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OZET

Sentiirk B. Bir tekstil fabrikasinda calisan iscilerin beslenme durumlarimin
saptanmasi, Baskent Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beslenme ve

Diyetetik Yiiksek Lisans Tezi, 2017.

Bu calisma, tekstil fabrikasinda calisan iscilerin beslenme aliskanliklari,
antropometrik Ol¢iimleri, fiziksel aktivite diizeyleri, yasam kaliteleri ve beslenme
durumlarinin belirlenmesi amaciyla yapilmistir. Calisma, Aralik 2016- Subat 2017
tarihleri arasinda Tokat ili Erbaa ilgesinde tekstil {iriinleri tiretimi yapan bir fabrikada
giindiiz calisan 18-65 yas arasi 405 tekstil fabrikas: iscisi (166 erkek, 239 kadin)
tizerinde yiiriitilmiistiir. Bireylerin demografik 6zellikleri, beslenme aliskanliklari,
antropometrik Ol¢iimleri, fiziksel aktivite diizeyleri saptanmis ve WHO-8 EUROHIS
Yasam Kalitesi Olcegi uygulanmistir. Bireylerin besin tiiketim diizeyleri 3 giinliik
besin tiiketim kaydi yontemi ile belirlenmistir. Calismaya katilan bireylerin %41°1
erkek %59’u kadindir ve yas ortalamalar1 30.1+8.9 yil olarak saptanmigtir. Bireylerin
%84.4’iinlin 6glin atladigr ve en fazla (%44.7) atlanan 6giliniin sabah kahvaltisi
oldugu saptanmustir. BKI ortalamasi erkeklerde 24.3+3.8 kg/m’ve kadinlarda
25.745.9 kg/rn2 olarak tespit edilmistir. BKI simiflamasima gore, iscilerin %6.2’si
zayif, %47.4’1 normal, %29.6’s1 hafif sisman, %16.8’1 obez ve morbid obez oldugu
saptanmistir. Calismaya katilan erkeklerin giinlikk diyetleri ile ortalama
1804.9+£326.4 kkal ve kadinlarin 1649.5+335.3 kkal enerji aldiklar tespit edilmistir.
Tiirkiye Beslenme Rehberine gore degerlendirildiginde iscilerin giinliik diyetlerinde
ve igyerinde Ogle Ogiiniinde tiikettikleri enerjinin yetersiz oldugu saptanmugstir.
Bireylerin giinliik diyetlerinde tiikettikleri ortalama yag ve doymus yagdan gelen
enerji yiizdesinin Onerilerin iizerinde oldugu belirlenmistir. Diyetle giinliik alinan
mikro besin ogeleri ortalama miktarlar1 TUBER onerileri ile karsilastirildiginda;
iscilerin A vitamini, E vitamini, K vitamini, sodyum ve fosfor disindaki vitamin ve
mineralleri yetersiz tiikettikleri saptanmistir. Iscilerin isyerlerinde 6gle ogiiniinde
makro ve mikro besin 6gelerini yetersiz tiikettikleri belirlenmistir. Bireylerin yasam
kalitesini en fazla olumsuz etkileyen durum maddi vyetersizliklerdir. Iscilere

uygulanan WHO-8 EUROHIS Yasam Kalite Olcegi’ne gore en diisiik ortalama puani
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bireylerin ihtiyaglar i¢in yeterli paraya sahip olma durumlarn (2.6+£0.8) almustir.
Toplam gelir durumu (r=0.141, p=0.004) ve yagsiz viicut kiitlesi (r=0.106, p=0.035)
ile toplam yasam kalitesi arasinda pozitif yonde anlamli iliski saptanmistir. Giinliik
diyetle alinan enerji, protein, TDYA, DYA, B, vitamini, piridoksin, kalsiyum, demir
ve kirmizi et tiikketimi ile yasam kalitesi toplam puani arasinda pozitif yonde anlamli
iliski saptanmistir (p<0.05). Sonu¢ olarak tekstil fabrikasinda calisan is¢ilerin
igyerlerinde ve giinliik diyetlerinde yeterli ve dengeli beslenemedikleri belirlenmistir.
Bireylere saglikli yasam tarzi ve beslenme aligkanliklar1 kazandirarak yasam

kalitelerinin artmasi saglanmalidir.

Anahtar Kelimeler: isgi beslenmesi, Yasam kalitesi, Beslenme durumu, Besin

tilketimi, Antropometrik dl¢timler

Bu calisma icin, Baskent Universitesi Tip ve Saglik Bilimleri Arastirma Kurulu ve
Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan KA16/320 nolu ve
30.11.2016 tarih ve 16/103 sayili karari ile ‘Etik Kurul Onay1’ alinmistir.
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ABSTRACT

Sentiirk B. Determination of nutritional status of workers in a textile factory,
Baskent University, Health Sciences Institute, Nutrition and Dietetic Master

Thesis, 2017.

This study was performed to determine the nutritional habits, anthropometric
measurements, physical activity levels, quality of life and nutritional status of
workers in the textile factory. The study was conducted on 405 day-workers (166
males, 239 females) between the age of 18-65 working in a factory that produces
textile products in Erbaa district of Tokat between December 2016 and February
2017. Individuals' demographic characteristics, eating habits, anthropometric
measurements, physical activity levels were determined and the WHO-8 EUROHIS
Quality of Life Scale was applied. The nutrient consumption levels of the individuals
were determined by a three day 24-hour food intake record. The average age of
participants was 30.1 + 8.9 years. It has been determined that 41% of the individuals
were male and 59% were female. Workers stated that %84.4 of the individuals had
skipped meals and it was determined that the most (44.7%) skipped meals were
morning breakfast. The mean BMI was 24.3 + 3.8 kg / m” in males and 25.7 + 5.9
kg/m” in females. According to BMI classification, it was determined that 6.2% of
the workers were underweight, 47.4% were normal, 29.6% were overweight, 16.8%
were obese and morbid obese. The average energy consumption of male worker was
found to be 1804.9 + 326.4 kcal and female worker was found to be 1649.5 + 335.3
kcal with daily diets. According to the recommendations of the Dietary Guidelines
for Turkey, it has been found that energy intake at lunchtime in the workplace and
workers’ daily diets are insufficient. It has been determined that individuals are
consuming a high percentage of the energy from the dietary total fat and saturated
fat. When the average daily intake of micronutrients on a diet is compared with the
Dietary Guidelines for Turkey, it was found that the majority of workers consumed
inadequate vitamins and minerals without vitamin A, vitamin E, vitamin K, sodium
and phosphorus. It has been found that workers do not consume enough macro and

micronutrients at lunchtime in workplaces. The most negative impact on the quality
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of life of workers is the financial inadequacies. According to the results of the
variables of the WHO-8 EUROHIS Quality of Life Scale applied to the workers, it
was found that the lowest average score (2.6 + 0.8) was the ability to have enough
money to meet the needs. There was a positive important correlation between total
income status (r=0.141, p=0.004), lean body mass (r=0.106, p=0.035) and total
quality of life. There was a positive important correlation between the consumption
of energy, protein, monounsaturated fatty acids, saturated fatty acids, vitamin B,
pyridoxine, calcium, iron and red meat consumed in the daily diet and total quality of
life score (p <0.05). As a result, it has been determined that workers in the textile
factories can not feed adequately and balancedly in their workplaces and daily diets.
Increasing quality of life should be provided by giving individuals healthy lifestyle

and eating habits.

Keywords: Workers nutrition, Life quality, Nutritional status, Food consumption,

Anthropometric measurements

This study was approved by Baskent University Medicine and Health Sciences
Resarch Committee and Non-Interventional Clinical Research Ethics Committe

dated 30.11.2016 by Ethics Committee Approval.
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1. GIRIS

Tiirkiye, sosyoekonomik kalkinmanin farkli asamalarinda olan Avrupa ve
Asya kitalarinda yer alan bir iilke olup, 81 tane ile sahiptir. Sosyoekonomik
farkliliklar var olmasma ragmen, Tiirkiye biiylimekte olan gen¢ ve dinamik bir
niifusa sahip olmasinin da etkisiyle son on yilda hizli bir ekonomik biiyiime
yasamistir (1). Son elli yildan bu yana sanayilesme (kalkinma) alaninda onemli
adimlar atilmistir. Tarimda calisanlarin yiizdesi %30’un altina diiserken, sanayi ve
hizmet sektoriinde ¢alisanlarin yiizdesi %60’1n iizerine ¢ikmistir. Ekonomik alandaki
gelismesi heniiz yetersiz olan tilkemizin artik tipik bir tarim iilkesi olmadig1 da bir
gercektir (2).

Insanlar tarim, sanayi ve hizmet alaninin temel 6gesidir. T.C. Calisma ve
Sosyal Giivenlik Bakanligi’nin 2017 yili verilerine gore Tiirkiye’de sendikalara liye
1.546.567 isci calismaktadir (3). Ulke ekonomisinde dnemli rol alan iscilerin sagligi
ve giivenligi, yaptiklar1 ise uygun yeterli ve dengeli beslenmeleri ile miimkiindiir.
Yeterli ve dengeli beslenme; bireyin yasi, cinsiyeti, fiziksel aktivitesi ve hastalik
varligi gibi cesitli Ozelliklerine gore ihtiyaci olan enerji, makro ve mikro besin
ogelerini Onerilen miktarlarda saglamasidir (4).

Yetersiz ve dengesiz beslenme kronik hastaliklar icin risk faktoriidiir ve
bilimsel kanitlar beslenmenin saglik {izerine hem olumlu hem de olumsuz giiglii
etkilere sahip oldugunu gostermektedir (5). Gerekli besin dgelerini saglayamayan ve
sagliksiz beslenen iscilerin hastaliklara karsi direnci azalmakta ve ise gidememe
oranlar1 artmaktadir. Yetersiz beslenen iscinin ise olan ilgisi ve odaklanma becerisi
azalmakta, is kazalari riski artmaktadir. Iscilerde yetersiz beslenmeye bagh
giicsiizliik, artan hastalik ve kaza orany, ilgi ve odaklanma eksikligi ve ise gidemedigi
giin sayisinda artis ile birlikte iscinin verimliligi azalmakta ve saghkla ilgili
harcamalar artmaktadir (6).

Isci  verimliliginde meydana gelen eksiklikler iilke ekonomisine
yansimaktadir. Ulke ekonomisinde meydana gelen olumsuzluklar tekrar isciye
yansimaktadir. Ekonomik biiylimede meydana gelen gerilemeler is¢ilerin daha diisiik

ticretlerle calismasina veya maaslarda azalan zam oranlarina ve sonucunda besin



almak icin yeterli paraya ulasamamasi ve buna bagl olarak yetersiz ve dengesiz
beslenmesine neden olmaktadir (7).

Isci beslenmesi, iscinin yeterli ve dengeli beslenmesini saglayarak, fiziksel ve
psikolojik acidan en yiiksek iyilik haline ulastirmay1 ve is¢ilere en yiiksek ¢alisma
kapasitesini kazandirmay1 amag¢lamalidir (8).

Bu calisma, tekstil fabrikasinda calisan iscilerin yasam tarzi, beslenme
aligkanliklari, antropometrik olctimleri, fiziksel aktivite diizeyleri, yasam kaliteleri ve

beslenme durumlarinin belirlenmesi amaciyla planlanmis ve yiiriitiilmiistiir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Beslenmenin Tanimi

Beslenme; insanin biiyiime, gelisme, saglikli ve iiretken olarak uzun siire
yasamast i¢in gerekli olan ogeleri alip viicudunda kullanmasidir. Beslenme, insan
gereksinimlerinin basinda gelir. Konutsuz ve giysisiz yasanabilir, fakat beslenmeden
yasam olanaksizdir (6). Beslenmede amag; bireyin yasi, cinsiyeti, fiziksel aktivitesi
ve icinde bulundugu fizyolojik duruma gore gereksinimi olan enerji ve besin
ogelerini yeterli ve dengeli miktarlarda almasidir (9).

Viicudun biiyiimesi, yenilenmesi ve calismasi i¢in gerekli olan besin
Ogelerinin her birinin yeterli miktarda alinmasi ve viicutta uygun sekilde kullanilmasi
durumu "yeterli ve dengeli beslenme" deyimi ile aciklanir. Bu besin ogeleri viicudun
gereksinmesi diizeyinde alinamazsa, yeterli enerji olusmadigi ve viicut dokulari
yapilamadigindan "yetersiz beslenme" durumu olusur. Insan gereginden ¢ok besin
alirsa, bu ogeler viicutta yag olarak biriktiginden saglik i¢in zararlidir. Bu durum
“dengesiz beslenme”dir. Insan yeterince yemesine karsin, uygun secim yapamadig
ya da yanlis pisirme yontemi uyguladigi i¢in bu besin Ogelerinin bazilarim
alamayabilir. Bu durum “dengesiz beslenme” olarak adlandirilir (10).

Besin gereksinimi yas, cinsiyet, fiziksel aktivite, mevcut hastaliklar ve
genetik yap1 gibi faktorlerden etkilenir (11). Besinler ¢ok cesitlidir. Her cesit besinin
bilesiminde degisik miktarlarda "besin 6gesi" denilen kimyasal molekiiller bulunur.
Bugiine kadar yapilan bilimsel arastirmalar insanin 40’tan fazla tiirde besin dgesine
gereksinimi oldugunu ortaya koymustur. Bu 6gelerin herhangi biri alinmadiginda,
gereginden az ya da cok alindiginda, biiyiime ve gelismenin engellendigi ve sagligin
bozuldugu bilimsel olarak ortaya konmustur (6).

Insanlarin sagliklarini optimize etmek ve obezite, kalp hastaliklari ve diyabet
gibi kronik hastalik risklerini azaltmaya yardimci olmak amaciyla, sagliklh

beslenmenin 6nemi vurgulanmaya devam etmektedir (12).



2.2. Besin Gruplari

Saglikli beslenme besinlerin cesitliligine baghdir ve saglikli beslenme icin
giinliikk gereksinim duyulan enerji ve besin 6gelerinin besinler yolu ile viicuda
alinmas1 gerekmektedir. Besinler igerdikleri besin oOgelerine gore dort grupta
toplanmaktadir. Bunlar; 1) Siit ve iiriinleri grubu, 2) Et, yumurta, kurubaklagiller ve
yagl tohumlar grubu, 3) Ekmek ve tahillar grubu, 4) Sebze ve meyve grubudur (13).

Diinyada besin gruplarini temsil eden cesitli formlar bulunmaktadir. Piramit,
en ¢ok benimsenen gida rehberi gosterimi olmustur. Tiirkiye, dort yaprakli yoncay1
kullanmaktadir. Dort yaprakli yoncada {ist yaprak siit ve siit {riinlerini
gostermektedir. Ust yaprak bu grubun beslenmedeki 6nemini vurgulamak igin
secilmistir. Yoncanin sag yapragi et, yumurta ve kurubaklagilleri, alt yapragi sebze
ve meyveleri, sol yaprak ekmek ve diger tahillar1 icermektedir. Tiirkiye, mutlulugu
sembolize etmek icin dort yaprakli yoncayr kullanmaktadir. Kalp seklindeki
yapraklar, yemek yeme aligkanliginin kardiyovaskiiler hastaliklar1 6nlemede 6nemli

bir faktor oldugunu gostermektedir (14,15) (Sekil 2.1.).
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Sekil 2.1. Dort besin grubunu gosteren dort yaprakh yonca

2.2.1. Siit ve siit iiriinleri

Bu grup temel olarak siit, yogurt, peynir ve diger siit iirlinlerinden
olugmaktadir (16). Siit, insanlarin beslenmesi icin gerekli temel unsurlardan biri
olarak kabul edilmektedir. Biiylime ve gelisme icin diyetin 6nemli bir parcast olan
siit ve {lriinlerinin osteoporoz, hipertansiyon, viicut yagi ve agirliginda artis ile
kolorektal kanser gibi cesitli kronik hastaliklardan korunmada onemli bir besin grubu
oldugu tespit edilmistir. Siit ve siit iirtinleri giinliikk diyette kalsiyumun temel
kaynagini olusturmaktadir. Siit ve siit iiriinlerini tilketmeden giinliik tiiketilmesi

onerilen kalsiyum miktarina ulagsmak oldukca zordur. Siit ve siit iiriinleri, giinliik



diyet ile alinmas1 Onerilen diger besin maddelerine (fosfor, riboflavin, B, vitamini,
protein, potasyum, cinko, magnezyum ve A vitamini vb.) de katki saglamaktadir.
Icerdigi mineraller, biyoaktif lipidler ve protein bilesenleri sayesinde siit ve diger siit
irinleri tiiketiminin osteoporoz, hipertansiyon, viicut agirhg ve yaginda artis, dis
clirligli ve bazi kanserler de dahil olmak iizere kronik hastalik riskini azaltmaya
yardimci oldugu belirlenmistir (17).

Tiirkiye Beslenme Rehberine gore yetiskin bireyler her giin 3 porsiyon siit ve
tirtinii tilkketmelidir. Siit ve siit {iriinlerinin 1 porsiyonunu; 240 mL siit, 240 mL yogurt

ve kefir, 350 mL ayran, 60 g beyaz peynir ve 40 g kasar peynir olusturmaktadir (13).

2.2.2. Et, yamurta, kurubaklagiller ve yagh tohumlar

Bu grupta et, tavuk, balik, yumurta, kurubaklagiller ve yagl tohumlar yer
almaktadir. Bu besin grubu protein, demir, ¢inko, fosfor, magnezyum, B¢ vitamini,
B, vitamini, tiamin ve A vitamininden zengin besinleri icermektedir (16).

Etler, iyi kalite protein icermektedir ve protein orani yiiksektir. Etler demir,
By, vitamini ve ¢inko kaynagidir. Yagh etler yiiksek oranda doymus yag ve
kolesterol igerdikleri i¢in koroner arter hastalifi, diyabet ve hipertansiyon gibi
hastaliklara neden olmaktadir (16). Tiirkiye Beslenme Rehberi, 18 yas lizeri yetiskin
bireyler icin giinliik 60 g (pismis) et ve tavuk tiikketimini onermektedir. Omega-3
kaynag1 olan balik haftada 2 porsiyon (pismis 300 g) tiikketilmelidir (13).

Bu grubun temel besinlerinden olan yumurta yiiksek protein kalitesine
sahiptir. Yumurta; doymus yag asitleri, tekli ve ¢oklu doymamis yag asitlerini
icermektedir. Yumurtanin sarisinda yliksek kolesterol bulunmaktadir, ancak yiiksek
doymamis yag asitleri ve lesitin iceriginden kolesterol yiikseltici etkisi azdir.
Yumurtanin sarisi; demir, A vitamini ve B vitamininden zengindir (16). Yetiskin
bireyler haftada 2.5 porsiyon (250 g) yumurta tiikketmelidir (13).

Kurubaklagillerin protein miktar1 yiiksektir ancak kalitesi orta derecededir.
Iyi bir posa kaynagidir. Kurubaklagiller Bj, vitamini disindaki B grubu
vitaminlerden zengindir, ayn1 zamanda kalsiyum, ¢inko, magnezyum ve demir icerigi
oldukca yiiksektir. Yiiksek posa icerigi sayesinde kalp-damar hastaliklar1 ve diyabet
riskinden korunmada faydalidir (16). Yetiskin bireyler haftada 3 porsiyon (390 g)
kurubaklagil titkketmelidir (13).



Ceviz, findik, fistik ve susam gibi besinler yagli tohumlar1 olusturur. Yagh
tohumlar; B grubu vitaminler, mineraller, yag ve proteinden zengindir. Bitkisel
besinler olduklar1 i¢in yag orami yiiksek olmasina ragmen kolesterol icermezler.
Yagli tohumlar; doymamis yag asitleri, E vitamini ve flavanoidlerden zengin
olduklar1 i¢in cesitli kanser tiirleri ve koroner kalp hastaliklarindan korunmada
beslenmede Onemli yer almaktadir (16). Tiirkiye Beslenme Rehberi, giinliikk yarim
porsiyon yaglh tohum tiiketimini 6nermektedir. Yagh tohumlarda; 1 porsiyon findik,
ceviz, badem, yer fistig1, kaju icin 30 g ve 1 porsiyon ayc¢icegi ¢ekirdegi, antepfistig
icin kabuklu sekli ile 60 g porsiyon Ol¢iisii 6nerilmektedir (13).

2.2.3. Sebze ve meyveler

Bitkilerin yenebilen kisimlar1 sebze ve meyve grubuna girmektedir. Sebze ve
meyveler; folik asit, kalsiyum, potasyum, demir, magnezyum ve posadan zengindir
(16). C vitamini, E vitamini ve B-karoten gibi diyet antioksidanlarinin iyi bir
kaynagidir (18). Taze sebze ve meyveler flavonoidler, izoflavonoidler ve polifenolik
bilesikler gibi biyolojik olarak aktif maddelerden ve antioksidanlardan zengin
besinlerdir (19). Sebze ve meyvelerde bulunan antioksidatif fitokimyasal maddeler
hastaliklarin 6nlenmesinde potansiyel rollere sahiptir (18). Diizenli olarak sebze ve
meyve tiikketimi koroner kalp hastaligi, hipertansiyon, fel¢, diyabet ve bazi1 kanser
tiirlerine karst koruyucudur (17).

Yetiskin erkeklerin giinliik 3.5 porsiyon, kadinlarin 2.5 porsiyon sebze
tilketmesi Onerilmektedir. Sebzeler icin standart porsiyon ol¢iisii; pismis sebzeler i¢in
150 g, salata olarak yenen biiyiik dogranmis yesil yaprakl sebzeler i¢cin 75 g ve diger
cig olarak tiiketilebilenler i¢in 150 g, patates ve misir icin 90 gramdir. Yetiskin erkek
bireylerin giinlik 2.5 porsiyon, kadinlarin 2 porsiyon meyve tiikketmesi
onerilmektedir. Standart porsiyonlara gére 1 porsiyon meyve; kuru meyveler icin 30

g, muz i¢in 100 g ve diger meyveler i¢in 150 gramdir (13).

2.2.4. Ekmek ve diger tahillar

Tahil grubu; bugday, pirin¢, misir, ¢cavdar ve yulaf gibi tahil tanelerini ve
bunlardan yapilan iiriinleri icerir (16). Ozellikle bugday, diger tahillara gére en iyi
pisirme performansina sahip oldugu i¢in ekmek yapiminda siklikla kullanilmaktadir.

Ancak cavdar, yulaf, arpa gibi diger tahillar ekmek formiiliine dahil edildiginde



ekmegin besleyici degeri olduk¢a artmaktadir. Tahillarin %50-80’ini karbonhidratlar
olusturmaktadir. Bugday gibi tahillar ¢oziinmez diyet lifinden zengindir ve bu sayede
diskinin hacmini, agirligimi ve yumusakligini artirma oOzelligine sahiptir. Bunun
sonucunda digkilama siklig1 artmakta ve bagirsak gecis hiz1 azalmaktadir. Bu durum
kolon kanseri ve diger bagirsak problemlerini ©Onlemede tahillarin Onemini
gostermektedir. Tahillarda bulunan ¢oziinebilir posalar, glikoz emilim hizim
yavaslatir, plazma kolesterol seviyelerini azaltir ve diyabetin yam sira kalp
hastaliklarinin 6nlenmesinde de fayda saglar. Tahillar ayrica besleyici protein igin
temel kaynaklardan biridir. Tam tahillar 6zellikle tiamin, riboflavin, niasin ve
piridoksin gibi bircok B grubu vitaminleri onemli miktarda icermektedir. Tahillar
%1.5-2.5 mineral icermektedir. Icerdikleri fitokimyasallar ve antioksidanlar ile
hastaliklardan koruyucu etkiye sahiptir (20).

Yetiskin erkek bireylerin diyetlerinde giinliik 5 porsiyon, kadin bireylerin
diyetlerinde 4 porsiyon ekmek ve tahil grubu tiiketimi Onerilmektedir. Ekmek ve
tahil grubunda 1 standart porsiyon ekmek, pide, lavas ve simit 50 g, pismis bulgur ve

piring 90 g, pismis makarna 75 gramdir (13).

2.3. isci Beslenmesinin Onemi

Tarih boyunca, yaklasik 100 y1l oncesine kadar aglik ve yoksulluk neredeyse
es anlamliydi. Diinyadaki insanlarin cogunlugu fakirdi ve yoksullarin hayatta
kalmasi icin kaynaklar onemsenmeden yoksullarin tiilketimine sunulmak zorundaydi.
Sanayinin gelismesi ile birlikte yiyecek olanaklar1 artsa da, yoksullar i¢in besinler
her zaman sinirlt olmustur. Bilim ve teknolojinin gelismeye basladig 20. yiizyilda
tarimda, arazi yonetiminde, ekonomide ve fiziki kaynaklarin siirdiiriilebilirliginin
ogrenilmesinde onemli yollar kazanilmistir (21). Sonrasinda 21. yiizyilda, {izerinde
durulan onemli konulardan biri de sagligin korunmasi, gelistirilmesi ve beslenmenin
saglik iizerindeki etkileri olmustur (4). Saglhigin korunmasi ve gelistirilmesi konulari
1970’11 yillardan sonra halk saglig1 uzmanlarinin ilgi konusu haline gelmistir. Alma-
Ata Bildirgesi (1978), tiim ¢alisanlarin ve diinyadaki tiim insanlarin sagligin1 koruma
ve gelistirmeye yonelik acil eyleme gecilmesi gerektirdigini bildirmistir. Bu

bildirgenin yayimlanmasindan sonra is¢ilerin sagliksiz yasam big¢imlerini degistirmek



ve lyilestirmek amaciyla sagligi korumaya yonelik cesitli faaliyetler tiim diinyada
uygulanmaya baglamistir (22).

Insan sagligi; bireylerin genetik yapisindan, yasindan, cinsiyetinden,
beslenme durumundan, sosyodemografik ozelliklerinden ve psikolojik durumundan
etkilenmektedir. Bunlarin i¢inde beslenme durumu, halk saghigini diger faktorlerle
birlikte belirleyen temel etkenlerden olmustur. Ulke ekonomisinde 6nemli rol alan
iscilerin saghigr ve giivenligi i¢in yas, cinsiyet ve fiziksel aktivitelerine uygun besin
Ogelerini hem miktar hem de kalite yoniinden yeterince tiiketmeleri saglanmalidir
4).

T.C. Calisma ve Sosyal Giivenlik Bakanligi’'nin 2017 yili verilerine gore
Tiirkiye’de sendikalara iiye 1.546.567 is¢i bulunmaktadir (3). Bu iscilerin yetersiz ve
dengesiz beslenmesi durumunda iscilerin enerji harcamasi kisitlanmakta ve iiretim
hiz1 yavaslamaktadir. Sagliksiz ve yetersiz beslenen iscilerin hastaliklara karsi
direnci azalmakta ve ise devamsizlik sayis1 artmaktadir. Ayrica, yeterli ve dengeli
beslenemeyen iscinin ise olan ilgisi ve odaklanma becerisi azalmaktadir, bunun
sonucunda is kazalar1 ve meslek hastaliklar1 oran1 yiikselmektedir. Sonug olarak, is¢i

verimliligi azalmakta ve saglikla ilgili harcamalar artmaktadir (6).

2.3.1. Beslenme ve isci verimliligi

Ekonomik refah ve saglik birlikte var olan ve birbirlerini etkileyen iki
unsurdur. Yiiksek gelirli iilkelerde saglik da dahil olmak iizere insana daha ¢ok
yatirim yapilmaktadir. Insanlarin gelirleri arttikca beslenme, sanitasyon ve saglik
olanaklarina daha fazla yatirnm yapilmaktadir. Diger yoniiyle, eger isciler daha
saglikli bireyler ise, hastaliklardan daha az etkileniyor, daha iiretken oluyor ve daha
yiiksek kazang sagliyor demektir. Beslenme ve verimlilik arasindaki baglanti, saglik
ve ekonomik refah arasindaki karsilikli iliskiler konusunda belgelenmis en iyi kaniti

olusturmaktadir (7,23) (Sekil 2.2.).



Yetersiz L
Kotii saghk
beslenme

Enerji eksikligi, gii¢c kaybi,
Diisiik maas koordinasyon kaybi, diisiik
O0grenme potansiyeli

Yiiksek isletme maliyeti,
diisiik yatirim, diisiik
ekonomik biiyiime

Rekabet ' Diisiik
eksikligi iiretkenlik

Sekil 2.2. Yetersiz beslenme ve diisiik iiretkenlik dongiisii

Diisiik kaliteli is
gerceklestirme

Is verimliliginin iizerinde enerjinin 6nemi biiyiiktiir. Enerji tiiketiminde her
%1’lik artig genel isgiicii verimliliginde %2.27°lik artis saglamaktadir (7). Enerji ve
besin Ogelerinin yetersiz alimina bagh gelisen hastaliklar, is devamsizliklar ve letarji
durumu, bireysel yetersiz beslenmenin ulusal kalkinmaya etkisini gostermektedir.
Yetersiz beslenmenin calisma kapasitesi iizerindeki negatif etkisi iilke ekonomisine
yansimaktadir (24). Diisiik gelirli iilkelerde, mikro besin 0Ogesi yetersizlikleri
Gayrisafi Yurtici Hasilada %?2-3’liikk kayip olusturmaktadir (7).

Is verimliligine minerallerin etkisi incelendiginde en biiyiik katkiyr demir
minerali saglamaktadir. Demir eksikligi anemisi, kiiresel hastalik yiikiine katkida
bulunan en onemli faktorlerden biridir. Isciler ise anemi icin riskli grubu
olusturmaktadir. Demir eksikliginde goriilen anemi is verimliligini olumsuz yonde
etkilemektedir. Anemi fiziksel ve zihinsel performansi, bagisikligi ve iiretkenligi
engellemektedir. Bu etkileri nedeniyle anemi sadece insan saghigi icin degil aym
zamanda sosyal ve ekonomik kalkinma iizerinde de zararli etkiye sahiptir (25).
Demir eksikligi anemisinin zamaninda tedavisi kisisel saglig1 geri kazandirmakta ve
ulusal iiretkenlik hizim1 %20’ ye kadar artirabilmektedir (26).

Iscilerin iiretkenligini ve verimliligini etkileyen problemlerden biri de
obezitedir. Enerjisi yiiksek besinleri fazla tiikketen ve fiziksel aktivite seviyeleri diisiik

olan toplumlarda asir1 kilolu ve obez olma riski fazladir (27). Diinya Saglik Orgiitii



(WHO) 2014 yil1 verilerine gore, diinyada 1.9 milyardan fazla yetiskinin fazla kilolu
oldugu ve bunlarin 600 milyondan fazlasinin obez oldugu tahmin edilmektedir.
Diinyadaki yetiskinlerin %39’unun fazla kilolu ve %13’iiniinde obez oldugu
belirtilmistir (28). Fazla kiloluluk durumu, direkt (tibbi) ve dolayl (iiretkenlige
bagli) yollardan maliyet yiikiinii artirmaktadir (29).

Obezite cesitli mesleklerle (6rnegin; hizmetci, servis personeli, motorlu tasit
stiriiciisii, hemsirelik) ve maruziyetlerle (oturarak calisma, is stresi, grup ¢alismasi,
disiik fiziksel is talepleri, kimyasallar) iligkilendirilmektedir (30). Uzun c¢alisma
saatleri, uzun siire oturarak calisma, vardiya sistemi ve is stresi Beden Kiitle
Indeksi’ndeki (BK1) artislar ile iliskili bulunmustur (31). Diger taraftan, Beden Kiitle
Indeksi ile iiretkenlik arasinda zit iliski bulunmaktadir ve obez bireylerde is
verimliligi azalmaktadir (32,33). Obezite; isyerinde devamsizlik yapma, hastalik izni,
engellilik, yaralanmalar ve saglik talepleri ile iliskili maliyetlerdeki artisin dnemli bir
nedenidir (24,34). Obez iscilerde yiiksek devamsizlik egilimi normal iscilere gore 1.7
kat fazla bulunmustur (35).Yapilan baz1 calismalarda obezitenin is giinii kaybini
artirdig1, isyerinin tibbi giderlerini ve tazminat harcamalarimi artirdigi yoniinde
kanitlar vardir (36). Amerika Birlesik Devletlerinde, obezitenin sigorta, hasta izin
stireleri ve diger 6demelerinin getirdigi yillik ekonomik maliyet 12.7 milyar dolardir
(7). Obezitenin getirecegi mali yiiklerin sistematik bir sekilde anlasilmas: ile etkin ve
uygun maliyet stratejilerinin olusturulmasi, aragtirmalar yapilmasi, finansman
onceliklerinin olusturulmasi ve politika degisiklikleri yapilmasi ile bu ekonomik

yiiklerin 6niine gecilebilecegi diisiiniilmektedir (37).

2.3.2. Beslenme ve is giivenligi, is kazalar:

Isyerinde saglik ve giivenlik, iscinin ve isyerinin calismalarina zarar verecek
olaylardan kacinabilecek ve c¢alismalarini etkin bir sekilde gerceklestirebilecek
kosullar1 saglamayr amaglamaktadir (38). Uretim faaliyeti, kontrollii bir ortamda
degisik kuvvetler ve enerji etkilesimleri ile ilgilidir. Bazen bu kontrol kaybolur ve
kontrol edilemeyen bir enerji transferi meydana gelir. Bunun sonucunda bir kaza
veya yaralanma olay1 ortaya cikar (39). Isyeri kosullari, is organizasyonu, is baskist,

stres ve diger faktorler is kazalarina ve yaralanmalarina neden olmaktadir (35,38).
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Diinyada 2010 yilinda her giin ortalama 960 kisi is kazasi, 5.400 kisi is
nedenli hastaliklar sebebiyle hayatin1 kaybederken bu oran yilda yaklasik 2.5 milyon
kisinin is kazalar1 ve hastaliklar1 nedeniyle yasamini yitirmesine ve 313 milyon
kisinin 6liimciil olmayan is kazasi gecirmesine kadar ulasmistir (40). Tiirkiye 2015
yil1 verilerine gore 9093 erkek, 2948 kadin olmak iizere tekstil iiriinleri imalatinda
toplam 12.041 sigortali is¢i ve tiim mesleklerde toplam 241.547 sigortali isci is
kazas1 gecirmistir (41).

Isyerinde meydana gelebilecek tehlikeler morbidite, mortalite ve mali, sosyal
acidan biiyiik sorunlar olusturan isgiiciiniin artisin1 engelleyen problemlerdir (35).
Mesleki kazalar bireylere ciddi fiziksel, sosyal ve psikolojik zararlar vermektedir
(38). Isyerinde goriilen kazalar ve yaralanmalarin sebepleri temel olarak 3 gruba
ayrilmaktadir; bunlar is nedenli, orgiitsel nedenli ve bireysel nedenli faktorlerdir. Is
kazalarinda ve yaralanmalarinda etkili olan is nedenli faktorler; isyerine bagl olarak
igyerinin bulundugu mevkii, c¢alisma sistemi (vardiyali vb.), 1is stresi, is
memnuniyetsizligi gibi nedenlerle ilgili olan durumlardir. Orgiitsel nedenli faktorler
ise; calisma grubunun boyutu, yOnetimin destegi, is arkadaslarinin deste8i ve
denetleyici destek, yonetimin giivenlilik konusundaki kararliligi ve isyeri giivenligi
gibi konular1 kapsar. Bireysel nedenli faktorlerin basinda yas ve is tecriibesi
gelmektedir. Yas artis1 ve is tecriibesinin azligi yaralanma riskini artirmaktadir.
Bireysel nedenli is kazalarinin onemli bir kismini da yasam tarzi aligkanliklari
olusturmaktadir (39). Ozellikle sigara kullanimimin is kazalari riskini artirdig
belirlenmistir (42,43). Sigara kullanimi gibi alkol tiiketimi, obezite ve biligsel
bozukluklar da is kazalar ile iligkili bulunmustur (44).

Obez bireyler, isyerinde yaralanma riski oldukca yiiksek olan bir gruptur.
Obezitenin mesleki yaralanma riskini ¢esitli nedenlerle artirabilecegi bilinmektedir.
Bunlardan birincisi, obez bireylerin viicutlarindaki fazla agirliktan kaynaklanan uyku
problemleri (6zellikle uyku apnesi) yasamasi veya giin icerisinde uykusuzluga bagh
yogun olarak yorgunluk hissetmesidir. Ikincisi, obez bireylerin obezite ile iliskili
cesitli hastaliklara sahip olma riskinin artmasi ve bu hastaliklarin tedavisinde
kullanilan ilaclarin ¢esitli yan etkilerine bagli problemler yasanmasidir. Obezitenin is
kazalari ile ilgili diger bir iliskisi ise, obez calisanlarin sahip olduklari fazla agirlik

nedeniyle yiiriiylis ve cesitli fiziksel becerileri yerine getirememesi durumu ile
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ilgilidir (45,46). Obezite, Ozellikle fiziksel isgiiciine dayali meslek gruplarinda is
kazalar1 icin bir risk faktorii olusturmaktadir (47). Obezite ile ilgili goriilen en sik
yaralanmalar; cikiklar, burkulmalar, kemik kiriklar1 ve alt ekstremite
yaralanmalaridir (46).

Obezitenin mesleki yaralanma yiikiinii hafifletmesine yonelik isverenler
tarafindan izlenebilecek iki yol vardir. Birincisi; isverenler is ve gorev tasarimu,
fiziksel ortamlar ve sosyal faktorler gibi igyeri yaralanmalari icin degistirilebilir risk
faktorlerinin is¢ileri nasil etkiledigini ve etkilesimde bulundugunu diisiinmelidir. Bu
faktorlere yonelik politikalar gelistirmelidir. Ikincisi; isverenler isyerinde fiziksel
aktiviteyi ve yeme davramiglarini iyilestirmeyi amaglayan saglhikli girisimleri
benimsemeli ve uygulamalidir (48).

Giine baslarken enerji ve diger besin Ogelerini saglayan kahvalti, insan
viicudunu hem fiziksel hem de bilissel faaliyetlere hazirlamaktadir (49). Yapilan bir
calismada kahvalti tiikketiminin diisiik stres, biligsel problemlerde azalma, is kazalari
ve yaralanmalar {izerinde koruyucu etkisi oldugu tespit edilmistir. Sagliksiz
atistirmaliklarin fazla tiikketiminin ise stres ve bilissel problemler gibi is kazalarina

neden olabilecek sorunlar tetikledigi belirlenmistir (50).

2.4. iscilerde Enerji ve Besin Ogeleri Gereksinimi

1nsanoglunun beslenme gereksinimleri; cinsiyet, yas, iklim, saglik durumu ve
viicut biiyiikliigiine gore degisir. Ancak en Onemlisi bireyin meslegine gore de
degisiklik gostermesidir (51). Isciler beslenme konusunda 6nemsenmesi gereken bir
gruptur. Yetersiz ve dengesiz beslenme iscinin iiretim hizini diisiiriir, hastaliklara
direncini azaltir, is kazalar1 ve meslek hastaliklar1 oranini yiikseltir. Iscilerin ¢aligma
kosullarina gore diyetleri diizenlenmelidir. Iscilerin diyetlerindeki en 6nemli nokta,
yapilan isin fiziksel aktivite seviyelerine uygun enerji ve besin Ogelerini aliminin

saglanmasidir (6).

2.4.1. Enerji

Enerji; saglikli bir bireyde yas, cinsiyet, boy uzunlugu, viicut agirlhig ve
fiziksel aktivite seviyelerine gore belirlenen, enerji dengesini korumasi beklenen bir
diyette ortalama enerji alim miktar1 olarak tanimlanmaktadir. Proteinler,

karbonhidratlar ve yaglarin oksidasyonu ile viicut enerji ihtiyacini karsilamaktadir
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(52). Yasamin devam edebilmesi icin Oncelikli olarak diisiiniilmesi gereken yeterli
enerji alimidir. Yeterli enerji alimi; dolasim sistemi, sinir sistemi, solunum sistemi,
kas-iskelet sistemi, viicut 1sisinin korunmasi ve viicutla ilgili tiim faaliyetlerin devam
etmesi i¢in onemlidir (8,53).

Enerji harcamasi; oksijen tiikketimi ve karbondioksit iiretiminin de siirecin
icinde oldugu, enerji substratlarinin (karbonhidrat, protein, yag, alkol) yanmasi ile
enerji iiretiminin gerceklesmesidir (54). Viicudun giinliik ihtiyaci olan toplam enerji
gereksinimi; dinlenme metabolik hizi (DMH) veya bazal metabolik hizi (BMH),
fiziksel aktivite (FA) ve besinlerin termik etkisinin (BTE) toplamidir. Toplam enerji

harcanmasinin (TEH) ¢ogunu BMH olusturmaktadir (8, 52, 55).

1)Bazal Metabolik Hiz (BMH): Yasamin devami i¢in gereken en az enerji
miktarina ve temel viicut fonksiyonlarini yerine getirebilmek icin gereken minimum
metabolizma hizina BMH denir (56,57). Hiicrelerin ve dokularin metabolik
aktivitelerini siirdiirebilmeleri icin gereken enerjidir (52). Termonétral kosullar
altinda bu enerji iiretimi, organ kiitlesinin (beyin, karaciger, bobrek) ve iskelet kasi
kiitlesinin enerji harcamalarina esittir (57). Bazal metabolik hiz ve dinlenme
metabolik hiz arasindaki fark c¢ok az oldugu i¢in, birbirleri yerine
kullanilabilmektedir (54).

Bazal metabolik hiz1 etkileyen en onemli faktor kas kiitlesidir (58). Kas
kiitlesi ile birlikte viicut ylizeyi, cinsiyet, yas, gebelik ve menstruasyon durumu,
endokrin hormonlar, uyku, ates, ¢cevre 1s1s1 da BMH’1 etkilemektedir (55).

Bir bireyin giinliik bazal metabolizmasi i¢in harcadigi enerji, direkt ve
indirekt kalorimetre yontemleri kullanilarak hesaplanabilmektedir. Direk kalorimetre
yonteminde beden ile ¢evre arasindaki 1s1 aligverisi Olciiliir yani bireyin 1s1 kaybi
hesaplanir. Metabolik hiz1 6l¢cmek i¢in kullanilmasi gereken en iyi yontemdir, ancak
maliyeti yiiksektir. Indirekt kalorimetre yontemi, klinik beslenme uygulamasindaki
enerji harcamalarini 6lgmek i¢in altin standartlardan biridir. Bu yontemde, belirli bir
zaman periyodu boyunca oksijen tiikketimini ve karbondioksit iiretimini izleyerek

besin 0gesi oksidasyonuyla harcanan 1s1 6lciiliir (54,59).
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Bazal metabolik hiz 6l¢iimleri asagidaki kosullarda yapilmalidir:

1) Birey, ol¢iimler oncesinde ve sirasinda dinlendirilmelidir. Tamamen uyanik
olmaldir.

2) Birey, ol¢iim yapilmadan 6nce en az 10-12 saat boyunca a¢ birakilmalidir.

3) Olgiimlerin yapildig1 ortamda termoregiilasyon etkisi olmamasi icin ortam
termondtr ( 22-26 °C ) olmalidir.

4) Birey duygusal stres barindirmamali ve kullanilan aleti tanimalidir (60,61).

Cogu klinisyen indirekt kalorimetre yontemi icin gerekli olan araglara
ulasamadigindan BMH’1 tahmin edebilmek icin c¢esitli denklemler olusturulmustur.
Ancak bu denklemler saglikli bireyler i¢in gelistirilmistir. Cesitli hastaliklara sahip
bireylerin viicut kompozisyonlari farkli olabileceginden kullanilabilirlikleri tartisma
konusudur (61).

Bazal metabolik hizi tahmin etmekte c¢esitli formiiller kullanilmaktadir.
Bunlardan ilki 1919 yilinda Harris ve Benedict tarafindan yayinlanmistir. Ardindan
Scholfield, uluslar arast1 kullanim i¢in kabul edilen prediktif denklemleri
gelistirmistir ve bu denklemler 1985 yilinda WHO, Gida ve Tarim Orgiitii (FAO) ve
Birlesmis Milletler Universitesi (UNU) tarafindan kabul edilmistir (54,62-64) (Tablo
2.1.).

Tablo 2.1. Bazal metabolik hizi tahmin etmekte kullanmilan formiiller

BMH Denklemleri
Harris Benedict (kkal/giin)
Erkek 66.4730 + 13.7516A + 5.0033B - 6.7550Y
Kadin 655.0955 + 9.5634A + 1.8496B - 4.6756Y
Scholfield Denklemi (kkal/giin)
Yas (yil) Erkek Kadin
15-18 17.6A+656 13.3A+690
18-30 15.0A+690 14.8A+485
30-60 11.4A+870 8.1A+842
>60 11.7A+585 9.0A+656

A: viicut agirlign (kg), B: boy uzunlugu (cm), Y: yas(yil)

14



2) Fiziksel Aktivite (FA): Iskelet kas: tarafindan iiretilen ve enerji harcanmasina
neden olan herhangi bir bedensel hareket olarak tanimlanir. Bir etkinligi
gerceklestirmek i¢in gereken enerji miktari, kilojul (kJ) veya kilokalori (kkal)
cinsinden ol¢iilebilir ve 4.184 kJ esas olarak 1 kkal'a esdegerdir. Fiziksel aktivite ile
iliskili toplam enerji harcamasimin miktari, viicut hareketlerini iireten kas kiitlesi
miktar1 ve kas kontraksiyonlarinin yogunlugu, siiresi ve siklig1 ile belirlenir (65).

Ozellikle fiziksel olarak agir islerde calisan iscilerin saglik durumlarinin ve
verimliliklerinin iyi olabilmesi i¢in giinliik beslenme kalitesinin ve miktarinin yeterli
olmas1 gerekir. Agir islerde calisanlarin enerji harcamasi ve besin ihtiyaci fazladir.
Giinliik enerji harcamalarinin enerji alimlarindan daha yiiksek oldugu durumlarda
negatif enerji dengesi goriilmektedir (66). Ozellikle az gelismis iilkelerde iscilerin
enerji alimlar1 enerji harcamalarina gore yetersizdir ve negatif enerji dengesi
gozlemlenmektedir (67).

WHO/FAO, meslekleri fiziksel aktivite seviyelerine gore gruplandirmistir
(68) (Tablo 2.2.). Ancak bu simflandirma farkli iilkelerde farkli sekillerde
olusturulabilir. Pek cok meslekte yapilan isler biiylik Olgiide degisebilir veya
herhangi bir kategoriye yerlestirilemeyen pek cok is vardir. Bir ciftci, calisma
giinlinii cok yogun geciren fiziksel emek harcayan bir koylii de olabilir ya da az
aktivite iceren mekanize ciftlik calisan1 da olabilir. Fiziksel aktivite diizeylerinin
dogru bir sekilde belirlenmesi ile is¢inin ihtiyact olan enerji karsilanmalidir (13, 68)

(Tablo 2.3.).
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Tablo 2.2. Mesleklerin fiziksel aktivite seviyelerine gore siniflandirilmasi

Hafif Aktivite
Erkek: Ofis ¢alisanlari, avukat, doktor, muhasebeci, 0gretmen, mimar, tezgahtar
Kadin: Ofis calisanlari, mekanik ev aletleri kullanan ev hanimi, 6gretmen ve diger

profesyonel islerde calisan kadinlar

Orta Aktivite
Erkek: Hafif sanayi is¢isi, 0grenci, insaat is¢isi (agur is¢iler hari¢), ¢cogu tarim iscisi,
aktif gorevde olmayan asker, balik¢ilar

Kadin: Hafif sanayi is¢isi, mekanik esyasi olmayan ev hanimi, 6grenci, tezgahtar

Agir aktivite
Erkek: Bazi tarim iscileri, vasifsiz isciler, orman iscileri, ordu gorevlileri ve aktif
gorev alan askerler, maden is¢ileri

Kadin: Bazi tarim is¢ileri, dansgilar ve sporcular

Cok agir aktivite
Erkek: Keresteci, demirci, hamal

Kadin: Ingaat iscileri

Tablo 2.3. iscilerin calisma tiirleri ve fiziksel aktivite diizeylerine gore enerji

harcama degerleri

Harcanan Enerji

Aktivite Tiirii Erkek Kadin

Hafif aktivite 2500 kkal/giin 2100 kkal/giin
Orta aktivite 3000 kkal/giin 2300 kkal/giin
Agir aktivite 3750 kkal/giin 2600 kkal/giin
Cok agir aktivite 4000 kkal/giin 3000 kkal/giin

3)Besinlerin termik etkisi (BTE): Bedenin besine verdigi metabolik bir cevaptir.
Besinin tiiketiminin ardindan besinin sindirimi, emilimi, tasinimi, metabolize
edilmesi ve depolanmasi basamaklarinda goriilen enerji harcanmasindaki artis

miktaridir. Cogunlukla DMH iizerinden enerji harcanmasinda artis olarak belirtilir
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(69,70). BTE, 6giinlerin miktarina ve igerigine baghidir (70). Termik etkisi en yiiksek
olan besin 0gesi sirastyla; proteinler (%15-30), karbonhidratlar (%5-10) ve yaglardir
(%0-3) (69).

Toplam Enerji Gereksinmesi: Bireylerin giinliik enerji gereksinimi toplam enerji
harcamas1 kadardir. Toplam enerji harcanmasi BMH, besinlerin termik etkisi ve
fiziksel aktivite ile harcanan enerjiyi kapsamaktadir. BMH genellikle viicut agirhigs,
yas, cinsiyet ve boy uzunlugu kullanilarak hesaplanan prediktif formiiller yardimiyla
tahmin edilmektedir. Bazal metabolik hiza aktivite diizeyine gore fiziksel aktivite
faktoriiniin (PAL) eklenmesi ile toplam enerji gereksinimi hesaplanmis olur. Fiziksel
aktivite faktorii bir veya birka¢ giin boyunca gerceklestirilen aktivitelerin kayit
edilmesiyle veya yasam bi¢imine (sedanter, aktif veya orta diizey aktivite, siddetli

veya agir aktivitede) gore saptanmaktadir (8,55,71).

2.4.2. Makro besin ogeleri

Viicudun ihtiyaci olan ve besinlerin bilesiminde yer alan 70’e yakin besin
0gesi makro ve mikro besin oOgeleri olarak ayrilir. Makro besin oOgelerini;
karbonhidrat, yag ve proteinler olusturmaktadir. Saglikli yetiskin bireyler i¢in giinliik
diyet Oriintiisiinde enerjinin 9%10-15’ini proteinlerden, %355-60’1n1
karbonhidratlardan ve en fazla %30’unu yaglardan karsilamasi Onerilmektedir

(13,15).

2.4.2.1. Karbonhidrat

Karbonhidratlar insan beslenmesinin 6nemli bir parcasidir. Diyette en biiyiik
enerji kaynagini saglarlar ve 4 kkal/g’lik (17kj/g) enerji verirler (71). Tiirkiye
Beslenme Rehberi’'ne (2015) gore giinliikk tiiketilen enerjinin  %55-60’1
karbonhidratlardan karsilanmalidir (13). Karbonhidratlarin baglica diyet kaynagini;
seker, bal, pekmez, tahillar, kurubaklagiller, meyveler ve sebzeler olusturur (6).

Karbonhidrat, emiliminden sonra insiiline duyarli hiicrelere tasinir ve bu
hiicrelerin mitokondrilerinde metabolize edilir. Karbonhidrati yogun igeren bir
oglinden sonra viicuda alinan karbonhidrat miktar1 dokularin enerji gereksiniminden
fazla ise daha sonra bir enerji kaynagi olarak kullanilmak {izere karaciger ve iskelet

kaslarinda glikojene doniisiir. Viicudun glikojen depolart kiiciiktiir (50-70 kg
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agirhiginda yetiskin bir bireyde 250-500 g). Karbonhidratlarin yikim {iiriinii olan
glikoz ise beyin ve yogun egzersiz sirasinda kaslar icin temel yakittir (71,72).

Hareket sirasinda, kaslar icin karbonhidratlar onemli enerji kaynagidir.
Dokulardaki glikojen depolarinin artmasi ile ¢alisma giicii de artmaktadir. Bu
nedenlerle, agir fiziksel ¢alismalarda normal diyetin sagladigi diyet enerjisinin
tizerinde harcanan enerjinin karsilanmasinda karbonhidratlar 6nemli yer tutmaktadir
(9). Agir fiziksel aktivite sirasinda iskelet kaslar1 karbonhidratlarin katabolizmasi ile
beslenir (73). Fiziksel aktivite sirasinda kastaki glikojen seviyelerindeki azalma ise
yorgunlukla sonu¢lanmaktadir. Yeterli karbonhidrat tiiketimi ile kas glikojen yikimi
onlenmektedir. Glikojen yikimindaki azalmalar ile fiziksel aktiviteye dayaniklilik
artmaktadir (74).

Egzersiz Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda karbonhidrat tiiketimi, enerji
ihtiyacinin karsilanmasina ve is performans: veya egzersiz dayamkliligina biiyiik
fayda saglamaktadir. Sonrasinda hissedilen yorgunluk hissinde iyilesmeye yardimeci
olmaktadir (75).

Uzun siire egzersiz yapacak veya uzun siire fiziksel gii¢cle ¢alisacak bireylerin
oncesinde orta glisemik indeksli 6giin tiiketmesinin yiiksek glisemik indeksli 6giin
tilketimine gore daha faydali oldugu belirlenmistir (75). Calisma Oncesinde basit
karbonhidratli 6giin tiiketimi ile kan glikoz ve insiilin seviyesi artmaktadir. Artan
insiilin seviyesi ile birlikte kandan dokulara hizl1 glikoz gecisi gerceklesmekte ve kan
glikozunda hizli diisiis yasanmaktadir. Bunun sonucunda calisma performansinda
bozulma ve is kazas1 riskinde artis goriilmektedir (4).

Karbonhidratin yikim iiriinii olan glikoz, beyin i¢in birincil enerji kaynagidir
ve kisa siireli bilissel performans {iizerinde etkisi bulunmaktadir (76). Normal
seviyelerde kan glikozu ve glikoz toleransi olan bireylerin olmayanlara gore bilissel
fonksiyonlarin1 daha saglikli yerine getirdigi belirlenmistir (77). Ancak calisma
oncesinde fazla karbonhidratli 6giin tiiketimi performansda olumsuzluklara neden
olmaktadir. Tek 6gilinde yiiksek enerjili ve yiiksek karbonhidratli besin tiiketimi ile
insiilin salimminda artis goriilmektedir. Triptofan disinda aminoasitlerin dokulara
dagiliminda artis goriilmektedir ve kandaki triptofan yogunlugunun artis1 ile beyine
triptofan gecisi artmaktadir. Triptofandan serotonine sentez hizinin artmasi sonucu

artan serotonin ile yorgunluk, dikkat daginikligi ve uyku hali goriilmektedir (4).
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2.4.2.2. Protein

Proteinler, hiicrelerin ve dokularin yapisina, islevlerine katki saglayan, bircok
biyolojik fonksiyonlar1 kullanan ve siirdiiren insan viicudunun yap1 taslar1 ve
molekiiler makineleridir (78). Proteinler, viicutta yapisal ve diizenleyici islevleri
yerine getiren nemli molekiillerdir. Icerdigi 20 aminoasidin 9’u esansiyel (histidin,
izolosin, 10sin, lizin, metiyonin, fenilalanin, treonin, triptofan ve valin) kabul edilir.
Esansiyel aminoasitler, diyetten veya endojen proteinlerin par¢alanmasindan
saglanmak zorundadir. Proteinler eszamanli sentez ve yikim ile metabolik siireg
halindedir (79).

Proteinler, viicudun enerji kaynagi olan iic dnemli makro besin dgesinden
birisidir ve neredeyse hiicresel siireclerin tiimiinde gorev alan Onemli bir besin
ogesidir. Insanlar saghikli yasayabilmek icin yeterli miktarda ve kalitede protein
tiketmelidir (78). Proteinler, insan viicudunda 4kkal/g enerji saglamaktadir (71).
Giinliik diyetle alinan enerjinin %12-15’1 proteinlerden saglanmalidir (13).

Insanlarda protein yetersizliginde kisa siirede yorgunluk, sinirlilik ve letarji
goriiliir (78). Ayrica diisiik protein tiikketimi ile uzun siirede kas kiitlesi ve boyutunda
azalma, kemik kiitlesi ve mineral yogunlugunda azalma, fonksiyonel yeteneklerin ve
hareketliligin azalmasi, bagisiklik sisteminde azalma ve enfeksiyon riskinde artis
goriilmektedir (80).

Ozellikle madencilik gibi islerde viicut kaslarinin asinma ve yipranma orani
cok yiiksektir, kas yapisini ve baglarin1 onarmak ve yeniden olusturmak icin diyet
proteini 6nemlidir (81). Gece vardiyasinda ve agir fiziksel aktivitede calisan iscilerin
diyet protein tiiketim miktarlar1 ve protein kalitesi onemsenmelidir. Diyet enerjisi
yeterli oldugunda, kaslar proteini enerji kaynagi olarak kullanmamaktadir. Ancak
agir iglerde calisan fiziksel aktivitesi yiiksek iscilerde kas kiitlesindeki artig ile
orantili olarak protein gereksinimi artmaktadir. Ozellikle adolesan iscilerde ve ileri
yaslardaki iscilerde protein ihtiyaci artmaktadir (13). Cok agir islerde calisanlarda
enerjinin oransal olarak {ist siir1 olan %15 oran1 ve biraz {istiiniin proteinden

gelmesi yararli olmaktadir (4).
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2.4.2.3. Yag

Lipitler, benzin ve kloroform gibi organik coziiciilerde ¢oziinen bir grup
bilesiktir. Viicut icin biiyiik enerji kaynaklaridir. Bazi lipit tiirleri esansiyeldir ¢iinkii
viicutta sentezlenemezler. Bircok metabolik ve fizyolojik siire¢ i¢in ve tiim hiicre
membranlarinin islevsel biitiinliigiinii korumak icin gereklidir. Viicudun uzun siire
enerji depolayabilecegi tek formdur. Depolanan lipitler viicutta yalitimi1 saglamakta,
viicut 1s1stm1 kontrol etmeye yardimci olmakta ve i¢c organlara fiziksel koruma
saglamaktadir. Diyet yaglar 9 kkal/g enerji saglamaktadir. Ayrica lipitler yagda
¢oziinen vitaminleri de igermektedir. Insan viicudunda depo yag olarak bilinen
adipoz doku, karbonhidrat ve yag yoklugunda veya glikojen depolarimin tiikendigi
durumda metabolizmaya enerji saglamaktadir (71).

Fiziksel aktivite sirasinda, gerekli enerjiyi saglamak i¢in karbonhidrat ve yag
metabolizmasi arasinda karmasik bir etkilesim vardir. Fiziksel aktivite siiresi ve
yogunluguna gore endojen karbonhidrat ve yag depolarinin kullanimi degismektedir.
Orta yogunlukta fiziksel aktivitede iskelet kasinin kasilmasi i¢in gerekli toplam
enerjinin yaklasik yarisin1 plazma serbest yag asitleri ile diger yag kaynaklar1 (kas
ve/veya lipoproteinden tiiretilen triagilgliserol) saglamaktadir. Egzersiz siiresi
uzadik¢a, plazma serbest yag asitlerinin salinimi ve oksidasyonundaki artis ile
toplam enerji harcanmasina yag oksidasyonunun katkis1 artmaktadir (82).

Giinliik diyette enerjinin %20-30’unun yaglardan gelmesi onerilmektedir. Bu
miktarin yag tiirlerine gore dagilimi bir birim kat1 yag, bir birim herhangi bitkisel
stviyag ve bir bucuk veya iki birim (1.5-2 birim) zeytinyagi olmalidir. Kati1 yag

tilketiminin enerjiye katkis1 %<10 olmal1 ve en az diizeyde tutulmalidir (13).

2.4.3. Mikro besin ogeleri

Besinler, insan sagliginin temel yapitaslarindan birini olusturmaktadir. Insan
viicudu, fizyolojik gereksinimlerini karsilamak icin besinlerle gerekli vitaminleri ve
mineralleri almalidir. Giinliik olarak alinan ve insanlar i¢in gerekli olan bu vitamin
ve minerallere mikro besin dgeleri denir. Gelismekte olan iilkelerde tahillar ve kuru
baklagiller, mikro besin 6gelerine dnemli bir kaynak olarak gosterilmektedir (83).

Yeterli vitamin ve minerallerin tiiketilmesi, saglikli olmanin ve isgiiciine

dayali iiretkenligin artmasmin 6n sartidir. Ozellikle az gelismis iilkelerde, tekstil
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fabrikalarinda calisan iscilerin mikro besin Ogesi yetersizligi prevelansi oldukca

yiiksektir (84).

2.4.3.1. Vitaminler

Vitaminler, diyette yeterli miktarlarda tiiketilmesi gereken mikro besin
ogeleridir. Organik bilesikler olan vitaminler biiyiime, gelisme ve sagligin
korunabilmesi i¢in temel yapi taglaridir (85). Vitaminler bir¢ok biyolojik reaksiyonu
katalize etmektedir. Direkt enerji kaynagi degildir ancak enerji metabolizmasinda yer
alir. Vitaminler; suda eriyen vitaminler ve yagda eriyen vitaminler olarak

gruplandirilir (86).

Suda eriyen vitaminler: B vitaminleri (tiamin, riboflavin, niasin, piridoksin,
folat, biotin, pantotenik asit ve kolin) ve C vitamini (askorbik asit) suda eriyen
vitaminlerdir. B vitaminleri karbonhidrat, yag, protein ve biyoaktif bilesenlerin
metabolizmasini ve sentezini diizenleyerek enerji metabolizmasinda gorev alir. C
vitamini antioksidan olarak gorev yapmaktadir (86). Tiamin, riboflavin ve nisain gibi
B grubu vitaminleri enerji olusumu icin gerekli olup yorucu aktivitede ¢alisan isciler
icin Ozellikle onem tasimaktadir (87). Enerji gereksinmesi artan iscilerin B grubu
vitaminlere olan gereksinimi de artmaktadir (13). B grubu vitaminler enerji
tiretiminin diizenlenmesinde anahtar gorev aldiklar i¢in eksikliginde hiicresel enerji
yoksunlugundan kaynaklanabilecek yorgunluk (halsizlik) goriilebilmektedir (87).
Saglikli bireylerin giinliik 1.2 mg tiamin (kadinlarda 1.1 mg), 1.3 mg riboflavin
(kadinlarda 1.1 mg), 15 mg niasin, 1.3 mg piridoksin, 330 mcg folik asit, 4 mcg B 12
vitamini, 5 mg pantotenik asit almas1 dnerilmektedir (13).

Calisanlarda goriilen yorgunlugun altinda yatabilecek nedenlerden birinin de
oksidatif stres oldugu diisiiniilmektedir. Bu bireyler i¢cin C vitamini gibi antioksidan
vitaminlerin faydali etkilerinin oldugu belirtilmektedir (88).

Zor kosullarda calisan maden iscileri siirekli olarak hava kirliligine maruz
kalmakta ve komiir tozu teneffiis etmektedir. Hava kirliligi morbidite ve mortalite
riskini artirmaktadir. Komiir tozunun kronik olarak solunmasi pnémokonyoz, bronsit,
anfizem, fibroz, kanser ve diger patolojik hastaliklara neden olmaktadir. Bu
kirleticilere kars1 antioksidan vitaminler hiicreleri ve dokular1 oksidatif hasardan

korumaktadir (89).
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Sanayilesmis iilkelerde civa, kadmiyum ve kursun gibi 6nemli agir metallere
maruz kalan isciler bulunmaktadir. Agir metaller viicutta oksidatif hasara neden
olmakta ve cesitli hastaliklarin gelismesine katki saglamaktadir. Bu is¢ilerde agir
metallere maruziyet ile birlikte artan oksidatif hasara karst C ve E vitamini gibi
antioksidan vitaminlerin tiiketimi olusabilecek hasara kars1 koruyucu etki
gostermektedir (90). Aydin ve arkadaslari (91), Elazig’da 30 ofis ¢alisan1 ve 28
cimento fabrikasinda calisan erkek is¢i ile yaptigi ¢alismada ¢imento fabrikasinda
calisan iscilerin ofis calisanlarina gore oksidatif hasara neden olan plazma
malondialdehit seviyelerinin daha yiiksek oldugunu ve buna karsilik plazma
antioksidanlarimin (C vitamini, E vitamini, siiperoksit dismutaz, glutatyon peroksidaz
gibi) daha diisiik seviyelerde oldugunu saptamislardir. Ramirez ve arkadaslar1 (92),
kursuna maruz kalan 15 isci ile yaptiklart 1 yillik ¢calismanin sonucunda C vitamini
ve E vitamininin kursun maruziyetinden kaynaklanan oksidatif hasara kars1 koruyucu
oldugunu ve olusan fizyopatolojik durumlarda olumlu degisikliklere yardimci
oldugunu saptamiglardir.

Saglikli bireyler icin onerilen giinliik C vitamini tiiketim seviyesi erkeklerde
110 mg ve kadinlarda 95 mg olarak belirtilmistir (13). Turunggiller, yesil sebzeler,
cilek, domates, kusburnu gibi besinler C vitamininden zengindir. Yiiksek 1sida

pisirilen sebzelerde C vitamini kayb1 yiiksek oranda olmaktadir (6).

Yagda eriyen vitaminler: A, D, E ve K vitaminleri yagda eriyebilen ve
viicutta yag dokuda depolanan vitaminlerdir. Yagda eriyen vitaminlerin enerji
metabolizmasina direkt etkisi bulunmamaktadir ancak enerji kullanimini destekleyici
rolleri bulunmaktadir. A ve E vitamini kas hasarin1 6nlemekte ve fiziksel aktiviteye
dayaniklilig1 artirmaktadir. D vitamini kalsiyumun emilimini ve kasta depolanmasini
saglamaktadir (86).

D vitaminin fiziksel fonksiyonlarda dahil olmak {iizere saglik iizerinde ¢ok
sayida etkisi bulunmaktadir (93). D vitamini eksikligi; osteoporoz, kanser, immiin
hastaliklar, diyabet, hipertansiyon ve kardiyovaskiiler hastaliklar i¢in risk
olusturmaktadir (94). D vitamininin saglik iizerine genis etkisinin bulunmasinin
temel nedeni viicuttaki dokularin ¢ogunda 1,25-dihidroksivitamin D i¢in reseptor
bulunmasidir. Ornegin kas dokusundaki reseptorler, D vitamini eksikliginde goriilen

miyopati, kas gii¢siizligii ve kas agrilarimin temel nedenini agiklamaktadir. D
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vitamini eksikligi kas gii¢siizligli, denge kurmada zorlanma, diigme riskinde artis
gibi igyeri performansi ve giivenligini tehdit edecek etkenlere sebep olmaktadir (93).

Vardiyali calisan isciler giindiiz uyuduklar i¢in giines 1s18indan daha az
faydalanmaktadir ve endojen D vitamini iiretimleri risk altinda bulunmaktadir (95).
Ayrica yeraltinda calisan isgiler de zamanlarimin bilyiik kismuni giines 15181
bulunmayan ortamlarda gecirmektedir. Giines 15181 eksikligi ve diyette D vitamini
destekli besinlerin bulunmamasi durumu yeraltinda calisan is¢ilerde D vitamini
eksikligi goriilme riskini artirmaktadir (96).

Giinliik diyette tiikketilmesi Onerilen A vitamini miktar1 erkeklerde 750 mcg,
kadinlarda 650 mcg ve D vitamini miktar1 15 mcg olarak belirlenmistir (13). D
vitamini gereksinimini diyetle karsilamak oldukc¢a zordur ancak diyet kaynaklari
arasinda yagl baliklar iyi bir D vitamini kaynaklaridir. Karaciger ve diger organ
etleri de D vitamininden zengindir ancak yiiksek kolesterol iceriklerinden dolayr ¢ok
fazla tiiketimi Onerilmemektedir. Siit ve siit iiriinleri, mantar ve yumurta sarist da D
vitamini kaynaklar1 arasindadir. (97).

Giinliik diyette E vitamini tiiketim diizeylerinin ise erkeklerde 13 mg ve
kadinlarda 11 mg olmasi 6nerilmektedir (13). Baslica E vitamini kaynaklarini; yesil
yaprakli sebzeler, yagli tohumlar ve bunlardan elde edilen yaglar, sert kabuklu

meyveler, tahil taneleri ve kuru baklagiller olusturmaktadir (6).

2.4.3.2. Mineraller

Mineraller viicutta giiclii kemiklerin yapimindan sinir sistemine kadar
saglikli, uzun ve Kkaliteli yasam icin 6nemli roller iistlenmistir. Iyi ve dengeli bir
beslenme (sebzeler, meyveler ve hayvansal kaynaklarin dengeli tiiketimi) ile
mineralleri yeterli tiikketmek miimkiindiir (98). Mineraller, makro besin 6geleri gibi
viicuda biiylik miktarlarda alinmasa da enerji metabolizmas1 ve is performansi
tizerinde etkisi bulunmaktadir (99).

Ozellikle demir eksikliginin iscilerde diisiik ¢calisma kapasitesinde anlaml bir
etkisinin oldugu gosterilmektedir (100,101). Demir eksikligi farkli yollardan fiziksel
aktivite seviyelerini ve caligma kapasitesini etkilemektedir (23). Viicutta demirin
enerji iretiminde oksijen tasiyan ve kullanan kismina fonksiyonel demir denir.

Fonksiyonel demir hemoglobin (Hb), miyoglobin, demir bagimli enzimler ve
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solunum zincir proteinlerinde bulunmaktadir. Demirin yetersiz tiiketildigi veya
emilim bozukluklarinin oldugu durumlarda Hb gibi demir iceren proteinlerin
sentezinde sorunlar olusur (102). Viicuttaki Hemoglobin seviyesi azaldik¢a, viicudun
kullanabilecegi maksimum oksijen miktar1 da (aerobik kapasite) diismektedir (23).
Oksijen tasima kapasitesi sadece Hb konsantrasyonundan etkilenirken, dokulardaki
oksidatif kapasite tiim demir eksikligi seviyelerinden etkilenmektedir (102). Demir
depolan tiikenince, kaslardaki oksijen miktar ile birlikte bireylerin fiziksel aktiviteye
kars1 dayanikliligi da azalir. Kalbin ayn1 aktivite i¢in daha fazla calismas1 gerekir.
Demir eksikligi; kisinin aerobik kapasitesini, dayanikliligini, enerji verimliligini ve is
giiciinii etkilemektedir (23).

Giinliik diyette tiiketilmesi Onerilen demir miktar1 erkeklerde 11 mg ve
kadinlarda 14 mg olarak belirlenmistir (13). Hem miktar hem de emilim kolayligi
nedeniyle en iyl demir kaynag: etlerdir. Kirmiz1 etin demir icerigi beyaz ete gore
daha yiiksektir. Yumurta, iiziim, pekmez, kuru meyveler, yesil sebzeler, yagh
tohumlar demir bakimindan zengindir (6).

Yeterli kalsiyum alimi optimal kemik sagligi i¢in ¢ok onemlidir. Kalsiyum
alimi kemik kiitlesini yiiksek oranda etkileyen, kemik kirilganligi ile ters orantili olan
birka¢ faktorden biri olarak tanimlanmistir (103). Fosfor ve kalsiyum birlikte kas
iskelet sisteminde gorev almaktadir. Saglikli bireylerin giinliik 1000 mg kalsiyum ve
550 mg fosfor tiiketmesi onerilmektedir (13). Diyette en iyi kalsiyum kaynaklarini;
siit ve siit iriinleri, yagli tohumlar, yesil yaprakli sebzeler, kuru baklagiller
olusturmaktadir. Fosfor kaynaklarini ise et, tavuk, balik, yumurta, kurubaklagiller ve
sert kabuklu meyveler gibi proteinden zengin besinler olusturmaktadir (6).

Cinko viicutta 300’den fazla enzimin metabolik aktivitesi, hiicre boliinmesi,
DNA ve protein sentezi icin gereklidir. Bu enzimler protein, yag ve karbonhidrat
metabolizmast icin gerekli enzimlerdir (104). Tiim dokularda ¢inko bulunmaktadir
ancak kas ve kemiklerde tiim viicuttaki c¢inkonun %85’i bulunmaktadir. Cinko
eksikligi istah kaybi, anoreksiya, koku ve tat bozuklugu gibi bir¢ok semptoma yol
acar ve bagisiklik sistemini etkileyerek damar tikanikligi ve anemiyi tetikleyebilir
(105). Cinkonun eksikliginde fiziksel aktivite ve viicut direncinde azalma
goriilmektedir. Giinliik diyette tiiketilmesi Onerilen ¢inko miktar1 10 mg diizeyindedir

(13). Tiikettigimiz yiyeceklerin ¢ogunda ¢inko bulunmaktadir (6).
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2.4.4. Su

Icme suyu basta olmak iizere, icecekler ve besinlerin igeriginde bulunan
goriliniir/goriinmez su, “sivi” olarak tanimlanir. Bireyin giinliik sivi gereksinimi,
ictigi su, icecekler, yedigi besinlerin icindeki su ve viicutta oksidatif siireclerde
metabolizma sirasinda olusan su ile karsilanir (15). Su, insan viicudunun temel
kimyasal bilesenidir ve yetiskin bir erkek birey icin viicut agirhiginin %50 ile
%70’ini olusturmaktadir (106).
genis bir su tikketim araligini icerirken, fiziksel aktivitesi yiiksek islerde calisan
bireyler i¢in viicut suyunun homeostazini1 korumak zor olabilir. Sporcular ve endiistri
iscileri c¢ogunlukla hidrasyon sorunlar1 ile karst karsiya kalmakta ve bu konu
genellikle goz ardi1 edilmektedir. Bu bireyler siklikla dehidrasyona neden olabilecek
yogun sicaklikta ve fiziksel aktivitede calismaktadir. Dehidrasyon is verimliligini,
giivenligini ve maliyeti olumsuz etkilemektedir (106).

Is1s1 yiiksek bir ortamda fiziksel aktivitesi yiiksek islerde calisan bireylerde
terleme ile su atimi su tiiketiminden fazla olabilir ve bu durumda dehidrasyon
gelisebilir. Ozellikle itfaiye ¢aliganlari ve maden isgileri gibi koruyucu giysi kullanan
iscilerde viicut 1s1s1 ve terleme oldukca artmaktadir (106). Viicut 1s1s1 38°C’yi gectigi
zaman insan viicudunda fizyolojik etkiler goriilmektedir. Calisgan bir bireyin
1sinmasina tepki olarak fiziksel aktivite azalmaktadir. Bu durum viicudun i¢ 1s1
tiretimini azaltmaktadir. Bu dogal mekanizmanin sonucu olarak calisma kapasitesi
diismekte ve bu da diisiik iiretkenlikle sonu¢lanmaktadir (107).

Dehidrasyonun karar vermede ve bilissel performansta negatif etkisi oldugu
belirlenmistir. Bu durum iiretkenligin azalmasina neden olur ve artan is kazalar ile
iliskilendirilebilir (106).

Dehidrasyonu Onlemek icin durumun degerlendirilmesi, bireylere egitim
verilmesi ve sivi alimini tesvik edici uygulamalar gelistirilmesi gerekmektedir.
Isverenler s1vi alimini tesvik edici dinlenme molalarini verimliligi diisiiriicii olarak
gorseler de, ozellikle sicak havalarda verilen molalar ile isyeri kaza ve hastaliklari
azalmaktadir. Boylece saglik bakim masraflar1 azalmakta ve verimlilikteki diisiisler
onlenmektedir (106). Enerji tiiketimine gore yetiskinler icin 1 mL/kkal su tiikketimi

Onerilmektedir (15).
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2.5. Iscilerin Isyerinde Beslenmesi

Obezite ve kardiyovaskiiler hastaliklar gibi diyet kaynakli hastaliklar giin
gectikce yayginlagsmaktadir ve bunlarin nedeni yanlis beslenme, fazla enerji tiikketimi
ve fiziksel aktivite eksikligidir (108). Bircok yetiskin bireyin giiniiniin iicte birini
veya uyanik saatlerinin yarisin1 gecirdigi isyeri, saglik miidahalesi yapilmasi icin
mantikl1 bir yerdir (7).

Her igyeri tarihi, kiiltiirel, sosyal, siyasal yapist1 ve ekonomik kosullari,
calisanlarinin organizasyonu ve yapisi ile birbirinden farklidir. Calisanlarin ¢ogu
giinliik 6giinlerinin en az bir tanesini igyerinde tiiketmektedir. Bireysel, cevresel ve
sosyal faktorler bireylerin besin secimini etkilemektedir (108). Isyerleri, bircok
is¢inin sedanter yasadigi ve enerjisi yogun olan yiyecek ve iceceklere erisiminin
yaygin oldugu yerlerdir (24). Iscilerin isyerlerinde yetersiz ve dengesiz
beslenmesinin bireylerin sagliklar1 ve is performanslart iizerinde olumsuz etkisi
bulunmaktadir (109).

Isyeri, yeterli ve dengeli beslenmeye yardimci olmak igin yonetilebilir bir
cercevedir. Isyerinin besin seciminde yaptig1 tercihler ve iscilere verebilecekleri
beslenme egitimi ile calisanlarinin beslenme durumlarinin iyilestirilmesine yonelik
caligsmalar gerceklestirebilmektedir (108).

Iscilere, yaptiklari islerin iceriklerine (fiziksel aktivite seviyesi, ortam
sicakligt vb.) wuygun enerji gereksinmesini karsilayacak miktarda enerji
saglanmalidir. Isyerinde verilen bir 6giin yemegin iscilerin giinliik enerji ihtiyacinin
en az yarisini karsilamasi gerekmektedir. Agir fiziksel aktivitede calisan iscilerin
enerji gereksinmesi yiiksek oldugu i¢in bir Oglinde yogun enerjili besinler
tiketmekten kacinmalari ve enerji gereksinimlerini ara Ogiinlere bolmeleri
onerilmektedir (13). Tanir ve arkadaslar1 (110), Adana Dogankent beldesinde bir
tekstil fabrikasinda calisan is¢ilerin beslenme durumlarini saptamak amagli yaptiklari
calismada iscilere 0gle Ogiinlerinde enerji degerinin 2000 kkal oldugu Ogiinler
sunuldugunu saptamistir. Tek ogiinde yiiksek enerji tiikketimi is verimliligi ve kazalar
acisinda risk olusturdugu icin Ogiinlerin ara Ogiinlere paylastirilmasi gerektigini
belirtmistir.

Kantinler, yemek kuponlari, kiiciik mutfaklar veya yemek yiyebilecekleri hos

yerler, saglikli secenekler sunan otomatlar veya meyve kaselerinin sunulmasi
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iscilerin saglikli beslenme aligkanliklar1 kazanmasina yardimci olan uygulamalardir
(7). Isyerinde kafeterya bulunmasi ve az sayida otomat makinelerinin varlig: iscileri
saglikli yeme davranisina yonlendirmektedir (111).

Iscilere stresten uzaklasabilecekleri, ara oOgiin tiiketirken arkadaslar1 ile
sosyallesebilecekleri bos zamanlar verilmelidir. Giiriiltii, titresim, kimyasallar veya
calisma alanlarinin diger tehlikelerinden uzak rahatlamak i¢in uygun bir yer
saglanmalidir. Isyerindeki yemekler iyot, demir veya yoresel beslenmede eksik
olabilecek diger besin Ogeleri ile zenginlestirilmelidir. Isyerinde veya cevresinde
iscilerin agirlik kontrollerini saglamalarina veya hastaliklardan korunmalarina
yardimci olabilecek diisiik enerjili besinler, kepekli ekmek, yagsiz et, sebzeler veya
meyveler gibi saglikli besin tercihleri bulunmalidir (7).

Backman ve arkadaslarinin (112), diisiik iicretli ¢alisan isciler ile yaptigi
calismada iscilere isyerinde saglanan taze meyvelerin iscilerin meyve ve sebze
tiketim aligkanliklarina, ailede meyve ve sebze satin alma durumuna etkisi
arastirtlmistir. Arastirmada 391 is¢i miidahale grubunu ve 137 is¢i kontrol grubunu
olusturmustur. Iscilere 12 hafta boyunca haftada 3 giin 1 porsiyon taze meyve
tikettirilmistir. Calismanin sonucuna gore isgilerin meyve ve sebze tiiketim
aligkanliklart olumlu yonde degismis ve ailelerinde meyve ve sebze satin alma
oranlar1 artmistir.

Bandoni ve arkadaslar1 (113), 25 sirkette 2510 is¢i ile yaptig1 calismada isyeri
kafeteryalarinda calisan bireylere ve isyerinde calisan bireylere beslenme egitimi
vererek bireylerin beslenme aligkanliklarinda meydana gelen degismeleri
incelemislerdir. Miidahalenin ardindan takip periyodunda bireylerin daha diisiik yagh

ve yliksek posal1 6giinler tiikettikleri saptanmistir.

2.6. Iscilerin isyeri Disinda Beslenmesini Gelistirme Onerileri

Isci isyerinde besin 6gesi gereksinimlerinin bir kismim Karsilasa da is disinda
diger kismin1 karsilamak zorundadir. Bu nedenle saglikli isciler hedeflendiginde
is¢inin is disinda da beslenme durumunun iyilestirilmesi gerekmektedir (6).

Iscilerin is disinda beslenme durumunun diizeltilmesi icin alinacak onlemler

iki gruba ayrilabilir:
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1) Devlet politikalar1 gelistirmek: Tarimsal iiretimi ve verimliligi artiracak,
tarimsal tiretime destek olacak politikalar gelistirmek lilkemizde gida giivencesinin
gelecegini korumaktadir. Tarim {iriinlerinin veya besinlerin fiyatlarinin diismesi ic¢in
ozellikle tarim isletmeleri desteklenmeli ve onlara teknolojik yardim saglanmalidir.
Tiirk tarimina pazarlik ve rekabet giicii kazandiracak kooperatifler desteklenmelidir.

Boylece besinlerinin fiyatlarinda diisiis ve yiiksek alim giicii saglanmalidir (6,8,114).

2) Iscilere ve ailelerine beslenme egitimi vermek: Isciler beslenme konusunda
bilgisizlikleri nedeniyle yanlis besin secimi yaparak veya satin aldiklar1 besinleri
yanlis pisirme yontemleri kullanarak hazirladiklart icin  besinler besleyici
ozelliklerini kaybetmektedir. Iscilere ve ailelerine verilecek beslenme egitimi ile
bireylerin biling diizeylerinin artirilmasi hedeflenmelidir. Isyerlerinde toplu olarak
verilecek beslenme egitimleri, isyerlerinde asilacak brosiirler, resimler, egitici
materyaller gibi bilgi diizeylerinin artirillmasina yonelik diizenlemeler ile is disinda

saglikli beslenme aligkanliklar1 kazanmalarina yardimci olunmalidir (6,8).

2.7. Iscilerde Beslenme Sorunlarina Neden Olabilecek Etkenler

Bir¢ok birey 20-50 yas arasinda yaklasik 10 kg (ortalama 0.3 kg/yil) agirlik
kazanmaktadir. Ayn1 yaslarda bireyler zamanlarinin iigte birini iste gecirmektedir. Bu
durum mesleki etkenlerin agirlik kazanimina katkist oldugunu diisiindiirmektedir
(115). iscilerde uzun calisma saatleri, vardiyali calisma sistemi ve mutsuz ¢alisma
kosullarinin neden oldugu is stresi gibi ¢esitli faktorler obezite prevelansinda artisa

katkida bulunmaktadir (116).

2.7.1. Ekonomik yetersizlikler

Bireylerin enerji ve besin oOgesi ihtiyaclar1 sosyal statiilerine gore
degismemektedir. Besin gereksinmesini bireyin yasi, cinsiyeti, fiziksel aktivitesi ve
hastalik durumu gibi etkenler etkilemektedir. Ancak iilkemizde de var olan sosyal
esitsizlikler sonucu bir grup saglikli besin bulamazken bir grup insan ihtiyacinin ¢ok
izerinde besin tiikketmektedir (117).

Aclik ve yetersiz beslenme 20. ylizyilda disiik gelirli iilkelerde sik
karsilagilan bir durumken yiiksek gelirli iilkelerde de obezite sik karsilasilan
problemler olmustur. Giinlimiizde sanayilesmis toplumlarda diisiik sosyoekonomik

diizeydeki bireylerin yiiksek sosyoekonomik diizeydeki bireylere gore daha fazla
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obeziteye egilimi oldugu goriilmektedir (118). Diisiik egitimli ve az gelirli bireyler
enerji yogunlugu yiiksek ve ucuz besinleri daha sik tercih etmektedir. Yagsiz et,
sebze ve meyve gibi saglikli besinlerin fiyati daha pahalidir ve enerji yogunlugu
yiiksek giivenilir olmayan besinlerin fiyatlar1 daha diisiiktiir. Enerji yogunlugu
arttikca fiyatlar azalmaktadir. Bunun sonucunda yiiksek enerjiye sahip yiyecekler
diisiikk gelirli tiiketiciler i¢cin maddi tasarruf saglamak amacli bilingli bir tercih
olmaktadir (119).

Fastfood, atisirmaliklar ve sekerlemeler gibi yiiksek enerjili besinler ayni
zamanda yag, seker, tuz ve nisastay1 da yogun icermektedir. Bu tiir besinlerin lezzetli
olmas1 da besin secimini etkileyen diger bir faktordiir. Enerjisi yiiksek besinlerin sik
tilketimi ile birlikte diisiik gelirli bireylerde obezite prevelansi artmaktadir (119,120).
Diisiik sosyoekonomik toplumlarda goriilen yetersiz mikro besin ogesi tiikketimi de

enerji yogunlugu yiiksek ve ucuz olan bu besinlerle iliskili bulunmaktadir (121).

2.7.2. Vardiyali calisma sistemi

Calisma diinyasinda vardiya sistemi ekonomik hedeflere ulagabilmek i¢in ¢ok
sik kullanilan bir yontemdir (122). Vardiyali ¢alisma sistemi agir sanayi is¢ileri ve
acil servis calisanlar1 disinda beyaz yakali calisanlar ve hizmet sektoriinde de
yayginlagsmaktadir. Iscilerin yasam tarzi aliskanliklari, beslenme aliskanliklar1 ve
fiziksel aktivite aligkanliklar1 bu sistem ile degismektedir (123).

Calisma tiirli, calisma ortami ve igyerinde yiyeceklerin bulunup bulunmamasi
vardiyali calisan bireylerin beslenme aliskanliklarina etki etmektedir. Isyerinde
kantin bulunan vardiyal isciler, yiyeceklerini kendi getiren iscilere gore daha yiiksek
enerji almaktadir. Ayrica vardiyali calisan bireylerde enerji yogunlugu fazla
atistirmalik tiiketimleri de artmaktadir (123). Heath ve arkadaslari (124), vardiyal
calisma sisteminde atistirmalik tiiketim davranisim1 saptamak icin bir arastirma
yapmistir. Calismada 24 saghkli birey 12 ardisik giin boyunca bir uyku
laboratuarinda kalmis ve cesitli seviyelerdeki uyku kisitlamalarimin atistirmalik
tilketim davranisina etkisini gozlemlemistir. Arastirmada uyku kisitlamasi yogunlugu
arttikca atistirmalik tiikketim davraniginin da arttigi gézlemlenmistir.

Vardiya sisteminde c¢alisan bireylerin yeme davranislari, viicutta metabolik ve

endokrin tepkilere neden olmaktadir. Sirkadiyen sisteme gore viicut, gece enerji ve
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besin Ogelerini alim i¢in tasarlanmamistir. Viicutta meydana gelen hormonal ve
enzimatik sorunlarin sonucunda gastrointestinal aktivite bozulabilir, insiilin direnci
gelisebilir, kan lipitleri artabilir ve kilo kontrolii yonetimi zorlasabilir. Bu durum
obezite, kardiyovaskiiler hastaliklar ve diyabet gibi cesitli hastaliklara zemin
hazirlamaktadir (123).

Vardiyali c¢alisma sisteminin viicut agirhiginda artisa neden oldugu
kanitlanmustir (125). Ishizaki ve arkadaslar1 (126), metal iiriin fabrikasinda ¢aligan
6,676 isci ile yaptig1 ¢calismada sedanter is yasaminin ve vardiyali ¢alisma sisteminin
BKI ve bel/kal¢a oranindaki artis ile iliskisini tespit etmistir.

Vardiyali ¢calisma sistemi, calisanlarin sagliklarina olumsuz etkileri ve neden
oldugu yiiksek yorgunluk hissi nedeniyle is verimliligini ve {retkenligini

azaltmaktadir (127).

2.7.3. Uzun calisma saatleri

Cesitli ekonomik, kiiltiirel ve kurumsal sebepler ¢alisma saatlerine yon verir.
Hem calisanlar hem de isverenler calisma saatlerinin uzunlugundan negatif
etkilenmektedir (128).

Calisma saatlerinin calisanlarin sagliklarina etkisi ile ilgili ilk diisiince, uzun
calisma saatlerinin gece uyku siirelerini azaltarak obeziteye katki sagladigi
yoniindedir (129). Milia ve Mummery (130), beyaz ve mavi yakali ¢alisanlar ile
yaptiklar1 calismada obez bireylerin daha uzun calisma saatlerinde ¢alistiklarini ve
bunun nedeninin ¢alisma saatleri uzadikca uyku siirelerindeki azalmalar ile iliskili
oldugunu belirtmistir. Uzun saatler calisan bireyler aile ve sosyal iligkilerinin
gerekliliklerini veya giinliik kisisel ihtiyaglarimi yerine getirebilmek icin uyku
sirelerinden fedakarlik yapmaktadir. Ayrica uzun siire ¢alisma is disinda is stresini
uzaklastirma ve rahatlama siiresi kisaligindan dolayr uyku problemlerine neden
olmaktadir. Tiim bu nedenler bireylerin uyku saatlerinde azalmaya neden olurken
sagliklar ile ilgili problemlere de katki saglamaktadir (129).

Diger yoniiyle endiistriyel is yerlerinde oturarak calisma siiresinin artmasi
fiziksel aktivitenin azalmasina neden olmaktadir. Uzun caligma siiresi fiziksel
aktivite i¢in uygun zaman miktarin kisitlayarak veya isyerinde sedanter olarak

gecirilen zamani artirarak obeziteye katkida bulunmaktadir (129).
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2.7.4. s stresi

Stres; duygusal, bilissel ve davramigsal diizeyde goriilen otonom sinir
sisteminin aktiflesmis halini belirten bir yapidir. Distan gelen bir talebe karsi bireyin
cevap verme yeteneginin yetersiz kaldigi durumlar gibi bir tetikleyicinin etkisinden
kaynaklanmaktadir (131). Is stresi, isin gerektirdigi gereksinimlerin iscinin
yetenekleri, kaynaklar1 ve ihtiyacglari ile eslesmediginde ortaya c¢ikan zararh fiziksel
ve duygusal tepkilerdir (116). Kiiresellesme ile birlikte is baskisi artmis, bunun
sonucunda ig giivencesizligi ve is kayiplar1 oranmi yiikselmistir (131).

Calisan bireyler hayatlarinin dortte birini isyerinde gecirmektedir ve is stresi
beslenme aligkanliklarini etkileyebilmektedir (35). Is stresi alkol tiiketimi, sigara
tilketimi ve fazla kiloluluk durumu ile iligkilendirilmistir (131). Toplam enerji alimi,
sagliksiz yeme davranmiglart ve yemek {iizerine kontrol eksiklikleri stresle pozitif
iliskilidir (116,132).

Psikolojide stres ile yeme davranisi arasindaki iliski, stresle basa ¢ikmak i¢in
dogal veya kasitli verilmis tepkisel bir davranis olarak besin tiiketiminin
degistirilmesine dayandirilmaktadir. Stres altindaki bireyler stresle bas etmenin bir
yolu olarak genellikle besin tiiketimlerini artirmakta ve hiperfajik tepkiler
gosterebilmektedir. Yiiksek is stresi olan bireylerin, diisiik is stresi bulunan bireylere
gore daha fazla sekerli ve yagli gidalar tiikettigi ve daha hiperfajik egilim gosterdigi
bilinmektedir (133).

Is stresine uzun siire maruz kalinmasi otonom sinir sistemini ve néroendokrin
aktiviteyi dogrudan etkilemektedir (134). Insanlarda stresin neden oldugu kortizol
artist  obezitede rol oynayabilmektedir. Kortizol, bireylerin besin tiikketim
aligkanliklarini degistirmektedir. Stres durumunda bireylerin sekerli ve yagh gidalar
tercth etmesi adrenal steroidlerin makro besin Ogesi secimine etkisine
dayandirilabilmektedir (135).

Is stresi ve artan BKI arasindaki potansiyel iliskilerin bir digeri isyerinde
zaman baskisina maruz kalan iscilerin besin degeri yiiksek ve diisiik kalorili
yiyecekler yerine hizli tiiketilebilen yogun enerjili gidalar tercih etmesidir. Bununla
birlikte isyerinde stres altindaki isciler isyerinde tiiketmeleri gereken 6giinii atlayarak
aksam ogiinlerini daha yogun tiiketebilmektedir. Bu durumlar is stresi ile artan BKI

arasindaki iligkinin psikolojik nedenlerini agiklamaktadir (136).
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Is stresi, agirhiktaki artista oldugu gibi azalisla da iliskili olabilir (131). Is
stresi istahta azalma ve fiziksel aktivitede artis ile kilo kaybina da neden

olabilmektedir (136).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1.Arastirmanin Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Bu arastirma, Aralik 2016-Subat 2017 tarihleri arasinda Tokat ili Erbaa
ilgesinde tekstil iiriinleri tiretimi yapan bir fabrikada giindiiz ¢alisan 405 tekstil ig¢isi
iizerinde yapilmistir. Arastirmanin evrenini 450 isci olusturmaktadir. Orneklemini ise
bu isci grubundan arastirmaya katilmay1 kabul eden 18-65 yas aras1 166’s1 erkek,
239’u kadin olmak iizere 405 isci olusturmaktadir.

Arastirma bireylerin igyerinde gerceklestirilmis ve her bir bireye calisma
baslamadan 6nce "Bilimsel Arastirmalar I¢in Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu"
(Ek 1) okunmustur. Arastirmaya goniilli olarak katilmayr kabul eden bireyler
calismaya alinmustir.

Bu arastirma i¢in Baskent Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar
Etik Kurulu tarafindan KA16/320 numarali proje olarak 30.11.2016 tarih ve 16/103
sayil karar ile "Etik Kurul Onay1" alinmistir (Ek 2).

3.2. Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

3.2.1. Kisisel ozellikler

Bireylerin kisisel Ozelliklerini saptamak i¢in 45 sorudan olusan bir anket
formu kullanilmistir (Ek 3). Anket formu bireylerin sosyodemografik ve
sosyoekonomik ozelliklerini (yas, cinsiyet, medeni durum, egitim durumu, gelir
durumu vb.), genel aliskanlik ve saglik bilgilerini (sigara ve alkol kullanma durumu,
kronik hastalik durumu, vitamin-mineral destegi kullanma durumu, agirlik kontrolii
ile ilgili bir uygulamada bulunma durumu vb.), fiziksel aktivite durumunu (fiziksel
aktivite yapma durumu, fiziksel aktivite tiirii, fiziksel aktivite yapma siklig1 ve siiresi
vb.), beslenme aligkanliklarini (ana 6giin ve ara 6giin sayisi, 6giin atlama bilgileri,
ogiinlerin tiiketildigi yerler, 6giin diizeni, yemek yeme hizi, istah durumu, su tiikketim
durumu vb.) ve isyeri yemekleri ile ilgili diisiincelerini ( yemekleri begenme durumu,
yemekleri doyurucu bulma durumu vb.) icermektedir. Anket formu her bireye yiiz

yiize goriisme yontemi ile uygulanmustir. Isciler giindiiz ve vardiyasiz calismaktadir.
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3.2.2. Antropometrik olciimler

Arastirmaya katilan bireylerin viicut agirligi, boy uzunlugu, bel cevresi, kalgca
cevresi Olctimleri ve viicut kompozisyon Olciimleri (yagsiz viicut kiitlesi(kg), viicut
yag yiizdesi (%), viicut sivist (%)) arastirmaci tarafindan yapilmistir. Beden kiitle
indeksi, bel/kalga orani, bel/boy orani arastirmaci tarafindan hesaplanmistir. Bu

Olctimlerin sonucu Ek 3’teki forma kaydedilmistir.

3.2.2.1. Viicut agirhig1 ve boy uzunlugu

Bireylerin viicut agirliklart TANITA BC-730 marka hassas dijital tart1 ile
Olctilmiistiir. Bireylerin viicut agirliklart Ol¢limleri miimkiin oldugu kadar hafif
kiyafetle, corap ve ayakkabi olmadan yapilmistir. Katilimcilarin boy uzunluklar
esnemeyen meziir kullanilarak saptanmistir. Boy uzunluklar1 6l¢iimiinde bireylerin
ayakkabisinin olmamasina, ayaklarin birlesik ve frankfort diizlemde (goz ve kulak

kepgesi listii ayn1 hizada) olmalarina dikkat edilmistir.

3.2.2.2. Beden Kkiitle indeksi (BKI)

Bireylerin viicut agirliklart ve boy uzunluklari kullanilarak BKI
hesaplanmistir. BKI hesaplanirken asagidaki formiil kullanilmistir (54).
BKi= Viicut agirhig (kg)/ boy uzunlugu (m?)
Elde edilen BKI sonuglari, Diinya Saglik Orgiitii’niin (WHO) BKI smiflandirmasina
gore degerlendirilmistir. Diinya Saglik Orgiitii’'ne ait BKI gruplama kriterlerine
Tablo 3.1°de yer verilmistir (137).

Tablo 3.1. Diinya Saghk Orgiitii’niin BKI simiflandirmasi

Siiflandirma BKIi (kg/m’)
Zayif <18.5
Normal agirlik 18.5-24.9
Pre-obez 25-29.9
Obez

[.Derecede 30-34.9

2. Derecede 35-39.9

3. Derecede >40
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3.2.2.3. Bel cevresi

Bireylerin bel cevresi Ol¢limii alimirken bel cevresinin yere paralel bir
seviyede olmasina, kollarinin iki yanda ve ayaklariin birlesik durumda olmasina
dikkat edilmistir. En alt kaburga ile kristailiyak iist kism1 bulunarak orta noktadan
gecen cevre esnek olmayan meziir ile Olciilmiistiir. Bel cevresi Olciimleri Tablo

3.2’ye gore degerlendirilmistir (138).

Tablo 3.2. Bel cevresi olciimlerine gore degerlendirme

Erkek Kadin
Normal grup (cm) <94 <80
Riskli grup (cm) >94 >80
Yiiksek riskli grup (cm) >102 >88

3.2.2.4. Kalca cevresi

Bireylerin kalca cevresi, ayakta ve kalgasi zemine paralel pozisyondayken
kalcanin en genis noktasindan gececek sekilde esnek olmayan meziir ile bireyin yan

tarafindan ol¢iilmiistiir (139).

3.2.2.5. Bel/kalca oran1 (BKO)

Bel/kalca orani, Bel c¢evresi(cm)/Kalga c¢evresi(cm) formiilii ile

hesaplanmistir. Tablo 3.3’de verilen degerlere gore degerlendirilmistir (139).

Tablo 3.3. Bel/kalca oranmina gore degerlendirme

Erkek Kadin
Normal grup <0.9 <0.85
Riskli grup >0.9 >0.85

3.2.2.6. Bel/boy orani

Bel/boy orani, Bel ¢evresi(cm)/Boy uzunlugu(cm) formiilii ile hesaplanmistir.

Tablo 3.4’de verilen degerlere gore degerlendirilmistir (140).
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Tablo 3.4. Bel/boy oranina gore degerlendirme

Bel/boy oram
Diisiik <0.4
Normal 0.4-<0.5
Risk 0.5-<0.6
Yiiksek risk >0.6

3.2.2.7. Viicut kompozisyonu ol¢iimii

Bireylerin viicut kompozisyon Olgiimleri isyerinin saglhik merkezinde
arastirmaci tarafindan yapilmistir. Olciimler, Tanita Body Composition Monitor BC-
730 model cihaz ile gergeklestirilmistir. Cihaz ayaklarin metal bolgeye temasi ile
dokularin elektriksel gecirgenlik farkindan faydalanarak 6lctim yapmaktadir. Viicut
kompozisyon Ol¢iimii yapilacak olan bireylere Olgiimler yapilmadan 2-3 saat
oncesine kadar besin tiiketilmemesi konusunda bilgi verilmistir. Bireylerin 6l¢iimleri
tizerlerindeki metal esyalar uzaklastirildiktan sonra miimkiin oldugunca hafif
kiyafetler ile corapsiz olarak yapilmistir. Bireylerin kalp pilinin bulunmamasina
dikkat edilmistir. Tanita BC-730 model cihaz ile bireylerin yagsiz viicut kiitlesi (kg),

viicut yag yiizdesi (%) ve viicut sivisi (%) tespit edilmistir.

3.2.3. Besin tiiketim kaydi

Bireylerin beslenme durumlari 3 giinliik besin tiiketim kaydi yontemi ile
belirlenmistir. Bireylerle yiiz yiize gerceklesen goriismenin ardindan besin tiikketim
kayit formlart verilmistir (Ek 4). Formlar ardisik 3 giin i¢in dagitilmistir. Formlar
dagitilirken bireylere ayrintili bir sekilde nasil doldurmalar1 gerektigi hakkinda bilgi
verilmistir. Formlar 3 giin sonra geri alinmis ve katilimci ile birlikte arastirmaci
gerekli kontrolleri yapmustir. Formlardan elde edilen tiim giinlerin toplam
degerlerleri giin sayisina boliinerek ortalama bir giinliik besin tiiketim tiirleri ve
miktar1 bulunmustur. Giinliik alinan enerji ve besin ogeleri, Tiirkiye icin gelistirilen
"Bilgisayar Destekli Beslenme Programi, Beslenme Bilgi Sistemleri Paket Programi

(BEBIS)" kullanilarak analiz edilmistir. Hesaplanan enerji, makro ve mikro besin
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ogeleri Tiirkiye icin belirlenen referans alim degerlerini iceren "Tiirkiye Beslenme

Rehberi 2015" (TUBER)’ ne gore degerlendirilmistir (13).

3.2.4. WHO-8 EUROHIS Yasam Kalitesi Olcegi

Iscilerin yasam kalitesi, WHO-8 EUROHIS Yasam Kalitesi Olcegi (Ek 5) ile
belirlenmistir. WHO-8 EUROHIS Yasam Kalitesi Olcegi, diinyada 50’den fazla dil
ve Kkiiltiir icin gegerli ve giivenilir olan Diinya Saglik Orgiiti Yasam Kalitesi
Olgeginden (WHOQOL) iiretilmis olan en kisa Saglikta Yasam Kalitesi olcegidir.
Olgekte yer alan sorular bireylerin yasam kalitesini, saghigini, giinliik isleri
yiiriitebilme becerisi ve kuvvetine sahip olma durumunu, kendisiyle ve ¢evresindeki
bireylerle olan iligkilerinden hosnutlugunu, maddi durumundan memnuniyetini ve
yasadigi evin kosullarindan memnuniyetini sorgulamaktadir. Olgek, sorularin
yanitlarinin ortalamasi alinarak, sorularin yanitlarinin puanlar1 toplanarak veya
toplam puanin 100’li sisteme doniistiiriilmesi yontemleri ile puanlanmaktadir.
Toplam 8 sorudan olusan 6lcegin yanit secenekleri 5°1i Likert tipindedir. Toplam
skorda en yiiksek puan 40 olup toplam puan arttikca bireylerin yasam kalitesi
seviyesi de artmaktadir. Olcegin Tiirkce siiriimiiniin gegerliligi ve giivenilirliligi Eser

ve arkadaslari tarafindan yapilmistir (141).

3.2.5. Fiziksel aktivite kaydi

Arastirmaya katilan bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini saptamak icin 24
saatlik fiziksel aktivite saptama formu (Ek 6) uygulanmistir. Form bireylerle birebir
gorisme yapilarak doldurulmustur. Aktivite siirelerinin toplaminin 24 saat (1440
dakika) olmasina dikkat edilmistir. Bir giin boyunca yapilan her tiirlii fiziksel aktivite
tiirli, diizeyi ve siiresi belirlenerek ortalama fiziksel aktivite diizeyi (PAL)
belirlenmistir. Bireylerin bazal metabolik hizi (BMH) Schofield Denklemi
kullanilarak hesaplanmustir (55) (Tablo 3.5).
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Tablo 3.5. Schofield denklemi

kkal/giin
Yas(yil) Erkek Kadin
18-30 15.0 x viicut agirlig1 + 690.0 14.8 x viicut agirligr x 485
30-60 11.4 x viicut agirligs + 870.0 8.1 x viicut agirligr + 842
60+ 11.7 x viicut agirlig1 + 585.0 9.0 x viicut agirlig1 + 656

Bireylerin giinliik toplam enerji harcamalari, fiziksel aktivite diizeyi (PAL) ve
Schofield denklemi ile belirlenen bazal metabolik hizin (BMH) toplami ile

bulunmustur.

3.3. Verilerin Istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi

Calisma sonucunda elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for Social
Sciences) 17.0 paket programi kullanilarak degerlendirilmis ve elde edilen sonuglar
ile tablolar olusturulmustur. Calismada bulunan nitel degiskenler i¢in say1 ve yiizde
(%) degerleri kullanilmistir. Nicel degiskenler ise ortalama, standart sapma (SS), alt
ve st degerleri kullanilarak ifade edilmistir. Nicel verilerin dagilimlar
‘Kolmogorov-Smirnov Testi’ ile incelenmis ve verilerin normal dagilip dagilmadig:
kontrol edilmistir. Nicel verilerde say1 ve beklenen deger yeterli ise “Pearson chi-
square test”, eger yeterli degilse “Fisher’s exat test” uygulanmistir. iki grubun
ortalamalarinin karsilastirilmas: icin ‘Independent samples t test’, {ic grubun
ortalamalarinin karsilagtirllmasinda ‘One way Anova test’ kullanilmugtir. Siirekli
nicel verilerin korelasyon katsayis1 ve istatistiksel anlamliligi i¢in ‘Pearson
korelasyon katsayisi’, egitim durumu ve kronik hastalik gibi parametrik olmayan
veriler icin‘Spearman rho korelasyon katsayisi” kullanilmistir. Analizlerin sonuclari

%95 giiven araliginda p<0.05, p<0.01, p<0.01 olarak degerlendirilmistir.
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4.BULGULAR

4.1. Bireylerin Genel Ozellikleri

Calismaya 166 erkek 239 kadin birey olmak iizere toplam 405 tekstil is¢isi
katilmistir. Bireylerin cinsiyet, yas, medeni durum, egitim durumu ve evlerinde
yasayan birey sayisi ile ilgili bilgiler Tablo 4.1.1° de verilmistir. Calismaya katilan
bireylerin %41°i erkek %59’u kadindir. Iscilerin yas ortalamasi 30.1£8.9 yil olarak
saptanmistir. Bireylerin %55.6’s1 19-29 yas, %25.9’u 30-39 yas, %16’s1 40-49 yas,
%?2.5’1 50 yas ve iizeri yas grubundadir.

Calismaya katilan iscilerin %58.5’inin evli, %35.1’inin bekar ve %6.4’iiniin
dul oldugu tespit edilmistir. Bireylerin egitim durumlar1 incelendiginde %34.3’{iniin
ilkokul mezunu, %31.1’inin ortaokul mezunu, %26.7’sinin lise mezunu, %5.4’iiniin
tiniversite mezunu oldugu ve %?2.5’inin okur yazar olmadig: belirlenmistir.

Bireylerin evlerinde ortalama 4.8+1.8 kisinin yasadig: saptanmustir. Iscilerin
cogunlugunun (%54.3) evde 5 ve iizeri birey ile yasadigi, %20.7’sinin 4 Kkisi,
%15.8’inin 3 kisi, %7.9’unun 2 kisi yasadiklar1 belirlenmistir. Evde tek yasayan isci
siklig1 %1.3’diir (Tablo 4.1.1.).
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Tablo 4.1.1. Iscilerin sosyodemografik 6zelliklerine gore dagilim

Say1 %
Cinsiyet
Erkek 166 41.0
Kadin 239 59.0
Yas gruplan
19-29 225 55.6
30-39 105 25.9
40-49 65 16.0
>50 10 2.5
XSS (yil) 30.1 +£8.9
(Alt-Ust) 19 - 56
Medeni durum
Evli 237 58.5
Bekar 142 35.1
Dul 26 6.4
Egitim durumu
Okur-yazar degil 10 2.5
[kokul mezunu 139 34.3
Ortaokul mezunu 126 31.1
Lise mezunu 108 26.7
Universite mezunu 22 5.4
Evde yasayan toplam birey sayisi
1 5 1.3
2 32 7.9
3 64 15.8
4 84 20.7
5 ve lizeri 220 54.3
XSS 48 +1.8
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Calismaya katilan is¢ilerin sosyoekonomik durumlar ile ilgili bilgiler Tablo
4.1.2°de yer almaktadir. Iscilerin gelir durumlari incelendiginde cogunlugunun
(%66.9) gelirlerinin giderlerinden az oldugu, %27.9’unun gelirlerinin giderlerine esit
oldugu, %5.2’sinin gelirlerinin giderlerinden ¢ok oldugu saptanmistir.

Bireylerin  %72.3’iiniin toplam gelirinin %26-50’sini beslenme i¢in
harcadiklari, %14.6’sinin  gelirlerinin - %51-75’in1  beslenme icin harcadiklari,
%10.9’unun gelirlerinin %25 ve daha azin1 beslenme i¢in harcadiklari, %?2.2’sinin de
gelirlerinin %76 ve iizerini beslenme icin harcadiklar1 belirlenmistir. Iscilerin
gelirlerinin ortalama % 42.7+14.4’iinii beslenme i¢in harcadiklart bulunmustur

(Tablo 4.1.2).

Tablo 4.1.2. iscilerin gelir durumu ve toplam gelirin beslenme giderlerine gore

dagilim

Say1 %
Gelir durumu
Gelirim giderime esit 113 279
Gelirim giderimden az 271 66.9
Gelirim giderimden ¢ok 21 5.2
Toplam gelirin beslenmeye ayrilan kismi (%)
<25 44 10.9
26-50 293 72.3
51-75 59 14.6
276 9 2.2
XSS (%) 4277 + 14.4
(Alt-Ust) 10-90

Calismaya katilan bireylerin sigara ve alkol tiiketim aliskanliklar1 Tablo
4.1.3’te gosterilmektedir. Erkek iscilerin %57.8’inin, kadin iscilerin %?20.1’inin ve
tim is¢ilerin %35.6’sinin  sigara kullandig1 belirlenmistir. Sigara kullaniminin
cinsiyetler arasindaki farki istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Erkek iscilerin giinliik ictikleri sigara sayisi incelendiginde; %52.1’inin giinde

1-10 adet, %42.7’sinin 11-20 adet, %5.2’sinin 21 adet ve iizeri sayida sigara ictikleri
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saptanmistir. Kadin iscilerin %85.4’ti giinliik 1-10 adet, %14.6’simin 11-20 adet
sigara ictigi belirlenmistir. Erkek iscilerin giinliikk ortalama 13.2+7.7 adet, kadin
iscilerin ortalama 7.944.7 adet ve tiim iscilerin 11.44+7.3 adet sigara ictigi
saptanmustir. Giinliik tiiketilen sigara miktarina gore cinsiyetler arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Erkek is¢iler ortalama 8.8+7.2 yil,
kadin isciler ortalama 7.1+4.7 yildir sigara kullanirken tiim iscilerin ortalama 8.2+6.5
yil sigara kullanma aligkanlig1 oldugu belirlenmistir.

Erkek iscilerin %95.2°sinin, kadin is¢ilerin tamaminin (%100) ve tiim
iscilerin %98’inin alkol kullanmadigr saptanmuistir. Alkol tiiketim durumlarina gore
cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05). Erkek

iscilerin giinliik ortalama 6.7+5.7 g alkol tiikettigi tespit edilmistir (Tablo 4.1.3.).
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Tablo 4.1.3. Iscilerin sigara ve alkol kullanma durumlarma gore dagilim

Cinsiyet
Erkek Kadin Toplam

Say1 % Sayi %0 Say %0 p

Sigara kullanma

durumu

Evet 96 57.8 48 20.1 144 35.6 0.000%**
Hayir 70 422 191 79.9 261 644

Giinliik icilen sigara

sayisi

1-10 adet 50 52.1 41 85.4 91 632 0.000%*"
11-20 adet 41 427 7 14.6 48 333

>21 adet 5 52 - - 5 35

X + SS (adet/giin) 13.2+7.7 7.9+£4.7 114+73

Sigara kullanim

siiresi

X £SS (yil) 8.8+7.2 7.1+4.7 82+6.5

Alkol kullanma

durumu

Evet 8 438 - - 8 20 0.001%
Hayir 158 952 239 100.0 397 98.0

Giinliik kullanilan
alkol miktar:

X +SS (g/ giin) 6.7+5.7 - 6.7+57

a: Pearson chi-square, b: Fisher’s exact test, *p<0.01, **p<0.001

Calismaya katilan iscilerin ¢alisma siirelerine iliskin bilgiler Tablo 4.1.4’te
yer almaktadir. Bireylerin ortalama 27.8+34.3 ay bir tekstil fabrikasinda calistig
belirlenmistir. Isciler haftalik ortalama 5.1+0.3 giin calismaktadir. Bireylerin

ortalama giinliik ¢aligma siireleri 9.9+0.7 saat bulunmustur (Tablo 4.1.4.).
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Tablo 4.1.4. Iscilerin calisma siirelerinin ortalama degerleri

X SS Alt Ust
Calisma siiresi (ay) 27.8 34.3 1 240
Haftalik calisma siiresi (giin) 5.1 0.3 5 6
Giinliik calisma siiresi (saat) 9.9 0.7 6 13

Calismaya katilan iscilerin fiziksel aktivite aligkanliklar1 ve ortalama uyku
siireleri Tablo 4.1.5’de gosterilmistir. Erkek iscilerin %88.6’s1, kadin is¢ilerin
%97.5°1 fiziksel aktivite yapmamaktadir. Cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Bireylerin yaptiklar1 fiziksel aktivitelerin tiirlerine bakildiginda; erkeklerin
cogunlugunun (%47.4) yiiriiylis yaptigl, %?26.3’liniin futbol oynadigi, %15.8’inin alet
ile calistigl, %10.5’inin kosu yaptig1 saptanmistir. Fiziksel aktivite yapan kadinlarin
tamaminin (%100) yiiriiytis yaptig1 belirlenmistir. Cinsiyetler arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05).

Iscilerin fiziksel aktivite yapma sikliklari incelendiginde; fiziksel aktivite
yapan erkek is¢ilerin (%57.9) ve kadin iscilerin (%50) en fazla haftada 2-3 kez
fiziksel aktivite yaptiklar1 belirlenmistir. Fiziksel aktivite siklifina gore cinsiyetler
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamuistir (p>0.05).

Calismaya katilan erkeklerin %57.9’unun, kadinlarin %33.3’iiniin haftalik
150 dakika ve tlizerinde fiziksel aktivite yaptiklar1 saptanmustir. Erkek iscilerin
haftalik ortalama 170.3+103.6 dakika, kadin is¢ilerin haftalik ortalama 193+194.5
dakika fiziksel aktivite yaptiklar1 belirlenmistir. Fiziksel aktivite siirelerine gore
cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamaistir (p>0.05).

Erkek iscilerin giinliik ortalama 7.0+1.0 saat, kadin is¢ilerin ortalama 7.2+1.2
saat, tiim iscilerin ortalama 7.1+1.1 saat uyudugu tespit edilmistir. Iscilerin uyku
siirelerine gore cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir

(p>0.05) (Tablo 4.1.5.).
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Tablo 4.1.5. Iscilerin fiziksel aktivite yapma durumlarina gore dagihm

Cinsiyet

Erkek Kadin Toplam

Say1 % Sayl %0 Say1 %0 p

Fiziksel aktivite yapma

durumu

Yapiyor 19 114 6 2.5 25 62 0.000"
Yapmiyor 147 88.6 233 97.5 380 93.8

Fiziksel aktivite tiirii

Futbol 5 263 - - 5 200 0235
Yirtyts 9 474 6 100.0 15 60.0

Kosu 2 105 - - 2 80

Alet ile calisma 3 158 - - 3 120

Fiziksel aktivite sikhig

Hergiin 5 263 2 333 7 280 1.000°
Haftada 2-3 kez 11 579 3 50.0 14 56.0

Ayda 1-2 kez 3 158 1 16.7 4 16.0

Haftalik yapilan fiziksel

aktivite siiresi

<150 dakika 8 42.1 4  66.7 12 480 0.378"
>150 dakika 11 579 2 333 13 52.0

XSS (dakika) 170.3 +£103.6 1933+1945 175.8+126.6

UyKku siiresi

X+SS(saat/giin) 7.0+1.0 72+1.2 7.1+1.1 0.077¢

a: Pearson chi-square, b:Fisher’s exact test, c: Independent sample test, *p<0.001

4.2. Bireylerin Saghk Durumlari

Tablo 4.2.1’de calismaya katilan iscilerin saglik durumlar1 ve uyguladiklari
diyetler ile ilgili bilgiler bulunmaktadir. Bireylerin %72.8’inin doktor tarafindan
tanis1 konulmus herhangi bir kronik hastaliginin olmadigi, %27.2’sinin en az bir tane
kronik hastaliginin oldugu belirlenmistir. Calismaya katilan is¢ilerin kronik hastalik

durumlarinin cinsiyete gore dagilimi incelendiginde; kadinlarda saptanan kronik
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hastalik sikliginin (%34.7) erkeklerden (%16.3) iki kat fazla ve istatistiksel olarak
anlaml oldugu belirlenmistir (p<0.05).

Bireylerde saptanan kronik hastaliklarin tiirlerine gore dagilimina
bakildiginda iscilerde en fazla mide problemleri (%30.3), anemi (%16.8) ve kas
iskelet sistemi hastaliklart (%12.9) goriilmektedir. Erkek iscilerde en sik mide
problemleri (%40.6), kas iskelet sistemi hastaliklar1 (%21.9) ve psikolojik problemler
(%15.6) goriilirken kadin isgilerde ise en sik mide problemleri (%27.6), anemi
(%21.1) ve kas iskelet sistemi hastaliklar1 (%10.6) goriilmektedir.

Erkek iscilerin %29.6’sinin, kadin iscilerin %23.5’inin hastaliklarina yonelik
diyet uyguladigr ancak gruplar arasi farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi
belirlenmistir (p>0.05). Diyet uygulayan erkek ve kadin is¢ilerin %75’inin doktor
onerisi , %14.3’tiniin kendi tecriibeleri ve %10.7’sinin diyetisyen kontroliinde
hastaliklarina uygun diyet uyguladiklar1 saptanmistir. Cinsiyetler arasindaki fark

istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (p>0.05) (Tablo 4.2.1.).
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Tablo 4.2.1. Iscilerin hastabiklarma iliskin ozellikleri ve bu ozelliklere iliskin

diyet uygulama durumlarina gore dagilim

Cinsiyet
Erkek Kadin Toplam

Say1 % Sayl % Sayl Yo p

Teshis edilmis kronik hastahk

durumu
Var 27 163 83 347 110 27.2 0.000"
Yok 139 837 156 653 295 728

Kronik hastaliklar®*

Kalp-damar hastaliklari 3 9.4 11 8.9 14 9.0 c
Kas-iskelet sistemi hastaliklar 7 219 13  10.6 20 129
Diyabet 2 6.3 6 4.9 8 5.2
Karaciger-safra kesesi 1 3.1 4 33 5 3.2
hastaliklar

Anemi - - 26 21.1 26 16.8
Solunum sistemi hastaliklar - - 8 6.5 8 5.2
Endokrin hastaliklar - - 7 5.7 7 4.6

Mide problemleri 13 40.6 34 276 47 303
Psikolojik problemler 5 15.6 9 7.3 14 9.0
Bobrek hastaliklart 1 3.1 1 0.8 2 1.3

Alerji problemleri - - 1 0.8 1 0.6
Otoimmiin hastaliklar - - 1 0.8 1 0.6
Polikistik over sendromu - - 2 1.7 2 1.3
Hastahga iliskin diyet

uygulama

Evet 8 29.6 20 235 28 25.0 0.524*
Hayir 19 704 65 76.5 84 75.0

Diyet 6nerisinde bulunan kisi

Doktor 6 750 15 750 21 750 1.000°
Diyetisyen 1 125 2 10.0 3 107

Kendi tecriibeleri 1 125 3 150 4 143

a: Pearson chi-square, b:Fisher’s exact test, c: Cok fazla sifir degeri oldugu icin istatistiksel analiz

yapilamamugstir, *p<0.001, **Katilimcilar birden fazla secenek isaretlemistir.
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Tablo 4.2.2°de iscilerin vitamin-mineral destegi kullanma durumlar ile ilgili
bilgiler yer almaktadir. Kadin iscilerin vitamin-mineral destegi kullanma sikligi
%38.4, erkek iscilerin kullanma siklig1 %1.8’dir. Kadin is¢ilerin erkek iscilerden daha
fazla vitamin-mineral destegi kullandig1i saptanmis ve gruplar arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Vitamin-mineral destegi kullanan bireylerin %30.4’liniin multivitamin-
mineral, %17.4’iiniin B-kompleks vitaminler, %17.4’tiniin demir, %13.1’inin
kompleks vitamin-mineral grubu (demir, folik asit, ¢cinko ve C vitamini), %8.8’inin
kalsiyum ve D vitamini kullandig1 belirlenmistir. Erkek iscilerin multivitamin-
mineral (%33.3), B-kompleks vitaminler (%33.3) ve C vitamini (%33.3) kullandigs;
kadin is¢ilerin %30.0’unun multivitamin-mineral, %20.0’sinin demir, %15’inin B-
kompleks vitaminler , %15.0’inin kompleks vitamin-mineral grubu (demir, folikasit,
cinko ve C vitamini), %5.0’inin ¢inko, %5.0’inin folikasit ve %10.0’unun kalsiyum
ve D vitamini kullandig1 saptanmistir. Cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmamustir (p>0.05).

Vitamin-mineral destegi kullanan erkek iscilerin %66.7’sinin doktor Onerisi
ve %33.3’linlin yakin ¢evrenin Onerisi ile vitamin-mineral destegini kullandig1, kadin
iscilerin %80’inin doktor Onerisi ve %?20’sinin eczaci Onerisi ile vitamin-mineral
destegi kullandig1r belirlenmistir. Cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmamustir (p>0.05).

Iscilerin %56.5’i vitamin- mineral destegini daha saglikli ve zinde olmak icin,
%39.1°1 hastaliklarina yonelik doktor Onerisi oldugu ic¢in, %4.3’i hastaliklardan
korunmak i¢in kullanmaktadir. Cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak énemli

bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.2.2).

48



Tablo 4.2.2. Iscilerin vitamin-mineral destegi kullanma durumlarina iliskin

bilgilerin dagilim

Cinsiyet
Erkek Kadin Toplam

Say1 % Sayl % Sayl Yo p

Vitamin-mineral destegi

kullanma durumu

Evet 3 1.8 20 84 23 57 0.05"
Hayir 163 982 219 91.6 382 943
Vitamin-mineral desteginin

tiirii

Multivitamin-mineral 1 333 6 300 7 304 0488
B-Kompleks Vitamini 1 333 3 15.0 4 174

C Vitamini 1 333 - - 1 4.3

Demir - - 4  20.0 4 174
Folikasit - - 1 5.0 1 4.3

Cinko - - 1 5.0 1 4.3
Kalsiyum ve D Vitamini - - 2 10.0 2 8.8

Demir, Folikasit, Cinko ve - - 3 15.0 3 13.1

C Vitamini

Vitamin-mineral destegini

oneren kaynak

Doktor 2 667 16 800 18 783 0.194°
Eczaci - - 4 20.0 4 174

Yakin cevre 1 333 - - 1 4.3
Vitamin-mineral destegi

kullanma amaci

Saglikli ve zinde olmak icin 1 333 12 60.0 13 565 0.178
Hastaliklardan korunmak i¢in 1 333 - - 1 4.3
Hastaliklar i¢in doktor Onerisi 1 333 8 40.0 9 391

a: Pearson chi-square, b:Fisher’s exact test, * p<0.01
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Calismaya katilan is¢ilerin agirlik kontrolii ile ilgili bir uygulamada bulunma
durumlar1 ve tekstil fabrikasinda calisma siirelerinin viicut agirliklarina etkileri ile
ilgili bilgiler Tablo 4.2.3’de gosterilmistir. Agirlik kontrolii ile ilgili bir uygulamada
bulunma durumlar1 sorgulandiginda, kadin iscilerin (%?21.3) oraninin erkek
iscilerden (%10.8) daha yiiksek oldugu goriilmektedir ve cinsiyetler arasindaki fark
anlamli bulunmustur (p<0.05). Agirlik kontrolii saglamak icin kullanilan yontemlere
bakildiginda; erkeklerin %50’sinin a¢ kalarak veya c¢ok az yemek yiyerek,
%38.9’unun spor ve egzersiz yaparak, %33.3’iiniin 6giin atlayarak, %22.2’sinin tath
besinlerden uzak durarak, %16.7’sinin yiiksek yagli besinlerden uzak durarak,
%11.1’inin  ¢cok fazla sigara icerek agirlik kontrolii saglamaya calistiklar
belirlenmistir. Kadinlarin %54.9’unun a¢ kalarak veya cok az yemek yiyerek,
%35.3’iinlin tath besinlerden uzak durarak, %31.4’iinlin yiiksek yagl besinlerden
uzak durarak, %25.5’inin O6giin atlayarak, %13.7’sinin uzman kontroliinde diyet
yaparak ve %13.7°sinin de spor ve egzersiz yaparak agirlik kontrolii saglamaya
calistiklar1  belirlenmistir. Cinsiyete gore agirlik kontrolii saglamaya yonelik
uygulamalarda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamustir (p>0.05).

Iscilerin galigma siireleri boyunca viicut agirliklarinda goriilen degisiklikler
incelendiginde; erkek iscilerin %47’sinin ve kadin iscilerin %33.1’inin viicut
agirliklarinin azaldigi, erkek iscilerin %39.2’sinin ve kadin iscilerin %350.2’sinin
viicut agirliklarimin - degismedigi, erkek iscilerin %13.8’inin  kadin iscilerin
%16.7’sinin  viicut agirliginin  arttigi  belirlenmistir.  Viicut agirliginda goriilen
degisiklikler i¢in cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur

(p<0.05) (Tablo 4.2.3.).
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Tablo 4.2.3. lscilerin viicut agirhk kontrolii saglamalarmma yonelik

uygulamalara ve viicut agirh@indaki degisimlere gore dagilim

Cinsiyet
Erkek Kadin Toplam

Say1 %0 Say1 % Say1 %0 p

Agirhik kontrolii icin uygulamada

bulunma durumu

Evet 18 10.8 51 213 69 17.0 0.006"
Hayir 148 89.2 188  78.7 336 83.0
Uygulamanmn tiiri***

Uzman kontroliinde diyet yapmak 1 5.6 7 13.7 8 11.6 0.081
Ac kalmak veya ¢ok az yemek 9 50.0 28 54.9 37 53.6

Tath besinlerden uzak durmak 4 22.2 18 353 22 319

Yiiksek yagli besinlerden uzak 3 16.7 16 31.4 19 275

durmak

Spor ve egzersiz yapmak 7 38.9 7 13.7 14 203

Ogiin atlamak 6 33.3 13 25.5 19 275

Doktor onerisi ile zayiflama ilaci 1 5.6 - - 1 14
kullanmak

Piyasada satilan zayiflama - - 2 39 2 29
tiriinlerinden kullanmak

Cok fazla sigara igcmek 2 11.1 1 2 3 43
Cahsma siiresi boyunca agirhkta

goriilen degisiklikler

Viicut agirlig arttt 23 13.8 40 16.7 63 156 0.018°
Viicut agirligi azaldi 78 47.0 79 33.1 157 38.8

Viicut agirhigr degismedi 65 392 120 50.2 185 45.6

Pearson chi-square, *p<0.05, **p<0.01, ***Katilimcilar birden fazla segenek isaretlemistir.

4.3. Bireylerin Beslenme Aliskanliklari

Tablo 4.3.1’de ¢alismaya katilan bireylerin cinsiyetlerine gore giinliik 6giin
sayis1 ve su tiikketimleri ile ilgili bilgiler yer almaktadir. Erkek iscilerin %77.7’si
giinde 3 ana 0giin, %22.3’ii 2 ana 6giin tikketmektedir. Kadin iscilerin %70.7°si 3 ana
0giin, %28.5’1 2 ana 6giin ve %0.8’1 1 ana 0giin tikketmektedir. Giinliik tiiketilen ana

ogiin sayilarinin dagiliminda cinsiyetlere gore istatistiksel olarak anlamli fark
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bulunamamustir (p>0.05). Iscilerin toplam giinliik ortalama ana 6giin sayis1 2.7+0.5
olarak belirlenmistir.

Calismaya katilan erkeklerin %77.7’si 1 ara 68iin, %12’si 2 ara 0giin, %6’s1 3
ara Ogiin tiikketirken %4.2’si hi¢ ara 6giin tiiketmedigini belirtmistir. Kadin is¢ilerin
%65.3’1i 1 ara 6gilin, %23’1 2 ara 68iin, %4.6’s1 3 ara 6giin tiiketirken %7.1’inin hi¢
ara Ogiin tiikketmedigi saptanmistir. Cinsiyetlere gore giinliik tiiketilen ara 6giin
sayilar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Iscilerin
toplam giinliik ortalama ara 6giin sayis1 1.320.6 olarak belirlenmistir.

Erkek iscilerin (%44.6), kadin iscilerin (%61.1) ve tiim iscilerin (%54.3)
cogunlugunun giinde 1000 mL’den az su tiikettikleri belirlenmistir. Erkeklerin
%18.1°1 ortalama 1000-1499 mL, %9.6’s1 ortalama 1500-1999 mL su tiiketmektedir.
Kadinlarin %12.6’s1  ortalama 1000-1499 mL, %10’u 1500-1999 mL su
tilketmektedir. Erkek iscilerin %27.7°si, kadin is¢ilerin %16.3’ti ve tiim iscilerin
%21°1 2000 mL’den fazla su tiikketmektedir. Erkeklerin giinde ortalama 1367.5£761.3
mL, kadinlarin ortalama 1097.9+643.2 mL su tiikettigi saptanmistir. Erkeklerin
kadinlardan daha fazla su tiikettikler belirlenmistir ve bu fark istatistiksel olarak

anlamli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.3.1.).
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Tablo 4.3.1. Iscilerin giinliik tiikettikleri 6giin sayis1 ve su tiiketim miktarina

gore dagilim

Cinsiyet

Erkek Kadin Toplam

Say1 %0 Say1 %0 Say1 %0 p
Ana 6giin sayisi
1 - - 2 038 2 05  0.169°
2 37 223 68 28.5 105 259
3 129 77.7 169 70.7 298 73.6
X +SS 2.840.5 2.740.5 2.7+0.5
Ara 6giin sayisi
Tiiketmiyor 7 42 17 7.1 24 59 0.016™
1 129 77.7 156 65.3 285 704
2 20 12.0 55 23.0 75 18.5
3 10 6.0 11 4.6 21 52
XSS 1.3+£0.6 1.35+0.6 1.3£0.6
Su tiiketimi (mL)
<1000 74 44.6 146 61.1 220 543 0.005%"
1000-1499 30 18.1 30 12.6 60 14.8
1500-1999 16 9.6 24 10.0 40 99
>2000 46 27.7 39 163 85 21.0
X £SS 1367.5+£761.3 1097.9+643.2 1208.4+705.7

a: Fisher’s exact test, b:Pearson chi-square, *p<0.05, **p<0.01

Iscilerin beslenme aliskanliklar ile ilgili bilgiler Tablo 4.3.2’de gosterilmistir.
Calismaya katilan erkek iscilerin %83.7’sinin, kadin iscilerin %84.9’unun 06giin
atladiklar1 saptanmistir. Gruplar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamlh
bulunmamustir (p>0.05).

Calismaya katilan erkeklerin %51.8’inin ve kadinlarin %39.9’unun kahvalti
Ogiiniinii, erkeklerin %24.5’inin ve kadinlarin %25.6’sinin 6gle 6giiniinii, erkeklerin

%19.4’tntin ve kadmlarin %?27.6’sinin ara Ogiinleri, erkeklerin %4.3’lintin ve
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kadinlarin = %6.9’unun aksam Ogiiniinii  atladiklar1  belirlenmistir. Cinsiyetler
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamaistir (p>0.05).

Bireylerin 6&iin atlama nedenleri incelendiginde; erkeklerin %38.4’iiniin ve
kadinlarin %40.4’{iniin cani istemedigi i¢in, erkeklerin %21.0’inin ve kadinlarin
%21.2’sinin firsat bulamadig i¢in, erkeklerin %?20.3’liniin ve kadinlarin %8.4’{iniin
gec kalktigi icin, erkeklerin %5.1’inin ve kadinlarin %12.7’sinin is yogunlugu
nedeniyle 6giin atladiklar1 belirlenmistir. Cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Ara Ogiinlerde tiiketilen besinler sorgulandiginda; erkeklerin %22.2’sinin ve
kadinlarin %15.7’sinin tost ve pogaca gibi besinleri, erkeklerin %18.8’inin ve
kadinlarin %21.9’unun biskiivi, erkeklerin %7.7’sinin ve kadinlarin %5.5’inin siit ve
ayran gibi icecekleri, erkeklerin %20.4’iiniin ve kadinlarin %26.9’unun meyve,
erkeklerin %13.6’sinin ve kadinlarin % 8.4’iiniin mesrubat ve kola gibi iceceklert,
erkeklerin %10.5’inin ve kadmlarin %13.2’sinin ¢ikolata ve gofret, erkeklerin
%6.8’inin ve kadinlarin %8.4’iinlin kuruyemis tiikettigi saptanmistir. Bireylerin ara
ogilinlerde tiikettikleri besinlere gore cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (p<0.05).

Calismaya katilan is¢ilerin kendi diisiincelerine gore yemek yeme hizlarina
bakildiginda erkeklerin %65.1’inin ve kadinlarin %66.9’unun normal hizda,
erkeklerin %25.9’unun ve kadinlarin %18.4’tintin hizli, erkeklerin %5.4’tintin ve
kadinlarin %11.8’inin yavas, erkeklerin %3.6’sinin ve kadinlarin %2.9’unun ¢ok
hizli yemek yedigi belirlenmistir. Cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak

anlamli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.3.2.).
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Tablo 4.3.2. Iscilerin beslenme ahskanhklarina gore dagihmlar

Cinsiyet
Erkek Kadin Toplam

Say1 %  Say %  Say % p
Ogiin atlama durumu
Evet 139 83.7 203 849 342 84.4 0.743
Hayir 27 163 36 15.1 63 15.6
Genelde atlanan 6giin
Sabah 72 51.8 81 399 153 447 0.119
Ogle 34 245 52 25.6 86 25.1
Aksam 6 43 14 69 20 59
Ara 6giin 27 194 56 27.6 83 243
Ogiin atlama nedeni
Aliskanligr yok 9 65 14 69 23 6.7 0.045%
Cant istemiyor 54 384 82 404 136 39.6
Firsat bulamadigi igin 29 21.0 43 21.2 72 21.1
Ekonomik nedenlerden 6 43 9 44 15 44
Is yogunlugu 7 5.1 26 12.7 33 98
Geg kalktigr icin 28 20.3 17 84 45 132
Zayiflamak i¢in 3 22 6 30 9 26
Isyerinde ¢ikan yemekleri begenmiyor 322 6 30 9 26
Ara ogiinlerde tercih edilen
besinler***
Tost, pogaca 72 222 79 15.7 151 18.3  0.000%*
Biskiivi 61 18.8 110 219 171 20.7
Siit, ayran, yogurt 25 7.7 28 55 53 64
Meyve 66 20.4 135 269 201 243
Mesrubat, kola, meyve suyu 44 13.6 42 84 86 104
Cikolata, gofret 34 105 66 13.2 100 12.1
Kuruyemis 22 6.8 42 84 64 7.8
Yemek yeme hiz1
Yavas 9 54 28 11.8 37 9.1 0.072
Normal 108 65.1 160 66.9 268 66.2
Hizli 43 259 44 184 87 215
Cok hizl 6 3.6 7 29 13 32

Pearson chi-square, *p<0.05, **p<0.001, ***Katilimcilar birden fazla secenek isaretlemistir.
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Tablo 4.3.3’de iscilerin giinliik 6giin saatlerinin diizenine iliskin bilgiler
bulunmaktadir. Iscilerin %79.8’inin haftaici, %44.2’sinin haftasonu 6giinlerinin

diizenli oldugu belirlenmistir (Tablo 4.3.3).

Tablo 4.3.3. Iscilerin 6giin saatlerinin diizenine gére dagilim

Haftaici Haftasonu
Ogiin Saati Diizeni Say1 % Say1 %
Diizenli 323 79.8 179 44.2
Diizensiz 82 20.2 226 55.8
Toplam 405 100.0 405 100.0

Iscilerin isyerinde ¢alisma giinlerinde oOgiinlerini tiikettikleri yerlere gore
dagilimlart Tablo 4.3.4’de gosterilmistir. Iscilerin %67.5’inin sabah kahvaltisim
evde, %27.4’tinlin isyerinde, %0.2’sinin disarida yedigi ve %4.9’unun kahvalti
yapmadig saptanmustir. Iscilerin %98.3’li 6gle dgiiniinii isyerinde ve %0.7’si evde
tiikketirken %1’inin 6gle 6giiniinde bir sey tiiketmedigi saptanmustir. Iscilerin %95.8’i
aksam Ogiliniinii evde ve %4’ isyerinde tiiketirken %0.2’sinin aksam 6giiniinde bir

sey yemedigi belirlenmistir (Tablo 4.3.4.).

Tablo 4.3.4. Iscilerin cahsma giinlerinde 6giinlerini tiikettikleri yerlere gore

dagihimlan
Ogiinler
Sabah Ogle Aksam
Say1 %0 Say1 %0 Say1 %0
Ev 273 67.5 3 0.7 388  95.8
Isyeri 111 27.4 398 98.3 16 4.0
Disarida 1 0.2 - - - -
Tiiketmiyor 20 4.9 4 1.0 1 0.2
Toplam 405 100.0 405 100.0 405 100.0

56



Calismaya katilan iscilerin isyerinde verilen yemekler ile ilgili diisiinceleri ve
yeterli ve dengeli beslenme hakkindaki goriisleri Tablo 4.3.5’de gosterilmistir. Erkek
iscilerin %50.6’s1 ve kadin iscilerin %42.7’si isyerinde verilen yemekleri doyurucu
bulmamaktadir. Erkek iscilerin %31.3’ii ve kadin iscilerin %36.4’1i bazen doyurucu
bulurken, erkeklerin %18.1°1 ve kadinlarin %20.9’u isyerindeki yemekleri doyurucu
bulmaktadir. Cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir
(p>0.05).

Iscilerin isyerinde 6gle Ogiiniinde verilen yemekleri begenme durumlar
incelendiginde; erkek iscilerin %55.4’iinlin ve kadin is¢ilerin %53.6’sinin isyerinde
verilen yemekleri begenmedigi, erkek iscilerin %33.8’inin ve kadin iscilerin
%36.4’iinlin yemekleri bazen begendigi, erkek iscilerin %10.8’inin ve kadin is¢ilerin
%10’unun yemekleri begendigi saptanmistir. Cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel
olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05).

Erkek iscilerin isyerinde verilen yemekleri begenmeme nedenlerine
bakildiginda; %57’si sik sik aym yemekler ciktifi icin, %51’i yemeklerin
hijyeninden endise duydugum icin, %49’u tadim1 begenmedigi icin ve %40.3’i
genelde sevmedigi yemekler ¢iktigi icin cevabini isaretlemistir. Kadinlarin yemekleri
begenmeme nedenleri incelendiginde; %61.1°1 sik sik aynm1 yemekler ¢iktigr igin,
%355.6’s1 hijyeninden endise duydugu icin, %51.9’u yemeklerin tadin1 begenmedigi
icin ve %40.7’si genelde sevmedigi yemekler ciktigi icin igyerindeki yemekleri
begenmedigini belirtmistir. Cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak onemli
bulunmamustir (p>0.05).

Calismaya katilan iscilerin %69.1°1 yeterli ve dengeli beslenmenin is¢inin
verimliligini  artirdi@ini, giivenligini  sagladifimi  ve sagligmi  korudugunu
diisinmektedir. Iscilerin %18.5’i sadece saghigim korudugunu, %10.9’u sadece
verimliligini artirdi@ini, %1.5’1 sadece giivenligini sagladigini diistinmektedir.
Cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (p>0.05) (Tablo

4.3.5).
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Tablo 4.3.5. Iscilerin isyeri yemeklerine iliskin goriislerine gore dagihmlar:

Cinsiyet
Erkek Kadin Toplam

Say1 % Sayl % Sayl Yo p

Isyerinde verilen yemeklerin

doygunluk saglamasi

Doyurucu 30 18.1 50 209 80 19.8 0.290
Bazen doyurucu 52 313 87 364 139 343
Doyurucu degil 84 50.6 102 427 186 459

Isyerinde verilen yemeklerin

begenilme durumu

Begeniliyor 18  10.8 24 100 42 104 0.852
Bazen begeniliyor 56 338 87 364 143 353
Begenilmiyor 92 554 128 53.6 220 543
Yemeklerin begenilmeme

sebebi*

Tadin1 begenmedigi igin 73 49.0 112 51.9 185 50.7 0.236
Sicaklig1 uygun degil 47 315 79  36.6 126 345

Cok yagli oldugu icin 53  35.6 59 273 112 30.7
Istahsi1z oldugu icin 4 2.7 16 7.4 20 5.5
Genelde sevmedigi yemekler 60 40.3 88  40.7 148  40.6

cikiyor

Sik sik ayn1 yemekler ¢ikiyor 85 57.0 132 61.1 217 595
Hijyeninden endise duyuyor 76 51.0 120 55.6 196  53.7

Iscilerin yeterli ve dengeli

beslenme iizerine diisiinceleri

Iscinin verimliligini artirir 16 9.6 28 117 44 109 0.540
Iscinin giivenligini saglar 1 0.6 5 2.1 6 1.5
Iscinin saghigini korur 33 199 42 17.6 75 185
Hepsi 116 699 164 686 280 69.1

Pearson chi-square, *Katilimcilar birden fazla secenek isaretlemistir.

Iscilerin farkli dgiinlerde ve farkli duygu durumlarinda istahlarinda goriilen
degisiklikler Tablo 4.3.6’da verilmistir. Iscilerin %47.9’unun sabah kahvaltisinda

istah1 azalirken, %19.3’liniin istahinin arttig1 saptanmustir. Kusluk vaktinde
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%21.7’sinin istah1 azalirken, %15.6’sinin istahinin arttigr belirlenmistir. Ogle
ogiiniinde %69.9’unun istah1 artarken, %9.9’unun istahinin azaldigi belirlenmistir.
Ikindi vaktinde %?21.2’sinin istah1 azalirken, %12.1’inin istahinin arttign ve aksam
ogliniinde %78.3’iinlin istah1 artarken, %4.7’sinin istahinin azaldigi saptanmustir.
Gece oldugunda iscilerin %?23.5’inin istah1 azalirken, %10.1’inin istahinin arttiga
saptanmistir.

Duygu durumlarina gore istahta goriilen degisikliklere bakildiginda; iiziintii
durumunda bireylerinin  %69.4’tintin  igtah1 azalirken, %20’sinin istahinin
degismedigi ve %10.6’simnin istahinin artign saptanmustir. Sinirlilik durumunda
bireylerin cogunlugunun (%54.3) istah1 azalirken, %30.9’unun istahinin degismedigi,
%14.8’inin istahinin artti@i belirlenmistir. Bireylerin sevingli iken %46.4’{iniin
istahinin degismedigi, %42.5’inin istahinin arttigi ve %11.1’inin istahinin azaldig
saptanmistir. Bireylerib %56.5’1 heyecanli iken istahinin degismedigini, %27.9’u
istahinin azaldigini, %15.6’s1 istahinin arttigini belirtmistir. Bireylerin %58 inin stres
durumunda istahinin azaldigi, %22.2°sinin istahinin degismedigi ve %19.8’inin

istahinin arttig1 belirlenmistir (Tablo 4.3.6.).
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Tablo 4.3.6. Iscilerin giin icerisindeki ogiinlere gore ve duygu durumlarindaki

farkhiliklara gore istahlarindaki degisikliklerin dagilim

Istah Durumu

Artar Azalir Degismez

Say1 %0 Say1 % Say1 %0
Ogiinler
Sabah 78 19.3 194 47.9 133 32.8
Kusluk 63 15.6 88 21.7 254 62.7
Ogle 283 69.9 40 9.9 82 20.2
Ikindi 49 12.1 86 21.2 270 66.7
Aksam 317 78.3 19 4.7 69 17
Gece 41 10.1 95 23.5 269 66.4
Duygu durum
Uziintii 43 10.6 281 69.4 81 20.0
Sinirlilik 60 14.8 220 54.3 125 30.9
Seving 172 42.5 45 11.1 188 46.4
Heyecan 63 15.6 113 27.9 229 56.5
Stres 80 19.8 235 58.0 90 22.2

4.4. Bireylerin Antropometrik Ol¢iimleri

Calismaya katilan iscilerin  antropometrik  Olglimleri ve  viicut
kompozisyonuna iligkin degerlerin ortalama degerleri Tablo 4.4.1°de gosterilmistir.
Erkek iscilerin yas ortalamalarinin 28.0+7.8 yil, kadin iscilerin yas ortalamalarinin
31.549.3 yil oldugu saptanmustir. Iscilerin viicut agirliklar1 incelendiginde; erkek
iscilerin ortalama agirliklart 72.2+12.6 kg, kadin iscilerin ortalama agirliklar
66.3+15.9 kg olarak belirlenmistir. Erkek bireylerin boy uzunlugu ortalamalarinin
172.2+£7.0 cm, kadin bireylerin boy uzunlugu ortalamalarinin 160.6+5.6 cm oldugu
saptanmustir. Calismaya katilan erkek iscilerin Beden Kiitle Indeksi (BKI) ortalamasi
24.343.8 kg/mz, kadin iscilerin BKI ortalamasi 25.7+5.9 kg/mzhesaplanmlstlr.

Bireylerin bel c¢evresi ortalamalari; erkeklerde 90.249.2 cm, kadinlarda

94.4+14.4 cm olarak belirlenmistir. Erkek iscilerin kalga c¢evresi ortalamasinin
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99.3+7.5 cm, kadin is¢ilerin ortalamasinin 103.3+12.6 cm oldugu saptanmustir. Erkek
ve kadin iscilerde bel/kalca orani ortalamasi 0.9+0.1 olarak belirlenmistir. Bel/boy
oranlar1 ortalamalar1 incelendiginde; erkek iscilerin 0.5+0.1, kadin isgilerin ise
0.620.1 oldugu hesaplanmistir.

Bireylerin viicut kompozisyonu ol¢iimlerine gore; erkek is¢ilerin yagsiz viicut
kiitlesi ortalamalarinin 56.1+7.4 kg oldugu, kadin iscilerin 43.8+5.8 kg oldugu
belirlenmistir. Iscilerin viicut yag yiizdesi ortalamalar ise; erkeklerde %17.4+6.6,
kadinlarda %28.5+10.1 olarak saptanmistir. Erkek iscilerin viicut su ylizdesi
ortalama %59.1+4.9 olarak belirlenirken, kadin iscilerin  %350.2+6.7 olarak
belirlenmistir (Tablo 4.4.1.).
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Tablo 4.4.1. Iscilerin cinsiyetlere gore yas ve antropometrik olciimlerinin ortalama degerleri

Erkek Kadin

X SS Alt Ust X SS Alt Ust p
Yas(y1l) 28.0 7.8 19 56 31.5 9.3 19 53 0.000%*
Viicut agirhigi (kg) 72.2 12.6 45.4 113.6 66.3 15.9 40 134.9 0.000%*
Boy uzunlugu (cm) 172.2 7.0 155 190 160.6 5.6 145 175 0.000%*
Beden Kiitle indeksi (kg/m?®) 243 3.8 16.2 35.9 25.7 5.9 15.3 46.7 0.205
Bel cevresi (cm) 90.2 9.2 65 113 94.4 14.4 65 145 0.001*
Kalca cevresi (cm) 99.3 7.5 77 120 103.3 12.6 72 147 0.000%*
Bel/kalca oram 0.9 0.1 0.8 1.1 0.9 0.1 0.7 1.2 0.282
Bel/boy orani 0.5 0.1 0.4 0.7 0.6 0.1 0.4 0.9 0.000%*
Yagsiz viicut kiitlesi (kg) 56.1 7.4 40.6 82.5 43.8 5.8 34.6 77.9  0.000%*
Viicut yag yiizdesi (%) 17.4 6.6 5 48.2 28.5 10.1 5 48.2  0.000%*
Viicut s1vis1 (%) 59.1 4.9 49.6 77.5 50.2 6.7 37.9 70.1  0.000%*

Independent samples t test, *p<0.01,

+%p<0.001



Calismaya katilan is¢ilerin antropometrik dl¢iimlerinin gruplara gére dagilimi
Tablo 4.4.2°de gosterilmistir. Cesitli antropometrik Olctimlerinin alinmasina izin
vermeyen 5 iscinin ol¢iimleri Tablo 4.4.2°de yer almamaktadir. Diinya Saglik Orgiitii
(WHO) kriterlerine gore gruplandirilan Beden Kiitle Indeksi degerlerinin dagilimi
incelendiginde; erkeklerin %4.2’sinin zayif, %55.8’inin normal, %31.5’inin hafif
sisman ve %8.5’inin obez grupta yer aldig1 saptanmistir. Erkek iscilerde morbid obez
grupta hi¢ birey bulunmamaktadir. Kadin iscilerin %7.6’sinin zayif, %41.6’sinin
normal, %28.1’inin hafif sisman, %21.4’iinlin obez ve %1.3’liniin morbid obez
grupta bulundugu belirlenmistir. BKI gruplarina gore cinsiyetler arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05). Tiim katilimcilarin BKI ortalamalar:
25.2+5.2 kg/m” olarak hesaplanmustir.

Iscilerin bel cevresi olgiimleri cinsiyete gore gruplandirildiginda; erkek
iscilerin %65.7’sinin bel ¢evresi 94 cm’den az olup normal bel cevresi Olciimlerine
sahip oldugu, %?23.5’inin bel c¢evresi Ol¢limlerinin 94 cm ve lizerinde olup riskli
grupta oldugu, %10.8’inin bel cevresi Olctimlerinin 102 cm ve {izeri olup yiiksek
riskli grupta yer aldig1 belirlenmistir. Kadin iscilerin %15.3’{iniin bel ¢evresi ol¢timii
80 cm’den az olup normal bel cevresine sahip grupta, %22.9’unun bel ¢evresinin 80
cm ve lizeri degerlerde olup riskli grupta, %61.8’inin bel cevresi 88 cm ve iizeri
degerlerde olup yiiksek riskli grupta yer aldiklar1 goriilmektedir. Cinsiyetler
arasindaki fark istatistiksel acidan anlamli bulunmustur (p<0.05). Tiim iscilerin bel
cevresi ortalamalar1 92.7+12.7 cm bulunmustur.

Iscilerin bel/kalga oranlari cinsiyete gore degerlendirildiginde; erkek iscilerin
%41.8’inin  bel/kalca oram1 0.9’dan az olup normal degerlerde bulunurken,
%58.2’sinin bel/kal¢a oran1 0.9 ve lizerinde olup riskli grupta yer almaktadir. Kadin
iscilerin %13.2’sinin bel/kalca oram1 0.85 degerinin altinda olup normal grupta yer
alirken, %86.8’inin bel/kalca oranmin 0.85 ve iizerinde olup riskli grupta yer
aldiklar1 belirlenmistir. Cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak Onemli
bulunmustur (p<0.05). Iscilerin tamamimin bel/kal¢a oram ortalama 0.91+0.1 olarak
tespit edilmistir.

Iscilerin bel/boy oranlari cinsiyete gore degerlendirildiginde erkeklerin
%0.6’s1n1n bel/boy oran1 normal degerlerin altinda bulunmustur. Kadinlarda normal

degerlerin altinda bel/boy oranina sahip isci bulunmamaktadir. Erkek iscilerin
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%34.9’unun ve kadin iscilerin %17.8’inin bel/boy oranlar1 normal degerler (0.4-0.49)
arasindadir. Erkek iscilerin %55.5’inin ve kadin iscilerin %37.3’liniin bel/boy
oranlar1 riskli (0.5-0.59) gruptadir. Erkek iscilerin %9’unun ve kadin iscilerin
%44.9’unun bel/boy oranlarinin yiiksek riskli (>0.6) degerlerde oldugu saptanmistir.
Tiim iscilerin ortalama bel/boy orani1 degeri 0.56+0.1 olarak saptanmustir (Tablo
4.4.2).

Tablo 4.4.2. iscilerin cinsiyete gore antropometrik élciimlerinin dagilhimm

Cinsiyet
Erkek Kadin Toplam
Say1 %0 Say1 %0 Say1 % p
BKi degerleri (kg/m®)
Zayif 7 42 18 7.6 25 6.2 0.010*
Normal 92 558 99 41.6 191 474
Hafif sisman 52 315 67 28.1 119 29.6
Obez 14 85 51 214 65 16.1
Morbid obez - - 3 13 3 07
X+ SS (kg/m®) 252452
Bel cevresi (cm)
Normal 109 65.7 36 153 145 36.1 0.000%*
Risk 39 235 54 229 93 23.1
Yiiksek risk 18 10.8 146 61.8 164 40.8
X +SS 92.7£12.7
Bel/kalca oram
Normal 69 41.8 31 132 100 25.0 0.000%*
Risk 96 58.2 204 86.8 300 75.0
X +SS 0.91+0.1
Bel/boy orami
Diisiik 1 06 - - 1 02 0.000%*
Normal 58 349 42 17.8 100 249
Risk 92 555 88 373 180 44.8
Yiiksek risk 15 9.0 106 449 121 30.1
XSS 0.560.1

Pearson chi-square, *p<0.05,**p<0.001, BKI: Beden Kiitle Indeksi

Iscilere ait cesitli degiskenlerin Beden Kiitle Indeksi gruplarina gore
dagilimlar1 Tablo 4.4.3’de yer almaktadir. BKI degerlerine gore zayif olan iscilerin
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cogunlugunun (%52.0) bekar oldugu belirlenmistir. Normal degerlere sahip
bireylerin (%50.5), hafif sisman (%63.0) ve obez (%76.8) bireylerin ¢ogunlugunun
evli oldugu saptanmistir. Medeni duruma gore BKI gruplart arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Calisma siirelerine gore incelendiginde; zayif bireylerin %52’si, normal
bireylerin %50’si, hafif sisman bireylerin %48.7’si, obez bireylerin %44.9’u 1 yi1ldan
az siiredir tekstil fabrikasinda caligmaktadir. Yemek yeme hizlarina gore; zayif
iscilerin %72’si, normal iscilerin %66.3’1i, hafif sisman is¢ilerin %70.6’s1 normal
hizda yemek yemektedir. Obez bireylerin %56.6’s1 yemek yeme hizlarinin normal
oldugunu, %33.3’1i hizli oldugunu belirtmistir. Calisma siirelerine ve yemek yeme
hizlarina gore BKI gruplar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir
(p>0.05).

Beden Kiitle Indeksine gore zayif bireylerin %68 inin, normal bireylerin
%356.3’iinlin, hafif sisman bireylerin %69.7’sinin ve obez bireylerin %75.4’{liniin
sigara kullanmadig belirlenmistir. Sigara kullanim durumuna gére BKI gruplari

arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.4.3.).
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Tablo 4.4.3. Iscilere iliskin cesitli degiskenlerin Beden Kiitle Indeksi gruplarina

gore dagilim

Zayf Normal Hafif Sisman Obez
(<18.5) (18.5-24.9) (25-29.9) (=30)

Say1 %0 Say1 % Say1 % Say1 %0 p

Medeni durum

Evli 11 440 96 505 75 63.0 53 768  0.001"
Bekar 13 520 82 432 37 311 10 14.5

Dul 1 4.0 12 6.3 7 5.9 6 8.7

Calisma siiresi

<1yl 13 52.0 95 500 58 487 31 449 0426

1-2 y1l 5 200 55 289 36 303 15 218

>2 yil 7 280 40 211 25 210 23 333

Yemek yeme hiz1

Yavas 3 12.0 20 105 8 6.7 5 7.2 0.390

Normal 18 72.0 126 663 84  70.6 39 56.6

Hizli 4 16.0 37 19.5 23 19.3 23 333

Cok hizlh - - 7 3.7 4 3.4 2 29

Sigara kullanma

durumu

Kullaniyor 8 320 83 437 36 303 17 246 0.014°
Kullanmiyor 17 68.0 107 563 83  69.7 52 754

Pearson chi-square, *p<0.05, **p<0.01
4.5. Bireylerin Besin Tiiketim Durumlan

4.5.1. Bireylerin giinliik diyetle aldiklar: enerji ve makro besin ogeleri ile

posa tiiketim ortalamalan

Tablo 4.5.1.1°de calismaya katilan bireylerin cinsiyetlere gore giinliik diyetle
aldiklar1 enerji ve makro besin 6geleri ile posa tiiketim miktarlar1 gosterilmektedir.
Erkek iscilerin giinliik diyetleri ile ortalama 1804.9+326.4 kkal, kadin is¢ilerin
giinlik 1649.5+335.3 kkal enerji tiikettikleri saptanmistir. Bireylerin giinliik
diyetlerinde enerji tiikketim diizeyine goOre cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Iscilerin giinliik diyetlerinden aldiklar protein miktarlar

degerlendirildiginde; erkek iscilerin ortalama 52.2+13.3 g ve kadin is¢ilerin ortalama
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47.9+12.3 g protein tiikettikleri saptanmustir. Giinliikk protein tiiketim miktarlarina
gore erkek iscilerin daha fazla protein tiikettikleri belirlenmistir ve bu fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Erkek iscilerde giinliik diyetlerinde
enerjinin proteinden gelen yiizdesi ortalama %11.8+2.3, kadin iscilerde ortalama
%11.9+2.0 olarak saptanmistir. Giinliik diyet ile kilogram basma alinan protein
miktarina bakildiginda; erkek is¢ilerin ortalama 0.7+0.2 g/kg aldig1 ve kadin is¢ilerin
ortalama 0.75+0.2 g/kg protein aldiklar1 belirlenmistir. Giinliik diyetlerinde enerjinin
proteinden gelen yiizdesine gore ve kilogram bagina alinan protein miktarina gore
cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05).

Iscilerin giinliik diyetlerinde aldiklar1 ortalama karbonhidrat miktar1 erkek
iscilerde ortalama 204.1+43.8 g, kadin iscilerde ortalama 183.4+41.7 g bulunmustur.
Giinliik tiiketilen karbonhidrat miktarina gore cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Erkek iscilerin giinliik diyetlerinde enerjinin
karbonhidrattan gelen yiizdesinin %46.5+6.0, kadin is¢ilerin %45.9+6.1 oldugu
saptanmustir. Giinliik karbonhidrat alim1 yiizdelerine gore cinsiyetler arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05).

Calismaya katilan iscilerin giinliik diyetlerinde toplam yag tiiketim miktarlari
incelendiginde; erkeklerin ortalama 84.3+18.9 g ve kadinlarin ortalama 78.1+19.8 g
yag tiikettikleri tespit edilmistir. Yag tiiketim miktarlarina gore cinsiyetler arasindaki
fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Erkek iscilerin giinliik
diyetlerinde enerjinin yagdan gelen yiizdesi %41.7+5.1 iken kadinlarda %42.2+5.8
bulunmustur. Giinliik enerjinin yagdan gelen oranina gore cinsiyetler arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (p>0.05).

Iscilerin giinliik diyetlerinde enerjinin doymus yag asidi tiiketiminden gelen
yiizdesi erkeklerde %13.1£3.1, kadinlarda %13.1+3.0 oldugu belirlenmistir.
Enerjinin doymus yag asidi tiiketiminden gelen yilizdesine gore cinsiyetler arasindaki
fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05). Enerjinin ¢oklu doymamis
yag asidi miktarindan gelen yiizdesi erkeklerde %12.7+3.2, kadinlarda %12.9+3.6
oldugu belirlenmistir. Cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak anlaml
bulunmamistir (p>0.05). Enerjinin tekli doymamis yag asidinden gelen yiizdesi

erkeklerde %13.5+2.8, kadinlarda %13.6+2.8 olarak hesaplanmistir. Tekli doymamuis
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yag asitlerinin enerjiye katkisina gore cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmamustir (p>0.05).

Iscilerin giinliik diyetlerinde tilkettikleri kolesterol miktar1
degerlendirildiginde; erkek iscilerin giinliik ortalama 231.8+113.6 mg, kadin iscilerin
ortalama 217.2+109.2 mg kolesterol aldig1 belirlenmistir. Kolesterol alimina gore
cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05).

Erkek iscilerin giinliik diyet ile tiikettikleri posa miktar1 ortalama 18.1+4.1 g,
kadin iscilerin ortalama 17.1+4.2 g olarak tespit edilmistir. Giinliik tiiketilen posa
miktarmma gore cinsiyetler arasindaki fark anlamli bulunmustur (p<0.05). Giinliik
tiketilen posa miktarmin tiirli incelendiginde; erkek iscilerin giinlilk ortalama
5.6+1.3 g coziinebilir posa, 10.5£2.7 g ¢oziinmez posa tiikettigi, kadin iscilerin
ortalama 5.1+1.2 g c¢oOziinebilir posa ve 10.2+2.7 g c¢oziinmez posa tiikettigi
belirlenmigtir. Cinsiyetler arasindaki istatistiksel farklar ¢ziinebilir posa i¢in anlaml
bulunmus (p<0.05), ¢oziinmez posa icin anlamli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo
4.5.1.1.).

68



69

Tablo 4.5.1.1. Iscilerin diyetle aldiklan giinliik enerji, makro besin égeleri ve posa tiiketim ortalamalar

Erkek Kadimn
Onerilen Onerilen

Miktar X SS Alt Ust Miktar X SS Alt Ust p
Enerji (kkal) 2500 1804.9 326.4 701.5 2690 2100 1649.5 3353 830.7 2618.8  0.000%**
Protein (g) 75-90 52.2 13.3 19.4 96.8 60-80 47.9 12.3 23.6 85  0.001**
Protein (%) 12-15 11.8 2.3 10 19 12-15 11.9 2.0 7 19 0.506
Protein (g/kg/giin) 0.8 0.7 0.2 0.3 1.5 0.8 0.75 0.2 0.3 1.5 0.498
Karbonhidrat (g) 340-375 204.1 43.8 62.2 345.6 290-315 183.4 41.7 74.4 315.8  0.000%%*
Karbonhidrat (%) 55-60 46.5 6.0 32 64 55-60 45.9 6.1 31.0 67 0.322
Toplam yag (g) 55-80 84.3 18.9 41.6 131.2 45-70 78.1 19.8 26.3 129.0 0.002%*
Toplam yag (%) 20-30 41.7 5.1 28 55 20-30 42.2 5.8 21 59 0.401
DYA (%) <10 13.1 3.1 5.2 23.2 <10 13.1 3.0 53 21.9 0.775
CDYA (%) <10 12.7 32 6.5 22.1 <10 12.9 3.6 3.8 27.3 0.586
TDYA (%) <15 13.5 2.8 7.3 22.8 <15 13.6 2.8 7.0 20.9 0.744
Kolesterol (mg) <300 231.8 113.6 53.6 689.7 <300 217.2 109.2 31.8 557.3 0.209
Posa (g) 25 18.1 4.1 6.2 33.1 25 17.1 4.2 7.6 332 0.019%
Coziinebilir posa (g) 5.6 1.3 2.2 10.3 5.1 1.2 2.8 8.9 0.001**
Coztinmez posa (g) 10.5 2.7 3.8 22.7 10.2 2.7 4.8 21.2 0.152

Student t test, *p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001

CDYA: Coklu Doymamis Yag Asitleri, DYA: Doymus Yag Asitleri, TDYA: Tekli Doymamis Yag Asitleri, Kaynak: Tiirkiye Beslenme Rehberi 2015 (13)



Tablo 4.5.1.2°de calismaya katilan iscilerin antropometrik dl¢iimleri ile yas,
caligsma siiresi, enerji ve protein tiiketim diizeyleri arasindaki korelasyon yer
almaktadir.

Bireylerin yas ile viicut agirhig (r=0.223, p=0.000), BKI (r=0.270, p=0.000),
bel cevresi (r=0.465, p=0.000), bel/boy orani (r=0.489, p=0.000), viicut yag orani
(r=0.352, p=0.000) arasinda pozitif yonlii ve viicut sivis1 (r=-0.436, p=0.000) ile
arasinda negatif yonlii anlamli iligki bulunmustur.

Bireylerin enerji titkketimi ile viicut agirlig1 (r=0.331, p=0.000), BKI (r=0.227,
p=0.000), bel cevresi (r=0.223, p=0.000), bel/boy orani (r=0.149, p=0.003) ve yagsiz
viicut kiitlesi (r=0.301, p=0.000) arasinda pozitif yonlii ve anlamli bir iligki
saptanmistir.

Bireylerin protein tiiketimleri ile viicut agirhgi (r=0.274, p=0.000), BKI
(r=0.187, p=0.000), bel ¢cevresi (r=0.211, p=0.000), bel/boy oran1 (r=0.151, p=0.002)
ve yagsiz viicut kiitlesi (r=0.232, p=0.000) arasinda pozitif yonlii ve istatistiksel
olarak anlaml iligki bulunmustur. Diger karsilastirilan parametreler arasinda

istatistiksel olarak anlamli iligki saptanamamistir (p>0.05) (Tablo 4.5.1.2.).
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Tablo 4.5.1.2. Iscilerin antropometrik 6lciimleri ile yas, calisma siiresi, enerji ve protein ahmlar arasindaki iliski

Yas Calisma siiresi Enerji Protein
(yi) (kkal/giin) (g/kg/giin)
r p r p r p r p

Viicut agirhgr (kg) 0.223  0.000” 0.034  0.498 0.331 0.000™ 0.274 0.000”

BKI (kg/m?®) 0.270 0.000™ 0.020  0.690 0.227 0.000™ 0.187 0.000”

Bel cevresi (cm) 0.465 0.000" 0.074  0.140 0.223  0.000" 0.211 0.000”

Bel/kalca oram 0.012 0.812 0.015  0.765 0.013 0.788 -0.046  0.359

Bel/boy orani 0.489 0.000” 0.062  0.312 0.149 0.003" 0.151 0.002°

Yagsiz viicut kiitlesi (kg) -0.094  0.060 0.037  0.460 0.301 0.000™ 0.232 0.000”

Viicut yag yiizdesi (%) 0.352  0.000" 0.089  0.076 0.061 0.228 0.051 0.308

Viicut s1visi (%) -0.436  0.000” -0.062  0.220 -0.077 0.124 -0.086 0.085
Pearson korelasyon test, *p<0.01, *¥p<0.001, BKi: Beden Kiitle Indeksi



4.5.2. Bireylerin giinliik diyetle tiikettikleri mikro besin ogeleri

ortalamalari

Tablo 4.5.2.1’de c¢alismaya katilan isg¢ilerin giinliik diyetle tiikettikleri
vitaminlerin ortalama degerleri belirtilmistir. Erkek is¢ilerin giinliik diyetle ortalama
881.0+401.4 mcg, kadin is¢ilerin 813.4+380.7 mcg A vitamini aldig: belirlenmistir.
A vitamini alim diizeyleri ile ilgili cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmamustir (p>0.05).

Bireylerin giinliik diyetle tiikettikleri C vitamini diizeyleri incelendiginde;
erkeklerin ortalama 55.4+35.1 mg, kadinlarin 55.3+32.1 mg C vitamini tiikettigi
saptanmigstir. C vitamini alim seviyelerine gore cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel
olarak anlamli bulunmamustir (p>0.05).

Erkek iscilerin giinliik diyetle ortalama 21.0+7.5 mg ve kadin is¢ilerin
19.246.5 mg E vitamini sagladigi saptanmistir. Giinliik tiiketilen E vitamini
seviyelerine gore cinsiyetler arasindaki farklar istatistiksel olarak anlamlhi
bulunmustur (p<0.05).

Giinliik diyetle tiiketilen K vitamini seviyeleri incelendiginde; erkek iscilerin
ortalama 303.2+95.1 mcg, kadin iscilerin 278.7+106.9 mcg K vitamini tiikettikleri
saptanmistir. Cinsiyetler arasindaki K vitamini tiiketimi farki istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (p<0.05).

Erkek iscilerin giinliik diyetlerinden ortalama 0.6+0.2 mg ve kadin is¢ilerin
0.57£0.2 mg tiamin sagladig belirlenmistir. Tiamin tiiketimi ile ilgili cinsiyetler
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Bireylerin giinliikk diyetle tiikettikleri riboflavin miktar1; erkeklerde 0.9+0.3
mg, kadinlarda 0.8+0.2 mg bulunmustur. Riboflavin tiiketimine gore cinsiyetler
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Erkeklerin giinliik tiikettikleri niasin miktar1 ortalama 8.0+3.4 mg, kadinlarin
7.84£3.5 mg bulunmustur. Niasin tiiketimine gore cinsiyetler arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05).

Iscilerin giinliik diyetlerinde tiikettigi piridoksin miktar1 incelendiginde;
erkeklerin ortalama 1.0+0.3 mg, kadmlarin 0.9+0.2 mg piridoksin tiikettigi
belirlenmistir. Tiiketilen piridoksin miktarina gore cinsiyetler arasindaki farklar

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).
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Erkek iscilerin giinliik ortalama 93.3+28.3 mcg, kadin isciler ise 87.7+£27.7
mcg folik asit tiikettigi belirlenmistir. Folik asit tiiketimine gore cinsiyetler
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamuistir (p>0.05).

Giinliik By, vitamini tiiketimi erkeklerde 2.5+2.0 mcg, kadinlarda 2.1£1.5
mcg olarak belirlenmis. Bj, vitamini tiiketimine gore cinsiyetler arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Erkeklerin giinliik diyetle tiikettikleri pantotenik asit miktar1 ortalama 3.0+0.8
mcg, kadinlarin 2.8+0.8 mcg olarak belirlenmistir. Pantotenik asit tiiketimine gore
cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05) (Tablo

4.5.2.1.).
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Tablo 4.5.2.1. Iscilerin giinliik diyetle tiikettikleri vitamin ortalamalar1

Erkek Kadimn
Onerilen Onerilen

miktar X SS Alt Ust miktar X SS Alt Ust p
A vitamini (mcg) 750 881.0 401.4 220.5 2665.8 650 813.4 380.7 146.2 2824  0.084
C vitamini (mg) 110 55.4 35.1 5.0 220.7 95 55.3 32.1 8.0 199 0.972
D vitamini (mcg) 15 1.9 3.3 0.1 17.4 15 2.2 4.0 0.04 242 0.467
E vitamini (mg) 13 21.0 7.5 7.3 42.4 11 19.2 6.5 5.7 36.2 0.010*
K vitamini (mcg) 120 303.2 95.1 91.2 591.2 90 278.7 106.9 78.2 738  0.018*
Tiamin (mg) 1.2 0.6 0.2 0.2 1.7 1.1 0.57 0.2 0.3 1.4 0.032%
Riboflavin (mg) 1.3 0.9 0.3 0.3 2.8 1.1 0.8 0.2 0.3 2.1 0.007**
Niasin (mg) 15 8.0 34 3.0 23.0 15 7.8 3.5 3.3 24.0 0.562
Piridoksin (mg) 1.3 1.0 0.3 0.4 1.9 1.3 0.9 0.2 0.4 1.7 0.006**
Folik asit (mcg) 330 93.3 28.3 35.0 195.3 330 87.7 27.7 29.5 168.8 0.052
B, vitamini (mcg) 4 2.5 2.0 0.2 14.2 4 2.1 1.5 0.2 15.0 0.020%
Pantotenik asit (mg) 5 3.0 0.8 0.9 6.0 5 2.8 0.8 1.3 5.9 0.014%

t testi, *p< 0.05, **p< 0.01, Kaynak: Tiirkiye Beslenme Rehberi 2015 (13)



Calismaya katilan iscilerin giinliik diyetle sagladiklar1 mineral miktar1 ve bu
minerallerin giinliik alinmas1 6nerilen diizeyleri Tablo 4.5.2.2’de yer almaktadir.
Erkek iscilerin giinliik diyetle ortalama 470.4+165.8 mg, kadin is¢ilerin 433.8+130.7
mg kalsiyum tiikettigi belirlenmistir. Kalsiyum tiiketim miktarlarina gore cinsiyetler
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Erkek iscilerin giinliik ortalama 7.2+1.8 mg, kadin is¢ilerin 6.7+1.8 mg ¢inko
tilkettigi saptanmistir. Tiiketim miktarlarina gore cinsiyetler arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05).

Erkeklerin giinlik diyetlerinde ortalama 1514.0+407.1 mg, kadinlarin
1450.3+382.0 mg potasyum tiikettigi belirlenmistir. Cinsiyetler arasi potasyum
tilketim miktar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Iscilerin sodyum tiiketim miktar1 incelendiginde; erkeklerin 4193.4+1317.3
mg ve kadinlarin 3639.7+£1215.0 mg sodyum tiikettigi belirlenmistir. Sodyum
tilketim miktarina gore erkeklerin kadinlardan daha fazla sodyum tiikettigi ve bu
farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (p<0.05).

Erkeklerin giinliik diyetle ortalama 1.3+.0.4 mg, kadinlarin 1.2+0.3 mg bakir
sagladigi tespit edilmistir. Bakir tiiketimine gore cinsiyetler arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Erkek iscilerin 129.9+45.7 mcg, kadinlarin 115.8+33.7 mcg iyot tiikettikleri
saptanmustir. Giinliik diyet ile iyot tiiketim miktarina gore cinsiyetler arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Demir minerali tiiketim miktarlart incelendiginde; erkek isc¢ilerin ortalama
8.8+2.0 mg, kadin iscgilerin 8.3+2.0 mg demiri giinliikk diyetlerinde aldiklar
belirlenmistir. Demir tiiketimine gore cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmamustir (p>0.05).

Magnezyum tiikketim miktar1 erkeklerde giinde ortalama 190.3+41.6 mg,
kadinlarda 183.7+47.8 mg olarak bulunmustur. iscilerin giinliik magnezyum tiiketim
miktarina gore cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p<0.05).

Erkek iscilerin giinliik fosfor tiiketimi ortalama 847.5+174.0 mg, kadin

iscilerin ortalama 783.1£197.7 mg olarak belirlenmistir. Fosfor tiikketim miktarina
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gore cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05)

(Tablo 4.5.2.2.).
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Tablo 4.5.2.2.1scilerin giinliik diyetle tiikettikleri mineral ortalamalar:

Erkek Kadin

Onerilen Onerilen

miktar X SS Alt Ust miktar X SS Alt Ust p
Kalsiyum (mg) 1000 470.4 1658 1633  1664.5 1000 433.8 130.7 105.1 870.6 0.003"
Cinko (mg) 9.4-16.3 7.2 1.8  3.05 139  7.5-12."7 6.7 1.8 3.2 128 0.109
Potasyum (mg) 4700 1514.0 407.1 6267  3265.8 4700 1450.3 382.0 671.3  2597.7 0.000"
Sodyum (mg) 1500 41934 13173 10567 102454 1500 3639.7 12150 10292  7617.6 0.008"
Bakir (mg) 1.6 1.3 0.4 0.5 42 1.3 12 0.3 0.6 3.3 0.0007
fyot (mcg) 150 129.9 457 552 498.8 150 115.8 33.7 46.3 202.1 0.010°
Demir (mg) 11 8.8 2.0 3.0 13.7 14 8.3 2.0 4.0 162 0.152
Magnezyum (mg) 350 190.3 416 748 347.8 300 183.7 47.8 87.7 4124 0.001"
Fosfor (mg) 550 847.5 1740 2813 13418 550 783.1 197.7 384.6 14255 0.001°

t testi, *p< 0.05, **p< 0.01, ***p< 0.001, Kaynak: Tiirkiye Beslenme Rehberi 2015 (13)



4.5.3. Bireylerin isyerinde 0gle oOgiiniinde tiikettikleri besin ogeleri

ortalamalari

Calismaya katilan iscilerin isyerinde tiikettikleri 6gle 6giiniinden aldiklar
enerji, makro ve mikro besin Ogeleri ile posa tiiketim miktar1 ortalamalar1 ve
igyerinin is¢ilere saglamasi gereken miktarlar Tablo 4.5.3.1°de yer almaktadir. Erkek
iscilerin 6gle 6giiniinden ortalama 391.0+140.6 kkal, kadin iscilerin ortalama 394.3+
146.9 kkal enerji sagladig1 belirlenmistir. Erkek isciler tiiketmeleri gereken enerji
miktarinin %31.3’iinii, kadin isciler ise %37.5’ini 6gle Ogiinlinden sagladigi ve
cinsiyetler arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigr saptanmistir
(p>0.05).

Iscilerin 6gle 6giiniinde tiiketmeleri onerilen makro besin dgeleri degerlerine
gore erkek is¢iler onerilen karbonhidrat, protein ve yag miktarlarinin sirasi ile %24.5,
%33.0 ve %47.8’ini, kadin iscilerin ise karbonhidratin %?29.0’unu, proteinin
%36.1’ini ve yag8in %58.7’sini karsilamaktadir. Karbonhidrat ve yag tiiketim
miktarlarina gore cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p<0.05).

Erkek iscilerin isyerinde ortalama 4.3+1.6 g, kadin is¢ilerin ortalama 4.2+1.5
g posa tiikettigi saptanmustir. Erkek iscilerin tiiketmeleri gereken miktarin
%33.2’sini, kadin iscilerin %32’sini karsiladigr belirlenmistir. Cinsiyetler arasindaki
fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05).

Erkeklerin 6gle Ogiiniinde tiiketmeleri Onerilen magnezyumun % 30.4’iinii,
kalsiyumun % 20.1’ini, demirin %46.1’ini ve fosforun %71.4’tinli karsiladig1 tespit
edilmistir. Kadinlarin isyerinde almasi 6nerilen magnezyumun %35’ini, kalsiyumun
% 20.6’sm1, demirin %31.8’ini ve fosforun %69.9’unu karsiladig1 saptanmistir. Ogle
Ogliniinde mineral alim miktarlarina gore cinsiyetler arasinda istatistiksel agidan
anlamli fark saptanmamustir (p>0.05).

Iscilerin 6gle ogiiniinde tiikettikleri B grubu vitamin miktarlarl
incelendiginde; erkek iscilerin Bj, vitamini ihtiyacinin %34.5’ini, tiaminin
%23.1’ini, riboflavinin %33.4’linii ve niasinin %30.3’ini karsiladigi saptanmistir.
Kadinlarin 6gle 6giiniinde almalar1 gereken B, vitamin miktarinin % 30.9’unu,

tiamin miktarinin %?23.2’°sini, riboflavin miktarinin % 33’iinii, niasin miktarinin
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%30.6’s11 karsiladigi tespit edilmistir. B grubu vitaminlere gore cinsiyetler arasinda
istatistisel acidan anlamli fark saptanmamistir (p>0.05).

Erkek iscilerin isyerinde tiiketmeleri Onerilen A vitamini miktarinin
%58.7’sini, kadin iscilerin %62.7’sini karsiladigr saptanmistir. Erkeklerin igyerinde
tiketmeleri Onerilen C vitamininin % 20.5’ini, kadinlarin %27.1’ini karsiladigi
belirlenmistir. Iscilerin isyerinde tiikettikleri A ve C vitamini miktarlarina gore
cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamaistir (p>0.05) (Tablo

4.5.3.1.).
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Tablo 4.5.3.1. iscilerin fabrikada verilen 6§le 6giiniinde tiikettikleri enerji, makro ve mikro besin 6gelerinin ortalamasi ile isyeri

tarafindan verilmesi gereken besin égesi miktari ve bu besin dgelerini karsilama durumu

Cinsiyet
Erkek Kadin
Onerilen Karsilama Onerilen Karsilama
miktar X SS Alt Ust  yiizdesi miktar X SS Alt Ust  yiizdesi p
Enerji (kkal) 1250 391.0 140.6 37.7 948.7 31.3 1050 3943 1469 48.4 841.1 37.5 0.855
Karbonhidrat (g) 180 44.2 18.1 4.9 134.5 24.5 150 43.5 18.3 5.5 107.9 29.0 0.000%*
Protein(g) 40 13.2 4.9 2.1 27.5 33.0 35 12.6 5.4 1.5 29.0 36.1 0.273
Yag (g) 35 16.7 6.7 0.9 35.5 47.8 30 17.6 8.1 1.3 494 58.7 0.000*
Posa (g) 13 4.3 1.6 0.4 10.9 33.2 13 4.2 1.5 0.6 8.7 32.0 0.342
Magnezyum (mg) 175 53.2 18.4 34 101.0 30.4 150 52.4 19.5 8.5 104.1 35.0 0.684
Kalsiyum (mg) 500 100.7 49.4 2.9 251.4 20.1 500 103.2 55.1 9.2 282.9 20.6 0.650
Demir (mg) 5 2.3 0.9 0.2 5.1 46.1 7 2.2 0.9 0.2 4.7 31.8 0.382
Fosfor (mg) 275 196.3 67.4 19.9 386.2 71.4 275 192.3 73.4 31.7 400.6 69.9 0.579
B 12 vitamini (mcg) 2 0.7 0.6 0.0 4.6 34.5 2 0.6 0.5 0.0 2.7 30.9 0.204
Tiamin (mg) 0.6 0.1 0.1 0.02 0.4 23.1 0.6 0.1 0.01 0.01 0.5 23.2 0.889
Riboflavin (mg) 0.6 0.2 0.1 0.03 0.7 334 0.6 0.2 0.1 0.02 0.5 33.0 0.806
Niasin (mg) 7 2.1 1.04 0.1 5.4 30.3 7 2.1 1.2 0.2 7.3 30.6 0.871
A vitamini (mcg) 375 205.6  202.2 1 2212.0 58.7 325 219.6  208.2 4.0 2501.7 62.7 0.506
C vitamini (mg) 55 11.3 9.1 0.0 63.9 20.5 48 13.0 9.6 0.1 61.8 27.1 0.066

Independent samples t test, *p<0.001



Tablo 4.5.3.2°de iscilerin BKI gruplarma gore fabrikada tiikettikleri 6gle
ogiinii ile ilgili diisiincelerinin dagilimi yer almaktadir. BKI gruplarina gére zayif
olan bireylerin %352’si, normal bireylerin %47.9’u, hafif sismanlarin %43.7si,
obezlerin %40.6’s1 verilen yemekleri doyurucu bulmamaktadir. Zayiflarin %81,
normal bireylerin %16.8’1, hafif sisman bireylerin %25.2°si ve obezlerin %23.2’si
yemekleri her zaman doyurucu bulmaktadir. Yemekleri begenme durumlarina gore;
zayif iscilerin %72’si, normal bireylerin %54.3’1, hafif sismanlarin %56.3’i ve
obezlerin %44.9’u yemekleri begenmemektedir. Yemekleri doyurucu bulma ve
begenme durumlarina gore BKI gruplar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli

bulunmamuistir (p>0.05) (Tablo 4.5.3.2.).

Tablo 4.5.3.2. Iscilerin BKI gruplarina gore isyerinde verilen 6gle 6giinii ile ilgili

diisiincelerinin dagilim

BKIi gruplan (kg/m?)
Zayf Normal Hafif Obez
(<18.5) (18.5-24.9) Sisman (=30)
(25-29.9)

Say1 % Sayl % Sayl % Sayl %o p

Yemekleri

doyurucu bulma

Evet 2 8.0 32 168 30 252 16 232 0.383
Bazen 10 40.0 67 353 37  31.1 25 362

Hayir 13 520 91 479 52 437 28  40.6
Yemekleri

begenme

Evet 3 120 17 8.9 10 8.4 12 174 0.140
Bazen 4 16.0 70  36.8 42 353 26 37.7

Hayir 18 720 103 543 67 563 31 449

Pearson chi-square, BKI: Beden Kiitle indeksi
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4.5.4. Bireylerin besin gruplarin tiiketim diizeyleri

Arastirmaya katilan is¢ilerin giinliik diyetleri ile sagladiklar1 besin gruplarinin
tilketim miktarlar1 ve Tiirkiye Beslenme Rehberi 2015°e gore giinliik Onerilen
tikketim diizeyleri Tablo 4.5.4.1°de gosterilmistir. Erkek iscilerin giinliik siit, yogurt
tilketim miktar1 ortalama 82.1+55.7 g, peynir tiikketim miktar1 ortalama 37.6£29.1 g
olarak saptanmistir. Kadin is¢ilerin ortalama siit ve yogurt tikketim miktar1 78.3+54.2
g, peynir tilkketim miktar1 35.7£26.1 g olarak belirlenmistir. Siit, yogurt ve peynir
tiketim miktarina gore cinsiyetler arasinda istatiksel olarak anlamli fark
bulunamamustir (p>0.05).

Kirmiz1 et, tavuk eti ve balik tiiketimi erkeklerde sirasiyla giinliik ortalama
22.4+18.0 gr, 13.3+18.7 g, 3.8+17.8 g ve kadinlarda 20.2+17.9 g, 10.8+15.6 g,
6.4+18.4 g bulunmustur. Yumurta tiiketimi erkeklerde giinliik ortalama 27.7+23.9 g,
kadinlarda 26.1+21.2 g olarak belirlenmistir. Kurubaklagiller ve yagh tohumlarin
tilketimi erkeklerde giinliik 48.7+25.5 g, kadinlarda 43.1+£24.2 g olarak saptanmustir.
Kirmiz1 et, tavuk, balik ve yumurta tiiketimine gore cinsiyetler arasindaki farkin
istatistiksel olarak onemsiz (p>0.05), kurubaklagiller ve yagli tohumlar tiiketimine
gore istatistiksel farkin 6nemli oldugu saptanmistir (p<0.05).

Ekmek tiiketim miktart erkek iscilerde giinliik ortalama 141.9+65.1 g, kadin
iscilerde 119.6+54.5 g bulunmustur. Piring, makarna, bulgur gibi tahillarin tiiketimi,
erkeklerde ortalama 123.3+53.2 g, kadinlarda 105.7+48.9 g’dir. Ekmek ve tahil
tilketimlerine gore gruplar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p<0.05).

Erkeklerin giinliik ortalama 179.1£91.7 g, kadinlarin giinliikk ortalama
195.7£108.7 g sebze ve meyve tiikettikleri tespit edilmistir. Gruplar arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.5.4.1.).
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Tablo 4.5.4.1. Iscilerin giinliik besin gruplarim tiiketim miktar1 ve Tiirkiye Beslenme Rehberine gore degerlendirilmesi

Erkek Kadin

Onerilen Onerilen
Besin gruplan miktar X SS Alt Ust miktar X SS Alt Ust p
Siit grubu
Siit, yogurt (g) 480 82.1 557 O 307 480 78.3 542 0 336 0.484
Peynir (g) 60 376 291 0 133 60 35.7 261 O 110 0.511
Et grubu
Kirmizi et (g) 60 224 180 O 128 60 20.2 179 0 95 0.221
Tavuk (g) 60 133 187 0 90 60 10.8 156 0 80 0.150
Balik (g) 40 38 178 0 162 40 6.4 184 0 100 0.158
Yumurta (g) 35 2777 239 0 117 35 26.1 212 0 103 0.484
Kurubaklagiller ve yagl tohumlar (g) 70 48.7 255 O 108 70 43.1 242 0 133 0.024*
Tahillar
Ekmek (g) 150 1419 651 O 332 100 119.6 545 0 293 0.000%**
Diger tahillar (g) 180 1233 532 19 261 180 105.7 489 10 275 0.001**
Sebze ve meyveler (g) 900 179.1 917 17 536 675 1957 1087 26 626  0.108

Independent samples t test, *p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001, Kaynak: Tiirkiye Beslenme Rehberi 2015 (13)
p p p p p



4.6. Bireylerin Giinliik Toplam Enerji Harcamasi

Calismaya katilan is¢ilerin diyetleri ile aldiklar1 giinliik toplam enerji miktari,
harcadiklar1 enerji miktari, bazal metabolik hizlari (BMH) ve fiziksel aktivite
diizeylerinin (PAL) ortalama degerleri Tablo 4.6.1’de yer almaktadir. Erkek iscilerin
giinliik ortalama 1804.9+326.4 kkal enerji aldigi ve 2358.9+306.6 kkal enerji
harcadig1 belirlenmistir. Kadin iscilerin giinliik ortalama 1649.5 + 335.3 kkal enerji
aldigr ve 1890.4+293.7 kkal enerji harcadigi saptanmustir. Erkek iscilerin bazal
metabolik hizlar1 1769.2 + 207.5 kkal ve kadin iscilerin bazal metabolik hizlari
1409.84202.9 kkal olarak hesaplanmustir. Iscilerin fiziksel aktivite diizeyleri
incelendiginde; erkek iscilerin PAL degerleri ortalama 1.36+0.1 ve kadin is¢ilerin
ortalama 1.34+0.1 bulunmustur. Iscilerin aldiklar1 ve harcadiklari enerjilere, BMH
degerlerine ve PAL degerlerine gore cinsiyetler arasinda istatistiksel olarak anlamli

fark bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.6.1.).
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Tablo 4.6.1. Iscilerin giinliik aldiklar1 ve harcadiklar: toplam enerji, bazal metabolik hiz ve PAL degerleri

Cinsiyet
Erkek Kadin
X SS Alt Ust X SS Alt Ust p
Alinan toplam enerji (kkal) 1804.9 326.4 701.5 2690 1649.5 335.3 830.7 2618.8  0.000%*
Harcanan toplam enerji (kkal) 2358.9 306.6 1290 3330 1890.4 293.7 1346 3201 0.000%*
Bazal metabolik hiz (BMH) (kkal) 1769.2 207.5 1108 2664 1409.8 202.9 1041 2481 0.000**
Fiziksel aktivite diizeyi (PAL) 1.36 0.1 1.2 1.8 1.34 0.1 1.2 1.8 0.016*

¢8

Independent samples t test, *p<0.05, **p<0.001



4.7. Bireylerin Yasam Kalitesi

Calismaya katilan iscilere uygulanan WHO-8 EUROHIS Yasam Kalitesi
Olgegi’ne iscilerin verdigi yanitlar ve 6lcegin degiskenlerine iliskin verilerin dagilimi
Tablo 4.7.1°de yer almaktadir. Iscilerin %4.2’si yasam kalitesinin ¢ok kotii, %12.8°i
biraz kotii, % 68.1°1 ne iyi ne kotii, %12.6’s1 olduke¢a iyi, % 2.3’ii ¢ok iyi oldugunu
belirtmistir. Erkek is¢ilerin yasam kalitesinin %6’sinin ¢ok kotii, %3’{liniin ¢ok iyi ve
%65.7’sinin ne iyi ne kotii oldugu belirlenmistir. Kadin iscilerin %2.9’u ¢ok kotii,
%1.7’s1 ¢ok iyi, %69.9’u ne iyi ne kotii yanitim1 vermistir. Yasam kalitesi durumuna
gore cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (p>0.05).

Iscilerin %2.7’sinin saglik durumlarindan hosnut olmadiklar1, %18’inin ¢ok
az hosnut olduklari, % 35.6’sinin ne hosnut olduklar1 ne de olmadiklari, %18.5’inin
epeyce hosnut olduklar1 ve %25.2’sinin ¢ok hognut olduklar1 saptanmistir. Erkeklerin
%28.9’u, kadinlarin %22.6’s1 saglik durumlarindan ¢ok hosnut olduklarini
belirtmistir. Saglik durumlarindan memnuniyetlerine gore cinsiyetler arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05).

Ihtiyaclar1 olan yeterli giice sahip olma durumlari sorgulandiginda; iscilerin
%6.7°s1 ¢ok az, %47.3’1 orta derecede, %27.2°si ¢ok¢a, %18.8’1 tamamen yeterli
giice sahip olduklart yanitin1 vermistir. Erkeklerin %6’sinin, kadinlarin %7.1°inin
cok az; erkeklerin %36.8’inin, kadinlarin %54.8’inin orta derecede; erkeklerin
%31.3’tinlin kadinlarin % 24.3’iiniin cokca ve erkeklerin %25.9’unun, kadinlarin
%13.8’inin tamamen yeterli giice sahip olduklar1 belirlenmistir. iscilerin yeterli giice
sahip olma durumlarina gore cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p<0.05).

Tiim is¢ilerin giinliik isleri yiiriitebilme becerileri incelendiginde; %0.5’1
hosnut degil, %6.7’si ¢cok az hosnut, % 24’ii ne hosnut ne de hosnut degil, %34.7’si
epeyce hosnut ve % 34.1°1 ¢ok hosnut oldugu yanmitlarim1 vermistir. Erkek iscilerin
%37.3’1i giinliik isleri yiiriitebilme becerilerinden cok hosnut olduklarini ve %33.8’1
epeyce hosnut olduklarimi ifade etmistir. Kadin iscilerin %31.8’1 ¢ok hosnut
olduklarini, %35.6’s1 epeyce hosnut olduklarin1 belirtmistir. Giinliik isleri
yiiriitebilme becerilerine gore cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak onemsiz

bulunmustur (p>0.05).
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Iscilerin %2.7’si kendisinden hosnut olmadigini, %10.1’i cok az hosnut
oldugunu, %17.8’1 ne hosnut oldugunu ne de olmadigimi, %21.7°1 epeyce hosnut
oldugunu, %47.7’si ¢ok hosnut oldugunu belirtmistir. Erkek is¢ilerin %47’ sinin,
kadin is¢ilerin %48.1’inin kendisinden ¢ok hosnut oldugu saptanmistir. Buna gore
cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak 6nemsiz bulunmustur (p>0.05).

Iscilerin aile dis1 bireylerle iliskilerine gore; %3’iiniin iliskilerinden hognut
olmadigl, %12.1’inin ¢ok az hosnut oldugu, %?23.4’iiniin ne hosnut oldugu ne
olmadig1, %?26.2’sinin epeyce hosnut oldugu ve % 35.3’iiniin ¢ok hosnut oldugu
belirlenmistir. Erkek iscilerin %37.3’liniin, kadin iscilerin %33.9’unun aile dis1
bireylerle iligkilerinden ¢ok hosnut oldugu saptanmistir. Bireyler ile iligkilere gore
cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak 6nemsiz bulunmustur (p>0.05).

Iscilerin ihtiyaclarin1 karsilayacak yeterli paraya sahip olma durumlar
incelendiginde; %9.1’inin hi¢ parasinin olmadigi, %34.1’inin ¢ok az parasinin
oldugu, %51.1’inin parasinin orta derecede parasinin oldugu, % 3’iiniin parasinin
cokca yeterli oldugu, %?2.7’sinin parasinin tamamen yeterli oldugu tespit edilmistir.
Erkek iscilerin %3’iiniin, kadin is¢ilerin %2.5’inin tamamen yeterli paraya sahip
oldugu belirlenmistir ve erkek iscilerin %353’iiniin, kadin is¢ilerin 49.8’inin orta
derecede yeterli paraya sahip olduklari belirlenmistir. Para durumuna gore cinsiyetler
arasindaki fark istatistiksel olarak 6nemsiz bulunmustur (p>0.05).

Yasadiklar1 evin kosullarindan memnun olma durumlarina gore; is¢ilerin
%35.7’si memnun olmadiklarini, %15.8’i ¢ok az memnun olduklarini, % 26.7’si ne
memnun olduklarini ne de olmadiklarini, % 22.2’si epeyce memnun olduklarini ve %
29.6’s1 ¢cok memnun olduklarimi ifade etmistir. Erkek isc¢ilerin %30.1°1, kadin
iscilerin  %29.2°si yasadiklar1 evlerden cok memnun olduklarin1 belirtmistir.
Evlerinden memnuniyetlerine gore cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak

onemsiz bulunmustur (p>0.05) (Tablo 4.7.1.).
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Tablo 4.7.1. Iscilerin cinsiyete gore yasam kalitesi olcegine iliskin degiskenlerin

dagilim

Cinsiyet
Erkek Kadin Toplam

Say1 % Say1 % Say1 %0 p

Yasam Kkalitesi

Cok kot 10 6.0 7 29 17 42 0231°
Biraz kotii 25 151 27 113 52 128

Ne iyi ne kot 109 65.7 167 69.9 276 68.1

Oldukga iyi 17 10.2 34 142 51 12.6

Cok iyi 5 3.0 4 1.7 9 23

Saghk durumundan hosnutluk

Hosnut degil 4 24 7 29 11 27 0.093"
Cok az hosnut 24 145 49 20.5 73 18.0

Ne hosnut ne degil 52 313 92 385 144 35.6

Epeyce hosnut 38 229 37 155 75 185

Cok hosnut 48 289 54 226 102 252

Yeterli giice sahip olma

Cok az 10 6.0 17 7.1 27 6.7 0.001*
Orta derecede 61 36.8 131 54.8 192 473

Cokca 52 313 58 243 110 27.2
Tamamen 43 259 33 138 76 18.8

Giinliik isleri yiiriitebilme becerisi

Hosnut degil 1 06 1 04 2 05 0158
Cok az hosnut 15 9.0 12 5.0 27 6.7

Ne hosnut ne degil 32 193 65 27.2 97 24.0

Epeyce hosnut 56 338 85 356 141 347

Cok hosnut 62 373 76 31.8 138 34.1
Kendisinden hosnutluk

Hosnut degil 4 24 7 29 1 27 099"
Cok az hosnut 17 10.2 24 10.0 41 10.1

Ne hosnut ne degil 30 18.1 42 17.6 72 17.8

Epeyce hosnut 37 223 51 214 88 21.7

Cok hosnut 78 47.0 115 48.1 193 47.7

a: Pearson chi-square, b: Fisher’s exact test, *p<0.01
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Tablo 4.7.1. Iscilerin cinsiyete gore yasam kalitesi olcegine iliskin degiskenlerin

dagilim (devami)

Cinsiyet
Erkek Kadin Toplam

Say1 % Say1 % Say1 %0 p

Aile dis1 bireylerle iliskilerden

hosnutluk

Hosnut degil 5 30 7 29 12 30 0551°
Cok az hognut 18 10.9 31 13.0 49 121

Ne hosnut ne degil 33 199 62 259 95 234

Epeyce hosnut 48 289 58 243 106 26.2

Cok hosnut 62 373 81 339 143 353

Yeterli paraya sahip olma

Hic 16 9.6 21 8.8 37 9.1 0.767°
Cok az 54 324 84 35.1 138 34.1

Orta derecede 88 53.0 119 498 207 51.1

Cokca 3 18 9 38 12 3.0
Tamamen 5 30 6 25 11 2.7

Yasadig1 evin kosullarindan hosnutluk

Hosnut degil 8§ 48 15 63 23 57 0497°
Cok az hognut 21 127 43 18.0 64 15.8

Ne hosnut ne degil 45 27.1 63 264 108 26.7

Epeyce hosnut 42 253 48 20.1 90 222

Cok hognut 50 30.1 70 29.2 120 29.6

a: Pearson chi-square, b: Fisher’s exact test, *p<0.01

Tablo 4.7.2°de iscilerin WHO-8 EUROHIS Yagam Kalitesi Olceginin
degiskenlerine verdikleri yanitlara gore ortalama puanlar1 yer almaktadir. Erkeklerin
yasam kalitesi durumu ortalama puani 2.9+0.8, kadinlarin 3.0+0.7 ve toplam
bireylerin ortalama 3.0+0.7 bulunmustur. Saglik durumlarindan hognutluklarina gore
erkek is¢ilerin ortalama puani 3.6£1.1, kadin is¢ilerin 3.3+1.1 ve tiim iscilerin
3.5+1.1 olarak belirlenmigtir. Yeterli giice sahip olma durumlarina gore erkeklerin
ortalama puani 3.8+0.9, kadinlarin 3.4+0.8 ve tiim iscilerin 3.6+0.9 puan olarak
saptanmustir. Erkek iscilerin giinliik isleri yiiriitebilme becerilerine gore ortalama
puanlar1 4.0+1.0, kadinlarin 3.9+£0.9 ve toplamda tiim is¢ilerin ortalama puam

4.0+0.9 olarak degerlendirilmistir. Iscilerin kendisinden memnun olma durumlarina
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gore erkeklerin ortalama puani 4.0+1.1, kadinlarin ortalama puan1 4.0£1.2 ve tiim
iscilerin ortalama puan1 4.0+1.1 oldugu saptanmustur. Iscilerin aile dis1 bireylerle
iliskilerine gore ortalama puanlar1 erkeklerde 3.9+1.1, kadinlarda 3.7£1.1 ve
toplamda tiim iscilerde 3.8+1.1 puan bulunmustur. Thtiyaclari icin yeterli paraya
sahip olma durumuna erkeklerin, kadinlarin ve tiim bireylerin ortalama puaninin
2.6%0.8 puan oldugu belirlenmistir. Erkeklerin yasadigi evin kosullarindan memnun
olma durumuna gore ortalama puan 3.6£1.2, kadinlarin 3.5£1.3 ve tiim bireylerin
3.5+1.2 puan aldig1 saptanmustir. Iscilerin saglik durumlarina ve yeterli giice sahip
olma durumlarina goére cinsiyetler arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit
edilmistir (p<0.05), diger degiskenlere gore istatistiksel olarak anlamli fark
bulunamamustir (p>0.05) (Tablo 4.7.2.).
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Tablo 4.7.2. WHO-8 EUROHIS Yasam Kalitesi Olceginin degiskenlerine gore bireylerin tamimlayici 6zellikleri

Cinsiyet
Erkek Kadin Toplam

X SS Alt-Ust X SS Alt-Ust X SS Alt-Ust p
Yasam kalitesi durumu 2.9 0.8 1-5 3.0 0.7 1-5 3.0 0.7 1-5 0.119
Saglik durumundan hognutluk 3.6 1.1 1-5 33 1.1 1-5 3.5 1.1 1-5 0.017%*
Yeterli giice sahip olma durumu 3.8 0.9 2-5 34 0.8 2-5 36 09 2-5 0.000%*
Glinliik isleri yiiriitebilme becerisinden hognutluk 4.0 1.0 1-5 3.9 0.9 1-5 40 09 1-5 0.609
Kendisinden hosnutluk 4.0 1.1 1-5 4.0 1.2 1-5 4.0 1.1 1-5 0.968
Aile dis1 bireylerle iligkilerden hognutluk 3.9 1.1 1-5 3.7 1.1 1-5 3.8 1.1 1-5 0.240
Ihtiyaglar1 igin yeterli paraya sahip olma durumu 2.6 0.8 1-5 2.6 0.8 1-5 26 038 1-5 0.996
Yasadig1 evin kosullarindan hosnutluk 3.6 1.2 1-5 3.5 1.3 1-5 3.5 1.2 1-5 0.222

Independent samples t test,*p<0.05, **p<0.001

Besli likert 6lcegine gore birden bese dogru gidildikce hosnutluk derecesi artmaktadir.



Tablo 4.7.3’de caligmaya katilan iscilere ait ¢esitli degiskenlere gore yasam
kalitesi 6lgcegi toplam puan ortalamalari verilmistir. Cinsiyete gore toplam puanlar
incelendiginde; erkek iscilerin toplam puami ortalama 28.4+6.8, kadin iscilerin
27.444.8, tim iscilerin ise 28.0+5.7 olarak belirlenmistir. Cinsiyete gore toplam
puanlar arasindaki fark istatistiksel olarak 6nemsiz bulunmustur (p>0.05).

Medeni durumlardaki farkliliklara gore yasam kalitesi toplam puanlari
degerlendirildiginde; evli bireylerin toplam puan ortalama 27.6+4.6, bekar bireylerin
28.4+7.2 ve dul bireylerin 28.8+5.2 oldugu saptanmistir. Medeni durumlara gore
toplam puanlar arasindaki fark istatistiksel olarak dnemsiz bulunmustur (p>0.05).

Calismaya katilan iscilerin kronik hastalik varligi durumuna gore; yasam
kalitesi toplam puanlar1 incelendiginde kronik hastalig1 olan iscilerin yasam kalitesi
toplam puan ortalama 26.0+4.5, kronik hastaligi olmayan iscilerin 28.7+5.9 puan
oldugu belirlenmistir. Kronik hastaligi olmayan bireylerin yasam kalitesi toplam
puan ortalamasi1 daha yiiksek ve toplam puanlar arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (p<0.05).

BKI verilerine gore zayif olan iscilerin toplam puan ortalamasi 28.6+4.9,
normal olan bireylerin 27.5+4.7, hafif sisman olan bireylerin 28.6+7.7, obez olan
bireylerin ise ortalama 27.9+4.3 puan oldugu belirlenmistir. Beden Kiitle Indeksi
gruplarina gore toplam puan ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak 6onemsiz
bulunmustur (p>0.05).

Isciler calisma siirelerine gore gruplandirildiginda calisma siiresi 1 yildan az
olan bireylerin toplam puan ortalamas1 27.8+6.7, 1-2 yil arasinda olan bireylerin
28.6+4.4, 2 yildan fazla olan bireylerin ortalama 27.5+4.6 puan oldugu saptanmustir.
Calisma siirelerine gore toplam puan ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak

onemsiz bulunmustur (p>0.05) (Tablo 4.7.3.).

92



Tablo 4.7.3. Iscilere ait cesitli degiskenlere gore yasam kalitesi 6lcegi toplam

puan ortalamalari

Yasam Kalitesi Olcegi Toplam Puam (0-40 puan)

X SS Alt Ust p
Cinsiyet
Erkek 28.4 6.8 16 40  0.053*
Kadin 27.4 4.8 14 37
Toplam 28.0 5.7 14 40
Medeni durum
Evli 27.6 4.6 14 37 0.355°
Bekar 28.4 7.2 16 40
Dul 28.8 5.2 19 38
Kronik hastalik durumu
Var 26.0 4.5 14 37 0.000%*
Yok 28.7 59 15 40
BKIi gruplan
Zayif 28.6 4.9 26 36 0.363"
Normal 27.5 4.7 14 37
Hafif Sisman 28.6 7.7 17 40
Obez 27.9 4.3 18 37
Calisma siiresi gruplari
<1yl 27.8 6.7 14 40  0.353°
1-2 yil 28.6 4.4 16 36
>2 yil 27.5 4.6 16 38

a: t test, b:One way Anova, *p<0.001, BKi: Beden Kiitle indeksi

Tablo 4.7.4’de calismaya katilan iscilerin cinsiyete gore cesitli 6zellikleri ile

yasam kalitesi Olcegi toplam puani arasindaki iliski durumu verilmistir. Erkek

iscilerde yasam kalitesi toplam puani ile degiskenler arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir iligki saptanmamustir.

Kadin iscilerde yasam kalitesi toplam puanm ile toplam gelir (r=0.160,

p=0.013) arasinda pozitif korelasyon oldugu saptanmis ve bu iligkinin istatistiksel



anlaml oldugu belirlenmistir. Yas (r=0.058, p=0.371), evde yasayan birey sayisi (r=-
0.089, p=0.171), egitim durumu (r=0.041, p=0.530), BKI (r=-0.006, p=0.922), bel
cevresi (r=-0.009, p=0.886), bel/kalca oran1 (r=-0.030, p=0.642), yagsiz viicut kiitlesi
(r=-0.009, p=0.894) ve viicut yag yiizdesi (r=-0.017, p=0.797) ile yasam kalitesi
toplam puan arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki saptanmamuistir.

Tiim is¢ilere gore toplam gelir (r=0.141, p=0.004) ve yagsiz viicut kiitlesi
(r=0.106, p=0.035) ile yasam kalitesi toplam puan1 arasinda pozitif yonde istatistiksel

anlaml iligki saptanmistir (Tablo 4.7.4.).

Tablo 4.7.4. Iscilere ait cesitli 6zellikler ile yasam kalitesi 6lcegi toplam puam

arasindaki iliski

Yasam Kalitesi Olcegi Toplam Puam

(0-40 Puan)
Erkek Kadin Toplam
r p r p r p

Yas® -0.022  0.776  0.058 0.371 0.02 0.973
Evde yasayan toplam -0.082  0.294  -0.089 0.171 -0.080 0.109
birey sayisi”

Toplam gelir” 0.105 0.179  0.160  0.013*  0.141  0.004%*
Egitim durumu” 0.050 0.526 0.041 0.530 0.063 0.207
BKI (kg/m?)* 0.090 0.249 -0.006 0.922 0.041 0.411
Bel ¢evresi (cm)® 0.012 0.879 -0.009 0.886 -0.016 0.751
Bel/kalga oran1 * 0.020  0.801 -0.030 0.642 0.018 0.723

Yagsiz viicut kiitlesi (kg)*  0.105  0.183  -0.009 0.894 0.106 0.035%*
Viicut yag yiizdesi (%)" 0.024 0.758 -0.017 0.797 -0.048 0.335

a: Pearson korelasyon test, b: Spermans’s rho test, *p<0.05, **p<0.01, BKI: Beden Kiitle Indeksi

Tablo 4.7.5°de calismaya katilan is¢ilerin giinliik diyetle sagladiklar1 bazi
besin Ogeleri ve besin gruplari ile yasam kalitesi 6l¢egi toplam puani arasindaki iliski
yer almaktadir. Erkek is¢ilerin giinliik diyetle aldiklar1 protein (r=0.209, p=0.007),
tekli doymamis yag asitleri (r=0.216, p=0.005) ve doymus yag asitleri (r=0.229
p=0.003) ile yasam kalitesi Olceg8i toplam puam arasinda pozitif yonlii korelasyon
oldugu belirlenmis ve bu iliski istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Kadin

iscilerin tiikettikleri enerji (r=0.139, p=0.032), protein (r=0.242, p=0.000), viicut

94



agirhigr basma aldigr protein (r=0.238, p=0.000), tekli doymamis yag asitleri
(r=0.170, p=0.008), doymus yag asitleri (r=0.133, p=0.040), B 12 vitamini (r=0.198,
p=0.002), piridoksin (r=0.142, p=0.029), kalsiyum (r=0.160, p=0.014), demir
(r=0.129, p=0.047), siit ve yogurt tiikketimi (r=0.130, p=0.044), kirmiz1 et tiiketimi
(r=0.162, p=0.012) ile yasam kalitesi 0lcegi toplam puani arasinda pozitif yonde ve
istatistiksel olarak anlamli iligki tespit edilmistir. Arastirmaya katilan tiim is¢ilerin
giinliik diyetle tiikettikleri enerji (r=0.150, p=0.002), protein (r=0.237, p=0.000),
viicut agirhig basina alinan protein (r=0.201, p=0.000), tekli doymamis yag asitleri
(r=0.197, p=0.000), doymus yag asitleri (r=0.185, p=0.000), B, vitamini (r=0.136,
p=0.006), piridoksin (r=0.134, p=0.007), kalsiyum (r= 0.156, p=0.002), demir
(r=0.134, p=0.007) ve kirmizi et tiikketimi (r=0.102, p=0.039) ile yasam kalitesi
Olcegi toplam puani arasinda pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli iliski oldugu

belirlenmistir (Tablo 4.7.5.).
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Tablo 4.7.5. Iscilerin giinliik besin tiiketim diizeyleri ile yasam kalitesi olcegi

toplam puam arasindaki iliski

Yasam Kalitesi Olcegi Toplam Puam

(0-40 Puan )
Erkek Kadin Toplam
r p r P r p
Enerji (kkal/giin) 0.131 0.093 0.139 0.032° 0.150 0.002°
Protein (g/giin) 0.209 0.007"  0.242 0.000°  0.237 0.000"
Protein (g/kg/giin) 0.144 0.063 0.238 0.0007°  0.201 0.000""

Tekli doymamis yag ~ 0.216 0.005~  0.170 0.008"°  0.197 0.000™"
asitleri (g)

Coklu doymamus yag ~ 0.038  0.623 0.068 0.293 0.065 0.195
asitleri (g)

Doymus yag asitleri 0.229 0.003”  0.133 0.040" 0.185 0.000"

(@

C Vitamini (mcg) 0.033 0.675 0.046 0.477 0.040 0.424
B, Vitamini (mcg) 0.075 0.338 0.198 0.002  0.136 0.006
Piridoksin (mg) 0.107 0.168 0.142 0.029° 0.134 0.007"
Kalsiyum (mg) 0.135 0.083 0.160 0.014" 0.156 0.002°
Demir (mg) 0.123 0.116 0.129 0.047° 0.134 0.007"
Siit, yogurt tiiketimi 0.032 0.681 0.130 0.044° 0.083 0.097
Kirmizi et titketimi 0.035 0.652 0.162 0.012° 0.102 0.039°
Sebze, meyve tiiketimi ~ 0.090 0.250  0.084 0.194 0.076 0.129
Seker tiiketimi 0.021 0.785  -0.063 0.331 -0.011 0.830

Pearson korelasyon test; *p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001
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S. TARTISMA

Saglik ve ekonomik kalkinma birlikte var olan iki temel unsurdur. Sagligin
olmadig1r ortamda ekonomik kalkinma ve ekonominin gii¢lii olmadig bir yerde
saglikli toplum diisiiniilemez (23). Ekonominin temelinde bulunan iscilerin ve
calisanlarin sagliklarindaki olumsuzluklar verimliligi diisiirerek ekonomik kar
oranini azaltmaktadir. Saglikli bir ¢alisana kiyasla sagliksiz bireylerin ise geldigi giin
sayis1 azalmaktadir ve isyerinde calisirken daha az verimlilik gostermektedir (142).
Ulke ekonomisinin énemli boliimiinii olugturan iiretimde yer alan iscilerin saghig ve
giivenligi, yaptiklar1 ise uygun miktar ve kalitede gerekli besinleri tiikketmeleri ile
saglanabilmektedir (6).

Bir bireyin sagligi; genetik yapisi, yasi, cinsiyeti, beslenme durumu, yasam
tarzi, sosyoekonomik, sosyokiiltirel ve psikolojik durumu gibi bircok etken ile
iligkilidir. Beslenme durumu, sagligin temel belirleyicisidir (6).

Bu calisma, Tokat ili Erbaa il¢esinde bulunan bir tekstil fabrikasinda calisan
yas ortalamast 30.1£8.9 y1l olan 405 tekstil fabrikasi is¢isinin beslenme durumlarinin

degerlendirilmesi amaci ile yapilmugtir.

Bireylerin Genel Ozellikleri

Calismaya katilan 405 bireyin %411 erkek, %59’u kadin ve yas ortalamasinin
30.1+8.9 yil oldugu belirlenmistir. Calismadaki bireylerin yas araligi 19-56 yildir.
Bireylerin caligsabilmesi icin asgari yas siniri, zorunlu 6grenim yast olan 15 yasin
distiidiir. Calismamizda yer alan bireylerin yas araligi Tiirkiye’nin onayladig Uluslar
aras1 Calisma Orgiitii (ILO) sozlesmeleri ile uyumludur (143).

Calismaya katilan is¢ilerin %58.5’inin evli, %35.1’inin bekar ve %6.4’tiniin
dul oldugu belirlenmistir. Bireylerin egitim durumlaria gore, %?2.5’inin okur-yazar
olmadig1, %34.3’iiniin ilkokul mezunu oldugu, %31.1’inin ortaokul mezunu oldugu,
%26.7’sinin  lise mezunu oldugu ve %5.4’linlin {iniversite mezunu oldugu
saptanmustir (Tablo 4.1.1.). Avci ve Erdogan’in (144) findik fabrikasi calisanlar ile
yaptig1 calismada, iscilerin % 74.2°sinin evli, %25.8’inin bekar oldugu ve bireylerin
%5.8’inin okula gitmedigi, % 60’1nin ilkokul mezunu, %15’inin ortaokul mezunu,

%10.8’inin lise mezunu ve %8.3’iinlin iiniversite mezunu oldugu belirtilmistir.
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Calismamizdaki veriler ile uyumlu olarak iscilerde diisiik egitim seviyeleri
goriilmektedir.

Asgari licret, calisanlarin mesleki derecesine ve yapilan isin getirdigi yiike
bakilmaksizin, en zorunlu gereksinimleri asgari miktarda karsilamay1 hedefleyen ve
bu miktarin altinda isci calistirmay1 hukuki ve cezai olarak yasaklayan bir iicrettir.
Isverenler asgari iicretin yiiksek oldugunu diisiinse de isci temsilcileri asgari iicretin
yoksullukla ve diger sosyal sorumluluklarda yetersiz oldugunu savunmaktadir (2).
Calisma ve Sosyal Giivenlik Bakanligi verilerine gore iilkemizde net asgari iicret
1.404 TL/ay olarak belirlenmistir (3). Calismaya katilan bireylerin asgari iicret
aldiklar1 bilinmektedir. Bu ¢alismada is¢ilerin %66.9’unun gelirinin giderinden az,
%27.9’unun gelirinin giderine esit ve %35.2°sinin gelirinin giderinden fazla oldugu
belirlenmis ve iscilerin cogunlugunun (%72.3) gelirlerinin yaklasik yarisini (%26-50)
beslenme giderleri i¢in harcadigi tespit edilmistir (Tablo 4.1.2.). Calismada beslenme
giderlerinin yiizdesinin yiiksek olmasinin nedeni toplam gelirin evde yasayan birey
sayisina gore yetersiz olmasi ile iligkili oldugu diisiiniilmektedir. Tablo 4.1.1°de
iscilerin %54.3’liniin evinde yasayan birey sayisinin 5 ve {izeri oldugu belirtilmistir.
Gelirin az olmas1 ve evde yasayan kisi sayisinin artmasi kisi basina diisen beslenme
giderlerinin artmasina neden olabilmektedir. Aslan ve Unal’mm (145) yaptig
caligsmada is¢ilerin %53.4’liniin gelirinin giderinden az oldugu, %42.5’inin gelirinin
giderine esit oldugu, %4.5’inin gelirinin giderinden fazla oldugu gosterilmistir.
Calismamizla uyumlu olarak iscilerin ¢ogunlugunun gelirlerinin giderlerinden az
oldugu gosterilmistir.

Arastirmaya katilan iscilerin %35.6’sinin  sigara kullandigi, %64.4’iiniin
sigara kullanmadig1 tespit edilmistir. Erkek iscilerin sigara kullanim siklig1 (%57.8)
kadinlara (%20.1) gore anlamli olarak daha fazla bulunmustur (p<0.05). Calismaya
katilan is¢ilerin %98’inin alkol kullanmadig1 saptanmustir (Tablo 4.1.3). Tiirkiye
sigara kullaniminda 6nde gelen iilkelerdendir. Kentsel niifusta kirsal niifusa gore
daha az sigara kullanimi gozlemlenmektedir. Bunun nedeninin egitim diizeyi yiiksek
bireylerin sigara kullanimini tercih etmemesi ile iliskili oldugu diisiiniilmektedir
(146). Calismamizda egitim diizeyinin genellikle ilkokul ve ortaokul mezunu olmasi
sigara kullanim sikligindaki artis1 agiklamaktadir. Morikawa ve arkadaglar (147),
35-54 yas aras1 giindiiz vardiyasiz calisan 530 erkek is¢inin %43.4’{iniin sigara
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kullandigini, %?22.3’linlin sigarayr biraktigini saptamistir. Calismamizla uyumlu
olarak iscilerin sigara kullanim aliskanliklarinin yiiksek oldugu gosterilmistir. Avci
ve Erdogan’in (144) yaptig1 calismada iscilerin %98.3’{iniin alkol kullanmadigi
gosterilmistir. Calisanlarda alkol tiiketimi ise devamsizlikta artig ve ise olan dikkatte
azalmalar gibi etkileri nedeniyle is performansini olumsuz yonde etkilemektedir
(148). Bu nedenle iscilerde alkol tiiketim aligkanliginin az olmasi is performansi
acisindan pozitif bir durumdur.

Calisma siiresi haftalik 45 saat ve giinliik en fazla 11 saat olmas1 4857 sayili
Is Kanunu'nun 63. Maddesinde bildirilmistir (149). Arastirmaya katilan isciler
haftalik calisma siirelerinin ortalama 5.1+0.3 giin oldugunu ve giinliik ¢alisma
siirelerinin 9.9+0.7 saat oldugunu belirtmistir (Tablo 4.1.4.). Iscilerin haftalik 45
saatten daha fazla calistigi ve bu durumun yasal diizenlemelere uygun olmadigi
belirlenmistir.

Saghik Bakanlig1 tarafindan 2011°de yapilan “Kronik Hastaliklar Risk
Faktorleri Arastirmasi”na gore de Tiirkiye genelinde kadinlarin %87’si, erkeklerin
%77 sinin yeterli Olgiide fiziksel aktivite yapmadigr belirlenmistir. Bu siklik,
hareketsiz yasam tarzinin iilkemiz i¢in ciddi boyutlarda oldugunu ortaya koymaktadir
(150). Arastirmaya katilan erkeklerin %88.6’sinin, kadinlarin %97.5’inin ve toplam
bireylerin %93.8’inin fiziksel aktivite yapmadigi belirlenmistir. Erkeklerin kadinlara
gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha fazla ancak her iki cinsiyetin de
yetersiz fiziksel aktivite yaptigi tespit edilmistir. Calismamizdan elde edilen sonuclar
Tiirkiye geneli ile uyumluluk gostermektedir. Salmon ve arkadaslar1 (151), yaptigi
calismada az vasifl iscilerin fiziksel aktivite yapma seviyelerinin daha iist diizey
calisanlara gore daha az oldugunu ve erkeklerin kadinlara gore daha fazla fiziksel
aktivite yaptigin1 saptamistir. Trost ve arkadaslar1 (152), 2003-2004 Ulusal Saglik ve
Beslenme Inceleme Arastirmasi’nin (NHANES) sonuglarindan elde edilen verilerle
yaptig1 kesitsel ¢alismada erkeklerin kadinlardan daha aktif olduklarini kanitlamstir.

Arastirmaya katilan fiziksel aktivite yapan bireylerin %52’si haftada 150
dakika ve iizeri siirede fiziksel aktivite yapmaktadir. Diinya Saglik Orgiitii (WHO)
saglikli yasam icin haftada >150 dakika orta yogunlukta fiziksel aktivite
onermektedir (153). Fiziksel aktivite yapan iscilerin %48’1 WHO’nun saghikli yasam

icin Onerisini yerine getirememektedir.
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Bireylerin uyku siiresinin kisa olmas1 metabolik, endokrin ve immiin sistemde
zararh etkilere neden olmaktadir (154). Kisa uyku siiresi diyabet, obezite, kalp-damar
hastaliklar1 ve oliimler ile iliskilidir (155-157). Saglik calisanlari, giivenlik
gorevlileri, fabrika iscileri, ulasim ve eglence gibi alanlarda calisanlar vardiyal
sistemde calismakta ve uyku problemleri yasamaktadir. Vardiyali c¢alisanlarda
siklikla depresyon, anksiyete, uykululuk, yorgunluk, bilis bozukluklar1 goriilmektedir
(158). Bireysel farkliliklar1 da g6z oniinde bulundurarak giinliik 7-8 saatlik uyku
siiresi bireylerin giinliik aktivitelerini yerine getirebilmesi ve hastaliklarin Oniine
gecebilmesi i¢in yeterlidir (159). Arastirmaya katilan iscilerin giinliik ortalama uyku
siireleri 7.1£1.1 saat olarak tespit edilmistir ve cinsiyetler arasinda anlaml farklilik
bulunmamistir (p>0.05) (Tablo4.1.5.). Arastirmaya katilan iscilerin uyku siireleri

bireysel saglik ve is performansi agisindan yeterli siirededir.

Bireylerin Saghk Durumlar:

Calismaya katilan iscilerin %?27.2’sinde kronik hastalik varhigi tespit
edilmistir ve kadinlarin erkeklerden anlamli diizeyde daha fazla kronik hastaliga
sahip oldugu saptanmistir. Erkeklerde en sik goriilen saglik problemleri mide
(%40.6), kas-iskelet sistemi hastaliklar1 (%21.9) ve psikolojik problemlerdir (%15.6).
Kadinlarda en sik goriilen saglik problemleri mide (%?27.6), anemi (%21.1) ve kas-
iskelet sistemi (%10.6) hastaliklaridir (Tablo 4.2.1.). Kronik yasam stresi; depresyon,
anksiyete, gastrointestinal sistem hastaliklar1 ve kronik yorgunluk durumu ile iliskili
olabilmektedir (160). Erkeklerde hem mide problemlerinin hem de psikolojik
problemlerin sik goriilmesinin stresten kaynaklanabilecegi tahmin edilmektedir.

Cetin ve arkadaglar1 (161), Tokat ili kirsal ve kentsel bolgelerinde yaptigi
arastirmada anemi sikligin1 %11.1 olarak tespit etmistir. Anemi sikliginin kadinlarda
(%15.9) erkeklere gore (%6.1) daha yiiksek oldugunu saptamistir. Bilge (162), bir
tekstil fabrikasinda yaptig1 calismada iscilerin %?25.4’{iniin kronik hastalig1 oldugunu
ve %17.1’inde anemi oldugunu tespit etmistir. Pala ve arkadaslar (163), erkek isciler
ile yaptiZ1 calismada iscilerin %15.1’inde kronik hastalik varlig1 saptamistir. Yapilan
arastirmalar ¢alismamiz ile uyumlu bulunmustur. Kadinlarda sik goriilen aneminin
nedeninin yetersiz beslenmenin yani sira mide sorunlart ile ilgili de olabilecegi

diisiiniilmektedir. Tablo 4.5.2.2’de hem erkek hem de kadin iscilerin diyet demir
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aliminin yetersiz oldugu goriilmektedir. Tiirkiye Beslenme Rehberi Onerilerine gore
erkekler giinliik diyetle 11 mg, kadinlar 14 mg demir almalidir (13). Ancak
calismamizda erkeklerin giinliik diyetle 8.8+2.0 mg ve kadinlarin 8.3+2.0 mg demir
aldiklar1 saptanmistir. Demir eksikligi anemisinin bireyin caligma kapasitesini
azalttig1 ve biligsel sorunlara neden olduguna dair kanitlar bulunmaktadir (164).

Mesleki kas iskelet sistemi hastaliklart siklikla kotii postiirde ¢alisma, calisma
sirasinda siirekli ayn1 hareketleri tekrarlama, zorlayici hareketlerde bulunma ile ilgili
olabilmektedir. Bunlarla birlikte yeterli siire dinlenememe, uzun siireli vardiyalar
seklinde calisma, ortam titresimine maruz kalma, ortam 1sisinin diisiik olmast,
psikolojik faktorler de endiistride kas iskelet sistemi hastaliklarina neden olmaktadir
(165). Bakirc1 ve arkadaslar1 (166), tekstil fabrikasinda calisan 1153 iscinin
%28.1’inde bel agris1 sikayetleri oldugunu belirlemistir. 10 yildan fazla tekstil isinde
calisan bireylerin daha fazla bel agris1 riski tasidigi ve diizenli fiziksel aktivite
yapmanin bel agrilarina karsi koruyucu oldugu belirlenmistir.

Vitamin ve mineral takviyeleri siklikla koruyucu, giiclendirici ve tibbi tedavi
amach  kullamlmaktadir. Tiirkiye’de en sik satilan ilaglar siralamasinda
antibiyotikler, agrn kesiciler, romatizma ilaglar1 ve soguk algmhig ilaglarinin
ardindan vitamin ve mineraller gelmektedir. Vitamin ve mineral takviyesini tercih
eden bireyler genellikle yashlar, kadinlar, gelir diizeyi yiiksek, egitim seviyesi
yiiksek ve hastalifi i¢in olumlu sonuglar alacagini diisiinen bireylerdir (167).
Kadinlar erkeklerden daha sik vitamin mineral destegi kullanmakta ve egitim
seviyesi arttikca vitamin mineral destegi kullanim yiizdesi de artmaktadir (168).
Arastirmaya katilan iscilerin %35.7’si vitamin- mineral destegi kullanmaktadir.
Kadinlarin (%8.4) erkeklerden (%1.8) daha fazla vitamin mineral destegi kullandig
belirlenmistir. En fazla multivitamin- mineral (%30.4), B grubu vitaminler (%17.4)
ve demir (%17.4) kullanilmaktadir. Iscilerin %56.5°i daha saglikli ve zinde olmak
icin, %39.1’1 hastaliklarina yonelik doktor Onerisi oldugu icin ve %4.3’i
hastaliklardan  korunmak icin  kullandiklarin1 ~ belirtmistir  (Tablo 4.2.2.).
Calismamizda vitamin mineral destegi kullanim sikliginin az oldugu goriilmektedir.
Bu durumun egitim seviyesinin diisiikk olmasi ve iscilerin ekonomik durumunun

yetersiz olmast ile iliskili olabilecegi diistiniilmektedir.

101



Giintimiizde obezite sik karsilasilan bir saglik problemi olmustur. Obezite ve
beden imaj1 iizerine yapilan bircok calismada kadinlarin erkeklere gore daha fazla
beden kaygisi yasadigi ve bedenlerinden genellikle daha az memnun olduklari
goriilmektedir. Bu nedenle kadinlar daha fazla agirlik kontrolii saglamaya yonelik
uygulamalarda bulunmaktadir (169). Arastirmamizda kadinlarin %?21.3’iiniin
erkeklerin %10.8’inin agirlik kontrolii i¢cin bir uygulamada bulundugu tespit
edilmistir. Kadinlarin erkeklerden daha fazla agirlik kontrolii saglamak icin caba
gosterdigi belirlenmistir. Tablo 4.4.2°de kadinlarin %?22.7’sinin, erkeklerin %8.5’inin
obez ve morbid obez oldugu saptanmistir. Bu durum kadinlarda fazla kiloluluk
sikliginin daha yiiksek olmasi nedeniyle daha fazla agirlik kontroliine ihtiyag
duyduklarinu gostermektedir.

Arastirmaya katilan iscilerin %15.6’s1 su anki isyerinde ve benzer (tekstil
fabrikalar1) isyerlerinde ¢alisma siiresi boyunca viicut agirhginin arttigini, %38.8’1
azaldigini, %45.6’s1 degismedigini belirtmistir (Tablo 4.2.3.). Tablo 4.6.1°de iscilerin
negatif enerji dengesinde oldugu goriilmektedir. Bu durumun iscilerin agirliginin

azalmasi ile baglantili oldugu diistiniilmektedir.

Bireylerin Beslenme Aliskanhiklari

Besinler ile viicuda alinan besin 6geleri dokularin ve hiicrelerin metabolik
siirecleri icin enerji saglamaktadir. Besin oOgeleri viicuda belirli araliklarla
alinmalidir. Uzun siiren aclik veya sik sik yogun beslenildiginde viicudun metabolik
dengesi olumsuz yonde etkilenmektedir. Giinde 3 ana 6giin tiiketimi ve daha az
enerjili ara Ogiinlerin  tiikketimi ile metabolizmanin  saglikli  caligmasi
hedeflenmektedir (15). Tiim giin tiiketilecek besinlerin 3 6giin halinde tiiketilmesi
genellikle sik karsilasilan bir durum olsa da is yasantisinda verilen molalarda ara
0giin tiiketiminin bireylerin is performansini artirdig1 yoniinde kanitlar vardir. Kan
sekerinin belirli seviyelerde kalmasmin is verimliligi iizerinde olumlu etkileri
bulunmaktadir (53).

Calismaya katilan is¢ilerin cogunlugu (%73.6) 3 ana o6giin ve 1 ara 6giin
(%70.4) tiiketmektedir. Iscilerin %5.9’unun hi¢ ara 6giin tiikketmedigi belirlenmistir
(Tablo 4.3.1.). Iscilerin %84.4’iiniin 6giin atladig1 ve bu bireylerin en fazla (%44.7)

sabah kahvaltisini, en az aksam 6giiniinii (%5.9) atladig1 belirlenmistir. Iscilerin 6giin
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atlama nedenleri sorgulandiginda iscilerin en fazla (%39.6) cani istemedigi i¢in 6giin
atladigr saptanmistir. Kahvalti 6giinii  atlandiginda giin igerisinde halsizlik,
giicsiizliik, bag agrisi, dikkat ve algilama sorunlari ortaya ¢ikmaktadir (15). Kahvalti
insanlar1 giine hazirlayan 6giindiir ve giin boyu ihtiya¢ duyulan enerjiye katki
saglamaktadir. Kahvalt1 tikketiminin 6zellikle biligsel fonksiyonlar tizerinde pozitif
etkileri vardir (170). Dengeli bir kahvaltinin is stresinde azalma, daha az biligsel
fonksiyon bozukluklari, daha az is kazasi ve yaralanma ile iligkili oldugu
kanitlanmustir (50). Tiirkiye genelinde atlanma oranlari en yiiksek olan 6&iiniin sabah
ve Ogle oOgilinleri oldugu, aksam Ogiiniiniin atlanma oraninin diisiik oldugu
saptanmugtir (171).

Sozen ve arkadaslar1 (172), yaptiklar1 calismada is¢ilerin % 71.6’sinin diizenli
olarak 3 ana ogiin tiikettiklerini, iscilerin cogunlugunun (%97.6) isyerinde 6gle
yemegini yedigini, en ¢ok atlanan 6giiniin kahvalt1 (%24.1) oldugunu ve 6giin atlama
nedenlerinin de en sik aligkanligi olmadig: icin (%45.6) ve cam istemedigi icin
(%27.8) oldugunu belirtmistir. Karadag ve arkadaslarinin (173), calismasinda tekstil
fabrikasi is¢ilerinin %12.7°sinin 2 6giin, %84.4’tintin 3 6giin, %?2.9’unun >4 6giin
tilkettikleri saptanmistir. Bekar ve Ersoy (174), yaptiklar ¢alismada erkek is¢ilerin
%12.7’sinin giinde 1-2 6giin, %66’s1in giinde 3 6giin tiikettiklerini, kadin iscilerin
%17.6’sinin - giinde 1-2  0giin, %76.5’inin giinde 3 0giin, tiikettiklerini
gostermislerdir. Iscilerin giinliik 6giin sayilarinin ortalamalarini 2.3 6giin bulmuslar
ve erkeklerin %7.3’iinlin ve kadinlarin %11.8’inin ara o6giin tiikketmediklerini
saptamislardir. Yapilan ¢alismalar ile bizim ¢alismamiz uyumlu bulunmustur.

Ara 0giin tiikettigini belirten iscilerin ara Ogiinlerde %24.3’linlin meyve,
%20.7’sinin biskiivi, %18.3’iiniin tost ve pogaca, %10.4’iinlin kola, meyve suyu ve
mesrubat tiikettikleri saptanmistir (Tablo 4.3.2.). Bilge’nin (162) calismasinda
iscilerin  %81.9’unun 3 ana 6giin tiikettigi, %54.3’linlin ara Ogiin tilkketmedikleri ve
%80’inin kahvalti Ogliniinii tiikketmedikleri saptanmistir. Ara Ogiin tiiketenlerin
%36.4’iiniin simit, % 14’{iniin tost ve %13.6’sinin meyve tiikettigini belirtmistir.

Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi’ne gore bireylerin giinliik 1200-1500 mL
icme suyu tiiketmeleri gerekmektedir. Enerji alimina gore yetigkinler icin giinliik 1
mL/kkal sivi alimi Onerilmistir (15). Calismamizda iscilerin %354.3’iinlin giinde

<1000 mL ve %?21’inin ise >2000 mL su tiikettikleri saptanmustir. Erkek iscilerin
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giinliik ortalama su tiiketimi 1367.5+761.3 mL, kadin iscilerin 1097.9+643.2 mL
olarak belirlenmistir (Tablo 4.3.1.). Iscilerin su tiiketimleri enerji alimlarina gore
degerlendirildiginde (erkekler i¢in 2500 mL, kadinlar icin 2100 mL) her iki
cinsiyette de yetersiz oldugu saptanmistir.

Sanayilesmis iilkelerde neredeyse niifusun yarisindan fazlast en az bir
Ogliniinii isyerlerinde tiiketmektedir (175). Arastirmaya katilan iscilerin %98.3’1i 6gle
ogiinlerini isyerinde tiiketmektedir (Tablo 4.3.4). Iscilerin %45.9’u isyerinde verilen
ogle yemeklerini doyurucu bulmamaktadir ve %54.3’1i yemekleri begenmemektedir.
Yemeklerin begenilmeme nedenleri incelendiginde en fazla isaretlenen cevaplar; sik
stk aym yemekler c¢iktig1 icin, hijyeninden endise duyduklari i¢in ve tadini
begenmedikleri icin yanitlar1 olmustur (Tablo 4.3.5.). Tanir ve arkadaslar1 (110),
tekstil fabrikasinda ¢alisan is¢ilerin %76.5’inin yemekleri begenmedigini saptamistir.
Bekar ve Ersoy (174), yaptiklar arastirmada is¢ilerin %65.9’unun yemeklerde artik
biraktiklarint ve bunun nedenlerinin; lezzetinin kotii olmast (%60.8) ve yemekleri
sevmemeleri (%54.8) oldugunu tespit etmistir.

Ogiinlerde meydana gelen istah degisiklikleri siklikla bir onceki 6giinde
tiiketilen ogiinlere baghidir. Ornegin, bir onceki oOgiin proteinden zengin bir
oriintiideyse sonraki 6giinde istah baskilanabilmekte, karbonhidrattan zengin bir
ortintiide ise istah artmaktadir (176). Arastirmaya katilan iscilerin ogtinlere gore istah
durumu incelendiginde; sabah kahvaltisinda iscilerin ¢ogunlugunun (%47.9)
istahinin azaldig1, 68le (%69.9) ve aksam (%78.3) 6g8iiniinde ¢ogunlugunun istahinin
arttigr belirlenmistir. Kusluk, ikindi ve gece gibi ara Ogiin saatlerinde iscilerin
istahimin degismedigi saptanmustir. Iscilerin sabah istahlarinin azalmasi ve en fazla
atlanan 6giiniin sabah kahvaltis1 olmasi ile birlikte sabah sinirli besin tiiketiminin
sonucunda 6gle Ogiiniinde istahlarinin arttifi, 6gle 6giinlerinde de isyerinde verilen
ogiinii iscilerin yaklasik yaris1 doyurucu bulmadigi i¢in aksam 6giintinde de iscilerin
istahlarinin arttig1 diisiiniilmektedir. Wittig ve arkadaslart (177), giin boyunca
Oglinlere gore enerji ve makro besin o6gesi alimini inceledigi caligmada diisiik
sosyoekonomik seviyedeki bireylerin giinliik 6&iinlere gore aldiklar1 enerji dagilimin
gostermistir. Calismaya gore bireyler sabah enerjinin %?26.3’linii, 6gle %27.6’s1n1,
ikindi %15.4’uinli, aksam %31.8’ini, gece %0.5’ini tiiketmektedir. Calismamizda

bireylerin 6gle ve aksam Ogiliniinde istahlarinin arttigin1 belirtmesi Wittig ve

104



arkadaslarinin caligmasindaki 0gle ve aksam 6giiniinden alinan enerjideki artis ile
uyumlu bulunmustur.

Duygularda meydana gelen degisikliklerin bireylerin istahlar1 {izerinde farkli
etkilere sahip oldugu cesitli calismalarda kanitlanmistir. Bir¢ok calisma negatif
duygularin (stres, iiziintii, sinirlilik vb.) yeme davranisinda olumsuz etkilere sahip
oldugunu, istahta ve yiiksek yagli- sekerli yiyecek tiiketiminde artisa neden oldugunu
gosterse de negatif duygularda istahin azaldigimi gosteren c¢alismalar da
bulunmaktadir (178,179). Bizim c¢alismamizda bireylerin ¢ogunlugunun iiziintii
(%69.4), sinirlilik (%54.3) ve stres (%58.0) durumunda istahinin azaldigi, heyecan
(%56.5) durumunda degismedigi belirlenmistir. Bireylerin %46.4’iiniin seving¢liyken
istahlarinin degismedigi, %42.5’inin arttig1r saptanmistir (Tablo 4.3.6.). Macht ve
arkadaslar1 (180), yaptiklar1 ¢alismada seving durumunun istahi artirdigini, iiziintii ve
sinirlilik durumunun ise azaltigim1 gostermis ve bireylerin sevingliyken iiziintiilii
olmalarina gore daha fazla cikolata tiikettiklerini tespit etmistir. Yapilan bu ¢alisma

ile bizim calismamiz uyumluluk gostermektedir.

Bireylerin Antropometrik Olciimleri

Sosyoekonomik farkliliklarin saglik iizerine karmasik etkisi bulunmaktadir.
Yapilan calismalar ailenin sosyoekonomik statiisiine gore cocukluktan baglayan
etkiye bagli olarak bireylerin yetiskin donem antropometrik Olc¢iimlerinin
etkilendigini gostermektedir (181). Sosyoekonomik farkliliklar uzun siiregte
beslenme, hastaliklara yakalanma risklerinde artis, is ve diger yasam kosullar1 gibi
cevresel faktorlerinde yardimiyla biiylime ve boy uzunlugunu etkileyebilir (182).
Yetiskinlikte sahip olunan boy uzunlugu genetik faktorlere bagl olsa da beslenme
veya hastalik gibi c¢ocukluk doneminde karsilagilan kosullar tam biiyiime
potansiyelinin gerceklesmesine engel olabilmektedir (165). Yiiksek sosyoekonomik
statiideki bireylerin diger bireylere gore daha uzun boya sahip olduklar
goriilmektedir (182). Viicut agirligt ve boy uzunlugu ortalama degerleri hem
erkeklerde hem de kadinlarda kirsal yerlesim yerlerinde yasayan bireylerde kentlerde
yasayanlara kiyasla daha diisiik degerlerdedir. Tiirkiye genelinde erkeklerde ortalama
boy uzunlugu 170.9+7.4 cm (kent:171.6, kir:169.1+7.1 cm), kadinlarda ise 156+6.5
cm (kent:154.4+6.5, kir:155.2+6.4 cm) olarak bulunmustur. Ortalama viicut agirhig
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erkeklerde 77.2+13.9 kg (kent:77.9+, kir:75.5+14.0 kg), kadinlarda 70.9+15.5 kg
(kent:77.9£13.7, kir:75.5+14.0 kg) olarak belirlenmistir (171).

Arastirmaya katilan erkek iscilerin yas ortalamasi 28.0+7.8 yil, kadin is¢ilerin
31.549.3 yil oldugu saptanmistir. Erkek iscilerin ortalama 72.2+12.6 kg, kadin
iscilerin  66.3+15.9 kg viicut agirhigina sahip oldugu ve boy uzunluklar
ortalamalarinin erkeklerin 172.2+7.0 cm, kadinlarin 160.6£5.6 cm oldugu
belirlenmistir. Calismaya katilan bireylerin viicut agirligr Tiirkiye genelinin altinda,
boy uzunluklari iizerinde bulunmustur.

Obezite; kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet, kas-iskelet sistemi hastaliklart,
endometriyal, meme ve kolon kanseri gibi bazi kanser tiirleri ile iligkilidir. Yiiksek
enerjili besinlerin tiiketilmesinin neden oldugu enerji dengesizlikleri, fiziksel aktivite
eksikligi, ozellikle satin alma giicii ve egitim seviyesi gibi sosyoekonomik ve
cevresel etmenler obezite prevalansim artirmaktadir (183). Obezite genetik,
davranigsal, mesleki ve cevresel faktorler ile iligkilidir ve ekonomi iizerine 6nemli
etkiye sahiptir. Diisiik fiziksel aktiviteli ¢calisma ortami, diizensiz ¢alisma saatleri ve
bundan kaynaklanan uyku sorunlari, isyeri stresi obeziteye katki saglayan isyeri
kaynakli etmenlerdir. Obezitenin artmasi ile ise devamsizlik da artmaktadir ve is
verimliligi azalmaktadir. Obezitenin bir 6lciitii olan Beden Kiitle Indeksi; toplum,
1rk, cinsiyet ve sosyoekonomik siniflara gore degiskenlik gosterir (30).

Predivelli ve arkadaslarinin (184) yas ortalamasi1 33.4+9.4 y1l ve %51°1 erkek
%49’u kadin olan 202 yetiskin fabrika iscisi ile yaptig1 calismada iscilerin
%57.2’sinin Beden Kiitle Indeksinin <24.9 oldugu, %42.8’inin BKI >25.0 oldugu
belirlenmistir.

Arastirmaya katilan iscilerin Beden Kiitle Indeksleri incelendiginde,
erkeklerin BKi’sinin ortalama 24.3+3.8 kg/m” ve kadinlarin ortalama 25.7+5.9 kg/m?
oldugu saptanmustir (Tablo 4.4.1.). Tiim iscilerin BKI ortalamas1 25.2+5.2 kg/m2
bulunmustur. Bu c¢alismada erkek (%55.8) ve kadin iscilerin (%41.6) yariya
yakinmmin BKI degerleri normal sinirlardadir. Tiim bireylerin %47.4’ii normal,
%29.6’s1 hafif sisman, %16.8’1 obez ve morbid obez olarak tespit edilmistir (Tablo
4.4.2.). Avci ve Erdogan (144), yaslar1 19-61 aras1 olan 120 findik fabrikas iscisi ile
yaptig1 calismada is¢ilerin boy uzunlugu ortalamasinin 163.3+5.4 cm, viicut agirligi

ortalamasinin  75.6+14.1 kg oldugunu saptamislardir. Iscilerin Beden Kiitle
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Indekslerine bakildiginda, bireylerin %24.2’sinin normal agirlikta, %42.5’inin fazla
kilolu, %?29.2’sinin obez, %4.2’sinin morbid obez oldugu tespit edilmistir. SHzen ve
arkadaslarinin  (172), metal sektoriinde bir isyerinde c¢alisan yas ortalamasi
44.76+4.82 yil olan erkek isciler ile yaptig1 calismada iscilerin %?29.2’sinin normal
agirlikta, %52.5’inin hafif sisman, %18.3’liniin obez oldugu belirlenmistir. Ayrica
iscilerin %79.1’inin bel cevresinin <102 cm oldugu, %20.9’unun bel ¢evresinin >102
cm oldugu tespit edilmistir. Arastirmamizda, yapilan diger c¢alismalara gore daha
yiiksek siktikta normal BKI degerlerine sahip birey bulunmaktadir. Bu durum is
verimliligi ve giivenliligi acisindan olumlu bir durum olusturmaktadir.

Abdominal yag depolarinin artisi ve obezite, metabolik hastaliklarin
olusmasinda ve gelisiminde rol oynamakta ve kronik hastaliklar icin risk faktorii
olusturmaktadir. Abdominal adipozite kardiyovaskiiler hastalik risklerinin artisinda
genel adipoziteden daha etkilidir. Toplam ve merkezi adipozitenin artis1 ile diyabet,
hipertansiyon ve bobrek hastaliklart riskinde artis goriilmektedir. Adipozitenin
belirlenmesinde hidrostatik tartim, Dual X-Ray Absorptiometry (DEXA), bilgisayarl
tomografi ve manyetik rezonans goriintiilleme gibi giivenilir yontemler kullanilsa da
bu yontemler masrafli, karmagik ve zaman alic1 oldugu i¢in saha calismalarinda bel
cevresi, bel/kalca oran1 ve bel/boy oran1 gibi antropometrik yOntemler
kullanilmaktadir (185).

Calismaya katilan erkek iscilerin bel cevresi 90.2+9.2 cm, kadin is¢ilerin bel
cevresi 94.4+14.4 cm bulunmustur. Bel/kalca oram erkeklerde ve kadinlarda 0.9+0.1
cm ve bel/boy orani erkeklerde 0.5+0.1, kadinlarda 0.6+0.1 olarak belirlenmistir
(Tablo 4.4.1.). 1$gilerin %36.1’inin bel ¢evresi normal, %?23.1’inin riskli, %40.8’inin
yiiksek riskli bulunmustur. Ayrica iscilerin %25’inin bel/kalca orani normal,
%75’inin riskli oldugu saptanmistir. Bel/boy oranlarina bakildiginda isgilerin
%24.9’unun  normal, %44.8’inin riskli, %30.1’inin yiiksek riskli oldugu
belirlenmistir (Tablo 4.4.2.). Akdevelioglu (186), 181 erkek ve 69 kadin banka
calisan ile yaptig1 arastirmada erkek bireylerin ortalama viicut agirligin1 76.9+9.83
kg, boy uzunlugunu 174.7£6.45 cm, Beden kiitle indeksini 25.2+2.81 ve bel/kalca
oranint  0.9+0.07 bulmustur. Kadimnlarin viicut agirhgm 65.3+£8.58 kg, boy
uzunlugunu 163.8+7.78 cm, BKI 24.943.24 ve bel/kalca oranim 0.8+0.08 olarak

degerlendirmistir. Arada sosyoekonomik ve sosyokiiltiirel farklar olmasi nedeniyle
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cesitli farkliliklar bulunmasi ile birlikte oturarak calisgan iki grup arasinda
benzerlikler bulunmaktadir.

Yetersiz ve fazla beslenmenin belirlenmesinde kullanilan en gecerli
yontemlerden biri yagsiz viicut kiitlesinin ve viicut yag yiizdesinin saptanmasidir.
Saglikli erkek bireylerin viicut yag yiizdesinin % 8-15, kadin bireylerin viicut yag
yiizdesinin %15-22 olmas1 Onerilmektedir (64). Viicut agirligimin %50-70’ini viicut
stvilart olusturmaktadir. Viicut sivilar1 bireylerin viicut kompozisyonlarindaki
degisiklerle birlikte degismektedir, viicut yag yiizdesi arttikca viicut sivisi
azalmaktadir (106). Arastirmamizda erkek iscilerin yagsiz viicut kiitlesi ortalamasi
56.1+7.4 kg, kadin iscilerin 43.8+5.8 kg bulunmustur. Iscilerin viicut yag yiizdeleri
incelendiginde; erkeklerde ortalama 9%17.446.6, kadinlarda % 28.5£10.1 olarak
saptanmistir. Erkek iscilerin viicut sivis1 ortalama %59.1+4.9, kadin iscilerin viicut
stvist ortalama %350.246.7 oldugu belirlenmistir (Tablo 4.1.1.). Cinsiyetle birlikte
viicut yag yiizdelerindeki artis ve viicut sivisindaki azalmanin hormonal
degisikliklerin viicut kompozisyonuna etkisinin sonucu oldugu diisiiniilmektedir.
Inomoto ve arkadaslarinin (187), 90 saglikli erkek is¢i ile yaptigr calismadan elde
edilen antropometrik Ol¢iimlere ve viicut kompozisyonlarina gore iscilerin viicut
agirliklar ortalamast 71.9 kg, BK1 ortalamasi 24.8 kg/mz, bel ¢evresi ortalamasi 83.8
cm, bel/kal¢ca orani ortalamast 0.9, yagsiz viicut kiitlesi ortalamasi 55.7 + 5.3 kg,
viicut yag yiizdesi ortalamas1 %22.6 olarak tespit edilmistir.

Yapilan calismalarda evliligin 6zellikle ilk iki yilinin agirlikta artisla iliskili
oldugu belirlenmistir (188). Calismamizda medeni durumun BKI ile iliskisi
incelendiginde evli olma durumunun obezite ile anlamli iligkisi bulunmustur
(p<0.05). Zayif bireylerin %44’1i, normal bireylerin %50.5’1, hafif sisman bireylerin
%63’1 ve obez bireylerin %76.8’1 evlidir. Sigara kullanan bireylerin kullanmayan
bireylere gore BKI’sinin istatistiksel olarak anlamli 6lciide daha diisiik oldugu
belirlenmistir (p<0.05). Obez bireylerin %24.6’sinin, zayif bireylerin %32’sinin
sigara kullandig1 saptanmistir (Tablo 4.4.3.). Sigara kullanan bireylerde azalan BKI,
sigarada bulunan nikotinin kan beyin bariyerini kolayca gectigi ve yeme iizerine
merkezi bir etkisinin bulundugu mantigiyla aciklanmaktadir. Buna benzer sekilde,
sigara kullaniminin tat ve koku duyularii bozarak enerji alimi azalttig bildirilmistir

(189).
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Atuahene ve arkadaslar1 (190), yas ortalamas1 32.7+£8.6 yil olan bireylerle
yaptig1 calismada obez bireylerin %92.3’liniin evli, %7.7’sinin bekar oldugunu ve
obez bireylerin hicbirisinin (%100) sigara kullanmadigini belirlemistir. Bizim
calismamiza benzer olarak obezite ile evlilik durumunun pozitif iliskisi, sigara
kullanma durumu ile negatif iligkisi bu calismada da gosterilmistir. Akbartabartoori
ve arkadaslar1 (191), yaptiklar1 calismada sigara kullanmayan erkeklerin BKI’sini
26.2 kg/m®, bel cevresini 91.2 cm, bel/kalca oranmm 0.89 ve sigara kullanan
erkeklerin BK1’sini 25.2 kg/m?, bel cevresini 89.2 cm, bel/kalca oranim 0.89 olarak
tespit etmistir. Sigara kullanmayan kadmnlarin BKi’sini 26.0 kg/m?, bel ¢evresini 80.1
cm, bel/kalga oranim 0.78 ve sigara kullanan kadimnlarin BKi’sini 25.3 kg/m?, bel
cevresini 80.2 cm, bel/kal¢ca oranin1 0.81 olarak belirlemistir. Her iki cinsiyette de

sigara kullanan bireylerin BKI’sinde azalma oldugunu saptamistir.

Bireylerin Besin Tiiketim Durumlari

Saglikli bir diyette besin c¢esitliliginin saglanmas1 kadar; enerjinin
karbonhidrat, protein ve yagdan gelen yiizdelerinin de karsilanmasi 6nemlidir. Yas
gruplarina gore oranlar farklilik gostermekle birlikte, saglikli yetiskin bir bireyde
enerjinin %10-15’1 proteinlerden, %55-60’1 karbonhidratlardan, en fazla %30’u
yaglardan saglanmalidir (15). Amerikan Kalp Birligi, viicut agirligi kontrolii ve
kardiyovaskiiler hastaliklarin gelismesinden korunmak icin giinliik diyetle yag
aliminin enerjin %<30 olmasini, doymus yag tiilketiminin enerjinin %<10 olmasin1 ve
kolesteroliin giinliik diyette <300 mg olmasini 6nermistir (195).

TUBER-2015, hafif aktivitede calisan erkek iscilerin giinliik diyetlerinden
2500 kkal (1.99 kkal/dk), kadin is¢ilerin 2100 kkal (1.5 kkal/dk) enerji almasim
onermistir (13).

Bu calismada erkek bireylerin giinliik diyet ile aldiklar1 enerji ortalama
1804.9+£326.4 kkal, kadin bireylerin aldiklar1 enerji ortalama 1649.5+335.3 kkal
olarak belirlenmistir. Giinliik diyet ile aldiklar1 protein, karbonhidrat ve yag
miktarlar1 ortalamalar1 erkeklerde sirasiyla 52.2+13.3 g, 204.1+43.8 g, 84.3+18.9 ¢
olarak saptanmistir ve kadinlarda sirasiyla 47.9+12.3 g, 183.4+41.7 g, 78.1+19.8 ¢
olarak belirlenmistir. Protein, karbonhidrat ve yagmn diyetin toplam enerjisinden

gelen yiizdesi erkek bireylerde sirasiyla %11.8+£2.3, %46.5+£6.0, %41.7+5.1 ve kadin
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bireylerde sirasiyla %11.942.0, %45.9+6.1, %42.245.8 olarak saptanmistir. Enerjinin
doymus yag asidinden gelen yiizdesi erkeklerde %13.1+3.1, kadinlarda %13.1£3.0
bulunmustur. Iscilerin giinliik kolesterol tiiketimi erkeklerde 231.8+113.6 mg,
kadinlarda 217.2+109.2 mg olarak tespit edilmistir. Erkeklerde posa tiiketimi
18.1+4.1 g, kadinlarda 17.1+4.2 g olarak saptanmistir. Bireylerin enerji, protein,
karbonhidrat, toplam yag, doymus yag ve posa tiiketim seviyelerine gore cinsiyetler
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir (p<0.05) (Tablo 4.5.1.1.).
Iscilerin enerji, protein (g) ve karbonhidrat (g) tiiketim miktarlarinin 6nerilen
degerlerin altinda, enerjinin yagdan gelen yilizdesi ve doymus yag asidi yiizdesinin
tilketimlerinin Onerilen yiizdenin iistiinde oldugu tespit edilmistir.

Diyet yag tiiketiminin Onerilen miktardan fazla olmasi, karbonhidrat ve
proteinden daha fazla obezitenin olusumunu desteklemektedir. Diyet yaglarinin
yogun enerji icermesi ve viicut yagina katki saglamasi obezite siirecini
hizlandirmaktadir (193). Diyet doymus yag asitlerinin fazla tiikketimi kardiyovaskiiler
hastaliklar, diyabet ve cesitli kanser tiirlerinin gelisiminde 6nemli rol oynamaktadir
(194-197). Bizim ¢alismamizda bireylerin fazla miktarda doymus yag ve toplam yag
tiketimi ilerleyen siireclerde obezite ve diger hastaliklarin gelisimi icin risk
olusturmaktadir.

Yaslanma siireci ile birlikte boy uzunlugu ve agirlikta azalma, kas kiitlede
azalma ve yag kiitlede artis goriilmektedir. Bunun nedeni fizyolojik nedenler ve
beslenmede goriillen farkliliklar olabilmektedir (198). Arastirmamiza katilan
iscilerden elde edilen sonuglara gore yas ile viicut agirhg (r=0.223, p=0.000), BKI
(r=0.270, p=0.000), bel ¢evresi (r=0.465, p=0.000), bel/boy oran1 (r=0.489, p=0.000),
viicut yag yiizdesi (r=0.352, p=0.000) arasinda pozitif anlaml iliski saptanmustir.
Yagsiz viicut kiitlesi ile yas arasinda negatif iliski bulunsa da istatistiksel olarak
onemsiz bulunmustur (p>0.05). Newman ve arkadaslar1 (199), yaslanma ile azalan
agirhk  kaybinin  Onemli boliimiiniin - yagsiz  viicut kiitlesinden oldugunu
kanitlamislardir. Bu durum ileri yaglarda sarkopeni riskini artirmaktadir.
Calismamizda iscilerde yas ile viicut sivist arasinda da negatif anlamli iliski oldugu
belirlenmistir (r=-0.436, p=0.000). Yagsiz viicut kiitlesi agirhikli olarak (~%73)
sudan olusmaktadir. Bu nedenle yaslanma ile birlikte yagsiz viicut kiitlesindeki

azalma viicut s1visindaki azalmay1 da meydana getirmektedir (200). Ilerleyen yas ile
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birlikte insanlarda daha az susuzluk hissi olusmasi yasl bireyler i¢cin dehidrasyon
riskini daha da artirmaktadir (201).

Arastirmaya katilan iscilerin giinliik diyetle aldiklar1 enerji (kkal) ve viicut
agirhgna gore protein alim miktarlar (g/kg) ile viicut agirhg, BKI, bel cevresi,
bel/boy orami ve yagsiz viicut kiitlesi arasinda anlamli pozitif iliski bulunmustur
(p<0.05) (Tablo 4.5.1.2.). Krieger ve arkadaslar1 (202), yaptiklart ¢alismada 12 hafta
boyunca enerji kisith diyet ile viicut agirliklart basina <1.05 g/kg protein alan
bireylerin >1.05 g/kg protein alan bireylere gore yagsiz viicut kiitlesinde 0.60 kg
kayip oldugunu saptamistir. Protein aliminin viicut kiitlesi ve yag kiitlesi kaybina
katkis1 olmadigini belirlemislerdir. Calismanin sonuglart bizim c¢alismamizla
uyumluluk gostermektedir. Bizim c¢alismamizda proteinin enerji alimina olan
katkisinin sonucu olarak viicut agirhigi, BKI, bel cevresi, bel/boy oraninda artisa
neden oldugu diistiniilmektedir.

Shabar ve arkadaslart (203), sosyoekonomik farkliliklarin besin 0Ogesi
alimlarina etkisi ile ilgili yaptiklar1 ¢alismada diisiik sosyoekonomik seviyedeki
bireylerin giinliikk diyetlerinde aldiklar1 C vitamini, tiamin, riboflavin, niasin,
piridoksin, demir, kalsiyum, magnezyum ve posa diizeylerinin yiiksek
sosyoekonomik seviyedeki bireylere gore anlamli olciide diisik ve E vitamini
tiketimlerinin anlamli Olciide fazla oldugunu saptamistir. Diisiik sosyoekonomik
seviyedeki bireylerin temel enerji kaynaklarimi ekmek, yag ve sekerli gidalardan
sagladigi ve bu nedenle E vitamini tiikketim seviyelerinin yiiksek oldugunu
aciklamislardir. Bu calismaya uyumlu olarak bizim ¢alismamizda da E vitamini ve K
vitamini tikketim seviyeleri yiiksek cikmistir (Tablo 4.5.2.1.). Asma yapragi
tiretiminin yiiksek oldugu Tokat yoresinde, tiiketimi de oldukca yiiksektir. K
vitaminini yogun iceren bu yoresel besinin sik tiikketimi sonuglar1 etkilemis olabilir.

Hamraa (8), calismasinda giinliik diyetlerinde iscilerin %62.5’inin B,
vitaminini, %68’inin E vitaminini, %98’inin K vitaminini, %65.5’inin demiri fazla
tilkettigini ve %99.5’inin D vitaminini yetersiz tiikettigini belirlemistir.

Calismaya katilan iscilerin giinlilk diyetle Onerilen seviyelerin iizerinde
sodyum (erkek isciler 4193.4+1317.3, kadin is¢iler 3639.7+1215.0) ve fosfor (erkek
isciler 847.5£173.97, kadin isciler 783.1£197.7) aldiklart saptanmustir. Diger

mineralleri ise Onerilerin altinda tiikettikleri belirlenmistir (Tablo 4.5.2.2.). Yapilan
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calismalar diisiik sosyoekonomik seviyedeki bireylerin artmis fosfor tiiketimini ucuz
ve islenmis gidalarin sik tiiketimleri ile iliskilendirmektedir (204). El Gheat ve
arkadaslar1 (84), 8 tekstil fabrikasinda calisan 1838 isciye gore iscilerin giinliik
kalsiyum ihtiyacinin %52.5’ini, bakir ihtiyacinin %5.6’sin1, magnezyum ihtiyacinin
%?26.7’sini, cinko ihtiyacinin %58.2’sini karsiladigi ve sodyum ihtiyacindan fazla
sodyum (%?224.8) tiikettigini tespit etmistir. Caligmamizla uyumlu olarak iscilerin
giinliik sodyum alimlar1 yiiksek ve diger mineralleri alimlar1 yetersiz bulunustur.
Amerikan Kalp Dernegi saglikli yasam i¢in ve hastaliklardan korunmak icin giinliik
<1500 mg sodyum tiiketimi 6nermektedir (205). Arastirmamiza katilan iscilerde
onerilerin iizerinde sodyum tiiketimi tespit edilmistir, bunun nedeninin de ucuz ve
islenmis gidalar1 sik tiiketim ile Onerilerin {izerinde tuz tiiketimi oldugu
diistiniilmektedir.

Evleri isyerine ve merkezi alanlara uzak olan isciler siklikla isyerinde
ogiinlerini tiiketmek zorundadir. Isyerinde verilen bir 6giin yemegin iscilerin giinliik
enerji gereksinimlerinin en az yarisin1 karsilamasi gerekmektedir (13). Iscilerin
igyerinde 6gle ogiiniinde tiikettikleri enerji, makro ve mikro besin 6geleri degerlerine
gore; erkeklerin ortalama 391.0+140.6 kkal ve kadinlarin 394.3+146.9 kkal enerji
tilkkettikleri, erkeklerin ortalama 44.2+18.1 g ve kadinlarin ortalama 43.5+18.3 g
karbonhidrat tiikettikleri, erkeklerin ortalama 13.244.9 g ve kadinlarin ortalama
12.6£5.4 g protein tiikettikleri, erkeklerin ortalama 16.7+6.7 g ve kadinlarin
ortalama 17.6+8.1 g yag tiikettikleri, erkeklerin ortalama 4.3+1.6 g ve kadinlarin
ortalama 4.2+1.5 g posa tiikettikleri belirlenmistir (Tablo 4.5.3.1.). Tanir ve
arkadaslar (110), 6gle ogiiniinii igyerinde tiikketen is¢ilerin giinliikk 6gle 6giinlerinde
1545. 34+276.56 kkal enerji, 52.42+7.36 g protein, 64.76+12.32 g yag, 197.47+40.31
g karbonhidrat, 4.67+1. 23 g posa tiikettiklerini saptamistir. Bizim calismamizda 6gle
ogiinlerinde tiiketimlerin olduk¢a diisiik olmasinin nedeninin Tablo 4.3.5°de
belirtilen iscilerin yalmzca %10.4’tiniin yemekleri begendigi ve c¢ogunlugunun
yemekleri begenmedikleri icin tiiketmedikleri diisiiniilmektedir. Bilge (162), yaptigi
calismada is¢ilerin igyerinde tiikettikleri 6gle ogiiniinde iscilerin %44’ {iniin enerjiyi,
tamaminin  (%100) kalsiyumu, %97’sinin demiri, %61’inin A vitaminini,
%86.3’linlin tiamini, %59.1’inin riboflavini, %46.2’sinin niasini yetersiz tiikkettigini

saptamistir.
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Erdal ve Esengiin (206), Tokat ilinde kirsal ve kentsel bolgelerinde yaptiklar
calismada ailelerin diizenli balik tiikketim aligkanliklarinin oldugunu fakat balik
tilketim miktarlarinda aym1 evde yasayan birey sayisi, egitim diizeyi, gelir, mevsim
ve sosyal statiiye bagh farkliliklarin gozlemlendigini tespit etmistir. Diisiik gelirli
bireylerin balik fiyatlar1 daha ucuz oldugu zamanlarda balik tiiketiminin arttigini
belirtmistir. Calismamizda erkeklerin giinliik balik tiiketimi ortalama 3.8+17.8 g,
kadinlarin 6.4+18.4 g olarak belirlenmistir. Calisma kis aylar1 olan Aralik-Subat
arasinda yapilmasimna ragmen balik tiiketimlerinin olduk¢a diisiik oldugu
saptanmustir. Bireylerin siit grubu, et grubu, sebze ve meyve grubu tiiketimlerinin
onerilerin altinda oldugu belirlenmistir. Yumurta, ekmek ve diger tahillarin
tikketiminin Onerilere yakin oldugu saptanmustir (Tablo 4.5.4.1.). Bu durum is¢ilerin
sosyoekonomik durumlar1 nedeniyle et grubunu yeterli tiiketemedikleri, temel

protein kaynagi olarak yumurta ve tahillar1 kullandiklarim gostermektedir.

Bireylerin Enerji Harcama Diizeyleri

Aragtirmaya katilan erkek iscilerin  giinliik diyetlerinde ortalama
1804.9+£326.4 kkal enerji aldiklar1 ve 2358.9+306.6 kkal enerji harcadiklari, kadin
iscilerin 1649.5+335.3 kkal enerji aldiklart ve 1890.4+£293.7 kkal enerji harcadiklari
saptanmustir. Schofield denkleminde gore erkek iscilerin bazal metabolizma hizi
(BMH) ortalama 1769.2+207.5 kkal, kadin is¢ilerin ortalama 1409.8+202.9 kkal
bulunmustur. Erkek iscilerin fiziksel aktivite diizeyi (PAL) ortalamasi 1.36%0.1,
kadin iscilerin 1.34+0.1 olarak belirlenmistir (Tablo 4.6.1.). Calismamizda is¢ilerin
harcadiklar1 enerjinin diyet ile aldiklar1 enerjiden fazla oldugu goriilmektedir.
Goriilen negatif enerji dengesinin uzun siire devam etmesinin sonucunda agirlikta
azalma goriilebilmektedir (207). PAL degerinin 1.4<PAL<1.6 olmasi bireylerin hafif
aktiviteli yasam sekli siirdiirdiiklerini gostermektedir (208). Diisiik fiziksel aktivite
bircok kronik hastaliklara (6rnegin; kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet, kanser,
hipertansiyon, obezite, depresyon, osteoporoz gibi) ve erken Oliimlere neden

olmaktadir (209).

Bireylerin Yasam Kalitesi

Arastirmaya katilan iscilerin yasam kalitesi, WHO-8 EUROHIS Yasam
Kalitesi Olcegi kullanilarak tespit edilmistir. Farkli sekiz yasam kalitesi degiskenini

113



iceren sorulardan olusan bu dlcekte is¢ilerin %68.1°1 yasam kalitelerini ne iyi ne kotii
olarak degerlendirmistir. Erkekler kadinlardan istatistiksel olarak anlamli derecede
daha fazla yeterli giice sahip olduklarini diisiinmektedir ve tiim bireylerin cogunlugu
(%47.3) orta derecede yeterli giice sahip olduklarini belirtmis, cinsiyetler arasindaki
fark anlamli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.7.1.).

Arastirma grubunda yasam kalitesine iligkin sekiz boyutun altisi 3.5 ve
tizerinde ortalamaya sahip bulunmustur. Yasam kalitesi (3.0+0.7) ve yeterli paraya
sahip olma durumunun (2.6+0.8) ortalama 3.5 puanin altinda kaldig1 saptanmistir.
Calismaya katilan is¢ilerin yasam kalitesi 6l¢egi puan ortalamalari arasinda en diisiik
puanin (2.620.8) yeterli paraya sahip olma durumu oldugu belirlenmistir. Schmidt ve
arkadaslar1 (210), WHO-8 EUROHIS Yasam Kalitesi Olcegi kullanarak 4849 Kisi ile
yaptig1 calismada en diisiik ortalama puani yeterli paraya sahip olma durumunun
(3.14+£1.09) aldigim1 saptamistir. Erkeklerin saglik durumundan hosnut olma ve
giinliik isleri yiiriitebilme becerilerinden hosnut olma ortalama puanlart kadinlarin
puanlarindan istatistiksel olarak anlamli 6l¢iide daha yiiksek oldugu tespit edilmistir
(p<0.05) (Tablo 4.7.2.).

Iscilerin kronik hastalik durumuna gore, kronik hastaligi olmayan bireylerin
yasam kalitesi Olcegi toplam puani (28.745.9), olan bireylerden (26.0+4.5) anlaml
diizeyde yiiksek bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.7.3.). Sonmez ve arkadaslar1 (211),
Izmir’de 851 birey ile yaptiklar1 calismada kronik hastalik varliginin yasam kalitesi
icin risk etmeni oldugunu saptamistir. Hasanefendioglu ve arkadaslar1 (212),endiistri
iscilerinde sik karsilagilan kas-iskelet sistemi hastaliklarinin  yasam kalitesini
olumsuz etkiledigini belirtmistir.

Calismaya katilan isg¢ilerin toplam gelirleri ile yasam kalitesi toplam puani
arasinda pozitif yonlii anlamli korelasyon (r= 0.141, p= 0.004) saptanmistir. Iscilerin
yasam kalitesi toplam puam ile yagsiz viicut kiitlesi arasinda anlamli istatistiksel
iliski oldugu belirlenmistir (r=0.106, p=0.035) (Tablo 4.7.4.). Shoup ve arkadaslar
(213), yaptiklar1 ¢alismada diisiik ve yiiksek viicut agirliginin ve azalmis yagsiz
viicut kiitlesinin yasam kalitesinde azalma ile anlamli iliskili oldugunu saptamistir.

Tiim iscilerin yasam kalitesi toplam puam ile giinliikk tiikettikleri enerji
(r=0.150, p=0.002), protein (r=0.237, p=0.000), viicut agirlig1 basina alinan protein
(r=0.201, p=0.000), tekli doymamis yag asitleri (r=0.197, p=0.000), doymus yag
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asitleri (r=0.185, p=0.000), Bj, vitamini (r=0.136, p=0.006), piridoksin (r=0.134,
p=0.007), kalsiyum (r= 0.156, p=0.002), demir (r=0.134, p=0.007) ve kirmiz1 et
tikketimi (r=0.102, p=0.039) arasinda pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli iligki
oldugu belirlenmistir. Seker ve sekerli besinleri tiiketim ile yasam kalitesi toplam
puant arasinda zit yonlii iliski goriilse de anlamli bulunmamistir (p<0.05) (Tablo

4.75.).
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6. SONUC VE ONERILER

Bu c¢alisma, Aralik 2016-Subat 2017 tarihleri arasinda Tokat Erbaa’da bir

tekstil fabrikasinda calisan, goniillii olarak calismaya katilmayi kabul eden 166’s1

erkek ve 239’u kadin olmak iizere toplam 405 isci iizerinde yapilmistir. Iscilerin

beslenme aligkanliklari, antropometrik Olciimleri, fiziksel aktivite diizeyleri, yasam

kalitesi ve beslenme durumlar1 degerlendirilmis ve asagidaki sonuclar elde edilmistir:

1.

Bireylerin yas ortalamasi1 30.1£8.9 yil olarak belirlenmistir. Iscilerin %55.6’s1
19-29 yas, %25.9’u 30-39 yas, %16’s1 40-49 yas ve %2.5’1 50 yas ve lizeri
grupta yer almistir.

Bireylerin %58.5’inin evli, %35.1’inin bekar ve %6.4’tintin dul oldugu

saptanmistir.

. Bireylerin %2.5’inin okur yazar olmadif1 tespit edilmistir. Iscilerin %34.3’ii

ilkokul mezunu, %31.1°’1 ortaokul mezunu, %?26.7’si lise mezunu ve
%S5 .4’tiniin tiniversite mezunu oldugu saptanmustir.

Bireylerin c¢ogunlugunun (%54.3) evinde, 5 ve iizeri kisi yasadigi
belirlenmistir. Iscilerin %20.7’sinin evinde 4 kisi, %15.8’inin evinde 3 kisi,

%'7.9’unun evinde 2 kisi ve %1.3’liniin tek yasadig1 belirlenmistir.

. Bireylerin %66.9’unun gelirinin giderinden az, %27.9’unun gelirinin giderine

esit ve %35.2’sinin gelirinin giderinden fazla oldugu saptanmustir.

Bireylerin ¢ogunlugunun (%72.3) gelirlerinin yarisina yakinim (%26-50)
beslenme giderleri i¢in harcadigi belirlenmigtir. Bireylerin gelirlerinin
ortalama %42.7+14.4’iinii beslenme giderlerine harcadigi saptanmustir.
Bireylerin sigara kullanim aligkanliklar1 incelendiginde; erkeklerin
%57.8’inin, kadmlarin %20.1’inin sigara kullandig1 belirlenmistir. Iscilerin
sigara kullanim durumlariin cinsiyetlere gore dagilimi istatistiksel olarak
anlaml fark gostermektedir (p<0.05).

Bireylerin alkol kullanim durumlarina bakildiginda; erkeklerin %95.2’sinin
ve kadinlarin tamaminin (%100) alkol tiiketmedikleri belirlenmistir. Bu fark

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Bireylerin bir tekstil fabrikasinda ortalama 27.8434.3 ay calistifi
saptanmistir. Haftalik calisma siirelerinin ortalama 5.1+0.3 giin ve giinliik
calisma siirelerinin ortalama 9.9+0.7 saat oldugu tespit edilmistir.

Bireylerin %6.2’sinin fiziksel aktivite yaptigl, %93.8’inin yapmadigi
belirlenmistir. Erkek iscilerin %11.4’tiniin, kadin is¢ilerin %?2.5’inin fiziksel
aktivite yaptig1 ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir
(p<0.05).

Fiziksel aktivite tiiriine gore erkeklerin %47.4’{iniin ve kadinlarin tamaminin
(%100) yiriiylis yaptigr belirlenmistir. Cinsiyetler arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli olmadig saptanmistir (p>0.05).

Iscilerin %56’smin haftada 2-3 kez fiziksel aktivite yaptigi belirlenmistir.
Erkeklerin %57.9’unun, kadinlarin %50’sinin haftada 2-3 kez fiziksel aktivite
yaptig1 saptanmis ve cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak onemsiz
bulunmustur (p>0.05).

Erkek iscilerin %57.9’unun, kadin iscilerin %33.3’iliniin haftada 150 dakika
ve iizerinde siirede fiziksel aktivite yaptigr tespit edilmis ve bu farkin
istatistiksel olarak anlamli olmadig1 belirlenmistir (p>0.05).

Bireylerin uyku siirelerine gore, erkeklerin giinde ortalama 7.0+1.0 dakika ve
kadinlarin 7.2+1.2 dakika uyudugu belirlenmis, cinsiyetler arasindaki fark
onemsiz bulunmustur (p>0.05).

Bireylerin kronik hastalik durumu degerlendirildiginde erkek is¢ilerin
%16.3’iiniin, kadin iscilerin %34.7’sinin ve tiim is¢ilerin %27.2’sinin doktor
tarafindan tanis1 konulmus kronik hastaligi oldugu tespit edilmistir. Kronik
hastalik durumuna gore cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak anlaml
bulunmustur (p<0.05).

Erkek iscilerde en sik mide (%40.6), kas-iskelet sistemi hastaliklar1 (%21.9)
ve psikolojik problemler (%15.6) ve kadin is¢cilerde en sik mide (%27.6),
anemi (%21.1), kas-iskelet sistemi hastaliklar1 (%10.6) oldugu belirlenmistir.

Erkek (%70.4) ve kadin (%76.5) iscilerin ¢ogunlugunun hastaliklarina iliskin
diyet uygulamadig: belirlenmistir. Diyet uygulayan bireylerin cogunlugunun
(%75) doktor Onerisi ile diyet uyguladigi saptanmistir. Cinsiyetler arasindaki

farkin istatistiksel olarak dnemsiz oldugu belirlenmistir (p>0.05).
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18. Bireylerin %94.3’iiniin vitamin-mineral destegi kullanmadig1 belirlenmistir.
Kadin iscilerin (%38.4) erkek iscilerden (%1.8) daha yiiksek siklikta vitamin-
mineral destegi kullandig1 ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu
saptanmistir (p<0.05).

19. Bireylerin en sik multivitamin-mineral (%30.4), B-kompleks vitaminleri
(%17.4) ve demir (%17.4) destegi kullandig1 belirlenmistir. Vitamin-mineral
destegini en fazla (%78.3) doktor Onerisi ile kullandiklar1 saptanmustir.
Iscilerin %56.5’inin daha saglikli ve zinde olmak icin, %39.1’inin hastaliklari
icin doktor Onerisi olmasi nedeniyle vitamin-mineral destegi kullandig:
belirlenmistir. Vitamin-mineral desteginin tiirii, 6neren kaynak ve kullanim
amacina gore cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak Onemsiz
bulunmustur (p>0.05).

20. Bireylerin %83’iliniin agirlik kontroliine yonelik uygulamalarda bulunmadig1
tespit edilmistir. Kadin is¢ilerin (%21.3), erkek is¢ilerden (%10.8) daha fazla
uygulamada bulundugu ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu
belirlenmistir (p<0.05).

21. Iscilerin yaklasik yarisinin (%53.6) a¢ kalarak veya cok az yemek yiyerek,
%31.9’unun tatli besinlerden uzak durarak, %27.5’inin yiiksek yagh
besinlerden uzak durarak ve %?27.5’inin 6giin atlayarak agirlik kontrolii
saglamaya calistig1 saptanmaistir.

22. Tekstil fabrikasinda ¢alistiklart siire boyunca iscilerin %45.6’sinin agirliginin
degismedigi, %38.8’inin azaldigi ve %15.6’smin arttig1 tespit edilmistir.
Erkek isciler (%47.0) kadin iscilerden (%33.1) daha fazla agirhiginin
azaldigim1 belirtmis ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu
belirlenmistir (p<0.05).

23. Bireylerin ¢ogunlugunun (%73.6) 3 ana 0giin, %25.9’unun 2 ana 6giin ve
%0.5’inin 1 ana 0giin tiikettigi saptanmistir. Erkeklerin %77.7 sinin,
kadinlarin %70.7°sinin 3 ana 6giin tiikettigi belirlenmis ve cinsiyetler
arasindaki fark 6nemsiz bulunmustur (p>0.05).

24. Iscilerin %70.4’{iniin 1 ara 6giin, %18.5’inin 2 ara 6&iin tiikettigi, %5.9’unun

ara 0giin tiiketmedigi saptanmistir. Erkek iscilerin %77.7’si ve kadin iscilerin
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%65.3’ti 1 ara 0Ogiin tiiketmektedir. Cinsiyetler arasindaki fark anlaml
bulunmustur (p<0.05).

25. Bireylerin %54.3’{iniin 1000 mL’nin altinda, %14.8’inin 1000-1499 mL arasi,
%9.9’unun  1500-1999 mL arast ve %21’inin 2000 mL {izerinde su
tilkettikleri belirlenmistir. Erkek iscilerin giinliik ortalama 1367.5+761.3 mL
ve kadn iscilerin 1097.9+643.2 mL su tiikettigi saptanmistir. Cinsiyetler
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

26. Erkek iscilerin %83.7’sinin, kadin iscilerin %84.9’unun 6giin atladiklari,
erkeklerin (%51.8) ve kadinlarin (%39.9) en sik sabah kahvaltisini atladigi
tespit edilmistir. Erkeklerin %38.4’iiniin can1 istemedigi icin, %21’ inin firsat
bulamadig i¢in, %20.3’iiniin gec kalktig1 icin ve kadinlarin %40.4’{iniin cani
istemedigi icin, %21.2’sinin firsat bulamadig1 i¢in,%12.7’sinin is yogunlugu
nedeniyle Ogiin atladigi belirlenmis ve 0Ogiin atlama nedenlerine gore
cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

27. Bireylerin ara Ogiinlerde en sik meyve (%24.3), biskiivi (%20.7) ve tost,
pogaca (%18.3) tercih ettikleri belirlenmistir. Erkek iscilerin en sik tost,
pogaca (%22.2), kadn iscilerin meyve (%26.9) tercih ettikleri ve cinsiyetler
arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir (p<0.05).

28. Erkek iscilerin  %65.1°inin  normal, %25.9’unun hizli yemek yedigi
saptanmustir. Kadin iscilerin %66.9’unun normal, %18.4’iinlin hizli yemek
yedigi belirlenmistir. Cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak 6nemsiz
bulunmustur (p>0.05).

29. Haftai¢i bireylerin %79.8’inin, haftasonu %44.2’sinin  6giin saatlerinin
diizenli oldugu saptanmistir.

30. Bireylerin ¢ogunlugunun sabah kahvaltisim1 (%67.5) ve aksam yemegini
(%95.8) evde, 6gle Ogliniinii (%98.3) isyerinde yedikleri saptanmistir.

31. Erkek iscilerin %50.6’sinin ve kadin iscilerin %42.7’sinin igyerinde verilen
yemekleri doyucu bulmadigi, erkek iscilerin %55.4’{iniin ve kadin iscilerin
%53.6’s1n1n isyerinde verilen yemekleri begenmedigi belirlenmistir. Iscilerin
yemekleri begenmeme nedenleri incelendiginde; sik sik ayni yemekler ¢iktigi
icin (%59.5), hijyeninden endise duyduklar igin (%53.7) ve tadim

begenmedikleri icin (%50.7) yemekleri begenmedikleri tespit edilmistir.
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Bireylerin igyerinde verilen yemekleri doyurucu bulma, begenme durumu ve
yemekleri begenmeme nedenlerine gore cinsiyetler arasindaki fark
istatistiksel olarak onemsiz bulunmustur (p>0.05).

32.Iscilerin %10.9’u yeterli ve dengeli beslenmenin iscilerin verimliligini
artiracagini, %1.5°1 1iscilerin giivenligini artiracagini, %18.5°1 iscilerin
sagligii koruyacagini ve %69.1°i hepsi icin faydali olacagini belirtmistir. Isci
beslenmesinin 6nemi ile ilgili diisiincelerine gore cinsiyetler arasinda fark
istatistiksel olarak onemsiz bulunmustur (p>0.05).

33. Bireylerin Ogiinlere gore istah durumu incelendiginde; sabah kahvaltisinda
%47.9’unun istahinin azaldigi, kusluk vaktinde %62.7’sinin istahinin
degismedigi, 0gle Oglinlinde %69.9’unun istahinin arttigi, ikindi vaktinde
%66.7’sinin istahinin degismedigi, aksam Ogiiniinde %78.3’{iniin istahinin
arttig1 ve gece %66.4’liniin istahinin degismedigi saptanmistir.

34. Bireylerin duygu durumlarina gore istah durumu incelendiginde; %69.4’iiniin
tizildiiginde, %54.3’iinlin sinirlendiginde ve %358’inin stresli oldugunda
istahinin azaldigi, %46.4’tiniin sevingli oldugunda ve %56.5’inin heyecanl
oldugunda istahinin degismedigi belirlenmistir.

35. Erkek iscilerin yas ortalamasi 28.0+7.8 yil, kadin iscilerin 31.549.3 yil olarak
belirlenmistir. Erkek iscilerin viicut agirliklarinin ortalama 72.2+12.6 kg,
kadin is¢ilerin 66.3+15.9 kg ve erkek iscilerin boy uzunluklarinin ortalama
172.2+£7.0 cm, kadin iscilerin 160.6£5.6 cm oldugu saptanmistir. Bireylerin
yas, viicut agirligt ve boy uzunlugu degerlerine gore cinsiyetler arasindaki
fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

36.Bireylerin Beden Kiitle Indeksi ortalamasi 25.2+52 kg/m® olarak
belirlenmistir. Erkek iscilerin Beden Kiitle Indeksi ortalamas1 24.3+3.8
kg/m?, kadimn iscilerin 25.7+5.9 kg/m®oldugu tespit edilmis ve cinsiyetler
arasindaki fark istatistiksel olarak 6nemsiz bulunmustur (p>0.05). BKI
Olctimlerine gore erkek iscilerin %4.2’sinin zayif, %355.8’inin normal,
%31.5’inin hafif sisman, %8.5’inin obez ve kadin iscilerin %7.6’sinin zayif,
%41.6’s1in normal, %?28.1’inin hafif sisman, %21.4’iinlin obez, %]1.3’iiniin
morbid obez oldugu belirlenmistir. BKI degerlerine gore cinsiyetler

arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

120



37. Bireylerin bel ¢evresi ortalamas1 92.7+12.7 cm olarak tespit edilmistir. Erkek
iscilerin bel gevresi 90.2+9.2 cm, kalca ¢evresi 99.3+7.5 cm ve kadin iscilerin
bel cevresi 94.4+14.4 cm, kalca ¢evresi 103.3+12.6 cm olarak belirlenmistir.
Bel cevresi ve kalgca ¢evresine gore cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel
olarak anlamli bulunmustir (p<0.05). Erkek iscilerin ve kadin iscilerin
bel/kalca oran1 0.9+0.1 olarak belirlenmis ve cinsiyetler arasindaki fark
istatistiksel olarak onemsiz bulunmustur (p>0.05). Erkek iscilerin bel/boy
orant 0.5+0.1, kadin iscilerin 0.6+0.1 olarak saptanmis ve cinsiyetler
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

38. Erkeklerin  %65.7’sinin, kadinlarin %15.3’iiniin  normal, erkeklerin
%?23.5’1nin, kadinlarin 22.9’unun riskli ve erkeklerin 10.8’inin, kadinlarin
%61.8’inin yiiksek riskli bel cevresi ol¢iimlerine sahip oldugu belirlenmis ve
cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

39. Erkeklerin %41.8’inin normal, %58.2’sinin riskli ve kadinlarin %13.2’sinin
normal, %86.8’inin riskli bel/kalca oranina sahip oldugu saptanmis ve
cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

40. Erkeklerin  %0.6’simin  diisiik, %34.9’unun normal, %355.5’inin riskli ve
%9’unun yiiksek riskli bel/boy oranina sahip oldugu tespit edilmistir.
Kadinlarin %17.8’inin normal, %37.3’iniin riskli ve %44.9’unun yiiksek
riskli bel/boy oranina sahip oldugu belirlenmistir. Bel/boy oranina gore
cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

41. Erkek iscilerin 56.1+7.4 kg ve kadin iscilerin 43.845.8 kg yagsiz viicut
kiitlesine, erkek iscilerin %17.4+6.6 ve kadin is¢ilerin %28.6£10.1 viicut yag
yiizdesine, erkek iscilerin %59.1+4.9 ve kadin iscilerin %50.2+6.7 viicut
stvisina sahip olduklar1 saptanmistir. Yagsiz viicut kiitlesi, viicut yag yiizdesi
ve viicut sivisina gore cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak anlaml
bulunmustur (p<0.05).

42.BKI gruplarina gore; zayif bireylerin %44 iiniin, normal bireylerin
%50.5’inin, hafif sisman bireylerin %63’{iniin ve obez bireylerin %76.8’inin
evli oldugu saptanmustir. Medeni durumlara goére BKI gruplar arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.05).
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43. BKI gruplarina gore; zayif bireylerin %28 inin, normal bireylerin %21.1 inin,
hafif sisman bireylerin %21’inin, obez bireylerin %33.3’iinilin 2 yildan uzun
siiredir bir tekstil fabrikasinda calistig1 tespit edilmis ve istatistiksel olarak
anlaml fark bulunamamustir (p>0.05).

44.BKI gruplarina gore; zayif bireylerin %16’sinm, normal bireylerin
%19.5’inin, hafif sisman bireylerin %19.3’liniin ve obez bireylerin
%33.3’iintin hizli yemek yedigi belirlenmistir. Gruplar arasindaki fark
istatistiksel olarak onemsiz bulunmustur (p>0.05).

45.BKi gruplarina gore; zayif bireylerin %32’sinin, normal bireylerin
%43.7’sinin, hafif sisman bireylerin %30.3’iiniin, obez bireylerin %24.6’sinin
sigara kullandigi saptanmus ve BKI gruplari arasinda istatistiksel olarak
anlaml fark bulunmustur (p<0.05).

46. Erkeklerin giinlik diyetle enerji tiiketim ortalamas1 1804.9+326.4 kkal,
kadinlarin ise 1649.5+335.3 kkal olarak belirlenmis ve cinsiyetler arasindaki
fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

47. Erkek iscilerin giinliik diyetle tiikettikleri protein miktar1 ortalama 52.2+13.3
g (toplam enerjinin %11.8+2.3’ii) olarak belirlenmis ve viicut agirliklar
basina giinliik ortalama 0.7+£0.2 g/kg protein aldiklar1 saptanmistir. Kadin
iscilerin giinliik diyetle ortalama 47.9+12.3 g (toplam enerjinin %11.9+2.0’s1)
protein tiikettikleri ve viicut agirliklar1 bagina ortalama 0.75+0.2 g/kg protein
aldiklar1 tespit edilmistir. Giinliikk aldiklar1 protein ortalamalarina gore
cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak ©nemli (p<0.05), enerjinin
proteinden gelen yiizdesi ve viicut agirliklart basina aldiklar1 protein
miktarina gore cinsiyetler arasindaki fark 6nemsiz bulunmustur (p>0.05).

48. Bireylerin giinliilk diyetle aldiklar1 karbonhidrat miktar1 ve enerjinin
karbonhidrattan gelen yiizdesinin Onerilen degerlerden az oldugu ve bu
degerlerin erkeklerde 204.1+43.8 g (toplam enerjinin %46.5+6.0’s1),
kadinlarda 183.4+41.7 g (toplam enerjinin %45.9+6.1’1) oldugu tespit
edilmistir. Bireylerin giinliik aldiklar1 karbonhidrat miktarina gore cinsiyetler
arasindaki fark istatistiksel olarak onemli (p<0.05), enerjinin karbonhidrattan

gelen yiizdesine gore fark istatistiksel olarak 6nemsiz bulunmustur (p>0.05).
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49. Erkek iscilerin giinliik diyetle yag tiiketimleri 84.3+18.9 g (toplam enerjinin

50.

S1.

52.

53.

54.

55.

%41.7+5.1°1) ve kadin iscilerin 78.1£19.8 g (toplam enerjinin %42.2+5.8’1)
olarak belirlenmistir. Giinliik diyetle yag tiiketimlerine gore cinsiyetler
arasindaki fark istatistiksel olarak onemli (p<0.05), enerjinin yagdan gelen
yiizdesine gore onemsiz bulunmustur (p>0.05).

Bireylerin giinliik diyetle aldiklar1 enerjinin doymus yag asitleri, coklu
doymamis yag asitleri ve tekli doymamis yag asitlerinden gelen yiizdeleri
incelendiginde, erkeklerde sirasiyla %13.1£3.1, %12.7+3.2, %13.5+2.8 ve
kadinlarda sirasiyla %13.143.0, %12.9+3.6, %13.6£2.8 oldugu belirlenmis ve
cinsiyetler arasindaki farklar istatistiksel olarak ©nemsiz bulunmustur
(p>0.05).

Erkeklerin giinliik diyetle ortalama 231.8+113.6 mg ve kadinlarin
217.24109.2 mg kolesterol aldiklar1 ve cinsiyetler arasindaki farkin
istatistiksel olarak 6nemsiz oldugu saptanmistir (p>0.05).

Bireylerin posa tiiketim diizeylerine gore, erkeklerin giinliik diyetle ortalama
18.1+4.1 g posa, 5.6+1.3 g ¢oziinebilir posa, 10.5+2.7 g ¢oziinmez posa
tikettikleri ve kadmlarin 17.1#4.2 g posa, 5.1+1.2 g c¢oziinebilir posa,
10.2+£2.7 g ¢oziinmez posa tiikettikleri tespit edilmistir. Bireylerin toplam
posa ve ¢oziinebilir posa tiikketim diizeylerine gore cinsiyetler arasindaki fark
onemli (p<0.05), coOziinmez posa tiikketim diizeylerine gore Onemsiz
bulunmustur (p>0.05).

Iscilerin yas ile viicut agirhg (r=0.223, p=0.000), BKI (r=0.270, p=0.000),
bel cevresi (r=0.465, p=0.000), bel/boy orani (r=0.489, p=0.000), viicut yag
yiizdesi (r=0.352, p=0.000) arasinda pozitif ve viicut sivist (r=-0.436,
p=0.000) arasinda negatif anlamli iliski saptanmustir.

Bireylerin giinliik diyetle aldiklar1 enerji ve viicut agirhig (r=0.331, p=0.000),
BKI (r=0.227, p=0.000), bel cevresi (r=0.223, p=0.000), bel/boy oram
(r=0.149, p=0.003), yagsiz viicut kiitlesi (r=0.301, p=0.000) arasinda pozitif
yonde anlaml iligski bulunmusgtur.

Bireylerin giinliik diyetle aldiklar1 viicut agirliklar1 basmna diisen protein

miktar ile viicut agirhigr (r=0.274, p=0.000), BKI (r=0.187, p=0.000), bel
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cevresi (r=0.211, p=0.000), bel/boy orani (r=0.151, p=0.002) ve yagsiz viicut
kiitlesi (r=0.232, p=0.000) arasinda pozitif yonde anlaml iligki saptanmistir.

56. Erkek iscilerin giinliik diyetle tiikettikleri A vitamini ve C vitamini degerleri
sirastyla; 881.0+401.4 mcg, 55.4+35.1 mg ve kadin iscilerin 813.4+380.7
mcg, 55.3+32.1 mg olarak belirlenmistir.

57. Bireylerin giinliik diyetle E vitamini ve K vitamini tiiketim diizeylerine gore,
erkeklerde 21.0+7.5 mg E vitamini, 303.24+95.1 mcg K vitamini ve kadinlarda
19.246.5 mg E vitamini, 278.7+106.9 mcg K vitamini tiiketimi saptanmaistir.

58. Giinliik diyetle alinan tiamin, riboflavin, niasin, piridoksin, folik asit, Bj,
vitamini ve pantotenik asit diizeyleri erkeklerde sirasiyla; 0.6+0.2 mg,
0.94£0.3 mg, 8.0+£3.4 mg, 1.0£10.3 mg, 93.3+28.3 mcg, 2.5+2.0 mcg, 3.0+0.8
mg ve kadinlarda sirasiyla; 0.57+0.2 mg, 0.8+0.2 mg, 7.8£3.5 mg, 0.9+0.2
mg, 87.7+27.7 mcg, 2.1+1.5 mcg, 2.8+0.8 mg olarak belirlenmistir.

59. Bireylerin her iki cinsiyette de diyetle aldiklar1 A vitamini, E vitamini ve K
vitamini disindaki diger vitaminleri Onerilen tiiketim diizeylerinden az
tiikkettikleri belirlenmistir. Erkeklerin kadinlara gore giinliik diyetle E
vitamini, K vitamini, tiamin, riboflavin, piridoksin, Bj, vitamini ve
pantotenik asit tiiketimlerinin daha fazla oldugu ve cinsiyetler arasindaki bu
farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir (p<0.05).

60. Erkek iscilerin giinliik diyetle aldiklar1 mineral diizeyleri; 470.4£165.8 mg
kalsiyum, 7.2+1.8 mg cinko, 1514.0+407.1 mg potasyum, 4193.4+1317.3 mg
sodyum, 1.3+0.4 mg bakir, 129.9+45.7 mcg iyot, 8.842.0 mg demir,
190.3+41.6 mg magnezyum ve 847.5+174.0 mg fosfor olarak belirlenmistir.

61. Kadin is¢ilerin giinliik diyetle aldiklar1 mineral diizeyleri; 433.8£130.7 mg
kalsiyum, 6.7£1.8 mg cinko, 1450.3+382.0 mg potasyum, 3639.7+1215.0 mg
sodyum, 1.2+0.3 mg bakir, 115.8433.7 mcg iyot, 8.322.0 mg demir,
183.7£47.8 mg magnezyum ve 783.1+197.7 mg fosfor olarak saptanmustir.

62. Bireylerin giinliikk diyetle aldiklar1 sodyum ve fosfor disindaki diger
minerallerin onerilen tiiketim diizeylerinin altinda oldugu tespit edilmistir.
Erkek iscilerin giinliik diyetle kalsiyum, potasyum, sodyum, bakir, iyot,
magnezyum, fosfor tiikketimlerinin kadin is¢ilere gore daha fazla oldugu ve bu

farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (p<0.05).
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63. Erkek iscilerin igyerinde Ogle 6giinlinde ortalama 391.0+140.6 kkal enerji
aldiklar1 ve almalar1 onerilen miktarin %31.3’linti karsiladig1, kadin iscilerin
394.3+£146.9 kkal enerji aldiklar1 ve almalari Onerilen degerin %37.5’ini
karsiladiklar1 saptanmis, cinsiyetler arasindaki farkin istatistiksel olarak
onemsiz oldugu belirlenmistir (p>0.05).

64. Bireylerin 6gle 6giiniinde almalar1 Onerilen karbonhidrat, protein ve yag
miktarinin sirasiyla; erkekler %24.5’ini, %33.0’linii, %47.8’ini ve kadinlar
%29.0’unu, %36.1’ini, %58.7’sini  karsiladiklar1  belirlenmistir. Ogle
ogiintinde tiiketilen karbonhidrat ve yag miktarlarina gore cinsiyetler
arasindaki fark istatistiksel olarak onemli (p<0.05), protein tiikketimine gore
onemsiz bulunmustur (p>0.05).

65. Bireylerin 6gle 6giintinde tiikettikleri vitamin ve mineral seviyelerine gore en
fazla fosfor (erkeklerde %71.4, kadinlarda %69.9) ve A vitamini ( erkeklerde
%58.7, kadinlarda %62.7) gereksinimlerini karsiladiklar1 belirlenmistir.
Calismada 6gle ogiiniinde tiiketilen vitamin ve minerallerin Onerilen tiikketim
diizeylerinin altinda tiiketildigi saptanmustir. Ogle 6giiniinde isyerinde
tiketilen vitamin ve mineraller icin cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel
olarak onemsiz bulunmustur (p>0.05).

66. BKI gruplarina gore, obez bireylerin %23.2’sinin, zayif bireylerin %8’inin
ogle ogiiniinde isyerinde verilen yemekleri doyurucu buldugu ve obez
bireylerin %17.4’iiniin, zay1f bireylerin %12’sinin yemekleri begendigi tespit
edilmistir. Yemekleri doyurucu bulma ve begenme durumuna gére BKI
gruplar arasindaki fark istatistiksel olarak onemsiz bulunmustur (p>0.05).

67. Besin gruplarim tiiketimlerine gore her 2 cinsiyette de bireylerin giinliik siit
grubu, et grubu, sebze ve meyve grubunu yetersiz tiikettikleri belirlenmistir.
Erkek iscilerin giinliik 82.1£55.7 g siit ve yogurt, 37.6+29.1 g peynir,
22.4418.0 g kirmiz1 et, 13.3£18.7 g tavuk, 3.8+17.8 g balik, 27.7423.9 ¢
yumurta, 48.7+25.5 g kurubaklagiller ve yagli tohumlar, 179.1£91.7 g sebze
ve meyve tiikettigi, kadin iscilerin giinlik 78.3+54.2 g siit ve yogurt,
35.7£26.1 g peynir, 20.2+17.9 g kirmiz1 et, 10.8+15.6 g tavuk, 6.4+18.4 g
balik, 26.1+21.2 g yumurta, 43.1+24.2 g kurubaklagiller ve yagli tohumlar,
195.7£108.7 g sebze ve meyve tiikettigi saptanmustir. Erkek is¢ilerin kadin
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iscilere gore kurubaklagil ve yagl tohum tiikketimleri daha yiiksek bulunup
aradaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir (p<0.05).

68. Bireylerin tahil grubu tiikketimi Onerilen tiiketim degerlerine yakin fakat
yetersiz bulunmustur. Erkek iscilerin giinliik diyetle 141.9+65.1 g ekmek,
123.3£53.2 ¢ diger tahillar ve kadin is¢ilerin 119.6£54.5 g ekmek,
105.7£48.9 g diger tahillar1 tiikettigi belirlenmistir. Erkek iscilerin kadin
iscilere gore ekmek ve diger tahillar1 tiiketiminin fazla oldugu ve bu farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir (p<0.05).

69. Erkek iscilerin giinliik diyetle ortalama 1804.9+326.4 kkal enerji aldig1 ve
toplam enerji harcamasinin 2358.9 £306.6 kkal oldugu, kadin is¢ilerin giinliik
diyetle 1649.5+335.3 kkal enerji aldig1 ve 1890.4+293.7 kkal enerji harcadigi
tespit edilmistir. Iscilerin giinliik aldiklar1 ve harcadiklar1 enerjiye gore
cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

70. Bireylerin bazal metabolizma hiz ortalamalar1 erkeklerde 1769.2+207.5 kkal,
kadinlarda 1409.8+202.9 kkal olarak saptanmis ve cinsiyetler arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

71. Erkek iscilerin fiziksel aktivite faktoriiniin (PAL 1.36+0.1) kadin iscilerden
(PAL 1.34+0.1) yiiksek oldugu tespit edilmis ve cinsiyetler arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

72. Iscilerin %68.1°i yasam kalitelerinin ne iyi ne kotii oldugunu ve %4.2’si ¢ok
kotii oldugunu ve %35.6’s1 saglik durumlarindan orta derecede hosnut
oldugunu ifade etmistir. Iscilerin %47.3’ii orta derecede ve %6.7’si cok az
yeterli giice sahip oldugunu, %34.7°si giinliik isleri yiiriitebilme
becerilerinden epeyce hosnut oldugunu ve %34.1’i ¢ok hosnut oldugunu
belirtmistir. Iscilerin yeterli giice sahip olma durumlarina gore cinsiyetler
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

73. Bireylerin %47.7’si kendilerinden ¢ok hosnut oldugunu ve %2.7’si hi¢ hosnut
olmadigini, %35.3’ii aile dis1 bireylerle olan iligkilerinden ¢ok hosnut
oldugunu ve %3’t hi¢c hosnut olmadigini, %51.1°1 yeterli paraya orta
derecede sahip oldugunu ve %9.1°1 hi¢ sahip olmadigini ifade etmistir.
Bireylerin =~ %29.6’s1  yasadigi  evin  kosullarindan ¢ok  hosnut

oldugunu,%?26.7’si orta derecede hosnut oldugunu ve %5.7’si hi¢ hosnut
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olmadigini belirtmistir. Bireylerin yeterli giice sahip olma durumu diginda
yasam kalitesi Olcegi degiskenlerinin diger degiskenlerine gore cinsiyetler
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir (p>0.05).

74. Bireylerin yasam kalitelesi Olcegi degiskenlerine gore, en yiiksek ortalama
puant giinliik isleri yiiriitebilme becerileri (erkeklerde 4.0+1.0, kadinlarda
3.940.9, toplamda 4.0+0.9) ve kendisinden hosnut olma durumu (erkeklerde
4.0+1.1, kadinlarda 4.0+1.2, toplamda 4.0+1.1), en diisiik ortalama puani
ihtiyaglar icin yeterli paraya sahip olma durumunun (erkeklerde, kadinlarda
ve toplamda 2.6+0.8) aldigi saptanmistir. Bireylerin saglik durumlarindan
hosnut olma durumu ve yeterli giice sahip olma durumlarina gore erkek
is¢ilerin kadin iscilerden daha yiiksek ortalama puana sahip oldugu
belirlenmis ve cinsiyetler arasindaki farkin istatistiksel olarak 6nemli oldugu
saptanmustir (p<0.05).

75. Erkeklerin yasam kalitesi Olcegi toplam puani 28.4+6.8, kadinlarin 27.444.8
ve tiim bireylerin 28.0+5.7 olarak belirlenmistir. Cinsiyetler arasindaki fark
istatistiksel olarak onemsiz bulunmustur (p>0.05).

76. Evli bireylerin yasam kalitesi toplam puami 27.6+4.6, bekar bireylerin
28.4+7.2 ve dul bireylerin 28.8+5.2 bulunmus ve bu fark istatistiksel olarak
onemsiz bulunmustur (p>0.05).

77. Kronik hastalig1 olmayan bireylerin (28.7£5.9), olan bireylere gore (26.0+4.5)
yasam kalitesi Olgcegi toplam puanlarinin daha yiiksek oldugu ve bu farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir (p<0.05).

78. Iscilerin Beden Kiitle Indeksine ve isyerinde calisma siiresine gore yasam
kalitesi toplam puaninda istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir
(p>0.05).

79. Bireylerin yasam kalitesi toplam puani ile toplam gelir (r=0.141, p=0.004) ve
yagsiz viicut kiitlesi (r=0.106, p=0.035) arasinda pozitif yonlii anlaml iliski
saptanmistir.

80. Erkek iscilerin yasam kalitesi toplam puani ile giinliik diyetle aldiklar1 protein
(r=0.209, p=0.007), tekli doymamuis yag asitleri (r=0.216, 0.005) ve doymus
yag asitleri (r=0.229, 0.003) arasinda pozitif yonde anlamh iliski

saptanmistir.
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81. Kadin iscilerin yasam kalitesi toplam puani ile giinliik diyetle aldiklar1 enerji
(r=0.139, p=0.032), protein (r=0.242, p=0.000), viicut agirlig1 basina aldiklar
protein miktar1 (r=0.238, p=0.000), tekli doymamis yag asitleri (r=0.170,
p=0.008), doymus yag asitleri (r=0.133, p=0.040), B 12 vitamini (r=0.198,
p=0.002), piridoksin (r=0.142, p=0.029), kalsiyum (r=0.160, p=0.014), demir
(r=0.129, p=0.047), siit ve yogurt (r=0.130, p=0.044), kirmiz1 et (r=0.162,
p=0.012) tiikketimi arasinda pozitif anlamli iligki tespit edilmistir.

82. Tiim bireylerin yasam kalitesi 0lcegi toplam puani ile giinliik diyetle aldiklar
enerji (r=0.150, p=0.002), protein (r=0.237, p=0.000), viicut agirligr basina
aldiklar1 protein miktar1 (r=0.201, p=0.000), tekli doymamis yag asitleri
(r=0.197, p=0.000), doymus yag asitleri (r= 0.185, p= 0.000), B, vitamini
(r=0.136, p=0.006), piridoksin (r=0.134, p=0.007), kalsiyum (r=0.156,
p=0.002), demir (r=0.134, p=0.007) ve kirmiz1 et tiiketimi (r=0.102, p=0.039)

arsinda pozitif anlaml iligki saptanmistir.
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ONERILER

Giin gectik¢ce sanayi alaninda gelisen Tiirkiye’de isciler iilke ekonomisinde

onemli rol oynamaktadir. Ekonomik biiyiime; is¢i verimliligi, iscilerin saglikli olmasi

ile saglanmaktadir. Iscilerin saglikli olmasmin temelinde ise iscilerin dengeli ve

yeterli beslenmesi bulunmaktadir. Ulkemizde yapilan calismalar iscilerin isyerinde

veya isyeri disinda yeterli ve dengeli beslenemediklerini gostermektedir. Iscilerin

beslenmesi hem igyerinde hem de isyeri disinda bir biitiin olarak degerlendirilmeli ve

incelenmelidir. Bu dogrultuda iscilerin yeterli ve dengeli beslenmesini saglamaya

yonelik Oneriler agagidaki gibi siralanabilir:

1.

Isyerinde iscilerin fiziksel aktivite diizeylerine uygun enerji, makro ve mikro
besin oOgelerini iceren Oglinler sunulmalidir. Toplu is sodzlesmelerinde
"igyerinde verilen Ogiinler bireylerin calistiklari ise uygun giinliik diyetle
almalart Onerilen enerjinin yarisini karsilamalidir" kurali vardir. Genellikle
iscilere saglanmasi gereken bu enerji miktar1 tek bir 6giinde verilmektedir.
Ancak yiiksek enerjili beslenmesi gereken agir sanayi iscilerine tek bir
ogilinde yiiksek enerji verilmesi hem bireysel hem de is saglig icin tehlike
olusturmaktadir. Tek bir 6giinde yiiksek enerji vermekten kacinilmali, enerji
ihtiyaci ara 6giinlere boliinmelidir.

Iscilerin beslenmesinde 6giinlerin sadece enerji ihtiyacini karsilamasi dikkate
alinmamali, menii planlama ilkeleri ile yeterli ve dengeli beslenme kurallari
onemsenerek uygun beslenme programlart uzman kontroliinde olusturulmali
ve denetlenmelidir.

Aragtirmanin  yapildigi isyerinde Ogle Ogiinli yemek sirketinden
saglanmaktadir. Ogiinlerini yemek sirketlerinden saglayan isyerleri, maddi
kaygilardan uzak durarak iscilerin ihtiyaglarini karsilayabilen, tiiketilebilir ve
kaliteli 6giinler sunan firmalar ile igbirligi yapmalidir.

Ogiinlerini  isyerinin mutfaginda hazirlayan her isyerinde iscilerin
beslenmesini planlayan ve toplu beslenme hizmetini yoneten bir uzman

(diyetisyen) bulunmalidir.

. Aragtirmada isyerinde tiiketilen Ogiinlerden is¢ilerin memnuniyeti diisiik

bulunmustur. Toplu beslenme hizmeti, is¢ilerin enerji ve besin 6gelerini
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yeterli ve dengeli karsilamakla birlikte Ogiinlerin yiiksek tiiketilebililik
kalitesinde uygun renk, koku, lezzet ve goriiniimde olmasini saglamalidir.

6. Bireylerin isyerinin rahatsiz edici fiziksel kosullarindan (ses, titresim, koku
vb.) uzak bir ortamda Ogiinlerini tiiketmeleri saglanmalidir. Arastirmanin
yapildig1 isyerinde uygun ortam bulunmaktadir.

7. Agir ve tehlikeli islerde ve ortam 1sis1 yiiksek yerlede calisan bireylerin
susama hissi dikkate alinmaksizin siv1 tiiketimi artirtlmalidir. Her 1000 kalori
basina 1 litre siv1 tiikketimi desteklenmelidir. Temiz icme suyuna her bireyin
kolaylikla ulasabilmesi saglanmalidir. Ogﬁnler ayran, limonata, siit, bitki
caylari, ¢corba, komposto, hosaf gibi siv1 gidalarla desteklenmelidir.

8. Bireylerin saglikli yeme aliskanliklar1 kazanabilmesi i¢in mola yerlerinde
temiz meyve kaseleri bulundurulmali ve tiiketimlerine sunulmalidir.

9. Arastirmanin yapildig1r isyerinde yiiksek enerjili atistirmaliklar satan bir
kantin bulunmaktadir. Isyerlerinde saglikli secenekler sunan kantinler ve
otomatlar ~ bulunmali ve  bireylerin  saglikli  besinlere  ulagim
kolaylastirilmalidir.

10. iscilerin isyerinde beslenmesi kadar isyeri disinda da beslenmesi 6nemli olup
verilebilecek beslenme egitimi ile beslenme konusundaki bilingleri
artirilmalidir.

11. Saghkhi yasam, saglkli besin secimleri, besin hijyeni, dogru pisirme
yontemleri konularinda belirli araliklarla uzman tarafindan egitimler
verilmeli, egitici brosiirler ve posterler ile egitim desteklenmelidir.

Yapilan bu calisma iscilerin beslenme durumunun saptanmasi ile ilgili
yapilan 6nceki calismalar1 destekler niteliktedir. Ulkemizde beslenme politikalarinin

gelistirilmesi adina her bolgeye 6zgii daha fazla calismaya ihtiya¢c duyulmaktadir.
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EK 1: Goniillii Olur Formu

BASKENT UNiVERSITESi KLiNiK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

BiLIMSEL ARASTIRMALAR iCiN BILGILENDIRIiLMiS GONULLU
OLUR FORMU

LUTFEN DiKKATLICE OKUYUNUZ !!1

Bilimsel arastirma amacli klinik bir calismaya katilmak lizere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu
calismada yer almayi kabul etmeden Once calismanin ne amagla yapilmak istendigini tam
olarak anlamaniz ve kararinizi, arastirma hakkinda tam olarak bilgilendirildikten sonra 6zgiirce
vermeniz gerekmektedir. Bu bilgilendirme formu s6z konusu arastirmayi ayrintili olarak
tanitmak amaciyla size 6zel olarak hazirlanmistir. Litfen bu formu dikkatlice okuyunuz.
Arastirma ile ilgili olarak bu formda belirtildigi halde anlayamadiginiz ya da belirtilemedigini
fark ettiginiz noktalar olursa hekiminize sorunuz ve sorulariniza agik yanitlar isteyiniz. Bu
arastirmaya katilip katilmamakta serbestsiniz. Calismaya katilim goniilliiliik esasina dayalidir.
Arastirma hakkinda tam olarak bilgilendirildikten sonra, kararinizi 6zgiirce verebilmeniz ve
disiinmeniz icin formu imzalamadan O6nce hekiminiz size zaman taniyacaktir. Karariniz ne
olursa olsun, hekimleriniz sizin tam saglk halinizin saglanmasina ve korunmasina yonelik
gorevlerini bundan sonra da eksiksiz yapacaklardir. Arastirmaya katilmayi kabul ettiginiz
taktirde formu imzalayiniz.

1. ARASTIRMANIN ADI
Bir Tekstil Fabrikasinda Calisan Iscilerin Beslenme Durumlarinin Saptanmasi
2. GONULLU SAYISI

Bu arastirmada yer almasi ongoriilen toplam goniillii sayis1 Tokat ili Erbaa
ilcesinde bir tekstil fabrikasinda calisan 450 is¢inin tamamidir.

3. ARASTIRMAYA KATILIM SURESI
Bu arastirmada yer almaniz i¢in 6ngoriilen siire 30 dakikadir.

4. ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmanin amaci, bir tekstil fabrikasinda calisan iscilerin yasam
kalitelerinin beslenme durumlarinin, beslenme aliskanliklarinin ve fiziksel aktivite
diizeylerinin belirlenmesidir.
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5. ARASTIRMAYA KATILMA KOSULLARI
Bu aragtirmaya dahil edilebilmeniz icin gereken kosullar sunlardir:

1. 19-64 yas aras1 olmaniz,
2. Hamile veya emzikli olmamaniz

6. ARASTIRMANIN YONTEMI

Arastirma kapsaminda sizinle ilgili genel bilgiler ve beslenme
aligkanliklariniz bir anket formu ile sorgulanacaktir. Besin tiiketim miktarlarinizi ve
aligkanliklarimzi 6grenmek i¢in Besin Tiiketim Siklik Formu uygulanacak ve 24
saatlik besin tiiketim kayitlarimiz alinacaktir. Fiziksel aktivite diizeyinizi (Giin
icindeki uyku, oturma, yiiriime gibi aktivitelerinizin dakika cinsinden belirlenmesi)
saptamak icin Fiziksel Aktivite Kayit Formu kullanilacaktir. Boy uzunlugu, bel ve
kalca cevresi Olclimleriniz meziir ile viicut agirliginiz ise bir tarti ile yapilacaktir.
Ayrica yasam Kkalitenizin belirlenmesi icin Diinya Saglik Orgiitii Yasam Kalitesi
Anketi uygulanacaktir.

7. GONULLUNUN SORUMLULUKLARI

1. Arastirma planina ve arastirmacinin 6nerilerine uymalisiniz.
2. Aragtirma sirasinda sizi rahatsiz eden herhangi bir durumu sorumlu
arastirmaciya bildirmelisiniz.

8. ARASTIRMADAN BEKLENEN OLASI YARARLAR

Arastirmamiz yalnizca bilimsel amaglh olup sizin dogrudan yarar gérmeniz
beklenmemektedir. Ancak, bu arastirmadan elde edilen sonuglar sizin gibi diger
fabrikalarda calisan bireylerin beslenme durumlarinin tahmin edilmesine ve
beslenme planlarinin diizenlenmesine katki saglayacaktir.

9. ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK OLASI RISKLER

Arastirmadan kaynaklanacak bir risk yoktur. Olas1 bir soruna karsi gerekli
tedbirler tarafimizdan alinacaktir.

10. ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK HERHANGI BIR
ZARARLANMA DURUMUNDA YUKUMLULUK / SORUMLULUK
DURUMU

Arastirmadan kaynaklanan herhangi bir zararlanma durumu yoktur.
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11. ARASTIRMA SURESINCE CIKABILECEK SORUNLARDA
ARANACAK KiSi

Arastirma hakkinda ek bilgiler almak i¢in ya da arastirma ile ilgili herhangi
bir sorun, istenmeyen etki veya diger rahatsizliklariniz i¢in herhangi bir saatte adresi
ve telefonu asagida belirtilen ilgili diyetisyene ulagabilirsiniz.

Istediginizde Giiniin 24 Saati Ulasilabilecek Diyetisyenin Adres ve Telefonlar::
Diyetisyen Burcu SENTURK
Ertugrulgazi Mah. Ogretmenler Cad. Sentiirk Apt. No:1 Erbaa/Tokat

Cep: 05442764363

12. GIDERLERIN KARSILANMASI VE ODEMELER

Bu arastirmaya katilmaniz i¢in veya arastirmadan kaynaklanabilecek
giderler icin sizden herhangi bir iicret istenmeyecektir.

13. ARASTIRMAYI DESTEKLEYEN KURUM

Arastirmay1 destekleyen kurum Bagskent Universitesi’dir.

14. GONULLUYE HERHANGI BiR ODEME YAPILIP YAPILMAYACAGI

Bu aragtirmaya katilmanizla, arastirma ile ilgili ¢ikabilecek zorunlu masraflar
tarafimizdan karsilanacaktir. Bunun disinda size veya yasal temsilcilerinize herhangi
bir maddi katki saglanmayacaktir.

15. BILGILERIN GIZLILIGI

Arastirma siiresince elde edilen sizinle ilgili tibbi bilgiler size 6zel bir kod
numarast ile kaydedilecektir. Size ait her tiirlii tibbi bilgi gizli tutulacaktir.
Aragtirmanin sonuglart yalnizca bilimsel amacla kullanilacaktir. Arastirma
yayinlansa bile kimlik bilgileriniz verilmeyecektir. Ancak, gerektiginde
arastirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar tibbi
bilgilerinize ulasabilecektir. Siz de istediginizde kendinize ait bilgilere
ulasabileceksiniz.
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16. ARASTIRMA DISI BIRAKILMA KOSULLARI

Arastirma programini aksatmaniz, arastirmaya bagli veya arastirmadan
bagimsiz gelisebilecek istenmeyen bir etkiye maruz kalmaniz vb. nedenlerle
diyetisyeniniz sizin izniniz olmadan sizi arastirmadan cikarabilir.

Ancak arastirma dis1 birakilmaniz durumunda da, sizinle ilgili veriler bilimsel
amacla kullanabilir.

17. ARASTIRMADA UYGULANACAK TEDAViI DISINDAKI DIiGER
TEDAVILER

Arastirma kapsaminda uygulanacak bir tedavi yoktur.

18. ARASTIRMAYA KATILMAYI REDDETME VEYA AYRILMA
DURUMU

Bu aragtirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer
almay1 reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz.

Arastirmadan cekilmeniz ya da arastirici tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda da,
sizle ilgili veriler bilimsel amagla kullanilabilecektir.

19. YENI BILGILERIN PAYLASILMASI VE ARASTIRMANIN
DURDURULMASI

Aragtirma siirerken, arastirmayla ilgili olumlu veya olumsuz yeni bilgi ve sonuclar en
kisa siirede size veya yasal temsilcinize iletilecektir. Bu sonuclar sizin arastirmaya
devam etme isteginizi etkileyebilir. Bu durumda karar verene kadar arastirmanin
durdurulmasini isteyebilirsiniz.

Saymn Dyt. Burcu SENTURK tarafindan Baskent Universitesi Saghk
Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii’nde tibbi bir arastirma yapilacagi
belirtilerek bu aragtirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden
sonra boyle bir aragtirmaya “katilimc1” (denek) olarak davet edildim.

Eger bu arastirmaya katilirsam arastirmaci ile aramda kalmasi gereken bana
ait bilgilerin gizliligine bu arastirma sirasinda da biiyiik 6zen ve saygi ile
yaklasilacagina inaniyorum. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaclarla
kullanim1 sirasinda kisisel bilgilerimin 6zenle korunacagi konusunda bana gerekli
giivence verildi.

Arastirmanin yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep goOstermeden
arastirmadan c¢ekilebilirim (Ancak arastirmacilart zor durumda birakmamak icin
arastirmadan  cekilecegimi  Onceden  bildirmemim  uygun  olacaginin
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bilincindeyim).Ayrica, tibbi durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla
arastirmaci tarafindan arastirma disi tutulabilirim.

Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk
altina girmiyorum. Bana da bir ddeme yapilmayacaktir.

Arastirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle herhangi bir saglik
sorunumun ortaya c¢ikmasit halinde, her tiirli tbbi miidahalenin saglanacagi
konusunda gerekli giivence verildi. Bu tibbi miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir
yiik altina girmeyecegim anlatildi.

Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya
katilmam konusunda zorlayici bir davranisla karsilasmis degilim. Eger katilmayi
reddedersem, bu durumun tibbi bakimima ve hekim ile olan iliskime herhangi bir
zarar getirmeyecegini de biliyorum.
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ARASTIRMAYA KATILMA ONAYI

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan 6nce goniilliiye verilmesi gereken
bilgileri gosteren 4 sayfalik metni okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima
gelen tiim sorular arastiriciya sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim
aciklamalar1 ayrintilartyla anlamis bulunmaktayim. Arastirmaya katilmay1 isteyip
istemedigime karar vermem i¢in bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda,
bana ait tibbi bilgilerin gozden gecirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi
konusunda arastirma yiiriitiiciisiine yetki veriyor ve sdz konusu arastirmaya
iliskin bana yapilan katilim davetini hi¢bir zorlama ve baski olmaksizin biiyiik
bir goniilliiliik icerisinde kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla yerel yasalarin
bana sagladig haklarn kaybetmeyecegimi biliyorum.

GONULLU iMZASI

ISIM SOYiSiM

ADRES

TELEFON

TARIH

VASI (Varsa) IMZASI

ISiM SOYISiM

ADRES

TELEFON

TARIH

ARASTIRMACI IMZASI

iSiM SOYISiM ve GOREVI

ADRES

TELEFON

TARIH

ONAM ALMA iSINE BASINDAN SONUNA KADAR TANIKLIK

EDEN KURULUS GOREVLISi IMZASI

ISiM SOYIiSiM ve
GOREVi

ADRES

TELEFON

TARIH
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EK 2: Etik Kurul Onay1

<>

1993 TS-EN-ISO 9001

KALITE SISTEM BELGESI
BASKENT UNIVERSITESI

Tip ve Saglik Bilimleri Arastirma Kurulu ‘mmMI“IWIWMW
* B 4 0K UA *

E K

Sayr  :94603339-604.01.02/ 40576 30/11/2016
Konu : Proje Onay:

SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGUNE

Beslenme ve Diyetetik Yiiksek Lisans Programi 6grencisi Dyt. Burcu Sentiirk tarafindan
yuriitiilecek olan KA16/320 nolu "Bir tekstil fabrikasinda ¢alisan iscilerinin beslenme
durumlarinin saptanmasi” bashkl arastirma projesi Kurulumuz ve Girisimsel Olmayan Klinik
Aragtirmalar Etik Kurulu'nun 30/11/2016 tarih ve 16/103 sayili karari ile uygun goriilmiistiir.
Projenin baslama tarihi ile galismanin sunuldugu kongre ve yayimlandigi dergi konusunda
Kurulumuza bilgi verilmesini rica ederim.

e-imzahdir
Prof. Dr. Hakan OZKARDES
Kurul Bagkani

Not: Calisma bildiri ve/veya makale haline geldiginde "Gere¢ ve Yontem" boliimiine
asagidaki ifadelerden uygun olaninin eklenmesi gerekmektedir.

— Bu ¢alisma Bagkent Universitesi Tip ve Saglik Bilimleri Arastirma Kurulu ve Etik
Kurulu tarafindan onaylanmis (Proje no:...) ve Baskent Universitesi Arastirma Fonunca
desteklenmistir.

— This study was approved by Baskent University Institutional Review Board and Ethics
Comnmittee (Project no:...) and supported by Baskent University Research Fund.

Bu belge, 5070 sayili Elektronik imza Kanununa gore Giivenli Elektronik imza ile imzalanmistir

Taskent Caddesi (Eski 1. Cadde) 77. Sokak (Eski 16. Sokak) No:11 06490 Bahgelievler / Ankara Bilgi Igin: Lilifer TASBILEK
Birim Telefon No: 0 312 212 90 65 Faks No: 0 312 246 66 05 Unvan: Sekreter
E-Posta: rektorlk@baskent edu.tr Internet Adresi: www.baskent.edu.tr Telefon No: 2129065-2228
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EK 3: Anket Formu

BiR TEKSTIL FABRIiKASINDA CALISAN ISCILERIN BESLENME
DURUMLARININ SAPTANMASI (EK1)

Anket no:
Ad-Soyad:

Telefon:

A.GENEL BIiLGILER

1. Cinsiyet

a) Erkek b) Kadin
.Yas: coeeeeee. (yl)
. Medeni durumunuz nedir?

a) Evli

b) Bekar

W N

¢) Dul/Bosanmis

N

. Egitim durumunuz nedir?
a) Okur-yazar degil
b) Ilkokul mezunu
¢) Ortaokul mezunu
d) Lise mezunu

e) Universite mezunu

5. Sizin disimzda evde yasayan birey sayisi: ............

6. Ne kadar siiredir calistyorsunuz?...........cceeeeveenns ay/yil
7. Haftada kac giin calisiyorsunuz?............ giin

8. Giinliik calisma saatleriniz nasildir?................ saat
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9. Gelir durumunuz nedir?
a) Gelirim giderime esit
b) Gelirim giderimden az
¢) Gelirim giderimden ¢ok
10.Hanenize giren toplam gelirin ne kadarm beslenme icin

AYIFIYOrSUNUZ?....cuveesuresnneees %

11. Sigara kullaniyormusunuz?

a)Evet b) Hayir
12. Evet ise ne kadar ve ne siiredir iciyorsunuz? .........adet ............. ay/yil

13. Diizenli olarak alkollii icecek tiiketme aliskanhigmz var mu ? (Cevabinz
hayir ise 15. soruya geciniz)

a) Evet b) Hayir

14. Cevabimiz evet ise, ne miktarda, ne sikhikla ve hangi tiir alkolii

tiikketiyorsunuz?

Alkol Cesitleri Miktar Tiiketim Siklig

Bira

Raki, Votka, Cin

Viski

Sarap

15. Doktorlar tarafindan tamis1 Kkesinlesmis bir kronik hastaligimiz var mm?
(Cevabimiz hayir ise 19. Soruya geciniz)
a) Evet b) Hayir

16. Cevabiniz evet ise tanis1 konulmus saghk sorununuz asagidakilerden hangisi
ya da hangileridir (Birkac secenek isaretleyebilirsiniz)?

a) Kalp- damar hastaligi

b) Kas-iskelet sistemi hastaliklar

c) Seker hastalig1 (diyabet)
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d) Karaciger- safra kesesi hastaligi
e) Anemi (Kansizlik)
f) Bobrek hastaligi
g) Solunum ile ilgili hastaliklar
h) Endokrin hastaliklar
1) Mide problemleri ( hazimsizlik, gastrit, reflii vb.)
j7)  Ruhsal problemler
K) Diger (covvvvnvviiiiiiiiiiiiiiiee )
17. Hastahiginiza yonelik bir diyet uyguluyormusunuz?
a) Evet (Diyabet diyeti, Kolesterol diyeti,Hipertansiyon diyeti vs.) b) Hayir
18. Eger cevabimz evet ise bunu size kim onerdi?
a) Doktor
b) Beslenme Uzmani/ Diyetisyen
¢) Ayn hastaliga sahip kisiler
d) Kendi tecriibelerim
19. Diizenli olarak vitamin-mineral destegi kullamiyor musunuz? (Cevabiniz

hayrr ise 23. soruya geciniz)

a) Evet b) Bazen ¢) Hayir
20. Cevabimz evet veya bazen ise adini, kullanim siklidini ve siiresini belirtiniz
Adii..oooo
Adet:................
Stre:......ooevvennne

21. Kullandigimiz vitamin-mineraldestegini kim onerdi?

a) Doktor d) Yakin cevre ( Arkadas, komsu vb.)
b) Diyetisyen e) Reklamlar ( Televizyon, dergi gibi )
¢) Eczaa HDiger (cooovvvvviiiiiinnn. )

22. Vitamin- mineral kullanma amacimz nedir?
a) Daha saglikli ve zinde olmak icin
b) Hastaliklardan korunmak icin
¢) Hastaligim i¢in doktor 6nerisi

d) Diger (coovvvveviiiiiiiiiiiiiie )
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23. Gecen bir y1l siiresince kilo vermek veya kilonuzu korumak icin herhangibir
uygulamada bulundunuz mu? (Cevabiniz hayir ise 25. soruya geciniz)

a) Evet

b) Hayir
24. Gegen bir yil siiresince kilo vermek veya kilonuzu korumak icin asagidaki
hangi uygulamalardan yararlandimz? (Birkac secenek isaretleyebilirsiniz)

a) Uzman kontroliinde diyet yaparak

b) Ac kalarak veya ¢ok az yemek yiyerek

c) Tath besinlerden uzak durarak

d) Yiiksek yagh besinlerden uzak durarak

e) Spor veya egzersiz yaparak

f) Ogiin atlayarak

g) Doktor onerisi ile zayiflama ilaci kullanarak (xenical, reductil gibi)

h) Piyasada satilan zayiflama ilaglar1 veya iiriinlerinden kullanarak

1) Miishil ilac1 kullanarak

7))  Kendimi kusturarak

k) Cok fazla sigara icerek

D) DIZET (et )
25. Cocuklukta kilonuz nasildi?
a) Zayif b)Normal ¢) Giirbiiz d) Sigsman

26. Ergenlikte kilonuz nasild1?
a) Zayif b) Normal ¢) Giirbiiz d) Sisman
27. 1Ise ilk basladigimz giinden bugiine kadar gecen zamanda agirhgimizdaki
degisiklik nasil oldu?
a) Agirligim artt1 b) Agirligim azaldi  c¢)Agirligim degismedi
28. Diizenli olarak fiziksel aktivite yapiyor musunuz?
a) Evet b) Hayir
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29. Eger cevabimz evet ise tiiriinii ve sikhigini asagidaki tabloda belirtiniz.

Tiirii Yapmiyorum | Hergiin | Haftada 2-3 kez | Ayda 1-2 kez | Nadiren

Futbol

Voleybol

Yiirliyiis

Kosu

Basketbol

Yiizme

Karete vb.

Alet ile

calisma

30. Sizce, iscilerin yeterli ve dengeli beslenmesi neden 6nemlidir?
a) lIscinin verimliligini artirir
b) Iscinin giivenligini saglar
¢) Iscinin sagligini korur

d) Hepsi

B. BESLENME ALISKANLIKLARI

31. Giinde kac 6giin yemek yiyorsunuz?
.......... Ana 6giin  ......... Ara 6glin
32. Ara ogiin tiiketiyorsamiz hangi tiir yiyecekleri tercih edersiniz? (Birkacg

secenek isaretleyebilirsiniz)

a) Tost, pogaca e) Mesrubat, kola, meyve suyu

b) Biskiivi f) Cikolata, gofret

c) Siit, ayran, yogurt g) Kuruyemis

d) Meyve h) Diger (..c.oovvvvvnniinninnn.. )
33. Ogiin atlarmusimz?

a) Evet

b) Bazen

c) Hayir
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34. Cevabimiz evet veya bazen ise genelde hangi 6giinii atlarsimz?

a)
b)
c)
d)

Sabah
Ogle
Aksam

Ara 6giinler

35. Ogiin atlama nedeniniz nedir?

a)
b)
c)
d)
€)
f)

g
h)

Aliskanligim yok
Canim istemiyor

Firsat bulamadigim icin

Ekonomik nedenlerden dolay1

Is yogunlugu
Geg kalktigim i¢in
Zayiflamak i¢in

36. Calisma giinlerinde 6giinlerinizi genellikle nerede tiiketirsiniz?

Evde Is yerinde Disarida Diger
(restoran vs)
Sabah kahvaltisi
Ogle yemegi
Aksam yemegi

37.0giin saatleriniz diizenli midir?

Evet Hayir
Hafta ici
Hafta sonu
38. Yemek yeme hizimiz nasildir?
a) Yavas b) Normal ¢) Hizlh d) Cok Hizli
39. s yerinizde verilen yemek doyurucu oluyor mu?
a) Evet b) Bazen c) Hayrr
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40. is yerinizde verilen yemegi begeniyor musunuz?
a) Evet b) Bazen c) Hayrr
41. Cevabimz bazen veya hayir ise yemekleri begenmeme nedeniniz nedir?
(Birden fazla secenek isaretleyebilirsiniz)

a) Tadim begenmedigim i¢in

b) Yemeklerin sicakligi uygun degil

¢) Cok yagli oldugu i¢in

d) Istahsiz oldugum igin

e) Genelde sevmedigim yemekler ¢ikiyor

f) Sik sik ayn1 yemekler ¢iktig1 i¢in

g) Yemeklerin hijyeninden endise duyuyorum

i), DigCBh.............. 40 . 40 A A )

42. Giin icerisinde Ogiinlere gore istahimizdaki degisiklikleri belirtiniz.

ARTAR AZALIR DEGISMEZ

Sabah
Kusluk
Ogle
Ikindi
Aksam

Gece

43. Asagidaki duygusal durumlar besin tiiketiminizi etkiler mi?

Artar Azalir Degismez

Uziintii

Sinirlilik

Seving

Heyecan

Stres
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44. Bir giinde yaklasik kac su bardagi su tiiketiyorsunuz?...........cccceeueee. su
bardag

45.Bir giinde kac¢ saat uyuyorsunuz?.............eeeeeeenees saat/giin

C.ANTROPOMETRIK OLCUMLER

Agirlik, kg

Boy uzunlugu, cm

Beden Kitle indeksi, kg/m”

Bel ¢evresi, cm

Kalga ¢evresi,cm

Bel/ Kalca orani

Bel/ Boy oram

Yagsiz viicut kiitlesi, kg

Viicut yag yiizdesi, %

Viicut s1visi, %
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EK 4: Besin Tiiketim Kayit Formu

BESIN TUKETIM KAYDI

Ogiinler Besin veya Besinler veya yemek
Yemek Adi hazirlamirken icine
koyulan malzemeler

Miktar

Olcii Agirhk
(g)

Net
Miktar

(2

Sabah

Kusluk

Ogle

ikindi

Aksam

Gece
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EK 5: WHO-8 EUROHIS Yasam Kalitesi Olcegi

Bu anket sizin yasaminizin kalitesi, sagliginiz ve yasaminizin 6teki yonleri hakkinda
neler dislindtglinlizii sorgulamaktadir. Sorular son iki hafta icinde kimi seyleri ne kadar
yasadiginizi, yapabildiginizi, iyi ya da doyurucu buldugunuzu ve ne siklikta hissettiginizi
sorusturmaktadir.

Latfen bitlin sorulari cevaplayiniz. Eger bir soruya hangi cevabi vereceginizden

emin olamazsaniz, litfen size en uygun goriinen cevabi seciniz. Genellikle ilk verdiginiz

cevap en uygunu olacaktir. Liitfen her soruyu okuyunuz, duygularimizi degerlendiriniz

ve her bir sorunun 6l¢geginde size en uygun olan yanitin rakamini yuvarlaga alimiz.

Cok kot Biraz Ne iyi, ne kot Oldukegaiyi | Cok iyi
kotu
Yasam kalitenizi nasil
buluyorsunuz? 1 2 3 4 5
Hic hosnut | Cok az Ne hosnut, ne de | Epeyce Cok hosnut
degil hosnut degil hosnut
Saghginizdan ne kadar
hosnutsunuz? 1 2 3 4 5
Hig Cok az Orta derecede Cokga Tamamen
Gunlik yasami stirdirmek
icin yeterli gliciniiz
kuvvetiniz var mi? 1 2 3 4 5
Hic hosnut | Cok az Ne hosnut, ne de | Epeyce Cok hosnut
degil hosnut degil hosnut
Gunluk isleri yuritebilme
becerinizden ne kadar 1 2 3 4 5
hosnutsunuz?
Kendinizden ne kadar
hosnutsunuz? 1 2 3 4 5
Aileniz disindaki kisilerle
iliskilerinizden ne kadar 1 2 3 4 5
hosnutsunuz?
Hig Cok az Orta derecede Cokca Tamamen
ihtiyaglarinizi karsilamaya
yeterli paraniz var mi? 1 2 3 4 5
Hic hosnut | Cok az Ne hosnut, ne de | Epeyce Cok hosnut
degil hosnut degil hosnut
Yasadiginiz evin
kosullarindan ne kadar 1 2 3 4 5
hosnutsunuz?
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EK 6: Fiziksel Aktivite Saptama Formu

FiZIKSEL AKTIVITE SAPTAMA FORMU (24 saat iizerinden)

Aktivite Siire Enerji Maliyeti Toplam maliyet
(saat) (kkal)
Uyku . x 1.0 e
Uzanip dinlenme, bos x1.2 S
TV seyretme x1.4 v eeree e
Yemek pisirme/ayakta is yapma x1.5 e
Alisverisyapma e x1.4 S
Kitap/dergi/gazete okuma x1.4 S s
Oturarak is yapma
Yemekyeme L x1.4 S
Yurdyds, yavas e x2.8 T
YirlyUs, normal x3.2 S ————
Diger.cucec. e X S
TOPLAM 24 saat T
Aktivite faktoriu SR [24=.......
BMH hesabi:
kkal/giin kkal/giin
Yas (yil) Erkek Kadin
18-30 15.0 x viicut agirhig + 690.0 14.8 x viicut agirhg: + 485
30-60 11.4 x viicut agirhig1 + 870.0 8.1 x viicut agirhg + 842
60+ 11.7 x viicut agirhg + 585.0 9.0 x viicut agirhigi + 656
GUNLUK ENERJI HARCAMASI: aktivite faktorii x BMH =.................. (kkal/giin)
GUNLUK ENERJI HARCAMASI : ............ X cuerererreresns™ sevveesseessens (kkal/giin)
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