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Masa Bas1 islerde Calisanlarin Fiziksel Aktivite Diizeyleri, Beslenme ve

Antropometrik Olciimlerinin Degerlendirilmesi*

Merve UZUN COBAN*, Riimeysa Rabia KOCATURK***, Oznur Ozge OZCAN****,

Mesut KARAHAN™""

Oz
Amac: Masa basi ¢alisma fazla hareket etmeden uzun saatler calismay:1 gerektirmektedir ve bu nedenle

gesitli saghk sorunlarim da beraberinde getirmektedir. Bu ¢alismanin amaci masa basi calisan bireylerin

beslenme ve fiziksel aktivite diizeylerini aragtirarak antropometrik 6zelliklerini degerlendirmektir.

Yontem: Bu calisma Subat-Nisan 2020 tarihleri arasinda rastgele 6rneklem ile secilen 200 masa basi

calisan lizerinde yapilmistir. Katihmeilara 4 boliimden olusan anket uygulanmistir.

Bulgular: Masa bas1 calisanlarda en ¢ok goriilen hastaligin goz hastaliklar1 oldugu tespit edilmistir.
Katilimcilarin biiyiik cogunlugu 6giin atlamaktadir ve fiziksel aktivite yapmamaktadir. Su tiiketimi genelde
1-5 bardaktir. Erkek katihmcilarin beden kiitle indeksi (BKi) degerinin kadin katiimeilardan daha fazla
oldugu goriilmiistiir (p<0,05). 41 yas ve iizeri katthmeilarin BKi degerleri diger yas gruplarina gore daha
fazla olarak tespit edilmistir (p<0,05). Evli katihmeilarin BKi degerleri diger katihimeilardan daha fazla
olmustur (p<0,05). Ogiin saatleri diizenli olmasina gore katihimeilarin su tiiketimi ve fiziksel aktivite yapma
durumlar ile BKI degerleri arasinda anlamh fark bulunamamistir (p>0,05). Cok hizhi yemek yiyen
katihimcilarin bedenleri daha kilolu goriiniimde iken, normal hizda yiyenlerin normal ve ¢ok yavas yiyenlerin
ise daha ince yapida olduklar1 goriilmiistiir. Katilimeilar diizenli fiziksel aktivite yaptiklarinda viicut
agirliklarinda degisme olmazken, diizenli fiziksel aktivite yapmayanlarin viicut agirhginda artis olmustur.

Diizenli fiziksel aktivite yapan ve 6giin saatleri diizenli olan katihmecilarin viicut agirliginda degisme
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olmazken, diizenli fiziksel aktivite yapmayan ve 0giin saatleri diizenli olmayan katilimecilarin viicut

agirhginda artig oldugu gorilmiistiir.

Sonug¢: Masa baginda calisan bireyler fiziksel aktiviteye tesvik edilmeli ve beslenmeleri isyerlerinde bir
diyetisyen tarafindan diizenlenmelidir. Aym1 zamanda antropometrik oOlgiilerinin takibi yapilmaldir ve

saglikli beslenmeye yonelik tedbirlerin alinmasi gereklidir.
Anahtar Sozciikler: Antropometri, beslenme arastirmalari, beslenme durumu, egzersiz, halk saghg:.

Evaluation of Physical Activity, Nutrition and Anthropometric Measurements of Workers in
Desk Jobs

Abstract

Aim: Working at a desk requires working long hours without moving much and therefore brings along
various health problems. The aim of this study is to evaluate the anthropometric characteristics of desk

workers by investigating their nutrition and physical activity levels.

Method: This study was conducted on 200 desk workers selected by random sampling between February-

April 2020. A questionnaire consisting of 4 parts was applied to the participants.

Results: It was determined that the most common disease in desk workers was eye diseases. The majority
of the participants skip meals and do not do physical activity. Water consumption is usually 1-5 glasses. Body
mass index (BMI) values of male participants were higher than female participants (p<0.05). The BMI values
of the participants aged 41 and above were found to be higher than the other age groups (p<0.05). BMI
values of married participants were higher than the other participants (p<0.05). According to the regular
meal times, there was no significant difference between the water consumption and physical activity status
of the participants and their BMI values (p>0.05). It was observed that the bodies of the participants who
ate very quickly were more overweight, while those who ate at normal speed were normal and those who ate
very slowly were thinner. While the body weights did not change when the participants did regular physical
activity, there was an increase in the body weight of those who did not do regular physical activity. While the
body weight of the participants who did regular physical activity and had regular meal times did not change,
it was observed that the body weight of the participants who did not do regular physical activity and whose

meal times were not regular increased.

Conclusion: Individuals working at a desk should be encouraged to engage in physical activity and their
nutrition should be regulated by a dietitian at work. At the same time, anthropometric measurements should

be followed and precautions for healthy nutrition should be taken.

Keywords: Anthropometry, exercise, nutritional surveys, nutritional status, public health.

Giris
Olagan akista insanlar calisma hayatinda aktif rol almaktadir. Tiirkiye Istatistik Kurumu 2020 yih
verilerine gore; 15-64 yas arasi ig giiciine katilim orani1 %51 olarak tespit edilmistir?. Bu da Tiirk
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toplumunun yarisindan cogunun c¢esitli sektorlerde calistigini gostermektedir. Baz1 sektorlerde
fiziksel gilice dayali calisma goriiliirken, bazi sektorlerde ise masa basi ¢alisma goriilmektedir.
Masa basinda calisanlar, beden giiciinden ziyade beyin giiciine dayali bir calisma
benimsemektedir2. Siklikla masa basinda ¢alisanlarin olusturdugu sektorler; kamu personelleri,
holding ve plaza personelleri, banka veznedarlari, idareciler gibi beyaz yakalilar olarak ifade
ettigimiz ofis calisanlar1 olmakta ve baz giivenlik personelleri, egitimciler, psikologlar,
muhasebeciler gibi calisanlar da bu tanima uymaktadir. Bu caligsanlar 8-9 saatlik mesailerinde
cogunlukla masa basinda oturarak islerini yiiriitmektedirler. is yogunlugu, mesai dahilinde
yetismesi gereken igler sebebiyle olusan vakit azlig1 gibi nedenlerle ¢alisma siiresi dahilinde uzun
siireli oturmalar s6z konusu olmaktadir. Bu uzun siireli oturmalar ve buna bagh hareketsiz yagam
sonucu; caligan kisilerde obezite, kardiyovaskiiler hastaliklar, kas ve iskelet sistemi hastaliklar
gibi cesitli saghk sorunlar1 ortaya cikmaktadirs. Kolesterol yiiksekligi ve buna bagh
kardiyovaskiiler hastaliklar, insiiline bagl ya da baglh olmayan diyabet, tansiyon hastaliklari,
metabolik hastaliklar, obezite, pek ¢cok kanser tiirii, osteoporoz ve dis ¢liriikleri gibi bir¢ok kronik
hastaligin énlenmesinde beslenmenin anahtar rol oynamaktadir+. Ote yandan beslenme, calisan
kiginin iiretme hizim etkileyen faktorlerin de bagindadir. Calisan kisi, {iretim faaliyeti i¢in elzem
olan enerjiyi viicuduna gerekli besin 6geleri tarafindan saglayamadig: takdirde, sistemleri tam
olarak calismadigindan iiretim aksar, ¢alismalar yavaglar ve iiretim siireci uzar. Ayni1 zamanda
calisan kisi yeterli ve dengeli beslenmezse; calismanin getirdigi yorgunluk ile direngten diiserek

hastaliklara kap1 aralayabilmekte veya is kazasina sebep olacak hareketler sergileyebilmektedirs.

Bir sistematik derleme isyerinin fiziksel calisma ortamini ve organizasyon yapisini hedefleyen
bilesenleri iceren saghg gelistirme cabalari yoluyla 6zellikle devamsizlik olmak tizere isle ilgili

sonuglar1 olumlu yonde etkilemenin miimkiin oldugunu gostermektediro.

Bu calismanin amaci masa baginda c¢alisan kisilerin beslenme durumlarini ve buna bagh olarak
var olan bulgular1 degerlendirmektedir. Calisma hayatindaki kisilerin beslenme yoniinden
degerlendirilmesi ve gerekli Onlemlerin alinmasi yoniinden Onerilerde vermesi yoniinden

literatiire katk: saglayacaktir.
Gerec,ve Yontem

Bu calisma Subat-Nisan 2020 tarihleri araliginda, cesitli sektorlerde ve kurumlarda masa basi
pozisyonda calisan, goniillii kadin ve erkek katilimcilar ile gergeklestirilmistir. Calisma i¢in Etik
Kurul Onay1 27.02.2020 (No:61351342/2020-100) tarihinde Uskiidar Universitesi Girisimsel
Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu'ndan alinmistir. Calismaya katilan her kisiye “Bilgilendirilmis,

Goniillii Olur/Onay Formu” imzalatilmistir.

Orneklem: Calismamn orneklemini farkh sektorlerde ve kurumlarda calisan masa bas

personeller olusturmugtur. Masa baginda ¢alisan kisilere belirlenen tarih araliginda basit rastgele
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ornekleme ile ulasilmasi planlanmigtir. Calismaya dahil edilme kriterleri; 18-65 yas araliginda
olup masa bas1 herhangi bir pozisyonda calismak ve goniillii katilmak olarak belirlenmistir.
Calismaya dahil edilmeme kriterleri; mesai siirecinde ofis disinda bulunmak ve hamilelik olarak

belirlenmistir.

Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi: Calismada, goniillii katilimcilara elektronik
ortamda doldurulabilen ve 4 boliimden olusan bir anket yoneltilerek veriler toplanmistir. Bu
béliimler; Genel Bilgiler, Beslenme Aliskanliklari, Fiziksel Aktivite, Antropometrik Olciimler
olarak belirlenmistir. Genel bilgiler boliimiinde goniillii katilimcilara yoneltilen anketin bu
boliimiinde ¢aliganlarin cinsiyeti, yasi, medeni durumlari, ¢aligtiklar1 sektorler sorulmustur. Bu
sorularin yaninda saglik durumlarini tespit etmek amaci ile hekim tarafindan tanis1 konulmus
kronik hastaliklar1 sorulmustur. Sigara ve alkol kullanimi da sorularak bu béliim tamamlanmaigtir.
Beslenme aligkanliklar1 boliimiinde katilimcilarin herhangi bir diyet uygulayip uygulamadigi,
giinde kag 6giin beslendigi, 6glin atlama durumu ve hangi 6giinii atladig1, 6glin atlayan bireylerin
0giin atlama sebepleri, ara 6giin yapip yapmadiklari, ara 6giin yapanlarin tiikettikleri besinler
sorularak beslenmeleri hakkinda veri toplanmigtir. Bu sorularin yaninda; 6giin saatlerinin
diizeni, yemekleri yeme hizlari, ¢calisma giinlerinde 6glinlerini tiikettikleri yerler; giin icerisindeki
su, cay ve kahve tiiketimleri sorulmustur. Fiziksel aktivite boliimiinde bireylere yoneltilen anketin
bu kisminda diizenli egzersiz yapma durumlari, egzersiz yapmayanlarin sebepleri, egzersiz
yapanlarin egzersiz tiirleri ve aktivite sikliklari, yapilan aktivitelerin siiresi sorulmustur. Bunlar
ile son 1 haftalik donemde en az 30 dk yiiriiyiis yapip yapmadiklar sorusu yoneltilerek verileri
toplanmistir. Antropometrik olciimler boliimiinde, elektronik ortamda veri toplanmasi sebebiyle
kisilerin boy (cm) ve kilo (kg) verileri toplanarak beden kiitle indeksi (BKi) degerleri
hesaplanmistir. BKI degerlerinin hesaplanmas1 ve simflandirilarak oneriler gelistirilmesi icin
diinya saghk orgiitii (DSO) verileri sadelestirilerek kullamlmistir. Beden kitle indeksi; kisinin
viicut agirhginin kg cinsinden degerinin, metre cinsinden boy uzunlugunun karesine béliinmesi
ile hesaplanarak elde edilmistir. Ayrica son 6 ayda viicut agirhginin degisimi ve yine kendi
beyanlar1 dogrultusunda bel ve kalca oOlciileri alinmistir. Bel ve kalca 6lciileri cm cinsinden
degerlendirilmis ve birbirlerine béliinerek (bel/kalga) saglik riskleri hesaplanmistir. Bel ve kalga
cevresinin risk kriterleri DSO verilerine gore degerlendirilmistir?. Ayrica beden algis1 1-8
araliginda bir gorsel yardimiyla degerlendirilmesi istenmistir. 1 en zayif 8 ise en kiloyu ifade

etmektedirs. Bu degerlendirme diger bulgularla iligkilendirmistir.

Istatistiksel Degerlendirme: Arastirmadan elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for
Social Sciences) 25.0 programi kullanilarak analiz edildi. Verilerin normal dagilima uygunlugu
Kolmogorov-Simirnov  testi ile degerlendirildi. Tanimlayic1 verilerin istatistiksel
degerlendirilmesinde say1, yiizde, ortalama, standart sapma, ortanca, minimum ve maksimum

degerleri kullanildi. Normal dagilima uyan iki grup arasindaki fark: karsilagtirmak i¢in bagimsiz
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orneklem t testi kullanilirken, {i¢ ve {izeri grup icin Tek yonlii varyans analizi (OneWay ANOVA)

kullanildi. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edildi.
Bulgular

Calismaya 109’u (%54,5) kadin, 91'i (%45,5) erkek olmak iizere toplam 200 birey katilmistir.
Katihmcilarin 80’i (%40) 18-24 yas araliginda, 48’1 (%24) 25-30 yas araliginda, 37’si (%18,5) 35-
40 yas araliginda ve 35’1 (%17,5) 41 yas ve iistiindedir. Calismaya katilanlarin medeni durumlar:
118’1 (%59) bekar, 80’1 (%40) evli ve 2’si (%1) bosanmig olarak belirtilmistir. Masa basi
calisanlarin egitim durumlar 110’u (%55) lisans egitim, 22’si (%11) yiiksek lisans ve doktora
olmustur. Calismaya katilanlarin 47’sinin (%23,5) holding/sirkette calistifl, 44’tiniin (%22)
egitimde, 43’iniin (%21,5) kamuda calistig1 verilerden elde edilmistir. Katilimecilarin 122’sinin
(%61) herhangi bir kronik hastaligi bulunmazken, 29’unun (%14,5) goz hastaliginin oldugu ve
diyabet, obezite, migren gibi hastaliklarin da oldugu goriilmektedir. Calisanlarin 141’inin (%70,5)

sigara kullanmadig goriiliirken, 166’sin1n da (%83) alkol kullanmadig: goriilmiistiir.

Beslenme Aliskanliklari: Katihmeilarin 168’inin (%84) herhangi bir diyet uygulamadigi,
32’sinin (%16) 6zel bir diyet uyguladigi goriilmiistiir. Ogiin sayilara bakildiginda kisilerin
160’1n1n (%80) giinde bir-ii¢ 6giin yemek yedigi, 34’iiniin (%17) ii¢-bes 6giin yemek yedigi, 5’inin
(%2,5) bes-alt1 6glin yemek yedigi ve 1 kisinin (0,5) alt1 6giinden fazla yemek yedigi tespit
edilmistir. Calisanlarin 109’unun (%54,5) bazen 6giin atladigi, 6giin atlayan bireylerin ise 72’sinin
(%39,6) 0gle yemegini atladig1 ve 77’sinin (%38,5) cani istemedigi icin, 70’inin (%35) ise is
yogunlugu sebebiyle 6giin atladig1 bulunmustur. Calismadaki katilimeilarin 122’sinin (%61) bazen
ara 0gilin yaptig1; ara 6giin yapanlarin 108’inin ara 6giinde ¢ay/kahve, 87’sinin (%43,5) ¢ikolata
tikettigi gorilmistir. Katilmecilarin 110’'unun (%55) Ogiin saatlerinin diizenli olmadig:
gorilmistiir. Kisilerin 127’sinin (%63,5) normal hizda yemek yedigi, 55’inin (%27,5) cok hizl
yemek yedigi tespit edilmistir. Calisanlarin 111’inin (%55,5) calisma giinlerinde 6glinlerini sirket
yemekhanesinde tiikettigi, 35’inin (%17,5) ise Oglinlerini evlerinde tilikettigi gorilmiistiir.
Katilimecilarin sivi tiiketimlerine bakildiginda 102’sinin (%51) giinde 1-5 bardak su tiikettigi
goriiliirken, 18’inin (%9) 12 bardaktan fazla su ictigi tespit edilmistir. Bununla birlikte 94’tiniin
(%47) bir fincan kahve ve 86’s1n1n (%43) glinde 4 fincandan fazla ¢ay ictigi saptanmistir (tablo 2).
Katilimeilarin atladiklar 6giine gore 6gilin atlama nedenlerinin dagilimi incelendiginde; kahvalti
Ogliniiniin atlayan katihmecilarin 27°si (%44,3) ve aksam yemegini atlayanlarin 8’i (%61,5) cani
istemedigi icin 6giin atlarken, 6gle yemegini atlayanlarin 31’i (%43,1) ve ara 0gilinii atlayanlarin

21’1 (%51,3) is yogunlugundan dolay1 6giinlerini atladig gézlenmistir (Tablo 1).
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Tablo 1. Katilimcilarin atladiklar: 6giine gore 6giin atlama nedenlerinin dagilimi (n:200)

Alskanhigimin Canimin Gec Gerek is Maddi
olmamasi istememesi | kalkmak duymamak | yogunlugu | yetersizlik
N % n % n % n % n % n %
Kahvalti 19 31,1 27 44,3 18 | 29,5 | 13 21,3 14 23 2 3,3
Ogle 12 16,7 27 37,5 16 | 22,2 20 27,8 31 43,1 4 5,6
yemegi
Aksam 3 23,1 8 61,5 o o 6 46,2 4 30,8 [} [}
yemegi
Ara 1 30,6 15 | 417 7 194 |6 16,7 21 [583 |3 |83
ogiinler

Fiziksel Aktivite: Calismaya katilan katilimcilarin 141’inin (%70,5) diizenli egzersiz yapmadig,
diizenli egzersiz yapmayan bireylerin 80’inin (%56,7) isteksiz oldugundan egzersiz yapmadig: ve
56’s1n1n (%39,7) vakit bulamadig: i¢in egzersiz yapilmadig: goriilmiistiir. Katihmcilarin 59’'unun
(%29,5) diizenli egzersiz yaptig1 ve diizenli egzersiz yapanlarin 38’inin (%19) egzersiz olarak
yiirliylis yaptigi gorilmiistiir. Egzersiz yapan katilimecilarin 25’inin (%42,4) haftada 3-4 giin
aktivite yaptig1 saptanmistir. Diizenli egzersiz yapan katilimeilarin 21°inin (%34,4) aktivitesinin
45 dakika siirdiigii saptanmistir. Son 1 haftalik donemde ise katihimeilarin 125’inin (%62,5) en az

30 dk yiiriiylis yaptig1 belirlenmistir.

Antropometrik Ozellikler: Katihmcilarin meslek degiskenleri ile bireylerin BKi, Bel/Kalca
Oram ve Viicut sekilleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlaml farkliik saptanmamistir
(p>0,05). En yiiksek BKI, Bel/Kalca Orani ve Viicut sekli ortalamalarina saglk sektoriinde calisan
bireylerin sahip oldugu goriilmektedir. Erkek katilimeilarin %51,6’sinin BKi degeri 25,00-29,99
(fazla kilolu) araliginda iken, %29,7’sinin BKI degeri 18,50-24,99 (normal) arahgindadir. Kadin
katilimeilari %66,1’inin BKI degeri 18,50-24,99 (normal) araliginda iken %14,7’sinin BKI degeri
25,00-29,99 (fazla kilolu) araligindadir. Katilimcilardan erkek bireylerin bel c¢evresinin
92,68+12,81 c¢m, kadin bireylerin 76,12+11,73 cm; erkeklerin bel/kalca oraninin 0,84+0,09,
kadinlarin 0,75+0,06; erkeklerin viicut seklinin ortalama 5,13+1,51 ve kadinlarin 4,06+1,55
oldugu gozlenmistir. Erkek katilimcilarin %71,4’tinlin sigara kullanmadigi, %81,3’iniin alkol
kullanmadig1 goriilmiistiir. Erkek katilimecilarin %83,5’inin giinde bir-ii¢ 6glin yemek yedigi,
%59,3’linlin bazen 6giin atladigl, 6glin atlayanlarin %44,5’inin 0gle yemegini atladig1 ve
%35,2’sinin is yogunlugundan 6giin atladig1 gézlenmistir. Erkek bireylerin %54,9unun bazen ara
0glin yaptig1, 6giin yapanlarin %40,7’sinin ¢ay/kahve tiikettigi, %56’sinin 6giin saatlerinin diizenli

oldugu, %47,3’iinilin giinde 1-5 bardak su, %40,7’sinin giinde bir fincan kahve ve %56’sinin giinde
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4 cay bardagindan fazla cay tiikettigi saptanmistir. Aym1 zamanda erkek bireylerin %59,3’tinlin
diizenli egzersiz yapmadigl, %48,'inin vakit bulamadigindan egzersiz yapmadigi, egzersiz
yapanlarin %20,9 unun yiiriiyiis yaptig1, %$37,8’inin haftada 3-4 giin egzersiz yaptigi, %28,9’'unun
aktivite siiresinin 30 dk oldugu, %63,7’sinin son bir haftada 30 dk yiiriiyiis yaptig1 ve %45,1’inin
son alt1 ayda viicut agirhginda degisim olmadig: belirlenmistir. Kadin katihmcilarin, %69,7’sinin
sigara kullanmadig1, %84,4 liniin alkol kullanmadig1 goriilmiistiir. Kadin katihmcilarin %77,1’inin
giinde bir-ii¢ 6giin yemek yedigi, %50,5'inin bazen 6giin atladigi, 6giin atlayanlarin %35,4’{iniin
kahvalt1 ve 6gle yemegini atladig1 ve %44 linlin can1 istemedigi icin 6giin atladig1 gozlenmistir.
Kadin bireylerin %66,1’inin bazen ara 6giin yaptigi, 6giin yapanlarin %65,1’inin ¢ay/kahve
tikettigi, %64,2’sinin 6glin saatlerinin diizenli olmadig, %54,1'inin giinde 1-5 bardak su,
%52,3’tinilin giinde bir fincan kahve ve %32,1’inin giinde 4 ¢ay bardagindan fazla cay tiikettigi
saptanmistir. Ayni zamanda kadin bireylerin %79,8’inin diizenli egzersiz yapmadigi, %50,5’inin
isteksiz oldugundan egzersiz yapmadigl, egzersiz yapanlarin %17,4’liniin yiriiyis yaptigi,
%50’sinin haftada 3-4 giin egzersiz yaptigi, %47,8’inin aktivite siiresinin 45 dk oldugu, %61,5’inin
son bir haftada 30 dk yiiriiylis yaptig1 ve %34,9’unun son alt1 ayda viicut agirhginda artis oldugu
belirlenmistir. Caligmada katihmcilarin yas, cinsiyet, medeni durum ve giinliik su tiiketimi
degiskenlerine gore BKI ortalamasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik saptanmistir
(p<0,05). Ancak bir giinde tiiketilen 6giin sayisi ile BKI ortalamalar1 arasinda anlaml farklilik

saptanmamuistir (p>0,05) (Tablo 2).

Tablo 2. Katihimcilarin 6zellikleri ile BKi ortalamalarinin karsilastirilmasi(n=200)

Ort+SS Test Degeri
Yas 18-24 23,41+4,73 | F=10,593
p= 0,000*
25-30 23,54£4,44
35-40 26,03+3,95
41 yas ve tizeri 28,12+5,12
Cinsiyet Erkek 27,23+4,55 | t=7,328
p= 0,000*
Kadin 22,68+4,22
Medeni durum Evli 26,64+5,07 | F=10,934
p= 0,000*
Bekar 23,50+4,40
Diger 22,47+5,83
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Giinde kac 6giin tiiketiliyor Bir-Uc 24,57+4,64 | F= 0,634
.. P= 0,594
Uc-Bes 25,26+5,37
Bes-Alt1 27,23+9,88

Alt1 Ogiinden Fazla | 23,55

Bir giin icinde ka¢ bardak su icersiniz? | 1-5 23,84+4,06 | F=4,217
p= 0,006*
5-8 25,35+5,75
8-12 26,99+5,95

13 bardak ve fazlas1 | 23,95+3,42

*p<0,05

Ogiin saatleri diizenli olan ve diizenli olmayan bireylerin giinliik su tiiketimi ve diizenli egzersiz
yapma durumlar ile BKI ortalamalar arasinda istatistiksel olarak fark bulunamadi (p>0,05)
(Tablo 3).

Tablo 3. Ogiin saatlerinin diizenli olmas1 durumuna gére giinliik su tiiketimi ve diizenli egzersiz

yapma durumu ile BKI karsilagtirilmasi (n:200)

Evet Hayiwr
n | Ort+SS Test n | Ort+SS Test
Degeri Degeri
Bir giin icinde kac 1-5 47 | 23,27+3,52 | F=1,119 | 55 | 23,48+4,47 | F= 3,832
bardak su icersiniz? p= 0,346 p= 0,012
5-8 22 | 24,23+4,66 22 | 26,47+6,58
8-12 16 | 26,04+4,31 20 | 27,75+7,01
13 bardak |5 | 23,02+3,54 13 | 24,30+3,45
ve fazlasi
Diizenli fiziksel Evet 29 | 24,53+3,48 | t= 0,045 | 30 | 24,68+4,43 | t=-0,309
aktivite/egzersiz yapar p= 0,965 p= 0,758
misiniz? Hayir 61 | 24,49+4,22 80 | 25,05+5,98
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Katilmecilarin yemek yeme hizina gore viicut sekilleri incelendiginde; ¢ok hizli yiyen bireylerin
15’inin (%27,3) 5 numarali, normal hizda yiyenlerin 30 unun (%23,6) 4 numarah ve cok yavas

hizda yiyenlerin 5'inin (%27,8) 3 ve 4 numarali viicut sekline sahip oldugu gozlenmistir (Tablo 4).

Tablo 4. Katilimcilarin yemek yeme hizi ile viicut sekillerinin dagilimi (n:200)

Cok Hizli | Normal | Cok Yavas

n | % |'n |% |n |%
1|0 |o i |08 [0 |oO

2|2 3,6 18 | 14,2 | 3 16,7

3|7 12,7 |18 | 14,2 | 5 27,8

4112 | 21,8 | 30| 236 |5 27,8
Viicut sekli numaralari

5|15 | 27,3 |25 |19,7 | 4 22,2

6|10 | 18,2 |18 | 14,2 |1 5,6

716 109 [12 |94 |0 |oO

Bu durumda yemekleri ¢ok hizli titketen bireylerin daha kalipl ve kilolu bir goriintiisii olusurken,
¢ok yavasg tiiketen bireylerin viicut sekli daha ince ve zayif goriintiidedir. Yiyecekleri yavas yavas,
¢ok cigneyerek yapilan beslenme seklinde, bireylerin daha ince bir viicut yapisina sahip
olabileceklerini s6ylemek miimkiindiir. Katilimcilarin giinliik su tiiketimi incelendiginde; giinde
1-5 bardak su tiiketen bireylerin 51’i giinde 1 fincan kahve ve 45’1 giinde 4 ¢ay bardagindan fazla
cay tilketmektedir. Giinde 5-8 bardak su icenlerin 20’si giinde 1 fincan kahve ve 17’si glinde 4 ¢ay
bardagindan fazla cay; giinde 8-12 bardak su icenlerin 16’s1 glinde 1 fincan kahve ve 16’s1 giinde 4
cay bardagindan fazla ¢ay; 13 bardak ve fazla su igenlerin 7’si giinde 1 fincan kahve ve 8’i giinde 4
cay bardagindan fazla gay titkketmektedir. Katilimcilarin diizenli fiziksel aktivite yapma durumuna
gore son alt1 ayda viicut agirhgindaki degisikliklerin dagilim incelendiginde; diizenli egzersiz
yapan bireylerin 24’iiniin ve diizenli egzersiz yapmayan bireylerin 52’sinin son alt1 ayda viicut
agirhginda degisiklik olmadig1 gozlenmistir. Katilimcilarin diizenli fiziksel aktivite yapma
durumu ve 6glin saatlerinin diizenli olmas1 durumuna gore son alt1 ayda viicut agirhgindaki
degisikliklerin dagilimi incelendiginde; diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerden 6giin saatleri
diizenli olan bireylerin 15’inin son alt1 ayda viicut agirhginin degismedigi ve 6gilin saati diizenli
olmayan bireylerin 10’unun viicut agirhginda artis oldugu belirlenmistir. Diizenli fiziksel aktivite

yapmayan bireylerden 6giin saatleri diizenli olan bireylerin 25’inin son alt1 ayda viicut agirhginin
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degismedigi ve 6giin saati diizenli olmayan bireylerin 33’iniin viicut agirhiginda artis oldugu

saptanmistir.
Tartisma

Calisma, temposunda bireyler, pek ¢ok zaruri ihtiyacini1 karsilamakta ve kendine vakit ayirmakta
zorlanabilmektedir. Hizl yasam igerisinde bulunulan siirecte beslenme diizenleri bozulabilme ve
hareketsiz bir yasam tarzi benimsenebilmektedir. Yapilan bu calisma da masa basinda calisan
bireylerin beslenme durumlarim1 ve fiziksel aktivite diizeylerini inceleyerek antropometrik
ozelliklerini degerlendirilmistir. Arastirmaya 18-65 yas araliginda goniillii olan 200 masa basi
calisan katilmistir. Orneklem sayisinin belirlenmesinde benzer calismalar baz alinmustir.
Katilimcilarin 109’u kadin, 91’i erkek bireylerden olusmaktadir. Yine benzer calismalarda kadin
katilimc1 sayis1 erkek katilimcr sayisindan fazla olmustur79. Kadin katihmcilarin erkek
katilimcilardan daha fazla olma sebebi, kadin ¢alisanlarin beslenme ile alakali caligmalara daha

fazla 6nem gostermesi ile aciklanabilir.

Katilimcilarin beslenme aligkanliklarina baktigimizda; 168 kisinin herhangi bir diyet
uygulamadig1 goriilmiistiir. Ogiin sayilaria bakildiginda kisilerin 160'm1in (%80) giinde bir-ii¢
oglin yemek yedigi saptanmustir. Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi (TBSA) verilerine gore,
Tiirkiye’de 3 ana 0glin tiiketenlerin orami toplamda %67,9 olmustur. 2 6giin tiiketenlerin orani
%25,8 ve 1 0giin tiiketen veya hic 6giin tiilketmeyenlerin oran1 %6,3 olmustur. Calisanlarin
109’unun (%54,5) bazen 6gin atladigi ve 6giin atlayan bireylerin ise 72’sinin (%39,6) 0gle
yemegini atladigr goriilmistiir. TBSA verileri ile kiyaslandiginda Tiirk toplumunun %14,2’si
kahvaltiyr, %17,8’1 6gle yemegini ve %5,1’i aksam yemegini atlarken; bu ¢aligmada 6giin atlama
oranlar1 daha yiiksek ¢ikmigtir. Bu da 6rneklemin darligindan kaynaklh olabilmektedir. Ancak iki
calismada da en az atlanan 6giiniin aksam yemegi olmas1 benzemektedir. Ogiin atlayanlarin 6giin
atlama nedenleri arasinda 77 kisinin (%38,5) cani istemedigi i¢in 6giin atladigini belirttigi dikkat
cekerken; 70 kisinin (%35) ise is yogunlugu sebebi ile 6glin atladig1 goriilmiistiir. Caligsan
bireylerin is yogunlugu sebebi ile 6giin atlamasi dogal bir durum olarak goriiliirken, bir yandan
da masa basi ¢alisanlarin beslenme sorunlarmma dikkat cekmektedir. Masa basi ¢aligsanlarin
mesaileri siiresinde uzun siire yerinden kalkamamasi ve 6gle aralarinda dahi ¢calismaya devam
etmeleri sebebiyle temel ihtiyac¢larindan biri olan beslenme ihtiyacini karsilayamadiklar: seklinde
acgiklanabilir. Bu sekilde beslenememenin is verimliligini azaltmasi kaginilmaz bir durum olarak
diisiiniilebilir. Kahvalt1 6giliniinii atlayan katihmcilarin %44,3’i “canimin istememesi” nedeni ile
atladiklarini belirtmistir. TBSA verilerinde Tiirkiye geneli katilhimcilarin kahvalti 6giintinii atlama
sebebi en ¢ok %52,3 ile “cani istemiyor” olmustur. Bu bakimdan kahvalti 6giiniinii atlama
nedenleri verisi acisindan calismay: destekler niteliktedir. Ogle yemegini atlayan katilimcilarm
0glin atlama sebepleri %43,1 ile “is yogunlugu” ve %37,5 ile “canimin istememesi” olmustur.

TBSA’da Tiirkiye geneli katihmcilarin 6gle yemegini atlama sebebi en ¢ok %30,1 ile “cam
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istemiyor” olmustur. Bu calismada eklenen is yogunlugu maddesinin yani sira “cam istemiyor”
secenegi yiizdeleri TBSA calismasi ile benzerdir. Aksam yemegi 6giiniinii atlayan katihimecilarin
0giin atlama sebebi %61,5 ile “canimin istememesi” olmustur. TBSA’da ise katilimcilarin %27,9u
“can1 istemiyor” seklinde cevaplamaktadir. Bu bakimdan aksam yemegini atlama sebebi “cani

istemiyor” olarak benzemektedir2.

Katillmeilarin ana 6glinlerinin yani sira ara 6gilinleri de soruldu. 27 kisi (%13,5) hi¢ ara 6giin
yapmadigini belirtirken, 122’si (%61) bazen ara 6giin yaptigini ve 51°i (%25,5) ara 6glin yaptigini
belirtti. 108 kisinin (%54) ara 6giin tercihi ¢ay veya kahveden yana olurken, 87 kisinin (%43,5)
tercihi ise cikolatadan yana olmustur. Diger ara 6giin tercihlerine de bakildiginda, biiyiik
¢ogunlugun sagliksiz olarak tabir edilebilecek mesrubat, ¢ikolata, tost, pogaca ve simit tiikettikleri
goriilmiistiir. Ozellikle de yapilan farkh bir cahismada genel olarak ofis cahsanlarda erkeklerde
%72 ve kadinlar %38,9 oraninda ara 6giin yapmamakta ve genel olarak beslenme aligkanliklari
yoniinden erkekler daha ¢ok metabolik sendrom gecirme meyilli olarak bulunmustur:s. Ayrica
Kiiciikerdonmez, kadinlarin %54,3’inlin ara 6giin tiiketmedigini ifade etmistir4. Katilimcilarin
110’unun (%55) 6giin saatlerinin diizenli olmadig1 goriilmiistiir. Calisanlarin yarisindan fazlasinin
0giin saatlerinin diizenli olmamasi is verimini ve saghg1 etkileyebildigi gibi; kan sekerini
dengesini saglamak ve metabolizmanin ritminde c¢alismasin1 da etkilemektedir. Erkek
katilimcilarin %56’sinin 6glin saatlerinin diizenlidir, kadin katihmecilarin %64,2’sinin 6giin
saatlerinin diizenli olmadig1 goriilmektedir. Buna gore kadin katilimcilarin 6giinleri erkek

katilimcilardan daha diizensizdir denilebilir.

Calisanlarin su tiiketimine bakildiginda 102 kisinin (%51) giinde 1-5 bardak arasi su ictigi,
44’tiniin (%22) glinde 5-8 bardak aras1 su ictigi, 36’sinin (%18) 8-12 bardak arasi su ictigi ve
18’inin (%9) 12 bardaktan fazla su ictigi goriilmiistiir. TUBER’e gore insanin icme suyu ihtiyaci
giinde 8-10 su bardagi (1500-2000 mL) olmalidir’s. Bu baglamda ¢aligmaya katilan bireylerin
biiyiik bir kisminin su tiiketiminin yetersiz oldugu soylenebilir. Su tiiketimi yetersiz oldugunda
viicutta cesitli sorunlar ortaya cikmaktadir. Hipertansiyon ve bobrek hastaliklar1 kongresinde
(2016) su eksikliginin hafif-orta bulgularindan bazilari kas giicsiizliigii, yorgunluk, bas agrisi, bas
donmesi ve uykululuk hali olarak ag¢iklanmistirt®. Calisan kesimde bu bulgularin goriilmesi is
hayatinda basarisizliga, is veriminin azalmasima, kilo kontroliinliin zorlasmasina ve cesitli

hastaliklarin goriilmesine sebep olabilmektedir.

Bireylerin kahve tiiketimine bakildiginda 94’1 (%47) giinde 1 fincan kahve tiiketirken, 50’si (%25)
giin icinde hic kahve tiiketmedigini belirtmistir. Ecertag’'in 208 masa bas1 calisan ile yaptig
aragtirmada, katilimcilarin %24,5’inin hi¢ kahve tiiketmedigi saptanmistir (Ecertas, 2020). Bu
acidan masa basi ¢aligsanlarda hig kahve tiiketmeyen bir kesim olmasina karsin biiyiik bir kisimi
kahve tiiketmektedir. Katilimcilarin cay tiiketimi ele alindiginda, ¢calisanlarin 86’s1 (%43) giinde
4 cay bardagindan daha fazla cay tiikettigini beyan etmistir. Hig ¢ay tiiketmeyen kisi sayis1 ise 11
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(%5,5) olmustur. Ecertagin arastirmasinda 208 katihmecinin %8,7’si hi¢ cay tliketmedigini
belirtmigtirie. TBSA caligmasinda Tiirk toplumunda hi¢ cay tiiketmeyenlerin oram %3,4
olmustur. Bu verilere gore Tiirk toplumunun cay tiiketmeyi sevdigi soylenebilirken, yapilan
calismalardan da elde edilen veriler masa basi calisanlarinin da ¢ay tiiketmeyi sevdigini destekler

niteliktedir:2.

Masa bas1 calisanlarin 141'inin (%70,5) diizenli egzersiz yapmadigi goriilmiistiir. Mesai
saatlerinde uzun siire oturan bu is kolunun, egzersiz de yapmadig1 tespit edilmistir. Fiziksel
hareketsizligin pek ¢ok saglik sorununu beraberinde getirdigi bilinmektedir?7. Hareketsizlik
arttikca kilo kontrolii zorlasabilmekte, is verimi diisebilmekte, fiziksel ve ruhsal hastaliklar bas
gosterebilmektedir. DSO, yetiskinlerin haftada en az 150 dk hafif-orta siddetli fiziksel aktivite
yapmasi gerektigini vurgulamaktadir. Bu bakimdan katilimcilarin fiziksel aktivite yapma oranlari

oldukca diisiik olmustur:s.

Katilmcilardan diizenli egzersiz yapmayanlarin egzersiz yapmama nedenleri soruldugunda 80’
(%56,7) isteksizlik sebebi ile yapmadigini, 56’s1 (%39,7) ise vakit bulamadig icin diizenli egzersiz
yapmadigini beyan etmistir. Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, fiziksel aktivite yapmanin
oniindeki engellerden birinin uzun siire hareketsiz kalmis kiginin kisa zamanda hareketli yasama
adapte olamayacag i¢in yapmak istememesi oldugunu belirtmistir?7. Diizenli egzersiz yapmayan
bireylerin %33,3’linilin ise viicut agirhginda artis gozlenirken, diizenli egzersiz yapan bireylerin
%30,5'inin viicut agirhginda azalma gozlenmistir. Ogiin saatleri diizenli olan ve diizenli fiziksel
aktivite yapan bireylerin viicut agirliginda degisiklik olmamasi beklenen bir durumdur. Diizenli
egzersiz ve saatleri diizenlenmis 6giinler ile viicut agirhgimi korumak miimkiindiir denilebilir.
Katihimeilarin meslek degiskenleri ile BKi, Bel/Kalca Orani ve Viicut sekilleri karsilastirldiginda
istatistiksel olarak anlaml farklihik saptanmamistir (p>0,05). DSO’niin bel/kalca oranina gére
risk tablosuna bakildiginda kadin ve erkek katilimecilarin ortalama degerlerinin, hastaliklar
acisindan risk altinda olmadig1 sdylenebilir. Erkeklerin viicut sekillerini ortalama 5,13+1,51 ve
kadinlarin 4,06+1,55 olarak gordiigii tespit edilmistir. Bu verilere gore kadin ve erkek katilimeilar,
kendilerini fiziksel olarak iyi gormektedirler. Erkek katihmecilarm BKI ortalamalar ile kadin
katihmeilarm BKI ortalamalar1 arasinda giiclii anlamli fark gozlenmistir (p<0,05). Medeni
durumlar ile BKI arasinda giiclii anlamli bir fark saptanmistir (p<0,05). Evli katihmcilarin BKI
ortalamalar1 26,64 kg/m2 ile bekar ve diger medeni durumuna sahip kisilerden farkli ve fazla
olmustur. Buna gore evli katihmeilarin BKI'lerinin yiiksek oldugu ve DSO kriterlerine gore fazla
kilolu kategorisine girdikleri soylenebilir. Bireylerin su tiiketimi ile BKI degerleri arasinda anlaml
bir farklilik saptanmistir (p<0,05). Kisi sayisinin az olmasi ve katilimcilarin yaniltici cevaplar

verebilecegi goz oniinde bulunduruldugunda bu sonucun ¢ikmasi kaginilmaz olmustur.
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Sonuc¢

Elde edilen sonuglar su sekildedir: Katihmeilarin biiyiik bir kisminin 6giin saatleri diizensiz
olmustur. Katilmecilarin biiyiik c¢ogunlugu giinde 1-5 bardak arasi su tiiketmektedir.
Katilmeilarin biiyiik ¢ogunlugu diizenli fiziksel aktivite yapmamaktadir. 41 yas ve tizeri
katihmeilari BKi degerleri en yiiksek olmustur. (p<0,05). Erkek katilimeilarm BKI degeri kadin
katihmecilardan yiiksek olmustur. (p<0,05). Evli katithmeilarin BKI degerleri bekar ve bosanmis
katihmecilardan yiiksek olmustur. (p<0,05). Ogiin saatleri diizenli olmasina gore katihmecilarin su
tilketimi ve fiziksel aktivite yapma durumlar1 ile BKi degerleri arasinda anlaml fark
bulunamamuistir. (p>0,05). Cok hizli1 yemek yiyen katilimcilarin bedenleri daha kilolu goriiniimde
iken, normal hizda yiyenlerin normal ve ¢ok yavas yiyenlerin ise daha ince yapida olduklar:
gorilmistiir. Katilimcilar diizenli fiziksel aktivite yaptiklarinda viicut agirliklarinda degisme
olmazken, diizenli fiziksel aktivite yapmayanlarin viicut agirhginda artis olmustur. Masa basi
islerde calisanlar, uzun siireli hareketsiz yasam sebebi ile gesitli hastaliklar acisindan risk
altindadirlar. Bu baglamda masa basi ¢calisan bireylerin fiziksel aktiviteye yonlendirilmesi yerinde
bir karar olacaktir. Ogle yemeginin atlama sebebi ise en cok is yogunlugu olarak belirtilmistir. Bu
bakimdan caligilan kurumlarda diyetisyen ve doktor is birligi ile saglikli meniiler ve hareket
planlar1 hazirlanip, kurum yoneticisi ile goriismeler saglanarak ¢alisanlara daha uzun aralar
tahsis edilmesi konusunda c¢aligmalar saglanabilir. Masa basi1 ¢aliganlarin beslenmeleri ve
antropometrik 6lciimleri bir diyetisyen tarafindan diizenli olarak kontrol edilmelidir. Calisanlarin
su tiiketimini arttirmak icin projeler gelistirilmelidir. Ofislerde sebillerin daha g6z 6niinde olmasi
saglanmalidir. Ozellikle de saglikli beslenme ve fiziksel aktivitenin énemini anlatan seminerler

diizenlenmesi gereklidir.
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