasinda pozitif
yonlii, zayif derecede dogrusal bir iliski vardir (r=0,364 , p=0,048).

Genel olarak tiim erkek calisanlar degerlendirildiginde ise is yiikii 6lgek alt boyutu ile
B1 vitamini ile arasinda negatif yonlii, zayif derecede dogrusal bir iliski vardir (r=-0,280
,p=0,033). Is yiikii 6lcek alt boyutu ile folik asit ile arasinda negatif yonlii, zayif derecede
dogrusal bir iliski vardir (r=-0,274 ,p=0,037). Is yiikii 6lcek alt boyutu ile potasyum minerali
ile arasinda negative yonlii, zayif derecede dogrusal bir iliski vardir (r=-0,281 ,p=0,033). Is

yiikii 6lgek alt boyutu ile magnezyum minerali ile arasinda negatif yonli, zayif derecede
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dogrusal bir iliski vardir (r=-0,346 ,p=0,008). Is kontrol &lgek alt boyutu ile A vitamin ile
arasinda negatif yonlii, zayif derecede dogrusal bir iligki vardir (r=-0,297 ,p=0,024). Sosyal
destek olgek alt boyutu ile su ile arasinda pozitif yonlii, zayif derecede dogrusal bir iligki
vardir (r=0,268 ,p=0,042).
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Tablo 19. Gida iiretim ve pazarlama erkek ¢alisanlarinin stres durumlarina gore besin tiiketim sikhigi korelasyonu

Gida iiretimi Pazarlama Toplam

Erkek . . is . ) is . ) is
Yiliiii Konltsrolii [8)22:11 Stresi Yiliiii Konltsrolii 32331 Stresi Yiliiﬁ Konltsrolii 32331 Stresi
Olgegi Olgegi Olgegi
Enerji (keal) -0.391° 0.059  -0.305 -0.328 |-0.016 -0.085  0.016 -0.055 |-0.166 -0.030  -0.154 -0.198
0040 0765 0115 0089 | 0931 0654 0935 0775 | 0212 0.823 0250  0.137
Su (g1 0093  0375° 0207 0293 |-0249 0069  0.364° 0158 |-0.085 0.199  0.268"  0.242
0.637  0.049 0291 0131 | 0185 0718  0.048 0.404 | 0528  0.135  0.042  0.068
Protein (g1 0232 -0.118  -0.211 -0.263 |-0.210 -0.046 0123 -0.073 |-0.212 -0.074  -0.040 -0.156
0.234  0.549 0.282 0.177 | 0264 0811 0519 0702 | 0111 0578 0763  0.243
Protein % 0098  -0209  0.041 -0.003 |-0.175 0.084 0191 0085 |-0.024 -0.061 0111  0.043
0619 0286 0837 0988 | 0355 0661 0313 0654 | 0860 0.651 0406  0.748
Yag (&0 -0.165 0014  -0209 -0.198 |-0.134 -0.167 0132 -0.095 |-0.145 -0.104  -0.040 -0.138
0401 0944 0287 0313 | 0481 0379 0486 0617 | 0279 0439 0766  0.301
Yag % 0345  -0.044 0141 0201 |-0.177 -0.073 0216 0001 | 0.026 -0.064  0.172  0.107
0072 0825 0475 0305 | 0349 0701 0252 0997 | 0.844 0631  0.197  0.423
Karbonhidrat 0406 0133  -0.277 -0.290 | 0.084 0030  -0.074 0017 |-0.123 0.073  -0.188 -0.159
(9r) 0.032  0.499 0.154  0.134 | 0.661  0.877 0.698  0.927 | 0.356  0.588 0.157  0.233
Karbonhidrat -0.318 0208  -0.201 -0.184 | 0.189  0.040  -0.222 -0.019 |-0.019 0.106  -0.213 -0.115
(%) 0099  0.287 0.305 0350 | 0.316 0.832 0238 0921 | 0.885 0426 0109  0.389
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Tablo 19. (Devam) Gida iiretim ve pazarlama erkek ¢alisanlarinin stres durumlarina gore besin tiiketim sikhigi korelasyonu

Lif (gn) 0474 0246  -0.185 -0.213 -0.144 0.161 0042 0043 -282 0194  -0.085 -0.102
0011 0206 0345 0276 0448 0397 0827 0819 0032 0144 0526  0.446

Alkol (gn) -0.032 -0284 0213 0052 0210 -0.148 -0.156 -0.078 0.097  -0.209  0.091  0.018
0.871  0.143 0276 0795 0265 0436 0411 0680 0471 0116 0498  0.896

Alkol % -0.022 -0.324 0183 0021 0206 -0.131 -0.111 -0.036 0067 -0.223  0.123  0.021
0910 0093 0351 0915 0275 0491 0560 0849 0619 0093 0359 0.874

dongnljrlllns -0.245  -0037 -0071 -0.144 -0.097 -0.043 0218 0.074 -0.147 -0043 0072 -0.033
yag (gr) 0209 0850 0721 0466 0609 0823 0246 0698 0271 0746 0592  0.808
Kolesterol -0.096 -0.053 -0.148 -0.152 -0.057 -0.082 0018 -0.076 -0071 -0.071  -0.066 -0.110
(mg) 0629 0791 0452 0439 0766  0.668 0924 0690 0598 0596  0.620 0.410
Vitamin A -0.109  -0.441  -0.054 -0.211 0172  -0.212 -0.086 -0.093 0046  -0.297 -0.077 -0.163
(1) 0582 0019 0786 0282 0365 0260 0.653 0627 0729 0024 0568 0.221
Karoten 0180 0537 -0.101 0.035 -0.102 -0.053  0.290 0118 -0.145 0175  0.047  0.045
(mg) 0358 0003 0610 0.861 0593 0781 0120 0534 0276 0189 0727 0.738
Vitamin E 0211  -0.025 -0.081 -0.136 -0.101  -0.019  0.228 0094 -0.137  -0.024  0.071  -0.020
(esd.) (mg) 0280 0900 0682 0491 0595 0921 0225 0620 0307 0.860 0594  0.884
Vitamin B1 0433 0264 -0072 -0.114 -0213 -0071 0128 -0.087 -0.280 0034 0035 -0.085
(mg) 0021 0175 0717 0563 0259 0710 0501 0.648 0033 0802 0792 0527
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Tablo 19. Gida iiretim ve pazarlama erkek ¢alisanlarinin stres durumlarina gore besin tiiketim sikhig1 korelasyonu (devami)

Vitaming2 | -0122 -0.167 -0272 -0.284 | -0.105 -0071 0055 -0.072 | -0104 -0.105 -0.089 -0.156
(mg) P| 0535 0397 0161 0143 | 0582 0709 0773 0704 | 0435 0432 0505 0.241
Vitamin B6 1| 0452 0141 -0.126 -0.197 | 0.131  -0.150 -0.100 -0.089 | 0.011  -0.088  -0.095 -0.102
(mg) P| 0016 0474 0521 0314 | 0489 0428 0599 0640 | 0934 0509 0480  0.448
FZﬁﬁIZTit r{ -0368 0232 -0244 -0.223 | -0216 -0.007 0200 0.007 | -0274 0078 -0032 -0.111
(12) 0054 0235 0211 0253 | 0252 0971 0289 0970 | 0037 0560  0.813  0.407
Vitamin C  r| 0171 0500 0064 0143 | -0.099 0061 0175 0.108 | -0.139 0250  0.089  0.111
(mg) P| 0383 0007 0745 0469 | 0604 0749 0355 0571 | 0297 0058 0506  0.408
Sodyum  r| 0358 0008 -0.395 -0.396 | 0.006 -0.099  0.065 -0.012 | -0.154 -0.053  -0.200 -0.236
(mg) P| 0061 0969 0037 0037 | 0973 0604 0734 0952 | 0247 0692 0131 0.074
Potasyum | .0348 0228 -0.162 -0.161 | -0.244  0.068 0217 0.050 | -0281  0.123  0.021  -0.056
(mg) P| 0069 0244 0410 0414 | 0193 0723 0249 0792 | 0033 0356 0876  0.674
Kalsiyum  r| 0109 0322  -0.190 0002 | -0.204 0032  0.153 0.005 | -0.069  0.142  -0.029  0.010
(mg) P| 0581 0095 0333 0991 | 0279 0867 0419 0980 | 0605 0288  0.830  0.940
Magnezyum 1| 0345 0300 -0.085 -0.083 | -0.353  0.100  0.265 0.037 | -0.346  0.171 0079  -0.023
(mg) P| 0072 0121 0668 0676 | 0055  0.600 0157 0845 | 0008 0199 0556  0.865
Fosfor (mg) r{ -038 -0053 -0.335 -0.382 | -0.165 0.071  0.055 -0.019 | -0.228  0.026  -0.106  -0.166
0042 0789 0081 0045 | 0382 0711 0775 0919 | 0085  0.844 0428 0.212
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Tablo 19. (Devam) Gida iiretim ve pazarlama erkek ¢calisanlarinin stres durumlarina gore besin tiiketim sikhig1 korelasyonu

Demir 1 | 0493 0095 -0.267 -0.324 | -0.157  0.020  0.109 -0.006 | -0.300  0.049  -0.102 -0.185
(mg) P | 0008 0630 0169 0092 | 0407 0917 0566 0975 | 0.022 0713 0445 0.164
Cinko T |._0156 0.104 -0.165 -0.137 | -0.297  0.053  0.160 -0.036 | -0.232  0.068  -0.006 -0.078
(mg) P | 0428 0600 0401 0488 | 0111  0.782 0400 0850 | 0080  0.610 0963  0.561

Pearson Korelasyon *p<0,05
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Gida iiretim ve pazarlama kadin ¢alisanlarinin stres durumlarina gore besin gruplarinin
dagiliminin korelasyonu Tablo 20°de gdsterilmektedir.

Gida iiretimi kadin calisanlarinda is yiikii 6l¢ek alt boyutu ile siit ve siit {iriinleri
arasinda pozitif yonlii, orta derecede dogrusal bir iliski vardir (r=0,458 ,p=0,011). Is yiikii
Olgek alt boyutu ile alkolsiiz i¢ecekler arasinda negatif yonlii, zayif derecede dogrusal bir
iliski vardir (r=-0,368,p=0,046). Is yiikii 6l¢ek alt boyutu ile ¢ay arasinda negatif yonlii, zay1f
derecede dogrusal bir iliski vardir (r=-0,367 ,p=0,050).

Gida tiretimi kadin ¢alisanlarinda is kontrolii 6l¢ek alt boyutu ile tahil ve tahil {iriinleri
arasinda negatif yonlii ve orta derecede dogrusal bir iliski vardir ( r=-0,442 , p=0,014).

Gida tiretimi kadin g¢alisanlarinda sosyal destek olgek alt boyutu ile ekmek arasinda
pozitif yonlii, orta derecede dogrusal bir iliski vardir (r=0,483 ,p=0,008). Sosyal destek 6lgek
alt boyutu ile meyve arasinda pozitif yonlii, orta derecede dogrusal bir iligski vardir (r=0,428
,p=0,020). Sosyal destek 6l¢ek alt boyutu ile kahve arasinda pozitif yonlii, yiiksek derecede
dogrusal bir iliski vardir (r=0,540 ,p=0,002).

Gida iiretimi kadin ¢alisanlarinin is stresi 6l¢egi ile ekmek arasinda pozitif yonli, zayif
derecede dogrusal bir iliski vardir (1=0,369,p=0,049). Is stresi dlgegi ile tahillar ve tahil
tirtinleri arasinda negatif yonlii, zayif derecede dogrusal bir iliski vardir (r=-0,391 ,p=0,033).
Is stresi dlgegi ile meyve arasinda pozitif yonlii, orta derecede dogrusal bir iliski vardir
(r=0,407 ,p=0,029). Is stresi dl¢egi ile kahve arasinda pozitif yonlii, yiiksek derecede dogrusal
bir iliski vardir (r=0,522 ,p=0,002).

Pazarlama kadin calisanlarinin is yiikii 6lgek alt boyutu ile besin tiiketimleri arasinda
dogrusal bir iliski yoktur (p>0,05).

Pazarlama kadin c¢alisanlarinin ise is kontrol Olgek alt boyutu ile kabuklular;
tohumlular arasinda pozitif yonlii, orta derecede dogrusal bir iliski vardir (r=0,418 ,p=0,042).
Is kontrol 6lgek alt boyutu ile alkollii igecekler arasinda pozitif yonlii, yiiksek derecede
dogrusal bir iliski vardir (r=0,619 ,p=0,018).

Pazarlama sirketinde sosyal destek Olgek alt boyutu ile kabuklular; tohumlular
arasinda pozitif yonli, orta derecede dogrusal bir iliski vardir (r=0,460 ,p=0,031).

Pazarlama sirketinde is stresi 6lgegi ile besin tiiketimleri arasinda dogrusal bir iligki
yoktur (p>0,05).

Bu calismadaki kadin calisanlar degerlendirme yapildiginda; is yiikii 6lgek alt boyutu
ile gay arasinda negatif yonlii, zayif derecede bir iliski vardir (=-0,285, p=0,038). Is kontrolii

oOlgek alt boyutu ile kabuklular; tohumlular arasinda pozitif yonli, zayif derecede dogrusal bir
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iliski vardir (r=0,342,p=0,011). is kontrolii 6lcek alt boyutu ile alkollii igecekler arasinda
pozitif yonlii, zayif derecede dogrusal bir iliski vardir (r=0,351 ,p=0,028). Sosyal destek 6l¢ek
alt boyutu ile ekmek arasinda pozitif yonlii, zayif derecede dogrusal bir iliski vardir (r=0,326
,p=0,017). Sosyal destek olgek alt boyutu ile meyve arasinda pozitif yonlii, zayif derecede
dogrusal bir iligki vardir (r=0,315 ,p=0,022). Sosyal destek 6lgek alt boyutu ile kek, pasta ve
biskiivi arasinda pozitif yonlii, zayif derecede dogrusal bir iliski vardir (r=0,275 ,p=0,049).
Sosyal destek Olgek alt boyutu ile kahve arasinda pozitif yonlii, orta derecede dogrusal bir
iliski vardir (r=0,415,p=0,001). Is stresi dlcegi ile kahve arasinda pozitif yonlii, zayif derecede
dogrusal bir iliski vardir (r=0,220,p=0,023). Is stresi dlcegi ile ekmek arasinda pozitif yonlii,
zayif derecede dogrusal bir iliski vardir (r=0,294 ,p=0,033). Is stresi dlgegi ile tahillar ve tahil
tirinleri arasinda negatif yonlii, zayif derecede dogrusal bir iligki vardir (r=-0,301 ,p=0,027).
Is stresi dlcegi ile meyve arasinda pozitif yonlii, zayif derecede dogrusal bir iliski vardir
(r=0,293 ,p=0,033). s stresi dl¢egi ile kahve arasinda pozitif yonlii, zayif derecede dogrusal
bir iligki vardir (r=0,370 ,p=0,009).
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Tablo 20. Gida iiretim ve pazarlama kadin ¢alisanlarimin stres durumlarina gore besin gruplarinin dagiliminin korelasyonu

Ui:giﬁ Pazarlama Toplam
Bs 0y Sewal g R s 0 Sowal gt b s sowal g
Yiikii Kontrolii Destek . .. Yiki Kontrolii Destek = .. Yikii Kontroli Destek = .
Olgegi Ol¢egi Olgegi
Kadin

Etler r{ 0.085 0.085 -0.274  -0.142 | -0.356 -0.189 -0.236  -0.398 | -0.108 -0.063 -0.228  -0.235
p | 0.654 0.656 0.143 0.453 | 0.087 0.376 0.267 0.054 | 0.436 0.650 0.098 0.087
Yabani ve r{ 0.190 0.101 0.045 0.145 | 0.070 -0.394 -0.237  -0.279 | 0.138 -0.096 -0.061 -0.026
lgumes Pl 0343 0617 0822 0470 | 0755  0.069 0288 0209 | 0.344 0513 0675 0.861

ayvanlari
Balik ve deniz r | 0.014 -0.053 -0.012 -0.024 | -0.059 -0.402 -0.004 -0.254 | -0.021 -0.222 -0.015 -0.121
triinleri p| 0.940 0.780 0.949 0.900 | 0.794 0.064 0.985 0.254 | 0.884 0.115 0.917 0.394
Sakatatlar r 0.257 0.080 -0.065 0.071 | 0.119 0.196 -0.058 0.122 0.183 0.017 -0.009 0.074
p| 0.226 0.710 0.762 0.741 | 0.617 0.408 0.808 0.608 | 0.235 0.910 0.952 0.633
Siit ve siit r | 0.458 0.051 0.193 0.359 | 0.067 0.151 -0.011 0.108 0.254 0.082 0.131 0.243
triinleri p| 0.011 0.790 0.307 0.051 | 0.756 0.482 0.960 0.617 | 0.064 0.557 0.344 0.076
Ekmek r | -0.080 0.103 0.483 0.369 | 0.361 0.084 -0.155 0.149 0.079 0.086 0.326 0.294
p| 0.681 0.593 0.008 0.049 | 0.083 0.696 0.470 0.488 | 0.573 0.541 0.017 0.033
Tahillar ve r | -0.064 -0.442 -0.250 -0.391 | -0.132 -0.075 -0.099 -0.156 | -0.092 -0.262 -0.202  -0.301
tahil tirtinleri  p | 0.735 0.014 0.182 0.033 | 0.540 0.728 0.645 0.468 0.510 0.056 0.142 0.027
Makarna r | -0.189 -0.271 -0.185 -0.329 | -0.084 -0.129 -0.141  -0.181 | -0.137 -0.190 -0.167 -0.264
cesitleri p| 0.366 0.190 0.376 0.108 | 0.696 0.548 0.511 0.397 0.348 0.191 0.253 0.067
Patates r | -0.082 -0.168 -0.005 -0.105 | -0.127 -0.181 0.250 -0.022 | -0.104 -0.171 0.067 -0.073
uriinleri p| 0.702 0.434 0.982 0.626 | 0.652 0.520 0.370 0.937 0.530 0.298 0.686 0.657
Sebze r | -0.245 0.220 0.333 0.239 | -0.094 -0.100 0.095 -0.052 | -0.181 0.059 0.267 0.129
p| 0.193 0.242 0.073 0.204 | 0.662 0.644 0.659 0.809 0.190 0.672 0.051 0.354
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Tablo 20. (Devami) Gida iiretim ve pazarlama kadin ¢calisanlarinin stres durumuna gore besin gruplarinin dagiliminin korelasyonu

Meyve r| 0083 0129 0428 0407 | -0056 0107 0310 0184 | 0022 0148 0315  0.293
p| 0669 0504 0020 0029 | 0796 0619 0140 0389 | 0875 0292 0022  0.033
S1v1 ve kat1 r| 0174 -0278 -0119 -0.126 | 0005 -0.082 0023 -0.029 | 0083 -0.205 -0.032 -0.078
ﬁia;r;gl Pl 0357 0137 0531 0506 | 0981 0704 0914 0894 | 0551 0.136 0820 0574
Kabuklular: r| 0097 0152  0.108  0.183 | -0.168 0418  0.090 0.181 | -0.069 0342 0.050  0.160
Tohumlular p| 0610 0422 0568 0333 | 0434 0042 0676 0398 | 0621 0011 0720  0.249
Seker, bal, r| 0091 -0334 -0224 -0263 | -0077 0417 0253 0299 | -0002 0.169 -0.044  0.045
ekmege
siiriilebilen p| 0632 0071 023 0160 | 0733 0053 0257 0177 | 0990 0231 075  0.750
tatli ezmeler
Sekerleme, r| 0104 -0344 -0215 -0255 | -0066 0388 0250 0288 | 0.009 0.147 -0.040  0.043
gﬂ‘rﬁ’éﬁtﬁn , Pl 0584 0063 0253 0174 | 0770 0074 0262 0.194 | 0948 0297 0778  0.760
Kek, pastave r| -0.057 -0.275 0204 0026 | -0028  0.163 0460 0289 | -0.053 -0.124 0275 0.106
2;11‘:1‘;11 Pl 0766 0141 0281 0890 | 0901 0468 0031 0191 | 0707 0381 0049  0.453
félei‘;fl‘; M 0368 -0230 0183 -0102 | -0.111 0255 0188 0173 | -0.255 -0.072 0237  0.015
p| 0046 0221 0333 0591 | 0607 0229 0379 0419 | 0063 0603 0084  0.915
Alkollii r| -0.241  0.145 0248  0.146 | -0.284 0619  -0.153 -0.019 | -0.250 0.351 0036  0.047
igecekler p| 0.246 0.489 0.231 0.485 | 0.326 0.018 0.602 0.947 | 0.125 0.028 0.826 0.778
.o | 0367 0247 0057 0289 | 0077 0267 0170 0137 | -0285 -0.056 0071 -0.106
Caydrinleri 1 o050 0497 0769 0129 | 0409 0208 0426 0523 | 0038 0691 0614 0450
Kahve r| -0.039 0332 0540 0522 | 0.188  -0.006 -0019 008l | 0012 0119 0451  0.370
p| 0843 0079 0002 0004 | 0428 0981 0937 0734 | 0934 0414 0001  0.009

Pearson Korelasyon *p<0,05
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Gida iiretim ve pazarlama erkek ¢alisanlarinin stres durumlarina gore besin gruplarinin
dagiliminin korelasyonu Tablo 21°de gosterilmektedir.

Gida {iretimi erkek calisanlarinda is yiikii 6l¢ek alt boyutu ile yabani ve kiimes
hayvanlari arasinda pozitif yonlii, orta derecede dogrusal bir iliski vardir (r=0,489,p=0,011).

Gida tretimi erkek calisanlarmin is kontrolii 6l¢ek alt boyutu ile besin tiikketimleri
arasinda dogrusal bir iligki yoktur (p>0,05).

Gida tiretimi erkek galisanlarinda sosyal destek dlgek alt boyutu ile sivi ve kat1 yag:
tereyag arasinda pozitif yonlii, yiiksek derecede dogrusal bir iliski vardir (r=0,583 ,p=0,001).

Gida iiretimi erkek caliganlarinin is stresi 6lgegi ile sivi ve kat1 yag: tereyag arasinda
pozitif yonlii, yiiksek derecede dogrusal bir iligki vardir (r=0,565 ,p=0,002).

Pazarlama erkek calisanlarinin is yiikii 6lgek alt boyutu ile besin tiikketimleri arasinda
dogrusal bir iliski yoktur (p>0,05).

Pazarlama erkek calisanlarinin ise is kontrol dlgek alt boyutu ile sivi ve kati yag:
tereyag arasinda pozitif yonlii, zayif derecede dogrusal bir iliski vardir (r=0,365 ,p=0,049).

Pazarlama erkek calisanlarinin sosyal destek Glgek alt boyutu ile besin tiiketimleri
arasinda dogrusal bir iligki yoktur (p>0,05).

Pazarlama erkek ¢alisanlarinin is stresi 6l¢egi ile besin tiiketimleri arasinda dogrusal
bir iligki yoktur (p>0,05).

Bu ¢alismadaki erkek c¢alisanlar degerlendirme yapildiginda; is yiikii 6l¢ek alt boyutu
ile besin tiiketimleri arasinda dogrusal bir iliski yoktur (p>0,05). Is kontrolii dlgek alt boyutu
ile stv1 ve kat1 yag: tereyag arasinda pozitif yonli, zayif derecede dogrusal bir iligki vardir
(r=0,330 ,p=0,011). Sosyal destek 6l¢ek alt boyutu ile patates iiriinleri arasinda negatif yonlii,
zayif derecede dogrusal bir iliski vardir (r=-0,339 ,p=0,033). Is stresi 6lgegi ile siv1 ve kati
yag: tereyag arasinda pozitif yonlli, zayif derecede dogrusal bir iliski vardir (r=0,347
,p=0,008).
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Tablo 21. Gida iiretim ve pazarlama erkek ¢alisanlarimin stres durumuna gore besin gruplanin dagiliminin korelasyonu

Ui:giﬁ Pazarlama Toplam
Bs 0y Sewal g R s 0 Sowal gt b s sowal g
Yiikii Kontrolii Destek . .. Yiki Kontrolii Destek = .. Yikii Kontroli Destek = .
Olgegi Ol¢egi Olgegi
Erkek

Etler ri 0.275 -0.265 -0.165 -0.105 | 0.058 0.199 0.066 0.217 | 0.172 -0.029 -0.069 0.014
p| 0.156 0.174 0.401 0.593 | 0.759 0.292 0.730 0.250 | 0.197 0.829 0.605 0.917
Yabani ve r 0.489 0.110 0.191 0.339 | -0.251 -0.063 0.088 -0.141 | 0.148 -0.002 0.172 0.193
lgumes Ploo11 0593 0350 0090 | 0189  0.744 0650 0465 | 0.281 0989 0210  0.157

ayvanlari
Balik ve deniz  r | 0.003 -0.039 -0.091 -0.074 | -0.071 0.160 0.155 0.171 | -0.014 0.036 -0.004 0.007
triinleri p| 0.989 0.851 0.658 0.719 | 0.719 0.417 0.431 0.385 | 0.923 0.797 0.976 0.962
Sakatatlar r 0.083 -0.126 -0.093 -0.100 | -0.281 0.052 0.297 0.071 | -0.124 -0.034 0.072 -0.032
p| 0.714 0.577 0.681 0.658 | 0.156 0.798 0.132 0.724 | 0.395 0.818 0.621 0.827
Siit ve siit ri 0.263 -0.288 0.175 0.123 | -0.141 0.232 0.040 0.091 0.014 0.047 0.110 0.105
trtinleri p| 0.176 0.138 0.372 0.534 | 0.457 0.218 0.832 0.633 0.915 0.729 0.413 0.431
Ekmek r | -0.280 0.202 -0.173  -0.153 | 0.147 -0.092 -0.133  -0.065 | -0.056 0.042 -0.136  -0.104
p| 0.157 0.313 0.388 0.445 | 0.438 0.630 0.485 0.733 | 0.678 0.754 0.313 0.439
Tahillar ve r-0.203 -0.012 -0.272  -0.263 | 0.030 -0.098 0.055 -0.004 | -0.077 -0.059 -0.139  -0.159
tahil Girtinleri  p | 0.299 0.952 0.162 0.176 | 0.877 0.607 0.774 0.984 | 0.568 0.660 0.299 0.232
Makarna r|-0.227 -0.147 -0.320 -0.344 | -0.132 0.077 0.282 0.170 | -0.174 -0.012 -0.069 -0.126
cesitleri p| 0.286 0.494 0.127 0.100 | 0.502 0.699 0.147 0.387 0.217 0.935 0.625 0.372
Patates r | -0.333 -0.124 -0.415 -0.438 | 0.389 -0.002 -0.348 0.011 | -0.073 -0.037 -0.339 -0.294
uriinleri p| 0.163 0.614 0.077 0.060 | 0.081 0.992 0.122 0.961 0.653 0.823 0.033 0.066
Sebze r|-0.012 -0.296 -0.112 -0.174 | -0.113 0.008 -0.140 -0.173 | -0.091 -0.059 -0.121  -0.153
p | 0.954 0.126 0.572 0.376 | 0.551 0.967 0.459 0.360 | 0.496 0.661 0.364 0.250
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Tablo 21. (Devam) Gida iiretim ve pazarlama erkek ¢alisanlarinin stres durumuna gore besin gruplanmin dagihiminin korelasyonu

Meyve r| 0179 0084 -0161 -0197 | -0.153 0019 0050 -0.041 | -0.162 -0.011 -0.057  -0.113

p| 0371 0676 0423 0326 | 0438 0924  0.801 0.835 | 0.237 0937 0680  0.413
Svivekau  r| 0220 0262 0583 0565 | -0.010 0365 -0.040 0201 | 0064 0330 0243 0347
ﬁia;r;gl Pl 0261 0179 0001 0002 | 0960 0047 0832 0286 | 0632 0011 0066  0.008
Kabuklular;  r| 0161  -0.275 -0064 -0.076 | -0218 0311 0158 0.8l | -0080 0107 0033  0.035
Tohumlular  p| 0412 0157 0744 0700 | 0.248 0095 0405 0337 | 0550 0422 0.806  0.796
Seker, bal, r| 0067 0042 -0002 0031 | 0001 -0197 -0076 -0.184 | 0.031 -0.065 -0.020 -0.032
ekmege

surilebilen p| 0.739 0.834 0.991 0.879 0.995 0.297 0.691 0.329 0.821 0.629 0.883 0.812
tathh ezmeler

Sekerleme, ri 0.083 0.027 -0.021 0.016 0.028 -0.183  -0.086 -0.166 | 0.050 -0.065 -0.034 -0.034

cikolata, p
dondurma 0.679 0.893 0.916 0.937 0.881 0.334 0.651 0.382 0.710 0.633 0.800 0.801

Kek, pastave  r| -0.077 0.261 -0.084 0.006 | -0.265 0.274 0.119 0.079 | -0.192 0.267 -0.008 0.029

2;11‘:1‘;11 Pl 0725 023 0703 0977 | 0192 0175 0563 0702 | 0.185 0064 0956  0.845
Alkolsiiz r| 0234 -0175 0100 0095 | -0.005 -0.052 008 0027 | 0094 -0.100 0088  0.062
igecekler p| 0230 0373 0612 0630 | 0977 0785 0653 0888 | 0485 0457 0511  0.645
Alkolli r| 0185 0086 0018 0083 | -0291 0159 0272 0098 | -0.091 0109 0079  0.061
igecekler p| 0422 0711 0938 0720 | 0213 0504 0246 0681 | 0570 0499 0625  0.706

~ r| 0153 0120 0071 0064 | -0014 0039 0112 0100 | 0.049 0017 0084  0.075
Caylrinleri 1445 0553 0724 0750 | 0941 0837 0557 0597 | 0.716 0898 0532  0.580
Kahve r| 0275 0036 0124 0179 | 0114 -0.151 -0.079 -0085 | 0171 -0.070 0065  0.089

Pl 0.166 0.859 0.537 0.373 0.550 0.425 0.680 0.656 0.203 0.603 0.632 0.509
Pearson Korelasyon *p<0,05
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Gida iiretim ve pazarlama kadin c¢alisanlarinin stres durumuna gore besin tiiketiminin
degerlendirilmesi Tablo 22’de gosterilmistir.

Gida iiretim kadin calisanlarinin tiiketikleri enerji miktar1 ortalama 1657.35+441.76
kkal’dir. Tiiketilen su miktar1 ise ortama 3504.64+1028.26 ml’dir. Giinliik tiiketilen enerjinin
% 33.847.31 ‘i karbonhidratlardan, % 15.474+2.66 ’si proteinden ve 9%50.43+6.38" i
yaglardan karsilanmaktadir.

Pazarlama kadin calisanlarinin tiiketikleri enerji miktari ortalama 1546.64+386.25
kkal’dir. Tiiketilen su miktar1 ise ortama 3158.28+874.34 ml’dir. Giinliik tiiketilen enerjinin
% 33.25+7.34 ‘i karbonhidratlardan, % 16+2.57 ’s1 proteinden ve % 49.92+6.22 ’ si yaglardan

kargilanmaktadir.
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Tablo 22. Gida iiretim ve pazarlama kadin ¢alisanlarinin stres durumuna gore besin tiiketiminin degerlendirilmesi

Gida iiretimi Pazarlama Toplam

Kadin Ort+SS Alt-Ust Ort+SS Alt-Ust Ort+SS Alt-Ust p

Enerji (kcal) 165735544176 1027.2-2969.16 | 1546.64:386.205  918.73-2364.0L | 1608.15:417.86  918.73-2969.16 | 0.338
su (gr) 3504.64£102826  1367.135787.7 | 315828487434 1176.93-4884.34 | 3350.7:969.77  1176.93-5787.7 | 0.195
Protein (gr) 62.26£16.6 29.56-95.78 60.84+17.28 27.6-95.64 61.63+16.76 2769578 | 0.761
Protein % 15.47+2.66 11-24 16+2.57 12-21 15.742.61 11-24 0.461
Yag (gr) 94.06+26.28 45.57-172.54 86.49+21 .36 48.51-139.17 90.69+24.3 455717254 | 0.259
Yag % 50.43+6.38 39-62 49.92:£6.22 33.59 50.246.25 33-62 0.766
Karbonhidrat (gr) 139.19+55.2 63.5-301.28 128.47+51.24 67.74-238.71 134.42453.25 63.5-301.28 | 0.467
Karbonhidrat % 33.847.31 21-47 33.25+7.34 19-54 33.56+7.26 19-54 0.785
Lif (gr) 17.81+7.19 8.02-34.57 16.08+7.88 6.57-33.74 17.05+7.48 6.57-34.57 | 0.404
Alkol (gr) 0.75+0.96 0-3.41 1.433.02 0-14.14 1.05+2.14 0-14.14 0.248
Alkol % 0.2320.5 0-2 0.79+1.91 0-9 0.48+1.34 0-9 0.130
g‘;;d“ doymans yag 24.33+7.94 9.36-47.18 227416 8 12.51-36.47 23.62+7.43 0.36-47.18 | 0.440
Kolesterol (mg) 291.1+92.84 130.38-463.18 | 31638+119.02  110.25-671.74 302.33+105 110.25-671.74 | 0.384
Vitamin A (ng) 1337.43£1203.35  349.55-4972.89 | 1045.58+683.34  183.19-3017.27 | 1207.72+1008.16  183.19-4972.89 | 0.295
Karoten (mg) 1.1920.57 0.65-3.8 1.09£0.75 0.4-3.64 1.15£0.65 0.4-3.8 0.575
Vitamin E (esd.) (mg) 24.11+8.97 9.35-51.57 22.4346.97 11.18-36.36 23.368.11 9.35-51.57 | 0.455
Vitamin B1 (mg) 0.75+0.28 0.41-153 0.68+0.26 0.28-1.22 0.72+0.27 0.28-153 | 0331
Vitamin B2 (mg) 1.35£0.4 0.65-2.44 1.3+0.44 0.62-2.38 1.33£0.42 0.62-2.44 | 0.655
Vitamin B6 (mg) 1042037 0.48-2.1 0.970.33 0.47-1.69 1.01£0.35 0.47-2.1 0.464
Toplam folik asit (ug) |  247.6567.08 145.47-425.82 | 23459+77.51  105.72-419.81 241.84£71.5 105.72-425.82 | 0510
Vitamin C (mg) 46.21422.12 17.06-103.97 45.32437.16 12.39-172.12 45.81429.45 12.39-172.12 | 0.912
Sodyum (mg) 1680.67+473.29  954.96-2949.38 | 1569.93+486.04  657.14-2701.15 | 1631.45:477.67  657.14-2949.38 | 0.402
Potasyum (mg) 2064.36£601.16  1290.62-3611.34 | 1919.15+802.33  696.03-3900.09 | 1999.82+694.55  696.03-3900.09 | 0.450
Kalsiyum (mg) 76131420493  3735-116844 | 72436£2857  311.4-1375.80 | 7448924237  3114-1375.89 | 0.583
Magnezyum (mg) 283.24+89.23 167.26-513.37 | 249.19+79.72 96.46-415.85 268.1:86.06 96.46-513.37 | 0.150
Fosfor (mg) 999.09+264.58  498.16-1524.25 | 972.69+325.64  393.25-1672.3 087.86+290.7  393.25-1672.3 | 0.735
Demir (mg) 9.26+2.61 5.6-15.54 8.63+2.86 3.89-14.97 8.98+2.71 389-1554 | 0.403
Cinko (mg) 11.79+3.11 5.49-17.94 11.1743.12 5.52-16.33 11.51+3.1 549-17.94 | 0.463

Student’s t test *p<0,05
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Gida tiretim ve pazarlama erkek ¢alisanlarinin stres durumuna goére besin tiikketiminin
degerlendirilmesi Tablo 23’de gosterilmistir.

Gida {iiretim erkek calisanlarinin tiiketikleri enerji miktar1 ortalama 1705.8+355.12
kkal’dir. Tiiketilen su miktar1 ise ortama 3484.13+1077.25 ml’dir. Giinliik tliketilen enerjinin
% 33.86+£8.21 ‘i1 karbonhidratlardan, % 15.89+£3.55’si proteinden ve %49.36+6.67° i
yaglardan karsilanmaktadir.

Pazarlama erkek calisanlarinin tiiketikleri enerji miktar1 ortalama 1742.02+435.31
kkal’dir. Tiiketilen su miktar1 ise ortama 3392.62+976.48 ml’dir. Giinliik tiiketilen enerjinin
% 35.8+9.95 ‘i karbonhidratlardan, % 14.97+2.75’s1 proteinden ve % 48.63+8.51’s1 yaglardan

kargilanmaktadir.
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Tablo 23. Gida iiretim ve pazarlama erkek ¢alisanlarinin stres durumuna gore besin tiiketiminin degerlendirilmesi

Gida iiretimi Pazarlama Toplam

Erkek Ort£SS Min-Maks Ort£SS Min-Maks Ort£SS Min-Maks p

Enerji (kcal) 1705.86355.12  1148.35-2548.07 | 1742.02443531  1108.56-2879.8 | 1724.53+395.58  1108.56-2879.8 | 0.731
su (gr) 3484.13£1077.25  1766.93-6341.19 | 339262497648  1075.57-5525.43 | 3436.8:1018.3  1075.57-6341.19 | 0.736
Protein (gr) 65.12+11.99 46.2-88.06 632141522 30.15-100.28 64.13+13.67 30.15-100.28 | 0.601
Protein % 15.89+3.55 11-25 14.9742.75 11-21 15.41+3.17 11-25 0.270
Yag (gr) 93.92+18.06 66.4-137.55 93.92+24.23 61.74-174.96 93.92+21.28 617417496 | 1.000
Yag % 49.36:6.67 3265 48.63+8.51 30-62 48.98+7.62 30-65 0.721
Karbonhidrat (gr) 146.8360.68 44.22-304.99 157.25+68.98 53.07-292.46 152.2264.75 44.22-304.99 | 0.545
Karbonhidrat % 33.86+8.21 16-55 35.849.95 18-58 34.86+9.13 16-58 0.423
Lif (gr) 17.34+5.61 7.63-31.58 17.66:£6.29 6.53-20.81 17.51+5.92 6.53-31.58 | 0.839
Alkol (gr) 2.09+3.78 0-15.84 1.4+3.07 0-15.84 1.73+3.42 0-15.84 0.448
Alkol % 0.96+2.12 0-10 0.57+1.01 0-4 0.76:+1.64 0-10 0.360
g‘;;d“ doymans yag 25.78+7.31 13.08-48.54 24.59+9.36 12.58-61.7 25.16+8.38 1258617 | 0.594
Kolesterol (mg) 312.79+80.18 127.5-452.83 309.8+94.64 105.8-526.15 311.24487.2 105.8-526.15 | 0.898
Vitamin A (ng) 085.34+805.66  360.84-4400.31 | 1135.05+882.53  272.74-4495.06 | 1062.77+842.27  272.74-4495.06 | 0.504
Karoten (mg) 1.09:0.42 0.58-2.54 1.26:0.49 0.4-2.66 1.18+0.46 0.4-2.66 0.165
Vitamin E (esd.) (mg) 24.97+7.2 12.44-47.49 23.84+9 34 11.95-61.59 24.39+8.32 11.956159 | 0.611
Vitamin B1 (mg) 0.73+0.13 0.54-1.06 0.7240.2 0.39-1.26 0.7240.17 0.39-1.26 0.725
Vitamin B2 (mg) 138026 0.95-2.13 1332037 0.55-2.31 1.36:0.32 0.55-2.31 0.609
Vitamin B6 (mg) 1.05£0.23 0.69-1.6 1.160.77 0.61-5.1 1.1120.57 0.61-5.1 0.470
Toplam folik asit (ug) |  242.93+47.06 159.99-344.5 247.11+62.75  135.76-427.64 | 245.09+5529  135.76-427.64 | 0.776
Vitamin C (mg) 46.37423.76 19.64-137.63 51.95£22.58 17.02-105.73 49.26:23.13 17.02-137.63 | 0.363
Sodyum (mg) 1732.4+573.43  647.29-3708.24 | 1769.6+585.44  755.16-3067.36 | 1751.64+574.88  647.20-3708.24 | 0.808
Potasyum (mg) 2098.21+391.4  1607.04-3301.75 | 2084.20+512.76  1262.72-3298.87 | 2091.01+4543  1262.72-3301.75 | 0.908
Kalsiyum (mg) 774.69+184.03  381.87-1242.28 | 751.1+205.89  318.48-1170.95 | 762.49+1943  318.48-1242.28 | 0.648
Magnezyum (mg) 274.62+45.69 200.43-376.74 271.4+57.15 172.07-42427 | 272.96:51.51  172.07-424.27 | 0.814
Fosfor (mg) 1047.9+151.52  771.26-1303.36 | 1006.06+231.19  506.15-1480.41 | 1026.26+196.25  506.15-1480.41 | 0.422
Demir (mg) 9.34+2.11 5.4-14.31 0.2542.17 5.81-14.88 9.30+2.13 5.4-14.88 0.868
Cinko (mg) 11.78+2.13 7.41-16.19 11.40+2.5 6.06-16.83 11.58+2.32 6.06-16.83 | 0.543

Student’s t test *p<0,05
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TARTISMA

Giiniimiizde bir iste calisan bireylerin issiz bireylere oranla daha iyi bir piskolojiye
sahip olduklar1 kabul edilmektedir, fakat bununla birlikte is yiikiiniin saghigi etkileyebilecek
davraniglara etkisi olacagi da bilinmektedir. Giinliik modern yasamin bir 6zelligi olan stres,
ozellikle isyerinde bireylerin saglik durumlarinin kaynag olabilmektedir. Ingiltere Sendikalar
Kongresi tarafindan yapilan bir ankette, iscilerin% 62'sinin igyerinde stres altinda olduklari
tahmin edilmektedir. Ankete katilip stres durumundaki bireylerin 10’u isle ilgili stres igin
pratisyen hekimlere bagvurmaktadir. ingiltere de is stresinin ekonomiye, Gayri Safi Milli
Hasila’nin yaklasik %10’una mal oldugu giderek daha fazla kabul edilmektedir. Ekonomik
etkisinin yani sira stres, kronik hastaliklardan olan kalp hastaligi, diyabet ve obezite gibi bir
cok olumsuz saglik sorunlarina neden olabilecegi literatiirlerde iliskilendirilmektedir (48).

Yapilan c¢aligmadaki kisilerin  %51,8’1 erkek ve %48,2’si kadin oldugu
gosterilmektedir. TUIK’in 2017 yilinda yaptign arastirmaya gore erkeklerin ise katilim
oraninin kadinlara gére neredeyse 2 kati kadar daha fazladir (95). Yaptigimiz bu ¢alismada
erkek ve kadin sayisinin hemen hemen ayni olmasi sirketlerin izledigi bir politika olabilir.
Yapilan calismada, bireylerin yas ortalamasi 34,26+6,64 yildir. Vural ve arkadaslarinin
yaptig1 masa basinda calisan kisilerin fiziksel aktivite ve yasam Xkalitesi ¢aligmasinda yas
ortalamasinin 32.35 + 7.29 il oldugunu gosterilmektedir (96). Ofis calisanlarin beslenme
aligkanliklarinin incelendigi baska bir calismada arastirmaya katilan calisanlarin yas
ortalamasi 36.3+£9.24 yil oldugu gosterilmektedir (1).

OECD’nin 2017 yilinda iiye iilkelerde gergeklestirdigi isin gelecegi raporunda egitime
erisime gore bireylerin i giicline katilimi inceleyen raporunda, Tirkiye’de ilkokul ve

ortaokkul egitim durumundaki bireylerin %57,5’inin, lise ve dengi diizeydeki bireylerde
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%69,3’linlin ve {iniversite egitim diizeyine sahip kisilerin ise %483,1’inin ig giicline
katilabildigi bildirilmektedir (25). Balc1 ve arkadaslarimin yaptigi ofis ¢alisanlarina yonelik
calismada calisanlarin %89,1 ‘inin lisans ve yliksek lisans egitim diizeyine sahip oldugu
saptanmistir  (97). Ozel sektdriinde ¢alisanlarin  yiiksek egitim seviyesinde olmasi
beklendiginden ¢aligmamizda lisans ve yiiksek lisans diizeyinde egitim durumu olanlarin tiim
bireylerin %90,2’sini olusturdugu goriilmektedir.

Calismada medeni durumlar incelendiginde bireylerin %60,7 oran ile yaridan
fazlasinin evli oldugu goriilmektedir. Bu durumun yas ortalamasmin 30 yilin istiinde
olmasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Ofis c¢alisanlarinda yapilan c¢alismada da
calisanlarin %60,8 ’inin evli oldugu saptanmustir (1).

Calisanlarin isteki uygun ve iicretsiz veya ucuz egzersiz olanaklarinin, egzersizi
desteklemede onemli oldugunu diisiindiiklerini bulmuslardir. Esnek calisma (6rnegin esnek
calisma saatleri), egzersiz katiliminin artmasiyla da iliskilendirilmistir. Bununla birlikte, iste
cok mesgul olmanin (yani zamana dayali catigma) egzersiz yapmak icin bir engel olarak
algilandigin1 bulmuslardir. Egzersizle ilgili isle ilgili engellerle ilgili arasgtirmalar siirekli
olarak tesislerin yetersizligini ve kilit engeller olarak zamanin bulunmadigini tespit edilmis ve
harici engellerin (6rnegin, yetersiz egzersiz olanaklar1 veya is seyahati), dis ve i¢ engellerin
(6rnegin, 1s arkadaslarinin etrafinda egzersiz yapmaktan utanmalarin hissettigini) bildirdigini
bildirmistir (98, 99). Bu ¢alismada gida tiretim kadin ¢alisanlarinin haftalik egzersiz siirelerine
baktigimizda ¢ogunlugun 1-5 saat (%63,3) egzersiz yaptigi goriiliir iken, pazarlama kadin
calisanlarmin haftalik egzersiz siiresine bakildiginda ¢ogunlugun 0-1 saat (%54,2) egzersiz
yaptig1 goriilmektedir. Gida iiretim ve pazarlama kadin calisanlarinin giinliik uyku siireleri
incelendiginde ise ¢ogunlugu sirayla % 66,7 ve %75‘inin 6-8 saat uykuyu tercih ettigi
goriilmektedir. Gida iiretim ve pazarlama erkek calisanlarda ise, giinliikk ortalama egzersiz
stirelerine bakildiginda g¢ogunlugun 1-5 saat (%46,4, %43,3), ginliik ortalama uyku
siirelerinde ise gogunlugun 6-8 saat aralifinda (%75,0, %73,3) oldugu gortilmektedir.

Calismaya katilan kadin c¢alisanlarin gida {iretiminde ¢alisanlarinin viicut agirhigi
ortalamas1 64.1+£11.04 kg iken, pazarlamada ¢alisanlarmin viicut agirliklart ortalamalar
66.76£14.5 kg dir. Gida iiretim ve pazarlama kadin ¢alisanlarinin arasinda istatiksel olarak bir
onem yoktur (p>0,05). Calismadaki erkek calisanlarinin gida iiretim ve pazarlamada
calismalarina gore viicut agirliklar ortalamalarina baktigimizda sirasiyla 84.1+12.1 kg ve
84.69+14.2 kg oldugu goriilmektedir. Gida iiretim ve pazarlama calisanlarinin arasinda

istatiksel olarak bir dnem yoktur (p>0,05). 2012 yilinda Istanbul Universitesi ofis ¢alisanlari
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ile yapilan ¢alismada viicut agirligi ortalamasi 70.75+14.49 kg bulunmustur (1). TBSA 2010
sonuglarina gore 19 yas izeri erkeklerin ortalama agirligi 77.2 kg, kadmlarm 70.9 kg
bulunmustur (100). Calismadaki kadin ¢alisanlarin gida tiretim ve pazarlama da ¢alismalarina
gore boy ortalamalar1 karsilastirildiginda sirastyla 165.13+6.16 cm ve 165.08+5.92 cm oldugu
goriilmektedir. Erkek caligsanlarin ise gida iiretim ve pazarlama da calismalarina goére boy
ortalamalari ise sirasiyla 176+£7.2 cm ve 178.845.9 cm’dir. TBSA 2010 sonuglarina gore 19
yas tlizeri erkek ve kadinlarin ortalama boy uzunlugu sirasiyla 170.9 cm ve 156.8 cm
bulunmustur (100). Tiirkiye Niifus ve Saglik Arastirmasi (TNSA) 2013 calismasinda 15-49
yas arasindaki kadinlarin boy uzunlugu ortalamas: 158.1 cm saptanmistir. Boy uzunlugu
ortalamasinin toplum genelinden daha yiikksek bulunmus olmasi ofis ¢alisanlarinin
sosyoekonomik durumunun toplum genelinden iyi olmasi ile agiklanabilecegi seklinde
degerlendirilmistir (101).

Bu calismadaki kadin c¢alisanlarmin BKI ortalamasina bakildiginda gida iiretim
calisanlarinin 23.47+3.67 kg/m? , pazarlama calisanlarinin 24.51+5.34 kg/m? ve galismaya
katilan tiim kadm calisanlarmn ise 23.93+4.47 kg/m? oldugu goriilmektedir. Calismadaki
erkek calisanlara bakildiginda ise, BKI ortalamalar1 kadin ¢alisanlara gore yiiksek oldugu ve
gida iiretim ve pazarlama calisanlarinin siras1 ile 27.13£3.59 kg/m? |, 26.39+3.65 kg/m?
oldugu goriilmektedir. Masa basi ¢alisanlarina yapilan ¢aligmalara baktigimizda Erdogan ve
arkadaslarinin 2011 yilindaki ¢alismasinda BKI ortalamasi 24.6 + 3.8 kg/m? ve Vural ve
arkadaslarinin 2014 yilindaki ¢alismasinda ise BKI ortalamas1 23.50 + 3.41kg/m? oldugu
saptanmigtir (96, 102). Calismadaki deger farkliliklarinin sektor farkliligindan kaynakli stres
faktdrii olabilir. Yurtseven ve arkadaslar1 2012 yilinda Istanbul Universitesi beyaz yakali
calisanlarda yaptig1 calismada BK1 ortalamasini 24.98+4.41 kg/m2 olarak saptamstir (1).

Caligmadaki bireylerin ¢ogunlugunun normal kilolu sinifinda (%47,3) yer aldigini,
ardindan fazla kilolu sinifindaki (%31,3) bireylerin olusturdugu goriilmektedir. Gida liretim
ve pazarlama calisanlarini BKI smiflarina gore degerlendirildiginde gida calisani kadinlarin
cogunlu normal kilolu sinifinda yer almakta iken (%63,3), erkeklerin ¢ogunlugu fazla kilolu
siifindadir (%50). Pazarlama sirketi ¢alisanlar ise kadin (%45,8) ve erkekler (%46,7) normal
kilolu sinifinda yer almaktadirlar. TBSA 2010 sonuglarina gore 19-64 yas arasi tiim bireylerde
morbid obezite %2.9, I. ve ll.derece obezite %27.4, fazla kiloluluk %34.6, normal kiloluluk
%32.9, zayiflik %2.2 olarak bulunmustur (103).

Gida iiretimi sirketinde cinsiyete gére BKI oranlar1 bakimindan anlamli bir fark vardir

(p=0,012). Buna gore BKI degeri normal olanlarda kadinlarin oran1 erkeklerden daha yiiksek

67



(p=0,018), fazla kilolu olanlarda erkeklerin orani1 kadinlardan daha yiiksek (p=0,007) oldugu
gosterilmektedir. Pazarlama sirketinde cinsiyete gore BKI oranlari bakimindan anlamli bir
fark yoktur (p=0,066). Genel olarak degerlendirildiginde cinsiyete gdre BKI oranlari
bakimindan anlamli bir fark vardir (p=0,001). Buna gore BKI degeri zayif olanlarda
kadinlarin orani erkeklerden daha yiiksek (p=0,002), fazla kilolu olanlarda erkeklerin orani
kadinlardan daha yiiksek (p=0,001) oldugu gosterilmektedir. TNSA’na gore genel toplumda
BKI smiflamasi cinsiyet ile iliskilidir ve kadinlarda erkeklere kiyasla obezite daha yaygin,
erkeklerde ise kadinlara kiyasla fazla kiloluluk daha yaygindir (104).

Calismadaki bireylerin bel/kalga oranlarina bakildiginda tiim bireylerin %23,2’1 riskli
kategoride iken 9%76,8’1 risk teskil etmemektedir. Cinsiyet bazinda bel/kal¢a oranlari
degerlendirildiginde kadinlarin bel/kal¢a orani ortalamasi 0.91+0.1 ‘dir ve gida iiretim ve
pazarlama da calismalarina gore baktigimizda ise sirasiyla bel/kalca ortalamalar1 0.8+0.06 ve
0.8£0.08 ‘dir. Gida iiretim ve pazarlama kadin c¢alisanlarinin bel/kal¢a orani ortalamasi
birbirine yakin ve normal degerdedir. Erkeklerde ise, gida iiretim ¢alisanlarinin bel/kalga
ortalamast 0.92+0.06 iken, pazarlama ¢alisanlarinin 0.89+0.12°dir. Gida iiretim erkek
calisanlar riskli kategorideyken pazarlama erkek caliganlar1 normal kategoridedir. Calismaya
katilan kadinlarin %59,3’liniin normal, %40,7’sinin riskli, erkeklerde %93,1’inin normal,
%6,9’unun riskli oldugu goriilmektedir. Genel olarak degerlendirildiginde cinsiyete gore
bel/kal¢a oranlari bakimindan anlamli bir fark vardir (p<<0,001). Yapilan bagka bir ¢alismada
bel/kalga oranlar1 incelendiginde kadinlarin %29.3’tiniin normal, %70.7’sinin riskli,
erkeklerin %89.4’linlin normal, %10.6’smin riskli oldugu goriilmiistiir. Cinsiyete gore
bel/kalga oranlar1 karsilastirilmis, riskli grupta olan kadin oraninin erkeklere gore daha fazla
oldugu belirlenmistir (105).

Bu calismadaki ¢alisanlar1 BKI smiflandirmasina gére baktigimizda zayif ve obez
smif | simifindaki kadinlarin ig yiikii puanlar1 arasinda istatiksel a¢idan fark mevcut oldugu
gorilmiistiir (p=0,015). Zayif sinifindaki bireylerin is yiikii puanlar1 obez sinif I bireylerin is
yiikii puanmna gore daha yiliksek oldugu gosterilmektedir. Calismadaki erkek bireylere
baktigimizda ise BKI smiflandirmasina gére is kontrol, sosyal destek alt dlgek puanlarina ve
is stresi Olgegi toplam puanina gore istatiksel agidan anlamli fark mevcuttur (p=0,003,
p=0,020, p=0,024). Erkeklerdeki BKI simiflandirmasinda obez sinif | bireyler, fazla kilolu
bireylere gore daha yiiksek is kontrolii, sosyal destek ve is stresine maruz kaldiklari
gorillmiistiir (p=0,001, p=0,032, p=0,025). Caligmaya katilan tiim bireylere baktigimizda zayif

bireylerin is ylikii puanlari, obez smnif | bireylere gére daha yiiksek oldugu saptanmistir
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(p=0,006). Yapilan yakin zamanl ¢aligmada normal viicut agirligina sahip bireylerin stresten
etkilenmedigini saptanmaktadir (106).

Bu c¢alismadaki bireylerin sirketlerinde galistiklart ay ve is stres Olg¢egini alt boyut
puanlarma gore karsilastirdigimizda istatiksel olarak &nemli bir sonug¢ bulunmamaktadir. s
doyumunun saglanmasi da is stresinin azalmasinda kritik bir etmendir (107). Yapilan
calismalar ¢alisma siiresinin artmasi ile i doyumunun artacagini fakat is yiikii fazla olan
calisma ortamlarinda g¢alisma yilinin artmasinin is doyumunu negatif etkileyebilecegini
gostermektedir (108).

Yapilan daha biliylk oOrneklemli (n=422) calismada, calisan bireylerin giinlik
tikettikleri yemek ve atistirmaliklarin yasanan her stres sonrasinda daha yiiksek enerjili, yagh
ve sekerli oldugu bulunmustur. Ozellikle aralarda tiiketilen yiiksek sekerli atistirmaliklarin
egoyu tehdit eden, kisileraras1 ve isle ilgili giicliiklere yanit olarak gergeklestigi
gosterilmektedir (48). Bazi calismalar viicuttaki ¢coklu doymamis yag asitinin eksikliginde
major depresif bozukluklar gibi stres kaynakli saglik sorunlarinin olusabilecegini bildirmistir.
Tedavi amagl ¢oklu doymamis yag asitinin kullanilabilecek yeni terapotik endikasyonlari
oldugu ileri siiriilmektedir (109, 110, 111).

Gida iiretimi kadin ¢alisanlarinda is yiikii 6l¢ek alt boyutu puanlamasina gore is yiiki
arttikca giinliik alinan yag (gr), ¢oklu doymamis yag aside ve E vitamini alimlariin istatiksel
olarak anlamli bir sekilde artigi gosterilmektedir (r=0,501, p=0,005), (r=0,491, p=0,006),
(r=0,485, p=0,007). Pazarlama kadin ¢alisanlarinin is yiikii 6l¢ek alt puanlamasina gore is
yiikii arttikca su tiiketimlerinde artis oldugu bulunmaktadir (r=0,511, p=0,011).

Erkek calisanlarin giinliik besin tiiketimlerine gore is stres Olgegi alt boyutlarinda
degerlendirildiginde gida iiretiminde calisan erkek ¢alisanlarin giinliik enerji ve karbonhidrat
(gr) tiiketimi arttikca is yiki alt 6lgek puaninin azaldigi goriilmektedir. (r=-0,391 ,p=0,040),
(r=-0,406,p=0,032). Gida iiretim ¢alisanlarinin stres yonetimi olarak besin tiiketmeye
yoneldikleri goziikmektedir. Bununla beraber karbonhidrat tiiketiminin artmasi giinliik alinan
lif (gr) miktarminda artmasina sebep olmaktadir (r=0,474 ,p=0,011). Vitamin ve mineral
yoniinden baktigimizda gida iiretim erkek calisanlarinin B1 ve B6 vitaminlerinin, fosfor ve
demir tiiketiminin artmasi is yiikii stresi puant ile ters orantili oldugu goriilmektedir. (r=0,433
,p=0,021), (r=0,452 ,p=0,016), (r=0,386 ,p=0,042 , r=-0,493 ,p=0,008). Findik, antep fistig1 ve
diger yagl tohumlar saglikli yag olarak siniflandirdigimiz doymamis yaglarin kaynagidir.
Yagl tohumlarin igerisinde bulunan B vitaminleri depresyon gibi stres donemlerinde daha

direngli olunmasini sagladigi ¢alismada gosterilmistir (15).

69



Gida iretimi kadin calisanlarinin giinliik ortalama aldiklar1 karbonhidrat (gr),
karbonhidrat (%) ile alkol arttikga is kontrol alt Glgek puan ortalamalarinin distigi
gosterilmektedir (r=-0,402, p=0,027), (r=-0,380, p=0,038), (r=-0,386, p=0,035). Bu ¢alismada
gida tiretim erkek calisanlarinin is kontrol alt 6lgek puan ortalamasi arttikca giinliik tiiketilen
su, karoten ve C vitamini miktarlarinin da arttigi gozlenmektedir (r=0,375, p=0,049), (r=
0,538, p=0,003), (r= 0,500, p=0,007). Buna karsin gida iiretim erkek ¢alisanlarinin is kontrol
alt 6lgek puan ortalamasi arttikga giinliik tiikketilen A vitamini miktar1 azalmaktadir (r=-0,441
,p=0,019). C vitamini alimi1 arttiginda, stres hormonlarinin zararh etkileri azalir ve viicudun
stres tepkisi ile basa ¢ikma yetenegi artar. C vitamini, adrenal bezleri zayiflatabilecek ve
yorgunlugu arttirabilecek duygusal ve fiziksel stresten daha hizli iyilesmeye yardimer olur
(60).

Gida iiretimi kadin galisanlarinda sosyal destek dl¢ek alt boyutu puanlamasina gore
sosyal destegin kotiilesmesiyle giinliik alinan yag (gr), ¢oklu doymamis yag asidi ve E
vitamini alim diizeylerinde istatiksel olarak anlaml bir sekilde azaldig: gosterilmektedir (r=-
0,480, p=0,007), (r=-0,444, p=0,014), (r= -0,404, p=0,027). Fakat sosyal ortamin
kotiilesmesiyle giinliik alian karbonhidrat (%) aliminda artis gézlenmistir. Bunun sebebinin
ortamda ilk ulagilabilen atistirmaliklarin karbonhidrat agirlikli oldugu séylenebilir. Pazarlama
kadin ¢alisanlarinda ise gida tiretim kadin ¢alisanlar1 gibi giinliik yag (%) alimlarinin sosyal
destegin kotiilesmesiyle azaldigir gosterilmektedir (r=-0,407, p=0,048). Pazarlama kadin
calisanlar1 sosyal destegin kotiilesmesinde daha ¢ok alkol tiikketiminde artis gostermektedir (r=
0,505 ,p=0,012). Burada kisilerin stres yonetimlerini karakterlerine goére farkli yaptiklari
gorilmektedir. 2016 yilinda yayimnlanan ve 297 kisi ilizerinde yapilan caligmada yiliksek
algilanan stres ve alkol alimi arasinda da anlamli bir fark bulunmadigi gosterilmistir (112).

Gida iiretim kadin ¢alisanlarinin giinliik tiiketimlerine gore besin gruplarina gore is
stres Olcegine gore degerlendirildiginde is ylikii alt 6lgek puani arttikca siit ve siit tirtinleri
tilketimi artarken, alkolsiiz icecekler ve c¢ay tiiketiminin azaldigr goriilmistiir (r=0,458
,p=0,011), (r=-0,368, p=0,046), (r=-0,367, p=0,050). Gida iiretim erkek calisanlarinda is ytkii
stres puaninin artmastyla yabani ve kiimes hayvanlarinin tiiketiminin arttig1 gozlenmektedir
(r=0,489,p=0,011). Yabani ve kiimes hayvanlarinda bulunan ve insan viicudunda dopamine
doniisen aminoasit igermektedir. Igeriginde bulunan bu aminoasit iyi bir antidepresan olup
daha 1yi hissedilmesine yardime1 olur (60).

Gida iiretimi kadin ¢alisanlarinda tahil ve tahil {iriinleri tiiketimi arttik¢a is kontrol

stress puanlarinin azaldigi gozlenmistir ( r=-0,442, p=0,014). Pazarlama calisanlarinda ise is
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kontrol stres puami arttikca kabuklu tohumlarin ve alkollii igeceklerin tiiketimlerini
arttirdiklar1 - gézlenmektedir (r=0,418, p=0,042), (r=0,619, p=0,018). Pazarlama erkek
calisanlarinda ise, is kontrol stres puanin artmasinin sivi ve kati yag: tereyag tiikketimini
arttirdigi bulunmustur (r=0,365 ,p=0,049).

Gida tiretim kadin calisanlarinin sosyal destegin kotiilesmesiyle ekmek, meyve ve
kahve tiiketimlerinin arttigi goézlenmistir (r=0,483, p=0,008), (r=0,428, p=0,020), (r=0,540
,p=0,002). Pazarlama kadin c¢alisanlar1 ise sosyal destegin kotiilesmesiyle kek, pasta ve
biskiivi cesitleri ile alkollii igeceklere yoneldikleri goriilmistiir (r=0,460, p=0,031). Gida
tiretim erkek calisanlarinda ise, sosyal destegin kotlilesmesitle sivi ve kati yag:tereyag
tiiketiminlerinde bir arttigin oldugu saptanmistir (r=0,583, p=0,001)

Cakir ve arkadaslarinin 2016 yilindaki ¢alismasinda giinlitk 3 mg/kg kafein verdikleri
ve dis etkenlerle akut ve kronik stres olusturduklar1 42 sigan {izerinde yaptig1 deneyde diisiik
dozda kafein aliminin psikolojik stres ve bilissel islev lizerinde koruyucu bir etkisinin
oldugunu gosterilmistir (113). Kafein (kahvede) stres hormonlarint ve kan basincini
artirmaktadir. Kafein, stresin alarm asamasim tetiklemekten sorumlu olabilmektedir.Kafein
ayn1 zamanda insanlar1 hiperaktif ve gergin yapmaktan da sorumludur. Bu nedenle, kisinin
uyku diizeni kafeinden Onemli Ol¢iide etkilenebilir.Viicut stres altindayken, viicudunun
bitinceye kadar kaynaklarini kullandigi bildirmistir (15).

Siyah veya yesil cay igmek, kisinin stresli olaylardan daha cabuk iyilesmesine
yardimci olabilir. Bir caligsma, 6 hafta boyunca giinde 4 bardak cay i¢cen ve baska bir icecek
icen insanlarla karsilastirilmistir. Cay icenler, sakin olduklarini ve stresli durumlardan sonra

stres hormonu kortizol seviyelerinin daha diisiik oldugunu bildirilmistir (15).
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SONUCLAR

Bu ¢alisma gida iiretim ve pazarlama calisanlarinin is streslerinin beslenme durumlari
tizerine etkisini aragtirdigimiz ve yaslar1 22-54 arasinda degisen 112 ¢alisanin rastgele
katilimiyla yiiriitiilen ve bireylerin sosyodemografik 6zelliklerine, antropometrik 6l¢iimlerine
ve beslenme aligkanliklar1 gore is stres durumlarini incelenmistir. Calisma sonunda asagidaki
sonuglar elde edilmistir.

1. Bu ¢alismada c¢alisanlarin karbonhidrat tiiketimlerine bakildiginda gida tiretim
calisanlarinin karbonhidrat tiiketimi artik¢a is kontrol stres puanin azaldigi,
erkeklerde ise karbonhidrat tiiketimi artik¢a is yiikii stres puanin azaldigi
gosterilmektedir (p<0,05).

2. Bu calismada gida iiretimi galisanlarinin sirasiyla cinsiyete gére BKI oranlari
bakimindan énemli bir fark vardir (p=0,012). Buna gére BKI degeri normal
olanlarda kadinlarin orani erkeklerden daha yiiksek (p=0,018), hafif sisman
olanlarda erkeklerin oran1 kadinlardan daha yiiksek (p=0,007) oldugu
gosterilmektedir.

3. Calismaya katilan tiim calisanlar cinsiyetlerine gére BKI oranlari bakimindan
degerlendirildiginde énemli bir fark vardir (p=0,001). Buna gore BKI degeri
zayif olanlarda kadinlarin orani erkeklerden daha yiiksek (p=0,002), hafif
sisman olanlarda erkeklerin oran1 kadinlardan daha yiiksek (p=0,001) oldugu
gosterilmektedir.

4. Gida iiretim calisanlarinin is stres dlgegi toplam puani ortalamast 30.26+5.14
iken ve pazarlama calisanlarmin is stres Olgegi toplam puani ortalamasi

29.63+3.89 oldugu goriilmektedir. Fakat gida iiretim ve pazarlama g¢alisanlari

72



10.

11.

12.

arasinda is stres Olgegi toplam puant agisindan Onemli bir iligki
goriilmemektedir (p>0,05).

Calismamizda gida tretim kadin calisanlarinin %63,3°si 1-5 saat egzersiz
yaparken, pazarlama kadin c¢alisanlarmin ise %54,2’s1 0-1 saat yaptigi
goriilmektedir. Gida tretim kadin calisanlarinin is stres olgegi alt boyutu
sosyal destek grubuna gore 6nemli iliski bulunurken (p<0,05), pazarlama kadin
calisanlarinda herhangi bir 6nemli iligki bulunmamaktadir (p>0,05).

Gida iiretimi kadin ¢alisan is yiikii 6l¢ek alt boyutu puanlamasina gore is yukii
arttikga giinliilk alman yag (gr), ¢oklu doymamis yag (gr) ve vitamin E
alimlarmin istatiksel olarak ©6nemli bir sekilde artig1 gosterilmektedir.
(p<0,05). Pazarlama kadin ¢alisanlarinda ise is yiikiiniin artmasiyla giinliik
tilkketilen su miktarinin arttig1 gézlenmistir (p<0,05)

Gida tiretim kadin ¢alisanlarinin giinliik alinan karbonhidrat (gr), karbonhidrat
(%) ve alkol (gr) miktar1 arttik¢a is kontrol puaninin distiigii anlasilmaktadir
(p<0,05).

Gida tiretimi kadin ¢alisan sosyal destek ortami kétiilestikge giinliik alinan yag
(gr), ¢oklu doymamis yag (gr) ve vitamin E alimlarinin istatiksel olarak
anlamli bir sekilde artig1 gosterilmektedir. (p<0,05).

Gida iiretimi kadin c¢alisanlarnda sosyal destek 6lgek alt boyutu puanlamasina
gore sosyal destegin kdtiilesmesiyle giinliik alinan yag (gr), ¢oklu doymamis
yag aside ve E vitamini alimlarinin istatiksel olarak anlamli bir sekilde azaltig1
gosterilmektedir (p<0,05). Fakat sosyal ortamin kétiilesmesiyle giinliik alinan
karbonhidrat (%) aliminda artis gozlenmistir (p<0,05). Pazarlama kadin
calisanlarinda ise sosyal ortamin koétiilesmesiyle giinliik alinan alkol (gr) ve
alkol (%) miktarlarinda artis oldugu goriilmiistiir (p<0,05)

Calismamizda gida tiretim erkek calisanlarinin is yiikiiniin artmasiyla giinliik
aldiklar1 enerji, karbonhidrat (gr), lif, B1 vitamini, B6 vitamini, fosfor ve
demirin azaldig1 goriilmiistiir (p<0,05)

Pazarlama erkek calisanlarinin is yiikiinliin artmasiyla giinliik tiikettikleri su
miktarmin arttig1 gézlenmistir (p<0,05).

Calismamizdaki kahve tiiketiminin stres iizerine etkisine baktigimizda, gida

tiretimi kadin c¢alisanlarinin sosyal destegin azalmasiyla ve is stresinin
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artmasiyla gilinliik tiikettikleri kahve miktar1 artmaktadir (p<0,05). Calismaya
katilan erkeklerde 6nemli bir fark bulunmamaistir (p>0,05).

13. Calismamizda gida iretim kadin c¢alisanlarinda gilinliik tiiketilen cay
tilketiminin is yiikiiniin artmasiyla azaldigi bulunmustur (p>0,05). Calismaya
katilan erkeklerde 6nemli bir fark bulunmamaistir (p>0,05).

14. Pazarlama kadin calisanlarinda ve calismaya katilan tim bireyler de is
kontroliiniin artmasiyla giinliikk alkol alimi arttigi goriilmektedir (p<0,05).
Calismaya katilan erkeklerde onemli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

15. Gida iiretim erkek calisanlarinin sosyal destegin kotiilesmesiyle sivi ve kati
yaglar; tereyagi tikketiminin arttig1 gosterilmektedir (p<0,05).

16. Calismamizda giinliik tiiketilen karbonhidrat miktarinda anlamli sonug
bulunurken, sekerleme, ¢ikolata, dondurma gibi seker orani yiiksek besinlerle
is stres Ol¢egi arasinda anlamli bir sonug bulunmamaktadir (p>0,05).

Is stresi sektorlere gore farklilik gdstermekle birlikte kisilerin karakterlerine gore

de farkliliklar olusturmaktadir. Her bireyin is stresi yonetimi karakterine gore degistigi
icin bulunan sonugclar da farklilik olmaktadir. Calismamin giivenirligi i¢in daha biiyiik

orneklem ve farkli meslek gruplar1 kullanilarak arastirmalar yapilmalidir.
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OZET

Calismanin amaci, gida iiretim ve pazarlama sirketleri ¢alisanlar1 arasindaki is stres
faktoriiniin beslenme durumlar iizerine etkisinin degerlendirilmesidir. Caligmaya katilan
bireyler Istanbul ilinde iki farkli 6zel sirkette caligmakta olan 22-54 yas arasindaki 112 ofis
calisanindan olusmaktadir. Calisma rastgele Orneklem yontemi ile goniilliiler arasindan
secilen bireyler iizerinde Aralik 2018 — Haziran 2019 tarihleri arasinda yiiritilmistiir.
Arastirmada bireylerin demografik ozellikleri, genel beslenme aligkanliklart ve stres
durumlarin1 saptama amaciyla anket formu goniilliiliik esasiyla galisanlara uygulanmistir.
Calismada bireylerin antropometrik Ol¢timleri ve besin tiikketim sikliklari sorgulanmistir.
Bireylere uygulanan 3 bolimden olusan ankette katilimcilarin ¢alisma hayatindaki stres
diizeyleri “Is Stres Olgegi” kullanilarak saptanmustir. Calismaya katilan kadin calisanlarinin
23.93+4.47 kg/m? ve erkek calisanlarmin 26.75+3.61 kg/m? bulunmustur. Calismaya katilan
tiim bireylere baktigimizda; zayif bireylerin is yiikii puanlar1 obez smif I bireylere gére daha
yiiksek oldugu saptanmistir (p<0,05). Gida iiretim ¢alisanlar ile pazarlama g¢alisanlarinin is
stresi Olgegine gore alt gruplarinda istatiksel olarak bir fark bulunmamaktadir (p>0,05). Bu
calismada gida tretim erkek c¢alisanlarmin is yiikii arttikga giinlilk beslenmelerinde
karbonhidrat ve lif yiizdelerinin azaldigr goriilmektedir (p<0,05). Gida iiretim kadin
calisanlarinda is ylikiiniin artmastyla giinliik alinan ¢oklu doymamis yag asitlerinin ve vitamin
E miktarmin arttigi goriilmektedir (p<0,05). Pazarlama kadin ¢alisanlarinda ve ¢alismaya
katilan tiim bireyler de is kontroliinlin artmasiyla giinliik alkol alimi arttigi goriilmektedir
(p<0,05). Fakat gida iiretim kadin calisanlarinda kahve tiiketiminin artmasi stresle paralellik
gostermektedir (p<0,05). Bu arastirma sonuglart stresli ¢alisma yasamina sahip bireylerin,

beslenme ve stres durumlar1 arasindaki iliskinin degerlendirilmesinin, bireylere c¢alisma
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yagsaminda saglikli  beslenme aligkanliklari kazandirilmasinda yararli  olabilecegini

gostermektedir.

Anahtar kelimeler: Is stresi, stres, beslenme durumu, ofis calisani.
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THE EFFECT OF BUSINESS STRESS ON NUTRITION OF FOOD
PRODUCTION AND MARKETING EMPLOYEES

SUMMARY

The aim of the study is to evaluate the effect of job stress factor on nutritional status
among employees of food production and marketing companies. Participants consisted of 112
office workers aged 22-54 years working in two different commercial companies in
Istanbul. The study was conducted during December 2018 - June 2019 on subjects selected
from volunteers by random sampling method. In order to determine the demographic
characteristics, general eating habits and stress conditions of the individuals, a questionnaire
was applied to the employees on a voluntary basis. In this study, anthropometric
measurements of individuals and their frequency of food consumption were questioned. In the
3-part questionnaire applied to individuals, the stress levels of the participants in the working
life were determined using the “Job Stress Scale”. It was found that 23.934+4.47 kg / m2 of
women workers and 26.75+3.61 kg / m2 of man workers participated in the study. When we
look at all individuals participating in the study; It was found that the workload scores of the
weak individuals were higher than the obese individuals (p <0.05). There was no statistically
significant difference in the sub-groups of food production workers and marketing workers
according to the job stress scale (p> 0.05). In this study, it is seen that the percentage of
carbohydrate and fiber decreases in their daily nutrition as the workload of food production
male workers increases (p <0.05). It is observed that the amount of polyunsaturated fatty acids
and vitamin E, which are taken daily, increase with the increase in workload in food

production women employees (p <0.05). It is observed that the daily alcohol intake increases
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with the increase in the control of women in marketing female employees and all individuals
participating in the study (p <0.05). However, the increase in coffee consumption in female
workers of food production is in parallel with stress (p <0.05). The results of this research
shows that the evaluation of the relationship between stress and nutritional status of
individuals with stressful working life may be beneficial in gaining healthy eating habits in

individuals.

Keywords: Job stress, stress, nutritional status, office worker.
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Ek-2

-ANKET FORMU-

GIDA URETIiM VE PAZARLAMA CALISANLARININ i$ STRESINiN BESLENME DURUMU
UZERINE ETKISi

Bu anket, Gida Uretim ve Pazarlama sirketlerinde calismakta olan ofis calisanlarimin is stresinin
beslenme durumu ve antropometrik Olgiimlerle olan iligkisini degerlendirmeyi amaglamaktadir. Calismaya
katilip katilmamakta tamamen serbestsiniz. Istediginiz anda sorular1 cevaplamaktan vazgegebilirsiniz. Bu
durumda cevaplanan bolim c¢alismaya dahil edilmeyecektir. Calisma kapsaminda kimliginizi ortaya
cikarabilecek hicbir bilgi istenmeyecektir. Degerlendirme yapabilmek icin sadece numaralandirma
kullanilacaktir. Elde edilecek bilgiler gizli tutulacak olup yiiksek lisans tez ¢aligmasit disinda baska amaglar i¢in
kullanilmayacaktir.

Katkilarinizdan dolay1 tesekkiir ederim.

Aragtirmact Aragtirma  Sorumlusu
Buse POLAT Sedef DURAN
Diyetisyen Dr. Ogretim Uyesi
ANKET NO: TARIH:
1. SOSYODEMOGRAFIK OZELLIKLER
1. Yasiniz
2. Cinsiyetiniz 1 )Kadin 2) Erkek
3. Medeni durumunuz 1) Evli 2) Bekar
4. Bgitim durumunuz 1) Lise ve Dengi 2) On Lisans
3) Lisans mezunu 4)Yiiksek Lisans mezunu 5) Doktora mezunu
5. Halen bulundugunuz
sirkette ne kadar siiredir
calsmaktasimz? | Yil ..... Ay
6. Haftada ka¢ saat | 1) 0-1 saat 2) 1-5 saat 3) 5 saatten fazla
fiziksel aktivite
yapmaktasiniz?
7. Giinde ortalama kag | 1) 6 saatten az 2) 6-8 saat 3) 8 saatten fazla
saat uyuyorsunuz?
8. Hangi sirkette | 1) Gida Uretim Sirketi 2 ) Pazarlama Sirketi
calistyorsunuz?
2. ANTROPOMETRIK OLCUMLER
Viicut Agirhigr (kg) Boy Uzunlugu (cm)
Ust Kol Cevresi (cm) BKI

Bel (cm) Kalga (cm)




3. BESIN TUKETIM SIKLIGI

Ek-3

BESINLER

Her giin

Haftada

Ayda

Yilda

Hig

Miktar

SUT VE URUNLERI

Stit

Yogurt, ayran

Peynir ¢esitleri

ET, YUMURTA., K.BAK.

Kirmizi et

Tavuk, Hindi

Balik tiirleri

Sakatatlar(karaciger, bobrek, dalak)

Islenmis et {iriinleri (pastirma, sucuk, salam, sosis
vb.)

Yumurta

Kurubaklagil(mercimek, kuru fasulye, nohut vb)

Kuruyemig/gerez (ceviz, findik, badem, fistik vb)

TAZE SEBZE-MEYVE

Koyu yesil yaprakli sebzeler(ispanak, semizotu,
pazi, tere kivircik, marul, nane, roka, brokoli,
asma yapragi vb)

Sar1 sebzeler (havug, bal kabagi vb)

Diger sebzeler (enginar, bamya, kuskonmaz,
karnabahar, kereviz, pancar, briiksel lahanast,
lahanalar, salatalik, patlican, taze fasulye, turplar,
pirasa, mantar, kuru ve yesil sogan, biberler,
salgam, yesil kabak, domates, patates, sarimsak)

Taze baklagiller (taze barbunya, taze bezelye, taze
boriilce vb.)

Kurutulmus sebzeler

Taze sebze sulari

Taze meyveler

Kurutulmus meyveler

Taze sikilmis meyve suyu

EKMEK, TAHILLAR

Beyaz ekmek (bazlama, yufka, carsi ekmegi vb. )

Tam tahil ekmekler (kepekli, ¢avdar, yulaf, tam
bugday vb.)

Makarna, eriste, piring, bulgur, kuskus, irmik

Biskiivi/Kraker

Kahvaltilik tahillar

Kek, kurabiye, kruvasan

Tarhana

BESINLER

YAG, SEKER, TATLI

S1v1 yaglar (zeytinyagi, Aycicek yagi, misirdzi,
findik yag1 vb.)

Margarin

Tereyagi

Icyagi-kuyruk yag

Siyah zeytin

Yesil zeytin

Seker

Bal, recel, marmelat, pekmez

Cikolata kremasi




Findik, fistik ezmesi

Hamur tatlilar

Sitla tathilar

Cikolata, sarelle, bar, gofret vb.

Sekerleme, jelibon, lokum

DIGER

Kolali, gazli icecekler 1. Normal 2. Diyet

Meyveli, gazli icecekler 1. Normal 2. Diyet

Soda, maden suyu

Su

Hazir meyve suyu (............. )

Nescafe

Tirk kahvesi

Cay (siyah)

Yesil cay

Bitki ¢aylart (...oocveevvevevrenrnnene. )

Enerji icecekleri

Alkollii igecekler (L..............ccoivii..., )

Biskiivi, kek, kurabiye, pasta vb

Cips

Patlamig misir

Hazir corba (..................... )

Simit, pogaca, borek vb

Kahvaltilik gevrek-cornflex

Pizza, pide, lahmacun, hamburger vb

Sosisli-sucuklu sandvig




iS STRES OLCEGI

Ek-4

Siklikla

Bazen

Nadiren

Hig

1Y1. Isinizde ¢ok hizli calismak zorunda misiniz?

IY2. Isinizde ¢ok yogun calismak zorunda
misiniz?

1Y3. Isiniz ok fazla kuvvet (efor) gerektirir mi?

IY4. Isinizde, isinizle ilgili gorevleri yetistirecek
kadar zamaniniz oluyor mu?

1YS5. Isinizde sizden birbiriyle ¢elisen gorevler
istenir mi?

BKG6. Isinizde yeni seyleri 6grenme olasilig1 var
midir?

BK?7. Isiniz yiiksek diizeyde beceri veya uzmanlik
gerektirir mi?

BKS. Isinizde sizden yenilikler yapmaniz beklenir
mi?

BKO9. Isinizde her giin aym seyleri mi yaparsiniz?
Isiniz monoton mudur?

KO10. Isinizi NASIL yapacagmiz konusunda
karar vermede sizin se¢im hakkiniz var mi1?

KO11. Isinizde NE yapacaginiza karar vermede
sizin se¢im hakkiniz var midir?

Kesinlikle
katiliyorum

Kismen
katiliyorum

Kismen
katilmiyorum

Kesinlikle
katilmiyoru
m

SD12. Calistigim yerde sakin ve hos bir ortam var

SD13. Calistigim yerde birbirimizle iyi geciniriz

SD14. Isyerinde ¢alisanlar beni destekler

ST15. Kétii gliniimdeysem igyerindekiler
durumumu anlarlar

SD16. Ustlerimle iliskilerim iyidir

SD17. is arkadaslarimla ¢aligmak hosuma gider




