T.C.
OKAN UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU

BESLENME VE DIYETETIK ANABILIM DALI
YUKSEK LiSANS TEZi

TEKSTIL SEKTORUNDE BiR iSLETMEDE
CALISANLARIN BESLENME DURUMLARININ VE
ENERJI HARCAMALARININ DEGERLENDIRILMESI

Ayse Sena KIRAZ

Tez Danmismani

Yrd. Dog. Dr. Mehmet AKMAN

ISTANBUL, 2018






T.C.
OKAN UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

BESLENME VE DIiYETETIK ANABILIM DALI
YUKSEK LiSANS TEZi

TEKSTIL SEKTORUNDE BiR iISLETMEDE
CALISANLARIN BESLENME DURUMLARININ VE
ENERJi HARCAMALARININ DEGERLENDIRILMESI

Ayse Sena KIRAZ
152039006

Tez Danmismanm

Yrd. Dog. Dr. Mehmet AKMAN

ISTANBUL, 2018



T.C
OKAN UNIVERSITEST
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGU

YUKSEK LiSANS

TEZONAYI
OGRENCININ
Ad1 ve Soyadi : Ayse Sena Kiraz Ogrenci No : 152039006
Anabilim/Bilim Dali : Beslenme ve Diyetetik Tez Savunma Tarihi  :21.03.2018
Danisman ¢ Yrd.Dog.Dr. Mehmet Akman Tez Savunma Saati :15.00
Tez Konusu : Tekstil Sektoriinde Bir Isletmede Cahisanlarin Beslenme Durumlarinin ve Enerji

Harcamalarinin Degerlendirilmesi

Tyamncayapilmis, sorulan

¢ OYBIRLIGI /

TEZ SAVUNMA SINAVI, Lisansiistii Ogretim Yonetmeligi'nin 28.Madde

sorulara alinan cevaplar sonunda adayin tezinin_ £ A%&U L G °

YCOKLBSUYEA karar verilmistir.
KANAATI IMZA
- . (KABUL/RED/
URI UYESI -
J DUZELTME)
| Yrd. Dog. Dr. Mehmet Akman t A &M. . \/\.SA/\f_\
"Yrd. Dog. Dr. Havvanur Yoldas Ilktag /
{ (Medeniyet Universitesi)
| Yrd. Dog. Dr. Funda Sensoy Sy ‘
h AY
3 KANAATI IMzZA
| . . (KABUL/RED/
YEDEK JURI UYESI DUZELTME)

| Prof.Dr. M.Emel Alphan Tiifekgi

E

ind. Dog. Dr. Sule Sakar 7

{ (Arel Universitesi)




OZET

Bu c¢alisma, tekstil fabrikasinda calisan is¢ilerin beslenme aligkanliklari,
antropometrik Ol¢limleri, fiziksel aktivite diizeyleri ve beslenme durumlarinin

belirlenmesi amaciyla yapilmistir.

Calisma 1 Aralik 2017 - 31 Ocak 2018 tarihleri arasinda Tekirdag ili Corlu
ilcesinde tekstil Grtnleri Gretimi yapan bir fabrikada ¢alisan 18 — 61 yas arasi (60) erkek,
(90) kadin olmak iizere 150 is¢i lizerinde yirltiilmiistiir. Arastirmada genel bilgiler,
beslenme aliskanliklar1, antropometrik olgtimler, besin tiikketimleri ve fiziksel aktivite
durumlan ile ilgili verilerin toplanmasi1 amacina yonelik olarak literatiir bilgilerinden

yararlanilarak aragtirmaci tarafindan olusturulan anket formu uygulanmistir.

Bireylerin besin tiiketim diizeyleri bir giinliik besin tiikketim kaydi ile
belirlenmistir. Calismaya katilan bireylerin % 60’1 kadin, % 40’1 erkek olup yas
ortalamalari ise 32,4+8,6 yi1l olarak saptanmistir. Bireylerin % 12,7’sinin 6giin atladigi ve
en fazla (% 30,7) atlanan 6giliniin sabah kahvaltis1 oldugu belirlenmistir. Beden Kitle
Indekslerini inceledigimizde kadimnlarin % 42,2’si normal, erkeklerin % 48,3’ii hafif
sisman grubunda oldugu tespit edilmistir. Caligmaya katilan kadin isgilerin gilinliik
diyetleri ile ortalama 1787,3+341,7 kkal, ise erkek is¢ilerin giinliikk 1952,4+337,3 kkal
enerji tiikettikleri saptanmis olup istatiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0,05). Turkiye
Beslenme Rehberine gore degerlendirildiginde is¢ilerin giinliik diyetlerinde ve igyerinde
ogle ogiiniinde tikettikleri enerjinin yetersiz oldugu belirlenmistir. TUBER onerileri ile
karsilastirildiginda; is¢ilerin kalsiyum, demir, ¢inko ve B12 vitaminlerini yetersiz
tlkettikleri tespit edilmistir. Fiziksel aktivite diizeyleri (PAL) degerlendirildiginde, %
62,2’si orta diizeyde aktif olduklar1 saptanmistir. Sonug olarak tekstil fabrikasinda ¢alisan
is¢ilerin isyerlerinde ve giinliik diyetlerinde yeterli ve dengeli beslenemedikleri
bulunmustur. Bireylere saglikli yasam tarzi ve beslenme aligkanliklar1 kazandirarak

yasam kalitelerinin artmasi saglanmalidir.

Anahtar Kelimeler: Antropometrik dlctimler, Beslenme durumu, Besin tiiketimi, Isci

beslenmesi.



ABSTRACT

EVALUATION OF NUTRITIONAL STAYS AND ENERGY PAYMENTS OF
OPERATORS IN THE TEXTILE SECTOR

This study was conducted to determine the nutritional habits, anthropometric
measurements, physical activity levels and nutritional status of workers working in the

textile factory.

The study was carried out on 150 workers between the dates of December 1, 2017
and January 31, 2018, working in a factory producing textile products in the province of
Corlu, Tekirdag, between the ages of 18 and 61 (60) men and (90) women. A
questionnaire form prepared by the researcher was applied for the purpose of collecting
data about general information, nutritional habits, anthropometric measurements, nutrient

consumption and physical activity status in the research.

Individual food consumption levels were determined by one-day nutrition
consumption record. 60% of the individuals participating in the study were female, 40%
were male and their average age was 32.4 + 8.6 years. It was determined that 12.7% of
the individuals skipped meals and the morning meal was the most (30.7%) skipped meals.
When we examined Body Mass Indexes, it was determined that 42.2% of the women
were normal and 48.3% of the men were in the slightly obese group. 1787.3 £ 341.7 with
an average daily diet of women workers participated in the study kcal is determined that
the male workers of 1952.4 + 337.3 kcal of energy consumed daily were statistically
significant (p <0.05). In the daily diet of workers Nutrition in Turkey is evaluated and it
was determined that insufficient work by the Guide of the energy they consume meals at
lunch. Compared to the TUBER recommendation; workers were found to have
inadequate calcium, iron, zinc and B12 vitamins. When physical activity levels (PAL)
were assessed, 62.2% were moderately active. As a result, workers working in textile
factories were found to be unable to feed adequately and balancedly in their workplaces
and daily diets. Increasing the quality of life by providing healthy lifestyle and nutrition

habits to individuals should be provided.

Key Words: Anthropometric measurements, Nutritional status, Food consumption,

Workers nutrition.
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1. GIRIS

Diinya saglik orgiitii (WHO), sagligi; insanin fiziksel, zihinsel ve sosyal yonden
tam bir iyilik halinde olmasi’’ seklinde tanimlamaktadir. Bireylerin saglik durumlari,
genetik Ozellikleri, yaslari, beslenme durumlari, calisma kosullari, yasam bigimleri
(fiziksel aktivite, sigara igme aliskanlig1 gibi), cevresel etmenleri (ev kosullari, sanitasyon
ve hijyen gibi), stres ve aile destegi gibi bir¢ok sosyal ve kiiltiirel faktorlerin bilesimi

sonucunda ortaya ¢ikmaktadir (1).

Beslenme; insanin biiyiimesi, gelismesi, sagligim1 korumasi, iiretken olarak
yasayabilmesi i¢in gerekli olan enerji ve besin 6gelerinden her birini viicuduna yeterli

miktarda ve dengeli olarak almasi ve viicutta kullanilmasidir (2).

Beslenme; kimya, fizik, mikrobiyoloji, biyokimya, enzimoloji, tarim, tip gibi
bilimlerin bir sentezi olarak gelismektedir. Beslenme, insan sagligt ve gelisimini
ilgilendirdiginden, toplumlarin gecirdigi politik, sosyal, ekonomik, kiiltiirel ve teknolojik

olaylardan etkilenmektedir (2).

T.C. Calisma ve Sosyal Giivenlik Bakanligi’nin 2017 yili verilerine gore
Tiirkiye’de sendikalara iiye 1.546.567 isci calismaktadir. Ulke ekonomisinde énemli rol
alan iscilerin saglig1 ve glivenligi, yaptiklari ise uygun yeterli ve dengeli beslenmeleri ile
miimkiindiir. Yeterli ve dengeli beslenme; bireyin yasi, cinsiyeti, fiziksel aktivitesi ve
hastalik varlig1 gibi gesitli 6zelliklerine gdre ihtiyaci olan enerji, makro ve mikro besin

Ogelerini 6nerilen miktarlarda saglamasidir (2).

Yetersiz beslenme, is¢inin {retim hizin1 disiirmektedir. Gunluk enerjiyi
saglayacak besinler yetersiz alindiginda, is giiciinde azalma gorulmektedir. Enerji
yaninda, gerekli besin Ogelerinin (makro ve mikro) alinmamasi, dayanikliligi ve
hastaliklara direnci azaltabilir, ise devamsizlik orami yiikselir, dikkat dagmikligi, is
kazalar1 ve meslek hastaliklar1 artirmak suretiyle verimi olumsuz yonde etkilemektedir.
Calisan kesim igerisinde yer alan isciler, toplumda risk altindaki gruplar igerisinde

olduklarindan beslenmelerine ayr1 bir 6zen gosterilmesi gerekmektedir (2).

Toplu beslenme yapilan kurumlarda dikkat edilmesi gereken, ¢alisandan en iyi is
veriminin alinabilmesi igin gerekli beslenme seklinin belirlenmesidir. Verilecek
yemeklerin miktar ve kalite olarak iyi secilmesi gibi hususlar amaca ulagmada blyUk rol

oynar. Isci ¢ogu kez evinde kalitesi diisiik besinlerle beslenmektedir. Bu nedenle is

1



yerinde verilen yemegin kaliteli ve dengeli olmas1 evdeki eksikligi giderici yonden

onemli bir rol oynamaktadir (3).

Isci beslenmesi; ‘iscinin yeterli ve dengeli beslenmesini saglayarak, fiziksel ve
psikolojik agidan tam bir iyilik halinde olmasi ve isgilere en yiiksek ¢alisma kapasitesini

kazandirmay1’ amaglamaktadir (4).

Iscilerin karsilastiklar1 saglik sorunlarinin nedenlerinden biri, belki de en basta
geleni, heniiz is¢i saglig1 ve beslenmesi sorunlarinin bilimsel sekilde pek fazla incelenip
tanimlanmamis olmasidir. Ulkemizde bu konuda yapilan ¢aligmalar yeterli degildir. Isci
beslenmesi konusunda gerceklerin ortaya konularak gerekli ve etkin 6onlemlerin
aliabilmesi ve ¢oziim yollarinin bulunabilmesi i¢in arastirmalara agirlik verilmesi
gerekmektedir. Bu arastirma, Yilteks Yikama San. Tic. A,S’ de ¢alisan tekstil is¢ilerinin
yasam tarzi, beslenme aligkanliklari, antropometrik Sl¢timleri, fiziksel aktivite diizeyleri

ve beslenme durumlarinin belirlenmesi amaciyla planlanmis ve yiiriitilmiistir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Beslenme

Beslenme; insanin biiylime, gelisme, saglikli ve tiretken olarak uzun siire yagamasi
icin gerekli olan Ogeleri alip viicudunda kullanmasidir. Beslenme, insan
gereksinimlerinin basinda gelir. Konutsuz ve giysisiz yasanabilir, fakat beslenmeden

yagsam olanaksizdir (2).

Beslenmede amag; bireyin yasi, cinsiyeti, fiziksel aktivitesi ve icinde bulundugu
fizyolojik duruma gore gereksinimi olan enerji ve besin dgelerini yeterli ve dengeli

miktarlarda almasidir (5).

Yapilan bircok bilimsel arastirmalar insanin 50°yi askin tiirde besin 6gesine
gereksinimi oldugunu ortaya koymaktadir. Bu &gelerin herhangi biri alinmadiginda,
gereginden az ya da ¢ok alindiginda, biiyiime ve gelismenin engellendigi ve sagligin
bozuldugu gorilmektedir. Vicudun biymesi, yenilenmesi ve galismasi igin gerekli olan
besin Ogelerinin her birinin yeterli miktarda alinmasi ve viicutta uygun sekilde
kullanilmast durumu “yeterli ve dengeli beslenme” deyimi ile agiklanmaktadir. Yetersiz
ve dengesiz, beslenme durumlarinda viicudun biiylime, gelisme ve normal ¢alismasinda

aksakliklar olacagindan “yeterli ve dengeli beslenme sagligin temelidir” diyebiliriz (6).

Yetersiz ve dengesiz beslenme bazi hastaliklarin olugsmasinda dogrudan (anemi,
ragitizm vb.) bazilarinda ise dolayli (enfeksiyon hastaliklari, kalp - damar hastaliklari,

diyabet, hipertansiyon, karaciger hastaliklari, sismanlik vb.) nedenlerden biri olmaktadir

(6).
2.1.1. Besin Gruplari

Saglikli beslenme besinlerin gesitliligine baglidir ve saglikli beslenme i¢in ginlik
gereksinim duyulan enerji ve besin 0Ogelerinin besinler yolu ile vicuda alinmasi
gerekmektedir. Besinler icerdikleri besin 6gelerine gore dort grupta toplanmaktadir. Bir

grup iginde yer alan besinler birbirinin yerini tutmaktadir (6,7).
2.1.1.1. Sut ve Sut Urtinleri Grubu

Bu grup temek olarak sit, yogurt, peynir, kefir, dondurma vb. sitli tatlilar ve

slittozu gibi sut iriinlerinden olusmaktadir. Siit ve Urunleri; ‘yuksek kalitede protein,



kalsiyum, fosfor, ¢cinko, B1(tiamin), B2 (riboflavin), B6, B12 vitaminleri ve niasin’ olmak

Uzere bircok besin dgesi icinde bulunduran énemli bir kaynaktir (7).

Bu yiyecekler kalsiyumdan zengin olmalari nedeniyle osteoporoz, hipertansiyon,
viicut agirlig1 ve yaginda artis, dis ¢iirtigii ve bazi kanserler de dahil olmak tzere kronik

hastalik riskini azaltmaya yardimc1 oldugu belirlenmistir (7).

Tim yas gruplarinin sut ve drunlerini her giin tiketmesi gerekmektedir. Turkiye
Beslenme Rehberine gore Tablo 1’de siit ve siit iriinlerinin 1 porsiyon miktarlari

gosterilmektedir (7).

Tablo 1. Bir Porsiyona Es Deger Siit Grubu Besinlerin Miktarlari

Siit, yogurt, kefir 200 ml
Ayran 350 ml
Beyaz peynir turleri 609
Kasar peynir tiirleri 40 ¢
Yas cokelek — lor peyniri 150 g
Kuru ¢okelek 50¢

Kaynak: 7 numaral kaynaktan alinmistir.

2.1.1.2. Et, Yumurta, Kurubaklagiller ve Yagh Tohumlar Grubu

Bu grupta; et, tavuk, balk, yumurta, kuru fasulye, nohut, mercimek gibi
yiyeceklerin yan: sira ceviz, findik, fistik gibi yagl tohumlar yer almaktadir. Bu besin
grubu iyi Kkaliteli protein, demir, cinko, fosfor, magnezyum gibi mineraller ile B1, B6,

B12 ve A vitamini kaynagidir (7).

Etler, iyi kalite protein icermektedir ve protein orani yiiksektir. Etler demir, B12
vitamini ve ¢inko kaynagidir. Yumurta yliksek protein kalitesine sahiptir. Yumurta;
doymus yag asitleri, tekli ve ¢oklu doymamis yag asitlerini icermektedir. Yumurtanin
sarisinda yiiksek kolesterol bulunmaktadir, ancak yiiksek doymamis yag asitleri ve lesitin
iceriginden kolesterol yiikseltici etkisi azdir. Kurubaklagillerin protein miktar1 yiiksektir
ancak Kalitesi orta derecededir. lyi bir posa kaynagidir. Yiiksek posa igerigi sayesinde
kalp-damar hastaliklar1 ve diyabet riskinden korunmada yararhdir. Et, yumurta,

kurubaklagil, yagli tohumlar grubu 1 porsiyonluk miktarlar1 Tablo 2’de gdsterilmektedir

(7).



Tablo 2. Bir Porsiyona Es Deger Et, Yumurta ve Kurubaklagil Grubu Besinlerin Miktarlari

Etler (kirmizi, tavuk, hindi vb) 100 g

Bahk 150 g
Yumurta 100 g (2 adet)
Kurubaklagiller 60 g

Yagh tohumlar-sert kabuklu meyveler | 30 g

Kaynak: 7 numarali kaynaktan alinmustir.

2.1.1.3. Sebze ve Meyve Grubu

Bitkilerin yenebilen kisimlar1 sebze ve meyve grubuna girmektedir. Sebze ve
meyveler; folik asit, kalsiyum, potasyum, demir, magnezyum ve posadan zengindir.
Sebze ve meyve grubundan glinde en az 5 porsiyon (en az 400 gram) tuketilmesi
gerekmektedir. Orta biiyiikliikteki bir portakal, bir elma ya da bir armut, yarim su bardag,
kayisi, erik vb. meyveler, 3-6 adet kayisi, erik gibi meyveler veya bir tabak salata yemegi
1 porsiyon kabul edilmektedir (7). Diizenli olarak sebze ve meyve tiiketimi koroner kalp

hastalig, hipertansiyon, felg, diyabet ve bazi kanser tiirlerine karst koruyucudur (8).
2.1.1.4. Ekmek ve Tahillar Grubu

Tahil grubu; bugday, piring, misir, ¢avdar ve yulaf gibi tahil tanelerini ve
bunlardan yapilan Ortnleri icermektedir. Tahillar ayrica besleyici protein igin temel
kaynaklardan biridir. Tam tahillar 6zellikle tiamin, riboflavin, niasin ve piridoksin gibi
birgok B grubu vitaminleri 6nemli miktarda i¢cermektedir. Tahillar %1.5-2.5 mineral
icermektedir. Igerdikleri fitokimyasallar ve antioksidanlar ile hastaliklardan koruyucu
etkiye sahiptir Tahillarin %50-80’in1 karbonhidratlar olusturmaktadir. Bugday gibi
tahillar ¢ozlinmez diyet lifinden zengindir ve bu sayede diskinin hacmini, agirhigini ve
yumusakligini artirma 6zelligine sahiptir. Bunun sonucunda digkilama siklig1 artmakta ve
bagirsak gecis hiz1 azalmaktadir. Bu durum kolon kanseri ve diger bagirsak problemlerini
onlemede tahillarin 6nemini gostermektedir. Ekmek ve tahil grubunda 1 standart porsiyon
ekmek, pide, lavas ve simit 50 g, pigsmis bulgur ve piring 90 g, pismis makarna 75 gramdir
(7).



2.2. Isci Beslenmesi

Isci beslenmesinde temel amag; iscinin yasina, cinsiyetine, ozelliklerine ve
fiziksel etkinligine gore, isyerinde ve evinde enerji ve besin dgelerine gereksinimlerini
karsilamak, bdylece is¢inin sagligini korumak ve is giiciinii arttirmaktir. Iskolunun
gerektirdigi enerji harcamasindaki artiy durumuna gore en uygun besinlerin isgiye
saglanmast gerekir. Enerji, viicutta hazir bir kaynak degildir; besin ogelerinin
kullanilmasiyla elde edilir. Isin gerektirdigi fazla enerji harcamasina ek olarak, biiyiime
cagindaki isc¢ilerin besin Ogeleri ve enerji ihtiyaclarindaki artisin da ek olarak

karsilanmasi amaglanir (9).

Iscilerin beslenmesi, isyerinde is¢inin beslenmesi ve is disinda is¢inin beslenmesi

acisindan iki yonden ele alinabilir (2,10).
2.2.1. Iscilerin Is Yeri Disinda Beslenmesi

Isci, is yerinde giinliik besin gereksinimlerinin bir boliimiinii saglayabilir. Eger
calisma zamanini 8 saat olarak diisiiniiliirse, kalan 16 saatlik zaman siiresinde is¢i, i yeri
disinda beslenmek zorundadir. Bu yiizden, is¢inin evindeki beslenme durumunun da

diizeltilmesi gereklidir. Bu ise, toplumun genel beslenme sorunu igerisinde diisiiniiliir

(10).

Iscinin evinde beslenme durumunun diizeltilmesi icin yapilacak onerileri iki

grupta toplayabiliriz:

2.2.1.1. Devletce Yapilmasi Zorunlu Genel Islemler: Sanayilesme, hizli
kentlesme ile sonuglanmakta, dolayisi ile tiiketici gruplar ¢cogalmaktadir. Bu durumda
besin fiyatlarinda is¢i ticretlerine uygun sekilde istikrarin saglanmasi zorunludur. Genis
tiiketici kitlesine yeteri kadar besin ulastirilmadigi zaman, fiyatlar artacak, sinirli gelire
sahip kimseler yeteri kadar besin satin alamayacaklardir. Ucret saptanmasinin da fiyat
artiglarina uygun olarak yapilmasi gereklidir. Beslenme yetersizliginin bir nedeni de
kalabalik aile olduguna gore, is¢inin belirli biiyiiklukte aileye sahip olmasi i¢in, aile
planlamasi konularinda yardimci olunmalidir. Bu konuda is¢i kuruluslari, devlet

kuruluslari ile igbirligi yapabilirler (10,11).

2.2.1.2. isci ve Ailesine Yonelik Beslenme Egitimi: Iscilerin beslenme bilgisi

yetersizligi sebebi ile besin se¢iminde ve besinlerin hazirlanip pisirilmesinde yanlis



uygulama yaptiklar1 bilinmektedir. Bu ylizden iscilerin egitiminin beslenme ve diyet
alaninda is¢i beslenmesi konusunda uzman diyetisyen tarafindan yapilmasi
gerekmektedir. Bu egitim, is yerinde konferanslarla beslenme bilincinin arttirilmasi
seklinde ve/veya afigler, brosiirler hazirlanmasi ile ailelere toplu egitimler ve ev
ziyaretleriyle yapilabilir. Ayrica ev hanimlar1 beslenme, besinlerin se¢imi, satin alinmasi,

pisirilmesi ve saklanmasi konularinda egitilebilirler (9,10,12).

Isciler iizerinde yapilan arastirmalar, beslenme bilgisi yetersizligi nedeni ile besin
seciminde ve besinlerin hazirlanip pisirilmesinde yanlis uygulamalarin yapildigini

gostermektedir (10,13,14,15).
2.2.2. Iscinin Isyerinde Beslenmesi

Sanayilesmis iilkelerde, is yerindeki is¢i sayist belirli diizeyi astifi zaman
beslenme servisinin bulunmasi yasal zorunluluktur. Beslenme servisinin giderleri,
isveren ve is¢i tarafindan karsilanmaktadir. Tiirkiye'de, toplu is sdzlesmelerinde, iscilere
yemek temini ile ilgili hiikiimler bulunmaktadir. Bu hiikiimler is sozlesmelerinin
bazilarinda belirli enerji diizeyinde yemek verilmesi, bazi s6zlesmelerde bir 6giin
karsiliginda belirli bir miktar ticret 6denmesi, bazilarinda ise belirli bir iicret karsiliginda
bir 6glin yemek verilmesi ongoriilmektedir. Bundan da anlasilacag: gibi, sozlesmelerde

belirli bir sistem uygulanmamaktadir (10).

Isciler icin menii planlamasinda is¢inin is yerinde ve is disindaki beslenmesini bir
biitiin olarak degerlendirip, giinliik diyeti ile enerji ve besin dgeleri ihtiyacini karsilamak

gerekmektedir (9).

Menii planlanirken, is¢ilerin yasi, cinsiyeti ve fizyolojik durumu ile besinlerin
hazirlanmasi, pisirilmesi, servisi ve tiiketilmesi ile ilgili yer, arag, gere¢ ve personel
durumunun g6z 6niinde bulundurulmasi ve yemeklerin pisirilmesinde dogru yontemlerin
uygulanmas1 zorunludur. Meniilerin planlanmasinda, enerji ve besin Ogeleri degeri
yaninda psikolojik doyumu da goz ardi etmemek gerekir. Kullanilan yagin tiirii ve
miktari, yemege konulan tuz miktari, kullanilan baharatlar, yemegin tiirii gibi bircok
etmen psikolojik doyumu etkilemektedir. Ayrica, yemeklerin rahat bir ortamda yenmesi
de isgilerin ¢alisma istegini arttiran 6nemli etmenlerdir. Genellikle 75-150 kisi i¢in 50

m2’lik bir yeme alani 6nerilmektedir (10).



Iscilere verilen yemeklerin, yalmz enerji yoniinden diisiiniilmesi, diyetteki
dengesizligin artmasma yol agabilir. Isyerinde beslenme, gerekli durumlarda evdeki
beslenme yetersizligini kapatacak bigimde olmalidir. Isyerinde verilen yemek bireyin
giinliik enerji ve besin 6geleri ihtiyacinin yarisini karsilamalidir. Beslenme aliskanliklari
dikkate alinarak, giinliik besin gereksinimi belirli miktarlarda ti¢ 6giin arasinda boliinerek
is yerinde bir 6giine diisen besinlerin karsilanmasina énem verilmelidir. Besin tiir ve
miktarlar1 8giinlere; sabah 1/5, 6gle 2.5/5 ve aksam 1.5/5 olarak béliinebilir. Isciye dgle
yemegi saglandiginda bu yemegin gilinliik besin gereksinimlerinin yarisini karsilar

nitelikte olmasi gerekir (10,16).

Uluslararas1 Calisma Orgiitii (UCO), endiistri kuruluslarindaki beslenme
servislerinin, hekimler ve diyetisyenlerin sorumlulugu altinda isletilmesini zorunlu

gormektedir (17).
Bu konudaki gorevler soyle 6zetlenmektedir;

* Endiistri kuruluglarinda iscilere verilen yemegin, enerji ve besin 6geleri yoniinden

yeterli ve dengeli olmasinda yol gostermek veya planlamayi bizzat yapmak,

* Yemeklerin beslenme ilkelerine, saglik ve temizlik kurallarina uygun olarak

hazirlanmasini, pisirilmesini ve saklanmasini denetlemek,

* Beslenme ile saglik arasindaki iligkiler konusunda iscileri aydinlatmak ve gereginde,

is¢inin alacagi 6zel diyeti planlayarak uygulamasi i¢in yardimda bulunmak,

* Sagliga zarar verici kosullar altinda ¢alisanlara verilecek ek besinler konusunda yol

goOstermek,
* Satin alinan besinlerin kaliteli olmasinda yol gostermek,

» Isci evden yemek getiriyorsa, bu yemegin yeterli olup olmadigini gézlemlemek ve

gerekirse ekleme yapilmasini saglamak,

» Is¢i evinden yemek getirmiyorsa ucuz fakat beslenme degeri yiiksek gidalar alabilmesi

icin kantin ve kafeteryalar bulundurmak,

* Gereginde ev kadmlarinin is yerine daveti ve egitimini saglamak, olanakli ise ev

ziyaretleri yapmaktir (17).



Genellikle 8 saat ayakta bedeniyle galisan is¢inin guinluk enerji gereksinmesi 3500
kalori olarak diistiniildiigiinde, bunun yarist (1750 kalori) isyerinde verilen yemekle
karsilanacaktir. Verilmesi gereken bu enerji miktari her besin grubundan en az bir ¢esit
besin kullanilarak 3 veya 4 kap yemek + ekmekle saglanmalidir. Yemek enerjiye oranli
olarak protein, vitamin ve mineralleri de karsilamak zorundadir. Tablo 3’te 1750 kalorilik
diyet ile dengeli beslenebilmek icin gerekli temel besin gruplar: verilmistir (7).

Tablo 3. 1750 Kalorilik Diyet ile Dengeli Beslenebilmek i¢in Gerekli Temel Besin Gruplari

Besin Gruplari Miktar(g)
Et, tavuk, balik, yumurta, kurubaklagil 125
Pirin¢, makarna, bulgur, un 75
Taze sebze ve meyve 250
Siit ve yogurt 250
Yag (yarisi kati, yarisi sivi) 50
Seker, bal, pekmez gibi tatlilar 50
Ekmek 225

Kaynak: 7 numaral kaynaktan alinmistir.

Bu besinler yemek olarak diisiiniiliirse; bir porsiyon et - sebze veya kurubaklagil
karisim1 yemek, bir porsiyon pilav veya makarna, bir porsiyon sebze yemegi veya salata-
meyve, yogurttan olusabilir. Seker aralarda ¢ay veya limonata gibi icecek icinde
kullanildigi gibi bazi1 gunlerde pilav yerine tatli yapilarak verilebilir. Yemekte
sebzelerden patates kullanildiginda pilav - makarna yerine tatli olabilir. Boyle bir yemek

gerekli enerjiyi sagladig1 kadar protein, vitamin ve mineralleri de dengeli karsilayabilir

).

Bir porsiyon yemegin i¢ine giren besin maddeleri ve onlarin verecekleri enerji
miktar1 bellidir. Bu belirli gramajlardan daha fazlasi konuldugunda lezzeti ile goriiniimii
begenilmeyen bir yemek elde edilir. Enerji miktar1 fazla olsun diye yemek biraz daha
yaglh yapilirsa, daha fazla kalori saglamak yerine, kimsenin tiikketmedigi, hi¢ kalori
alamadig1 bir yemek elde edilir. Ciinkii toplu beslenme yapilan kurumlarda yemeklerin
cok yagli olmasi yemek artiklarinin olusmasina ve dokiilmesine neden olmaktadir. Buna
benzer sekilde tathilarin seker miktar arttirildiginda da kisi bir iki parca yedikten sonra
tathinin geri kalanini, tikandig: i¢in birakmak zorunda kalir. Kisi daha yagl veya daha

sekerli besinlerin hepsini bu sekilde tiikettigi zaman ise sagligi bozulabilir (13).



Yanlis pisirme, yemeklerin hazirlanmasinda ve saklanmasinda temizlik ve saglik
kurallaria uyulmamasi, verilen yemegin besin degerinin azalmasina ve sagliga zararl
duruma gelmesine yol agmaktadir. Bu nedenle, isyerlerindeki beslenme islemlerinde,
beslenme ilkelerine, temizlik ve saglik kurallarina uyulmasi zorunludur. Mutfak

calisanlari sik sik denetlenmeli ve egitilmelidir (11).

Isciler i¢in sabah kahvaltis1 yapmak ve ara 6giin tiiketimi son derece 6nemlidir.
Kahvaltisiz ise baglama is verimini azaltmaktadir. Enerjinin saglandigi besin tiirli ¢ok
onemli olmamakla birlikte kahvaltilarda karbonhidratli ve yagli besinler yaninda
proteinlerin de bulunmasi kan sekerinin diisme hizin1 yavaslatacagindan yararli olur. Bu

nedenle kahvalt1 giinliik beslenmedeki en 6nemli 6giinlerden birisidir (5,10).

Yapilan arastirmalar, her giin kahvalt1 yapan kisilerin, kahvalti yapmayan veya
bazen kahvalti yapan meslektaglarindan % 35-50 daha diisiik obezite ve diyabet riski
tasidiklarini gostermistir (19).

2.3. Iscilerin Besin Gereksinimleri

Insanoglunun beslenme gereksinimleri; cinsiyet, yas, iklim, saglik durumu ve
viicut biiytiikliigiine gore degisir. Ancak en 6nemlisi bireyin meslegine gore de degisiklik
gostermesidir (51) Yetersiz ve dengesiz beslenme is¢inin {iretim hizin1 disUrdr,
hastaliklara direncini azaltir, is kazalar1 ve meslek hastaliklar1 oranini yiikseltir. Is¢ilerin
iste istenilen verimliligi gostermelerinde, enerji tek basina yeterli degildir. Makro ve

mikro besin dgelerinin alimi1 da is¢inin verimliliginde son derece 6nemlidir ( 25,26).
2.3.1. Enerji Gereksinimi

23.08.2015 tarihli ve 29454 sayili Resmi Gazetede yayimlanan Kamu
Gorevlilerinin Geneline ve Hizmet Kollarina Yonelik Mali ve Sosyal Haklara iliskin
2016 ve 2017 yillarint kapsayan Toplu S6zlesmede koruyucu gida htikmi bulunmaktadir.
Yapilan bazi is sozlesmelerinde, belirli enerji diizeyinde yemek verilmesi, bazilarinda bir
ogiin yemek karsiligi belirli miktarda para 6denmesi, bazilarinda da bir 6glin yemek

verilmesi 6ngorulmektedir (7).

Turkiye'de uygulanan is¢i mendleri, yiksek enerji igerikleri ile dikkat

cekmektedir. Is yerinde verilen bir 6§iin yemegin iscilerin gunlik enerji

gereksinimlerinin en az yarisim karsilamas: gerekir. Burada dikkat edilmesi gereken,
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yapilan isin ézelligidir. Iscinin c¢alisma kosullar: ve yaptigi isin niteligine gore bir

planlama yapilmahidir. Tablo 4° te ¢alisma tlrlerine gore erkek ve kadn isgilerin enerji

harcama standartlar: gosterilmektedir (7).

Tablo 4. Calisma Tiirlerine Gore Erkek ve Kadin iscilerin Enerji Harcama Standartlar

cekicisi

Erkek Kadin
Aktivite Harcanan Harcanan
Turd Enerji Is Tiirii Enerji Is Tiirii
Biiro isleri,
avukat, hekim, Biiro isleri, ara
Hafif 2500 kkal/giin mimar, 2100 KKkal/giin kullanarai ; 1lar(1; o
Aktivite | (1.99 kkal/dk) | muhasebeci, | (1.5 kkal/dk) isle-‘iip
memur, dgretmen,
tezgahtar
Hafif endustri
is¢isi, vasifsiz is¢i, Hafif endiistri is¢isi,
Orta 3000 kkal/giin rotig;er?i?r’nl;?hl;gzn 2300 kkaligiin | | =T BLEREL
Aktivite | (3.16 kkal/dk) | ™ yapan | 03 kkalldk) | <2, ogrenct, buyu
erler, arac magaza 1S¢isl, arag
kullanan tarim kullanan tarim isgisi
1S¢isi
Agir tarim isgisi,
agir ingaat is¢isi,
amele, orman
is¢isi, agir askerlik Agir tarim isgist,
Agir 3750 kkal/gun hizmeti yapan, | 2600 kkal/giin | yorucu endiistri is¢isi,
Aktivite (4.45 kkal/dk) maden ve agir | (2.54 kkal/dk) | balerin, yorucu atletizm
sanayi is¢isi, ve spor faaliyeti yapan
yorucu atletizm ve
spor faaliyetleri
yapan
< Kazmaci, baltaci,
Cok Agir- " o " . o
Asirt 4000 kkal/gun dem|r0|,"nalbant, 3000 kkal/gun Aglrylnsaat is¢isi, gok
Aktivite (6.22 kkal/dk) | hamal, yiik arabas1 | (3.21 kkal/dk) agir tarim isgisi

Kaynak: 7 numaral kaynaktan alinmistir.

Iscilerin enerji gereksiniminin saptanmasinda yapilan isin ve fiziksel

aktivitenin yani sira; calisma ortaminin sicakligi da dikkate alinmalidir. Calisilan ortamin

sicakligi 10-14 derecenin altina her 1 derece indiginde, enerji gereksinimi %5-10; ortamin

sicakligi 30 derecenin Uzerine her 1 derece yiikseldiginde, enerji gereksinimi %5

artmaktadir (7).
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2.3.2. Protein Gereksinimi

Proteinler biiylime ve gelisme, hiicre yenilenmesi, viicudun savunma sisteminin
gelismesi, bazt hormonlarin yapimi i¢in énemli olan besin 6geleridir. Ayrica viicudun
calismas1 i¢in gerektiginde enerji saglarlar (10,20,21). Proteinler, insan viicudunda
4kkal/g enerji saglamaktadir (22). Giinliik diyetle alinan enerjinin %12-15’1 proteinlerden
saglanmalidir (7).

Saglikli bir bireyin protein gereksinimi kilogram basina 1 gramdir. Bu gereksinim,
hayvansal ve bitkisel olmak iizere iki kaynaktan saglanir. Ancak bitkisel kaynakli
proteinlerin hayvansal kaynaklilar kadar protein kalitesi iyi degildir. Bu nedenle olanaklar
yeterli olmadiginda ve protein gereksiniminin daha ¢ok bitkisel kaynaklardan saglanmasi
gerektigi durumlarda bitkisel proteinler ile protein kalitesini yiikseltmek iizere bazi

uygulamalar yapilmalidir.
Bunun igin;
* Kuru baklagiller + Tahil
» Siit / yogurt + Tahil
* Yumurta + Sebze + Tahil karigimlar1 6nerilir (23).

Insanlarda protein yetersizliginde kisa siirede yorgunluk, sinirlilik ve letarji
goralir (24). Ayrica diisiik protein tiiketimi 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 artig

gorulmektedir (25).

Ote yandan agir1 protein tiiketimi; karaciger ve bobreklere yiklenme, bobrek
taglari, iire atimindaki artisa paralel olarak beraberinde su, potasyum, kalsiyum ve
magnezyum gibi minerallerin kayiplarina ve sismanliga yol agarak ¢alisanlarin saglk ve

performansini olumsuz etkilemektedir (23).
2.3.3. Karbonhidrat Gereksinimi

Karbonhidratlar insan beslenmesinin 6nemli bir pargasidir. Diyette en biiyiik
enerji kaynagini saglarlar ve 4 kkal/g’lik (17kj/g) enerji verirler (22). Tlrkiye Beslenme
Rehberi'ne (2015) gore giinliik tiiketilen enerjinin %55-60’1 karbonhidratlardan
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karsilanmalidir (7). Karbonhidratlarin baslica diyet kaynagini; seker, bal, pekmez,

tahillar, kurubaklagiller, meyveler ve sebzeler olusturur (10).

Saglikli olabilme ve ¢aligma performansi agisindan diyetteki karbonhidrat tird ve
miktar1 Onemlidir. Karbonhidratlarin giinliik tiiketilmesi gereken miktarinin %85°1

kompleks, %15°1 basit karbonhidratlardan saglanmalidir (20).

Enerji gereksiniminin ¢ogunlukla karbonhidrattan karsilanmasi da ¢alisma
performansi ve saglik yonilinden istenmeyen bir durumdur. Calisma Oncesi fazla
miktarlarda rafine karbonhidrat/basit karbonhidrat tiiketimine bagli olarak gelisebilecek
olumsuzluklar Sekil 1’de gortulmektedir (20).

Sekil 1. Calisma Oncesi Basit Karbonhidrat Tiiketimi Fazlahg: ve Calisma Performansi

(Caligma dncesi basit seker tiiketiminde artis
1

Insiilin salmmunda artig
1

Eanda glikoz diizeyi ve insiilinde gecict arfis
|
Kandan dokulara glikoz cekiminde artig
|
¢ alismamn baslarinda kan glikozunda siirath diisiishipoglisemi

l
Cahiyma performansmda bozulma, 15 kazalan riskinde arfig

Kaynak: 20 numarali kaynaktan alinmstir.

Yapilan ¢alismalarda, yogun bir yemek sonrasi bireylerde uyusukluk, uyku hali,
gucsuzlik, sakarligin yani sira biligssel performansta 6nemli dlgiide bir azalma oldugu
bildirilmektedir. Ozellikle dikkatte meydana gelen bu azalmanin yasam sekli, uykusuzluk

ve 0glin icerigi ile yakindan iligkili oldugu bildirilmektedir (20).
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Sekil 2. Calisma Oncesi Fazla Karbonhidrat Tiiketimi / Fazla Yemek Yeme ve Calisma Performansi iliskisi

Fazla karbonhidrat tiiketimi

l
Insiilin salmiminda arti

l
Tnptofan disinda amino asitlenn dokulara dagilininda artig

l
Kanda tnptofan yofunlugunda artis
l
Bevinde triptofan ginsinde arfis
l

Triptofandan serefonin sentezinde artis

l
Yorgunluk, dikkat dagimkligi ve uyku hali

Kaynak: 20 numarali kaynaktan alinmstir.

Isciler kahvaltisiz veya sadece karbonhidratlara dayali bir beslenmeden kaginmali
sabahlan kaliteli bir kahvalt1 ile ise baslamalidir. Ayn1 durum 6gle yemekleri icin de
gecerlidir. Enerji gereksinmesini kargilamak igin asir1 karbonhidratli moniiler yerine, en
az kiigiik bir ara 6gilin igeren ve her ¢esit besin grubundan dengeli planlanmig beslenme
sekli uygulanmalidir. is saglig1 ve giivenligi ve calisma verimi ydniinden bu nokta son

derece 6nemlidir (26).
2.3.4. Yag Gereksinimi

Yetiskin insan viicudunun ortalama %18’1 yagdir. Genelde kadinlarin viicudunda
erkeklere gore daha ¢ok yag bulunur. Insan, harcadigindan cok yag tiikettiginde viicudun
yag orani artar, harcadifindan az yag tiikettiginde ise viicudun yag orani azalir. Bu
nedenle viicut yagi insanin baslica enerji deposudur. Yaglar, protein ve karbonhidratlara
gore yaklasik iki kat daha fazla enerji verir. 1 gr yag 9 kcal enerji vermektedir. Enerji
yeterli alinmadiginda viicut, yag deposunu kullanir. Vitaminlerin bir boliimii viicuda
yagla alinir. Midede uzun siire kaldigindan, diger besin 6gelerine nazaran daha ¢ok tokluk
hissi verir. Deri alt1 yag viicut 1sisinin hizli kaybini 6nler. Yagin yapi taglarinin bazilar

viicudun diizenli ¢alismasinda etkinligi olan bazi hormonlarin yapimi i¢in gereklidir (27).

Yag tiiketiminde yagin miktar1 ve cinsi onemlidir. Giinliik enerji gereksiniminin
%25-30 kadar1 yagdan karsilanmalidir (20). Bu miktarin yag tiirlerine gore dagilimi bir
birim kat1 yag, bir birim herhangi bitkisel siviyag ve bir buguk veya iki birim (1.5-2 birim)

14



zeytinyagi olmalidir. Kat1 yag tiiketiminin enerjiye katkist %<10 olmali ve en az diizeyde

tutulmalidir (7).
2.3.5. Vitamin Gereksinimi

Vitaminler, diyette yeterli miktarlarda tiiketilmesi gereken mikro besin 6geleridir.
Organik bilesikler olan vitaminler biiylime, gelisme ve sagligin korunabilmesi i¢in temel
yapi taslaridir (28). Vitaminler; suda eriyen vitaminler ve yagda eriyen vitaminler olarak

gruplandirilir (29). Tablo 5’de vitamin ¢esitleri ve kaynaklar1 gosterilmektedir (7)
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Tablo 5. Vitamin Cesitleri ve Kaynaklar:

Vitaminler l Onemli Kaynaklar:

Yetersizlik Belirtileri

Yagda Coziinen Vitaminler

A vitamini

Karaciger, siit, tereyagi, peynir,
zenginlestirilmis margarin

Beta-karoten

Havug, 1spanak, turuncu
ve koyu yesil yaprakli
besinler ve turuncu meyveler

Gece korliigi, goz kurumast,
deri kurulugu, enfeksiyonlara
duyarlilikta artis, istah kaybi

Giines 15181, zenginlestirilmig

Rasitizm, osteomalasi(kemik

D vitamini | besinler ve margarin, tereyagi, yumusamast), 0Steoporoz
yumurta sarist (kemik kayb1 ve kiriklar)
Bitkisel yaglar, tam tahullar, Anemi (kirmizi kan hiicrelerinde

S findik, badem, ceviz vb. sert e

E vitamini . . parcalanma), gugsuzluk,

kabuklu yemisler, yesil yaprakli . o
norolojik sorunlar, kas kramplari

sebzeler

K vitamini | Koyu yesil yaprakli sebzeler Kanama

Suda Coziinen Vitaminler

Tam tahillar, tahillar (bulgur vb.),
zenginlestirilmis ekmek ve

Beriberi, kas zay1flig1, mental

B2 (tiamin) | kahvaltilik tahillar, organ etleri, karisiklik, anoreksi, kalp
sert kabuklu yemisler (findik vb.), biiylimesi, sinir sistemi bozukluklar1
kurubaklagiller
" . A . C Agiz kenarinda ve dudaklarda
Siit ve iiriinleri, zenginlestirilmis .
B2 N yarilma ve c¢atlaklar, deri
. . ekmek ve tahillar, yagsiz et, balik, g
(riboflavin) 1 sebzeler bozukluklari, 1s18a asir1 duyarlilik,
yesti sebzete kirmizi-mor dil, gozle ilgili sorunlar
Yumurta, tavuk, bahk, siit, tam tahil, Pellegra (ishal, dermatit, miikoz
o sert kabuklu yemisler (findik vb.), : 2 .
Niasin . A dokuda inflamasyon, sinir sistemi
zenginlestirilmis ekmek ve tahillar,
Lo . bozukluklar1)
et ve Urunleri, kurubaklagiller
Yumurta, tavuk, balik, tam tahil, Anemi, konvulsiyon, agiz kenarlarinda
B6 vitamini | sert kabuklu yemisler (findik vb.), catlaklar, dermatit, bulanti, kafa
karaciger, bobrek karisikligi(konviizyon)
Yesil yaprakli sebzeler, maya, Anemi, gu¢suzlik, yorgunluk, huzursuzluk,
Folat portakal, tam tahillar, solunum giigliigi, biiyiik ve sismis dil,
kurubaklagiller, karaciger kalp damar hastaligi, noral tiip bozuklugu
B12 Tim hayvansal besinler, Anemi, yorgunluk, sinir sistemi
vitamini zenginlestirilmis besinler bozukluklari, agrili dil
Skorbiit, anemi, hastaliklara duyarlilik,
C vitamini Turuncgiller, ¢ilek, domates, lahana, dis eti ve kilcal damar kanamalari, eklem

yesil yaprakli sebzeler

agrisi, yara iyilesmesinde gecikme, sag¢ kayb,
demir emiliminde azalma

Kaynak: 7 numarali kaynaktan alinmugtir.
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Calisanlarda goriilen yorgunlugun altinda yatabilecek nedenlerden birinin de
oksidatif stres oldugu diistiniilmektedir. Bu bireyler i¢cin C vitamini gibi antioksidan

vitaminlerin faydali etkilerinin oldugu belirtilmektedir (30).

Iscilerin yaptig1 isin niteligine gore artan enerji gereksinimine paralel olarak,
Ozellikle enerji metabolizmasinda gorev alan vitaminlere olan gereksinme de artar, bu
nedenle hem antioksidan vitaminlerin hem de enerji metabolizmasinda gorev alan

vitaminlerin 6nemi is¢i beslenmesinde g6z ardi edilmemelidir (20).
2.3.6. Mineral Gereksinimi

Mineraller vicutta gucli kemiklerin yapimindan sinir sistemine kadar saglikli,
uzun ve kaliteli yagam i¢in énemli roller iistlenmistir. Mineraller, makro besin dgeleri
gibi viicuda blylk miktarlarda alinmasa da is performansi tizerinde etkisi bulunmaktadir

(99). Tablo 6’da mineral gesitleri ve kaynaklar1 gosterilmektedir (7).

Tablo 6. Mineral Cesitleri ve Kaynaklari

Mineraller Onemli Kaynaklar ‘ Yetersizlik Belirtileri
Yagda Coéziinen Mineraller
Cocuklarda biiyiime geriligi ve
. Siit ve siit Grilinleri, yesil yaprakli ragitizm, yetiskinlerde kemik kaybi,
Kalsiyum S N
sebzeler sinir ileti bozuklugu, kanin
pihtilasmamasi, tetani
Hayvansal besinler (sit, yumurta,et), | Doyume geriligi, dis ve kemik yapist
Fosfor bozuklugu, tetani, sinir sistemi
tahillar
bozukluklar1
Tahullar, kurubaklagiller, sert kabuklu . NorOIOlIk bozukluklar,
Magnezyum . . N kardiyovaskiiler sorunlar, bulanti,
yemisler, yesil sebzeler, siit . e
cocuklarda biiyiime geriligi
Kirmizi et ve triinleri, tavuk, Demir yetersizligi anemisi,
Demir zenginlestirilmis tahil iiriinleri, koyu giicsiizliik, yorgunluk, bagisiklik
yesil yaprakli sebzeler, kuru meyveler sistemi bozuklugu
Flor Florlu su, cay, k11(;1g} ile yenilen deniz Dis ciiriimesi, kemik yapisi
balig
Biiyiime geriligi, istah kaybu, tat
Cinko Tam tahillar, et, yumurta, karaciger, duyusu kaybi, deri belirtileri,
deniz Grdnleri bagisiklik sistemi bozuklugu, yara
iyilesmesinde gecikme
. Basit guatr, zeka geriligi, kretinizm,
Iyot Iyotlu tuz, deniz iirtinleri biiyiime geriligi, hipotroidi, diisiikler,
6lii dogum, diisiik dogum agirhigi

Kaynak: 7 numarali kaynaktan alinmugtir.
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Ozellikle demir eksikliginin iscilerde diisiik calisma kapasitesinde anlamli bir etkisinin
oldugu gosterilmektedir (31). Demir eksikligi farkli yollardan fiziksel aktivite
seviyelerini ve c¢alisma Kkapasitesini etkilemektedir (32). Gunlik diyette tlketilmesi

onerilen demir miktar1 erkeklerde 11 mg ve kadinlarda 14 mg olarak belirlenmistir (7).
2.3.7. Siv1 Gereksinimi

Su, oksijenden sonra insan yasami i¢in en 6nemli 6gedir. Baslica; besinlerin
sindirimini, besin dgelerinin dokulara tasinmasini, zararli maddelerin atilmasini ve viicut

1s1S1N1n diizenlenmesini saglar (7).

Isis1 yiiksek bir ortamda fiziksel aktivitesi yiiksek islerde c¢alisan bireylerde
terleme ile su atim1 su tiikketiminden fazla olabilir ve bu durumda dehidrasyon gelisebilir.
Dehidrasyonun karar vermede ve biligssel performansta negatif etkisi oldugu

belirlenmistir. Bu durum {iretkenligin azalmasina neden olur ve artan is kazalan ile

iliskilendirilebilir (33).

Dehidrasyonu onlemek i¢in durumun degerlendirilmesi, bireylere egitim
verilmesi ve s1v1 alimini tesvik edici uygulamalar gelistirilmesi gerekmektedir. isverenler
stvi alimini tesvik edici dinlenme molalarint verimliligi disiiriicii olarak gorseler de,
ozellikle sicak havalarda verilen molalar ile igyeri kaza ve hastaliklar1 azalmaktadir.
Boylece saglik bakim masraflari azalmakta ve verimlilikteki diistisler onlenmektedir (33).

Enerji tiikketimine gore yetiskinler i¢in 1 mL/kkal su tiketimi 6nerilmektedir (7).
2.4. Is Saghg ve Giivenligi

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) ve Uluslararas1 Calisma Orgiitii (UCO) Ortak lIsci
Saglig Komitesi tarafindan 1950 yilinda yapilan oturumda is¢i sagliginm amaci; "Isci
saghig, her cesit iste calisan iscilerin, fiziksel, ruhsal ve sosyal yonden tam iyilik
hallerinin korunmasi ve gelistirilmesi; calisma kosullarindan dolay is¢ilerin sagliklarini
yitirmelerinin Onlenmesi; ¢aligmalar1 sirasinda, iscilerin, sagliklarini olumsuz yonde
etkileyecek etmenlerden korunmalart; iscilerin fizyolojik ve psikolojik yapilarina uygun
ise yerlestirilmesi ve bunun siirdiiriilmesi; 6zetle, isin is¢iye, is¢inin ise uydurulmasidir”

seklinde tanimlanmaktadir (34).

Isci saghigim etkileyen etmenleri temelde ikiye ayirmak mimkindir. Bunlar

kisiye ve c¢evreye bagli Ozelliklerdir. Kisiye bagli 6zellikler olarak bireyin yapisi,
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kalitimla gelen 6zellikleri, beslenme sekli, egitimi, kiiltiirel durumu ve aliskanliklari gibi
ozellikleri sayabilmek miimkiindiir. Ozellikle ¢alisanlar agisindan biiyiik riskler tastyan
cesitli cevresel etmenler ise fiziksel, ruhsal, sosyal, kimyasal ve biyolojik etmenlerdir.
Isci saghiginin korunmasi ve gelistirilmesinde bu iki temel faktoriin kontrol altina
alinmasi, bireysel Ozelliklerden saglik iizerinde olumsuz etki yapabilecek olanlarin
(beslenme durumu vb. ) belirlenerek, diizeltme ve sagliga uygun hale getirme amaciyla
egitim ve gelistirici programlarin olusturulmasi, is¢i saghiginin korunmasi ve

gelistirilmesinde son derece 6nemlidir (6).

Is saglig1 ve giivenligini etkileyen faktdrler arasinda beslenme de gelmektedir. s
sagligi ve giivenliginin temel amaclarindan birisi de is¢ilerin is yerinde yeterli ve dengeli
beslenmesini saglamaktir. Yetersiz ve dengesiz beslenen calisanlarda asagida belirtilen

ve beslenmeye bagli nedenlerden ileri gelen is kazalar1 riski artar:
* Yeterli enerjinin alinamamast,
* Beyine yeterince glikoz gitmemesi,
* Beslenme anemileri,
* A vitamini yetersizligi ve goziin gorme fonksiyonundaki bozukluklar,
* Calisma Oncesi saf karbonhidratlarin asir1 tiiketimi,
* Obezite,
* Calisma Oncesi gereksinimin iizerinde, asir1 yemek yenmesi,
* B grubu vitaminlerinin yetersizligi ve sinir sistemi iliskisidir (23).

Obez bireyler, isyerinde yaralanma riski oldukca ylksek 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 baglh
yogun olarak yorgunluk hissetmesidir. Ikincisi, obez bireylerin obezite ile iliskili cesitli
hastaliklara sahip olma riskinin artmasi ve bu hastaliklarin tedavisinde kullanilan ilag¢larin
cesitli yan etkilerine bagl problemler yasanmasidir. Obezitenin is kazalari ile ilgili diger
bir iligkisi ise, obez calisanlarin sahip olduklar1 fazla agirlik nedeniyle yliriiyiis ve ¢esitli

fiziksel becerileri yerine getirememesi durumu ile ilgilidir (35,36).
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Giine baslarken enerji ve diger besin 6gelerini saglayan kahvalti, insan viicudunu
hem fiziksel hem de bilissel faaliyetlere hazirlamaktadir (37). Yapilan bir ¢alismada
kahvalt1 tiiketiminin diisiik stres, biligsel problemlerde azalma, is kazalar1 ve
yaralanmalar1 tizerinde Kkoruyucu etkisi oldugu tespit edilmistir. Sagliksiz
atistirmaliklarin fazla tiiketiminin ise stres ve biligsel problemler gibi is kazalarina neden

olabilecek sorunlari tetikledigi belirlenmistir (38).

Is saghigr ve giivenligi ile ilgili olarak calisan isciler icin yapilabilecek

uygulamalar su sekilde siralanabilir:

1. Ise giris muayeneleri: Isciler, ise baslatilmadan &nce, bedenen ¢alismalarinda
bir sakinca olup olmadigini saptamak amaciyla, isyeri hekimince bir saglik kontroltinden
gegirilmelidir. Bu kontroller sirasinda ise uygun bulunmayanlar ise alinmamali ya da
almsa da is kazasi riski yiiksek olan yerlerde calistirilmamalidir. Gerekli asilar

yaptirilmalidir.

2. Isciler calistirildiklart siirece, yilda en az bir kez isyeri hekimince, periyodik
saglik kontroliinden gecirilerek, ¢alismaya devamlarinda bir sakinca olup olmadiklari

arastirilmalidir.

3. lsciler yaptiklari isle ve isin tehlikeleri ile ilgili bilgilerle egitilmelidir. Bu
egitim, belli bir sistem i¢inde ise baglamalari sirasinda, is basinda ve belirli periyotlarla
caligmalariin devami siireSince uygulanmalidir. Uygulamalar esnasinda egitimlerin
saglik ve giivenlikle biitiin olmasma dzen gosterilmelidir. Isyeri uyari levhalar igyeri

yapisina ve ¢alisanin sosyal ve kiiltiirel yapisina uygun olmasina 6zen gosterilmelidir.

4. Verilecek bu egitimin sadece is sagligi ve giivenligi ile smirli olmamasi,
beslenme, aile planlamasi, ¢evre sagligi, sosyal ve kiiltiirel konular1 da kapsayacak bir

seklide yapilmasi faydali olacaktir (39).

Verilecek bu egitimin sadece is sagligi ve gilivenligi ile smirli olmamasi,
beslenme, aile planlamasi, gevre saghigi, sosyal ve kiiltiirel konular1 da kapsayacak bir

sekilde yapilmasi faydali olacaktir (39).
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3. GEREC VE YONTEMLER

3.1. Arastirmanin Yeri ve Zamani

Tanimlayici tiirde planlanan bu arastirma, 1 Aralik 2017 - 31 Ocak 2018 tarihleri

arasinda Yilteks Yikama San. Tic. A,S’ de c¢alisan tekstil iscileri iizerinde yapilmistir.

Yilteks Yikama San. Tic. A,S’ de is¢i grubuna {i¢ vardiya sistemi uygulanmaktadir. Bizim

arastirmamiz sekiz-on alt1 vardiya sistemindeki is¢iler lizerinde yapilmistir. Bu vardiyada

iscilere ana 6giin olarak dgle 6giinii verilmektedir. Is yerinde higbir vardiya sisteminde

ara 6gilin verilmemektedir.

3.2. Evren ve Orneklem Secimi

Arastirmanin evrenini 150 is¢i olusturmaktadir. Aragtirmaya katilmayi kabul eden

tiim isciler 6rneklemi olusturmustur. Yani evrene ulasiimistir.

vV V.V V V V V V V VYV V VY

3.3. Arastirmanmin Bagimh ve Bagimsiz Degiskenleri

Bagimh Degisken:
Iscilerin BKI degerleri
Bagimsiz Degiskenler:

Yas

Cinsiyet

Egitim durumu

Medeni durum

Ailedeki birey sayisi

Yapilan isin niteligi

Giinliik caligsma siiresi

Aylik gelir ve bu gelirden beslenme i¢in ayrilan orani
Ogiin diizeni

Ogiin aralarinda tercih edilen gida tiirii

Iscilerin giin igerisinde aldiklar1 toplam enerji miktar:

Iscilerin giinliik enerji harcamalari
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3.4. Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

Aragtirmada veri toplarken aragtirmaci tarafindan ilgili literatiir incelenerek
olusturulan anket formu ve bir giinliik besin tiiketim kaydi formu kullanilmistir(42).
Toplamda bes kisimdan olusan anket formunun ilk {i¢ kismi is¢ilerin genel bilgilerini,
beslenme aligkanliklarini ve isyerlerinde beslenme durumlarini iceren 41 sorudan
olugmustur. Anket formunun dordiincii ve besinci kismi is¢gilerin antropometrik dl¢timleri
ve fiziksel aktivite kayit formundan olusmustur. Anket formu, arastirmaci tarafindan

katilimcilarla yliz yiize goriismek suretiyle doldurulmustur (Ek 3).
3.4.1. Kisisel Ozellikler

Anket formu bireylerin sosyodemografik ve sosyoekonomik 6zelliklerini (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, beslenme aligkanliklarini (ana 6gln ve ara 0giin sayist, 6gun
atlama bilgileri, 6gunlerin tiiketildigi yerler, 6giin diizeni, yemek yeme hizi, istah durumu,
su tuketim durumu vb.) ve isyeri yemekleri ile ilgili disuncelerini ( yemekleri begenme

durumu, yemekleri doyurucu bulma durumu vb.) icermektedir.
3.4.2. Antropometrik Olclimlerin Degerlendirilmesi

Arastirmaya katilan bireylerin viicut agirhigi, boy uzunlugu, bel gevresi, kalca
cevresi 6lciimleri aragtirmaci tarafindan yapilmistir. Beden kiitle indeksi, bel/kalga orant,
arastirmact tarafindan hesaplanmistir. Bu Olglimlerin sonucu Ek 3’teki forma

kaydedilmistir.
3.4.2.1. Viicut Agirhg1 ve Boy Uzunlugu

Bireylerin viicut agirlig1 az giysili, ayakkabisiz ve gorapsiz olarak Tanita BC-418
marka biyoelektriksel impedans analiz cihazi ile dl¢lilmiistiir. Boy uzunlugu olgiimii,
duvara monte edilmis 6l¢gme aleti ile yapilmistir. Boy uzunluklar1 6lgiimleri alinirken,
ayaklarinin birlesik olmasina ve fronkfort diizlemde (goz ve kulak kepgesi iistii ayni

hizada) olmalarina dikkat edilmistir.
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3.4.2.2. Beden Kiitle Indeksi (BKI)

BKI; bireylerin viicut agirliklart ve boy uzunluklari kullanilarak asagidaki formiil

ile hesaplanmustir:
BKI (kg/m?) = Viicut agirligi (kg) / Boy uzunlugu? (m?))

BKi sonuglar1 Diinya Saglik Orgiiti (DSO) simiflamasina gore Tablo 7°de
degerlendirilmistir (1).

Tablo 7. BKI’ye Gore Siniflama

Bireyin Durumu BKIi (kg/m2)
Zayif <18.5
Normal 18.5-24.9
Hafif Sigsman 25.0-29.9
Sisman ( obez ) 30.0-39.9
Asirt Sigsman > 40.0

Kaynak: 1 numaral kaynaktan alinmistr.

3.4.2.3. Bel cevresi

Bireylerin bel g¢evresi dl¢limii ayakta, kollar1 yanda ve ayaklar1 bitisik sekilde
dururken iliak (spina iliaka anterior superior) ¢ikintinin tepe noktas ile en son kosta
arasinda kalan mesafenin orta noktasindan gececek sekilde ve esnek olmayan mezura

kullanilarak 6l¢tilmistiir (1). Bel ¢evresinin degerlendirilmesi Tablo 8’e gore yapilmistir
).

Tablo 8. Bel Cevresi Olgiimlerine Gére Degerlendirme

ERKEK KADIN
NORMAL <94 cm <80 cm
RISKLI >94 cm >80 cm
YUKSEK RiSKLIi >102 cm >88 cm

Kaynak: 1 numaral kaynaktan alinmistir.

3.4.2.4. Kalga gevresi

Bireylerin kalga cevresi, ayakta ve kalgasi zemine paralel pozisyondayken
kalganin en genis noktasindan gececek sekilde esnek olmayan mezura ile bireyin yan

tarafindan 6l¢iilmiistur (1).
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3.4.2.5. Bel/Kal¢a Oram (BKO)

Bel/kalga orani, Bel ¢evresi(cm)/Kalga gevresi(cm) formUlu ile hesaplanmuistir.

Tablo 9’da verilen degerlere gore degerlendirilmistir (1).

Tablo 9. Bel/Kal¢a Oranina Gore Degerlendirme

ERKEK KADIN
NORMAL <0.9 <0.85
RiSKLI >0.9 >0.85

Kaynak: 1 numarali kaynaktan alinmustir.

3.4.3. Besin Tuketim Kaydi

Bireylerin beslenme durumlari 24 saatlik besin tiketim kaydi yontemi ile
belirlenmistir. Bireylerle yuz yize gergeklesen goriismenin ardindan besin tiiketim kayit
formlar1 verilmistir (Ek 3). Formlar dagitilirken bireylere ayrintili bir sekilde nasil
doldurmalar1 gerektigi hakkinda bilgi verilmistir. Giinlikk alinan enerji ve besin dgeleri,
Turkiye icin gelistirilen "Bilgisayar Destekli Beslenme Programi, Beslenme Bilgi
Sistemleri Paket Programi (BEBIS)" kullanilarak analiz edilmistir. Hesaplanan enerji,
makro ve mikro besin 6geleri Tiirkiye igin belirlenen referans alim degerlerini iceren
"Tiirkiye Beslenme Rehberi 2015" (TUBER)’ ne gére degerlendirilmistir (7).

3.4.4. Fiziksel Aktivite Kaydi

Arastirmaya katilan bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini saptamak i¢in 24
saatlik fiziksel aktivite saptama formu (Ek 3) uygulanmistir. Form bireylerle birebir
goriisme yapilarak doldurulmustur. Aktivite siirelerinin toplaminin 24 saat (1440 dakika)
olmasina dikkat edilmistir. Bir giin boyunca yapilan her tiirlii fiziksel aktivite tlrd, diizeyi

ve slresi belirlenerek ortalama fiziksel aktivite dizeyi (PAL) belirlenmistir.
3.5. Verilerin Istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi

Verilerin analizinde IBM SPSS Statistics 21.0 paket programi kullanilmistir.
Sayisal degiskenler ortalama, standart sapma, median [minimum-maksimum] degerler ile
kategorik degiskenler ise say1 ve yiizde ile degerlendirilmistir. Bagimsiz gruplar arasinda
kategorik degiskenler bakimindan farklilik olup olmadig: ki kare testi ile aragtirilmistir.

Sayisal degiskenlerin normalligi Shapiro Wilks testi ile incelenmistir. Sayisal degiskenler
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bakimindan iki bagimsiz grup arasinda farklilik olup olmadigr parametrik test
varsayimlarinin saglanmasi durumunda bagimsiz gruplarda t testi ile saglanmadiginda ise
Mann Whitney U testi ile arastirilmistir. Kategorik degiskenliklerin iki ya da daha fazla
gruplar arasinda farklilik olan durumlarda Kruskall Wallis testi kullanilmistir. Sayisal
degiskenler arasi iligki Pearson korelasyon katsayisi ile verilmistir. Anlamlilik diizeyi

%95 giiven araliginda p<0.05 olarak alinmistir.
3.6. Arastirmanin Etik Ilkeleri

Bu arastirma igin Okan Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu tarafindan 17. sayili karar ile 08.11.2017 tarihinde "Etik Kurul Onay1" alinmistir
(Ek 1).

Arastirma bireylerin igyerinde gergeklestirilmis ve her bir bireye c¢alisma
baslamadan once "Bilimsel Arastirmalar icin Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formu" (Ek
2) okunmustur. Arastirmaya goniillii olarak katilmayr kabul eden bireyler ¢aligmaya

alinmistir.

Bu ¢alismanin yiiriitiilebilmesi i¢in Yilteks Yikama San. Tic. A,S yonetiminden

gerekli izinler alimmistir (Ek-4).
3.7. Arastirmanin Kisithhklar:

» Anket formunda yer alan bazi bilgiler is¢ilerin kendi degerlendirmeleri sonucu
alimmistir. Bu durum bireysel animsama ve objektif olma ozellikleriyle iliskili
olarak sonuglar1 etkilemis olmas1 olasidir.

» Anket formunda 41 sorunun yer almasi, anketin uygulandigi mola siirelerinin
azlig1 gibi nedenlerle, sorulara tiimiiyle ayni konsantrasyonda yanit verilmesi
gerceklesmemis olabilir.

> Is akigina dogrudan engel olunamadigi igin antropometrik 6l¢iim oncesi fizik
aktivite uygulanmamasi kosulu saglanamamistir. Bu durum antropometrik
Olclimiin gercek degerini az da olsa degistirmis olabilir.

» Enerji harcamasi, iscilerin bildirimine dayali 6l¢ekler yardimiyla hesaplamalar
yapilarak belirlenmistir. indirekt Kalorimetri gibi enerji harcamasini 6lgen aletler

maddi olanaksizliklar nedeniyle kullanilamamustir.
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4. BULGULAR

Yilteks Yikama San. Tic. A,S’ de ¢alisan, yas araligi 18-61 olan 60 erkek ve 90
kadin toplam 150 bireyin demografik 6zellikleri, beslenme aliskanliklari, antropometrik
olcumler, besin tiketimleri, is yeri yemekleri ilgili diisiince ve fiziksel aktivite durumlar
belirlemek amaciyla 1 Aralik 2017 - 31 Ocak 2018 tarihleri arasinda gergeklestirilen bu

calismada asagidaki bulgular saptanmaistir.

Tablo 10. iscilerin Sosyodemografik Ozelliklerine Gore Dagilim

Sosyodemografik Kadin Erkek Total
Ozellikler (n:90) (n:60) (150)
n % n % n % p
Yas 18-29 24 26,7 10 16,7 34 22,7
(1) 30-39 46 51,1 24 40,0 70 46,7 0,045*
40 - 49 14 15,6 20 33,3 34 22,6
50 ve lizeri 6 6,7 6 10,0 12 8,0
Medeni Evli 60 66,7 45 75,0 105 | 70,0
Durum Bekar 30 333 14 25,0 45 30,0 0,182
Okuryazar 2 2,1 1 1,7 3 2,0
degil
Okuryazar 1 1,1 0 0,0 1 0,6
Egitim flkégretim 10 111 9 15,0 19 12,7 0,480
Durumu G aGgretim 9 | 100 | 9 15,0 18 | 120
Lise 23 25,6 20 33,3 43 28,7
Universite ve 45 50,0 21 35,0 66 44,0
usti
1 2 2,2 4 6,7 6 4,0
2 16 178 7 11,7 23 15,3
Ailedeki 3 28 | 31,1 | 17 | 283 45 | 30,0
Birey 4 33 36,7 21 35,0 54 36,0 0292
Sayisi
5 6 6,7 8 13,3 14 9,3
6 2 2,2 3 5,0 5 3,4
7 ve Ustil 3 33 0 0,0 3 2,0
*p<0,05
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Bireylerin yas, medeni durum, egitim durumu ve ailedeki birey sayisi ile ilgili
bilgiler Tablo 10’ da verilmistir. Kadin is¢ilerin % 51,1°1, erkek is¢ilerin % 40’1 30-39

yas arasindadir. Cinsiyetler arasindaki farki istatistiksel olarak anlamli bulunmustur

(p<0.05).

Kadnlarin % 66,7’si, erkeklerin % 75’inin evli oldugu saptanmistir. Medeni

duruma gore cinsiyetler arasindaki fark istatiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05).

Iscilerin egitim durumu incelendiginde kadinlarin % 50’si Universite mezunu,

erkeklerin ise % 35 oldugu belirlenmistir. Cinsiyetler arasindaki fark istatiksel olarak

anlamli bulunmamistir (p>0.05).

Kadinlarin 36,7’si, erkeklerin % 35’1 ailede 4 kisi yasadig1, evde tek yasayan isci

sikligt % 4 oldugu saptanmustir. Cinsiyetler arasindaki fark istatiksel olarak anlamli

bulunmamuistir (p>0.05).

Tablo 11. iscilerin Yaptiklar: Isin Niteligine ve Calisma Siirelerine Gore Dagilin

Isin niteligi/Calisma siiresi Kadimn Erkek Total
(n:90) (n:60) (150)
n % n % n % p
Temizlikgi 5 5,6 6 10,0 11 7,3
Asq1 0 0,0 2 3,3 2 13
Sofér 0 0,0 2 33 2 13
Yaptiklar Mahendis 0 | 00 | 1 17 | 1 | o7
Isin Midir Yardimaiss | 0| 0,0 1 17 | 1 | o7
Niteligi 0,031*
Yikama 14 | 156 | 11 183 | 25 | 16,7
Sekillendirme 40 44 .4 12 20,0 52 34,7
Paketleme 22 24,4 17 28,3 39 26,0
Kalite Kontrol 9 10,0 8 13,3 17 11,3
<1 15 | 167 2 3,3 17 | 11,3
1-4 27 | 300 | 18 300 | 45 | 300
Cahsma 5-9 21 | 233 12 200 | 33 | 220 0,053*
Suresi 10-14 15 | 167 11 183 | 26 | 17,3
(yh) 15-19 5 | 56 | 10 | 167 | 15 | 100
20 ve lizeri 7 7.8 7 11,7 | 14 9,4
*p<0,05
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Tablo 11’ de tekstil iiretiminde ¢alisan isgilerin ¢aligma siireleri ve yaptiklari igin
niteligi belirtilmigtir. Kadin is¢ilerin % 44,4’1 sekillendirme boliimiinde, erkek iscilerin
% 28,31 paketleme bollimiinde ¢alistiklar1 saptanmustir. Cinsiyetler arasindaki farki

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Calisma stireleri incelendiginde 1 yildan az c¢alisan kadinlar % 16,7, erkekler %
3,3 oldugu belirlenmistir. Kadin is¢ilerin % 30’u, erkek isgilerin ise % 30’u 1-4 yildir
calismaktadir. Calisma siirelerine gore cinsiyetler arasindaki farki istatistiksel olarak

anlamli bulunmustur (p<0.05).

Tablo 12. iscilerin Aylik Gelir Gider Durumlar

Aylik gelir gider durumu Kadin Erkek Total
(n:90) (n:60) (150)
n % n % n % p
Asgari Ucret 34 37,8 12 20,0 46 30,7
Ayhk
Gelir Asgari Ucretin 3 33 6 10,0 9 6,0 0,029*
Durumu Altinda
Asgari Ucretin 53 58,9 | 42 70,0 95 63,3
Ustiinde

Geliri Giderinden 25 27,8 20 33,3 45 30,0
Gelir Fazla

Gider Geliri Giderinden 22 24,4 10 16,7 32 21,3
Durumu Az 0,490
Geliri Giderine 43 47,8 30 50,0 73 48,7
Esit
*p<0,05

Iscilerin aylik gelir gider durumlar1 Tablo 12” de incelenmistir. Kadin is¢ilerin %
58,9°u, erkek iscilerin % 70’1 asgari ticretin istiinde aylik gelir aldiklari saptanmustir.

Cinsiyetler arasindaki farki istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Gelir gider durumlari incelendiginde kadinlarin % 47,8’1, erkeklerin % 50’si
gelirinin giderine esit oldugu goriilmektedir. Cinsiyetler arasindaki fark istatiksel olarak

anlamli bulunmamustir (p>0.05).
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Tablo 13. Iscilerin Sigara i¢me ve Alkol Kullanma Durumlarina Gére Dagilimlar

Sigara/Alkol Durumu Kadin Erkek Total
(n:90) (n:60) (150)
n % n % n % p
Alkol Evet 15 16,7 23 38,3 38 25,3
Kullanim 0,003*
Durumu Hayr 75 | 833 | 37 | 61,7 | 112 | 747
Hi¢ icmedim 37 41,1 14 23,3 51 34,0
Sigara Gunde 1-5 15 167 | 19 | 317 | 34 22,7
Tgme Biraktim 13 144 | 10 | 167 | 23 15,3
Durumu 0,016*
Giinde 5-20 17 18,9 12 20,0 29 19,3
Giinde 1’ den az 6 6,7 0 0,0 6 4,0
Gunde 1 paket 2 2,2 5 8,3 7 4.7
fazla
*n<0,05

Tablo 13’te bireylerin sigara ve alkol kullanim durumlarina gére dagilimlart

incelendiginde kadinlarin % 83,31, erkeklerin % 61,7’s1 alkol kullanmadig1 saptanmastir.

Alkol igcme durumuna gore cinsiyetler arasindaki farki istatistiksel olarak anlamli

bulunmustur (p<0.05).

Kadin isgilerin % 41,1’1 hi¢ sigara icmediklerini, erkek is¢ilerin ise % 31,7’si

ginde 1-5 sigara kullandiklarin1 belirtmigtir. Cinsiyetler arasindaki farki istatistiksel

olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 14. iscilerin is Kazas1 Gecirme Durumlarina Gore Dagihmlar

is Kazas1 Gecirme Durumu Kadin Erkek Total
(n:90) (n:60) (150)
n % n % n % p

is Kazas1 Evet 13 15,1 2 3,4 15 10,0
Gegirme 0,019*
DUrUMU Hayir 77 | 849 | 58 | 96 | 135 | 900
Kaza Evet 9 60,0 1 33,3 10 55,6
Oncesi 0,412
Ogiin Hayir 6 400 | 2 66,7 8 444
Atlama

Koruyucu 3 20,0 1 33,3 4 22,2
Kaza Kullanmama
Gegirme Calisma 2 133 | 0 0,0 2 111
Sebebi Oncesi Karm 0,741

Ag¢ Olmasi

Dikkatsizlik 10 66,7 2 66,7 12 66,7
is 1-5gin 4 80,0 0 0,0 4 80,0
Gormezlik -

6-10 giin 1 20,0 0 0,0 1 20,0
Durumu
*p<0,05

Tablo 14°te iscilerin is kazas1 ge¢irme dagilimlarina bakildiginda, kadin is¢ilerin

% 15,1°i, erkek iscilerin ise % 3,4’{i is kazas1 gecirmistir. Is kazas1 gecirme durumlarina

gore cinsiyetler arasindaki farki istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Kadilarin % 60’1 kaza 6ncesi 6giin atladiklarini belirtirken, erkeklerin % 66,7’si

oglin atlamadig1 belirlenmistir. Cinsiyetler arasindaki fark istatiksel olarak anlamli

bulunmamastir (p>0.05).

Kaza gecirme sebepleri bakildiginda kadinlarin % 66,7’si, erkeklerin % 66,7’si

dikkatsizlik nedeniyle is kazasi gecirdikleri saptanmistir. Cinsiyetler arasindaki fark

istatiksel olarak anlamli bulunmamastir (p>0.05).

Is gdrmemezlik durumu kadmlarin % 80’1 1-5 giin oldugu goriilmektedir.

Erkeklerde goriilmediginden anlamlilik degeri ile ilgili bir sonu¢ bulunamamaktadir.
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Tablo 15. Iscilerin Saghk Durumlarina iliskin Bilgilerin Dagilimlar

Saghk Durumlari Kadin Erkek Total
(n:90) (n:60) (150)
n % n % n % p
Saghk Evet 16 | 178 13 21,7 29 19,3
Sorunu Hayir 74 | 822 47 78,3 121 80,7 0,350
Kalp Damar 6 40,0 3 30,0 9 36,0
Diyabet 1 6,7 0 0,0 1 4,0
Karaciger- 4 26,7 0 0,0 4 16,0
Teshis Safra Kesesi
Edilen Anemi 2 13,3 0 0,0 2 8,0
Saghk Bobrek Has. 0 0,0 1 10,0 1 4,0 0,224
Sorunu * Solunum 1 6,7 2 20,0 3 12,0
Obezite 1 6,7 1 10,0 2 8,0
Cildiye 0 0,0 1 10,0 1 4,0
Mide 0 0,0 1 10,0 1 4,0
Psikiyatr 0 0,0 1 10,0 1 4,0
ilag Evet 21 | 233 9 15,5 30 20,0
Kullanim 0,173
Durumu Hayir 69 | 76,7 51 84,5 120 80,0
Ozel Evet 20 22,2 8 11,9 27 18,1
Diyet Hayir 70 | 778 52 88,1 122 81,9 0,081**

*Katilimcilar birden fazla segenek isaretlemistir. **p<0,05

Iscilerin saglik sorunlarini inceledigimiz Tablo 15°de baktigimizda, kadinlarin %
82,21si erkeklerin % 78,3’ saglik sorunu olmadigi saptanmistir. Saglik sorunu
durumlarina gore cinsiyetler arasindaki fark istatiksel olarak anlamli bulunmamigtir

(p>0.05).

Kadin isgilerde % 40’1 kalp damar hastaligi ve % 26,7’si karaciger-safra kesesi
teshis edilen saglik sorunu oldugu goriilmektedir. Erkeklerin ise % 30’u kalp damar
hastalig1, % 20’si solunum yolu rahatsizlig1 oldugu saptanmistir. Cinsiyetler arasindaki

fark istatiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05).

[la¢ kullanim durumlarina bakildiginda kadmlarin % 76,7’si, erkeklerin % 84,5’
ilag  kullanmamaktadir. Cinsiyetler arasindaki fark istatiksel olarak anlamh

bulunmamastir (p>0.05).

31



Kadin iscilerin % 22,2’si, erkek is¢ilerin % 11,9’u 6zel diyet uygulamaktadir.

Tekstil ¢alisanlarinin 6zel diyet uygulama durumlarina gore cinsiyetler arasindaki farki

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Tablo 16. Iscilerin Vitamin-Mineral Destegi Kullanma Durumlari

Vitamin-Mineral Destegi Kadin Erkek Total
(n:90) (n:60) (150)
n % n % n % p

Vitamin- Evet 21 23,6 8 13,3 29 19,5
Mineral 0,118
Kullanma Hayir 9 10,1 3 5,0 12 8,1
Durumu Bazen 59 66,3 49 81,7 108 72,4
Vitamin Doktor 14 50,0 6 50,0 20 50,0
M Diyetisyen 11 | 393 | 5 | 4,7 | 16 | 400 0,971
Oneren
Kaynak Eczac1 3 10,7 1 8,3 4 10,0

Hastaligim icin 4 12,9 2 22,2 6 15,0
Vitamin - e Zindeve | 12 | 387 | 5 | 556 | 17 | 425
Mineral Saghkh
Kullanma Hastaliklardan 1 3,2 0 0,0 1 2,5 0,809
Amacy Korunmak

Doktor Onerisi 12 38,7 2 22,2 14 35,0

Dikkat 2 6,4 0 0,0 2 5,0
Artirmasi
*p<0,05

Tablo 16°da isgilerin vitamin-mineral kullanma durumlarina bakildiginda, kadin
is¢ilerin % 66,371, erkek is¢ilerin % 81,7’si bazen kullandiklar1 belirlenmistir. Cinsiyetler

arasindaki fark istatiksel olarak anlamli bulunmamaistir (p>0.05).

Vitamin-mineral destegi kullanan erkek isgilerin % 50’sinin doktor nerisi ve %
41,7’si diyetisyen onerisi ile vitamin-mineral destegini kullandig1, kadin isgilerin % 50°si
doktor Onerisi ve % 39,3’liniin diyetisyen onerisi ile vitamin-mineral destegi kullandigi

belirlenmistir (p>0.05).

Iscilerin % 42.5°i vitamin- mineral destegini daha saglikli ve zinde olmak igin, %
35’1 doktor 6nerisi oldugu igin, % 15’1 hastalig1 oldugu i¢in kullanmaktadir. Cinsiyetler

arasindaki fark istatiksel olarak anlamli bulunmamaistir (p>0.05).
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Tablo 17. iscilerin Beslenme Ahskanliklarina Gore Dagilimlar:

Beslenme Aliskanhiklar: Kadin Erkek Total
(n:90) (n:60) (150)
n % n % n % p
3ana 3 33 14 25,3 17 11,3
3ana3ara 34 37,8 7 13,7 41 273
) 3ana2ara 17 18,9 9 15,0 26 17,3 0,001*
Ogiin 3analara 24 | 244 | 25 36,7 29 | 327
Sayisi
2 ana 3 ara 6 6,6 2 3,2 8 54
2analara 6 6,6 3 5,0 9 6,0
Evet 15 16,7 4 6,7 19 12,7
Ogiin Bazen 48 53,3 37 61,7 85 56,6 0,257
Atlama Hayir 27 28,9 19 31,7 46 30,7
Sabah 18 25,4 13 28,9 31 26,7
Kusluk 17 239 5 11,1 22 19,0
Atlanan Osle 19 26,8 14 31,1 33 28,4 0,113
Ogiin Tkindi 7 9,9 8 17,8 15 12,9
Aksam 4 5,6 5 111 9 7.8
Gece 6 8,5 0 0,0 6 5,2
is yogunlugu 23 32,9 14 31,1 37 32,2
Alskanhgim yok 18 25,7 8 17,8 26 22,6
Ogiin Camm istemiyor 13 186 | 10 222 23 20,0 0,556
Atlama Maddi yetersizlik | 1 14 | 3 6.7 2 35
Nedeni Geg kalkmak 10 14,3 4 8,9 14 12,2
Tembellik 5 71 6 13,2 11 9,5
Ogiin Ara Evet 39 433 10 16,9 49 32,9
Atistirma Bazen 37 41,1 32 54,2 69 46,3 0,004**
Hayir 14 15,5 17 28,8 31 20,8
Tost, pogaca 6 7,1 3 6,1 9 6,7
Simit, biskavi 18 21,2 14 28,7 32 239
Tercih Siit, yogurt, 16 | 188 4 8,2 20 149
Edilen ayran 0,262
Besinler* Meyve 0 | 118 | 4 8,2 14 104
Mesrubat, kola 17 20,0 5 10,2 22 16,4
Cikolata, gofret 6 7,1 5 10,2 11 8,2
Kuruyemis 6 71 7 14,3 13 9,8
Cay, kahve 6 7,1 7 14,3 13 9,7

*Katilimcilar birden fazla segenek isaretlemistir. **p<0,05
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Iscilerin beslenme aligkanliklari ile ilgili bilgiler Tablo 17°de gdsterilmistir. Kadin
iscilerin % 37,8’1 3 ana 3 ara 6giin tiikketirken, erkeklerin % 36,7’si 3 ana 1 ara 6giin
tiketmektedir. Giin i¢indeki 6giin sayis1 durumu cinsiyetler arasindaki farki istatistiksel

olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Calismaya katilan erkek iscilerin % 6,7’sinin, kadin isgilerin % 16,7’sinin 6gin
atladiklart saptanmustir. Cinsiyetler arasindaki fark istatiksel olarak anlamli

bulunmamastir (p>0.05).

Calismaya katilan erkeklerin % 28,9’unun ve kadinlarin % 25,4’i kahvalti
6gunind, erkeklerin % 31,1’inin ve kadinlarin % 26,8’inin 6gle 6giintind, erkeklerin %

11,1’inin ve kadinlarin % 5,6’simin aksam 6giiniinii atladiklar1 belirlenmistir (p>0.05).

Ogiin atlama nedenleri incelendiginde kadin iscilerin % 32,9°u, erkek iscilerin ise
% 31,111 yogunlugundan atladiklar goriilmektedir. Cinsiyetler arasindaki fark istatiksel

olarak anlamli bulunmamustir (p>0.05).

Kadnlarin % 43,31 ara 6giin atistirirken, erkeklerin % 54,2°si bazen ara 6giin
atistirdiklart belirlenmistir. Cinsiyetler arasindaki farki istatistiksel olarak anlamli

bulunmustur (p<0.05).

Ogiin aralarinda tercih edilen besinler bakildiginda kadmlarin % 21,171,

erkeklerin ise % 28,7’si simit-biskivi tercih etmektedir (p>0.05).

Tablo 18. iscilerin Calisma Giinlerinde Oguinlerini Tiikettikleri Yerlere Gére Dagihmlar

Ogiinler Kadimn Erkek Total
(n:90) (n:60) (150)
n % n % N % p
Sabah Evde 38 43,2 33 55,0 71 48,0
Kahvaltisi Is Yerinde 46 52,3 24 40,0 70 47,3 0,334
Disarida 4 45 3 5,0 7 4.7
Ogle Evde 7 7,9 8 13,3 15 10,1
Yemegi is Yerinde 77 86,5 49 81,7 126 84,5 0,552
Disarida 5 5,6 3 5,0 8 5,4
Aksam Evde 81 91,0 53 88,3 134 89,9
Yemegi is Yerinde 5 5,6 4 6,7 9 6,1 0,848
Disarida 3 3,4 3 5,0 6 4.0
*p<0,05
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Iscilerin isyerinde c¢alisma giinlerinde &giinlerini tukettikleri yerlere gore
dagilimlar1 Tablo 18’de gosterilmistir. Kadin iscilerin % 52,3°1i sabah kahvaltisini is
yerinde, % 86,5’i 6gle yemegini is yerinde ve % 91’i aksam yemegini evde yedigi
saptanmugtir. Erkek iscilerin % 55’1 sabah kahvaltisini evde, % 81,7’si 6gle yemegini is
yerinde ve % 88,3’ aksam yemegini evde tiikettiklerini belirtmistir. Cinsiyetler

arasindaki fark istatiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05).

Tablo 19. iscilerin Ogiin Saatlerinin Diizenine Gére Dagilim

Kadin Erkek Total
Ogiin Saati Diizeni (n:90) (n:60) (150)
n % n % n % p
Hafta igi Duzenli 73 82,0 46 76,7 119 79,9
Duzensiz 16 18,0 15 23,3 31 30,1 0,276
Hafta Duzenli 26 29,2 29 48,3 55 36,9
sonu Duizensiz 63 70,8 31 51,7 94 63,1 0,047*
*p<0,05

Tablo 19°da isgilerin giinlik Ogiin saatlerinin diizenine iligkin bilgiler
bulunmaktadir. Iscilerin %79,9°u hafta ici 6giinlerinin diizenli olduklarini, % 63,1°i hafta
sonu 6gunlerinin dizensiz oldugu belirlenmistir. Cinsiyetler arasindaki farki istatistiksel

olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Tablo 20. iscilerin Yemek Yeme Hizlarina Gore Dagilimlari

Kadin Erkek Total
Yemek Yeme Hizi (n:90) (n:60) (150)
n % n % n % p
Yavas 17 18,9 7 11,7 24 16,0
Normal 35 38,9 28 46,7 63 42,0 0,616
Hizh 33 36,7 21 35,0 54 36,0
Cok Hizh 5 5,6 4 6,7 9 6,0

*p<0,05

Iscilerin Tablo 20°de yemek yeme hizlari incelendiginde, kadimnlarin % 23,3,
erkeklerin 18,7’si normal hizda tiikettikleri belirlenmistir. Hizli yemek yeme aligkanligi
olan % 36 oldugu saptanmistir. Yemek yeme hiz durumuna gére cinsiyetler arasindaki

fark istatiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05).
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Tablo 21. iscilerin Su Tiiketimlerine Gore Dagihmlar

Kadin Erkek Total
Su Tuketimi (n:90) (n:60) (150)
n % n % n % p
3 bardak l 8 8,9 5 8,3 13 8,7
4-6 bardak 12 13,3 22 36,7 34 22,7
6-8 bardak 19 | 211 10 | 167 | 29 | 193 0,020*
8-10 bardak 25 27,8 10 16,7 35 23,3
10 bardak T 26 28,9 13 21,7 39 26,0
*p<0,05

Tablo 21°de iscilerin su tiiketim dagilimlari incelenmistir. Kadin isgilerin %

28,9’u 10 bardak fazla su igtikleri, erkek iscilerin ise % 36,7’si giinde 4-6 bardak su

tiikettikleri saptanmistir. Su tuketimlerine gore cinsiyetler arasindaki fark: istatistiksel

olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 22. iscilerin isyeri Yemeklerine iliskin Goruslerine Gore Dagilimlar

Is Yeri Yemekleri fle flgili Kadin Erkek Total
Goriisleri (n:90) (n:60) (150)
n % n % n % p
Sabah 2 2,3 2 34 4 2,8
Is Yerinde Kusluk 3 | 35 3 5.1 6 41
Yemek Ogle 79 | 919 | 52 | 881 | 131 | 903 | &
Verilen ikindi 1| 12 2 3,4 3 2.1
Ogiin Aksam 1 12 0 0,0 1 0,7
Sabah 5 58 2 34 7 49
Is Yerinde Kusluk 1 1,2 3 5,2 4 2,8
Tiketilen (")gle 77 89,5 52 89,7 129 89,5 0,535
Ogiin ikindi 2 2,3 1 17 3 2.1
Aksam 1 1,2 0 0,0 1 0,7
Doyurucu Evet 48 55,8 45 77,6 93 64,6
Durumu Bazen 31 36,0 11 19,0 42 29,1 0,027*
Hayir 7 8,1 2 3,4 9 6,3
Begenme Evet 39 45,3 40 69,0 79 54,9
Durumu Bazen 36 41,9 13 22,4 49 34,0 0,019*
Hayir 11 12,8 5 8,6 16 11,1
Cok yagh 17 | 340 4 222 | 2t 30,9
Tad1 17 34,0 8 444 25 36,9
Begenmeme Istahsiz 1 2,0 0 0,0 1 15
Nedeni Sicaklik 1 2,0 0 0,0 1 1,5 0,264
Sevmediginden 9 18,0 2 11,1 11 16,2
Ayni yemekler 5 10,0 2 11,1 7 10,3
Is Yogunlugu 0 0,0 2 11,1 2 2,9
*p<0,05

Arastirmaya katilan iscilerin igyeri yemeklerine iliskin goriisleri Tablo 22’de
incelenmistir. Iscilerin % 90,3 6gle dgiinlerini is yerinde verildigini ve % 89,6 s1 6gle
Oglinlerini is yerinde tiikettiklerini belirtmistir. Cinsiyetler arasindaki fark istatiksel

olarak anlamli bulunmamustir (p>0.05).

Kadmlarin % 55,81, erkeklerin % 77,6’s1 yemekleri doyurucu bulduklar
belirlenmistir. Yemekleri begenme durumlart incelendiginde kadinlarin % 45,3°1,
erkeklerin % 69’u begendikleri saptanmistir. Cinsiyetler arasindaki farki istatistiksel

olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).
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Kadinlarin % 12,81, erkeklerin % 8,6’s1 yemekleri begenmedikleri belirlenmistir.
Nedenleri incelendiginde kadmlarin % 34’ yemekleri ¢cok yagli bulduklarini ve tadini
begenmediklerini, erkeklerin ise % 44,4’ii tadin1 begenmedigi saptanmistir. Iscilerin
isyeri  yemeklerine iliskin  gorlslerine gbre cinsiyetler arasindaki  farki

degerlendirdigimizde istatiksel olarak anlamli sonu¢ bulunmamaktadir ( p>0,05 ).

Tablo 23. iscilerin Cinsiyete Gére Antropometrik Olgiimlerinin Dagilim

Antropometrik Olgiimler Kadin Erkek Total
(n:90) (n:60) (150)
n % n % n % p
Boy 1.50-1.60 39 43,3 1 1,7 40 26,7
(cm) 1.61-1.70 50 55,6 24 | 400 | 74 49,3 | 0.000%
17117 1 1,1 35 58,3 36 24,0
Agirhk 45-66 41 45,6 4 6,7 45 30,0
(kg) 67-88 42 46,7 44 73,3 86 57,4 0,000*
89-99 6 6,7 8 13,3 14 9,3
100 1 1 1,1 4 6,7 5 3,3
Zayif 7 7,8 1 1,7 8 53
BKI Normal 38 42,2 23 38,3 61 40,7 0,114
Hafif Sisman 29 32,2 29 48,3 58 38,7
Sisman 16 17,8 7 11,7 23 15,3
Bel Normal 66 73,3 25 41,7 91 60,7
Cevresi Risk 13 14,4 20 33,3 33 22,0 0,001*
Yiksek Risk 11 12,2 15 25,0 26 17,3
Kalca Normal 14 15,6 9 15,0 23 15,3
Cevresi Risk 30 333 18 30,0 48 32,0 0,889
Yuksek Risk 46 51,1 33 55,0 79 52,7
Bel/Kalca Normal 70 77,8 37 61,7 107 71,3 0,026*
Oram Risk 20 22,2 23 38,3 43 28,7
*p<0,05

Iscilerin cinsiyete gore antropometrik Olctimlerinin dagilimi Tablo 23’te
incelenmistir. Boy uzunluklarina bakildiginda kadmlarin % 55,6’s1 1.61-1.75 arasi
oldugu, erkeklerin % 58,3’liniin 1.75 {istiinde oldugu saptanmigtir. Cinsiyetler arasindaki

farki istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).
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Kadmlarin % 46,7°si, erkeklerin % 73,3’ 67-88 kg arasinda oldugu
belirlenmistir. Agirlik durumlarina gore cinsiyetler arasindaki fark degerlendirildiginde

istatiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir ( p<0,05 ).

BKI inceledigimizde kadmlarin % 42,2’si normal, erkeklerin % 48,3’t hafif
sisman grubunda oldugu saptanmistir. Cinsiyetler arasindaki farki degerlendirdigimizde

istatiksel olarak anlamli sonu¢ bulunmamaktadir ( p>0,05 ).

Bel cevresi incelendiginde % 60,7’sinin normal degerlere sahip oldugu ve

istatiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir ( p<0,05 ).

Kalga gevresi kadinlarda % 51,1’1, erkeklerde % 55’1 yuksek risk oldugu
belirlenmistir. Cinsiyetler arasindaki farki degerlendirdigimizde istatiksel olarak anlamli

sonu¢ bulunmamaktadir ( p>0,05 ).

Bel/kalga orani incelendiginde kadinlarin % 77,8’i, erkeklerin % 61,7’si normal
degerlerde oldugu bulunmustur. Cinsiyetler arasindaki fark: istatistiksel olarak anlamli

bulunmustur (p<0.05).

Tablo 24. Iscilerin Gunluk Fiziksel Aktivite Diizeyine (PAL) Gére Simflamasi

Fiziksel Aktivite Dlzeyi Kadin Erkek Total
( PAL) (n:90) (n:60) (150)

n % n % n %
Hafif aktivite 35 39,5 13 25,4 48 33,6
Orta diizeyde aktif 55 60,5 41 56,7 96 62,2
Agir diizeyde aktif 0 0,0 6 17,9 6 4.2

Iscilerin giinliik fiziksel aktivite diizeyine gore Tablo 24’te inceledigimizde
kadinlarin % 60,51, erkeklerin % 56,7’si orta dlizeyde aktif olduklar1 saptanmustir.
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Tablo 25. iscilerin Giinliik Aldiklar1 Enerji Ve Besin Ogelerinin RDA Degerleri ile Karsilastirilmasi

Kadm Erkek

Enerji ve Besin | Omerilen Onerilen

Ogeleri Miktar X 35 Min. Max, Miktar X 33 Min. Max. ]
Enerji (kkal) 2100 17873 M7 10376 25825 2300 18524 3373 1217 31361 0.001*
Protein (g) 60-20 512 13 236 823 7390 353 131 213 846 0.000*
Karbonhidrat (g) | 290-313 189.3 406 726 3274 340-373 2036 27 69.2 3741 0.001*
Toplam yag (g) 4570 79.6 191 313 130.6 3380 824 183 436 1384 0.000*
Kalsiyum (mg) 1000 4731 1302 132 3 1000 4804 1733 1483 1204 0.000*
Demir (mg) 14 o1 21 32 141 11 5.9 21 EE 16.2 0.169
Cinko (mg) 73127 11 L6 33 142 94.16.3 74 L6 33 138 0.121
Vit. B12 (meg) 4 23 19 03 19 4 19 24 0.3 24 0.001*

p=0,05

Tablo 25’te arastirmaya katilan bireylerin giinliik aldiklar1 enerji ve besin
ogelerinin RDA degerleri ile karsilastirilmasi incelenmistir. Kadin isgilerin gunlik
diyetleri ile ortalama 1787.3£341.7 kkal, erkek iscilerin giinliik 1952.4+337.3 kkal enerji
aldiklar1 saptanmustir. Bireylerin gunlik diyetlerinde enerji alim diizeyine gore cinsiyetler

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

Iscilerin giinliik diyetlerinden aldiklar1 protein miktarlar1 degerlendirildiginde;
erkek iscilerin ortalama 55.3+13.1 g ve kadin is¢ilerin ortalama 51.2+13 g protein
tikettikleri saptanmistir. Giinllk protein tiikketim miktarlarina gore erkek is¢ilerin daha
fazla protein tiikettikleri belirlenmistir ve bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p<0.05).

Iscilerin giinliik diyetlerinde aldiklar1 ortalama karbonhidrat miktar1 erkek
is¢ilerde ortalama 203.6+42.7 g, kadin iscilerde ortalama 189.5+40.6 g bulunmustur.
Ginliik tiiketilen karbonhidrat miktarina goére cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel

olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Calismaya katilan iscilerin giinliik diyetlerinde toplam yag tiiketim miktarlar
incelendiginde; erkeklerin ortalama 82.4+18.5 g ve kadinlarin ortalama 79.6+19.1 g yag
tiikettikleri tespit edilmistir. Yag tiiketim miktarlarina gore cinsiyetler arasindaki fark

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Erkek isgilerin gunluk diyetle ortalama 490.4+175.3 mg, kadin iscilerin
473.1+150.2 mg kalsiyum tiikettigi belirlenmistir. Kalsiyum tiikketim miktarlarina gore

cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).
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Demir minerali tlketim miktarlart incelendiginde; erkek isgilerin ortalama
8.9+2.1 mg, kadin is¢ilerin 9.1+2.1 mg demiri giinliik diyetlerinde aldiklar1 belirlenmistir.
Demir tliketimine gore cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli

bulunmamaistir (p>0.05).

Erkek iscilerin gunlik ortalama 7.4+£1.6 mg, kadin iscilerin 7.1£1.6 mg ¢inko
tilkettigi saptanmustir. Tiiketim miktarlarina gore cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel

olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05).

Gunlik B12 vitamini tuketimi erkeklerde 2.94+2.4 mcg, kadinlarda 2.5+1.9 mcg
olarak belirlenmistir. B12 vitamini tiikketimine gore cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel

olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

41



5. TARTISMA

Ulke ekonomisinin énemli béliimiinii olusturan iiretimde yer alan iscilerin saglig
ve giivenligi, yaptiklart ise uygun miktar ve kalitede gerekli besinleri tiiketmeleri ile

saglanabilmektedir (41).

Yeterli ve dengeli beslenme, saglikli olmanin temel dgelerinden biridir. Isciler ise
calisanlar arasinda risk tasiyan grup icinde yer aldigindan, beslenmelerine 6zel olarak

0zen gosterilmesi gerekir (2).

Bu ¢alisma, Yilteks Yikama San. Tic. A,S’ de ¢alisan, yas araligi 18-61 olan 60
erkek ve 90 kadm toplam 150 bireyin demografik 6zellikleri, beslenme aligkanliklari,
antropometrik 6lgiimleri, besin tiikketimleri, is yeri yemekleri ile ilgili diisiinceleri ve

fiziksel aktivite durumlarini belirlemek amaci ile yapilmistir.

Calismaya katilan 150 bireyin % 60’1 kadin, % 40’1 erkek oldugu ve yas
ortalamasi 32.4+8.6 yil oldugu belirlenmistir (p<0,05). is Kanunu Madde 78: “16 yasini
doldurmamis ¢ocuklar agir ve tehlikeli islerde calistirilamaz™ demektedir (23). Yapilan
bu arastirmada yas ile ilgili elde edilen bulgular, kanunun s6z konusu hikmi ile

uyumludur ve 18 yasin altinda ¢alisan is¢iye rastlanmamustir.

Calismaya katilan isgilerin % 70’inin evli, % 30’unun bekar oldugu belirlenmistir.
Bireylerin egitim durumlaria gore, % 2’sinin okur-yazar olmadigi, % 12,7 sinin ilkokul
mezunu oldugu, % 12’si ortaokul mezunu oldugu, % 28,7’sinin lise mezunu oldugu ve %
A44’liniin Universite mezunu oldugu saptanmistir (Tablo 10). Calismamizda iscilerin
egitim diizeyleri oldukca iyi konumdadir. Sézen'in 2008 yilinda yapmis oldugu
arastirmada is¢ilerin yarisindan fazlasinin endiistri meslek lisesi mezunu oldugu ifade

edilmistir (42).

Avci ve Erdogan’mn (43) yaptigi calismada, iscilerin % 74.2’sinin evli, % 25.8’inin
bekar oldugu ve bireylerin % 5.8’inin okula gitmedigi, % 60’min ilkokul mezunu, %
15’inin ortaokul mezunu, % 10.8’inin lise mezunu ve % 8.3 iliniin tniversite mezunu

oldugu belirtilmistir.

Is Kanunu’nda haftalik calisma siiresi 45 saat olarak belirlenmis olmasina karsin
Ankara Ostim Sanayi Sitesinde yapilan bir ¢alismada; 16 yas Gstiindeki ¢cocuklarin % 25’i

bu slreye uygun olarak, % 75’i ise bu surenin (zerinde c¢alismaktadir. 15 yas alt1
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cocuklarin farkl yasalarda da korunmus olmasina karsin daha kotu konumda olduklari,

bu ¢cocuklarin % 95’inin 45 saatin (izerinde mesai yaptiklar1 belirtilmektedir (44). Bizim

calismamizda, arastirma grubundaki isgilerin hepsinin, haftanin 5 giniinde de tekstil
fabrikasinda calistigi saptanmustir. Hicbir is¢i haftada 45 saatin (zerinde c¢alisma

konusunda zorlanmamakta, bu durum tamamen isgilerin istegine birakilmaktadir.

Arastirmaya katilan bireylerin ailede yasayan birey sayisi incelendiginde,
%36’smin ailede 4 kisi yasadiklari, % 4’ inin de tek basina yasadiklar1 goriilmistiir
(Tablo 10).

Calismada is¢ilerin % 34,7’si sekillendirme bdliimiinde, % 26’s1 paketleme
boliimiinde calistiklari belirlenmistir. iscilerin % 30 unun 1-4 y1l ve % 9,3 iiniin ise >20

yil ve tizeri bir sitiredir ayni is kolunda galistiklart belirlenmistir (Tablo 11) (p<0,05).

Asgari ucret, gcalisanlarin mesleki derecesine ve yapilan isin getirdigi yiike
bakilmaksizin, en zorunlu gereksinimleri asgari miktarda karsilamay1 hedefleyen ve bu
miktarin altinda is¢i calistirmayir hukuki ve cezai olarak yasaklayan bir Ucrettir (45).
Calisma ve Sosyal Gilivenlik Bakanligi verilerine gore iilkemizde net asgari iicret

1.603.12 TL/ay olarak belirlenmistir (46).

Caligmaya katilan bireylerin % 30,7’sinin asgari ticret aldiklart bilinmektedir
(p<0,05). Bu calismada iscilerin % 21,3’iinlin gelirinin giderinden az, % 48,7’sinin
gelirinin giderine esit ve % 30’unun gelirinin giderinden fazla oldugu belirlenmistir
(Tablo 12). Aslan ve Unal’m (47) yaptign calismada iscilerin %53.4’iiniin gelirinin
giderinden az oldugu, %42.5’inin gelirinin giderine esit oldugu, %4.5’inin gelirinin

giderinden fazla oldugu gosterilmistir.

Bu arastirmada, bireylerin alkol kullanim durumlari incelendiginde, % 74,7’si
alkol kullanmamaktadir (p<0,05). Bu arastirmanin kapsamina alinan bireylerde, giinde 1-
5 sigara igme oran1 % 22,7, sigara hi¢ igmemis olanlarin oran1 % 34 ve sigara icip
birakmis olanlarin orani ise % 15,3 olarak bulunmustur (Tablo 13). Tirkiye sigara
kullaniminda 6nde gelen iilkelerdendir. Kentsel niifusta kirsal niifusa gore daha az sigara
kullanim1 gézlemlenmektedir. Bunun nedeninin egitim diizeyi yiiksek bireylerin sigara

kullanimini tercih etmemesi ile iliskili oldugu diistintilmektedir (48).
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S6zen'in arastirmasinda iscilerin yarist sigara kullanirken, iscilerin dortte biri
alkol tiiketmektedir (43). Hakli'nin c¢alismasina katilan is¢ilerin de yarisina yakininin
sigara ictigi saptanmistir (16). Baska bir ¢alismada ise %66.8’1 sigara icmekte, %59.1°1
de alkol tiiketmektedir ve diger caligmalara gore sigara igme, alkol tiiketme sikli§inin

yiiksek oldugu goriilmektedir (49).

Avct ve Erdogan’in (43) yaptigi calismada isgilerin  %98,3’liniin alkol
kullanmadig1 gosterilmistir. Calisanlarda alkol tiiketimi ise devamsizlikta artis ve ise olan
dikkatte azalmalar gibi etkileri nedeniyle is performansini olumsuz yonde etkilemektedir
(50). Bu nedenle is¢ilerde alkol tiikketim aliskanliginin az olmasi is performansi agisindan

pozitif bir durumdur.

Iscilerin calisma siireglerinin herhangi bir déneminde is kazas1 gegirme orani %
10 bulunmus ve is kazasi gegiren is¢ilerin % 66,7’si bu durumu dikkatsiz olusuna
baglamigtir. Ancak arastirma bulgularina gore irdeleme yapildiginda is kazasi
gecirenlerin % 55,6’s1 kaza oncesi 6giin atladiklarini da belirtmistir ve 1-5 giin % 80’1 is
gormemezlik oldugu saptanmustir (Tablo 14). s kazalarini sadece dikkatsizlige baglamak
dogru degildir. Nitekim enerji ve besin dgeleri alimi ile dikkat ve ¢alisma performansinin
iligkisi bir¢ok ¢aligmada irdelenmistir. Yetersiz ve dengesiz beslenme iscilerde bir¢ok

sorunun temelini olugturmaktadir (51).

Calismaya katilan is¢ilerin % 19,3’iinde kronik hastalik varlig1 tespit edilmistir.
Kadin ig¢ilerde % 40’1 kalp damar hastalig1 ve % 26,7’si karaciger-safra kesesi ve % 13,3
anemi teshis edilen saglik sorunu oldugu goriilmektedir. Erkeklerin ise % 30’unun kalp
damar hastalig1, % 20,0’1nin solunum yolu rahatsizlig1 oldugu saptanmistir. ilag kullanma
durumlart % 20,0 ve 6zel diyet yapanlarin oraninin % 18,1 oldugu belirlenmistir (Tablo
15).

Cetin ve arkadaglar1 (52), yaptig1 arastirmada anemi sikligin1 %11.1 olarak tespit
etmigtir. Anemi sikliginin kadinlarda (%15.9) erkeklere gore (%6.1) daha ylksek

oldugunu saptamustir.

Bilge (53), bir tekstil fabrikasinda yaptig1 calismada is¢ilerin %25.4 {iniin kronik
hastalig1 oldugunu ve %17.1’inde anemi oldugunu tespit etmistir. Pala ve arkadaslari
(54), erkek isgiler ile yaptig1 calismada isgilerin %15.1’inde kronik hastalik varligi

saptamigtir. Yapilan arastirmalar ¢alismamiz ile uyumlu bulunmustur. Kadinlarda sik
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gorilen aneminin nedeninin yetersiz beslenmenin yani sira mide sorunlar ile ilgili de
olabilecegi diistiniilmektedir. Tablo 25°te hem erkek hem de kadin isgilerin diyetlerinde
demir aliminin yetersiz oldugu goriilmektedir. Tiirkiye Beslenme Rehberi Onerilerine
gore erkekler giinliikk diyetle 11 mg, kadinlar 14 mg demir almalidir (13). Ancak
calismamizda erkek iscilerin ortalama 8.9+2.1 mg, kadin is¢ilerin 9.1£2.1 mg demir
aldiklar1 saptanmistir. Demir eksikligi anemisinin bireyin ¢alisma kapasitesini azalttig

ve bilissel sorunlara neden olduguna dair kanitlar bulunmaktadir (55).

Vitamin ve mineral takviyeleri siklikla koruyucu, giiclendirici ve tibbi tedavi
amagl kullanilmaktadir. Tirkiye’de en sik satilan ilaglar siralamasinda antibiyotikler,
agn kesiciler, romatizma ilaglar1 ve soguk alginligi ilaglarmmin ardindan vitamin ve
mineraller gelmektedir. Vitamin ve mineral takviyesini tercih eden bireyler genellikle
yaglilar, kadinlar, gelir diizeyi yiiksek, egitim seviyesi yiiksek ve hastaligi i¢in olumlu
sonuglar alacagini diigiinen bireylerdir (56). Kadinlar erkeklerden daha sik vitamin
mineral destegi kullanmakta ve egitim seviyesi arttik¢a vitamin mineral destegi kullanim

yiizdesi de artmaktadir (57).

Arastirmaya katilan is¢ilerin % 19.7’si vitamin- mineral destegi kullanmaktadir.
Kadinlari (%23,6), erkeklerden (%13,3) daha fazla vitamin mineral destegi kullandig1
belirlenmistir. Iscilerin % 42,5°i daha saglikli ve zinde olmak igin, % 35’i hastaliklarina
yonelik doktor dnerisi oldugu i¢in ve % 2,5°1 hastaliklardan korunmak i¢in kullandiklarini
belirtmistir. Iscilerin % 50,0’1 doktor Onerisi oldugu icin kullanmakta olduklarini
belirtmislerdir (Tablo 16). Calismamizda vitamin mineral destegi kullanim sikliginin az
oldugu gortilmektedir. Bu durum isgilerin ekonomik durumunun yetersiz olmasi ile

iligkili olabilecegi diisiiniilmektedir.

Calismaya katilan iscilerin % 32,7’si {i¢ ana bir ara 6giin tiiketmektedir. Ogiin
atlama durumlarina bakildiginda % 12,7’si atlamaktadir. % 30,7’si sabah 6giiniinti, %
28,4’1 6gle 6giintlinii ve % 7,81 aksam 0g&iintlinii atlamaktadir. Kahvalt1 giinlin en 6nemli
Oglintidiir. Yetersiz kahvaltinin ya da hi¢ kahvalti yapmamanin fiziksel ve zihinsel
performans ile genel olarak saglik iizerine olumsuz etkisi vardir (58). Kahvalti yapmadan
ise baslama is verimini azaltmaktadir (10). Calisan iscilerin % 20’si cani istemedigi

gerekeesi ile ana dgiinleri atladigi saptanmistir ( Tablo 17).

45



Soydal ve dig.’nin (18), yaptiklari bir ¢alismada, is¢ilerin kahvalti yapmama orani
%21.2 olarak saptanmius, is¢ilerin kahvaltiy1, aligkanliklarinin olmamasi (%31.8), caninin

istememesi (%31.8), zaman yetersizligi (%27.3) nedeniyle yapmadiklar1 belirlenmistir.

S6zen ve arkadaslar1 (59), yaptiklar1 ¢alismada is¢ilerin % 71,6’sinin diizenli
olarak 3 ana 6giin tiikettiklerini, is¢ilerin cogunlugunun (%97,6) isyerinde 6gle yemegini
yedigini, en ¢ok atlanan 6gliniin kahvalt1 (%24,1) oldugunu ve 6giin atlama nedenlerinin
de en sik aligkanligi olmadigi igin (%45,6) ve cani istemedigi i¢in (%27,8) oldugunu
belirtmistir.

Karadag ve arkadaglarinin (60), calismasinda tekstil fabrikasi isgilerinin
%12,7’sinin iki 6giin, %84,4 inlin li¢ 6gun, %2,9’unun dort 6giin ve Uzeri tikettikleri
saptanmistir. Bekar ve Ersoy (61), yaptiklari calismada erkek is¢ilerin % 12,7’sinin glinde
1-2 6giin, % 66’smin glinde 3 6glin tiikettiklerini, kadin is¢ilerin % 17,6 sinin giinde 1-2
6glin, % 76,5’inin giinde 3 6giin, tiikettiklerini gdstermislerdir. Iscilerin giinliik dgiin
sayilarinin ortalamalarini 2,3 6giin bulmuglar ve erkeklerin % 7,3’iinilin ve kadinlarin %
11,8’inin ara 06giin tliketmediklerini saptamislardir. Yapilan calismalar ile bizim

calismamiz uyumlu bulunmustur.

Ara 6glin tiikketen is¢ilerin % 23,9’u simit ve biskiivi, % 16,4’i mesrubat ve kola,
% 14,9’u siit, yogurt ve ayran tukettikleri saptanmigtir ( Tablo 17). Bilge’nin (53)
caligmasinda iscilerin % 81,9’unun 3 ana ogiin tikettigi, % 54,3’linlin ara 6glin
tiketmedikleri ve % 80’inin kahvalti 6giiniinii tiketmedikleri saptanmigtir. Ara 6giin
tliketenlerin % 36,4’tiniin simit, % 14’{inlin tost ve % 13,6’smin meyve tiikettigini

belirtmistir.

Bagci’nin (62) calismasinda isgilerin % 83.2°sinin ara 6gilin tiikettigi, en ¢ok
tiikketilen iriinlerin ise sekerli cay veya kahve oldugu; farkli bir ¢alismada is¢ilerin
%45.7’sinin ara 6giin tiikettigi; ara 6giinlerde en ¢ok tercih edilen yiyecek ve igceceklerin
strastyla; simit, ¢ay, kahve, tost, meyve, cikolata, kuruyemis, siit oldugu saptanmistir

(51).

Tomak’1n (63) ¢alismasinda, is¢ilerin % 65,6’siin 6giin aralarinda gesitli yiyecek
ve icecekleri tiikettigi; en ¢ok tiiketilenlerin sirasiyla pasta-kek biskiivi, meyve, ayran-
yogurt, kola-gazoz, c¢ikolata, ekmek-peynir, meyve suyu ve kuruyemis oldugu

saptanmistir. En ¢ok tercih edilenler ise cay, kahve, tost, biskiivi vb. yiyecek ve
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iceceklerdir. Genellikle sagliksiz besinlerin tercih edildigi bu yiyecek ve igeceklerin
yerine, besin 6gesi icerigi zengin yiyecek ve iceceklerin tiiketilmesinin is¢i sagligi ve

performansi i¢in daha olumlu sonuglar yaratacagi diistiniilmektedir.

Calismaya katilan is¢ilerin 6giinleri tiikettikleri yerlere gore inceledigimizde, %
47,3’1i sabah kahvaltisini is yerinde, % 84,6’s1 6gle yemeginin is yerinde ve % 89,9’u
aksam yemegini evde tiikettiklerini belirtmislerdir ( Tablo 18).

Arastirmaya katilan is¢ilerin % 79,9’u hafta i¢i 6giinlerini diizenli tikettiklerini,

% 63,1°1 hafta sonu 6glinlerini diizensiz tiikettiklerini belirtmislerdir (Tablo 19).

Iscilerin yemek yeme hizlar1 incelendiginde, % 42’sinin normal hizda yemek
tiikettikleri belirlenmistir. Hizli yemek yeme aliskanligi % 36 olarak saptanmistir (Tablo
20).

Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi’ne gore bireylerin giinlik 1200-1500 mL
icme suyu tiiketmeleri gerekmektedir. Enerji alimina gore yetiskinler icin giinliik 1
mL/kkal s1v1 alimi 6nerilmistir (7). Calismamizda is¢ilerin % 26’sinin 10 bardak Gzerinde
su tikettikleri belirlenmistir ( Tablo 21).

Iscilere is yerinde verilen &giiniin % 90,3’ 6gle yemegi oldugu goriilmiistiir.
Iscilerin %89,6’s1 6gle yemegini is yerinde yedigini belirtmistir. Iscilerin % 64,6’s1
isyerinde verilen 6gle yemeklerini doyurucu bulmaktadir ve % 54,9’u yemekleri
begenmektedir. Begenmeyen % 11,1°1, % 36,8’ tadindan ve % 30,9’u ¢ok yagli buldugu
icin begenmedikleri saptanmistir ( Tablo 22).

Tanir ve arkadaslari (12), tekstil fabrikasinda calisan isgilerin %76,5’inin
yemekleri begenmedigini saptamistir. Bekar ve Ersoy (61), yaptiklari arastirmada
iscilerin %65.9’unun yemeklerde artik biraktiklarini ve bunun nedenlerinin; lezzetinin

kotii olmasi (%60.8) ve yemekleri sevmemeleri (%54.8) oldugunu tespit etmistir.

Abdominal yag depolarinin artis1 ve obezite, metabolik hastaliklarin olusmasinda
ve gelisiminde rol oynamakta ve kronik hastaliklar i¢in risk faktorii olusturmaktadir.
Abdominal adipozite kardiyovaskiiler hastalik risklerinin artiginda genel adipoziteden
daha etkilidir. Toplam ve merkezi adipozitenin artisi ile diyabet, hipertansiyon ve bobrek
hastaliklari riskinde artig goriillmektedir. Adipozitenin belirlenmesinde hidrostatik tartim,

Dual X-Ray Absorptiometry (DEXA), bilgisayarli tomografi ve manyetik rezonans
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goriintliileme gibi glivenilir yontemler kullanilsa da bu yontemler masrafli, karmasik ve
zaman alict oldugu icin saha ¢aligmalarinda bel ¢evresi, bel/kalga orani ve bel/boy orani
gibi antropometrik yontemler kullanilmaktadir (64). Arastirmaya katilan bireylerin %
49,3’inln boy uzunlugu 1.61-1.70 cm arasinda, agirligi % 57,3 linlin 67-88 kg arasinda
oldugu belirlenmistir. BKI inceledigimizde kadinlarin % 42,2’si normal, erkeklerin %
48,3’ii hafif sisman grubunda oldugu saptanmistir. Iscilerin bel cevresi olctimleri
incelendiginde % 60,7’sinin normal degerlere sahip oldugu ve kalgca cevresine
bakildiginda kadinlarin % 51,1’inin, erkeklerin % 55,0’min yuksek riskli gruba girdigi
belirlenmistir. Bel/kalga orani incelendiginde % 71,3’iinin normal degerlerde oldugu

saptanmustir ( 23).

Bilge’nin (53) , yaptig1 calismada; iscilerin % 53,6 sinin BKI’si normal sinirda
olup, % 43,5’inin hafif sisman veya obez oldugu, BKI ile yas gruplar1 arasindaki farkin

istatistiksel olarak anlamli oldugu ve yasla birlikte BKI nin arttig1 tespit edilmistir.

De Medeiros ve dig’nin (65) % 87,3’ {iniin erkek oldugu bir fabrika ¢alisanlar
lizerinde yaptig1 caligmada; arastirma kapsamina alinan is¢ilerin %17,9’unun obez ve %
28,3’tinde kilo fazlaligi oldugu, kilo fazlaligi olanlarin ise genellikle (% 54,9) az fiziksel

aktivite gerektiren islerde calistiklar1 saptanmaistir.

Sanlier’in (66) ¢alismasinda ise obezitenin erkeklerde (% 14,0); zayifligin (%
33,3) kizlarda fazla oldugu saptanmistir. Garibagaoglu ve dig.’nin (67) ¢aligmasinda;
kizlarin % 21,0’inin zayif, % 2,0’sinin hafif sisman; erkeklerin ise % 13,0’linlin hafif

sisman oldugu saptanmuistir.

Bilici (58) maden iscileri iizerinde yaptiklar1 galismada, birinci asamada bireylerin
BKI (kg/m2) degerleri ortalama 25.5+3.89, ikinci asamada ise, 25.7+3.98 kg/m2 olarak
hesaplanmistir. Bireylerin cogunlugunun BKI’nin % 43,3’unun 18.5-19.9 kg/m2, %
40,0’m1n ise BK1:20.0-24.9 kg/m2 arasinda oldugu saptanmistir.

Predivelli ve arkadaslarinin (68) yas ortalamasi 33.4+9.4 yil ve % 51,01 erkek
%49,0’1 kadin olan 202 yetigkin fabrika iscisi ile yaptig1 ¢aligmada is¢ilerin % 57,2’sinin
Beden Kiitle indeksinin <24.9 oldugu, % 42,8’inin BKi >25.0 oldugu belirlenmistir.

Akdevelioglu (69), yaptig1 arastirmada erkek bireylerin ortalama viicut agirligini
76.9+9.83 kg, boy uzunlugunu 174.7+6.45 cm, BKI 25.2+2.81 ve bel/kal¢a oranini
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0.9+£0.07 bulmugtur. Kadinlarin viicut agirhigimi 65.3+8.58 kg, boy uzunlugunu
163.8+7.78 cm, BKi 24.9+3.24 ve bel/kalga oranin1 0.8+0.08 olarak degerlendirmistir.

Iscilerin giinliik fiziksel aktivite diizeyine gore inceledigimizde kadmlarin %
60,5’inin, erkeklerin % 56,7’sinin orta diizeyde aktif olduklar1 saptanmistir (Tablo 24).
Disiik fiziksel aktivite birgok kronik hastaliklara (6rnegin; kardiyovaskiiler hastaliklar,
diyabet, kanser, hipertansiyon, obezite, depresyon, osteoporoz gibi) ve erken 6limlere
neden olmaktadir (70).

Saglikli bir diyette besin gesitliliginin saglanmasi kadar; enerjinin karbonhidrat,
protein ve yagdan gelen ylizdelerinin de karsilanmasi onemlidir. Yas gruplarina gore
oranlar farklilik géstermekle birlikte, saglikli yetiskin bir bireyde enerjinin % 10-15’i
proteinlerden, % 55-60’1 karbonhidratlardan, en fazla % 30,0’1 yaglardan saglanmalidir
(7). Amerikan Kalp Birligi, viicut agirligi kontrolii ve kardiyovaskiiler hastaliklarin
gelismesinden korunmak icin giinlik diyetle yag aliminin enerjin %<30 olmasini,
doymus yag tiiketiminin enerjinin %<10 olmasini ve kolesteroliin gunlik diyette <300

mg olmasini 6nermistir (71).

TUBER-2015, hafif aktivitede calisan erkek iscilerin giinliik diyetlerinden 2500
kkal (1.99 kkal/dk), kadin isgilerin 2100 kkal (1.5 kkal/dk) enerji almasini 6nermistir (7).

Bu calismada kadin is¢ilerin giinliikk diyetleri ile ortalama 1787.3+341.7 kkal,
erkek iscilerin giinlitk 1952.44+337.3 kkal enerji tiikettikleri saptanmugtir (p<0,05).

Iscilerin giinliik diyetlerinden aldiklar1 protein miktarlar1 degerlendirildiginde;
erkek iscilerin ortalama 55.3+13.1 g ve kadin isgilerin ortalama 51.2+13 g protein
tilkettikleri belirlenmistir (p<0,05).

Iscilerin giinliik diyetlerinde aldiklar1 ortalama karbonhidrat miktar1 erkek
iscilerde ortalama 203.6+42.7 g, kadin iscilerde ortalama 189.5+40.6 g bulunmustur
(p<0,05).

Calismaya katilan iscilerin gilinliik diyetlerinde toplam yag tiiketim miktarlar
incelendiginde; erkeklerin ortalama 82.4+18.5 g ve kadinlarin ortalama 79.6+19.1 g yag
tiikettikleri tespit edilmistir (p<0,05).
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Erkek iscilerin giinliikk diyetle ortalama 490.4+175.3 mg, kadin is¢ilerin
473.1£150.2 mg kalsiyum tiikettigi belirlenmistir (p<0,05).

Demir tiikketim miktarlart incelendiginde; erkek iscilerin ortalama 8.9+2.1 mg,

kadin is¢ilerin 9.1+2.1 mg demiri giinliik diyetlerinde aldiklar1 belirlenmistir (p>0,05).

Erkek is¢ilerin giinliik ortalama 7.4+1.6 mg, kadin is¢ilerin 7.1+1.6 mg ¢inko
tikettigi saptanmistir (p>0,05).

Gunluk B12 vitamini tiketimi erkeklerde 2.9+2.4 mcg, kadinlarda 2.5+1.9 mcg
olarak belirlenmistir (p<0,05) ( Tablo 25).

Shabar ve arkadaglari (72), yaptiklari bir ¢alismada bireylerin giinliik diyetlerinde
aldiklar1 C vitamini, tiamin, riboflavin, niasin, piridoksin, demir, kalsiyum, magnezyum
ve posa duzeylerinin yiksek sosyoekonomik seviyedeki bireylere gére anlamli 6lgiide

diisiik ve E vitamini tiiketimlerinin anlamli 6l¢iide fazla oldugunu saptamislardir.

Hamraa (4), calismasinda giinliik diyetlerinde iscilerin % 62,5’ inin B12
vitaminini, % 68,0’ min E vitaminini, %98,0’1nin K vitaminini, % 65,5’inin demiri fazla

tiikettigini ve % 99,5’inin D vitaminini yetersiz tlikettigini belirlemistir.

El Gheat ve arkadaslar1 (73), 8 tekstil fabrikasinda calisan 1838 isgiye gore
iscilerin giinliik kalsiyum ihtiyacinin % 52,5’1ni, bakir ihtiyacinin % 5,6’s1n1, magnezyum
ihtiyacinin % 26,7’sini, ¢inko ihtiyacinin % 58,2’sini karsiladig1 ve sodyum ihtiyacindan

fazla sodyum (% 224,8) tiikettigini tespit etmistir.

Bilge’in (53) yaptig1 arastirmada, calisan iscilerin giin igerisindeki enerji, demir,
B grubu vitaminleri ve C vitamini alimlar1 yiiksek, posa ve kalsiyum alimlar yetersiz

olarak saptanmustir.

Bagka bir calismada, mesleki egitim merkezinde kalfalik ustalik egitimine devam
eden calisan 167 iscinin beslenme durumlari saptanmistir. Iscilerin A vitamini, E
vitamini, K vitamini, B12 vitamini, fosfor tiiketimlerinin dnerilen miktarlardan fazla

oldugu tespit edilmistir (74).

Yurttagl ve Yicecan’nin (75) yaptiklar1 ¢alismada, iscilerin % 63,7’ sinin

enerjiyi, % 73,6’smin A vitaminini, % 69,1’inin riboflavini % 37,0’min niasini, %
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34,9’unun C vitaminini, % 31,3 unun proteini, % 23,9’unun kalsiyumu ve % 11,5’inin

demiri yetersiz diizeyde tiikettikleri saptanmuistir.

Bilge’nin (53) yaptigi ¢alismasinda ise isgilerin % 20,4’ iiniin enerji tiiketiminin
fazla oldugu, % 30,4’ilinlin demiri yetersiz aldigi, protein alimlari istenilen sinirlarda
goriinse de agirlikli olarak (% 58.,2) bitkisel kaynakli protein oldugu; % 63,6 sinin
riboflavin, % 13,2’sinin kalsiyum ve % 4,5’inin A vitamini agisindan yetersiz beslendigi

belirlenmistir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu ¢alisma, 1 Aralik 2017 - 31 Ocak 2018 tarihleri arasinda Yilteks Yikama San.

Tic. A,S’ de calisan, yas araligi 18-61 olan 60 erkek ve 90 kadin toplam 150 bireyin

demografik o6zellikleri, beslenme aliskanliklari, antropometrik oOlgiimler, besin

tiketimleri, is yeri yemekleri ile ilgili diistinceleri ve fiziksel aktivite durumlari

degerlendirilmis ve asagidaki sonuglar elde edilmistir.

>

Calismaya katilan 150 bireyin % 60’1 kadin, % 40’1 erkek oldugu ve yas
ortalamasi 32.448.6 y1l oldugu belirlenmistir (p<0,05).

Calismaya katilan is¢ilerin % 70’inin evli, % 30 unun bekar oldugu belirlenmistir.
Bireylerin egitim durumlarina gore, % 2,0’ min okur-yazar olmadigi, % 12,7 sinin
ilkokul mezunu oldugu, % 12,0’1nin ortaokul mezunu oldugu, % 28,7’sinin lise
mezunu oldugu ve % 44,0’ min tiniversite mezunu oldugu saptanmuistir.
Calismada iscilerin % 34,7’sinin sekillendirme bolimiinde, % 26,0’ min
paketleme boliimiinde ¢alistiklar1 belirlenmistir.

Iscilerin % 30,0’min 1-4 y1l ve % 9,3’iiniin ise 20 yil ve iizeri bir siiredir ayni is
kolunda ¢alistiklar1 belirlenmistir.

Calismaya katilan bireylerin % 30,7’si asgari iicret aldiklari bilinmektedir
(p<0,05).

Bu ¢alismada is¢ilerin % 21,3 {iniin gelirinin giderinden az, % 48,7’sinin gelirinin
giderine esit ve % 30,0’ 11n gelirinin giderinden fazla oldugu belirlenmistir.

Bu arastirmada, bireylerin alkol kullanim durumlari incelendiginde, % 74,7’si
alkol kullanmamaktadir (p<0,05).

Bu aragtirmanin kapsamina alinan bireylerde, giinde 1-5 sigara igme orant %22,7,
sigara hi¢ igmemis olanlarin oran1 % 34,0 ve sigara i¢ip birakmis olanlarin orani
ise % 15,3 olarak bulunmustur.

Iscilerin caligma siireclerinin herhangi bir doneminde is kazas1 gecirme orami
%10,0 bulunmus ve is kazasi gegiren iscilerin % 66,7’si bu durumu dikkatsiz
olusuna baglamistir.

Arastirma bulgularina gore irdeleme yapildiginda is kazasi gecirenlerin % 55,6’s1
kaza dncesi 0giin atladiklarini da belirtmistir.

Calismaya katilan iscilerin % 19,3’iinde kronik hastalik varlig1 tespit edilmistir.
Kadin is¢ilerde % 40.0°1 kalp damar hastalig1 ve % 26,7’si karaciger-safra kesesi

ve % 13,3 anemi teshis edilen saglik sorunu oldugu goriilmektedir.
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Erkeklerin ise % 30,0’min kalp damar hastaligi, % 20,0’min solunum yolu
rahatsizlig1 oldugu saptanmaigtir.

Ilag kullanma durumlarinmn % 20,0 ve 6zel diyet yapanlarin % 18,1 oldugu
belirlenmistir.

Arastirmaya katilan is¢ilerin % 19,7’si vitamin- mineral destegi kullanmaktadir.
Kadinlarin % 23,6’s1 erkeklerden % 13,31 daha fazla vitamin mineral destegi
kullandig1 belirlenmistir.

Iscilerin % 42,5°1 daha saglikl1 ve zinde olmak i¢in, % 35’1 hastaliklarma yonelik
doktor onerisi oldugu i¢in ve % 2,5°1 hastaliklardan korunmak i¢in kullandiklarini
belirtmistir.

Iscilerin % 50,01 doktor oOnerisi oldugu icin kullanmakta olduklarin
belirtmislerdir.

Calismaya katilan iscilerin % 32,7’si 3 ana 1 ara 6giin tiiketmektedir.

Ogiin atlama durumlarma bakildiginda % 12,7’si atlamaktadir. % 30,7’si sabah
Oglintinii, % 28,4’1 6gle 6Ztiniinii ve % 7,8’1 aksam 0gilinilinli atlamaktadir.
Calisan is¢ilerin % 20,0’1min canm istemedigi gerekgesi ile ana ogiinleri atladigi
saptanmistir.
Ara 6gilin tiiketen iscilerin % 32,9’u tercihlerinde, % 23,9’u simit ve biskiivi,
%16,4’1i mesrubat ve kola, % 14,9’u siit, yogurt ve ayran tiikettikleri saptanmistir.
Calismaya katilan iscilerin 6gtinleri tiikettikleri yerlere gore inceledigimizde,
%47,3’1 sabah kahvaltisin1 is yerinde, % 84,6’s1 6gle yemeginin is yerinde ve
%89,9’u aksam yemegini evde tiikettiklerini belirtmislerdir.
Arastirmaya katilan is¢ilerin % 79,9’u hafta i¢i 6giinlerinin diizenli tiikkettiklerini,
% 63,1°1 hafta sonu 6glinlerinin diizensiz tiikettikleri belirlenmistir.

Iscilerin yemek yeme hizlar1 incelendiginde, % 42,0’ min normal hizda tiikettikleri
belirlenmistir. Hizli yemek yeme aliskanligi olan % 36,0 oldugu saptanmastir.
Calismamizda iscilerin % 26,0’min 10 bardak (zerinde su tukettikleri
belirlenmistir.

Iscilere is yerinde verilen 6giiniin % 90,3’{iniin &gle yemegi oldugu ve %
89,6’s1nin 0gle yemegini is yerinde yedigi belirlenmistir.

Iscilerin % 64,6°s1 isyerinde verilen 6gle yemeklerini doyurucu bulmaktadir ve
%54,9’u yemekleri begenmektedir.
Arastirmaya katilan bireylerin % 49,3’inlin boy uzunlugu 1.61-1.75 cm arasinda,

% 57,3 iniin agirhigimin 67-88 kg arasinda oldugu belirlenmistir.
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>

BKI inceledigimizde kadinlarin % 42,2’si normal, erkeklerin % 48,3l hafif
sisman grubunda oldugu saptanmistir.

Bel ¢evresi incelendiginde % 60,7 sinin normal degerlere sahip oldugu ve kalga
cevresi kadinlarda % 51,1°1, erkeklerde % 55°1 yiiksek risk oldugu belirlenmistir.
Bel/kalga orani incelendiginde % 71,3l normal degerlerde oldugu saptanmaistir.
Iscilerin giinliik fiziksel aktivite diizeyine gore inceledigimizde kadinlarin %
60,51, erkeklerin % 56,7’si orda diizeyde aktif olduklar1 saptanmustir.

Bu calismada kadin is¢ilerin giinliik diyetleri ile ortalama 1787.3+341.7 kkal,
erkek is¢ilerin giinliik 1952.4+337.3 kkal enerji tiikkettikleri saptanmistir (p<0,05).
Iscilerin giinliik diyetlerinden aldiklar1 protein miktarlar1 degerlendirildiginde;
erkek is¢ilerin ortalama 55.3+13.1 g ve kadin is¢ilerin ortalama 51.2+13 g protein
tiikkettikleri belirlenmistir (p<0,05).

Iscilerin giinliik diyetlerinde aldiklar1 ortalama karbonhidrat miktar1 erkek
iscilerde ortalama 203.6+42.7 g, kadin iscilerde ortalama 189.5+40.6 g
bulunmustur (p<0,05).

Calismaya katilan iscilerin gilinliik diyetlerinde toplam yag tiiketim miktarlari
incelendiginde; erkeklerin ortalama 82.4+18.5 g ve kadinlarin ortalama 79.6+19.1
g yag tiikettikleri tespit edilmistir (p<0,05).

Erkek iscilerin gilinliik diyetle ortalama 490.4+£175.3 mg, kadin iscilerin
473.1£150.2 mg kalsiyum tiikettigi belirlenmistir (p<0,05).

Demir minerali tiiketim miktarlar1 incelendiginde; erkek isc¢ilerin ortalama
8.9+2.1 mg, kadin is¢ilerin 9.1+42.1 mg demiri gilinliik diyetlerinde aldiklar
belirlenmistir (p>0,05).

Erkek is¢ilerin giinliik ortalama 7.4+1.6 mg, kadin iscilerin 7.1+1.6 mg ¢inko
tiikettigi saptanmistir (p>0,05).

Ginlik B12 vitamini tiiketimi erkeklerde 2.94+2.4 mcg, kadinlarda 2.5+1.9 mcg
olarak belirlenmistir (p<0,05).
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Yilteks Yikama San. Tic. A,S’ de c¢alisan isgilerinin enerji harcamalarinin ve

isyerinde beslenme durumlarinin degerlendirilmesine yonelik yapilan arastirma

sonucunda su oneriler yapilabilir:

>

Iscilere ve ailelerine yeterli ve dengeli beslenmenin saglik ve verimlilik agisindan
Oonemi vurgulanmali, obezite ile ilgili bilgi verilmelidir.

Cesitli i kollarindaki iscilerin enerji harcamalar1 bilimsel yontemler ile
saptanarak, harcanan enerjiye g0re verilecek besin, cins ve miktari
belirlenmelidir.

Toplu beslenme sistemlerinde gorev alacak personel, birtakim hizmetici
egitimlerden gecirilmelidir. Besinlerin  satin alinmasindan bulasiklarin
yikanmasina degin gegen tiim evrelerde personelin bilgi ve deneyim sahibi olmasi
saglanmalidir.

Diyetisyenin bulunmadigi durumlarda is¢i beslenmesi konusunda esas etkinligi
olabilecek kisilerden biri de igyeri hekimidir. Bu nedenle isyeri hekimi, sanayide
beslenme ve ¢aligsma fizyolojisi konularinda 6zel olarak egitim almis olmalidir.
Isci ve ailesinin beslenmesi bir biitiin olarak degerlendirilmeli, evde ve / veya
isyerinde gerekli diizenlemeler yapilmalidir.

Beslenme sorunlarina etki eden etmenlerden biri de kalabalik aile olduguna gore
is¢inin gelir diizeyine gore aile planlamasi konularinda egitilmesi ve yardimci
olunmasi gerekmektedir.

Bu tiir igyerlerinde calisan bireylerle ilgili yasalar hazirlanirken, yasaya igveren
tarafindan isyerinde iscilerin beslenmelerini yeterli bir sekilde karsilanmasini
saglayacak hiikiimler konulmalidir.

Isciye, isyerinde ucuz ancak besleyici degeri yiiksek besinler bulabilme olanagi
saglanmalidir. Isyerinde beslenmenin saglanamadig1 durumlarda isveren, is¢ilerin
yeterli ve dengeli beslenmelerini saglayabilecekleri sekilde maddi destek
saglamalidir.

Isyerinde verilecek yemek calisanlarin giinliik enerji ve besin Ogeleri
gereksinimlerinin yarisin1 karsilayabilecek nitelikte planlanmalidir. Bunun igin
tek bir 6gline yliklenmek yerine, ¢alisanlara en az bir ara 6giin ek yapilmalidir.
Orta aktivite gerektiren iste calisanlarin giinliikk enerji gereksinmesinin
karsilanabilmesi i¢in bazi yemeklerin porsiyonlarina giren gramajlar gerekli

Olculere getirilmelidir.
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Set secimsiz moniler uygulaniyorsa, mimkiinse montler dort kap yemekten
olusturulmalidir.

Hazirlanan yemek listeleri moni planlama ilkelerine uygun olmalidir.

Beslenme servisinin basarisi artan yemekler izlenerek, tiketicilerin sorusturma
yontemleriyle yemekler konusunda goriisleri alinarak sik sik degerlendirilmeli,
aksaklik durumlarinda nedenler saptanarak, ¢6ztim yoluna gidilmelidir.
Cogunluk tarafindan sevilmeyen yemeklerin sevilmeme nedenleri 6grenilerek,
yemek yapiminda ve servisinde gerekli diizeltmeler yapilmalidir.

Isyerinde beslenme servisi hizmetlerinin yiritiilmesinden konunun uzman:
sorumlu olmali, yoksa istihdam: saglanmalidir.

Toplu beslenme yoneticisi (diyetisyen) ve isyeri hekimi is¢i saglhigi ve beslenmesi
konusunda isbirligi icerisinde olmali, bu konuda arastirmalar planlamali ve
yurutmeli, calisanlarina saglik ve beslenme konusunda hizmet ici egitimler

vermelidirler.
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coho bilgilerin bilimsel amagh yayumbarda Kullamslmasiun habul edivorum,

in

. LIMCE ADESOYADI VE IMZASI

CTAMACTADISOYADI VE IMZAST  :Dyt Avse Senn Kiraz
EGNL 282 673 7373

S
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EK-3: ANKET FORMU

TEKSTIL SEKTORUNDE BiR iSLETMEDE CALISANLARIN BESLENME
DURUMLARI VE ENERJI HARCAMALARININ DEGERLENDIRILMESI

Sayimn katihmer;

Bu c¢alisma, c¢alisan bireylerin beslenme durumlar1 ve enerji harcamalarinin
degerlendirilmesi amaciyla yapilmaktadir. Calismaya katilm zorunlu degildir.
Calismaya katilmay1 kabul ettiginiz durumda size; sosyoekonomik Ozelliklerinize ve
beslenme aligkanliklariniza iligkin sorular sorulacaktir. Verileriniz toplanirken ad ve
soyadiniz kaydedilmeyecektir. Istediginiz asamada calismadan ayrilabilirsiniz.
Calismaya katildiginiz i¢in tesekkiir ederim.

Arastirmaci

Dyt. AYSE SENA KiRAZ

Anket tarihi:
Anket no:
GENEL BiLGILER
1.Dogum tarihi .../
2. Cinsiyet : () Kadin () Erkek
3.0grenim durumu : () Okuryazar degil () Okuryazar () I_}kokul

() Ortaokul () Lise () Universite ve Uzeri
4. Medeni durumu () Evli () Bekar
5. Ayhik geliri : ()Asgari Ucret( ) Asgari licretin altinda () Asgari ticretin
Uzerinde
6. Gelir gider durumu: () Geliri giderinden fazla () Geliri giderinden az

() Geliri giderine esit

7. Ailede kag Kisisiniz? :................
8. Yapilan isin niteligi/

9. Bu iste ne kadar siiredir ¢calistyorsunuz?...........................
10. Haftada kac giin ¢alisiyorsunuz? ........... giin Vardiya: .....

11. Giinliik kac saat calisiyorsunuz? ...........
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12. Hafta sonu ¢alisiyor musunuz?

() Evet......... saat () Hayir ()Bazen........ saat

13. Cahisirken hic is kazasi (kesik, diisme, elektrik carpmasi vb.) gecirdiniz mi?
() Evet......... kez () Hayir (17. Soruya geginiz.)

14. Kaza oncesinde yemek yemis miydiniz?

15. Sizce is kazasi gecirmenizin asil sebebi asagidakilerden hangisi olabilir? (Sadece

1 tanesi

isaretlenecek)

a — Koruyucu ara¢/ gere¢ kullanmadigim i¢in
b — Calisma 6ncesi a¢ oldugum igin

€ — Calisma Oncesi fazla yemek yedigim i¢in
d — Dikkatsizlik nedeniyle

e — Isyerinde gerekli tedbirlerin alinmamis olmasi nedeniyle (6r: uyari levhalarr)

16. Is kazasi sonucu is gormezlik oldu mu? .......... gun / hafta / ay / yil
17. Alkol kullaniyor musunuz?

()Evet (ceeeeeenee. yildir i¢iyorum, .............. miktar giin/ hafta/ ay/ y1l ) ( )

18. Sigara kullamyor musunuz?
() Hic icmedim () Guinde 1 ila 5 sigara () Eskiden igerdim, biraktim

() Giinde 5 ila 20 sigara () Giinde 1’denaz () Glnde 1 paketten fazla
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19. Doktorlar tarafindan tanis1 konulmus bir saghk sorununuz var m?
() Hayrr () Evet

20. Cevabiniz evet ise teshis edilmis saghk sorununuz asagidakilerden hangisi ya da

hangileridir?

() Kalp — damar hastalig1

() Kemik — eklem hastaligi

() Seker Hastalig1 (Diyabet)

() Karaciger, safra kesesi hastaligi
() Anemi

() Bobrek hastaligi

() Solunum ile ilgili hastaliklar

() Obezite

21. Doktor tarafindan onerilen bir ila¢ kullaniyor musunuz?
() Evet () Hayir

22. Cevabiniz evet ise ilacin adi ve ilaci kullanim siireniz nedir?

23. Son bir yilda herhangi bir ek vitamin — mineral kullandimz my kullaniyor

musunuz?

() Evet () Bazen () Hayir (diger boliime geciniz)
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24. Cevabiniz evet veya bazen ise adini, kullanim sikhigin ve siiresini belirtiniz.

25. Kullandiginiz vitamin — minerali kim 6nerdi?

() Doktor () Diyetisyen () Eczaci ()Diger......oeviiininn.
26. Vitamin — Mineral kullanma amaciniz nedir?

() Hastaligim i¢in

() Daha zinde ve saglikli olmak igin

() Hastaliklardan korunmak i¢in

() Doktor onerisi

BESLENME ALISKANLIKTL.ARI

27. Giinde kac 6giin yemek yersiniz?....... ana ogiin, ......... ara 6gln
28. Ogiin atlar misiniz?

() Evet () Bazen () Hayir

29. Cevabiniz evet veya bazen ise genelde hangi 6giinii atlarsimz?

() Sabah () Kusluk () Ogle () Ikindi () Aksam
() Gece

30. Ogiin atlama nedeniniz nedir?
() Is yogunlugu () Aligkanligim yok () Canim istemiyor () Maddi yetersizlik

() Geg kalkmak () Tembellik () Diger
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31. Ogiin aralarinda bir seyler yer misiniz?

() Evet () Bazen () Hayir

32. Cevabiniz evet veya bazen ise genelde hangi tiir yiyecekleri tercih edersiniz?

(Bir secenekten fazla secebilirsiniz)

() Tost, pogaca () Mesrubat, kola, meyve suyu
() Simit, biskivi () Cikolata, gofret

() Siit, yogurt, ayran () Kuruyemis

() Meyve () Cay, kahve

33. Calisma giinlerinde 6giinlerinizi genellikle nerede tiiketirsiniz?

Evde Is yerinde Disarida Diger

Sabah
kahvaltis1

Ogle yemegi

Aksam yemegi

34. Ogiin saatleriniz diizenli midir?

Evet Hayir

Hafta ici

Hafta sonu

35. Yemeginizi hangi hizla yersiniz?

() Yavas () Normal () Hizlh
() Cok Hizlh
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36. Giinliik su tiiketiminiz ne kadardir?

() 3 bardak ve daha az () 4 — 6 bardak
() 8 — 10 bardak () 10 bardak ve daha fazla
IS YERINDE BESLENME

37. Is yerinizde hangi 6giinlerde yemek verilmektedir?

() Sabah () Kusluk () Ogle () Ikindi () Aksam
38. Is yerinizde verilen yemekten hangi 6giinleri tiiketiyorsunuz?
() Sabah () Kusluk () Ogle () Ikindi () Aksam
39. is yerinizde verilen yemek doyurucu oluyor mu?

() Evet () Bazen () Hayir

40. is yerinizde verilen yemegi begeniyor musunuz?

() Evet () Bazen () Hayir

() 6—8bardak

() Gece

() Gece

41. Cevabiniz bazen ve hayir ise yemekleri begenmeme nedeniniz nedir?

() Cok yagli oldugu i¢in

() Tadinm begenmedigim igin

() Istahsiz oldugum igin

() Yemeklerin sicakligi uygun degil

() Genelde sevmedigim yemekler ¢ikiyor
() Sik sik ayn1 yemekler ¢iktig1 icin

() Yemeklerin temizliginden endiseliyim
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ANTROPOMETRIK OLCUMLER (4rastirmaci tarafindan doldurulacaktir.)

Boy uzunlugu (m)

Bel gevresi ( cm)

Agirlik (kg) Kalca cevresi (cm)
BKI (kg/ m?) Bel/ kalga orani
FiZIKSEL AKTIVITE KAYIT FORMU
Sure Sure
Aktivite (Saat) Aktivite (Saat)
Oturma Uzanip dinlenme
Oturarak is gorme Uyku
Ayakta is Egzersiz
(Thrd:. ... )
Yavas ylruyis Diger
Tl )
Hizl ylirtiyts Toplam 24 saat
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OGUN

BESIN

MIKTAR

KAHVALTI

ARA

OGLEN YEMEGI

ARA

AKSAM YEMEGI

ARA
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Olciler

Tath kasig1: Regel, bal, kahvaltilik yag, toz seker i¢in
Cay bardagi-Su bardagi: Siit, yogurt, ¢ay, meyve suyu igin
Kepce: Corbalar ve sulu yemekler icin

Yemek kasig1, porsiyon: Pilav, makarna igin
Ince-orta-kalin dilim: Ekmek, pasta ve bérek igin
Adet: Yumurta, zeytin, kiip seker i¢in

Say1: Dolma, baklava i¢in

Kicuk-orta-blylk boy: Meyveler icin

Kibrit kutusu biiyiikliigii: Peynir i¢in

Et: Kofte biiyiikliigiine gore

Biskuvi: Cinsi ve adedi

Cikolata: Cinsi ve gram oOlcusu belirtilecek
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EK-4: ARASTIRMA 1ZNi

TG
OKAN UNIVERSITESI
Saghih Bilimieri Enstitasii Madarlaga 'ne

Universitenizde viksek lisansa devam @mekte bulunon Ayse Sena KIRAZ adl
Ggrencinizin “Tekstil Sekiirinde Bar Igletmede Caliganlann Beslenme Durumlan ve Eneni
Harcamalanmn Degerlendinilmesi™ konulu tez calismasing iliskin igletmem:zde sragtirma ve
anket vapmasmda sakinen yoktur,

Geregind bilgilenmize arz ederiz.

190207
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EK-5
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