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OZET

Alessa Hamraa KH. Mobilya iiretiminde cahsan iscilerin beslenme
durumlarinin ve bazi antropometrik olciimlerinin saptanmasi. Hacettepe
Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Beslenme Bilimleri Programm Yiiksek
Lisans Tezi, Ankara, 2013. Bu arastirma, is¢ilerin beslenme durumu ve bazi
antropometrik Ol¢iimlerini saptanmak amaciyla Ankara’daki mobilya {iretiminde
calisan 200 erkek isci iizerinde yiiriitiilmiistiir. Iscilerin kisisel bilgileri, beslenme
aligkanliklari, besin tiiketim durumu, bazi antropometrik Ol¢timleri ve fiziksel
aktivite diizeyi belirlenmistir. Iscilerin yas ortalamasi (£S) 34.8+9.15 yildir, %34.5’i
ilkokul, %27.5’i ortaokul, %25.5’i lise, %12.5°i yiksekokul mezunudur. Iscilerin
%92.5’inin 3 ana 6giin tiikettigi, %73.0° linlin ara 6gilin tiikettigi, %56.9’unun can
istemedigi i¢in 6gln atladigi, %65.4’linlin sabah kahvaltisini, %25.4’iinlin 68le,
%9.2°sinin aksam oOgiinlerini atladiklari, %83.7’sinin kahvaltisin1 evde kahvaltilik
besinlerle yaptigi saptanmistir. Iscilerin 6giin aralarinda cogunlukla tost-pogaca
(%45.9), simit-biskivi (%34.9), cay-kahve (%26.7) tiikettikleri belirlenmistir.
Iscilerin Beden Kiitle Indeksi (BKI) degerlerine gére %49.0’u normal (BKi=18.5-
24.9 kg/m?), %42.5’i hafif sisman (BKi=25-29.9 kg/m?) ve %7.0’si sisman
(BKI=>30.0 kg/m?)’dur. Is¢ilerin yaslarina gére sismanlik goriilme siklig1 istatistiksel
olarak 6énemli bulunmustur (p<0.01). Iscilerin (ortalama+S); enerji 2461.3+288.7
kkal, protein 76.1+12.4 g (E%12.7£1.6), karbonhidrat 327.3+42.1 g (E%54.3+2.8),
yag 91.6+13.1 g (E%33.1£2.5), posa 27.2+5.5 g, B; vitamini 1.1+0.2 mg, B,
vitamini 1.4+0.3 mg, Bg vitamini 1.5+0.3 mg, folat 390.8+£91.8 mcg, B1, vitamini
3.8+£1.7 mcg, C vitamini 87.9£53.7 mg, A vitamini 1217.7+738.9 mcg, D vitamini
1.5+1.9 mcg, kalsiyum 657.9£253.7 mg, fosfor 1228.1+710.9 mg, demir 14.5+ 2.7
mg, magnezyum 293.5+55.8 mg, c¢inko 11.1+1.2 mg, bakir 1.7+0.3 mcg gunlik
alimlarmin oldugu saptanmistir. Enerji ve besin dgeleri alimlar1 Diyetle Giinliik
Referans Alim Diizeyleri (RDA) ile karsilastirildiginda yeterli diizeyde bulunmus,
%59.0’unun kalsiyum alimlarinin yetersiz diizeyde oldugu belirlenmistir. Fiziksel
aktivite diizeyleri (PAL) degerlendirildiginde, %93.5’inin orta (PAL: 1.70-1.99)
aktivitede oldugu, enerji harcamalarimin 3146.2+268.9 kkal oldugu saptamustir.
Sonug olarak; iscilerin beslenme konusunda bilgi dizeylerinin arttirilmasi, beslenme
aliskanliklarinin diizenlenmesi gerekmektedir.

Anahtar Kelimeler: Isci beslenmesi, beslenme durumu, antropometrik olgiimleri,
PAL
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ABSTRACT

Alessa Hamraa, KH; Nutritional status and some anthropometrical
measurements of furniture manufacturing workers. Hacettepe University,
Institute of health Sciences MSc Thesis in Nutrition, Ankara, 2013. This study is
conducted on 200 male workers, working in furniture manufacturing in Ankara, to
determine the nutritional status and some anthropometrical measurements.
Nutritional habits, dietary intakes, some anthropometric measurements, and physical
activity levels of the workers were determined. Mean (xS) age of the workers was
34.8+£9.15 years. Out of total, 34.5% of the workers were primary school, 27.5%
secondary school, 25.5% high school and 12.5% university graduates. It was found
that, 92.5% of the workers were having 3 main meals, 73.0% had snacks, 56.9%
were skipping meals as they do not have appetite to eat and generally 65.4% of them
were skipping the breakfast, and 83.7 % of them have their breakfast at home. It was
determined that workers consume toasts—pastries (45.9%), bagels—biscuits (34.9 %),
tea-coffee (26.7 %) as snack. According to the body mass index (BMI) values, 49.0%
of the workers were normal (BMI=18.5-24.9 kg/m?), 42.5% were overweight
(BM1=25-29.9 kg/m?) and 7.0% were obese (BMI: >30.0 kg/m?). Increase in obesity
rate was determined statistically significant depending on age (p < 0.01). Daily
mean intakes of energy and nutrients were as follows; energy 2461.3+288.7 kcal,
protein 76.1+12.4 g (E%12.7+1.6), carbohydrate 327.3+42.1 g (E% 54.3+2.8), fat
91.6£13.1 g (E% 33.1+2.5), fiber 27.2+5.5 g, vitamin B; 1.1+0.2 mg, vitamin B, 1.4
+ 0.3 mg, vitamin Bg 1.5 £ 0.3 mg, folate 390.8+91.8 mcg, vitamin B;, 3.8+1.7 mcg,
vitamin C 87.9£53.7 mg, vitamin A 1217.7+738.9 mcg, vitamin D 1.5%£1.9 mcg,
calcium 657.9+253.7 mg, phosphorous 1228.1+710.9 mg, iron 14.5+2.7 mg,
magnesium 293.5+55.8 mg, zinc 11.1+1.2 mg, copper 1.7£0.3 mcg. According to the
Dietary References Intakes (RDA), the energy and nutrients intake were adequate
whereas 59.0% of calcium was inadequate. The furniture workers were found
physically at moderate level (93.52% PAL: 1.70 — 1.99), and their mean energy
expenditure was 3146.2+268.9 kcal. It could be concluded that the nutritional
knowledge and the nutritional status of the workers should be improved.

Keywords:  Workers nutrition, nutritional status, anthropometric

measurements, PAL



ICINDEKILER

ONAY FORMU

TESEKKUR

OZET

ABSTRACT

ICINDEKILER

SIMGELER

SEKILLER

TABLOLAR

1.GIRIS

1.1. Kuramsal Yaklasimlar

1.2. Amag ve Hipotez

2. GENEL BILGILER

2.1. Iscilerin Beslenmesi

2.1.1. Iscilerin Is Yeri Disinda Beslenmesi
2.1.2 Is¢inin Isyerinde Beslenmesi
2.2. Yeterli ve Dengeli Beslenme
2.2.1. Enerji Gereksinimi

2.2.2. Protein Gereksinimi

2.2.3. Karbonhidrat Gereksinimi
2.2.4. Yag Gereksinimi

2.2.5. Vitamin Gereksinimi

2.2.6. Mineral Gereksinimi

2.2.7. Su gereksinimi

2.3. Besin Gruplari

2.4. Is Saglig1 ve Giivenligi

2.4.1. Is Kazalar1 ve Meslek Hastaliklari

2.4.2. Iscilerin Is Saglig1 ve Giivenligi le Ilgili Uygulamalar

3.GEREC VE YONTEMLER

3.1. Arastirma Yeri, Zamani ve Orneklem Secimi

3.2. Arastirmanin Genel Plani

3.3. Verilerin Toplanmasi

vii

Xi

0 N B W OW W N R

N N N NN N NN DY PR e
0 N N N B~ WM O O o o N o



3.3.1. Antropometrik Olgtimler

3.3.2.Beslenme Durumunun Saptanmasi

3.3.3.Fiziksel aktivite durumu

3.4. Verilerin Istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi

4. BULGULAR

4.1. Mobilya Uretiminde Calisan Iscilerin Hakkinda Genel Bilgiler

4.2. Mobilya Uretiminde Calisan Is¢ilerin Beslenme Aliskanliklari

4.3. Mobilya Uretiminde Calisan Is¢ilerin Bazi Antropometrik Olgiimleri

4.4. Mobilya Uretiminde Calisan Iscilerin Beslenme Durumlari

4.5. Mobilya Uretiminde Calisan Iscilerin Fiziksel Aktivite Durumu Ile ilgili
Bulgular

5. TARTISMA

5.1. Iscilerin Ozellikleri

5.2. Calisan Iscilerin Beslenme Aliskanliklart

5.3. Calisan Iscilerin Beslenme Durumu

5.4. Calisan Iscilerin Baz1 Antropometrik Olgiimleri

5.5.Calisan Iscilerin Fiziksel Aktivite Durumlari

6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuclar

6.2 Oneriler

KAYNAKLAR

EKLER

Ek 1:Aydmnlatilmis Onam Formu

Ek 2: Etik Kurul Onay1

Ek 3: Sorukagidi Formu

viii

28
30
30
30
32
32
37
40
43

48
51
51
52
54
58
60
62
62
65
67



SIMGELER

BEH Bazal Enerji Harcamasi

BEBIS Beslenme Bilgi Sistemi Programi
BKI Beden kditle indeksi

BMH Bazal Metabolizma Hizi

BTH Besinlerin Termik Etkisi

cm Santimetre

DMH Dinlenme Metabolik Hizi

FA Fiziksel Aktivite

FAO Gida Tarim Orgiitii

g Gram

kg Kilogram

kkal Kilokalori

m? Metrekare

mcg Mikrogram

mg Miligram

n Orneklem Sayisi

iLO Uluslararas1 Calisma Orgiitii
PAL Fiziksel Aktivite Dlzeyi

PAR Fiziksel aktivite orani

RDA Giinliik Onerilen Besin Alim Diizeyi
S Standart Sapma

SPSS Sosyal Bilimler i¢in Istatistik Paketi
UNU Birlesmis Milletler Universitesi
WHO Diinya Saglik Orgiitii

% Yizde



SEKILLER

Sekil 2.1. Fazla rafine karbonhidrat tiiketen kisilerde goriilen olumsuzluklar 16
Sekil 2.2.Calisma oncesi fazla karbonhidratli besin tiiketenlerde goriilen

olumsuzluklar 17



Tablo 2.1.

Tablo 2.2.
Tablo 2.3.
Tablo 2.4.

Tablo 2.5.
Tablo 2.6.
Tablo 3.1,
Tablo 3.2,

Tablo 4.1.

Tablo 4.2.
Tablo 4.3.

Tablo 4.4.
Tablo 4.5.
Tablo 4.6.
Tablo 4.7,
Tablo 4.8.

Tablo 4.9.

Tablo 4.10.
Tablo 4.11.
Tablo 4.12.

Tablo 4.13.
Tablo 4.14.

Tablo 4.15.

Xi

TABLOLAR

1750 kkal’lik bir 6giinde yeterli ve dengeli beslenme i¢in gerekli temel
besin gruplar1 ve miktarlar verilmistir 5
Schofield denklemi ile viicut agirligi ve yasa gore BMH hesaplanmasi
Caligma durumlarina gore erkeklerin giinliik enerji harcama siniflamasi110
Degisik yas ve ¢alisma durumundaki erkekler i¢in 6nerilen enerji
tlketimi 11
Fiziksel aktivite diizeyine gore fiziksel aktivite faktori 11
Enerji harcamasinda esas olan fiziksel aktivite faktoriiniin hesaplanmasi112
BKI’ ye gore smiflama 29
Diinya Saglik Orgiitii (WHO) kesisim noktalar1 ve metabolik
komplikasyon riski 29
Mobilya iiretiminde ¢alisan is¢ilerin yas, egitim durumlari, medeni
durumlari ve ailedeki birey sayisina gére dagilimlari 32
Mobilya iiretiminde c¢alisan iscilerin ¢aligma siiresine gore dagilimi 33
Mobilya iiretiminde c¢alisan iscilerin is kazas1 ge¢cirme durumlarina gore
dagilimlart . 33
Iscilerin gelir durumu ve beslenmeye ayirdiklar1 paym dagilimlar1. 34
Iscilerin sigara igme ve alkol kullanma durumlarina gore dagilimlar1 35
Alkol tiiketim miktarlar1 ve alkol kullanim siirelerine gore dagilimlari. 35
Iscilerin saglik durumlarina iliskin bilgilerin dagilimlari 36

Iscilerin giinliik 6giin say1s1, dgiin atlama durumlari, atlanan dgiin ve

atlama nedenlerine gore dagilimlari. 37
Iscilerin dgiinlere gore yemek yedikleri yerlere gore dagilimlari. 38
Iscilerin &giin saatlerinin diizenine gdre dagilimlars. 38
Iscilerin isyerindeki yemeklere iliskin goriislerine gore dagilimlari. 39

Iscilerin boy uzunluklarina, BKi degerlerine, bel/kal¢a oranina gore
dagilimlar 40
Iscilerin yas gruplarina gére BKI degerlerine gore dagilimlari. 41
Iscilerin yaslar1 ve antropometrik &lgiimleri ile ilgili verilerin ortalama,
ortanca, standart sapma, alt ve iist degerleri. 42

Iscilerin giinliik ortalama besin tiiketim miktarlar1 (g/giin/kisi). 43



Tablo 4.16.
Tablo 4.17.

Tablo 4.18

Tablo 4.19.

Tablo 4.20.
Tablo 4.21.
Tablo 4.22.
Tablo 4.23.

Tablo 4.24.

Xii

Iscilerin Giinliik Enerji ve Makro Besin Ogeleri Alim Miktarlart 44
Iscilerin giinliik diyetle aldiklar1 ortalama vitamin ve minerallerin alim
miktarlari. 45
Iscilerin giinliik alinmas1 dnerilen enerji ve besin dgeleri alimlarinin
RDA degerleri ile karsilastiriimasi. 46
Iscileri giinliik enerji ve besin dgeleri alimlarinin yeterlilik diizeylerinin
degerlendirilmesi. 47
Iscilerin fiziksel aktivite icin harcadiklari siire 48

Iscilerin giinliik fiziksel aktivite tiirleri igin toplam enerji harcamasi1. 48
Iscilerin giinliik fiziksel aktivite diizeyine (PAL) gre smiflamasi 49
Iscilerin BMH, enerji harcamasi ve PAL degerleri ortalamasi, standart
sapma, alt ve {ist degerleri. 49

Iscilerin yas ve baz1 antropometrik dl¢iimleri arasindaki korelasyonlar 50



1.GIRiS
1.1. Kuramsal Yaklasimlar

Sanayinin hizla gelismesi toplumlarda is¢i sagligi ve glivenligini giincel sorun
durumuna getirmistir. Sanayilesen toplumda {iretimin siirekliligi saglanirken aymi
zamanda iiretimin temel unsuru olan calisanlarin sagliginin korunmasi ve devami
konusunda da 6nlemlerin alinmasi gereklidir (1).

Cagdas saglik hizmeti anlayisi; oncelikle sagligi korumaya ve gelistirmeye
yoneliktir. Saglik hizmetlerinin kisiye, ¢alisanin ailesine, riskli toplum gruplarina ve
giderek tiim topluma verilmesi, koruyucu saglik hizmetleri agisindan biiyliik 6nem
tagimaktadir (2).

Kisinin, ailenin ve toplumun temel amaci saglikli ve iiretken olmaktir. Uretim
icin ise insan guci gereklidir (3). Ancak bedenen, ruhen ve sosyal olarak tam bir
tyilik hali gosteren saglikli insan, liretime tam olarak katkida bulunabilir (4).

Iscilerin saglik durumlarmi etkileyen faktorlerin basinda beslenme gelir.
Beslenme; biiyiime, yasamin siirdiiriilebilmesi ve sagligin korunmasi igin besinlerin
kullanilmasidir. Yeterli ve dengeli beslenme ise, viicudun biiyiimesi, yenilenmesi ve
caligmasi igin gerekli olan besin dgelerinin yeterli bir miktarlarda alinmasi ve viicutta
uygun sekilde kullanilmasidir (3,5).

Isciler, toplumda risk altindaki grup icerisinde olduklarindan, beslenmelerine
ayr1 bir 6zen gosterilmesi gerekmektedir. Beslenme, is¢inin iretim hizin1 6nemli
dizeyde etkilemektedir. Uretim icin gerekli enerji saglanmadiginda isci,
caligmalarini yavaslatmakta ve is¢inin verimliligi diismektedir (6-8).

Yeterli ve dengeli beslenmedigi takdirde iscinin iiretim hizi diiser. Isin
gerektirdigi enerjiyi saglayacak besinler viicuda alinmadiginda, enerji yaninda
protein, vitaminler ve minerallerin yetersiz alinmasi, viicutta enerji olusumunu
engelleyip hastaliklara direnci azaltacagindan, ise devamsizlik orani ytikselir. Ayrica
enerji ve besin oOgeleri yetersizligi, is¢inin ilgi ve dikkatini de olumsuz yoénde
etkilediginden is kazalar1 ve meslek hastaliklar1 orami yiikselir. Biitiin bunlarin
sonucu olarak iiretim hiz1 diiser, dolayisiyla verimlilik azalir ve saglik harcamalari

artar (9).



Iscilerin beslenme sorunlarmin isyerlerinde yemek verilmemesi veya verilen
yemegin kalitesiz olusu, ekonomik yetersizlikler, egitimsizlik ve yanlis beslenme
aliskanliklar1 gibi etmenlerden kaynaklandigi belirlenmistir (10).

Isci beslenmesi, isGi sagligmin diger hizmetleri ile birlikte yeterli ve dengeli
beslenmesini saglayarak, calisanlari fiziksel ve ruhsal yonden en yiiksek iyilik
diizeyine ulastirmayr ve iscilere en yiiksek calisma kapasitesini kazandirmayi

amagclamalidir.

1.2. Amag ve Hipotez

Bu c¢alisma, mobilya iiretiminde g¢alisan isgilerin genel beslenme
aligkanliklarin1 ve giinliik besin tiiketimlerini saptamak, beslenme durumlarini ve

baz1 antropometrik 6l¢iimlerini belirlemek amaciyla planlanip yiiriitiilmiistiir.

Hipotez
e Mobilya iiretiminde calisan iscilerinin enerji ve bazi besin Ogeleri alimlari

yetersizdir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Iscilerin Beslenmesi

Isci beslenmesinde temel amag; iscinin yasina, cinsiyetine, dzelliklerine ve fiziksel
etkinligine gore, isyerinde ve evinde enerji ve besin 6gelerine gereksinimlerini karsilamak,
boylece is¢inin sagligimi korumak ve is giiciinii arttirmaktir. Iskolunun gerektirdigi enerji
harcamasindaki artis durumuna goére en uygun besinlerin is¢iye saglanmasi gerekir. Enerji,
viicutta hazir bir kaynak degildir; besin Ogelerinin kullanilmasiyla elde edilir. Isin
gerektirdigi fazla enerji harcamasina ek olarak, biiylime ¢agindaki isgilerin besin dgeleri ve
enerji ihtiyaglarindaki artisin da ek olarak karsilanmasi amaglanir (11).

Iscilerin beslenmesi, isyerinde iscinin beslenmesi ve is disinda iscinin

beslenmesi agisindan iki yonden ele alinabilir (3,9).

2.1.1. Iscilerin Is Yeri Disinda Beslenmesi

Isci, is yerinde giinlilk besin gereksinimlerinin bir béliimiinii saglayabilir.
Eger calisma zamanini 8 saat olarak diisiiniirsek, kalan 16 saatlik zaman siiresinde
is¢i, ig yeri disinda beslenmek zorundadir. Bu yiizden, is¢inin evindeki beslenme
durumunun da dizeltilmesi gereklidir. Bu ise, toplumun genel beslenme sorunu
igerisinde diisiiniiliir (3).

Iscinin evindeki beslenme durumunun diizeltilmesi i¢in alinacak dnlemler iKi
grupta toplanabilir. Bunlar (3,12,13);

1. Devletge yapilmast zorunlu genel iglemler: Sanayilesme, hizli kentlesme
ile sonuclanmakta, dolayisi ile tiiketici gruplar c¢ogalmaktadir. Bu durumda is¢i
ticretlerine uygun sekilde diizenleme yapilmasi gerekir. Beslenme yetersizliginin bir
nedeni de kalabalik aile oldugundan isgiye aile planlamasi konusunda yardimci
olunmalidir. Bu konuda is¢i kuruluslari, devlet kuruluslari ile isbirligi yapabilirler.

2. Isci ve ailesine yonelik beslenme egitimi: Iscilerin beslenme bilgisi
yetersizligi sebebi ile besin se¢iminde ve besinlerin hazirlanip pisirilmesinde yanlis
uygulama yaptiklar bilinmektedir. Bu yiizden is¢ilerin egitiminin beslenme ve diyet
alaninda is¢i beslenmesi konusunda uzman diyetisyen tarafindan yapilmasi
gerekmektedir. Bu egitim, is yerinde konferanslarla beslenme bilincinin arttirtlmasi

seklinde ve/veya afisler, brosiirler hazirlanmasi ile ailelere toplu egitimler ve ev



ziyaretleriyle yapilabilir. Ayrica ev hanimlart beslenme, besinlerin se¢imi, satin

alinmasi, pisirilmesi ve saklanmasi konularinda egitilebilirler (3, 12, 13).

2.1.2 Iscinin Isyerinde Beslenmesi

Sanayilesmis iilkelerde, is yerindeki is¢i sayis1 belirli diizeyi astigi zaman
beslenme servisinin bulunmasi yasal zorunluluktur. Beslenme servisinin giderleri,
igveren ve is¢i tarafindan karsilanmaktadir. Tiirkiye'de, toplu is sozlesmelerinde,
iscilere yemek temini ile ilgili hiikiimler bulunmaktadir. Bu hiikiimler is
sOzlesmelerinin bazilarinda belirli enerji diizeyinde yemek verilmesi, bazi
sozlesmelerde bir 6gilin karsiliginda belirli bir miktar iicret ddenmesi, bazilarinda ise
belirli bir licret karsiliginda bir 6&lin yemek verilmesi ongoriilmektedir. Bundan da
anlagilacagi gibi, s6zlesmelerde belirli bir sistem uygulanmamaktadir (3).

Isciler igin menii planlamasinda iscinin is yerinde ve is disindaki
beslenmesini bir biitiin olarak degerlendirip, glinliik diyeti ile enerji ve besin dgeleri
ihtiyacini1 karsilamak gerekmektedir (11).

Menti planlanirken, is¢ilerin yasi, cinsiyeti ve fizyolojik durumu ile besinlerin
hazirlanmasi, pisirilmesi, servisi ve tiiketilmesi ile ilgili yer, arag, gereg¢ ve personel
durumunun g6z Onlnde bulundurulmasi ve yemeklerin pisirilmesinde dogru
yontemlerin uygulanmasi zorunludur. Meniilerin planlanmasinda, enerji ve besin
Ogeleri degeri yaninda psikolojik doyumu da goz ardi etmemek gerekir. Kullanilan
yagin tiirii ve miktari, yemege konulan tuz miktari, kullanilan baharatlar, yemegin
tiirii gibi bircok etmen psikolojik doyumu etkilemektedir. Ayrica, yemeklerin rahat
bir ortamda yenmesi de iscilerin g¢aligma iste§ini arttiran Snemli etmenlerdir.
Genellikle 75-150 kisi icin 50 m*lik bir yeme alani dnerilmektedir (3,14).

Iscilere verilen yemeklerin, yalniz enerji yoniinden diisiiniilmesi, diyetteki
dengesizligin artmasina yol agabilir. Isyerinde beslenme, gerekli durumlarda evdeki
beslenme yetersizligini kapatacak bicimde olmalidir. Isyerinde verilen yemek bireyin
gunlik enerji ve besin 0geleri ihtiyacinin yarisin1 karsilamalidir. Beslenme
aligkanliklar1 dikkate alinarak, gilinliik besin gereksinimi belirli miktarlarda ii¢ 6giin
arasinda boliinerek is yerinde bir 6giine diisen besinlerin karsilanmasina dnem

verilmelidir. Besin tiir ve miktarlar1 6giinlere; sabah 1/5, 6gle 2.5/5 ve aksam 1.5/5



olarak bélunebilir. Isciye 6gle yemegi saglandiginda bu yemegin giinliik besin
gereksinimlerinin yarisini karsilar nitelikte olmasi gerekir (14-16).

Genellikle 8 saat ayakta bedeniyle g¢alisan is¢inin giinliik enerji gereksinimi 3500
kkal olarak diisiiniildiigiinde, bunun yaris1 (1750 kkal) igyerinde verilen yemekle
karsilanmalidir. Verilmesi gereken bu enerji miktar1 her besin grubundan en az bir
cesit besin kullanilarak 3 veya 4 kap yemek ve ekmekle saglanmalidir. Yemek

enerjiye oranli olarak protein, vitamin ve mineralleri de karsilamak zorundadir (17).

Tablo 2.1. 1750 kkal’lik bir 6giinde yeterli ve dengeli beslenme i¢in gerekli temel

besin gruplari ve miktarlari verilmistir (3, 12, 18).

Besin Gruplar Miktarlar (g)
Et, tavuk, balik, yumurta, kurubaklagiller 100
Pirin¢, makarna, bulgur, un 60
Taze sebze ve meyve 250

Siit, yogurt ve peynir 200

Yag (yaris1 kati, yarisi sivi) 20
Seker, bal, pekmez vb. 50
Ekmek 100-250

Bu besinler yemek olarak diisiiniiliirse; 1 porsiyon et ve kurubaklagil karisimi
yemek, 1 porsiyon pilav veya makarna veya borek yaninda yogurt, bir porsiyon
salata veya meyve, 2-5 dilim ekmek olabilir. Gerektiginde et, sebzenin birazi ile etli
sebze yemegi olarak pisirilir ve sebze salata veya meyve olarak verilir. Ikinci yemek,
sebze yemegi oldugunda; ti¢iincii yemek tatli olabilir (3, 14, 17).

Agir iste calisanlarin diyetine, miktar yoniinden az, fakat enerji degeri yliksek
besinler eklenerek artan enerji gereksinimi de karsilanabilir. Ornegin, tahin -pekmez
ve tahin helvasi, enerji degeri yiliksek olan ve ayni zamanda protein saglayan
tatlilardandir ve is¢ilerin beslenmesinde yer almalidir (3,17).

Isciler igin sabah kahvaltis1 yapmak ve ara &giinlerde bir seyler yemek son
derece Onemlidir. Kahvaltisiz ise baslama is verimini azaltmaktadir. Enerjinin
saglandig1 besin tiirlii cok 6nemli olmamakla birlikte kahvaltilarda karbonhidratli ve

yagli besinler yaninda proteinlerin de bulunmasi kan sekerinin diisme hizini



yavaglatacagindan yararli olur. Bu nedenle kahvalt1 giinliik beslenmedeki en 6nemli
Ogiinlerden birisidir (3, 9, 17).

Sozen ve dig. (19), Ankara'da, metal iskolunda faaliyet gosteren bir is yerinde
iscilerin beslenme aligkanliklarin1 ve beslenme durumlarina iligkin antropometrik
olcimleri arastirmislardir. Iscilerinin %71.6’smin her giin diizenli {ic ana &giin
tilkettigi, %62.6’smin temel Ogiinler diginda yiyecek-icecek tiikketme aligkanliginin
oldugu bulunmustur. Beden kiitle indeksi degerlendirmesine gore, iscilerin
%352.5’inin hafif sisman, %18.3’{iniin sisman oldugu, %20.9’unun bel ¢evresinin 102
cm’den yuksek oldugu belirlenmistir. Sonugta, arastirma grubundaki isgilerin sebze,
meyve, et, yumurta, kurubaklagiller, siit ve siit iriinleri bakimindan yetersiz
beslendikleri, sisman ya da hafif sisman olma sikliginin yiiksek oldugu saptanmustir.

Bilici (20), farkli is kollarinda ¢alisan yeralti maden is¢ilerinin enerji
harcamalar1 ve beslenme durumlarini saptamak amaciyla iki asamali bir aragtirma
yapmistir. Birinci asamaya 800, ikinci asamaya ise 135 maden is¢isi katilmistir.
Aragtirmanin  birinci asamasma katilan is¢ilerin bir giinliik enerji alimi
3578.84918.94 kkal olarak bulunmus, is¢ilerin biiyiik bir ¢ogunlugunun enerji ve
besin Ogeleri alimlari, Diyetle Gilinlik Referans Alm Diizeyleri ile
karsilagtirildiginda  yeterli diizeyde oldugu saptanmistir. Arastirmanin ikinci
asamasinda ise isgilerin 3 besin tuketimine gore giinlik ortalama enerji alim
3973.7£420.85 kkal olarak hesaplamustir.

Chuang ve dig. (21), kursun isleme fabrikasinda calisan 181 is¢i lizerine
yaptiklart ¢aligmada, iscilerin tamaminin 6gle yemeklerini isyeri yemekhanesinde
yedikleri, is¢ilere isyeri tarafindan her giin sabah ve 6glen iki sise (700 g) siit
verildigi, verilen yemeklerin aym tiir oldugu saptanmustir. Iscilerin gelir seviyesi goz
Oniinde tutularak is dis1 beslenmeleri incelendiginde, iscilerin sabah kahvaltis1 ve
aksam yemeklerinde ayni tiirdeki yiyecekleri tiikettikleri saptanmistir. Her giin siit
tiketen isgilerin siit tiikketmeyen iscilere gére daha az kursun toksikasyonuna maruz
kaldiklar1 saptanmustir.

Soydal ve dig. (22), Ankara Toprak ve Giibre Arastirma Enstitiisii
Miidiirliigii’nde ¢alisan isgiler lizerinde yaptiklari bir ¢alismada #scilerin %79.8'inin
0gle yemegini is yerinde yedigi, % 12.5'inin evinden getirdigi, %22.1'inin giinde iki

ogliin yemek yedigi, %?21.2'sinin sabah kahvaltisin1 yapmadigi, %7.7'sinin 6gle



Oglniinii  atladig1 belirlenmis, c¢alisanlarin = %49.0'unun  normal agirlikta ve
%39.4'UnUn ise hafif sisman oldugu saptanmustir.

Geliebter ve dig. (23), 36 ginduz, 49 aksam ve gece calisan iscilerde ise
basladiktan arastirma yapildigi ana kadar olan viicut agirliklarinda herhangi bir
degisiklik olup olmadigini saptamak i¢in yaptiklar1 calismada; aksam ve gece ¢alisan
is¢ilerde viicut agirliklarindaki artisin 4.3 kg, sabah calisan iscilerde ise 0.9 kg
oldugunu, beden kiitle indeksleri arasinda bir fark goriilmedigini belirlemisler, aksam
ve gece ¢alisan iscilerin 6gilin atladiklarii saptamislardir.

Reime ve dig. (24), Almanya'da metal endiistrisinde g¢alisan 1641 iscinin
beslenme aligkanliklarini belirlemek amaciyla yaptiklar1 ¢alismada, kadin isgilerin
(%34.7), erkek is¢ilere (%16.7) gore daha dogru beslenme aligkanliklarina sahip
olduklari, kadin is¢ilerin ¢cogunlukla vitamin yoniinden zengin ve lifli besinleri, erkek
is¢ilerin daha cok yag ve karbonhidrat orani yiiksek besinleri tercih ettikleri
saptanmustir. Iscilerin saglikli besinleri tercihleriyle sosyo-demografik ozellikleri
arasinda iligki incelendiginde, iscilerin yasi1 arttikga, saglikli besinleri tercih etme
oraninin yiikseldigi belirlenmistir. Iscilerin mesleki kariyeri, egitim diizeyi, medeni
durumu ve ailedeki cocuk sayisinin beslenme seklini etkilemedigi, iscilerin bas agrisi
ve mide rahatsizliklar1 ile beslenme aliskanliklari arasindaki iliskinin de 6nemli

oldugu saptanmustir.

2.2. Yeterli ve Dengeli Beslenme

Uluslarin ve onu olusturan kisilerin, saglikli ve giiclii olarak yasamasinda
ekonomik ve sosyal yonden gelismesinde refah diizeyinin ylkselmesinde, mutlu,
huzurlu ve giivence icinde varligini siirdiirebilmesinde temel kosullarindan birisinin
yeterli ve dengeli beslenme oldugu tartismasiz kabul edilmektedir (4). Viicudun
biiylimesi, yenilenmesi ve ¢aligmasi igin gerekli olan enerji ve besin ogelerinin her
birinin besinlerden yeterli miktarlarda alinmasi, uygun sekilde kullanilmasi
durumuna yeterli ve dengeli beslenme denmektedir (15).

Yeterli ve dengeli beslenen is¢iler, fiziksel giice dayanan islerde daha verimli
olmaktadir. Iscilerin iste istenilen verimliligi gdstermelerinde, enerji tek basina
yeterli degildir. Makro ve mikro besin dgelerinin alimi da is¢inin verimliliginde son

derece 6nemlidir ( 25,26).



2.2.1. Enerji Gereksinimi

Diinyanin bir¢ok {ilkesinde tarim, madencilik, insaat ve ormancilik gibi
sektorler bilyiik oranda fiziksel enerjiye dayanmaktadir. Ozellikle gelismemis veya
az gelismis llkelerde teknolojinin geri kalmis olmasina paralel olarak fiziksel gii¢
kullanarak ¢aligma daha 6n plandadir. Verimliligin yiiksek olmasi i¢in yeterli enerji
allmi  6nemlidir (16,21). Bu alinan enerji, besinlerin bilesiminde bulunan
karbonhidratlarin, proteinlerin ve yaglarin oksidasyonu sonucu olusur. Oksidasyon
sonucu ortaya c¢ikan enerji; metabolizmanin c¢alismaya devam etmesi, solunum
sistemi, sinir iletimi, dolasim sistemi, fiziksel hareketler, viicut 1sisinin korunmasi ve
vicutla ilgili biittn faaliyetlerin surdirtlmesi igin gereklidir (15,27).

Viicudumuzda enerji dengesinin saglanabilmesi i¢in en azindan insanin
besinler ile aldig1 enerjiyi harcamasi gereklidir. Enerji harcamasi ise, bireyin bazal
metabolizma hizi (BMH), besinlerin termik etkisi (BTE) ve giin i¢inde yaptigi
fiziksel aktivitesi (FA) ile degisiklik gostermektedir (27,28).

Bazal Metabolizma Hizi (BMH): BMH Bireyin saatte viicut ylzeyinin
metre karesi basina harcadigi enerji miktaridir. Bireyin bazal metabolizmasi; normal
oda sicaklifinda hafif giyimli olarak sirt iistli yatmig ve uyanikken; sindirim
yonunden dinlenme durumunda (yemekten 12-14 saat sonra); korku, cosku ve dis
etkilerden uzak olarak tam dinlenme durumunda 6l¢ulerek bulunur (11, 29, 30).

Yas ve cinsiyet, viicut ciissesi, endokrin sistem oOzellikleri, agir fiziksel
hareketler, atesli hastaliklar ve kanser, viicut bilesimi, diyetin bilesimi, uzun siire
aclik ve yart aglik durumu, bazal metabolizma hizin1 etkileyen temel etmenlerdir (3,
7, 31). Ayrica BMH, yetiskinlerde toplam enerji harcamasinin yaklasik %40-75’i
kadardir ve erkeklerin bazal metabolizma harcamalar1 kadinlardan daha fazladir
(14,32).

Mutlak dinlenme aninda calisma hizlar farkli olarak biitiin organlar calisir
durumdadir. Yetigkin kisilerde BMH’in organlara gore dagilimi su sekildedir.
Karaciger %29, beyin %19, kalp %10, bobrek %7, iskelet kaslar1 %18, diger organlar
ise %17°dir. Bebeklik doneminde ise beyin gelisimi hizli oldugu icin BMH’1n
%44’linii beyin harcamaktadir. Kalp, akcigerler ve sindirim organlariin hareketi ve
salgilar1 daha yavas hizda devam ederken, karaciger, beyin ve bobrekler stirekli

calisir durumdadir (14). BMH, genellikle 24 saatlik olarak tahmin edilmekte ve



sonraki bu giinliik bazal enerji harcamasi (BEH) olarak ifade edilmektedir. BMH
hesaplamasinda ¢ok ¢esitli denklemler kullanilmaktadir. Bu denklemlerden en
gecerli olan1 ve giinlimiizde kullanilan1 1985 yilinda Schofield tarafindan

gelistirilmistir (33).

Tablo 2.2. Schofield denklemi ile viicut agirligi ve yasa gore BMH hesaplanmasi (9,

33).

Yas (y1l) BMH: kkal/gin BMH: MJ/gin
Erkek

<3 59.512 x kg - 30.4 0.249 x kg - 0.127
3-10 22.706 x kg + 504.3 0.095 x kg +2.110
10-18 17.686 x kg + 658.2 0.074 x kg + 2.754
18-30 15.057 x kg + 692.2 0.063 x kg + 2.896
30-60 11.472 x kg + 873.1 0.048 x kg + 3.653
>60 11.711 x kg + 587.7 0.049 x kg + 2.459
Kadin

<3 58.317 x kg - 31.1 0.244 x kg - 0.130
3-10 20.315 x kg + 485.9 0.085 x kg + 2.033
10-18 13.384 x kg + 692.6 0.056 x kg + 2.898
18-30 14.818 x kg + 486.6 0.062 x kg + 2.036
30-60 8.126 x kg + 845.6 0.034 x kg + 3.538
>60 9.082 x kg + 658.5 0.038 x kg + 2.755

Bireylerin bazal metabolizma i¢in harcadig1 enerjiyi belirlemek icin en dogru
yontem endirekt kalorimetre ile 6l¢iim yapilmasidir. Fakat her zaman uygulanmasi
mimkin olmadigi i¢gin BMH’in dinlenme metabolik hizi (DMH) olarak farkli
formiiller kullanilarak hesaplanmaktadir. DMH yiyeceklerin termik etkisini de
icerdigi icin BMH’a gore %9-10 daha fazladir. Fakat BMH ve DMH birbiri yerine
kullanilmaktadir (33).

Fiziksel Aktivite (FA): Diinya Saglhk Orgiitii (WHO), fiziksel saglig,
“kaslarin c¢aligma yeterliligi” olarak tanimlamaktadir. Kaslarin diizenli c¢aligmasi
bircok fiziksel fizyolojik ve cevresel etmenlerden etkilenmektedir (34). Bireyin
enerji gereksinimi, uyku disindaki siirenin etkinlik durumuna ve kisisel 6zelliklerine
gore belirlenmektedir. Gunlik enerjinin yaklasik %30’0 fiziksel aktivite icin

kullanilmaktadir. Bu oran, aktivite diizeyine gore degisiklik gostermektedir. Cok
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fazla aktif olan kisiler, toplam enerji harcamalarin1 %35-45’ini fiziksel aktivite ic¢in
harcarlar (30).
FAO/WHO/UNU (2001) bireyleri aktivite diizeylerine gore hafif, orta, agir ve
¢ok agir olarak siniflandirmustir.
1. Hafif Isler: Biiro isleri, avukat, hekim, O0gretmen, muhasebeci, memur,
tezgahtar, arag kullanarak yapilan ev isleri.
2. Orta Aktivite: Hafif endiistri is¢isi, mobilya endiistri, 06grenci, asker,
balik¢i, arag¢ kullanan tarim is¢isi, magaza is¢isi, terzi.
3. Agir Aktivite: Agir tarim isgisi, ingaat, orman, maden isciligi, agir
askerlik hizmeti yapan, atletler.
4. Cok Agir Aktivite: Demirci, agir ingaat iscisi, hamal, agir maden ve
komiir is¢iligi, ormanci. Tablo 2.3°’de erkeklerin calisma durumlarina

gore gunluk enerji harcama standartlari goriillmektedir (35).

Tablo 2.3. Calisma durumlarina gore erkeklerin giinliik enerji harcama siniflamasi

(35).
Aktivite Tara (kkal)

Enerji )
Harcamasi Hafif Orta Agll' COk Agll'
Uyku (8 saat) 500 500 500 500
Is (8 saat) 955 1515 2135 2985
i dist (8 saat) 700-1500  700-1500  700-1500  '00-1500
Gunluk toplam 2155-2955 2715-3515 3335-4135 4185-4985
Gilnluk Ortalama 2500 3000 3750 4000

Tablo 2.4’te ise, Birlesmis Milletler Gida ve Tarmm Saglik Orgiitli (FAO) ile
Birlesmis Milletler Universitesi Uzmanlar Kurulu (UNU) tarafindan erkeklerin

degisik yas ve ¢alisma durumunlarina gore Onerilen enerji gereksinmesi verilmistir
(36).
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Tablo 2.4. Degisik yas ve ¢alisma durumundaki erkekler i¢in dnerilen enerji tiiketimi
(36).

Erkek Yas Grubu (yil)

Calisma Durumu 18-30 31-60 61

kkal/  kkal/ kkal/ kkal .
giin Kg giin Ikg kkal/gin kkal/kg

Hafif (masa bas1) 2350 36 2300 35 1900 29
Orta (genellikle ayakta) 2700 42 2600 40 2000 34
Orta Ustll (beden, kol) 3000 47 2980 45 2450 38
Agirca (bedensel) 3300 52 3250 50 2750 42
Agir 3700 57 3600 55 3000 46

Enerji gereksiniminin hesaplanmasinda fiziksel aktivite faktori (PAL)
kullanilmaktadir. PAL, fiziksel aktivite diizeylerine gore degismektedir. Tablo 2.5’de
fiziksel aktivite diizeyine gore PAL’inin gruplandirilmasi yer almaktadir (36).

Tablo 2.5. Fiziksel aktivite diizeyine gore fiziksel aktivite faktori (36).

Fiziksel aktivite diizeyi Fiziksel aktivite faktoru (PAL)
Hafif aktiviteli 1.40 - 1.69
Orta aktiviteli 1.70 - 1.99
Agir aktiviteli 2.00-2.40

Hafif aktiviteli bireylerin PAL ile 1.40 ile 1.69 arasinda, orta aktiviteli
bireylerin 1.70 ile 1.99 arasinda, agir aktiviteli bireylerin ise 2.00 ile 2.40 arasinda
degismektedir. Farkli aktivite diizeylerine gére PAL’lerinin hesaplanmasi Tablo
2.6’de gorulmektedir (9,36).
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Tablo 2.6. Enerji harcamasinda esas olan fiziksel aktivite faktoriiniin hesaplanmasi (9,

36).

- - Sire Ene_rji . SUre__x Orta*lama .

Gunluk aktiviteler (saat) maliyeti enerji PAL 24-saatlik
(PAR) maliyeti BMR

Sedenter veya hafif aktivite yasam bicimi
Uyku 8 1 8.0
Kisisel aktivite (giyinmek, banyo yapmak) 1 2.3 2.3
Yemek yeme 1 1.5 1.5
Yemek pisirme 1 2.1 2.1
Oturarak aktivite (masa basi ¢caligma, satis yapma) 8 15 12.0
Genel ev isi 1 2.8 2.8
Araba kullanmak (evden ise/ isten eve) 1 2.0 2.0
Yik tasimadan yiirtime 1 3.2 3.2
Hafif aktivite (TV izlemek, sohbet etmek) 2 1.4 2.8
Toplam 24 36.7 36.7/24 = 1.53
Aktif veya orta diizeyde aktif yasam bicimi
Uyku 8 1 8.0
Kisisel aktivite (giyinmek, banyo yapmak) 1 2.3 2.3
Yemek yeme 1 1.5 1.5
Ayakta aktivite, hafif yiik tagiyarak 8 2.2 17.6
(masada beklemek, esya diizenlemek)
Otobiisle eve/ ise gitmek 1 1.2 1.2
Yiik tagimadan degisen adimla yiiriimek 1 3.2 3.2
Diisiik yogunlukta aerobik egzersiz 1 4.2 4.2
Hafif aktivite (TV izlemek, sohbet etmek) 3 1.4 4.2
Toplam 24 42.2 42.2/24 =1.76
Siddetli veya agir diizeyde aktif yasam bicimi
Uyku 8 1 8.0
Kisisel aktivite (giyinmek, banyo yapmak) 1 2.3 2.3
Yemek yeme 1 1.4 1.4
Yemek pisirme 1 2.1 2.1
Mekanik olmayan bahge isi (bitki dikme, tohum 6 4.1 24.6
ekme, toplama)
Su, odun tagima 1 4.4 4.4
Mekanik olmayan ev isi (ev slipiirme, camasir 1 2.3 2.3
yikama ve elle bulasik yikama)
Yiik tasimadan degisen adimla yiiriimek 1 3.2 3.2
Cesitli hafif bog zaman aktivitesi 4 14 5.6
Toplam 24 53.9 53.9/24 =2.25
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Toplam enerji harcamasimin hesaplanmasi: Bireyin enerji ihtiyact
harcadig1 enerji kadardir. Enerji harcamast ise, bireyin BMH, besinlerin termik etkisi
ve giin icinde yaptig1 fiziksel aktivitesi ile degisiklik gostermektedir. Bireyin giinliik
enerji harcamasi; BMH hesaplandiktan sonra buna aktivite faktoriine eklenerek veya
carpilarak bulunmaktadir (9, 27, 33). Asagida farkli fiziksel aktivite diizeyine gore

giinliik enerji harcamasinin hesaplanmasina drnekler verilmektedir (9,37).

Hafif aktiviteli: 30-50 yas arasi, 55 kg. agirhiginda, kadin i¢in

BMH yaklagik 1290 kkal (5.4MJ/giin)

Toplam enerji harcamasi: 1290x1.53=1975 kkal/giin (36 kkal/kg)
5.4x1.53=8.26 MJ/giin (150 kj/kg)

Orta aktiviteli: 20-25 yas aras1, 57 kg. agirliginda, kadin

BMH yaklagik 1338 kkal (5.60 MJ/giin)

Toplam enerji harcamasi: 1338x1.76=2355 kkal/giin (41 kkal/kg)
5.60x1.76=9.56 MJ/giin (173 kj/kg)

Agir aktiviteli: 20-25 yas arasi, 70 kg. agirliginda, erkek

BMH yaklagik 1745 kkal (7.30 MJ/giin)

Toplam enerji harcamasi: 1745x2.25=3925 kkal/giin (56kkal/kg)
7.30%2.25=16.42 MJ/guin (235 kj/kg)

Ipek ve Arslan (38), 250 kémiir maden iscisi iizerinde yaptiklar1 arastirmada
gunlik ortalama enerji harcamalarinin 4486+537.6 kkal, tiiketimlerinin ise 40124442
kkal oldugunu; iscilerin giinliik enerji tiikketiminin standartlardan 188 kkal (%4.2),
gunlik harcanan enerjiden ise 474 kkal (%10.5) daha az oldugunu saptamiglardir.

Sudo ve Ohtsuka (39), Japonya’da bir bilgisayar fabrikasinda 44 vardiyasiz
ve 93 vardiyali ¢alisan kadin is¢i lizerinde yaptiklar1 ¢alismada, kadinlarin giinliik
besin tiiketimlerini hesaplamistir. Vardiyali ¢alisan ve ozellikle de gece calisan
kadinlarin enerji ve besin dgesi alimlarinin yetersiz oldugu belirlenmistir.

Spurr ve dig. (40), Kolombiya’da 61 sekerkamisi kesen isciler ilizerinde
yaptiklar1 ¢alismada telemetrik olarak kalp atim sayilarimi kaydetmis ve Kofranyi-
Michaelis solunum aygiti ile de alinan O, ve atilan CO; miktarlarin1 6l¢gmiislerdir.

Arastirma sonunda is¢ilerin 8 saatlik ugrast sonunda harcadiklar enerji 2254 kkal,
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gun boyu harcanan total enerji ise 3426 kkal olarak saptanmistir. Arastiricilar ayrica
61 is¢iden 27’sinde besin tiikketim arastirmasi yapmis, sonugta alinan enerjinin
(29704564 kkal/giin) harcanandan daha az oldugunu belirtmislerdir.

Topuzoglu ve dig. (41), 431 maden is¢isi lizerinde yaptiklar1 arastirmada
is¢ilerin giinliik enerji tiiketimlerinin ortalama 3815 kkal oldugunu, bu kkal miktarin
enerji acisindan yeterli, ancak bazi besin Ogeleri alimlari agisindan giinliik
gereksinimleri karsilamada yetersiz oldugunu saptamislardir.

Yurttagiill ve Yilicecan (42), Ankara Siteler kesiminde, mobilya isinde
calisanlar iizerinde yaptiklari bir c¢alismada, beslenme aligkanliklarini aragtirmak
adma 1244 isciyi incelemistir. Besinlerle giinliik enerji alimlarinin ortalama olarak
2768 kkal ve et tiikketimlerini Onerilenin yarisindan az olarak saptamislar ve bu

iscilerin beslenme yetersizliklerinin oldugunu bildirmislerdir.

2.2.2. Protein Gereksinimi

Proteinler biiyiime ve gelisme, hiicre yenilenmesi, viicudun savunma
sisteminin gelismesi, baz1 hormonlarin yapimi i¢in 6nemli olan besin Ggeleridir.
Ayrica viicudun ¢aligmasi i¢in gerektiginde enerji saglarlar (14, 15, 43, 44).

Saglikli bir bireyin protein gereksinimi kilogram basina 1 gramdir. Bu
gereksinim, hayvansal ve bitkisel olmak iizere iki kaynaktan saglanir. Ancak bitkisel
kaynakl1 proteinlerin hayvansal kaynaklilar kadar protein kalitesi iyi degildir. Bu
nedenle olanaklar yeterli olmadiginda ve protein gereksiniminin daha ¢ok bitkisel
kaynaklardan saglanmasi gerektigi durumlarda bitkisel proteinler ile protein
kalitesini yiikseltmek {izere bazi uygulamalar yapilmalidir.

Bunun igin;

* Kuru baklagiller + Tahil

* Siit / yogurt + Tahil

* Yumurta + Sebze + Tahil karisimlar1 6nerilir (45).

Diger tarafta proteinlerin asir1 tiiketimi, bobrek taglari, lire atimindaki artigsa
paralel olarak beraberinde su, potasyum, kalsiyum ve magnezyum gibi minerallerin
kayiplarina ve sismanliga yol acarak calisanlarin saglik diizeyini ve performansini
olumsuz etkilemektedir (10,45). Diyetin protein degerinin, Ozellikle buyime ve

gelisme donemindeki cocuk ve gengler ile yash iscilerde artirilmasinin yararh
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olacagi goriilmiistiir (46,47). FAO, agir islerde c¢alisanlarin diyetlerinin protein
acisindan takviye edilmesi gerektigini ortaya koymustur (34). Iscilerin fazla protein
almalar1 halinde verimlerinin %10 arttig1 belirtilmistir (48,49).

Protein ihtiyacina cesitli faktorler etki etmektedir. Agir iste c¢alisanlarin
terleme nedeni ile normalden ¢ok azot kaybettikleri bulunmustur. Agir fiziksel
hareketi, kas kutlesini de artirmaktadir. Ayn1 zamanda ¢alisma ortaminin 1s1 derecesi
cok yiiksek ve cok diisiik oldugunda azot kaybi1 artmaktadir. Sogukta nitrojen atimi
fazlalagmakta buna paralel olarak protein alimi artmaktadir. Sicak iklimlerde ise, agir
iste caligsanlarin terlemeyle daha c¢ok nitrojen kaybettikleri bulunmustur. Bu
nedenlerle, agir islerde calisan is¢ilerin protein gereksinimi normal yetiskinlerden
%10-20 daha fazladir (7, 50, 51).

Kose (52), Istanbul’da tersanede calisan 70 iscinin enerji harcamalarinin ve
isyerinde beslenme durumlarinin degerlendirilmek igin yaptiklari ¢alismada, isgilerin
ortalama olarak gilinliik harcadiklari enerjinin 3377.9+346.8 kkal, tlkettikleri
enerjinin 2977.3+513.2 kkal oldugu belirlenmistir. Iscilerin ortalama giinliik enerji,
protein, kalsiyum ve demir tlketimleri yeterli, niasin, A, B;, B, ve C vitamini
tlketimleri yetersiz bulunmustur.

Sahin (53), Ankara-istanbul illerinde ayakkabi imal eden fabrikalarda ve
Ankara’da bulunan kiiclik bir imalathanede calisan iscilerin enerji harcamalari,
beslenme ve saglik durumlar {izerine yaptiklar1 bir ¢alismada toplam 150 isci
incelenmis ve 3 giinliik besin tiiketimi alinmistir. Giinde ortalama 31704380 kkal
harcamas1 olan iscilerin 2248+380 kkal ve 51.2 g protein alimi ile beraberinde

yetersizligi oldugu saptanmaistir.

2.2.3. Karbonhidrat Gereksinimi

Diyet enerjisinin 6nemli bolimii karbonhidratlardan saglanmaktadir. Kas
hareketinde, karbonhidratlarin yaglardan %4-5 oraninda daha elverisli enerji kaynagi
olarak kullanildig1 belirtilmektedir (27,31). Kaslar, ¢alismak i¢in enerji kaynagi
olarak en ¢ok karbonhidratlar1 kullanir. Kaslardaki glikojen deposunun artmasiyla
calisma giicii de artar. Bu nedenlerle, agir fiziksel calismalarda normal diyetin
sagladigi  diyet enerjisinin lizerinde harcanan enerjinin karsilanmasinda

karbonhidratlar 6nemli yer tutmaktadir (28, 31, 34). Yeterli ve dengeli beslenmede
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toplam enerjinin %55-60 kadar1 karbonhidratlardan saglanmali, bunun da en az
%85’1 kompleks, %10°dan azi ise basit karbonhidratlardan gelmelidir. Ayrica
karbonhidratlarin 1 grami 4 kkalori enerji vermektedir (32).

Cahisma oncesi basit karbonhidrat tiikketimi fazlahg1 ve calisma
performansi arasindaki iliski: Diyeti daha ¢ok basit karbonhidratlara dayali olan
bireylerde 6zellikle ¢alisma Oncesi fazla rafine karbonhidrat tiiketen kisilerde asagida

belirtilen olumsuzluklar géruldr (31).

Caligsma Oncesi basit seker tiiketiminde artis

l

Insiilin saliniminda artis

l

Kanda glikoz diizeyi ve insiilinde gecici artis

l

Kandan dokulara glikoz ¢cekiminde artis

l

Calismanin baslarinda kan glikozunda siiratli diisiis/hipoglisemi

l

Calisma performansinda bozulma, is kazalar1 riskinde artis

Sekil 2.1. Fazla rafine karbonhidrat tiikketen kisilerde goriilen olumsuzluklar (31).

Calisma oncesi fazla karbonhidrat tiiketimi/fazla yemek yeme ve calisma
performansi iliskisi: Enerji gereksiniminin ¢gogunlukla karbonhidrattan karsilanmasi
da calisma performansi ve saglik yoniinden istenmeyen bir durumdur. Caligma
Oncesi fazla karbonhidratl besin (ekmek, hamur isleri, tatli, seker vb.) tiiketenlerde

asagida belirtilen olumsuzluklar goralur (31 ).
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Fazla karbonhidrat tiiketimi

l

Insiilin saliniminda artig

l

Triptofan diginda amino asitlerin dokulara dagiliminda artis

!
Kanda triptofan yogunlugunda artis

"
Beyinde triptofan giriginde artis

l

Triptofandan seretonin sentezinde artig

!
Yorgunluk, dikkat daginiklig1 ve uyku hali

Sekil 2.2. Calisma oncesi fazla karbonhidratli besin tiiketenlerde goriilen

olumsuzluklar (31).

Isciler kahvaltisiz veya sadece karbonhidratlara dayali bir beslenmeden
kacinmali sabahlar1 kaliteli bir kahvalti ile ise baslamalidir. Ayn1 durum &gle
yemekleri icin de gecerlidir. Enerji gereksinmesini karsilamak igin asir1
karbonhidratli moniiler yerine, en az kiigiik bir ara 6giin igeren ve her cesit besin
grubundan dengeli planlanmis beslenme sekli uygulanmalidir. Is saglhigi ve giivenligi

ve ¢aligsma verimi yoniinden bu nokta son derece dnemlidir (31).

2.2.4. Yag Gereksinimi

Yaglar, az miktarlar ile yiiksek enerji veren besin dgeleridir. Eskiden kas
caligmasinda enerji kaynagi olarak sadece karbonhidratlarin kullandigr sanilmustir.
Giliniimiizde kaslarin enerji kaynagi olarak, gerektigi zaman yag asitlerini de
kullanabildigi bilinmektedir. Calisan bireyin saglig1 yoniinden, diyette bulunan yag
asitleri cesitlerinin kalp ve damar hastaliklar ile ilgili oldugu, son yillardir yapilan
arastirmalarla desteklenmektedir. Yaglar karbonhidrat ve proteinlerin iki katindan
cok enerji verirler. Yaglarin 1 grami ortalama 9 kkalori enerji verir. Vucut, ilk olarak
enerji ihtiyaci i¢in karbonhidratlar1 kullanmakta, 20 dakika sonra enerji elde etmek
icin yaglar1 kullanmaktadir. Yag, midede uzun siire kaldiginda tokluk hissi verir.

Vitamin emilimini kolaylastir. Deri alt1 yag tabakasi, dis etmenlere kars1 koruyucu
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olur. Bu nedenlerle isgilerin beslenmesinde énemli yer tutmaktadir (11, 26, 34). Yag
tiketiminde miktar ve tur 6nemlidir. Gunlik enerji gereksiniminin %25-30 kadari
yagdan karsilanmalidir (29,31). Giinliik yagdan gelen enerjinin %7-8’i doymus, %8-
13’1 tekli doymamis ve %13-15’1 ise ¢oklu doymamis yag asitlerinden saglanmalidir

(54).

2.2.5. Vitamin Gereksinimi

Viicut metabolizmasinda yardimci enzim olarak fizyolojik faaliyetlerin
yurutilmesi icin gerekli olan vitaminlerin de yeteri kadar alinmasi zorunludur (55).
Vitaminlerin ¢alisma performansi ile iligkisi, enerji metabolizmasindaki etkinlikleri,
sinir ve sindirim sistem 6zelliklerinden kaynaklanir. Ozellikle B grubu vitaminlerine
olan gereksinime enerji tiikketimi ile iligkilidir. Bu nedenle, bu vitaminler igin
Onerilen tiiketim standartlari, diyetin enerji degerine gore ayarlanmigtir. Diyetin
enerji degeri arttig1 zaman B vitaminlerinin alimi da artirilmalidir (20, 56).

Toksik maddelerle calisilan isyerlerinde c¢alisan iscilerin A, E ve C
vitaminlerini yeterince almalar gereklidir. Kursun, kadmiyum gibi agir metallerin
kullan1ldig1 sanayi dallarinda c¢alisan is¢ilerin diyetleriyle yeterince demir, kalsiyum,
C ve E vitamini almalarinin, bu metallerin toksik etkisinin azaltilmasinda 6nemli
oldugu bilinmektedir. Ayrica radyasyon ve toksik kimyasallarla temas eden is¢ilerin
de E ve C vitaminleri gereksinmeleri artmaktadir (2, 3, 14, 31, 53, 57). Yapilan
bircok arastirmada ¢esitli is kollarinda c¢alisan is¢ilerin farkli diizeylerde A ve C
vitamini, niasin, tiamin, riboflavin, piridoksin, D vitamini, E vitamini y0nlnden
cogunlukla yetersiz beslendikleri tespit edilmistir (16,58,59,60). Bu nedenle,
antioksidan vitaminlerin ve enerji metabolizmasinda goérev alan vitaminlerin 6nemi
is¢1 beslenmesinde goz ardi edilmemelidir.

Dinya Bankasi’nin (61) yiiriittiigi bir ¢alismada Endonezyali 571 insaat
is¢isinin beslenme ve saglik durumlart arastirilmis, antropometrik (boy uzunlugu,
viicut agirhigi, iist orta kol c¢evresi) Ol¢limleri alinmis ve hematolojik bulgular
(hemoglobin, hematokrit, serum demiri, demir baglama kapasitesi ve kan yayimi)
saptanmistir.

Tokséz ve Ilgin’in (62), isciler iizerinde yaptiklari bir arastirmada,

%46.7’sinin yaptiklart islere gore yetersiz diizeyde enerji tiikettikleri saptanmuistir.
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Iscilerin giinliik ortalama enerji tiiketim diizeyi 3176 kkal olarak bulunmustur.
Protein, kalsiyum, demir, A vitamini ve B grubu vitaminlerin tuketiminde ise
yetersizlik goriilmemis, ancak is¢ilerin %73.1’inde C vitamininin yetersiz tiiketildigi
saptanmistir. Ayrica yetersiz beslenme ile is kazalar1 arasinda bir iligki

bulunamamastir.

2.2.6. Mineral Gereksinimi

Yetiskin insan viicudunun yaklasik %4-5’1 minerallerden olusmustur. Basta
kalsiyum ve fosfor olmak (zere minerallerin bir bolimi iskelet ve dislerin yap:
tasidir. Mineraller metabolik etkinlikleri, siv1 - elektrolit dengesi, hemoglobin sentezi
ve immin sistem UGzerindeki etkileri nedeniyle verimlilikle ilgilidir (31). Basta
kalsiyum ve fosfor olmak (zere minerallerin bir bolimi iskelet ve dislerin yap:
tasidir. Bazi mineraller drnegin demir, viicutta oksijen tasimasi ve kan yapimindaki
rolii nedeni ile is¢i performansi {lizerinde 6nemli etkileri vardir. Cinkonun, yetersiz
alinimu fiziksel aktivite ve viicut direncinin azalmasina neden olur. Potasyum kalp
kasinin diizenli ¢alismasinda etkilidir (14,15, 63).

Agir islerde calisan iscilerde, viicudun antioksidan savunma sisteminin
giiclenmesi ve sivi — elektrolit saglanmasi acgisindan bu minerallerin diyetle yeterli
miktarda alinmasi ¢ok Onemlidir. Ancak yapilan g¢aligmalarda farkli yetersizlik
diizeylerinde olmak iizere iscilerin 6zellikle fosfor, demir ve kalsiyum bakimindan
yetersiz beslendikleri saptanmustir (29,54).

Ozarslan (64), Antalya sanayi bolgesinde ¢alisan 12-18 yas grubundaki 100
ciragin enerji harcamalari, beslenme ve saglik sorunlari iizerinde yaptig1 bir
calismada genclerin bazi beslenme ve saglik sorunlarinin oldugunu ortaya
koymustur. Arastirici, ¢iraklarin giinde ortalama 2706+65 kkalori tiikettigini ve
%82’sinin enerji acisindan yetersiz beslendiklerini saptamigtir. Ayrica aragtirma
sonuglarina gore c¢iraklarin %681 kalsiyumu, %5’i demiri, %84’ A vitaminini,
%28’ riboflavini, %39’u C vitaminini ve %24’0 niasini yetersiz dlzeyde
tlketmektedir.

Bilge’nin (65) yaptig1 arastirmada, Edirne’deki bir tekstil fabrikasinda ¢alisan
kadin iscilerin genel beslenme aliskanliklari, antropometrik 6lgctimleri, bir gunlik

besin tiiketimleri ve enerji harcamalar1 incelenmis. Iscilerin ortalama olarak bir giin
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boyunca enerji harcamalar1 2206.3+216.6 kkal, tukettikleri enerji 3010.8+860.4 kkal
olarak bulunmustur. Besin alimlar1 yoniinden isgiler incelendiginde ortalama gunlik
enerji, protein, kalsiyum, A vitamini tlketimleri yiksek; posa ve kalsiyum

tiikketimleri yetersiz bulunmustur.

2.2.7. Su gereksinimi

Tiim yasamsal olaylarin gerg¢eklesmesinde ©Onemli olan suyun c¢alisma
performanst ile yakindan ilgisi vardir. Caligma yasaminda Ozellikle agir iste
calisanlar kaybettikleri s1v1 ve elektrolitleri saglamalidir (44). Ozellikle sicak yaz
giinlerinde siirekli 1s1yla kars1 karsiya calisan iscilerin terleme ile kaybettikleri suyu
karsilamalar1 i¢in glinliik alinmasi gereken sivi miktarini artirmalar1 gerekmektedir.
Yazin, ortamin 1sistyla iliklasmis icecekler, soguk iceceklere kiyasla kana daha hizl
bir sekilde karisir ve terleme ile kaybedilen su miktarin1 daha hizli karsilarlar (66).
Agir iste calisanlarla, ¢ok sicak ortamlarda calisanlar asir1 terleme ile viicut
agirliklarinin %2-5’ini kaybedebilirler. Terle su kayb1 viicut agirliginin %2’°si kadar
oldugunda dayaniklilikta azalma, %5°1 kadar oldugunda kramp ve sicak bitkinligi
(sicaklik hissi, bas agrisi, burun akmasi, lirperme, bag donmesi, yon duygusunda
bozukluk) ve is kapasitesinde %20-30’lara varan kayiplar, %7 kadar oldugunda ise
haliisinasyonlar olusur ve yasam tehlikeye girer (67).

Iscilere &giin aralarinda sivi besinler verilmesi, fizyolojik gereksinim ve
psikolojik doyum agisindan Onerilmektedir. Ara dinlenmelerde verilen sivi besinler,
verimliligi olumlu yonde etkilemektedir. Bu nedenle ¢alisma ortami 1sisinin diigiik
oldugu yerlerde, surup, serbet, pekmez, cay gibi, tersi durumlarda ise limonata,

ayran, temiz igcme suyu gibi s1vi besinler verilmelidir ( 2, 7,49).

2.3. Besin Gruplar

Insan gereksinim duydugu besin ogelerini tartarak alamaz. Bunlar1 dogal
besinlerle karsilar. Besinlerimiz icerdikleri besin 6gelerinin tiirleri ve miktarlar
yoniinden farklidir. Baz1 besinler protein, bazilar1 herhangi bir vitaminden zengindir.
Her besini yeme olanagimiz da yoktur. Bu nedenle, besinlerimizi, besleyici degerleri
yoniinden 4 grup altinda toplayabiliriz. Bir grup iginde yer alan besinler birbirinin

yerini tutar (50).
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1. Grup-Et, Yumurta, Kurubaklagiller: Sigir, koyun, kiimes hayvanlart,
baliklar, kurubaklagiller, findik, fistik, ceviz ve benzeri yiyeceklerle, yumurta bu
grupta yer alir. Dikkat edilirse bu gruptaki besinlerde digerlerine oranla daha ¢ok
protein vardir. Demir ve ¢inko ile B vitaminlerinden de zengindir (68). Bu gruba
giren besinlerden giinde 2-3 porsiyon tiiketilmelidir. Eger sabah 1 yumurta yenirse
yarim porsiyon alinmis demektedir. Ogiinlerden birinde kuru baklagiller, birinde de
etli sebze yemegi yeterlidir (69).

2. Grup-Sut ve Tarevleri: Siit, yogurt ve bunlarin karistirtlip su miktarinin
azaltilmasi ile yapilan peynirler, siit tozu gibi besinler bu gruba girer. Bu gruptaki
besinler, protein ve kalsiyumdan zengindir. Bu grup besinler yag ve bazi vitaminler
i¢in de kaynaktirlar. Bu gruptaki yiyeceklerin herhangi biri veya birkag¢indan giinde 2
porsiyon yenilmelidir ( 33,68).

3. Grup-Taze Sebze ve Meyveler: Her tiirlii sebze ve meyve bu grup altinda
toplanir. Sebze ve meyvelerin 6nemli bir kism1 sudur. Vitamin ve mineraller ile posa
acisindan zengindirler. Bu grup 6zellikle C vitamini icin 6nemlidir. Sebze ve meyve
tiketmesini, zararli kimyasal (toz, gaz) maddelere maruz kalinan isyerlerinde
calisanlarin sagligi yoniinde 6nemi biyiiktiir. Sebze ve meyve grubundan glinde en
az 5 porsiyon (en az 400 gram) tuketilmesi gerekmektedir. Orta buytklikteki bir
portakal, bir elma ya da bir armut, yarim su bardagi, kayisi, erik vb. meyveler, 3-6
adet kayisi, erik gibi meyveler veya bir tabak salata yemegi 1 porsiyon kabul
edilmektedir (68, 69).

4. Grup- Ekmek ve Tahillar: Bugday, piring, misir ve bunlardan yapilan un,
ekmek, makarna, bulgur ve benzeri besinler bu gruba girmektedir. Bu gruptaki
besinlerde birinci ve ikinci gruba oranla daha az protein vardir. Karbonhidrat, Bu
besinlerinin 6nemli bir kismudir. Bu gruba olan gereksinme bireyin fiziksel
aktivitesine, Yapilan aktiviteye gore degisir. Pilav, makarna veya borek giinde 1- 2
porsiyon, ekmek 3- 11 dilim arasinda tiiketilmelidir. Bir kase ¢orba, 1 dilim borek, 3-
5 yemek kasig1 pilav veya makarna, 5-6 adet lokma tatlis1 1 porsiyon kabul edilir (

18, 68, 69, 70).
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Yag ve sekerler, diger gruplarda yer almaktadir. Bu bakimdan sekerler hemen
hemen saf karbonhidrat, tereyagi disindaki yaglarda saf yag olarak yer alir.
Tereyaginda A vitamini, s1vi yaglarda ise E vitamini bulunmaktadir (57).

Gunluk yiyeceklerimiz secilirken, her gruptaki yiyeceklerden gosterilen
miktarlar kadar almak yeterli ve dengeli beslenmenin temel kuralidir (50).

Yeterli ve dengeli beslenmeyi saglayabilmek icin, gorevleri farkli olan bu 4
temel besin grubundan her 6glin belirli miktarlarda tiiketilmelidir. Cesitli besinler
birlikte tiiketildigi zaman, besin dgeleri birbirinin etkisini arttirmakta, viicuda daha
yararli duruma gelmektedirler. Sinerjik etki ad1 verilen bu 6zellige en iyi 6rneklerden
biri yeterli alinan C vitamininin demirin emilimini arttirmasidir. Ornegin, kahvaltida
yenen yumurtadaki demirin emilimi, igilen taze sikilmis portakal suyu ile

arttirtlabilmektedir (68).

2.4. Is Saghg ve Giivenligi

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) ve Uluslar aras1 Calisma Orgiitii (ILO) Ortak
Isci Saglig1 komitesi tarafindan 1950 yilinda yapilan oturumda is¢i sagliginin amaci,
"Isci saglifl, her gesit iste calisan iscilerin, fiziksel, ruhsal ve sosyal ydnden tam
iyilik hallerinin korunmasi ve gelistirilmesi; ¢aligma kosullarindan dolayi iscilerin
sagliklarin1 yitirmelerinin Onlenmesi; c¢aligmalar1 sirasinda, isgilerin, sagliklarini
olumsuz yonde etkileyecek etmenlerden korunmalari; iscilerin fizyolojik ve
psikolojik yapilarina uygun ise yerlestirilmesi ve bunun siirdiiriilmesi; 6zetle, isin
isgiye, iscinin ise uydurulmasidir” seklinde tanimlanmaktadir (71). Saglik ve
giivenlik, sosyal gelismenin en temel Ogelerindendir. Bireylerin kendi sagliklarim
koruma, gelistirme ve giivenliklerine 6nem verme bilincine ulasmalar1 ve sagliklarin
tiim yasam boyunca siirekliliklerinin saglanmasi ile arzu edilen sosyal gelisme temin
edilecektir. Saglikli, motivasyon yliksek ve iiretken bir iggiicii, bir iilkenin sosyal ve
ekonomik gelecegi agisindan temel unsurdur. Giinlimiizde isyerlerindeki tehlikelerin
Onlenmesi veya isc¢ilerin bu tehlikelere karst korunmalar1 yeterli olmamaktadir.
Ayrica, ¢alisanlarin mevcut saglik durumlariin iyilestirilmesi i¢in gerekli adimlarin
atilmasi, saglik ve gilivenligi one ¢ikaran bir anlayis ve bilincin olusturulmas: da

gerekmektedir (72).
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Isci sagligm etkileyen iki temel faktdr vardir. Bunlar;
1. Bireysel Ozellikleri: Bireyin yasi, cinsiyeti, genel saglik durumu, beslenme
durumu ve aligkanliklar1 yer alir.
2. Cevre kosullari: Is yeri ortaminda bulunan fiziksel, kimyasal, ergonomik ve
psikososyal faktorler, tozlar vb.dir.
Bu iki faktoriin birbiri ile etkilesimi, sonugta, kisi veya toplumlarin saglik

duizeyini belirler (9).

2.4.1. is Kazalar1 ve Meslek Hastahklar

Calisma hayatinin en 6nemli sorunlarindan birisinin is kazalar1 ve meslek
hastaliklar1 oldugu belirtilmektedir. Birgok calismada, is performansi ve is kazalari
ile beslenme arasinda 6nemli bir iliski oldugu gosterilmis ve beslenme durumu
diizeltilmis is¢ilerin, diizeltilmemis olanlara oranla daha fazla iiretim yaptiklari
bulunmustur. Yetersiz ve dengesiz beslenen isgilerde kan sekerinin diismesine
paralel olarak; halsizlik, dikkat azli§1, yorgunluk hissi gelismekte ve bunlarin dogal
bir sonucu olarak da is kazalar1 artmaktadir. Bu durum, tiretim hizinin azalmasina
karsin, saglik harcamalarinin artmasi ile sonuglanmaktadir (2, 31,60).

506 sayili Sosyal Sigortalar Kanunu’nun 11. Maddesinde, meslek hastaliklari
ve is kazalar1 soyle tanimlanmistir. "Meslek hastaligl, sigortalinin g¢alistigi isin
niteligine gore tekrarlayan bir sebeple veya isin yliriitiim kosullar1 yliziinden ugradigi
gecici veya siirekli hastalik, sakatlik ya da ruhsal bozukluk durumlaridir”. "Is kazasi,
asagidaki hal ve durumlardan birinde meydana gelen ve sigortaliyr hemen veya daha
sonradan bedence veya ruhga arizaya ugratan olaydir" ve a) Sigortalinin iste
bulundugu sirada, b) Isveren tarafindan vyiiriitiilen bir is dolayisiyla, ¢) Sigortalinin,
igveren tarafindan gorev ile baska bir yere gonderilmesi yliziinden asil isgini
yapmaksizin gegen zamanlarda, d) Emzikli kadin sigortalinin ¢ocuguna siit vermek
icin ayrilan zamanlarda, e) Sigortalilarin, isverence saglanan bir tasitla isin yapildigi
yere toplu olarak gotiiriiliip getirmeleri sirasinda meydana gelen kazalar sonucunda

olusur (73).
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2.4.2. Iscilerin is Saghg ve Giivenligi ile lgili Uygulamalar

1. lIse giris muayeneleri: Isciler, ise baslatilmadan &nce, bedenen
caligmalarinda bir sakinca olup olmadigini saptamak amaciyla, igyeri
hekimince bir saglik kontroliinden gecirilmelidir. Bu kontroller sirasinda
ise uygun bulunmayanlar ige alinmamali ya da alinsa da is kazasi riski
yuksek olan yerlerde ¢alistirllmamalidir. Gerekli asilar yaptirilmalidir.

2. Isciler calistridiklart siirece: Yilda en az bir kez isyeri hekimince,
periyodik saglik kontroliinden gegirilerek, ¢alismaya devamlarinda bir
sakinca olup olmadiklar1 arastirilmalidir.

3. lsciler yaptiklart isle ve isin tehlikeleri ile ilgili bilgilerle egitilmelidir:
Bu egitim, belli bir sistem ic¢inde ise baslamalar1 sirasinda, is baginda ve
belirli periyotlarla caligmalarinin devami siiresince uygulanmalidir.
Uygulamalar esnasinda egitimlerin saglik ve giivenlikle biitiin olmasina
ozen gosterilmelidir. Isyeri uyar1 levhalar1 isyeri yapisina ve galisanin

sosyal ve kiiltlirel yapisina uygun olmasina 6zen gosterilmelidir.

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

bir seklide yapilmasi faydali olacaktir (74).

2.4.2.1. 1s Yeri Hekimligi ve Onemi

1475 sayil Is Kanununun 74. Maddesi uyarinca diizenlenen "Is Saghig ve Is
Gilivenligi Tiizigli"nlin 91. Maddesi geregi is yeri hekimlerinin ¢alisma sartlart ile
gorev ve yetkilerinin hakkinda yonetmelik 4.7.1980 tarihinde yayimlanmistir. Buna
gore, en az is¢i calistiran isyerlerinde, isveren, isyeri hekimi istihdam etmekle
yiikiimliidiir. Isyeri hekiminin goérev ve sorumluluklari bu ydnetmelik ile
belirlenmistir. Buradan en fazla sikdyet goriilen uygulamalardan birisi isyeri
hekiminin igyerinde iscilere ayirdigi zaman ile hekim tedavi edici hizmet vermesi
yoniindedir. Siirekli olarak 1000 ya da daha fazla is¢i calistiran isyerleri, is yeri
hekimligi gorevleri i¢in "Isyeri Saglik Birimi" kurmak ve tam stire ile bir hekim
gorevlendirmek zorundadir. 1000 isciyi asan hallerde is¢i basina ayda 15 dakikalik
bir hizmete gore yeterince hekim eklenir (73).
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Isyeri hekimi ve ekibi: Cagdas saghk anlayisi ile calisanlara oncelikli olarak

koruyucu saglik hizmeti vermekle gorevli saglik ekibi;

1.

Calisanlarin beslenmesi,

2. Yiyeceklerin besin degeri,
3.
4

. Isyerinde calisanlarin yeterli ve dengeli beslenmesi igin gerekli menti

Temel beslenme hastaliklarinin tan1 ve tedavisi,

hazirlanmas1 gibi konulardan yeterli bilgi ve beceriye sahip olmak

durumundadir (2).

2.4.2.2.Isyeri Hekiminin Isyerinde Beslenme Konusundaki Gorevleri

Uluslararas1 Calisma Orgiitii (ILO), endiistri kuruluslarindaki beslenme

servislerinin, hekimler ve hekimlere yardimci diyetisyenler gibi gdrevlerin

sorumlulugu altinda isletilmesini zorunlu kilmaktadir. ILO, isyeri hekimi ve ekibine

bu konuda bazi gorevler vermektedir (2,75).

Yemegin enerji ve besin dgeleri yoniinden yeterli ve dengeli olmasi igin
yol gostermek veya planlamay1 bizzat yapmak
Yemeklerin beslenme ilkelerine, saglik ve temizlik kurallarina uygun
hazirlanmasini, pisirilmesini ve saklanmasini denetlemek
Beslenme ile saglik arasindaki iliskiler konusunda is¢iyi ve isvereni
aydinlatmak ve gereginde iscinin alacagr oOzel diyeti planlayarak
uygulanmasi i¢in yardimda bulunmak
Sagliga zarar verici kosullarda ¢alisanlara verilecek ek besinler konusunda
yol gbstermek
Satin alinan besinlerin nitelikli olmasinda yol gostermek
 Isci evden yemek getiriyorsa, getirilen yemege bakip, katki yollari
diistinmek
» Kantin, kafeterya vb. ucuz ve nitelikli gida satan, asil amaci kazang
olmayan kuruluslari igsyerinde tesvik etmek
Gereginde ev kadinlarinin isyerine daveti ve egitimi, olanakli ise ev

ziyaretleri yapmak.
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Stiphesiz bunlarla birlikte iscilerin psikolojik doyumu da dikkate alinmalidir.
Bu amagla igveren ve isyeri hekiminin ¢alisanlarla birlikte yemek yemesinde biiyiik

yararlar vardir (2).
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3.GEREC VE YONTEMLER
3.1. Arastirma Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Arastirma, Mart 2013-Mayis 2013 tarihleri arasinda Ankara'da mobilya

tiretimi yapan dort farkli fabrikada ¢alisan (200 erkek) mobilya iscileri Uzerinde
yurutilmustar.
Arastirma oncesinde Mobilya Uretimi Fabrikalar1 Yonetimlerinden gerekli izinler
almmistir. Iscilerden onay alinmustir (EK 1). Ayrica, Hacettepe Universitesi
Girigimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan 13/47 say1r ve 04.03.2013
tarihli ‘Etik Kurul Onay1 alinmistir (Ek 2).

3.2. Arastirmanin Genel Plani

Arastirmada genel bilgiler, beslenme aligkanliklari, antropometrik olgtimleri,
besin tiiketimleri ve fiziksel aktivite durumlar ile ilgili verilerin toplanmasi amacina
yonelik olarak anket yontemi uygulanmigtir. Anket formu, arastirmaci tarafindan
katilimcilarla yiiz yiize goriismek suretiyle doldurulmustur (Ek 3).

Coktan se¢meli ve a¢ik uglu sorularin bulundugu anket formu, toplam 42 soru

ile 6 boliimden olugmaktadir.

e Bolim A: Yas, egitim durumu, giinliik ¢alisma siiresi, is kazasi gegirme
durumu, sigara ve alkol kullanim1 gibi bireyleri tanitici genel bilgilerle ilgili sorulart
icermektedir.

e Bolim B ve Bolim C: Genel beslenme aligkanliklart ve igyerinde
beslenme durumuna ydnelik sorular yer almaktadir.

e Bolum D: Bireylerin antropometrik dlcumleri yer almaktadir.

e Boliim E: Bireylerin 24 saatlik besin tiiketim kayit formu bulunmaktadir.

e Boliim F: Bireylerin 24 saatlik fiziksel aktivite kayit formu bulunmaktadir.

Aragtirmaya katilan iscilerin kigisel bilgileri, beslenme aligkanliklart ve
beslenme durumlari 6grenilmis, viicut agirligi Tanita HA-622 marka tart1 ile boy
uzunlugu, bel ve kalga cevreleri ise esnemeyen meziir yardimi ile usuliine uygun

olarak ol¢tilmiistiir (34).
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Iscilerin bir giinliik besin tiiketimleri ve aym giine ait fiziksel aktiviteleri

kaydedilerek, enerji ve besin dgelerinin alimi ile enerji harcamalar1 hesaplanmaistir.

3.3. Verilerin Toplanmasi

3.3.1. Antropometrik Olgtimler

Iscilerin viicut agirliklari, boy uzunluklari, bel ve kalca cevreleri dlgiilmiis,
beden kiitle indeksleri (BKI) hesaplanmustir.

Viicut Agirhigr: Viicut agirligt 6l¢iimii beslenme durumunun gostergesi
olarak siklikla kullanilir. Viicut agirhi@i protein kiitlesinin ve enerji deposunun
dolayl1 bir gostergesidir . Viicut agirlig1 6l¢timii yapilirken isgilerin tizerinde hafif ve
az giysi olmasina dikkat edilmis, fazla goriilen esyalar ve ayakkabilar ¢ikartilmistir
(34).

Boy Uzunlugu: Boy uzunlugunun o6lgiimiinde ayaklar yan yana ve bas
Frankfurt diuzlemde (goz tiggeni ve kulak kepgesi iistii aymi hizada) iken olglim
yapilmistir. Diiz bir yilizeye bas, sirt, kalga ve bacak olmak iizere viicudun dort
noktasi temas ettirilmis, basin iist kisminin en yiiksek noktasindan yere olan mesafe
meziir ile dl¢iilmiistiir. Olgiimlerde ayakkabilar ¢ikartilmistir (3, 76).

Beden Kiitle indeksi (BKI): Bireylerin boy uzunlugu ve viicut agirlig
Olctimleri ile (BKI) degerleri hesaplanmistir. Viicut yag miktarinin iyi bir gostergesi
olan ve obezitenin degerlendirilmesi i¢in pratikte siklikla kullanilan BKI (kg/m?)
hesaplamasi isgilerin dahil edildigi 6rneklem i¢in (WHO)’nun referanslari goz
oniinde bulundurularak degerlendirilmistir. Tablo 3.1°de (WHO)’nun BKI referans

degerlerine iliskin veriler bulunmaktadir (77).
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Tablo 3.1. BKI’ ye gore siniflama (77).

Bireyin Durumu BKI (kg/m?)
Zayif <18.5
Normal 18.5-24.9
Hafif sisman 25.0- 29.9
Sisman(obez) 30.0- 39.9
Asir1 sisman >40.0

Bel ve Kalga Cevresi: Bel ¢evresi Olgiimii yapilirken bireyin iizerinde
giysisinin az olmasina, ayakta dik olarak durmasina, kollarinin iki yanda, ayaklarinin
birlesik durumda olmasina dikkat edilmistir. En alt kaburga kemigi ile kristailiyak
arasinda orta noktadan gecen c¢evre esnemeyen mezir kullanilarak Ol¢lilmiistiir.
Kalca ¢evresi dl¢limiinde ise birey ayni pozisyonda iken, yan tarafinda durularak, en
yiiksek noktadan gecen ¢evre yine esnemeyen meziir yardimi ile dl¢iilmiistiir (3 ,33,
76).

Tablo 3.2°de (WHO)’niin bel ¢evresi, bel/kalga orani referans degerlerine

iliskin veriler bulunmaktadir (78).

Tablo 3.2. Diinya Saglik Orgiitii (WHO) kesisim noktalar1 ve metabolik
komplikasyon riski (78)

Metabolik

Kesisim noktalari . .
komplikasyon riski

Bel Cevresi (cm) >94 cm (E); >80 cm (K) Risk
Bel Cevresi (cm) >102 cm (E); >88 cm (K) Yiksek Risk
Bel/Kal¢a oram >0.95 cm (E); >0.85 cm (K) Yiksek Risk

E: Erkek, K: Kadin
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3.3.2.Beslenme Durumunun Saptanmasi

Arastirmaya katilan iscilerin bir gilinlik besin tiuketimi bilgileri anket
uygulamasi ile elde edilmistir. Besin tiiketim durumunun saptanmasinda bir giin
oncesine ait "24-saatlik bireysel besin tiiketimi yontemi" kullanilmistir. Tiiketilen
besinlerin enerji besinlerin enerji ve besin ogesi agindan degerlendirilmesi icin
standart yemek tarifleri (79) ve "BeBIS 4-Bilgisayar Destekli Beslenme
Programi’ndan yararlanilmistir. Iscilerin giinliik aldiklar1 ortalama besin Ogeleri
miktarlar1 "Tiirkiye'ye Ozgii Beslenme Rehberi" ile karsilastirilmistir (80). Enerji ve
besin Ggelerini Onerilen dizeyde tuketenler yeterli (%67-133), onerilen degerin
altinda tiiketenler yetersiz (<%67), listlinde tiiketenler ise fazla (>%133) olarak kabul

edilmistir (33).

3.3.3.Fiziksel aktivite durumu

Iscilerin giinliik fiziksel aktivite durumu kisisel kayit yontemi ile alinan 24
saatlik fiziksel aktivite kayit formlar1 yardimiyla saptanmistir. Aktivite siireleri,
aktivitelerin PAR degerleri ile carpilarak toplanmistir. Toplam deger 1440 dakikaya
boliinerek kisilerin ortalama fiziksel aktivite diizeyleri (PAL) hesaplanmistir. Sonra
PAL degerleri (FAO/WHO/UNU) uzmanlar komitesinin PAL siniflamasina gore
hafif, orta ve agir olarak degerlendirilmistir (79). Daha sonra is¢ilerin yasa ve
cinsiyete gore Bazal Metabolik Hizlari (BMH) Schofield denklemine gore
hesaplanmistir. BMH, ortalama PAL degeri ile ¢arpilarak toplam enerji harcamasi

saptanmustir (9,77).

3.4. Verilerin Istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi

Veriler SPSS 15.0 istatistiksel paket programi ile degerlendirilmistir.
Tanimlayic1 degerler say1 (S) ve ylizdeler (%) seklinde ifade edilmistir.
Antropometrik dlgiimleri, enerji ve besin dgeleri alimlari, fiziksel aktivite diizeyleri
gibi siirekli degiskenlerin degerlendirilmesinde, ortalama, standart sapma ve alt-list
degerler hesaplanmigtir. Buna ek olarak tiiketilen giinliik besin miktarlar1 gibi normal
dagilim gostermeyen bazi tablolarda verilerin ortanca degerleri verilmistir. Sayimla
belirtilen verilerin ise say1 yiizde tablolar1 ile dagilimlar1 verilmis, gruplar arasinda

farkliliklarin ~ saptanmasinda ki-kare testi kullanilmistir. Ayrica, bireylerin,
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antropometrik dlgiimleri, yas, BKI’leri gibi siirekli degiskenler arasindaki korelasyon
normal dagilim gosteren veriler i¢in Pearson korelasyon testi, normal dagilim
gostermeyen verilerde de Spearman korelasyon testi ile incelenmis ve istatistiksel
olarak degerlendirilmistir. Tiim istatistiksel testlerde en diistik dnemlilik diizeyi 0.05

olarak alinmistir (81).
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4, BULGULAR
4.1. Mobilya Uretiminde Cahsan Iscilerin Hakkinda Genel Bilgiler

Iscilerin yas, egitim durumlari, medeni durumlar ile ailedeki birey sayilarina
gore dagilimlar1 Tablo 4.1°de gdosterilmistir. Arastirma kapsamina alinan isgilerin
tamam erkek bireylerden olusmustur. Iscilerin %20.5°1 25-29, %17.5%i ise 30-34
yaslar1 arasindadir. Iscilerin yas ortalamasi (£S) 34.8+9.15 yildir. Arastirmaya
katilan iscilerin egitim durumlar1 incelendiginde, Iscilerin %34.5%inin ilkokul,
%27.5’inin ortaokul, %25.5%inin ise lise mezunu oldugu saptanmistir. Calisan
iscilerin %75.0’i evlidir. Iscilerin ailedeki birey sayilarma gore dagilimlarina
bakildiginda, biiyiik bir ¢ogunlugun (%35.5) hanesinde 4 kisinin yasadigi
belirlenmistir. Tek basina yasayan is¢ilerin orani ise sadece %]1.5tir. Ailelerin

%10.5’1 6 ve lizeri birey sayisina sahiptir.

Tablo 4.1. Mobilya iiretiminde ¢alisan isgilerin yas, egitim durumlari, medeni

durumlar ve ailedeki birey sayisina gore dagilimlari (n:200)

Ozellikler Say1 %
Yas (yil)

19-24 26 13.0
25-29 41 20.5
30-34 35 17.5
35-39 34 17.0
40-44 29 14.5
45-49 21 10.5
50-58 14 7.0
xX£S 34.8+9.15
Egitim durumlari

Ilkokul 69 34.5
Ortaokul 55 27.5
Lise 51 255
Y iiksekokul 25 125
Medeni durumlari

Evli 150 75.0
Bekar 45 22.5
Bosanmis 4 2.0
Dul 1 0.5
Ailedeki birey sayisi

1 3 15

2 12 6.0
3 46 23.0
4 71 35.5
5 47 23.5
6 12 6.0
7 ve Ustl 9 45
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Tablo 4.2°de mobilya iiretiminde calisan iscilerin ¢alisma siirelerine gore
dagilimlar1 gosterilmistir. Iscilerin %20.0’si >20 ve %30.0’u 1-4 yildir ¢alismaktadur.

Bireylerin ¢alisma siiresi ortalamasi 9.06+9.44 yildir.

Tablo 4.2. Mobilya iiretiminde ¢alisan isgilerin ¢alisma siiresine gore dagilimi

(n:200).
Calisma siiresi (y1l) Say1 %
<1 35 175
1-4 60 30.0
5-9 32 16.0
10-14 23 115
15-19 10 5.0
>20 40 20.0
Toplam 200 100.0

Aragtirma grubundaki ¢alisanlarin, ise basladiklar: tarihten itibaren, is kazasi
gecirme durumlan sorgulandiginda; iscilere gdre %15.0’i is kazas1 gegirmistir. Is
kazas1 gegirenlerin %40.0’1 kaza dncesinde 6giin atladigin1 animsamistir. Is kazasi
gecirenlerin %73.0’ii is kazasim dikkatsizlige baglamistir. Is kazas1 geciren iscilerin
%70.0’i is gormezlik durumu ile karsilasmistir. Iscilerin is kazasi gecirme

durumlarina goére dagilimlar: Tablo 4.3’ de gosterilmistir.

Tablo 4.3. Mobilya Uretiminde ¢alisan isgilerin is kazas1 ge¢irme durumlarina gore

dagilimlari (n:200).
Degiskenler Say1 %
Is kazasi gecirme durumu
Evet 30 15.0
Hayir 170 85.0
Kaza oncesi 6giin atlama durumu (n:30)
Evet 12 40.0
Hayir 18 60.0

Kaza gecirme sebebi (n:30)

Koruyucu arag-gere¢ kullanmamak 7 23.3
Caligsma Oncesi aclik 1 3.3
Calisma oncesi fazla yemek yeme - -
Dikkatsizlik 22 73.3
is gormezlik durumu(n:30)

Hig 5 16.7
1-7 gun 11 36.6
8-14 giin 5 16.7

>14 gin 9 30.0
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Tablo 4.4’de iscilerin gelir durumu ve beslenmeye ayirdiklart payimn
dagilimlar1 gosterilmistir. Goriildigii tizere iscilerin %44.5’inde haneye giren toplam
gelirin 1000-1249 TL’ne ulastig1 saptanmistir. Arastirmaya katilan is¢i ailelerinin

%53.5’1 toplam gelirlerinin <%30.0’unu beslenme i¢in harcamaktadir.

Tablo 4.4. Iscilerin gelir durumu ve beslenmeye ayirdiklari payin dagilimlar:
(n:200).

Degiskenler Say1 %

Haneye giren toplam gelir (TL)

500 ve alt1 - -
500-749 2 1.0
750-999 76 38.0
1000- 1249 89 44.5
1250 ve Uzeri 33 16.5

Toplam gelirin beslenmeye harcanan orani (%)

30.0 ve alt1 107 535
31.0-39.9 65 325
40.0 - 49.9 27 13.5

50.0 ve Uzeri 1 0.5
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Tablo 4.5°de bireylerin sigara ve alkol kullanim durumlarina gére dagilimlari,
Tablo 4.6’da ise alkol alim siireleri ile alinan giinliik tiiketilen miktarlarin ortalama,
standart sapma, ortanca, alt-iist degerleri gosterilmistir. Bireylerin %32.5’i sigara
kullanmamaktadir. Bireylerin, %6.0’sinin ortalama 23.6+11.95 yildir ve giinde

ortalama 7.5+5.61 mL alkol tlikettigi saptanmustir.

Tablo 4.5. Iscilerin sigara igme ve alkol kullanma durumlarma gére dagilimlar

(n:200).

Degisken Say1 %

Sigara icme durumu

Hic icmedi 65 32.5

Eskiden igerdi, birakti 34 17.0

Ginde 1-<5 sigara 22 11.0
Gunde >5-<10 sigara 45 22.5
Gunde >10-<20 sigara 34 17.0
Alkol kullanim durumu

Evet 12 6.0
Hayir 188 94.0

Tablo 4.6. Alkol tiiketim miktarlar1 ve alkol kullanim siirelerine gére dagilimlart.

Alkol Tuketimi Ortalama Ortanca S Alt  Ust

Tiiketim miktarlar1 (mL/giin) (n=12) 7.5 7.5 5.6 2 20

Kullanim siiresi (yil) (n=12) 23.6 22.8 119 114 429
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Tablo 4.7°de bireylerin saglik durumlarma gore dagilimlar1 gosterilmistir.
Sorukagidinda 19-24.sorular degerler diisikk oldugu i¢in degerlendirmeye

alinmamistir

Arastirma kapsamina alman iscilerin saglik durumlar incelendiginde,
is¢ilerin %23.5’inin tanis1 konmus bir saglik sorunun olmadigi, hastaligi olanlarin ise
%46.8’inin  sindirim sistemi (mide) rahatsizhigimnin, %214.8’inin hipertansiyon
sorununun oldugu saptanmaistir.

Iscilerin ayrica, tanis1 konmus kalp - damar hastalig1 (%6.3), obezite (%4.2),
diyabet (%8.5), anemi (%10.6), bagirsak ile ilgili bozuklugu (%4.2), astim (%4.2),
egzama (%8.5) ve bel fit1g1 (%10.6) hastaliklari oldugu de belirlenmistir.

Tablo 4.7. Iscilerin saglik durumlarina iliskin bilgilerin dagilimlar1 (n:200).

Degisken Say1 %

Saghk sorunu

Var 47 23.5
Yok 153 76.5
Teshis edilen saghk sorunu ( n:47)*

Kalp - damar hastaligi 3 6.3

Hipertansiyon 7 14.8
Mide rahatsizlig1 22 46.8
Obezite 2 4.2

Diyabet 4 8.5

Anemi 5 10.6
Bagirsak bozukluk 2 4.2

Astim 2 4.2

Egzama 4 8.5

Bel fitig1 5 10.6

*Birden fazla cevap Uzerinden degerlendirme yapilmigtir.
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4.2. Mobilya Uretiminde Cahsan Iscilerin Beslenme Aliskanhklar:

Tablo 4.8’de gorildiigii gibi arastirmaya katilan isgilerin %92.5’inin 3 ana
oglnli de diizenli olarak tiikettigi, %46.0’sinin bir ara 6gilin tiikettigi, ana 0giin
atlamamas1 sadece %35.0’inin oldugu, 6glin atlayanlarin ise %65.4 oraninda
kahvaltiyr ihmal ettigi saptanmistir. Buna gerekge olarak da ¢cogunlukla (%56.9) cani
istemiyor ve ge¢ kalmak (%19.2) gibi nedenler gosterilmistir.

Ogiin aralarinda bir seyler atistiranlarin en ¢ok simit (%45.9), ardindan sirasi

Tablo 4.8.Iscilerin giinliik 6giin say1s1, 6giin atlama durumlari, atlanan 6giin ve

atlama nedenlerine gore dagilimlari.

Degiskenler Say1 %

Ana 6giin sayis1 (n:200)

2 15 7.5
3 185 92,5
Ara 6giin sayis1 (n:200)

0 54 27.0
1 92 46.0
2 49 245
3 5 2.5
Ana 6giin atlama (n:200)

Evet 15 7.5
Bazen 115 57.5
Hayir 70 35.0
Atlanan ana 6giin (n:130)

Sabah 85 65.4
Ogle 33 25.4
Aksam 12 9.2

Ogiin atlama nedeni (n:130)

Is yogunlugu 16 12.3
Canim istemiyor 74 56.9
Gec¢ kalkmak 25 19.2
Aligkanligim yok 8 6.2

Maddi yetersizlik 3 2.3
Unutkanlhk 4 3.1

Ogiin aralarinda tercih edilen besinler (n:146)*

Tost-pogaca 51 34.9
Simit- biskuvi 67 459
Slt-yogurt- ayran 12 8.2

Meyve 29 19.9
Mesrubat, kolali igecek, meyve 11 75
suyu

Cikolata, gofret 26 17.8
Kuruyemis 16 10.9
Cay-kahve 39 26.7

*Birden fazla cevap alinmigtir.
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Tablo 4.9°da iscilerin Ogiinlere gore yemek yedikleri yerlerin dagilimlar
gosterilmistir. Arastirmaya katilan is¢ilerin - %83.3’Unun  kahvaltilarin1  evde,
%99.0’unun 6gle yemeklerini igyerinde, %94.5’inin aksam yemeklerini evlerinde
yedigi saptanmustir. Iscilerin dgiinlere gore yemek yedikleri yerlerin arasindaki iliski

istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0.01).

Tablo 4.9. Iscilerin dgiinlere gore yemek yedikleri yerlere gére dagilimlari.

Ogiinler
_ Kahvalti Ogle Aksam

Yemek Yenilen Yer

Say1 % Say1 % Say1 %
Ev 154 83.3 - - 189 945
Isyeri 28 15.1 198 99.0 8 4.0
Disarda 3 1.6 2 1.0 3 15
Toplam 185 100.0 200 100.0 200 100.0

Pearson Ki -kare testi p<0.01

Arastirma grubundaki iscilerin 68iin saatlerinin diizenine gore dagilimlari
Tablo 4.10’da gosterilmistir. Tablo 4.10°dan da goriildiigii gibi iscilerin hafta ici
%88.5’1nin, hafta sonu ise %53.5’inin 6giin saatlerinin diizenli oldugu saptanmustir.
Iscilerin 6giin saatlerinin diizenine gére hafta ici ve hafta sonu arasindaki iliski

istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0.01).

Tablo 4.10. iscilerin 6giin saatlerinin diizenine gore dagilimlari.

Hafta Ici Hafta Sonu
Ogiin Saati Diizeni Say1 % Say1 %
Duzenli 177 88.5 107 53.5
Dizensiz 23 115 93 46.5
Toplam 200 100.0 200 100.0

Pearson Ki -kare testi p<0.01
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Tablo 4.11°de iscilerin igyerlerinde ¢ikan yemeklere iliskin goriislerine gore
dagilimlar1 gosterilmistir. Tablo 4.11°de goriildiigii gibi arastirmaya katilan iscilerin
%71.0’1 igyerinde verilen yemegi doyurucu bulmakta ve %353.0°li ¢ikan yemegi
begenerek tiiketmektedir. Ote yandan yemegi bazen ve hi¢ begenmeyenlerin (n:94)
yemekte artitk birakma nedenlerinin basinda yemeklerin ¢ok yagli bulunmasi
(%40.4), ayn1 yemeklerin sik sik tekrar servis edilmesi (%35.1) ve yemegin tadinin

begenilmemesi (%31.9) yer almaktadir.

Tablo 4.11. iscilerin isyerindeki yemeklere iliskin goriislerine gore dagilimlari.

Isyerinde Verilen Yemek Say1 %

Doyurucu olma durumu

Doyurucu 142 71.0
Bazen doyurucu 52 26.0
Doyurucu degil 6 3.0
Begenilme durumu

Begeniyorum 106 53.0
Bazen begenmiyorum 81 40.5
Begenmiyorum 13 6.5
Yemegin begenilmeme ve artik birakma nedeni (n:94)*

Cok yagli oldugu i¢in 38 40.4
Tadin1 begenmedigim i¢in 30 31.9
Istahsiz oldugum igin 8 8.5

Yemeklerin sicakligt uygun degil. 2 2.1

Genelde sevmedigim yemekler 17 18.0
Sik sik ayn1 yemekler ¢iktigi icin 33 35.1
Temizliginden endiseliyim 3 3.1

*Birden fazla cevap iizerinden degerlendirme yapilmigstir.
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4.3. Mobilya Uretiminde Cahsan Iscilerin Bazi Antropometrik Olgiimleri

Arastirmaya katilan iscilerin boy uzunluklarima, BKI degerlerine, bel/kalca
oranma gore dagilimlar1 Tablo 4.12°de gosterilmistir. Buna gore is¢ilerin cogunun
(%52.5) boy uzunlugu 175 cm ve iizerindedir, boy uzunluklarinin ortalamasi (+S)
173.6£7.6 cm olarak belirlenmistir.

Iscilerin ¢ogunlugunun (%49.0) BKI degerlerine gore (BKI:18.5-24.9 kg/m?)
normal grubunda yer aldigi, %42.5’inin hafif sisman, %7.0’sinin sisman oldugu
belirlenmistir. Arastirmaya katilan iscilerin %351.0’inin bel ¢evresinin <94cm,
%28.5’inin >94-<102 cm ve %Z20.5’inin >102 cm, %068.5’inin bel/kal¢a orani

<0.95’in altinda, %31.5’inin bel/kalca oran1 >0.95’in lizerinde oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.12.is¢ilerin boy uzunluklarina, BKI degerlerine, bel/kal¢a oranina gore

dagilimlari (n:200).
Degisken Say1 %
Boy uzunluklari (¢cm)
150.0-154.5 3 1.5
155.0-159.9 2 1.0
160.0-164.5 13 6.5
165.0-169.5 36 18.0
170.0- 1745 41 20.5
175.0 ve Ustu 105 52.5
BKi degerleri (kg/m?)
<18.5 Zayif 1 0.5
18.5-24.9 Normal 98 49.0
25-29.9 Hafif sisman 85 42.5
30-39.9 Sigsman 14 7.0
>40.0 Asir1 sisman 2 1.0
Bel Cevresi (cm)
<94 102 51.0
>94 - <102 57 28.5
>102 41 20.5
Bel /kal¢a oram
<0.95 137 68.5

>0.95 63 315
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Tablo 4.13’de katilan iscilerin yaslarma gore BKI degerleri incelendiginde,
sisman ve asir1 sisman olanlarin (>30 kg/mz) goriilme siklig1 yas grubu 25-29 yasta
(n:41) %2.5, 30-34 yasta (n:35) %5.7, 35-39 yasta (n:34) %8.8, 40-44 yasta (n: 29)
%6.9, 45-49 yasta (n=21) %l14.3 ve 50-58 yasta (n:14) %35.7°dir. Yasa gore
sismanlik goriilme sikligi istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<<0.01). Sigsmanlik
sorunu yasla birlikte artis gostermektedir.19-24 yas grubunda sisman ve asir1 sisman
birey bulunmamaktadir. Tiim bireylerde ise zayiflik (BKI: <18.5 kg/mz) sorunu

belirlenmemistir.

Tablo 4.13. iscilerin yas gruplarina gére BKI degerlerine gére dagilimlari.

BKI Dagilimlan
Normal* Hafif Sisman Asiri Toplam
Yas (yil) Sisman Sisman

S % S % S % S % S %
19-24 22 846 4 154 O 0 0 0 26 100.0
25-29 24 585 16 390 O 0 1 25 41 100.0
30-34 16 457 17 486 2 5.7 0 0 35 100.0
35-39 17 500 14 412 2 59 1 29 34 100.0
40-44 14 483 13 448 2 6.9 0 0 29 100.0
45-49 5 238 13 619 3 143 O 0 21 100.0
50-58 1 7.1 8 571 5 357 0 0 14 100.0

Toplam 99 495 8 425 14 70 2 10 200 100.0

Pearson Ki -kare testi p<0.01 *BKI:<18.5 kg/m” olan / kisi normal ile eklenmistir.
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Aragtirmaya katilan iscilerin antropometrik 6lglimlerinin ortalama, standart
sapma, ortanca degerleri Tablo 4.14°de gosterilmistir. Iscilerin yas ortalamasi (£S)
34.8+9.2 yil olarak saptanmustir. Iscilerin viicut agirlig1 ortalamas1 75.9£10.7 kg, boy
uzunlugu ortalamasi 173.6+£7.6 cm, bel ¢evresi ortalamasi 94.5£10.1 cm ve kalca
cevresi ortalamasi ise 102.04+ 8.3 cm olarak bulunmustur. Iscilerin hesaplanan BKI
degeri ortalamasi 25.243.6 kg/mz, bel/kalga orani1 ortalamast 0.9+0.1 olarak

belirlenmistir.

Tablo 4.14. Iscilerin yaslar1 ve antropometrik 6lctimleri ile ilgili verilerin ortalama,

ortanca, standart sapma, alt ve iist degerleri.

Yas ve Antropometrik .
Ortalama Ortanca S Alt Ust

Olgumler

Yas (y1l) 34.8 34 9.2 19 58
Boy uzunlugu (cm) 173.6 175 7.6 150 190
Viicut agirlig (kg) 75.9 75 10.7 52 110
BKI (kg/m?) 25.2 25.1 3.6 179 429
Bel gevresi (cm) 94.5 93 10.1 74 132
Kalca cevresi (cm) 102.04 102 8.3 84 142

Bel/Kalga orani 0.9 0.9 0.1 0.7 1.2
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4.4. Mobilya Uretiminde Cahsan Iscilerin Beslenme Durumlari

Tablo 4.15°de isgilerin giinliikk ortalama besin tiiketim miktarlari
gosterilmistir. Iscilerin kirmizi et ve beyaz et tiiketim miktarlar1 ortalamasi sirasiyla

52.7£32.4 ve 23.2+56.2 g’dr.

Isciler giinde ortalama 36.5+29 g yumurta tiiketmektedir. Iscilerin siit, yogurt
tiilketim ortalamasi 173.9£127.5 mL’dir. Iscilerin giinde ortalama 198.7+ 58.3 g
ekmek tiikettigi saptanmistir.

Tablo 4.15. Iscilerin giinliik ortalama besin tiiketim miktarlar1 (g/giin/kisi).

Besinler Ortalama Ortanca S Alt Ust

Et ve et UrUnleri, yumurta,

kurubaklagiller

Kirmizi et 52.7 43.5 32.4 0 145
Beyaz et 23.2 0 56.2 0 222
Yumurta 36.5 ol 29 0 120
Kurubaklagiller 45.3 30 35.2 0 140
Yagl tohumlar 12,5 12 13.7 0 62
St ve sut trdnleri

Stit, yogurt 173.9 160 127.5 0 565
Peynir 32.8 30 26.1 0 120
Tahillar

Ekmek 198.7 200 58.3 30 375
Diger tahillar 139.2 135 50.5 2 285
Sebze ve meyveler

Yesil yaprakli sebzeler 33.1 0 50.6 0 172
Diger sebzeler 172.3 154.5 106.4 10 558
Patates 39.1 0 51.5 0 235
Meyveler 220.5 216 159 0 590
Yaglar 56.5 95 135 18 100

Sekerler 54.5 53 23.9 0 116
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Tablo 4.16°da ¢alisanlarin giinliik beslenmeleri ile aldiklar1 enerji ve besin
ogeleri miktarlar gdsterilmistir. Iscilerin giinliik enerji alim1 2461.3+288.7 kkal’dir.
Gunluk besin tuketiminden gelen ortalama protein, karbonhidrat ve yag miktarlari
ve enerjiden gelen ylizdeleri sirasiyla 76.1+12.4 g (E%12.7£1.6), 327.3+ 42.1 g
(E%54.3£2.8) ve 91.6+13.1 g (E%33.1+2.5) g’dir. Gunlik besin tiketimlerinden
gelen posa miktari ise ortalama 27.2+5.5 g’dur.

Tablo 4.16. Iscilerin Giinliik Enerji ve Makro Besin Ogeleri Alim Miktarlar1

Enerji ve Besin Ogeleri Ortalama Ortanca S Alt Ust
Enerji (kkal) 2461.3 2428.1 288.7 1462.3 3231.7
Protein () 76.1 77.2 124 478 113
Protein (E%) 12.7 12.5 1.6 9 19
Bitkisel protein (g) 41.7 41.5 7.2 25.4 58.7
Hayvansal protein g) 34.4 32.3 11.7 116 70.5
Karbonhidrat (g) 327.3 326.2 421 1755  446.1
Karbonhidrat (E%) 54.3 54 2.8 9.8 46.2
Posa (Q) 27.2 27.1 55 6.1 36.9
COzundr posa (9) 9.3 9.1 2.2 3.9 155
C0Ozunmez posa (g) 16.8 16.8 35 5.8 28.7
Yag (g) 91.6 89.8 131 56.1 124.4
Yag (E%) 331 33 2.5 26 40
Doymus yag asidi (g) 27.2 27.4 5.5 12.8 40.4
Tekli doymamis yag asidi (g) 30.7 30.4 5.3 15.9 43.2
Coklu doymamis yag asidi (g) 27.9 27 6.4 12.3 45.2

Kolesterol (mg) 278.7 2783 1225 334 622.4
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Tablo 4.17°de isgilerin giinliik diyetle aldiklar1 vitamin ve minerallerin

ortalama degerleri verilmistir. Isgilerin giinliik diyetle aldiklar1 By, Bj, niasin, B,

folat, B2, C, A, E ve K vitamini alimlar1 sirasiyla 1.1+£0.2, 1.4+0.3 mg, 11.8+3.7 mg,
1.5+0.3 mg, 390.8491.8 mcg, 3.8+1.7 mcg, 87.9453.7 mg, 1217.7+£738.9 mcg,
23.8+7.1 mg ve 419+£178.8 mcg’dir. Giinlik diyetle aldiklar1 ortalama mineral

degerlerine bakilacak olursa sodyum, potasyum, kalsiyum,

fosfor,

demir,

magnezyum, ¢inko ve bakir degerleri sirasiyla 1908.9+£608.9 mg, 2582.4 £459.1 mg,
657.9+253.7 mg, 1228.1+710.9 mg, 14.5+ 2.7 mg, 293.5+55.8 mg, 11.1+1.2 mg ve

1.7£0.3 mcg olarak bulunmustur.

Tablo 4.17. Iscilerin giinliik diyetle aldiklar1 ortalama vitamin ve minerallerin alim

miktarlari.
Besin Ogeleri Ortalama  Ortanca S Alt Ust
B Vitamin (mg) 1.1 1 0.2 0.7 1.5
B, Vitamin (mg) 1.4 1.3 0.3 0.8 2.6
Niasin (mQ) 11.8 11.2 3.7 5.4 37.1
Bs Vitamin (mg) 1.5 1.5 0.3 0.9 2.3
Folat (mcg) 390.8 373.6 91.8 153 659
B1, Vitamin (mcg) 3.8 3.8 1.7 0 8.6
C Vitamin (mg) 87.9 83.2 53.7 8.4 317.9
A Vitamin (mcg) 1217.7 902.3 738.9 2934  3630.2
E Vitamin (mg) 23.8 23.2 7.1 8.8 46.1
K Vitamin (mcg) 419 391.1 178.8 68 941.8
Sodyum (mg)* 1908.9 19524  608.9 459.7  3624.9
Potasyum (mg) 2582.4 2581.3 459.1 1517.1 3826.3
Kalsiyum (mg) 657.9 612.9 253.7 190.7 1776.9
Fosfor (mQ) 1228.1 12273 7109 7644 19514
Demir (mg) 14.5 14.2 2.7 7.8 24.4
Magnezyum (mg) 293.5 290.7 55.8 166.1 477.9
Cinko (mg) 111 11 1.2 6.6 16.7
Bakir (mg) 1.7 1.7 0.3 1.1 2.4

*Eklenmis tuz dahil edilmemistir.
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Tablo 4.18’de isgilerin giinliik enerji ve besin Ogeleri alimlariin RDA
degerleri ile karsilastirilmas1 (%) verilmistir. Iscilerin giinliik enerji, protein, vitamin
B, vitamin B,, vitamin Bg ve vitamin B, alimlar1 sirasiyla RDA’in %92.6+11.6,
%114.2£18.6, %87.6+13.1, %105.1£23.2, %89.1+14.8 ve %156.4+70.7’sinin
karsilandig1 saptanmistir. Iscilerin mineral alimlari incelendiginde, kalsiyum ve
demir alimi ile sirastyla RDA’nin %65.2+25, %145.4£26.9’ununu karsiladig
belirlenmistir. Is¢ilerin vitaminlerden C vitamini alimlarina bakildiginda, RDA’nin

ortalama %97.7+£59.7’sini karsiladig1 saptanmustir.

Tablo 4.18 Iscilerin giinliik alinmas: 6nerilen enerji ve besin dgeleri alimlarmin

RDA degerleri ile karsilastirilmasi (%).

Enerji ve Besin Ogeleri Ortalama S Ortanca  Alt Ust

Enerji 92.6 11.6 91.2 55.8 1228
Protein 114.2 18.6 114.8 709 167.5
B, Vitamin 87.6 13.1 86.3 55.8 1225
B, Vitamin 105.1 23.2 102.3 585 1985
Niasin 73.7 22.9 69.1 33.7 232

B Vitamin 89.1 14.8 87.1 58.2 1353
Folat 97.7 22.9 93.4 38.3 164.8
B, Vitamin 156.4 70.7 159.2 0 359.2
C Vitamin 97.7 59.7 924 9.4 353.3
A Vitamin 135.3 82.1 100.3 32.6 4034
Vitamin D 15.2 19.7 14.1 0 277

E Vitamin 158.9 47.4 154.4 58.7 307.1
K Vitamin 349.2 148.9 325.9 56.7 784.8
Kalsiyum 65.2 25 60.6 19.1 177.7
Fosfor 175.4 30.1 175.3 109.2 278.8
Demir 145.4 26.9 141.7 78 244.4
Magnezyum 71.2 13.6 70.1 395 1146
Cinko 100.9 17.2 100.4 59.6 152.2

Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi, 2004’e gore.
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Tablo 4.19°da iscilerin giinliik enerji ve besin dgeleri alimlarmin yeterlilik
diizeyleri gosterilmistir. Katilan iscilerin  %99.5’1 enerjiyi yeterli tiiketirken
%0.5’inin enerji alimi yetersiz diizeydedir. Protein fazla tiiketen is¢ilerin oram
%15.5’tir. Ayrica katilan iscilerin posa aliminin %9.5’inin yetersiz oldugu
belirlenmistir. Iscilerin vitamin alimlar1 incelendiginde, arastirmaya katilan iscilerin
niasin, vitamin C, vitamin D ile alimlariin yetersiz (sirasiyla; %43.0 ve %34.5
%99.5), vitamin B,, vitamin B,, vitamin Bg, folat ile vitamin A alimlarinin yeterli
oldugu bulunmustur (sirastyla; %95.5, %82.5, %94.5, %84, %44.0), vitamin Bi;
(%62.5), vitamin E (%68), vitamin K (%98) alimimin ise fazla diizeyde oldugu
belirlenmistir.

Iscilerin mineral alimlarinin ise ¢ogunlukla yeterli diizeyde oldugu
saptanmistir. Katilan iscilerin kalsiyum alimi (%359) yetersizdir. Fosfor ile demir

alimlarinin (sirasiyla %90.5 ve %65.5 ) fazla diizeyde oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.19. Iscileri giinliik enerji ve besin dgeleri alimlarinin yeterlilik diizeylerinin

degerlendirilmesi.
Yetersiz Yeterli Fazla

Enerji ve (%<67) (%67-133) (%>133)
Besin Ogeleri S % S % S %
Enerji 1 0.5 199 99.5 - -
Protein - - 169 84.5 31 15.5
Posa 19 9.5 174 87.0 7 3.5
B Vitamin 9 4.5 191 95.5 - -
B, Vitamin 5 2.5 165 82.5 30 15.0
Niasin 86 43.0 111 55.5 3 1.5
Bs Vitamin 9 4.5 189 94.5 2 1.0
Folat 16 8.0 168 84.0 16 8.0
B1, Vitamin 19 9.5 56 28.0 125 62.5
C Vitamin 69 345 81 40.5 50 25.0
Vitamin A 40 20.0 88 44.0 72 36.0
Vitamin D 199 99.5 - - 1 0.5
E Vitamin 4 2.0 60 30.0 136 68.0
K Vitamin 1 0.5 3 1.5 196 98.0
Kalsiyum 118 59.0 81 40.5 1 0.5
Fosfor - - 19 9.5 181 90.5
Demir - - 69 34.5 131 65.5
Magnezyum 80 40.0 120 60.0 - -

Cinko 2 1.0 190 95.0 8 4.0
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4.5. Mobilya Uretiminde Cahsan Iscilerin Fiziksel Aktivite Durumu fle Tlgili
Bulgular

Tablo 4.20°de arastirmaya katilan is¢ilerin fiziksel aktivite i¢cin harcadiklar
siirelerin ortalamasi (£S) gosterilmistir. Tablo 4.20°de goriildiigli gibi is¢ilerin uyku
suresi ortalamas1 447.1+43.7 dakika, televizyon izleme, oturma, okuma i¢in harcana
stire ortalamas1 214.7+47.5 dakika, ayakta yapilan aktivite isleri ortalamasi
510.0+51.0 dakika, ayakta yapilan ev isleri ortalamasi 51.6+25.6 dakika ve hizh
yiirlime ortalamasi 95.14+52.2 dakikadir.

Tablo 4.20. iscilerin fiziksel aktivite i¢in harcadiklar siire (dakika/giin)

e e Sure (dakika/gln)

Yapilan Aktivite Tiirii Ortalama S Alt (st
Uyku 447.1 43.7 300 540
Televizyon izleme, oturma, okuma 214.7 47.5 60 300
Ayakta isleri 510.0 51.0 300 630
Avyakta ev igleri 51.6 25.6 20 120
Yavas yiiriime 121.5 59.3 30 240
Hizli yiiriime 95.1 52.2 30 240
Toplam 1440

Tablo 4.21°de arastirmaya katilan iscilerin fiziksel aktivite i¢in toplam enerji
harcamanin ortalamasi (£S) gosterilmistir. Tablo 4.21°de goriildiigii gibi iscilerin
uyku sirasinda harcana enerji ortalamast 550.0+72.7 kkal, televizyon izleme, oturma,
okuma igin harcanan enerji ortalamast 370.0+£91.5 kkal, ayakta yapilan aktivite igleri
ortalamasi1 1378.3+169.1 kkal, ayakta yapilan ev isleri ortalamas1 145.9+73.3 kkal ve
hizl1 yiirtime ortalamasi 372.24+202.5 kkal *dur.

Tablo 4.21. Iscilerin giinliik fiziksel aktivite tiirleri i¢in toplam enerji harcamasi
(kkal/giin) (n:200).

Yapilan Aktivite Tiirii Toplam Enerji harcamasi (kkal/giin)

Ortalama S Alt Ust
Uyku 550.0 72.7 360 810.0
Televizyon izleme, oturma, okuma 370.0 915 100.8 630.0
Ayakta isleri 1378.3 169.2 792.0 1848.0
Ayakta ev isleri 145.9 73.3 55.2 386.4
Yavas yliriime 329.8 1448 726 686.4
Hizli yiiriime 372.2 2025 1056 921.6

Toplam 3146.2




49

Tablo 4.22°de c¢alisan iscilerin PAL degerlerine gore yasam bigimleri
siiflandirilmigtir. Buna gore iscilerin ¢ogunlugu (%93.5) orta dizeyde aktif yasam
bicimini benimsemistir. Iscilerin sadece %2.0’si agir diizeyde aktif yasam bicimini

benimsemistir.

Tablo 4.22. iscilerin giinliik fiziksel aktivite diizeyine (PAL) gére siniflamasi

(n:200).
PAL Degerine gore Simflama PAL Degeri Say1 %
Hafif aktivite 1.40-1.69 9 45
Orta diizeyde aktif 1.70-1.99 187 93.5
Agir diizeyde aktif 2.00-2.40 4 2.0

WHO/FAO/UNU. Human Energy Requirements. 200’e gore

Tablo 4.22’de iscilerin enerji harcama durumlar ile ilgili verilerinin
dagilimlar1 gosterilmistir. Iscilerin bazal metabolizma hiz1 (BMH) ortalamas: giinliik
1770.8+136.6 kkal, total enerji harcamasi ortalamas1 3146.2+268.9 kkal ve fiziksel

aktivite diizeyi ortalamas1 1.8+0.1 olarak hesaplanmuistir.

Tablo 4.23. iscilerin BMH, enerji harcamasi ve PAL degerleri ortalamasi, standart

sapma, alt ve list degerleri.

Enerji harcamasi(kkal)

Ortalama S Alt Ust
BMH (Schofield denklemi ile) 1770.8 136.6  1469.6  2152.7
Total Enerji Harcamasi1 (TEH) 3146.2 268.9 2466.0 3897.6

Fiziksel Aktivite Duzeyi (PAL) 1.8 0.1 1.6 2.0




50

Iscilerin baz1 antropometrik dlgiimleri arasindaki korelasyonlar1 Tablo 4.23’te
gosterilmistir. BKI ile yas arasinda (r=0.35, p<0.01) ve bel gevresi ile yas arasinda
(1=0.43, p<0.01) pozitif zayif bir korelasyon belirtilmistir. BKI ile bel cevresi
arasinda (r=0.76, p<0.01), bel ¢evresi ile bel / kalg¢a oran1 arasinda (r=0.67, p<0.01)
ve bel cevresi ile agirlik arasinda ise (r=0.67, p<0.01) pozitif kuvvetli korelasyonlar

bulunmustur.

Tablo 4.24. Iscilerin yas ve bazi antropometrik dlgiimleri arasindaki korelasyonlar

Degisken r Anlamhhk
BK1 - Bel Cevresi 0.76 p<0.01
BKI - Yas 0.35 p<0.01
Bel Cevresi - Bel / Kalga Oran1 0.67 p<0.01
Bel Cevresi - Agirlik 0.67 p<0.01
Bel Cevresi - Yas 0.43 p<0.01

Pearson korelasyon testi
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5. TARTISMA

Bu c¢alismada Ankara’da mobilya liretiminde calisan isgilerinin beslenme

durumlarini ve bazi antropometrik 6lgiimlerini saptamak amaciyla yiiriitilmiistiir.

5.1. iscilerin Ozellikleri

Tamami erkek iscilerden olusan 200 bireyin katildig1 bu arastirmada, is¢ilerin
cogunlugu 25-29 yas grubundadir. Iscilerin yas ortalamas1 (£S) 34.8+9.15 yil olarak
bulunmustur. Is Kanunu Madde 78: “16 yasim doldurmamis c¢ocuklar agir ve
tehlikeli islerde calistirillamaz” demektedir (45). Yapilan bu arastirmada yas ile ilgili
elde edilen bulgular, kanunun s6z konusu hiikkmii ile uyumludur ve 19 yasin altinda
calisan isciye rastlanmamustir.

Arastirmaya katilan isgilerin % 34.5°1 ilkokul, %27.5’1 ortaokul, %25.5’i lise,
%12.5%1 yuksek lisans mezunudur. Bilici (20)’nin; maden isgileri {izerinde yaptiklari
calismada, iscilerin yaklasik tgte birinin  (%34.5) ilkokul mezunu, %27.5’inin
ortaokul mezunu, %25.5’inin lise mezunu ve %12’5’inin ise ylksekokul mezunu
oldugu saptanmustir. Goriildiigi gibi bu ¢alisan is¢ilerin egitim diizeyleri oldukea iyi
konumdadir. Bu durum iilkede yasanan issizlige bagli olabilecegi gibi aile
mesleginin siirdiiriilmesi veya egitim diizeyi yiiksek olanlarin masa basinda proje ve
tasarim alaninda calisanlar olmasi olasiligina bagli olabilir. Nitekim is¢ilerin fiziksel
aktivite diizeylerine bakildiginda ayakta yapilan aktivite isleri i¢in harcanan ortalama
siire 510.0+£51.0 dakika olarak bulunmustur.

Is Kanunu’nda haftalik calisma siiresi 45 saat olarak belirlenmis olmasina
karsin Ankara Ostim Sanayi Sitesinde yapilan bir ¢alismada; 16 yas istiindeki
cocuklarin  %25’1 bu siireye uygun olarak, %75’1 ise bu siirenin iizerinde
caligmaktadir. Onbes yas altt ¢ocuklarin farkli yasalarda da korunmus olmasina
karsin daha kotii konumda olduklari, bu ¢ocuklarin %95’inin 45 saatin iizerinde
mesai yaptiklar1 belirtilmektedir (71). Bu c¢alismada, aragtirma grubundaki is¢ilerin
hepsinin, haftanin 5 giinlinde de mobilya fabrikasinda c¢alistig1r saptanmistir. Higbir
isci haftada 45 saatin {izerinde calisma konusunda zorlanmamakta, bu durum

tamamen isgilerin istegine birakilmaktadir. Bazi durumlarda iscilerin ek mesai
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sisteminden yararlanabilme ve c¢aligmalarinin karsiligi olarak ek para kazanma
isteklerinin oldugu da bilinmektedir.

Calismada is¢ilerin %30’ unun 1-4 yil ve %20’sinin ise >20 yil ve iizeri bir
siiredir aym is kolunda calistiklar1 belirlenmistir. Iscilerin calisma siireglerinin
herhangi bir doneminde is kazas1 ge¢irme orani %15.0 bulunmus ve is kazas1 geciren
is¢ilerin ¢ogunlugu (%73.3) bu durumu dikkatsiz olusuna baglamistir. Ancak
arastirma bulgularina gore irdeleme yapildiginda is kazasi gecirenlerin %40°1 kaza
oncesi 6giin atladiklarini da belirtmistir. Is kazalarin1 sadece dikkatsizlige baglamak
dogru degildir. Nitekim enerji ve besin oOgeleri alimi ile dikkat ve ¢alisma
performansinin iligkisi bircok ¢aligmada irdelenmistir. Yetersiz ve dengesiz beslenme
is¢ilerde bir¢ok sorunun temelini olusturmaktadir (62, 82).

Tiirkiye’de 1988’yilinda yayimlanan Saglik Bakanligi Raporu’na gore, sigara
igme oranlar1 15 yas tizeri erkeklerde %62.82 dir (83). Bu arastirmanin kapsamina
alinan bireylerde, sigara icme oran1 %50.5, sigara hi¢ igmemis olanlarin oran1 %32.5
ve sigara i¢ip birakmis olanlarin orani ise %17.0 olarak bulunmustur. Bu ¢alismada
mobilya liretiminde calisan isgilerin sigara igme orani Tiirkiye rakamlarina gore
diistiktiir. Bunun nedeni Tiirkiye’de 5727 Sayili yasa ile 19 Temmuz 2009 tarihinden
beri evler harig her tiirlii kapali ortamda sigara tiiketimi yasaktir ve kisilerin sigaranin
zararlarini bilmelerine iligkin olarak sigara igmemeleri 6nemli bir etken olabilir (84).

Bu arastirmada, bireylerin alkol kullanim durumlari incelendiginde ise
%6.0’smin ortalama 23.6+11.9 yildir glinde ortalama 7.5+5.6 mL alkollii i¢ecek
tlkettigi saptanmistir. Gortildiigii gibi alkol kullanma orani da oldukga diisiiktiir. Bu
da bireylerin saglhiginin korunmasi, iyilestirilmesi ve gelistirilmesi, hastaliklarin

Onlenmesi agisindan giizel bir bulgudur.

5.2. Cahsan lIscilerin Beslenme Aliskanliklar

Calismaya katilan iscilerin %92.5’1 giinde 3 ana 6giin, %73.0’l ise ara 6giin
de tiiketmektedir. Ogiin atlayanlarin %65.4’ii sabah 6ginini, %25.4’l 6gle dgiiniinii
ve %9.2°si aksam Ogiintinii atlamaktadir. Kahvalti gliniin en 6nemli 6gilintidiir.
Yetersiz kahvaltinin ya da hi¢ kahvaltt yapmamanin fiziksel ve zihinsel performans

ile genel olarak saglik iizerine olumsuz etkisi vardir (20). Kahvalti yapmadan ige
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baslama is verimini azaltmaktadir (9). Calisan iscilerin ¢ogunlukla cani istemedigi
(%56.9) gerekgesi ile ana dgiinleri atladig1 saptanmustir.

Soydal ve dig. (22)’inin, toprak ve giibre sanayinde calisan 104 iscide
yaptiklar1 bir ¢aligmada, iscilerin kahvalti yapmama oranm1 %21.2 olarak saptanmus,
is¢ilerin kahvaltiy1, aligkanliklarinin olmamasi (%31.8), caninin istememesi (%31.8),
zaman yetersizligi (%27.3) nedeniyle yapmadiklar1 belirlenmistir.

Yurttagiill ve Yiicecan (42)’in 1244 mobilya is¢isi lizerinde yaptiklari
calismada ise, iscilerin biiylik bir cogunlugunun (%93.4) giinde 3 6g8lin yemek
yedigi, Oglin atlayanlarin %66.6’sinin sabah ve %?26.0’sinin  6gle 6giliniind,
cogunlukla zaman yoklugu (%62.1) ve cani istemedigi (%34.4) icin atladig
bildirilmistir. Metal sektoriinde yapilan benzer bir ¢alismada is¢ilerin %71.6’s1 giinde
ortalama U¢ 6gun tiketirken, %28.4’Gnun 0giin atladigi, %61.5’nin ise ara 6gln
tukettigi bildirilmistir. Oguin atlama nedeni ¢ogunlukla aliskanlik olmamasidir (64).

Ogiin aralarinda bir seyler atistiran iscilerin en ¢ok simit (%45.9), ardindan
sirasiyla tost (%34.9) ve cay-kahve (%26.7) tercih ettigi goriilmektedir. Normal
miktarlarda tiiketildiginde c¢ay ve kahve saglikli kisiler icin bazi yararlar
saglamaktadir. Asirt tiiketiminde uyarict etkisinin oldugu, demir emilimi {izerinde
olumsuz etki gosterdigi de bilinmektedir (42). Cay ve kahve uygun miktarlarda
tilkketildiginde antioksidan ozellikleri agisindan saglik iizerine olumlu etkileri
bulunmaktadir (85).

De Medeiros ve dig. (86)’in ¢alismasinda, is¢ilerin yaklasik %38’inin iki
0gilin arasinda aperatif yiyecekler yedigi belirtilmistir. Bagc1 (87)’nin ¢aligmasinda,
is¢ilerin % 83.2°sinin ara 6giin tiikettigi, en c¢ok tiiketilen iirlinlerin ise sekerli cay
veya kahve oldugu; farkli bir calismada is¢ilerin %45.7sinin ara 6glin tiikettigi; ara
ogiinlerde en ¢ok tercih edilen yiyecek ve iceceklerin sirasiyla; simit, cay, kahve,
tost, meyve, ¢ikolata, kuruyemis, siit oldugu saptanmistir (65). Tomak (59)’in
calismasinda is¢ilerin % 65.6’smin 0giin aralarinda ¢esitli yiyecek ve igecekleri
tikettigi; en ¢ok tiliketilenlerin sirasiyla pasta-kek biskivi, meyve, ayran-yogurt,
kola-gazoz, cikolata, ekmek-peynir, meyve suyu ve kuruyemis oldugu saptanmuistir.
En cok tercih edilenler ise cay, kahve, tost, biskuvi vb. yiyecek ve igeceklerdir.

Genellikle sagliksiz besinlerin tercih edildigi bu yiyecek ve igeceklerin yerine, besin
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Ogesi icerigi zengin yiyecek ve iceceklerin tiiketilmesinin is¢i saglig1 ve performansi

icin daha olumlu sonuglar yaratacag diisiiniilmektedir.

5.3. Calisan Iscilerin Beslenme Durumu

Calisan iscilerin giinliik ortalama enerji alimlart 2461.3+288.7 kkal’dir.
Saglikli ve dengeli bir beslenmede gunluk besin tuketim enerjilerinden gelen protein,
karbonhidrat ve yag yiizdeleri sirasiyla, %12-15, %50-60, <%30 olmalidir (9).
Gunluk besin tuketiminden gelen ortalama protein, karbonhidrat ve yag miktarlar1 ve
enerjiden gelen yiizdeleri sirasiyla bireylerin 76.1+12.4 g (E%12.7£1.6), 327.3+ 42.1
g (E%54.3+2.8) ve 91.6£13.1 gramdir (E%33.1+2.5) (Tablo 4.16). Calismaya katilan
bireylerin enerjiden gelen protein yiizdeleri normal sinirlar igerisinde iken, tiiketilen
yag ylzdesi fazla, karbonhidrat tiiketimi bireylerin normal sinirlardir. (WHO 2003)
raporunda toplam enerjinin %55-75 karbonhidrattan, %10-15 proteinden ve %15-30
yaglardan gelmesi 6nerilmektedir (77).

Saglikli ve dengeli bir beslenmede yetiskin bireyler i¢in giinliik alinmasi
onerilen posa miktar1 25-30 gramdir (9,77). Bu ¢alismada giinliik diyetle alinan posa
miktar1 ortalama 27.245.5 g olup bu miktar calisanlarin posa gereksinmesinin yeterli
miktarini karsilamaktadir (Tablo 4.16)

Konya il merkezinde gida iiretim ve tiiketim tesislerinde c¢alisan 250 erkek
is¢inin beslenme aliskanliklarini1 ve beslenme durumlarini saptamak amaci ile yapilan
bir ¢alismada; arastirmaya katilan is¢ilerin yas ortalamasi 32.7, BKI ortalamasi 25.3
kg/m?*dir.

Iscilerin % 60.8’inin &giin atladii, en ¢ok atlanan 6giiniin sabah kahvaltist
oldugu, 6giin aralarinda ise ¢ogunlukla ¢ay, kahve (% 88.4), meyve (% 23.2), simit,
pogaca (%17.6) tiiketildigi belirlenmistir. Iscilerin enerji ve besin 6geleri tiketimleri
DRI’nin onerdigi degerlerle karsilastirilmis ve isgilerin = %7.0’nin  enerjiyi,
%16.0’sin1n lifi, %5.6’smin A vitaminini, %97.2’sinin D vitaminini, %25.2°sinin E
vitaminini, %15.6’simin - C  vitaminini, %53.2°sinin  kalsiyumu, %36.4’Unun
magnezyumu yetersiz tlkettikleri tespit edilmistir (16).

Tablo 4.17°de iscilerin giinliik diyetle aldiklart vitamin ve minerallerin
ortalama degerleri gosterilmistir. Bireylerin giinliik diyetle aldiklar1 B, By, Bs, folat ,
Bi2, C, A, D, E ve K vitamini alimlar1 sirasiyla 1.1£0.2 mg, 1.4+0.3 mg, 1.5+0.3 mg,
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390.8+91.8 mcg, 3.8+1.7 mcg, 87.9+53.7 mg, 1217.7£738.9 mcg, 1.5+1.9 mcg,
23.8+7.1 mg ve 419+£178.8 mcg’dir. E vitamini icin gunlik besin tuketiminde
onerilen miktar erkeklerde 15 mg’dir. Bireylerin besin tiiketim miktarlarina
bakildiginda E vitamininin onerilen diizey itizerinde oldugu gorilmektedir. Bu da
tahillarin ve kurubaklagillerin tiikketimi ile ilintilidir. Ayrica bu besinlerin tiiketim
miktarina bagl olarak E vitamini gereksinmesinin diyetle ¢oklu doymamig yag asidi
alimi arasinda da bir orant1 oldugu bilinmektedir (9). Gunlik Bi, gereksinim miktari
2.4 mcg ve K vitamini gereksinim miktar1 erkeklerde 120 mcg’dir. Bireylerin
giinliik  tiiketim miktarlarina  bakildiginda onerilen miktarin  iizerindedir.
Yetiskinlerde gunlik 1.2 mg vitamin B, 1.3 mg vitamin B, 1.3-1.7 mg vitamin Bs,
90 mg vitamin C ve 400 mcg folik asit alimlarinin yeterli oldugu gosterilmistir.
Bireylerin B;, B,;, Bg, C vitaminini ve folat yeterli dizeyde tikettikleri
gozlemlenmistir. D vitamininin temel kaynag: giinestir. Besinlerle alinan giinlik D
vitamini miktar1 eger besin zenginlestirilmemis ise glinliik alim katkis1 ¢ok diistiktiir.

Bilge (65)’in yaptig1 arastirmada, konfeksiyon iiretiminde calisan isgilerin
giin icerisindeki enerji, demir, B grubu vitaminleri ve C vitamini alimlar1 yiiksek,
posa ve kalsiyum alimlar1 yetersiz olarak saptanmistir. Baska bir calismada, mesleki
egitim merkezinde kalfalik ustalik egitimine devam eden c¢alisan 167 is¢inin
beslenme durumlar1 saptanmistir. Iscilerin A vitamini, E vitamini, K vitamini, B,
vitamini, fosfor tuketimlerinin 6nerilen miktarlardan fazla oldugu tespit edilmistir
(88).

Iscilerin giinliik diyetle aldiklari ortalama mineral degerlerine bakilacak
olursa kalsiyum, fosfor, demir, magnezyum ve ¢inko degerleri sirasiyla 657.9+253.7
mg, 1228.1+710.9 mg, 14.5+2.7 mg, 293.5£55.8 mg, 11.1+1.2 mg olarak
bulunmustur. Mineral alim miktarlarina bakildiginda, kalsiyumun giinliik 6nerilen
alim miktar1 erkekler i¢in 1000 mg iken, demirin giinliilk alim miktar1 10 mg ve
fosforun gilinlik alim miktar1 700 mg’dir. Bireylerin tiikketim miktarlarina
bakildiginda kalsiyumun yetersiz, demir ve fosfor alimmin fazla tiikettikleri
gozlenmistir. Kalsiyum alimin1 arttirmak i¢in siit ve tirlinleri tiiketiminin arttirilmast,
gerekmektedir. Kalsiyum ve fosfor dengesiz 6nlemesi igin, sut ile, fosfordan cok
kalsiyum iceren sebze ve taze meyve tiiketimlerinin arttirilmasi Onerilebilir.

Magnezyumun giinliilk onerilen alim miktar1 erkekler i¢in 400 mg’dir. Bireylerin
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tiiketim durumlari incelendiginde magnezyumun yetersiz tiiketildigi gézlemlenmistir.
Bu durumda ekmek tam bugday unu, kurubaklagil, siit ve yogurt, yesil yaprakli
sebze, taze meyve, badem ve fistik tiikketimlerinin arttirilmasi 6nerilebilir (9).

Tanir ve dig. (12)’in ¢alismasinda orta iistii aktiviteli iste calisan fabrika
is¢ilerinin  gilinliik ortalama fosfor tiketimi 1102.68+181.06 mg, kalsiyum
657.76£117.51 mg, demir 15+5.83 mg, vitamin A 735.15+3556. 72 I.U, tiamin
0.9+0.34 mg, riboflavin 1.25+£0. 22 mg, C vitamini 121.1+42.25 mg, niasin 18.01+4.
86 mg oldugu saptanmustir. Farkli bir ¢alismada ¢iraklarin giinliik olarak tikettikleri
vitamin A miktar1 ortalama 835.1+£34.6 IU, tiamin 0.9+0.02 mg, niasin 1.4+0.03,
pridoksin 1.24+0.02 mg, C vitamini 63.4+2.7 mg, kalsiyum miktar1 650.9+18.1 mg,
demir 14.1£0.3 mg, fosfor 1337.7£28.1 mg oldugu saptanmistir (64). Baska bir
calismada giinde is¢ilerin A vitamini 2817.8+100.4 mcg, C vitamini 135.4+4.0 mg,
B vitamini 1.84+£0.03 mg, B, vitamini 4.22+0.1 mcg, folik asit 507.3+6.7 mcg,
kalsiyum 677.2+12.9 mg, magnezyum 312.5+5.3 mg, demir 15.76+0.2 mg oldugu
saptanmustir (16).

Bu ¢alismanin sonuglar1 yapilan diger ¢alismalar1 dogrular niteliktedir. Biitiin
is¢ilerin ortalama olarak kalsiyum, folat tiketiminin 6nerilenden az, K vitamini, A
vitamini tiiketiminin fazla oldugu goriilmektedir. Bunun nedeni siit ve siit iiriinlerinin
yetersiz tuketilmesi, oOzellikle salamura Grinlerin, tuzlu cips vb.nin fazla tercih
edilmesi, yiyeceklerin hazirlanmasi, pisirilmesi ve saklanmasi sirasinda bilingsiz
davranilmasi olabilir. Iscilere, iscilerin evlerinde yemek isleri ile ilgilenen bireylere,
is yerlerinde yemek teminini saglayan personele is¢i beslenmesinin Onemi,
yiyeceklerin hazirlanmasi, pisirilmesi ve saklanmasi ile ilgili egitim verilerek daha
bilingli olmalarini saglamanin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.

Bireyler Turkiye’ye Ozgi Beslenme Rehberi’nde (80) yer alan ginliik
gereksinimlere gore karsilama ylizdeleri incelendiginde, bireylerin glnlik enerji
gereksinmesinin %92.6’s11 ve protein gereksinmesinin ise %114.2’sini karsiladig
bulunmustur. Bireylerin; B, niasin, Bg, folat, C, D, kalsiyum, magnezyum, ¢inko
giinliik gereksinmesinin sirasiyla %87.6, %73.7, %89.1, %97.7, %97.7,%15.2,
%65.2, %71.2, %100.9 karsiladig1 belirlenmistir. Bireylerin giinliik diyeti ile By, By,
A, E, K, fosfor, demir gereksinmesinin %100’linden fazlasin1 karsiladig

gortlmektedir (Tablo 4.18). Hakl1 (16)’1n erkek isciler lizerinde yaptig1 ¢alismasinda,
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is¢ilerin DRI’ye gore giinliikk Onerilen enerjinin ortalama %90.6+1.2’sini, proteinin
%309.9+4.5’ini, A vitamininin %313.0+11.1’ini, D vitamininin %31.8+2.25’ini, E
vitamininin  %101.9£2.9’unu, K vitamininin %435.4£10.5%ini, C vitamininin
%131.4+4.24’(inli, B; vitamininin %106.9+1.5’ini, B, vitamininin %115.8+1.6’s1n1,
Be vitamininin  %141.5+2.1’ini, By, vitamininin  %175.746.1’ini, niasinin
%112.9+2.2sini, folatin ~ %126.84+1.6’s1n1, kalsiyumun  %67.7+1.2’sini,
magnezyumun %76.2+1.3’iinii, ¢inkonun %116.5+1.6’s1n1 tiikettikleri saptanmaistir.
Garibagaoglu ve dig. (89)’nun calismasinda enerji, A vitamini, E vitamini, B;
vitamini, B, vitamini Bg vitamini, C vitamini, folik asit, sodyum, potasyum,
kalsiyum, demir alimlari sirastyla erkeklerde DRI’'nin  %71.5+12’sini,
%123.0£15%ini, %75.2£31%ini, %88.7£21°ini, %114+29’unu, %105.6+24’nd,
%71.0£39°unu, %74.8£20’sini, %110£54°0n0, %95.0+37’sini, %63.0£18’ini,
%81+16’s1n1 kargilamaktadir.

Bu caligmada RDA’ya gore Onerilen enerjinin karsilama yiizdesi diger
caligmalarin aksine fazladir. E vitamini alimi1 ise Hakli (16)’nin tespit ettigi
degerlerden daha yiiksek, Garibagaoglu (89) calismasina gore degerlerinden daha
fazla, fakat enerji alimi, B; vitamini ve B, vitamini karsilama ylizdesi O6nerilenden
diistik tiiketildigi belirlenmistir.

Tablo 4.19°da iscilerin giinliik enerji ve besin dgeleri alimlarmin yeterlilik
diizeyleri incelendiginde; is¢ilerin %99.5°1 enerjiyi yeterli tiiketirken %0.5’inin enerji
alim1 yetersiz diizeydedir. Protein fazla tiiketen iscilerin oran1 %15.5°tir. Ayrica
iscilerin posa almmm %9.5’inin  yetersizdir. Iscilerin  vitamin alimlar
incelendiginde, bireylerin niasin, vitamin C, Vitamin D ile alimlarinin yetersiz
(swrasiyla; %43.0 %34.5, %99.5), vitamin B, vitamin B,, vitamin Bg, folat ile
vitamin A alimlarinin yeterlidir (sirasiyla; %95.5, %82.5, %94.5, %84.0, %44),
vitamin Bi; (%62.5), vitamin E (%68.0), vitamin K (%98.0) alimimnin ise isgilerde
fazla diizeyde oldugu belirlenmistir. Iscilerin mineral alimlarmin ise ¢ogunlukla
yeterli diizeyde oldugu saptanmistir. Katilan is¢ilerin kalsiyum alimi (%59.0)
yetersizdir, fosfor ile demir alimlariin (sirasiyla %90.5, %65.5 ) fazla diizeyde

oldugu belirlenmistir.
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Aktas ve dig. (8)’nin galismasinda, is¢ilerin enerji (%51.6), protein (%43.9),
kalsiyum (%61.5), demir (%82.4), A vitamini (%76.9), tiamin (%39.5), riboflavin
(%43.9), niasin (%53.8), C vitamini (%45.2) alimlarinin yetersiz oldugu diizeyde
saptanmistir.

Yurttagl ve Yicecan (42)’nin 1244 mobilya iscisi lizerinde yaptiklart
calismada, is¢ilerin %63.7’ sinin enerjiyi, %73.6’sinin A vitaminini, %69.1’inin
riboflavini %37.0’min niasini, %34.9’unun C vitaminini, %31.3’unun proteini,
%23.9’unun  kalsiyumu ve %11.5%inin demiri yetersiz dizeyde tlkettikleri
saptanmistir.

Bilge (65)’nin kadin isgiler ile yaptig1 ¢calismasinda ise isgilerin % 20.4” {inlin
enerji tikketiminin fazla oldugu, %30.4’iiniin demiri yetersiz aldigi, protein alimlar
istenilen siirlarda goriinse de agirlikli olarak (%58.2) bitkisel kaynakli protein
oldugu; %63.6’siin riboflavin, %13.2’sinin kalsiyum ve %4.5’inin A vitamini
acisindan yetersiz beslendigi belirlenmistir.

Farkli bir ¢aligmada erkek iscilerin %7.0° sinin enerjiyi, %16.0’smin lifi,
%S5.6’sinin A vitaminini, %97.2’sinin D vitaminini, %25.2’sinin E vitaminini,
%15.6’sinin C vitaminini, %2.0’sinin B; vitaminini, %0.4’0ndn B, vitaminini, %
2.0’sinin By, vitaminini, %4.8’inin niasini, %53.2’sinin kalsiyumu, %36.4’lnin
magnezyumu, %0.4’liniin ¢inkoyu, tamaminin bakir1 yetersiz tiikettigi; %4.4 {inlin
enerjiyi, %100.0lniin proteini, %100.0’linlin karbonhidrati, %?2.4’{iniin lifi,
%85.6’sinin A vitaminini, %0.8’inin D vitaminini, %19.6’sinin  E  vitaminini,
%2100.0’Unln K vitaminini, %44.8’inin C vitaminini, %10.8’inin B; vitaminini,
%23.0’l B, vitaminini, %56.0’1 Bg vitaminini, %71.6’s1 B, vitaminini, %22.0’sinin
niasini, %36.4’0n0n folik asidi,%0.4’Unin kalsiyumu, %2.4’Gndn magnezyumu,%
96.4’Unun fosforu, % 96.4’Gnln demiri, % 21.2’sinin ¢inkoyu fazla tukettikleri

belirlenmistir (16).

5.4. Cahsan Iscilerin Bazi Antropometrik Olciimleri

Calisan is¢ilerin ortalama viicut agirligi, boy uzunlugu, bel/kalga orani, bel ve
kalga gevresi Ol¢limlerine gore sirasiyla 75.9£10.7 kg, 173.6+£7.6 cm uzunlugunda,
0.9+0.1, 94.5+10.1 cm ve 102 £8.3 cm genisliginde oldugu gdzlenmektedir (Tablo
4.14).
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Bilge (65)’ nin, yaptig1 ¢alismada; iscilerin %53.6° sinin BKi’i normal smirda
olup, %43.5’inin hafif sisman veya obez oldugu, BKI ile yas gruplari arasindaki
farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu ve yasla birlikte BKI’inin arttig1 tespit
edilmistir. De Medeiros ve dig (86)’inin %87.3” Uniin erkek oldugu bir fabrika
calisanlar1 lizerinde yaptig1 calismada; arastirma kapsamina alinan is¢ilerin
%17.9’unun obez ve %28.3’linde kilo fazlalig1 oldugu, kilo fazlalig1 olanlarin ise
genellikle (%54.9) az fiziksel aktivite gerektiren islerde calistiklari saptanmustir.

Sanlier (90)’in calismasinda ise obezitenin erkeklerde (% 14.0); zayifligin
(%33.3) kizlarda fazla oldugu saptanmistir. Garibagaoglu ve dig. (93)’nin
calismasinda; kizlarin %21.0’inin zayif, %2.0’sinin hafif sisman; erkeklerin ise
%13.0’liniin hafif sisman oldugu saptanmistir.

Bilici (20) maden iscileri iizerinde yaptiklar1 ¢alismada, birinci asamada
bireylerin BKI (kg/m?) degerleri ortalama 25.5+3.89, ikinci asamada ise, 25.7+3.98
kg/m® olarak hesaplanmustir. Bireylerin ¢ogunlugunun BKi’nin %43.3’unun 18.5-
19.9 kg/m?, %40.0’min ise BK1:20.0-24.9 kg/m? arasinda oldugu saptanmuistir.

Bu arastirmada, bireylerin BKI (kg/m?) degerleri ortalama 25.2+3.6 kg/m?
olarak hesaplanmistir. Bireylerin %49’ unun BKI’i normal sinirlarda olup, %42.5’inin
hafif sisman, %7.0’sinin sisman ve %]1.0’inin asir1 sisman oldugu saptanmistir
(Tablo 4.12). Ayrica iscilerin yaslarina gore sismanlik goriilme sikligi istatistiksel
olarak oOnemli bulunmustur (p<0.01). Sismanlik sorunu vyasla birlikte artis
gostermektedir. 19-24 yas grubunda sisman ve asir1 sisman birey bulunmamaktadir.

“nin altinda olmasi saglik

Yapilan calismalarda BKI’nin 20.0 kg/ m
problemlerinin bagladig1 bir siir olarak degerlendirilmektedir. Beden yapisinin agir
ince olmasi, morbidite riskini arttirmakta, viicudun dis etkilere karsi direncini
azaltmakta, enfeksiyonlarin daha kolay gelismesine ve agir seyretmesine neden
olmaktadir. Ayrica, asir1 zayifligin ¢aligma verimini de diislirdiigii bildirilmektedir
(9, 91). Buna gore, bu calismada tiim bireylerde zayiflik (BKI:<18.5 kg/mz) sorunu
belirlenmemistir.

Son yillarda yapilan arastirmalar viicuttaki toplam yag miktarindan ¢ok yagin
vicutta bulundugu bolge ve dagilimi tizerinde durmaktadir. Ciinkii viicuttaki yagin
bulundugu boélge ve dagilimi hastaliklarin  morbidite ve mortalitesi ile

iliskilendirilmektedir. Diinya Saglik Orgiiti (WHO) referans degerlerine gore
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erkeklerde bel c¢evresi, >94-<102 cm risk, >102 cm ise Yyuksek risk oldugu
belirlenmigtir. Bu c¢aligmada katilan iscilerin bel/kalca oranina gore dagilimi
incelendiginde, Iscilerin %51.0%inin bel gevresinin <94cm, %28.5’inin >94-<102 cm
ve %20.5’inin >102 cm, %68.5’inin bel/kalga oran1 <0.95’in altinda, %31.5’inin
bel/kalga oran1 >0.95’in iizerinde oldugu belirlenmistir. Bilici (20) yaptig1 bir
calismada bel/kal¢ca ortalama 0.94+0.7 oldugu, %4.9’unun bel/kal¢a oram1 >1.0’in

tizerinde ve %95.3’1linilin bel/kal¢a oran1 <1.0’in altinda oldugu saptanmistir.

5.5.Calisan Iscilerin Fiziksel Aktivite Durumlari

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) ve Uluslar aras1 Calisma Orgiitii (ILO) Ortak
Isci Saglign Komitesi tarafindan 1950 yilinda yapilan oturumda isci sagliginin amact,
"Isci saglig1, her cesit iste c¢alisan iscilerin, fiziksel, ruhsal ve sosyal yonden tam
iyilik hallerinin korunmasi ve gelistirilmesi; ¢aligma kosullarindan dolayi iscilerin
sagliklarini yitirmelerinin Onlenmesi; c¢aligmalar1 sirasinda, isgilerin, sagliklarini
olumsuz yonde etkileyecek etmenlerden korunmalari; isgilerin fizyolojik ve
psikolojik yapilarina uygun ise yerlestirilmesi ve bunun siirdiiriilmesi; ozetle, isin
is¢iye, is¢inin ise uydurulmasidir” seklinde tanimlanmaktadir (71).

Bu c¢alismada calisan is¢ilerin giin igerisinde yaptiklar1 fiziksel aktivite i¢in
harcadiklart siirelerin ortalamasi incelendiginde; uyku i¢in harcanan siire ortalamasi
447.1+£43.7 dakika, televizyon izleme, oturma, okuma icin harcanan siire ortalamasi
214.7+47.5 dakika, ayakta yapilan aktivite isleri ortalamasi 510.0+51.0 dakika,
ayakta yapilan ev isleri ortalamasi 51.6+25.6 dakika ve hizli yiirlime ortalamasi
95.1+£52.2 dakika olarak saptanmistir (Tablo 4.20). Calisan iscilerin PAL degerlerine
gore smiflandirilmasina bakildiginda isgilerin ¢ogunlugu (%93.5) orta diizeyde aktif
yasam bicimini benimsemistir. Iscilerin sadece %2.0’si agir diizeyde aktif yasam
bigimini benimsemistir (Tablo 4.22).

Iscilerin bazi antropometrik Olciimleri arasindaki iliskilerin dagilimlar
degerlendirildiginde; BKI ile yas arasinda((r=0.35, p<0.01) ve bel gevresi ile yas
arasinda (r=0.43, p<0.01) pozitif zayif bir korelasyon belirtilmistir. BKI ile bel
cevresi arasinda (r=0.76, p<0.01), bel cevresi ile bel / kal¢a orani arasinda (r=0.67,

p<0.01) ve bel cevresi ile agirlik arasinda ise (r=0.67, p<0.01) pozitif kuvvetli
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korelasyonlar hesaplanmistir(Tablo 4.24).bireylerin bel ¢evresi arttik¢a viicut agirligi
istatistiksel olarak onemli 6l¢lide arttig1 belirlenmistir.

Bilge’nin (65) yaptig1 calismada; iscilerin BKI ile yas arasinda pozitif zayif
bir korelasyon saptanmustir. Bel cevresi, BKI ve bel/kalga orani ile pozitif kuvvetli
korelasyonlar hesaplanmustir. Arslan’in belirttigine gore bel c¢evresi, BKI ve
bel/kal¢a orani ile uygun bir korelasyon gdstermektedir. Bu nedenle de abdominal
yag kiitlesi ve total viicut yaginin bir gostergesidir (92).

Sahin (53), Ankara-Istanbul illerinde ayakkabi imal eden fabrikalarda ve
Ankara’da bulunan kiiclik bir imalathanede calisan iscilerin enerji harcamalari,
beslenme ve saglik durumlari iizerine yaptiklari bir ¢alismada toplam 150 isci
incelenmis ve 3 giinliik besin tiiketimi alinmistir. Giinde ortalama 3170+380 kkalori
harcamas1 olan is¢ilerin 2248+380 kkalori ve 51.2 g protein alimi ile beraberinde
yetersizligi oldugu saptanmustir.

Spurr ve dig. (40), Kolombiya’da 61 sekerkamisi kesen isciler ilizerinde
yaptiklar1 ¢alismada telemetrik olarak kalp atim sayilarimi kaydetmis ve Kofranyi-
Michaelis solunum aygiti ile de alinan O, ve atilan CO, miktarlarin1 6l¢gmiislerdir.
Arastirma sonunda is¢ilerin 8 saatlik ugrasi sonunda harcadiklart enerji 2254 kkal,
gun boyu harcanan total enerji ise 3426 kkal olarak saptanmistir. Arastiricilar ayrica
61 is¢iden 27’sinde besin tiikketim arastirmasi yapmis, sonugta alinan enerjinin
(2970+564 kkal/giin) harcanandan daha az oldugunu belirtmislerdir. Ipek ve Arslan
(38), 250 komiir maden isgisi tizerinde yaptiklar1 arastirmada giinliik ortalama enerji
harcamalarinin  4486+537.6 kkal, tiiketimlerinin ise 4012+442 kkal oldugunu;
is¢ilerin giinliik enerji tuketiminin standartlardan 188 kkal (%4.2), gunlik harcanan
enerjiden ise 474 kkal (%10.5) daha az oldugunu saptamistir.

Bu calismada, is¢ilerin tliketilen enerji ortalamasi (2461.3+288.7), harcanan
enerji ortalamasi (3146.2+268.9)’ ndan daha diisiik oldugu belirlenmistir. Buna gore,
iscilerde alinan enerji yetersizligi ile kilo verme goriiliir ve bu durum bir sure sonra
bireyin fiziksel caligmasinda kisinti yapar. Bu durumda, enerji harcamasi ile alinan
enerji denklestirme yoluna gidilmelidir. Insan az enerji ile fazla fiziksel ¢alismaya
zorlanirsa, viicudun direnci azalir ve hastaliklara yakalanma olasilifi artar. Bu
nedenle endiistride, is¢inin harcadig: enerji diyetle karsilanmazsa is verimi diisebilir,

ise devamsizlik ve saglik harcamalari artabilir (9).
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6. SONUC VE ONERILER

Bu calismada Ankara’da mobilya iiretiminde calisan iscilerinin beslenme

durumlarin1 ve bazi antropometrik Slgiimlerinin saptamak amaciyla 200 erkek is¢i

lizerinde yiiriitilmiistir.

6.1. Sonuclar

10.

Iscilerin yas ortalamasi (£S) 34.8+9.15 yildir. Iscilerin %20.5’i 25-29, %17.5%i
ise 30-34 yaslar1 arasindadir.

Bireylerin %34.5°i ilkokul, %27.5’1 ortaokul, %25.5’i lise, ve %12.5’i yiksek
okul mezunudur.

Iscilerin %75.0°i evlidir. Biiyiik bir ¢ogunlugun (%35.5) hanesinde 4 kisinin
yasadigi belirlenmistir. Tek basina yasayan iscilerin orani ise sadece %1.5’tir.
Ailelerin %10.5°1 6 ve lizeri birey sayisina sahiptir.

Iscilerin mobilya isinde ¢alisma siiresi %20.0°si >20 ve %30.0’{i 1-4 y1l olarak
bulunmustur. Bireylerin ¢aligsma siiresi ortalamasi 9.06+9.44 yildir.

Is kazas1 gecirenlerin oran1 %15.0’tir. Is kazas1 geciren iscilerin % 40.0’1 kaza
oncesinde yemek yemedigini beyan etmesine karsin, is kazasinin olus nedeni
cogunlukla dikkatsizlikle (%73.3) iliskilendirilmistir.

Iscilerin %44.5’inde haneye giren toplam gelir 1000-1249 TL’dir ve isci
ailelerinin %53.5°1 toplam gelirlerinin <%30.0’unu beslenme i¢in harcamaktadir.
Iscilerin %32.5°1 hig sigara kullanmamaktadir.

Iscilerin %6.0’s1nin ortalama 23.6+11.9 yildir giinde ortalama 7.5+5.6 mL alkol
iceren igecek tlikettigi saptanmustir.

Iscilerin  %23.5’inde doktor tarafindan tam1 konulmus bir saglik sorunu
bulunurken, bu sorunlarin basinda %46.8°lik oranla sindirim sistemi (mide)
rahatsizlik hastaligi yer almustir. Isgilerin ayrica, tamisi konmus kalp - damar
hastalig1 (%6.3), obezite (%4.2), diyabet (%8.5), anemi (%10.6), bagirsak ile
ilgili bozuklugu (%4.2), astim (%4.2), egzama (%8.5) ve bel fitig1 (%210.6)
hastaliklar1 oldugu de belirlenmistir.

Iscilerin %92.5%inin ii¢ ana 6giinde de diizenli olarak beslendikleri, ana 6giin

atlamamasi sadece %35.0’inin oldugu, %27.0’sinin ara &gilinlerde higbir sey
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tilketmedikleri, 6glin atlayanlarin ise %65.4 oraninda kahvaltiyr ihmal ettigi
gorulmektedir. Bu duruma gerekge olarak da ¢ogunlukla (%56.9) can1 istemiyor
ve (%19.2) alisgkanlik olmamasi gibi nedenler gosterilmistir.

Ogiin aralarinda bir seyler atistiranlarin en ¢ok simit (% 45.9), ardindan sirasiyla
tost (% 34.9) ve cay-kahve (% 26.7) tercih ettigi goriilmektedir. Taze meyve
(%19.9) tercih edenlerin orani oldukga diisiiktiir.

Iscilerin %83.3’li kahvaltilarim1 evde yapmaktadir. Iscilerin neredeyse tamami
(%99.0) 6gle yemeklerini isyerinde, %94.5’1 aksam yemeklerini evlerinde yedigi
belirlenmistir.

Iscilerin hafta ici %88.5’inin, hafta sonu ise %53.5’inin &giin saatlerinin diizenli
oldugu saptanmistir.

Iscilerin &giin saatlerinin diizenine gore hafta ici ve hafta sonu arasindaki iliski
istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0.01).

Iscilerin %71.0’1 isyerinde verilen yemegi doyurucu bulmakta ve %53.0’ii ¢ikan
yemegi begenerek tiiketmektedir.

Yemekte artik birakma nedenlerinin basinda yemeklerin ¢ok yagli bulunmasi
(%40.4), aym1 yemeklerin sik sik tekrar servis edilmesi (%35.1) ve yemegin
tadinin begenilmemesi (%31.9) yer almaktadir.

Iscilerin BKi degerlerine gére durumlar1 incelendiginde cogunlugun (%49.0)
boy uzunluguna gore normal viicut agirlign (18.5-24.9 kg/m?) grubunda yer
aldig1, %42.5’inin hafif sisman, %7.0’sinin sisman oldugu saptanmistir

Iscilerin hesaplanan BKI degeri ortalamasi 25.2+ 3.6 kg/m*’dir.

Yasa gore sismanlik goriilme sikligi istatistiksel olarak onemli bulunmustur
(p<0.01).

Sigsmanlik sorunu yagsla birlikte artis gostermektedir. 19-24 yas grubunda sisman
ve agir1 gisman birey bulunmamaktadir.

Tiim bireylerde ise zayiflik (BKI: <18.5 kg/mz) sorunu belirlenmemistir.
Iscilerin ortalama viicut agirhg, boy uzunlugu, bel cevresi, kalca cevresi
degerleri sirasiyla 75.9+10.7 kg, 173.6£7.6 cm, 94.5+10.1 cm ve 102.04+ 8.3 cm
bulunmustur.

Iscilerin %51.0’inin bel ¢evresi<94 cm, %28.5’inin >94-<102 cm ve %20.5’inin

>102 cm bulunmustur.
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Iscilerin bel/kal¢a oranmna gore dagilimlar incelendiginde iscilerin %68.5’inin
bel/kalga orant <0.95’in altinda ve %31.5’inin bel/kalga oraninin >0.95’in
uzerinde oldugu belirlenmistir.

Iscilerin bir giinlik ortalama (£S) enerji alimi 2461.3£288.7 kkal olarak
bulunmustur.

Iscilerin giinliik ortalama (£S) besin tiiketim miktarlar1 incelendiginde kirmiz1 et
ve beyaz et tiiketim miktarlar1 ortalamasi sirasiyla 52.74+32.4 ve 23.2+£56.2 g’dur.
Isciler giinde ortalama 36.5+29 g yumurta tiiketmektedir. Iscilerin siit, yogurt
tilkketim ortalamasi1 173.9+127.5 mL’dir. Giinliik ortalama ekmek tiiketimleri ise
198.7+58.3 gramdir.

Gunluk besin tuketiminden gelen ortalama protein, karbonhidrat ve yag
miktarlar1 ve enerjiden gelen ylizdeleri sirasiyla bireylerin 76.1+12.4 ¢
(E%12.7+1.6), 327.3+ 42.1g (E%54.3£2.8) ve 91.6+13.1(E%33.1+2.5) g’dur.
Giinliik diyetle alinan posa miktar1 ortalama 27.2 £5.5 g’dr.

Iscilerin giinliik diyetle aldiklar1 By, By, Bs, folat, Bio, C, A, D, E ve K vitamini
alimlart sirastyla 1.1+0.2 mg, 1.44+0.3 mg, 1.5+0.3 mg, 390.8+91.8 mcg, 3.8+1.7
mcg, 87.9+53.7 mg, 1217.7+738.9 mcg, 1.5+1.9 mcg, 23.8+7.1 mg, 419+178.8
mcg’dir.

Giinliik diyetle aldiklar1 ortalama mineral degerlerine bakilacak olursa kalsiyum,
fosfor, demir, magnezyum ve c¢inko degerleri sirasiyla 657.9+253.7 mg,
1228.1+710.9 mg, 145+ 2.7 mg, 293.5£55.8 mg, 11.1+1.2 mg olarak
bulunmustur.

Iscilerin giinliikk enerji ve bazi besin ogeleri alimlarmin yeterlilik diizeyleri
incelendiginde; yeterli diizeyde bulunmus, sadece 9%359.0’linlin kalsiyum
%99.5’inin D vitamini aliminin yetersiz diizeyde oldugu, %62.5’inin Bi»
vitamini, % 68.0’inin E vitamini, %98.0’inin K vitamini, %90.5’inin fosfor ve
%65.5’inin demir alimlarinin fazla diizeyde oldugu belirlenmistir.

Iscilerin PAL degerlerine gore smniflandirilmasina  bakildiginda iscilerin
cogunlugu (%93.5) orta diizeyde (PAL: ) aktif yasam bicimini benimsemistir.
Iscilerin sadece %2.0’si agir diizeyde aktif yasam bigimini benimsemistir.
Iscilerin fiziksel aktivite icin harcadiklar1 siirelerin ortalamasi (£S)

incelendiginde; iscilerin uyku siiresi ortalamasi 447.1+43.7 dakika, televizyon
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izleme, oturma, okuma igin harcana siire ortalamasi1 214.7+47.5 dakika, ayakta
yapilan aktivite isleri ortalamasi 510.0+51.0 dakika, ayakta yapilan ev isleri
ortalamasi 51.6+£25.6 dakika ve hizli yiirlime ortalamasi 95.14+52.2 dakikadir.

Iscilerin uyku sirasinda harcana enerji ortalamasi 550.0+72.7 kkal, televizyon
izleme, oturma, okuma i¢in harcanan enerji ortalamas1 370.0£91.5 kkal, ayakta
yapilan aktivite isleri ortalamasi 1378.3+169.1 kkal, ayakta yapilan ev isleri
ortalamas1 145.9+73.3 kkal ve hizl1 yiirlime ortalamasi 372.2+202.5 kkal’ dir.

Iscilerin BMH ortalamas: giinliik 1770.8+136.6 kkal, total enerji harcamasi
ortalamast 3146.2+268.9 kkal ve fiziksel aktivite diizeyi ortalamasi 1.8+0.1

olarak hesaplanmaistir.

6.2 Oneriler

1.

Iscilere ve ailelerine yeterli ve dengeli beslenmenin saglik ve verimlilik agisindan
onemi vurgulanmalidir.

Isci ve ailesinin beslenmesi bir biitiin olarak degerlendirilmeli, evde veya
igyerinde gerekli diizenlemeler yapilmalidir.

Cesitli i kollarindaki is¢ilerin enerji harcamalar1 bilimsel yontemler ile
saptanarak, harcanan enerjiye gore verilecek besin, cins ve miktari belirlenmelidir.
Toplu beslenme sistemlerinde gorev alacak calisanlar, birtakim hizmet igi
egitimlerden  gecirilmelidir.  Besinlerin  satin  alinmasindan  bulasiklarin
yikanmasina degin gegen tiim evrelerde personelin bilgi ve deneyim sahibi olmasi
saglanmalidir. Ayrica diyetisyenin bulunmadigr durumlarda isgi beslenmesi
konusunda esas etkinligi olabilecek kisilerden biri de isyeri hekimidir. Bu nedenle
igyeri hekimi, sanayide beslenme ve calisma fizyolojisi konularinda 6zel olarak
egitim almis olmalidir.

Isyerinde verilecek yemek calisanlarin giinliik enerji ve besin &geleri
gereksinimlerinin en az yarisini karsilayacak sekilde planlanmalidir. Bu nedenle
tek bir 6giine yliklenmek yerine, ¢alisanlara en az bir ara 6&iin ek yapilmalidir.
Orta aktivite gerektiren iste c¢alisanlarin giinlilk enerji gereksinmelerinin
karsilanabilmesi i¢in bazi yemeklerin bir porsiyonlarina giren yiyecek gramajlari
artirilmali, set-se¢imsiz 3 kap mendler yerine 5-6 kaptan olusan sinirl segimli

meniiler uygulanmalidir.
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6. Hazirlanan listeler monii planlama ilkelerine uygun olmalidir. Beslenme
servisinin  bagaris1 artan yemekler izlenerek, tiiketicilerin sorusturma
yontemleriyle yemekler konusunda goriisleri alinarak sik sik degerlendirilmelidir.

7. Isyerinde beslenme servisi hizmetlerinin yiiriitiilmesinden konunun uzmani
sorumlu olmali, yoksa istthdami saglanmalidir.

8. Toplu beslenme yoneticisi (diyetisyen) ve igyeri hekimi is¢i sagligi ve beslenmesi
konusunda isbirligi igerisinde olmali, bu konuda arastirmalar planlamali ve
yiriitmeli, c¢alisanlarina saglik ve beslenme konusunda hizmet i¢i egitimler

vermelidirler.
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EKLER
Ek 1:Aydinlatiimig Onam Formu

Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik BoOlimi adina mobilya
iretiminde calisan iscilerin  genel beslenme aligkanliklarini ve giinliik besin
tilketimlerini ,beslenme durumlarin1 ve bazi antropometrik dl¢cimlerini belirlemesini
ortaya koymay1 hedefleyen, “MOBILYA URETIMINDE CALISAN iSCILERIN
BESLENME DURUMLARININ VE BAZI1 ANTROPOMETRIK
OLCUMLARININ SAPTANMASI” konulu bir ¢aligma yapmaktayiz.

Sizin de bu arastirmaya katilmanizi 6neriyoruz. Ancak hemen sdyleyelim Ki
bu arastirmaya katilip katilmamakta serbestsiniz. Calismaya katilim goniilliiliik
esasina dayalidir. Bu calismaya katilmayr reddedebilirsiniz. Yine ¢alismanin
herhangi bir asamasinda onayimizi ¢ekmek hakkina da sahipsiniz. Kararinizdan once
aragtirma hakkinda sizi bilgilendirmek istiyoruz. Bu bilgileri okuyup anladiktan
sonra arastirmaya katilmak isterseniz formu imzalayimniz.

Bu aragtirmadan elde edilecek bulgular Tiirkiye'de mobilya Gretiminde
calisan ig¢ilerin genel beslenme aligkanliklarini ve giinliik besin tiiketimlerini, besin
ve beslenme ile beslenmeye bagli saglik sorunlarina ¢6ziim bulmamiza, politikalar
iiretmemize, daha saglikli, verimli insan giliciine kavusmamiza yardime1 olacaktir. Bu
calismaya katiliminiz arastirmanin basarisi i¢in énemlidir.

Eger arastirmaya katilmay1 kabul ederseniz size bazi sorular soracagiz. Bu
sorular sizin is¢ilere ait kisisel bilgiler,genel beslenme aliskanliklari,bireylerin bazi
antropometrik ol¢iimleri,isgilerin 24 saatlik besin tiiketim kayit formu ve 24 saatlik
fiziksel aktivite kayit formu yer alacaktir. Yine izniniz dogrultusunda beslenme
durumunun bir gostergesi oldugu icin arastiricilar tarafindan; boy uzunlugunuz,
viicut agirligimiz, bel ve kalca cevresi Olglimleriniz yapilacaktir. Bu dlglimler
alinirken sizde higbir fiziksel rahatsizlik olusturmayacaktir.

Bu c¢alismaya katilmaniz ic¢in sizden herhangi bir {icret istenmeyecektir.
Caligmaya katildiginiz i¢in size ek bir 6deme de yapilmayacaktir.

Sizinle ilgili bilgiler gizli tutulacak, ancak calismanin kalitesini denetleyen
gorevliler, etik kurullar ya da resmi makamlarca geregi halinde incelenebilecektir.

(Katilimcinin beyani )

Arastirict KHETAM ALESSA HAMRAA tarafindan  mobilya iiretiminde
calisan is¢iler iizerinde bir arastirma yapilacagi belirtilerek bu aragtirma ile ilgili
yukaridaki bilgileri bana aktardi. Bu bilgilerden sonra bdyle bir arastirmaya
“katilimer” olarak davet edildim.

Eger bu arastirmaya katilirsam arastirici ile aramda kalmasi gereken bana ait
bilgilerin gizliligine bu aragtirma sirasinda da biiyiikk 6zen ve saygi ile
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yaklasilacagina inaniyorum. Arastirma sonuclarinin egitim ve bilimsel amagclarla
kullanimt sirasinda kisisel bilgilerimin ihtimamla korunacag: konusunda bana yeterli
guven verildi.

Calismanin  yiiriitilmesi  sirasinda herhangi bir sebep gostermeden
arastirmadan c¢ekilebilirim (4Ancak arastirmacilart zor durumda birakmamak igin
arastirmadan ¢ekilecegimi onceden bildirmemim uygun olacagimin bilincindeyim).
Ayrica arastirmaci tarafindan arastirma disi tutulabilirim.

Arastirma igin yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk
altina girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Bu aragtirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya
katilmam konusunda zorlayic1 bir davranisla karsilasmis degilim. Eger katilmay1
reddedersem, bu durumun arastirict ile olan iliskime herhangi bir zarar
getirmeyecegini de biliyorum.

Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilartyla anlamis bulunmaktayim. Kendi
bagima belli bir diisiinme siliresi sonunda adi gegen bu arastirma projesinde
“katilimc1” olarak yer alma kararini aldim. Bu konuda yapilan daveti biiyiik bir
memnuniyet ve gonillulik icerisinde kabul ediyorum.

Imzal1 bu form kagidinin bir kopyas: bana verilecektir.

Katilimci Katilime ile goriisen calismac
Ad1, soyadi: Adi1 soyadi, tinvani:
Adres: Adres: .

Tel. Tel.

Imza Imza



Ek 2: Etik Kurul Onay1

HACETTEPE UNIVERSITESI
GiRiSIMSEL OLMAYAN

KLiINiK ARASTIRMALAR ETIK KURULU

Sayi: B.30.2.HAC.0.05.07.00 LLE
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06100 Sihhiye-Ankara
Teleton: 0 (312) 305 1082 - Faks: 0 (312) 310 0580
E-posta: qoehk@haceltepe.edu.tr

ARASTIRMA PROJESI DEGERLENDIRME RAPORU

Toplant: Tarihi : 13.02.2013 CARSAMBA

Toplant1 No :2013/03

Proje No . GO 13/47 (Degerlendirme Tarihi 23.01.2013)
Karar No : GO 13/47 - 06

Universitemiz  Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Bolimi, Hfretim
iiyelerinden Pof. Dr. Seyit Mehmet Mercanligilin sorumlu aragtirmact oldugu Khetam Alessa
Hamraa’'nin tezi olan GO 13/47 kayit numarali ve “Mobilya Uretiminde Calisan Iscilerin
Beslenme Durumlarinin ve Bazu Antropometrik Olgiimlerinin Saptanmast” baslhikli proje
gnerisi Kurulumuzda degerlendirilmis olup, etik agidan uygun bulunmustur.
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Ek 3: Sorukagidi Formu

MOBILYA URETIMINDE CALISAN ISCILERIN BESLENME
DURUMLARININ VE BAZI ANTROPOMETRIK OLCUMLERIN
SAPTANMASI

Anket No :

Tarih :

Isim, Soyadi:

Adres:

A. GENEL BILGILER

l. Yas: .......... yil

2. Egitim Durumunuz:

a) ilkokul mezunu

b) Orta okul mezunu

c) Lise mezunu

d) Ylksekokul/Fakilte mezunu

3. Medeni durumunuz:

a—Evli b-Bekar c—Bosanmis  d-Dul
4.Ailede kag kigisiniz?......................

5.Bu iste ne kadar siiredir ¢alisiyorsunuz?
............................. hafta/ay/yil.

6.Haftada kag giin ¢alistyorsunuz?

7.Gunlik kag saat calistyorsunuz?

8.Glinliik calisma saatleriniz nasildir?
Sabah Aksam

Yazin

Kism
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9.Hafta sonu ¢alistyor musunuz?
1-Evet........... saat  2-Hayrr  3-Bazen.......... saat.

10. Calisirken hig is kazasi (kesik, diisme, elektrik carpmasi vb.) gecirdiniz mi?
a-Evet(..... kez)
b — Hay1r (13. soruya ge¢iniz)

11. Kaza 6ncesinde yemek yemis miydiniz?

12. Sizce is kazas1 gegirmenizin asil sebebi asagidakilerden hangisi olabilir? (Sadece
1 tanesi isaretlenecek)

a — Koruyucu arag/ gere¢ kullanmadigim i¢in

b — Calisma oncesi a¢ oldugum igin

¢ — Caligma Oncesi fazla yemek yedigim i¢in

d — Dikkatsizlik nedeniyle

13. Is kazas1 sonucu is gdrmezlik oldu mu? .......... giin / hafta / ay / yil
14. Aylik maaginiz ne kadardir?...........cccceeeevveennnnnne.

15. Evinize giren paranin ne kadarin1 beslenmeniz igin
NATCIYOTSUINUZ? ...ttt ettt ettt et e e abe e st e e e s e et e e s ne e e nbeeean e e beesrne e

16. Alkol kullantyor musunuz?

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

17. Sigara kullantyor musunuz?
a - Hic icmedim d — Gilinde 5 - 10 sigara
b — Eskiden i¢erdim, biraktim e — Gunde 10 - 20 sigara

c—Gunde 1 - 5sigara f—Diger.........cooiviiiiiiinl.



18-kronik bir hastaliginiz var mi1?
(Birden fazla segenek isaretleyebilirsiniz)

a) Kalp damar hastaliklar1 d) seker hastalig1

b)Yiiksek tansiyon e) Kansizlik

¢) Mide rahatsizliklar f) Bagirsak bozukluk

g) obezite DDIger. ..o

20. Doktor tarafindan 6nerilen bir ilag kullaniyor musunuz?
a— Evet b — Hayir

21. Cevabiniz evet ise ilacin ad1 ve ilaci kullanim siireniz nedir?

22. Son bir yilda herhangi bir ek vitamin — mineral kullandiniz m1/ kullaniyor
musunuz?

a— Evet b — Bazen ¢ — Hayir (diger boliime geciniz)

23. Cevabiniz evet veya bazen ise adini, kullanim sikligin1 ve siiresini belirtiniz.

24. Kullandiginiz vitamin — minerali kim 6nerdi?

a — Doktor d - Komsu
b — Diyetisyen e - Arkadas
¢ — Eczaci F=Diger....oooiiiii

25. Vitamin — Mineral kullanma amaciniz nedir?

a — Hastaligim i¢in
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b — Daha zinde ve saglikli olmak i¢in
¢ — Hastaliklardan korunmak icin
d — doktor onerisi

e — Diger

B- BESLENME ALISKANLIKLARI

1.Giinde kag¢ 6giin yemek yiyorsunuz? ......... ana ogin, ......... ara 6gilin

2. Ana 6giin atlar misiniz?

a— Evet b — Bazen ¢ — Hayir

3. Cevabiniz evet veya bazen ise genelde hangi ana 6giinii atlarsiniz?
a—Sabah b-0Ogle c-Aksam

4. Ana 6giin atlama nedeniniz nedir?

a— Is yogunlugu d — Aligkanligim yok

b — Canim istemiyor e — Maddi yetersizlik

¢ — Ge¢ kalkmak f — Tembellik

LI BT O (S )

5. Ogiin aralarinda bir seyler yer misiniz?

a— Evet b — Bazen ¢ — Hayir

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

(Bir secenekten fazla secebilirsiniz)

a— Tost, pogaca f — Mesrubat, kola, meyve suyu
b — simit, biskuvi g — Cikolata, gofret

¢ — Siit, yogurt, ayran h - Kuruyemis

d — Meyve e — Cay, kahve
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7. Calisma giinlerinde 6giinlerinizi genellikle nerede tiiketirsiniz?

83

Evde Is yerinde Disarida

Diger

Sabah
kahvaltisi

Ogle yemegi

Aksam yemegi

8. Ogiin saatleriniz diizenli midir?

Evet Hayir

Hafta ici

Hafta sonu

9. Yemekleri siire acisindan nasil yersiniz?

a. Yavas b. Orta c. Hizli

C- IS YERINDE BESLENME
1. Is yerinizde hangi 6giinlerde yemek verilmektedir?
a— Sabah b — Kusluk c-Ogle

d - Ikindi e — Aksam f— Gece

2. Is yerinizde verilen yemekten hangi giinleri tiiketiyorsunuz?
a— Sabah b — Kusluk c—0Ogle

d — Ikindi e — Aksam f — Gece

3. Is yerinizde verilen yemek doyurucu oluyor mu?

a— Evet b — Bazen ¢ — Hayir
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4. Is yerinizde verilen yemegi begeniyor musunuz?

a— Evet b — Bazen C - Hayir

5. Cevabiniz bazen ve hayir ise yemekleri begenmeme nedeniniz nedir?
a — Cok yagli oldugu icin

b — Tadin1 begenmedigim i¢in

¢ — Istahs1z oldugum igin

d — Yemeklerin sicakligi uygun degil

e — Genelde sevmedigim yemekler ¢ikiyor

f — Sik sik ayn1 yemekler ¢iktigi igin

g — Yemeklerin temizliginden endiseliyim

D- BAZI ANTROPOMETRIK OLCUMLER

Tarih gun/ay/2012

Adi

Soyadi

Cinsiyet

Yas

Boy Uzunlugu (cm)

Agirlik (kg)

BKIi

Bel Cevresi (cm)

Kalca ¢evresi(cm)

Bel/kalga orani

E- GUNLUK BESIN TUKETIM DURUMUNUN SAPTANMASI
Ady/glin/tarih:

OGUN SAAT | TUKETILEN BESIN/ MIKTAR
YEMEK VE YIYECEK

ORTALAMA | AGIRLIK
OLGU ©)
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SABAH

KUSLUK

OGLE

IKINDI

AKSAM

GECE

Olcler

Tatli kas1g1: Recel, bal, kahvaltilik yag, toz seker i¢in
cay bardagi-Su bardagi: Siit, yogurt, cay, meyve suyu i¢in
Kepge: corbalar ve sulu yemekler igin

Yemek kasi8i1, porsiyon: Pilav, makarna i¢in
Ince-orta-kalin dilim: Ekmek, pasta ve bérek igin
Adet: Yumurta, zeytin, kiip seker i¢in

Say1: Dolma, baklava i¢in

Kicuk-orta-blytk boy: Meyveler igin

Kibrit kutusu biiyiikliigii: Peynir i¢in

Et: kofte biiytlikliigline gore

Biskuvi: Cinsi ve adedi

Cikolata: Cinsi ve gram 0Olcusu belirtilecek




F-FIZIKSEL AKTIVITE KAYIT FORMU

BMH=........ kkal /1440 =.......... kkal

Aktivite Siire PAR BMH/DK | TOP. ENERJI
(dk) (kkal)

Uyku 1.0

Televizyon izleme, oturma, 1.4

okuma

Ayakta ofis igleri 2.2

Ayakta ev isleri 2.3

Yavas yliriime 2.2

Hizli yliriime 3.2

Sportif........

Toplam 1440

PAL= TOPLAM ENERJI/BMH=
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