Beslenme ve Diyet Dergisi 2012:40(2):136-148 Arastirma/Research

Istanbul ilinde Farkh Is Yerlerinde Cahsan Yetiskin
Bireylerin Beslenme Oriintiisiiniin Saptanmasi

Evaluation of the Nutrition Profile of Subjects Working in Different Workplaces
in Istanbul Province

Deniz Yemisci', Giilden Pekcan?

! Yasasin Hayat Klinigi, Istanbul
2 Hacettepe Universitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Béliimii 06100 Sthhiye Ankara

OZET

Amag: Istanbul ilinde farkly is yerlerinde calisan yetiskin bireylerin is yasami kosullarini, bireylerin beslenme aliskanliklarini, beslenme
ortintiisiinii ve fiziksel aktivite diizeylerini saptamaktir. Bireyler ve yontem: Goniillii, toplam 314 bireyin (133 erkek, %42.4, 181 kadin,
%37.6) kisisel bilgileri, calisma kosullari, beslenme aliskanliklari, fiziksel aktivite durumlar: soru kagidi ile saptanmistir. Calisma
kesitsel bir ¢caalimadwr: Bulgular: Calismada, bireylerin %85.1°i 20-39 yas grubundadir. Erkeklerin %62.4 i, kadinlarin ise %61.9 'u
tiniversite mezunudur. Erkeklerde ortalama aylik gelir 2162+1557.9, kadinlarda ise 1822.7+1299.2 TL dir. Diizenli egzersiz yapma sik-
hig1 kadinlarda %26.5 iken, erkeklerde %3 1.6 olarak bulunmustur. Bireylerin ¢calisma siirelerinin 8 saatten fazlad: Kadinlarin %87.8 ve
erkeklerin %77.4 iiniin isyerinde 6gle yemegi icin ara vermektedir. Bireylerin giinliik ve ogle ogiiniinde enerji alimi erkeklerde sirasiyla
1949.3+509.1, 686.5+179.8 ve kadinlarda 1516.4£397.5 ve 535+206.9 kkaloridir. Ogle égiiniinde tiiketilen enerji erkek ve kadinlarda
swrasiyla giinliik enerjinin %35.2 ve %36.1'ini olusturmaktadir. Bireylerin enerji alumlar: 6gle yemeklerini kimle birlikte yediklerine
gore degerlendirildiginde aradaki iliskinin anlamli oldugu (p<0.05) ve alinan enerjinin bir veya birkag kisiyle birlikte yemek yendiginde
arttigi goriilmiistiir. Bireylerin 6gle ogiiniinde aldiklart CHO miktari, enerjinin CHO 'dan gelen yiizdesi ve toplam enerji aliminin BKI
ve bel gevresi degerleri ile olan iliskisi incelendiginde pozitif anlamli bir iliski oldugu saptanmistir (p<0.01). Sonug¢: Bireylerin bes-
lenme ve genel yasam bi¢imi parametreleri goz oniine alindiginda hatali uygulamalarimin oldugu goriilmiistiir. Diinya da gittikge artan
is yerlerine ozel saglikl yasami destekleyici programlarin Tiirkiye 'de de uygulanmasi ve gelistirilmesi ve bu alanda yapilacak durum
saptama aragtirmalarinin arttirilmasi gerekmektedir.

Anahtar kelimeler: Is yerinde beslenme, beslenme durumu, beslenme ortintiisii

ABSTRACT

Aim: The aim of the study is to determine the nutrition habits, the level of physical activity and beverage intake of individuals working
in different workplaces in Istanbul. Subjects and methods: Voluntarilly, 314 subjects (133 men, 42.4%,; 181 women,37.6%) filled a
questionnaire, consisting general health, working conditions, nutrition status, daily physical activities. Study is a cross-sectional survey.
Results: Out of total, 85.1%of subjects were in 20-39 years age group and 62.4% of males 61.9% of females were university graduates.
The average income of males and females were 2162TL 2162+1557.9 and 1822.7+ 1299.2 TL, respectively. The frequency of females
doing regular physical exercise was 26.5% and 31.6% in males. Likewise, it also shows that the duration of the working hours of the men
and women were over 8 hours. Females and males having lunchbreak at worksite were 87.8% and 77.4%, respectively. Mean (x+SD)
energy intakes from total diet and lunch were 1949.3+509.1 and 686.5+179.8 for males and 1516.4+£397.5 and 535+206.9 kcals for fe-
males, respectively. Percentage of energy from lunch were 35.2% of daily energy intake for males and 36.1% for females. An increase in
the energy intake of subjects were observed when lunch was eaten together with a friend or friends, compared to eating alone (p<0.05).
There were significant correlations between daily consumption of carbohydrate, energy, fat and cholesterol intakes and waist circum-
ference of individuals (p<0.01). Conclusion: This study has showed that all individuals when the nutrition and the general lifestyle
parameteres were concerned, some mistakes had occured. To decrease the negative outcomes of these wrong behaviors, it is essential to
determine the workplace stiuations of individuals in Turkey and to put into practice the workplace wellness programs.
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GIRIS

Beslenmenin sagliga olan 6nemli etkisi ve saglikli
besin sec¢imlerinin diyete bagli kronik hastalikla-
r1 onlemedeki etkinligi yadsinamaz bir gercektir
(1). Beslenme hem fizyolojik hem de psikososyal
bir olgudur ve bir¢ok etmenin etkisi altindadir (2).
Cinsiyet, yas, medeni durum, egitim durumu, aile
yapisi, kisilerin fizyolojik ve psikososyal durumu
gibi bireysel etmenlerin yani sira, din, kiiltiirel
yapi, siyi yapi, ekonomi, ekolojik ve biyolojik et-
menler ile kiiresellesme gibi birgok etmen bireyle-
rin besin se¢imini etkilemektedir (1).

Gilinlimiizde toplumun biiyiik ¢cogunlugunu olus-
turan bireylerin is yasami da, beslenme ve genel
yasam tarzlarinda 6nemli bir rol oynamakta ve
bireylerin ¢aligma kosullar1 bireyin saglhigini etki-
lemektedir (3). Is yasaminin bireylerin beslenme
durumu {izerindeki etkisinin anlasilmasi ve bu ko-
nudaki ¢alismalara agirlik verilmesi gerekmekte-
dir. Caligilan is tiirii, isyeri, igyerindeki ortam, is
yiikii vb. birgok etmen kisinin beslenme &riintii-
siinlin olusmasinda etkilidir. Fazla kilo ve obezite,
yol actig1 hastaliklar nedeniyle saglik sisteminde
dogrudan bir maliyet olustururken, ayn1 zaman-
da hastalik nedeniyle ise gelememe ve buna bagh
olusan kayip is gilinleri de énemi yadsmamaya-
cak bir mali yiik getirmektedir. Bu nedenlerle is
yerlerinde beslenmenin diizenlenmesi, ¢alisan bi-
reylerde yaratilacak farkindalik ve bilinglendirme
cabalari ile olusturulacak projeler halk sagliginin
korunmasi, iyilestirilmesi ve gelistirilmesi agisin-
dan biiyiik 6nem tagimaktadir (3).

Bu arastirma, farkli ig yerlerinde ¢alisan, yetiskin
bireylerin is yasami kosullarini, buna bagl bes-
lenme aliskanliklarini ve beslenme Oriintiilerini,
egzersiz aliskanliklarimi saptamak, c¢alisanlarin
beslenme davranislarimi ve yasam kalitesini ge-
listirmeye yonelik Oneriler gelistirmek amaciyla
planlanmis ve yiirtitiilmistiir.

BIiREYLER VE YONTEM

Arastirmanin Yeri, Zamani ve Orneklem
Secimi

Bu arastirma, Istanbul ili sehir merkezinde, Eyliil
2008-Mayis 2009 tarihleri arasinda, farkl igyerle-
rinde ¢alisan toplam 314 yetiskin bireyde (erkek:
133, %42.4, kadin 181, %57.6) yiriitilmis kesit-

sel bir calismadir. Isyerlerinden izinler, Hacettepe
Universitesi Tip Fakiiltesi Tibbi Arastirmalar Ye-
rel Etik Kurulu’ndan onay ve bireylerden aydinla-
tilmis onam formu alinmustir.

Aragtirma kapsamina alinan bireylere sorukagidi
uygulanmis ve bireylerin genel 6zellikleri, ¢alig-
ma yasami ile ilgili 6zellikleri, beslenme aliskan-
liklar1, 24-saatlik besin tiikketim kaydi, besin tii-
ketim siklig1, antropometrik Ol¢timleri ve fiziksel
aktivite durumlar1 saptanmastir.

24-Saatlik Besin Tiiketim Kaydi ve Besin
Tiiketim Sikhigi: Bireylerin besin tliketimleri
“24-saatlik besin tiiketim kaydi” yontemiyle ge-
riye dontik olarak alimmistir (4,5). Besin tiiketim
kayitlarmi tutmakta sorun yasayan bireyler igin
telefon ve elektronik posta ile destek saglanmig-
tir. Besin tiiketim kayitlar1 arastirmaci tarafindan
kontrol edilerek, gerektiginde bireylerle goriisii-
lerek diizeltmeler yapilmistir. Bireylerin besin
tilketimlerinin, porsiyon igerikleri, Standart Ye-
mek Tarifleri (6), Tiirk Mutfagindan Ornekler (7),
Yemek ve Besin Fotograf Katalogu (8) kullanila-
rak belirlenmistir. Tiiketilen besinlerin miktarlar
saptandiktan sonra, Beslenme Bilgi Sistemi (BE-
BiS) Yazilim Program Paketi 6.1 kullanilarak (9)
bireylerin enerji ve besin dgeleri alim miktarlari
giinliik ve isyerinde tiiketilen 6gle 6giinii bazin-
da degerlendirilmistir. Bireylerin enerji ve besin
ogesi alimlar1 “Diyetle Referans Alim Diizeyi” ni
kargilama ytizdeleri (DRI %) belirlenmistir (5,10).
Toplam 40 adet temel besinin tiiketim siklig1 mik-
tar saptanmadan (Food Propensity Questionnaire-
Besin Tiiketim Egilimi) belirlenmis ve degerlen-
dirilmistir (4,5).

Antropometrik Olgiimler: Bireylerin viicut agir-
liklar1 ve boy uzunluklart kendi beyanlarina dayali
olarak belirlenmis ve beden kiitle indeksi (BKI)
degerleri hesaplanmaistir (5).

Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

Calismanin %95 giiven diizeyinde ve en az %80
giicle test edilebilmesi i¢in ulasilmas1 gereken or-
neklem sayis1 saptanmustir. Verilerin degerlendi-
rilmesinde SPSS 13.00 paket programindan yarar-
lanilmistir. Bireylerin 24 saatlik besin tiiketimleri
Beslenme Bilgi Sistemi Yazilim Program Paketi
6.1 (BEBIS 6.1) programu ile degerlendirilmistir

©9).
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BULGULAR

Calismaya 133 erkek (%42.4), 181 kadin (%57.6)
olmak {iizere toplam 314 birey katilmistir. Er-
keklerin %36.8’inin 20-29 ve %42.1’inin 30-39
yas grubunda, kadmlarin ise %43.6’sinin 20-29
ve %45.9’unun 30-39 yas grubunda oldugu sap-
tanmistir. Her iki cinsiyette de 50 yas ve tizeri
(erkek %5.3, kadin %2.8) birey sayis1 azdir. Er-
keklerde ortalama (3£S) yas 33.4+7.7 ve kadn-
larda 31.4+6.8 yildir. Erkek ve kadinlarin sirasiyla
%75.9 ve %72.4’1i liniversite ve lizeri egitime sa-
hiptir. Erkeklerin %56.4’1, kadinlarn ise %47.5’1
evlidir. Erkek ve kadimnlarin sirasiyla, %41.4 ve
%44.8’1 bekardir.

Bireylerin viicut agirligi, boy uzunlugu ve BKI
ortalamalar1 (;;=S) sirasiyla erkeklerde 81.2+9.4
kg, 178.6+£6.1 cm, 25.4+2.7 kg/m? ve kadinlarda
63.249.1 kg, 166.3+6.8 cm ve 22.8+2.6 kg/m?’dir.
Erkeklerin %56.4’liniin, kadinlarin ise %75.1’inin
BKI degerleri 19.9-24.9 kg/m? arasinda olup, bi-
reyler normal viicut agirligindadir. Kadinlarda sis-
manlik (BKI: >30 kg/m?) goriilme siklig1 %0.6 ve
erkeklerde %6.8’dir.

Bireylerin 24 saat icerisinde yaptiklar1 fiziksel
aktivite tiirleri incelendiginde, erkeklerin giinliik
ortalama 13.1 saati ¢ok hafif aktivite diizeyinde
ugraslarla gecirdikleri, kadinlarda ise bu degerin
12.7 saat oldugu saptanmistir. Diizenli egzersiz
yapan erkeklerin orani %31.6 iken, kadinlarda
%26.5tir. Diizenli egzersiz yapan erkek bireylerin
%33.3"1, kadmlarin ise %50.0’si spor salonunda
egzersiz yapmaktadir. Erkeklerin %39.1°1 hergiin,
%33.7’si glin asir1 ve kadinlarin %66.0’s1 haftada
3 giin diizenli yiirliylis yapmaktadir. Yiirtiyiis yap-
ma siiresi erkeklerde ortalama (;+S) 34.3+12.5,
kadinlarda ise 29.74+12.3 dakika olarak bulunmus-
tur.

Bireylerin Calisma Yasamlari

Erkeklerin %32.3 {iniin ve kadinlarin %24.9’unun
yonetici pozisyonunda calistigi, erkek ve kadin-
larin ayni1 is yerinde calisma siiresi incelendigin-
de cogunlugun (erkek: %62.4, kadin: %66.3) 1-5
yil arasinda oldugu saptanmistir. Bireylerin aylik
gelir diizeylerine bakildiginda, erkek ve kadinla-
rin sirastyla %53.4 ve %50.8’inin aylik gelirleri
1500-2900 TL grubunda yer almaktadir. Bu-

Yemisgi D ve ark.

nun yaninda erkeklerin %8.2’sinin ve kadinlarin
%3.9’unun gelirlerinin 4500 TL ve iizerinde ol-
dugu saptanmistir. Erkeklerin aylik ortalama geliri
2162.4+1557.9 TL (alt-tist: 550-12000 TL) iken,
kadinlarin 1822.7+1299.2 TL (alt-iist: 500-12000
TL) bulunmustur.

Calisma (mesai) siiresi 8 saatten fazla olan erkek
ve kadmlari orani sirasiyla %69.9 ve %69.1°dir.
Bununla birlikte erkeklerin %45.1 ve kadinlarin
%39.2’sinin fazla mesai yaptiklari saptanmistir.
Benzer sekilde erkeklerin is seyahatine g¢ikma
orani da kadinlardan fazladir. s seyahatine giden
erkeklerin oran1 %35.3, kadinlarin ise %23.2°dir.
Kadinlarin %70.2’sinin hafta sonlar1 ¢alismadi-
81, erkeklerde ise bu oranin %58.6 oldugu goriil-
mistiir. Ayn1 zamanda erkeklerde sadece cumar-
tesi gilinii ¢alisanlarin orant %28.6 ve kadinlarda
%12.2°dir (Tablo 1).

Bireylerin Beslenme Aliskanhklar

Erkek ve kadinlarin sirasiyla %77.4 ve %64.1’inin
giinlik 6gilin sayis1 ti¢lin altindadir. Erkeklerin
%29.3’1 6gin atladiklarmi ve %38.3’1 ise ba-
zen atladiklarin1 belirtmislerdir. Kadinlarda bu
oranlar sirastyla %22.1 ile %42.0°dir. Kadimnlarin
%64.0’1, erkeklerin ise %79.2si sabah 6giinii-
ni atladiklarini belirtmislerdir. Buna ek olarak,
aksam yemegini atlayan kadinlarin orani %10.2,
erkeklerin ise %6.2°dir. Erkeklerin %46.8°1 ve ka-
dinlarm %38.5’1 6giin atlama nedeni olarak zaman
yetersizligini neden gosterirken, istahsizlik yaniti-
m verenlerin orani erkeklerde %21.3, kadinlarda
%27.5’tir. Erkek ve kadinlarin sirastyla %63.2 ve
%72.9’u dgiinlerinin hafta i¢lerinde diizenli oldu-
gunu belirtirken, hafta sonlari i¢in bu oranlar sira-
styla %50.4 ve %38.7°dir.

Evde ve isyerinde kahvalt1 yapan erkeklerin ora-
m sirasiyla %36.1, %48.1 ve kadinlarm orani
%32.6, %52.5°dir. Ogle yemeklerini isyerinde
yiyen kadinlarin oran1 %74.5 ve erkeklerde ise
%73.6’dir. Kadinlarm % 69.1°1 6gle yemeklerini
bir, %15.5’inin ise birka¢ arkadasi ile birlikte ye-
dikleri, erkeklerde ise bu oranlarin sirayla %53.4
ve %29.3 oldugu saptanmistir. Aksam yemeklerini
evde ve ailesi ile yeme orani kadinlarda sirasiyla
%72.9. %77.9 ve erkeklerde %85.7 ve %82.0’dir.
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Bireylerin kahvaltida besin tercihlerine bakildi-
ginda peyniri tercih eden erkeklerin oranm %76.7
ve kadinlarin %79.0’dir. Yumurta ise kadinlarin
%48.1 ve erkeklerin %43.6’s1 tarafindan tercih
edilmektedir. Tam tahilli ekmek, kepekli ek-
mek tiiketim tercihi erkek ve kadinlarda sirasiyla
%27.8 ve 40.3 diir. Erkeklerin %55.6, kadinlarin
%45.3’1 kahvaltida beyaz ekmek, pogaca ve si-
mit tiiketmektedir. Kahvaltilik tahillar erkeklerin
%6.8’1 ve kadmlarin %12.7’si tarafindan tercih
edilmektedir (Tablo 2). Ogle yemeginde ise erkek
ve kadmlarn sirastyla %64.7 ve %60.8’si sebze
ve et igeren ev yemeklerini tercih ettikleri goriil-
mektedir. Ayakiistii beslenme orani erkeklerde
%26.3 iken, kadinlarda %18.2’dir. Aksam yeme-
ginde sebze ve et iceren ev yemeklerini tiikketme
siklig1 erkeklerde %77.4 ve kadinlarda %69.1°dir
(Tablo 2).

Kadimlarin 9%87.8°1 igyerinde 6gle yemegi igin
ara verdiklerini belirtmistir. Bu oran erkekler-
de %77.4°tiir (Tablo 3). Ogle yemeginde “besin
tercihlerini etkileyen etmenler” soruldugunda
ise erkeklerin %52.6’s1, kadinlarin ise %38.7’si
“zaman”1n besin tercihlerinde etkili oldugunu be-
lirtmistir. Kadinlarin %38.7’sinin 6gle yemeginde
birlikte yemek yedigi kisilere gore besin tercihinin
degistigi goriilmiistlr. “Saglikli beslenme istegi”
yanitini verenlerin oranlari ise erkek ve kadinlar-
da sirasiyla %21.8 ve %25.4’tiir (Tablo 3). Erkek-
lerin %47.4’1 ve kadmlarin %36.5°1 besin tiike-
timlerinin duygu durumlarindan etkilenmedigini
belirtmistir. Bununla birlikte duygu durumunun
besin tiiketimini etkiledigini belirten erkeklerin
%70’1 ve kadin bireylerin %55.7’s1 en ¢ok “sinirli/

yorgun/iizgiin oldugumda az yerim” yanitini ver-
mislerdir.

Tablo 4’de bireylerin diyet iiriinleri tiketimleri
goriilmektedir. Erkeklerin %29.3’1 ve kadmlarin
%38.7’sinin diyet triinlerini siirekli ve bazen tii-
kettikleri bulunmustur. Kadinlarin %51.1°1 “di-
yet biskiivi, ekmek vb” besinleri tercih etmekte-
dir. Erkeklerin ise %44.4°1 “diyet siit, yogurt ve
peynir grubu’nu tiikkettiklerini belirtmistir. “Diyet
icecekleri” tiikettigini belirten bireylerin %27.8’1
erkek, %13.3’1 ise kadindir.

Yemeklerin tadina bakmadan yemegine tuz ek-
leyen erkeklerin oran1 9%62.4, kadmlarm ise
%069.1°dir. Erkeklerin %83.5’1, kadinlarin ise
%82.9’u iyotlu tuz kullanmaktadir. Besin destegi
kullanim1 sorgulandiginda erkeklerin %44.4’1 be-
sin destegi kullanmakta ancak %14.3’ii kullandig1
besin desteginin adin1 hatirlamamaktadir. Kadin-
larda bu oranlar sirasiyla %49.2 ve %15.5’tir. Kul-
landig1 besin destegininin adimi hatirlayan erkek
ve kadinlarin sirasiyla %34.0 ve %35.8’1 multivi-
tamin kullanmaktadir. B vitamini destegi kullanan
kadinlarin oram1 %4.5, erkeklerde %10.0 iken,
omega 3 takviyesi kullanan kadin ve erkeklerin
orani sirastyla %11.9 ve %16’dir. Antioksidan
destegi alan kadin ve erkeklerin oranlari ise kadin-
larda %17.9 ve erkeklerde %22.0’dir. Kadinlarin
%29.9’u ve erkeklerin %18.0’1 co-enzyme Q10,
alfa lipoik asit, gingko biloba, gotu kola gibi 6zel
destek iiriinleri kullanmaktadir. Neden ek besin
destegi kullanildig1 sorusuna kadinlari %27.0’si
doktor Onerisi ve yine %27.0’si yetersiz beslen-
diklerini gerekge gosterirken, erkeklerin %30.5’1

Tablo 1. Bireylerin ¢alisma yasamu ile ilgili dzelliklerinin cinsiyete gére dagilimi

Ozellikler

Erkek n=133)
(1]

Kadin (m=181) o

n n 0
Mesai siiresi (saat)
<8 40 30.1 56 30.9
>8 93 69.9 125 69.1
Fazla mesai yapma durumu
Hayir 72 54.1 110 60.8
Evet 60 45.1 71 39.2
Fazla mesai yapma durumu
Haftada 1’den fazla 27 45 22 31
Ayda 2’den fazla 30 50 43 60.6
Ayda 2 ve az 3 5 6 8.5
Hafta sonlar1 calisma durumu
Calismiyor 78 58.6 127 70.2
Calistyor 17 12.8 32 17.6
Cumartesi ¢aligtyor 38 28.6 22 12.2
Is seyahatine gitme durumu
Gitmiyor 86 64.7 139 76.8
Gidiyor 47 35.3 42 232
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Tablo 2. Bireylerin ana 6giinlerde tercih ettikleri besinlerin
cinsiyete gore dagilimi

Yemisgi D ve ark.

Tablo 3. Bireylerin is yerinde 6gle yemegi tiiketim durumlari

Erkek Kadin
(n=133) (n=181)
Ogiinlerde besin tercihi n % n %
Kahvaltida tercih edilen
besinler

Beyaz ekmek, pogaca, simit 74 556 82 453

Tam tahilli ekmek, kepekli 37 278 73 403

ekmek

Peynir 102 767 143 79.0
Yumurta 64 481 79 436
Sucuk, salam, sosis 25 188 24 133
Kahvaltilik tahillar 9 6.8 23 127
Siit 10 75 25 138
Meyve 10 7.5 15 83

Ogle yemeginde tercih edilen

besinler

igrtfeek;’;ft lgeten ev 86 647 110 60.8
Ayakiistii beslenme 35 263 33 182
Salata 3 23 31 171
Sandvig 5 3.8 4 2.2

Etsiz sebze yemekleri 3 23 1 0.6

Izgara et 1 0.8 1 0.6

Meyve 0 0.0 1 0.6

Aksam yemeginde tercih

edilen besinler

iggfeﬁ(gft igeren ev 103 774 125 69.1
Ayakiistii beslenme 9 6.8 11 6.1

Salata 5 3.8 12 6.6

Sandvig 2 1.5 3 1.7

Balik 5 38 7 3.9

Etsiz sebze yemekleri 0 0.0 1 0.6

Meyve 0 0.0. 2 1.1

Sebze ve et iceren ev 9 6.8 20 110

yemekleri ve salata

Erkek Kadin
(n=133) (n=181)
n % n %
is yerinde 6gle yemegi icin
ara verme durumu
Vermiyor 10 7.6 5 2.8
Veriyor 103 774 159 878
Bazen ara veriyor 20 150 17 94
Ogle yemeginde besin
tercihini etkileyen etmenler
Fiyat 18 135 14 7.7
Zaman 70 526 51 282
Kimlerle yendigi 16 12.0 70 38.7
Saglikli beslenme istegi 29 21.8 46 254

Tablo 4. Bireylerin diyet tiriinii kullanim durumlari

Diyet iiriinii Erkek (n=133) Kadin (n=181)

kullanimi n % n %

Diyet iiriinlerin
tiilketim durumu

Hayir 94 70.7 111 61.3
Evet 18 13.5 27 14.9
Bazen 21 15.8 43 23.8
Tiiketilen diyet iiriin

cesidi (n=18) (n=45)

?gyet biskiivi, ekmek 5 278 23 511
Diyet kola, igecek 5 27.8 6 13.3
Diyet siit, yogurt, 8 444 16 356
peynir

“kendimi iyi hissettigim i¢in” yanitin1 vermisler-
dir. Kadinlarda bu oran %22.5tir.

Bireylerin Besin Tiiketim Durumlar1 ve Besin
Tiiketim Sikhiklar:

Tablo 5°de bireylerin gilinliik enerji ve besin ge-
leri ortalama (3£S) alim miktarlar1 ve bu mik-
tarlarin DRI’y1 karsilama durumlar1 verilmistir.
Buna gore erkekler giinliik dnerilen enerji alimi-
nin %74.9’unu, kadinlar ise %75.8’ini karsila-
maktadir. Giinliik enerji gereksinmesini karsilama
durumu oldukga diisiiktiir. Protein aliminda ise
erkeklerde oOnerilenin %224.6’s1, kadinlarda ise
%382.6°s1 karsilanmaktadir. Giinliik kolesterol ali-
m1 erkeklerde 262.4, kadinlarda 191.4 mg’dir. Ka-
dinlarda demir alimi giinliik ihtiyacin %66.4 tinii
karsilamaktadir.

Erkek ve kadinlarda giinlik ortalama B, B,, B,
folat ve kalsiyum alimlar1 belirlenen DRI diizeyini
karsilamazken, C vitamini alimlar1 hem kadin hem
erkeklerde onerilen alim diizeyinin tizerindedir.

Tablo 6°da besin tiiketimi sorgulanan bireylerden
98 erkek ile 135 kadinin o giin 6gle yemegi yedigi
saptanmistir. Erkeklerin 6gle 6giiniinde enerji alim
miktarlar1 686.5+179.8, kadinlarin ise 5354+206.9
kkal.’dir. Ogiinlerin proteinden gelen enerji yiiz-
desi benzer iken (erkeklerde %15.4, kadinlarda
%15.2) yag orami erkeklerde %30.6, kadinlarda
%33.6, alinan CHO’nun enerji yiizdesi erkek-
lerde %354.0, kadinlarda ise %51.1 olarak bulun-
mustur. Erkeklerin aldiklar kolestrol miktar1 96.6
mg iken, kadinlarda bu deger 66.6 mg’dir. Tablo
6’da bireylerin 6gle yemeginde bir giinliik besin
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Tablo 5.Bireyleringiinliikenerjivebesin6gesimiktarlarminortalama (), standartsapma(S),altveiistdegerleri, DRIilekryaslanmasi

Enerji ve besin Erkek (n=133)

Kadin (n=181)

ogeleri < S Alt Ust DRI % o S Alt Ust DRI %
Enerji (kkal) 1949.3  509.1 757 3500 74.9 15164 3975 8689  2675.1 75.8
Protein (g) 182.1 223 242 500 224.6 61.88 22.1 11.6 137.5 82.6
Protein (E%) 15.3 7.4 5 36 - 16.8 6.7 5 36 -
Yag (g) 412.5 26.4 19.8 900 - 49.0 273 9.2 127.4 -
Yag (E%) 33.8 9.8 15 47 - 32.1 9.3 16 49 -
CHO (g) 2424 658  85.7 365 186.4 192.8 63.8 78 336.5 148.3
CHO (E%) 50.4 11.3 35 73 - 51.0 11.3 33 70 -
Posa (g) 16.2 8.1 42 37.1 42.6 17.2 7.2 5.4 38.6 101.6
Kolesterol (mg) 2624 794 75 540.9 - 191.4 68.9 84 350 -
Avitamini (mcg) 12872 801.4 137.1 23600 143 1549.1 28937 153.3 23600 172
E vitamini (mg) 12.3 8.1 2.3 52.9 82 13.0 7.8 51 212.3 86.6
C vitamini (mg) 97.7 687 386 2946 108.5 107.8 52 38.6 425 143.7
B, vitamini (mg) 0.6 0.3 0.3 1.2 50 0.6 0.2 0.2 14 54.5
B, vitamini (mg) 1.0 0.4 0.3 5.2 91 1.0 0.6 0.3 5.2 9]
B, vitamini (mg) 1.0 0.5 0.4 23 76.9 1.0 0.4 0.3 3 76.9
Folat (mcg) 2064 972 527 454 51.6 207.6 91.7 52.7 672.2 52
Kalsiyum (mg) 4768 2394 894 13974 47.6 519.6 277.5 141 1397.8 52
Demir (mg) 8.7 3.6 1.8 25 108.7 9.3 4.1 1.8 25 66.4

Ogesi alimlariin karsilanma orani da verilmistir.
Buna gore 6gle 6giiniinii isyerinde tiikketen erkek
bireyler giinliik enerji ihtiyaglarmin %35.2¢sini,
protein ihtiyaglarmin %21.9’unu, karsilamakta-
dir. Kadmlarda ise bu degerler sirastyla %36.1 ve
%23.4’diir. Genel olarak erkek ve kadinlarin 6gle
Ogliniinde aldiklar1 besin dgelerinin giinliik besin
0gesi alimlaria orani birbirine yakin olmakla bir-
likte erkeklerin C vitamini alimlar1 %236.9 iken,
kadinlarin %162.4’tiir.

Tablo 7’de bireylerin bir giinliikk besin grubu tii-
ketimleri verilmistir. Buna gore erkeklerin giinliik
siit ve yogurt tiiketimleri 127.4+133.3, kadinlarin
ise 269.8 £147.9 g gramdir. Tam tahilli ekmek tii-
ketimi kadinlarda, erkeklere nazaran daha fazla
iken, beyaz ekmek i¢in durum bunun tersidir. Ka-
dinlar 145.74£61.6 g tam tahilli ve kepekli ekmek
tiikketirken, erkeklerin tiikketimi 113.4+65.7 g’dir.
Erkeklerin giinliik beyaz ekmek tiiketim miktar1
ise 122.5458.3 g iken, kadinlarda 78.7+39.8 g ile
daha diistiktiir. Erkeklerde sebze ve meyve tiiketi-
mi 578.3, kadinlarda ise 618.8 gramdir.

Tablo 8’de 6gle yemegini is yerinde yiyen birey-
lerin besin tiiketim miktarlar1 goriilmektedir. Er-
keklerin ortalama 72.5+73.4 g kirmizi et tiikettigi,
kadinlarda ise bu miktarin 66.4+70.8 g oldugu

goriilmiistiir. Bununla birlikte erkekler 6gle yeme-
ginde hi¢ balik yemezken, kadinlar arasinda balik
tilketiminin ortalama 194.5+94.8 g oldugu goriil-
mektedir. Kadinlarin 6gle yemeginde 59+31.6 g
kepekli ve tam tahilli ekmek tiikettikleri, erkekle-
rin ise sadece beyaz ekmek tiikettikleri bulunmus-
tur (122.5+£58.3 g). Makarna ve pilav tiiketimi ise
erkeklerde 104.5+46.5 g, kadinlarda ise 86.5+42.8
g’dir. Ayrica hem erkek hem kadin bireylerin 6gle
yemeklerinde hi¢ meyve tiiketmedikleri saptan-
mustir (Tablo 8).

ireylerin aldiklar1 enerji alimlar1 6gle yemeklerini
kimle birlikte yediklerine gore degerlendirilmis-
tir. Buna gore aradaki iliskinin anlamli oldugu
(p<0.05) ve alinan enerjinin bir veya birkag kisiy-
le birlikte yemek yendiginde arttig1 goriilmiistiir.
Bireylerin 6gle dgiiniinde aldiklar1 CHO miktari,
enerjinin CHO’dan gelen ylizdesi ve toplam enerji
aliminin BKI ve bel ¢evresi degerleri ile olan ilis-
kisi incelendiginde pozitif anlamli bir iligki oldu-
gu saptanmistir (p<0.01).

Bireylerin tam ve az yagl siit ve yogurdu hergiin
tilkketen erkeklerin orani sirasiyla %34.6 ve %5.3,
kadinlarin ise %38.7 ve %38.3’tlir. Erkeklerin
%52.6’s1, kadmlarin ise %66.9’u hergiin peynir
titkketmektedir. Kirmizi eti “haftada 1-2 kez” tiike-
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Tablo 6. Bireylerin 6gle yemeginde aldiklar1 enerji ve besin 6gesi miktarlarinm ortalama (), standart sapma (S), alt ve iist

degerleri ve toplam tiiketim i¢indeki dagilimi (%)

Enerji ve besin Erkek (n=98)

Kadin (n=135)

ogeleri < % S Alt Ust o % S Alt Ust
Enerji (kkal) 686.5 352 179.8 325 1028 535 36.1 206.9 235 1025
Protein (g) 25 21.9 72 13.8 36 203 23.4 8.7 7 35.9
Protein (%E) 15.4 - 2.8 10 20 15.2 - 32 10 20
Yag (g) 22.7 17.9 4.6 13.4 32.1 19.4 324 6.2 8.3 31.9
Yag (%E) 30.6 - 4.0 28 40 33.6 - 4.8 28 40
Karbonhidrat(g) 90.1 37.8 30.1 36.6 149 69.5 35.7 31.5 31 148
Karbonhidrat (%E) 54 - 4.8 45 62 51.1 - 4.6 45 62
Posa (g) 8.7 55.8 3.5 2 17.8 8.8 54.7 3.4 2.5 17.8
Kolesterol (mg) 96.6 54.4 403 23 203 116.8 55.0 66.6 23 326
Vitamin A (mcg) 549.4  50.7 288.7 87.2 1007.3 639.7 50.3 278.6 87.2 1007.3
Vitamin E (mg) 6 48.7 43 2.1 24.6 6.9 49.5 5.0 2.1 24.6
Vitamin B, (mg) 0.3 59.2 0.08 0.1 0.4 0.3 55.7 0.09 0.1 0.4
Vitamin B, (mg) 0.4 4.5 0.08 0.2 0.4 0.3 38.4 0.08 0.2 0.4
Vitamin B, (mg) 0.5 553 0.2 0.07 0.7 0.4 48.1 0.2 0.07 0.7
Folat (mcg) 98 58.8 23.1 27 201 95.8 52.8 16.5 27 201
Vitamin C (mg) 442 2369 15.7 21.4 75 44.6 162.4 15.9 13 72.3
Kalsiyum (mg) 3304 917 100.2 72 528.3 342.9 84.4 96.5 223.4 5283
Demir (mg) 5.6 86.2 3.6 1.4 9.7 6.3 79.3 3.5 1.4 9.7

tenlerin oran1 yogunluktadir (erkek: %46.6, kadin:
%56.9). Kadinlarda “haftada 1-2 kez” balik tiike-
tenlerin oranmi1 %27.1, erkeklerde %21.1°dir. Hem
erkek hem kadin bireylerin gogunlugu yumurta ve
kurubaklagilleri “haftada 1-2 kez” tiikketmektedir.
Kadinlar yesil yaprakli ve diger sebzeleri %24.9
ve %?23.2 oraninda “hergiin” tiiketirken, erkek-
lerde bu oranlar sirastyla %14.3 ve %17.3 olarak
kadinlardan digiiktiir. Kadinlarin meyve tiikketimi
erkeklerden az da olsa daha fazladir. Kadinlarin
%37.0’s1 tam tahilli ekmekleri “hergiin” tiiket-
mektedir. Bu oran erkeklerde %24.1°dir. Bununla
birlikte “hergiin” beyaz ekmek tiiketen erkeklerin
orant %30.1, kadinlarin orani ise %19.3’tiir. Zey-
tinyagi tiiketimi kadimnlar tarafindan ¢ogunlukla
“hergilin” (%39.8), erkekler tarafindan ise gogun-
lukla “haftada 3-4 kez” (%38.3) tiiketilmektedir.
Kati yaglarimn tiiketim siklig1 ise azdir. Kadinlarin
%30.9’u seker, bal ve recel grubu besinleri “haf-
tada 1-2 kez” tiiketirken, bu tiir besinleri “hi¢” tii-
ketmeyen veya “seyrek” tiikketen kadinlarin orant
%46.4’tiir. Bu oranlar erkeklerde sirasiyla %40.6
ve %35.4’tiir.

TARTISMA
Gunimiizde is yasami giinliik yasam siirecinin bii-

yiik bir boliimiinii olusturmaktadir. Teknolojinin
de gelisimiyle profesyonel yasam, evlerde dahi

caliganlarin ulasilabilir oldugu, dolayisiyla bek-
lentilerin ve buna bagl psikolojik baskinin arttig
bir yasam bi¢imi haline gelmistir (11). Glinlimiiz-
de kadinlarin da yogun bir bi¢cimde is hayatinin
icinde olmasi is ve ev yasami arasindaki dengenin
kurulmasini zorlastirmaktadir. Diinya’nin her ye-
rinde benzer sikintilarin yasanmasi, is yagaminin
yarattig1 etkiler iizerine bilimsel arastirmalarin
yapilip sorunlarin belirlenmesine ve buna bagl
¢ozlimlerin, iyilestirici programlarin olusturulma-
sia yol agmustir.

Bu arastirma, farkli is yerlerinde calisan, yetiskin
bireylerin is yagami kosullarini, buna bagli bes-
lenme aliskanliklarini ve beslenme Oriintiilerini,
fiziksel aktivite diizeylerini saptamak, ¢alisanlarin
beslenme davranislarini ve yasam kalitesini ge-
listirmeye yonelik Oneriler gelistirmek amaciyla
planlanmisg ve ylriitilmistiir.

Bireylerin Genel Ozellikleri

Calismaya katilan 314 bireyin %42.4’{ erkek, ve
%357.6’s1 ise kadindir. Caligmaya katilan birey-
ler gen¢ (ortalama yas, erkek: 33.4+7.7, kadin:
31.4+6.8 y1l) ve yiiksek egitimlidir (erkek: %75.9,
kadin: %72.4). TNSA-2008 verilerine gore ¢ali-
san kadinlarin oran1 %31.0 olarak belirlenmistir
(12) . Bu ¢calismada kadin oraninin fazla olmasinin
nedeni ¢alismanin Istanbul ilinde yiiriitiilmesine
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Tablo 7. Bireylerin giinliik tiikettikleri besin tiirlerinin ortalama (), standart sapma (S) miktarlar1 ve alt ve iist degerleri

Erkek (n=133)

Kadin (n=181)

Besinler (g)

< S Alt Ust < S Alt Ust
Siit-yogurt 127.4 133.3 0 500 269.8 147.9 0 600
Peynir 34.2 29.5 0 100 36.4 219 0 100
Kirmizi et 78.9 78.3 0 200 79.4 77.4 0 200
Beyaz et 98.2 27.1 60 120 100.7 252 60 120
Balik 205.3 118.8 90 400 202.8 119.6 90 400
Yumurta 50.0 - 50 50 50.0 - 50 50
Kurubaklagil 63.3 13.7 40 100 61.1 8.9 50 75
Sebze 200.7 1343 0 500 219.8 118.6 0 500
Meyve 377.6 212.3 50 900 399.0 208.4 50 900
Makarna-pilav 102.8 45.7 25 150 98.6 43.7 25 150
Tam tahilli-kepekli 1134 65.7 25 245 145.7 61.6 35 245
Beyaz ekmek 122.5 58.3 35 210 78.7 39.8 35 140
Sivi yag 22.1 7.7 10 40 21.9 7.7 10 40
Kati yag 13.2 5.8 5 25 16.7 6.1 5 25
Bal- pekmez 11.9 3.3 5 15 6.8 2.5 5 10

bagli olabilir. TNSA-2008’de de gostermistir ki,
Tiirkiye genelinde en yiiksek egitim diizeyi 20-39
yas grubunda gozlenmektedir (12).

Bireylerin Calisma Yasamlari

TNSA- 2008’de Tirkiye genelinde 20-49 yas gru-
bu calisan kadinlarin %90’a yakiminin 6zel sek-
torde calistigi goriilmektedir (12). Bu ¢alismanin
orneklemini de genellikle 6zel sektor galiganlari
olusturmustur. Erkeklerin daha siklikla yoneti-
ci pozisyonda yer aldig1 goze carpmaktadir. Er-
kek ve kadmlarin ¢ogunlugunun 1-5 yil arasinda
ayni is yerinde galigtig1 belirlenmistir. Tiirkiye’de
meslek gruplarina gore gelir dagilimlar incelen-

diginde erkeklerin gelir diizeyinin genellikle ka-
dinlardan yiiksek oldugu, fakat iist diizey yonetici
grubundaki kadmlarin erkeklerden daha yiiksek
gelir diizeyine sahip olduklart gortilmektedir.
Buna gore erkeklerin aylik geliri 2723 TL iken,
kadinlarda 2790 TL’dir (13). Bu ¢aligmada ise or-
taya cikan sonuglara gore belirlenen gelir diizeyi
Tiirkiye geneline gore daha disiiktiir. Ortalama
gelir diizeyi erkeklerde 2162.4+1557.9, kadnlar-
da 1822.7£1299.2 TL olarak belirlenmistir. Er-
keklerin ortalama olarak daha yiiksek gelire sahip
goriinmesi cogunlugun yonetici pozisyonda calisi-
yor olmalart ile agiklanabilir.

Tablo 8. Bireylerin 6gle yemeginde tiikettikleri besin tiirlerinin ortalama (), standart sapma (S) miktarlari ve alt ve iist

degerleri
Erkek Kadin

Besinler (g) n < S Alt Ust n < S Alt  Ust
Siit-yogurt 39 160.3 52.7 100 300 82 181.7 55.8 100 300
Peynir 4 60 11.5 50 70 10 49.5 18.6 25 70
Kirmizi et 93 72.5 73.4 0 200 181 66.4 70.8 0 200
Beyaz et 11 98.2 27.1 60 120 14 100.7 253 60 120
Balik 0 - - - 11 194.5 94.8 90 350
Yumurta 0 - - - 0 - - -

Kurubaklagil 15 59.6 12.8 40 75 9 61.1 8.9 50 75
Sebze 32 189.1 48.7 100 300 52 168.3 54.3 50 300
Meyve 0 - - - 0 - - -

Makarna — piring 48 104.5 46.5 25 150 13 86.5 42.8 25 150
Tahilli-kepekli ekmek 0 - - - 50 59 31.6 35 140
Beyaz ekmek 36 122.5 583 35 210 12 78.7 39.8 35 140
Sivi yag 98 9 4.2 5 20 181 8.9 4.1 5 20
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Is yasasina gore belirlenen ¢alisma saatleri haf-
talik 45 saattir. Bu siire normal sartlarda giinliik
11 saati gegmemek kaydiyla haftalik giin sayisina
gore ayarlanabilmektedir ve bu siireye fazla mesai
dahil degildir (14). Bu arastirmada bireylerin ¢o-
gunlukla 8 saatin iizerinde ¢aligtiklar1 ve erkekle-
rin daha fazla mesai yaptiklar1 saptanmistir. Ben-
zer sekilde erkeklerin is seyahatine ¢ikmalar1 da
daha sik gozlenmistir. Bu durum erkeklerin daha
dengesiz beslendikleri beklentisini dogurmakta-
dir. Zira seyahatle insanlarin yasam bigimlerine
bagli olarak beslenme aligkanliklar1 ve besin alim-
lar1, besin gesitliligi de degisiklige ugramaktadir.
Ayrica bireylerin mesai saatlerinin ve fazla me-
sainin de kisilerin beslenmesini etkileyebilecegi
disiiniilmektedir. Masa basinda gegirilen uzun is
saatlerinin ve yiiksek is yiikiiniin obezite ve viicut
agirlig1 kazanimina yol actig1 bilinmektedir.

Besin tiiketimi bir¢ok etmenden etkilenmektedir.
Ozellikle kiiltiirel yap1, yasam tarzi, gelir diize-
yi, tat duyusu, beslenme egilimleri ve psikolojik
etmenler besin se¢imlerinde etkili olmaktadir.
Psikolojik etmenler kiginin besini begenip begen-
memesi, ruh haline gore sunulan besini tiiketme
istegi, besinin kisinin beklentilerini karsilama
diizeyi, kisinin sosyal deneyimi ayrica besini ta-
nima gibi bir¢ok etmeni igermektedir (15). Stres,
sikinti, tizlintii gibi durumlarin besin se¢imlerini
etkiledigi cesitli calismalarla desteklenmekte ve
bu siirecin ardindaki mekanizmalar arastirilmaya
devam edilmektedir (16). Bu calismada erkek-
lerin %47.4°14 ve kadmlarin %36.5°1 besin tiike-
timlerinin duygusal durumlarindan etkilenmedigi
yanitint vermistir. Bununla birlikte duygusal duru-
mun besin titketimini etkiledigini sOyleyen erkek
bireylerin %70’i ve kadin bireylerin %55.7’si en
¢ok “sinirli/ yorgun/ iizgiin oldugumda az yerim”
yanitint vermislerdir. Rahat ve mutlu olma besin
aliminda daha az etkiye sahiptir.

Bireylerin Giinliik Ogiin Sikliklar1 ve
Ogiinlerdeki Besin Tercihleri

Calisma hayatinin yogunlugu daha 6nce de belir-
tildigi gibi gliniin biiyiik boliimiiniin isyerinde ge-
cirilmesine, bu da giiniin en az bir ana 6gilinliniin
isyerinde tliketilmesine yol agmaktadir. Yapilan
calismada bireylerin beslenme davranislari, giin-
liik alinan 6giin sayist ve hangi 6gtinlerin atlandigi

Yemisgi D ve ark.

sorgulanmistir. Ciink{i hem kisinin is performan-
s1, glinliik enerji diizeyi, kan sekeri diizeyi, viicut
agirlig ve bel ¢evresi gibi birgok hastaligin belir-
leyicisi olan antropometrik 6l¢iimleri de besin ter-
cihi kadar 6giin siklig1 da iliskilidir. Amerika’da
459 saglikli erkek ve kadin iizerinde yapilan bir
calismada 5 farkli beslenme bi¢iminin (saglikli-
dengeli, beyaz ekmekle, alkollii, tatl iceren, et
ve patatesten zengin) yillik BKI, ve bel cevresine
olan etkileri incelenmis ve yliksek oranda meyve,
sebze, yag1 azaltilmusg siit iirtinleri, tam tahil ve dii-
siik diizey kirmizi ve islenmis et tiikketilen beslen-
me biciminin en diisiik BKI ve bel cevresi artisina
yol actig1 bulunmustur (17).

Bireylerin kahvalti, 6gle yemegi ve aksam yeme-
ginde genel olarak tercih ettikleri besinler belir-
lenmis bunun yaninda bir giinliik besin tiiketimleri
sorgulanmistir. Kahvaltida tercih edilen besinler
giiniin diger 6glinlerini ve kisinin genel sagligi-
n1 etkilemektedir. Kahvaltida tiiketilen besinlerin
CHO, protein ve yag oranlarinin, kahvaltinin duy-
gu-durum Tlizerine genel etkilerini inceleyen bir-
cok calisma bulunmaktadir, 18,19).

Bu ¢alismada ise bireylerin biiylik ¢cogunlugunun
kahvaltida peyniri tercih ettikleri goriliirken, yu-
murta tiiketen erkek ve kadinlarin orani %43.6 ve
%48.1°dir. Bununla birlikte erkek ve kadin birey-
ler kahvaltida tercih edilen ekmek tiiketimi farkli-
lagsmaktadir. Kadinlarin siklikla tam tahilli/kepekli
ekmekleri, erkeklerin siklikla beyaz ekmegi tercih
ettikleri bulunmustur (Tablo 2). Benzer bir durum
bireylerin bir giinliikk besin tiiketim kayitlart in-
celendiginde de goriilmiistiir. Buna gore erkekler
giinde ortalama 113.4+65.7 g tam tahilli ekmek
tiketirken, kadinlar 145.7+61.6 g tam tahilli ve
kepekli ekmek tiiketmektedir (Tablo 5). Ogle ye-
meginde ise kadinlarin sadece tam tahilli ekmek
(59+31.6 g), erkeklerin ise sadece beyaz ekmek
tilkettikleri bulunmustur (122.5+£58.3 g) (Tablo
6). Tam tahil tiikketiminin kalp hastaliklar1 ve 6lim
riskini azalttigini savunan birgok ¢aligma bulun-
maktadir (20). Buna ek olarak tam tahillarin tiike-
timi insiilin duyarliligini arttirmada ve buna bagl
olusan veya olugmast muhtemel komplikasyonla-
rin onlenmesinde ¢ok énemli bir etmendir.
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Mevcut calismada da bireylerin 6gle 6giiniinde
aldiklart CHO miktari, enerjinin CHO’dan gelen
ylizdesi ve toplam enerji alimmin BKI ve bel ¢ev-
resi degerleri ile olan iligkisi incelendiginde pozi-
tif anlamli bir iliski oldugu saptanmistir (p<0.01).
Erkeklerin glisemik indeksi yiliksek beyaz ekmegi
tercih etmeleri, kadinlarm yiiksek tam tahil tiike-
timine karsin erkeklerin tam tahilli ve kepekli ek-
mekleri az tilketmeleri hem agirlik kazanimi ris-
kini arttirmakta, bunun 6tesinde insiilin direnci ve
buna bagli kronik hastalik riskini yilikseltmektedir.
Erkeklerin en azindan sabah ve 6gle 6giinlerinde-
ki tam tahilli ekmek tiiketimini arttirmalar1 hem
doygunluk saglayarak ekmek tiikketimini azaltma-
larina, hem de giin i¢inde kan sekeri kontrolliiniin
daha kolay saglanmasma yol acacaktir. Yapilan
arastirmalar yliksek posa tiikketiminin doygunlugu
arttirdigint ve kan sekerinin ylikselmesini beyaz
ekmege gore Onledigini ortaya koymakta (21),
ozellikle ¢6ziinmez posanin ile yiiksek posa ali-
minin agirlik kazanimimi 6nledigi, bel/kal¢a oran,
kan basinci, plazma apo B, apoB/apo Al oranimi
diisiirdiigii, kolesterol, TG ve homosistein seviye-
lerini azalttigin1 gostermektedir (22). Buna gore
kadin ve erkeklerde posa tliketiminin kalp damar
hastaliklaria kars1 koruyucu oldugu bilinmekte-
dir. On yillik bir takip siirecinin uygulandigi bir
caligmada tip 2 diyabet prevalansi incelenmis,
buna gore, tahil ve tam tahil tiikketiminin tip 2 di-
yabet riskini diigiirdiigii gézlenmistir (23).

Bireylerin Ogle Ogiinii Tiiketimleri ve

Besin Tercihleri

Ogle yemeginde erkek ve kadimlarm besin tercih-
lerini en ¢ok etkileyen etmenin “zaman” oldugu
gorilmiistiir. Bireyler yetistirilmesi gereken is-
lerin artmastyla birlikte iki, hatta {i¢ isi bir arada
yapmaya baslamis, yiirlirken, araba kullanirken,
televizyon seyrederken, isyerinde, masa basinda
rapor okurken yemek yemege basglamiglardir. Boy-
lece yemek sadece yasamsal bir ihtiyag¢ olup bir an
once bitirilmesi gereken bir aktivite olarak ikin-
ci, U¢lincii, cogu zamansa en arka plana atilmaya
baglanmistir. Bu aligkanlikla bireylerin besini tii-
ketme hiz1 artarken, fastfood besinlerin tiikketimi
artmis, en kisa zamanda en doyurucu ve en kalorili
besin tiiketilmeye baglanmistir. Bu durum da hem
mide ve saglik problemlerini hem de agirlik ve bel
cevresi artigin1 kaginilmaz kilmaktadir (24). “Sag-

likl1 beslenme istegi” bireylerde 6nem tagimakta-
dir (Tablo 3). Bireylerin saglikli beslenme ile ilgili
bilinci arttik¢a ve sagliksiz beslenme davraniginin
zararl etkileri gorlilmeye baslandik¢a bireylerin
zararli besin se¢imlerinin de degismeye basladigi
gorilmektedir (24,25).

Kadinlarin %38.7’si 6gle yemegini birileriyle ye-
megi tercih ettiklerini belirtmislerdir. Bireylerin
0gle yemegini kiminle yediklerine gore besin ter-
cihleri ve alinan enerjinin farklilagtigini gosteren
caligmalar mevcuttur. Kanada’da yapilan bir ca-
ligmada kadinlarin 6gle 6giiniinde aldiklar1 enerji
miktarimin bir erkekle birlikte yemek yendiginde,
kadinlarla birlikte yenen yemege gore azaldigim
gostermistir. Ayrica grupca yemek yendiginde de
yine kadinlarin tiikettikleri enerji miktarinin grup
icindeki erkeklerin sayisima gore arttigi bununla
birlikte erkeklerin besin tiiketimlerinin birlikte
yenen Kkisilerin cinsiyetinden etkilenmedigi rapor
edilmistir (26). Bu calismada da genel olarak bi-
reylerin 6gle yemeklerini birkag kisiyle yedikle-
rinde alinan enerjinin anlamli derecede arttig1 go-
rilmiistir (p<0.05).

Erkek ve kadin bireylerin biiylik cogunlugu 6gle
ve aksam yemeklerinde sebze ve et igeren ev ye-
meklerini tercih ettiklerini belirtmislerdir (Tablo
3). Yapilan ¢aligmalar ev disginda yemek yeme-
nin artistyla birlikte tiiketilen besin kalitesinin
diistiigiinii, fastfood tiiketiminin arttigini ortaya
koymaktadir. Fakat calismaya katilan bireylerin
ev yemeklerini tiiketiyor olmalart hem saglikl,
kaliteli besin tiiketimini hem de sebze tiiketimiyle
yiiksek yag ve rafine CHO aliminin 6nlenmesiyle
kilo kazanimiyla savagmaya yardimc1 olacaktir.

Bireylerin giinliik enerji ve CHO alimlarinin yak-
lasik ticte birini 6gle yemeklerinden karsiladiklari
ortaya ¢ikmaktadir. Bununla birlikte protein ve
yagdaki oranin daha diisiik oldugu goriilmekte-
dir (Tablo 7). Ogle yemeklerinde CHO’dan gelen
enerji ylizdesi ise erkeklerde %54.0, kadinlarda
ise %51.1 olarak bulunmustur (Tablo 7). Zaten
hem 6gle 6glinline hem de genel besin tliketimine
bakildiginda erkeklerin makarna ve pilav, ayni za-
manda ekmek tiiketimlerinin kadinlardan yiiksek
oldugu goriilmektedir. Erkeklerin giinliik karbon-
hidrat tiiketimlerinin bel ¢evresi degerlerini etki-
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ledigi yapilan c¢aligmada gosterilmistir. Burada
yeniden bireylerin CHO se¢imlerinden ve bunun
yaratacag1 negatif sonuclardan soz edilebilir. Og-
leden sonraki yorgunluklarin 6nlenmesi, is per-
formansinin diismemesi agisindan CHO aliminin
proteinle dengelenmesi ve kompleks karbonhidrat
titketiminin tercih edilmesi yerinde olacaktir.

Erkeklerin 6gle ogiiniinde ortalama enerji alimi
686.5+£179.8, kadinlarin ise 535+206.9 kkal bu-
lunmustur (Tablo 7). Erkeklerin 6gle yemeklerin-
de kirmizi et ve peynir tiiketimleri daha fazladir.
Bireylerin besin tiiketim sikligina bakildiginda da
erkeklerin kirmizi eti, kadinlardan ¢ok ve baligi
daha az tercih ettikleri goriilmektedir. Balik tiike-
timi Ozellikle kardiyovaskiiler sagligin korunma-
sinda, ani 6liimlerin 6nlenmesinde olduk¢a 6nem-
li bir etmendir. Amerika’da 18 yil boyunca takip
edilen 40 230 saglik ¢alisaninda haftada 1 kezden
fazla balik tiiketen bireylerde kadiyovaskiiler has-
talik riskinin %15 azaldigi kaydedilmistir (27).

Bu calismada bireylerin 6gle yemeklerinde hic
meyve tiikketmedikleri bununla birlikte erkeklerin
giinliik 189 g kadinlarin ise 168 g sebze tiikettik-
leri bulunmustur. WHO (28) 6nerisi, glinliik en az
400 g sebze ve meyve tiikketimi ile kronik hastalik-
lardan korunma saglanabilecegi yoniindedir.

Genel olarak bakildiginda “hergiin” yesil yap-
rakli sebze ve diger sebzeleri tiiketen kadinlarin
oraninin erkeklerden fazla oldugu goriilmistiir.
Fakat genel olarak bakildiginda her iki cinsiyette
de hem taze meyve hem de sebze tiikketimi Oneri-
len degerlerden diisiik bulunmustur. Taze meyve
tiketimi de yine her iki grupta da diistiktiir. Er-
keklerin hergiin turuncgilleri ve diger meyveleri
titketim sikliklari sirasiyla %9.0 ve %21.1 iken, bu
sikliklar kadinlarda sirasiyla %16.6 ve %30.4 tiir.
Kadmlarin meyve tiiketimi erkeklerden az da olsa
daha fazladir. Sebze ve meyve tliketiminin, kan
kolesterol ve kan sekeri {izerine dolayisiyla kalp
hastaliklarina olan olumlu etkilerinden birgok
calismada desteklenmekte ayni zamanda kanser
tizerinde yapilan ¢alismalarla da bu yararl etkiler
cogaltilmaktadir (29).

Buna gore c¢alisan bireylerin yaptiklart bu ¢ok
temel beslenme hatalarin1 diizelterek, yani CHO

Yemisgi D ve ark.

alimlarint kompleks CHO’lara 6zellikle sebze ve
meyve tiiketimine yonlendirerek olas1 bir¢ok kro-
nik hastaliktan korunmalart miimkiin olacaktir.
Bu amagla bireylerin saglikli beslenme aliskanligi
kazanmalari, biling diizeylerinin ylikseltilmesi be
beslenme egitimi ile saglanabilecektir. Bu dogrul-
tuda yogun caligmalara ve politikalar gelistirmeye
gereksinim vardir.

Bireylerin Besin Tiiketimleri ve Besin Destegi
Kullanim Durumlan

Bireylerin giinliik besin tiiketimleri incelendigin-
de alinan besin 6gesi degerlerinin onerilen DRI
diizeyleri ile olan iliskisi de incelenmistir ve buna
gore erkeklerin giinliik 6nerilen enerji aliminin
%74.9’unu, kadinlar ise %75.8’ini karsilamakta
olduklar1 goriilmistiir. Giinliik enerji gereksinme-
sini karsilama durumu oldukg¢a diisiiktiir. Protein
alimmin ise erkeklerde oOnerilen alim diizeyinin
tizerinde, kadinlarda ise altinda oldugu goriilmiis-
tir. Bu ¢aligmada, bireylerin giinlik ortalama B,
B,, B,, folat ve kalsiyum alimlar1 da belirlenen
DRI diizeyini karsilamamaktadir. Fakat C vitami-
ni alimlarmin hem kadin hem erkeklerde 6nerilen
diizeyinin lizerinde oldugu bulunmustur. Bireyle-
rin beslenme konusunda bilinglendirilmeleri ge-
rekmektedir.

Bireylerin diyet {rlin kullanimlar1 incelendi-
ginde ise kadinlarin %38.7’sinin ve erkeklerin
%29.3’1iniin bu triinleri stirekli ve bazen tiikettik-
leri bulunmustur.

Fiziksel Aktivite Durumu

WHO haftada 150 dakikadan daha az siire ger-
ceklestirilen aktiviteler toplamim yetersiz olarak
tanimlamaktadir (30). Bir giinliik fiziksel aktivi-
te kayitlar1 incelenen bireylerin gliniin yarisin-
dan fazlasimi ¢ok hafif aktiviteye ayirdiklari go-
rilmektedir. Bireylerin genelinin giinliik 8 saatin
tizerinde ¢alistig1 géz Online alindiginda ¢ok hafif
aktiviteye denk gelen siire sasirtict olmamaktadir.
Bununla birlikte hafif sportif aktiviteler, hizl yii-
riyls gibi orta diizey aktivite sinifina ayrilan siire
de hem kadin hem erkeklerde oldukca diisiik bu-
lunmustur. Beslenme ve ¢aligma diizenlerine bagh
olarak 6zellikle erkeklerin birgok hastalik riskiyle
kars1 karsiya oldugu diistiniiliirse kilo kayb1 ve bel
cevresindeki yaglanmay1 dnlemek ayni zamanda
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stresle basa ¢ikmak acisindan diizenli egzersiz
yapmanin ¢aligmaya katilan bireylere dnemli ya-
rarlar saglayacag diistiniilmektedir.

SONUC ve ONERILER

Yiiriitiilen ¢alisma sonucunda arastirmaya katilan
bireylerin is yerlerinde gegen siirenin giliniin bii-
yik bir boliimiinii kapladig1 ve boylece hayat tarz-
larinin is yasamina paralel sekillendigi gortilmiis-
tiir. Kadin erkek tiim bireyler beslenme ve genel
yasam tarzi parametreleri goz Oniine alindiginda
bir¢ok hatalarin oldugu belirlenmistir. Diinya’da
gittikge artan is yerlerine 6zel saglikli yagami des-
tekleyici programlarin Tiirkiye’de de ilerletilmesi
ve bu alanda yapilacak durum saptama arastirma-
larinin arttirilmasi elzemdir.

Glnlimiizde bir¢ok biiyiik sirket “kurumsal iyi-
lik”, “kurumsal iyilestirme” ¢aligmalarina agirlik
vermis ve bu uygulamanin calisanin mutlulugu
dolayisiyla verimliligi adina ¢alisma prensipleri-
nin olmazsa olmazi haline getirmeye baslamistir.
Tiirkiye’de de benzeri calismalar baslamis, bu
konuda uzmanlasan diyetisyenler yetismeye bas-
lamistir fakat heniiz bu oran oldukga yetersizdir.
Dolayisiyla beslenme bozukluklarinin neden ol-
dugu hastaliklar ve azalan yasam kalitesi bununla
birlikte is yerlerinde gecirilen siirenin artig1 goz
Online alinarak bir an 6nce is yerinde beslenme ve
saglikli yagsam kosullarini arastirma ve gelistirme-
ye yonelik caligmalar ve bu konuya gdsterilen has-
sasiyet arttirilmalidir. Hem galisanlarin farkindali-
ginin arttirilmasi ve destek olmak {izere dnerilerde
bulunulmasi gerekmektedir (31-33). Bu amagla
“Is Yerinde Saglikli Beslenme Rehberleri”nin de
degisik is kollarini i¢eren sekilde hazirlanmasi ge-
rekmektedir.

Cikar ¢atismasy/Conflict of interest: Yazarlar ya da yazi ile
ilgili bildirilen herhangi bir ¢cikar ¢atismast yoktur.
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