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OZET

Is Stres Diizeyi ile Akdeniz Diyetine Baglilik ve Fitokimyasal index Arasindaki
Iliskinin Degerlendirilmesi

Bu calismada, is stres diizeyi ile akdeniz diyetine baglilik ve fitokimyasal index
arasindaki iliskinin degerlendirilmesi amaclanmistir. Arastirma, Istanbul, Tuzla
bolgesindeki bir sakiz fabrikasinda calisan saglikli 18-50 yas araligindaki 82 kadin ve
112 erkek olmak tizere toplam 200 personel ile yiiriitiilmistiir. Bireylerin demografik
ozellikleri, genel beslenme aligkanliklari, antropometrik ol¢iimleri, is stres diizeyleri,
besin tiiketim kaydi, Akdeniz Diyeti Uyum Anketi formlar1 kullanilarak elde
edilmistir. Bireylerin fitokimyasal alimlarinin degerlendirilmesi i¢in ‘Fitokimyasal
Indeks’ yontemi kullanilmistir. Yiiksek derece is stresi yasayan bireylerin bel ve kalca
cevresi, bel/kalga orani, BKI degerleri orta derece stres yasayan bireylerin
Olglimlerinden istatistiksel agidan yiiksek bulunmustur (p<0,05). En yiiksek is stres
puant nitelik gerektirmeyen meslek gruplarinda calisan bireylerde, en diisiik stres
puani miidiir ve profesyonel meslek mensubu olarak ¢alisan bireylerde goriilmiistiir
(p<0,05). Kadin ¢alisanlarin yag ve lif alimlar1 gérev gruplari arasinda istatistiksel
olarak farkli bulunmustur (p<0,05). Erkek calisanlarda enerji, posa, B1, C vitamini
potasyum ve kalsiyum alimi, kadin calisanlarda ise enerji, posa, folat, potasyum,
kalsiyum, magnezyum, demir alim1 TUBER’e gére giinliik dnerilen miktarin altinda
kalmaktadir. Her iki cinsiyet grubu i¢in CHO, yag, kolesterol, A vitamini, sodyum
almi giinliik Onerilen miktarin iizerinde tiiketilmistir. Orta ve yiiksek derece stres
yasayan erkek calisanlarda CHO ve lif alimlar1 arasinda kadin ¢alisanlarda ise enerji,
protein, CHO, A vitamini ve sodyum alimlar1 arasinda istatistiksel farklilik
goriilmiistiir (p<0,05). Cinsiyet, diizenli fiziksel aktivite ve meslek gruplarinda
Akdeniz diyetine uyum agisindan istatistiksel agidan farklilik bulunmustur (p<0,05).
Cinsiyet, egitim durumu, is stres diizeyi ve fitokimyasal indeks agisindan istatistiksel

bir fark bulunmustur (p<0,05).

Anahtar Sozciikler: Akdeniz diyeti, Beslenme, Fitokimyasal indeks, Is stresi.



ABSTRACT

The Relationship Between Job Stress Level, Mediterranean Diet Adherence and
Dietary Phytochemical Index

The aim of the study is to evaluate the relationship between job stress level,
Mediterranean diet adherence and phytochemical index. The research was conducted
with 82 female and 112 male workers aged between 18- 50 years working in a gum
factory in Tuzla, Istanbul. The general characteristics, nutritional habits,
anthropometric measurements, job stress, phytochemical index, adherence to the
mediterranean diet of the individuals were obtained by using a questionnaire form with
face-to-face interview method. There was a statistical difference between waist-hip
circumference, waist/hip rate and BMI values moderate and high stress in workers
(p<0,05). The highest job stress score was seen in non-qualified occupational groups
and the lowest job stress score was seen in managers and professional professionals
(p<0,05). Energy, fiber, B1, vitamin C, potassium and calcium intakes in male
employees, and energy, fiber, folate, potassium, calcium, magnesium and iron intakes
in female employees are below the daily recommended amount according to TUBER.
For both gender groups, CHO, fat, cholesterol, vitamin A, sodium intake was
consumed above the daily recommended amount. There was a statistical difference
between CHO, fiber intakes moderate and high stress in male workers (p<0,05). There
was a statistical difference between energy, protein, CHO, vitamin A and sodium
intakes moderate and high stress in female workers (p<0,05). A statistically difference
was found between gender, regular physical activity and occupational groups in terms
of Mediterranean diet, (p<0.05). A statistical difference was found between gender,

educational status, job stress level and in terms of phytochemical index (p<0,05).

Keywords: Job stress, Mediterranean diet, Nutrition, Phytochemical index.



1 GIRIS VE AMAC
1.1 Kuramsal Yaklasimlar

Stres hem is yerindeki ¢alisan bireylere hem de orgiite endise, depresyon ve/veya
saglik problemleri, isten ayrilma, devamsizlik, motivasyon azalmasi vb. agilardan
zarar vermektedir (1). Avrupa Is Saghg ve Giivenligi Ajansi, ABD’de her yil ise
gelmeme nedeniyle kaybedilen is giiniiniin yarisindan fazlasinin stresle iligkili
oldugunu bildirmistir. Amerikan Stres Enstitiisii’nlin tahminine gore basta is stresi
olmak tizere ise gelmeme, devamlilik, verimlilikte azalma ya da saglik kesintileri gibi

durumlardan 6tiirii yaklasik yi1lda 300 milyar dolar maliyet ¢ikmaktadir (2).

Is stresi tepki olarak nesneldir ve is ortamindaki stresli olaylarin siklig1, calisma
kosullar1 ve bireysel ozelliklerden etkilenir (3). Yiiksek is stresinin maliyeti kisisel,
orgiitsel ve toplumsal diizeylerde goriilebilir. Calisma kosullari, orgilitsel yapi, is
niteliginin zorlugu bireyde baski ve gerilim meydana getirme ve beraberinde
tilkenmisligin ortaya ¢ikmasindaki en 6nemli etkenlerin basinda is stresi gelmektedir
(4). Siirli sayidaki klinik c¢aligmalarda is stresi ile depresyon ve anksiyete
bozukluklari, arasinda giiclii iligkiler ortaya konmaktadir (5). Uzun ¢alisma saatleri,
diisiik iicret, is-6zel yasam dengesinin bozulmasi, asir1 is ylkii, kotii yonetim en biiyiik
stres nedenleri arasindadir. Avrupa Komisyonu arastirmasina gore Avrupa
Birligi’ndeki 147 milyon is¢inin yarisindan fazlasi, ok yliksek tempoda ve uzun siireli
calismak zorunda oldugunu belirtmistir (6). Avrupa Ekonomik s birligi ve Kalkinma
Teskilat1 (OECD) verilerine gore, OECD f{ilkeleri arasinda ¢aligsma siiresinin en fazla
oldugu iilkeler (ortalama 2.000-2.250 saat/y1l) sirastyla Meksika, Sili ve Yunanistan
iken caligma siiresinin en az oldugu iilke Hollanda’dir (1.379 saat/yil). Tiirkiye
Avrupa’da en ¢ok mesai yapan 5. llkedir. Tiirkiye’de ¢alisanlar Almanya’dan yilda
464, Fransa’dan 401, Ingiltere’den 252, Ispanya’dan 187, Japonya’dan 149, Italya’dan
103, ABD’den 90 saat fazla ¢alismaktadir (7).

Is stresi, calisanin organizmasini olumsuz etkiler. Is yerinde sik¢a ve uzun siire

tekrarlanan stres durumlar1 ¢alisanlarda siddetli bas agrisi, depresyon, koroner arter


https://www.hurriyet.com.tr/haberleri/is-stresi
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hastaliklari, uyku problemleri, tiikenmislik sendromu, gerginlik, anksiyete, is
performansinda diisme, tiitiin ve/veya alkol kullaniminda artisa, fiziksel aktivitenin
azalmasi gibi saglik durumunu olumsuz yonde etkileyebilecek bir¢cok soruna neden
olmaktadir (8). Is stresi, kardiyovaskiiler hastaliklarla iliskili oldugu bildirilen bir
saglik sorunudur. Son 20 yilda, kapsamli bir arastirma grubu, psikososyal ¢aligma stres
faktorlerinin hipertansiyon ve kardiyovaskiiler hastalik i¢in risk faktorleri oldugunu
belgelemistir (9). Is stresi ile kronik inflamasyon ve enfeksiyon gostergeleri arasindaki
iliskinin boyutlar1 da incelenmektedir. Asir1 is stresi yasayan bireylerde enfeksiyonlara

yakalanma riskinin artabilecegi ¢aligmalarda belirtilmektedir (10).

Is stresi obeziteye katkida bulunabilir. Viicut Kitle Endeksi (BKI) ve psikolojik is
yiikii arasindaki iliskinin kanit1 i¢in ¢ok az ¢aligma mevcuttur (11). Stres durumunda
Noradrenalin ve Hipotalamus-hipofiz-adrenal aksinda (HPA) rol alan “Kortikotropin
Salgilattirict Hormon (CRH)” hormonun istahi baskiladigi belirtilirken, kortizol
hormonunun stresle basa ¢ikma doneminde istahi uyardigi belirtilmekte olup enerji
regiilasyonunda rol aldigi, glikogenesiz ve lipoliz yolu ile enerjiyi arttirdig
diistiniilmektedir (12). Stres altinda glukokortikoidlerin salinimi, yaglanmaya neden
olan leptin, ghrelin veya noropeptitler artar. Stres kaynakli sinyaller lipolitik biiyiime
hormonlarinda ve ayn1 zamanda cinsiyet steroidlerinde azalmaya ve yag birikimine

neden olur (13).

Is stres durumunun kiside hem fiziksel hem psikolojik degisikliklere neden
olabilecegi gibi davranis degisikligine bagli olarak da beslenme aliskanliklarini
etkileyebilecegi ve kisinin yanlis besin se¢imlerine yonelmeye neden olabilecegi
bildirilmektedir (14). Iste gegirilen daha uzun saatler nedeniyle yetersiz ve dengesiz
beslenme viicudumuzun stresle basa ¢ikma kapasitesinin azalmasina neden olur.
Yapilan arastirmalarda stres ile beslenme arasinda pozitif diizeyde iliski oldugu
goriilmektedir. Ozellikle doymus yaglar ve kafein iceren yiyecekler strese neden
olmakla kalmayip kisiyi strese karsi daha duyarl hale getirebilir (15). Siklikla strese
eslik eden yogun yasam tarzi ve diizensiz yeme aligkanliklarini telafi etmek icin
vitaminlerin yaygin olarak kullanilmasina ragmen, multivitaminler ve psikolojik

zorlanma arasindaki iliskiyi dogrudan arastiran az sayida kontrollii ¢alisma vardir (16).



1.2 Amag ve Hipotez

Bu arastirma Tuzla Sakiz Fabrikasi’nda calisan kisilerin yasadigi is stresini
belirlemek, is stres diizeyi ile Akdeniz diyetine baglilik ve fitokimyasal alim diizeyleri

arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla planlanmstir.

Calismanin dayandigi temel hipotezler ise sunlardir;

1. Is stres diizeyi ile antropometrik dlgiimler (viicut agirhigi, BKI, bel gevresi,
kalca ¢evresi), arasinda iligki vardir.
2. I stres diizeyi ile Akdeniz diyetine baglilik arasinda iliski vardir.

3. I stres diizeyi ile fitokimyasal alim arasinda iliski vardir.



2 GENEL BILGILER

2.1 Stres Kavram ve Tarihgesi

Stres, Latince’den tiiremis ve Ingiliz dilinde kullanilan bir terimdir. 17. yiizyilda
felaket, bela gibi olumsuz durumlari simgeleyen bir anlam tasimakta olan stres
kavraminin 18. ve 19. yiizyillarda anlami degismis ve kavram zor, baski, giic gibi
anlamlarda kullanilmistir. 20. yiizyillarda stres sezgi yolu ile bedensel hastaliklarin
nedeni olarak gorilmiistir (17). Glinimiizde ise stres insanin ya da baska
organizmanin tehlike durumunda dengesinin bozulmasi ve/veya organizmanin tim
dengesini bozabilecek tiim degiskenleri igeren durumlarla karsilasmasi olarak
tanimlanmaktadir (18). 1950 yilina kadar stres kavrami organizmada fizyolojik ve
fizyopatolojik degisiklikler yapan uyaran olarak kabul edilmekte iken 1952’de
Kanada’li fizyolog Hans Selye, stresi uyaranlara karsi organizmanin verdigi yanit
olarak tarif etmistir. Bireyde stres olusturan etmenler ise ‘stresor’ olarak
tanimlanmistir.  Hans  Selye “adaptasyon sendromu” kavraminda ajanlarin
organizmadaki hedef dokuya iki tiir etkisi oldugunu bu etkilerinde spesifik ve non-
spesifik, sterotipik stres reaksiyonu olarak tanimliyordu. Spesifik etki ajanin tabiatina
bagl iken non-spesifik reaksiyon genel adaptasyon durumudur (19). Hans Selye’nin,
stres tizerine olusturdugu kurami Genel Adaptasyon Sendromu (G.A.S) bir stresor ile
karsilagildiginda viicudun olusturdugu tepkiyi tarif eder. Hans Selye, bu tepkileri ii¢
evreye ayrrmustir (Sekil 2.1), (20).

Genel Adaptasyon Sendromu

Genetik faktorler
Cinsiyet
| \ C
\/ [ \ Normal Diren¢ Diizeyi

A ! B C

A= Alarm donemi
B= Diren¢g dénemi

C= Tiikkenme ddnemi

Sekil 1. Genel adaptasyon sendromu (20)



1. Alarm Evresi: Bu evre stresor karsisinda viicudun gosterdigi ilk reaksiyondur.
Savag/kag tetiklenmesi belirlenerek viicut kendini yogun bir reaksiyona hazirlar.
Duygularin siddeti artar, solunum hizlanir, kalp atis1 artar ve bu degisiklikler kontroliin
saglanmasi i¢in stres ile basa ¢ikabilme kaynaklarimizi uyarir. Eger stres azalmaz ise

2. evre olan direng evresine gegilir.

2. Diren¢g Evresi: Bu evre stresorler ile basa c¢ikabilmek i¢in kaynaklarin
kullanildig1 en yogun evredir. Bu evrede zorlanmaya bagh fiziksel belirtiler ortaya
cikabilir. Eger stres uzun ve/veya yogun ise kisinin psikolojik ve fiziksel tahribati fazla

goriiliir.

3. Tikenme Evresi: Stresor ortadan kalkmadiysa ve yogunlugu fazlaysa kisi
yorgunluk agsamasina girer. Bu evrede kimi kisilerde baz1 duygusal ve davranigsal
bozukluk semptomlar1 goriilebilirken digerlerinde mutsuzluk, umutsuzluk, dikkati

toplayamama, kaygili olma, unutkanlik gibi durumlar da gézlenebilir.

2.2 Stresin Nedenleri

Strese neden olan faktorler kisinin cevresiyle, i¢ ve dis diinyasiyla siirekli
etkilesim halinde bulunmasiyla ortaya ¢ikar. Stres etmenleri olan stresorler fiziksel,

sosyal ve psikolojik olarak siiflandirilabilir:

1. Fiziksel: Yaygin olarak goriilen strese neden olan faktdrlerden giinliik yagsamda
karsilasilabilen stres faktdrleri arasinda ailevi sikintilar, ok yogun ve siddetli egzersiz,
fazla giiriiltd, travma, cerrahi girisimler, ¢evre kirliligi, yiyecek kisitlanmasi, diigiin,

Oliim, ayrilik, 1§ yasami, okul, sinavlar gibi stresorler bu grupta sayilabilir

2. Sosyal: Kisinin kendisi ile ilgili stres faktorleri, yasadigi ¢evre ile ilgili stres

faktorleri, kisaca birey ¢evre iliskisi/catismasi sosyal stres etmenidir.

3. Psikolojik: Fiziksel ve sosyal etmenlerin sonucu olarak ya da kendiliginden
ortaya c¢ikan ve genellikle yinelenen etmenler, hayal kiriklig, izolasyon gibi etmenler

psikolojik stres sinifinda yer alir (21).



2.3  Stresin Belirtileri

Her birey i¢ ve dis uyaricilara farkli tepkiler verir ve bu faktorlerden etkilenme
bicimleri de ¢ok cesitli diizeylerde olabilmektedir. Stres bu uyarilara verilen tepki
olduguna gore insanlarda farkl belirtiler olusturmaktadir. Strese verilen tepki, kisinin
bu duruma kars1 verdigi yanita bagli olarak meydana gelmektedir. Ayn1 durumu
yasayan farkli kisilerin olay karsisinda gosterdikleri tepkiler birbirinden farkhidir. Bir
olay1 algilama bigimi, kisinin sosyo-demografik 6zelliklerine (yas, cinsiyet, kiiltiirel
ozellikler, sosyo-ekonomik faktorler), kisilik oOzellikleri, aile yasami, Onceki
deneyimler ve durumla bas etme mekanizmasina bagli olarak degiskenlik
gosterebilmektedir. Buna bagli olarak stres belirtileri de kisiden kisiye farklilik
gosterebilir (22).

2.3.1 Fiziksel belirtiler

Bireylerin stres faktoriine kars1 gosterdigi fizyolojik tepki bireyin viicut organina
veya direkt olarak sistemi olumsuz yonde etkilemektedir. Elbette eger viicutta organ
veya bedensel bir sorun varsa bu olumsuz etkinin dozu da artar. Bu sebeple her bireyin
strese kars1 gosterdigi fizyolojik tepki birbirinden farklidir. Stres karsisinda fizyolojik
ve psikolojik dengenin bozulmasi sonucu viicutta birtakim degisiklikler meydana

gelmektedir (23).

Stresin kendine 6zgii belirgin bazi belirtileri vardir. Bunlar; gerginlik hali,
uyusukluk, siirekli endise duyma, nabzin yiikselmesi, sindirim sorunlari, hareketlerde
dengesizlik, alkol ve sigara kullaniminin artmasi, uykusuzluk, yetersizlik hissi,
yorgunluk, bas donmesi, bas agrisi, asir1 yeme veya istah azalmasi, ses ve 1s18a

duyarlilik, carpint1 ve yiiksek tansiyondur (24).

2.3.2 Psikolojik belirtiler

Stres kisinin psikolojik yapisi lizerinde olumsuz etki yaratir. Bireylerin stres

faktoriine kars1 gosterdigi fizyolojik tepkilerin devam etmesi psikomatik hastaliklarin



olusumuna yol agabilmektedir. Viicut bu fizyolojik etkilere kars1 duygusal tepki
vererek savasir ve kisisel davranislarda da farklilagsmalara neden olabilir. Stres
karsisinda viicutta meydana gelen psikolojik belirtiler; Sinirlilik hali, {izlnti,
huzursuzluk hissi, 6fke, kizginlik, anksiyete, beslenme diizensizligi, kaygi, karar
verme gli¢liigi, cinsel yasamda degisiklik, hayal kurma, 6liim diisiinceleri, degersizlik

hissi, sabirsizlik, depresyon, uyku bozuklugu gibi durumlari igerir (25).

2.3.3 Davramssal belirtiler

Kiginin yasadig1 stres kisisel davraniglarinda da farklilasmalara neden
olabilmektedir. Stres sonucu bireylerin verdigi tepkilerin davraniglara yansimasi
sonucunda aglama krizleri, 6fke patlamalari, saldirganlik, donukluk, yavashik yada

tersi asirt hareketlilik, konsantrasyon problemleri goriilebilmektedir (25).

Kontrol atina alinamayan uzun ve yogun siiren stresin sonucunda, bireylerde
cesitli saglik sorunlari olusabilmektedir. Stres kisa siireli yasansa bile, gerginlik, kalp
atislarindaki yiikselme veya asir1 alkol, sigara kullanimi gibi kisa siirede ortaya ¢ikan

sonuclarin kalic1 olmasina neden olabilir (23).

2.4  Stres Fizyolojisi

Stres, homeostatik dengeyi bozmaya ¢alisan, kiside psikolojik ve fizyolojik gibi viicut
degisiklikleri olusturmasi disinda kisinin beyin yapisinda, endokrin sisteminde, nérotransmiter
salmm/geri alim olaylarinda ve néro-immun sisteminde ¢esitli degisikliklere sebep olur.
Stresor viicutta sinirsel veya hormonal yollardan biri ile iligkili reaksiyon ortaya ¢ikartir ve bu
reaksiyonlar genellikle ¢coklu fizyolojik sistemler ile aktive edilir. Akut stres donemlerinde
(SAM) stres tepkilerinde Katekolaminlerin (adrenalin ve noradrenalin) salindig
sempatik adrenal mediiller sisteminin aktivasyonu gergeklesir. Kronik stresli kisilerde
ise kortikosteroidlerin (kortizol) salindigi ndéroendokrin yolak olan Hipotalamus-
Hipofiz- Adrenal Aks (HPA) hiperaktivasyonu gergeklesir (26). Akut veya kronik
strese verilen tepkiler arasinda savas ve kag mekanizmasinda artmis kalp hizi, artmis

solunum hizi, artmig kan basinci, viicut 1sisinda azalma, géz bebeklerde biiyiime ve



genisleme, kan glikoz diizeyinde artis, kan trigiliserit ve yag asitlerinde artis, deri,
bobrek ve sindirim sisteminde kan akisinda azalma goriilebilir. Strese uzun donem
maruz kalma durumunda gecici olarak ise kan glikoz diizeyinde artis, artmis

glikoneogenezis ve artmis lipoliz goriiliir (Bkz. Sekil 2.2.), (12).
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Sekil 2. Akut ve kronik stres durumu (12)

Stres kronik olarak devam ettigi siirece kiside zararli etkisi de artar. Kronik stres
durumunda metabolizma, gelisim ve bagisiklik sistemi gibi kisinin fizyolojik sistemi
olumsuz yonde etkilenir. Noroendokrin, hiicresel ve molekiiler altyap stres sistemini
meydana getirir. Bu sistemde merkezi sinir sistem ve cevresi etkilenir. Basta

hipotalamus ve beyin sap1 sistemin kontrol noktasini olusturur (27).

Viicutta stres olustugunda fizyolojik olarak viicut adaptasyonda (Hipotalamik-
pitiiiter-adrenal) HPA eksen ve sempatik sinir sistemi (SSS) efektor yollarini olusturur.
Stres durumu algilandiginda hipotalamusun (kortikotropin saliverici hormonu olan) CRH
salgilanmaya baslar. Bu hormonun etkisi ile hipofiz bezi (adrenokortikotropin saliverici
hormon) ACTH hormonunun salgilanmasimi uyarir.  ACTH hormonu adrenal bezden
glukokortikoidlerin salintmin1 artirir ve bobrekiistii bezi korteksinden kortizol

saliniminda artig olur. Bu agamali sistem “HPA ekseni” (Hipotalamus-Hipofiz Bezi-Adrenal
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eksen) olarak tanimlanir. HPA ekseninin asir1 aktivasyonu ve glukokortikoidlerde ortaya ¢ikan
artis ile iliskilidir. Kronik stres durumunda HPA ekseni asir1 aktif halde ¢alisir (28).

Glukokortikoidler, glukoneojenezisi arttirarak karacigerde glikojen ve kanda
seker yogunlugunu yiikseltir. Ayrica hipofiz bezinden salgilanan STH (Somatotropik
Hormon) adrenal bezi uyararak mineralokortikoid salinimini arttirarak viicutta
sodyum tutulmasina, potasyum kaybima neden olur (29). Bunlara ek olarak stres
hormonu olan Kortizol’iin etkisiyle eosinofil, lenfosit sayisi azalirken eritrosit sayisi
artar ve lenfoid dokuda atrofiye neden olup, immunoglobulin miktarin1 azaltir,
Histamin miktarin1 azaltir, allerjik iltihaplar bloke olur. Kan basinci ve damarlarin
adrenaline duyarlilig: artar, karacigerde angiotensin yapimi hizlanir. Gastrointestinal
sistemde hipersekresyon ve hiperasidite gozlenir. Bobrek {istli medullasindan
salgilanan katekolaminlerden Noradrenalini adrenaline ¢eviren enzim burada ytiksek
konsantrasyonda bulundugundan dolay1 adrenalin sentezinin énemli boliimii bébrek
iisti medullasinda gergeklesir. Noradrenalinin etkisi daha cok periferik dolagim
tizerinde iken adrenalin ise metabolizma ve kalp lizerine etkilidir (Beta 1 ve 2
resptorleri lizerinden). Beta 1 reseptorii kalbin uyarilmasi ve lipolizden sorumlu iken
beta 2 reseptorii bronkodilatasyondan sorumludur. Stres etmeni ile uyarilan otonom
sempatik sistemi, bobrek iistii bezi medullasindan adrenalin salgilanmasini arttirir.
Boylece kalp kasinin kasilma giicii, kasilma ve iletim hizlar1 artar, bronkodilatasyon
goriillir, vasokonstriksiyona bagli olarak bobreklerde glomeriiler filtrat azalir ve
reninangiotensin sistemi aktive olur ve aldesteron hormonunun artmasiyla viicutta tuz
ve su tutulur, glikojenoliz hizlanir, viicut 1sis1 artar, solunum hizlanir, yag

dokularindan yag sitleri mobilize olur, vazokonstriksiyon goriiliir (30).

Sonu¢ olarak stres hormonlar1 olarak bilinen adrenalin ve kortizoliin
salgilanmasindaki artis ile viicut bu hormonlarin yarattigi fizyolojik etkilerinin
istesinden gelmeye calisir. Eger bu sure ¢ok uzun yada etki ¢cok yogun ise viicut

tiikkenme donemine girebilir ve psikomatik hastaliklar yada 6liim gerceklesebilir.
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Sekil 3. Genel adaptasyon sendromu (30)

2.5 Stres ve Obezite

Pek ¢ok yol, giinlimiiz toplumunun kars1 karsiya oldugu olduk¢a yaygin iki sorun
olan stres ve obeziteyi birbirine baglamaktadir. Birincisi, stres, biligsel siireclere
miidahale eder. Boylece bireyleri sagliksiz yemeyi tetikleyebilecek duygusal siireglere
daha da duyarli hale getirerek obeziteye yol agabilir (31). Ikincisi, stres, kalori, yag
veya seker orani yiiksek yiyeceklerin asir1 yenmesine ve tiiketilmesine neden olarak
davranigi etkileyebilir. Bireyler stres altinda daha fazla yiyebilir ve cogu seker, yag ve

kalorisi yiiksek lezzetli yiyeceklere yonelir (12). Isyeri stresi iizerine yapilan bir
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arastirmada, yliksek is yiikii donemlerde ¢alisanlarin daha yiiksek enerji, doymus yag

ve seker alimini rapor ettiklerini gostermistir (32).

Strese bagli yeme davranisi olduk¢a yaygindir. Bir APA anketinde ABD’li
yetiskinlerin %39’u strese tepki olarak asir1 yediklerini veya sagliksiz yiyecekler
yediklerini bildirmistir (33). Insanlarda sosyal konum, stres diizeyleri, beslenme
davraniglar1 ve obezite riski arasindaki iligkileri degerlendiren birgok calismada daha
yiiksek statii pozisyonlarindaki bireylerin daha diisiik stres seviyelerine, daha saglikli
beslenme diizenlerine ve daha diisiik viicut agirligina sahip olma egiliminde oldugu
goriilmustiir. Yiiksek stres, daha az saglikli beslenme davranislari ve daha yiiksek
viicut agirligr ile iligkilendirilirken bu durumun kadinlarda erkeklerden daha belirgin
oldugu gorilmiistiir (34). Erkek Japon iscilerde obezite, is stresi ve yeme davranisi
arasindaki olasi iligkinin incelendigi bir ¢alismada imalat endiistrisinde 19-60 yaslari
arasindaki 208 erkek isc¢i ile yasam tarzi, is stresi ve yeme davranisi iizerine anket
uygulanip antropometrik 6lgiimleri yapilmistir. Calisma sonucunda obez erkek Japon
is¢ilerin igyerinde yliksek is talepleri ve diisiik is enlemleri nedeniyle stresli bir
durumda olma egiliminde olduklart goriilmiistiir. Bu tiir stresli kosullar, yeme
davraniglarin1 fazla yemek i¢in etkileyebilir ve obeziteye katkida bulunabilir. Erkek
Japon isciler arasinda obezitenin Onlenmesi i¢in igyerinde stres yonetimi gerekli

olabilir (35).

Dalman ve digerleri, yiiksek yag ve karbonhidrat kalori igerikli yiyecekler
yemenin, kronik stres sirasinda biyolojik stres sistemi aktivitesini ve eslik eden
olumsuz duygular1 azaltmaya yardime1 olabilecegini gostermistir (36). Stres altinda bu
tir enerji yogun yiyecekleri yeme egiliminin kilo alimmna katkida bulunmasi
muhtemeldir. Hem fiziksel hareketsizlik hem de saglikli dgiinler hazirlamak igin

zaman eksikligi, kronik stresli kisilerde kilo alimini daha da artirir (37).

Stres, HPA eksende fizyolojik degisiklikleri, beyindeki odiil islemeyi ve
muhtemelen bagirsak mikrobiyomunu tetikler. Ayrica SSS ve HPA eksenin tepkilerini
degistiren kortizol yiikselmesi yoluyla allostatik sistemi harekete gecirir. Bu

degisiklikler stres ve obezite arasindaki iliskiyi hakli ¢ikaran 6nemli hormonal etkilere
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neden olur (38). Stres, fizyolojik sistemleri harekete gegirmenin yani sira, agirlik ve
obezite ile ilgili biyokimyasal madde seviyelerini de degistirebilir. Leptin, ghrelin ve
noropeptid Y gibi diger istah uyarici peptidler de stresle iliskilendirilir, ancak bu
peptidlerle ilgili literatiir cok daha azdir (39). Stres baglaminda leptin, obeziteye
katkida bulunmaktan ziyade kilo alimini engelleyen bireysel bir farklilik faktorii
olabilir. Obezite ile leptin direngli olma egilimindedir, aslinda diisiik BKI’li bireylere
gore daha yiiksek leptin seviyelerine sahiptirler, ancak leptin sinyali viicuttaki daha az
leptin reseptorii nedeniyle duyulmamaktadir. Bu nedenle stres, leptini art arda artirarak
obeziteyi baslatabilir ve zamanla leptin direncine ve obeziteye katkida bulunabilir. Bu

teori spekiilatiftir ve cok daha fazla ampirik destege ihtiyac duyar (40).

2.6 Is Stresi

Is yasam bireyler i¢in ekonomik gelir saglamasi yaninda fiziksel ve zihinsel
eylem, kisiler arasi iletisim, arkadas ¢evresi kurma, kendini degerli hissetme, sayginlik
kazanimi, satin alma giicii, mutlu ev ortam1 saglamasi gibi unsurlar1 da igerir. Kisi
calisip iirettigi zaman kendini iyi hisseder ve deneyim kazanir. Is; istenilen bir hayat
yasama, toplumsal yasanti, istenilen yeni bir ise gegme olasiligi da saglar (41). Modern
yasamin gerektirdigi endiistrilesme insan giicline gereksinimi arttirmistir. Bu
giiciin artmasiyla calisma siireleri de dogru orantili sekilde artarak bireyler
neredeyse zamanlarinin biiyiik bir kismint is yerinde gegirmeye baglamislardir. Uzun
caligma stireleri, isten c¢ikartilma endisesi, performans baskisi ve iste yasanan
sikintilara uyum saglamaya calisma bireyin hem yasantisini hem de ¢alisma hayatini
olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Bu uyum siirecinde birey fizyolojik ve
psikolojik saglik problemleri de yasayabilmektedir (42). Cogu stres, giinliik
yasamin normal bir parcasidir ve birey tarafindan yeterince basa ¢ikilabilir. Uzun
siireli veya daha ciddi stres ise profesyonel yardim gerektirebilir. Stres insani
birgok yonden etkileyen bir faktdrdiir. Is stresi, is ile ilgili faktérlerin sonucunda ortaya
cikan, kisinin fiziksel ve psikolojik davranislarin1 degistiren bir durumdur (43).
Geligsmekte olan iilkeler sanayilesmis iilkelere uyum saglamaya c¢alisirken
makinelesme ve seri liretim giicliniin artmasi, zaman kavraminin 6nemli hale gelmesi

ile is giicii ¢alisma saati de dolayli olarak artmistir. Tiirkiye, Ekonomik Is Birligi ve
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Kalkinma Orgiitiiniin 2017 yilinda yayinladigi rapora gére 38 OECD iiyesi iilke
arasinda yillik en uzun ¢aligma saatleri siralamasinda 14.sirada yer almaktadir (44).
Amerikan Stres Enstitiisii nedenleri ile birlikte yasam siiresini kisaltma ihtimali olan
meslek gruplar ile ilgili arastirma ylriitmiis ve arastirma sonucuna gore gilinliik
yagsamda zorlanilan meslek olarak dgretmenlik, telefon operatorliigii, kasiyerlik, fiziki
caligma sartlar1 agir olan madencilik, ¢evre kirliligine maruz kalan trafik polisligi,
zaman ve rekabet riski yiiksek olan gazetecilik, borsa brokerlik, viicut ritmini olumsuz
yonde etkileyen vardiya sistemli ¢alisan meslek gruplari, insanlarla dogrudan iletisim
halinde olan saglik ¢alisanlari, savci veya polis mesleginde ¢alisanlarin is stres yiikiinii
daha fazla tasidiklari goriilmiistiir (45). Karasek “Is Talep-Kontrol” modeli is
gerilimini inceleyerek isin gerektirdiginden fazla taleplere karsi calisanlarin sahip
oldugu diisiik kontrol algisinin bu kisiler lizerinde psikolojik baski yaratabilecegini
ileri stirmekte olup is kontrolii ile mesleki stres arasindaki iligkileri agiklamak tizere
modeller arasinda en fazla énerilen ve test edilen modeldir. “Is Talep-Kontrol” modeli
gerilim hipotezi ve 6grenme hipotezi olarak iki hipotezi ortaya koymaktadir. Gerilim
hipotezi; isin gerektirdiginden fazla taleplere karsi, ¢alisanlarin sahip oldugu diisiik
kontrol algisinin bu kisiler lizerinde psikolojik bask1 yaratabilecegini ileri siirmekte
olup 6grenme hipotezi, isyerinde yiiksek kontrol ile ¢aligan kisilerin 6grenme ¢abasini
olumlu olarak etkileyecegi inancinmi tasimaktadir (46). Karasek’in gelistirmis oldugu
Is Talep-Kontrol Modeli, is talepleri ve is kontrolii olmak {izere iki eksen iizerine
kurulmustur. Eksende gerilim ve aktivite olmak lizere iki egri yer almakta olup

gerceklesme olasiligi olan olgular dort kategoride toplanmaktadir (Sekil 2.4.).

Talep Diizeyi w  Cozimlenmemis
Diisiik Yiiksek ] Gerginlik

Pasif i5 / A
Yiiksek
Gerpinlik

Akufls B

Diisik

Kontrol
Diizeyi

Disiik

Yiiksek Gerginlik

Aktivite Dilzeyt

Sekil 4. Karasek is talep-kontrol modeli (46)
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Stresin nedenleri birgok faktdre bagli olabilmektedir. insanin fizyolojik ve
psikolojik dengesini degistirme etkisi gosterebilen her 6ge bir stres kaynagi olabilir.
Orgiitiin kiiltiirii, 6rgiitiin yapis1, calisanlarin bireysel 6zellikleri bu dgeleri kapsar.
Ornegin; bireyin ¢alisma ortami, olumsuz fiziki kosullar, vardiya diizeninde ¢alisma,
rol catigsmasi, asir1 sorumluluk, adaletsizlik, iletisim problemleri, diisiik licret, gliven
sorunu, asirt calisma, zaman baskisi, i yerinde yanhizlik, kariyer catigmalari,

istenilmeyen iste calisma gibi 6geler orgiitsel stres kaynaklarini olusturabilir (18).

2.7 Stres ve Saghk

Insanlarin iste yasadiklari stres sadece “kisisel sorunlarinin” bir yansimasi
degildir. Is stresi ve saglik arasindaki iliski fiziksel ve zihinsel saglikla iliskilendirilir.
Bir alandaki asir1 talep veya stres, yasami ve sagligi olumsuz yonde etkileyebilir (47).
Is stresi ve saglik arasindaki iliskiye olan merak 1960 yilindan itibaren artmistir.
Literatiirde is stresine neden olan bir¢ok faktoriin ¢alisan kisilerin hem yagantisint hem
de saglik durumlarmmi olumsuz yonde etkileyebilecegi yoniinde goriis birligi
bulunmaktadir (48). Son yillardaki arastirmalar ¢alisma hayati sirasindaki stres ile ileri
yastaki saglik arasinda baglantilar oldugunu gostermektedir. Uluslararast Caligsma
Orgiitii (ILO), 2016 y1l1 bildirisinde dzellikle Avrupa iilkelerinde yaklasik 40 milyon
caliganin 1is stresine bagli olarak yasadiklar1 saglik problemleriyle bas etmeye
calistiklarin1 ve ise gelmeme nedeni olarak stres ve strese bagl hastaliklar oldugu
belirtilmigtir (49). Is yerinde sikga ve uzun siire tekrarlanan stres durumlart
calisanlarda siddetli bas agrisi, depresyon, koroner arter hastaliklari, uyku problemleri,
tiikenmislik sendromu, gerginlik, anksiyete, is performansinda diisme, tiitlin ve/veya
alkol kullaniminda artisa, fiziksel aktivitenin azalmasi gibi saglik durumunu olumsuz

yonde etkileyebilecek bir¢cok soruna neden olmaktadir (8).

Stres durumunda adrenalin ve kortizol hormonunun salinmastyla sinir sistemi
tetiklenir. Dolayisiyla pek ¢ok arastirma buna dayanarak is stresinin viicutta fizyolojik,
endokrinolojik, immiinolojik ve davramigsal degisimler yaparak beyindeki
homeostatik  mekanizmalar1  etkiledigini  sOylemektedir. ~ Sinir  sisteminin

etkilenmesiyle bagisiklik sistemi baskilanir ve solunum hizi artar, sinirlilik hali
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kardiyovaskiiler hastalik riskini arttirir. Akut stres durumunda aritmi, miyokardiyal
iskemi goriilebilirken kronik stres durumunda iskemik kalp hastaligi ve ateroskleroz
riski artabilir. Is stresi yasayan kisilerde depresyon sik olarak goriilmektedir (50).
Yapilan ¢aligmalarda stres nedeniyle artan katekolaminler, lipidlerin damar duvarinda
depolanmasima neden olarak ateroskleroz gelisimine sebep olacagi ve miyokard
enfarktiis riskini yiikseltebilecegi belirtilmektedir. Stresin immun sistemi baskilayarak
enfeksiyonlara egilimi arttirarak, plateletlerin artisina yol acarak tromboz ve emboliye
egilimi arttirdig1 ¢alismalar da mevcuttur (51). Is tanim, vardiya protokolleri veya
calisma saatleri gibi is stresine neden olan problemler koroner arter hastaligi olan
calisan kisilerde hastaligin seyrinde olumsuzluklar yaratabilir. Yapilan bir ¢calismada
vardiyali calisma sistemi ve is stresinin kardiyovaskiiler hastalik riskini arttirdigi
goriilmiistiir. Bu nedenle is yeri sahibinin igsgoreninin is stresini azaltmasi ve kisiyi
sosyal destek yoniinden desteklemesi olumlu saglik durumu nedeniyle oldukga

onemlidir (52).

2.8 Stres ve Beslenme

Beslenme bireyin yasadigi ortam kosullarina bagli olarak bireyin sagliginin
korunmasinda ve kaliteli bir yasam siirmesinde etkilidir. Ayn1 zamanda beslenme
toplum sagligimin korunmasinda ve hastaliklarin iyilesme oranlarinin artmasinda
etkilidir. Beslenmeye bagli sorunlarin (vitamin yetersizlikleri, asir1 besin alimui,
sismanlik, yiiksek tansiyon, seker hastaligi gibi) ortadan kaldirilmasinda kisi ve
toplumlarin saglikli beslenme sekillerini i¢ine alan saglikli yasam davranislarinin
tercih edilip devam edilmesinde alinacak onlemler kisilerin fiziksel, psikolojik ve
sosyal ¢cevresindeki etkenlerle uyumlu olmalidir. Caligsan bireyin yasamdaki en 6nemli
cevre etmeni ¢alisma ortamidir. Bu nedenle is stresi bireyin saglikli beslenme se¢imini
etkileyebilmektedir (53). Stres, besin alimini stres faktoriiniin ciddiyetine bagli olarak
yetersiz yeme veya asirt yeme olarak iki sekilde etkileyebilmektedir. Kronik yasam
stresi, enerji ve besin agisindan yogun besinleri, yani seker ve yag orami yiiksek
besinleri daha fazla tercih etme ile iliskili goriinmektedir. Boylamsal ¢alismalardan
elde edilen kanitlar, kronik yasam stresinin nedensel olarak kilo alimiyla baglantili

olabilecegini ve erkeklerde daha biiyiik bir etkiye sahip olabilecegini gdstermektedir
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(12). Is stresi yasayan kiside yogunlugu az ama daha uzun siireli stres durumu bireyin
yeme davranisini farkli sekillerde etkileyebilir. Stres durumunda besin alim1 normalde
kisilerde artarken yaklasik %30 ’unun ise normalden daha az besin tiikettigi tahmin
edilmektedir. Besin aliminin kontrolii, HPA stres cevabi sisteminin yetersiz ve asiri
besin aliminda kilit rol oynadig diisiiniilmektedir (54). Stres durumunda, birey
rahatlamak icin hizlica yiyecek arayisina girebilir. Bu arayis karbonhidrat degeri
yiiksek besinlerin kan sekerinde adrenalin ya da ‘stres hormonu’ olarak bilinen

epinefrinde dalgalanmalarin eslik ettigi diisiis veya yiikselislere neden olabilir.

Bu sebepten otiirii yiikksek miktarlarda rafine karbonhidrat ve seker tiikketimi stres
cevabini daha da kétiilestirebilir (55). Ornegin, Birlesik Krallik’ta yiiriitiilen Hemsire
Saglik Aragtirmasi’nda daha fazla is yiikiiniin ve stresinin oldugunu bildiren bireylerin
cikolata, cips, biskiivi gibi atistirmaliklart diistik is yiikii ve stresi oldugunu bildiren

bireylere gore daha sik tikketme egiliminde oldugu gériilmiistiir (56).

Beslenme bilimcileri arasinda stresin yeme davranisi iizerindeki etkilerinin
incelendigi arastirmalarda stres faktorlerinin kisinin beslenme aliskanliklarini, besin
secimlerini ve BKI {izerinde degisiklik yaratma etkisinin psikolojik ve fizyolojik
olarak iki sekilde etki ettigi konusunda ortak bir diisiince birligi mevcuttur (57). Cok
sayida prospektif calismada, sagliksiz kabul edilen bati diyeti modeli ile artmig
depresyon yayginhigi iligkili bulunmustur (58). Diger taraftan Akdeniz diyeti ya da
yiiksek miktarda zeytinyagi, balik, meyve, sebze, beyaz et, yagli tohum, baklagiller ve
islenmemis et igeren diger saglikli diyetlerin depresyon riski ile ters iliskili oldugu

bulunmustur (59).

2.8.1 Akdeniz diyet modeli ve genel 6zellikleri

Besin cesitliligine sahip olan Akdeniz diyeti ilk olarak Ancel Keys tarafindan
1960’larda Yunanistan ve Giiney Italya’da gozlenen doymus yagda diisiik ve bitkisel
yaglarda yiiksek olarak tanimlanmistir (60). Doymus yag asitleri orami diisiik, tekli
doymamis yag asitleri (MUFA) bakimindan zengin olan akdeniz diyeti saglikl
beslenme modeli olarak kabul edilir (61). Tek ¢esit diyetin olmadig1 Akdeniz diyetinin
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yeterli ve dengeli bir beslenme modeli oldugu ve tiimiiyle sagligi koruyucu etkisinin

oldugu diistilmektedir.

Akdeniz diyet modeli; sebze, meyve, tam tahillar, kuru baklagiller, sert kabuklu
kuruyemislerin ve zeytinyagi tiiketiminin daha fazla olmasi, genel beslenme
aligkanliklarina bagl olarak kirmizi sarap, balik, siit {iriinleri, yumurta ve kiimes
hayvani tiiketiminin orta diizeyde olmasi, kirmizi et tiiketiminin az olmasi (ayda 1-2

kez) gerektigini vurgulamaktadir (62).

Akdeniz diyet modelinde glinde ortalama 8 porsiyon tiiketilmesinin dnerildigi tam
tahil kaynaklarinin (bugday, ¢avdar, arpa, yulaf vs.) igerisinde yer alan posa, direngli
nisasta ve oligosakkaritler viicutta kolesteroliin diismesine, glikoz ve insiilin
konsantrasyonlarinin  normal seviyelerde tutulmasma, sindirim  sisteminin
korunmasina, vitamin, mineral, diyet posasi, lignin, beta glukan, inulin, fitosterol ve
sayisiz fitokimyasallardan zengin olan tam tahillarin saglik tizerinde yararh etkilere
yardimc1 oldugu ve posa’nin tokluk hissini arttirarak kilo kontroliinii sagladig
bilinmektedir (63). Akdeniz diyeti meyve ve sebzelerden zengin bir beslenme sekli
olup enerji yogunlugu diisiik olmakla beraber igeriginde bulunan potasyum, folik asit,
B-karoten, C vitamini, posa ve fenolik bilesenler; kan basincini azaltma, oksidatif stresi
azaltma, insiilin duyarliligim1 artirma ve homosistein regiilasyonunu saglama gibi
birgok faydali gorevleri vardir. Sebze ve meyveler, icerigindeki faydali bilesikler
sayesinde viicutta antioksidan kapasiteyi arttirarak lipid peroksidasyonunu onleyebilir

ve boylece ateroskleroza karsi koruyuculuk saglayabilir (64).

Akdeniz diyetinde dnemli besinlerden digeri antiinflamatuar ve antikarsinojenik
0zelligi oldugu bilinen biitiratin 6n maddesi olan direngli nisasta ve posa igerigine
sahip kurubaklagillerin kronik hastaliklara karst koruyucu o&zellikleri vardir.
Kurubaklagil tiiketimi ile diisiik serum kolesterolii, diisiik yogunluklu lipoprotein
(LDL) kolesterol, viicut agirlig1 ve sistolik kan basinci ile diisitk miyokard enfarktiis
arasinda iligki bulunmaktadir. Bu durumlar ayni zamanda metabolik sendrom,

kardiyovaskiiler hastalik ve tip 2 diyabet riskin azalmasiyla da iligkilidir (65).
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Akdeniz diyetinin 6nemli bir parcasi olan yagli tohumlar bitkisel yaglardan sonra
dogal olarak en fazla bitki yagi igeren besinlerdir. Yag igeriginin biiyiik bir kismi tekli
ve ¢coklu doymamis yag asitlerinden gelir. Bu besinler zengin bir protein kaynagi olup
ayni zamanda iyi bir diyet posasi kaynagidir. Ayn1 zamanda potasyum, kalsiyum,
magnezyum, tokoferoller, fitokimyasallar, diger biyoaktif bilesenlerden (resveratrol,
arjinin gibi) zengin besin kaynaklaridir. Icerigindeki biyoaktif bilesenler sayesinde
kalp damar hastaliklardan koruyuculugu saglayabilecegi diistiniilmektedir (66).

Akdeniz diyetinde saf zeytinyagimin diyet tiikketimi giinde 25-50 mL arasinda
degisir. Cogu arastirma, geleneksel bir Akdeniz diyetini tiiketen kisilerin yasadigi
6lim ve morbiditenin azalmasini agiklamaya yardimci olmak i¢in dogal olarak sizma
zeytinyaglarinda bulunan biyolojik olarak aktif fenolik bilesiklere odaklanmistir.
Caligmalar, zeytinyag1 fenolik bilesiklerinin plazma lipoproteinleri, oksidatif hasar,
enflamatuar belirtegler, trombosit ve hiicresel fonksiyon, antimikrobiyal aktivite ve
kemik saglhigi gibi belirli fizyolojik parametreler iizerinde olumlu etkileri oldugunu
gostermislerdir (67). Tipik Akdeniz diyetinde zengin protein kaynagi olan balik, et
tirtinlerine kiyasla doymus yag asidi ve kolesterol i¢erigi daha diisiik; kalsiyum, fosfor,
demir, bakir, selenyum, iyot, B vitaminleri, A ve D vitaminleri gibi ¢ok ¢esitli mineral
ve vitamin igerigine sahiptir. Balik ve deniz {iriinlerinde bulunan n-3 yag asitlerinin
kardiyovaskiiler sagligi koruyucu etkileri olup kalp hastalig1 riskini azaltan bir¢ok
klinik ¢alisma mevcuttur (68). Akdeniz diyetinde 1liml tiiketimiyle birgok faydasi
oldugu diisiiniilen saraplarin bilesiminde bulunan ve kaliteyi etkileyen en Onemli
unsurlardan birisi, fenol bilesikleridir. Kirmiz1 renkli antosiyaninler ve renksiz
tanenler fenolik bilesikler arasinda en Onemlileridir. Diinya ¢apinda yapilan
aragtirmalar, 1limli miktarda tiiketilen sarabin insan sagligina olumlu katkida

bulundugunu belirtmektedir (69).
2.8.1.1 Akdeniz diyet modeli ve saghk
Akdeniz diyeti, birden fazla kronik hastalik gelistirme riskinin azalmas1 ve artan

yasam beklentisi ile iligkilendirilmistir. Cesitli toplum temelli ve ileriye doniik

epidemiyolojik calismalar, Akdeniz diyetine baglili§in kardiyovaskiiler hastalik, felg,
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obezite, diyabet, hipertansiyon, ¢esitli kanser tiirleri, alerjik hastaliklar, en son olarak
Alzheimer ve Parkinson hastaligina karsi koruyucu bir etkiye sahip olabilecegini
gostermistir (70). Son 5 yildaki arastirmalarin giincellenmesiyle Akdeniz diyetinin

cesitli hastaliklarin olusumuna kars1 koruyucu oldugu bildirilmistir.

Akdeniz diyet modeli, tek besin yerine biitiinsel bir diyet yaklagiminin etkisine
odaklanan kardiyovaskiiler ve diger kronik dejeneratif hastaliklarin 6nlenmesi icin
disliniilmiistiir. Yapilan ¢alismalar sonucu artan kanitlar, Akdeniz diyetinin
hastaliklar1 ve kognisyon bozukluklari dahil olmak iizere kronik inflamasyonla iliskili
hastaliklara karst koyabilecegini gostermektedir. Bu durum anti-enflamatuar
sitokinlerin, antioksidan hiicresel ve dolasimdaki biyobelirteclerin salgilanmasi
tizerindeki faydali etkilerle ve ayrica aterosklerotik siirece dahil olan gen
polimorfizmlerinin diizenlenmesi ile iliskilendirilmistir (71). 70 ila 90 yaslar
arasindaki 2,339 erkek ve kadinin katildigi bir calismada, Akdeniz diyetine bagliligin
tiim nedenlere bagl dliimlerde %23 daha diisiik bir oranla iliskilendirilmistir (72).

Akdeniz diyeti zengin bitkisel lif igerigine sahiptir. Ozellikle, randomize kontrollii
calismalardan elde edilen veriler, suda ¢oziiniir liflerin (fasulye ve meyvelerde yiiksek
konsantrasyonlarda bulunan) ytiksek tiiketiminin 6nemli bir kolesterol diisiiriicii etkiye
sahip oldugunu gostermektedir. Diyetteki her bir ilave gram suda ¢oziiniir lif, plazma
LDL kolesterol konsantrasyonlarini yaklasik 1,12 mg/L diisiirmektedir (73). Yiiksek
lifli bir diyet, Bat1 iilkelerinde en sik goriilen ikinci tiimor olan kolon kanserine karsi,
kolon gecisini hizlandirarak, ayirarak ve dolayisiyla kanserojen maddelerin emilimini
siirlayarak dogrudan koruyabilir (74). Akdeniz diyetleri toplam kalori veya porsiyon
boyutlarinda azalmalara veya izole edilmis besin maddelerinin artirilmasina veya
azaltilmasina odaklanmak yerine, tiiketilen besin tiirlerine gore genel diyet kalitesine
vurgu, sismanlig1 azaltmak ve diyabet ve kardiyovaskiiler hastaliklar1 6nlemek i¢in en

giiclii kanita sahiptir (75).

Akdeniz diyetinin Tip 2 Diabetes Mellitus (DM), hipertansiyon, dislipidemi gibi
vaskiiler sorunlar1 azaltici etkisi dolayli olarak Alzheimer hastaliginin da goriilme

riskini digiirebilir. Artmis oksidatif stres, kardiyovaskiiler hastalik, kanser ve
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Alzheimer hastaliginin patogenezinde rol oynamaktadir. Akdeniz diyetinin zengin
antioksidan icerigi oksidatif stresin azaltilmasinda 6nem teskil eder. Akdeniz diyetinin
inflamasyonu azaltici etkisi, Alzheimer hastaliginin olasi bagka bir mekanizmas1 olan
inflamatuar silirecin engellenmesini saglayabilir. Ayrica, Akdeniz diyeti ile demans

arasindaki iliski heniiz net olarak agiklanamamaktadir (76).

2.8.1.2 Akdeniz diyet modeli ve stres iliskisi

Diyetin ruh saghig: iizerindeki etkilerine ve ikisinin stresle etkilesimine uzun
zamandir ilgi vardir; ancak bu iligkilerin dogasi tam olarak anlagilamamaistir. Diyetteki
degisiklikler ruh halini ve dogrudan psikiyatrik bozukluklar1 etkileyebilirken,
psikiyatrik bozukluklarin gelisimi yeme aliskanliklarinda degisikliklere yol
acabilir (77). Yakin zamanda yapilan incelemeler, saglikli beslenme diizenlerinin
depresyon veya depresif bozukluk riskinde azalma ile iliskili oldugunu gdstermistir

ancak bunlar evrensel bulgular degildir.

Depresyonla iliskili olarak geleneksel Akdeniz diyetine bagliliga dayanan
onceden tanimlanmis puanlari kullanan tek bir literatiir incelemesi vardir. Saglikli bir
diyete, 6zellikle geleneksel bir Akdeniz diyetine bagli kalmak gozlemsel ¢alismalarda

depresyona kars1 bir miktar koruma saglayabilir (78).

Amerika Birlesik Devletleri’nde artan kronik stres, diyet, egzersiz ve farkindalik
temelli stres azaltmanin stres yonetimi ve stres donemlerine karsi korumadaki
faydasinin arastirildigi bir ¢alismada diyet ve stresle ilgili arastirmalarin gdzden
gecirilmesi, yetersiz beslenme ve asir1 yag tliketiminin stres aktivitesini artirdigin
gosterirken, Akdeniz diyeti ve antioksidan vitaminler, mineraller ve Omega-3 ile

takviyenin strese karsi koruma sagladigini belirtilmistir (79).

Stres ve yeme davranisi arasindaki iligki, birka¢ farkli alandan incelenmistir.
Psikolojide, ikisi arasindaki iligki, duyguyla basa ¢ikma stratejisi olarak degisime
yatkin olarak tanimlanan yeme davranisi ile gozlemlenmistir (80). Stresin yeme

davranig1 iizerindeki etkisinin arastirildigi bir ¢alismada 212 kisi igerisinde
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katilimceilarin %73’{inlin enerji yogunlugu yiiksek atigtirmalarin tiiketiminin stres
durumunda arttig1 bildirilmistir. Buna karsilik stresli donemlerde Akdeniz diyet
modelinin zengin kaynaklar1 olan meyve, sebze ve balik aliminin azaldig

raporlanmistir (81).

Ne yazik ki stres, glinlik modern yasamin bir 6zelligidir, 6zellikle de isyerinde.
Calisan bireylerin calismayan bireylere gore daha fazla aktif olmasi daha saglikli
olduklar1 goriisiinii benimsetir. Oysaki is ¢evresinde sikint1 yasayan bireylerin mental
sagliklart olumsuz yonde etkilenmekte ve bu durum bireylerin hem beslenme
aligkanliklarin1 hem de besin se¢imlerini olumsuz yonde etkileyerek kisinin yetersiz

ve dengesiz beslenmesine neden olabilmektedir (57).

Calisanin ve isverenin rolii stres seviyelerini etkileyebilir. Isle ilgili belirli bir
stresin yeme davranist izerindeki etkisini degerlendirmek igin birka¢ caligma
yapilmustir. Ornegin, Wardle ve arkadaslari, 90 iscide is stresi ile yeme davranisi
arasindaki iligskiyi degerlendirmis ve sonuglar Akdeniz diyet modelinden tamamen
uzak olup yiiksek is stresinin diisiik is stresi olan bireylere kiyasla yiliksek enerji,

doymus yag ve seker alimu ile iliskili oldugunu gostermistir (32).

Bununla birlikte, O’Connor ve arkadaslari, isyerindeki zorluklarin ve stres
kaynaklarmin yeme davranisi iizerindeki etkisini biiylik bir is¢i grubunda (n=422)
incelemis ve artan giinliik zorluklarin, yiiksek enerjili, yiiksek yaghh seker
atigtirmaliklarinda artan atistirma ile iliskili oldugunu ortaya koymustur. Ozellikle
artan atistirma, yalnizca egoyu tehdit eden, kisileraras: ve isle ilgili sorunlara yanit

olarak gerceklesmistir (82).

Sonug olarak, yapilan ¢alismalarda stres durumunda beslenmenin Akdeniz diyet
modelinden uzak olup bati diyet tarzina yakin oldugu goriilmekle beraber Akdeniz
Diyetinin ve is stres durumuna bagli sorunlarin (majér depresyon, anksiyete vb.)
sonugclari tizerindeki olasi etkisine iligkin ortaya ¢ikan bazi kanitlarin ve saglikli besin
seciminin genel niifusun saghig: lizerindeki faydalarini gérebilmek i¢in daha fazla

calismaya ihtiyag¢ vardir (83).
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2.8.2 Fitokimyasallar ve genel 6zellikleri

Fitokimyasallar; meyveler, sebzeler, tahillar ve diger bitkilerde bulunan biyoaktif
besleyici olmayan bilesiklerdir. Simdiye kadar yaklasik 10,000 fitokimyasal tespit
edilmis olup hala biiyiik bir oran1 bilinmemektedir. Tanimlanan bu fitokimyasallar
arasinda tanenler, flavonlar, triterpenoidler, steroidler, saponinler ve alkaloidler
bulunur (84). ‘Fitokimyasallar’ terimi, saglig1 gelistirici etkilere ve farkli yapilara
sahip cesitli bitki bilesenlerini igerir. Bitkisel besinler dogal maddelerdir. Ancak
geleneksel anlamda besin olarak adlandirilmazlar. Ciinkii bitkiler tarafindan ne enerji
metabolizmasinda ne de anabolik veya katabolik metabolizmada sentezlenirler.
Yalnizca diisiik konsantrasyonlarda ortaya c¢ikarlar ve genellikle farmakolojik bir
etkiye sahiptirler. Antik caglardan beri, bu etkiler sifali otlar, baharatlar, ¢aylar ve
yiyecekler seklinde kullanilmistir (85).

Baglica iki antioksidan fitokimyasal; polifenol ve karotenoidlerdir. Dogal
polifenoller, insan beslenmesinde bol bulunan antioksidanlardir ve radikal temizleme
aktiviteleri, fenoliklerin aromatik halkalarindaki hidroksil gruplarinin ikame
edilmesiyle ilgilidir (86). Diyet polifenolleri bes sinifa ayrilabilir: flavonoidler, fenolik
asitler, stilbenler, tanenler ve kumarinler. Flavonoidler ayrica flavonoller, flavonlar,

flavanonlar, antosiyanidinler ve izoflavonoidler olarak kategorize edilebilir (87).

Farkli meyvelerin fitokimyasal 6ziitlerindeki toplam fenolik igerik ve toplam
antioksidan aktivitenin dogrudan bir iligkisi olabilir. Meyveler daha yiiksek toplam
fenolik igerik icerdiginden daha gii¢lii antioksidan aktiviteye sahiptirler (88).

Karotenoidler ise yiyeceklerin sar1, turuncu ve kirmizi renklerinden sorumlu olan
bir grup fitokimyasaldir. a-Karoten, B-karoten, likopen, lutein ve kriptoksantin, diyet
ve insan viicudundaki ana karotenoidlerdir. Meyve ve sebzeler insan beslenmesinde
karotenoidlerin baslica kaynaklaridir (89). Kurkumin, resveratrol ve antosiyanin gibi
pek cok biyoaktif bilesikler iceren fitokimyasallar yap1 ve islevlerindeki farkliliklara

gore siiflara ayrilmistir. Bu siniflama Tablo 2.8°de verilmistir (90).
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Tablo 1. Fitokimyasallarin siniflandirilmasi (90)

Fitokimyasallarin simiflamasi

Kaynaklan
Fenolikler  Fenolik asitler ~ Hidroksibenzoik Gallik, vanillik, Kestane, giivercin agaci, ¢ay
asitler siring, k yapraklari, mese kabugu vb.
Hidroksisi- p-kumarik, kafeik, Arpa,okaliptiis,ebegiimeci,kahve
namik asitler  fenilik, sinapik
Flavonoidler Flavoneller kuarcetin, Aloevera, soya, domates,
knemferol kirmizi sogan vb.
Flavonlar Apigenin, luteolin  Kereviz,papatya ¢ayi,yesil biber,
maydonoz, kekik vb.
Flavoneller Katesin, epikatesin, Beyaz cay,yesil ¢ay,kakao,
(katesin) epigallokatesin, Trabzon hurmasi, nar vb.
gallat
Flavanonlar Eriodisitol, Turunggiller, kugburnu vb.
hesperetin
Antosiyanidinler Siyanidin, Uziim, kirmizi meyveler,
pelargonidin, lahana, kirmiz1 sogan, barbunya
malvidin vb.
Isoflavonoidler Genistein, glisitein  Bakla, soya, kahve vb.
Stilbenler Uziim vb.
Kumarinler Vanilya, ¢im vb.
Taninler Okaliptiis, sardunya vb.
Karotenoidler Alfakaroten,beta Havug, brokoli, 1spanak, kabak
karoten,lutein,
zeaksantin,
laykopen
Alkoloidler Hashas,domates, patates vb.
Organosiilfiir 1sotiosiyanatlar, Lahana, brokoli, sarimsak,
bilesikler indoller,alilstilfiir sogan
bil.

Oldukg¢a hassas analitik yontemlerin gelistirilmesiyle, bu maddelerin bir kismi1
tanimlanabilir. Bu fitokimyasallarin doza baglh olarak saglik yararlar1 veya olumsuz
saglik etkileri olabilir. Gegmiste, bu etkiler hiicre ve doku kiiltiirlerinin yani sira
hayvan modellerinde de incelenmistir. Bu arada, insanlarda fitokimyasallarin kapsamli

saglik potansiyeline isaret eden ¢ok sayida epidemiyolojik veri vardir (85).

2.8.2.1 Fitokimyasallar ve saghk iizerine etkileri

Meyveler, sebzeler, tahillar ve diger bitkisel besinlerdeki biyoaktif besin olmayan
bitki bilesikleri olan fitokimyasallar, biiyiikk kronik hastalik riskinde azalma ile
iliskilendirilmistir. Bununla birlikte, gittikce daha ikna edici kanitlar, meyve ve
sebzelerde fitokimyasallarin faydalarmin su anda anlagilandan daha biiyiik
olabilecegini gdstermektedir. Ciinkii serbest radikallerin neden oldugu oksidatif stres,

cok cesitli kronik hastaliklarin etiyolojisinde rol oynamaktadir (91).
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Insan viicudunda oksidanlarin asir1 iiretimi dengesizlige neden olabilir ve
oksidatif hasara yol agabilir. Bu hasar, kardiyovaskiiler hastaliklar, belirli kanser
tirleri ve yaslanma dahil olmak iizere bir¢cok hastaligin patogenezinden
sorumludur. Bu nedenle, antioksidan fitokimyasallar kronik hastaliklarin
onlenmesinde ve tedavisinde Oonemli bir rol oynayabilir (92). Cogu antioksidan
fitokimyasalin, anti-enflamatuar etkiye sahip oldugu bulunmustur. Resveratrol,
antosiyaninler ve kurkumin gibi fitokimyasallar, prostaglandin {iretiminin ve niikleer
faktor-kB aktivitesinin inhibisyonu, enzim inhibisyonu ve sitokin iiretiminin artmasi
yoluyla inflamasyonu azaltabilir. Genellikle, antioksidan fitokimyasallar giiclii
antioksidan ve serbest radikal temizleme yeteneklerinin yami sira diger
biyoaktivitelerin ve saglik yararlarinin da temelini olusturan anti-inflamatuar etkiye
sahiptir (89). Diyet fitokimyasallarinin veya antioksidanlarin, trombosit
agregasyonunun azaltilmasinda, kolesterol sentezinin modiilasyonunda ve lipid
profillerinde, kan basincinda ve anti-inflamasyonda rol oynadigt ve KVH i¢in
koruyucu aktiviteler gosterebilecegi bildirilmektedir (93). Diyet antioksidanlarinin
kronik hastalik riskini diisiirdiigli hipotezi, meyve ve sebze gibi biitiin besinlerin
tilketiminin kronik hastalik riskinin azalmasiyla giiclii bir sekilde iligkili oldugunu
stirekli olarak gosteren epidemiyolojik ¢alismalardan gelistirilmistir. Buradaki kilit
soru, saflastirilmig bir fitokimyasalin biitiin besinde veya bir besin karigiminda
bulunan fitokimyasal ile ayni saglik yararma sahip olup olmadigidir. Ornegin, gok
sayida arastirma, kanser riskinin yesil ve sar1 sebze ve meyve tiiketimiyle ters orantili

oldugunu gostermistir.

B-karoten, bu sebze ve meyvelerde bol miktarda bulundugundan, olas1 bir kanser
Onleyici ajan olarak kapsamli bir sekilde arastirilmistir (94). Quercetin; prostat, meme,
kolon ve akciger kanserleri gibi ¢esitli kanserlerde, resveratrol ise tiimor baslangicini,
yiikselmesini ve ilerlemesini inhibe ederek antikanser etkisi yaratir. Yesil cay
polifenolleri, deve dikeninden silimarin ve iiziim tohumlarindan elde edilen
proantosiyanidinler, cildi UV radyasyonunun cilt kanseri riski gibi olumsuz
etkilerinden koruma yetenegine sahiptir. Ek olarak, butein insan akciger kanseri
hiicrelerinde hiicre dongiisii durmasi1 ve apoptozu indiikleyerek anti-kanser aktivite

gostermistir. Ayrica, likopen alimi1 ve serum likopen seviyeleri meme, kolon, dil, mide
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ve diger organ bolgeleri dahil olmak iizere belirli kanser tiirleri ile ters orantilidir.
Ozellikle antioksidan fitokimyasallar, siyanidin, keampferol ve genistein gibi
antikanser aktivite uygulamak i¢in kansere bagli genlerin ekspresyonunu azaltabilir
(89). Uziim iiriinlerinde bulunan polifenoller, metabolik hastaliklar1 &nlemek igin
obezitenin neden oldugu kronik inflamasyonu azaltabilir. Antidiyabetik aktivitesini
uygulamak i¢in proinflamatuar sitokinleri veya endotoksin aracili kinazlar1 ve

transkripsiyon faktorlerini bloke eden bir antioksidan gorevi goriirler (95).

2.8.2.2 Fitokimyasallar ve stres iliskisi

En 6nemli yasam tarz1 faktorlerinden biri olan diyet, strese yatkinligi giiclii bir
sekilde etkileyebilir. Fitokimyasallar ve vitaminler agisindan zengin bitkisel besinler
saglik iizerinde ¢esitli olumlu etkiler gdstermektedir. Stres durumunda, ruh hali ve
biligsel islev tlizerindeki olumlu etkileri nedeniyle bitkisel besinler tercih edilebilir
(96). Fitokimyasallar agisindan zengin diyetler direk antioksidan aktivite ile enzim
ekspresyonunun modiilasyonu veya hormon aktivitesi bu etkiye katkida bulunur.
Toplam fitokimyasal diyet yiikiinliin hem fiziksel hem de mental saglik i¢in 6nemli
etkileri olabilir (97). Calismalar, her giin yesil veya sar1 sebze yiyen kisilerin, giinliik
olarak yemeyenlere gore stres sendromu goriilme sikliginin daha diisiik oldugunu
gostermektedir (98). Zayif beslenme diizeni ve fiziksel hareketsizlik, zihinsel saglik

sonuclarini iyilestirebilecek degistirilebilir risk faktorleridir.

Diyet faktorler arasinda, meyveler, sebzeler, findik, baklagiller, soya, tam tahillar
ve zeytinyagl igeren fitokimyasal bilesikler acisindan zengin besinler ruh saglig
bozukluklarinin alt riski ile iliskili bulunmustur (99). Arastirmalar, yiizlerce
fitokimyasal, oOrnegin karotenoidler, klorofil, polifenoller ve siilfitlerin stresi
diizenleme potansiyeline sahip oldugunu belirtmektedir (100). Stresin yeme davranisi
tizerindeki etkisinin arastirildigi bir c¢alismada 212 kisi igerisinde katilimcilarin
%73’iliniin enerji yogunlugu yiiksek atistirmalarin tiiketiminin stres durumunda arttig1
bildirilmistir. Buna karsilik stresli donemlerde meyve, sebze, et ve balik aliminin
azaldig1 raporlanmustir (81). Bugline kadar is stresi ve besin se¢imi ile ilgili yapilmis

epidemiyolojik ¢aligmalardan elde edilen verilerin bazilarina gore is ile ilgili stresin
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fazla miktarda fast food, diisiik miktarlarda sebze ve meyve tiiketimine neden oldugu
saptanmigtir (101). Fitokimyasallar acisindan zengin besinler tliketildikten sonra
plazma fitokimyasallarini artirabilir. Bu nedenle, besinlerden zengin fitokimyasal skor
olarak diyetin fitokimyasal indexi, fitokimyasallarin iyi bir gdstergesi olabilir. Stres
belirtilerinin diyette fitokimyasal alimi arasindaki iliskinin incelendigi 20-50 yas
araliginda 488 kadinin dahil edildigi kesitsel bir ¢caligmada fitokimyasal alim diizeyi
yiiksek olan grupta anlamli derecede daha diisiik stres oldugu goriilmiistiir (102). Bu
calismaya benzer baska bir kohort ¢alismasi, daha yiiksek flavonoid alimina sahip
kadinlar arasinda depresif semptom riskinin ve ¢evresel etmenlere bagli stresin onemli
Olgiide azaldigmi gostermistir (103). Ek olarak, epidemiyolojik c¢alismalar,
flavonoidler, fenolik asitler ve lignanlar gibi diyet polifenollerinin depresyona karsi

koruma saglayabilecegini diisiindiirmektedir (104).

2.8.2.3 Fitokimyasal indeks (FI)

Fitokimyasallarin insan sagligi iizerinde olumlu sonuglar1 géz 6niine alinarak
2004 yilinda McCarty ve Mark, Fitokimyasal Indeksi (FI) fitokimyasallardan zengin
icerikli besinlerden gelen enerjinin yiizdesi seklinde tanimlamistir. Diyetin toplam
fitokimyasal igerigini gosteren bu indeks kisinin fitokimyasal aliminin

degerlendirilmesi i¢in kullanilan bir yontemdir.

Fitokimyasal Index, fitokimyasal beslenmenin miktar1 veya kalitesi hakkinda
yalnizca ¢ok kaba bir tahmin saglasa da fitokimyasal yonden zengin diyetlerin saglik

tizerindeki sonuglarini kesfetmede yardimer olabilir (97).

Bahadoran ve digerleri, fitokimyasal indeksi gelistirerek; Diyetsel fitokimyasal
indeks (FI)= fitokimyasal igerigi zengin besinlerden gelen enerji (kkal/giin)/toplam
enerji alimi (kkal/glin)x 100 seklinde hesaplanabilecegi sekilde diizenlemislerdir.
Fitokimyasal igerigi yiiksek besinler; meyveler, sebzeler (patates hari¢ ancak diger
yumru sebzeler dahil), baklagiller, kabuklu yemisler, yagli tohumlar ve tam tahil i¢ceren
yiyeceklerdir. Domates icerikli soslar, meyve ve sebze sulari, lif icermemelerine

ragmen fitokimyasallar acisindan zengindir ve bu nedenle endekste sayilmaktadir.
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Benzer sekilde, damitilmig sert igkiler hari¢ sarap, bira ve elma sarabi da bu agidan
degerlendirilmektedir. Ayrica, soya proteini de iyi bir isoflavon kaynagidir ve bu
nedenle endekste sayilmaktadir (105). Sizma zeytinyagi antioksidanlar agisindan
zengindir ve bu nedenle endekste kullanilabilir ancak pisirmede kullanilan diger
yaglarin ¢ogu, yagda ¢oOziinen fitokimyasallar icermesine ragmen, kalori bazinda

fitokimyasallar bakimindan diisiiktiir ve bu nedenle, endekste bulunmamaktadir (106).

Fitokimyasallarin saglik etkileri arastirllirken FI az sayida c¢alismada
kullanilmistir. Ilk olarak Vincent ve arkadaslari, 2010 yilinda 54 kisilik bir 6rneklemde
Fi ile yillik agirlik kazanmimi, adipozite, oksidatif stres ve inflamasyon arasindaki
iliskiyi aragtirmig ve aragtirma sonucunda obez kisilerde fitokimyasal indeks skorunun
anlamli derecede diisiik oldugu, adipozite ve oksidatif stres ile ters iligkili oldugunu
bulmuslardir (107). Yetiskinler arasinda (n=1938) kilo, bel ¢evresi, viicut yag indeksi
degisikligi ile iliskili diyet FI’in degerlendirildigi ii¢ yillik bir ¢alismada; daha yiiksek
diyetsel FI (enerjinin >%37’sinin fitokimyasal icerigi zengin besinlerden gelmesi
durumunda), yetigkinlerde kilo aliminin 6nlenmesi ve viicut yaglanmasinin azaltilmasi
iizerinde olumlu etkilere sahip olabilecegi goriilmiistiir (108). Iranli yetiskinler
arasinda (1129 erkek ve 1438 kadin) kardiyometabolik risk faktorleri ile iliskili olarak
diyet FI’in degerlendirildigi baska bir calismada fitokimyasal ydnden zengin
besinlerin daha yiiksek alimi, ana kardiyometabolik risk faktorleri olarak daha diisiik

abdominal obezite ve hipertrigliseridemi riski ile iliskili bulunmustur (105).

Fitokimyasal alimin nicel bir 6l¢iisii olarak, fitokimyasal indeksin bazi belirgin
zayifliklar1 bulunmaktadir. Oncelikle yesil veya siyah ¢ay kalori icermedigi igin
bunlarin tiiketiminin katkisini kabul etmemektedir. Fitokimyasal Index, bitkisel
besinlerin fitokimyasal-kalori oranmnin biiyiik 6l¢iide degistigi gergegini de hesaba
katmamaktadir. Bazi fitokimyasallarin saglig: gelistiren faydasinin digerlerinden daha

fazla oldugu siiphesiz dogrudur; FI bunu da hesaba katmamaktadir (97).

Bu nedenle, ayn1 Fi derecelerine sahip iki diyet, fitokimyasallarinin miktar veya
kalitesindeki belirgin farkliliklar nedeniyle ¢ok farkli saglik sonuglarina sahip olabilir.

Bununla birlikte, bu eksikliklere ragmen FI, fitokimyasal agidan zengin bitkisel
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besinler  bakimindan  yiiksek  diyetlerin  saglik  iizerindeki  etkilerinin
degerlendirilmesine yardimci olmak ve bu tiir diyetlerin tiiketimini tesvik etmek icin

yararl bir ara¢ olarak gorilebilir (107).
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3 GEREC VE YONTEM

3.1 Arastirmanin Yeri, Zamani ve Orneklem Secimi

Bu arastirma Mart 2020- Ocak 2021 tarihleri arasinda Tuzla Sakiz Fabrikasi’nda
cesitli pozisyonlarda calisan ve arastirmaya katilan goniillii, herhangi bir kronik
hastalig1r bulunmayan, saglikli 18-50 yas araligindaki 82 kadin ve 112 erkek olmak
tizere toplam 200 kisinin katilimi ile yiriitilmiistiir. Bu arastirmaya 228 kisi
katilmistir. Ancak 28 kisinin hekim tarafindan konulmus kronik rahatsizligi oldugu
icin ¢alismadan ¢ikartilmistir. Calismaya herhangi rahatsizligi bulunmayan 200 kisi
ile devam edilmistir. Bu ¢alismada etik izinler i¢in Acibadem Mehmet Ali Aydinlar
Universitesi Tibbi Arastirmalar Degerlendirme Kurulu’na (ATADEK) basvurulmus
(09.01.2020 tarihli, 2020-01/17 karar numarali) ve gerekli izinler alinmigtir. Etik
Kurul Karar Belgesi (EK-6)’da gosterilmistir.

3.2 Arastirmanin Genel Plani

Arastirma verileri hem anket hem de Olgek araciligr ile gerceklesmis olup
caligmaya katilan kisiler ile yliz ylize goriisme yontemi uygulanmistir. Arastirmaya
katilan tiim bireylere ‘Anket Arastirmast Aydinlatilmis Bilgi Onam Formu’ verilmis
ve imzalanmasi istenmistir (EK-1). Arastirmada bireylerin demografik 6zellikleri ve
genel beslenme aligkanliklarini igeren anket formu uygulanmistir (EK-2), bireylerin
caliyma hayatindaki stres diizeylerini saptamak amaciyla ‘Is Stres Olgegi’
uygulanmistir (EK-3). Calismaya katilan bireylerden antropometrik olgiimleri ve 2
giinliik 24 saatlik hatirlatma yontemi ile besin tiiketim kaydi alinmistir. Anket Formu
EK-4’de verilmistir. Akdeniz diyeti ile karakterize besinlerin tiiketimini belirlemek
amaciyla arastirmaya katilan bireylere ‘Akdeniz Diyeti Uyumu Degerlendirme Anketi
(PREDIMED) uygulanmistir (EK-5). Kisilerin beslenme ile fitokimyasal alimlarmin

degerlendirilmesi i¢in ‘Fitokimyasal indeks’ (FI) yontemi kullanilmistir.
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3.3 Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

3.3.1 Sosyo-demografik ozellikler ve is yerindeki beslenme aliskanhklar:

Arastirmada bireylerin cinsiyet, yas, medeni durum, ¢alistigi kurumdaki hizmet
yili, is yerindeki gorevi, calisma sikligi, mesai yapma durumu, sigara ve alkol
kullanma durumu gibi bireylerin sosyo-demografik 6zelliklerini igeren bilgiler
sorgulanmistir. Ayrica, bireylerin genelde ve stresli 6glin tiiketim durumlar1 ayr
olarak sorgulanmistir. Genel olarak 6giin sayilari, 6&iin atlama durumlar1 ve nedenleri,
su tiiketimi, stresli durumlarin yeme aligkanliklarinda ve yemek yeme hizinda nasil
degisiklikler yarattigi ve besin tercihlerini ne yonde etkiledigini saptama amaciyla

bireylerin is yerindeki genel beslenme aliskanliklar1 da sorgulanmastir.

3.3.2 Antropometrik ol¢iimler

Arastirmaya katilan bireylerin viicut agirliklart 0,1 kg’a duyarli, dijital tart1 aleti
ile ince giysili ve ayakkabisiz olarak ol¢iilmiistiir. Bireylerin boy uzunluklar1 ise
esnemeyen meziir ile ayakta bas Frankfurt diizlemde (goz tiggeni ve kulak kepgesi tistii
ayn1 hizada yere paralel) iken yapilmistir (109). Arastirmaya katilan bireylerin BKI
degerleri agirlik kg/boy (m?) formiilii ile hesaplanmistir. BKI degerlendirilmesinde
Diinya Saglik Orgiitii tarafindan yapilan smiflandirma kullamlmistir. BKI degerleri
18,5 kg/ m?’nin alltinda olanlar zayif, 18,5-24,9 kg/ m? arasinda olanlar normal, 25-29,9
kg/m? arasinda olanlar fazla kilolu, 30-34,9 kg/m? arasinda olanlar obez (orta), 35
kg/m? ve iizerinde olanlar obez (siddetli) olarak degerlendirilmistir (110). Bireyler
ayakta iken karin gevsek pozisyonda, kollar yanda, en alt kaburga kemigi ile
kristailiyak aras1 bulunup, orta noktadan gecen ¢evre esnemeyen meziir ile bel ¢evresi
Olctimii yapilmistir. Kalga Cevresi 6l¢iimii, kalga tizerindeki en yiiksek noktadan gecen
cevre Ol¢iimii olarak esnemeyen meziir ile yapilmistir (109). Elde edilen lgiimlerden

bel ¢evresinin kalga ¢evresine bdliinmesiyle Bel/Kalga oran1 hesaplanmistir.
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3.3.3 1s stres dlcegi (ISO)

Bireylerin is yerindeki is stres diizeyini 6lgmek i¢in Dr. Suzanne Haynes
tarafindan calisanlar {izerinde uygulanan ve 1996 yilinda Aktas, tarafindan Tirkiye’de
gecerlilik gilivenilirlik caligmasi yapilmis ve Cronbach’s Alpha 6l¢egin i¢ tutarliliginin
diizeyini yansitan 10 soruluk ‘Is stres Olgegi” (ISO) uygulanmistir (EK-3). Olcekte
yer alan sorularin her cevabinin ayr1 puani olup, verilen cevaplarin puanlari toplanarak
stres diizeyi belirlenmistir. ISO’ye gore 12°den daha diisiik puana sahip olanlar diisiik
stres seviyesi ile, 12-30 puan arasi orta derecede stres seviyesi, 30 ve {izeri puan

durumu ise yiiksek stres seviyesi ile iligkilendirilmigtir (111).

3.3.4 Besin tiiketim durumunun saptanmasi

Aragtirmaya katilan bireylerin giinlilk beslenmeleri ile aldiklar1 enerji ve besin
Ogesi miktarlarin1 saptamak amaciyla kisilerden 1’1 hafta sonuna denk gelmek tizere 2
giinliik 24 saatlik geriye doniik besin tiikketim kaydi alinmistir (EK-4). Tiiketilen
yemeklerin porsiyonlarina giren besin miktarlari, katilimcilara ayrintili olarak
sorulmustur. Besinlerin bir giinliik ortalama tiikketim miktarlart ve diyetle alinan
giinliik enerji ve besin Ogelerinin miktarlari, elde edilen verilerden Beslenme Bilgi
Sistemi (BeBIS) Besin Tiiketim Analizi BEBIS 7 paket programi kullanilarak
hesaplanmigtir (112). Bireylerin enerji ve besin dgeleri alimlarmin yeterliligi ise

Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER) verilerine gore degerlendirilmistir (113).

3.3.5 Akdeniz diyeti uyumu degerlendirme anketi (PREDIMED)

Yetiskinlerde baglilik, besin tercihlerinin besin tiikketimi ile olan iligkisine aracilik
ederek ve onu yoneterek, besin tiiketimi iizerinde ilgili bir etkiye sahip olabilir.
Baglilik iizerine yapilan arastirmalar, insanlarin belirli bir davranis1 gergeklestirme
yeteneklerine giiven duymadiklarinda, bu davranisi gerceklestirme olasiliklarinin ¢ok
diisiik oldugunu gostermistir (114). Bu calismada Akdeniz diyeti ile karakterize
besinlerin tiiketimini belirlemek amaciyla ¢alismaya katilan bireylere ‘Akdeniz Diyeti

Uyumu Degerlendirme Anketi (PREDIMED) uygulanmustir (EK-5).
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Marti 'nez-Gonza'lez ve ark. tarafindan 2012 yilinda Akdeniz Diyeti Uyumu
Degerlendirme Anketi (PREDIMED) orjinallik ¢aligmasi yapilmis ve Cronbach’s
Alpha 6l¢egin i¢ tutarhiliginin diizeyini yansitmis, gecerlilik diizeyi kabul edilebilir
seviyede bulunmustur. Akdeniz diyetine bagliligin1 degerlendirmek igin kullanilan
anket, puanlama sistemine yonelik beslenme aliskanliklari, besin tiiketim siklig1 ve
miktar ile ilgili 14 maddelik sorulardan olugmakta olup anket bir Akdeniz Diyeti
uyum taramasidir. Akdeniz diyetine baglilikta {i¢ kategoriye gore karsilastirma
yapilmistir (14 maddelik ankette <5, 6-9 ve >10 puan). Akdeniz diyetine en diisiik
baglilig1 olan skor <5 iken 6-9 puan arasi orta, >10 puan ise Akdeniz diyetine yiiksek
uyum oldugunu gdstermektedir (115).

3.3.6 Diyetin fitokimyasal indeksinin hesaplanmasi

Arastirmaya katilan bireylerin fitokimyasal alimlarinin degerlendirilmesi igin
besin tiiketim kaydindan elde edilen veriler BEBIS programina gére
degerlendirildikten sonra 2004 yilinda McCarty ve Mark tarafindan gelistirilen
‘Fitokimyasal Indeks’ yontemi ile hesaplanmistir. Fitokimyasal Index hesaplama
yonteminde kisinin tlikettigi fitokimyasallardan zengin igerikli besinlerden gelen
enerjinin yiizdesi bulunur. Diyetsel fitokimyasal indeks (FI)= fitokimyasal igerigi
zengin besinlerden gelen enerji (kkal/ giin)/ toplam enerji alimi (kkal/glin) x 100
seklinde hesaplanmaktadir (97). Fitokimyasal igerigi yiiksek besinler olan meyveler,
sebzeler (patates haric ancak diger yumru sebzeler dahil), baklagiller, kabuklu
yemisler, sizma zeytinyagi, yagli tohumlar ve tam tahil igeren yiyecekler, sebze ve
meyve sulari, sert ickiler hari¢ sarap gibi alkollii igecekler, bira hesaplamaya dahil
edilir (116). Fitokimyasal igerigi zengin besinler hesaplama da degerlendirilmis olup
excel lizerinde gelistirilen formiilasyon yontemi ile hesaplanmistir. Bireylerin diyet
fitokimyasal indeksi skorlarina gore ¢ceyreklik gruplara ayrilmistir ve ayrilan 1. quartil
(Q1), 2. quartil (Q2), 3. quartil (Q3) ve 4. quartil (Q4) gruplar1 birbirleriyle
karsilastirilmistir. Ornegin; 1. quartil (Q1) grup diisiik fitokimyasal indeksli diyete
sahip olan bireyleri icermektedir. Buna bagli olarak 1. gruptan 4. gruba dogru diyetin
fitokimyasl igerigi artar. 2 ayr1 hesaplama yonteminin birbiri ile uyumluluguna sinif

ici korelasyon katsayilarinin (ICC) hesaplanmasi yontemi ile bakilmustir.
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3.4 Verilerin Istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi

Bu ¢alismada elde edilen verilerin istatistiksel analizleri i¢in IBM SPSS versiyon
23.0 paket programi kullanilmistir. Besin tiiketimlerine iliskin verilerden enerji ve
besin dgeleri analizleri BEBIS 7 paket programi kullanilarak yapilmistir. Calismada
yer alan kategorik degiskenlere ait veriler say1 ve yiizde seklinde sunulmustur. Siirekli
degiskenlere ait tanimlayici istatistikler ortalama ve standart sapma degerleriyle
verilmistir. Kategorik degiskenler arasindaki iliski Pearson Kki-kare testi ile
incelenmigtir. Farkli parametreler arasindaki iliski Spearman korelasyon testi ile
hesaplanmistir. Degiskenlerin normal dagilim kontrolii Shapro Wilk testi ile
incelenmistir. ki grup karsilastirilirken veriler normal dagildiginda bagimsiz
orneklem t testi ve tek yonlii varyans analizi kullanilmistir. 3 ve daha fazla grup
karsilastirmalarinda ANOVA testi, 3 ve daha fazla grup karsilastirmasi sonucu anlamli
cikan degiskenler igin 2’li alt grup karsilastirmalari igin Tukey testi kullanilmistir.
Giivenirlik calismasi kapsaminda i¢ tutarlilik yontemi kullanilmis ve bunun i¢in de
Cronbach alfa katsay1 degerlerine bakilmistir. Caligmada yer alan tim istatistiksel
karsilastirmalarda sonuglar %95 giiven araliginda p<0,05 oldugunda istatistiksel

olarak anlamli kabul edilmistir.
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4 BULGULAR

4.1 Bireylere Ait Demografik Veriler

Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet, yas, medeni durum, egitim durumu,
bakmakla yiikiimlii olunan kisi sayis1 ve evdeki ¢ocuk sayis1 durumuna ait tanimlayici
istatistikler yer almaktadir (Tablo 2). Katilimeilarin %59,0°u erkek (n=118), %41,0’i
kadin (n=82) bireylerden olugsmaktadir. Bu bireylerin %4,0’i 25 yasindan az, %44,0’i
26-35, %30,5’1 36-44, %21,5’1 ise 45-54 yas araliginda yer almaktadir. Katilimcilarin
%68,0’i evli iken %30,0’u bekar bireylerden olusmaktadir. Bireylerin %24,0’1
ilkokul, %7,0’si ortaokul, %27,5’1 lise, %37,0’si tiniversite ve %4,5’i yiiksek lisans
mezunudur. Bireylerin %80,0’inin evde lila 3 kisiye bakmakla yiikiimlii oldugunu

bildirirken %30,5’1 2 ve iizeri cocuk sayisina sahip olduklarini belirtmistir.

Tablo 2. Bireylere ait demografik veriler

Degisken Frekanse¢(n) Yiizdez(%0)
Cinsiyet Erkek 118 59,0
Kadin 82 41,0
25’ten az 8 4,0
Yas 26-35 88 44,0
36-44 61 30,5
45-54 43 21,5
Evli 136 68,0
Medeni Durum Bekar 60 30,0
Dul 4 2,0
Tlkokul 48 24,0
Ortaokul 14 7,0
Egitim Durumu Lise 55 27,5
Universite 74 37,0
Yiiksek Lisans 9 45
1-3 160 80,0
Bakmakla yiikiimli '
olunan kisiy;lylsl 4-6 38 19,0
6’dan fazla 2 1,0
0 81 40,5
Evdeki ¢ocuk sayist 1 58 29,0
2 ve usti 61 30,5
Toplam 200 100,0

Tablo 3’de katilimcilarin hastalik durumu, egzersiz durumu, sigara ve alkol
kullanma durumlar1 yer almaktadir. Calismaya hekim tarafindan tanist konulmus

saglik sorunu olan bireyler dahil edilmemistir. Katilimeilarin %17’si diizenli spor

36



yapmakta iken 9%83,0’ti diizenli spor yapmamaktadir. Bireylerin %39’u sigara
kullanirken, %61°1 sigara kullanmadigin1 bildirmistir. Ayrica bireylerin %26°s1 alkol
kullandigini belirtmistir.

Tablo 3. Katilimeilarin hastalik durumu, egzersiz durumu, sigara ve alkol kullanim bilgileri

Degisken Frekans (n)  Yiizde (%)
Hekim tarafindan tanis1 konulmus saglik Evet 0 0
Sorununuz/hastaligimz var mi1? Hayir 200 100

Sigara kullantyor musunuz? Evet 8 39,0

Hayir 122 61,0

Alkol kullaniyor musunuz? Ili\;iltr 15428 328
Diizenli spor yapiyor musunuz? Evet 34 17,0
Hayir 166 83,0

Toplam 200 100

Arastirmaya katilan bireylerin is yeri ve calisma kosullarina iliskin verilerin
dagilimi Tablo 4’te verilmistir. Katilimcilarin %10’u 1 yildan az, %39°u 1-3 yil,
%17,5’i 4-6 yil, %21,5’i 7-10 y1l arasinda ve %12’si 10 yildan fazla is yerindeki
gorevlerine devam ettiklerini bildirmistir. Katilimeilarm %96,5°i haftada 40-60 saat
araliginda ¢aligmakta olup %84’ giindiiz calismakta, %16’s1 vardiyal calismaktadir.
Katilimcilarin %68,5°1 hafta sonu ¢alismamaktadir. Katilimcilarin %54,5°1 is yerinde
fazla mesaiye kalirken %45,5°1 fazla mesaiye kalmadigimi belirtmistir.Katilimcilarin
%64,5’1 kendi evlerinde yagamaktadir. Katilimcilarin gelir dagilimi incelendiginde
%12,6’s1inin 3500-4500 TL aras1 licret aldig1 goriilmekte iken en diisiik {icret alanlarin

orani %5 olup 6500 TL ve Ustii alanlarin oran1 %25,1°dir.

Katilimcilarin %7°si miidiir, %16,5’1 profesyonel meslek mensubu (hemsire,
muhasebe, mithendis, uzman vb.), %12,5’i yardimc1 profesyonel meslek mensubu
(teknisyen, tekniker veya elektrik¢i, fabrika sefi vb.), %15,5°1 idari personel,
resepsiyonist, rezervasyon gibi biiro hizmetinde ¢alisan, %9’u hizmet ve satis (asci,
garson, giivenlik, cay servis eleman1 vb.) departmaninda ¢alisan, %9,5’i kaplama
ustasi, kalite kontroldr, tesisat ustasi, ustabagsi gibi sanatkarlar ve ilgili islerde ¢alisan,
%1,5’1 etiketleme, makine operatdrii gibi tesis ve makine operatorleri ile ilgili montajci
ve %28,5’1 temizlik personeli, bulasik¢i, fabrika isgisi gibi nitelik gerektirmeyen

personellerden olugsmaktadir.
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Tablo 4. Katilimcilarin is yeri ve ¢aligma kosullarina iligkin verilerin dagilimi

Degisken Frekans (n) Yiizde (%)
1 yildan az 20 10,0
. 1-3y1l 78 39,0
Calisma siiresi 46 yil 36 175
(Y1) 7-10 yil 43 215
10 yildan fazla 24 12,0
40 saat ve alt1 1 0,5
Calisma saati 40-60 saat 193 96.5
(Hafta) 60 saat ve lizeri 6 3 b
. Gilindiiz (devaml1) 168 84,0
Galigma sekli Vardiyali 32 16,0
Miidiir 14 7
Profesyonel meslek mensubu 33 16,5
Teknisyen, tekniker 25 12,5
Meslek Biiro hizmetinde ¢aliganlar 31 15,5
Hizmet ve satig elemanlar1 18 9,0
Sanatkarlar 19 9,5
Makine operatorleri, montajcilar 8 15
Nitelik gerektirmeyen islerde galisanlar 57 28,5
Hafta Sonu Calisma EI\;;L 16337 gé’g
g Evet 109 54,5
Fazla Mesai Hayir 91 455
v Ev sahibi 129 64,5
asanilan ev Kira 71 355
Asgari {icret 11 5,0
2500-3500 33 16,6
. 3500-4500 25 12,6
Aylik Gelir (TL) 4500-5500 47 23,6
5500-6500 34 17,1
6500 TL ve tisti 50 25,1
Toplam 200 100.0

4.2 Katiimcilarin Antropometrik Ol¢iimlerine iliskin Veriler

Aragtirmaya katilan bireylerin cinsiyete gore antropometrik 6Slg¢iimlerinin
ortalamalar1 ve standart sapmalar1 Tablo 5’te verilmistir. Bu verilere gore erkek
calisanlarinin kilo ol¢limlerinin ortalamas: (83,98+12,5kg) kadin calisanlarin kilo
Olclimii ortalamasindan (68,27+13,7 kg) daha yiiksektir. Erkek ve kadin g¢alisanlar
arasinda kilo ol¢imii bakimindan istatistiksel fark bulunmustur (p<0,05). Ayrica,
erkeklerde (175,79+6,8 cm) ve kadinlarda (162,70+5,7 cm) boy olgiimlerinin
ortalamasi arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Erkeklerde (93,40+9.9 cm) ve
kadinlarda (82,17+14,3cm) bel g¢evresi Ol¢timlerinin ortalamasi arasinda da anlaml
fark bulunmustur (p<0,05). Erkeklerin kalga ¢evresi ol¢timii (102,28+7,9 cm) iken

kadinlarin kalca ¢evresi 6l¢timii (102,41+10,9 cm) olup her iki cinsiyet grubunun kalca
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cevresi Olgtimleri benzerdir (p>0,05). Arastirmaya katilan bireylerin BKI 6l¢timleri ise
erkeklerde 27,15+3,5 kg/m? iken kadilarda 25,8+5,4 kg/m?’dir. Cinsiyetler arasinda
BKI degerleri arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Ayrica, erkeklerde
bel/kalga orani sirasiyla 0,91+0,05 cm olup kadinlarda 0,79+0,07 cm olarak
bulunmustur. Cinsiyet gruplari arasinda bel/kal¢a orani arasinda anlamli fark

bulunmustur (p<0,05).

Tablo 5. Arastirmaya katilan erkek ve kadin bireylerin antropometrik 6lgtimlerinin
ortalama ve standart sapma degerleri

Olgiimler Erkek (n=118) Kadin (n=82) p

Viicut Agirhigi (kg) 83,98+12,5 kg 68,27+13,7 kg 0,01
Boy Uzunlugu (cm) 175,79+6,8 cm 162,70+5,7 cm 0,01
Bel Cevresi (cm) 93,40+9,9 cm 82,17+14,3 cm 0,01
Kalga Cevresi (cm) 102,28+7,9 cm 102,41+10,9 cm 0,46
BKI (kg/m?) 27,15+3,5 kg/m? 25,8+5,4 kg/m? 0,02
Bel/Kalga (cm) 0,91+0,05 cm 0,79+0,07 cm 0,01

Veriler ortalama + standart sapma olarak verilmistir. Ayni satirda farkli * simgesi p<0,05 degeri
istatistiksel olarak farklidir.

Arastirmaya katilan erkek bireylerin gorev gruplart ve cinsiyete gore BKI
Ol¢timlerinin ortalamalar1 ve standart sapmalar1 Tablo 6’da verilmistir. Bu verilere
gore erkeklerde BKI Ol¢limii ortalamasi ustabasi gibi sanatkarlar ve ilgili islerde
calisan bireylerde 28,5+4,0 kg/m? ¢ikmus olup diger meslek gruplarina kiyasla en
yiiksek degerde olup erkek bireylerin BKI ortalama degeri ve meslek gruplar
arasindaki farklilhik anlamli degildir (p>0,05). En diisiik BKI ortalama degeri
profesyonel meslek mensubu erkeklerde 25,9+2,8 kg/m? goriilmiistiir. Bu deger diger
meslek gruplar ile karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli farklilikta degildir
(p>0,05). Miidiir olarak calisan ve yardimci profesyonel meslek mensubu olan erkek
bireylerin BKI ortalama degerleri sirastyla 27,1+2,5 kg/m? ve 26,5+3,4 kg/m? olarak
goriilmiistiir. Bu BKI degerlerin diger meslek gruplart arasindaki farkliligi anlamli
degildir (p>0,05). Biiro hizmetinde calisan ve nitelik gerektirmeyen islerde ¢alisan
erkek bireylerin BKI ortalama degerleri benzer ¢ikmis olup bu degerler 27,5+3.,4
kg/m? ve 27,7+4,6 kg/m?dir. Bu degerlerin farkliliklar1 diger meslek gruplar ile
karsilagtirildiginda anlamli degildir (p>0,05). Hizmet ve satis departmaninda ¢alisan
erkek bireylerin BKI ortalama degeri 26,9+3,3 kg/m? olup bu deger diger meslek
gruplari ile karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05).
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Tablo 6. Arastirmaya katilan erkek bireylerin meslek gruplarina gore BKI
Olgtimlerinin karsilastirilmasi

Erkek (n=118)

Meslek

BKI Ortalama =SS (kg/m?)  Minimum Maksimum p
Miidir 27,1425 23,10 31,70
Profesyonel meslek 25.942.8 21.20 30,90
mensubu
Yardime1 Profesyonel 26,5434 21,20 32.90
meslek mensubu 0529
Idari personel 27,5+3,4 22,10 34,30 '
Hizmet ve Satis Elemanlari 26,9433 22,00 31,80
Sanatkarlar 28,5+4,0 20,80 33,20
Nitelik gerektirmeyen 277446 20,30 35,90

islerde ¢alisanlar
Veriler ortalama + standart sapma olarak verilmistir. Ayn1 satirda farkli * simgesi p<0,05 degeri
istatistiksel olarak farklidir.

Tablo 7°ye gére en diisiik BKI ortalama degeri (19,9+2,5 kg/m?) miidiir olarak
calisan kadin bireylerde goriilmiistiir. Bu deger profesyonel meslek mensubu, yardimei
profesyonel meslek mensubu, biiro hizmetinde ¢alisan, sanatkarlar ve ilgili islerde
calisan, makine operatorleri ile ilgili montajc1 olan meslek gruplan ile
karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli farklilikta degil iken (p>0,05) hizmet-
satig departmaninda ¢alisan ve nitelik gerektirmeyen meslek gruplar ile

karsilastirildiginda istatistiksel olarak farkli bulunmustur (p<0,05).

Profesyonel meslek mensubu olan ve yardimci profesyonel meslek mensubu
kadm calisanlarin BKI ortalamasi1 benzer olup sirastyla 22,0+5,0 kg/m? ve 22,3£2,0
kg/m? olarak goriilmiistiir. Bu degerler hizmet, satis departmaninda calisan ve nitelik
gerektirmeyen meslek gruplarmin BKI ortalamas: ile karsilagtirildiginda anlamhi
derecede farkli iken (p<0,05) diger meslek gruplarinin BKI ortalamalarinin
karsilastirilmasinda farklilik anlamli goriilmemistir (p>0,05). Biiro hizmetinde ve
sanatkarlar ve ilgili islerde ¢alisan kadin bireylerin BKI ortalamalari sirasiyla 23,3+4,6
kg/m? ve 23,7+5,1 kg/m? olarak goriilmiistiir. Her iki meslek grubunun BKI ortalama
degerleri sadece hizmet, satig departmaninda ¢alisan ve nitelik gerektirmeyen meslek
gruplarinin BKI ortalamalari arasinda istatistiksel derecede farklidir (p<0,05). Diger
meslek gruplarinin BKI ortalamalar1 arasinda farklilik yoktur (p>0,05). En yiiksek
BKI ortalama degeri hizmet ve satis departmaninda ¢alisan kadinlarda goriilmiis olup

deger 30,4+3,7 kg/m?’dir. Goriilen BKI ortalama degeri makine ile ilgili montaj islerde
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calisan kadimn bireylerin ve nitelik gerektirmeyen kadin personellerin BKI ortalama
degerleri arasinda anlamli farklilik yok iken (p>0,05) diger tiim meslek gruplar
arasinda istatistiksel farklilik bulunmaktadir (p<<0,05). Makine ile ilgili montaj islerde
calisan kadin bireylerin BKI ortalama degeri 25,7+1,8 kg/m? olarak belirlenmistir. Bu
deger diger meslek gruplarinin BKI ortalama degerleri ile kiyaslanmis ve aralarinda
anlamli derecede farkliblk bulunmamistir (p>0,05). Nitelik gerektirmeyen
personellerden olusan kadin bireylerin ortalama BKI degeri 29,3+4,2 kg/m? olup bu
deger sadece hizmet ve satig departmaninda ¢alisan kadin bireylerin ve makine ile ilgili
montaj islerde ¢alisan kadin bireylerin BKI ortalama degerlerinin karsilagtirilmasinda
farkli goriillmemistir (p>0,05). Ancak diger meslek gruplarinin BKI ortalama degerleri

arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).

Tablo 7. Arastirmaya katilan kadin bireylerin meslek gruplarina gore ortalama BKI
Olctimlerinin karsilagtirilmasi

BKI Ortalama ve

Meslek SS (kg/m?) Diger Meslek Gruplari P
Profesyonel meslek mensubu 0,529
Yardimce1 Profesyonel 0,526
[dari Personel 0,312
Miidiir 19,9+2,5 Hizmet ve Satig Elemanlar1 0,011*
Sanatkarlar 0,278
Makine operatdrii, montaj 0,152
Nitelik gerektirmeyen islerde cal. 0,005*
Miidiir 0,529
Yardime1 Profesyonel 0,890
Profesyonel id'ari personel 0,430
meslek mensubu 22,0+5,0 Hizmet ve Satis Elemanlari 0,004*
Sanatkarlar 0,379
Makine operatorii, montaj 0,182
Nitelik gerektirmeyen islerde ¢al. <0,001*
Miidiir 0,526
Profesyonel meslek mensubu 0,890
Yardimci Idari Personel 0,697
Profesyonel 22,342,0 Hizmet ve Satig Elemanlari 0,020*
meslek mensubu Sanatkarlar 0,607
Makine operatdrii, montaj 0,316
Nitelik gerektirmeyen is.cal. 0,004*
Miidiir 0,312
Profesyonel meslek mensubu 0,430
Yardime1 Profesyonel 0,697
Idari Personel ~ 23,3+4,6 Hizmet ve Satis Elemanlar1 0,016*
Sanatkarlar 0,837
Makine operatorii, montaj 0,401
Nitelik gerektirmeyen islerde ¢al. <0,001*
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Tablo 7. Arastirmaya katilan kadin bireylerin meslek gruplarina gore ortalama BKI
Ol¢timlerinin karsilastirilmasi (devam)

BKI Ortalama ve

Meslek SS (kg/m?) Diger Meslek Gruplari P
Miidiir 0,011*
Profesyonel meslek mensubu 0,004*
) Yardimc1 Profesyonel 0,020*
Hizmet ve Satig 30,4+43,7 Idari personel 0,016*
Elemanlar1
Sanatkarlar 0,034*
Makine operatorii, montaj 0,205
Nitelik gerektirmeyen islerde ¢al. 0,684
Miidiir 0,278
Profesyonel meslek mensubu 0,379
Yardimc1 Profesyonel 0,607
Sanatkarlar 23,7+45,1 Idari personel 0,837
Hizmet ve Satig Elemanlar1 0,034*
Makine operatorii, montaj 0,519
Nitelik gerektirmeyen islerde ¢al. 0,004*
Miidiir 0,152
Profesyonel meslek mensubu 0,182
. Yardimci Profesyonel 0,316
Makmﬁ . 25,7+1,8 Idari personel 0,401
operatori, .
montaj Hizmet ve Satis Elemanlar1 0,205
Sanatkarlar 0,519
Nitelik gerektirmeyen islerde ¢al. 0,188
Miidiir 0,005*
Profesyonel meslek mensubu <0,001*
Nitelik Yardimce1 Profesyonel 0,004*
gerektirmeyen  29,3+4.2 Idari personel <0,001*
islerde ¢aliganlar Hizmet ve Satis Elemanlari 0,684
Sanatkarlar 0,004*
Makine operatdrii, montaj 0,188

Veriler ortalama + standart sapma olarak verilmistir. Ayni satirda farkli * simgesi p<0,05 degeri
istatistiksel olarak farklidir.

43 Katihmeilarin Is Stres Diizeyine Iliskin Verileri
4.3.1 Ts stres dlceginin giivenirliliginin belirlenmesi
Yapilan calismada kullanilan 10 soruluk is stres dlgegine ait giivenilirlik degerleri

Cronbach’s Alfa (o) katsayis1 aracilifiyla tespit edilmistir. Is stres olgeginin

giivenirliliginin sonuglar1 Tablo 8’de gosterilmistir.
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Tablo 8. Is stresine iliskin giivenilirlik analiz verileri

Diizeltilmis Madde
Madde Madde Madde Silinirse

Silinirse  Silinirse Olgegin

Is Stres 6lcegi Sorulari Olgegin Olgegin Toplam Cronbach’s
Puan
Ortalamas1  Varyansi Alpha
Korelasyonu
Katsayisi

Su anki i yiikiiniizle ilgili duygunuz? 27,1500 28,580 ,720 787
Genellikle 1$ten.ay.r¥11na. kadar yapmaniz 272450 28,879 614 799
gereken her seyi bitirebiliyor musunuz?

Bazi is arlfad-a.ls,l’anmla, astlarimla 27,2300 32,359 376 824
caligmak giictiir”.
“Isimle ilgili yeni sorumluluklar
¢iktiginda bu sorumluluklgr diger ‘ 25,8100 31,994 535 809
calisanlara devretmek yerine kendim
iistlenirim”.

Islm(’i’e ¢ok az gesitlilik ve sorun 26,2800 30,223 664 795
vardir”.

Isjmln gereklerln'll yerine gstlrmek icin 258350 30,042 635 799
cogunlukla asir1 yiiklenirim”.

Isimde baski altinda kaldigimda 274800 33,196 279 835

kontroliimii kaybetme egilimdeyim”.
“Isimi gereklerini yerine getirmemi
engelleyen bircok miidahalelerin 27,2350 30,522 ,616 ,800
sikintisini yastyorum”.

“Hem miikemmel bir yonetici hem

miikemmel bir es, hem de bir ebeveyn 25,9800 32,291 ,418 ,819
olmak benim i¢in ¢ok 6nemlidir”.
“Isim evde de devam eder, isimi
bitirmeden hayatta uyuyamam”.

27,1900 33,140 ,335 827

Tablo 9°da goriildiigii gibi soz konusu 10 soruluk olgegin genel giivenirlilik
diizeyi 0,826 olup s6z konusu deger kabul edilebilir diizeydedir. Alfa giivenilirlik
katsayilarinin yiiksekligi, ol¢egin i¢ tutarliligi agisindan gegerli oldugu konusunda

fikir verir (117).

Tablo 9. Is stresi giivenilirlik analizi

Cronbach’s Alpha Soru Sayisi
,826 10

Arastirmaya katilan bireylere uygulanan is stres Ol¢eginin degerlendirilmesi
sonucunda stres seviyeleri bulunmustur ve is stres diizeyi ile ilgili bu dagilimlar Tablo
4.9°da gosterilmektedir. Bu arastirmaya dahil olan katilimcilarin higbirinin is stres
Ol¢egi puan1 12 ve asagisinda ¢ikmadigr i¢in diisiik stres seviyeleri gézlenmemistir.
Ancak katilimcilarin %54,5’inin orta derece stres ve %45,5’inin yiiksek seviyede stres

yasadig1 saptanmustir.
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Tablo 10. Katilimcilarin is stres diizeyi ile ilgili dagilimlart

Degisken Frekans (n) Yiizde (%)
Diisiik Stres - -

Orta Derece Stres 109 54,5
Yiiksek Stres 91 455
Toplam 200 100

4.3.2 Katihmcilarin is stresi 6l¢iim degiskenleri

Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet, sigara igme ve spor yapma durumlarina
gore is stres Olcegi alt boliimlerinden aldiklar1 puanlar ortalama ve standart sapma

degerleri Tablo 11°de verilmistir.

Erkek ¢alisanlarin is stres 0l¢egi ortalamasi 29,72+6,23 iken kadin ¢alisanlarin i
stres 0lgegi ortalamasi 29,70+6,05 tir. Bu sonuglara bakildiginda cinsiyete gore is stres
Olgegi puanlari arasinda fark olmadigi goriilmektedir (p>0,05). Yas1 25°ten az olan ve
36-44 yas araliginda olan bireylerin is stres Ol¢egi ortalama puanlart benzer olup
strastyla 30,00+6,50 ve 30,34+6,14’tiir. En diisiik is stres ol¢egi puani degeri yas
aralig1 26-35 yas grubunda c¢ikmis olup bu deger 28,62+6,14 iken en yiiksek is stres
6l¢egi puan1 degeri yas aralig1 45-54 yas grubunda ¢ikmistir. Bu yas grubunun is stres
Olcegi ortalama degeri ise 31,004£5,92°dir. Yas gruplar ile is stres Olgegi puanlar
karsilastirildiginda aralarinda anlamli fark ¢ikmamastir (p>0,05). Sigara i¢en bireylerin
is stres Olgegi ortalamasi 28,75+6,72 olup sigara igmeyen grubun is stres Olgegi
ortalamast 30,3245,69°dur ve sigara igme durumuna gore is stres Olgegi puanlar
arasinda anlamh farklilik goriilmemistir (p>0,05). Diizenli spor yapma durumunda da
benzerlik goriilmektedir. Diizenli spor yapan bireylerin is stres dlgegi ortalamasi
28,85+5,76 iken diizenli spor yapmayan bireylerin is stres Olgegi ortalamasi
29,89+6,22°dir ve iki grubun da 1is stres Olgegi puanlart arasinda farklilik
bulunmamaistir (p>0,05).

Tablo 11. Is stresi dlgegi (ISO) verilerinin cinsiyet, yas, sigara icme ve spor yapma
durumlarina gore karsilagtirilmasi

Is Stres Ol¢egi (ISO)
N Ortalama ve Std. Sapma P degeri
Cinsiyet
Erkek 118 29,72+6,23 0,988
Kadin 82 29,70+6,05
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Tablo 11. Is stresi 6lgegi (ISO) verilerinin cinsiyet, yas, sigara igme ve spor yapma
durumlarina gore karsilastirilmasi (devam)

Is Stres Olcegi (ISO)

N Ortalama ve Std. Sapma P degeri
Yas
25’ten az 8 30,00+6,50 0,151
26-35 88 28,62+6,14
36-44 61 30,34+6,14
45-54 43 31,00+5,92
Sigara i¢cme Durumu
Evet 78 28,75+6,72 0,078
Hayir 122 30,324+5,69
y

34 28,85+5,76 0,371

166 29,89+6,22

Veriler ortalama + standart sapma olarak verilmistir. Aymi satirda farkli * simgesi p<0,05 degeri
istatistiksel olarak farklidir.

Aragtirmaya katilan bireylerin antropometrik 6l¢iim degiskenlerine gore is stres
Olgegi alt bolimlerinden aldiklart puanlar ortalama ve SS degerleri Tablo 12°de
verilmistir. Orta derece ve yiiksek derece stres yasayan erkek calisanlarin bel ¢evresi
88,81+8,5 cm ve 98,48+8,8 cm (p<0,05) iken kalca ¢evresi dlglimleri 99,47+6,9 cm,
105,39+£7,8 cm’dir (p<0,05). Bel/kalga oranlar1 ise 0,89+0,05 cm ve 0,93+0,05 cm
olup aralarinda istatistiksel farklilik bulunmustur (p<0,05). Orta derece ve yiiksek
derece stres yasayan kadin c¢alisanlarin bel ¢evresi 76,30£12,0 cm ve 90,06+13,5cm
(p<0,05) iken kalga gevresi Ol¢timleri 98,34+9,5 ¢cm, 107,89+10,3 cm’dir (p<0,05).
Bel/kalga oranlar1 ise 0,77+0,66 cm ve 0,834+0,07 cm olup aralarinda istatistiksel

farklilik bulunmustur (p<0,05).

Orta derece ve yliksek derece stres yasayan erkek calisanlarin beden kitle indeks
degeri 25,31+2,80 kg/m? olup yiiksek derece stres yasayan erkek calisanlarm beden
kitle indeks degeri 29,18+3,27 kg/m? olarak bulunmustur. Yiiksek derece stres yasayan
erkek calisanlarin BKI degeri orta derece stres yasayan erkek calisanlarin BKI
degerinden istatistiksel acidan yiiksek bulunmustur (p<0,05). Orta derece ve yiiksek
derece stres yasayan kadin ¢alisanlarin beden kitle indeks degeri 23,86+4,70kg/m?
olup yiiksek derece stres yasayan kadin calisanlarin beden kitle indeks degeri

28,58+5,27 kg/m? olarak bulunmustur. Yiiksek derece stres yasayan kadin galisanlarin
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BKI degeri orta derece stres yasayan kadin ¢alisanlarin BKI degerinden istatistiksel

acidan yiiksek bulunmustur (p<0,05).

Tablo 12. is stres 6lcegi (ISO) verilerinin antropometrik lgiim degiskenleri ile
karsilastirilmasi

Is Stres Olcek Degeri (1SO)

Erkek Kadin
Antropometrik Olgiim OrtaD. Yiiksek D. OrtaD. Yiiksek D.
Degiskenleri Stres Stres P Stres Stres P
Ort. £SS Ort. £S8S Ort. £SS Ort. £8S
Bel ¢evresi (cm) 88,81+8,5 98,48+8.8 76,30+12,0 90,06+13,5
Kalga gevresi (cm) 99,47+6,9 105,39+7,8 <0,05 98,34+9,5 107,89+10,3 <0,05
Bel/Kalga (cm) 0,89+0,05 0,93+0,05 0,77+0,66  0,83+0,07
BKI (kg/m?) 25,31+2,80 29,18+3,27 23,86+4,70 28,58+5,27

Veriler ortalama + standart sapma olarak verilmistir. Ayni satirda farkli * simgesi p<0,05 degeri
istatistiksel olarak farklidir.

Tablo 13’¢ gore en disiik is stresi ortalama degeri (25,66+2,51) makine
operatorleri ile ilgili montajci olan ¢alisanlarda goriilmiistiir. Meslek gruplar arasinda
en disiik stres 6l¢ek degerine sahip grup olmasina ragmen miidiir, profesyonel meslek
mensubu, yardimci profesyonel meslek mensubu olarak, biiro hizmeti, hizmet ve satis
departmaninda calisan, ustabasi gibi sanatkarlar ve nitelik gerektirmeyen meslek
gruplarinda c¢alisanlarin is stres Olgek degerleri ile karsilastirildiginda istatistiksel
olarak anlamli farklilikta bulunmamustir (p>0,05). Bir sonraki diistik stres 6l¢cek degeri
yonetici ve miidiir olan grup ¢alisanlarda goriilmiis olup bu deger 26,28+3,75°tir.
Miidiir ve yonetici olarak calisan kisilerin ortalama is stres Olgek degeri ile nitelik
gerektirmeyen meslek gruplarinin is stres Olgek degerleri ile karsilastirildiginda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmus (p<0,05) iken diger meslek gruplarmin is
stres 0lcek degerleri ile anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05). Profesyonel meslek
mensubu c¢alisanlarinin is stres dlgegi ortalama degeri 28,00+5,36 olarak goriilmiistiir.
Benzer sekilde bu deger ile nitelik gerektirmeyen meslek gruplarinin is stres 6lgek
degerleri ile arasinda anlamli derecede farklilik goriilmekte iken (p<0,05) diger meslek
gruplar1 arasinda istatistiksel farklilik gortilmemistir (p>0,05). Yardimci profesyonel
meslek mensubu, idari personel calisanlarinin, hizmet ve satis elemanlarinin ve
sanatkarlarin is stres Olce8i ortalama degerleri sirasiyla 27,724+6,71, 30,03+6,22,
31,11£7,05 ve 29,214+6,44 olup bu meslek gruplarinin is stres 0lgek degerleri diger

meslek gruplar ile kiyaslandiginda istatiksel anlamda farkli bulunmamistir (p>0,05).
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En yiiksek is stres olgek degeri 32,19+£5,61 olup nitelik gerektirmeyen meslek

gruplarindaki ¢alisanlarda ¢ikmistir. Bu deger miidiir ve profesyonel meslek mensubu

calisanlarinin is stres Ol¢egi degerlerinin kiyaslanmasinda anlamli derecede farkli

gorilmekte iken (p<0,05) diger meslek gruplarinin is stres 6lgek degerleri ile anlamhi

farklilikta bulunmamistir (p>0,05).

Tablo 13. Is stresi dlgegi (ISO) verilerinin meslek gruplari ile karsilastiriimasi

Is Stres Olcegi

Ortalama-Standart

Meslek ~ . Meslek Gruplari P degeri
Sapma Degeri
Profesyonel meslek mensubu 0,999
Yardimei Profesyonel meslek mensubu 1,000
[dari Personel 0,379
Miidiir 14 26,28+3,75 Hizmet ve Satis Elemanlar1 0,423
Sanatkarlar 0,964
Makine operatorii, montaj 1,000
Nitelik gerektirmeyen islerde ¢aliganlar  0,001*
Miidiir 0,999
Yardime1 Profesyonel meslek mensubu 1,000
Profesyonel meslek Id.ari e 0,994
mensubu 33 28,00+5,36 Hizmet ve Satig Elemanlar1 0,966
Sanatkarlar 1,000
Makine operatdrii, montaj 1,000
Nitelik gerektirmeyen islerde ¢alisanlar  <,022*
Miidiir 1,000
Profesyonel meslek mensubu 1,000
Yardimei Profesyonel Id'arl Personel 0,997
meslek mensubu 25 27,72+6,71 Hizmet ve Satis Elemanlar1 0,973
Sanatkarlar 1,000
Makine operatdrii, montaj 1,000
Nitelik gerektirmeyen iglerde ¢aliganlar 0,151
Miidiir 0,379
Profesyonel meslek mensubu 0,994
Yardime1 Profesyonel meslek mensubu 0,997
[dari Personel 31 30,03+6,22 Hizmet ve Satig Elemanlar1 1,000
Sanatkarlar 1,000
Makine operatorii, montaj 0,841
Nitelik gerektirmeyen islerde calisanlar 0,965
Miidiir 0,423
Profesyonel meslek mensubu 0,966
Hizmet ve Satis .Yar('th Profesyonel meslek mensubu 0,973
Elemanlart 18 31,11+7,05 Idari personel 1,000
Sanatkarlar 1,000
Makine operatorii, montaj 0,643
Nitelik gerektirmeyen islerde ¢alisanlar 1,000
Miidiir 0,964
Profesyonel meslek mensubu 1,000
Yardimci Profesyonel meslek mensubu 1,000
Sanatkarlar 19 29,21+6,44 Idari personel 1,000
Hizmet ve Satis Elemanlari 1,000
Makine operat6rii, montaj 0,979
Nitelik gerektirmeyen islerde ¢alisganlar 0,910
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Tablo 13. Is stresi 6lgegi (ISO) verilerinin meslek gruplari ile karsilastiriimasi (devam)

is Stres Olgegi
Ortalama-Standart

Meslek N Sapma Degeri Meslek Gruplarn P degeri
Miidiir 1,000
Profesyonel meslek mensubu 1,000
Makine operatorii .Yar(.hmc1 Profesyonel meslek mensubu 1,000
montaj i 3 25,66+2,51 Idari personel 0,841
Hizmet ve Satis Elemanlar1 0,643
Sanatkarlar 0,979
Nitelik gerektirmeyen islerde ¢alisganlar 0,510
Miidiir 0,001*
Profesyonel meslek mensubu 0,022*
Nitelik gerektirmeyen )(arghmm Profesyonel meslek mensubu 0,151
islerde calisanlar 57 32,19+5,61 Id.arl personel 0,965
Hizmet ve Satig Elemanlari 1,000
Sanatkarlar 0,910
Makine operatdrii, montaj 0,510

Veriler ortalama + standart sapma olarak verilmistir. Aymi satirda farkli * simgesi p<0,05 degeri
istatistiksel olarak farklidir.

4.4 Katihmeilari Beslenme Ahskanhklarina iliskin Verileri

Bireylerin gorev gruplar1 ve cinsiyetlerine gore enerji ve besin ogeleri alim
miktarlarinin ortalama, standart sapma degerleri Tablo 14 ve 15’te verilmistir. Erkek
bireylerin sirastyla miidiir, profesyonel meslek mensubu, yardimc1 profesyonel meslek
mensubu, idari personel, hizmet ve satis elemanlari, sanatkarlar ve nitelik
gerektirmeyen islerde calisanlarin enerji alimlar1 2018,4+301,5 kkal, 2105+141 kkal,
2115,3+£236,7 kkal, 2078,2+149,8 kkal, 2155,7+208,2 kkal, 2096,6+200,9 kkal ve
21544303,5 kkal olarak belirlenmistir (p>0,05). Erkek calisanlarin su i¢gme ortalamasi
2612,4+615,4 g olarak bulunmustur. Meslek gruplar1 arasinda hizmet ve satis
departmaninda ¢alisan erkek bireyler en az su igme ortalamasina (2260,8+523,8 g)
sahiptirler ancak bu farklilik gérev gruplar1 arasinda anlamli bulunmamastir (p>0,05).
Erkek calisanlarin protein ve yag alimlarinin ortalama ve standart sapma degerleri
78,6+13,3g, 97,7+20,1 g olarak belirlenmis, olup gorev gruplar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik belirlenmemistir (p>0,05). Ancak erkek bireylerin
karbonhidrat alimlarinin ortalama ve standart sapma degerleri toplami 222,4+49,1
olup bireylerin gorev gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmustur (p<0,05). Erkek bireylerin ortalama lif (22,2+6,1 g), kolesterol
(444,0+185,6 mg) ve ¢oklu doymamus, yag asitleri (18,0+6,0 g) alimlar1 arasindaki
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farklar istatistiksel acidan 6nemsiz bulunmustur (p>0,05). Kadin ¢alisanlarin enerji
alimlar1 midiir, profesyonel meslek mensubu, yardimci profesyonel meslek mensubu,
idari personel, hizmet ve satis elemanlari, sanatkarlar, makine operatorii ve nitelik
gerektirmeyen islerde calisanlarda sirasiyla 1230,3+£192,0 kkal, 1529,9+219,5 kkal,
1644,1+169,4 kkal, 1504,9+294,2 kkal, 1880,5+120,6 kkal, 1534,8+295,8 kkal,
1849,8+245,3 kkal ve 1865,7£245,6 olarak belirlenmis olup bireylerin enerji
alimlarmin gorev gruplar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur
(p<0,05). Kadin ¢alisanlarda su tiiketim ortalamasi en yiiksek makine operatorii olarak
calisanlarda (2793,7+524,7 g), en diisiik su tiikketim ortalamasi profesyonel meslek
grubu olarak c¢alisanlarda (2192,2+604,3 g) goriilmiistir. Ancak farklilik gorev
gruplar1 arasinda istatistiksel acidan anlamli bulunmamistir (p>0,05). Kadin
calisanlarin protein alimlarinin ortalama ve standart sapma toplam degeri 63,4+15,1 g
olup gorev gruplari alimlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
belirlenmemistir (p>0,05). Kadin bireylerin yag ve karbonhidrat alimlarinin ortalama
ve standart sapma toplam degerleri sirasiyla 82,0+15,6 g ve 171,1+47,2 g olarak
bulunmus olup bireylerin hem yag hem de karbonhidrat alimlarinin gérev gruplar
arasindaki farklari istatistiksel acidan anlamli bulunmustur (p<0,05). Kadin bireylerin
lif, kolesterol ve ¢oklu doymamus yag asitleri alimlari arasindaki farkliliga
bakildiginda ise kadin ¢alisanlarin lif alimlarinin ortalama ve standart sapma toplam
degeri 19,1+6,0 g olup gorev gruplari arasinda anlamli bir farklilik belirlenmistir
(p<0,05). Ancak kadin ¢alisanlarin kolesterol ve coklu doymamis, yag asitleri alimlar
arasindaki farklar istatistiksel agidan 6nemsiz bulunmustur (p>0,05). Erkek bireylerin
karoten, A, E, B1, B2, B6 ve C vitaminleri alimlar1 gérev gruplari agisindan
istatistiksel olarak farkli bulunmamistir (p>0,05). Erkek bireylerde folat alimi1 gruplar
arasinda benzer bulunmustur (p>0,05). Kadin ¢alisanlarin karoten, A, E, B1, B2, B6,
folat ve C vitamini alimlarinin gorev gruplar1 arasinda benzer oldugu saptanmistir
(p>0,05). Erkek bireylerin ortalama toplam sodyum (4887+3470,6 mg), potasyum
(2487,2+441,4 mg), kalsiyum (852,9+£187,6 mg), magnezyum (316,8+63,9 mg), fosfor
(1247£228,5 mg), demir (11,242,2 mg) ve ¢inko (11,4+2,0 mg) alimlarinin gorev
gruplar1 arasinda benzer oldugu saptanmistir (p>0,05). Kadin bireylerin sodyum
(3566,3+£1083) alimlar1 gorev gruplar1 arasinda farkliliga saptanmistir (p<0,05). Kadin
calisanlarin, potasyum (2134+478,8 mg) ve kalsiyum (726,84+223,4 mg) alimlar1 gorev
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gruplar1 arasinda istatistiksel agidan farkli bulunmamistir (p>0,05). Kadin ¢alisanlarin
ortalama magnezyum (273,2+59,2 mg), fosfor (1008,2+222.4 mg), demir (9,6+2,3
mg) ve ¢inko (9,8+2,3 mg) alimlarimin gorev gruplar1 arasinda benzer oldugu

saptanmustir (p>0,05).
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Tablo 14. Erkek bireylerin gérev gruplarina gore enerji ve besin 6geleri alim miktarlari

Yardimci . Nitelik
. jlg-syone] Profesyonel .. . Hizmet ve R gerektirmeyen
Besin Ogeleri Ml_ldlll‘ meslek SR Idari gersonel Satis Sanat_karlar islerde Toplam p
(n=12) mensubu mensubu (n=19) Elemanlar: (n=12) calisanlar
(n=17) (n=21) (n=15) (n=22)

Enerji (kkal) 2018,4+301,5 2105,4£141,0 2115,3£236,7 2078,2+149,8 2155,7+208,2 2096,6+200,9 2154,0+303,5 2108,5+227 0,711
Su (g) 2549,1+704,7 2626,2+446,5 2619,5+697,3 2645,6+734,9 2260,8+523,8 2882,7+570,2 2693,1+527,6 2612,4+615,4 0,255
Protein (g) 78,7£12,9 76,3£12,9 79,2+11,0 81,3+13,7 81,2+15,8 75,5174 77,1+£11,9 78,6£13,3 0,831
Yag (g) 103,1+£33,0 103,6+15,5 93,3+11,6 100,9+15,2 99,0+24,3 97,6+15,2 91,0+£23,2 97,7+£20,1 0,401
CHO (9) 189,2+61,0 212,8+41,7 230,8+43,5 204,8+41,5 230,1+43,9 22424336 248,9+56,4 222,4+49,1 0,011*
Lif (9) 20,5+5,5 19,745,4 23,7+6,0 21,8+5,8 20,8+4,9 22,2+6,7 24,9+7,1 22,2+6,1 0,130
Coklu dy.yag (g) 21,1482 17,4+6,4 17,5+4,3 19,37,1 17,9+6,2 16,3+5,7 17,144,7 18,0+6,0 0,464
Kolesterol (mg) 499,6+152,1 435,8+225,0  433,5+£195,6  482,8+227,8 466,1+171,9 389,4+172,5 411,0£136,1 444,0+185,6 0,694
A vitamini (ng) 1361,0+1437,9 1438,5+1176,1 992,5+265,2 1047,1£309,5 1010,3+445,7 1063,3+401,9 1326,9+1071 1174,8+828,5 0,508
Karoten(mg) 2,3£1,5 3,1£2,2 2,5+1,2 2,8+1,7 2,3+1,5 2,8+1,9 32+1,7 2,8+1,7 0,662
E vit.(esd) (mg) 17,9+6,8 13,9+4,8 14,2+5,0 15,6+6,1 14,3+6,7 14,2+5,8 16,2+6,6 15,1+6,0 0,514
B1Vitamini (mg) 0,9+0,2 0,9+0,2 1,0£0,2 0,9+0,2 0,8+0,1 0,9+0,1 0,9+0,1 0,9+0,2 0,426
B2Vitamini (mg) 1,5+0,5 1,5+0,2 1,4+0,2 1,5+0,3 1,4+0,2 1,4+0,2 1,4+0,3 1,5+0,3 0,703
B6Vitamini (mg) 1,3+0,3 1,2+0,2 1,4+0,2 1,4+0,3 1,2+0,2 1,2+0,3 1,2+0,2 1,3+0,3 0,129
Folat (ng) 338,8+86,3 327,0+66,2 349,1+50,2 320,2+67,7 309,2+84,1 339,8+72,0 384,6+£87,3 340,8+75,7 0,053
C vit. (mg) 105,9+£53,5 84,6+33,2 82,3+£51,6 86,5+44,6 70,1+£28,4 111,5+£76,2 97,4+39,0 89,9+47.5 0,251
Sodyum (mg) 3844,5+1125,6 4369,2+1203,1 4363,2+1039,0 6832,3+8152,3 4928,5+978,2 4711,2+1372,0 4748,2+1072,1 4887+3470,6 0,240
Potasyum (mg) 2545,4+502,1 2459442879 2574,8+501,2 2580,0+449,7 2259,24+382,3 2479,6+537,8 2472, 7+416,1 24872+4414 0,432
Kalsiyum (mg) 839,2+194,2 878,8+£162,2  811,6+162,1 889,5+140,2 843,1+302,6 835,2+167,0 864,7+183,5 852,9+187,6 0,888
Magnezyum(mg) 336,8+86,2 306,4+50,7 339,3+76,0 332,7+50,6  281,4+57,2 311,8+55,2 305,7+57,8 316,8+63,9 0,092
Fosfor (mg) 1263,9+258,1 1206,4+176,7 1282,9+188,5 1330,5+269,1 1238,3+308,8 1173,3+182,1 1208,8+204,1 1247+228,5 0,484
Demir (mg) 11,6+2,7 11,3+£2,3 11,6£2,5 11,8+1,7 10,6+2,0 10,6+2,0 10,9+2,0 11,2+£2,2 0,564
Cinko (mg) 10,942,2 12,542,6 11,8+3,0 12,5425 12,4429 11,44£2,0 11,44£2,0 11,442,0 0,457




¢S

Tablo 15. Kadin bireylerin gorev gruplarina gore enerji ve besin 6geleri alim miktarlar

Profesyonel P dincy Hizmet ve . N'Felik
o Miidiir meslek profesygiel idari personel Satis Sanatkarlar Mak.l.ne . gere'ktlrmeyen
Besin Ogeleri = meslek L a operatorleri islerde Toplam P
(n=2) mensubu mfebu (n=12) Elemanlar1 (n=7) (n=3) cahsanlar
(n=16) (n=4) (n=3) (n=35)
Enerji (kkal) 1230,3£192,0 1529,94219,5 1644,1£169,4 1504,9+294,2 1880,5+£120,6 1534,8+295,8 1849,8+245,3 1865,7+245,6 1692,84298,3 <0,001*
Su (9) 2195,0£1066 2192,2+604,3 2267,2+734,6 2463,1+831,7 2517,6+774,5 2426,6£599,9 2793,7+£524,7 2694,1+536,2 2503,7+639,0 0,310
Protein (g) 41,1£1,5 61,0+16,2 60,7+18,1 62,9+20,9 58,8429 63,2+11,3 61,8+11,0 66,9+13,3 63.,4+15,1 0,427
Yag (g) 71,5421,2 77,4+15,8 81,1£10,6 71,5+17,0 76,1+£8,9 80,8+17,2 86,1+14,9 88,9+13,3 82,0+15,6 0,029*
CHO (9) 103,2+1,1 143,3+£35,6 163,7+43,3 147,6+£30,8 235,5+9,7 136,4+42,6  202,3+26,4 195,2+42,1 171,1+47,2  <0,001*
Lif (9) 11,1£0,7 18,2+4,7 20,4+7,8 17,243,4 22,3+£3.,4 14,0+2,8 21,0+6,4 21,1+6,9 19,1+6,0 0,033*
PUFA (9) 17,5+11,8 13,743.,4 16,8+6,1 13,545.8 12,8+3,0 15,946,6 15,3+1,4 16,445,0 15,34£5,1 0,481

Kolesterol (mg) 221,7+117,3 326,5+154,2  386,9+62,7 355,5t138,5 2552+39,0  295,0#92,2  296,7+26,3 326,4+t111,0 324,7+118,6 0,696
A vitamini (ng)  683,7+102,1 1043,5+461,5 876,6+112,8 945,9+303,3 992,8+429,0 844,4+330,2 917,5¢113,5 1142,6+442,4 1031,1+402,2 0,462

Karoten (mg) 1,9+0,7 3,542,5 2,6x1,4 3,0+1,6 4,2442 2,5+1,8 2,4+0,9 3,5+2,4 32422 0,870
E vit. (esd) (mg)  16,5+14.5 12,5+4,8 16,7+6,5 13,4+6,5 9,5+0,9 13,4+7,3 14,7+1,3 16,2+5,8 14,6+6,0 0,410
BlVitamini (mg) 0,5+0,04 0,7+0,1 0,9+0,3 0,8+0,2 0,7+0,2 0,6=0,1 0,8+0,1 0,8+0,2 0,8+0,2 0,191
B2Vitamini (mg)  1,0+0,04 1,1+0,3 1,1+0,2 1,2+0,2 1,2+0,3 1,0+0,2 1,2+0,2 1,2+0,3 1,24+0,2 0,477
B6 Vitamin(mg) 0,9+0,3 1,0+0,2 1,0+0,4 1,1+0,3 0,9+0,2 0,9+0,1 1,0+0,09 1,1+0,2 1,0+0,2 0,627
Folat (ug) 210,0£30,2  269,7£63,3  291,5+£102,9 277,6£79,8 299.4+136,0 227,6£652  303,1+41,5 320,2+84,8  290,7+82.7 0,145
C vit. (mg) 59,9+26,1 83,5+£51,7 84,0+54.,4 85,2+57,5 137,5+£50,3 80,5+60,0 91,8+38.,0 106,6+36,5 95,1+47.0 0,350

Sodyum (mg) 3071,8+363,7 3072,5£717,6 3067,6+1128 3121,6+1488 3208,4+284,2 3453,2+941,5 4405,6+1300 4011,2+983,4 3566,3+1083 0,032*
Potasyum (mg) 1808,4+483,4 2086,4+475,6 2081,0+771,1 2059,6+399,5 2235,4+526,6 1625,64214,5 2087,3+236,7 2303,2+462,9 2134,1+478,8 0,081
Kalsiyum (mg)  582,9+124,3 649,5+180,1 584,7+197,6 719,9+183,6 826,3£371,2 551,2+120,9 832,0+279,3 806,5+230,9 726,84223,4 0,059
Magnezym (mg) 183,9+40,1  268,8+54,9 287,6£102,9 274,4+27,2  268,0+67,5 242,4+65,7  288,5+48,4  283,5t61,7  273,2+59,2 0,394

Fosfor (mg) 697,3+47,8  980,7+£223,2 1014,4+228,1 1029,6+190,1 954,4+165,0 890,9+203,1 987,4+168,2 1060,4+238,3 1008,2+222,4 0,370
Demir (mg) 5,8+0,3 10,0+2,6 9,843,1 9,9+2.3 9,0£2,2 8,6+1,4 9,1£1,5 9,8+2,3 9,6+£2,3 0,421
Cinko (mg) 7,2+1,0 8,9+2.4 8,4+2,0 9,6+2,4 11,3+0,7 10,2+1,2 9,3+1,6 10,4+2,4 9,8+2,3 0,133




441 Bireylerin beslenme ahiskanhklarina iliskin is stres durumu

Calismaya katilan bireylerin beslenme durumlarina iliskin is stres durumlarinin
dagilimi Tablo 16°da gosterilmistir. Yiiksek derece stres yasayan erkek c¢alisanlarin
CHO almi (229,8455,3 g), orta derece stres yasayan erkek calisanlarin CHO
alimindan (215,7+42,1 g) daha fazladir ve bu farklilik istatistiksel agidan anlamli
bulunmustur (p<0,05). Orta ve yiiksek derece stres yasayan erkek calisanlarin lif
alimlar1 ortalamasi sirasiyla 21,3+5,1 g ve 23,2+7,0 g’dir ve aralarindaki fark anlamli
olarak saptanmistir (p<0,05). Is stres durumlan ile diger besin 6geleri arasindaki
farklilik anlamli bulunmamistir (p>0,05). Yiksek derece stres yasayan kadin
calisanlarin enerji alimi (1783,9+277,9 kkal), orta derece stres yasayan kadin
calisanlarin enerji alimindan (1632,7+290,4 kkal) daha fazla oldugu saptanmistir
(p<0,05). Yiiksek derece stres yasayan kadin ¢alisanlarin protein alimi (67,7+17,1 g)
orta derece stres yasayan kadin c¢alisanlarin protein alimindan (60,5+12,6 g) yiiksek
bulunmustur (p<0,05). Yiiksek derece stres yasayan kadin calisanlarin CHO alimi
(185,7+48,2 g), orta derece stres yasayan kadin c¢alisanlarin CHO alimindan
(160,5+43,0 g) daha fazla oldugu belirlenmistir (p<0,05). Orta ve yiiksek derece stres
yasayan kadmlarin A vitamini alimlarinin ortalamasi sirastyla 1038,6+484,1 pg ve
1025+262,8 pg olarak bulunmustur (p<0,05). Kadin ¢alisanlarin is stres durumlart ile
diger besin degerleri kiyaslandiginda ise istatistiksel agidan anlamli farklilik

saptanmamustir (p>0,05).

Tablo 16. Erkek ve kadin bireylerin is stresi ile beslenme durumu arasindaki iligkiye
dair bulgular

Besin is Stresi Erkek Kadin

Degerleri Ortalama £SS P Ortalama £SS P

Enerji (kkal) Orta D. Stres 2079,3+224.,5 0,142 1632,7+290,4 0,002*
Yiiksek D. Stres 2140,1£227,2 1783,9+£277.9

Protein (g) Orta D. Stres 77,8+12,5 0,530 60,5+12,6 0,003*
Yiiksek D. Stres 79,4+14,1 67,7+17,1

Yag (2) Orta D. Stres 97,9+21,6 0,924 81,4+18,1 0,538
Yiiksek D. Stres 97,6+18,5 83,6+12,0

CHO (g) Orta D. Stres 215,7+42,1 0,003* 160,5+43,0 0,001*
Yiiksek D. Stres 229,8+55,3 185,7+48,2

Lif (q) Orta D. Stres 21,3+5,1 0,002* 18,5+5,5 0,270
Yiiksek D. Stres 23,2+7,0 20,0+6,6

Coklu Doy. Orta D. Stres 18+6,3 0,932 15,2+5,5 0,746

Yag (g) Yiiksek D. Stres 17,9+45,7 15,6+4,8




Tablo 16. Erkek ve kadin bireylerin is stresi ile beslenme durumu arasindaki iligkiye
dair bulgular (devam)

Besin is Stresi Erkek Kadin
Degerleri Ortalama £SS P Ortalama £SS P
Kolesterol (mg) O[ta D. Stres 453,6+193,6 0,560 321,9+103,6 0,768
Yiiksek D. Stres 448,4+151,6 329,8+138,8
A Vit. (ug) Ol_r.ta D. Stres 1121,5+688,1 0,465 1038,6+484,1 0,001*
: Yiiksek D. Stres 1233,84+963,5 1025+£262.8
Karoten (mg) O[ta D. Stres 2,7€1,7 0,921 3,4+2.6 0,405
Yiiksek D. Stres 2,8+1,7 3,0+1,6
E Vit. (mg) O[ta D. Stres 15,6+6,1 0,359 14,8+6,4 0,762
Yiiksek D. Stres 14,6+5,8 14,4+5,7
B1 Vit .(mg) O[ta D. Stres 0,9+0,2 0,557 0,8+0,2 0,578
Yiiksek D. Stres 0,9+0,2 0,8+0,2
B2 Vit. (mg) Or.ta D. Stres 1,4+0,3 0,429 1,1£0,2 0,258
Yiiksek D. Stres 1,5+0,3 1,2+0,3
B6 Vit. (mg) O[ta D. Stres 1,3+0,3 0,334 1,0+0,2 0,344
Yiiksek D. Stres 1,2+0,3 1,1+0,2
Folat (ug) Orta D. Stres 333,5+£72,2 0,270 280,172 0,148
Yiiksek D. Stres 348,9+79,3 306,9+94,3
C Vit. (mg) O[ta D. Stres 92,6+39,3 0,525 96,34+49,1 0,827
Yiiksek D. Stres 87+55,2 94,0+44,3
Sodyum (mg) Orta D. Stres 4683,8+3700 0,504 3330,2+970,2 0,002*
Yiiksek D. Stres 5114+3215 3883,5+1158,2
Potasyum (mg) Orta D. Stres 2512,1+£378,7 0,521 2080,6+464,2 0,09
Yiiksek D. Stres 2459,6+503,9 2218+481,1
Kalsiyum (mg) O[ta D. Stres 822,3+157,4 0,060 698,8+194,5 0,178
Yiiksek D. Stres 886,8+211,5 765,8+252,1
Magnezyum Orta D. Stres 314,5+65,8 0,682 271,0+£58,6 0,662
(mg) Yiiksek D. Stres 319,4+62,3 276,8+59,8
Fosfor (mg) Orta D. Stres 1216,3+201,3 0,125 977,6+194 0,121
Yiiksek D. Stres 128142529 1054,4+249.9
Demir (mg) Orta D. Stres 11,2423 0,781 9,54+2,2 0,548
Yiiksek D. Stres 11,3+2,0 9,8+2,6
. Orta D. Stres 11,7+2,4 0,520 9,4+2.0 0,100
Cinko (mg) vy ek D. Stres 12.042.6 10,3£2.,5

Veriler ortalama + standart sapma olarak verilmistir. Ayni satirda farkli * simgesi p<0,05 degeri
istatistiksel olarak farklidir.

45 Bireylerin Akdeniz Diyeti Uyumu Anketi (PREDIMED) Degerlendirilmesi

Beslenme hem kisa vadede hem de yasam boyu saglik iizerinde derin bir etkiye
sahiptir. Sagliksiz beslenme hem yetersiz beslenmeye hem de cevresel bozulmaya
katkida bulunmaktadir; bu da ideal olarak geleneksel diyetlere geri donerek, besin
sisteminin kiiresel bir doniisiimiine yonelik acil ihtiyaca isaret etmektedir. Boyle bir
diyete drnek olarak verilebilecek Akdeniz diyeti, en saglikli beslenme modellerinden
biri olarak kabul edilmektedir. Ancak, karmasikligi, cografi ve kiiltiirel farkliliklar
nedeniyle, niceleme i¢in de bir zorluk teskil etmektedir (118).



45.1 Bireylerin Akdeniz diyetine uyum degerleri ile cinsiyet, yas, sigara, fiziksel

aktivite, BKI ve meslek gruplari arasindaki iliskinin degerlendirilmesi

Bu arastirmaya katilan bireylerin Akdeniz diyetine uyum degerleri ile cinsiyet,
yas, sigara ve alkol kullanma durumu, fiziksel aktivite, BKI ve meslek gruplari
arasindaki iligkinin degerlendirilmesi Tablo 4.16°da verilmistir. Yapilan analiz
sonucunda kadin ve erkek calisanlarda yiiksek derecede Akdeniz diyetine uyum
goriilmemistir. Bu ¢alismada orta derecede Akdeniz diyetine uyum goriilmektedir.
Erkek ve kadin ¢aliganlarin Akdeniz diyetine uyumlar (5,40+£2,80 ve 7,304+2,64) orta
seviyede bulunmustur. Kadin ¢alisanlarin Akdeniz diyetine uyumlari erkek ¢alisanlara
kiyasla istatistiksel agidan anlamli derecede daha yiiksek bulunmustur (p<0,05).
Akdeniz diyetine uyumun en diisiik oldugu yas grubu 25°ten az olan (5,25+3,01)
kisilerde goriilmekte iken uyumun en yliksek oldugu yas grubu 45-54 yas (6,86+2,61)
araliginda olan kisilerde goriilmektedir. Yasin artmasi ile Akdeniz diyetine uyum da
dogrusal sekilde artmaktadir. Ancak bu artis istatistiksel acidan anlamli bulunmamistir
(p>0,05). Sigara igmeyen ve alkol kullanmayan c¢alisanlarin Akdeniz diyetine
uyumlari sigara i¢en ve alkol kullanan kisilere gore daha yiiksek ¢ikmistir. Ancak bu
farklilik istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (p>0,05). Diizenli spor yapan
calisanlarin Akdeniz diyeti uyum puanlar1 7,38+2,71 olup diizenli spor yapmayan
calisanlarin puani 5,9342,28 ¢ikmistir. Diizenli spor yapma ve Akdeniz diyetine uyum
arasinda istatistiksel agidan farklilik gériilmustiir (p<0,05).

Hizmet ve satis departmaninda c¢alisan bireylerde Akdeniz diyetine uyum
(4,56+2,95) en az olarak goriilmiistiir. Teknisyen olarak g¢alisan personellerinde
Akdeniz diyet uyumlari da (4,8842,55) diisiik ¢ikmistir. Makine operatdrleri ve miidiir
olarak calisan bireyler en yiiksek Akdeniz diyet uyum puanlarina sahiptir. Makine
operatorlerinin Akdeniz diyetine uyum puanlar1 8,00+3,46 olarak gériilmesine ragmen
orneklem sayisindan dolay1 farklilik anlamli ¢tkmamistir. Ancak miidiir olarak ¢alisan
personelin Akdeniz diyetine uyum puanlar1 7,71£2,42 olup bu deger hizmet-satis
departmaninda ve teknisyen olarak ¢alisan bireylerin Akdeniz diyet uyum puanlari ile
karsilastirildiginda aralarinda istatistiksel agidan farklilik bulunmustur (p<0,05).
Akdeniz diyetine uyumun en yiiksek oldugu BKI grup <18,5 kg/m?’ye sahip kisilerde



¢ikmis olup bu deger 7,00+2,08 olarak bulunmustur. Akdeniz diyetine uyumun en
diisiik oldugu BKI grup ise >35 kg/m?’ye sahip olan kisilerde goriilmiistiir. Bu
caligmada Akdeniz diyeti uyumu ve BKI arasinda istatistiksel acidan farklilik
gbdzlenmemistir (p>0,05).

Tablo 17. Bireylerin akdeniz diyetine uyum degerleri ile cinsiyet, yas, sigara, fiziksel
aktivite, BKI ve meslek gruplari arasindaki iliskinin degerlendirilmesi

Degisken n Ortalama + SS p
Cinsiyet Erkek 118 5,40+2,80 <0,05
Kadin 82 7,30+2,64
25°den az 8 5,25+3,01
Yas 26-35 88 5,684+2,91 0,080
36-44 61 6,54+2,97
45-54 43 6,86+2,61
Sigara Kullanmi Evet 78 5,83+£2,90 0,177
Hayir 122 6,40+2,88
Evet 52 6,08+2,84 0,767
Alkol Kullanim Hayit 148 62240292
Diizenli Spor Yapma =2 o 7,3842,71
Hayir 166 5,93+2,28 0,008*
Miidiir 14 7,71£2,42
Profesyonel meslek mensubu 33 6,09+3,38
Teknisyen, tekniker 25 4,88+2,55
Meslek Biiro hizmetinde ¢aliganlar 31 6,13+£2,89
Hizmet ve satig elemanlar1 18 4,56+2.95 0,006*
Sanatkarlar 19 6,16+2,31
Makine operatorleri, 3 8,00+3,46
Nitelik gerektirmeyen is.cal. 57 6,88+2,65
<18,5 kg/m? 13 7,00+2,08
18,5-24,9 kg/m? 65 5,9742.75
BKI 25-29,9 kg/m? 72 6,63+2,79 0,278
30-34,9 kg/m? 45 5,62+43,31
>35 kg/m? 5 5,4043,78

Veriler ortalama + standart sapma olarak verilmistir. Ayni satirda farkli * simgesi p<0,05 degeri
istatistiksel olarak farklidir.

45.2 Ts stres dlcegi degiskenlerine gore Akdeniz diyeti uyum Karsilastirilmasi

Tablo 18’de bireylerin is stres Ol¢ek durumlari ile Akdeniz diyeti uyumu
karsilastirilmis olup orta derece stres yasayan bireylerin ortalama degerleri (6,26+2,65)
yiiksek derece stres yasayan bireylerin ortalama degerlerine (6,09+3,18) gore daha
yiiksek bulunmustur. Orta derece stres yasayan bireylerin Akdeniz diyetine uyumlari

yiiksek derece stres yasayan bireylerden daha fazla olmasina ragmen bu farklilik



istatistiksel acidan anlamli bulunmamistir (p>0,05). Hem orta hem de yiiksek stres

yasayan bireylerin Akdeniz diyetine uyumlari orta seviyede bulunmustur.

Tablo 18. Bireylerin is stres olcek (ISO) durumuna gore akdeniz diyeti uyum
(PREDIMED) karsilastiriimasi

PREDIMED n Ortalama ve Standart Sapma p
Orta Derece Stres 109 6,26+2,65
Yiiksek Derece Stres 91 6,09+3,18 0,683

Veriler ortalama + standart sapma olarak verilmistir. Ayn1 satirda farkli * simgesi p<0,05 degeri
istatistiksel olarak farklidir.

4.6 Bireylerin Diyet Fitokimyasal indekslerinin Degerlendirilmesi

Fitokimyasallar acisindan zengin diyetlerin damar hastaliklarindan ve birgok
kanserden koruma saglamasinin yaninda dogrudan antioksidan aktivitenin yani sira
enzim ekspresyonunun veya hormon aktivitesinin modiilasyonu bu etkiye katkida
bulunur. Cesitli besinlerden elde edilen fitokimyasallar muhtemelen sinerjik olarak
etkilesime girebilir; bu nedenle, fitokimyasallarin toplam diyet yiikiintin saglik i¢in
onemli etkileri olabilir. Bu yiikii kabaca 6l¢gmenin bir yolu olarak, fitokimyasallar
acisindan zengin besinlerden elde edilen diyet kalorilerinin yiizdesi olarak tanimlanan
Fi beslenmenin niceligi veya kalitesi hakkinda yalmzca ¢ok kaba bir tahmin saglasa
da yine de fitokimyasal agidan zengin bitki besinleri agisindan yiiksek diyetlerin saglik
tizerindeki sonuglarini kesfetmede epidemiyologlara yardimet olabilir ve ayrica klinik

beslenme uzmanlarina iyilestirme ¢abalarinda yardimci olabilir (97).

4.6.1 Bireylerin diyet fitokimyasal indekslerinin quartillerine gére dagilimlar:
ortalama degerleri, standart sapmalari, quartillerine gore arahklar, alt

ve iist degerleri

Bireylerin fitokimyasal indekslerinin quartillere goére kesme araliklari,
ortalamalari, en biiyiik ve en kiigiik degerleri tablo 4.18’de verilmistir. Bireylerin FI
degerlerine gore 4 ¢eyreklige ayrilarak; 1. quartil (Q1), 2.quartil (Q2), 3.quartil Q3 ve
4.quartil (Q4) gruplar kKarsilagtirilmustir. Bireylerin FI degerleri (Q1=<13,54,
Q2=13,54- 21,47 Q3= 21,47-32,74, Q4=>32,74- 67,80) seklinde degismektedir.



Tablo 19. Fitokimyasal indekslerin quartillere gére kesme araliklari, ortalama- standart
sapma degerleri, en biiyiik ve en kiigiik degerleri

Degisken Q1(n=50) Q2(n=51) Q3(n=50) Q4(n=49) OrtalamazSS Min-Maks

Ei';'g‘yasa' <1354 13542147 21,47-32,74 32,64-67,80 23.97+13,63 0,15- 67,80

4.6.2 Bireylerin fitokimyasal indeks (FI) degerleri ile cinsiyet, yas, BKI, egitim,

durumu ve meslek gruplar arasindaki iliskinin degerlendirilmesi

Arastirmaya katilan bireylerin demografik 6zelliklerine gore Fitokimyasal indeks
verilerinin karsilastirilmas1 Tablo 4.19°da verilmistir. Bireylerin cinsiyet ve FI
arasindaki iligkiye bakildiginda erkek bireylerin fitokimyasal indeks puan ortalamasi
21,53+11,8 puan iken kadin c¢alisanlarin FI ortalamasi 27,46+15,2 puan olarak
hesaplanmistir. Kadinlarin FI degerleri daha yiiksek olup cinsiyet ve fitokimyasal
indeks acisindan istatistiksel bir fark bulunmustur (p<0,05). Bireylerin yas durumlari
ile FI benzerdir (p>0,05). BK1 ile Fi degerleri karsilastiriimis olup BKI degerleri diisiik
olan bireylerin Fi degerleri en yiiksek ¢ikmistir (35,6+16,0 puan) Bireylerin BKI
degeri arttikca FI degerleri diisiik oldugu goriilmiistiir. Dolayisiyla en diisiik FI degere
(17,6£13,6) sahip kisiler BKI degeri en yiiksek olan kisilerdir. BKI degeri 18,5
kg/m?’in altinda olan kisilerin Fi degerleri ile BKI degeri 18,5-24,9 kg/m? ve 25-29,9
kg/m? olan kisilerin FI degerleri arasinda anlamli bir farklilik ¢tkmustir (p<0,05). BKI
degeri 18,5-24,9 kg/ m? ve 30-34,9 kg/m? olan kisilerin FI degerleri arasinda da anlamli
bir farklilik gézlenmistir (p<0,05). Kisilerin egitim durumlar ile fitokimyasal indeks
degerleri incelendiginde; yiiksek lisans ve {izeri egitim goren kisilerin Fi degerleri en
yiiksek cikmis olup bu deger 33,05+21,1°dir. 2. en yiiksek Fi degere sahip grup
{iniversite mezunu olan kisilerdir (27,01+14,0). Bu FI degerleri ilkokul mezunu olan
kisilerin FI degerleri (21,39+10,2) ile karsilastirildiginda anlamli bir farklilik
gbzlenmistir (p<0,05). Universite ve yiiksek lisans egitimi alan kisilerin Fi degeri ile
ortaokul mezunu ve lise mezunu olan kisilerin FI degerleri 18,5+9,9 ve 22,0+13,8
arasinda da anlamli farklilik goriilmiistiir (p<<0,05). Miidiir olarak gérev yapan kisilerin
Fli degerleri en yiiksek ¢ikmis olup (28,3%10,9 puan), en diisiik deger hizmet ve satis
departmaninda calisan bireylerde ¢ikmustir (17,2+11,0 puan) ancak highir meslek

gruplar1 arasinda fitokimyasal alim degerlerinde anlamli farklilik gézlenmemistir



(p>0,05). Ayrica, kisilerin sigara igme durumlari ile FI benzer (p>0,05) iken spor
yapan bireylerin fitokimyasal degerleri (32,75£13,9) yapmayan bireylere gore
(22,16+12,8) daha yiiksek ¢ikmistir ve bu fark anlamlidir (p<0,05).

Tablo 20. Bireylerin fitokimyasal indeks verilerinin cinsiyet, yas, BKI, egitim durumu
ve mesleklerine gore karsilastirilmasi

Fitokimyasal indeks
Degisken n Ortalama ve Std. Sapma p degeri
Cinsiyet
Erkek 118 21,53+11,8 <0,05*
Kadin 82 27,46+15,27
Yas

25’ten az 8 17,214+6,49
26-35 88 25,75+15,02 0,216
36-44 61 23,73£13,37
45-54 43 21,90+11,43
BKI
18,5 kg/m? ve alt1 13 35,61+£16,00
18,5-24,9 kg/m? 65 27,62+14,68 <0,05*
25-29,9 kg/m?
30-34,9 kg/m? 72 22,13+11,79
35 kg/m? ve iistii 45 18,94+11,28

5 17,67+10,26
Egitim Durumu
[lkokul 48 21,39+10,26
Ortaokul 14 18,534+9,91 <0,05*
Lise 55 22,00+13,89
Universite 74 27,01£14,0
Yiiksek lisans ve iizeri 9 33,054+21,16
Meslek
Miidiir 14 28,38+10,9
Profesyonel meslek 33 25,01+13,96
Teknisyen, tekniker 25 23,9414,68 0,216
Biiro hizmetinde ¢alisanlar 31 27,94+17,12
Hizmet ve satis elemanlari 18 17,26+11,01
Sanatkarlar 19 21,62+12,29
Makine operatorleri 3 20,82+7,22
Nitelik gerektirmeyen is 57 23,17£12,36

Veriler ortalama + standart sapma olarak verilmistir. Aymi satirda farkli * simgesi p<0,05 degeri
istatistiksel olarak farklidir.

4.6.3 Bireylerin fitokimyasal indeks (FI) degerleri ile is stres durumu

arasindaki iliskisinin degerlendirilmesi

Bu ¢aligmada orta derece is stresine sahip olan bireylerin fitokimyasal indeks puan

degeri 25,7+13,6 olup yiiksek derece is stresine sahip olan bireylerin FI degerinden



(21,8+13,3) daha yiiksek ¢ikmustir. Aralarindaki bu fark istatistiksel agidan anlamli
bulunmustur (p<0,05).

Tablo 21. Bireylerin fitokimyasal indeks (FI) degerleri ile is stres durumu

Fitokimyasal indeks
. . Ortalama-Standart
Is Stres Diizeyi N Sapma Degeri P
Orta Derece Stres 109 25,7+13,6 <0,05*
Yiiksek Derece Stres 91 21,85+13,3

Veriler ortalama + standart sapma olarak verilmistir. Ayn1 satirda farkli * simgesi p<0,05 degeri
istatistiksel olarak farklidir.



5 TARTISMA

5.1 Bireylerin Demografik Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Is stresi, is ve orgiitsel istekler, kisitlamalar ve firsatlara bireysel 6zelliklerin
aracilik ettigi bir durum olup is stresi tepkisi nesnel ve bireysel bir driintiidiir. Is
ortamindaki stresli olaylarin sikligi, calisma kosullar1 ve bireysel ozelliklerden
etkilenir (3). Bu calismada katilimcilarin %59°u erkek (n=118), %41°i kadin (n=82)
bireylerden olugmaktadir. Bu c¢aligmadaki personellerin ¢ogunu erkek bireyler
olusturmustur. Bunun nedeni olarak gorev gruplarindaki isin niteliginden ve zorluk
derecesinden kaynaklandig: diisiiniilebilir. Kadinlarin isgiicline katilimu siirdiiriilebilir
kalkinmanin 6nemli bir nedeni olarak kabul edilmekte olup Tiirkiye’de kadinlarin is
giicline katilim oran1 erkeklere kiyasla daha diisiiktiir. Bu durumun nedeni olarak
kadinlarin niteliksel gelisimini ve isglicii piyasasina girigini saglayacak gerekli olan
mekanizmalarin olusamamasi Ongoriilebilir (119). Wilson ve digerleri, yaptiklari
arastirmada kadinlarin is yerinde ¢alistiklar1 pozisyonlardan erkek ¢aliganlara kiyasla

daha fazla oranda ayrilma egiliminde oldugu sonucuna varmislardir (120).

Is hayatinda kazanilan deneyim icin énemli bir faktdr olan yas kisilerin is
alanlarini ve hissettikleri stres seviyesini etkilemektedir. Tausig ve Fenwick, yaptiklar
caligmalarinda ileri yastaki calisan kisilerin is ve yasam dengesi kurmakta daha basarili
olduklar1 sonucuna varmiglardir (121). Bu ¢alismada ise bireylerin %4’iiniin 25°ten az,
%44°tiniin 26-35, %30,5’inin 36-44 ve %21,5’inin 45-54 yas araliginda oldugu
belirlenmistir. Isgiicii piyasasi i¢inde orta yas grubunun agirlikta oldugu geng niifusun
ise oransal olarak oldukgca altinda kaldig1 agik¢a gériilmektedir. Ulkemizde en diisiik
is gilicline katilim oranina sahip yas grubu 15-19 ile 55 ve iizeri iken en yiiksek is

gliciine katilim yas grubu 25-34 ile 35-44 olarak bulunmustur (122).

Yasan ve arkadaslarinin, yaptiklari arastirma sonucunda is memnuniyeti ile
cinsiyet, medeni durum, yas ve meslekte gecen siire acisindan anlamli fark
saptanmamustir (123). Tiirkiye’de 2015-2016 yillar1 arasinda yiiriitiillen bir arastirmada

bolgelere gore yapilan dagilima goére tiim yas gruplart arasinda bekar olan kisilerin



caligma egilimleri yiiksek bulunmugstur. Bu yillar arasinda evli olan kisilerin sadece
18-24 yas grubundakilerin is giicline katilim egilimleri artmakta iken diger yas gruplari
arasinda ise evli olan kisilerin is giicline katilim oranlarinda azalma goriilmektedir
(124). Bu c¢alismada katilimeilarin %68’ evli iken %30’u bekar bireylerden
olugmaktadir. Caligmadaki bireylerin sadece %4’ geng¢ niifusa sahiptir. Medeni
durumu evli olan bireylerin is giiciine katilim oran1 bu ¢alismada ytliksek bulunmustur.
Bunun nedeni olarak bolgede is bulma kosullarinin zor olmasi veya evlilik kurumunun
i piyasasmni terk etmek i¢in herhangi bir neden olmadigi gosterilebilir. Sidin ve
digerleri, aragtirmalarinda evli olan kisilerin 6zellikle ¢cocuk sahibi olanlarin bekar
kisilere gore daha yliksek derecede is ve yagam catismasi yagamakta oldugu sonucuna

varmiglardir (125).

Kisilerin okuldan aldiklar1 egitim alani ile ilgili bir iste ¢aligmasi veya 6zel bir
uzmanlik alaninda g¢alisiyor olmas kisinin isinde daha ¢ok doyum almasina ve daha
verimli calismasina bagli olarak is-yasam dengesi kurmasma yardim edecektir.
Tausing ve Fenwick, tarafindan yapilan bir arastirmada is ve yasam dengesi, lise veya
daha diislik egitim derecesine sahip olan kisiler arasinda daha yiiksek iken, lisans
derecesi veya lisansiistii dereceye sahip olan kisiler arasinda daha diisiik oldugu
sonucuna ulasmiglardir (121). Bu ¢alismadaki bireylerin ise %24°i ilkokul, %7’si
ortaokul, %27,5’i lise, %37’si tiniversite ve %4,5’1 yiiksek lisans mezunudur. Gorev
gruplarinin kendi icerisindeki egitim derecelerine bakildiginda Tiirkiye genelindeki

istihdam oranin1 karsilayan bir 6rneklem oldugu goriillmektedir.

Yapilan bir aragtirmada c¢ocuk sayisina gore is doyum arasinda farkliliklar
bulunmustur (126). Bu arastirmaya katilan bireylerin %80°’1 evde 1 ila 3 kisiye
bakmakla yiikiimlii oldugunu bildirirken %30,5°1 2 ve lizeri ¢ocuk sayisina sahip
olduklarin1 belirtmistir. Kisilerin ¢ocuk sahibi olup olmama durumu is ve yasam
dengesi arasinda fark olusturabilmektedir. Cift gelirli ve ¢ocuk sahibi olmayan ¢iftlerin
is ve yasam dengesi daha fazla iken hem bekéar hem de evli ebeveynlerin ¢ocugu
olmayan bekar kisilerle kiyaslandiginda is ve yasam dengelerinin anlamli derecede

daha diisiik oldugu sonucuna varilmistir (121). Bunun aksine Ersan ve arkadaslarinin,



yaptiklari calismasinda medeni durumun ve ¢cocuk sayisinin is doyumunu etkilemedigi

ve is stresine neden olmadig1 sonucuna varmislardir (127).

Ozel yasamda sigara igme ve alkol tiiketimindeki artislar stresin davranissal
belirtilerini  olusturmaktadir. Bu duruma miidahale edilmedigi siirece kisinin
davranigina yansiyan bu durum kisinin is hayatinda da sorunlari beraberinde
getirmektedir. Yapilan bir calismada stres durumuna bagl olarak is yerinde calisan
kisilerin daha fazla sigara ictigi ve alkol tiikettikleri belirtilmektedir (128). Bu
calismada is yerinde ¢alisan bireylerin %39’u sigara kullanirken, %61°i sigara
kullanmadigint bildirmistir. Ayrica bireylerin sadece %26°s1 alkol kullandigini
belirtmistir. Ozcan ve digerleri, yaptiklar1 arastirmada stres faktorlerini belirlemisler
ve stres faktorleri arasindaki iliski diizeyini 6l¢miislerdir. En ¢ok stresin duygusal
boyutta gerceklestigini ve bu stres sonucunda sigara ve alkol kullaniminin arttigin
belirlemiglerdir (129). Bunun aksine Yorulmaz, yapmis oldugu calismasinda anksiyete
durumlarinda sigara i¢gmenin psikolojik olarak calisanda homeostazi saglayan bir
faktor olarak kullanilabilecegini ¢agristirdigini bildirmistir (130). Calisma hayatinda
kisilerin is yerinde gegirdikleri zamanin fazlaligindan dolayi kisiler daha az hareketli
hale gelmislerdir. Hollanda’da yapilan bir ¢alismada; calisan kisilerin %50°sinin
igyerinde her giin dort saat ve daha fazla zaman siiresince oturduklarini belirtmistir
(131). Bu calismada sadece kisilerin %17’si diizenli olarak spor yaptigini belirtirken
%83’ spor yapmadigini belirtmistir. Olumlu psikolojik sonuglar1 bulunan fiziksel
aktivitenin galisanlarin is yerindeki davranislarini olumlu yonde etkileyebilir. Yapilan
bir ¢caligmada masa bas1 ¢alisanlarin 141’inin (%70,5) diizenli egzersiz yapmadigi

sonucuna varilmistir (132).

Bu aragtirmadaki katilimcilarin ¢aligma siireleri degerlendirildiginde ise ayni is
yerinde 1-3 yil, 4-6 yil, 7-10 yil ve 10 yildan fazla ¢alisan kisilerin orani sirasiyla %39,
%17,5, %21,5 ve %12°dir. Hizmet siiresinin uzamasi ve kisinin ayni isi ayni ¢aligma
yerinde devam ettirmesi iste beceri kazanma, taninma, basarili olma gibi i doyumunu
arttiran olumlu yonde etkilerdir. Bunun tersi olan is doyumsuzlugunu arttiran nedenler
arasinda ise caligma yerinin kosullar, kisiler arasindaki catismalar, rekabet

gosterilmektedir (133). Ersan ve arkadaslari, yaptiklar1 ¢alismalarinda literatiirle



uyumlu sekilde, calisma yilinin is stresi diizeyinde etkili olmadigi sonucuna

varmiglardir (127).

Bu calismaya katilan bireylerin neredeyse tamami yaklasik %96,5’i haftada 40-
60 saat araliginda calistiklarini belirtmistir. Caligmadaki kisilerin %84°i giindiiz
calismakta iken %16’s1 vardiyali ¢alismaktadir. Calisanlarin %31,5’i hafta sonu
caligmakta iken sadece %4,5’1 mesaiye kaldigini belirtmistir. Plansiz ¢alismalar,
verimsiz goriisme ve toplantilar, uzun siliren ziyaretler, telefon goriismeleri gibi
nedenler zamanin dogru degerlendirilememesine yol acar. Uzun c¢alisma saatleri
calisan kisilerin aileleri ve arkadas ile iligkilerini zayiflatarak kisinin is verimliligini
de diisiirlir. Bu nedenle calisma saatlerinin fazlaligi mutlak olarak {iretimin artacag
seklinde degerlendirilmemelidir. Uzun siireli veya vardiyali bir ¢alisma sistemiyle
calismada bedenin biyolojik ritmi bozulmakta ve kisinin sosyal iliskilerini olumsuz
yonde etkileyerek strese neden olmaktadir (134). Aydin, calismasinda sektorde
calisma siiresi ile is stresi arasinda anlamli bir iligkinin varligin1 ortaya ¢ikarmistir
(135). Bu arastirmadaki kisilerin %64,5’inin kendilerine ait evleri var iken en yiiksek
ticret alanlarin (6500 ve iizeri TL) oram sadece %25°tir. Ucret calisanlarin is
memnuniyeti ile yakindan iligkili bir degiskendir. Calisan kisinin aldigi ticret ile ilgili
beklentilerinin diisiik kalmasi i memnuniyetini olumsuz yonde etkileyebilmektedir.
Stres kaynaklarinin ve calisanlar iizerine etkilerinin Sl¢iildiigii bir calismada stres
yiikiinii artiran en Onemli kaynaklardan birinin yetersiz ticret oldugu sonucuna

ulastimistir (136).

Katilimcilarin is yerindeki beslenme durumlari ile ilgili goriisleri incelendiginde
calisanlarin %93,5’1 is yerinde verilen 0gle yemegini tiiketmektedir. Calisanlara
yonelik planlanan meniilerde is yerindeki bireylerin giinliik enerji ve besin 6geleri
gereksinimlerinin 2/5’inin karsilanmasi gerekmektedir. Bu dogrultuda tek 6giin 6gle
Oglinli olarak meniiler seklinde planlanmistir. Dogru planlanmis menii is yerindeki
bireylerin fizyolojik, sosyal ve psikolojik gereksinimlerini karsilamasiin yaninda
bireylerin saghiginin korunmasi ve is performansinin arttirilmasina yardimci
olmaktadir (137). Bu caligmadaki kisilerin %20’sinin 6giin atladigir goriilmiistiir ve

bireylerin %39,8’i1 is yogunlugu sebebi ile 6glin atladigini belirtmistir. TBSA verileri



ile karsilastirmada toplumunun %14,2’si kahvaltiy1, %17,8’1 6gle yemegini ve %5,1’i
aksam yemegini atlarken (138) bu calismada 6giin atlama oranlari daha yiiksek
degerde ¢ikmistir. Bunun nedeni olarak 6rneklemin darlig1 sdylenilebilir. Is yogunlugu
sebebi ile calisan kisilerin 6giin atlamasi dogal bir durum olarak goriiliirken, uzun
siireli masa basinda calisma ve 6giin atlamada kisi temel ihtiyact olan beslenme
ihtiyacin1 yeterince karsilayamaz ve buna bagli olarak is verimliligin azalmasi

kagiilmaz son olur (132).

Bu calismada katilimcilara is yerinde ¢ikan yemeklerin memnuniyet durumu
soruldugunda %65,5’i yemeklerden memnun oldugunu %34,5’i ise memnun
olmadigini soylemistir. Bunun nedenleri arasinda ise yemeklerin yagli olmasi, tadinin
begenilmemesi ve siirekli ayni yemeklerin ¢ikmasi gosterilmektedir. Yapilan bir
arastirmada, ¢alisan bireylerin is yerinde c¢ikan yemek hizmetinden biiylik oranda
memnuniyetsiz olduklari ve bu kisilerin %42’sinin baska sekilde yemek temin ettigi
sonucuna varilmistir. Yemek hizmetindeki temel memnuniyetsizligin basinda ise
yemeklerin begenilmemesi yer almaktadir (139). Bu ¢alismada katilimcilara yeterli ve
dengeli beslenme durumu soruldugunda 70 kisi (%35) evet, 52 kisi (%26) hayir ve 78
kisi (%39) kismen cevabini vermistir. Bireysel, orgiitsel ve Kisileraras1 faktorler
kisinin beslenme aligkanliklarin1  etkileyebilmektedir. Yeterli ve dengeli
beslenmemenin bir sonucu olarak calisanin hastaliklara olan direnci ve ¢alisma
kapasitesi, ise verimlilik olumsuz anlamda etkilenmektedir (140). Yapilan bir
arastirmada 148 calisanin; yaklasik 2/3’liniin (%64,9) beslenme bilgi diizeyinin
yetersiz oldugu, yeterli beslenme bilgi diizeyine sahip olanlarin oraninin yaklasik
%35,1 oldugu, 1y1 derecede beslenme bilgisine sahip olan c¢alisana ise rastlanmamistir

(141).

Bu arastirmaya katilan ¢aliganlarin su tiiketim durumlar1 incelendiginde bireylerin
%14’liniin glinde 0-2 bardak arasi1 su i¢tigi, %35,5 inin giinde 3-5 bardak arasi su i¢tigi,
%31’nin 6-8 bardak arasi su ictigi ve %19,5’inin 9 bardaktan fazla su ictigi
goriilmistiir. Tiirkiye Beslenme rehberi (2015) verilerine gore bir insanin su igcme
ihtiyac1 giinliik 1500-2000 ml (8-10 bardak) olmalidir. Bu bilgiye bagli olarak

arastirmamizdaki ¢alisanlarin  ¢ogunlugunun su tiikketimlerinin yetersiz oldugu



goriilmektedir (113). Yapilan bir calismada masa basi iginde calisan bireylerin
102’sinin (%51) glinde 1-5 bardak su i¢tigi, 18’inin (%9) 12 bardaktan fazla su ictigi
belirtilmistir (132).

Bu caligmadaki bireylerin yemek yeme hizlarina bakildiginda bireylerin stresli
durumda %43,5’1 istah’inin azaldigini, %31,5’1 istahinda degisiklik olmadigini ve
%25’1 istah’inin arttigini sdylemektedir. Wallis ve Hetherington, yaptiklar1 ¢alisma
sonucunda; olumsuz duygu durumu yasayan ve duygusal yeme davranisi sergileyen

bireylerde istah durumunun daha fazla arttigin1 géormiislerdir (142).

5.2 Bireylerin Antropometrik Olciimlerinin Degerlendirilmesi

Stres, obezite gelisiminde 6nemli bir faktor olabilir. Son zamanlarda yapilan
meta-analiz ve uzunlamasina ¢aligmalar, viicut agirlig1 artis1 ve artmis adipozitenin
stres ile iligkili oldugunu belirtmektedir (143). Tangut ve arkadaslarinin, tekstil
fabrikalarinda calisan is¢iler {iizerinde yaptiklar1 c¢alisma sonucunda iscilerin
%56’sinin normal, %29’u hafif sisman, %1,7’sinin sisman ve %13,3liniin zayif
oldugunu goézlemlemislerdir (144). Afrikali is¢ilerin  viicut agirliklart  ve
bilesimlerindeki farkliliklar iizerine yapilan bir baska arastirmada ise bireylerin
antropometrik dl¢limlerinin saptanmasi sonucunda bireylerin %77’sinin viicut yag
oraninin yiiksek oldugunu ve viicut bilesimlerindeki degisikligin bireysel yeterlilik ve
agir is durumuna bagli oldugunu bildirmislerdir (145). Bu calismaya katilan erkek
bireylerin viicut agirhigr ortalamasi 83,98+12,5 kg, boy oran1 ortalamas1 175,79+6,8
cm, bel ¢cevresi ortalamasi 93,40+9,9 cm, kalc¢a ¢evresi ortalamasi 102,28+7,9 cm, BKI
ortalamas1 27,15+3,5 kg/mz, bel/kal¢a orani ortalamasi 0,91+0,05 cm iken kadin
calisanlarin viicut agirhigi ortalamasi 68,27+13,7 kg, boy oran1 ortalamasi 162,70+5,7
cm, bel ¢evresi ortalamasi 82,17+14,3 cm, kalga ¢evresi ortalamast 102,41+£10,9 cm,
BKI ortalamas1 25,8+5,4 kg/mz, bel/kal¢ca orami1 ortalamasi 0,79+0,07 cm olarak
bulunmustur. Bu verilere gore erkek ve kadin ¢alisanlar arasinda viicut agirligi, boy
6l¢timii, bel gevresi 6l¢iimii, BKI degerleri ve bel/kalga orani ortalamasi bakimindan
istatistiksel fark bulunmustur (p<0,05). Her iki cinsiyet grubunda sadece kalca ¢evresi

Ol¢iimii bakimindan anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05). Calisan bireylerin



antropometrik olgtimlerinin yiiksek olmasinin nedeni is yiikii ve galisma sartlarinin
durumlart géz Online alinarak beslenme aliskanliklarindaki sagliksiz egilimlerden

kaynaklanabilecegi distiniilmektedir.

Yapilan bir arastirmada kamuda calisan erkek personellerin BKI oranlarinin risk
siirmin Ustiinde oldugu goriilmistiir. Benzer sekilde Bel/kalga orani erkeklerde 0,93,
kadinlarda 0,83, bel ¢evresi orani ise erkeklerde 96,5 c¢cm, kadinlarda 82,4 cm olup,
bel/kalga orani ve bel ¢evresi bakimindan erkek ¢alisanlar saglik risk sinirinin tizerinde
oldugu belirtilmistir (146). Sadece erkek calisanlar {izerinde yapilan bir arastirmada
bireylerin ortalama BKI degeri 32,1+0,71 kg/m2, viicut yag yiizdesi 42,2+0,84,
Bel/Kal¢a orani1 0,79+0,01, bel ¢evresi 6l¢iimii 92,2+1,67 cm oldugu belirtilmistir.
Veriler 15181nda obez bireylerin, hafif obez bireylere gére boy disindaki antropometrik
Olctimlerinin ortalama degerleri daha yiliksek ¢ikmistir (147). 2010 Tiirkiye Beslenme
ve Saglik arastirmasina gore; obez bireylerin cinsiyete gore uluslararasi karsilagtirmasi
yapilmis ve Tiirkiye’de erkeklerin kadinlara kiyasla obezite oraninin iki kat daha fazla
oldugu goriilmiistiir (148). Bu calismada da erkek bireylerin viicut agirligi, bel ¢cevresi
degeri, bel/kal¢a oran1 ve BKI degerleri anlamli sekilde kadinlardan daha yiiksek
bulunmustur. Bunun nedeni kadinlarin fiziksel goriiniislerine erkeklerden daha fazla
dikkat ediyor olmasi olabilir. Iste iiretken olma ve Beden Kitle Indeksi (BKI) arasinda
ters iliski oldugunu bildiren caligmalarin sonucuna gore fazla kilolu bireylerde is
verimliligi diisiis egilimi gostermektedir. Buna ek olarak obez iscilerin normal kiloda
olan is¢ilere kiyasla daha fazla is yerine devamsizlik yapma egilimi gosterdikleri de
belirtilmistir. Calismalarin sonucuna gore is¢ilerin orta aktivite gerektiren islerde
caligmalarindan dolay1 viicut agirliklari, bel ¢evreleri, bel/kalga oranlar1 ve viicut yag

miktarlar yiiksek ¢ikmis olup yagsiz doku kitleleri diisiik bulunmustur (149).

Son zamanlarda diinyada meslek gruplari konusunda 6nemli degisimler ve
gelismeler olmaktadir. Ozel ve kamu sektdriinde calisan personelin ¢alisma ve
dinlenme saatleri saglik durumlarini etkileyebilmektedir. Kisilerin sedanter bir yagam
stirmeleri ¢cagimizin énemli bir rahatsizlig1 olan obezite gibi saglik sorununa neden
olabilmektedir. Bu durum da is yerinde psikolojik ve sosyolojik problemlere neden

olabilmektedir (150). Bu ¢alismaya katilan erkek bireylerin gérev gruplari ve cinsiyete



gore beden kitle indeksi (BKI) ol¢iimlerinin ortalamalar1 ve standart sapmalari
karsilagtirilmast sonucunda BKI 6l¢iimii ortalamasi ustabasi gibi sanatkarlar ve ilgili
islerde ¢alisan bireylerde 28,5+4,0 kg/m? ¢ikmis olup diger meslek gruplarma kiyasla
en yuksek degerdedir.

En diisikk BKI ortalama degeri profesyonel meslek mensubu olan erkeklerde
25,9+2.8 kg/m? goriilmiistiir. Bu ¢alismada erkek bireylerin meslek gruplar1 ve BKI
degerleri arasinda istatistiksel farklilik c¢ikmamustir (p>0,05). Erkek calisanlarin
tiimiiniin, BKI ortalamasinin 25 kg/m? iizerinde oldugu, DSO’niin siniflamasina gore
hafif sismanlik diizeyinde olduklari belirlenmistir. Bu durumun nedeni olarak
beslenme aliskanliklar1 ve fiziksel aktivite diizeylerinin yetersiz diizeyde oldugu
sOylenebilir. Agir sanayi kurulusu olan demir ¢elik fabrikasinda calisan erkeklerde is
stresi, yeme tutumu ve beden kitle indeksi ile aralarindaki iliskiyi incelemek igin
yapilan arastirmaya 79’u miihendis, 25’1 teknisyen, 23’i tekniker, 157’si is¢i olarak
toplam 285 kisi katilmistir. Bu kisilerin 104’{i beyaz yaka, 180’ mavi yaka olarak
calismaktadir. Mavi yakal erkek ¢alisanlarin BKI ortalamasinin (27,49+3,89 kg/m?),
beyaz yakali erkek calisanlardan (26,1£3,12 kg/m?) daha fazla oldugu bulunmustur
(p<0,05). Vardiyali ve vardiyasiz g¢alisanlar arasinda ise beden kitle indeksleri
acisindan anlamli bir farka rastlanmamistir (p>0,05), (151). Beyaz yakal1 130 ¢alisanin
(58’si (%44,6) erkek, 72’si (%55,4) kadin) beslenme bilgilerini ve aliskanliklarini
belirlemek amaciyla yapilan bir arastirmada erkeklerin BKI degerleri kadinlara oranla
anlaml diizeyde yiiksek oldugu belirtilmistir. Bu degerin yiiksek olmasinin nedenleri
arasinda masa basi calisanlarinin diger meslek kollarina oranla daha hareketsiz
olmalar1 ve mesailerinin c¢ok biliylik kismin1 masa basinda harcamalar

sOylenebilmektedir (152).

Kadinlar agisindan istihdam-saglik iliskisi ¢cok yonlii olmakla birlikte ¢alismanin
bir yoni kisinin kendini var etmesi, yeteneklerini ve becerilerini kullanarak yasam
doyumu saglamasidir. Ucretli ¢aligmanin, kadinlarin sagligi {izerinde olumlu etkileri
oldugu bildirilmektedir. Yiiksek gelirli iilkelerde yapilan caligmalarda, kadinlarin
calisma yasamina katilimiyla yagam beklentisinin arttig1, mortalitenin azaldigi, mental

ve fizik saghigin daha iyi diizeye c¢iktig1r goriilmektedir (153). Bu ¢alismadaki kadin



bireylerin gorev gruplart ve cinsiyete gore beden kitle indeksi (BKI) o6l¢iimlerine
bakildiginda meslek gruplart ile BKI arasinda farklilik bulunmustur (p<0,05). En
diisiik BKI ortalama degeri departman/grup miidiirii olan kadin ¢alisanlarda (19,9+2,5
kg/m?) goriilmiistiir. En yiiksek BKI ortalama degeri hizmet ve satis departmaninda
calisan ve nitelik gerektirmeyen personellerden olusan kadin bireylerde goriilmiis olup
degerler sirastyla 30,4+3,7 kg/m? ve 29,3+4,2 kg/m?’dir. Bu degerler sadece hizmet ve
satis departmaninda calisan kadin bireylerin ve montaj islerinde calisan kadin
bireylerin BKI ortalama degerlerinin karsilastirilmasinda farklilik goériilmemistir
(p>0,05). Ancak diger meslek gruplarinin BKI ortalama degerleri arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Hizmet-satis departmaninda ¢alisan
ve nitelik gerektirmeyen islerde calisan kadmnlarm BKI ortalamasi 25 kg/m?
tizerindedir. Bu bireylerin BKI 6l¢iimlerinin diger meslek kolundaki calisanlara gore
calisma hayatindan daha olumsuz etkilendigi ve beslenme aliskanliklari, fiziksel

aktivite dlizeylerinin yetersiz olabilecegi diistiniilmektedir.

Yapilan bir ¢alismada 6gretmen, memur, is¢i ve yonetici meslek grubunda olan
kadinlarin BK{ oranlarinin risk smirinim iizerinde oldugu miihendis, avukat ve hakim
meslek grubunda ise risk sinirmin altinda oldugu sonucuna varilmistir (146).
Endonezya’da 230 kadin isci iizerinde Beden Kitle Indeksi (BKI) degerlerinin is
verimliligine olan etkisinin incelendigi bir ¢aligmada; BKI diizeyleri diisiik olan
kisilerde is verimlilik seviyeleri de diisiik ¢ikmistir ve buna bagli olarak is yeri tiretim
kapasitesinin de azaldigii belirtmislerdir (154). Arslan’nin 383 ev hanimi ve 414
giinde 8 saat biiro hizmet sektoriinde calisan kadinlarin obezite prevalansi ve saglikli
yasam bi¢imi davraniglarinin incelenmesi amaciyla yapmis oldugu caligmasinda ev
hanimlarinin obezite sinir1, ¢alisan kadinlardan istatiksel olarak farkli bulunmustur
(p<0.05). Ayn1 yas ve boydaki ev hanimi ve ¢alisan kadinlarin kilo, beden kitle
indeksi, bel g¢evresi, bel-kalca orani, biyolojik yas, viicut yag orani ve viicut yag
agirhigr parametreleri bakimindan calisan kadmin lehine, yagsiz kas kitlesi, toplam
viicut suyu bakimindan ise ev hanimlarinin lehine anlamli bulunmustur (p<0.001),
(155). Cesitli meslek gruplarinin bazi antropometrik olgtimleri ile karsilastirildigi bir
arastirmada; erkek ¢alisanlarda BKI ve bel ¢evresi 6l¢iimleri temizlik personellerinde

en yiiksek degerde bulunmustur ancak fark anlamli degildir (p>0,05). Kadin ¢alisanlar



arasinda en yiiksek BKI degeri ve bel kalga oran1 temizlik personelinde ve en diisiik
bel degeri asgilarda goriilmiis olup bu farklilik anlamli bulunmustur (p<0,05). Bel
kalga oraninin risk dagilimi incelendiginde ise idari personelin bel kal¢a orani riskli
olan as¢1 ve temizlik personellerinin oranina gore daha diisiik bulunmustur (p<0,05),
(156).

5.3 Bireylerin Is Stres Durumunun Degerlendirilmesi

Is stresi, is talebi ile uygun yetenek arasindaki algilanan dengesizlik olarak
tanimlanabilmektedir. Bir i yerinde ¢alisanlari 6rgiitsel stresorler, kariyer gelisimi ile
ilgili konular, goreve baglh stresorler, sorumluga bagl stresorler ve galisma ortamina
baglh stresorler etkileyebilir (157). Bir kamu kurulusunda kisilik 6zellikleri ve stres
diizeylerinin karsilastirildigi bir calismada Orneklem grubundaki yoneticilerin
hicbirinde diisiik stres puani (12 puan ve asagisi) ¢ikmamuistir. Biitlin yoneticiler stresin
varhigina isaret ederken %54,2°si (n=45) orta derecede stres (12-30 puan arasi) ve
%45,7’s1 (n=38) yliksek seviyede stres (30 puan ve lizeri) algisina sahip olduklarim
belirtilmistir (111). Bu calismaya dahil olan katilimcilarin higbirinin is stres dlgegi
puant 12 ve asagisinda ¢ikmamustir. Dolayisiyla ¢alismada diisiik stres seviyeleri
gozlenmemistir. Katilimeilarin %54,5’i (n=109) orta derece stres ve %45,5’i (n=91)

yiiksek seviyede stres yasamaktadir.

Stibjektif stres algisi caligmasi toplumsal cinsiyet analizini icermelidir; aslinda,
erkekler ve kadinlar stresi yonetmek ic¢in farkli basa ¢ikma stratejileri kullanirlar.
Kadmlar ve erkekler arasindaki fizyolojik, biyolojik ve biligsel farkliliklar, ayrilmaz
bir sekilde birbirine bagl olan sosyal ve psikolojik yapilarla iligkilidir. Isyerindeki
cinsiyet farkliliklarinin arastirildigi sosyal baglam bu agidan 6nemlidir (158). Sayilan
ve arkadaglarinin, cinsiyetler arasindaki is stres durumlarinin incelendigi ¢alismada
erkek calisanlarda ortalama is stres 6l¢ek puani (31,36+7,21) kadin calisanlara kiyasla
(28,37£3,9) daha yiiksek bulunmustur ve is stresi degiskeni bakimindan cinsiyetler
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmistir (p<0,05), (159). Bu
calismada ise erkek bireylerin (n=118) is stres Olcegi ortalamas1 29,72+6,23,

kadinlarin ise (n=82) is stres ol¢egi ortalamasi 29,70+6,05 olarak bulunmustur. Bu



sonuclara bakildiginda cinsiyete gore is stres 0lgegi puanlari arasinda fark olmadigi
goriilmektedir (p>0,05). Bu durumda hem erkek hem de kadin calisanlarin is
yiiklerinin esit oldugu distiniilebilir. Bu ¢alismanin sonucuna farkli olarak Toprak’in
calismasinda diisiik stres diizeyine sahip birey saptanmazken, bireylerin %57,3tiniin
orta, %42,7’sinin yiiksek diizeyde strese sahip oldugu belirtilmistir. Kadinlarin is stres
Olcek puani erkeklerin puanindan daha yiiksek c¢ikmistir ve is stres Ol¢ek puani

bakimindan kadin ve erkekler arasinda anlamli bir fark saptanmistir (p<0,05), (160).

Yas faktorii is yasaminin ilk donemlerinde, kariyer yasamini etkileyen dnemli bir
unsurdur. Kisi kariyer hayatinin ilk yillarinda daha ¢ok c¢alisma istegi igerisinde
olmaktadir ve goérevlerin iistesinden basariyla gelmektedir ve {izerinde stres baskisi
hissetmemektedir. Kisi kariyer hayatinin ilerlemesiyle kariyer diizlesmesi sorunu ile
kars1 karsiya kaldigi donemde, kendisine olan giliveni kaybolarak yaptig: isle ilgili
olarak kendini yetersiz gormeye baglar ve bu durumlar kisinin is hayatindan
sogumasini tetiklemekte ve kisinin strese maruz kalmasina neden olmaktadir (161).
Bu ¢alismada yas1 25°ten az olan ve 36-44 yas araliginda olan bireylerin is stres 6lgegi
ortalama puanlari benzer olup sirastyla 30,00+£6,50 ve 30,34+6,4’tlir. En diisiik is stres
Olcegi puani degeri yas aralig1 26-35 yas grubunda ¢ikmis olup bu deger 28,62+6,14
iken en yiiksek is stres 6l¢egi puan1 degeri yas araligi 45-54 yas grubunda (31,00+5,92)
cikmistir. Yas gruplart ile is stres 6l¢egi puanlari karsilastirildiginda aralarinda anlaml
fark ¢ikmamistir (p>0,05). En fazla stresin 45-54 yasinda ¢ikmis olmasi is yiikiinii
daha fazla kaldiramama ya da yasin artmasiyla birlikte teknolojiyi kullanabilme
yetilerinin azalmasma bagli olarak bu durumun bireylerde stres yaratmasindan
kaynaklanabilecegi diisiiniilebilir. Ankara ilindeki bir 6zel hastanede calisanlarin is
stresi ve isten ayrilma niyeti iizerindeki etkilerinin incelendigi bir aragtirmada; 256
kisinin (kadin=154, erkek=102) incelendigi arastirma verileri sonucuna gore 30 yas
altindaki ¢alisanlarin, 30 yas ve iizerindeki calisanlara gore daha yiiksek diizeyde is
stresi algisina sahip olduklar1 goriilmiistiir ve is stresi diizeylerinde; yas grubuna gore

anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0,05), (162).

Sigara tiikketimi negatif bir duygu durum olan stres hali ile yakindan bagdastirilan

bir psikolojik yasantidir. Basa ¢ikma tepkisi bireyin savasamadigi stresli durumlara



kars1 bireysel ya da g¢evresel olarak gelistirdigi biligsel ve davranigsal tepkilerin
tamamidir. Kisaca negatif duygu durumdan ayrilip pozitif bir ruh haline geg¢me
amaclanir (163). Bir askeri fabrikada c¢alisan 350 kiside tiikkenmislik diizeyinin
incelenmesi ve iliskili faktorlerin belirlenmesi amaciyla yapilan ¢aligmada is yiikiiniin
fazla olmasi duygusal tiikenmislik, duyarsizlik, kisisel basarisizlig1 arttirmakta, stres
ve psikolojik sorun olusturdugu belirtilmis ve sigara ve alkol tiiketiminin yiiksek

oldugu bildirilmistir (164).

Bu caligmada ise sigara icen bireylerin is stres 6lgegi ortalamasi 28,75+6,72 olup
sigara icmeyen grubun ig stres Ol¢egi ortalamasi 30,32+5,69’dur ve sigara icme
durumuna gore is stres Olcegi puanlari arasinda anlamli farklilik goriilmemistir

(p>0,05).

Sigara igmeyen ¢alisanlarin i stres puani sigara i¢en ¢alisanlardan daha yiiksek
bulunmustur. Bu durum, yiiksek is stres diizeyine sahip bireylerin, stresten
uzaklasabilmek igin sigara igmeyi tercih etmelerinden kaynaklaniyor olabilir.
Helsinki’de yapilan bir calismada 40-60 yasindaki ¢alisanlarin (n=6243) is yorgunlugu
ile yiiksek alkol tiiketimi arasindaki iligki belirtilmis, sigara tiiketmeyen kadinlarin is

yiikleri daha diisiik olarak belirtilmistir (165).

Fiziksel aktivite etkinlikleri stres faktoriinii azaltmada 6nemli bir yaklagim oldugu
ve kisilerin stresle basa ¢ikmada kullandig1 6nemli bir ara¢ oldugu ifade edilmistir.
Fiziksel aktivite katilimi ile kisiler stres yogunluklarini azaltarak, enerjilerini geri
kazanmalar1 ile pozitif duygularini uyararak stresle basa ¢ikmada etkili bir yol
olabilecegi belirtilmektedir (166). Coruh’un stres ve saglik {iizerine etkisini
degerlendirdigi ¢alismasinda, is yasaminda yogun ¢alisan ve diizenli fiziksel aktivite
yapmayan bireylerin stres diizeylerinin yiiksek oldugunu belirtmistir. Ayrica diizenli
fiziksel aktivite yapan kisilerde stres ve strese bagl etmenlerin daha diisiik diizeyde
oldugu sonucunu bildirmistir (167). Bu calismada diizenli spor yapan bireylerin is stres
Olcegi ortalamasi 28,85+5,76 iken diizenli spor yapmayan bireylerin is stres Olgegi
ortalamas1 29,89+6,22°dir ve iki grubun da is stres 6l¢egi puanlar1 arasinda farklilik

goriilmemistir (p>0,05). Fiziksel aktivite ve is stresinin incelendigi ¢alismalarda



benzer durumlar g6z oniine alindiginda diizenli fiziksel aktivitenin genel saglik

tizerinde olumlu etkileri olacag: disiintilebilir.

Son zamanlarda yapilan meta-analiz ve uzunlamasina ¢alismalar, stresin viicut
agirhig artis1 ve artmis adipozite ile iliskisi oldugunu gostermektedir. s stresi ve BKI
lizerine yapilan arastirmalar, yalnizca smirli kanitla birlikte, temel olarak iki stres
modeli olan is talep-kontrol modeli ve c¢aba-6diil dengesizligi modeli esasina
dayanmaktadir (143). Lemmens ve arkadaslarinin akut psikolojik stresin enerji alimi
tizerindeki etkilerini, normal ve fazla kilolu bireyler {izerinde degerlendirmeyi
amaglayan calismalarinda normal viicut agirligina sahip olan bireylerin stresten
etkilenmedigi, fazla kilolu bireylerin ise stres varliginda besin alimini arttirma

sonucunda viicut antropometrik degerlerini arttirdig1 saptanmistir (168).

Bu ¢alismada orta ve yiiksek derece stres yasayan erkek caliganlarin bel gevresi
88,81£8,5 cm ve 98,48+8,8 cm (p<0,05) iken kalga gevresi dlgiimleri 99,47+6,9 cm,
105,39+7,8 cm’dir (p<0,05). Bel/kalga oranlari ise 0,89+0,05 cm ve 0,93+0,05 cm’dir
(p<0,05). Orta ve yiiksek derece stres yasayan kadin calisanlarin bel gevresi
76,30£12,0 cm ve 90,06£13,5¢cm (p<0,05) iken kalca gevresi dlglimleri 98,34+9,5 cm,
107,89£10,3 cm’dir (p<0,05). Bel/kalga oranlar1 ise sirasiyla 0,77+0,66 cm ve
0,83+0,07 cm’dir (p<0,05). Orta ve yiiksek derece stres yasayan erkek caliganlarin
BKI degeri 25,31+2,80 kg/m? olup yiiksek derece stres yasayan erkek calisanlar BKI
degeri 29,18+3,27 kg/m? olarak bulunmustur (p<0,05). Orta ve yiiksek derece stres
yasayan kadin calisanlarin BKI degeri 23,86+4,70kg/m? olup yiiksek derece stres
yasayan kadin ¢alisanlarin BKI degeri 28,58+5,27 kg/m? olarak bulunmustur (p<0,05).
Bu ¢alismadaki stresin BKI iizerine farkli etkilerinin olmasi ¢alisan bireylerin kisisel
ozelliklerinden, stresi algilama ve stresle bas edebilme becerilerinin farklilik
gostermesinden kaynaklandigi diisiiniilmiistir. Kanada Ulusal Niifus Saglik
Arastirmasi’ndan alinan verilerin kullanilmasiyla Slgiilen is stresinin bireyin viicut
kitle indeksi (BKI) iizerindeki etkisinin incelendigi bir arastirmada yiiksek ve orta
gerilimli islerde ¢alisan bireylerin, diistik gerilimli islerde olanlara kiyasla daha yiiksek
BK1’ye sahip oldugu sonucuna varilmustir (169). s stresi ve BKI arasindaki iliskilerin

incelendigi caligmalarda stresin viicut agirligi degisimi ve BKI iizerindeki etkisinin ne



yonde oldugu konusunda hala bir goris birligi olmagr goriilmektedir. Bazi
calismalarda is stresinin BKI degerlerini azalttig1 (36,170), bazi ¢alismalarda arttirdig1
(171,9) sonucuna varilirken bazi calismalarda ise BKI degerlerine higbir etkisinin
olmadigi bulunmustur (11,172).

Yogun stres durumunun yasandigi ¢alisma ortamlarinda stresle basa g¢ikabilen
bireyler stresin olumsuzluklarindan daha az etkilenmektedirler. Ayrica stres durumu
bazi meslek gruplarinda digerlerine kiyasla daha yiliksek diizeyde olabilmektedir.
Rekabet gerektiren ortamlarda hem calisilan orgiitiin hem de ¢alisanin stresle basa
¢ikabilmesi i¢in zihinsel iglevlerini yeterince kullanmasi gerekmektedir. Bu da bazi

meslek gruplarinda stres durumunun tetiklenmesine yol agabilir (173).

Farkli mesleklerde calisanlarin stres diizeylerini belirleyerek algilanan stres
diizeyi ve stresle basa ¢ikabilme tarzlari arasinda farklilik olup olmadigini belirlemek
icin yapilan bir calismada (n=287) en stresli meslegin madenci oldugu sonucuna
varilmis olup bu siralamayi1 asker, polis, saglik calisanlar1 ve Ogretmenler takip
etmektedir. Madenci ve asker, polis gibi ¢alisanlarin stres diizeyleri yiliksege yakin
iken saglik calisanlarinin ve 6gretmenlerin stres diizeylerinin orta diizeyde ¢iktig
goriilmistiir. Muhasebeci ve bankacilarin da stres diizeyleri orta seviyeye yakin olarak
bulunmus iken akademisyen ve Ogrencilerin stres diizeylerinin diisiik seviyede
olduklar1 goriilmiistiir (174). Bu ¢aligmada ise is stres 6l¢ek verilerinin meslek gruplari
ile karsilastirilmasinda en diisiik is stresi ortalama degerleri sirasiyla yonetici veya
miidiir olan grup calisanlarinda (26,28+3,75) ve profesyonel meslek mensubu
calisanlarinda (28,00+5,36) goriilmiis olup bu degerler en yiiksek is stres oOlgek
degerine (32,1945,61) sahip nitelik gerektirmeyen meslek gruplarindaki ¢alisanlarin
1s stres Olcek degerleri ile karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmus (p<0,05) iken diger meslek gruplarinin is stres olgek degerleri arasinda
farklilik saptanmamuistir (p>0,05). Avrupa’nin farkli bolgelerinde Karasek modeline
dayanilarak farkli meslek gruplarinda is gerilimini degerlendirmek amaciyla yapilan
cok merkezli prospektif bir kohort epidemiyolojik calismasinda farkli meslek
gruplarinda ¢alisanlarda is gerilimi oranlar1 farkli bulunmustur. Is gerilimi yonetici

sinifinda ¢aligsan erkek ve kadinlarda %16,0 ve %15,6, hizmet sektoriinde ¢alisan erkek



ve kadinlarda %18,1 ve %25,3, 6zel nitelik gerektirmeyen islerde calisan erkek ve
kadinlarda %20,2 ve 23,8 olarak belirlenmistir (175).

54 Bireylerin Beslenme Alskanhklarina iliskin Verilerin Degerlendirilmesi

Calisanlarin ~ beslenmesi  olduk¢a Onemlidir ¢ilinkii gerekli  enerjinin
karsilanamamasi durumunda ¢alisan kapasitesini tam olarak kullanamayabilir bu da
calisanin odaklanma ve dikkati iizerinde zayiflama nedeniyle is kazasi oranlarim
arttirabilir. Yapilan i aktivite durumu agirlastik¢a kisinin enerji ihtiyaci da paralel
olarak artis gostermektedir (176). Calisan kisilere ait ¢alisma yogunluklar1 degisik
meslek gruplarina gore farklilik gosterebilmektedir. Bundan dolay1 bir calisanin
giinliik enerji ihtiyacini net olarak sdyleyebilmek kolay olmamakla birlikte ¢calisanlarin
giinliik fiziksel hareketlilikleri referans alinarak hafif aktivite, orta aktivite, orta agir
aktivite ve agir aktivite olarak genel bir smiflama yapabilmek miimkiindiir (177).
Mesleki egitim merkezinde kalfalik ustalik egitimine devam eden 167 is¢i lizerinde
yapilan bir arastirmaya gore; hafif, orta, agir aktiviteli ¢calisan is¢ilerin enerji alimlari
2481,07+418,24 kkal, 2557,89+404,59 kkal 2686,46+410,90 kkal iken; harcanan
enerji sirastyla 2594,14+389,55 kkal 3135,75+£300,66 kkal, 3851,74+411,22 kkal
olarak saptanmistir ve orta aktiviteye sahip ¢alisanlarin %9,1’inin, agir aktiviteye
sahip ¢alisanlarin %34,1’inin enerji alimlarinin yetersiz oldugu sonucuna varilmistir
(178). Bu caligmada ise erkek bireylerin ortalama enerji alimi1 degeri 2108,5+227 kkal
olarak belirlenmistir. Enerji alimi1 en diisiik miidiir pozisyonunda c¢alisan kisilerde
gorilmistiir. En yliksek hizmet ve satis ve nitelik gerektirmeyen is kolunda calisan
personellerde goriilmistiir. Farkli meslek gruplarindaki katilimer erkek bireylerin
TUBER’e gore dnerilen giinliik enerji alimi diisiik aktivite diizeyinde bile dnerilen
diizeyin altinda kalmaktadir (113). Ankara’daki mobilya iiretiminde ¢alisan 200 erkek
calisanin beslenme durumu ve bazi antropometrik 6lgiimlerini saptanmak amaciyla
yapilan bir arastirmada calisan erkeklerin giinliik ortalama enerji alimlan
2461,3+288,7 kkal olarak bulunmustur (179). Bu ¢alismadaki kadin bireylerin enerji
alimlar1 ortalamas1 1692,8+298 kkal olarak goriilmiistiir. Bireylerin enerji alimlarinin
gorev gruplart arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,05).

Ozellikle miidiir pozisyonunda ¢alisan kadin personelinin hafif aktivite diizeyinde bile



calistiklar1 g6z oniine alindiginda TUBER’e gére enerji alimlari gereksinimlerinin
altinda kaldig1 goriilmektedir. Bir tekstil fabrikasinda ¢alisan 138 kadin ¢alisanin genel
beslenme aligkanliklari, antropometrik olgiimleri, bir giinliik besin tiiketimleri ve
enerji harcamalar1 incelenmis ve kadin c¢alisanlarin ortalama olarak bir giin boyunca

enerji harcamalar1 2206,3 + 216,6 kkal olarak bulunmustur (180).

Bu calismada erkek calisanlarin su i¢imi ortalamasi 2612,4+615,4 ml olarak
bulunmustur. Meslek gruplar1 arasinda hizmet ve satis departmaninda ¢alisan erkek
bireyler en az su igme ortalamasina (2260,8+523,8 ml) sahiptirler (p>0,05). Kadin
bireylerin su i¢imi ortalamasi 2503,7+639,0 ml olup erkek bireyler giinliik 6nerilen su
tiikketim miktarmin altinda iken kadm bireyler TUBER’e gore giinliik onerilen su
tiketimi (erkeklerde 2500 ml, kadmlar 2000 ml) i¢in yeterli alim miktarim
karsilamaktadir (113).

Isciler giinliik aldiklari enerjinin %12-15’ini protein’den zengin besinlerle
karsilamalidir. Aktivitesi yiiksek islerde ¢alisan is¢ilerin kas kitlelerindeki artisa bagh
olarak protein gereksinimleri de artis gostermektedir (113). Bu ¢alismada bireylerin
protein alimlarinin ortalamasi erkek ve kadinlarda ortalama degeri 78,6+13,3g ve
63,4+15,1g olup her iki cinsiyette gorev gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik belirlenmemistir (p>0,05). Her iki cinsiyet grubunda TUBER’e gére
ginlik onerilen protein alimi (erkeklerde 58-75 ve kadinlarda ise 47- 65 g) igin
hesaplanmis yeterli alim miktarini karsilamaktadir (113). Bir devlet {iniversitesinde
calisan personellerin beslenme aliskanliklarin1 degerlendirme ¢alismasinda bireylerin
protein alimlarinin ortalamasi erkek ve kadinlarda 89,0+27,5 g ve 69,7+19,7 g olarak
bulunmustur ve bireylerin protein alimlari, TUBER’e gére giinliik onerilen protein
aliminin tlizerinde oldugu belirtilmistir ve gorev gruplar1 arasinda protein alimlari
acisindan istatistiksel farklilik saptanmamastir (p>0,05), (113). Ayrica, Thompson ve
arkadaslarinin, mavi yakali 43 is¢i iizerinde yaptiklar1 bir caligmada protein

aktivitesinin ¢alisanin is verimliligini arttirdigini belirtmislerdir (181).

Temel enerji kaynagi olan karbonhidratlar, tim doku ve yapilarin enerji

gereksinimini karsilamak icin kullanilir. Ayn1 zamanda karbonhidratlar algi, dikkat ve



diisiince gibi faaliyetlerin yoneticisi olan beyin ve agir fiziksel hareket gerektiren isler
icin ¢ok onemli bir enerji kaynagidir (182). Bu calismada erkek ve kadin bireylerin
karbonhidrat alimlarinin ortalama degeri sirasiyla 222,4+49,1 gve 171,1+47,2 g olarak
bulunmustur. Miidiir pozisyonunda calisan erkek ve kadin bireylerin karbonhidrat
alim1 189,2+61,0 g ve 103,2+1,1 g’dir ve en diisiik karbonhidrat alimina sahip meslek
grubudur (p<0,05). Bireylerin karbonhidrat alimlar;, TUBER e gore giinliik 6nerilen
diizeyin (erkek ve kadinlarda 130 g/giin) {izerinde oldugu sonucuna varilmistir (113).
Ozel bir hastanede ¢alisan yaslar1 19-64 arasinda olan saglikli, 120 kisi {izerinde
yiiriitiilen ¢aligmada beslenme aligkanliklar1 incelenmis ve bireylerin diyetle toplam
karbonhidrat tiikketiminin (182.5+79.7 g) 6nerilerden az oldugu goriilmiistiir. Cinsiyete
gore bireylerin giinliik aldiklar1 karbonhidrat miktar1 arasinda anlamli bir farklilik

goriilmemistir (p>0.05), (183).

Saglikli ve dengeli bir beslenmede yetiskin bireyler i¢in giinliik alinmasi dnerilen
posa miktar1 25-30 gramdir (184). Saglikli ve dengeli bir beslenmede yetiskinler i¢in
giinliik alinmasi1 6nerilen posa miktar1 25-30 gramdir. Bu calismada giinliik diyetle
alinan posa miktar1 erkek bireylerde ortalama 22,2+6,1 g olup meslek gruplari arasinda
tikketim benzer bulunmustur (p>0,05). Kadin ¢alisanlarda ise giinliik alim 19,1+6,0
g’dir ve Onerilen degerin altinda kalmaktadir. Hizmet ve satis elemani olarak calisan
personellerin giinliik posa alimlar1 diger personellere kiyasla anlamli derecede yiiksek
bulunmustur (p<0,05). Kadin ¢alisanlarin posa alimlarinin yetersiz olmasi istenilen
diizeyde sebze ve meyve tiikketim aligkanliklarinin olmadigini gostermektedir. Yapilan
bir ¢alismada, orta istii aktiviteli bir iste calisan fabrika iscilerinin giinliik posa
tiiketiminin 7.76+1.91 g oldugu ve bu degerin giinliik alinmas1 gereken degerden ¢ok

daha diisiik oldugu saptanmigstir (140).

Giinliik enerji aliminin en az %15-20’si yaglardan karsilanmali, yagdan alinacak
enerji toplam diyet enerjisinin %30’unu ge¢memeli ve ¢ogunlugu doymamis yag
asitlerinden saglanmalidir (184). Bu calismada erkek c¢alisanlarin yag alimlarinin
ortalama degeri 97,7+20,0 g olarak belirlenmis, olup gorev gruplar1 arasinda anlamh
farklilik belirlenmemistir (p>0,05). Kadin bireylerin yag alimlarinin ortalama degeri

82+15,6 g olarak bulunmus olup bireylerin yag alimlarimin gorev gruplar1 arasindaki



farklar1 istatistiksel acidan anlamli bulunmustur (p<0,05). Nitelik gerektirmeyen
islerde ¢alisan personelin giinliik yag alimi diger personellere kiyasla anlamli derecede
yiiksektir. Kadin calisanlarin yag aliminin yiliksek olmasi nedeniyle saglik tizerinde
daha fazla risk altinda olduklar diistiniilmektedir. Sentiirk’iin ¢calismasinda, gilinliik
diyet ile aldiklar1 yag miktarlar1 ortalamalari erkeklerde ve kadinlarda sirasiyla
84,3+18,9 g ve 78,1+19,8 g olarak belirlenmistir. Iscilerin giinliik kolesterol tiiketimi
erkeklerde 231,8+113,6 mg, kadmnlarda 217,2+109,2 mg olarak tespit edilmistir.
Bireylerin toplam yag ve doymus yag tiiketim seviyelerine gore cinsiyetler arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmaistir (p<0,05), (185).

Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberinde besinle alman giinliik kolesterol
miktariin 300 mg’1 asmamasi gerektigi bildirilmektedir (113). Bu calismada erkek
bireylerin kolesterol ve coklu doymamis, yag asitleri alimlari sirasiyla 444,0£185,6 mg
ve 18,0+6,0 g iken kadin ¢alisanlarin kolesterol ve goklu doymamus, yag asitleri
alimlar1 sirasiyla 324,7+118,6 mg ve 15,3+5,1 g’dir. Her iki cinsiyet grubunda meslek
gruplar1 arasindaki farklar istatistiksel agidan 6nemsiz bulunmustur (p>0,05). Bu
calismada erkek ve kadin bireylerin kolesterol alimlarmin TUBER’e gére onerilen
degerlerden yiiksek diizeyde oldugu saptanmistir. Katilimcilarin kolesterol alimlarinin
yiiksek ve posa alimlarmin diisiik olmasi, protein agirlikli beslendiklerine, yagh
besinleri fazla, sebze ve meyve grubu besinleri yetersiz tiikettiklerine isaret etmektedir.
Kizil ve Cakmak, vardiyali ¢alisan ve calismayan gruplar arasinda yaptiklar1 calismada
giinliik diyetten yag alim1 bakimindan anlamli bir fark olmadig goriilmiistiir (p>0,05).
Gruplarin tekli doymamis (MUFA) ve ¢coklu doymamis yag asidi (PUFA) alimlarinda
da anlamli bir fark saptanmamustir (p>0,05) Ancak vardiyali kadinlarin daha fazla n-6
alimi1 oldugu, vardiyali calisan erkeklerin daha fazla kolesterol alimi oldugu

gorilmistir (p<0,05), (186).

A, D, E ve K vitaminlerinin yag emiliminde etkili olmalar1 ve yiiksek enerji
icermelerinden dolay: is verimliligi iizerinde etkindirler. Ozellikle toksik maddelere
maruz kalan ¢aliganlarin meniileri A, E ve C vitaminlerinden kursun, kadmiyum gibi
agir metallerin kullanildig1 sektorlerde calisanlarin meniileri ise demir, kalsiyum, C

vitamini ve E vitaminlerinden zenginlestirilmelidir. Calisan is¢ilerin enerji ihtiyaci



arttikca B grubu vitaminlere olan gereksinmeleri de artis gostermektedir (113). Bu
calismada erkek bireylerin giinliik diyetle aldiklar1t B1, B2, B6, karoten, A, E ve C
vitamini ve folat alimlarinin ortalamasi sirasiyla 0,9+0,2 mg, 1,5+0,3 mg, 1,6+0,3 mg,
2,8+1,7 mg, 1174,8+£828,5 mcg, 15,1+5,9 mg, 89,9+47,4 mg ve 340,8+86,3 pug’dir ve
gorev gruplar1 arasinda alim agisindan farklilik saptanmamistir (p>0,05). Bl ve C
vitamini alimmin TUBER’e gére giinliik dnerilen degerin altinda (B1 1,2 mg ve C
vitamini 110 mg) oldugu goriilmekte iken B2 (1,3 mg), B6 (1,3 mg), E vitamini (13
mg) giinliik Onerilen gereksinmeyi karsilamaktadir. TUBER’e gore folat alimi
karsilama (330 mcg) ve A vitamini aliminin (750 mcg) TUBER e gore giinliik dnerilen

degerin lizerinde oldugu goriilmiistiir.

Mobilya iiretiminde calisan 200 erkek personel iizerinde yiiriitillen ¢alismada
bireylerin A vitamini, C vitamini, folat, B1, B2 ve B12 vitaminlerinin giinliik alim
diizeyleri yeterli diizeyde bulunmustur (179). Bekar’in ¢alismasinda, mesleki egitim
merkezinde kalfalik ustalik egitimine devam eden calisan 167 is¢inin beslenme
durumlan degerlendirildiginde c¢alisanlarin A vitamini ve E vitamini tiiketimlerinin
Onerilen miktarlardan fazla oldugu saptanmistir (178). Bu c¢alismadaki kadin
calisanlarin gilinliik diyetle aldiklart B1, B2, B6, folat karoten, A, E ve C vitamini
alimlarimin ortalamalari sirasiyla 0,8+0,2 mg, 1,2+0,2 mg, 1,0+£0,2 mg, 290,7+82,7 ng,
3,2+£2,2 mg, 1031,1+402,2 pg, 14,6+6,0 mg ve 95,1+47,0 mg’dir. Bireylerin karoten,
A, E, B1, B2, B6, folat ve C vitamini alimlarinin gérev gruplar1 arasinda benzer oldugu
saptanmistir (p>0,05). B1 (6nerilen alim 1,1 mg), B2(1,1 mg), B6 (1,3 mg), E (11 mg)
ve C vitaminleri (95 mg) giinliik Onerilen gereksinmeyi karsilamakta iken folat
aliminin gereksinmenin altinda (6nerilen alim 2,7 mg) kaldigi, A vitamini aliminin ise
(650 mcg) iizerinde oldugu belirtilmistir. Balc1’nin ¢alismasinda, hastane personeli
olarak ¢alisan kadin bireylerin DRI 6nerilerine gore; E vitamini, C vitamini, riboflavin,
niasin, pridoksin, biotin, ¢inko ve fosforu yeterli miktarlarda alirken, A vitamini ve
sodyumu fazla, tiamin, B12 vitamini, folat, potasyum, magnezyum, kalsiyum ve
demiri yetersiz aldiklar1 goriilmiistiir. Erkeklerin DRI 6nerilerine gore; E vitamini, C
vitamini, tiamin, riboflavin, niasin, pridoksin, biotin, demir, ¢inko ve fosforu yeterli
miktarlarda alirken, A vitamini, B12 vitamini ve sodyumu fazla folat, potasyum,

magnezyum ve kalsiyumu yetersiz aldiklar1 goriilmistiir (183).



Vitaminlerin yani sira bazi1 minerallerin de is verimliligi ile iliskisi bulunmaktadir.
Demir, kan yapimi ve viicutta oksijen tasinmasinda rol oynamasi nedeniyle is¢i
performansi agisindan biiyiik neme sahiptir. Cinkonun yetersiz diizeyde alimi, viicut
direncinde ve fiziksel aktivitede azalmaya neden olacagl gibi; magnezyum
yetersizliginde huzursuzluk, sinir ve kas ¢calismalarinda bozulmalar goriilebilmektedir.
Minerallerin ~ yetersiz alimlarinin ~ sonuglart  bireylerin  isteki  verimliligini
etkileyebilmektedir (184). Bu ¢alismada giinliik diyetle alinan mineral degerlerine
bakacak olursak erkek bireylerin giinliik sodyum 4887+3470 mg ve fosfor 1247+228,5
mg olup alimlarimin TUBER’e gére &nerilen degerin iizerinde oldugu (6nerilen
sodyum alim1 1500 mg, fosfor alim1 550 mg) goriilmektedir. Erkek calisanlarin gilinliik
potasyum alimi 2487+441,4 mg ve kalsiyum alim1 852,9+187,6 mg olup alimlarinin
Onerilen degerin altinda oldugu (6nerilen potasyum alimi 4700 mg, kalsyiyum alimi
950-1000 mg) goriilmektedir. Erkek ¢aliganlarin giinlitk magnezyum alimi 316,8+63,9
mg, demir alim1 11,242,2 mg ve ¢inko alim1 11,4 2,0 mg olup alimlarin TUBER’e
gore Onerilen degeri karsiladigi (6nerilen magnezyum alimi 350 mg, demir alimi 11
mg, ¢inko alimi 9,4-16,3 mg) saptanmistir. Sodyum, potasyum, kalsiyum, fosfor,
magnezyum, demir ve ¢inko alimlarinin meslek gruplari arasinda benzer oldugu
saptanmistir (p>0,05). Hamraa ¢alismasinda, erkek personellerin giinliik enerji ve bazi
besin Ogeleri alimlarimin yeterlilik diizeylerini incelediginde; sadece %59’unun
kalsiyum alimimnin yetersiz diizeyde oldugu, %90,5’inin fosfor ve %65,5’inin demir

alimlariin fazla diizeyde oldugunu belirtmistir (179).

Bu calismada kadin ¢alisanlarin sodyum (3566,3+1083 mg) ve fosfor alimi
(1008,2+222,4 mg) onerilen degerin (sodyum 1500 mg, fosfor 550 mg) oldukca
tizerinde goriilmiistiir. Makine operatorii olarak calisan kadin personellerin sodyum
tikketimi diger personellere kiyasla yiiksek bulunmustur (p<0,05). Kadin calisanlarin
ginliik potasyum (2134,1+478,8 mg), kalsiyum (726,8+223,4 mg), magnezyum
(273,2+59,2 mg) ve demir (9,6£2,3 mg) alimlarinin giinliik 6nerilen degerin altinda
oldugu (6nerilen potasyum alimi1 4700 mg, kalsiyum 950-1000 mg, magnezyum 300
mg, demir 11-16 mg) saptanmustir. Kadin ¢alisanlarin ¢inko alimi1 9,84+2,3 mg olup
giinliik onerilen miktar1 (7,5-12,7 mg) karsilamaktadir ve gorev gruplar1 arasinda

fosfor, ¢inko ve diger minerallerin alimlarinin benzer oldugu saptanmistir (p>0,05).



Bekar’in ¢alismasinda sodyum tiiketimi tiim gruplar i¢in fazla, demir ve kalsiyum tiim
iscilerin yarisindan ¢ogu i¢in yetersiz oldugu saptanmistir (178). Akdevelioglu
arastirmasinda, is yerinde ¢alisan kisilerin yaridan ¢ogunun diyetlerinin A vitamini, C
vitamini, fosfor ve ¢inko yoniinden yeterli oldugunu, B1, B2 ve B6 vitamini, kalsiyum,

magnezyum ve demir yoniinden ise yetersiz oldugunu belirtmistir (187).

5.5 Bireylerin Beslenme Ahskanhklarina Iliskin Is Stres Verilerinin

Degerlendirilmesi

Is yerindeki stres nedenlerine bagli olarak yetersiz ve dengesiz beslenme
aligkanliklar1 sonucunda gelisen ve is yerinde en sik rastlanan en Onemli saglik
sorunlaridan biri olan obezite goriilmektedir (188). Is stresi’nin bireylerin makro ve
mikro besin 6gesi tiiketimlerini etkiledigi bazi ¢alismalar ile bildirilmistir (14,189). Bu
calismada orta derece stres ve yliksek derece stres yasayan erkek ve kadin ¢alisanlarin
ginlik enerji alimlar1 Tirkiye igin onerilen giinlik givenilir ahm diizeyi ile
karsilastirildiginda; her iki stres grubunda da enerji alimmin disiik oldugu
gorilmektedir. Ancak stres diizeyleri ve giinliik enerji alimi arasinda farklilik
bulunmamustir (p>0,05). TUBER’e gore kiyaslandiginda erkek calisanlarm enerji
alimlar1 benzer goriilmekte (p>0,05) iken yiiksek derece stres yasayan kadin
calisanlarin enerji alimi (1783,9+277,9 kkal), orta derece stres yasayan kadin
calisanlarin enerji alimmdan (1632,7+290,4 kkal) daha fazla oldugu saptanmistir
(p<0,05). Bunun nedeni olarak bireylerin kisisel 6zellikleri, calisma kosullarinin sekli,
besin tiiketimlerinin kaydedildigi giin, ofis disinda bulunma, yogunluktan 6giin atlama
gibi bircok farklilik kaynaklaniyor g6z oniinde bulundurulmalidir. Bir medya
kurumunda ¢alisanlarda beslenme ve is stres durumlarinin degerlendirildigi bir
aragtirmada hem kadin hem erkek bireylerin stres diizeylerine gore enerji alimlarinin
benzer oldugu ve enerji alimlar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark

saptanmadig1 sonucu elde edilmistir (160).

Literatiirde stresin protein alimini arttirdigina dair bir arastirma bulunamamastir.
Bu durum stresin saglikli besin tiiketimini azaltmasindan dolayi ve protein igeriginden

zengin besinlerin daha saglikli besinler olmasindan kaynaklaniyor olabilir. Yapilan bir



aragtirmada stres diizeyinin artmasi ile protein alim miktarinda 6nemli derecede bir
diisiis gozlemlemistir (190). Bu ¢alismada erkek galisanlarin is stres durumlart ile
protein alimi kiyaslandiginda benzer goriilmekte (p>0,05) iken orta derece stres
yasayan kadin ¢alisanlarin giinliik protein alimi ortalamasi1 60,5+12,6 g iken yiiksek
derece stres yasayan kadin ¢aliganlarin giinliik protein alim1 ortalamas1 67,7+17,1 g’dir
ve strese bagli protein alimi konusunda saptanmistir (p<0,05). Bunun nedeni olarak
bireylerin beslenme kaydinin alindig1 giindeki is stres durumlari beslenme durumlarina
etki etmemis olabilir. Erkek ve kadin ¢alisanlarin giinliik protein alim degeri stres
diizeyleri i¢in yeterli bulunmustur. Nanri ve digerleri, yetiskin erkek calisanlar
(n=1794) iizerinde yaptiklar bir saglik aragtirmasinda bitkisel ve hayvansal proteinin
en yiiksek diizeyde alimi ile en diisiik diizeyde alim ile karsilastirildiginda ¢alisanlarda
stres’in %16-30 oraninda daha azalmis olup farklilik istatistiksel a¢idan anlamli

bulunmamustir (191).

Farkli mesleklerde c¢alisan kisilerde is stresi fazla olan erkeklerde yiiksek yag
alimi arasinda pozitif bir iliski bulunmustur (171). Kawakami ve digerleri, is Stresi
diizeyi arttikca yag aliminin da anlamli derecelerde arttigini belirtmislerdir (189).
Aksine bu ¢aligmada orta ve yiiksek derece stres yasayan erkek bireylerin giinlik yag
alimi arasinda anlamli bir fark bulunmamastir (p>0,05). Orta derece ve yiiksek derece
stres yasayan kadmlarin giinliik yag alimi ortalamalari da benzer olup stres diizeyleri
ve giinliik enerji almi arasinda farklilik bulunmamistir (p>0,05). Bu ¢alismada tiim
bireylerin en az orta diizeyde strese sahip olmasinin nedeni yagli besin tiiketim
aligkanliklarinin fazla olmasindan kaynaklaniyor olabilir. Yapilan bir caligmada
yiiksek stres diizeyine sahip kadin ve erkek ¢alisanlarin giinliik yag alimi agisindan
orta stres diizeyine sahip kadin ve erkek calisanlara gore daha fazla oldugu
goriilmustiir. Ancak bu farklilik istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (p>0,05).
Buna ragmen erkek ve kadin galisanlarda yiiksek yag alim1 oldugu ve enerjinin yagdan

gelen oranin yiiksek oldugu belirtilmistir (160).

Stres ve stresli kosullarin igsyerinde ¢alisanlar iizerinde karbonhidrattan zengin
yiyeceklerin tiikketim miktarini arttirdigi saptanmistir (14). Laugero ¢alismasinda, stres

ve karbonhidrat tiiketimi arasinda anlamli bir iliski saptamis ve stres durumunda



bireylerin karbonhidrat tiiketim miktarlarinin arttigini  belirtmistir  (190). Bu
arastirmada ise orta derece ve yliksek derece stres yasayan erkek ve kadin bireylerin
giinliik CHO alimlar1 arasinda istatistiksel a¢idan farklilik bulunmustur (p<0,05). Bu
farkliligin nedeni olarak ¢alismada alinan ti¢ giinliik besin tikketim durumu kaydindan
elde edilen karbonhidrat tiiketim miktar1 ve stres durumlart bireylerin genel
karbonhidrat tiiketim miktarin1 yansitmayabilecegi diisiiniilmektedir. Bu ¢alismaya
benzer Kawakami ve digerleri, ¢alismalarinda erkelerde is stres diizeyleri arttik¢a
karbonhidrat alim miktarlarinin anlamh diizeyde azaldigin1 bildirirken kadin
caligsanlarda strese bagli karbonhidrat tiikketiminde herhangi bir degisiklik
saptanmamustir (189).

Bu calismada orta derece ve yliksek derece stres yasayan erkeklerin giinliik posa
tilketimi ortalamasi sirastyla 21,345,1 g ve 23,2+7,0 g olarak bulunmustur (p<0,05).
Orta derece ve yiiksek derece stres yasayan kadin ¢alisanlarin giinliik posa tiikketimi
ortalamasi benzer bulunmustur (p>0,05). Posa aliminin diisiik olmasmin sebebi
bireylerin yasadiklar1 is stresi nedeni ile sagliksiz, posa igerigi diisiik besinlere
yoneliminin artmis olmasindan kaynaklaniyor olabilir. Toprak, kurum ¢alisanlarindaki
is stres durumu ve beslenme aligkanliklarint degerlendirdigi ¢alismasinda hem erkek
hem de kadin ¢alisanlarda orta ve yiiksek derecede stres seviyelerinde diisiik posa alim1
gozlemlemislerdir. Ancak stres ve posa alimi arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmamastir (p>0,05), (160).

Is stresi ile kolesterol alimlarmi inceleyen smirli sayida calisma mevcuttur.
Yapilan bir ¢alismada is stresi yiiksek olan erkek calisanlarda kolesterol alimi yiiksek
gorilmiigtiir. Ayrica, ¢oklu doymamis ve tekli doymamis yag asidinin is stresi ile
pozitif bir iliskisi oldugu belirtilmistir (189). Bu ¢alismada orta derece ve yiiksek
derece stres yasayan erkeklerde ve kadinlarda ¢oklu doymamis yag asidi arasinda
anlamli derecede farklilik bulunmamistir (p>0,05). Alim miktarlart arasindaki az da
olsa farkliliklarin nedeni olarak calisanlarin o giin tercih ettigi besinlerin yag asidi
dagilimlart ile iliskili oldugu diisiiniilebilir. Orta derece ve yiiksek stres yasayan erkek
ve kadinlarin kolesterol alimlar1 da benzerdir (p>0,05). Ancak giinliik 6nerilen diizeyin

tizerinde bir tiiketim sekli vardir. Orta derece stres durumuna sahip kadinlarin yag



alimlar1 yiiksek derece stres yasayan kadin calisanlardan az da olsa farklilik
gostermistir bunun nedeni olarak besin tiikketim kaydmin alindigi giin yag icerigi
yiiksek olmayan ancak kolesterol igerigi yiiksek besinleri tercih etmelerinden dolay1
olabilir. Toprak’in ¢alismasinda da benzer sonuglar gériilmektedir. Orta ve yiiksek
derece stres yasayan g¢alisanlarin yag asidi ¢esitlerinin aliminin benzer oldugu ve orta
derece stres diizeyi saptanan kadin ¢alisanlarda kolesterol alim miktarlar: yiiksek stres
diizeyi saptanan kadinlara ve her iki stres grubundaki erkek bireylere gore fazla

bulunmustur (160).

Bu ¢alismada orta ve yiiksek derece stres yasayan erkek ¢aliganlar arasinda enerji,
protein, yag, CHO, lif, coklu doymamis yag asidi, kolesterol, karoten, A, B1, B2, B6,
C vitaminleri, folat, sodyum, potasyum, kalsiyum, magnezyum, fosfor, demir ve ¢inko
alimlar1 arasinda istatistiksel agidan farklilik gézlenmemistir (p>0,05). Ancak, orta
derece stres yasayan erkek calisanlarin E vitamini alimu istatistiksel agidan anlamli
bulunmustur (p<0,05). Orta ve yliksek derece stres yasayan erkek ¢alisanlarin CHO ve
lif alimlar1 arasinda istatistiksel agidan farklilik bulunmustur (p<0,05). Kadin
calisanlarin enerji, protein, CHO ve A vitamini alimlarinda is stres durumlarina kiyasla

istatistiksel a¢idan farklilik bulunmustur (p<0,05).

Is yasaminda stresin artmas ile ¢alisanlarda stresin beslenme durumu iizerine
etkisinin degerlendirildigi ¢alismada; bir devlet tiniversitesinde idari personel, temizlik
personeli ve as¢1 olarak ¢alisan 20-65 yas arasi 34 kadin ve 150 erkek calisanin is stres
durumuna gore temizlik personelinin yag, posa, Bl, B2, C vitamini, niasin,
magnezyum ve demir alimlari istatistiksel agidan farkli bulunmustur (p<0,05).
Temizlik personelinin yag, posa alimlari ig stresi puani ile negatif bir iliski gostermistir
(p<0,05). Idari personelde ise is stresi puani, sodyum puani ile pozitif, proteinli besin
alim puani ile negatif korelasyon gostermistir (p<0,05), (156). Miki ve digerleri,
caligmalarinda stres ve depresif semptomlar gdsteren Japon calisanlarda kalsiyum,
magnezyum, demir ve cinko alim diizeyleri daha diisiik bulunmustur. Ozellikle
temizlik personeli olarak gorev yapan calisanlarin besin 6gesi alimlarinin diisiik
oldugu belirlenmistir. Bu durumun agir aktiviteli ¢alisanlarda is geriliminin beslenme

tizerindeki olumsuz etkisini destekledigi sonucuna varilmistir (192).



5.6 Bireylerin Akdeniz Diyeti Uyum (PREDIMED) Anketine Ait Degerler ile
Cinsiyet, Yas, Sigara, Fiziksel Aktivite, BKI ve Meslek Gruplar: Arasindaki

Iliskinin Degerlendirilmesi

Diinya tizerinde farkli beslenme aliskanliklarinin ve bunlarin kronik hastaliklarla
iligkisinin aragtirilmasi 6nemlidir. Akdeniz diyet modeli, saglik durumuna olumlu
katkilarda bulunan saglikli bir beslenme modelidir (61). Marti1'nez-Gonza’lez ve ark.
tarafindan 2012 yilinda Akdeniz Diyeti Uyumu Degerlendirme Anketi (PREDIMED)
orjinallik caligsmast yapilmis ve Cronbach’s Alpha 6lgegin i¢ tutarliliginin diizeyini

yansitmistir (115).

Bu c¢alismada Akdeniz diyeti ile karakterize besinlerin tiikketimini belirlemek
amaciyla ¢aligmaya katilan bireylere ‘Akdeniz Diyeti Uyumu Degerlendirme Anketi
(PREDIMED) uygulanmis ve yapilan analiz sonucunda kadin ve erkek ¢alisanlarda
yiiksek derecede Akdeniz diyetine uyum goriilmemistir. Bu ¢alismada orta derecede
Akdeniz diyetine uyum goriilmektedir. Yunanistan’daki genel yetiskin popiilasyondan
rastgele segilen bir 6rnegin beslenme aliskanliklarin1 degerlendirmek i¢in yapilan ve
ileriye doniik saglik ve beslenme arastirmasi olan ATTIKA calismasi 2001 ve 2002
yillarinda Atina’nin biiyiik boliimiinden 1514’1 erkek (%48) ve 1528’1 kadin (%52)
olmak tizere 3,042 yetiskin lizerinde yapilmistir. Caligma sonucunda diyetle kirmizi et
ve tatli alimlar1 Yunanistan Saglik Bakanlig1 tarafindan 6nerilenlere gére daha yiiksek
(p<0,005), balik, kiimes hayvanlari, siit iirtinleri, sebze ve tahil alimlar1 daha diisiik
(p<0,05) olarak bulunmustur. Kisaca kisilerin beslenme aliskanliklarinda daha

sagliksi1z bir diyet tiirtine dogru bir degisiklik oldugu sonuca varilmistir (193).

Erkek ve kadin calisanlarin Akdeniz diyetine uyumlar (5,40+2,80 ve 7,30£2,64)
orta seviyede bulunmustur. Kadin ¢alisanlarin Akdeniz diyetine uyumlar1 erkek
calisanlara kiyasla istatistiksel agidan anlamli derecede daha yiiksek bulunmustur
(p<0,05). Akdeniz diyetine uyumun en diisiik oldugu yas grubu 25’ten az olan
(5,2543,01) kisilerde goriilmekte iken uyumun en yiiksek oldugu yas grubu 45-54 yas
(6,86+2,61) aralifinda olan kisilerde goriilmektedir. Yasin artmasi ile Akdeniz
diyetine uyum da dogrusal sekilde artmaktadir. Ancak bu artis istatistiksel agidan



anlamli bulunmamstir (p>0,05). Yas’in artmas1 Akdeniz diyetine bagliligin1 olumlu
diizeyde etkilemis olabilecegi diisiiniilmektedir. Erkeklerin kadinlara kiyasla Akdeniz
diyetine daha az bagliligin sebebi olarak erkek calisanlarin is yiikiiniin beslenme
kalitesini olumsuz yonde etkileyebilecegi olabilir. ATTICA galismasinda da kadin
bireylerin Akdeniz diyetine bagliliklariin erkeklere goére daha yiliksek oldugu
(p<.0,01) ve artan yasla birlikte Akdeniz diyetine uyumun azaldigi (p<.0,01)
bildirilmistir (194). Yetiskin popiilasyonda Akdeniz diyetine baglhlikla iliskili
degiskenleri analiz eden kesitsel bir c¢alismada Akdeniz diyetine uyanlar ve
uymayanlar arasindaki farklar, meyve, kirmiz1 et, gazli icecekler, sarap,
balik/kabuklu deniz tirilinleri, baklagiller, makarna ve piring tiiketimi ile tanimlanir
(P<0,01) iken Akdeniz diyetine uyum 49 yasindan geng bireylerde daha disiik
bulunmustur. Akdeniz diyeti uyumu ile iliskili faktorler arasinda kadinlarin baglilig
erkeklere gore yliksek bulunmus iken yasi 62’den biiyiik olan kadinlarin diger yas
gruplarma kiyasla baglilig1 daha fazla olarak goriilmiistiir (195).

Sigara KVH, solunum sistemi hastaliklar1 ve kanser i¢in oldukc¢a 6nemli bir risk
faktortiidiir. Bu hastaliklar agisindan riskin artmasi, sigara icenler ve igcmeyenlerde
beslenme aligkanliklarin1 da kapsayan bir yasam bigimi bireylerin davranislarindaki
farkliliklarla da iliskili olabilir (196). Bu calismada sigara igmeyen ve alkol
kullanmayan calisanlarin Akdeniz diyetine uyumlar: sigara i¢cen ve alkol kullanan
kisilere gore daha yiiksek ¢cikmistir. Ancak bu farklilik istatistiksel agidan anlamli
bulunmamistir (p>0,05). Diizenli spor yapan calisanlarin Akdeniz diyeti uyum
puanlar1 7,38+2,71 olup diizenli spor yapmayan ¢alisanlarin puani 5,93+2,28 ¢ikmaistir.
Diizenli spor yapma ve Akdeniz diyetine uyum arasinda istatistiksel agidan farklilik
gortlmiistiir (p<0,05). Akdeniz tipi bir diyete bagliligin incelendigi 10 yillik bir
arastirmada 302 KVH olmayan katilimcinin sigara igen, alkol kullanan ve diizenli
fiziksel aktivite yapmayan kisiler de bile 10 yillik stirecte Akdeniz diyetine bagli kalma
durumlarinda KVH riskinden korunmaya devam ettigi ortaya koyulmustur. Akdeniz
diyetine uyum sigara veya alkoliin vermis oldugu zararlarin tam tersi etki gdstererek
sigaranin olas1 zararlarint Onlemede etkin olabilmektedir (194). Yapilan bir
arastirmada Akdeniz diyetine uyumun yiiksekligi, sigara kullanmama, diizenli fiziksel

aktivite yapma ve normal BKI durumuna sahip olmak kadin ve erkeklerdeki mortalite



ile ters iliski igerisinde oldugu gosterilmistir (197). Son yillarda epidemiyolojik
calismalar, Akdeniz diyetinin hastaliklar iizerinde olumlu etkileri oldugunu ve BK1 ile
Akdeniz diyeti arasinda ters iliski oldugunu gostermektedir (198). Alonso ve digerleri,
yaptiklar1 calismada daha fazla fiziksel egzersiz, cinsiyet (kadin), 62 yasindan biiyiik
yas, orta diizeyde alkol tiiketimi ve 17°den fazla metabolik esdeger (MET)/saat/hafta
fiziksel egzersiz Akdeniz diyetine baglilikta onemli faktorler olarak gorilmistiir.
Akdeniz diyetine zayif baglilik cinsiyet (erkek) ve obezite ile iliskili oldugu sonucuna
vartlmistir (195). Asit’in ¢alismasinda, yetiskin bireylerin yaklasik %80’i fazla kilolu
veya obez olarak belirlenmistir ve kisiler BKi’lerine gore gruplandirilarak Akdeniz
Diyet Olgegi smiflamasina gore karsilastirildiginda gruplar arasinda anlamli bir iliski
bulunamamistir (p>0,05). Ancak, erkek ve kadinlarda Akdeniz diyet skoru arttikca
viicut agirligmin anlamli olarak azaldigi tespit edilmistir (p<0,05). Katilimcilarin
viicut yag orani, Akdeniz diyet skoru en yliksek olan grupta en diisiik diizeyde (p<0,05)
oldugu goriilmistir (199). Bu c¢alismada ise Akdeniz diyetine baglilik ile BKI
karsilasmasinda Akdeniz diyetine uyumun en yiiksek oldugu BKI grup <I18,5
kg/m?’ye sahip kisilerde ¢ikmis olup bu deger 7,00+2,08 olarak bulunmustur. Akdeniz
diyetine uyumun en diisiik oldugu BKI grup ise >35 kg/m?’ye sahip olan kisilerde
goriilmustiir. Ancak Akdeniz diyeti uyumu ve BKI arasinda istatistiksel agidan

farklilik gozlenmemistir (p>0,05).

Meslek gruplarina gore beslenme aliskanliklarinin incelendigi bir arastirmada
beyaz yakali ¢alisan bireylerin mavi yakali ¢alisan bireylere kiyasla daha fazla lif ve
doymamis yag alimlarinin ve daha diisiik enerji ve kolesterol alimlarinin oldugu
belirtilmistir (200). Bu ¢alismada hizmet ve satis departmaninda ¢alisan bireylerde
Akdeniz diyetine uyum (4,56+£2,95) en az olarak goriilmistiir. Teknisyen olarak
calisan personellerinde Akdeniz diyet uyumlar1 da (4,88+2,55) diisiik c¢ikmustir.
Makine operatorleri ve miidiir olarak ¢alisan bireyler en yliksek Akdeniz diyet uyum
puanlarina sahiptir. Makine operatdrlerinin Akdeniz diyetine uyum puanlar1 8,00+3,46
olarak goriilmesine ragmen 6rneklem sayisindan dolay: farklilik anlamli ¢ikmamustir.
Ancak miidiir olarak g¢alisan personelin Akdeniz diyetine uyum puanlar1 7,71£2,42
olup bu deger hizmet-satis departmaninda ve teknisyen olarak calisan bireylerin

Akdeniz diyet uyum puanlar ile karsilastirildiginda aralarinda istatistiksel agidan



farklilik bulunmustur (p<0,05). Amerika Birlesik Devletleri Midwest’ten 18 yas ve
istli 780 kariyerli erkek itfaiyeci kohortunda kesitsel bir calismada Akdeniz diyet
modeline bagliligin degerlendirilmesi amaglanmistir ve ¢alismanin verileri sonucunda
Akdeniz tarz1 bir diyet modeline daha fazla bagl kalmanin metabolik sendrom, LDL-

kolesterol ve bildirilen kilo alimi ile anlamli ters iliskileri oldugu sonucuna varilmistir

(201).

Stres bireyin besin tercihleri ve beslenme aligkanliklarini etkileyen 6nemli bir
unsurdur. Ozellikle calisan bireylerin yeterli ve dengeli beslenmemesi; dikkat
dagimikligina, hastaliklara karst direnglerinin azalmasina ve is veriminde diisiikliige
neden olabilecegi belirtilmistir (202). Avustralya’da yapilan Akdeniz diyetine
bagliligin ve stres diizeyinin iligkisinin incelendigi, yaslar1 40-65 arasinda degisen
1183 kisinin katildig1 bir ¢alismada Akdeniz diyetine daha yiiksek diizeyde baglilig
olan c¢aliganlarin algilanan stres seviyelerinin daha diisiik oldugu sonucuna varilmigtir
(203). Bu arastirmaya katilan bireylerin is stres 6lgek durumlari ile Akdeniz diyeti
uyumu karsilastirilmis olup orta derece stres yasayan bireylerin ortalama degerleri
(6,2642,65) yiiksek derece stres yasayan bireylerin ortalama degerlerine (6,09+3,18)
gore daha yiiksek bulunmustur. Ancak bu farklilik istatistiksel agidan anlamli
bulunmamuistir (p>0,05). Hem orta hem de yiiksek stres yasayan bireylerin Akdeniz
diyetine uyumlar1 orta seviyede bulunmustur. Savunma sanayinde ¢alisan bireylerin
algilanan stres diizeyleri ve Akdeniz diyetine uyumlarinin incelenmesi amaciyla
gerceklestirilen calismaya 93 erkek 26 kadin olmak tizere toplam 119 kisi dahil
edilmistir. Bizim ¢alismamiza benzer sekilde ¢alisan kisilerin algilanan stres diizeyi
ile Akdeniz diyeti bagliligi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir korelasyon

bulunmamastir (p>0,05), (204).

5.7 Bireylerin Fitokimyasal indeks (FI) Degerleri ile Cinsiyet, Yas, Sigara,
Fiziksel Aktivite, Egitim, Meslek ve BKI Degerleri Arasindaki iliskinin

Degerlendirilmesi

Fitokimyasallar, 6nemli bulasici olmayan hastalik riskini azaltmak i¢in temel

beslenmenin Gtesinde arzu edilen saglik yararlari saglayabilen biyoaktif besleyici bitki



kimyasallaridir. Farkli diyet kaliplarindaki fitokimyasal igerik, diyet fitokimyasal
indeksi ile degerlendirilebilir (205).

Bu c¢alismaya katilan bireylerin fitokimyasal alimlarin1 degerlendirmek igin Fi
degerleri, 3 giinliik 24 saatlik besin tiiketim kayitlarindan McCarty tarafindan
bildirilen yonteme gore hesaplanmistir (97). Fitokimyasal indeks ile ilgili yapilan
calismalar ¢ok smirlidir. Diyetin fitokimyasal indeksinin meme kanseri riski ile
arasindaki iliskisini tespit etmek ve meme kanserli bireylerin (n=80 ve kontrol n=50)
beslenme durumlarini saptamak amaciyla yiiriitiilen bir ¢calismada Q1°de <30.3, Q2’de
30.3-39.4, Q3’de 39.4- 51.06, Q4 ise >51.06 arasinda degistigi belirtilmektedir. Fi
hesaplanirken literatiirde daha saglikli bir veri elde edebilmek icin tek bir yontemle Fi
hesaplanmasi1 gerekebilecegi bildirilmektedir (206). Bu calismada ise bireylerin
fitokimyasal indekslerinin quartillere gore kesme araliklari, ortalamalari, en biiyiik ve
en kiigiik degerlerine bakacak olursak; bireylerin Fitokimyasal indeks degerlerine gore
4 ¢eyreklige ayrilarak; 1. quartil (Q1), 2.quartil (Q2), 3.quartil Q3 ve 4.quartil (Q4)
gruplar karsilastirilmistir. Bireylerin Fi degerleri (Q1=<13,54, Q2=13,54- 21,47 Q3=
21,47-32,74, Q4=>32,74-67,80) seklinde degistigi goriilmektedir.

Bu c¢aligmada bireylerin cinsiyet ve FI arasindaki iliskiye bakildiginda erkek
bireylerin fitokimyasal indeks puan ortalamas1 21,53+11,8 puan iken kadin
calisanlarin FI ortalamasi1 27,46+152 puan olarak hesaplanmistir. Kadinlarin
fitokimyasal indeks degerleri daha yiiksek olup galismamizda cinsiyet ve fitokimyasal
indeks agisindan istatistisel bir fark bulunmustur (p<0,05). Calismadaki Fi puanlarinin
farkliliklarina neden olarak besin tiiketim kayitlarindaki besinler, farkli beslenme

aligkanliklar1 ve bireysel farkliliklar sdylenebilir.

Asgari ve arkadaslarinin ¢alismasinda erkeklerin ve kadinlarin ortalama FI degeri

sirastyla 33,7 £ 24,7 ve 36,2 + 26,8 olarak bulunmustur (p<0,05), (207).

2006—2008 ve 2009-2011 yillar1 arasinda 19-70 yaslar1 arasindaki 1938 yetiskin
tizerinde Tahran Lipit ve Glikoz Calismasi c¢ercevesinde yiiriitilen boylamsal bir

calismada ortalama FI 29,8 + 12,3 (erkeklerde 28,5 + 12,1 ve kadinlarda 30,9 £ 12,3)



olarak hesaplanmistir. Bu calismaya benzer sekilde kadinlarin Fi ortalamalar
erkeklere kiyasla daha yiliksek degerde bulunmustur. Ayrica, 3 yillik takip sonrasinda
diyet fitokimyasal indeksi ile lipid profilindeki degisiklikler arasindaki iliskinin
degerlendirilmesi sonucunda en yiiksek fitokimyasal indeks ¢eyrek kategorisindeki
katilimcilarin daha yasli olma olasiliginin yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0,05).
Calismada, daha yasllarda fitokimyasal agidan zengin besinlerin ve diyet Fi’nin daha
yiiksek alimi gozlemlenmistir (108). Bu calismada Fi degeri en az 25 yas alt1
bireylerde (17,21+6,49), FI degeri en yiiksek yas grubu ise 26-35 yas araliginda olan
bireylerde (25,75+15,02) goriilmiistiir. Ancak bireylerin yas durumlari ile FI durumlar
incelendiginde aralarinda istatistiksel bir farklilik bulunmamistir (p>0,05). Buna
neden olarak 26-35 yas araligindaki bireylerin bitkisel besinlerin tiiketimi ile
karakterize edilen saglikli diyetlere sahip olma olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu
diisiindiirmektedir. ispanya’nin 1991 niifus sayimia gore genel niifus i¢inden toplam
838 erkek ve 910 kadmin secildigi 25-74 yasindaki bireylerin kesitsel ¢alismasinda
diyet kalitesinin yasla birlikte arttig1 6zellikle yasl kadinlarin daha saglikli bir yagsam
tarzina sahip oldugu da belirtilmektedir (208).

Fitokimyasal Indeks ile oksidatif stres belirtecleri arasindaki iliskinin
degerlendirildigi kesitsel bir calismada, 20-60 yas aras1 ve BKI> 30 kg/m? olan toplam
140 yetiskinin ortalama yas, fitokimyasal indeks degerleri ile katilimcilarin sigara
icme ve fiziksel aktivite durumu arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05),
(209). Bu c¢alismaya katilan kisilerin sigara igme durumlar ile fitokimyasal alim
durumlar1 karsilagtirllmig ve aralarinda anlamli bir farklilik ¢ikmamistir (p>0,05).
Ancak spor yapma durumlari ile fitokimyasal alim degerleri karsilastirildiginda spor
yapan bireylerin fitokimyasal degerleri (32,75£13,9) yapmayan bireylere gore
(22,16+12,8) daha yiiksek ¢ikmistir ve bu fark anlamlidir (p<0,05).

Yasa bagli olusabilecek saglik risklerini en aza indirebilmek i¢in spor yapmayan
calismadaki katilimcilara diizenli fiziksel aktivitenin 6nemini hatirlatmak
gerekmektedir. Iranli yetiskinlerde diyetin fitokimyasal igerigini yansitan diyet
fitokimyasal indeksinin incelendigi kesitsel bir caligmada bireyler hi¢ sigara

kullanmamig veya daha once icip birakmis veya halen sigara i¢en olarak kategorize



edilmis olup fiziksel aktivite agisindan ise hareketsiz ila diisik yogunluklu fiziksel
aktivite” (<3000 MET-dk/hafta) ve “orta ila yiiksek yogunluklu fiziksel aktivite”
(>3000 MET-dk/hafta) olmak iizere iki kategoriye ayrilmistir. Tiim katilimcilarin
diyet fitokimyasal indeks puanlar1 hesaplanmis ve hem sigara kullanimi hemde fiziksel
aktivite durumlarinda fitokimyasal alim acgisindan istatistiksel bir farklilik

gbzlemlenmemistir (207).

Diyet fitokimyasal indeksi ile metabolik sendrom ve bilesenleri arasindaki iliskiyi
arastiran bagka bir ¢alismada diyet fitokimyasal ¢eyrekleri arasinda sigara i¢me,
meslek durumu ve fiziksel aktivite diizeylerinde anlamli bir fark bulunmamistir
(p>0,05), (210). Bu ¢alismada bireylerin meslekleri ve fitokimyasal indeks degerleri
arasinda iliskinin incelenmesi sonucunda miidiir olarak gorev yapan kisilerin
fitokimyasal indeks degerleri en yiiksek ¢ikmis olup (28,3+£10,9 puan), en diisiik deger
hizmet ve satis departmaninda ¢alisan bireylerde ¢ikmistir (17,2+11,0 puan) ancak
hicbir meslek gruplar1 arasinda fitokimyasal alim degerlerinde anlamli farklilik
gozlenmemistir (p>0,05). Calismada fitokimyasal alim durumunun meslek
farkliliklarindan  kaynaklanmadigi goriilmektedir. iran’in baskenti Tahran’in 5
bolgesindeki saglik merkezlerinden 850 yetiskin erkek ve kadinin (yaslar1 18 ila 65
yas arasinda degisen) diyet fitokimyasal indeksi (FI) ile metabolik sendrom (MetS)
arasindaki iliskinin degerlendirildigi bir ¢alismada bireyler ¢alisan, temizlik¢i, emekli,
issizler olarak meslek gruplarina gére ayrilmislardir. Bireylerin FI ¢eyrek puani
mesleklere gore Q1°de 31,8, Q2’de 25,1, Q3’te 24,6 ve Q4’te 20,8 olarak bulunmustur
(p>0,05). Meslek gruplarmda FI ile MetS oranlari arasmnda bir iliski

gbzlemlenmemistir (207).

Bu ¢aligmaya katilan kisilerin egitim durumlar ile fitokimyasal indeks degerleri
incelendiginde; yiiksek lisans ve tizeri egitim goren kisilerin fitokimyasal degerleri en
yiiksek ¢ikmis olup 33,05+21,1°dir. 2. en yiiksek fitokimyasal degere sahip grup
tiniversite mezunu olan kisilerdir (27,01£14,0). Bu fitokimyasal indeks degerleri
ilkokul mezunu olan kisilerin fi degerleri (21,39£10,2) karsilastirildiginda istatistiksel
acidan anlamli bir farklilik gézlenmistir (p<0,05). Benzer sekilde tiniversite ve yiiksek

lisans egitimi alan kisilerin fitokimyasal indeks degeri ile ortaokul mezunu ve lise



mezunu olan kisilerin fi degerleri sirasiyla 18,5+9,9 ve 22,0£13,8 arasinda da anlamli
bir farklilik goriilmiistiir (p<0,05). Bu ¢aligmada egitim derecesi arttik¢a fitokimyasal
indeks degerinde arttig1 goriilmektedir. Tahran Lipit ve Glikoz Calismasinda 1938 kisi
icin diyet degerlendirilmesi ve fitokimyasal dl¢iim hesaplamasi yapilmistir. Kisiler
egitim ilkokul, ortaokul, lise ve iiniversite olarak egitim gruplarina gére ayrilmislardir.
3 wyillik donemde diyetle alinan fitokimyasal indeksin en yliksek dortte birlik
kategorisinde egitim diizeyleri arasinda iliski bulunmustur. Egitim seviyesinin

yiikselmesi ile FI artmasi arasinda dogrusal bir iliski gériilmiistiir (p<0,05), (108).

Beslenme sekli, asir1 kilo ve obezitedeki artis egiliminden sorumlu olabilecek
baslica degistirilebilir faktordiir. Cesitli arastirmalar, bitkisel besinlerin ve vejetaryen
diyetler gibi bitki bazli diyetlerin kronik hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisinde etkili
olup olmadigini belirlemek amaciyla 60 ¢alisma tizerinde yliriitiilen yakin tarihli bir
meta-analiz ¢aligmasinda, vejetaryen diyetlerinin agirlik ve BKI ile ters bir iliskiye
sahip oldugunu gostermistir (211). Akdeniz diyet kalite indeksi ve fitokimyasal
indeksin degerlendirildigi yaslart 35-80 yaslar1 arasi, 454 hasta {izerinde yapilan
kesitsel bir calismada katilimcilar 3 gruba ayrilmistir ve en yiiksek BKI degerine sahip
kisilerin fitokimyasal indeks puani en yiiksek olan grupta gorildigii belirtilmistir
(212). Vincet ve arkadaglarinin, yas araligi 18-30 olan 54 kisi lizerinde yaptiklar
kesitsel bir calismada, calismamiza benzer 3 giinliik diyet kayitlar1 alinmis, FI skor
analizi sonucunda katilimcilar normal ve fazla kilolu gruplar olarak ayrilmistir ve

bireylerin FI skorunun BKI ile ters iliskili oldugu sonucuna varilmstir (107).

Bu ¢alismada ise BK1 ile fitokimyasal indeks degerleri karsilagtirilmistir ve alinan
verilerin degerlendirilmesi sonucunda BKI degerleri diisikk olan bireylerin
fitokimyasal degerleri en yiiksek ¢ikmistir (35,6£16,0 puan). Bu ¢alismada bireylerin
BKI degeri arttikca fitokimyasal alim degerleri daha diisiik oldugu gorilmiistiir.
Dolayisiyla en diisiik fitokimyasal degere sahip kisiler BKI’si en yiiksek olan
kisilerdir. BKI degerleri ve fitokimyasal index puanlar1 arasinda istatistiksel agidan
anlaml1 farklilik bulunmustur (p<0,05). Calismalardaki FI puanlarinim en yiiksek ve
en disiik g¢eyrekliklerde farkliliklar gostermesine neden olarak bireylerin besin

tiikketimlerinin saptanmasindaki farkliliklar, besin se¢imi, 3 giinliik alinan 24 saatlik



besin tiketim kaydinda bulunan yiyeceklerin igerigi ve varyasyonlar
gosterilebilmektedir. Ayrica, Fitokimyasal agidan zengin besin alimimin kilo alimi

tizerindeki yararli etkisi, obezite gelisiminin azaltilmasinda etkili olabilir.

Stresin; yeme davranisi lizerindeki yiiksek yag alimi, diisiik posa, meyve ve sebze
tiiketimi gibi olumsuz etkilere neden olabilecegi bildirilmektedir (213). Hellerstedt ve
arkadaslari, farkli is kolunda calisan erkek bireylerde stres ve yiiksek yag alimi
arasinda pozitif bir iligski oldugunu belirtilmislerdir (171). Yapilan baska bir ¢alismada
mavi yakali ¢alisanlarda is yerinde stres ve yorgunluk nedeniyle besin degeri diisiik
atistirmaliklarin tiiketiminin fazla; meyve ve sebze aliminin daha diisiik oldugu
bildirilmistir (214). Bu calismada ise orta derece is stresine sahip olan bireylerin
fitokimyasal indeks puan degeri 25,7£13,6 olup yiiksek derece is stresine sahip olan
bireylerin fi degerinden 21,8+13,3 daha yiiksek ¢ikmustir. Aralarindaki bu fark
istatistiksel acidan anlamli bulunmustur (p<0,05). Daha az is stresi yasayan
katilimcilarda fitokimyasal indeks degeri daha fazladir. Fitokimyasal acidan zengin
besinlerin daha fazla alim1 daha disiik stres ile iliskili oldugu sdylenebilir. Ayrica, is
stresi faktorleri kisilerin diyet tercihlerindeki kisisel farkliliklarini (meyve, sebze,
kabuklu yemisler, baklagil icerikli fitokimyasal agidan zengin besinler dahil)
etkileyebilmektedir. Nurses’ Health Study ¢alismalarinda 36-55 yasinda olan 82.643
kisi icin flavonoidlerin ve alt smiflarin (flavonoller, flavonlar, flavanonlar,
antosiyaninler, flavan-3-oller, polimerik flavonoidler ve proantosiyanidinler) alimi
besin siklig1 anketlerinden hesaplanarak 10 yillik bir takip sonrasinda Flavonol, flavon

ve flavanon alimlart ile stres semptomlar1 arasinda ters iliskiler gézlemlenmistir (103).



6 SONUC

6.1 Sonuclar

Tuzla Sakiz Fabrikasi’nda calisan kisilerin is stresini belirlemek, is stres diizeyi
ile Akdeniz diyetine baglilik ve fitokimyasal alim diizeyleri arasindaki iligkiyi

gbzlemlemek amaciyla yiiriitiilen ¢calismadan elde edilen sonuglar 6zetlenmistir.

1. Katihmcilarmm  %59’u erkek (n=118), %41’i kadin (n=82) bireylerden
olusmaktadir. Katilimcilarin yaklasik %44’ 26-35 ve %30,5’1 36-44 yas araliginda
yer almaktadir. Katilimcilarin %68’i evli iken %30°u bekar bireylerden olusmaktadir.
Katilimcilarin sadece %37’si liniversite mezunudur. Katilimcilarin %80’inin evde 1
ila 3 kisiye bakmakla yiikiimli oldugunu bildirirken; %30,5’i 2 ve lizeri ¢ocuk sayisina
sahip olduklarin1 belirtmistir. Katilimeilarin %39°u sigara kullanirken, %26°s1 alkol

kullandigini belirtmistir. Katilimeilarin sadece %17°si diizenli spor yapmaktadir.

2. Katilimcilarin  ¢ogunlugu yaklasik %39’u 1-3 il arasinda is yerindeki
gorevlerine devam ettiklerini bildirmistir. Katilimeilarn %96,5°i haftada 40-60 saat
araliginda calistiklarini belirtmistir. Katilimcilarin %84’ giindiiz c¢aligmaktadir.
Katilimcilarin %68,5°1 hafta sonu ¢alismamaktadir. Katilimcilarin %54,5°1 is yerinde
fazla mesaiye kalmaktadir. Katilimcilarin %64,5’1 kendi evlerinde yasamaktadir.
Katilimeilarin gelir dagilimi incelendiginde 6500 TL ve iistii alanlarin orani %25

olarak belirtilmistir.

3. Katilimeilarm %144 miidiir, %33’ profesyonel meslek mensubu, %25’
yardimci profesyonel meslek mensubu, %31°1 biiro hizmetinde, %181 hizmet ve satis
departmaninda, %19’u sanatkarlar ve ilgili islerde ¢alisan, %3 i makine operatorleri

ile ilgili montajc1 ve %57°si nitelik gerektirmeyen personellerden olugmaktadir.

4. Katilmeilarin %93,5°1 is yerinde verilen 6gle yemeklerini tiiketmektedir.
Bireylerin %20’si 6giin atlamaktadir ve %35°i is yogunlugundan 6giin atladigini

belirtmistir. Is yerinde cikan yemeklerden memnun olmayan Kkisiler %34,5°tir.



Katilimcilarin  sadece %35’ yeterli ve dengeli beslendigini diisinmemektedir.
Katilimcilara yemek yeme hizlar1 soruldugunda bireylerin %44,5’i hizli, %46,5’i
normal olarak cevaplamustir. Katilimeilar stresli durumlar yasadiginda %43,5°i yemek

yeme hizlarinin diistiigiinii, %25 inin ise yemek yeme hizlariin arttigini sdylemistir.

5. Erkek katilimcilarin kilo dlglimlerinin ortalamast 83,98+12,5 kg olup kadin
bireylerin kilo 6l¢limii ortalamasindan 68,27+13,7 kg daha ytiksektir (p<0,05). Erkek
ve kadin bireylerin boy Ol¢limlerinin ortalamasi sirasiyla 175,79+£6,8 cm ve
162,70+5,7 cm olarak belirlenmistir (p<0,05). Erkek ve kadin bireylerin bel ¢evresi
Olclimlerinin ortalamasi sirastyla 93,40+9,9 cm ve 82,17+14,3 cm olarak belirlenmistir
(p<0,05). Erkek bireylerin kalga ¢evresi 6lgiimii 102,28+7,9 cm iken kadin bireylerin
kalga ¢evresi Ol¢timii 102,41+10,9 cm olarak belirlenmistir (p>0,05). Katilimcilarin
BKI odl¢iimleri erkeklerde 27,15+3,5 kg/m? iken kadinlarda 25,8+5.4 kg/m? olarak
hesaplanmistir (p<0,05). Erkek bireylerde bel/kalga orant 0,91+0,05 cm olup
kadinlarda 0,79+0,07 cm ve 0,50+0,9 cm olarak bulunmustur (p<0,05).

6. Erkek katilimecilarin gorev gruplari arasinda BKI 6l¢iimlerinin ortalamasi
benzer bulunmustur (p>0,05). En yiiksek BKI degeri 28,5+4,0 kg/m? olup sanatkarlar
ve ilgili islerde calisan bireylerde gériiliirken en diisiik BKI degeri 25,9+2,8 kg/m?
olup profesyonel meslek mensubu olarak calisan erkeklerde goriilmiistiir (p>0,05).
Kadin bireylerin gérev gruplari arasinda; en yiiksek BKI degeri hizmet ve satis
departmaninda calisan kadimlarda (30,4+3,7 kg/m?); en diisik BKI degeri miidiir
olarak calisan kadin bireylerde (19,9+2,5 kg/m?) goriilmiistiir (p<0,05).

7. Calismaya katilan bireylerin %54,5’i orta derece stres, %45,5’i yiiksek
seviyede stres yasamaktadir. Erkek calisanlarin is stres dlgegi ortalamasi 29,72+6,23
iken kadinlarin is stres 6lgegi ortalamasi 29,70+6,05 olarak hesaplanmistir (p>0,05).
En diisiik is stres dlgegi puan degeri (28,62+6,14) 26-35 yas grubunda ¢ikmis olup en
yiiksek is stres 6lgegi puan degeri (31,0045,92) 45-54 yas grubunda ¢ikmistir (p>0,05).
Sigara igen bireylerin is stres dlgegi ortalamasi 28,75+6,72 olup sigara igmeyen grubun

is stres Olgegi ortalamasi 30,32+5,69 olarak belirlenmistir (p>0,05). Diizenli spor



yapan bireylerin is stres dlcegi ortalamasi 28,85+5,76 iken diizenli spor yapmayan

bireylerin is stres 0lgegi ortalamasi 29,89+6,22 olarak belirlenmistir (p>0,05).

8. Yiiksek derece stres yasayan erkeklerin BKI degeri (29,18+3,27 kg/m?) orta
derece stres yasayan erkeklerin BKI degerinden (25,31+2,80 kg/m?) istatistiksel
acidan yiiksek bulunmustur (p<0,05). Yiiksek derece stres yasayan kadinlarin BKI
degeri (28,58+5,27 kg/m?) orta derece stres yasayan kadimlarmn BKI degerinden
(23,86+4,70 kg/m?) istatistiksel agidan yiiksek bulunmustur (<0,05). En diisiik is stres
Olcek degeri miidiir olarak calisanlarda (26,2843,75) en yiiksek is stres Ol¢ek degeri
(32,1945,61) nitelik gerektirmeyen meslek gruplarinda ¢alisan bireylerde goriilmiistiir
(p<0,05).

9. Erkek bireylerde toplam ortalama enerji alim degeri 2108,5+£227 kkal olarak;
kadin bireylerde ise enerji alim degeri ortalamas1 1692,8+298 kkal olarak goriilmiistiir.
Her iki cinsiyet grubudunda da enerji alimi en diisiik miidiir pozisyonunda ¢alisan
kisilerde goriilmiistiir ve TUBER’e gére onerilen giinliik enerji alimi diisiik aktivite

diizeyinde bile onerilen diizeyin altinda kaldig1 goriilmiistiir.

10. Bu calismada erkek c¢alisanlarin su i¢imi ortalamasi 2612,4+615,4 ml olarak
bulunmustur. Meslek gruplar1 arasinda hizmet ve satis departmaninda ¢alisanlarda en
az su igme ortalamasina (2260,8+523,8 ml) sahiptirler (p>0,05). Kadin bireylerin su
icimi ortalamasi1 2503,7+639,0 ml olup en diisiik su tiikketim ortalamasi profesyonel
meslek grubu olarak g¢alisanlarda (2192,2+604,3 g) goriilmiistiir (p>0,05). Erkek
bireyler giinliik &nerilen su tiikketim miktarmin altinda iken kadin bireyler TUBER e

gore giinliik 6nerilen su tiiketimi igin yeterli alim miktarin1 karsilamaktadir.

11. Erkek katilimcilarin protein ve yag alimlarinin ortalama degerleri 78,6+13,3g,
97,7+20,1 g olarak belirlenmis, olup gorev gruplar1 arasinda farklilik belirlenmemistir
(p>0,05). Ancak erkek bireylerin karbonhidrat alimlarimin ortalama degerleri toplami1
222,4+49,1 olup bireylerin gorev gruplar1 arasinda anlaml bir farklilik bulunmustur
(p<0,05). Kadin calisanlarin protein alimlarinin ortalama degeri 63,4+15,1 g olup

gorev gruplar1 alimlar1 arasinda farklilik belirlenmemistir (p>0,05). Kadin bireylerin



yag ve karbonhidrat alimlarinin ortalama degerleri sirastyla 82,0+15,6 g ve 171,1+47,2
g olarak bulunmus olup bireylerin hem yag hem de karbonhidrat alimlarinin gérev
gruplar1 arasindaki farklar1 istatistiksel acidan anlamli bulunmustur (p<0,05).
Calismaya katilan erkek ve kadin bireylerin ortalama lif alimlar1 sirasiyla 22,2+6,1 g
ve 19,1+6,0 g olup gorev gruplari arasinda farklilik belirlenmistir (p<0,05). Erkeklerin
kolesterol ve coklu doymamus, yag asitleri alimlar1 sirasiyla 444,0+185,6 mg ve
18,0£6,0 g iken kadinlarin kolesterol ve coklu doymamis, yag asitleri alimlar1 sirasiyla
324,7+118,6 mg ve 15,3+5,1 g’dir (p>0,05). Her iki cinsiyet grubunda TUBER’e gore
giinlik onerilen protein alim miktarimi karsilamaktadir. Bireylerin karbonhidrat ve

kolesterol alimlari, giinliik 6nerilen degerin tizerinde oldugu sonucuna varilmistir.

12. Erkek katilmcilarin giinliik diyetle aldiklar1 B1, B2, B6, karoten, E ve C
vitamini, Folat ve A vitamini alimlarinin ortalamasi sirastyla 0,9+0,2 mg, 1,5+0,3 mg,
1,6+0,3 mg, 2,8+1,7 mg, 15,1£5,9 mg, 89,9+47,4 mg, 340,8+86,3 pg ve 1174,8+828,5
mcg olup diger gorev gruplarindaki ¢alisanlar arasinda farkli bulunmamastir (p>0,05).
B1 ve C vitamini alimmin TUBER e gére onerilen degerin altinda oldugu goriilmekte
iken B2, B6, Folat ve E vitamini giinliik 6nerilen gereksinmeyi karsilamaktadir.

Bireylerin A vitamini alimi ise giinliik 6nerilen degerin lizerinde oldugu gorilmiistiir.

13. Erkeklerin ortalama sodyum (4887+3470,6 mg), potasyum (2487,2+441,4
mg), kalsiyum (852,9+£187,6 mg), magnezyum (316,8+63,9 mg), fosfor (1247+228,5
mg), demir (11,2+2,2 mg) ve ¢inko (11,4+2,0 mg) alimlar1 gérev gruplari1 arasinda
benzerdir (p>0,05). Bireylerin giinliik sodyum ve fosfor alimlarmin TUBER’e gore
Onerilen degerin iizerinde, potasyum ve kalsiyum aliminin 6nerilen degerin altinda
oldugu, magnezyum, demir ve ¢inko aliminin ise Onerilen degeri karsiladigi

saptanmistir.

14. Kadinlarin giinliik diyetle aldiklar1 B1, B2, B6, folat, karoten, A, E ve C
vitamini alimlarinin ortalamasi sirastyla 0,8+0,2 mg, 1,2+0,2 mg, 1,0+0,2 mg,
290,7+£82,7 ng, 3,242,2 mg, 1031,1+402,2 pg, 14,6+6,0 mg ve 95,1+47,0 mg’dir.
Bireylerin karoten, A, E, B1, B2, B6, folat ve C vitamini alimlarinin gérev gruplari

arasinda benzer goriilmiistiir (p>0,05). B1, B2, B6, E ve C vitaminleri giinliik 6nerilen



gereksinmeyi karsilamakta iken folat alimi gereksinmenin altinda kalmaktadir. A

vitamini alimi ise giinliik 6nerilen degerin lizerinde oldugu belirtilmistir.

15. Kadmlarin giinliik sodyum (3566,34+1083) alimlarinda gorev gruplar1 arasinda
farklilik saptanmistir (p<0,05). Potasyum (2134+478,8 mg) ve kalsiyum (726,8+223,4
mg) alimlar1 gorev gruplar arasinda farkli bulunmamaistir (p>0,05). Kadin ¢alisanlarin
ortalama magnezyum (273,2+59,2 mg), fosfor (1008,2+222,4 mg), demir (9,6+2,3
mg) ve ¢inko (9,8+2,3 mg) alimlarimin gorev gruplar1 arasinda benzer oldugu
saptanmistir (p>0,05). Kadin ¢alisanlarin giinlilk sodyum, fosfor aliminin onerilen
degerin iizerinde; potasyum, kalsiyum, magnezyum, demir alimlarinin Onerilen

miktarin altinda; ¢inko aliminin giinliik 6nerilen miktar1 karsiladigi saptanmistir.

16. Bu ¢alismada orta ve yiiksek derece stres yasayan erkek calisanlarin enerji
alimlar1 benzer goriilmekte (p>0,05) iken yiliksek derece stres yasayan kadin
calisanlarin enerji alimi (1783,9+277,9 kkal), orta derece stres yasayan kadin
calisanlarin enerji alimindan (1632,7+290,4 kkal) daha fazla oldugu saptanmistir
(p<0,05).

Bu calismada erkek c¢alisanlarin is stres durumlart ile protein alimi
kiyaslandiginda benzer goriilmekte (p>0,05) iken orta derece stres yasayan kadinlarin
giinliik protein alimi ortalamasi 60,5+12,6 g iken yiliksek derece stres yasayan
kadinlarin giinliik protein alimi ortalamas1 67,7+17,1 g’dir (p<0,05). Yiiksek derece
stres yasayan erkeklerin CHO alimi (229,8455,3 g), orta derece stres yasayan
erkeklerin CHO alimindan (215,7+42,1 g) daha fazladir (p<0,05). Kadinlarin CHO
alimi1 orta derece stres yasayan kadinlarin CHO alimindan daha fazla oldugu
saptanmistir (p<0,05). Orta ve yiiksek derece stres yasayan erkeklerin lif alimlari
ortalamasi sirasiyla 21,3+5,1 g ve 23,24+7,0 g olarak bulunmustur (p<0,05). Orta ve
yiikksek derece stres yasayan kadinlarin giinlik lif tiikketimi ortalamasi benzer
bulunmustur (p>0,05). Orta ve yiiksek derece stres yasayan erkeklerin giinlik yag
alimi arasinda anlamli fark bulunmamistir (p>0,05). Orta ve yiiksek derece stres
yasayan kadinlarin giinliik yag alimi ortalamalari da benzerdir (p>0,05). Orta ve

yiiksek derece stres yasayan erkek ve kadinlarda ¢oklu doymamis yag asidi arasinda



anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05). Orta ve yiiksek stres yasayan erkek ve

kadinlarin kolesterol alimlart da benzerdir (p>0,05).

17. Orta ve yliksek derece stres yasayan erkekler arasinda karoten, A, B1, B2, B6,
C vitaminleri, folat, sodyum, potasyum, kalsiyum, magnezyum, fosfor, demir ve ¢inko
alimlar1 arasinda farklilik goézlenmemistir (p>0,05). Orta derece stres yasayan
erkeklerin E vitamini alimi istatistiksel agidan anlamlidir (p<0,05). Kadinlarin A

vitamini aliminda is stres durumlarina kiyasla farklilik bulunmustur (p<0,05).

18. Erkek ve kadin g¢alisanlarin Akdeniz diyetine uyumlar1 (5,40+2,80 ve
7,3042,64) orta seviyede bulunmustur (p<0,05). Akdeniz diyetine uyumun en diisiik
oldugu yas 25°ten az olan (5,25+3,01) kisilerde goriilmekte iken en yiiksek uyum 45-
54 yas (6,86+2,61) araliginda olan kisilerde goriilmektedir (p>0,05). Sigara ve alkol
kullanmayan calisanlarin Akdeniz diyetine uyumlart kullanan kisilere gore daha
yiiksek ¢ikmistir (p>0,05). Diizenli spor yapanlarin Akdeniz diyeti uyum puanlari
7,3842,71 olup yapmayanlarin puan1 5,93+£2,28 cikmistir (p<0,05). Miidiir olan
personelin Akdeniz diyetine uyum puanlart 7,71£2,42 olup bu deger hizmet-satis
departmaninda, teknisyen olarak calisan bireylerin Akdeniz diyet uyum puanlar ile
karsilastirildiginda aralarinda farklilik bulunmustur (p<0,05). Orta derece stres
yasayan bireylerin ortalama degerleri (6,26+2,65) yiiksek derece stres yasayan
bireylerin ortalama degerlerine (6,09+3,18) gore daha yiiksek bulunmustur (p>0,05).

19. Calismaya katilan bireylerin FI (Fitokimyasal Indeks) degerlerine gore 4
ceyreklige ayrilarak; 1. quartil (Q1), 2.quartil (Q2), 3.quartil Q3 ve 4.quartil (Q4)
gruplar karsilastirilmistir. Bireylerin FI degerleri (Q1=<13,54, Q2=13,54- 21,47 Q3=
21,47-32,74, Q4=>32,74- 67,80) seklinde degismektedir. Calismaya katilan bireylerin
cinsiyet ve FI arasindaki iliskiye bakildiginda erkek bireylerin fitokimyasal indeks
puan ortalamast 21,53+11,8 puan iken kadin ¢alisanlarin Fi ortalamasi 27,46+15,2
puan olarak hesaplanmistir. Kadinlarin fitokimyasal indeks degerleri daha ytiksek olup

cinsiyet ve fitokimyasal indeks agisindan istatistiksel bir fark bulunmustur (p<0,05).



20. Calismaya katilan bireylerin yas durumlar ile fitokimyasal alim durumlar
incelendiginde aralarinda anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05). Kisilerin sigara
igme durumlar ile fitokimyasal alim durumlar karsilastirilmis ve aralarinda anlamli
bir farklilik ¢ikmamistir (p>0,05). Ancak spor yapma durumlari ile fitokimyasal alim
degerleri karsilastirildiginda spor yapan bireylerin fitokimyasal degerleri (32,75+13,9)
yapmayan bireylere gore (22,16+12,8) daha yiiksek ¢ikmistir (p<<0,05). Miidiir olarak
gorev yapan kisilerin fitokimyasal indeks degerleri en yiiksek ¢ikmis olup (28,3+£10,9
puan), en diisiik deger hizmet ve satis departmaninda ¢alisan bireylerde ¢ikmistir
(17,2411,0 puan), (p>0,05). Yiiksek lisans ve tizeri egitim goren Kisilerin
fitokimyasal degerleri en yiiksek c¢ikmis olup 33,05+21,1°dir. 2. en yiiksek
fitokimyasal degere sahip grup iiniversite mezunu olan kisilerdir (27,01+14,0). Bu
fitokimyasal indeks degerleri ilkokul, ortaokul ve lise mezunu olan kisilerin fi

degerleri arasinda anlamli bir farklilik goriilmistiir (p<0,05).

21. Calismaya katilan bireylerin BKI ile Fi degerleri karsilastiriimis olup BKI
degerleri diislik olan bireylerin fitokimyasal degerleri en yiiksek ¢ikmistir (35,6+16,0

ka/ m?. En diistik fitokimyasal degere sahip kisiler BKI en yiiksek olan kisilerdir
(17,6+13,6 kg/m?), (p<0,05). Orta derece is stresine sahip olan bireylerin fi puan degeri
25,7+13,6 olup yliksek derece is stresine sahip olan bireylerin fi degerinden 21,8+13,3
daha yiiksek ¢ikmistir (p<0,05).

6.2 Oneriler

Is stresi ve iste gegirilen daha uzun saatler nedeniyle dengesiz beslenme, yetersiz
fiziksel aktivite viicudun stresle basa ¢ikma kapasitesinin azalmasina neden olur. Is
stresi, kisiyi sagliksiz yemeyi tetikleyebilecek ¢ogu seker, yag ve kalorisi yiiksek
lezzetli yiyeceklere duyarli hale getirebilir, bilissel duygu diizenlemesini
engelleyebilir ve stres altinda bu tiir enerji yogun yiyecekleri yeme egiliminin kilo
alimma katkida bulunabilir (12). Isyerinde ¢alisma yogunluguna gére hem fiziksel
hareketsizlik hem de saglikli 6gilinler hazirlamak i¢in zaman eksikligi, kronik stresli

kisilerde kilo alimini daha da arttirabilmektedir (215). Bu veriler 1s181nda isyerlerinde



sagligr olumlu yonde gelistirmek icin calisanlarin stres durumunda saglikli besin
secimine ve saglikli beslenmeye yonelik 6rnegin beslenme toplantilar, afis, poster vb.,
saglikli menii planlanmasi, diizenli antropometrik Olgiimleri gibi calismalarin
yapilmasmin faydali olabilecegi diisiiniilmektedir. Is yerinde sik¢a ve uzun siire
tekrarlanan stres durumlari c¢alisanlarda uyku problemleri, tiitiin ve/veya alkol
kullaniminda artisa, fiziksel aktivitenin azalmasi gibi saglik durumunu olumsuz yonde
etkileyebilecek bir¢ok soruna neden olabilmektedir (216). Bu nedenle, isyerinin kisiyi
sosyal yonden desteklemesi de dnemlidir. Kisilerin diizenli egzersiz yapma konusunda
Ozellikle haftada 2 giin 150 dak diizenli egzersiz konusunda kisilerin
bilin¢lendirilmesi, isyerlerinde spor olanaklarinin arttirilmasi veya yakin yerlerde
kullaniminin saglanmasi ¢alisanlar i¢in 6nem teskil etmektedir. Vardiyali ¢alisanlarin
0glin saatlerindeki farkliliklarda g6z dniinde bulundurularak igyeri tarafindan ¢alisanin

beslenme programlar1 diizenlenmeli ve ara dgiinler saglanmalidir.

Son yillarda is stresi ve besin se¢imi ile ilgili yapilmis epidemiyolojik
caligmalardan elde edilen verilerin bazilarina gore is ile ilgili stresin fazla miktarda
fast food, diisiik miktarlarda sebze ve meyve tiiketimine neden oldugu belirtilmektedir.
Besin ¢esitliligine sahip olan, yeterli ve dengeli bir beslenme modeli oldugu ve saglig
koruyucu etkisinin oldugu diisiiniilen Akdeniz diyeti doymus yag asitleri oran1 diisiik,
tekli doymamis yag asitleri bakimidan zengin oldugundan dolay1 glinlimiizde saglikli

beslenme modeli olarak kabul edilmektedir (61).

Buna ek olarak aragtirmalar sonucunda ortaya ¢ikan kanitlar, bitki bazli yiyecek
ve iceceklerin veya bunlarin fitokimyasal bilesenlerinin biyoaktif bilesikler saglayarak
fiziksel ve mental saghig: iyilestirmeye yardimci olarak stres, ruh hali ve saglik
tizerinde c¢esitli olumlu etkiler gostermeleri nedeniyle diyette tercih edilebilecegi
belirtilmektedir. Is yerindeki calisanlarin mental saglhig1 gelistirici, kilo artis1 ve kronik
hastalik risklerini azaltmalari i¢in posadan zengin beslenmeleri, sodyum, yag, seker ve
rafine tahil alimlarinin azaltilmasina yonelik Akdeniz diyet menii planlamalart
yapilmali, fitokimyasal igerigi yiiksek besinler ve vitaminler agisindan zengin bitkisel
besinleri beslenme planlarinda uygulamalart ve bireylerde davramis degisikligi

olusturmak igin bilinglendirme ¢alismalar1 yapilmalidir. Saglikli besin se¢iminin genel



niifusun saglig: tizerindeki faydalarini gérebilmek icin daha fazla ¢aligmaya ihtiyac

vardir.
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8 EKLER

EK 1. Anket Arastirmasi Aydinlatilmis Bilgi Formu

‘Is Stres Diizeyi, Akdeniz Diyetine Baglilik, Fitokimyasal Alim Diizeyi ve Baz1
Antropometrik Olgiimler Arasindaki Iliski’ baslhikli bu arastirma; Acibadem
Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Boliimii Ogrencisi

Bengi Cetiner Bingiil tarafindan doktora tez ¢aligmasi olarak yiiriitiilmektedir.

Bu arastirma farkli birimlerde calisan personelin; Is stresi, Akdeniz Diyetine
Baglilik, Fitokimyasal Alim Diizeyi ve Bazi Antropometrik Olgiimler Arasindaki
lliskiyi degerlendirmek amaciyla hazirlanmistir. Veriler yalnizca bilimsel amagh
olarak degerlendirilecektir. Anket sorularina vereceginiz cevaplar ¢calismanin saglikli
yiirlitiilmesine yardimci olacaktir. Anket formuna adinizi ve soyadinizi yazmaniza

gerek yoktur.

Anket formunun ilk kisminda yer alan viicut agirh@iniz, boy uzunlugunuz, bel
cevresi, kalga cevresi Ve boyun ¢evresi 6l¢iimiiniiz beslenme durumunuzun gostergesi
oldugu igin 6nem teskil eder. Bu odlgimler Dyt.Bengi Cetiner Bingiil tarafindan

alinacaktir.

Arastirmamiza desteginizi saygiyla rica ederiz.

Diyetisyen
Bengi Cetiner Bingiil

Anket No
Tarih



EK 2. Anket Formu

A. GENEL BIiLGILER

1. Cinsiyet a- Erkek b-Kadin
2. Yas

a- 25’denaz  b-26-35 ¢-36-44 d-45-54 e-55 ve lizeri
3. Antropometrik Olg¢iimler

4. Medeni durumu:
a. Evli b. Bekar c. Diger.....
5. Egitim durumu:
a- ilkokul mezunu  b- Ortaokul mezunu  ¢- Lise mezunu  d. Universite
e. Yiiksek lisans ve iistii
6. Bakmakla yiikiimlii oldugunuz kisi sayisi
a-1-3 b-4-6 c-6’danfazla
7. Evdeki ¢ocuk sayisi
a-0 b-1 c-2 ve tstii
8. Hekim tarafindan tanist konulmus saglik sorununuz/hastaliginiz var mi?
a- Hayir b-Kalp Damar hastaliklart c- Bobrek hastaliklar1 d-Diyabet
e-Hipertansiyon f- Sindirim sistemi g- Karaciger hastaliklar1 h-diger....................
9. Sigara kullaniyor musunuz?
a- Evet  b- Hayir
10. Alkol kullaniyor musunuz?
a- Evet b-Hayir
11. Diizenli spor yaptryor musunuz?
a-Evet  b-Hayir
12. Ne kadar siiredir bu is yerinde ¢alisiyorsunuz?
a-1 yildanaz b-1-3yil c-4-6 yil d-7-10 y1l e-10 yildan fazla

13. Is yerinizde hangi pozisyonda aliSIyOrSUNUZ?..............cccoevevevcerueuereeereeeeeeeeerenenens



EK 2. Anket Formu (devam)

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Haftada kag saat ¢alistyorsunuz?

a- 40 saat ve alt1 b-40-60 saat c-60-70 saat d-70 saatten fazla

Calisma sekliniz nasildir? a- Giindiiz (devamli) b-Vardiyali

Hafta sonu ¢alisiyor musunuz? a-Evet b-Hayir

Fazla mesai yapiyor musunuz?

a- Evet b-Hayir

Yasadiginiz ev size mi ait?

a- Evet b- Hayir (Kira’da oturuyorum)

Aylik eve giren toplam geliriniz ne kadar? (Ek isiniz varsa yada es veya
cocuklarmiz da calistyorsa onlarin da kazancini ekleyerek toplam gelirinizi
isaretleyin)

a- Asgari Ucret b-2500-3500 ¢-3500-4500 TL d-4500-5500 TL
e-5500-6500 TL f- 6500 ve tistii

B. BESLENME ALISKANLIKLARINA ILiSKIN BILGILER

20.

21.

22.

23.
24,

25.

Is yerinizde verilen yemeklerden hangi dgiinleri tiiketiyorsunuz?

a- Kahvaltt b-Kusluk c-Ogle d- Ikindi e-Aksam f-Gece

[s yerinizde 6giin atlar misiniz?

a-Evet  b-Hayir  c-Bazen

Cevabiniz evet/bazen ise 68iin atlama nedeniniz nedir?

a-Is yogunlugu b-Diyet yaptyorum  c-Canim istemiyor — d-Maddi yetersizlik
e-Aligkanligim yok

[s yerinizde ¢ikan yemeklerden memnun musunuz? a- Evet b-Hayir
Cevabiniz hayir ise nedeniniz asagidakilerden hangisidir?

a- Yemekler cok yagli ¢cikiyor b- Yemekler hijyenik degil

¢c- Yemeklerin tadin1 begenmiyorum  d- Istahsizim, canim istemiyor
e- Stirekli ayn1 yemekler ¢ikiyor

Sizce yeterli ve dengeli besleniyor musunuz?

a-Evet b-Hayir c-Kismen



EK 2. Anket Formu (devam)

26.

27.

28.

29.

Giinde ka¢ bardak su tiiketirsiniz?

a- 0-2 bardak b-3-5bardak c-6-8 bardak  d-9 bardak ve iistii
Yemek yeme hiziniz nasildir?

a- Hizli yerim b-Normal hizda yerim c-Yavas yerim

Stresli ve gergin oldugunuzda istahinizda degisiklik olur mu?

a- Istahim azalir  b- Degisiklik olmaz c- Istahim artar
Sevingli ve mutlu oldugunuzda istahinizda degisiklik olur mu?

a- Istahim azalir ~ b- Degisiklik olmaz c- Istahim artar



EK 3. s Stres Olgegi

Asagidaki sorulan, su anki isinizi g6z 6niinde bulundurarak yanitlaymiz.

1-

Su anki is yiikiiniizle ilgili duygunuz?

a)
b)
c)
d)
e)

Beni ¢ok fazla zorluyor ve bunaltiyor (5)
Beni ¢ok bunaltiyor (4)

Beni zorluyor (3)

Beni biraz zorluyor (2)

Beni hi¢ bunaltmiyor (1)

Genellikle isten ayrilina kadar yapmaniz gereken her seyi bitirebiliyor musunuz?

a)
b)
c)
d)
e)

Cogunlukla yapmam gereken her seyi zamaninda bitiririm (1)
Ancak bir bolimiinii bitiririm (2)

Genellikle biiyiik bir bolimiinii bitiririm (3)

Cok azimi birakirim (4)

Iste kalip bitirmeye calisirim (5)

“Bazi is arkadaglarimla, astlarimla ¢alismak giictiir”. Bu ifadeye ne derece

katiliyorsunuz?

a) Cogunlukla ¢ok fazla gii¢c bulurum (5)
b) Cok gii¢ bulurum (4)

€) Bazen gii¢ bulurum (3)

d) Cok az gii¢ bulurum (1)

e) Cok olumlu bulurum (1)

“Isimle ilgili yeni sorumluluklar ¢iktiginda bu sorumluluklar diger ¢alisanlara

devretmek yerine kendim iistlenirim”. Bu ifadeye ne diizeyde katiliyorsunuz?

a)
b)
c)
d)
e)

Kesinlikle katiliyorum (5)
Cogunlukla katiliyorum (4)
Bazen katiliyorum (3)

Cok az katiliyorum (2)

Hig katilmiyorum (1)



EK 3. s Stres Olgegi (devam)

5- “Isimde ¢ok az gesitlilik ve sorun vardir”. Bu ifadeye ne derece katiliyorsunuz?
a) Tamamiyla dogru (5)
b) Cogu zaman dogru (4)
C) Zaman zaman dogru (3)
d) Nadiren dogru (2)
e) Hic dogru degil (1)

6- “Isimin gereklerini yerine getirmek icin ¢ogunlukla asir1 yiiklenirim”. Bu ifadeye
ne derece katiliyorsunuz?
a) Tamamiyla katiliyorum (5)
b) Cogu zaman dogru (4)
€) Bazen (zaman zaman) dogru (3)
d) Nadiren dogru (2)
e) Kesinlikle dogru (1)

7- “Isimde bask1 altinda kaldigimda kontroliimii kaybetme egilimdeyim”. Bu ifade
sizin i¢in ne derece dogrudur?
a) Tamamiyla katiliyorum (5)
b) Cogu zaman dogru (4)
C) Zaman zaman dogru (3)
d) Nadiren dogru (2)
e) Kesinlikle dogru degil (1)

8- “Isimi gereklerini yerine getirmemi engelleyen birgok miidahalelerin sikintisini
yastyorum”.
a) Tamamiyla katiliyorum (5)
b) Cogu zaman dogru (4)
C) Zaman zaman dogru (3)
d) Nadiren dogru (2)
e) Hig dogru degil



EK 3. s Stres Olgegi (devam)

9- “Hem miikkemmel bir yonetici hem miikemmel bir es, hem de bir ebeveyn olmak
benim i¢in ¢gok dnemlidir”. Bu ifadeye ne derece katiliyorsunuz?
a) Tamamuyla katiliyorum (5)
b) Cogu zaman katiliyorum (4)
C) Zaman zaman katiliyorum (3)
d) Nadiren katiliyorum (2)

e) Higbir zaman katilmiyorum (1)

10- “Isim evde de devam eder, isimi bitirmeden hayatta uyuyamam”. Yukardaki ifade
sizin i¢in ne derece dogrudur?
a) Tamamiyla katiliyorum (5)
b) Cogu zaman dogru (4)
C) Zaman zaman dogru (3)
d) Nadiren dogru (2)
c) Hig dogru degil (1)



EK 4. 24 Saatlik Geriye Doniik Besin Tiiketim Kaydi

Not:1 giin boyunca, sabah kalktiktan gece yatincaya kadar tiikettiginiz biitiin yiyecek
ve icecekleri ekte belirtilen miktar dlgtilerine gore liitfen asagidaki tabloda ilgili alana

kaydediniz.

MIKTARLARI

OGUN | YENILEN BESINLER/'YEMEKLER
(g veya adet)

Sabah

Ara
(Kusluk)

.

Ogle

Ara
(Ikindi)

Aksam

Ara

(Gece)




EK 4. 24 Saatlik Geriye Doniik Besin Tiiketim Kaydi (devam)

Not:1 gilin boyunca, sabah kalktiktan gece yatincaya kadar tiikettiginiz biitiin yiyecek
ve igecekleri ekte belirtilen miktar dlciilerine gore liitfen asagidaki tabloda ilgili alana

kaydediniz.

MIKTARLARI

OGUN | YENILEN BESINLER/'YEMEKLER
(g veya adet)

Sabah

Ara
(Kusluk)

Ogle

Ara
(Ikindi)

Aksam

Ara

(Gece)




EK 5. Akdeniz Diyeti Uyumu Degerlendirme Anketi (PREDIMED)

Sorular Yonit Puanlama dlgGtd | Puan (Her
kriter igin
1 puan)

1. Zeytinyag mutfakta en fazla kullandigimz yag Evat

tird mdir?

2. Zeytinyagin ginde ne kadar kullamyorsunuz?

[kizartma, salata, ev disi yenen yemekler vs. dahil) 24 yemek kagig

3. Gunde kag porsiyon sebze tiketiyorsunuz? 22 (enazl

[1porsivon= 200g yvesil vaprakli sebze, 150g diger porsiyonu ¢ig veya

sehzeler) salata olarak)

4. Gunde kag porsiyon meyve tiketiyorsunuz? =3

(1 porsiyan= 150g taze meyve, 30g kuru meyve,
100mil taze stkilmig meyve suyu)

8. Gunde kag porsivon kirmiz et, kiyma veya et <1
urtind [=osis, sucuk, salam vb.) tlketiyorsunuz?
[1 porsiyon= 100g)

B. Gunde kac porsiyon tereyagi, margarin veya <1
krema tiketivorsunuz? [1porsivon= 12g)

7. Gunde kag adet sekerli ve/veya gazh icecek <1
tilketivorsunuz?

B. Sarap tiketivor musunuz? Evet ise, haftada ne 27 kadeh
kadar sarap tiketiyorsunuez? |

9. Haftada kag¢ porsiyon kurubaklagil 23
tliketiyorsunuz?

(1porsiyors= 60g)

10. Haftada kag porsivon balik veya deniz Grind 23
tiketiyorsunuz?

[1porsivon= 150g balik, 200g deniz Grind)

11. Haftada kag kez hazir tatli veya pastane <3
urtinleri tiketiyorsunuz ? {pogaca, biskivi, kek vb.)

12. Haftada kag porsiyon yagh tohum {fistik dahil) =1
tilketivorsunuz? [1porsivon= 30g)

13. Kirrrinzi et, kiyma veya sucuk yerine tavuk veya Evet
hindi eti tercih eder misiniz?

14. Haftada kag kez zeytinyaginda pigirilmis 22

domates, sofan veya sarimsak ile lezzetlendirilmis
makarna, pilav, sebze yemegi veya diger yemekleri
tilketivorsunuz?




EK 6. Etik Kurul Karan



9 OZGECMIS



