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BEYAZ YAKALI CALISANLARIN BESLENME ALISKANLIKLARI?

EATING HABITS OF WHITE COLLAR WORKERS

Yonca SEVIM?! Asu KURTULUS?

OZET

Beyaz yakal1 galisanlar giiniin {igte ikisini is yerinde ge¢irmektedirler ve isteki statiileri, is kaynakli stres, inaktif
calisma sekli ve uzun calisma saatleri gibi isle ilgili faktorler beslenme aliskanliklarini etkilemektedir. Beyaz
yakal1 calisanlarda fazla is yiikiiniin getirdigi stres, ¢alisma saatlerinin yogunlugu, hareketsiz ¢aligma sartlari,
oglinler i¢in dogru veya uygun segenek bulunamamasi, beslenme ile ilgili bilgi diizeyinin yetersizligi gibi sebepler
calisan sagligint olumsuz etkileyebilmekte ve obezite, kardiyovaskiiler hastaliklar, ¢esitli kanser tiirleri, diyabet,
hipertansiyon gibi hastalik risklerini artirmaktadir. Calisan bireylerin yeterli ve dengeli beslenmemesi, dikkat
dagimikligina, hastaliklara kars1 direnglerinin azalmasina, is yapabilme enerjisinin diigiik olmasina ve is veriminde
azalmalara neden olabilir. Son yillarda beyaz yakali ¢aliganlarin sayis1 giderek artmaktadir ve bu grubun beslenme
aligkanliklar ile ilgili yapilacak arastirmalar hem birey hem de toplum beslenmesi ve sagligi i¢in fayda
saglayacaktir. Bu derleme ¢aligmasinda beyaz yakali ¢alisanlarin beslenme aligkanliklari hakkindaki ¢aligmalar
aragtirllmigtir.
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ABSTRACT

White-collar workers spend two-thirds of the day at work. Work-related factors such as job status, work-related
stress, inactive working style and long working hours affect their eating habits. Factors such as the stress caused
by excessive workload, busy working hours, sedentary working conditions, inability to find the right or suitable
option for meals, and insufficient level of knowledge about nutrition can adversely affect the health of white-collar
employees, and may increase the risks of diseases such as obesity, cardiovascular diseases, various types of cancer,
diabetes and hypertension. An unhealthy diet can cause distraction, impaired immune system, low ability to do
work, and decrease in work efficiency. The number of white-collar workers has been increasing in recent years,
and research on their dietary habits will be beneficial for both individual and community nutrition and health. In
this review, studies on the nutritional habits of white-collar workers were investigated.
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GIRIS

Beslenme, biiyiime ve gelisme, hastaliklarin
onlenmesi ve tedavisi, beden saglifi ve mental
sagligin korunmasinda ve siirdiiriilmesinde nemli
rol oynamaktadir (Beyhan & Tas 2019). Saglikli
beslenme obezite, kardiyovaskiiler hastaliklar, ¢esitli
kanser tiirleri, diyabet, hipertansiyon gibi
hastaliklarin risk faktorlerini azaltmada en etkili ve
en az maliyetli yollarindan biridir (Ohlhorst vd.,
2013).

Calisan bireylerin yeterli ve dengeli
beslenmemesinin, dikkat daginikligina, hastaliklara
kars1 direnglerinin azalmasina, is yapabilme
enerjisinin  diisik olmasina ve is veriminde
azalmalara yol act1g1 bildirilmistir (S6zen vd., 2009).
Yapilan c¢alismalarda calisanlarin kotii beslenme
aligkanliklarinin nedenlerinin basinda ig yerlerinde
yemek ¢ikmamasi, ¢ikan yemegin uygun olmamasi,
maddi olanaksizlik, egitim seviyesi gibi etmenler yer
almaktadir (Clohessy, 2019). Calisan bireylerin
sagliksiz beslenme aligkanliklari, bireyler igin
fizyolojik ve psikolojik sonuglara ve dolayisiyla da
toplum i¢in 6nemli saglik sorunlari ile mali kayiplara
neden olmaktadir (Allan vd., 2016).

[lk olarak on dokuzuncu yiizyihn sonunda
Avrupa’da bahsedilen beyaz yakali teriminin ortaya
¢tkmasinin ana sebeplerinden biri c¢alisan kesimin
giderek artmasiyla is alanlarinin gesitlenmesi olarak
kabul edilmektedir. Bu terim, mavi yakali ¢aliganlar
gibi daha ¢ok bedensel giiciiyle ¢alisanlarin diginda,
yOnetici gibi iist diizey ¢aligan gruplarin olusmaya
baslamasi ve bu grubun yillar boyunca hizli bir artis
gostermesi ile 1950’11 yillardan sonra daha ¢ok kabul
gormeye baslamistir Gliniimiizde de beyaz yakali
galigan  gruplarina;  bankacilar, 6gretmenler,
mihendisler, mimarlar, hukukgular veya diger
ekonomi sektorlerinde caligsanlar ornek
verilebilmektedir. Bu grup daha ¢ok masa basinda
calismaktadirlar (Prinz, 2015). Is yerlerinde beyaz
yakalt meslek grubu calisanlar galigsma saatlerinin
¢ogunu oturarak gecirdikleri icin fiziksel aktivitesi
diisiik olan bir grup olarak diisiiniilmektedir. Sadece
beslenme aligkanliklar1 degil fiziksel aktivite
diizeylerinin de diisiik olmasi bu grup igin risk
olusturmaktadir (Nawrocka vd., 2017). Bir¢ok
¢alisma alaninda giderek hareketsiz ¢alisma
ortamlarinin olusmasi, kentlesmenin artmasi ve bu
durumlardan kaynakli fiziksel aktivitenin azaldig
goriilmektedir (Sacks vd., 2019). Diger taraftan da
Persil Ozkan ve digerlerinin yaptiklar1 bagka bir
calismada ise egitim durumumunun yiikselmesi ile
fiziksel aktivite arasinda pozitif yonde bir iliski
oldugu da ifade edilmistir (Persil Ozkan vd., 2019).
Sonu¢ olarak beyaz yakali calisanlarda fazla is
yukiiniin  getirdigi stres, ¢aligma saatlerinin
yogunlugu, hareketsiz ¢alisma sartlari, 6giinler igin
dogru veya uygun secenek bulunamamasi, beslenme
ile ilgili bilgi diizeyinin yetersizligi, fiziksel aktivite
yapmak i¢in zaman ayirmakta gii¢liik gibi sebepler
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calisan sagligini olumsuz etkileyebilmektedir. Bu
derleme c¢alismasinda beyaz yakali calisanlarin
beslenme aliskanliklar1  hakkindaki caligsmalar
arastirilmistir.

Beslenme Aliskanhklar:

Beslenme aligkanliklar1 ve besin tercihleri bireysel,

cevresel,  toplumsal,  biyolojik,  psikolojik,
sosyokiiltirel ve sosyoekonomik gibi birgok
faktorden  etkilenmektedir.  Calisan  bireyler

giinlerinin iicte ikisini is yerlerinde gegirmektedir ve

ig yerleri bireylerin beslenme aligkanliklarini
etkilemede Onemli bir ortam olarak kabul
edilmektedir (Geaney vd., 2013). Is tanimu,

pozisyon, is stresi, siirekli oturarak c¢aligmak ve
caligsma saatleri (fazla ve gece mesaileri vb.) gibi igle
ilgili faktorler beslenme aliskanliklarini etkilemekte
ve sonug olarak obezite ve abdominal yaglanmaya
yol acabilmektedir (Wellman & Friedberg, 2002).
Ayrica bireyin hangi yiyecek tiiriinii sectigi,
yediklerinin porsiyon bilyilikligi, tek basina veya
bagkalariyla birlikte yemek yemesi ve 6giin saatleri
gibi besin tercihlerini etkileyen birtakim diger
onemli unsurlar da bulunmaktadir (Clohessy vd.,
2019).

Beyaz yakali g¢aliganlarin psikolojik durumlarinin
yeme davranisini etkiledigi ve ig yiikil artisininin
O0gle yemegi molast vermeyi engelledigi
goriilmektedir. Bu da ¢alisanlarin kendilerini yorgun
hissetmelerine neden olmaktadir ve sagliksiz
besinleri tiiketme egilimini arttirmaktadir. Sagliksiz
besinlere daha kolay ulasilabildigi ve bu tiir besinler
saglikli besinlerden daha rahatlatici oldugu igin
tiketimlerinin arttig1 saptanmistir (Kizil, 2020;
Bozkurt, 2019)

Meslek  gruplarina  gore de beslenme
aligkanliklarinda farkliliklar goriilmektedir. Beyaz
yakali calisanlarin giinliik diyetle mavi yakali
calisanlardan daha diisiik enerji ve kolesterol, daha
yiiksek lif ve doymamis yag alimlarinin oldugu
gosterilmigtir  (Kachan vd., 2021). Statiilerin
karsilagtirildigi ¢alismalarda ise daha yiiksek statiide
olmak giinliik daha fazla lif ve daha az enerji alimu,
diistik statiide olmak ise giinliik enerjinin doymus,
tekli doymamus yaglar ve sekerden gelen oranlarinin
daha yiiksek olmasiyla iliskilendirilmistir (Giskes,
2009). Beyaz yakali erkek calisanlarin yasla birlikte
saglik sorunlarinin daha sik goriilmesiyle birlikte
beslenme aliskanliklarina daha ¢ok dikkat ettikleri
gbzlenmistir. Genel olarak beyaz yakali ¢alisanlarda
yasin artmastyla birlikte bireylerin daha diizenli
yemek yedikleri, fonksiyonel gida ve tahil
tiketiminin de daha yiiksek oldugu dikkat
¢ekmektedir (Hong, 2015). Ulkemizde beyaz yakall
calisanlarda beslenme aligkanliklarinin incelendigi
calismalarda 6giin atlama oraninin yiiksek oldugu,
0glin atlama sebepleri olarak zamanin olmamasi,
istahin olmamasi veya zayiflama diisiincesi oldugu
belirtilmistir. Ayrica ekmek ve siit iiriinlerinin ise
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daha fazla, sebze ve meyvenin az tliketildigi
bildirilmisgtir (Derin, 2015; Yurtseven, 2014).
Yapilan bagka bir calismada katilimcilarin sebze ve
meyve tiiketiminin arttirilmasimin énemini bildikleri
fakat giinde kac¢ porsiyon tiiketmeleri gerektigini
bilmedikleri ortaya ¢ikmustir (Persil Ozkan vd.,
2018).

Genel popiilasyonda yapilan calismalarda en sik
atlanan 6giinlerden birinin kahvalti oldugu; kahvalti
6gliniiniin atlanmasinin yeme aliskanliklarini, enerji
alimini ve beden kiitle indeksi degerlerini olumsuz
etkiledigi goriilmektedir (Zeballos, 2020; Kahleova
2017). Yeterli bir kahvalt1 sadece viicudun aktivite
ihtiyacim1  karsilamakla kalmaz, ayni zamanda
diyabet, osteoporoz, obezite, kardiyovaskiiler ve
serebrovaskiiler hastalik ve diger kronik hastalik
risklerini de azaltabileceginden her birey i¢in 6nem
tasimaktadir (Zhu, 2019; Nas, 2017). Diizenli 6glin
tiketiminin enerji dengesi ve metabolik siirecler
yoluyla obezite ve kronik hastalik riskini potansiyel
olarak azaltabilecegi ve 6zellikle kahvalti sikligiin
obezite ve kronik hastalik riski ile ters iligkili oldugu
bildirilmistir (Timlin & Pereire, 2007).

Is Stresinin Beslenme Aliskanliklarina Etkisi

Son yillarda is ve stres arasinda iliski daha ¢ok
aragtirtlmakta ve yasantimizda daha c¢ok yer
etmektedir. Caligsma ortamu, isin igerigi, kisiler arasi
iligkiler, kariyer gelisimi gibi bir¢ok is stresi kaynagi
bulunmakta ve bu stresin yol actigi degismis
beslenme davraniglar1 gibi psikolojik tepkilerin
obezite ile ilisgkili oldugu, aym zamanda performans,
verimde azalma ve devamsizlik gibi sorunlara yol
actig1 da gosterilmistir (Santana, 2016). Bireylerin
strese yanit olarak daha fazla yemek yedigi ve daha
fazla tath tiikettigi bildirilmektedir. Bunun yaninda
stresle basa ¢ikmak igin seker tiiketimini arttirmanin
birgok birey i¢in de aligkanlik haline gelmesi obezite
ve ilgili hastaliklar i¢in artmug bir risk
olusturmaktadir (Tryon, 2016).

Ekonomik Diizeyin Beslenme Aliskanhiklarina
Etkisi

Sosyoekonomik diizey, psikolojik ve sosyokiiltiirel
diizey gibi gida secimlerini etkileyen diger
faktorlerle de iliskili oldugundan gida segiminde
merkezi rol oynamaktadir (Moraes, 2020). Beyaz
yakali ¢aliganlar yiiksek egitim seviyelerine sahip
olmalarina ragmen diisiik fiziksel aktivite diizeyine
sahip olduklar1 diisiik gelirli is pozisyonlarinda da
yer alabilmektedirler (Nawrocka, 2017; Yurtseven,
2014).

Diisiik  sosyoekonomik  diizeydeki  bireylerin
beslenme aliskanliklarina bakildiginda, yiiksek
sosyoekonomik diizeye sahip bireylere gore daha az
lif, meyve ve sebze, tam tahil, yumurta, et, daha ¢ok
doymus yag ve vrafine seker tiikettikleri
goriilmektedir (Darmon, 2008). Baska bir calismada
disiik sosyoekonomik diizeye sahip bireylerin
protein, tekli doymamis yag, ¢ogu vitamin ve
mineral (tiamin, riboflavin, niasin, C vitamini,
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kalsiyum, magnezyum, demir) alimimn Onemli
Ol¢iide disiik oldugu, alinan enerjinin ¢ogunun
ekmek grubu, yaglar ve sekerlerden olustugu, bu
bireylerin daha diisiik fiziksel aktivite diizeyi ve
egitim seviyesi ile daha yiliksek beden kiitle indeksi
degerlerine sahip oldugu saptanmistir (Shahar vd.,
2005).

Beyaz Yakali Calisanlar Ve Kronik Hastaliklar
Kronik hastaliklarin prevalans1 bilylik bir salgin
seviyesine  ulasmakta ve  kiiresel  olarak
kardiyovaskiiler hastalik, diyabet, kanser, solunum
yolu hastaliklart gibi kronik rahatsizliklar tiim
Olimlerin yiizde 68’ini olusturmaktadir (WHO
2015). Kronik hastaligi olan bireylerin genellikle
yasam tarzlarinda degisiklik yapmalari
gerektiginden diyet miidahaleleri, kronik hastaliklari
onlemede en etkili ve en uygun maliyetli stratejiler
arasinda yer almaktadir (Khoury vd., 2019; WHO
2013).

Diyet kalitesini ve fiziksel aktiviteyi arttirmak gibi
yasam tarzi degisiklikleri kronik hastaliklarin
olusturdugu saglik ile ilgili olumsuz sonuglar
Onleme, yonetme ve azaltma cabalarinin temelini
olusturmaktadir (Arena, 2018). Bununla birlikte,
saglikli beslenme modellerinin benimsenmesini
destekleyen ve tesvik eden caligmalar cok olmasina
ragmen saglikli gidalarin erisebilirligi, saglikli
gidalar1 segcmek ve hazirlamak igin gerekli bilgi,
beceri ve motivasyon gibi sosyal ve davranigsal
faktorlerdeki eksikliklerden kaynaklanan uygulama
eksiklikleri goriilmektedir (Laddu, 2018; Ferguson,
2016). Beslenme bilgi diizeyinin olgiildiigii bir
caligmada egitim diizeyinin yilikselmesiyle “besin
kaynaklart ve besin Ogeleri bilgisi’’ ve “diyet-
hastalik iligkisi’’ ile ilgili bilgi diizeyininin arttig
bildirilmistir (Persil Ozkan vd., 2018).

Yag ve tatlandiricilar bakimindan zengin gidalarin
tiiketiminin artmasi ile birlikte tahil, meyve ve sebze
tiketiminin azalmasi obezite, kalp hastaliklari,
diyabet ve bazi kanser tiirleri gibi diyetle iligkili
kronik hastaliklarin artan oranlariyla
iligskilendirilmektedir (Hawkes, 2006; WHO 2005).
Obezite kardiyovaskiiler hastaliklar i¢in bagimsiz bir
risk faktorii olarak kabul edilir ve diisiik dereceli
inflamasyon kardiyovaskiiler hastaliklar, obezite ve
tip 2 diyabette yaygin bir bulgudur. Diyet ile kilo
kayb1 saglandiginda obez kisilerde kardiyovaskiiler
kalp hastalig: riskinin azaltilabilecegi bildirilmistir
(Persil Ozkan vd., 2019). Ozellikle sebze ve meyve
tilketiminin hipertansiyon, koroner kalp hastalig1 ve
inme gibi kronik hastalik riskini azaltirken kronik
hastaliklar i¢in bir risk faktorii olan obezite lizerinde
de olumlu etkilerinin oldugu gosterilmistir (Boeing,
2012). Diger taraftan kisa siireli uygulanan besin
degeri acisindan diisikk bir diyetin, c¢alisanin
konsantrasyon, ruh hali ve performans seviyelerini
etkilerken, boyle bir diyetin uzun siire devam etmesi
durumunda ise bircok kronik hastalik igin risk
artmaktadir ve dzellikle obez olan galisanlarin ise
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devamsizlik diizeylerinin artmasi is verimliliginin
azalmasina ve kuruluslar icin daha yiiksek
maliyetlere sebep olmaktadir (Clohessy vd., 2019).
Kolay erisilebilir olmas1 ve saglikli besinlerden daha
rahatlatici oldugu diisiincesi ile ¢aligan yetiskinlerde
fast-food gibi besin kalitesi acgisindan diisiik
gidalarin tiiketiminin yiiksek oldugu bildirilmistir
(Leslie, 2013; Anderson, 2011; Bowman, 2004).
Fast-food zincirlerinin ve fast-food o&zelliklerine
sahip beslenme aligkanliklarimin ortaya ¢ikmasi
artan obezite prevalansinin bir gdstergesi olarak da
kabul edilmektedir (Astrup vd., 2008). Calismalarda
yliksek enerji yogunluguna sahip biiyiik porsiyon
boyutlari, endistriyel olarak iretilen trans
yag icerikleri ve seker acisindan zengin alkolsiiz
iceceklerin tiiketiminin arttigi goriilmekte ve kronik
hastaliklarda 6nemli bir faktér olan abdominal
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obeziteye neden olabilecegi de gosterilmektedir
(Dorfman, 2009; Stender, 2007; Astrup, 2005).
SONUC

Sonu¢ olarak beyaz yakali calisanlarda fazla is
ylikiiniin  getirdigi  stres, c¢alisma saatlerinin
yogunlugu, hareketsiz calisma sartlari, 6giinler icin
dogru veya uygun segenck bulunamamasi, beslenme
ile ilgili bilgi diizeyinin yetersizligi, fiziksel aktivite
yapmak i¢in zaman ayirmakta giiclik gibi sebepler
calisan sagligmi  olumsuz etkileyebilmektedir.
Giderek sayis1 artan beyaz yakali grubun sahip
oldugu beslenme aligkanliklar1 ve bu aligkanliklarla
iligkili kronik hastaliklar riskini anlamaya yonelik
daha fazla sayida calisma ile elde edilecek bilgiler
sayesinde hem bireysel hem de toplumsal ¢dziimlere
ihtiya¢ duyulmaktadir.
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