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KONYA iL MERKEZINDE CALISAN BAZIKAMU MEMURLARININ
BESLENME ALISKANLIKLARI UZERINE BiR ARASTIRMA*

Didem ONAY DERIN?, Selin KESKIN?,
Dilek CELIKORS?

OZET

Bu calisma, Konya il merkezinde ¢alisan bazi kamu memurlarinin beslenme aligkanliklarini ve besin
tiiketim sikliklarim1 belirlemek amaciyla planlanmigtir. Calisma, Konya il merkezinde yasayan goniillii kamu
calisanlar ile yiriitiilmistiir. Bireylerin belirlenmesinde basit tesadiifi 6rnekleme yontemi kullanilmis olup,
calisgmaya 264 birey katilmistir. Bireylerin demografik bilgileri, beslenme aligkanliklari ve besin tiiketim
sikliklar1 anket teknigi uygulanarak kaydedilmistir. Ayrica, bireylerin boy uzunlugu (cm), viicut agirligr (kg)
olgiimleri alinmis ve Beden Kiitle indeksi (BKi)degerleri hesaplanmistir. Arastirma verileri Kasim 2011-Aralik
2011 tarihleri arasinda arastirmacilar tarafindan toplanmistir. Verilerin degerlendirilmesinde, SPSS 13.0 paket
programi kullanilmigtir. Calismaya katilan bireylerin %66,3’i erkek, %33,7’si kadindir. Yas ortalamasi
erkeklerde 44,61+8,45, kadnlarda 36,52+7.00yildir. Beden Kiitle Indeksi (BKI) ortalamasi erkekler igin
27.20+3,61 kg/m? ve kadinlar igin 24,48+3,41 kg/m*dir. Ailedeki ortalama birey sayis1 3,85+1,26 kisidir.
Bireylerin %70,5°1 sigara kullanmadiklarini, yaridan fazlasi1 da (%59,1) spor yapmadiklarini belirtmiglerdir.
Bireylerin %65,2’sinin herhangi bir saglik problemi bulunmamaktadir. Bireylerin %70,8’inin 6giin atladig1 ve en
fazla atlanan ogiinlin de %353,5 oramt ile 6gle yemegi oldugu belirlenmistir. Bireylerin %79,5’inin 6giin
aralarinda besin tiikettikleri belirlenmistir. Katilimeilarin ¢ogunlugunun ¢ayi (%93,6), ekmegi (%89,4), peyniri
(%72,7), zeytini (%61,0), yogurdu (%38,6), taze sebze-meyveyi (%35,6) ve bitki ¢aylarmi (%29,9) her giin
tiikettikleri, margarini (%51,9), kolal igecekleri (%40,2), hamburger, tost, sandvi¢ ve pizzay1 (%37.9), sakatati

(%33,7) ve yine ayn1 oranla hazir meyve sularini (%33,7) hig tiikketmedikleri bulunmustur.
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A RESEARCH ON NUTRITION HABITS OF SOME PUBLIC OFFICERS
WORKING IN KONYA CITY CENTRE

ABSTRACT

This study aimed at determining nutrition habits and frequency of food consumption of some public
officers working in Konya city centre.The study was carried out on volunteer public employees living in Konya
city centre. Simple random sampling was applied in determining the people and 264 peopleparticipated in the
study. Demographic factors, nutrition habits and freguency of food consumption of the peoplewere recorded by
using a questionnaire. In addition to, the heights (cm) and weights (kg) of the people were measured and their
Body Mass Index (BMI) values were being calculated also. The data were collected by the researchers between
November 2011-December 2011. In the evaluation of the data SPSS 13.0 statistical package program was used.
66,3% of the participants in the study was male and 33,7% was female. The mean age was 44,61+8,45 years for
males and 36,52+7.00 years for females. Mean Body Mass Index (BMI) was27.20+3,61 kg/m? for men and
24,48+3,41 kg/m?* for women. The mean number of family members was 3,85+1,26 people. 70,5% of the people
stated no smoking. More than half of the participants (59,1%) were not doingsports. It has been evaluated that
65,2% have had no medical problem. 70,8% of the people leave the meal and 53,5% they retard lunch.79,5% of
the people said they consumed food between meals. Majority of the participants were found to consume the
following foods everyday: tea (93,6%), bread (89,4%), cheese (72,7%), olive (61,0%), yoghurt (38,6%), fresh
vegetable-fruit (35,6%) and herbal tea (29,9%) consumed every day. It was also found that the following foods
were never consumed by some participants: margarine (51,9%), cola (40,2%), hamburger, toast, sandwich, pizza
(37.9%), offal (33,7%) and fresh fruit juice (33,7%) were found to consume any.

Keywords: Meal, The Frequency Offood Consumption, Nutrition Habit, Body Mass index, Public
Officer.
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GIRIS

Giliniimiizde en onemli konulardan biri olan beslenme; tiim canlilarin yasamlarini
stirdiirebilmeleri i¢in vazgegilmez bir olgudur. Ancak kisilerin yiyeceklerle olan iliskileri
yalniz biyolojik diirtiilerle ve aclik duygusuna direkt tepkiler seklinde a¢iklanamaz. insanlarm
besin sec¢im ve tliketim kaliplarinin fizyolojik olmasi yaninda sosyal ve psikolojik arzularin
doyumuna, gelenek ve goreneklerine, aliskanliklarina, egitimlerine ve ekonomik imkanlarina
da baghdir (1). Beslenme, biiylime, gelisme, saglikli ve verimli olarak uzun siire yasamak i¢in
gerekli olan enerji ve besin 6gelerinin her birini yeterli miktarda saglayacak olan besinleri,
besin degerlerini yitirmeden, saglik bozucu hale getirmeden, en ekonomik sekilde alma ve
viicutta kullanmadir (2). Bu 6gelerin her hangi birisi alinmadiginda veya gereginden az ya da
cok alindiginda, biliylime ve gelismenin engellendigi, sagligin bozuldugu bilimsel olarak
ortaya konmustur (3). Bir toplumun sosyal ve ekonomik yonden gelismesi, 6zlenen uygarlik
diizeyine ulasilabilmesi, varligin1 huzurlu ve giiclii bir sekilde siirdiirebilmesi i¢in énemli
temel kosullardan birisi de o toplumda yasayan bireylerin yeterli ve dengeli beslenebilmesidir.
Dolayisiyla yetersiz ve dengesiz beslenmenin insanlarin fiziksel ve mental gelisimini olumsuz
yonde etkileyecegi, saglikli yasam siiresini kisaltacagi ve iiretim diizeyini disiirecegi kabul
edilmektedir (4). Baska bir ifadeyle, ¢evre kosullari, beslenme ve kalitim gibi birgok faktor,
insan sagligmi olumlu ya da olumsuz etkilemektedir. Bu faktorler i¢inde, &zellikle
beslenmenin énemi biiyiik olup, yetersiz ve dengesiz beslenme sonucu sagligimiz kotii yonde
etkilenerek, fiziksel ve zihinsel verim diismekte sosyal iletisim bozulmaktadir (5).

Insan giiciiniin fiziksel ve mental fonksiyonlar bakimindan en iist diizeyde tutulabilmesi,
insanin beslenme durumu ile yakindan ilgilidir. Bunu saglamak i¢in bireylerin once, aile
icinden baglayarak yeterli ve dengeli beslenmeleri, bunun yaninda da olumlu beslenme
aligkanliklarini da kazanmalar1 gerekir (6).Yasamin her evresinde bedensel ve zihinsel yonden
saglikli olmak ve sagligi devam ettirmek yeterli ve dengeli beslenme ile miimkiindiir (7).
Beslenme bilimi son yiizyilda hizli bir gelisme gdstermesine ragmen, beslenme durumu ve
sorunlarinin daha iyi anlagilabilmesi i¢in beslenme aligkanliklart konusunda detayli bilgi
edinilmesi gerekmektedir (8). Beslenme aligkanliklar1 insanlarin bedensel ve zihinsel
sagliklarini etkilemesi bakimindan giiniimiizde tiim diinya iilkelerinde iizerinde son derece
onemle durulmasi gereken bir konudur. Kisinin 6glin sayisi, ana 6giinlerde ve ara dgiinlerde
tilkettikleri besinlerin tiir ve miktarlari, yiyecek satin alma, yemek hazirlama, pisirme ve

servis gibi ana 6zelliklerin yaninda kisilerin hizli veya yavas yemek yemesi, besinlerin agizda
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lyice ¢ignenmesi, liziintilli, neseli veya sicak tiiketme gibi davramis kaliplarini igeren bir
biitiinliik teskil etmektedir. Ayrica egitim, gelir ve beslenme bilgi diizeyi, adet ve gelenekler,
iklim, ¢evre, kentte veya kirsal kesimde yasama gibi faktorler de beslenme aligkanliklarina
etki etmekte ve yonlendirmektedir (9). Bunun yani sira, aile, ¢evre, medya, arkadas gibi
etmenler insanlarin beslenme aliskanliklarini etkilemektedir. Ozellikle cocuklukta gelisen
beslenme aligkanliklart yasamin daha sonraki yillarinda da devam etmektedir (10).Son
zamanlarda, kadinin ekonomik yasamdaki etkinligi onun pek ¢ok konuya yonelmesine, klasik
rollerine yeni roller eklenmesine neden olmustur. Erkegin roliiniin ailenin ge¢imini saglamak
iizere evin disinda calismak ve ailenin disaridaki iliskilerini diizenlemek, kadinin roliiniin ev
isleriyle ¢ocuk yetistirmek oldugu diislincesi ekonomik ve toplumsal degismelerin 1s18inda
giincelligini yitirmig bulunmaktadir. Kadinlarin ¢alisma hayatina atilmasi ile birlikte artan
rollerini yerine getirebilmesi, iiretken ve mutlu olmasi her seyden once saglikli olmasina
baglidir. Bireyin saglik durumu; bireyin genetik 6zellikleri, yasi, beslenme durumu ve diger
yasam bicimi sekilleri (fiziksel aktivite ve sigara i¢gme aligkanligi gibi), sosyal ve g¢evresel
etmenleri (ev kosullari, sanitasyon ve hijyen gibi), stres, ¢alisma kosullar1 ve aile destegi gibi
birgok diger sosyal ve kiiltiirel ¢evre 6zelliklerinin triiniidir (11). Bu ¢alisma, Konya il
merkezinde c¢alisan bazi kamu memurlarimin beslenme aliskanliklarini ve besin tiiketim

sikliklarini belirlemek amaciyla planlanmistir.

MATERYAL ve METOT

Calisma, Konya il merkezinde yasayan, goniilli kamu ¢alisanlar: ile yiiriitiilmistir.
Bireylerin belirlenmesinde basit tesadiifi 6rnekleme yontemi kullanilmis ve ¢alismaya farkli
egitim diizeylerinde olan 21-63 yaslari arasindaki erkek ve kadin memurlar (175 erkek, 89
kadin olmak tizere toplam 264 birey) katilmistir.

Arastirma verileri anket formu kullanilarak, Kasim 2011-Aralik 2011 tarihleri arasinda
toplanmistir. Anket teknigi toplumu ilgilendiren ¢esitli sorunlar hakkinda bilgi edinmek igin
en ¢cok bagvurulan arastirma tekniklerinden biridir. Anket formu olusturulmadan 6nce konu ile
ilgili literatiir (tez, makale, bildiri, kitap, bilimsel arastirma ve benzerleri) incelenmistir. Daha
sonra bu konuyla ilgili yapilmis c¢esitli arastirmalardan (6,11,12,13) yararlanilarak anket
formu hazirlanmistir. Anket formu bireyler hakkinda “genel bilgiler” bagligr altinda
kendilerinin ve ailelerinin tanitici bilgileri ile beslenme aliskanliklarindan olusmaktadir.

Anket formu, memurlara calistiklar1 kamu kurumunda dagitilarak gerekli agiklamalar
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yapildiktan sonra toplanmistir. Her bireyin viicut agirhi§i ve boy uzunlugu OSlgiimleri
alinmustir.

Viicut agirligr olglimii, elektronik baskiil ile boy dl¢limii ise esnemeyen plastik bir
mezire kullanilarak arastirmacilar tarafindan  belirlenmistir.  Viicut agirliklarinin
degerlendirilmesinde; Beden Kiitle indeksi (BKI), BKI= Agirlik (kg) / Boy (mz) formiili
kullanilmistir ~ (14,15,16,17,18,19). Besin tiiketim  sikliginin ~ degerlendirilmesinde,
T=6T1+5T,+4T3+3T4+2T5+1T formiiliinden Yyararlanilarak, puanlama sistemi kullanilmistir
(20).Puanlamada her giin tiiketilen yiyecegin frekansi 6, giinasir1 tiiketilenlerin 5, haftada bir
tiketilenlerin 4, 15 giinde bir tiiketilenlerin 3, ayda bir tiiketilenlerin 2 ve daha seyrek
tiiketilenlerin 1 ile ¢arpilarak, toplanmig ve her bir yiyecek icin toplam puanlar bulunmustur.
Tiiketim sikliklar1 bakimindan yiyecekleri birbiriyle kiyaslayabilmek amaciyla, her bir besin
icin saptanan toplam puan ile bu besinin her giin tiiketilmesi durumunda alacagi en yiiksek
toplam puan arasinda yiizde oranti kurularak hesaplanmistir. Verilerin istatistiksel
degerlendirilmesi, Windows ortaminda Statistical Package for the Social Sciences (SPSS)

13.0 paket programi kullanilarak yapilmistir. Arastirma sonucunda elde edilen verilerin

istatistiksel degerlendirmesinde, ortalama (X +S;) ve yiizde (%)degerleri gosteren tablolar

hazirlanmigtir. Degisken olarak cinsiyet esas alinmistir.

BULGULAR ve TARTISMA

Konya il merkezinde ¢alisan bazi kamu memurlarinin beslenme aliskanliklarin1 ve besin
tiiketim sikliklarini belirlemek amaciyla yapilan ¢alismaya katilan memurlarin %66,3’# erkek,
%33,7’si kadindir. Arastirma kapsamindaki bireylerin ortalama yaglari 41,88+8,84 yil olup,
21 ile 63 yil arasinda dagilim gostermektedir. Ortalama boy uzunlugu ve viicut agirlig
degerleri sirasiyla, 1,69+0,08 m ve 75,55+13,59 kg olup, Beden Kiitle Indeksi (BKI)
ortalamasi ise 26,28+3,76 kg/m2 olarak belirlenmistir (Tablo 1).

Aragtirma kapsamindaki bireylerin yaridan fazlasi (%58,0) 41 yasve tizeri grupta olup,
bunu sirasiyla %21,6 34 yas ve alt1,%20,4 ile de 35-40 yas grubunda olanlar izlemektedir.
Bireylerin ¢ogunlugunun (%76,1) lisans ve lisansiisti mezunu oldugu goriiliirken, bunu
%11,7 oram ile lise, %9,5 oranmi ile ilkdgretim, %2,7 ile de Onlisans/yliksekokul mezunu
olanlar izlemektedir. Erkek ve kadin bireylerin ¢ogunlugu lisans ve lisansiistii mezunudur
(swrastyla %72,7, %83,2). Bireylerin biiyiik ¢ogunlugu (%90,2) evlidir. Ailedeki birey sayisi

ortalamasi 3,85+1,26 olup, aileler en fazla 4 kisiden olusmakta (%42,8) ve bunu 3 ve altinda
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olanlarla (%33,3) 5 ve iizerinde olanlar (%23,9) izlemektedir. Bireylerin biiyiik ¢ogunlugu
(%93,6) ¢ekirdek aile yapisina sahiptir. Bireylerin kamudaki hizmet yillar1 21 yil ve iizerinde
olanlarin oran1 %39,5’dir. Erkek bireylerin yaklasik yarisinin (%49,2) hizmet yil1 21 yil ve
iizerinde degisirken, kadin bireylerin de %27,0’sinin hizmet yili 11-15 yil arasinda

degismektedir.

Tablo 1. Bireylerin Yas, Boy Uzunlugu, Viicut Agirligi ve BKI Ortalama Degerleri

Ortalamalar Erkek Kadin Toplam
X +S. Min  Max X 4+g_ Min  Max X 4+g_ Min  Max
- X - X - X
Yas (y1l) 44,61£8,45 25 63 36,52+7.00 21 55 41,88+8,84 21 63
Boy uzunlugu 1,73+0,06 157 1,97 1614006 150 1,78 1,69+0,08 150 1,97
(m)

Viicut Agirhg 81,51+11,64 49 120 63,83+8,66 48 98 75,55+€13,59 48 120

(k)
(BKI (Kg/m?) 27.2043,61 1716 3842 24,48+340 17.63 34,72 26284376 17.16 3842

Beslenmede dikkat edilecek en 6nemli nokta giinliikk alinacak besin gruplarmin g
ogiine dengeli olarak dagitilmasidir (2). Ogiin atlama besin 68esi yetersizliklerine ve bir
sonraki 6glinde daha fazla besin tiiketmeye neden olmaktadir. Giin boyunca sik araliklarla az
yemek tiikketmek, sik araliklarla ve fazladan kalori alinmasina ve fazladan kalori yakilmasina
neden olmaktadir (21). Ogiin atlama aliskanlik haline geldiginde kisinin yeterince
beslenmesini engellemekte ve yetersiz beslenmeye bagli sorunlar olusmaktadir (22). Bu
caligmada, bireylerin %70,8’inin 6gilin atladig1 ve en fazla atlanan 6giiniin de %53,5 orani ile
ogle yemegi oldugu belirlenmistir. Yapilan istatistiksel analizde, 6glin sayisi ile cinsiyet
arasindaki iligki 6nemli bulunmustur (p= 0,001). Nitekim kadinlarin %76,4’i 6giin atlarken,
erkeklerde bu oran %68,0°dir.Erkek memurlarin %29,1’i giinde 3 6giin tiiketirken, kadin
memurlarin sadece %12,4’linin tiiketmekte oldugu goriilmistiir (Tablo 2).Yetigkinler iizerine
yapilan cesitli aragtirmalarda ise bu ¢aligsmanin tersine giinliik 6giin sayis1 3 olanlarin oraninin
daha yiiksek oldugu saptanmistir (6,22,23,24,25). Yapilan bir ¢alismada, kadinlarin
%63,4'intin giinde 3, %35,5'inin 2, %1,1'inin ise lana 6giin yedikleri belirlenmistir (13).
Yapilan bagka bir ¢alismada, giinliik 6&iin sayist 3 olan yetiskinlerin ilgedeki oran1 %88,6,
koylerdeki oran1 %92,8 olarak belirlenmistir (25). Ilter, yaptig1 calismasinda, 6giin atlayan
kadmlarin oranin1 %61,3 olarak belirlemistir (11). Bu ¢alismada, kadinlarin %76,4’li 6giin
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atlamakta olup, anilan calisma sonucundan biraz daha yiiksektir. Yardimc1 ve Ozgelik,
yaptiklar1 ¢aligmalarinda kadinlarin %36,8'inin  6glin atladigi, %34,2'sinin bazen ogiin
atladig1, % 29,1'inin ise hi¢ 6giin atlamadigm belirtmislerdir (13). Ogiiniinii bazen atlayan ve
her zaman atlayan kadinlarin en fazla oranda (%61,0) sabah kahvaltisin1 atladig1 belirlenirken,
%28,4’linlin 6gle 6giinlinii ve %4,9’unun da aksam Ogiiniinli atladiklar1 belirlenmistir. Bu
calismada ise, kadinlarin ¢ogunlugunun (%76,4) 6giin atladigi ve yaridan fazlasinin da
(%54,4) 6gle dgiiniini atladigr goriilmiistir. En ¢ok atlanan 6giiniin kimi ¢alismalarda sabah
kahvaltis1 (12, 23, 24), kimi ¢alismalarda da 6gle 6giinii oldugu belirlenmistir (6,22). Aytekin;
Ankara ili merkezinde farkli sosyoekonomik diizeydeki ailelerin beslenme aliskanliklar1 ve
etkileyen faktorleri saptamak amaciyla yapilan ¢caligmada katilimceilarin %25,21’inin kahvalti,
%32,29’unun 6gle, %8,06’smin aksam 6giintini atladiklart saptanmistir (4). Yapilan baska bir
calismada da, sabah Ogiiniinii hi¢ atlamayan yetiskinlerin oran1 %73,2, 6gle 6glinini
atlamayanlarin oran1 %71,8, aksam 6giiniinli atlamayanlarin orani ise %98,2’dir. Goriildigi
gibi en az atlanan 6§iin aksam Ogiiniidiir. Ogle 6giiniinii her zaman ve bazen atlayan
yetigkinlerin orani, sabah 0giiniinii atlayanlardan yiiksek ise de; sabah 6gilinlinii her zaman
atlayanlarin oran1 en yiiksektir. Yine ayn1 ¢aligmada, yerlesim yeri dikkate alindiginda, il¢ede
en ¢ok atlanan 6giliniin sabah kahvaltisi, kdylerde ise 6gle 6giinti oldugu belirlenmistir (25).
Ogiin atlayanlarin %35,3’iiniin cam istemedigi, %33,2’sinin vakti olmadig1, %12,8’inin
zayiflamak, %12,3’linlin uyanamadigi, %6,4’liniin de hazirlamas1 zor geldigi i¢in 6gilin
atladiklar1 goriilmiistiir (Tablo 2). Yapilan bir ¢alismada, 6giin atlama nedenleri arasinda
%52,5 oraninda sabah ge¢ kahvalti yapilmasinin yer aldigi ve bunu %18,0 oraninda
istahsizligin, %12,4 oraninda vakit yetersizliginin takip ettigi goriilmektedir (13). ilter (11),
yaptig1 arastirmasinda, 6gin atlayan katilimcilarin %42,6’si unutup/firsat bulamadig igin,
%36,8’1 cami istemedigi i¢in, %13,2°1 diger sebeplerden, %7,41i zayiflamak i¢in O6giin
atladigini bildirmiglerdir. Bu ¢aligmada, cani istemedigi i¢in 6giin atlayanlarin oran ilk sirada
olmasia ragmen, anilan caligma sonucuna oransal olarak benzerdir (%35,3). Ogiin atlama
nedenleri olarak belirtilen gerekgeler, genellikle diizensiz, plansiz yasama ve yanlis beslenme
aligkanliklar ile ilgilidir (26). Ara 6giinlerde, besleyici degeri diisiik olan yiiksek kalorili ve
cok yagli besinler yerine besleyici degeri yliksek olan besinlerin tiiketilmesi gerekirken,
cogunlukla yag orani yiiksek olan besinler daha biiyiik bir zevkle tiiketilmektedir (27). Bu
caligmada, arastirma kapsamindaki memurlarin sadece %?20,5’inin 6gilin aralarinda besin

tiketmedigi goriilmektedir. Yapilan istatistiksel analizde, 6&lin aralarinda besin tiiketme
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durumu ile cinsiyet arasindaki iliski O6nemli bulunmustur (p=0,000). Nitekim erkek
memurlarin %27,4’i 6glin arast besin tliketmezken bu oran kadin memurlarda %6,7’dir.
Kadinlarin yaridan fazlasinin (%57,3) 0giin aralarinda besin tiikettigi goriiliirken, bu oran
erkeklerde daha diisiiktiir (%37,7). Yardimci ve Ozgelik’in, yaptiklari calismalarinda,
kadinlarin tamaminin ara 6giin tiiketmekle birlikte %78,9'u her zaman % 21,1'i bazen ara
oglin yediklerini soylemislerdir (13). Bu calismada, kadin bireylerin sadece %6,7’si ara

oglinlerde besin tiikketmedigini sdylemis olup, anilan ¢alisma sonucuna yakindir.

Tablo2. Bireylerin Ogiin Sayisi, Atladiklar1 Ogiin, Ogiin Atlama Nedeni ve Ogiin Aralarinda
Tiiketilen Besinlere Gore Dagilimlar

Beslenme Aliskanliklari Erkek (n=175) Kadin (n=89) Toplam (n=264)
Say1 % Say1 % Say1 %

Ogiin sayis1

1veya?2 119 68,0 68 76,4 187 70,8
3 51 29,1 11 14 62 23,5
4 4 2.3 4 4,5 8 3,0
5 ve lzeri 1 0,5 6 6,7 7 2.7
Istatistik v*= 16,996 sd=3 p=0,001
Atlanan 6giin Erkek (n=119) Kadm (n=68) Toplam (n=187)
Say1 % Say1  Say1 % Say1
Sabah 47 39,5 23 33,8 70 37,4
Ogle 63 52.9 37 54,4 100 53,5
Aksam 9 7,6 8 11,8 17 91
Istatistik x*= 3,291 sd=3 p=0,349
Ogiin atlama nedeni Erkek (n=119) Kadm (n=68) Toplam (n=187)
Say1 % Say1 % Say1 %
Cani istemiyor, istaht yok 50 42.0 16 23,5 66 35,3
Hazirlamak zor geliyor 7 59 5 7,4 12 6,4
Vakti olmuyor 35 29,4 27 39,7 62 33,2
Uyanamiyor 13 10,9 10 14,7 23 12.3
Zayiflamak i¢in 14 11,8 10 14,7 24 12.8
Istatistik x*= 8,763 sd=5 p=0,119
Ogiin arasi besin tiiketme durumu Erkek (n=175) Kadimn (n=89) Toplam (n=264)
Say1 % Say1 % Say1 %
Evet 66 37,7 51 57,3 117 44,3
Hayir 48 27,4 6 6,7 54 20,5
Bazen 61 34,9 32 36,0 93 35,2
[statistik v’= 17,472 sd=2 p=0,000

Sigaranin istahta azalma meydana getirdigi ve C vitaminin emilimini azalttig

bildirilmigtir. Glinliik C vitamini ihtiyacinin, her 6giinde dengeli olarak tiiketilmesi demir
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eksikligini 6nlemede 6nemlidir (28). Bu calismada, erkek memurlarin %35,4’linlin sigara
ictigi goriliirken, kadin memurlarda bu oran %18,0 olup, daha diisiiktiir ve cinsiyete gore
aradaki fark istatistiksel olarak 6nemlidir (p=0,003). Giinlimiizde siirekli yapilan fiziksel
faaliyetlerin insan saglig1 iizerindeki olumlu etkileri herkesge bilinmektedir. Diizenli ve
bilingli yapilan kosu, yiiriiyiis, kiiltiir fizik hareketleri gibi bir¢ok fiziksel aktivitenin dolagim,
sindirim ve iskelet sistemine, diyabet, sismanlik gibi hastaliklara karsi yararli oldugu kabul
edilmektedir (29). Bu calismada, arastirmaya alinan memurlarin spor yapip yapmadiklari
sorulmus ve yapilan degerlendirmede; memurlarin yaridan fazlasinin (%59,1) spor yapmadig,
%40,9’unun spor yaptigi ve spor yapanlarin %36,1’inin ara sira spor yaptiklar1 belirlenmistir.
Ayar ve Hasipek, yaptiklart galismalarinda bakanliklarin merkez teskilatlarinda g¢alisan
erkeklerin %81,7 gibi biiyiikk bir ¢gogunlugunun spor yapmadigini, sadece %18,3’{iniin spor
yaptigini ve spor yapanlarin ise ylriyiis, kosu ve futbol gibi spor ¢esitlerini yaptiklar
belirlenmistir (12). Calismada, erkek memurlarin %40,0’1nin spor yaptiklari goriilmekte olup,
anilan calisma sonucuna gore daha yliksektir. Diizenli yapilan bedensel etkinliklerin insan
yasamt i¢in ¢ok onemli ve gerekli olan viicut iglevlerini ve bedensel uygunlugu gelistirdigi,
yaslanmaya bagli islevlerin azalmasini Onledigi, saglikta bozulmanin engellenebildigi,
hareketsiz yasamin neden oldugu riskleri azalttigi bilinmektedir (30). Besinler vitamin,
mineral ve diger besin 6gelerinin ideal bir karisimidir. Yeterli ve dengeli bir diyet saglik i¢in
gerekli biitliin besin 6gelerini karsiladig1 i¢in besin destegi alimina gerek yoktur. Ancak ozel
durumlar1 olan bazi bireylerin besin destegi kullanmalar1 gerekebilir (27). Bu calismada,
bireylerin biiyiik cogunlugunun (%90,2) ek vitamin ve mineral tableti almadig1 belirlenmistir
(Tablo 3).

Tablo 4’den de goriildiigii gibi, arastirma kapsamina alinan bireylerin %65,2’si herhangi
bir kronik hastalik yasamamaktadir. Saglik sorunu yasayan bireylerin oran1 %34,8 olarak
belirlenmistir. Biitiin Diinya'da insan hayatini tehdit eden hastaliklarin basinda koroner arter
hastaligi gelmektedir. Geligmis iilkelerde tiim 6liimlerin yaklagik yaris1 kalp-damar sistemi
hastaliklarindan kaynaklanmaktadir (31). Bu calismada da, yasanan saglik sorunlari i¢inde
kalp-damar hastaliklarinin (%26,1) ilk sirada yer aldigi goriiliirken, bunu sirasiyla mide
rahatsizlig1 (%18,5), yiiksek tansiyon (%16,3), diyabet (%14,1), kansizlik (%13,0) ve sindirim
sistemi hastaliklar1 olanlar (%12,0) izlemektedir (Tablo 4).
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Tablo 3. Bireylerin Sigara igme, Spor Yapma Ek Vitamin-Mineral Kullanma Durumlarina
Gore Dagilimlar

Sigara icme durumu Erkek (n=175) Kadin (n=89) Toplam (n=264)
Say1 % Say1 % Say1 %
Igmiyor 113 64,6 73 82,0 186 70,5
Iciyor 62 35,4 16 18,0 78 29,5
[statistik x*= 8,631 sd=1 p=0,003
Spor yapma durumu Erkek (n=175) Kadin (n=89) Toplam (n=264)
Say1 % Say1 % Say1 %
Yapiyor 70 40,0 38 42,7 108 40,9
Yapmiyor 105 60,0 51 57,3 156 59,1
[statistik ¥*= 0,177 sd=1 p=0,674
Spor yapma sikhig Erkek (n=70) Kadin (n=38) Toplam (n=108)
Say1 % Say1 % Say1 %
Ara sira 23 32,9 16 42,1 39 36,1
Haftada 1 kez 11 15,7 3 7,9 14 13,0
Haftada 2-3 kez 15 21,4 13 34,2 28 25,9
Giinasiri 8 11,4 2 5,3 10 9,3
Her giin 13 18,6 4 10,5 17 15,7
Istatistik x*= 5,608 sd=5 p= 0,346
Ek vitamin-mineral tableti Erkek (n=175) Kadin (n=89) Toplam (n=264)
kullanma durumu Say1 % Say1 % Say1 %
Kullaniyor 9 51 17 19,1 26 9,8
Kullanmryor 166 94,9 12 80,9 238 90,2
Istatistik ¥’= 12,946 sd=1 p=0,000

Yapilan bir ¢aligmada, arastirma kapsamina alinan erkek bireylerin %80,0’1inin herhangi
bir saglik sorunu yasamadigi belirlenmistir. Saglik sorunu yasayan bireylerin sayis1 33 olarak
belirlenmistir. Yasanan saglik sorunlari i¢inde ise solunum sistemi hastaliklarinin (%30,3) ilk
sirada yer aldigi, bunu kalp-damar hastaliklar1 (%27,3), kabizlik (%21,2) ve safra tasi (%9,1)
problemi bulunanlarin izledigi belirlenmistir (12). Ayni tabloya bakildiginda, saglik sorunu
olanlarin yaridan fazlasinin (%58,6) saglik sorunu ile ilgili diyet uygulamadigi gorilmistiir.

Yeterli ve dengeli beslenmede temel kural; degisik besin dgelerinin bir arada, bireyin
besin gereksinimini karsilayacak miktarlarda, saglik kurallarina uygun olarak alinmasidir.
Besin 0geleri ne kadar dengeli olursa, biyoyararliliklar1 da o kadar yiiksektir. Bir yemekte,
bazi besin 6gelerinin az, bazilarinin asir1 alimi biyoyararlilig: azaltir. Bu nedenle, her 6giinde
mutlaka et, siit, tahil, sebze ve meyve gibi her besin grubundan bulundurulmasi

onerilmektedir (32).
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Tablo 4. Bireylerin Kronik Hastaliginin Olup Olmama Durumuna, Kronik Hastaligi Varsa Ne
Olduguna ve Diyet Uygulama Durumlarina Gore Dagilimlari

Erkek (n=175) Kadin (n=89) Toplam (n=264)

Say1 % Say1 % Say1 %
Kronik hastaliginin olup olmadig:
Var 58 33,1 34 38,2 92 34,8
Yok 117 66,9 55 61,8 172 65,2
Istatistik x*= 0,665 sd=1 p= 0,415
Kronik hastaliginin ne oldugu Erkek (n=58) Kadin (n=34) Toplam (n=92)

Say1 % Say1 % Say1 %
Kalp-damar hastaliklari 18 31,0 6 17,6 24 26,1
Diyabet 8 13,8 5 14,7 13 14,1
Yiiksek tansiyon 10 17,2 5 14,7 15 16,3
Kansizlik 3 5,3 9 26,5 12 13,0
Mide rahatsizliklari 13 224 4 11,8 17 18,5
Sindirim sistemi hastaliklari 6 10,3 5 14,7 11 12,0
Istatistik ¥’= 11,801 sd=6 p=0,067
Diyet uygulama durumu Erkek (n=58) Kadin (n=34) Toplam (n=92)

Say1 % Say1 Say1 % Say1
Uyguluyor 24 41,4 14 41,2 38 41,3
Uygulamiyor 34 58,6 20 58,8 54 58,7
Istatistik ¥*= 0,666 sd=2 p=0,717

Bireylerin cesitli besin ve icecekleri her giin tilketme durumuna gore aldiklar1 yiizde
tiiketim puanlari; ekmekte 96,78, ¢ayda yine ayni oranda (96,78), peynirde 93,18, zeytinde
88,19, yogurtta 84,34, taze sebze ve meyvede 83,52, pilav ve makarnada 79,29, yumurtada
75,19 olarak bulunmustur. Her giin en fazla tiiketilen besin ve igeceklerin ¢ay (%93,6), ekmek
(89,7), peynir (%72,7) ve zeytin (%61,0) oldugu goriilmektedir. Bireylerin hig tiiketmiyorum
yanitint verdigi besinler ve i¢ecekler arasinda margarin (%51,9) ilk sirada yer almakta olup,
bunu kolali icecekler (%40,2), hamburger, tost, sandvi¢, pizza ve benzerleri (%37,9),
sakatatlar (%33,7) ve yine ayn1 oranla hazir meyve sular1 izlemektedir (Tablo 5).

Hayvansal kaynakli gidalar arasinda en énemlisi olan siit ve triinleri, i¢erdikleri yararl
besin dgeleri nedeniyle toplumun beslenmesinde 6nemli bir yer tutmaktadir. Siitte bulunan bu
onemli besin maddeleri, eksiksiz hatta daha da zenginlestirilmis olarak yogurtta ve
dondurmada da bulunmaktadir. Peynir ve tereyagi da, yag, protein, mineral madde ve
vitaminler bakimindan zengin bir kaynaktir (33). Siit, yogurt ve peynir grubundan ise giinde
1-3 porsiyon Onerilmektedir (34). Calismada, bireylerin ¢ogunlugunun (%72,7) peynir, sadece

%38,6’s1mn1n yogurt ve %27,2’sinin siitii her giin tiikettikleri belirlenmistir.
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Diger hayvansal yaglarla kiyaslandiginda en diisiik kolesterol oranina sahip olan
tereyagini bireylerin %22,0’sinin her giin tiikketmektedir (33). Bireylerin yaridan fazlasi
(%51,9) margarini hi¢ tiikketmemektedir. Yapilan bir c¢alismada, bireylerin g¢ogunlugunun
(%80,0) peyniri her giin tiikettigi goriiliirken, ayni bireylerde siit tiiketimi sadece %13,3’diir
(12).

Biiylime ve gelisme i¢in basta gelen besin 6gelerinden biri olan proteinlerin en iyi
kaynaklar1 sigir, koyun, kiimes ve av hayvanlari, baliklar, yumurta, kuru baklagiller ve
benzeri besinlerdir (35). Yumurtadaki proteinlerin kalitesi yiiksektir. Yumurta saris1 yiiksek
kolesterol icermesine karsin yagr doymamis oldugundan kolesterol yiikseltici etkisi doymus
yagdan daha diistiktiir.

Kurubaklagiller; kalsiyum, ¢inko, magnezyum ve demir yOniinden zengindir. Et ve
yumurta bulunamadigi zaman kurubaklagiller diyette arttirilarak ve tahillarla birlikte
kullanilarak protein gereksinmesi karsilanabilir (2). Yetiskin bireylerin her giin 2 porsiyon,
cocuklarin, addlesan donemi genclerin, gebe ve emzikli kadinlarin, menopoz sonrasi
kadinlarin 3-4 porsiyon siit ve yerine gegen besinleri, omega 3 (n-3) igerigi yiiksek oldugu
icin saglikli beslenme adina haftada 2 kez baligi tikketmeleri 6nerilmektedir (36).

Calismada, bireylerin ¢ogunlugu kuru baklagil, tavuk etini, balik eti ve kirmizi eti
haftada bir kez (swrasiyla %67,8, %50,4, %41,7, %40,5) en fazla oranda tiikettikleri
goriilmektedir. Bireylerin %36,0°1 yumurtay1 en fazla oranda giinasir1 tiiketmekte olup, bunu
%35,6 ile haftada bir, %18,6 ile de her giin tiiketenler izlemektedir. Calis ve Ozgelik
yaptiklar1 ¢alismada, ilgede ve kdylerde en cok tercih edilen ilk ii¢ et ¢esidinin ayni oldugunu
vurgulamislardir. Bunlar sirasiyla; tavuk eti (ilge 383 puan, kdyler 416 puan), sigir eti (ilge
242 puan, koyler 224 puan) ve kuzu etidir (ilge 166 puan, kdyler 171 puan) (25). Ayar ve
Hasipek yaptiklar1 ¢alismalarinda, bireylerin tavuk, kuru baklagil, balik ve kirmizi eti en fazla
oranlarda (sirasiyla %49,3, %44,3, %33,7, 29,3) haftada bir tiikettiklerini saptamiglardir (12).
Bu calismada da, kirmiz1 et, tavuk eti, balik eti ve kuru baklagil tiikketimi en fazla olarak
haftada bir tiiketilmekte olup, anilan ¢alisma sonucunu destekler niteliktedir.

Ekmek, halkimizin basta gelen yiyecegi ve enerjinin temel kaynagidir. Mayali ekmegin
besin degeri mayasizdan yliksektir. Genellikle ekmek, yufka ve bazlama adlan ile ii¢ tip
ekmek kullanilir (2). Kepekli ekmek, ¢avdar ekmegi, yulaf ekmegi selenyum, molibden, E
vitamini ve posa yoniinden zengindir (37). Calismada, ekmek her giin en fazla tiiketilen

besinlerden olup, orami %89,4°diir. Yapilan bir ¢alismada, ekmeklerde en yliksek yiizde
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tiketim puanini beyaz ekmegin (94,2) aldigi, bazlamanin (21,2) onu takip ettigi
goriilmektedir. Yiizde tliketim puani en diisiik olan kepekli ekmektir (14,5). Diger tahillar
arasinda en ¢ok tiiketilen tahil piringtir (60,7). Makarnanin yiizde tiikketim puani1 54,4, pasta-
biskiivinin 49,3, bulgurun ise 44,0' diir (13). Calismada ise, tiim bireylerin ekmek, pilav-
makarna, simit, pogaca, kek ve benzerlerinin yiizde tiikketim puani sirasiyla 76,96, 63,05 ve
53,82°dir. Yapilan bagka bir caligmada, erkek bireylerin %96,3’liniin ekmegi her giin
tikettikleri goriiliirken, yaris1(%50,0) pirinci, %48,0°1t makarnayi, %33,3’ii bulguru ve
%29,0°1 keki en fazla oranda haftada bir tiiketmektedir (12).

Sebzeler glinliik enerji ve protein gereksinimine ¢ok az katkida bulunurken, mineraller
ve vitaminler bakimindan zengin besin gruplarindandir (35). Sebze ve meyveler mineraller ve
vitaminler ile hiicreyi oksidasyon stresinden koruyan antioksidanlar bakimindan zengindirler.
Ayrica barsak faaliyetlerine de yardimci olurlar.

Giinliik besinlerimiz arasinda mutlaka en az 5 porsiyon sebze ve meyve tliketilmelidir
(2). Calismada, bireylerin her giin taze sebze ve meyve tikketimi %35,6’dir. Billson ve
digerlerinin (38), Ingiltere’de yetiskinler iizerinde yaptiklar1 ¢alismada, sebze ve meyveyi en
az tiiketen grupta erkeklerin ortalama haftada 738 g, kadinlarin 630 g oldugu belirlenmistir.
Bu giinliik olarak sirasiyla erkeklerde 1,3 porsiyon, kadinlarda ise 1,1 porsiyondur. En yiiksek
sebze ve meyve tiiketimi 16-24 yas arasinda olan kadin ve erkeklerde olup ortalama haftada
3137 g (5,6 porsiyon/giin) ‘dir.

Ayar ve Hasipek yaptiklar1 ¢calismada erkek bireylerin %35,0’inin sebze ve %65,7’sinin
meyveyi her giin tiikettiklerini belirtmistir. Calismada ise, bireylerin her giin sebze ve meyve
tiketim orant %35,6’dir (12). Rakicioglu ve digerleri yaptiklari calismada; sigara igen
bireylerin %?21'inin sebzeleri, %12'sinin meyveleri tiikketmekten hoslandiklari; sigara
icmeyenlerin neredeyse tamamima yakininin sebze ve meyveleri tiiketmekten hoslandigin
belirlenmistir (39).

Cay, yemek sirasinda i¢ildiginde, sindirim kanalinda demir, ¢aydaki polifenoller veya
tanenlerle birleserek erimeyen kompleks olusturmakta ve bdylece demir emilimini diisiirticii
etkide bulunmaktadir. Ozellikle hayvansal besinler tiiketilirken igilen ¢ayin yemek sirasinda
ve yemekten hemen sonra i¢ilmemesi nerilmektedir (40).

Cayin icerigindeki kafeinin insan sagligi lizerindeki etkileri géz ardi edilmemelidir (41).
Kafeinin baglica besinsel kaynaklar1 kahve, cay, kolal igecekler, soda; ¢ikolata, kakao ve

bunlari igeren besinlerdir (40). Bir fincan (200-250 ml) kahvede yaklasik 100-120 mg, bir
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bardak cayda (cay bardagi ve 5 dakika demlenmis) 40-50 mg, kolal1 igeceklerde ise 100 ml’de
yaklasik 35-36 mg kafein bulunmaktadir. Saglikli yetigkin bireylerde agizdan alinan kafeinin
tamamina yakini (%99) emilir ve agizdan alindiktan 5 dakika sonra tiim dokularda goriilmeye
baslar. Giinde 5 gramin {izerinde alinmasi1 durumunda ise konviilsiyon, koma, solunum ve
kalp yetmezligi ortaya ¢ikabilir (41). Calismada, kafein iceren besinlerden olan ¢ayin her giin
tilketim orani oldukg¢a yiiksek olup (%93,6), kahve ve ¢ikolata tiikketimi sadece %17,1 ve
%12,2°dir.

Bu sonuglar dogrultusunda; bireylere ¢cocukluktan itibaren yeterli ve dengeli beslenme
ilkeleri 6gretilmeli, spor yapma aligkanligi kazandirilmali, saglikli beslenme konusunda
egitim verilmeli ve bu egitimin yasamin ilerleyen donemlerinde devam ettirilmesi

saglanmalidir.

434



Giimiishane Universitesi Saglik Bilimleri Dergisi / Giimiishane University Journal of Health Sciences: 2015;4(3)

Tablo 5. Bireylerin Besin ve Icecek Tiiketim Sikliklarina Gére Dagilimlar

Her giin Giinasir1 Haftada bir 15 giinde bir Ayda bir Daha seyrek
Say1 % Say1 % Say1 % Say1 % Say1 % Say1 %

Yogurt 102 38,6 92 34,8 62 23,6 4 15 - - 4 15
Peynir 192 72,7 48 18,2 18 6,8 3 11 1 0,4 1 0,4
Siitlii tathilar 18 6,8 28 10,6 107 40,5 54 20,5 24 9,1 25 9,5
Kirmizi et 28 10,6 84 31,8 107 40,5 19 7,2 13 49 8 3,0
Tavuk eti 14 53 60 22,7 133 50,4 31 11,7 13 4,9 7 2,7
Balik eti 6 2,3 11 4,2 110 41,7 65 24,6 33 12,5 23 8,7
Sakatatlar 4 15 1 0,4 10 3,8 20 7,6 46 17,4 94 35,6
Sucuk, sosis, salam vb. 9 34 11 4.2 63 23,9 44 16,7 27 10,2 55 20,8
Lahmacun, kebap, doner vb. 3 1,2 8 3,0 56 21,2 58 22,0 63 23,9 53 20,1
Hamburger, tost, sandvig, pizza vb. 7 2,7 8 3,0 34 12,9 33 12,5 23 8,7 59 22,3
Yumurta 49 18,6 95 36,0 94 35,6 11 42 4 15 5 1,9
Kuru baklagil 9 34 34 12,9 179 67,8 32 12,1 5 1,9 2 0,8
Findik, fistik, ceviz vb. 48 18,1 74 28,0 91 34,5 19 7,2 9 34 14 54
Taze sebze-meyve 94 35,6 94 35,6 68 25,8 4 15 1 0,4 3 11
Kurutulmus meyveler 37 14,0 41 155 79 30,0 45 17,0 26 9,8 24 9,1
Ekmek 236 89,4 16 6,1 9 3,3 - - - - 1 0,4
Pilav, makarna 64 24,3 103 39,0 82 31,1 8 3,0 1 0,4 3 1,1
Simit, pogaca, kek vb. 64 24,3 69 26,1 63 239 18 6,8 10 3,8 17 6,4
Tereyagi 58 22,0 64 242 60 22,7 21 8,0 9 34 23 8,7
Margarin 19 7,3 25 9,5 26 9,8 12 45 12 45 33 12,5
Bal 76 28,8 73 27,7 58 22,0 13 4,9 10 3,8 20 7,6
Regel, marmelat 51 19,3 54 20,5 63 239 22 8,3 11 4,2 29 11,0
Pekmez 44 16,7 50 18,9 66 25,0 18 6,8 11 4,2 38 14,4
Zeytin 161 61,0 68 25,8 18 6,8 4 15 - - 7 2,6
Hamur tatlilart 9 3,5 22 8,3 88 33,3 55 20,8 30 11,4 36 13,6
Cikolata ve sekerlemeler 32 12,2 35 13,3 70 26,5 33 12,5 10 3,8 30 11,4
Siit 72 27,2 50 18,9 76 28,8 15 57 3 1,1 26 9,9
Ayran 66 25,0 67 25,4 86 32,6 23 8,7 5 1,9 11 4,2
Cay 247 93,6 7 2,7 4 15 - - - - - -
Kahve 45 17,1 48 18,2 62 23,5 24 9,1 14 53 30 11,4
Bitki ¢aylari 79 29,9 28 10,6 48 18,2 17 6,4 7 2,7 31 11,7
Hazir meyve sulart 10 3,8 24 9,1 48 18,2 22 8,3 19 7,2 52 19.7
Taze meyve sulari 24 9,1 42 15,9 53 20,1 30 11,4 23 8.7 42 15,9
Kolali igecekler 12 145 26 9,8 33 125 17 6,4 30 11,4 40 15,2

Tiiketmiyor
Say1 %
1 0,4
8 3,0
5 2,0
6 2,3
16 6,0
89 33,7
55 20,8
23 8,6
100 37,9
6 2,2
3 11
9 3,4
12 4,6
2 0,8
3 11
23 8,6
29 11,0
137 51,9
14 5,2
34 12,8
37 14,0
6 2,3
24 91
54 20,5
22 8,4
6 2,2
6 2,2
48 154
54 20,5
89 33,7
50 18.9
106 40,2

Toplam

Puan

1336
1476
911
1107
1042
815
315
602
635
422
1191
1048
1111
1323
954
1533
1256
1072
1012
436
1132
945
892
1397
77
796
1063
1165
1533
888
902
528
744
485

Toplam
Puan
Yiizdesi
84,34
93,18
57,51
69,89
65,78
51,45
19,89
38,00
40,09
26,64
75,19
66,16
70,14
83,52
60,23
96,78
79,29
67,68
63,89
27,53
71,46
59,66
56,31
88,19
49,05
50,25
67,11
73,55
96,78
56,06
56,94
33,33
46,97
30,62
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