BASKENT UNIVERSITESI
<> 5

SAGLIK BILIMLERIi FAKULTESI DERGISI
2025, 10(3), 452-466

Savunma Sanayinde Calisan Beyaz Yakali Bireylerde is Stresi, Sezgisel Yeme ve

Fiziksel Aktivite Diizeyleri Arasindaki iligki

The Relationship Between Job Stress, Intuitive Eating, and Physical Activity Levels

Among White-Collar Employees in the Defense Industry

Seydanur ERTURK DULKADIR **, irem OLCAY EMINSOY?

"Baskent Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beslenme ve Diyetetik Tezli Yiiksek Lisans Programi, Ankara, Tiirkiye

2Bagkent Universitesi, Sadlik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Béliimii, Ankara, Tiirkiye

Ozet

Amag: Bu galisma, Ankara ilindeki savunma sanayi firmalarinda g¢alisan beyaz yakali bireylerin is stresi,
sezgisel yeme ve fiziksel aktivite diizeylerini incelemek amaciyla gergeklestirilmistir.

Gere¢ ve Yontem: Calismaya, Ankara ilindeki savunma sanayi firmalarinda galisan, beyaz yakal is
tanimina uyan, 24-64 yaslari arasinda 60 kadin 92 erkek olmak Uzere toplamda 152 katilimci dahil
edilmigtir. Calismaya katilan bireylere ylz ylze anket uygulanmis, bireylerin demografik 6zellikleri ve genel
yasam aligkanliklari, is stresi duzeyleri, sezgisel yeme dizeyleri, fiziksel aktivite dizeyleri ve beslenme
durumlari sorgulanmistir.

Bulgular: Fazla mesai yapan katilimcilarin is stresi diizeyinin yapmayanlara gére anlamh diizeyde daha
yuksek oldugu gorulmustir (p < 0,05). Sezgisel yeme davranislari ile is stresi diizeyi arasinda negatif yonlu
ve anlamli iligkiler saptanmistir (p < 0,05). Sezgisel yeme davranislari ile fiziksel aktivite dlizeyi arasinda
pozitif yénll ve anlamli iligkiler saptanmistir (p < 0,05). Tum katilimcilar énerilen fiziksel aktivite diizeylerini
karsilamakta olup erkeklerin fiziksel aktivite diizeyleri kadinlardan anlamli diizeyde daha yuksektir (p<0,05).
Sonug: Bulgular yiiksek is stresinin saglikli yeme aliskanliklarini engelleyebilecegine ve fiziksel aktivitenin

ise sezgisel beslenmeyi destekleyici bir faktér olduguna isaret etmektedir. is yasamindaki stresi azaltmaya
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**Bu makale Tiirk Savunma Sanayinde Gorev Yapan Beyaz Yakali Calisanlarin Is Stresi, Sezgisel Yeme, Fiziksel Aktivite ve Beslenme
Durumlarmin Incelenmesi isimli tezden iiretilmistir.
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yonelik girisimlerin, sezgisel yeme davraniglarini olumlu etkileyerek calisanlarin genel saglik durumuna
katki saglayabilecegdi dusinulmektedir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme durumu, is stresi, fiziksel aktivite, sezgisel yeme

Abstract:

Objective: This study was conducted to examine the levels of job stress, intuitive eating, and physical
activity among white-collar employees working in defense industry companies located in Ankara.
Materials and Methods: The study included a total of 152 participants, consisting of 60 women and 92
men, aged between 24 and 64 years, who met the definition of white-collar workers employed in defense
industry companies in Ankara. Face-to-face questionnaires were administered to collect data on
participants’ demographic characteristics, general lifestyle habits, levels of job stress, intuitive eating,
physical activity, and nutritional status.

Results: It was observed that the job stress levels of participants who worked overtime were significantly
higher compared to those who did not work overtime (p < 0,05). A negative and significant relationship was
identified between intuitive eating behaviors and job stress levels (p < 0,05). A positive and significant
relationship was found between intuitive eating behaviors and physical activity levels (p < 0,05). All
participants met the recommended levels of physical activity, and the physical activity levels of male
participants were significantly higher than those of female participants (p < 0,05).

Conclusion: The findings suggest that high levels of job stress may hinder healthy eating habits, while
physical activity appears to be a supportive factor in intuitive eating. It is considered that interventions aimed
at reducing stress in the workplace could positively influence intuitive eating behaviors and contribute to
the overall health status of employees.

Keywords: Nutritional Status, occupational stress, physical, intuitive eating
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1. Giris
is kaynakli stres ve psikososyal risklere maruz kalma, modern is yagaminin belirgin ézelliklerinden biri

olmasinin yani sira hem gelismis hem de gelismekte olan Ulkelerde dnemli bir mesleki risk faktéri ve
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giderek artan bir endise konusu olarak degerlendiriimektedir; artan kiresellesme, sagliksiz ¢alisma
uygulamalari ve guvenli olmayan teknolojiler ise bu durumu daha karmasik héale getirerek isyerinde
psikososyal risklerin, zayif ruh saghgi, sagliga zarar veren davranislarin artisi (6rneg@in sigara ve alkol
tiketimi), yetersiz fiziksel saglik diizeyi ve hatta 6lim gibi ciddi sonuglarla iliskilendirilen en énemli saghk
tehditlerinden biri olmasina yol agmaktadir (Hassard, Teoh, Visockaite, Dewe ve Cox, 2018; Mohana vd.,
2025). Literatiirde, stresin beslenme davranislarini degistirerek Ozellikle enerji yogun, sagliksiz yiyecek
tercihlerine ve buna bagh olarak asiri yeme, obezite ile iligkili hastalik riskinin artmasina yol agtigi
belirtiimektedir (Hill vd., 2022).

Savunma sanayi, yiksek gulvenlik standartlari, teknoloji yodunlugu ve stratejik onemi nedeniyle
galisanlari Uzerinde stres olusturan bir sektordir. Bu sektordeki galisanlar, agir teknik sorumluluklar, siki
teslimat takvimleri ve ylksek gizlilik gereklilikleri gibi faktorlerle karsi karsiya kalmaktadir. Bu durum, is
stresi seviyelerinin artmasina ve c¢aliganlarin fiziksel ve psikolojik sagliklarini olumsuz etkilemesine neden
olabilir (Guimus, Topal, Sevim ve Kizil, 2022).

Beyaz yakali ¢alisanlar, genellikle ofis ortaminda uzun siire oturarak zihinsel yogunlugu yuksek islerde
gOrev yapan bireyler olup, yogun galisma temposu nedeniyle beslenme aliskanliklari olumsuz etkilenmekte;
bu grupta 6gun atlama ve sagliksiz beslenme yaygin olarak gérilmekte, 6zellikle kahvalti 6gininin zaman
yetersizligi nedeniyle siklikla atlandigi belirtiimektedir (Kurtulug, Ozkul ve Sevim, 2023). Bu grup,
¢ogunlukla 6nerilen dlizeyden daha fazla yag tiketirken, karbonhidrat alimlari énerilenin altindadir (Bozan,
2022). Protein tiketimleri ise genellikle yeterli veya onerilen diizeylerin tizerinde bulunmustur (Kurtulus vd.,
2023; Bozan, 2022). Beyaz yakali ¢alisanlarin beslenme durumlari stres faktorlerinden de etkilenmekte
olup, stres durumlarinda yiksek enerijili ve yagli yiyeceklere yénelimleri artmaktadir (Park ve Sung, 2021).

Beyaz yakall ¢alisanlar arasinda sedanter yasam bigimi ve dusuk fiziksel aktivite diuzeyi yaygin bir
sorundur (Sung vd., 2021). Diinya Saglik Orgiti’niin (DSO) dnerdigi haftada en az 150 dakikalik orta diizey
aktiviteyi gogu calisan kargilayamamaktadir (World Health Organization, 2020; Akylz, Sahin ve Yildiz,
2021).

Sezgisel yeme (SY), fizyolojik aclik ve tokluk sinyallerine yanit olarak yemek yemeyi temel alan bir yeme
bicimidir. Bu yaklasim, bireyin kendi i¢sel sinyallerine glivenerek dengeli bir yeme dizeni olusturmasini

hedeflemektedir (Linardon, Tylka ve Fuller-Tyszkiewicz, 2021). Daha yuksek sezgisel yeme puanlari daha
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dlsgiik obezite oranlari ve daha olumlu psikolojik géstergelerle iligkilidir (Camilleri vd., 2016). Ozellikle beyaz
yakali galisanlar gibi stresli ve dizensiz beslenme egilimi yiksek olan gruplarda, sezgisel yemenin fiziksel
ve psikolojik saglhk agisindan énemli yararlar saglayabilecedi belirtiimektedir (Van Dyke ve Drinkwater,
2014).

Bu calismada Turk savunma sanayinde gorev yapan beyaz yakall bireylerde is stresi, sezgisel yeme,

fiziksel aktivite ve beslenme aligkanliklari arasindaki iliskiler incelenmistir.

2. Gereg ve Yontem

Arastirmanin Yeri, Zamani ve Orneklem Segimi

Bu arastirma, 2024 Nisan — 2025 Mart tarihleri arasinda Ankara ilindeki savunma sanayi firmalarinda
galisan, beyaz yakall is tanimina uyan, 24-64 yaslari arasinda 152 katilimci ile yluz ylze anket yontemi
kullanilarak gergeklestirilmistir. Arastirmaya mavi yakal ¢alisanlar dahil edilmemistir. Bu ¢alisma Baskent
Universitesi Tip ve Saglik Bilimleri Aragtirma Kurulu ve Etik Kurulu tarafindan onaylanmis (Proje no:
KA24/92) ve Baskent Universitesi Arastirma Fonunca desteklenmistir.

Veri Toplama Araci

Arastirmaya katilan bireylere yiiz yize anket formu uygulanmistir. Uygulanan anketin ilk boliminde
genel bilgiler yer almaktadir. Bu bdliimde ‘Kisisel Bilgiler ve Demografik Ozellikler, ‘Saglik ve Genel Yagam
Aliskanliklar’’ ve ‘Beslenme Aliskanliklari’ kisimlari yer almaktadir. Antropometrik dlgiimler igin katihmcinin
beyani esas alinmistir. Anketin ikinci bélimiinde ‘is Stresi Olgedi’, liclincii béliimiinde ‘Sezgisel Yeme
Olgegi-2’, dérdiincii bélimiinde ‘Fiziksel Aktivite Olgegi-2 (FAO-2) ve son bolimiinde ‘Besin Tiketim
Sikhgr kisimlari yer almaktadir.

is Stresi Olgegi (iSO)

is Stresi Olgegi (iSO), Cohen ve Wiliamson (1988) tarafindan gelistiriimis ve Baltag, Atakuman ve
Duman (1998) tarafindan Tirkce gegerlilik ve glvenirligi yapiimis olup, is yasamindaki stres dizeyini
degerlendirmek igin kullaniimaktadir (Cohen, 1988; Baltag vd. 1998). Olgek, iste karsilagilan durumlarin
sikhginin 1’den 5’e kadar puanlanmasi ile kiginin is stresi diizeyini belirlemektedir; elde edilen puanlar 15'e

bdlinerek hesaplanir ve bu sonuglar saghgi tehdit etme derecesine gore farkli kategorilere ayrilir. Bu
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dizeyler, saghgi ciddi sekilde tehdit eden ylksek stres dizeyinden, kisinin kapasitesini kullanmasina izin
vermeyen ¢ok dusuk stres dizeyine kadar degiskenlik gdstermektedir (Baltas ve Baltas, 1993).

Sezgisel Yeme Olgegi-2 (SY0-2)

2006 yilinda Tylka’'nin (2006) gelistirdigi 21 maddelik, 3 faktérli Sezgisel Yeme Olgegi (SYO) 2013'te
yine Tylka ve Kroon Van Diest (2013) tarafindan 23 maddelik, 4 faktorlii SYO-2'ye giincellenmistir (Tylka,
2006; Tylka ve Kroon Van Diest, 2013). SYO-2'nin Tiirkge gegerlilik—glvenirligi Bag ve ark. (Bas vd., 2017).
tarafindan dogrulanmistir (Cronbach a = 0,82). Likert tipli 23 maddeden olusan dlgek; Kosulsuz Yeme izni,
Duygusal Yerine Fiziksel Nedenlere Bagli Yemek, Aclik-Tokluk Sinyalleri ve Vicut-Besin Uyumu alt
boyutlarini igerir; puan ylUkseldikge sezgisel yeme diizeyi artar (Bas vd. 2017).

Fiziksel Aktivite Olgegi-2 (FAO-2)

Fiziksel Aktivite Olgegi-2 (FAO-2), Pedersen ve arkadaslar (Pedersen, Mortensen, Brage, Bjerregaard,
ve Aadahl 2018) tarafindan gelistiriimis olup, Turkiye’de Gur (2021) tarafindan Turkge gegerligi yapilmistir
(Gur, 2021). Olgek, iste, ulasimda ve serbest zamanlardaki sedanter davranisi ve farkli yogunluklarda
fiziksel aktivite dizeyini 6lcen 9 maddeden olusmaktadir (Pedersen, Mortensen, Brage, Bjerregaard, ve
Aadahl 2018; Giir, 2021). Olgekte, maddeler igin belirlenen MET (Metabolik Esdeger) degerleri (6rnegin
uyku: 0,9 MET, agir isler: 5 MET, ylUksek siddetli egzersiz: 6 MET gibi) ile bireyin gunlik ve haftalik fiziksel
aktivite diizeyi hesaplanabilmektedir (Gur, 2021). Olgliim sonucu elde edilen aktivite diizeyi; disik (<600
MET-dk/hafta), yeterli (600-3000 MET-dk/hafta) ve ¢ok iyi (>3000 MET-dk/hafta) olarak ¢ kategoriye
ayrilmaktadir (Sengur, Yuksel ve Yilmaz 2023).

Besin Tuketim Sikhgi

Bu boélimde katilmcilarin gesitli besinleri tliketip tiketmedikleri ve tiketilen besinlerin tiketim sikliklari
‘Her 6gun’ secenegdinden ‘Ayda 1 veya daha seyrek’ secenegine kadar gruplandiriimistir. Ayrica tuketilen
besinlerin porsiyonlari beyana dayali sekilde sorgulanmis; sonrasinda gunlik enerji ve besin dgeleri alimi
hesaplamasi igin Turkiye igin geligtirilen ‘Bilgisayar Destekli Beslenme Programi, Beslenme Bilgi Sistemleri
Paket Programi (BEBIS)’ kullanilmistir. Elde edilen makro ve mikro besin 6gesi degerleri ‘Tiirkiye Beslenme
Rehberi (TUBERY)' ile karsilastirilarak degerlendirilmistir (Saglik Bakanligi Halk Saghgi Genel Midurliiga,

2022).
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3. Bulgular

Arastirmaya katilan bireylerin demografik 6zellikleri Tablo 1’de verilmistir. Bireylerin yas ortalamasi 35
1 7,3 yildir. Kadin katilimcilarin orani % 39,5, erkeklerin orani ise % 60,5’tir. Medeni duruma gore dagilim
incelendiginde bekar olanlarin orani % 34,9, evli olanlarin orani % 65,1’tir. Gelire gore dagilim
incelendiginde geliri giderinden az olanlarin orani % 8,6, geliri giderine esit olanlarin orani % 32,2, geliri
giderinden fazla olanlarin orani % 59,2’dir. Fazla mesai yapanlarin orani % 67,1'dir. Kurumda ¢alisma

suresi ortalama 6,9 £ 6,81 yil, gunlik ortalama ¢alisma suresi 8,0 £ 0,35 saat, gunlik ortalama fazla mesai

suresi 1,6 £ 0,77'dir.

Tablo 1. Bireylerin kisisel bilgiler ve demografik 6zelliklerine gére dagilimi

Demografik Ozellikler

Beyaz yakal galiganlar (n:152)

S %
Cinsiyet
Kadin 60 39,5
Erkek 92 60,5
Medeni Durum
Bekar 53 34,9
Evli 99 65,1
Aylik Gelir
Gelir<gider 13 8,6
Gelir=gider 49 32,2
Gelir>gider 90 59,2
Fazla mesai yapma durumu
Evet 102 67,1
Hayir 50 32,9

(X £ SS)

Yas (yil) 35,0+7,3
Kurumda galisma siiresi (yil) 6,9 + 6,81
Ginliik ortalama galisma siiresi (saat) 8,0+ 0,35
Gunliik ortalama fazla mesai siiresi (saat) 1,6 0,77

Tum katilimeilarin ortalama BKi diizeyi 25 + 4,57 kg/m? olup kadinlarin ortalama BKi diizeyi 22,1 + 2,86

kg/m2 ve erkeklerin ortalama BKi diizeyi 27 + 4,47 kg/m2dir.

Katihmcilarin ortalama bir glinde tlkettigi ana 6gun sayisi 2,5 + 0,55 ve ara 6gun sayisi 1,4 + 0,56°dir.

Katilmcilarin % 82,9’unun 6gun atladigi ve % 72,2’sinin sabah, % 25,4’Gnln 6gle ve % 15,1’inin aksam
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dgunund atladigi belirlenmigtir. Katihmcilarin 6gin atlama nedenlerinin % 28,6’sinin zayiflamak, % 46’sinin
zaman yetersizligi, % 50’sinin cani istememek, % 23’Unin Usenmek ve % 8,7’sinin unutmak oldugu
saptanmisgtir.

Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyete goére diyetle aldiklari ginlik enerji ve makro besin 6geleri
ortalama miktarlari Tablo 2'de gdsterilmistir. Erkeklerin gunlik aldiklari ortalama enerji miktari 1728,4 +
780,97 kkal, kadinlarin ise 1616,5 + 619,18 kkal'dir. Erkeklerin gunluk aldigi ortalama total protein 74,4 +
33,19 g olup enerijilerinin %18 + 3,61’i proteinden gelmektedir. Kadinlarin ise gunlik ortalama protein alimi
70,8 £ 29,84 g olup enerijilerinin %18,4 + 4,82'si proteinden gelmektedir. Erkeklerin ginlik aldigi ortalama
yag 86,7 + 41g olup enerijilerinin 44,9 £ 6,4’U yagdan gelmektedir. Kadinlarin ise gunlik ortalama yag alimi
80,2 + 28,43 g olup enerjilerinin 44,9 + 6,18i yagdan gelmektedir. Erkeklerin ginlik aldigi ortalama
karbonhidrat 152,5 £ 83,92 g olup enerijilerinin 35,6 + 7,24’ karbonhidrattan gelmektedir. Kadinlarin ise
glnlik ortalama karbonhidrat alimi 144,1 + 74,45 g olup enerjilerinin 35,6 * 7’si karbonhidrattan
gelmektedir.

Erkeklerin glinlik diyetle aldigi ortalama doymus yag miktari 34,6 + 15,83 g, tekli doymamis yag asitleri
miktari 30,4 £ 16,3 g, coklu doymamis yag asitleri miktari ise 15,2 + 8,75’tir. Kadinlarin giinlik diyetle aldigi
ortalama doymus yag miktar 31,3 + 11,6 g, tekli doymamis yag asitleri miktari 28,5 + 11,02 g, c¢oklu
doymamis yag asitleri miktari ise 14,9 + 6,1°'dir. Erkeklerde enerjinin: %12,4 + 5,66’si doymus yag
asitlerinden, % 10,9 + 5,83l tekli doymamis yag asitlerinden ve %5,4 + 3,13’0 ¢oklu doymamis yag
asitlerinden gelmektedir. Kadinlarda enerjinin: % 11,2 +4,16’s1 doymus yag asitlerinden, % 10,2 + 3,94’0
tekli doymamis yag asitlerinden ve % 5,3 + 2,18’i ¢coklu doymamig yag asitlerinden gelmektedir. Erkeklerin
diyetle gunlik aldiklari ortalama posa miktari 17,6 £ 8,79 g, kadinlarda ise 18 + 8 g'dir. Cinsiyete gbre
bireylerin gunlik enerji alimi ve diyetle aldiklari diger makro besin &geleri arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir farklilk bulunmamustir (p> 0,05).
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Tablo 2. Bireylerin giinlik diyetle aldiklari enerji ve makro besin égeleri dagilimi

459

Kadin (n:60) Erkek (n:92) Toplam (n:152)
Enerji ve Makro Besin Ogeleri

( X £88) ( X £88) ( X £88) P
Enerji (kkal/gln) 1616,5 £ 619,18 1728,4 £+ 780,97 1684,3+721,37 0,352
Karbonhidrat (g/giin) 144,1 + 74,45 152,5 + 83,92 149,2 + 80,17 0,528
Karbonhidrat (%) 35,6 + 7,00 35,6 7,24 35,6 +7,12 0,969
Protein (g/glin) 70,8 + 29,84 74,4 + 33,19 73 £ 31,86 0,499
Protein (%) 18,4 £ 4,82 18 + 3,61 18,2+4,12 0,587
Yag (g/gun) 80,2 + 28,43 86,7 + 41 84,1 + 36,59 0,287
Yag (%) 449 +6,18 449+6,4 449 + 6,29 0,994
DYA (g/giin) 31,3+ 11,62 34,6 + 15,83 33,3+ 14,37 0,169
DYA (%) 11,2 4,16 12,4 + 5,66 11,9+5,14 0,169
TDYA (g/glin) 28,5+ 11,02 30,4 +16,3 29,6 £ 14,43 0,431
TDYA (%) 10,2 £ 3,94 10,9 + 5,83 10,6 £+ 5,16 0,431
CDYA (g/giin) 14,9 £ 6,1 15,2+ 8,75 15,1+7,79 0,82
CDYA (%) 53+2,18 54+3,13 54 +279 0,820
Kolesterol (mg/glin) 345,7 + 163,17 383,2+173,6 368,4 + 170,01 0,184
Posa (g/giin) 188 17,6 £ 8,79 17,8 + 8,46 0,789
Alkol (g/giin) 29+7,29 4,8 +11,95 4,0+£10,37 0,277
Alkol (%) 1,1+ 1,98 1,4+1,83 1,3+1,89 0,294

Arastirmaya katilan kadinlarin 7’si (% 11,9) A grubu ve 4’G F grubu (% 6,8) olmak tzere toplamda 17’i

(% 18,7) saghgi ve verimliligi olumsuz etkileyecek stres dizeyine; 9'u (% 15,3) uyarici yonu olan hafif is

stresi duzeyine (C grubu); 17’si (% 28,8) saglik ve verimlilik agisindan elverisli stres dizeyine ve 22’si (%

38,3) bazi ydnleri ile kisilere cekici gelen, uyarici ydnu ylksek ancak saglhgi olumsuz etkileyebilecek

Ozellikte is stresi duzeyine sahiptir. Erkeklerin 8’i (% 8,7) A grubu ve 11’i F grubu (% 12) olmak Uzere

toplamda 19'u (% 20,7) saghgi ve verimliligi olumsuz etkileyecek stres duzeyine; 14’G (% 15,2) uyarici yonu

olan hafif ig stresi diizeyine (C grubu); 35’i (% 38) saglik ve verimlilik agisindan elverisli stres diizeyine ve

24’0 (% 26,1) bazi yonleri ile kigilere c¢ekici gelen, uyarici yonu yiksek ancak sagligi olumsuz

etkileyebilecek odzellikte is stresi diizeyine sahiptir. Is stresi diizeyi fazla mesai durumuna gdre anlamli

dizeyde farklihk gostermekte olup fazla mesai yapanlarin is stresi dizeyi fazla mesai yapmayanlardan

anlamli derecede daha yuksektir (p < 0,05).
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Arastirmaya katilan kadinlarin fiziksel aktivite dizeyinin ortalama 2193,9 + 156,82 MET, erkeklerin
2269,6 £ 202,95 MET ve her iki cinsiyet toplaminin 2239,7 + 189,24 MET oldugu saptanmistir. Ayrica erkek
katihmcilarin % 98,9’unun, kadinlarin ise tamaminin fiziksel aktivitesi yeterli dlizeyde oldugu goriimdistir.
Erkek katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyi kadinlardan anlamli derecede daha yuksektir (p < 0,05).
Calismaya katilan erkeklerin toplam sezgisel yeme puani 3,3 £ 0,34, kadinlarin ise 3,1 + 0,36 olup;
erkeklerin toplam sezgisel yeme puani kadinlardan anlamh derecede yuksektir (p < 0,05). Kadinlarda
gunlik ortalama mesai suresi ile duygusal nedenlerden cok fiziksel nedenlere bagli yemek alt boyutu
arasinda negatif yonli zayif diizeyde (r = -0,254, p < 0,05) ve glnlik ortalama mesai siresi ile toplam
sezgisel yeme puani arasinda negatif yonli zayif diizeyde (r = -0,280, p < 0,05) anlamli iliskisi saptanmigtir.
Erkeklerde gunlik ortalama mesai slresi ile sezgisel yeme toplam ve alt boyut puani; MET ve is stresi
dizeyleri arasinda anlamli diizeyde iliski saptanmamistir (p > 0.05). Arastirmaya katilan kadinlarda vicut
agirhgi ile toplam sezgisel yeme puani arasinda negatif yonlu zayif dizeyde (r = -0,287, p < 0,05);
erkeklerde ise vicut agirhgi ile toplam sezgisel yeme puani arasinda negatif yonli guglt dizeyde (r = -
0,545, p < 0,001) ve BKi ile toplam sezgisel yeme puani arasinda negatif yonli giigli diizeyde (r = -0,565,
p < 0,001) iliskiler saptanmistir. Bireylerin sezgisel yeme toplam boyut ve alt boyut puanlari, is stresi ve
fiziksel aktivite dizeyleri arasindaki iligki Tablo 3’te gosterilmistir. Katilimcilarin kosulsuz yeme izni alt
boyutu ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda pozitif yonli zayif dizeyde (r = 0,251, p < 0,01); duygusal
nedenlerden ¢ok fiziksel nedenlere bagl yemek alt boyutu ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda pozitif yonli
orta diizeyde (r = 0,312, p < 0,01); viicut besin se¢im uyumu alt boyutu ile is stresi diizeyi arasinda negatif
yonlu cok zayif dizeyde (r =-0,187, p: < 0,05) ve fiziksel aktivite diizeyi arasinda pozitif yonlu zayif dizeyde
(r = 0,265, p < 0,05); toplam sezgisel yeme puani ile is stresi diizeyi ile negatif yonli ¢ok zayif diizeyde (r
=-0,164, p: < 0,05) ve fiziksel aktivite dizeyi arasinda pozitif yonlu orta dizeyde (r = 0,349, p < 0,05) iligki

saptanmistir (Tablo 3).
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Tablo 3. Bireylerin sezgisel yeme toplam boyut ve alt boyut puanlari, is stresi ve fiziksel aktivite

dizeyleri aralarindaki iligki

Is Stresi Diizeyi Fiziksel Aktivite Diizeyi (MET)
. r -0,151 0,251

Kosulsuz Yeme Izni

p 0,064 0,002**
Duygusal nedenlerden ¢ok fiziksel r -0,126 0,312
nedenlere bagh yemek p 0,122 <0,001**
Aclik ve Tokluk Sinyallerine Bagh r 0,039 0,030
Yemek p 0,634 0,717

. r -0,187 0,265

Viicut Besin Segim Uyumu

p 0,021* 0,001**

. r -0,164 0,349

Toplam Sezgisel Yeme Puani

p 0,043* <0,001**
. r -0,062
Is Stresi Diizeyi 1

p 0,445

. r -0,062

Fiziksel Aktivite Duzeyi (MET) 1

p 0,445

r: Pearson korelasyon katsayisi, *p<0,05; **p<0,01.

4. Tartisma

Savunma sanayii, yiksek teknolojiye dayali Gretim ve stratejik bilgiye sahip insan kaynagi gerektiren;
her gecen yil blylyen ve dolayisiyla beyaz yakali galisan istihdaminin giderek arttigi; ayrica ylksek
glvenlik standartlari, teknoloji yogunlugu ve stratejik dnemi nedeniyle ¢alisanlari Uzerinde stres olusturan
bir sektérdir (Sanma Sanayi Bagkanlidi, 2025; Gums, Topal, Sevim ve Kizil, 2022). is kaynakli stres ve
psikososyal risklere maruziyet modern is yasaminin bir pargasi olup beyaz yakali ¢alisanlarin besin
secimini ve genel sagligini olumsuz etkilemektedir (Hassard, Teoh, Visockaite, Dewe ve Cox, 2018;
Mohana vd., 2025; Alisir, 2024).

Calismaya katilan bireylerin TUBER o&nerilerine kiyasla giinliik protein aliminin yeterli olmasina karsin
karbonhidrat aliminin dnerilen araligin altinda ve yag ve doymus yagd aliminin énerilen araligin oldukca
Ustlinde oldugu belirlenmistir (Saglik Bakanhgi Halk Saghgr Genel Midurligu, 2022). Bu sonuglar bireylerin
kardiyometabolik saglik riski tegkil ettiklerini gostermektedir (Saglik Bakanligi Halk Sagligi Genel

Mudurluga, 2022). Yapilan diger galismalarda da beyaz yakali calisanlarin benzer sekilde 6nerilenden daha
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disUk dizeyde karbonhidrat ve daha ylksek dizeyde yagd alimi oldudu; protein aliminin ise yeterli veya
Onerilen diizeyin Gzerinde oldugu goértlmektedir (Kurtulus vd., 2023; Alisir, 2024). Bunun nedenin son
dénemde sosyal medyada da siklikla yer alan protein tlketimini artirmaya yonelik sdylemlerden de
kaynaklanabilecegi dustnulmektedir.

Calismaya katilan bireylerin ginliik ortalama posa alimi 17.77g’dir ve bu miktar 25g/giin olan TUBER
Onerilerinin altindadir. Benzer sekilde diger ¢alismalarda da beyaz yakal ¢alisanlarin posa tiiketiminin
yetersiz oldugu gorulmektedir (Kurtulug vd., 2023; Aligir, 2024). Bu durum bagirsak saglidi, tokluk hissi ve
kronik hastaliklarin 6nlenmesi agisindan dnemli bir eksikliktir.

Calismada tim katihmcilarin fiziksel aktivite dlzeylerinin yeterli veya cok iyi dizeyde oldugu
go6rilmustar. Bu sonuglarin aksine yapilan bir galismada beyaz yakalilarin gogunun sedanter veya yetersiz
diizeyde aktif oldugu bildirilmistir (Akytz, Sahin ve Yildiz, 2021). Bulgular arasindaki uyumsuzluk; is ortami,
kiltarel farkliliklar, bireysel farkindalik ve kullanilan dlgim yéntemlerindeki degisikliklerden kaynaklanabilir.
Calismamizdaki olumlu tablo, katihmci grubun fiziksel aktivite konusunda daha bilingli olmasina
baglanabilir.

Bu calismada erkeklerin, kadinlara gore daha yiksek sezgisel yeme seviyelerine sahip oldugu
sonucuna ulasiimistir. Benzer sekilde yapilan bir ¢alismada erkeklerin, kadinlara gére daha yuksek
sezgisel yeme seviyelerine sahip oldugu sonucuna ulagiimistir (Linardon, Tylka ve Fuller-Tyszkiewicz,
2021). Ancak bir baska ¢alismada bdyle bir iliski saptanmamistir (Yavuz, 2021).

Bu calismadan elde edilen bulgular BKi diizeyleri ile toplam sezgisel yeme puani arasinda negatif yonli
iliski oldugunu gosteren literattirdeki diger calismalara benzer bulunmustur (Van Dyke ve Drinkwater, 2014;
Linardon vd., 2021; Yavuz, 2021).

Calismada sezgisel yeme dizeyi ile is stresi diizeyleri arasinda negatif yonli bir iliski saptanmasi,
stresin bireylerin yeme davraniglari Gzerindeki olumsuz etkisini ortaya koymaktadir. Bu bulgu, yiksek stres
diizeyine sahip bireylerin, i¢csel aglik ve tokluk sinyallerine dayali olarak beslenme yerine, dissal veya
duygusal etkenlerle yeme egiliminde olabilecedini disindirmektedir. Yapilan bir calismada benzer sekilde,
algilanan stres diizeyi yiksek olan bireylerin, stres dizeyi daha dusuk olanlara kiyasla daha dusuk sezgisel
yeme dizeyine sahip oldugu belirtilmistir (Jarvela-Reijonen, 2016). Bu durum, stresin yeme davranislarini

bozucu etkisine ve bireylerin beslenme kararlarini i¢gsel fizyolojik ihtiyaglardan ziyade dissal uyaricilara gére
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yobnlendirme egilimine isaret etmektedir. Elde edilen sonuglar, is ortamindaki stresin ydnetilmesinin, saghkli
beslenme davraniglarinin desteklenmesi agisindan dnemli olabilecegdini gdstermektedir.
Bu calismada, sezgisel yeme diizeyi ile fiziksel aktivite arasinda pozitif ve anlamli bir iligki saptanmis;
ozellikle “duygusal nedenlerden ¢ok fiziksel nedenlere bagl yemek” alt boyutunda iliskinin orta diizeyde,
diger alt boyutlarda ise zayif dizeyde oldugu belirlenmistir. Bu bulgular, daha aktif bireylerin beden
sinyallerine daha duyarli olduklarini ve yeme davraniglarini fiziksel gereksinimlere gére dizenleme
egiliminde olduklarini digindirmektedir. Ancak literatiirde bu konuda farklh sonuglar bildirilmistir; 6rnegin
423 yetigkin bireyle yuritilen bir calismada sezgisel yeme ile fiziksel aktivite arasinda anlamli bir iligki
bulunmazken (Dinger, Toktas, Bayhan ve Balci, 2023), baska bir calismada ise sezgisel yeme diizeyinin
yuksek fiziksel aktivite ile anlamh dizeyde baglantih oldugunu rapor etmistir (Eaton, Foster, Messore,
Robinson ve Probst, 2024).
5. Sonug
Bu arastirma, savunma sanayindeki beyaz yakal ¢alisanlarin genel olarak yeterli fiziksel aktiviteye ve
orta dlizeyde is stresine sahip oldugunu, ancak 6zellikle erkeklerde fazla kiloluluk/obezite ve fazla mesainin
yarattigi yUksek stresin 6ne ¢iktigini gostermektedir. Erkeklerin sezgisel yeme puanlarindaki Gstlnliga,
digsal etkenlerden ziyade fiziksel acglikla yeme egilimlerini yansitirken; kadinlarin aglik-tokluk sinyallerine
glveni daha belirginlesmistir. Sezgisel yeme, is stresini azaltici ve fiziksel aktiviteyle gliglenen bir davranis
OruntUsu olarak ortaya ¢ikmis; ylksek sezgisel yeme puanlari hem disuk stres hem de daha aktif yasam
bigimiyle iliskilendirilmistir. Bu bulgular, ¢galisan saghgdini gelistirmek igcin fazla mesainin sinirlandiriimasi, is
stresinin yOnetiimesi ve beden sinyallerine dayali beslenme farkindaliginin tesvik edilmesinin, savunma
sanayinde surdurdlebilir verimlilik ve iyi olug agisindan kritik oldugunu vurgulamaktadir.
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