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OZET

Eroglu F.E. Ofis Saatli ve Nobetli Cahsan Erkeklerin Hedonik Achk Diizeyleri le
Beslenme Durumlar1 ve Uyku Kalitesi Arasindaki Iliskinin Belirlenmesi. Bagkent
Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beslenme ve Diyetetik Yiiksek Lisans Tezi,

2020.

Hedonik acglik, viicudun ihtiyact olmadig1 halde, lezzetli besinlere kars1 asir1 yeme isteginin
duyulmas1 sonucunda, besinin tiiketilmesinden zevk alma kavramidir. Giiniimiizde
obezojenik yasam tarzi ve calisma kosullarinin degismesi bireylerin besin tiiketimini
etkilemektedir. Bireylerin besin tiiketimlerini etkileyen hedonik aglik ve uyku kalitesinin
saptanmasi Onemlidir. Bu ¢alisma; ofis saatli ve nobetli ¢alisan erkeklerin hedonik aglik
durumlart ile beslenme durumlar1 ve uyku kalitesi arasindaki iliskiyi gostermek amaciyla
planlanmustir. Calisma, Haziran 2019 — Agustos 2019 tarihleri arasinda Ankara’da yasayan
25 — 40 yas aras1 goniillii 64 ofis saatli calisan ve 64 nobetli calisan erkek birey olmak tizere
toplam 128 erkek yetiskin iizerinde yiiriitiilmiistiir. Bireylerin kisisel 6zelliklerine, saglik
bilgilerine, beslenme aliskanliklarina ve fiziksel aktivite diizeylerine iligskin bilgileri
saptamak amaciyla anket formu, hedonik aclik durumlarini belirleyebilmek amaciyla Besin
Giicii Olgegi (BGO) uygulanmustir. Bireylerin uyku kalitesini lgmek igin Pittsburgh Uyku
Kalite Indeksi (PUKI), Gorsel Analog Skalasi(VAS) &lgegi ile besin tiiketimi
degerlendirilmistir. Ofis saatli c¢alisanlarin yas ortancast 33.50[2.00] yil olup, nébetli
calisanlarin ise 26.00[4.00] yildir. Ofis saatli ve ndbetli ¢alisanlarin sirasiyla Beden Kiitle
Indeksi (BKI) ortalamas1 25.8+2.75 kg/m? ve 25.3£2.25 kg/m? iken; viicut yag orani
ortalamalar1 ise 21.2+4.34 ve 19.7+4.25°dwr. Ofis saatli ¢alisanlarm Besin Giicii Olgegi
(BGO) toplam puam 4.842.49 ve ndbetli ¢alisanlarin ise 4.442.65 olarak saptanmistir
(p>0.05). Ofis saatli ¢alisanlarin hedonik aglik oran1 %43.8, nobetli ¢alisanlarin ise %57.8
olarak degerlendirilmistir (p>0.05). Calisma durumu ile gece/giindiiz uykudan kalkip ufak
tefek atistirmalik yapma durumu arasindaki iligki istatistiksel olarak onemli bulunmustur
(p=0.001). Ofis saatli calisanlarin toplam BGO puami arttikca 6znel uyku kalitesi pozitif
olarak artmustir (p<0.05). Nobetli ¢alisanlarin ise toplam BGO puam arttik¢a ara 6giin sayist
artmaktadir (p<0.05). Ofis saatli ¢alisanlarin toplam BGO puani arttikga kremal1 pasta, gazli
icecekler, fast-food, kuruyemis ¢esitleri, dondurma ve meyve tiiketimleri istegi (p<0.05)

;PUKI toplam puanlar arttikca gazli igecekler, patates kizartmasi, ekmek cesitleri, makarna,



hamur isleri, kuruyemis cesitleri, dondurma, meyve tiiketimleri istegi pozitif yonde
artmaktadir (p<0.05). Nobetli calisanlarin fast-food, ekmek ¢esitleri ve hamur isleri tiikketim
istegi artikca BGO toplam puanlar pozitif yonde arttmaktadir (p<0.05). Ayrica meyve
tiikketim istegi arttikga PUKI toplam puani azalmaktadir(p<0.05). Ofis saatli calisanlarin
hedonik acligi olan bireylerde zayiflama diyeti uygulama sikligi daha fazla oldugu
saptanmistir (p<0.05). Ofis saatli ¢alisanlarda viicut agirhig (kg) artikca BGO toplam puam
da pozitif yonde artmaktadir (p<0.05). Ofis saatli ¢alisanlarda enerji (kkal/giin) alim1 artikca
viicut yag yiizdesi (%) (p<0.05); nobetli ¢alisanlarda da enerjinin yagdan gelen ylizdesi
arttikca BKi(kg/m?) ve iskelet kas kiitlesi(kg) artmistir (p<0.05).Ofis saatli calisanlarda
enerjinin  yagdan gelen yiizdesi arttikca ve ndbetli calisanlarda ise enerjinin
karbonhidratlardan gelen yiizdesi arttikca PUKI toplam puanmn azaldigi bulunmustur
(p<0.05). Uyku kalitesine ve hedonik acliga neden olan faktorlerin belirlenmesi, bireylere
0zgii planlanacak beslenme ve fiziksel aktivite programlarina daha dogru yonlendirmeler
yapilmasina, bireylerin beslenme aligkanliklarinin ve uyku diizenlerinin iyilestirilmesine ve
obezitenin dnlenmesine ve tedavisine yonelik basarinin arttirilmasinda katki saglayacaktir.
Katilimei sayisinin az olmasi bu ¢alismanin kisitliligi olarak diisiiniilmektedir. Bu nedenle bu

calisma daha genis ¢apli yapilacak benzer ¢aligmalarla desteklenmelidir.

Anahtar Kelimeler: Hedonik aglik, uyku kalitesi, ndbetli ¢alisan bireyler, ofis saatli

calisan bireyler



ABSTRACT

Eroglu F.E. Determination Of The Relationship Between Hedonic Hunger
Levels,Nutritional Status And Sleep Quality Of Office Worker and Shift
Worker.Baskent University, Institute of Health Sciences, Department of Nutrition
and Dietetics. Master Thesis, 2020.

Hedonic hunger is the concept of peasure the consumption of food as a result of the desire
to eat excessively against delicious foods even though the body not need them. Nowadays,
it is important to determine hedonic hunger and sleep quality in order to establish a
balanced relationship between the changes in obesogenic lifestyle and working conditions
and food comsuption.This study was conducted on a lot 128 male adults, 64 office worker
and 64 shift worker aged between 25 and 40 years living Ankara between April 2019 and
January 2019. A questionnaire form was applied to determine the personal characteristics,
their chronic disease eating habit and physial activity of the individuals.In order to
determine hedonic hunger status, Food Power Scale (PFS) was applied. Some of the
factors taht can affect individuals hunger status Pittsburgh Sleep Quality Index
(PSQI),Visual Analogue Scale(VAS) scales and food intake were evaluted .In this study;
the median age of office workers were 33.50[2.00] years,shift workers were 26.00[4.00]
years; the average body mass index(BMI) of office workers 25.829+ 2.75 kg/m? and
25.342+2.25 kg/m? for shift workers; the mean of office workers body fat ratio was
21.253+4.34 and 19.715+4.259 for shift workers. The PFS total score of the office workers
was found to be 4.894+2.49 points and 4.43+2.65 points for shift workers.Hedonic
hunger average was found to be higher in office workers (p>0.05). Hedonic hunger rate of
office hours workers were 43.8% and 57.8% of workers were evaluted (p>0.05).Significant
was found between work status and waking from sleep to day or night of small snack
consmption in this study (p=0.001). It was observed that the office workers who took part
in increased the PSQI sub-factor( subject sleep quality) score the study, so snack
consumption increased in nightly wakening.(p<0.05). It was observed that office workers
who took part in increased the PFS score the study, so PSQI sub-factor( subjective sleep
quality) score increased (p<0.05). It was observed that shift workers who took part in
incresased the total PFS and PFS sub-factor( food available) scores the study, so number of
snack increased(p<0.05). Office workers consumption cream cake and soft drinks and fasf-
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food,nuts ,ice cream and fruit and the positive correlation between the total PFS score was
found statistically significant(p<0.05).Shift workes consumption fast-food,bread types,
pastries and the positivite correlation between the total PFS score was found statistically
significant (p<0.05). Shift workes consumption fruit and the negative correlation between
the total PSQI score was found statistically significant (p<0.05). It was determined that the
number of weight-loss dietary regimen was higher in office worker with hedonic hunger
(p<0.05).It was observed that office workers who took part increased the total PFS score
the study,so total body weight increased positively (p<0.05). The percentage of body fat
(%) as energy (kcal / day) intake increases in office worker (p <0.05); BMI (kg / m?) and
skeletal muscle mass (kg) increased as the percentage of energy from fat increased in shift
workers (p <0.05). It was found that as the percentage of energy increased from fat in
office worker anda the percantege of energy from carbonhyrates increased in the shift
worker,the total PSQI score decreased(p<0.05). Determining the factors that cause sleep
quality and hedonic hunger,to provide more accurate guidance to the nutrition and physical
activity programs to be planned for individuals,to improve the nutritional habits and sleep
patterns of individuals will help to improve the success of obesity prevention and
treatment.The limited number of participants is considered to be limitation of this study.
Further studies are needed to investigate factors affecting sleep quality and hedonic

hunger.

Keywords: hedonic hunger, sleep quality, shift worker, office worker
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1. GIRIS

Insanlik tarihininde hayatta kalmanim en birincil amac1 aghg gidermek olmustur.
Gliniimiizde 6zellikle iyi beslenen toplumlarda besin tiikketiminin ¢ogunlugu akut olarak
enerji yoksunlugu disindaki nedenlerden kaynaklanmaktadir (1). Modern diinyada, artik

yalnizca metabolik ihtiyaglardan kaynakli aglik durumunda besin tiiketilmemektedir.

Yiyecek tiiketimi, hayatta kalmak icin gereklidir ve homeostatik ve hedonik
etkilesimlerden olusan karmasik bir ag tarafindan desteklenir. A¢lik, bu unsurlarin bitig
noktasi olarak kabul edilen motivasyonlu bir durumdur. Gerektiginde aktif olarak yiyecek
aramaya tesvik eder (1). A¢lik; beslenme ve besin arayisi davraniglarini yonlendiren birden
fazla motive edici faktor igeren karmasik bir siirectir (2). Ancak, aglik sadece basit enerji
yetersizliginin bir sonucu olarak degil karmagik bir durum olan; bireysel ve g¢evresel

etkilesimin bir {irlinii olarak ortaya ¢ikmaktadir (3).

Modern c¢evre, gida alimini asir1 uyarmak icin kortiko-limbik(6diil) sistem
tizerinde etkilidir. Artan enerji alimina katkida bulundugu diisiiniilen dogrudan g¢evresel
faktorler; besin bulunabilirligi, porsiyon biiylikliigii, enerji yogunlugu, lezzetliligi,

yiyecek ¢esitliligi ve varligidir. Bu faktorlerde obezojenik ¢evrenin rolii vardir (4).

Vardiyali ¢alisma ‘09.00 -17.00° is giliniiniin haricinde olan programlar icerir. Bu
programlar genellikle 12 saatlik zaman dilimine bdliinmiis, gece ve giindiiz ¢calisma olarak
ayrilmis, haftalik ve aylik programlari igeren c¢aligma sistemidir (5). Vardiyali
calisanlarda yemek yeme aliskanliklarinin “bol miktarda yiyecek, ancak az sayida 6giin”
tilketilmesi olabilecegi sonucuna varilmistir. Bu durum daha yiiksek enerjiye katkida
bulunan bir faktor olabilir. Diger olas1 faktor, gece ¢alisanlarinin yiiksek enerji igerigi ile

karakterize edilen hazir yiyecekleri tiikketme egilimi olabilmesidir (6) .

Yemek davranisi, 6zellikle gece caligmasi soz konusu oldugunda, cesitli biyolojik,
sosyal ve Kkiiltiirel faktorler nedeni ile degisebilir (7). Psikososyal agidan bakildiginda,
nobetli calisanlar genellikle giinliik rutinleri (yemek zamanlar1 dahil) aile ve arkadaslarinin
onlarin yemek yeme aliskanliklarini bozmalar1 nedeni ile uyumsuzluk yasarlar. Yemek

yeme davraniginda nobetli ¢aligmanin ne kadar etkili olacagi; yemek yeme aligkanliklarinin



sayisi, zamanlamasi ve belirli zamanlarda ne yenir gibi yerel kiiltiirel normlara bagh

olacaktir (8).

Yiiksek enerji igeren besinleri tiilketme ve sedanter yasam tarzi obezite igin giiclii risk
faktorleridir (9). Kronik uyku yetersizligi de bu davraniglar1 arttirarak obeziteye sebep
olabilmektedir. Uykunun yetersizligi, sirkadiyen ritmin bozulmasi ve kronik stres endojen
sinyallerini etkiler ve bdylece besin alimmin homeostaz kontroliindeki bozulmalara sebep
olur (10). Ornegin, laboratuvar calismalar1 kismi uyku yoksunlugunun besin aliminin
diizenlenmesinde goérev alan hormonlarin ikisinde degisimlerine neden oldugunu
gostermistir. Ghrelin (uyku yoksunlugundan sonra artmis) ve leptin (uyku yoksunlugundan
sonra azalmig) Oznel istahta bir artisa yol agmaktadir (11). Benzer sekilde son yapilan
calismada, orta diizeyde uyku yoksunlugunun, daha yiiksek karbonhidrat igerigi olan

atistirmaliklardan enerji tiiketiminde artisa yol agctigini gostermistir (12).

Evden uzak kalma ile atistirmaliklarin (dondurma, cips, ¢ikolata, sekerler, kek
v.b.) tiiketimi giderek yaygmlasmaktadir. Ozellikle eve gore isyerlerinde daha fazla
atistirmalik tiilketimi olmaktadir. Bu atistirmaliklarda Ogiinlerde yogun enerji, artmis
karbonhidrat, eklenmis seker ve fazla doymus yag ile daha az protein alimina neden
olmaktadir. Asir1 islenmis besinlerin tiiketiminden dolayr posa ve mikrobesin Ggeleri

azalir. Diyet kalitesi diiger. Bu yiizden abdominal obezite ile iliskilendirilir (13).

Yetiskinlerin ofiste sedanter bir sekilde ¢alismasi, beslenmeye bagli kronik hastalik
riskini arttirmaktadir. Yapilan Calismada ofis ¢alisanlarinin ortalama olarak diisiik diizeyde

fiziksel aktivite ve yliksek diizeyde hareketsiz yagam siirdiirdiigiinii gostermistir(14).

Yeme davraniginin niteligi ve niceligi bireyler arasinda farklilik géstermektedir. Bu
durum hedonik aglik diirtiisii ile yakindan iliskilidir. Bireye 6zgii 6zellikler (yas, BKI,
uyku kalitesi ve besin tiiketim durumu), asir1 besin istegi gibi duygusal degisiklikler,
modern obezojenik c¢evre, fiziksel aktivite ve calisma durumlari (ndbetli ve ofis saatli)

bireylerin hedonik agligini etkileyen faktorler arasinda yer almaktadir.

Bu calismanin amaci, nobetli ve ofis saatli galisan erkek bireylerin bulunduklari
ortamin etkisiyle lezzetli besinlere ve iceceklere karsi olan tutumlari, asir1 besin yeme

istekleri, uyku kalitesi ve besin alimi iizerindeki etkilerini degerlendirmektir.



2. GENEL BIiLGILER

Diinya Saglik Orgiitiine gére, diinya genelinde 2016 yilinda 1,9 milyar fazla kilolu ve
650 milyon obez yetiskin oldugu bilinmektedir (15). Ulkemizde de obezite siklig1 hem
yetiskin hem de ¢ocuk ve adolesanlarda giderek artis gostermektediriTiirkiye Diyabet
Epidemiyoloji Calismasi (TURDEP-II) obezite sonuglarina gére lilkemizdeki 20 yas ve
tizeri yetigkinler bireylerde obezite prevalansinin %29.5 (kadin %35, erkek %23.9) olmasi
gerektigini ve obez birey sayisinin da yaklasik 16 millyon kadar artmis oldugunu

gostermektedir (16).

Obez bireylerde yapilan bir ¢alismada yagh yiyecek tercihi %17 olarak tespit
edilmistir. Ancak tathi besinler s6z konusu oldugunda; obez bireylerin %39’u, zayif
bireylerin ise %30’u tatli besinleri tercih etmislerdir(17). Viicuttaki yag orami ile yagh
besinlerin tiikketiminden olusan hazzin iligkili oldugu bulunmustur. Bireylerin besin
tilketimiyle ilgili yapilan bir ¢aligmada, besinlerdeki artan yag miktari ile besinden alinan
hazzin bireylerin agirlik durumu ile pozitif iliskili oldugu bulunmustur. Fazla kilolu
bireylerin yag orani yiiksek olan yiyeceklerden daha fazla haz aldiklari saptanmistir (18).
Bu ylizden obezite 6zellikle enerjisi yliksek yiyeceklerin onemli Glgiide tiiketilmesine

neden olmaktadir.

2.1. Beslenme Durumunu Etkileyen Faktorler

Besin alimi ve enerji harcamasmin diizenlenmesinde yer alan homeostatik
mekanizmalar, pankreas ve gastrointestinal noroendokrin hiicrelerden ve adipoz
dokulardan salinan hormonlar gibi 20'den fazla diizenleyici hormon tarafindan ayrica
otonom sinir sistemi aracihigiyla daha fazla periferik sinyallerle aktive edilen

bagirsak/beyin refleksleri gibi endokrin faktorleri igerir (19).

Genel olarak, besin alimi1 iki tamamlayic1 diirtii olan homeostatik ve hedonik yollar
tarafindan diizenlenir (19). Homeostatik aglik, enerji depolarinin tiikkenmesinden sonra
yemek yeme motivasyonunu arttirir ve enerji dengesini kontrol eder (20). Hedonik aglik,
homeostatik aglik ile karakterizedir. Viicudumuzun enerji gereksinmesi olmadan son

derece lezzetli yiyecekleri zevk i¢ginde yeme ile istah agici bir diirtii anlamina gelir (20).



Hedonik ag¢lik viicudun enerji fazlaliginda, homeostatik yolun 6niine gegmesi ile lezzetli

yiyeceklerin tiikketilme istegini arttirmaktadir (21).

Yapilan calismada, gece vardiyali c¢alisan iscilerin daha sik yeme egiliminde
oldugunu, tam bir yemek yerine gece vardiyasinda siklikla atistirmalik tiiketiminin arttigini
bildirmistir. Bu ¢aligmalarin cogunlugu 24 saatin {izerindeki toplam enerji aliminin giindiiz
ve gece calisanlar arasinda bliylik olgiide farkli oldugunu goéstermistir. Bu sonucun
vardiyali ¢alisanlar arasinda degismedigi fakat yas ve cinsiyete gore degisebilecegi
belirtilmistir. Ancak vardiyali ¢alisanlarda; ¢alisma siiresi, tiiketilen miktar, diyet aliminin

kalitesi giin boyunca enerji dagilimini etkileyebilmektedir (22).

Vardiyali ¢calisanlarda daha fazla gastrointestinal problemler (6rnegin irritabl barsak
sendromu, st gastrointestinal dispepsi ve peptik iilser) gorildigi bildirilmistir (23).
Vardiyali calisanlar arasinda yapilan bir aragtirmada, 6zellikle lipit ve glukoz intoleransi ile
ilgili olarak metabolik bozukluklar saptanmistir. Isvec'te, yirmi yedi bin dortyiiz seksen bes
kisiden olusan kesitsel bir c¢alismada obezite, yiiksek trigliseritlerin ve diisiik
konsantrasyonda yiiksek yogunluklu lipit (HDL) kolesteroliiniin vardiyali ¢alisan iscilerde
glindiiz ¢alisan iscilere gore daha yaygin bulundugunu rapor etmislerdir (24). Vardiyali
calisanlarda yapilan ¢alismada diyabet insidansi ile pozitif bir iliski oldugunu belirten
siirli sayida calisma vardir (25). Son yillarda yapilan prospektif biiyiikk bir kohort
caligmasinda, dort yillik bir siire boyunca saglik calisanlar1 takip edilmis ve metabolik
sendrom gelisme riskinin gece vardiyasinda ¢alisma ile giiglii bir sekilde iliskili oldugu
bulunmustur (26). Bu metabolik degisiklikler, vardiyali galisanlar arasinda goriilen
kardiyovaskiiler hastaliklarin olugmasinin yiiksek prevalansinda onemli rol oynayabilir
(27). Kardiyovaskiiler hastaliklar; stres, bozulmus sirkadiyen ritim, uyku yetersizligi ve

fiziksel aktivite azlig1 gibi faktorler ile iligkilendirilmistir (28).

2.2.Hedonik Ac¢hk

Kortikolimbik yolaklarin, 6diille iliskili beslenme davraniglarindan sorumlu oldugu
diisiiniilmektedir. Endokannabinoid ve opioid reseptorleri, biiylik 6l¢clide merkezi sinir

sistemi i¢inde dagilir ve ddiille iligkili olarak asir1 yeme ile 6nemli bir rol oynar (29).



Hedonik aclik, yalnizca mezolimbik dopamin sisteminin aracilifiyla sagladigi lezzet
odiilleri nedeniyle yiyecek tiiketme arzusudur (30). Bununla birlikte, hedonik/ddiillendirici
beyin sistemlerinin, enerji dengesini diizenleyen hipotalamik sistemlerden daha oncelikle
oldugu ve su anda maruz kalinan enerji yogunlugu, yiiksek seker ve yiiksek yagl

besinlerin ¢esitliliginin bu sistemleri asir1 uyardigi giderek belirginlesmektedir (31).

Hedonik yeme, kiside lezzetli yiyeceklere karsi konulmaz bir derecede istek olusmasi
ve kisinin bunlan tiiketmekten olduk¢a zevk alma durumudur (32). Hedonik yeme
egiliminde olanlarda yiyecek tercihleri genellikle bireyin damak tadina uygun, zevk verici
ve ona mutluluk saglayacak yiyecek olma ozelligindedir. Giinlik hayatta lezzetli
yiyeceklere maruz kalmak, hedonik yemenin varligina isaret eder. Enerji dengesinde, notr

ya da pozitif olan bireylerde bile hedonik yeme asir1 yemek yeme ile iliskilidir (33) .

Hedonik aclik bazi hormonlar ile iliskilendirebilir. Insiilin, gida alimimi takiben
serbest birakilan hipotalamik enerji diizenleyici bir sinyaldir. Insiilin dopaminerjik
sinyallemenin dogrudan degismesi ile yemek o6diiliinii azaltmak i¢in merkezi sinir sistemi
icinde etki eder (34). Burada aktif insiilin, yiiksek yagli veya sekerli yiyecekler gibi

odiille ilgili davraniglari olumsuz olarak diizenler ve hedonik beslenmeyi azaltir (35,36).

Insiilin  uygulamasinin  lezzetli yiyecek alimini  azalttigi  gdsterilmistir.
Son yapilan bir calismada insiilin 6diil merkezlerinde dopamin saliniminin artist
goriilmiistiir. Insiilin, besin kisitlamasi {izerine dopamin salmimim arttirirken, bu etki
obezojenik bir diyetle kaybedilir. Insiilin organizmanim beslenme durumuna bagli olarak
besin se¢imlerini degistirdigini gosterir (37). Kemirgenlerdeki ¢alismada ise, seker ve
yiiksek yag iceren besinlere maruz kalmanin dopamin noronlar1 iizerinde sinaptik
¢okmeye neden oldugunu gosterilmistir (38). Yiiksek insiilin seviyelerine sahip, insiilin
duyarlilig1 azalmis ve hiperinsulinemik insanlarda besin aliminin diizenlenmesi iizerindeki

potansiyel rolii heniiz ¢alisilmamastir.

Obeziteye bagh insiilin direnci, homeostatik ayar noktasinda degisikliklere neden
olur ve insiilinin beyin 6diili isleme bolgeleri tizerindeki baskilayici etkilerini bozabilir.

Prefrontal korteks ve hipotalamusta insiilinin etkisi, hedonik acliga ve asir1 yemeye neden

olabilir (39).



2.3 Homostatik Achk

Besim aliminin diizenleyicileri olarak tanimlanan hipotalamusta iki ana ndronal alan
vardir: istah baskilayan tokluk merkez olarak bilinen ventromedial hipotalamus (VMH) ve
istahin uyarilmasiyla ilgili lateral hipotalamustur (LHA) (40). Daha sonraki ¢alismada
hipotalamusta kavisli ¢ekirdeginde yer alan arkuat niikleus(ARC), besin aliminin kontrolii
ilgili fonksiyonlara sahip baska bir hipotalamik bdlge olarak bulunmustur (41). Bu bdlgede
islevsel olarak antagonistik iki noron tipi vardir: oreksijenik (istah agici) néropeptid Y
(NPY) ve aguti ile iliskili peptid (AgRP) eksprese eden AgRP / NPY noéronlar ve
anoreksijenik (istah bastirici) proopiomelanokortin  (POMC) eksprese eden POMC
noronlar1 vardir (42). Proopiomelanokortin néronlart esas olarak paraventrikiiler
hipotalamik ¢ekirdekteki (PVN) ikinci derece noronlara, aym1 zamanda dorsomedial
hipotalamusa (DMH), lateral hipotalamusa (LH) ve ventromedial hipotalamusa (VMH) da
yansir (43).Bu noronlarin lokalizasyonu, periferik organlardan ve ayrica merkezi sinir
sistemlere birgok sinyallerin kolay ulagmasini saglar. Proopiomelanokortin néronlarinin
dogrudan aktivasyonunun besin aliminin baskilanmasina yol a¢tigin1 ve sonraki yapilan
caligmada, POMC noéronlarinin aktivasyonunun, serbest birakilmasi neden olarak istahi

bastirdig1 gosterilmistir (44).

AGRP/NPY aglik noronlari, hem i¢ ortamdan hem de hedonik geri beslemeden gelen
aclik sinyallerini, belirli yiyeceklerin tesvik edici veya odillendirici degerini artiran bir
akis sinir agin1 programlayarak, siirekli ve tam istah acici sindirim davranigina doniistiiriir.
Bu nedenle, AGRP/ NPY noronlar1 klasik homeostatik mekanizmlar ile 6diil ve bilissel
mekanizmalar1 dogrudan birlestirir. Bunun ile birlikte AGRP/NPY néronlari besin aliminin
artisinda etkili olsa da POMC/ARC besin alimi azaltilmasini saglar (45).Gastrointestinal
hormonlar da merkezi sinir sisteme bagli enerji kontroliiniin 6nemli diizenleyicileri olarak
ortaya ¢ikmistir. A¢lik sirasinda mideden salgilanan Ghrelin, PVN noronlar iizerindeki
dogrudan viicut agirhigr artist ve adipoziteyi tesvik etmenin yani sira AgRP / NPY

noronlarimi aktive ederek beslenmeyi kuvvetli bir sekilde uyarir (46).

Ghrelin, obez bireylerde daha fazla besin alimini 6nlemek igin adaptif bir tepki
olabilen ARC ‘de AgRP/NPY néronlart araciliyla besin alimini indiikleyebildigine dair
kanitlar da vardir. Ayni ghrelin  besin alimindan bagimsiz olarak adipoz dokuyu

arttirabilecegini diisindiirmektedir (47).



Hem POMC hem de AgRP/NPY néronlari, insiilin ve leptin gibi periferal metabolik
hormonlar igin reseptdrleri eksprese eder. Insiilin, besin aliminda pankreas B-hiicrelerinden
salgilanir ve enerji ve glukoz homeostazinin periferik diizenlenmesinde onemli bir rol
oynar. Ozellikle hepatik insiilin reseptdrleri iizerindeki dogrudan etki yoluyla hepatik

glukoz tiretimini baskilayarak periferal glikoz metabolizmasini kontrol eder (48).

Leptin, besin aliminin ve enerji homeostazinin birden fazla diizeyde merkezi olarak
diizenlenmesinde 6nemli bir rol oynar: POMC noronlarini dogrudan uyarir ve POMC
ekspresyonunu uyarirken, AgRP / NPY noronlar1 ve AGRP flizerinde inhibe edici bir etkisi
olur. Bu nedenle, hipotalamus i¢indeki leptinin net etkisi, besin alimin1 engellemek ve

enerji tiiketimini arttirmaktir (49).

Her ne kadar insiilin ve leptinin etkileri hipotalamus diizeyinde birbirine bagli olsa
da, her ikisi birlikte, tam bir anoreksijenik ve glukoz diizenleyici POMC néronlarinin farkli

alt popiilasyonlarinda rol alir (50).
2.4. Uyku Kalitesi ile Homostatik ve Hedonik A¢hk Tliskisi

Yetersiz uyku kosullar1 altinda, viicudun daha hizli bir sekilde basit
karbonhidratlardan enerjiye elde ettigini ve yag olarak daha fazla enerji depoladigini
diistindiirmektedir. Uykunun kisitli oldugu uyaniklik durumunda artan bir enerji olmasina
ragmen, viicudun aktivitelerinde ve yogunlugunda gosterilen azalma harcanan enerji
miktarini potansiyel olarak etkileyebilir ve bu nedenle enerji dengesi, agirlik kazanimi
potansiyelini arttirmaktadir. Insiilin ve glukoz enerji homeostazinin korunmasinda
onemlidir, ¢ilinkii bu sistemlerin ikisinden birinde veya her ikisinde de diizensizlik
metabolik hastalik ile iligkilidir. Uyku kisitlamasinin insiilin duyarliligim1 %18-24 kadar
azalttigl, insiilin cevabini bozdugu ve glukoz toleransini azalttigi goriilmiistiir (51).
Geceleri, aclik ve wuyku sirasinda endojen enerjinin  mobilizasyonuna ihtiyag
duyuldugundan katabolik aktivite de mevcuttur. Boylece hem giindiiz hem de gece
boyunca paralel olarak anabolik ve katabolik siliregler meydana gelir. Gece boyunca
bliylime hormonu (ilk derin uykuda salinan faz) ve kortizol kan sekerinin i¢ enerji
mobilizasyonunu uyarir. Kan sekeri diizeyleri ( karacigerde depolanan glikojen ve ayrica
glukoneogenez amino asitlerden elde edilen) geceleri azalir. Merkezi sinir sistemi i¢in

enerji saglamak amaciyla glikoz “korunur” ve kas dokularinda gece enerjisine direng ile



sonuglanir. Bu durum, vardiyali ¢alisanlar arasinda bozulmus glukoz toleransinin nedeni
olarak oOne siiriilmistiir (53). Ayn1 zamanda uyku yetersizligi besin aliminda etkili olan
leptin ve ghrelin gibi hormonlar araciligiyla hedonik aglik {izerinde yapilan ¢alismalar
vardir (54).

Yapilan c¢aligmada dikkati ¢ekici bir sekil de, uyku kisitlamast durumunun,
karbonhidratlarin yaglara oranla daha fazla enerji i¢in kullanildigini gosteren solunum
katsayisin1 (RQ) arttirdigi gosterilmistir (55, 56). Uyku yeterli olmadiginda, viicudun
karbonhidratlardan daha hizli erisilebilir enerjiye gectigini ve yag olarak daha fazla enerji
depoladigini gosterir. Uyku yetersizliginde ve sirkadiyen bozuklukta; besin alimi1 ve aglik
mekanizmalar ile kronik hastaliklar (6rnegin, obezite, insiilin direnci ve tip 2 diyabet v.b)

iliskilendirilmistir (Sekil 2.1) (57).

\ Achk /

Besin Alimi

Uyku yetersizligi Obezite

4

Biiyiime hormonu

insiilin direnci

Bozulmus Glikoz

Tip 2 diyabet
Toleransi — Poqly

Sirkandiyen Ritim

Sekil 2.1. Sirkadiyen ritmin ve uyku bozuklugunun metabolik saglik iizerine etkisi (57)
2.5. Fiziksel Aktive ve Istah

Sedanter yasam herhangi bir davranisin uyanik olma durumunda (oturma ve yatma

pozisyonunda iken) metabolik esdegerin <1.5 altinda olmasi ile tanimlanir (58).

Bireyin giinliik enerji gereksinmesi fiziksel aktivite aligkanligi ile dogrudan
iliskilidir. Bireyin gilinliik aktivitelerine bagl olarak fiziksel aktivite diizeyi (PAL)

degerlerine gore siniflandirma yapilmaktadir. Fiziksel aktivite diizeyi bireyin toplam enerji



harcanmasinin bazal enerji harcanmasina orani olarak tanimlanmaktadir. PAL degerlerine

gore siniflandirma Tablo 2.1°de verilmistir (59).

Tablo 2.1. PAL siniflamasi (59).

PAL Simiflanmasi PAL degeri
Sedanter veya hafif aktif 1.40-1.69
Aktif veya orta aktif 1.70-1.99
Agir aktif 2.00-2.40

Fiziksel aktivite yetersizligi sonucu, obezite, kanser, tip 2 diyabet, metabolik
sendrom ve kardiyovaskiiler hastalik mortaliteleri ile iligkilidir (60). Ofis ¢alisanlarinda da

sedanter yasamin yiiksek olmasi nedeniyle bu hastaliklarin goériilme orani oldukga

yiiksektir (61).

Baz1 yapilan calismada oturma siiresindeki her iki saatten fazla artigin, obezite ve
diyabet riskinde %5-%7 oraninda artisa neden oldugu saptanmistir (62). Ayni zamanda,
fazla oturma siiresindeki artisin abdominal obezite ve kan trigliserit diizeyin artmasina
sebep oldugu gosterilmistir. Ofis saatli calisanlar arasinda bu artisin sebebi enerji
harcamasindaki azalma ile iliskilendirilmektedir (63). Yapilan c¢aligmalarda, sedanter
calisan cok sayida ofis calisaninin gilinliik bildirilen oturma siirelerinin yarisinin iste
gerceklestigi gosterilmistir. Bazi c¢alismalarda, ¢alisma giinlerinin biiyiik bir béliimiinde
hareketsiz kalanlarin fiziksel aktivite seviyelerini arttirarak ve/veya bos zamanlarinda
hareketsiz davraniglarini azaltarak telafi etmedikleri goriilmiistiir (64).Uzun siire ¢aligma
saatlerinde hareketsiz kalma davranisi ile is gilinlerinde bireylerin glinde 10 saatten fazla

hareketsiz kalma durumunda bir ¢ok kronik hastalik riski altinda oldugu iliskilendirilmistir
(65).

Egzersiz, besin alimini takiben postprandiyal duyarlilig: arttirarak toklugun artisinm
saglar. Egzersiz, kan akisi, gastrointestinal hormon yaniti, mide bosalmasi, kas hiicresel
metabolizmasi, adipoz doku biyokimyas: ile istah kontroliine dahil olan bircok
mekanizmada gorev alir. Egzersizde akut yanitlar, ghrelin, glukagon benzeri peptid

1(GLP-1) ve Peptid YY (PYY) gibi hormonlarda degisikliklere neden olur(66).



Egzersizin istah iizerindeki akut etkileri, “doygunluk” sinyali ile olusur. Devaml
yapilan egzersiz, viicut kompozisyonunda degisikliklere neden olur. Egzersiz sonucu
yagsiz dokunun artisiyla ve yag dokusunun azalmasi goriilmektedir. Yagsiz dokudaki artis,
enerji gereksinmesini artiracagi i¢in bazal enerji gereksinmesinin artmasina da neden
olmaktadir. Yag dokusunda azalma, dolayli olarak insiilin ve leptin duyarliliginda artisa ve
istahin azalmasi ile yemek sonrasi toklugun baskilanmasina neden olmaktadir. Bu nedenle,

diizenli yapilan egzersiz, istah kontrol mekanizmalarin duyarliliinin artmasina neden

olacaktir (66).

2.6. Hedonik Achkta Enerji Al ve Makro Besin Ogelerinin Rolii

Homeostatik yeme siirecinin diizenlenmesi ve hedonik beyin dolagiminin
giiclenmesinde, diyetle alinan yaglarin tiiketimi ve bilesimi kritik faktorlerdir. Asir
miktarda diyet yagiin tiiketilmesi sadece beslenme davranisinin ve viicut agirliginin
homeostazik kontroliinli bozulmasi degil, aynt zamanda beyin hedonik sisteminin

diizenlenmesinde de biiyiik bir dneme sahiptir (29).

Literatiirde yapilan aragtirmada diyet proteiin igerigi yiiksek gidalarin tokluk algisini
artirma egiliminde oldugunu ve protein bakimindan yiiksek besinlerin diisik proteinli
besinlere gore daha az sevildigini bildirmistie (67). Yiiksek proteinli yiyeceklerin de diisiik
proteinli yiyeceklere kiyasla duyusal duruma 6zgii bir artis sagladigi gosterilmistir (68).

Asirt tath ve yag igerikli lezzetli besinlerin beyin ddiillendirme sistemlerini harekete
gecirme ve yiyecek tliketimini arttirma yetenegi, bir¢ok hayvan c¢aligmasi ile gosterilmistir
(69). Yapilan arastirmada yiiksek seker tiiketiminin sekere olan besin bagimliligini artirdigi
diistindiirmektedir (70).Tiketilen besinlerin bagirsaklardan emiliminin sonrasinda doyma
sinyallerinin aktivitesi ile besin alimmi baskiladigi bilinmektedir.Fazla miktarda yagh
besinler tiiketildiginde viicudun doygunluk seviyesini artirdigin1 bu yiizden bu doygunlugu
bastirmak icin de daha yiiksek uyarilar gerektirdigini bildirmektedir(71). Yiiksek
karbonhihrat igerikli besinlerin tiiketimi, hipotalamusta dopamin ve asetilkolinin (ACH)
salgilanmasimin artmasiyla iliskilendirilmistir. Beyin 6diil merkezinin daha aktif halde

olmasina ve hedonik agligin artmasina neden olur (72).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1 Arastirma Yeri, Zamam ve Orneklem Sec¢imi

Bu c¢aligma; Haziran -Agustos 2019 tarihleri arasinda Cumhurbaskanligr Kiilliyesi
Saglik Merkezine genel tarama icin bagvuran 25-40 yas arasi, ¢calismaya goniillii katilan 64
ofis saatli ve 64 nébetli ¢alisan toplam 128 erkek yetiskin birey {izerinde yapilmistir.
Nobetli galisan erkek bireyler bir aymn 20 giinii; belirli saat (19:00-08:00) araliklarinda
calisip, 10 giinii ise (08.00-19.00) giindiiz calismaktadir. Ofis saatli ¢alisan bireyler ise
(09:00-18:00) giindiiz saatleri arasinda ¢alismaktadir. Calismanin birincil amaci ndbetli ve
ofis saatli ¢alisan erkek yetiskin bireylerin hedonik aclik durumlari arasinda fark olup
olmadigin1 saptamaktir. Bu amag¢ dogrultusunda, nébetli ve ofis saatli calisan erkek
bireylerin hedonik ag¢lik puanlari arasinda orta derecede bir fark: (etki biiyiikliigi; 0,5), %5
hata ve %80 gii¢ olasilig1 ile ortaya ¢ikarmak i¢in toplam katilimci sayist en az 128 olarak
belirlenmistir. Her gruptan esit sayida birey calismaya alinmistir. Orneklem biiyiikligii,

G*Power 3.1.3 gii¢ analizi programi aracilig1 ile hesaplanmistir (Ek-1).

Bu calisma igin, Baskent Universitesi Tip ve Saglik Bilimleri Arastirma Kurulu
tarafindan 94603339-604.01.02/14214 sayili karar ile 10/04/2019 tarihli ‘Girisimsel
Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurul Onayr’ alinmistir (Ek-2). Calismaya baslamadan
once bireylere "Onam Formu" okunmus ve calismaya katilmay: isteyip istemedikleri
sorulmustur (EK-3). Calismaya, goniillii olarak katilmayi isteyen bireyler dahil edilmistir.

Calismaya diyet uygulayan bireyler dahil edilmemistir.
3.2. Verilerin Toplanmas: ve Istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi
3.2.1. Kisisel ozellikler

Anket formu; nobetli ve ofis saatli calisanlarin genel bilgileri (yas, 6grenim durumu
,medeni durumu vb.), beslenme aliskanliklar1 (ana 6giin, ara 6giin tiiketim sikliklart,
ginliik su igme vb.) ve sigara ve alkol igme durumu ve fiziksel aktivite aliskanliklari
,zayiflama siireci, Gorsel Analog skalasi (VAS), Besin Giicii Olgegi (BGO) ve Pittsburgh
Uyku Kalitesi Indeksi (PUKI) olgekleri ve fiziksel aktivite formu béliimlerinden

olusmaktadir. Bir giinliik besin tiiketimi alinmistir. Anketin uygulamasi, Cumhurbaskanlig
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Kiilliyesi Saglik Merkezine gelen goniillii bireylerde yiiz yiize goriisme teknigi ile
doldurulmustur(Ek-4).

3.2.2. Antropometrik Olgiimler ile Viicut Analizi

Nobetli ve ofis saatli calisan erkek bireylerin; viicut yag orani (%) ,toplam viicut
suyu (L), viicut su orani (%), yagsiz viicut kiitlesi(kg) ,toplam iskelet kas kiitlesi (%),
iskelet kas kiitlesi(kg) ve viicut agirligi (kg) degerleri Tanita cihazi (MC 780) ile uygun
olgiim yapilarak alinmgtir. Olgiimlerin alinacag: giin katilimcilardan kafein tiiketmemeleri,
Olglimden li¢ saat Once besin alimini birakmalar1 ve asir1 sivi tiiketiminin olmamasi
istenmistir. Olgiimler hafif giysili kiyafetler ile ¢iplak ve kuru ayaklar dl¢iim boyunca

sabit bir sekilde durularak alinmistir.

Boy uzunlugu: Bireylerin ayaklar yan yana ve bas Frankfurt diizlemde(gdz liggeni
ve kulak kepgesi ayni hizada yere paralel) iken boy Olger(stadiometre) ile Ol¢iilmiistiir
(Bireylerin beden kiitle indeksleri, boy uzunlugu ve viicut agirligi degerleri kullanilarak
BKi = [Viicut agirhigi (kg)/boy(m?)] formiilii ile hesaplanmustir (73). Bireylerin BKI
sonuglari Diinya Saglik Orgiitii siiflamasina gore degerlendirilmistir. DSO standartlarina

gore BKI siniflamas1 Tablo 2.2°de belirtilmistir (74).
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Tablo 2.2. Diinya saglik orgiitii standartlarina gére BKI simiflamasi

BKi (kg/mz) Simiflandirma
<18.50 Zayif
18.50-24.99 Normal
25.00-29.99 Hafif sisman
>30.00 Obez

3.2.3 Gorsel analog skalasi (VAS)

Gorsel analog skalas1 (visual analogue scale-VAS), sayisal olarak 6l¢iilemeyen bazi
degerleri sayisal hale ¢evirmek icin kullanilmaktadir. On cm’lik bir ¢izginin iki ucuna
degerlendirilecek parametrenin iki u¢ tanimi yazilir ve bireylerden bu ¢izgi iizerinde kendi
durumlarinin nereye uygun oldugunu bir ¢izgi ¢izerek veya nokta koyarak veya isaret
ederek belirtmeleri istenir. Bu hat diiz olabilecegi gibi, esit araliklar halinde boliinmiis de
olabilir. Kisiler i¢in elde edilen degerlerin ortalamasi alim1 VAS ile bireylerin hangi besin
tirlerine daha fazla ilgi duyduklar tespit edilmeye g¢alisilir (75).VAS skalasinda yer alan
asirt istek duyulan besinler; c¢ikolata ve cikolatali iirlinler, kremali pasta ve pastane
iriinleri, cips, gazli icecekler, fast-food, patates kizartmasi, ekmek cesitleri, makarna,
hamur isleri, kuruyemis gesitleri, ¢ekirdek, dondurma ve meyve igermektedir. Bireylerin
bu besinler disinda sorgulandiginda, kebap ve kirmzi et gesitlerine bireyler asir1 istek

duyduklarini belirtmistir. Bireylere VAS skalasi tok oldugu zamanda yapilmustir .
3.2.4. Besin giicii olcegi (BGO)

Hedonik achk diirtiisiinii ortaya c¢ikarmak amaciyla BGO kullanilmistir. BGO,
lezzetli besinlerin fazla miktarda bulundugu ortamlarda bireylerin hedonik a¢lik durumunu
degerlendirmek icin gelistirilmistir. Bireyin gilinliik besin tliketiminden bagimsiz olup,
lezzetli yiyeceklerin oldugu ortamlarda, besin tarafindan kontrol edilmesidir.istah

durumunun etkilenmesi ile bireye gore farkliliklarin bir 6l¢iisiidiir (76).

Cappelleri tarafindan orijinal adi "Power of Food Scale-PFS" olan besin giicii
skalasi, gelistirilmistir (77).BGO 6lceginin Tiirkce gecerlik ve giivenirlik galismasi
Hayzaran (76) tarafindan yapilmistir. BGO 6lgeginin giivenirlik katsayis1 (Cronbach’s
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Alpha) 0.85 olarak saptanmustir (77). BGO, 1°den (hi¢ katilmiyorum), 5’e (kesinlikle
katiltyorum) kadar degisen, bes maddelik bir Likert siralamasi ile cevaplandirilan ve 15
maddeden olusan bir Olgektir. Besin durumlarina verilen tepkileri 6lcen 3 alt faktori
bulunmaktadir.1) Besin bulunabilirligi alt faktoriinde; ortamda lezzetli besinlerin
bulundugu varsayilir. Bu sebep ile maddeler en soyut olanlardir. Ciinkii bunlar, besinlerin
daima imgesel olarak mevcut oldugu ancak fiziksel olarak mevcut olmadig: "ortik" bir
besin ortamina verilen tepkileri tanimlar. 2) Besin mevcudiyeti alt faktoriinde; ortamda
lezzetli besinler fiziksel olarak mevcut olup ancak heniiz tadina bakilmamistir. 3)Besinin
tadina bakilmasi alt faktoriinde; lezzetli besinlerin sadece tadina bakilmistir. Fakat heniiz

tamamu tiiketilmemistir (77).

Bu faktorlerin igerdigi maddelerin, skorlar1 1-5 puan arasinda degismektedir.Yiiksek
skor sonucunda, bireyin besin ortamina kars1 daha fazla duyarli oldugu ve psikolojik olarak
besin tarafindan kontrol edildigini gdstermektedir (77). Faktor 1 (besin bulunabilirligi)
altinda toplanan maddeler: 1, 2, 5, 10, 11 ve 13; faktdr 2 (besin mevcudiyeti) altinda
toplanan maddeler: 3, 4, 6 ve 7; faktor 3(besinin tadina bakilmasi) altinda toplanan
maddeler ise: 8, 9, 12, 14 ve 15°tir. Literatlirde 2.5 puanin {izerine ¢iktik¢a hedenik agligin
oldugu belirtilmektedir. Bu calismada BGO 6lgegi toplam puani 2.5 ve iizerindeyse
"hedonik aglik var", BGO 6lcegi toplam puani 2.5’un altindaysa "hedonik aglik yok"

olmak tizere iki gruplama yapilmistir

3.2.5. Pittsburgh uyku kalite indeksi (PUKI)

Bireyin son bir aylik uyku kalitesini degerlendiren Pittsburgh uyku kalite indeksi
(PUKI), toplamda 24 soru igermektedir, Bunlarin 19 tanesi 6z bildirim sorusudur ve
hastanin kendisi tarafindan yanitlanir.Bes soru hastanin esi veya oda arkadasi tarafindan
cevaplandirilir ve yalnizca klinik bilgi i¢in kullanilir, puanlamaya katilmaz.Pittsburgh uyku
kalite indeksi (PUKI), 1989 yilinda Buysse ve arkadaslar tarafindan gelistirilmis, yeterli i¢
tutarhiliga, test-tekrar test giivenilirligine ve gecerlilige sahip oldugu gosterilmistir (78).
Ulkemizde olgegin giivenilirligi ve gegerliligi Agargiin ve arkadaslar1 tarafindan 1996
yilinda yapilmig, Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayisi 0.804 olarak saptanmustir (79).

Oz bildirim sorular1 uyku kalitesi ile ilgili cok cesitli faktdrleri icermektedir.

Puanlama i¢in 18 madde, 7 bilesen puani seklinde gruplandirilmaktadir. Bu bilesenler;
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Oznel uyku kalitesi (bilesen 1), uyku latensi (bilesen 2), uyku siiresi (bilesen 3), alisilmis
uyku etkinligi (bilesen 4), uyku bozuklugu (bilesen 5), uyku ilaci kullanimi (bilesen 6) ve
giindiiz uyku islevsel bozuklugu (bilesen 7) hakkinda bilgi vermektedir (78, 79). Her bir
soru 0’dan 3’e kadar bir say1 ile degerlendirilmektedir. Yedi bilesene ait skorlarin toplami
ise toplam PUKI puani vermektedir. Toplam PUKI puani 0- 21 arasinda bir deger
almaktadir. Toplam puan1 5 ve altinda olanlarin uyku kalitesi “iyi”; 5’in lizerinde olanlarin

ise uyku kalitesi “kotii” olarak degerlendirilmektedir (78).

3.2.6. Fiziksel aktivite formu

Bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini (glin i¢indeki uyku, oturma, yiliriime gibi
aktiviteleri dakika cinsinden belirlenmesi) saptamak icin fiziksel aktivite formu
kullanilmistir. Arastirmaya katilan bireylere 24 saatlik fiziksel aktivite kayit formu
doldurularak, giinliik enerji harcamalar1 hesaplanmistir. Aktiviteler i¢in harcanan siirelerin
toplaminin 24 saat (1440 dakika) olmasina dikkat edilmistir. Her tiirlii fiziksel aktivite tiirt,
diizeyi ve siiresi degerlendirilerek ortalama fiziksel aktivite diizeyi (PAL) hesaplanmistir
(80). Bireylerin PAL degerleri Gida ve Tarim Orgiitii/Diinya Saghk Orgiitii/ Birlesmis
Milletler Universitesi (2001) raporuna gore (59); sedanter veya hafif aktif (PAL; 1.40-
1.69), aktif veya orta diizey aktif (PAL; 1.70 -1.99), agir aktif(PAL; 2.0-2.4) yasam bi¢imi

olarak degerlendirilmistir.

3.2.7. Besin tiiketimin degerlendilmesi

Bireylerin giinliik enerji ve besin 6gesi alimlarini degerlendirmek i¢in bir gilinliik
geriye donlik hatirlatma yontemi ile besin tiiketim kaydi almistir. Bireylerin bir giinliik
besin tiiketim kayitlarina iligkin veriler Tiirkiye icin gelistirilen “Bilgisayar Destekli
Beslenme Programi, Beslenme Bilgi Sistemleri Paket Programi” (BEBIS) programina
girilerek ortalama giinliik makro ve mikro besin dgeleri hesaplanmistir. Yemeklerin kalori
ve igerigi tiirk mutfagr standart tarifler  kitabindan alinarak bebis programinda
olusturulmustur (81). Ayrica hesaplanan makro besin Ogesi verileri; yasa ve cinsiyete gore
onerilen Tiirkiye Beslenme Rehberi 2015 (TUBER) ’e gore (82), mikro besin dgeleri ise
Dietery Reference intake (DRI)’ya (83) gore degerlendirilmistir.
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3.3. Verilerin Istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi

Calismadan elde edilen verilerin istatistiksel analizleri ve tablolarin olusturulmasi
amaciyla SPSS (Statistical Package for Social Sciences) versiyon 22.0 istatistik yazilim
programindan faydalamlmustir. Olgiimle elde edilen ve normal dagilim gosteren siirekli
nicel degiskenler ortalama, standart sapma, alt ve iist degerleri ile verilmistir. Normal
dagilmayan veriler ise ortanca ve ¢eyrek degerler aras1 fark [CDF] ile gosterilmistir. Nitel

degiskenlerden elde edilen veriler ise say1 ve yiizde ile 6zetlenmistir.

Ayrica, nitel degiskenlerin degerlendirilmesinde; 5’den kiigiik beklenen say1 toplam
hiicre sayisina oranladiginda bu deger %25 ve daha kiiciikse Pearson Ki-Kare testi;

%25’den daha yiiksekse Fisher Exact (kesin) Ki-Kare testinden yararlanilmistir.

Nicel degiskenlerin karsilastirilmasinda oncelikli olarak parametrik test kosullarinin
saglanip saglanmadig1 arastirilmistir. Orneklem sayis1 50°nin {izerinde oldugu igin Normal
Dagilim Varsayimi Kolmogorov-Simirnov testi ile incelenmistir. Nicel iki degisken
arasindaki iligkinin giicii ve yonii, normal dagilim varsayimi saglandiginda "Pearson
Korelasyon Analizi" ile saglamadiginda ise "Sperman Korelasyon Analizi" kullanilarak
arastirllmistir. Bagimsiz iki grubun ortalamalarinin karsilastirilmasinda, normal dagilim
varsayimi saglandiginda, "Student t Testi" ile saglamadiginda ise "Mann Whitney- U testi "

ile analizler yapilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Ofis Saatli ve Nobetli Calisanlarin Genel Ozellikleri

Calisma Ankara’da yasayan 25-40 yas aras1 64’1 yetiskin ofis saatli ve 64’{i nobetli
calisan toplam 128 erkek birey {izerinde yiiriitiilmiistiir. Ofis saatli ve nobetli ¢alisanlarin

demografik 6zelliklerinin yasam tarzi aligkanliklarinin dagilimlar1 Tablo 4.1°de verilmistir.

Ofis saatli ¢alisanlarin yas ortancast 33.50[2.00] yil olup, nobetli galisanlarin ise
26.00[4.00] yil olarak belirlenmistir (p<0.05). Ofis saatli ¢alisanlarin %71.9’i evli iken bu
oran nobetli galisanlarda daha diisiik olup %43.8’dir. Ofis saatli c¢alisanlarin %54.7’si
tiniversite, %25’1 yiiksek lisans veya doktora iken; nobetli ¢alisanlarin %73.4’{ iiniversite

%6.2’si yiiksek lisans veya doktora mezunu oldugu bulunmustur (p<0.05).

Ofis saatli calisanlarin %51.6°s1 diizenli uydugunu ifade ederken nobetli ¢alisanlarda
bu oran %17.2 olarak bulunmustur. Nobetli calisanlarin ofis saatli ¢alisanlara gére uyku

saati diizeni olmayanlarin oran1 daha yiiksek ¢ikmistir (p<0.001) (Tablo 4.1).

Ofis saatli ¢alisanlarin %39.1’inin hi¢ spor yapmadigi, %3.7°sinin haftada 3 giin ve
4 giin spor yaparken; nobetli ¢alisanlarin % 21.9’u hig¢ spor yapmadigi, % 15.6 ‘s1 haftada
4 giin spor yaptigini belirtmistir. Ofis saatli ¢alisanlarin ndbetli ¢alisanlara gore hi¢ spor
yapmayanlarin oranit daha yiiksek iken, ofis saatli ¢alisanlarin ndbetli calisanlara gore

haftada 4 giin spor yapanlarin oran1 daha diisiik ¢ikmistir (p>0.05).

Ofis saatli ¢alisanlarin %42.2°si sigara igerken; nobetli ¢alisanlarin %31.2°si sigara
igtigini belirtilmistir. Ofis saatli ¢alisanlarin sigara igme durumu nobetli ¢alisanlara gore

daha yiiksek ¢ikmistir (p>0.05).

Ofis saatli calisanlarin igtikleri gilinliik sigara sayisi ortancast 11[14], ndbetli
calisanlarin ise ortancasi 15[10] ‘dur. Ofis saatli ¢alisanlarda sigara igme ortancasi durumu
daha yiiksek ¢ikmistir (p>0.05). Ofis saatli ¢aligsanlarin % 1.6’sinin alkol igtigi ve ayda bir
alkol igenlerin sikligi % 1.6 iken, nobetli ¢alisanlarin ise hig¢ alkol igmedigi saptanmigtir
(Tablo 4.1).
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Ofis saatli ve nobetli calisanlarin kronik hastalik durumuna yonelik istatistikler Tablo

4.2’de verilmistir. Ofis saatli ¢alisanlarin %89.1°1 kronik hastalik bulunmadigini ifade eder

iken nobetli ¢alisanlarin %95°1 kronik hastalik bulunmadigini belirtmistir. Kronik hastalik

goOriilme oranlar1 arasinda fark 6nemli bulunmamustir (p>0.05). (Tablo 4.1).

Tablo 4.1. Ofis saatli ve nébetli ¢alisanlarin demografik oOzellikleri ile yasam tarzi

aliskanliklarinin dagilimi

Ofis Saatli Nobetli Calisan(n=64)
Calisan(64)
S % S % Test p
istatistigi
Yas (yil) 33.50[2.00] & 26.00[4.00] & 6.4535%%  p<0.001"
Medeni Durum
Evli 46 71.9 28 43.8
Bekar 18 28.1 36 56.2 10.378% 0.001"
Ogrenim Durumu
Orta Okul 2 3.1 3 4.7
Lise 11 17.2 10 15.7
Universite 35 54.7 47 73.4
Y .Lisans/Doktora 16 25 4 6.2 9.385% 0.019"
Uyku Saati Diizeni
Evet 33 51.6 11 17.2
Hayir 31 48.4 53 82.8 16.762¢  p<0.001"
Fiziksel aktivite yapma
durumu
Hig 25 39.1 14 21.9
Haftada 1 giin 20 31.2 18 28.2
Haftada 2 giin 13 20.3 15 234
Haftada 3 giin 3 3.7 7 10.9
Haftada 4 giin 3 3.7 10 15.6 8.720" 0.068
Kronik hastalik durumu
Evet 7 10.9 3 4.7
Hayir 57 89.1 61 95.3 1.736" 0.188
Kronik Hastaliklar
Diyabet 1 14.3 -
Kalp Damar 3 42.9 -
Hipertansiyon 2 28.6 33.3
Bobrek 1 14.3 333
Otoimmiin - - 33.3
Sigara icme durumu
Evet 27 42.2 20 31.2
Hayir 37 57.8 44 68.8 1.647% 0.199
Sigara i¢me giinliik 14.00[12.00] & 15.00[10.00]& -1.301%# 0.193
ortalama miktar
Alkol icme durumu
Evet 1 1.6 - -
Hayir 63 98.4 64 100
Alkol igme sikhgi
Hergiin - - - -
Her hafta - - - -
15 giinde 1 - - - -
Ayda 1 1 1.6 - -
6 Ayda 1 - - - -

*Pearson Ki-Kare testi *Fisher Exact Ki-Kare testi ##*Mann Whitney-U testi *p<0.05 ¥CDF=Ceyrek Degerler aras1 Fark
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4.2. Ofis Saatli ve Nobetli Calisanlarim Beslenme Aliskanhklar:

Ofis saatli ve nobetli ¢alisanlarin beslenme aligkanliklarinin dagilimlar1 Tablo 4.2°de
verilmistir. Ofis saatli ¢alisanlarin%>50’si iki 6giin, % 43.8’i ii¢ 6giin tiketirken iken
nobetli calisanlarin, %40.6°s1 iki ana 0giin, %53.2’si {i¢ ana 6gilin tiikettigi bulunmustur.
Saptanan bu farklilik istatistiksel olarak Onemli g¢ikmamistir (p>0.05). Ofis saatli
calisanlarin ana 6gilin ortalamasi 2.38+0.60 iken ndbetli ¢aliganlarin ise 2.47+0.61 olarak
bulunmustur (p>0.05).

Ofis saatli ¢alisanlarin %67.2°si hi¢ ara 6giin tiketmedigini, %14.1°1 iki Ogiin,
%4.6’s1 li¢ 6giin tiikettigini belirtirken, nobetli ¢alisanlarin ise % 78.1°1 hi¢ ara 6giin
tiiketmedigini, %4.7’si iki ana 6giin, %3.1 ‘i i¢ ana 6giin tiikettigini belirtmistir. Bulunan
bu farklilik istatistiksel agidan 6nemli bulunmamustir (p>0.05). Ofis saatli ¢alisanlarin ara
Ogiin ortalamasi 1.71+0.72, nobetli c¢alisanlarin ise ortalamasi 1.50+£0.76 olarak
saptanmustir (p>0.05)(Tablo 4.2).

Ofis saatli g¢alisanlarin %40.6’sinin 6giin  atladigi, %12.5’inin 6glin atlamadigi,
nobetli calisanlarin ise % 60.9’unun 6glin atladigi, %6.2°sinin  6giin  atlamadig

saptanmigtir. Ancak bu fark istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.2).

Ofis saatli galisanlarin %26.3’1 sabah, %14.5’1 kusluk, %26.3‘4 6gle, %13.2’si
ikindi ,%9.2’si aksam, %10.5’1 gece 6gliniinii atladigini belirtirken, nobetli ¢aliganlarin ise
%28.1°1 sabah, %7.8’1 kusluk, %23.4’ii 6gle, %17.2°si ikindi ve aksam ,%6.3’1 gece
Oglinlinii en ¢ok atladiklarini belirtmistir (p>0.05) (Tablo 4.2).

Ofis saatli ¢alisanlarin su tiiketimi (ml) ortancasi 1200[1200], nobetli ¢alisanlarin ise
su tiiketimi (ml) ortancas1 1400[1000] olarak bulunmustur. Ancak istatiksel olarak 6nemli
bir farklilik bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.2).
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Tablo 4.2. Ofis saatli ve nobetli ¢alisanlarin beslenme 6giin aliskanliklarina iligkin verilerin dagilimi

Ofis Saatli Calisan (n=64)

Nobetli Calisan (n=64)

Ogiin Aliskanhklar
S % S % x° p

Ana 0giin sayis1
1 4 6.2 4 6.2
2 32 50 26 40.6
3 28 43.8 34 53.2 1.259% 0.582
Ana 6giin sayis1 X £SS 2.38+0.60 2.47+0.61
Ara 6giin sayisi
0 43 67.2 50 78.1
1 9 14.1 9 141
2 9 141 3 4.7
3 3 4.6 2 3.1 3.728% 0.288
Ara 6giin sayis1 X £SS 1.71+0.72 1.50+0.76
Ogiin atlama
Evet 26 40.6 39 60.9
Hayir 8 12.5 4 6.2
Bazen 30 46.9 21 32.9 5.522% 0.063
Atlanan 0giin*
Sabah 20 26.3 18 28.1
Kusluk 11 14.5 5 7.8
Ogle 20 26.3 15 23.4
Ikindi 10 13.2 11 17.2
Aksam 7 9.2 11 17.2
Gece 8 10.5 4 6.3
Giinliik tiiketilen 1200[1200] 1400[1000] -0.997% 0.328

ortalama su miktari( ml)

#Pearson Ki-Kare testi *Fisher Exact Ki-Kare testi #*Mann Whitney-U testi p<0.05 *Yiizdeler goklu cevaba gore alinmustir.



4.3. Ofis Saatli ve Nobetli Calisanlarda Zayiflama Diyeti Uygulama ve Yemek Yeme Hizi

Ofis saatli ve ndbetli calisanlarin zayiflama diyeti uygulama ve yemek yeme hizinin
dagilimlar1 Tablo 4.3’de verilmistir. Ofis saatli ¢alisanlarin %73.4’1, nobetli ¢alisanlarin
ise %67.2°si zayiflama diyeti uygulamadigini belirtmistir. Ofis saatli ¢alisanlar nobetli
calisanlara gore daha fazla diyet uygulamasina ragmen aralarindaki bu fark istatistiksel
olarak 6nemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.3).

Ofis saatli calisanlarin % 61.1°i sadece bir defa ve %16.7’si dort ve daha fazla
zayiflama diyeti yaparken , nobetli ¢aliganlarin %30°u sadece bir defa ve %25’i dort ve
daha fazla zayiflama diyeti yaptigini belirtmistir. Ofis saatli ¢alisanlarda ndobetli
calisanlara gore sadece bir kez diyet uygulama sikligi daha yiiksek ¢ikmigtir. Aralarindaki
bu fark istatistiksel olarak onemli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.3).

Ofis saatli ¢alisanlarin %27.8°1 oldukca ve %11‘1 tamamiyla hedeflenen agirliga
yaklastigin1 belirtirken, nobetli calisanlarin %40’1 olduk¢a ve %25 ‘1 tamamiyla
hedeflenen agirliga yaklastigini belirtmistir. Aralarindaki bu fark istatistiksel olarak énemli

bulunmamustir (p>0.05) (Tablo 4.3).

Ofis saatli ¢alisanlarin % 6.3’1 yavas hizda , %32.8’1 orta hizda ve %48.4’1 hizh
yemek yedigini belirtirken, nébetli ¢alisanlarin ise % 6.3°l yavas hizda , %32.8’i orta
hizda ve %50°’si hizli yemek yediklerini belirtmistir. Aralarindaki bu fark istatistiksel olarak
o6nemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.3).

Uykudan kalkip ufak tefek atigtirmalik yapma durumu; Ofis saatli calisanlarin
%64.1°1 hi¢ yapmadigimi ve %4.7 ‘si her giin yaptigini belirtirken, ndbetli ¢alisanlarin ise
% 31.2’si hig yapmadigini ve %12.6 ‘s1 her giin yaptigini1 belirtmistir. Calisma zaman ile
gece/giindiiz uykudan kalkip ufak tefek atistirmalik yapma durumu arasindaki iligki
istatistiksel olarak énemli bulunmustur (p=0.001) (Tablo 4.3).
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Tablo 4.3. Ofis saatli ve nobetli ¢aliganlarda zayiflama diyeti uygulama ve yemek yeme hizi ile atigtirmalik

tiiketimi
Ofis Saatli Nobetli Calisan (n=64)
Cahisan(n=64)
S % S % x° p
Uykudan kalkip
gece/giindiiz atistirmahk
tiiketimi
Hi¢ yapmadim/yapmam 41 64.1 20 31.2 14.074% p<0.001
Arada sira yaparim 20 31.2 36 56.2
Hergiin yaparim 3 4.7 8 12.6
Zayiflama diyeti uygulama
Evet 17 26.6 21 32.8 0.599%  0.439
Hayir 47 73.4 43 67.2
Uygulanan zayiflama
diyeti sayisi
1 kez 11 61.1 6 30 8.107% 0.043*
2 kez 4 22.2 3 15
3 kez - - 6 30
4 kez ve daha fazla 3 16.7 5 25
Diyette hedeflenen agirhga
yaklasma diizeyi
Hig 1 5.6 1 5 3.573%  0.503*
Biraz 1 5.6 - -
Cok 9 50 6 30
Oldukca 5 27.8 8 40
Tamamuryla 2 11 5 25
Yemek yeme hizi
Cok yavas 2 31 - - 1.832% 0.842
Yavas 4 6.3 4 6.3
Orta 21 32.8 21 32.8
Hizli 31 48.4 32 50
Cok hizlt 6 9.4 7 10.9

*Pearson Ki-Kare testi *Fisher Exact Ki-Kare testi *p<0.05

4.4, Ofis Saatli ve Nobetli Cahsanlarin Antropometrik Olgiimleri ve Viicut Bilesenleri

Ofis saatli ve nobetli ¢alisanlarin antropometrik 6l¢iimlerinin ve viicut bilesenlerinin
dagilimi Tablo 4.4’de verilmistir. Ofis saatli ¢alisanlarin viicut agirligi(kg) ortancasi
83.10[12.725], boy uzunlugu(cm) ortancas1 1.70[0.12], BKi(kg/m?) ortalamas1 25.8+2.75,
viicut yag orani ortalamasi 21.2+4.34, viicut su(%) orani ortalamasi 55.9+3.63, yagsiz kas
kiitlesi (kg) ortancas1 37.05[4.537], toplam kas kiitlesi (kg) ortancasi 61.5[6.925] olarak
bulunmustur. Nobetli calisanlarin ise viicut agirhigi(kg) ortancasi 86.80[15.450], boy
uzunlugu ortancast (cm) 1.86[0.06] , BKI (kg/m?) ortalamas1 25.3+2.25, viicut yag (%)
orani ortalamasi 19.7+4.259, viicut su (%) orani ortalamasi 57.0+3.38, toplam viicut suyu
(L) ortancast 56.80[4.850], yagsiz viicut kiitlesi(kg) ortancasi 40.43[2.512], toplam kas
kiitlesi ortancas1 67.75[10.025] olarak saptanmistir. Aralarindaki bu fark viicut agirhig
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(kg), viicut yag1 oran1 (%), toplam viicut suyu (L), yagsiz viicut kiitlesi (kg) ve toplam kas
kiitlesi (kg) agisindan istatistiksel olarak énemli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.4).BKi

(kg/m?) ve viicut su (%) oram arasindaki fark ise istatistiksel olarak onemli bulunmamistir

(p>0.05) (Tablo 4.4).
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Tablo 4.4. Ofis saatli ve nobetli ¢alisanlarin antropometrik 6lgimlerinin ve viicut bilesenlerinin dagilimi

Antropometrik dl¢iimler

ve Viicut Bilesenleri

Ofis Saatli Calisan (n=64)

Nobetli Calisan (n=64)

Alt Ust Alt Ust Test p
istatistigi

Viicut agirhgi(kg) 51.8 105.3 83.1[12.725] & 66.9 108.6 86.80[15.450] & -2.662% 0.008*
Boy uzunlugu(cm) 1.57 1.96 1.70[0.12] & 1.55 2.01 1.86[0.06] & -5.648" p<0.001
BKi(kg/m?) X +SS 19 33 25.842.75 20.9 30.2 25.34+2.25 1.097% 0.275
Viicut yag1 (%) X £S.S 13.6 33.8 21.2+4.34 10 311 19.7+4.259 2.022* 0.045*
Viicut su orani(%) X £SS 46.7 64.5 55.9+3.63 47 62.9 57.0+3.38 -1.676" 0.096
Toplam viicut suyu(L) 33.4 60.6 55.90[4.925] & 28 61.2 56.80[4.850] & -3.853% p<0.001
Yagsiz viicut kiitlesi (kg) 29.2 51 37.05[4.537] & 28 495 40.43[2.512] & -3.739% p<0.001
Toplam kas kiitlesi(kg) 45 80.6 61.55[6.925] & 37 79 67.75[10.025] & -4.337# p<0.001
#Student t testi #Mann Whitney-U testi &QOrtanca[CDF] *p<0.05



4.5. Ofis Saatli ve Nobetli Cahsanlarin BKI Degerleri

Ofis saatli ve nobetli ¢alisanlarin BKI degerlerinin dagulimlari Tablo 4.5°te
verilmistir. Ofis saatli ¢alisanlarin %36’s1 normal, %57.8’1 hafif sisman, %6.2’si sisman,
nobetli calisanlarda ise % 45.3°1i normal, %51.6’s1 hafif sisman, %3.1°1 sisman olarak
degerlendirilmistir. Ofis saatli ¢alisanlarda sisman ve hafif sisman orani nébetli ¢alisanlara
gore daha yiiksek ¢ikmasina karsin, bu farklilik istatistiksel olarak énemli bulunmamigtir
(p>0.05) (Tablo 4.5)

Tablo 4.5. Ofis saatli ve nobetli ¢alisanlarin BKI siniflandirilmasi

Ofis Saatli Calisan Nobetli Calisan
(n=64) (n=64)
BKl(kg/m?) S % S % X p
<18.5, zayif - - - - 1.577%  0.444
18.5-24.9, normal 23 36 29 45.3
25-29,9 hafif sisman 37 57.8 33 51.6
>30, sisman 4 6.2 2 3.1

#Fisher Exact Ki-Kare Testi

4.6. Ofis Saatli ve Nobetli Calisanlarda Yas Gruplarina Goére BKI Dagihim

Ofis saatli ve nobetli calisanlarin yas gruplarina ve BKI dagilimina gore
degerlendirmeleri Tablo 4.7°de verilmistir. Ofis saatli ¢alisanlarin yas1 30’dan kii¢iik olan
grupta, %42.9’u normal, %42.9’u sisman, %14.2°si sisman, ofis saatli ¢alisanlarin yasi
30’dan biiyiik olan grupta, %34’ normal, %62’si hafif gsisman, %4’ sisman olarak
degerlendirilmistir. Aralarindaki bu fark istatistiksel olarak 6nemli bulunmamaistir (p>0.05)
(Tablo 4.6).

Nobetli galisanlarin ise yast 30°dan kii¢iik olan grupta, %51°1 normal, %45.1°1 hafif
sisman, %3.9’u sisman, yas1 30’dan biiylik olan grupta ise %23.1’i normal, %76.9’u
sisman, higbirinin sisman olmadig1 degerlendirilmistir. Ancak bu farklilik istatistiksel

olarak 6nemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.6).
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Tablo 4.6. Ofis saatli ve nobetli calisanlarda yas gruplarma gore BKI dagilimi

Ofis Saatli Cahisan(n=64) Nobetli Calisan(n=64)
Yas gruplar <30 =30 <30 >30
BKI S % S % x? p S % S % ¥ p
Siniflandirilmasi
18.5<, zayif - - - - - - - -
18.5-24.99, normal 6 429 17 34 2936 0209 26 51 3 231 3.887% 0.119
25.00-29.99, hafif 6 429 31 62 23 451 10 76.9
sisman
>30, sisman 2 142 2 4 2 3.9 - -

#Fisher Exact Ki-Kare Testi

4.7. Ofis Saatli ve Nobetli Calisanlarda Toplam BGO Puam ve Alt Boyutlar:1 Puanlar

Ofis saatli ve ndbetli ¢alisanlarn toplam BGO puani ve alt boyut puanlarinin ortanca
ve ortalama dagilimi1 Tablo 4.7°de verilmistir. Toplam BGO puam ortalamas1 4.8+2.49,
besin bulunabilirligi puani1 ortancast 2.00[1.00], besin mevcudiyeti puani ortancasi

2.25[1.00] ve besinin tadina bakilmasi puani ortancast 2.80[1.15] olarak bulunmustur.

Nobetli  ¢aliganlarin  ise toplam BGO puani ortalamasi 4.434£2.65, besin
bulunabilirligi ortancasi 2.16[1.00], besin mevcudiyeti ortancasi 2.75[1.18] ve besinin
tadina bakilmasi ortancast 3.00[0.95] olarak saptanmistir. Aralarindaki farklar ise
istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.7).

Tablo 4.7. Ofis saatli ve nobetli calisanlarda toplam BGO puam ve alt boyutlari puanlar

Ofis Saatli Cal]san (n=64) Nébetli Callsan (n=64)

BGO Puam

Alt Ust Alt Ust Test p

istatistigi

1. alt boyut (Besin 1 4.67 2.00[1.00] & 1 4.33 2.16[1.00] & 1.045%  0.296
bulunabilirligi)
2. alt boyut (Besin 1 5 2.25[1.001&% 1 4.75 2.75[1.18]%  -1.716%  0.086
mevcudiyeti)
3. alt boyut 1.40 5 2.80[1.15] & 1 4.40 3.00[0.95] & -1.032%  0.302
(Besinlerin tadina
bakilmasi)
Toplam BGO XSS  1.38 4.89 4.842.49 1 4.43 4.442 .65 -1.316%  0.190
#Student t testi #Mann Whitney-U testi & Ortanca[CDF]
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4.8. Ofis Saatli ve Nobetli Calisanlarin Gece/Giindiiz Uykudan Uyanip Atistirmahk
Tiiketimi ile BGO ve PUKI Olgegi Alt Boyut Puanlar1 Arasindaki Korelasyonlar

Ofis saatli ve nébetli ¢alisanlar uykudan uyamp atistirmalik tiiketimi ile BGO ve
PUKI 6lgegi alt boyut puanlari arasindaki korelasyonlarinin dagilimlar1 Tablo 4.8°de
verilmistir. Ofis saatli calisanlarn BGO toplam puami ve alt boyut puanlari artikca
uykudan uyanip atistirmalik tiiketimlerinin de pozitif olarak arttig1 goriilmektedir (r=0.044,
r=0.225, r=0.206, r=0.192). Aralarindaki bu iliski toplam puan, besin bulunabilirligi ve
besinin tadina bakilmasi ile istatistiksel olarak Oonemli bulunmamistir (p>0.05). Besin
mevcudiyeti alt boyutunda bu iliski istatistiksel olarak 6nemli saptanmistir(p<0.05) (Tablo
4.8).

Ofis saatli ¢alisanlarin PUKI toplam puani ve alt boyutlar1 olan &znel uyku kalitesi,
uyku siiresi ve uyku bozuklugu artikga uykudan uyanip atistirmalik tliketimlerinin de
pozitif olarak arttig1 goriilmektedir (r=0.104, r=0.600, r=0.074). Aralarindaki bu iligki
toplam puan, 6znel uyku kalitesi ve uyku bozuklugunda istatistiksel olarak Onemli

bulunmazken (p>0.05), uyku siiresinde istatistiksel olarak onemli bulunmustur (p<0.05)
(Tablo 4.8).

Noébetli calisanlarin ise PUKI toplam puani, uyku latensi, uyku siiresi ve uyku
bozuklugu artik¢ca uykudan uyanip atistirmalik tiikketimlerin arttifi goriilmektedir (r=0.147,
r=0.451, r=0.133, r=0.031). Aralarindaki bu iligski toplam puan, uyku siiresi ve uyku
bozuklugu ile istatistiksel olarak Onemli bulunmazken (p>0.05), uyku Ilatensi ile
istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05). Nobetli calisanlarin uykudan uyanip
atistirmalik tiiketimleri artikga 6znel uyku kalitesi, alisilmis uyku etkinligi ve glindiiz islev
bozuklugu puanlarinin azaldig1 goriilmektedir (r=-0.089, r=-0.017, r=-0.017). Aralarindaki
bu iliski istatistiksel olarak 6nemli bulunmamuistir (p>0.05) (Tablo 4.8).
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Tablo 4.8. Ofis saatli ve nobetli ¢alisanlarda gece /giindiiz uykudan uyanip atigtirmalik tiiketimi ile
BGO ve PUKI 6lgegi alt boyut puanlar1 arasindaki korelasyon

Uykudan Uyanip Atistirmahik Tiiketimi

Ofis Saatli Calisan (n=64) Nobetli Calisan(n=64)
r# p r# p

BGO Toplam Puam 0.044 0.252 -0.030 0.815
BGO Alt Boyutlar
Besin bulunabilirligi 0.22 0.074 -0.020 0.872
Besin mevcudiyeti 0.20 p<0.001* -0.010 0.936
Besinin tadina bakilmasi 0.19 0.129 -0.047 0.712
PUKI Toplam Puam 0.104 0.413 0.147 0.246
PUKI Alt Boyutlar
Oznel uyku kalitesi 0.06 0.635 -0.089 0.484
Uyku latensi -0.085 0.507 0.451 p<0.001*
Uyku siiresi 0.263 0.036* 0.133 0.295
Alisilmis uyku etkinligi -.031 0.809 -0.017 0.891
Uyku bozuklugu 0.074 0.561 0.031 0.809
Giindiiz islev bozuklugu -0.017 0.896 -0.017 0.891

#Sperman korealasyon testi *p<0.05

4.9. Ofis Saatli ve Nobetli Calisanlarda Toplam PUKI Puam ve PUKI Alt Boyutlari

Ofis saatli ve nobetli galisanlarin toplam PUKI ve PUKI alt boyutlarn puanlar:
dagilimlar1 Tablo 4.9’da verilmistir. Ofis saatli ¢alisanlarin 6znel uykusu ortancasi
1.05[0.00] puan; uyku latensi ortancasi1 0.41[1.00] puan; uyku siiresi ortancas1 1.00[1.00]
puan; alisilmis uyku etkinligi ortancast 0.00[0.00] puan; uyku bozuklugu ortancasi
1.00[1.00] puan; giindiiz islev bozuklugu ortancasi 0.00[0.00] puan; toplam PUKI puani
ortancasi 4.00[2.00] olarak bulunmustur.

Nobetli ¢alisanlarin 6znel uykusu ortancast 1.27[1.00] puan; uyku latensi ortancasi
1.00[1.00]; uyku siiresi ortancasi 1.00[2.00]; alisilmis uyku etkinligi ortancasi 0.00[0.00]
puan; uyku bozuklugu ortancast 1.00[0.00] puan; giindiiz islev bozuklugu ortancasi
0.00[0.00] puan ve toplam PUKI puani ortancasi 2.75[4.00] olarak saptanmustir.
Aralarindaki bu fark ise istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir(p>0.05) (Tablo 4.9).
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Tablo 4.9. Ofis saatli ve nobetli calisanlarda toplam PUKI puani ve alt boyutlarin puanlarin dagilimi

PUKI puam alt boyutlar

Ofis Saatli Calisan (n=64)

Nobetli Calisan(n=64)

Alt Ust Alt Ust Test p
istatistigi
Oznel uyku kalitesi 0 3 1.05[0.00] & 0 3 1.27[1.00] & -1.626 0.104
Uyku latensi 0 3 0.41[1.00] & 0 3 0.00[1.00] & -1.121 0.262
Uyku siiresi 0 3 1.00[1.00] & 0 3 1.00[2.00] & -0.500 0.617
Alisilnus uyku etkinligi 0 2 0.00[0.00] & 0 3 0.00[0.00] & -0.610 0.542
Uyku bozuklugu 0 3 1.00[1.00] & 0 3 1.00[0.00] & -1.100 0.271
Giindiiz islev bozuklugu 0 2 0.00[0.00] & 0 3 0.00[0.00] & -0.888 0.375
Toplam PUKI puam 0 10 4.00[2.00] & 0 9 2.75[4.00] & -0.736 0.462
#Mann Whitney-U testi &QOrtanca[ CDF]

N
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4.10. Ofis ve Nobetli Cahsanlarda PUKI Simiflandirilmasi

Ofis ve ndbetli calisanlarin PUKI smiflandirilmasimin dagilimi Tablo 4.10°da
verilmistir. Ofis saatli calisanlarin %34.4’{iniin uyku kalitelerinin kotli, %65.6’smin 1iyi
oldugu, nobetli calisanlarda ise %59.4’linilin 1yi %40.6’smin ise uyku kalitelerinin kot
oldugu degerlendirilmistir. Bu farklilik istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir (p>0.05)
(Tablo 4.10)

Tablo 4.10. Ofis Saatli ve Nébetli Calisanlarda PUKI Dagilimi

PUKI Ofis Saatli Calisan Nobetli Calisan
Uyku (n=64) (n=64)
Kalitesi
S % S % v# p
Iyi 42  65.6 38 59.4
Koti 22 344 26 40.6 0.533 0.465

#Pearson Ki-Kare testi

4.11. Ofis Saatli ve Nobetli Cahsanlarda BGO ve PUKI Toplam ve Alt Boyutlar

Arasindaki Korelasyonlar

Ofis Saatli ve Nobetli Calisanlarin BGO ve PUKI Toplam puanlari ve Alt Boyutlar
Arasindaki Korelasyonlar Tablo 4.11°de verilmistir. Ofis saatli ¢alisanlarm BGO puani
arttikga 6znel uyku kalitesi, uyku latensi, uyku siiresi, uyku bozuklugu ve PUKI toplam
puanlarinin da arttifi goriilmektedir (r=0.293, r=0.189, r=0.086, r=0.120, r=0.121).
Aralarindaki bu pozitif ancak zayif korelasyonlardan sadece 6znel uyku kalitesi puani ile
istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.12). Uyku latensi, uyku siiresi,
uyku bozuklugu ve toplam PUKI puanlar1 ile zayif ve pozitif olan korelasyonlar

istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.12).

Nobetli ¢alisanlarin BGO puani artikga 6znel uyku kalitesi, uyku latensi, uyku siiresi,
uyku etkinligi, uyku bozuklugu, giindiiz islev bozuklugu ve PUKI toplam puanlarinin
arttign  gorillmektedir (r=0.007, r=0.076, r=0.175, r=0.030, r=0.037). Ancak bu
korelasyonlar ¢ok zayiftir ve bu nedenle istatistiksel olarak onemlilik bulunmamistir

(p>0.05) (Tablo 4.12).

30



Tablo 4.11. Ofis saatli ve nobetli ¢alisanlarda BGO ve PUKI toplam ve alt boyutlar1 arasindaki

korelasyon
BGO Puam

PUKI Puam Ofis Saatli Calisan(n=64) Nobetli Calisan(n=64)

rf p r# p
Oznel Uyku 0.293 0.019* 0.007 0.954
Kalitesi
Uyku Latensi 0.189 0.135 0.076 0.552
Uyku Siiresi 0.086 0.499 0.030 0.814
Alsilmis Uyku -0.052 0.682 0.030 0.816
Etkinligi
Uyku Bozuklugu 0.120 0.178 0.175 0.166
Giindiiz Islev -0.015 0.863 0.030 0.816
Bozuklugu
PUKI Toplam 0.121 0.174 0.037 0.769
Puani

#Sperman korealasyon testi *p<0.05

4.12. Ofis Saatli ve Nébetli Cahsanlarda Ana-Ara Ogiin Tiiketme Sayilarimin BGO ve
PUKI Olceklerinin Toplam ve Alt Boyut Puanlari ile Arasindaki Korelasyonlar

Nobetli ve ofis saatli ¢alisanlarin ana-ara dgiin tiikketme sayilar1 ile BGO ve PUKI
Olgeklerinin toplam ve alt boyut puanlari arasindaki korelasyonlar Tablo 4.12°de
verilmistir. Ofis saatli galisanlarin BGO toplam puani, besin bulunabilirligi ve besinin
tadina bakilmasi alt boyutlar1 puanlar arttikca ana 6giin sayisinin da arttig1 goriilmektedir
(r=0.029, r=0.006, r=0.144). Ancak bu pozitif korelasyonlar zayif olup istatistiksel olarak
onemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.12). Ofis saatli ¢alisanlarin ana 6giin sayist
arttikga besin mevcudiyeti puani azaldigr goriilmektedir (r=-0.073). Aralarindaki bu negatif
korelasyon ¢ok zay1f olup istatistiksel olarak 6nemli bulunmamustir (p>0.05) (Tablo 4.12).

Ofis saatli calisanlarin ana 6giin sayis1 arttikga PUKI toplam puani, uyku latensi,
uyku siiresi alisilmis uyku bozuklugu alt boyutlarin puani artmaktadir(r=0.066, r=0.004,
r=0.072 ,r=0.190). Ancak bu zayif pozitif korelasyonlar istatistiksel olarak Onemli
bulunmamuistir (p>0.05) (Tablo 4.12). Ayrica ana 6giin sayisi arttikga 6znel uyku kalitesi,
alisilmis uyku etkinligi ve giindiiz islev bozuklugu alt boyutlar1 puanlarinin azaldigi
goriilmektedir (r=-0.018, r=-0.002, r=-0.002). Ancak bulunan zayif negatif korelasyonlar
istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.12). Ofis calisanlarin ana 6giin
sayis1 artttkca BGO toplam puan, besin bulunabilirligi, besin mevcudiyeti, besinin tadina
bakilmasi alt boyutlari puani arttigi goriilmektedir (r=0.029, r=0.006, r=-0.073, r=0.144).
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Aralarindaki bu ¢ok zayif diizeyde korelasyonlar istatistiksel olarak dnemli bulunmamistir
(p>0.05)(Tablo 4.12). Ofis ¢alisanlarin ara 6giin sayis1 arttikca PUKI toplam puani, uyku
stiresi, alisilmis uyku etkinligi, uyku bozuklugu, giindiiz uyku bozuklugu alt boyutlari
puanlar arttigi goriilmektedir (r=0.037, r=0.030, r=0.030, r=0.030, r=0.030). Aralarindaki
bu pozitif korelasyonlar istatistiksel olarak énemli bulunmamistir (p>0.05)(Tablo 4.12)
Ofis c¢aliganlarin ara 6giin sayist arttikca 6znel uyku kalitesi, uyku latensi alt boyutlari
azalmaktadir(r=-0.007, r=-0.076). Bulunan ¢ok zayif diizeydeki bu negatif korelasyonlar
istatistiksel olarak onemli bulunmamuistir (p>0.05)(Tablo 4.12).

Nébetli ¢alisanlarin ana 6giin sayis1 arttikca BGO toplam puani, besin bulunabilirligi,
besin mevcudiyeti, besinin tadina bakilmasi alt boyutlar1 puanlart azaldig: goriilmektedir
(r=-0.154, r=-0.148, r=-0.201, r=-0,091). Aralarindaki zayif diizeyli negatif korelasyonlar
istatistiksel olarak énemli bulunmamustir (p>0.05) (Tablo 4.12).

Nébetli galisanlarin ana &giin sayisi arttikga PUKI toplam puan, uyku latensi, uyku
bozuklugu alt boyutlart arttigir goriillmektedir(r=0.097, r=0.282, r=0.237). Aralarindaki bu
zayif  pozitif  korelasyonlar istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir(p>0.05)
(Tablo 4.12). Ayrica ana 6giin sayisi arttikca 6znel uyku kalitesi, uyku siiresi, alisilmig
uyku etkinligi, giindiiz islev bozuklugu alt boyutlar1 puanlart azaldigi gériilmektedir (r=-
0.063, r=-0.019, r=-0.170, r=0.170). Aralarindaki zayif diizeyli negatif korelasyonlar
istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir (p>0.05)(Tablo 4.12).

Nobetli calisanlarin ara 6giin sayisi arttikca BGO toplam puan, besin bulunabilirligi,
besin mevcudiyeti, besinin tadina bakilmasi alt boyutlari puanlari arttigi goriilmektedir
(r=0.294, r=0.233, =0.334, r=0.224). BGO toplam puan ve besin mevcudiyeti ile ara 6giin
sayist arasindaki bu orta diizeyli pozitif korelasyonlar istatistiksel olarak onemli
bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.12). Besin bulunabilirligi ve besinin tadina bakilmasi alt
boyutlar1 puanlari ile ara 6giin sayisi arasindaki bu pozitif korelasyonlar istatistiksel olarak
onemli bulunmamistir (p>0.05)(Tablo 4.12).

Nobetli ¢alisanlarin ara dgiin sayis1 arttikga PUKI toplam puan, 6znel uyku kalitesi,
uyku siiresi, alisilmis uyku etkinligi, uyku bozuklugu, giindiiz islev bozuklugu alt
boyutlar1 puanlari arttigi goriilmektedir (r=0.130, r=0.172, r=0.013, r=0.009, r=0.232,

r=0.009). Bulunan ¢ok zayif diizeyli pozitif korelasyonlar istatistiksel olarak Onemli
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bulunmamuistir (p>0.05) (Tablo 4.12). Nobetli ¢alisanlarin ara 6giin sayisi arttikga uyku
latensi puan1 azaldig1 goriilmektedir (r=-0.194). Ancak bu korelasyon istatistiksel olarak
onemli bulunmamustir (p>0.05)(Tablo 4.12).
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Tablo 4.12. Nobetli ve ofis saatli ¢alisanlarda ana-ara 6giin tilketme sayilarinin BGO ve

PUKI 6lgeklerinin toplam ve alt boyut puanlari ile arasindaki

korelasyon
Ofis Saatli Cahsan (n=64) Nobetli Cahsan (n=64)
Olcekler Ana Ogiin Ara Ogiin Ana Ogiin Ara Ogiin
re p r p re p r* p

BGO Toplam Puam 0.029 0.821 0.183 0.148 -0.154 0.233 0.294 0.018*
BGO ALT BOYUTLAR

Besin bulunabilirligi 0.006 0.964 0.196 0.121 -0.148 0.243 0.233 0.064
Besin mevcudiyeti -0.073 0.565 0.199 0.116 -0.201 0.112 0.334 0.005*
Besinin tadina bakilmasi 0.144 0.256 0.087 0.496 -0.091 0.475 0.224 0.075
PUKI toplam puam 0.066 0.605 0.037 0.769 0.097 0.445 0.130 0.304
PUKI ALT BOYUTLAR

Oznel uyku kalitesi -0.018 0.885 -0.007 0.985 -0.063 0.621 0.172 0.175
Uyku latensi 0.004 0.973 -0.076 0.552 0.282 0.24 -0.194 0.125
Uyku stiresi 0.072 0.574 0.030 0.814 -0.019 0.880 0.013 0.921
Alisilmis uyku etkinligi -0.002 0.986 0.030 0.816 -0.170 0.179 0.009 0.941
Uyku bozuklugu 0.190 0.132 0.175 0.166 0.237 0.059 0.232 0.065
Gilindiiz islev bozuklugu -0.002 0.986 0.030 0.816 -0.170 0.179 0.009 0.941

# Sperman korealasyon testi *p<0.05



4.13. Ofis Saatli ve Nobetli Cahsanlarda BKi Simiflandirilmasina Goére BGO ve PUKI
Olgeklerinin Toplam ve Alt Boyut Puanlari

Ofis saatli ve ndbetli ¢calisanlarin BKI siniflamasina gére BGO ve PUKI 6l¢eklerinin
toplam ve alt boyut puanlarinin dagilimi Tablo 4.13’te verilmistir. Ofis saatli ¢alisanlarin
BKI degeri normal olan grubun BGO toplam puan ortancast 2.15[0.92], besin
bulunabilirligi puan1 ortancasi 2.80[1.20], besin mevcudiyeti puani ortancasi 3.00[1.00] ve
besinin tadina bakilmasi puani ortalamasi 2.6+0.76 bulunurken, BKI degeri hafif sisman-
sisman olan grubun BGO toplam puan ortancas1 2.46[0.71], besin bulunabilirligi puam
ortancast 3.00[1.00], besin mevcudiyeti puani ortancast 2.50[1.25] ve besinin tadina
bakilmasi puani ortalamasi 2.584+0.67 saptanmistir.Aralarindaki bu farklar ise istatistiksel

olarak onemli bulunmamustir (p>0.05) (Tablo 4.13).

Nébetli galisanlarm BKI siniflandiriimasina gére BGO toplam ve alt boyut puanlari
incelediginde; BKI degeri normal olan grubun BGO toplam puani ortalamas: 2.70+ 0.61
besin bulunabilirligi puani ortancast 2.16[0.83], besin mevcudiyeti puani ortancasi
2.75[1.11] ve besinin tadina bakilmasi puani ortalamasi 2.8 +0.82 bulunurken, hafif
sisman-gisman olan grubun BGO toplam puan ortalamasi 2.6+0.72, besin bulunabilirligi
puani ortancasi 2.16[1.01], besin mevcudiyeti puani ortancasi 2.75[1.50] ve besinin tadina
bakilmasi puani ortalamast 2.7+ 0.84 saptanmistir.Aralarindaki bu farklar ise istatistiksel

olarak 6nemli bulunmamigtir(p>0.05) (Tablo 4.13).

Ofis saatli ¢alisanlarin BKI smiflandirilmasma gére PUKI toplam ve alt boyut
puanlar incelediginde; BKI degeri normal olan grubun PUKI toplam puan ortancasi
2.00[5.00] , 6znel uyku kalitesi puani ortancasi 2.00[1.00] uyku latensi puani ortancasi
0.00[1.00], uyku siiresi puan1 ortancas11.00[1.00], alisilmis uyku etkinligi puani ortancasi
0.00[0.00], uyku bozuklugu ortancasi puani 0.00[0.00], giindiiz islev bozuklugu ortancasi
puan1 2.00[5.00] olarak bulunurken, BKI degeri hafif sisman -sisman olan grubun PUKI
toplam puan ortancas1 3.00[1.50] , 6znel uyku kalitesi puan1 ortancas: 1.00[0.00] uyku
latensi puani ortancast 0.00[1.00], uyku siiresi puani ortancasi1.00[0.50], alisilmis uyku
etkinligi puani ortancasi 0.00[0.00], uyku bozuklugu ortancasi puant 1.00[1.00], giindiiz
islev bozuklugu ortancasi puan1 0.00[0.00] olarak bulunmustur. Ofis saatli calisanlarin BKI
degeri normal olan grubun, hafif sisman-sisman olan gruba gére PUKI toplam puaninin

ortancas1 daha diisiik iken, 6znel uyku kalitesi ve giindiiz islev bozuklugu puaninin
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ortancast daha yliksek bulunmustur. Aralarindaki bu farklar ise istatistiksel olarak énemli

bulunmamstir (p>0.05) (Tablo 4.13).

Nobetli calisanlarin BKI siniflandirilmasina gére PUKI toplam ve alt boyut puanlari
incelediginde; BKI degeri normal olan grubun PUKI toplam puan ortancas1 4.00[2.50],
Oznel uyku kalitesi puani ortancasit 1.00[1.00], uyku latensi puani ortancast 1.00[1.00],
uyku siiresi puani ortancast 1.00[2.00], alisilmis uyku etkinligi puani ortancasi 0.00[0.00],
uyku bozuklugu ortancasi puan1 1.00[0.00], giindiiz islev bozuklugu ortancasi puani
0.00[0.00] olarak bulunurken, BKI degeri hafif sisman-sisman olan grubun PUKI toplam
puan ortancast 3.00[4.00] , 6znel uyku kalitesi puani ortancast 1.00[1.00] uyku latensi
puani ortancast 0.00[1.00], uyku siiresi puani ortancast 1.00[2.00] ,alisilmis uyku etkinligi
puan1 ortancast 0.00[0.00], uyku bozuklugu ortancast puani 1.00[1.00], giindiiz islev
bozuklugu ortancast puani 0.00[0.00] saptanmustir.Aralarindaki bu farklar ise istatistiksel

olarak 6nemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.13).
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Tablo 4.13. Nobetli ve ofis saatli alisanlarda BK1 siniflandirilmasina gére BGO ve PUKI 6lgeklerinin toplam ve alt boyut puanlart

Ofis saatli calisan(n=64)

Nobetli Calisan (n=64)

Normal Hafif Sisman- Normal Hafif Sisman-
(n=23) Sisman(n=41) (n=29) Sisman(n=35)
Test p Test p
istatistigi istatistgi
BGO Toplam 2.15[0.92] 2.46[0.71] & -1.511%  0.131 2.7+ 0.61 2.6+0.72 0.547*  0.587
Puam
Besin bulunabilirligi 2.80[1.20] 3.00[1.00]* -1.777%  0.076 2.16[0.83] 2.16[1.01] -0.041%  0.968
Besin mevcudiyeti 3.00[1.00] 2.50[1.25] * -0.606"  0.545 2.75[1.11] 2.75[1.50] 0.651% 0.517
Besinin tadina 2.6 +0.76 2.5+0.67 -1.397*  0.167 2.8 +0.82 2.7+ 0.84 -0.855"  0.393
bakilmasi
PUKI Toplam 2.00[5.00] 3.00[1.50]& -1.322%  0.186 4.00[2.50]& 3.00[4.00] -0.041%%  0.967
Puam
Oznel uyku Kalitesi 2.00[1.00] 1.00[0.00] & -0.023%  0.982 1.00[1.00] & 1.00[1.00] & -0.430"  0.667
Uyku latensi 0.00[1.00] 0.00[1.00] & -0.517%  0.605 1.00[1.00] & 0.00[1.00]& -0.776™  0.437
Uyku siiresi 1.00[1.00] 1.00[0.50] & -1.229% 0.219 1.00[2.00] & 1.00[2.00] & 0.000%  1.00
Alisilmis uyku 0.00[0.00] 0.00[0.00] & -0.789"  0.430 0.00[0.00] & 0.00[0.00] -1.173"  0.241
Etkinligi
Uyku bozuklugu 0.00[0.00] 1.00[1.00] & -0.835**  0.404 1.00[0.00] & 1.00[1.00] & -1.252% 0.211
Giindiiz islev 2.00[5.00] 0.00[0.00] & -0.453%  0.651 0.00[0.00] & 0.00[0.00] & -1.173%  0.241
bozuklugu
#Student t testi p<0.05* #Mann Whitney-U testi &0rtanca[CDF]



4.14. Ofis Saatli ve Nobetli Cahisanlarda Yas Simflandirilmasma Gére BGO Toplam
Puam ve Alt Boyutlan

Ofis saatli ve nobetli ¢alisanlarin yas simiflandiriimasma goére BGO toplam puani ve
alt boyutlarinin dagilimi Tablo 4.14’de verilmistir. Ofis saatli ¢alisanlarin  yas
siniflandirilmasina gére BGO toplam ve alt boyut puanlar1 incelediginde; yas 30’ dan
kii¢iik olan grupta BGO toplam puan ortalamasi 2.5+0.689, besin bulunabilirligi puani
ortalamasi 2.1+0.77, besin mevcudiyeti puami ortancasi 2.12[2.13] ve besinin tadina
bakilmasi puani ortancasi 3.00[0.50] olarak bulunurken, yasi 30’dan biiyiik olan grupta
BGO toplam puan ortalamasi 2.4+0.65, besin bulunabilirligi puani ortalamasi 2.0+0.72,
besin mevcudiyeti puani ortancast 2.2[1.00] ve besinin tadina bakilmasi puani ortancasi
3.00[0.50] olarak bulunmustur. Ofis saatli yas1 30°dan kii¢iik olan grubun, yast 30’dan
biiyiik olan gruba gére BGO toplam puani ortalamasi, besinin bulunabilirligi ve besin
tadina bakilmasi1 puaninin ortancasi daha diisiik iken, besin mevcudiyeti puaninin ortancasi
ise daha yiiksek bulunmustur. Aralarindaki bu farklar ise istatistiksel olarak Gnemli

bulunmamustir (p>0.05) (Tablo 4.14).

Nobetli galisanlarn yas siiflandiriimasina gére BGO toplam ve alt boyut puanlart
incelediginde ise; yas: 30’dan kiiciik olan grubun BGO toplam puanimin ortancasi, besin
bulunabilirligi puaninin ortancasi 2.1[1.00], besin mevcudiyeti puaninin ortalamasi 2.7+
0.84 ve besinin tadina bakilmasi puani ortancast 3.00[0.80] bulunurken, yas1 30’dan biiyiik
olan grubun BGO toplam puaninin ortancast 2.86[1.12], besin bulunabilirligi puanimin
ortancast 2.33[1.09], besin mevcudiyeti puani ortalamasi 2.8+ 0.83 ve besinin tadina
bakilmasi puaninin ortancasi 3.00[1.60] saptanmistir.NGObetli calisanlarin yasi 30’dan
kiiciik olan grubu yas1 30°dan biiyiik gruba gére BGO toplam puanmin ortancasi, besinin
bulunabilirligi puaninin ortancasi, besin tadina bakilmasi puaninin ortancasi ve besin
mevcudiyeti puaninin ortalamasi daha diisiik bulunmustur. Aralarindaki bu farklar ise

istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.14).
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Tablo 4.14. Ofis saatli ve ndbetli ¢alisanlarda yasa gére BGO toplam puani ve alt boyutlart

Ofis saatli calisan(n=64)

Nobetli Calisan (n=64)

<30(n=14) >30(n=50) <30(n=51) >30(n=13)
Test p Test p
istatistigi istatistigi
BGO toplam 2.589+0.689 2.461+0.65 0.690" 0.491 2.60[0.92]« 2.86[1.12]« -0.092* 0.927
puani
BGO alt boyutlar
Besin 2.129+0.77 2.061+0.72 0.330" 0.749 2.16[1.00]= 2.33[1.09]« -0.402% 0.687
Bulunabilirligi
Besin 2.12[2.13]= 2.25[1.00]= -0.260"  0.985 2.750+ 0.84 2.818 +0.83 -0.264* 0.793
Mevcudiyeti
Besinin Tadina 3.00[0.50] = 2.80[1.20]= -0.025"%  0.980 3.00[0.80]= 3.00[1.60]« -0.025* 0.980
Bakilmasi
#Student t testi p<0.05* #Mann Whitney-U testi &QOrtanca[ CDF]



4.15. Ofis Saatli ve Nobetli Calisanlarda PAL Simiflandirilmasina Gore Fiziksel
Aktivite Diizeyi

Ofis saatli ve nobetli ¢alisanlarda PAL smiflandirilmasina goére fiziksel aktivite
diizeyi Tablo 4.15’de verilmistir.Ofis saatli ve nobetli ¢alisanlarin PAL siniflandirilmasina
gore sadece sedanter veya hafif aktif sedanter grup saptanmistir.Bu yiizden sedanter veya
hafif aktif olmayan ve olan seklinde gruplama yapilmistir Ofis saatli ¢alisanlarin %57.8’1
hafif aktif olmayan fiziksel aktivite diizeyi, %42.8’1 hafif aktif fiziksel aktivite diizeyinde,
nobetli ¢alisanlarin ise %60.9’u hafif aktif olmayan fiziksel aktivite diizeyinde, %39.1’i
hafif aktif fiziksel aktivite diizeyinde degerlendirilmistir.Aralarindaki bu fark istatistiksel
olarak 6nemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.15).

Tablo 4.15. Ofis saatli ve nobetli ¢alisanlarda pal siniflandirilmasina goére fiziksel aktivite diizeyi

PAL Smiflandirilmasi Ofis Saatli Calisan | Nobetli Calisan

(n=64) (n=64)

S % S % X2 |p
Sedanter veya hafif aktif olmayan | 37 57.8 39 60.9
Sedanter veya hafif aktif olan 27 42.8 25 39.1 0.130 | 0.719
“Pearson Ki-Kare testi

4.16. Ofis Saatli ve Nobetli Cahsanlarda Asir1 Istek Duyulan Besinler

Ofis saatli ve nobetli ¢alisanlarin asir1 istek duyulan besinlere yoénelik istatistikler
Tablo 4.16’da verilmistir.Ofis saatli ¢alisanlarin ¢ikolata ve ¢ikolatali iirinler ortancasi
2.00[3.75]; kremal1 pasta ve pastane {iriinleri ortancasit 4.00[4.00]; ortancas1 2.00[3.75];
gazli igecekler ortancasi 3.00[4.00]; fast- food ortancasi 3.00[4.75]; patates kizartmasi
ortancas1 5.00[4.00]; ekmek g¢esitleri ortancasi 3.75[3.00]; makarna ortancasi 4.00[4.00];
hamur isleri ortancast 5.00[4.00]; kuruyemis cesitleri ortancasi 5.00[3.75]; ¢ekirdek
ortancasi 4.00[5.75]; ortancas1 5.00[5.00], meyve ortancasi 5.50[4.75]; kirmiz1 et ve kebap
gesitleri ortancasi1 10.00[10.00] olarak bulunmustur.

Nobetli ¢alisanlarin ise gikolata ve ¢ikolatali {irlinler ortancasi 5.00[4.00]; kremali
pasta ve pastane triinleri ortancasi 3.00[3.00]; cips ortancas1 3.00[4.00]; gazl igecekler
rtancasi 3.00[4.00]; fast- food ortancas1 4.00[4.75]; patates kizartmas1 ortancast 4.50[4.00];

ekmek cesitleri ortancasi 4.00[3.75]; makarna ortancasi 4.00[4.00]; hamur isleri ortancasi
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5.00[6.00]; kuruyemis ¢esitleri ortancasi 5.00[4.00]; ¢ekirdek ortancasi 7.00[6.00];
dondurma ortancasi 6.50[5.00]; meyve ortancasi 7.00[6.00]; kirmiz1 et ve kebap g¢esitleri
ortancast 10.00[1.50] puan olarak bulunmustur. Aralarindaki bu fark istatistiksel olarak
onemli bulunmamistir(p>0.05) (Tablo 4.16). Ofis ve nobetli ¢alisanlarin meyve isteginde
bu fark istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.16).

Tablo 4.16. Ofis saatli ve nobetli ¢aliganlarda agir1 istek duyulan besinler

Ofis Saatli Calisan( n=64) Nobetli Calisan (n=64)
Asir1 istek Duyulan
Besinler
Alt Ust  Ortanca[CDF] ¢ Alt  Ust Ortanca|CDF] Test p
istastigi
Cikolata ve 1 10 2.00[3.75] 1 10 5.00[4.00] -0.076 0.936
cikolatali Girlinler
Kremali pasta ve 1 10 4.00[4.00] 1 10 3.00[3.00] -0.156 0.876
pastane tiriinleri
Cips 1 10 2.00[3.75] 1 10 3.00[4.00] -0.076 0.939
Gazli igecekler 1 9 3.00[4.00] 1 10 3.00[4.00] -0.114 0.909
Fast-Food 1 10 3.00[4.75] 1 10 4.00[4.75] -0.401 0.689
Patates kizartmas1 1 10 5.00[4.00] 1 10 4.50[4.00] -0.746 0.455
Ekmek cesitleri 1 10 3.75[3.00] 1 10 4.00[3.75] -0.385 0.700
Makarna 1 9 4.00[4.00] 1 10 4.00[4.00] -0.005 0.996
Hamur isleri 1 10 5.00[4.00] 1 10 5.00[6.00] -1.573 0.116
Kuruyemis gesitleri 1 10 5.00[3.75] 1 10 5.00[4.00] -1.705 0.088
Cekirdek 1 10 4.00[5.75] 1 10 7.00[6.00] -0.740 0.459
Dondurma 1 10 5.00[5.00] 1 10 6.50[5.00] -0.830 0.406
Meyve 1 10 5.50[4.75] 1 10 7.00[6.00] -2.191 0.028*
Diger secenekleri 1 10 10.00[0.00] 1 10 10.00[1.50] -1.323 0.186

Kirmizi et,kebap vb.

#Mann Whitney-U testi  *p<0.05 &Qrtanca[ CDF]

4.17. Ofis Saatli ve Nobetli Cahsanlarda BGO ve PUKI Puanlan ile Asin istek

Duyulan Besin Cesitleri Arasindaki Korelasyonlar

Ofis saatli ve ndbetli calisanlarda BGO ve PUKI puanlari ile asir1 istek duyulan besin
cesitleri arasindaki korelasyonlar Tablo 4.17°de verilmistir. Ofis saatli ¢alisanlarin ¢ikolata
ve ¢ikolatali triinler, kremali pasta ve triinleri, cips, gazli igecekler, fast-food, patates
kizartmasi, ekmek c¢esitleri, makarna, hamur isleri, kuruyemis ¢esitleri, ¢ekirdek,

dondurma, meyve tiiketimi arttkca BGO toplam puanlarmin pozitif yonde arttigs
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goriilmektedir (sirasiyla r=0.128, r=0.371,r=0.128, r=0.270, r=0.318, r=0.211, r=0242,
r=0.240, r=0.276, r=0.301, r=0.117, r=0.435, r=0.465). Aralarindaki bu orta ve diisiik
diizeydeki pozitif korelasyonlar kremali pasta, gazli igecekler, fast-food, kuruyemis
cesitleri, dondurma ve meyve tiiketimi istegi ile BGO toplam puani arasinda istatistiksel
olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.17). Aralarindaki bu pozitif korelasyonlar
cikolata tirlinleri, cips, patates kizartmasi, ekmek ¢esitleri, makarna, hamur isleri, ¢ekirdek
tilketim istegi ile BGO toplam puani arasinda istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir
(p>0.05) (Tablo 4.17).0Ofis saatli ¢alisanlarin ¢ikolata ve ¢ikolatali {irlinler, kremali pasta
ve lriinleri, cips, gazli icecekler, fast-food, patates kizartmasi, ekmek ¢esitleri, makarna,
hamur isleri, kuruyemis cesitleri, ¢ekirdek, dondurma ,meyve tiiketimi artikga PUKI
toplam puanlarinin da pozitif yonde arttigi goriilmektedir(sirastyla r=0.173, r=0.176,
r=0.140, r=0.303, r=0.133, r=0.311, r=0,310, r=0.291, r=0.262, r=0.261, r=0.100, r=0.344,
r=0.261). Aralarindaki bu pozitif korelasyonlar gazli icecekler, patates kizartmasi, ekmek
gesitleri, makarna, hamur isleri, kuruyemis ¢esitleri, dondurma, meyve tiiketimi istegi ile
PUKI toplam puan arasinda istatistiksel olarak énemli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.17).
Aralarindaki bu pozitif korelasyon ¢ikolata ve ¢ikolatal iiriinler, kremal1 pasta ve pastane
tiriinleri, cips, fast-food, cekirdek tiiketimi istegi ile PUKI toplam puan arasinda
istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.17).

Nobetli ¢alisanlarin ¢ikolata ve c¢ikolatali {iriinler, kremali pasta ve iirlinleri, cips,
gazli icecekler, fast-food, patates kizartmasi, ekmek cesitleri, makarna, hamur isleri,
kuruyemis ¢esitleri ve dondurma tiiketim istegi artikga BGO toplam puanlari pozitif
yonde arttigi goriilmektedir(sirasiyla r=0.201, r=0.246, r=0.150, r=0.204, r=0.312,
r=0.204, r=0.482, r=0.181, r=0.317, r=0.035, r=0.162). Aralarindaki bu pozitif
korelasyonlar ¢ikolatali tirinler, kremali pasta ve kremali pastane iiriinleri, cips, gazl
igecekler, patates kizartmasi, makarna, kuruyemis ¢esitleri ve dondurma tiikketim istegi ile
BGO toplam puan arasinda arasinda istatistiksel olarak onemli bulunmamstir (p>0.05)
(Tablo 4.17). Aralarindaki bu pozitif korelasyonlar fast-food, ekmek ¢esitleri ve hamur
isleri tiikketim istegi ile BGO toplam puan arasinda istatistiksel olarak énemli bulunmustur
(p<0.05) (Tablo 4.17).

Nobetli calisanlarin ¢ekirdek, meyve ve kebap ve kirmizi et tiiketim istegi artikca
BGO toplam puan azaldign goriilmektedir (sirastyla r=-0.001, r=-0.156, r=-0.235).

Aralarindaki bu negatif korelasyonlar istatistiksel olarak dnemli bulunmamistir (p>0.05)
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(Tablo 4.19). Nobetli calisanlarin ¢ikolatali ve gikolatal tirtinler, kremali pasta ve pastane
tirtinleri, cips, gazli igecekler, fast-food, patates kizartmasi, ekmek ¢esitleri, hamur isleri ve
cekirdek tiiketimi istegi artikca PUKI toplam puan pozitif yonde arttigi goriilmektedir
(r=0.115, r=0.104, r=0.202, r=0.023, r=0.091, r=0.133, r=0.024, r=0.033, r=0.108).
Aralarindaki bu pozitif korelasyonlar istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir (p>0.05)
(Tablo 4.17). Nobetli galisanlarin makarna, dondurma, meyve ve kebap ve kirmizi et
cesitleri tiiketim istegi arttikca PUKI toplam puan azaldigi goriilmektedir (siarasiyla r=-
0.079, r=-0.060, r=-0.304, r=-0.336). Aralarindaki bu zayif diizeyde negatif korelasyonlar
makarna, cekirdek, kebap ve kirmizi et cesitleri ile PUKI toplam puami arasinda
istatistiksel olarak onemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.21). Aralarindaki bu orta
diizeyde negatif korelasyon meyve tiiketim istegi ile PUKI toplam puani arasinda
istatistiksel olarak onemli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.17).

Tablo 4.17. Ofis saatli ve ndbetli ¢alisanlarda BGO ve PUKI puanlari ile agir1 istek duyulan besin
cesitleri arasindaki korelasyon

Ofis Saatli Calisan (n=64) Nobetli Calisan(n=64)
BGO PUKI BGO PUKI

Asint Istek rf p rf p r p r p
Duyulan
Besinler
Cikolata ve 0.128 0.315 0.173 0.172 0.201 0.111 0.115 0.364
¢ikolatali
riinler
Kremali pasta 0.371 0.003* 0.176 0.165 0.246 0.052 0.104 0.418
ve pastane
iriinleri
Cips 0.128 0.315 0.140 0.270 0.150 0.237 0.202 0.110
Gazliigecekler  0.270 0.031" 0.303 0.015* 0.204 0.106 0.023 0.854
Fast-Food 0.318 0.011* 0.133 0.296 0.312 0.012* 0.091 0.477
Patates 0.211 0.094 0.311 0.012* 0.204 0.106 0.133 0.293
kizartmasi
Ekmek ¢esitleri  0.242 0.054 0.310 0.013* 0.482 p<0.001 0.024 0.851
Makarna 0.240 0.056 0.291 0.020* 0.181 0.153 -0.079 0.535
Hamur isleri 0.276 0.276 0.262 0.036* 0.317 0.011* 0.033 0.796
Kuruyemis 0.301 0.016* 0.261 0.037* 0.035 0.784 -0.106 0.405
cesitleri
Cekirdek 0.117 0.358 0.100 0.434 -0.001 0.991 0.108 0.397
Dondurma 0.435 p<0.001 0.344 0.005* 0.162 0.202 -0.060 0.636
Meyve 0.465 p<0.001 0.261 0.037* -0.156 0.219 -0.304 0.015*
Diger - - - - -0.235 0.543 -0.336 0.377
secenekleri
Kebap ,kirmizi
etvb
#Sperman korealasyon testi *p<0.05
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4.18. Ofis Saatli ve Nobetli Calisanlarda BKI ile BGO ve PUKI Olgekleri Alt Boyut

Puanlar Arasindaki Korelasyonlar

Ofis saatli ve ndbetli calisanlarda BKI ile BGO ve PUKI &lgekleri alt boyut puanlari
arasindaki korelasyonlar Tablo 4.18’de verilmistir. Ofis saatli ¢alisanlarn BKI degeri
artttkca BGO toplam puani, besin bulunabilirligi, besin mevcudiyeti, besinin tadmna
bakilmasi puanlarimin pozitif yonde arttigi goriilmektedir (sirasiyla r=0.236, r=0.267,
r=0.183, r=0.102). Aralarindaki bu zayif ve orta diizeyde iliskiler istatistiksel olarak 6nemli
bulunmanmustir (p>0.05). Nébetli ¢alisanlarm BKI degeri arttikca BGO toplam puan, besin
mevcudiyeti, besinin tadina bakilmasi alt boyutlari puanlarinin azaldigi goriilmektedir
sirastyla r=-0.050 r=-0.039, r=-0.153). Aralarindaki bu zayif diizeyde negatif iliskiler
istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir (p>0.05). BKIi degerlerinin arttikga besin
bulunabilirligi alt boyutu puaninin pozitif yonde arttigi goriilmektedir (r=0.070). Ancak bu
iliski istatistiksel olarak 6nemli bulunmamuistir (p>0.05) (Tablo 4.18).

Ofis saatli galisanlarin BKI degeri arttikga PUKI toplam puan, 6znel uyku kalitest,
uyku siiresi, uyku bozuklugu puanlari azaldigi goriillmektedir (sirasiyla r=-0.095, r=-0.019,
r=-0.024, r=-0.167). Aralarindaki bu iliskiler istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir
(p>0.05). BKI degeri arttik¢a uyku latensi, alisilmis uyku etkinligi, giindiiz islev bozuklugu
alt boyutlar1 puanlarinin pozitif yonde arttigi goriilmektedir (sirasiyla r=0.012, r=0.004).
Aralarindaki bu cok zayif pozitif iligkiler istatistiksel olarak Onemli bulunmamistir
(p>0.05). Nébetli calisanlar BKI degeri arttikga PUKI toplam puan, 6znel uyku kalitesi,
uyku latensi, uyku bozuklugu alt boyutlar1 puanlarinin pozitif yonde arttig1 goriilmektedir
(s1arastyla r=0.069, r=0.025, r=0.102, r=0.052). Aralarindaki bu zayif iliskiler istatistiksel
olarak énemli bulunmamustir (p>0.05). BKI degeri arttikca 6znel uyku Kalitesi, alisiimis
uyku etkinligi ve giindiiz islev bozuklugu arttig1 goriilmektedir (r=-0.076, r=-0.032, r=-
0.032). Aralarindaki bu zayif negatif iligki istatistiksel olarak onemli bulunmamistir
(p>0.05) (Tablo 4.18).
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Tablo 4.18. Ofis saatli ve nébetli ¢alisanlarda BKi ile BGO ve PUKI &lgekleri alt boyut puanlari arasindaki korelasyon

) BKI(kg/m?)
Olgekler Ofis Saatli Cahsan Nébetli Cahisan
(n=64) (n=64)
rt p r p

BGO Toplam Puam 0.236 0.061 -0.051 0.688
BGO Alt Boyutlar
Besin bulunabilirligi 0.267 0.033* 0.070 0.585
Besin mevcudiyeti 0.183 0.148 -0.039 0.758
Besinin tadina bakilmasi 0.102 0.421 -0.153 0.228
PUKI Toplam Puam -0.095 0.453 0.069 0.802
PUKI Alt Boyutlar
Oznel uyku kalitesi -0.019 0.881 0.025 0.845
Uyku latensi 0.012 0.923 -0.076 0.552
Uyku siiresi -0.024 0.848 0.102 0.424
Alisilmis uyku etkinligi 0.007 0.947 -0.032 0.802
Uyku bozuklugu -0.167 0.188 0.052 0.681
Giindiiz islev bozuklugu 0.004 0.972 -0.032 0.802

#Sperman korelasyon testi *p<0.05



4.19. Ofis Saatli ve Nobetli Cahsanlarda Fiziksel Aktivite diizeyi ile BGO ve PUKI
Olcegi Alt Boyut Puanlar1 Arasindaki Korelasyonlar

Ofis saatli ve ndbetli calisanlarin fiziksel aktivite diizeyi ile BGO ve PUKI &lcekleri
alt boyut puanlar1 arasindaki korelasyonlar1 Tablo 4.19’da verilmistir.Fiziksel aktivite
diizeyi artttkca BGO toplam puani, besin bulunabilirligi, besin mevcudiyeti azaldig
goriilmektedir (sirasiyla r=-0.056, r=-0.151, r=-0.079). Aralarindaki bu negatif zayif
iliskiler istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir (p>0.05). Fiziksel aktivite diizeyi arrtikga
besinin tadina bakilmasi alt boyutu puanmin da pozitif yonde arttigi goriilmektedir
(r=0.135). Aralarindaki bu orta diizeyli iliski istatistiksel olarak onemli bulunmamistir

(p>0.05) (Tablo 4.19).

Nébetli ¢alisanlarin fiziksel aktivite diizeyi arttikca BGO toplam puani ve besin
mevcudiyeti alt boyutu puaninin azaldigi goriilmektedir (r=-0.020, r=-0.017). Aralarindaki
bu ¢ok zayif negatif iliskiler istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir (p>0.05). Fiziksel
aktivite diizeyi arttikga besin bulunabilirligi ve besinin tadina bakilmasi alt boyutu
puanlarinin pozitif yonde arttigi goriilmektedir (r=0.022, r=0.048). Aralarindaki bu ¢ok
zayif pozitif iliski istatistiksel olarak 6nemli bulunmamigtir (p>0.05) (Tablo 4.19).

Ofis saatli galisanlarin fizilsek aktivite diizeyi arttikga PUKI toplam puam, 6znel
uyku kalitesi, uyku siiresi alt boyutlar1 puanlariin pozitif yonde arttigi goriilmektedir
(sirasiyla r=0.029, r=0.165, r=0.031). Aralarindaki bu gok zayif pozitif iligkiler istatistiksel
olarak onemli bulunmamistir (p>0.05). Fiziksel aktivite diizeyi arttikga uyku latensi,
alistlmis uyku etkinligi, uyku bozuklugu ve giindiiz islev bozuklugu alt boyutlari
puanlarinin azaldig1 goriilmektedir (r=-0.014, r=-0.077, r=-0.048, r=-0.020). Aralarindaki
bu ¢ok zayif negatif iliskiler istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo
4.19).

Nébetli ¢alisanlarin fiziksel aktivite diizeyi arttikga PUKI toplam puani, uyku latensi,
uyku siiresi alt boyutlar1 puanlarinin pozitif yonde arttigi goriilmektedir (sirasiyla r=0.029,
r=0.152, r=0.102, r=0.052). Aralarindaki bu zayif pozitif iliskiler istatistiksel olarak énemli
bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.19). Fiziksel aktivite diizeyi arttik¢a 6znel uyku kalitesi,

alisilmis uyku bozuklugu ve giindiiz islev bozuklugu puanlarinin azaldigr goriilmektedir
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(r=-0.035, r=-0.085, r=-0.024, r=-0.085). Aralarindaki bu ¢ok zayif negatif iliski
istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.19).

Tablo 4.19. Ofis saatli ve nobetli calisanlarda fiziksel aktivite diizeyi ile BGO ve PUKI 6lcegi alt
boyut puanlari arasindaki korelasyon

Fiziksel Aktivite Diizeyi
Ofis Saatli Calisan(n=64) Nobetli Calisan(n=64)
Olcekler r p r D
BGO Toplam -0.056 0.661 -0.020 0.877
Puam
BGO Alt Boyutlar
Besin bulunabilirligi -0.151 0.235 0.022 0.820
Besin mevcudiyeti -0.079 0.537 -0.017 0.892
Besinin tadina 0.135 0.287 0.048 0.709
bakilmast
PUKI Toplam 0.029 0.820 0.029 0.820
Puam
PUKI Alt Boyutlar
Oznel uyku kalitesi -0.165 0.191 -0.035 0.783
Uyku latensi -0.014 0.910 0.116 0.363
Uyku siiresi 0.031 0.810 0.152 0.230
Aligilmis uyku -0.077 0.547 -0.085 0.505
etkinligi
Uyku bozuklugu -0.048 0.706 -0.024 0.853
Giindiiz iglev -0.020 0.873 -0.085 0.505
bozuklugu

#Sperman korelasyon testi *p<0.05

4.20. Ofis Saatli ve Nobetli Cahsanlarda Hedonik Ac¢hk Durumunun

Degerlendirilmesi

Ofis saatli ve nobetli ¢alisanlarda hedonik aglik durumuna yonelik istatistikler Tablo
4.20°de verilmistir.Ofis saatli ¢aliganlarin %43.8’inde hedonik agligin oldugu, %56.2’inde
hedonik acligin olmadigi, ndbetli calisanlarin ise %57.8’inde hedonik agligin oldugu,
%42.2 ‘sinde hedonik agligin olmadig1 degerlendirilmistir. Ofis saatli ¢alisanlarin nobetli
calisanlara gore hedonik aglik orani daha disiik bulunmustur. Aralarindaki bu fark
istatistiksel olarak énemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.20).
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Tablo 4.20. Ofis saatli ve nobetli ¢alisanlarda hedonik aglik durumu

Ofis Saatli Calisan (n=64) Nobetli Cahisan (n=64)

Hedonik Achk
Durumuna Gore

S % S % 1 p
Hedonik A¢hk Var 28 43.8 37 57.8 2.532 0.112
Hedonik A¢hik Yok 36 56.2 27 42.2

#Pearson Ki-Kare testi

4.21. Ofis Saatli ve Nobetli Cahsanlarin Hedonik Achk Durumuna Goére Ara Ogiin ve

Ana Ogiin Tiiketim Ahskanliklarinin Degerlendirilmesi

Ofis saatli ve nobetli ¢alisanlarin hedonik aglik durumuna goére ara 6giin ve ana 6giin
aligkanliklar1 Tablo 4.21°de verilmistir. Ofis saatli ¢alisanlarin hedonik aghigi olan ofis
saatli caliganlarin %50’si iki ana 6giin, %45.4°l ¢ ana O6giin tiikettigini belirtmistir.
Hedonik a¢lig1 olmayan ofis saatli ¢alisanlarin %50°si iki ana 6&iin, %41.7’si {ic ana 6giin
tikettigini belirtmistir Ana 6giin sayisi ile hedonik a¢lik durumu arasindaki iliski
istatistiksel olarak dnemli bulunmamistir (p>0.05).Hedonik a¢ligi olan nobetli ¢alisanlarin
%43.2°si iki ana 0glin, %48.6’s1 ii¢ ana Ogiin tiikettigini belirtmistir. Hedonik agligi
olmayan nobetli ¢alisanlarin %37’si iki ana 0giin, %59.3’4 ii¢ ana Ogiin tiikettigini
belirtmistir. Ana 6giin sayist ile hedonik aclik durumu arasindaki iliski istatistiksel olarak

o6nemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.21).

Hedonik agligi olan ofis saatli calisanlarin % 53.6’s1 ara 6giin tiikketmedigini
belirtmekteyken, %28.6’s1 iki ara 6giin tiikettigini, li¢ ara 6giin ise hi¢ kimse tiiketmedigini
belirtmistir. Hedonik ag¢lig1 olmayan ofis saatli ¢alisanlarin %77.8°1 ara 6giin tiikketmedigini
belirtmekteyken, %11.1°1 bir ana 6giin, % 8.3’ li¢ ara 6giin tiikettigi belirtmistir. Ara 6giin
sayist ile hedonik aclik durumu arasindaki iligki istatistiksel olarak onemli bulunmamistir

(p>0.05) ( Tablo 4.21).

Hedonik agligi olan nébetli ¢alisanlarin  %70.3’G ara 06giin  tiiketmedigini
belirtmekteyken, %21.6’s1 bir ara 6giin tiikettigini, %5.4’l ¢ ara Oglin tikettigini
belirtmistir. Hedonik ac¢ligi olmayan ofis saatli calisanlarin %88.9’u ara 06giin

tiiketmedigini belirmekteyken, %7.4’1 iki ara 6giin, {i¢ ara 6giin hi¢ kimse tiiketmedigini
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belirtmistir. Ara 6gilin sayist ile hedonik aglik durumu arasindaki iliski istatistiksel olarak

onemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.21).

Hedonik agligi olan ofis saatli ¢alisanlar1 %35.7’s1 6giin atladigini, %7.2°s1 6giin
atlamadigini, %57.1°1 bazen 6giin atladigini belirtmistir. Hedonik aclig1 olmayan ofis saatli
calisanlart %44.4’i 6glin atladigini, %16.7’si 6glin atlamadigini, %38.9’u bazen 6giin
atladigin belirtmistir. Ogiin atlama ile hedonik aclik durumu arasindaki iliski istatistiksel

olarak dnemli bulunmamustir (p>0.05) (Tablo 4.21).

Hedonik agligi olan ndbetli calisanlarin %62.2°si 68iin atladigini, %8.1°1 6giin
atlamadigini, %29.7’si bazen 6giin atladigini belirtmistir. Hedonik aglig1 olmayan nobetli
calisanlarin %59.3’1 6glin atladigini, %3.7’si 6gln atlamadigini, %29.7°si bazen 6giin
atladigini belirtmistir. Hedonik agligi olan ve olmayan ndbetli ¢alisanlarin ¢ogunlugu 6giin
atladigini belirtmistir ve 6giin atlama ile hedonik aglik durumu arasindaki iliski istatistiksel

olarak 6nemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.21).
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Tablo 4.21. Ofis saatli ve nobetli ¢alisanlarin hedonik aglik durumuna goére ara 6glin ve ana 6glin aligkanliklari

Ofis saatli Calisan(n=64 )

Nobetli Calisan(n=64)

Hedonik A¢hk Durumu Hedonik Achk Durumu

Var(n=28) Yok(n=36) Var(n=27) Yok(n=37)

S % S % x° p S % S % X’ p
Ana 6giin sayis1
1 1 3.6 3 8.3 3 8.2 1 3.7
2 14 50 18 50 16 43.2 10 37
3 13 454 15 417 0629% 0788 18 486 16  59.3 0.924* 0.659
Ara Ogiin
Sayisi
0 15 536 28 77.8 26 70.3 24 88.9
1 5 17.8 4 11.1 8 21.6 1 3.7
2 8 28.6 1 2.8 1 2.7 2 7.4
3 - 3 8.3 11.159%  0.006 2 54 - - 6.083% 0.063
Ogiin Atlama
Evet 10 35.7 16 44 4 23 62.2 16 59.3
Hayir 2 7.2 6 16.7 3 8.1 1 39.2
Bazen 16 57.1 14 38.9 2.440% 0.294 11 29.7 10 29.7 0.745% 0.777

#Pearson Ki-Kare testi #Fisher Exact Ki-Kare testi *p<0.05



4.22. Ofis Saatli ve Nobetli Cahsanlarin Hedonik A¢hik Durumuna Gore Zayiflama
Diyeti Uygulama ve Yemek Yeme Hiz1

Ofis saatli ve nobetli c¢alisanlarin hedonik aglik durumuna gore zayiflama diyeti
uygulama ve yemek yeme hizi durumlart Tablo 4.22’de verilmistir. Hedonik ag¢lig1 olan
ofis saatli calisanlarin %42.9’u zayiflama diyeti uyguladigi, %57.1°’1 zayiflama diyeti
uygulamadigimi belirtmistir. Hedonik agligi olmayan ofis saatli ¢alisanlarin %13.9°u
zayiflama diyeti uyguladigini, %86.1°1 zayiflama diyeti uygulamadigini belirtmistir.
Zayiflama diyeti uygulama ile hedonik aclik arasindaki iligki istatistiksel olarak Snemli
bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.22). Hedonik agligi olan nébetli ¢alisanlarin %31.1°i
zayiflama diyeti uyguladigini, % 64.9’i zayiflama diyeti uygulamadigimi belirtmistir.
Hedonik acligi olmayan ndbetli c¢alisanlarin % 29.6’s1 zayiflama diyeti uyguladigi, %
70.4’10  zayiflama diyeti uygulamadigin1 belirtmistir. Zayiflama diyeti uygulama ile
hedonik aglik arasindaki iliski istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo
4.22).

Hedonik aclig1 olan ofis saatli ¢alisanlarin % 53.81 bir kez, %30.8°1 iki kez, ii¢ kez
zayiflama diyeti uygulayan hi¢ kimse olmadigi, %15.4’0 dort kez ve daha fazla zayiflama
diyeti uyguladiklarini belirtmistir. Hedonik aclig1 olmayan ofis saatli calisanlarin %80°’1 bir
kez, iki kez ve ii¢ kez zayiflama diyeti uygulayan hi¢ kimse olmadigi, %20°si dort kez ve
daha fazla zayiflama diyeti uyguladiklarini belirtmistir. Zayiflama diyeti uygulama ile
hedonik aglik arasindaki iligki istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo
4.22).

Nobetli calisanlarin hedonik aglik durumuna gore zayiflama diyeti uygulama sayilari
incelediginde; hedonik aglig1 olan nobetli ¢alisanlarin % 30.7’si bir kez, %7.7’si iki kez,
%23.1°1 i¢ kez, % 38.5’i dort kez ve daha fazla zayiflama diyeti uyguladiklarin
belirtmistir. Hedonik ac¢ligi olmayan nobetli ¢alisanlarin %28.6’s1 bir kez, %28.6°s1 iki kez
ve % 42.8’1 ii¢ kez zayiflama diyeti uygularken, zayiflama diyeti dort kez uyguladigini hig
kimse belirtmemistir. Zayiflama diyeti uygulama sayisi ile hedonik aglik arasindaki iliski

istatistiksel olarak énemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.22).

Hedonik acligi olan ofis saatli ¢alisanlarin %46.2°si ¢ok diizeyde ve %30.8’1
oldukca diizeyde, hedefledigi agirligi yaklastigini belirtmistir. Hedonik aclig1 olmayan ofis
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saatli ¢alisanlarin %20’si biraz diizeyde, %60°1 ¢ok diizeyde ve % 20’si olduk¢a diizeyde
hedefledigi agirliga yaklastigini belirtmistir.Diyette hedeflenen agirliga yaklasma diizeyi
ile hedonik aglik arasindaki iligki istatistiksel olarak dnemli bulunmamuistir (p>0.05) (Tablo
4.22).

Hedonik agligi olan ndbetli ¢alisanlarin %38.5°1 ¢ok diizeyde ve %46.2’si oldukga
diizeyde hedefledigi agirliga yaklastigini belirtmistir. Hedonik agligi olmayan nébetli
calisanlarin %28.6’s1 oldukca diizeyde ve %42.8’1 tamami diizeyinde hedefledigi agirliga
yaklastigin1 belirtmistir. Diyette hedeflenen agirliga yaklasma diizeyi ile hedonik aglik
arasindaki iligki istatistiksel olarak dnemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.22).

Hedonik acligi olan ofis saatli ¢alisanlarin %35.7°si orta diizeyde, %39.4’ii hizli
diizeyde ve %10.7°si ¢ok hizli diizeyde yemek yedigini belirtmistir. Hedonik aghgi
olmayan ofis saatli ¢alisanlarin %30.6’s1 orta ve %55.6’s1 hizli diizeyde yemek yedigini
belirtmistir. Yemek yeme hizi ile hedonik aglik arasindaki iligki istatistiksel olarak dnemli

bulunmamustir (p>0.05) (Tablo 4.22).

Hedonik agligi olan nébetli calisanlarin % 32.4°1 orta diizeyde, % 48.6’s1 hizh
diizeyde, %10.8’1 ¢ok hizli diizey yemek yedigini belirtmistir. Hedonik acligi olmayan
nobetli calisanlarin %32.8°s1 orta diizeyde, % 50’si hizli diizeyde ve %11°1 ¢ok hizli
diizeyde yemek yedigini belirtmistir. Yemek yeme hizi ile hedonik aglik arasindaki iliski
istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.22).
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Tablo 4.22. Ofis saatli ve nébetli calisanlarin hedonik aglik durumuna gore zayiflama diyeti
uygulama ve yemek yeme hizi

Ofis Saatli Calisan (n=64) Nobetli Calisan (n=64)
Hedonik Achk Durumu Hedonik A¢chik Durumu
Var (n=28) Yok(n=36) Var (n=27)  Yok(n=37)
S % S % x2 p S % S % x2 p

Zayiflama diyeti
uygulama
Evet 12 429 5 13.9 13 311 8 29.6
Hayir 16 571 31 861 6.775% 0.009* 24 649 19 704 0.215 0.643
Simdiye kadar
Uygulanan Zayiflama
Diyeti Sayis1
Sadece 1 kez 7 538 4 80 4 307 2 28.6
Sadece 2 kez 4 308 - - 1 7.7 2 28.6
Sadece 3 kez - - - - 3 231 3 42.8
Sadece 4 kez ve 2 154 1 20 1.861%* 0615 5 385 - - 0.215 0.643
daha fazla
Yapilan diyette
Hedeflenen agirhga
yaklasma diizeyi
Hig 1 1.7 - - - - 1 143
Biraz - - 1 20 - - - -
Cok 6 46.2 3 60 5 385 1 14.3
Oldukca 4 308 1 20 6 462 2 28.6
Tamamiyla 2 153 - - 3.496% 0646 2 153 3 428 4.107% 0.286
Yemek Yeme Hizi
Cok yavag 2 7.1 - - - - - -
Yavas 2 7.1 2 5.6 3 8.2 4 6.2
Orta 10 357 11 306 12 324 21 328
Hizh 11 394 20 556 18 486 32 50
Cok hizl 3 107 3 8.4 3.553% 0481 4 108 7 11 0.588%  0.951
#Pearson Ki-Kare testi ##Fisher Exact Ki-Kare testi ~ *p<0.05

4.23. Ofis Saatli ve Nobetli Cahsanlarda Yas Gruplarina Gore Fiziksel Aktivite
Diizeyi ve PUKI Olceklerinin Toplam ve Alt Boyutlar1 Puam

Ofis saatli ve nobetli ¢alisanlarin yas gruplarina yonelik fiziksel aktivite diizeyi ve
PUKI 6lgeginin toplam ve alt boyutlarina yonelik istatistikler Tablo 4.23‘de verilmistir.
Ofis saatli ¢alisanlarin yas gruplarina gore fiziksel aktivite diizeyi ve PUKI toplam ve alt
boyut puanlari incelediginde; yas1 30°dan kiigiik olan ofis saatli ¢alisanlarin fiziksel
aktivite diizeyi ortancasi 1.39[0.11], PUKI toplam puaninin ortancasi 4.00[3.25], 6znel
uyku kalitesi puaninin ortancast 1.00[2.00] uyku latensi puaninin ortancasi 0.50[1.00],
uyku siiresi puaninin ortancast 1.00[2.00] , alisilmis uyku etkinligi puaninin ortancasi
0.00[0.00], uyku bozuklugu puanmin ortancasi 1.00[1.00], giindiiz islev bozuklugu
puaninin ortancast  0.00[0.00] puan bulunurken, vyas1 30’dan biiyiik olan ofis saatli
calisanlarin fiziksel aktivite diizeyi ortancasi 1.39[0.08], PUKI toplam puaninin ortancasi

3.00[2.00], Oznel uyku kalitesi puaninin ortancast 1.00[0.00], uyku latensi puaninin
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ortancast 0.00[1.00], uyku siiresi puaninin ortancasi 1.00[0.25], alisilmis uyku etkinligi
puaninin ortancast 0.00[0.00], uyku bozuklugu puaninin ortancasi 1.00[1.00], giindiiz islev
bozuklugu puanmin ortancasi 0.00[0.00] puan bulunmustur.Aralarindaki bu farklar ise
istatistiksel olarak 6énemli bulunamamistir (p>0.05) (Tablo 4.25). Ofis saatli ¢alisanlarda
yast 30° dan kiigiik olan grubun, yast 30’dan biiylik olan gruba gore uyku latensi puaninin
ortancasi ise daha diisiik ¢ikmistir. Aralarindaki bu fark istatistiksel olarak Onemli

bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.25).

Nobetli calisanlarin yasi 30°dan kiigiikk olan nébetli calisanlarin fiziksel aktivite
diizeyi ortancast 1.39[0.05], PUKI toplam puanmin ortancasi 4.00[3.00], 6znel uyku
kalitesi puaninin ortancast 1.00[1.00], uyku latensi puaninin ortancasi 0.00[1.00], uyku
sliresi puaninin ortancasi 1.00[2.00], alisilmis uyku etkinligi puaninin ortancasi 0.00[0.00],
uyku bozuklugu  puaninin ortancasit 1.00[1.00], giindiiz islev bozuklugu puaninin
ortancast 0.00[0.00] puan bulunurken, yas1 30’dan biiyiik olan nébetli galisanlarin fiziksel
aktivite diizeyi ortancasi 1.38[0.07], PUKI toplam puaninin ortancas: 4.00[2.00], 6znel
uyku kalitesi puaninin ortancast 1.00[1.00], uyku latensi puanmin ortancasi 0.00[1.00],
uyku siiresi puaninin ortancasi 2.00[2.00] , alisilmis uyku etkinligi puaninin ortancasi
0.00[0.00], uyku bozuklugu puaninin ortancasi 1.00[0.00], giindiiz islev bozuklugu
puaninin ortancast 0.00[0.00] bulunmustur. Nobetli ¢alisanlarin yas1 30°dan kiigiik olan
grubun, yasi 30°dan biiyiik olan gruba gére toplam PUKI puani ortancasi, 6znel uyku
kalitesi ortanca puani uyku siiresi puani ortancasi, uyku bozuklugu puani ortancasi ve
giindiiz islev bozuklugu puani ortancas: esit iken, fiziksel aktivite diizeyi ortancasi daha
fazla ¢ikarken, uyku siiresi puanmin ortancasi ise daha diisiik ¢ikmistir. Aralarindaki bu

farklar ise istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.23).
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Tablo 4.23. Ofis saatli ve nébetli calisanlarda yas gruplarina gore fiziksel aktivite diizeyi ve PUKI 6lgeklerinin toplam ve alt boyutlari puani

Ofis Saatli Calisan (n=64)

Nobetli Calisan(n=64)

<30 yas >30yas <30 yas >30 yas
Ortanca|CDF] & Ortanca|[CDF] & z* p Ortanca|CDF] & Ortanca|CDF] & z* p

Fiziksel aktivite diizeyi 1.39[0.11] 1.39[0.08] 053 0593 1.39[0.05] 1.38[0.07] 0368 0713
PUKI toplam puam 4.00[3.25] 3.00[2.00] 1022 0307 4.00[3.00] 4.00[2.00] 1185  0.236
PUKI alt boyutlar

Oznel uyku kalitesi 1.00[2.00] 1.00[0.00] -0.778 0.436 1.00[1.00] 1.00[1.00] -1.280  0.200
Uyku latensi 0.50[1.00] 0.00[1.00] 2059  0.039* 0.00[L.00] 0.00[1.00] 0144  0.885
Uyku siiresi 1.00[2.00] 1.00[0.25] -0.652 0.515 1.00[2.00] 2.00[2.00] -0.486  0.627
Alisilmig uyku etkinligi 0.00[0.00] 0.00[0.00] -0.665 0.506 0.00[0.00] 0.00[0.00] -1.034  0.301
Uyku bozuklugu 1.00[L.00] 1.00[L.00] 039 0694 1.00[L.00] 1.00[0.00] 1539 0.124
Giindiiz islev bozuklugu 0.00[0.00] 0.00[0.00] 0869  0.307 0.00[0.00] 0.00[0.00] 1.034  0.301

# Mann Whitney-U testi p<0.05

&CDF=Ceyrek Degerler aras1 Fark



4.24. Ofis Saatli ve Nobetli Calsanlarda Antropometrik Olciimlere ve Viicut
Bilesenlerine Gore BGO, PUKI ve Fiziksel Aktivite Diizeyi Arasindaki

Korelasyonlar

Ofis saatli ve nobetli ¢alisanlarda antropometrik Olgiimlere ve viicut bilesenlerine
gdére BGO, PUKI ve fiziksel aktivite diizeyi korelasyonlar: Tablo 4.24°de verilmistir. Ofis
saatli galisanlarin viicut yag oranm (%), BKI (kg/m?), toplam viicut suyu (L), iskelet kas
kiitlesi (kg) ve toplam kas kiitlesi (kg) arttikca BGO toplam puanin da pozitif yonde arttig
goriilmektedir (sirasiyla r=0.034, r=0.240, r=0.236, r=0.208, r=0.021, r=0.160).
Aralarindaki bu zayif ve orta diizeyli iligkiler istatistiksel olarak dnemli bulunmamistir
(p>0.05).Viicut agirhigr (kg) artikca BGO toplam puanmn da pozitif yonde arttig
goriilmektedir. Aralarindaki bu iligki istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05).
Viicut su oram (%) artikca BGO toplam puaninin azaldigi goriilmektedir (r=-0.345).
Aralarindaki bu iligki istatistiksel olarak dnemli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.24).

Nobetli ¢alisanlarin viicut agirhigi (kg), viicut yag orani (%), toplam viicut suyu (L),
viicut su oran1 (%), yagsiz viicut kiitlesi(kg) ve toplam kas kiitlesi (kg) arttikca BGO
toplam puanin da pozitif yonde arttigi goriilmektedir (sirastyla r=0.065, r=0.236, r=0.240,
r=0.085, r=0.143, r=0.056, r=0.119). Aralarindaki bu zayif pozitif iligkiler istatistiksel
olarak énemli bulunmamistir(p>0.05). BKI (kg/m?) degerleri artikca BGO toplam puanin
da azaldig1 goriilmektedir (r=-0.051). Aralarindaki bu ¢ok zayif negatif iligki istatistiksel
olarak 6nemli bulunmamigtir (p>0.05) (Tablo 4.24).

Ofis saatli ¢alisanlarm viicut agirhg (kg), BKI (kg/m?), toplam viicut suyu (L),viicut
su oran (%), yagsiz viicut kiitlesi (kg) ve toplam kas kiitlesi (kg) arttikca PUKI toplam
puaninin  azaldigir goriilmektedir (sirasiyla r=-0.049, r=-0.073, r=-0.095, r=-0.177, r=-
0.041, r=-0.067, r=-0.127). Aralarindaki bu zayif negatif iligkiler istatistiksel olarak 6nemli
bulunmamustir (p>0.05). Viicut yag oran1 (%) artitk¢a PUKI toplam puaninin pozitif yonde
arttig1 goriilmektedir (r=0.040) Aralarindaki bu ¢ok zayif iliski istatistiksel olarak 6nemli
bulunmamustir (p>0.05) (Tablo 4.24).

Nébetli calisanlarin viicut agirhigi (kg), viicut yag oram (%), BKI (kg/m?), toplam kas
kiitlesi (kg) artttkca BGO toplam puani pozitif yonde arttigi goriilmektedir (sirasiyla
r=0.074, r=0.086, r=0.069, r=0.024). Aralarindaki bu ¢ok zay1f iligkiler istatistiksel olarak
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onemli bulunmamistir (p>0.05). Toplam viicut suyu (L), viicut su orani (%), yagsiz viicut
kiitlesi (kg), arttikga PUKI toplam puaninin azaldig1 gériilmektedir (sirastyla r=-0.016, r=-
0.136, r=-0.004) Aralarindaki bu ¢ok zayif iliskiler istatistiksel olarak Onemli
bulunmamustir (p>0.05) (Tablo 4.24).

Ofis saatli calisanlarn fiziksel aktivite diizeyi arttikca viicut agirhigi (kg), BKI
(kg/m?), toplam viicut suyu (L) ve toplam kas kiitlesi (kg) azaldig1 goriilmektedir (r=-
0.114, r=-0.066, r=-0.061, r=-0.030). Aralarindaki bu iliskiler istatistiksel olarak onemli
bulunmamastir (p>0.05). Viicut yag orani(%) ,viicut su oran1 (%), yagsiz viicut kiitlesi(kg),
arttikga PUKI toplam puani pozitif yonde arttig1 goriilmektedir (sirasiyla r=0.038, r=0.054,
r=0.018). Aralarindaki bu c¢ok zayif iligkiler istatistiksel olarak onemli bulunmamistir
(p>0.05) (Tablo 4.24).

Nébetli ¢alisanlarm fiziksel aktivite diizeyiniin arttik¢a viicut yag orani (%) ve BKI
(kg/m?) azaldig1 goriilmektedir (r=-0.157, r=-0.018). Aralarindaki bu iliskiler istatistiksel
olarak 6nemli bulunmamstir (p>0.05). Fiziksel aktivite diizeyi arttikca viicut agirhigi(kg),
toplam viicut suyu (L), viicut su oran1 (%), yagsiz viicut kiitlesi (kg), toplam kas kiitlesi
(kg) arttikca pozitif yonde arttigni goriilmektedir (sirasiyla r=0.062, r=0.215, r=0.123,
r=0.018, r=0.114). Aralarindaki bu zayif iligkiler istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir
(p>0.05) (Tablo 4.24).
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Tablo 4.24. Ofis saatli ve nobetli calisanlarda antropometrik dlgiimlere ve viicut bilesenlerine gére BGO ve PUKI ve fiziksel aktivite diizeyi arasindaki

89

korelasyon
Ofis Saatli Calisan (n=64) Nobetli Cahisan(n=64)
Antropometrik él¢iimler BGO PUKI Fiziksel Aktivite BGO PUKI Fiziksel Aktivite
Diizeyi Diizeyi
ve Viicut Bilesenleri
r# p r# p r# p r p r p r p

Viicut agirh@i(kg) 0.334% 0.007* -0.073 0.567 -0.114 0.368 0.065% 0.611 0.074 0560 0.062 0.627
Viicut yag orani(%) 0.240% 0.056 0.040 0.752 0.038 0.763 0.240% 0.056 0.086 0501 -0.157 0.230
BKi(kg/m2) 0.236 0.061 -0.095 0.453 -0.066 0.605 -0.051 0.688 0.069 0.588 -0.018 0.885
Toplam viicut suyu(lt) 0.208 0.099 -0.177 0.162 -0.061 0.632 0.085 0.506 -0.016 0.903 0.215 0.088
Viicut su orani(%) -0.345" 0.005* -0.041 0.745 0.054 0.671 0.143% 0.261 -0.136 0.283 0.123 0.335
Iskelet kas Kiitlesi ( kg) 0.021 0.869 -0.067 0.601 0.018 0.885 0.056 0.663 -0.004 0.975 0.018 0.891
Toplam Kas Kiitlesi(kg) 0.160 0.206 -0.127 0.316 -0.030 0.816 0.119 0.348 0.024 0.853 0.114 0.370

#Sperman korelasyonu  #**Pearson korelasyonu *p<0.05



4.25. Ofis Saatli ve Nobetli Cahsanlarin Makro Besin Ogelerinin Tiirkiye Beslenme
Rehberi (TUBER) gore Degerlendirilmesi

Ofis saatli ve nobetli ¢alisanlarin makro besin 0gesine yonelik istatistikler Tablo
4.25°de verilmistir. Ofis saatli ¢calisanlarin makro besin 6geleri karbonhidrat (%) alim orani
ortancast 37.00[13.50]; karbonhidrat (gr) alim miktar1 ortancasi 101.64[150.19];protein
(%) alim1 oran1 ortancast 18.00[6.75];protein (gr) alim miktar1 ortancast 80.44[49.89];yag
(%) alim orami ortalamast 45.03+£8.26 ;yag (gr) alim miktar1 ortalamasi 93.538+36.51
,doymus yag asidi (gr) alim miktar1 ortalamasi 33.80+14.55;coklu doymamis yag asidi(gr)
miktart alim ortalamasi 18.82+9.12;tekli doymamis yag asidi (gr) miktar1 alim ortancasi
30.85[16.3]; posa (gr) miktar1 alim ortalamasi1 19.281+8.41 bulunmustur (Tablo 4.25).

Ofis saatli ¢alisanlarin makro besin 6gesi tiiketimleri Tiirkiye Beslenme Rehberi ile
karsilastirilmistir. Buna gore; protein alim orani (% 120.0), protein alim miktar1 (% 102.6),
yag alim orani (% 150), doymus yag asidi alim orani1 (% 338.0), ¢coklu doymamis yag asidi
alim oram (% 268.3) ve tekli doymamis yag asidi orani (% 205.0) TUBER’e gore
karsilamada alimin daha fazla oldugu saptanmigtir. Karbonhidrat alim oram (% 62.7),
karbonhidrat alim miktar1 (% 78.1 ) ve posa alim miktari(% 76.8) ise TUBER ‘e gore
karsilamada alimin altinda kaldig1 saptanmustir (Tablo 4.25).

Nobetli ¢alisanlarin karbonhidrat (%) alim oran1 ortancast 33.00[18.25]; karbonhidrat
(gr) alim miktar1 ortancas1 164.52[116.42]; protein (%) alim orani ortancasi1 19.00[5.75];
protein (gr) alim miktar1 ortancasi 77.95[52.4]; yag (%) alim orani ortalamasi 45.66+9.92
;yag (gr) alim miktar1  ortalamasi 93.654+36.99 ; doymus yag asidi (gr) alim miktar
ortalamasi32.91+14.09;¢oklu  doymamis yag asidi (gr) alim miktar1 ortalamasi
20.88+8.31;tekli doymamis yag asidi (gr) miktari alim ortancas1 33.25[23.51];posa (gr)
miktart alim ortalamasi 17.58+7.92 bulunmustur (Tablo 4.25). Aralarindaki bu farklar ise
istatistiksel olarak énemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.25)

Nobetli galisanlarin ¢alisanlarin makro besin Ogesi tiiketimleri Tiirkiye Beslenme
Rehberi ile karsilagtirilmistir. Buna gore; karbonhidrat alim miktari (% 126.5), protein alim
orani (% 126.6), yag alim orani (% 145.6), doymus yag asidi alim oran1 (% 329.1), ¢oklu
doymamis yag asidi alim orani (% 298.1) ve tekli doymamis yag asidi orani (% 221.6)

TUBER’e goére karsilamada alimm daha fazla oldugu saptanmistir. Karbonhidrat alim
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orant (% 60.0), protein alim miktar1 (% 99.3), ve posa alim miktar1 (%70.3) ise TUBER
‘e gore karsilamada alimin altinda kaldigi saptanmistir (Tablo 4.25).

Tablo 4.25. Ofis saatli ve nobetli ¢alisanlarin makro besin 6gelerinin Tirkiye Beslenme Rehberi
(TUBER) gore degerlendirilmesi

Ofis Saatli Calisan (n=64) Nobetli Calisan (n=64)
Makro Besin Karsilama Karsilama Test p
Ogeleri Onerilen Onerilen istatistgi

Miktar(%0) Miktar(%0)

Karbonhidrat 62.7 37.00[13.50] & 60.0 33[18.25] & -0.615%  0.538
(%)
Karbonhidrat 78.1 101.64[150.19] 126.5 164.52[116.42]% -0.310%  0.757
(r) &
Protein (%) 120.0 18.00[6.75] & 126.6 19.00[5.75] & -0.576%  0.565
Protein (gr) 108.2 80.44[49.89] & 99.3 77.95[52.14]%  -0.822%  0.411
Yag (%) 150.0 45.03+8.26 145.6 44.66+9.92 0.231% 0.817
Doymus yag 338.0 33.80+14.55 329.1 32.91+14.09 0.351% 0.726
asidi (%)
Coklu 268.5 18.82+9.12 298.2 20.88+8.31 -1.336" 0.184
doymamis yag
asidi (%)
Tekli 205.0 30.85[16.3] % 221.6 33.25[2351]%  -0.975%  0.330
doymamis yag
asidi (%)
Posa (g) 76.8 19.281+8.41 70.3 17.58+7.92 1.171% 0.244

#Student t testi # Mann Whitney-U testi  %Ortanca[CDF]

4.26. Ofis Saatli ve Nobetli Cahsanlarda Antropometrik Olciimleri ve Viicut
Bilesenleri ile Enerji ve Makro Besin Ogeleri Almlar1 Arasindaki

Korelasyonlar

Ofis saatli ve ndbetli calisanlarda antropometrik Olgiimleri ve viicut bilesenleri ile
enerji ve makro besin geleri alimlar1 arasindaki korelasyonlart Tablo 4.26°da verilmistir.
Ofis saatli galisanlarin enerji (kkal/giin) alim1 arttikca viicut agirhgr (kg) ve BKI (kg/m?)
diizeyinin azaldigi goriilmektedir (r=-0.036, r=-0.136). Aralarindaki bu iligkiler istatistiksel
olarak onemli bulunmamustir (p>0.05) (Tablo 4.26). Enerji (kkal/giin) alim diizeyinin
arttikga Vviicut yag orani (%) azaldigr goriilmektedir (r=-0.250). Aralarindaki bu iliskiler
istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05). Enerji (kkal/giin) alim artikga toplam
viicut suyu (L), viicut su oran1 (%), iskelet kas kiitlesi (kg), toplam kas kiitlesi (kg) pozitif
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yonde arttig1 goriilmektedir (sirasiyla r=0.037, r=0.168, r=0.031, r=0.077). Aralarindaki bu
iliskiler istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.26).

Nobetli ¢alisanlarin enerji (kkal/giin) alimi artikga viicut agirhigi (kg), viicut yag
oran1 (%), BKI (kg/m?), toplam viicut suyu (L) ve yagsiz viicut kiitlesi (%) azaldig
goriilmektedir (sirasiyla r=-0.032, r=-0.234 r=-0.173, r=-0.057, r=-0.046). Aralarindaki bu
iliskiler istatistiksel olarak dnemli bulunmamuistir (p>0.05) (Tablo 4.27). Enerji (kkal/giin)
alimi artikga viicut su oran1 (%) ve toplam kas kiitlesi (kg) pozitif yonde arttigi
goriilmektedir (r=0.197, r=0.039, r=0.039). Aralarindaki bu iliskiler istatistiksel olarak
onemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.26).

Ofis saatli ¢alisanlarin enerjinin karbonhihratlardan (%) gelen yiizdesi artik¢a viicut
su oran1 (%) azaldig1 goriilmektedir (r=-0.050). Aralarindaki bu iligki istatistiksel olarak
onemli bulunmamistir (p>0.05)(Tablo 4.26). Enerjinin karbonhidratlardan (%) gelen
yiizdesi artik¢a viicut agirligr (kg), viicut yag orani (%), BKI (kg/m?), toplam viicut suyu
(L), yagsiz viicut kiitlesi (kg), toplam kas kiitlesi (kg) artik¢a pozitif yonde arttigi
goriilmektedir (sirasiyla r=0.104, r=0.081, r=0.061, r=0.067, r=0.083, r=0.086).
Aralarindaki bu iligkiler istatistiksel olarak 6nemli bulunmamustir (p>0.05) (Tablo 4.26).

Nobetli calisanlarin enerjinin karbonhihratlardan (%) gelen yiizdesi artikca viicut
agirh@r (kg), viicut yag orani (%), toplam viicut suyu (L), toplam kas kiitlesi (%) azaldig
goriilmektedir (sirasiyla r=-0.207, r=-0.188, r=-0.100, r=-0.133). Aralarindaki bu iliskiler
istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.26).

Enerjinin karbonhihratlardan (%) gelen yiizdesi arttikca BKi (kg/m?) ve yagsiz
viicut kiitlesi (kg) azaldigi goriilmektedir (r=-0.294, r=-0.327). Aralarindaki bu iliskiler
istatistiksel ~ olarak  Onemli  bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.26). Enerjinin
karbonhihratlardan (%) gelen ylizdesi arttikca Vviicut su orani (%) pozitif yonde arttig
goriilmektedir (r=0.147). Aralarindaki bu iliski istatistiksel olarak énemli bulunmamistir

(p>0.05) (Tablo 4.26).
Ofis saatli calisanlarin enerjinin proteinlerden (%) gelen yiizdesi arttikca  BKI

(kg/m?) azaldig1 goriilmektedir (r=-0.059).Aralarindaki bu iliski istatistiksel olarak énemli
bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.26). Enerjinin proteinlerden (%) gelen yiizdesi arttik¢a
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viicut agirlig (kg), viicut yag orani (%), toplam viicut suyu (L), viicut su orani (%), yagsiz
viicut kiitlesi (kg), toplam kas kiitlesi(kg) artikca pozitif yonde artigi goriilmektedir
(sirastyla r=0.004, r=0.054, r=0.100, r=0.087, r=0.004, r=0.016). Aralarindaki bu iliskiler
istatistiksel olarak énemli bulunmamustir (p>0.05) (Tablo 4.26).

Nobetli calisanlarin enerjinin proteinlerden (%) gelen yiizdesi arttik¢a viicut su orani
(%) ve toplam kas kiitlesi (%) azaldigi goriilmektedir (r=-0.112, r=-0.133). Aralarindaki bu
iligskiler istatistiksel olarak O6nemli bulunmamistir (p>0.05)(Tablo 4.26)Enerjinin
proteinlerden (%) gelen yiizdesi arttikga Vviicut yag orani (%), toplam viicut suyu (L),
yagsiz viicut kiitlesi (kg) pozitif yonde arttigi goriilmektedir (sirasiyla r=0.170, r=0.194,
r=0.197). Aralarindaki bu iligkiler istatistiksel olarak Onemli bulunmamistir (p>0.05)
(Tablo 4.26). Enerjinin proteinlerden (%) gelen yiizdesi arttikca viicut agirligr (kg) ve BKi
(kg/m?) pozitif yonde artig1 goriilmektedir (r=0.269, r=0.264) Aralarindaki bu iliskiler
istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.26).

Ofis saatli galisanlarin enerjinin yaglardan (%) gelen yiizdesi arttik¢a viicut agirhig
(kg), viicut yag oran1 (%), BKI (kg/m?), toplam viicut suyu (L), viicut su oran1 (%),yagsiz
viicut kiitlesi (kg), toplam kas kiitlesi (Kg) azaldig1 goriilmektedir (sirasiyla r=-0.099, r=-
0.142, r=-0.044, r=-0.110, r=-0.040, r=-0.072, r=-0.099). Aralarindaki bu iliski istatistiksel
olarak 6nemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.26).

Nobetli ¢alisanlarin enerjinin yaglardan (%) gelen ylizdesi arttikga  Vviicut agirlig
(kg), viicut yag orani (%), toplam viicut suyu (L), viicut su orani1 (%), toplam kas kiitlesi
(kg) pozitif yonde arttig1 goriilmektedir (sirastyla r=0.164, r=0.229, r=-0.096, r=-0.003, r=-
0.123). Aralarindaki bu iliskiler istatistiksel olarak énemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo
4.26). Enerjinin yaglardan (%) gelen yiizdesi arttikca BKI (kg/m?) ve yagsiz viicut kiitlesi
(%) pozitif yonde arttigi goriilmektedir (r=0.259, r=312). Aralarindaki bu iliskiler
istatistiksel olarak énemli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.26).
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Tablo 4.26. Ofis saatli ve nobetli ¢alisanlarda antropometrik 6lgtimleri ve viicut bilesenleri ile makro besin dgeleri arasindaki korelasyonlar

Ofis Saatli Calisan (n=64) Nobetli Calisan(n=64)

Antropometrik ve Enerji Karbonhidrat Protein Yag Enerji Karbonhidrat Protein Yag
Viicut Bilesenleri (kkal/giin) (%) (%) (%) (kkal/giin) (%) (%) (%)

r p r p r p r p r p r p r p r p
Viicut agirhgi(kg) -0.036" 0.776 0.104* 0414  0.004* 0975 -0.099% 0436 -0.032* 0.800 -0.207* 0.101  0.269* 0.032*  0.164* 0.195
Viicut yag -0.250% 0.047* 0.081% 0526  0.054% 0.670 -0.142* 0.264 -0.234% 0.062 -0.188% 0137  0.170* 0.180 0.229% 0.069
orani(%)
BKi(kg/m?) -0.136* 0.283 0.061% 0.631 -0.059"* 0641  -0.044* 0727 -0.173* 0.172  -0.294* 0.018* 0.264* 0.035*  0.259* 0.039*
Toplam viicut 0.037# 0.771 0.067# 0597 0.100* 0434 -0.110% 0386  -0.057% 0.655  -0.100f 0.433  0.194*  0.125 0.096% 0.452
suyu(lt)
Viicut su orani(%)  0.168" 0.184 -0.050*  0.694 0.087% 0495  -0.040* 0.752% 0197 0.119  0.47* 0248 -0.112¥ 0380  -0.191%  0.131
iskelet kas kiitlesi 0.031% 0.807 0.083" 0513  0.004* 0972 -0.072% 0571 -0.046* 0719  -0.327% 0.008* 0.197%  0.119 0.312%  0.012*
(ko)
Toplam kas 0.077% 0.547 0.086" 0501 0.016% 0903  -0.099% 0437  0.039* 0757 -0.133% 0295 -0.133%  0.295 0.123* 0.335
Kiitlesi(kg)

#Sperman korelasyonu #Pearson korelasyonu *p<0.05



4.27. Ofis Saatli ve Nobetli Calisanlarda Makro Besin Ogeleri ile BGO ve PUKI

Olcegi Toplam Puanlan ve Fiziksel Aktivite Diizeyi Arasindaki Korelasyonlar

Ofis saatli ve nobetli ¢alisanlarin makro besin dgeleri ile BGO ve PUKI &lgegi
toplam puanlar1 ve fiziksel aktivite diizeyi arasindaki korelasyonlarina yonelik istatistikler
Tablo 4.27°de verilmistir. Ofis saatli c¢alisanlarin enerji (kkal/giin) alimi, karbonhidrat
orani (%), karbonhidrat (gr), protein orani (%), protein (gr), yag (gr), doymus yag asidi
(gr), ¢oklu doymamis yag asidi (gr), tekli doymamis yag asidi (gr) ve posa (gr) alimlari
artikga BGO puanlarinin da pozitif yonde arttign goriilmektedir (sirastyla r=0.164, r=0.009,
r=0.073, r=0.094, r=0.229, r=0.208, r=0.235, r=0.211, r=0.183, r=0.078). Yag oranm (%)
arttkca BGO puanmnin ise azaldig1 goriilmektedir (r=-0.046). Aralarindaki bu iliskiler
istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.27).

Ofis saatli ¢alisanlarda enerji (kkal/giin) alimi, karbonhidrat oran1 (%), karbonhidrat
(gr), protein (gr), doymus yag asidi (gr), ¢oklu doymamis yag asidi (gr) ve posa (gr)
alimlar1 artikga PUKI toplam puaninm pozitif yonde arttign goriilmektedir (sirasiyla
r=0.020, r=0.239, r=0.190, r=0.094, r=0.001, r=0.030, r=0.012). Protein oram (%), yag
(gr), doymus yag asidi (gr), tekli doymamis yag asidi (gr) artikca toplam PUKI puam
azaldig1 goriilmektedir (sirasiyla r=-0.036, r=-0.111, r=-0.152, r=-0.180). Aralarindaki bu
iligkiler istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir (p>0.05). Yag alim oranmi (%) artik¢a
toplam PUKI puaninin azaldigi goriilmektedir (r=-0.320). Aralarindaki bu orta diizeyli
negatif iliski istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.27).

Ofis saatli ¢alisanlarda enerji (kkal/giin) alim1, karbonhidrat oran1 (%), karbonhidrat
(gr), protein oran1 (%), protein (gr), yag (gr), ¢oklu doymamis yag asidi (gr) ve posa (gr)
alimlar1 artikga fiziksel aktivite diizeyinin azaldigi goriilmektedir (sirasiyla =-0.092, r=-
0.061, r=-0.122, r=-0.024, r=-0.081, r=-0.064, r=-0.125, r=-0.236).Yag orani (%), doymus
yag asidi (gr), tekli doymamis yag asidi (gr) alimlar1 artikga fiziksel aktivite diizeyinin
pozitif yonde arttig1 goriilmektedir (sirasiyla r=0.092, r=0.105, r=-0.004). Aralarindaki bu
iliski istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.27).

Nobetli ¢alisanlarin; karbonhidrat orani (%), karbonhidrat (gr), protein (gr), yag orani
(%), coklu doymamis yag asidi (gr), tekli doymamis yag asidi (gr) alimlar1 artikga BGO
puaninin pozitif yonde arttig1 goriilmektedir (r=0.262, r=0.039, r=0.209, r=0.054, r=0.019,
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r=0.080, r=0.242). Aralarindaki bu zayif pozitif iligkiler istatistiksel olarak 6nemli
bulunmamustir (p>0.05) (Tablo 4.27).

Nobetli ¢alisanlarda enerji (kkal/giin), yag orani ( %) ve doymus yag asidi (gr)
alimlar1  artikca BGO puaninin pozitif yonde artign goriilmektedir (r=0.262, r=0.249,
r=0.271). Aralarindaki bu iliskiler istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05) (Tablo
4.27).

Nébetli ¢alisanlarda karbonhidrat oran1 (%) alimi artikga toplam PUKI puaninin
azaldigr gorilmektedir (r=-0.297). Aralarindaki bu iliski istatistiksel olarak Onemli
bulunmustur (p<0.05) Protein oran1 alimi (%) artikga PUKI toplam puaninin pozitif yonde
artigr  goriilmektedir(r=0.306). Aralarindaki bu iligki istatistiksel olarak G&nemli
bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.27).

Nobetli caliganlarda enerji (kkal/giin), karbonhidrat oran1 (%), karbonhidrat (gr),
protein orani (%), protein (gr), yag (gr), doymus yag asidi (gr), ¢oklu doymamis yag asidi
(gr), tekli doymamis yag asidi (gr) ve posa (gr) alimlari artik¢a fiziksel aktivite diizeyi
pozitif yonde arttig1 goriilmektedir (sirastyla r=0.041, r=0.029, r=0.029, r=0.096, r=0.146,
r=0.041, r=0.018, r=0.116, r=0,049, r=0,054). Aralarindaki bu iliski istatistiksel olarak
o6nemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.27).Yag alim orani (%) artik¢a fiziksel aktivite
diizeyinin azaldigir goriilmektedir (r=-0.129). Aralarindaki bu iliski istatistiksel olarak
onemli bulunmamustir (p>0.05) (Tablo 4.27)
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Tablo 4.27. Ofis saatli ve nobetli galisanlarda makro besin dgeleri ile BGO ve PUKI &lgegi toplam puanlart ve fiziksel aktivite diizeyi arasindaki
korelasyonlar

Ofis Saatli Calisan (n=64) Nobetli Calisan(n=64)
Makro Besin Ogeleri BGO PUKI  Fiziksel Aktivite BGO PUKI Fiziksel Aktivite
Diizeyi Diizeyi

r p r p r p r Y r p r Y
Enerji(kkal) 0.164* 0.195 0.020¢ 0.874 -0.092* 0.874 0.262* 0.036* 0.042¢ 0.739 0.041* 0.748
Karbonhidrat(%o) 0.009* 0.943 0.239* 0.057 -0.061* 0.631 0.039* 0.762 -0.297* 0.017* 0.029* 0.822
Karbonhidrat(gr) 0.073* 0.566 0.190* 0.133 -0.122¢* 0.335 0.209* 0.098 -0.102* 0.422 0.029* 0.820
Protein(%o) 0.094* 0.459 -0.036 * 0.776 -0.024* 0.852 -0.132¢*  0.299 0.306* 0.014* 0.096* 0.449
Protein(gr) 0.229* 0.069 0.001# 0.992 -0.081* 0.524 0.054* 0.672 0.198* 0.177  0.146* 0.250
Yag(%) -0.046# 0.717 -0.320* 0.010* 0.092*  0.459 0.019# 0.881  0.205* 0.105 -0.129* 0.311
Yag(gr) 0.208# 0.098 -0.111* 0.384 -0.064* 0.616 0.249# 0.047* 0.168* 0.185 0.041* 0.748
Doymus yag asidi(gr) 0.235# 0.061 -0.152* 0.230 0.105* 0.407 0.271* 0.030* 0.207* 0.100 0.018* 0.886
Coklu doymamus yag 0.211# 0.095 0.030* 0.814 -0.125* 0.325 0.080* 0.531 0.011* 0.932 0.116* 0.361
asidi(gr)
Tekli doymamus yag asidi(gr)0-183# 0.147 -0.180 *#0.154 0.004* 0.973 0.242* 0.054 0.189* 0.134  0.049* 0.702
Posa(gr) 0.078# 0.539 0.012* 0.294 -0.236* 0.061  -0.040* 0.752 0.096 0* 0.453 0.054* 0.669

#Sperman korelasyonu #Pearson korelasyonu *p<0.05
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4.28. Ofis Saatli ve Nobetli Cahsanlarin Mikro Besin Ogeleri Ahmimin Ortanca ve
Ortalama Degerlerinin ile Diyetle Alman Referans Diizeyi (DRI)
Degerlendirilmesi

Ofis saatli ve nobetli ¢alisanlarin mikro besin 6geleri alimlarmin ortanca ve ortalama
ile Diyetle Alinan Referans Diizeyi (DRI) degerleri Tablo 4.28’de verilmistir. Ofis saatli
calisanlarin A vitamini (ug/RE) alimi ortancasi 1344.98[1352.73], E vitamini (mg) alimi
ortalamasi 18.4+6.86, tiamin (mg) alimi ortalamasi 0.97+0.38, riboflavin (mg) alimi
ortalamas1 1.3+0.86, niasin (mg) alimi1 ortancas1 15.47[12.15], B6 vitamini (mg)
ortalamas1 1.83+0.77, B12 vitamini (mcg) alimi ortancasit 6.38[5.34], folat (ng) alimi
ortalamas1 331.1+ 151.87, C vitamini(mg) alimi ortalamas1 137.3+82.64, magnezyum
(mg) alimi ortancasi 266.24[149.87], bakir (mg) alimi ortancasi 1.53[0.88], demir (mg)
alimi ortalamas1 13.6+5.19, kalsiyum (mg) alimi1 ortalamasi: 609.0+£225.77 saptanmistir
(Tablo 4.28).

Ofis saatli ¢alisanlarin mikro besin dgesi tiiketimleri Diyetle Referans Alim Diizeyi
(DRI) ile karsilastirilmistir. Buna goére; A vitamini (% 192.1), E vitamini (% 121.3),
riboflavin (% 100.0), niasin (% 110.5), B6 vitamini (% 138.4), B12 vitamini (% 265.0), C
vitamini (% 152.2), bakir (% 135.6) ve demir (% 170.0) DRI degerlerini karsiladigi ya da
daha fazla oldugu saptanmistir. Tiamin (% 75.0), folat (% 82.5), magnezyum (% 63.3) ve
kalsiyum (% 55.3) ise DRI degerlerinin altinda kaldigi saptanmistir (Tablo 4.28).

Nobetli galisanlarin A vitamini (ug/RE) alimi ortancasi 1478.09[1176.52], E vitamini
(mg) ortalamasi 18.9+£6.79, tiamin (mg) alimi ortalamasi 0.9+0.37, riboflavin (mg) alimi
ortalamasi 1,3+0.55, niasin (mg) alimi ortancas1 15.47[12.15], B6 vitamini (mg) alim
ortalamasi1 1.85+0.37, B12 vitamini (mcg) alimi ortancas1 4.05 [6.23], folat (ug)
ortalamasi alimi 340.4+144.75, C vitamini (mg) alimi ortalamast 140.6+£105.55,
magnezyum (mg) alimi ortancast 259.45[156.16], bakir (mg) alim1 ortancasi 1.75[0.093],
demir (mg) alimi ortalamasi 13.3+£5.07, kalsiyum (mg)alimi ortalamasi 566.3+238.52
saptanmistir.  Aralarindaki bu farklar istatistiksel olarak Onemli bulunmamistir
(p>0.05).B12 (mcg) vitamini aliminda aralarindaki fark istatistiksel olarak Onemli

bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.28).

Nobetli ¢alisanlarin mikro besin ogesi tliketimleri Diyetle Referans Alim Diizeyi

(DRI) ile karsilastirilmistir. Buna goére; A vitamini (% 211.1), E vitamini (% 126.0),
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riboflavin (% 100.0), niasin (% 121.8), B6 vitamini (% 138.4), B12 vitamini (% 168.6), C
vitamini (% 155.5), bakir (% 159.8) ve demir (162.5) DRI degerlerini karsiladigi ya da
daha fazla oldugu saptanmustir. Tiamin (% 75.0), folat (% 85.0), magnezyum (% 61.6) ve
kalsiyum (% 51.4) ise DRI degerlerinin altinda kaldig1 saptanmistir (Tablo 4.28).
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Tablo 4.28. Ofis saatli ve nobetli ¢alisanlarin mikro besin 6geleri aliminin ortanca ve ortalama ile Diyetle Alinan Referans Diizeyi (DRI) degerleri

Ofis Saatli Calisan(n=64)

Nobetli Calisan(n=64)

Mikro Besin Ogeleri DRI(%) DRI(%) Test istatistigi P

Vitaminler

A vitamini(ug/RE) 1344.98[1352.73] % 192.1 1478.09[1176.52] % 211.1 -0.057# 0.954
E vitamini(mg) 18.4+6.86 121.3 18.9+6.79 126.0 -0.447* 0.656
Tiamin(mg) 0.9+0.38 75.0 0.9+0.37 75.0 0.838* 0.404
Riboflavin(mg) 1.3+0.86 100.0 1.3+0.55 100.0 0.047# 0.963
Niasin(mg) 15.47[12.15] % 110.5 17.06[12.72] % 121.8 -1.077# 0.281
B6 vitamini(mg) 1.8+0.77 138.4 1.8+0.77 138.4 -0.139*# 0.889
B12 vitamini(mcg) 6.38[5.34] & 265.0 4.05[6.23] & 168.6 -2.781# 0.005"
Folat (ug) 331.1+£151.87 82.5 340.4+144.75 85.0 -0.355* 0.723
C vitamini(mg) 137.3+82.64 152.2 140.6+105.55 155.5 -0.193* 0.847
Mineraller

Magnezyum(mg) 266.2[149.87] & 63.3 259.45[156.16] & 61.6 -0.243* 0.808
Bakir(mg) 1.52[0.88] & 135.6 1.75[0.93] & 159.8 -0.836* 0.403
Demir(mg) 13.6+5.19 170.0 13.3+£5.07 162.5 0.371# 0.711
Kalsiyum(mg) 609.0+225.77 55.3 566.3+238.52 51.4 1.040# 0.301
DRI: Diyetle Alinan Referans Diizeyi #Student t testi #Mann Whitney-U testi “p<0.05 &Ortanca[CDF]



5. TARTISMA

Diinyadaki ekonomik gelismeler ve degisen sosyal kosullar beraberinde sadece
gindiiz ¢aligmanin yeterli olmadifi, gece saatlerini de igeren vardiyali sistemlerde

¢alismanin zorunlu oldugu bir ¢alisma sistemini de beraberinde getirmektedir ( 84).

Vardiyali ¢alisma, yemek yeme siirelerinde ve yemek saatlerinde degisikliklere
neden oldugundan, gastrointestinal hastaliklar meydana gelmektedir. Vardiyali ¢aligma,
kendi icinde degerlendirildiginde en ¢ok gece vardiyasinda galisan kisilerde beslenme

diizensizlikleri, 6gilin atlamalar1 ve yeme aligkanliklarinda bozulmalar goriilmektedir (85).

Hedonik sistem hangi besini ve hangi miktarlarda tiiketilecegini etkilemekte ve aglik
hissetmeden &diillendirme, duygusal ve bilissel diirtiiler araciligiyla besin alimini

yonlendirmektedir (86).

Cogu birey fizyolojik olarak a¢ olmadiginda besin alimi1 gerceklestirmekte (6rnegin,
yemekten sonra sekerli besinler, tatli ve kuruyemis tiiketilmesi) ancak bazi bireyler
hedonik acglik olarak adlandirilan lezzetli yiyecekler ile daha fazla yasamlarinda yer
almaktadir (87). Yiiksek oranda tuz, seker ve yag icerigine sahip olan bu tiir besinlerin
stirekli ve ¢ok sik tiiketimi; obezite ve obeziteye bagli kronik hastaliklarin artmasina

neden olmaktadir (88).

5.1. Ofis Saatli ve Nobetli Cahisanlarin Genel Ozellikleri ve Hedonik Achk

Bu calismaya 25-40 yas aras1 64’1 yetiskin ofis saatli ¢calisan ve 64 “ii nobetli calisan
toplam 128 erkek birey katilmistir. Bu caligmada ofis saatli ¢alisanlarin yas ortancasi
33.50[2.00] y1l olup, nobetli galisanlarin ise ortancasi 26.00[4.00] y1l olarak bulunmustur
(p<0.05) (Tablo 4.1).

Ofis saatli ¢aligsanlarin yas1 30°dan kiigiik olan grubun, yasi 30’dan biiyiik olan gruba
gore BGO toplam puam ortalamasi ve besinin bulunabilirligi ve besin tadina bakilmas:
puaninin ortancasi daha diislik iken, besin mevcudiyeti puaninin ortancasi ise daha yiiksek
bulunmustur, bu fark istatistiksel olarak onemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.14).
Nobetli calisanlarda ise yas1 30’dan kiigiik olan grubun, yas1 30’dan biiyiik olan gruba gore

BGO toplam puaninin ve alt boyutlar1 ortancas1 daha diisiik bulunmasima ragmen bu fark
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istatistiksel olarak onemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.14). Yapilan bir ¢alismada iki
bin dort yiiz on dort addlasan bireylerde (yas (yil) 20.3 £ 0.02) iki yillik takibin sonunda
toplam BGO puami ortalamasi ve alt faktdrlerinin puanmnin da artma saptanmistir.
Calismada yasim artis1 ile BGO puanin artmasi diisiiniilmiistiir fakat addlasan bireylerde
saglikli yeme davranisindaki degisikliklerin hedonik istaha etkisinin géz ardi edilmemesi
gerektigi bildirilmistir (89).Yapilan ¢alisma ile arastirmamizdaki farkliliklar yasa gore

hedonik duyarliginin degisebilecegini gdstermektedir.

Bu calismada ofis saatli ¢alisanlarin ndbetli ¢alisanlara gore sisman ve hafif sisman
grubunda olan bireyler daha fazla ¢ikmustir (p>0.05) (Tablo 4.4). Yapilan baska bir
calismada yiiz elli dort saglik personeli nobetli ¢alisanlarin gilindiiz ¢alisanlara gore hafif
sisman BKI degeri yiiksek oldugu belirtilmistir (90).Benzer sonuglar ¢ikmis olup, ndbetli

calisanlarin BKI degerinin daha fazla oldugu diisiiniilmektedir.

Ofis saatli calisanlarin  %89.1’inde kronik hastalik bulunmaz iken, nobetli
calisanlarin ise %95’inde kronik hastalik bulunmamistir. Ofis saatli ¢alisanlarda ndbetli
calisanlara gore kronik hastalik goriilme orani daha diisiik ¢ikmistir. Ancak aralarindaki
fark istatistiksel olarak onemli bulunmamistir (p>0.05). Yapilan aragtirmalarda vardiyali
calisanlar da goriilen saglik sorunlarmin sirkadiyen ritim ile iliskili oldugu
gosterilmektedir. Vardiyali ¢alisma ile diyabet insidansi arasinda pozitif bir iliski
oldugunu belirten sinirlt sayida galigma vardir (25). Son yillarda yapilan prospektif biiyiik
bir kohort ¢alismasi, 4 yillik takip boyunca saglik c¢alisanlarinda metabolik sendrom
gelisme riskinin  gece vardiyasinda calisanlarda  giiclii bir sekilde iligkili oldugu
bulunmustur (26). Literatiir ¢alismalarinda kronik hastalik goriilme oranlar1 daha yiiksek
iken, bu calismada nobetli calisanlarin yas grubu daha kiiciik oldugu i¢in kronik hastalik
goriilme oran1 daha diisiik ¢ikmis olabilir.

5.2. Ofis Saatli ve Nobetli Calisanlarin Fiziksel Aktivite Durumlar: ve Hedonik A¢hk

Calisma hayatinda ofis c¢alisanlarin daha az hareket ettikleri, farkli siddetlerdeki
aktiviteleri daha az yapabildiklerinden dolay1r obezite igin risk altinda olduklar
bildirilmektedir (91).
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Ofis saatli ¢alisanlarin %39.1°inin diizenli fiziksel aktivite yapmadigini, %3.7’sinin
haftada 3 giin ve 4 giin diizenli fiziksel aktivite yaptigini belirtirken; nébetli ¢alisanlarin ise
% 21.9’u diizenli fiziksel aktivite yapmadigini, % 15.6 ‘s1 haftada 4 giin diizenli fiziksel
aktivite yaptigimi belirtmistir.Ofis saatli ¢alisanlarin diizenli fiziksel aktivite yapmama
durumunu daha yiiksek iken, ofis saatli ¢alisanlarin ise haftada 4 giin diizenli fiziksel
aktivite yapma durumu daha diisiik ¢ikmistir. Aralarindaki bu fark istatistiksel olarak
onemli bulunmamustir (p>0.05) (Tablo 4.1). Yiiz elli dokuz erkek ve yiiz elli dort kadin
ndbetli yapilan bir calismada bireylerin ifade ettiklerine gore nobetli ¢alisanlarda diizenli
fiziksel aktivite yapma aligkanligi yiiksek oldugu bulunmustur (92).Bu arastirma bizim
calismamiz1 destekleyici bulgulara sahip iken, bu durumun nobetli ¢alisanlarin ¢alisma
saatlerinin farkli olmasi ve uyanik olma saatlerinin degismesi ile bireylerin fiziksel

aktivite yapma diizeylerini farkli algiladiklarini géstermektedir.

Bu calismada PAL simiflandirilmasina gore ofis saatli ¢alisanlarin %42.8°1 hafif
fiziksel aktivite diizeyinde, nobetli ¢alisanlarin ise %39.1°1 hafif fiziksel aktivite diizeyinde
oldugu degerlendirilmistir. Ofis saatli ¢alisanlarin ndbetli calisanlara gore hafif fiziksel
aktivite diizeyi daha yiiksek ¢ikmis olup bu fark istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir
(p>0.05) (Tablo 4.15). Ofis saatli calisanlarin daha aktif bir yasama sahip oldugunun

gostergesi olabilir.

Yapilan bir calismada hastanede calisan yirmi dort kadin bireyde ; ndbetli
calisanlarin gilindiiz saatli c¢alisanlara gore sedanter diizeyleri, hafif ve orta derecede
fiziksel aktivite diizeyleri benzer oldugu belirtilmistir (93). Bu ¢alismada erkek bireyler
oldugu i¢in cinsiyete bagli farklilik olabilecegi diisiiniilebilir. Baska bir ¢aligmada ise
giindiiz, gece nobetli ve giindiiz nobetli calisan sekiz yiiz on iki erkek ve kadin (18-65
yas araligl) bireylerde giindiiz ¢alisanlarin gece nobetli ¢alisanlara gore sedanter diizeyi
daha fazla oldugu belirtilmistir. Bununla birlikte ayni calismada giindiiz ve nobetli
calisanlar arasinda fiziksel aktivite diizeyinde benzerlik bulundugu saptanmistir (94). Bu
calisma da sonucun farkli ¢ikmasi, nobetli ve ofis saatli ¢alisanlarin yas araligi (25-40)

olmas1 yasa bagl farkliliin olabilecegini diislindiirebilir.

Ofis saatli ¢aliganlarin BGO toplam puani, arttikca fiziksel aktivite diizeyinin de
azaldig goriilmektedir (r=-0.056). Aralarindaki bu negatif zayif iliskiler istatistiksel olarak
onemli bulunmamistir (p>0.05). (Tablo 4.19). Nébetli ¢alisanlarin BGO toplam puan,
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artikca fiziksel aktivite diizeyinin de azaldigi goriilmektedir. Aralarindaki bu c¢ok zayif
negatif iliskiler istatistiksel olarak ©nemli bulunmamistir (r=-0.020) (p>0.05).(Tablo
4.19).Bu calismada nobetli ve ofis saatli ¢alisanlarda toplam BGO puani ile fiziksel
aktivite diizeyi ile negatif iliski bulunmustur. Yapilan bir ¢calismada erkek bireylerde orta
derecede fiziksel aktivite sonrasi istahin azaldigi belirtilmistir (95).Istahin  artisinda
hedonik aglik bir etken oldugu i¢in fiziksel aktivite hedonik agligin azalmasina neden
olabilir. Fiziksel aktivitenin istahi kontrol eden homeostatik mekanizmalar iizerindeki
etkisini arastiran ¢alismalarda, aktif kisilerin aglik-tokluk mekanizmalarina ve dolayisiyla
istahin kontroliiniin daha iyi sagladig1 bildirilse de, yapilan baska bir ¢alismada 12 haftalik
egzersiz programi sonucunda obez ve fazla kilolu bireylerde ise fiziksel aktivitenin istahi
ve kalori alimi arttigi bulunmustur (96). Fiziksel aktivitenin bu ¢eliskili sonuglar1 bireysel

farkliliklar ile iliskilendirilebilir.

5.3. Ofis Saatli ve Nobetli Calisanlarin Beslenme Aliskanliklar: ve Hedonik A¢hk

Yapilan ¢alismada gece nobetli calisan is¢ilerin daha sik yeme egiliminde oldugunu,
tam bir yemek yerine gece vardiyasinda siklikla atistirmaliklarin alindigini bildirmistir. Bu
caligmalarin ¢ogunlugu 24 saatin {izerindeki toplam enerji aliminin giindiiz ve ndbetli gece

calisanlar arasinda biiyiik 6l¢iide farkli oldugunu gostermistir (22).

Bu ¢alismada ofis ve nobetli ¢alisanlarin beslenme aliskanliklarini belirlemek amaci
ile ana ve ara 6giin tiiketimleri hakkinda bilgi alinmistir. Ofis saatli ¢alisanlarin ana 6giin
ortalamas1 2.38+0.60 iken nobetli ¢alisanlarin 2.47+0.61 olarak bulunmustur (Tablo 4.3).
Ofis saatli calisanlarin ara 6&lin ortalamasi 1.71+0.72, nobetli ¢alisanlarin ise ortalamasi
1.50+£0.76 olarak saptanmistir. Bu durum ofis saatli ¢alisanlarin ndbetli ¢alisanlara gore
giin icerisindeki ara glin tiiketiminin daha kolay ve ulagilabilir oldugunu gostermektedir.
Nobetli calisanlarin ise gilindiiz ¢aliganlara gore ana 6giin tiiketimlerinin de daha fazla
olmasi, ana 6gilinlerinde enerji gereksinmelerinden daha fazla tiikettikleri i¢in daha az ara

0glin yapma nedeni olabilir.

Bu calismada ofis saatli ¢alisanlarin  %40.6’sinin, ndbetli ¢alisanlarin ise %
60.9’unun 6giin atladig1 saptanmistir. Nobetli ¢alisanlarin ofis saatli calisanlara gore 6giin
atlama durumu daha yiliksek bulunmustur. Ancak bu fark istatistiksel olarak Onemli

bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.2).Nobetli calisan yiiz yedi kadin iscilerin beslenme
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aligkanliklar arastirildigr ¢alismada, ¢alisanlarin 6gilin atlama durumu yiiksek bulunurken,
0glin atlama gerekcelerinin nedeni ayirilan zamanin yeterli olmadigi tespit edilmistir
(97).Calismalarin sonucunda is yerlerinde yemek vaktinin programlanmasi ¢alisanlarin
0giin diizenlerini etkilemektedir. Bununla birlikte nébetli ¢alisanlarin ¢alisma saatlerinin

diizenli olmamasi 6giin atlanmasina neden olabilir.

Ofis saatli ¢alisanlarin %26.3°1 sabah ve 6gle 6giinilinii atladigini belirtirken, nobetli
calisanlarin ise %28.1°1 sabah ve %23.4°li 6gle 6giiniinii atladiklarimi belirtmistir.(Tablo
4.2). Ofis saatli caligsanlarin en fazla atlanan 6giin sabah ve 6gle iken, ndbetli ¢alisanlarin
sabah 6giinii oldugu belirtilmistir. Bu ¢alismada bireylerin ¢alisma saatleri farkli olsa bile
en fazla atlanan sabah 6gliniin oldugu benzer olabilir. Yapilan bir ¢calismada yiiz yedi
erkek ve kadin bireylerde nobetli ve giindiiz calisan saglik calisanlarinda en fazla
tikettikleri 6giin 6gle ve sabah oldugu bulunmustur (98). Bu durum cinsiyet ve mesleki
calisma kosullar1 arasindaki farkliklarin olmasi ile iligkilendirilebilir. Yapilan baska bir
calisgmada gece nobetli c¢alisan erkek Dbireylerde ana 6glin  tiketim  siklig
degerlendirildiginde en az tiiketilen sabah 6giinii bulunmustur (90). Gece ¢alisan nobetli
bireylerde gece boyunca yeme Ogiliniinii tamamlanmasi, ndbetten sonra uykuya vakit

ayrilmasi ile sabah daha az yeme istegi olabilir.

Ofis saatli ve nobetli ¢alisanlarin gece/gilindiiz uykudan kalkip ufak tefek atistirmalik
yapma durumu incelendiginde; ofis saatli ¢alisanlarin %4.7‘si hemen hemen her giin
yaptigin1 belirtirken; nobetli ¢alisanlarin %12.6°s1 hemen hemen her giin yaptigin
belirtmistir. Ofis saatli calisanlarin nobetli ¢alisanlara gore hemen hemen her giin
atistirmalik tiiketimi yapanlar daha diisiik ¢ikmistir. Calisma zamani ile gece uykudan
kalkip ufak tefek atistirmalik yapma durumu arasindaki iliski istatistiksel olarak onemli
bulunmustur (p=0.001). Nobetli calisanlarda sagliksiz bir beslenme aliskanliginin oldugu
ve ¢alisma saatleri arasinda yetersiz enerji alimina bagli olarak uykudan kalkip yeme istegi
olabilir. Nobetten sonra asir1 yorgunluk ve uykusuzluk nedeni ile 6giin atlama yapildigi

distiniilebilir.

Bu calismada ofis saatli ¢alisanlarin BGO toplam puan artik¢a ana 6giin sayisinin da
arttign goriilmektedir (r=0.029).N&betli ¢alisanlarda ise BGO Toplam puam artikca ana
0glin sayisinin azaldigi goriilmektedir (r=-0.154). Aralarindaki zayif diizeyli negatif

korelasyonlar istatistiksel olarak énemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.12).Bu duruma
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bakildiginda besinlerin hedonik etkilerinin ana 6giin tiketim aligkanligi olan ndbetli
calisanlarda etkisinin daha az duyarli iken,ofis saatli ¢alisanlarda daha fazla duyarh

olduklar1 seklinde yorumlanabilir.

Nobetli galisanlarin BGO toplam puani, besin mevcudiyeti puani artikga ara 6giin
sayisinin da artigr goriilmektedir (r=0.294, r=0.334). BGO toplam puan ve besin
mevcudiyeti ile ara §gilin sayis1 arasindaki bu orta diizeyli pozitif korelasyonlar istatistiksel
olarak onemli bulunmustur (p<0.05).(Tablo 4.12).Hayzaran ‘in arastirmasinda toplam
BGO puani ile ara giin tiiketim siklig1 arasinda bu ¢alismadaki bulgularin benzeri olarak
pozitif bir korelasyon belirtilmis ve istatistiksel olarak anlamli bulunmustur(76). Bu
caligsmalarin sonuglar1 ara 6giin tiiketim sikliginin besinlerin hedonik etkisi ile artabilecegi

seklinde yorumlanabilir.
5.4. Ofis Saatli ve Nobetli Calisanlarin Uyku Kalitesi ve Hedonik Achk

Calisma kosullari, calisma zamanlari, bireyin uyku miktarim1 ve kalitesini 6nemli
Olclide etkilemektedir. Nobetli caligma sistemi; ¢alisma saatlerinin geceyi de icerecek
sekilde doniisiimlii olarak programlanmasini igerir. Nobetli sistemlerde ¢alisanlar uyumaya
aliskin olmadiklar1 zamanlarda uyumak, uyku saatlerinde ise ¢alismak zorunda
kalabilmektedir (99).Bu nedenle nobetli ¢alisma fizyolojik dogal ritmi ve uyku-uyaniklik
dongiisiinii bozabilmektedir. Olusan bu dengesizlik bireyde endokrin, metabolik ve

hormonal, psikolojik ve sosyal sorunlarin olusmasina zemin hazirlayabilmektedir (100).

Ofis saatli ve nobetli calisanlarin uyku saati diizeni incelediginde; ofis saatli
calisanlarin %51.6’s1 diizenli uyudugunu ifade ederken ndbetli ¢alisanlarda bu oran %17.2
olarak bulunmustur. Nobetli ¢alisanlarda ofis saatli galisanlara gore uyku saati diizeni
olmayanlar daha yiiksek c¢ikmistir. Aralarindaki bu fark istatistiksel olarak ©Snemli
bulunmustur (p=0.000) (Tablo 4.1).Yapilan bagka bir ¢alismada ise Nobetli ve giindiiz
calisan yliz elli dort saglik calisaninda yapilan arastirma da nébetli calisanlarin diizenli
uykuya sahip olanlarin sayisi daha yiikksek bulunmustur (90). Bu durum ndobetli
calisanlarda degisen zamana gore uyku diizenini kendileri olusturduklar1 diistiniilebilir.
Yapilan baska bir ¢calismada ndbetli ¢alisan iki yiiz doksan dokuz kadin ve erkek bireyde
gece-giindiiz degisen c¢alisma saatlerinin uyku problemine neden oldugu belirtilmistir.

Calisma saatlerinin uyku problemine neden oldugunu ifade edenlerin etmeyenlere gore
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istatistiksel olarak anlamli bir farkla uyku kalitesinin daha kotii oldugu saptanmistir
(101).Yapilan calismalarda nobetli galisanlarda uyku diizeni bireye gore degismekte olup,

uyku kalitesini etkilemektedir.

Nobetli ve ofis saatli calisanlarmn PUKI{ siniflandirilmas1 arasindaki iliski
incelediginde; ofis saatli calisanlarin %34.4’tiniin uyku kalitelerinin kotii, nobetli
calisanlarda ise %40.6’sinin kotii uyku kalitelerinin oldugu gorilmiistir. Ofis saatli
calisanlarin nobetli ¢alisanlara gore kotii uyku kalitesi daha diisiik ¢ikmistir. Bu farklilik
istatistiksel olarak onemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.10). Yapilan epidemiyolojik
calisgmada uyku bozuklugu prevelansinin yasin artmast ile pozitif iliskili oldugu
belirtilmistir (102). Bu ¢alismada nobetli galisanlarin yas ortancasi ofis saatli ¢alisanlara
gore daha diisiik oldugundan dolayi, uyku kalitesini etkileyen faktorlerden birisi de yas

faktort olabilir.

Bu calismada ofis saatli ¢alisanlarin ndbetli calisanlara gére toplam PUKI puan1 daha
yiiksek c¢ikmis olup, aralarinda istatistiksel olarak 6nemli fark bulunmamistir(p>0.05)
(Tablo 4.9). Karagdzoglu ve Bingdl yaptiklari calismalarinda, ¢aligma sekli ile PUKI
toplam puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark oldugu saptanmis, bu farkin gece ve
giindiiz degisen nobetli sistemden dolay1 oldugunu belirtmislerdir (103). Nobetli ve giindiiz
calisan yediyiiz elli bes kadin ve erkek saglik calisanlarindan olusan ¢alismada; 6znel uyku
kaliteleri, uykuya dalma siireleri, toplam uyku siireleri, giindiiz islev bozuklugu ve PUKI
toplam puaninin nobetli ¢alisanlarda daha yiiksek oldugu bulunmus, ayrica ¢alismada aylik
tutulan nobet sayis1 artikca PUKI toplam puaninin artign belirtilmistir Sirkadiyen ritim
bozukluguna bagl olarak da uyku siireleri ve uyku kaliteleri olumsuz yonde etkilendigi
diistiniilmiistir (104). Nobetli calisanlarda uyku-uyaniklik dongiisiiniin bozuklugu uyku
kalitesini etkiledigi ve calismalarda ki ¢eliskili bulgular ise uyku kalitesinin degigsmesinde

bireysel ve fizyolojik farkliklarin etkisi oldugu seklinde yorumlanabilir.

Bu ¢alismada ofis saatli ¢alisanlarm hedonik aclik puani (BGO) artikga 6znel uyku
kalitesi, uyku latensi, uyku siiresi, uyku bozuklugu ve PUKI toplam puanlarinin arttig
goriilmektedir (r=0.293, r=0.189, r=0.086, r=0.120, r=0.121). Aralarindaki bu pozitif
korelasyon 6znel uyku kalitesi puani ile istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur. Nobetli
calisanlarin hedonik aglik (BGO) puani artik¢a 6znel uyku kalitesi, uyku latensi, uyku

siiresi, uyku etkinligi, uyku bozuklugu, giindiiz islev bozuklugu ve PUKI toplam puanlari
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artigt  gorilmektedir (r=0.007, r=0.076, 1r=0.030, r=0.030, r=0.175, r=0.030,
r=0.037).Aralarindaki bu korelasyonlar istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir(p>0.05)
(Tablo 4.11).Ofis saatli ve nobetli calisanlarda BGO puani artikca uyku bozuklugu ve
toplam PUKI puani artmasi ile besinlerin hedonik etkisi uyku kalitesini etkiledigi seklinde
diistintilebilir. Yapilan calismada uyku kisitlandiginda besin aliminda artis oldugu
bulunmustur (105).Bu durum nébetli ¢alisanlarda hedonik agligin artmasi ile besin alimin

artmasina neden olabilecegini gostermektedir.

Hedonik aclik ile uyku kisitlamasi iligkisini inceleyen bir ¢alisma da BK ‘si normal
agirlikta olan on iki erkek bireyde uyku yetersizliginin sonucunda beyin frontal
korteksindeki goriintiilerde sinirlerdeki uyariminin arttigi bulunmustur. Bu bolgenin de
beyin-6diil sisteminde olan mezolimbik yolaklar1 uyardigi disiiniilmektedir (106).Bu
sonuclar ile birlikte uyku diizenindeki degisiklikler hedonik agligin aktivite durumunu

etkilemektedir.

5.5. Ofis Saatli ve Nobetli Cahsanlarin Asir1 Besin Istegi ile Uyku Kalitesi ve Hedonik
Achk

Asirt besin istegi genel olarak belirli besin ¢esidini tiiketmek i¢in duyulan yogun
arzudur. Genellikle kalori igerigi yiiksek olan besinler igin istek duyulmakla birlikte
bireyler belirli tiirdeki besinler (6rnegin sekerleme, dondurma, ¢ikolata, fast-food, vb.) igin
arzu duyabilirler (107). Asir1 besin yeme istegi besinlerin odiillendirici etkisini 6ngéren
uyaricilarin varligindan kaynaklandigi ve yiyecek tiiketiminin besinlerin ddiillendirici
degeri tarafindan haz verdigi belirtilmektedir (108). Bu durumun besinlerin hedonik etkisi

ile agir1 besin istegi arasindaki iliski oldugunu diisiindiirmeye neden olabilir.

Bu c¢aligmada ofis saatli ¢alisanlarda en ¢ok asir1 istek duyduklar1 patates kizartmasi,
hamur isleri, kuru yemis ¢esitleri, dondurma, meyve ve kebap cesitleri olarak bu besinleri
belirtmislerdir. Ofis saatli ¢alisanlarda gikolata ve cips en az istek duyulan besinlerdir.
Aralarindaki bu farklar ise istatistiksel olarak onemli bulunmamistir (p>0.05). Nobetli
calisanlarda ise en ¢ok asir1 istek duyduklar1 besinler olarak c¢ekirdek, meyve ve kebap
cesitleri olarak besinleri belirtmislerdir. Nobetli ¢alisanlarda kremali pasta, cips ve gazl
icecekler en az istek duyulan besinlerdir. Aralarindaki bu farklar ise istatistiksel olarak

onemli bulunmamustir (p>0.05) (Tablo 4.16). Ayrica nobetli ve ofis saatli ¢alisan bireylere,
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bu besinlerin disinda en ¢ok istek duyduklar1 besinleri sorulmus ve et tirlinleri (kirmizi et
ve kebap vb.) seklinde cevap verildigi bulunmustur (Tablo 4.16). Ayrica c¢ikolata ve
tirtinleri fast-food, ¢ekirdek ve cips tiiketim istegi nobetli ¢alisanlarda daha fazla oldugu
saptanmustir (p>0.05).Yapilan bir baska ¢alismada ise asir1 besin tiiketim istegi, yiiksek
oranda kalori ve yag iceren ( fast-food vb.) sagliksiz besinlerin tiikketimi ile pozitif iliskili
olarak saptanmigtir (107). Bu ¢alismada benzer bulgular olup, saglikli olmayan besinlere
kars1 istek daha fazla ¢ikmistir. Onceki yapilan bir ¢alismada nébetli calisan on dort kadin
ve erkek bireylerde sirkadiyen ritim bozukluguna bagl olarak erkek bireylerde kadin
bireylere gore yiiksek kalorili ve tuzlu besinlere istek daha fazla oldugu belirtilmistir.
Erkeklerin kadinlara gore hedonik istahin daha fazla oldugu ve bu hedonik istah
degisikliginin de hormonlarin etkisi oldugu diistiniilmektedir (109). Yapilan ¢alisma ve bu
calismadaki sonuglar ile Ozellikle nobetli erkek calisanlarin bu besinlere (cips, ¢ekirdek,
fast-food vb.) karsi isteklerin daha fazla oldugu ve bu istekte hedonik istahin etkisinin

olabilecegi gosterebilir.

Bu calismada ofis saatli calisanlarin kremali pasta ve tirlinleri, gazl icecekler, fast-
food, kuruyemis cesitleri, dondurma, meyve tiiketimi arttikga BGO toplam puanlarinin da
pozitif yonde arttig1 goriilmektedir (r=0.371, r=0.270, r=0.318, r=0.301, r=0.435, r=0.465).
Aralarindaki bu orta diizeydeki pozitif korelasyonlar kremali pasta, gazli icecekler, fast-
food, kuruyemis gesitleri, dondurma ve meyve tiiketimi istegi ile BGO toplam puani
arasinda istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.17).Nd6betli calisanlarda
ise fast-food, ekmek gesitleri ve hamur isleri tiiketim istegi arttkca BGO toplam puanlar
pozitif yonde arttigr goriilmektedir( r=0.312, r=0.482).Aralarindaki bu pozitif
korelasyonlar fast-food, ekmek cesitleri ve hamur isleri tiiketim istegi ile BGO toplam
puan arasinda arasinda istatistiksel olarak énemli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.17). Bu
durum, BGO toplam puani arttik¢a bu besinlerin ndbetli ve ofis saatli ¢alisanlar iizerindeki
hedonik etkinin de arttigmi gostermektedir. Bu besinlerin (fast -food, kuruyemis,
dondurma, hamur isleri) istah agict ve lezzetli olmasindan dolayr hedonik ag¢ligi uyaran
mezombilik yolaklar1 uyarabilir. Hedonik/6diillendirici beyin sistemlerinin enerji dengesini
diizenleyen hipotalamik sistemlerden daha oncelikle oldugu ve su anda maruz kalinan
enerji yogunlugu, yliksek karbonhidrat ve yiiksek yagl besinlerin cesitliliginin bu

sistemleri asir1 uyarici oldugu giderek belirginlesmektedir (31).
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Bu c¢alismada ofis saatli calisanlarda gazli icecekler, patates kizartmasi, ekmek
cesitleri, makarna, hamur isleri, kuruyemis cesitleri, dondurma, meyve tiiketimi artik¢a
PUKI toplam puanlarmin da pozitif yonde artti1 goriilmektedir(r=0.303, r=0.311, 1=0,310,
r=0.291, r=0.262, r=0.261, r=0.344, r=0.261). Aralarindaki bu pozitif orta diizeyli
korelasyonlar besinler ile PUKI toplam puan arasinda istatistiksel olarak Onemli
bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.17). Ofis saatli ¢calisanlarda uyku kalitesindeki azalma asir1
besin istegini artirabilir. Uyku siiresi ve kalitesi besinlere duyulan istegi etkileyici bir
faktdr olarak diisiiniilebilir. Nobetli calisanlarda ise meyve tiiketim istegi arttkca PUKI
toplam puan azaldigir goriilmektedir( r=-0.304 ) (Tablo 4.17). Aralarindaki bu negatif
korelasyon meyve tiiketim istegi ile PUKI toplam puan arasinda istatistiksel olarak nemli
bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.17). Yapilan calismada on alti kadin bireyde, nobetli
calisanlarin kontrol grubuna gore daha fazla yagli besinleri tercih ettikleri Snemli
bulunmustur (110). Bu ¢alismada nébetli ¢alisanlarda uyku kalitesindeki artisa bagli olarak
saglikli besinlerden meyve yeme istegi arttig1 diisiiniilebilir. Nobetli ¢alisanlarin makarna,
dondurma, meyve, kebap ve kirmiz1 et cesitleri tiiketim istegi artikca PUKI toplam puan
azaldig1 goriilmektedir (r=-0.079, r=-0.060, r=-0.304, r=-0.336). Aralarindaki bu negatif
korelasyonlar makarna, ¢ekirdek ve kebap ve kirmizi et gesitleri i¢in arasinda istatistiksel
olarak 6nemli bulunmamistir (p>0.05) Nobetli calisanlarda uyku yetersizliginde istahin
artis1 ve doygunluk sinyallerinin azalmasi ile yliksek yagli besin tercihlerine yol agabilir
Ayrica yapilan ¢alismalarda fast-food gibi sagliksiz besinlerin, ndbetli ¢aliganlar arasinda

yetersiz beslenme aligkanliklarini tesvik ettigi belirtilmistir (106).

5.6. Ofis Saatli ve Nobetli Cahsanlarda Antropometrik Olg¢iimlere Gore BGO ve
PUKI

Diinya Saglik Orgiitiine (DSO) gore, diinya genelinde 2016 yilinda 1,9 milyar fazla
kilolu ve 650 milyon obez yetiskin oldugu tahmin edilmektedir. Ulkemizde de obezite
siklig1 hem yetiskin hem de ¢ocuk ve adolesanlar da giderek artis gostermektedir (15).

Obezitenin prevelansinda uyku yetersizliginin bir etken olmasi, kisitlanmis uyku
stiresinin enerji alimini arttirtp ve enerji harcamasini azaltip obezitenin ortaya ¢ikmasina
neden oldugu bildirilmistir. Uyku, beynin en 6nemli fonksiyonlarindan birisidir. Yapilan
calismada, kisa uyku siiresinin enerji alimi ve enerji harcamasi iizerine etkili oldugunu

gostermistir (111).
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Nobetli calisma sistemlerine yonelik calismalarda, ¢alisanlarin fizyolojik, psikolojik
sagliklarini, sosyal yasamlarini olumsuz yonde etkiledigi bildirilmektedir. Bu yilizden
nobetli c¢alisanlar, yasamlarin1 zorlayan bircok Onemli faktorle karst karsiya
kalmaktadir.Beslenme, uyku diizeni ve fiziksel aktivite diizeyi bu faktorlerden sadece
birkagidir(7).

Nobetli calisanlara gore ofis ¢aliganlarin viicut agirhigr (kg), viicut yag orani (%)
daha yiiksek ¢ikmistir. Ofis c¢alisanlarinin ndbetli calisanlara gore viicut su orani (%),
toplam viicut suyu (L), iskelet kas kiitlesi (kg), toplam kas kiitlesi (kg) daha diisiik
cikmigtir. Aralarindaki bu farklar istatistiksel olarak énemli bulunmustur (p<0.05) (Tablo
4.4). Ofis saatli ve nobetli calisanlarin BKI ve viicut su orani arasindaki fark ise
istatistiksel olarak 6nemli bulunmamustir (p>0.05) (Tablo 4.4). Nobetli ve giindiiz ¢alisan
bireylerde antropometrik 6lgiimlerin incelendigi bircok ¢alismada, bireylerin viicut agirlig
ve BK1 degerlerinin benzer oldugu belirtilirken, nobetli ¢alisanlarm ise viicut agirliklarinin

daha fazla oldugunu gosteren ¢aligmalar da bulunmaktadir (112).

Ofis saatli galisanlarda viicut agirhg (kg) artikga BGO toplam puanin da pozitif
yonde arttig1 goriilmektedir Aralarindaki bu orta diizeyde iliski istatistiksel olarak 6nemli
bulunmustur (p<0.05).Bu durum hedonik ag¢lik istah kontroliinde etkisi olup viicut
agirhginda artisa neden olabilir.Yapilan bir ¢alisma da geng¢ kadin bireylerde BGO puam
ile BKI pozitif iligkili olarak bulunmustur (113).Yapilan bir baska bir klinik ¢alismada
BKI ile BGO puani arasinda iliski olmadigin1 (114). Ancak daha genel bir popiilasyonda
(yaklasik yas grubu 50 olan ) yetiskinlerde BGO alt boyutlar1 ve toplam puani arasinda
pozitif iligkili oldugu bildirmistir (77). Literatiirde yapilan ¢alismalar ile bu ¢alismanin
sonucunda hedonik ac¢hgm viicut agirligindaki etkisi bireysel farkliliklara gore ile

degisebilecegini gostermektedir.

Ofis saatli galisanlarin antropometrik dlciimleri ve viicut bilesenleri ile PUKI toplam
puam arasindaki ile iliski incelediginde; viicut agirh@ (kg) ve BKI (kg/m?), PUKI toplam
puaninin azaldig1 goriilmektedir(r=-0.049, r=-0.073). Aralarindaki bu iliskiler istatistiksel
olarak énemli bulunmamustir (p>0.05). Viicut yag orani (%) artikga PUKI toplam puanimin
pozitif yonde arttig1 goriilmektedir (r=0.040). Aralarindaki bu ¢ok zayif iligki istatistiksel
olarak 6nemli bulunmamistir (p>0.05)( (Tablo 4.24). Nobetli ¢alisanlar da ise viicut
agirhig (kg), viicut yag oram (%) ve BKI (kg/m?) artikca BGO toplam puam pozitif yonde
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arttigr goriilmektedir (r=0.074, r=0.086, r=0.069). Aralarindaki bu iliskiler istatistiksel
olarak énemli bulunmamuistir (p>0.05).Nobetli ¢alisanlarda uyku kalitesinin azalmasi viicut
agirhginda ve BKI artisina neden olurken, ofis saatli calisanlarda viicut yag oraninda artisa
neden olmaktadir. Son yillarda yapilan ¢alismalarda agirlik kaybi ile uyku siiresi arasinda
iliskiye bakildiginda yiiz yirmi ii¢ obez bireyde 17 haftalik orta diizeyde enerji kisitlamasi
yapildigint uyku kalitesi ve siliresi ile viicut yaginin azalmasinda oOnemli bir iligki
bulunmustur (115).Yapilan baska bir ¢alismada yiiz elli obez kadin ve erkek bireylerde
PUKI ile degerlendirildiginde, saglikli uyku kalitesine sahip olanlarin yag oranindaki ve
viicut agirligindaki degisiklik pozitif iligkili iken, diisitk uyku kalitesine sahip olanlarin
viicut yag oranindaki degisiklik negatif anlamli iligkili bulunmustur (p<0.05) (116).
Yapilan bagka bir calismada ise kadin bireylerde, gece uyku siiresi artmasinda ve
azalmasinda obezitenin prevelansinin daha fazla oldugu bulunmustur (117).Bu ¢alisma ve
literatlirdeki ¢alismalarin sonucunda uyku kalitesinin viicut agirligina énemli bir etkisi

oldugunu gostermektedir.
5.7. Ofis Saatli ve Nobetli Cahsanlarda Makro ve Mikro Besin Ogeleri Al

Gilindiiz ve gece calisan bireylerde besin alimlarinin zamanlanmasi ve siiresinde
yapilan degisiklikler,6zellikle nobetli ¢alisanlarin toplam enerji ve makro besin 6gelerinin
yetersiz alim miktarlar1 sagliksiz beslenmeye neden olmaktadir. Ayrica nébetli ¢alisanlarin
caligma saatlerinde yetersiz ve sinirli besin segenekleri olmasindan kaynaklanan bireysel

ve ¢evresel faktorler besin aliminda etkili olabilmektedir.

Bu c¢alismada ofis saatli calisanlarin enerji  (kkal/giin) alimi ortancasi
1750.83[821.26], karbonhidrat (gr) alimi miktar1 ortancast 101.64[150.19], protein (gr)
alim miktar1 ortancas1 80.44[49.89] ve posa (gr) miktar1 alimi ortalamasi 19.281+8.41
bulunmustur (Tablo 4.25). Nobetli ¢alisanlarin ise enerji (kkal/giin) alimi  ortancasi
1968.93[1144.48], karbonhidrat(gr) alimi1 miktar1 164.52[116.42],protein (gr) alim1 miktar1
ortancast 77.95[52.14] , posa(gr) miktari alimi ortalamasi 17.5+7.92 bulunmustur (Tablo
4.25). Ofis saatli ¢alisanlara gore nobetli ¢alisanlara gore enerji(kkal/giin) alimi ortancasi,
karbonhihrat(gr) alimi miktar1 ortancasi, protein (gr) alim: miktar1 ortancast , posa(gr)
miktar1 alimi ortalamasi ise daha yiiksek bulunmustur. Aralarindaki bu farklar ise
istatistiksel olarak ©nemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.25). Bu durum ndbetli

calisanlarin ofis saatli ¢alisanlara gore toplam enerji aliminda, yag ve karbonhidrat alim
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miktarlarinin daha fazla oldugunu gosterebilir.Cervinka ve arkadaslarinin, yaptig
calismada gece c¢alisanlart ile kontrol grubu karsilastirildiginda daha yiiksek enerji alimi
oldugu bildirilmistir.Calismada gece calisanlarda obezite riskinin daha yiiksek oldugu
vurgulanmaktadir (118).italya’da 35-60 yas arasinda yedi yiiz on sekiz gece ndbetli
calisan erkek bireylerde yapilan c¢aligma da tiiketilen posa miktarinin az oldugu
saptanmistir (119).Bu c¢alismada nobetli ¢alisanlarda giinliik onerilen DRI alim miktarina

gore tiiketilen posa miktar1 diisiik bulunmustur (83).

Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasinda (TBSA) 2010 da 19-50 yas arasi
yetiskin erkeklerde bireylerde giinliik enerji (kkal/giin) alim miktar1 ortalamas1 2242-2228
giinlik karbonhidrat (gr) alim miktarnin ortalamasi 278-228, giinlik prorein (gr) alim
miktarinin ortalamas1 71.3-72.9, giinlik yag (gr) alim miktarinin ortalamas1 82.5-86
saptanmigtir (120).Bu ¢alisma da nobetli ve ofis saatli ¢alisanlarin TBSA ‘ya gore giinliik
alian enerji (kkal/gilin) ve karbonhidrat alim miktar diisiik iken, protein ve yag (gr) alim

miktar1 fazla bulunmustur.

Gece ve gilindiiz nobetli ¢alisanlarda yapilan calisma da yirmi dort kadin ve erkek
bireylerde enerji (kkal/giin) alimlari, karbonhidrat (gr) ve yag (gr) alim miktarlari benzer
bulunmustur. Giindiiz ¢alisan bireylerin protein (gr) alim miktar1 daha fazla oldugu
belirtilmistir (p>0.05) (83). Bu ¢alismada ofis saatli ¢alisanlarin protein(gr) alim miktari
daha fazla oldugu bulunmustur (p>0.05) (Tablo 4.25). Enerji gereksinmesi yiiksek olan
Ogle ,aksam ve gece nobetli ¢alisan altmis alt1 erkek bireyde yapilan bir ¢alismada ise
giinliik enerji alimlari arasinda &nemli fark bulunmadigr saptanmistir (121). Ozetle giinliik
enerji alim1 ve makro besin 6geleri ile ilgili yapilan c¢aligmalarda ndbetli ve giindiiz
calisanlarda celiskili bulgular olsa da, bu durum bireye 6zgii ve ¢alisma saatlerine bagh

olarak degisebilmektedir.

Bu calismada ofis saatli c¢alisanlarin mikro besin ogeleri A vitamini (ug/RE)
ortancast 1344.98 [1352.73], tiamin(mg) ortalamast 0.9+0.38, riboflavin(mg) ortalamasi
1,3+6.86, niasin(mg) ortancast 15.47[12.15], demir(mg) ortalamast 13.6+5.19,
kalsiyum(mg) ortalamasi 609.0+225.77 bulunmustur (Tablo 4.28). Nébetli ¢alisanlarin A
vitamini(pg/RE) ortancasi 1478.09[1176.52], tiamin(mg), ortalamast
0.92+0.37 riboflavin(mg) ortalamasi 1,3+0.55, niasin(mg) ortancast 15.47[12.15],
demir(mg) ortalamas1 13.3+£5.07, kalsiyum(mg) ortalamasi 566.39+238.52 bulunmustur.

82



Bu calisma da ofis saatli ¢alisanlarin nobetli ¢alisanlara gore riboflavin(mg) ortalamasi
esit iken; A vitamini(ug/RE) ortancasi, niasin ortancasi, daha disiik iken; tiamin(mg)
ortalamasi, demir(mg) ortalamasi ve kalsiyum(mg) ortalamasi daha fazla g¢ikmistir.
Aralarindaki bu farklar istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.28).
Gilindiiz ve nobetli calisan yetmis bes hemsire kadin bireylerde yapilan c¢alismada A
vitamini(ug/RE), niasin(mg) ,tiamin(mg) kalsiyum(mg) giinlik alim miktarlarinin
ortalamalarinin benzer oldugu saptanmistir. Giindiiz nobetli ¢alisan kadinlarda demir(mg)
giinlik alim miktar1 daha fazla bulunmustur (122). Yapilan bagka bir ¢alisma da nobetli
calisan yedi yiiz otuz yedi japon kadin bireyde giindiiz ndbetli ¢alisgan kadinlarin gece
nobetli calisgan kadinlara gore gilinlik ortalama alinan kalsiyum(mg) ve demir(mg)
alimlar1 daha fazla 6nemli bulunmustur (123). Bu c¢alismada da ofis saatli bireylerin
demir(mg) ve kalsiyum(mg) alimlari daha yiiksek ¢ikmis olup, benzer sonuglar ¢iksa da
cinsiyet farkliklarimi goz ardi etmemek gerekir. Onceki yapilan calismalaron sonuglarinda
ndbetli ve ofis saatli ¢alisanlarin makro ve mikro besin dgeleri giinlilk alim miktarlar

cinsiyete, mesleki farkliliklara, ¢alisma saatlerine gore degisebilecegini gostermektedir.
5.8. Ofis Saatli ve Nébetli Cahsanlarda Enerji Alimlari ile BGO ve PUKI

Nobetli calisma ile yeme ve uyku saatlerinin degismesi ortaya c¢ikan en 6nemli
fizyolojik sorunlardandir. Nobetli ¢alisanlarin 6glin sayisi, besin tiiketim miktar1 ve

sikliklarinin giin i¢ersinde degistigi diisiiniilmektedir (121).

Bu calismada ofis saatli calisanlarda yag alim oram (% ) artikga toplam PUKI
puaninin azaldigr goriilmektedir (r=-0.320). Aralarindaki bu iliski istatistiksel olarak
onemli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.27). Bu ¢alismada uyku kalitesinin artmasi ile ofis
saatli calisanlarin yag alim miktarinin azaldigr goriilmiistiir.Randomize kontrollii otuz
erkek ve kadin bireylerde yapilan ¢alisma da uyku yetersizligi kadin bireylerde giinliik yag
alim miktarii ve enerji alimimi arttigr saptanmistir (124).Bagka bir ¢alismada ise ndbet
sonrasi kadin bireylerde yapilan kahvalti da yiiksek yag miktar1 igeren besinlerin

tiiketiminin daha fazla oldugu bulunmustur (110).

Bu calismada nébetli ¢alisanlarda ise karbonhidrat orani (%) artikca toplam PUKI
puaninin azaldig1 goriilmektedir(r=-0.297). Aralarindaki bu iliski istatistiksel olarak 6nemli

bulunmustur (p<0.05). Bu calisma ve onceki yapilan caligmalarda nobetli ¢alisanlarin
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enerji alimlar1 daha fazla diisiiniilmektedir ve bu yiizden karbonhidrat alimlar1 da daha
fazla olabilir. Bu calisma da ndbetli galisanlarin protein orami (%) artikca PUKI toplam
puaninin pozitif yonde arttigi goriilmektedir(r=0.306). Aralarindaki bu iliski istatistiksel
olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.27). Bagka bir yapilan ¢alisma da ise ndbetli
calisanlarin giindiiz calisanlara gore Ogilinlerinde daha az protein aldiklar1 saptanmistir
(123). Bu ¢alismada nébetli galisanlarin mevcut ¢alisma kosullarinda besine ulasabilme ve

besinin igerigi giinliik protein alimlarini artmasinda etkili olabilir.

Nobetli ¢alisanlarda enerji (kkal/giin), yag (gr) ve doymus yag asidi (gr) artikca
BGO puaninin pozitif yonde artig1 goriilmektedir (r=0.262, r=0.249, r=0.271). Aralarindaki
bu iligkiler istatistiksel olarak dnemli bulunmustur (p<0.05). Saglikli otuz erkek ve kadin
bireylerde yapilan ¢alismada uyku kisitlanmasi olan bireylerin normal uyku siiresine sahip
olan bireylere gore beynin 0diill merkezinde bulunan boélgede aktivitesinin arttig
belirtilmistir Bu durum beynin 6diill merkezindeki bdlgenin besinlere karsi duyarliginin
artmast ile igtah1 etkileyen faktorler arasinda oldugunu disiindiirmektedir. Yapilan
calismada ve bu ¢alismada uyku kalitesinde azalma ile hedonik istahin artmasinda beynin
0diil merkezinde yolaklarin yetkisi olabilir (125). Randomize yapilan c¢alismada on iki
erkek (yas ortalamasi 22 + 3 yil ) bireyde 2 giin uyku kisitlamas1 yapildiginda bireylerin
enerji alimlarinda ve aclik durumlarinda artis olup, besinlere karsi isteklerinde bir
degisiklik olmadig1 saptanmistir (126). Bu ¢alismada da nobetli galisanlarin uyku kalitesi
ile enerji alimlarindaki iliski benzer sonuglar bulunmustur. Onceki ¢aligmalarda ve bu
calismada uyku kalitesi ile yas, viicut agirligi bireylerin istah durumlarini etkileyebilir. Bu
yiizden bireyler de enerji ve makro besin 6gelerinin alimi1 da degisiklik gosterebilmektedir.
Normal viicut agirhi§inda olan on bes erkek bireyde 2 giin diizenli uykudan sonra 2 giin
uyku kisitlamast yapildiginda bireylerin istahinda  ve enerji alimlarinda farklilik
goriilmemistir (127). Yapilan ¢aligma ile bu c¢aligma arasinda, uyku kalitesi ile giinliik
alinan makro besin 6geleri ve enerji alimlar1 iliskisinin farkli sonuglar ¢ikmasinin nedeni

bireysel besin tercihleri ve bireye 6zgii gereksinmelerden kaynalanabilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Ofis saatli ¢alisanlarin yas ortancast 33.50[2.00] yil olup, nobetli calisanlarin ise
26.00[4.00] y1l olarak belirlenmistir. Aralarindaki bu fark istatistiksel olarak énemli
bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.1).

Ofis saatli calisanlarin %51.6’s1 diizenli uydugunu ifade ederken nobetli ¢alisanlarda
bu oran %17.2 olarak bulunmustur (p=0.000) (Tablo 4.1).

Ofis saatli calisanlarin ana 0giin ortalamasit 2.38+0.60 iken ndbetli c¢alisanlarin
2.47+0.61 olarak bulunmustur. Ofis saatli ¢alisanlarin ara 6giin ortalamasi 1.71+0.72,
nobetli ¢alisanlarin ise ortalamasi 1.50+0.76 olarak saptanmustir (Tablo 4.2).

Ofis saatli ¢alisanlarin %26.3’1i sabah ve 6gle 6gtlintinii atladigini belirtirken, ndbetli
caliganlarin ise %28.1‘1 sabah 6giinlinii atladiklarini belirtmistir (Tablo 4.2).

Ofis saatli ¢alisanlarin gece/ glindiiz uykudan uyanip atistirmalik tiiketimi %64.1°1
hi¢ yapmadigint ve %4.7 ‘si hemen hemen her giin yaptigin1 belirtirken, nobetli
calisanlarin % 31.2’si hi¢ yapmadigin1 ve %12.6 ‘st hemen hemen her giin yaptigin
belirtmistir. Calisma zamani ile gece uykudan kalkip ufak tefek atistirmalik yapma
durumu arasindaki iliski istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p=0.001) (Tablo
4.3).

Ofis saatli calisanlarin % 61.1°1 sadece bir defa ve %16.7°si dort ve daha fazla
zayiflama diyeti yaparken, nobetli ¢alisanlarin %30’u sadece bir defa ve %25°1 dort
ve daha fazla zayiflama diyeti yaptigini belirtmistir. Aralarindaki bu fark istatistiksel
olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.3).

Ofis saatli ¢alisanlarin %36°s1 normal, %57.8°1 hafif sisman, %6.2’si sisman, nobetli
calisanlarda ise % 45.3’1 normal, %51.6’s1 hafif sisman, %3.1°1 sisman olarak
degerlendirilmistir (p>0.05) (Tablo 4.5).

Ofis saatli ¢alisanlarin toplam BGO puani ortalamas1 4.89+2.49, nobetli calisanlarin
ise toplam BGO puani ortalamas1 4.43+2.65 olarak bulunmustur (p>0.05) (Tablo
4.7).

Ofis saatli galisanlarin BGO toplam puani ve alt boyut puanlar1 artikca uykudan
uyanip atistirmalik tiiketimlerinin de pozitif olarak arttigi goriilmektedir (sirasiyla

r=0.044, r=0.225, r=0.206, r=0.192). Aralarindaki bu iliski toplam puan, besin
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11.

12.
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14.
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16.

bulunabilirligi ve besinin tadina bakilmasi ile istatistiksel olarak Onemli
bulunmamistir (p>0.05). Besin mevcudiyeti alt boyutunda bu iligki istatistiksel
olarak dnemli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.8).

Ofis saatli calisanlarin toplam PUKI puani ortancas1 4.00[2.00], nébetli calisanlarin
ise toplam PUKI puan1 ortancas1 2.75[4.00] olarak saptanmistir (p>0.05) (Tablo 4.9).
Ofis saatli calisanlarin %34.4’tinlin uyku kalitelerinin kotii, %65.6’smin iyi oldugu,
nobetli c¢alisanlarda ise %59.4’iliniin 1yi %40.6’sinin ise uyku kalitelerinin koti
oldugu goriilmiistiir (p>0.05) (Tablo 4.10).

Ofis saatli calisanlarm PUKI alt boyutu olan 6znel uyku kalitesi artikca uykudan
uyanip atistirmalik tiiketimlerinin de pozitif olarak arttig1 goriilmektedir (r=0.263).
Aralarindaki bu iliski istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.8).
Ofis saatli ¢aliganlarin hedonik aglik puan1 (BGO) arttik¢a dznel uyku kalitesi, uyku
latensi, uyku siiresi, uyku bozuklugu ve PUKI toplam puanlarimin da arttig
goriilmektedir (sirastyla r=0.293, r=0.189, r=0.086, r=0.120, r=0.121). Aralarindaki
bu pozitif ancak zayif korelasyonlardan sadece o6znel uyku kalitesi puam ile
istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.11).

Nobetli ¢alisanlarm ara 6giin sayisi arttikga BGO toplam puan, besin bulunabilirligi,
besin mevcudiyeti, besinin tadina bakilmasi alt boyutlar1 puanlar arttig
goriilmektedir (sirastyla r=0.294, r=0.233, =0.334, r=0.224). BGO toplam puan ve
besin mevcudiyeti ile ara 6gilin sayis1 arasindaki bu orta diizeyli pozitif korelasyonlar
istatistiksel olarak onemli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.12). Besin bulunabilirligi
ve besinin tadina bakilmasi alt boyutlar1 puanlar: ile ara 68iin sayist arasindaki bu
pozitif korelasyonlar istatistiksel olarak 6nemli bulunmamuistir (p>0.05)(Tablo 4.12).
Ofis saatli calisanlarin %57.8°1 hafif olmayan fiziksel aktivite diizeyi, %42.8’1 hafif
fiziksel aktivite diizeyinde, nobetli c¢alisanlarin ise %60.9’u hafif olmayan fiziksel
aktivite diizeyinde, %39.1°1 hafif fiziksel aktivite diizeyinde degerlendirilmistir.
Aralarindaki bu fark istatistiksel olarak 6nemli bulunmamstir (p>0.05) (Tablo 4.15).
Ofis saatli ¢alisanlarin ¢ikolata ve cikolatal iirlinler, kremali pasta ve {iriinleri, cips,
gazli icecekler, fast-food, patates kizartmasi, ekmek c¢esitleri, makarna, hamur isleri,
kuruyemis cesitleri, cekirdek, dondurma, meyve tiiketimi artttkca BGO toplam
puanlar1 pozitif yonde arttigi goriilmektedir (sirasiyla r=0.128, r=0.371,r=0.128,
r=0.270, r=0.318, r=0.211, r=0242, r=0.240, r=0.276, r=0.301, r=0.117, r=0.435,
r=0.465). Aralarindaki sadece bu ancak orta diizeydeki pozitif korelasyonlar kremal1

pasta, gazli icecekler, fast-food, kuruyemis gesitleri, dondurma ve meyve tiikketimi
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22.

istegi ile BGO toplam puani arasinda istatistiksel olarak &nemli bulunmustur
(p<0.05) (Tablo 4.17).

Ofis saatli ¢alisanlarin ¢ikolata ve cikolatal iirtinler, kremal1 pasta ve iiriinleri, cips,
gazl icecekler, fast-food, patates kizartmasi, ekmek gesitleri, makarna, hamur isleri,
kuruyemis cesitleri, ¢ekirdek, dondurma ,meyve tiiketimi artikca PUKI toplam
puanlarinin da pozitif yonde arttigi goriilmektedir(r=0.173, r=0.176, r=0.140,
r=0.303, r=0.133, r=0.311, r=0,310, r=0.291, r=0.262, r=0.261, r=0.100, r=0.344,
r=0.261). Aralarindaki sadece bu ancak pozitif korelasyonlar gazli icecekler, patates
kizartmasi, ekmek cesitleri, makarna, hamur isleri, kuruyemis ¢esitleri, dondurma,
meyve tiiketimi istegi ile PUKI toplam puan arasinda istatistiksel olarak onemli
bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.17).

Nobetli ¢alisanlarin ¢ikolata ve ¢ikolatali iirtinler, kremali pasta ve iirlinleri, cips,
gazli igecekler, fast-food, patates kizartmasi, ekmek c¢esitleri, makarna ,hamur isleri,
kuruyemis cesitler ve dondurma tiiketim istegi arttikca BGO toplam puanlari
pozitif yonde arttig1 goriilmektedir(r=0.201, r=0.246, r=0.150, r=0.204, r=0.312,
r=0.204, r=0.482, r=0.181, r=0.317, r=0.035, r=0.162). Aralarindaki orta diizeyli
pozitif korelasyonlar fast-food,ekmek ¢esitleri ve hamur isleri tiiketim istegi ile
BGO toplam puan arasinda istatistiksel olarak énemli bulunmustur (p<0.05) (Tablo
4.17).

Nobetli calisanlarin makarna, dondurma, meyve ve kebap ve kirmizi et cesitleri
tilketim istegi artikca PUKI toplam puaninm azaldigi gériilmektedir(r=-0.079,
r=-0.060, r=-0.304, r=-0.336). Aralarindaki orta diizeyli negatif korelasyonlar meyve
tiiketim istegi ile PUKI toplam puan arasinda istatistiksel olarak énemli bulunmustur
(p<0.05) (Tablo 4.17).

Ofis saatli ¢alisanlarin %43.8’inde hedonik acligin oldugu, %56.2’inde hedonik
acligin olmadigi, nobetli calisanlarin ise %57.8’inde hedonik aclhigin oldugu, %42.2
‘sinde hedonik acligin olmadigr degerlendirilmistir. Aralarindaki bu farklilik
istatistiksel olarak énemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.20).

Hedonik ag¢ligi olmayan ofis saatli ¢alisanlarin %13.9’u  zayiflama diyeti
uyguladigini, %86.1°1 zayiflama diyeti uygulamadigini belirtmistir. Zayiflama diyeti
uygulama ile hedonik aclik arasindaki iliski istatistiksel olarak énemli bulunmustur
(p<0.05) (Tablo 4.22).

Ofis saatli calisanlarin viicut agirhigi (kg) artikca BGO toplam puanm da pozitif

yonde arttig1 gorilmektedir. Aralarindaki bu iligski istatistiksel olarak 6nemli
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bulunmustur (p<0.05). Viicut su oran1 (%) artikga BGO toplam puaninin azaldig
goriilmiistiir (r=-0.345). Aralarindaki bu orta diizeyli iliski istatistiksel olarak 6nemli
bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.24).

Ofis saatli ¢alisanlarm viicut agirhgi(kg) ve BKi(kg/m?) artikga enerji (kkal/giin)
diizeyinin azaldig1 goriilmektedir (r=-0.036, r=-0.136) (p>0.05) (Tablo 4.27). Viicut
yag orani artik¢a enerji (kkal/glin) alim diizeyinin azaldig1 goriilmektedir (r=-0.250).
Aralarindaki bu iliskiler istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05) (Tablo
4.26).

Nébetli ¢alisanlarin viicut agirhigi(kg) ve BKi(kg/m?) arttikga protein alim oraninimn (
%) pozitif yonde artigi goriilmektedir (r=0.269, r=0.264).Aralarindaki bu zayif
iligkiler istatistiksel olarak dnemli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.26).

Nébetli calisanlarin BKI (kg/m?) ve iskelet kas kiitlesi arttikca yag alim orani (%)
pozitif yonde arttig1 gériilmektedir (r=0.259, r=312)(p<0.05) (Tablo 4.26).

Ofis saatli ¢alisanlarda yag alim orani (%) artikca toplam PUKI puaninin azaldig
goriilmektedir (r=-0.320). Aralarindaki orta diizeyli negatif iliski istatistiksel olarak
onemli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.27).

Nobetli ¢alisanlarda enerji alim diizeyi(kkal/giin), protein alim oran1 (%) ve posa(gr)
alim miktar1 artttkca BGO puaninim pozitif yonde arttigi goriilmektedir (r=0.262,
r=0.269, r=0.271). Aralarindaki zayif ve orta diizeyli iliskiler istatistiksel olarak
onemli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.27).

Nobetli calisanlarda karbonhidrat alim orani1 (%) artikga toplam PUKI puaninin
azaldi1 goriilmektedir (r=-0.297).Protein alim oram1 (%) artikga PUKI toplam
puaninin pozitif yonde arttigr goriilmektedir(r=0.306).Aralarindaki bu orta diizeyli
iligki istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.27).

Ofis saatli ¢alisanlarin mikro besin dgesi tiiketimleri Diyetle Referans Alim Diizeyi
(DRYI) ile karsilastirilmistir. Buna gore; A vitamini (% 192.1), E vitamini (% 121.3),
riboflavin (% 100.0), niasin (% 110.5), B6 vitamini (% 138.4), B12 vitamini (%
265.0), C vitamini (% 152.2), bakir (% 135.6) ve demir (% 170.0) DRI degerlerini
karsiladig1 ya da daha fazla oldugu saptanmistir. Tiamin (% 75.0), folat (% 82.5),
magnezyum (% 63.3) ve kalsiyum (% 55.3) ise DRI degerlerinin altinda kaldig1
saptanmustir (Tablo 4.28).

Nobetli ¢alisanlarin mikro besin ogesi tliketimleri Diyetle Referans Alim Diizeyi
(DRI) ile karsilagtirilmigtir. Buna gore; A vitamini (% 211.1), E vitamini (% 126.0),
riboflavin (% 100.0), niasin (% 121.8), B6 vitamini (% 138.4), B12 vitamini (%
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168.6), C vitamini (% 155.5), bakir (% 159.8) ve demir (162.5) DRI degerlerini
karsiladig1 ya da daha fazla oldugu saptanmistir. Tiamin (% 75.0), folat (% 85.0),
magnezyum (% 61.6) ve kalsiyum (% 51.4) ise DRI degerlerinin altinda kaldig1
saptanmustir (Tablo 4.28).

6.2. Oneriler

Yeterli ve dengeli beslenme ofis saatli ve ndbetli ¢alisanlarin saglikli olmalarini
desteklemektedir. Bu ¢alismada ofis saatli ~ ve nobetli ¢alisanlarin ¢ogu 6giin
atladiklarindan dolay1 ¢alisma saatlerine gore 6giin planlanmasi yapilmalidir.Ofis saatli
calisanlarin fiziksel aktivite aliskanliklar1 yetersiz diizeyde olmasi nedeni ile aktivite
diizeyleri arttirilmalidir.Ayn1 zamanda ofis saatli ve ndbetli ¢alisanlarin hafif sisman
olmasi1 nedeni ile uygun zayiflama ve saglikli beslenme planlar1 olusturulmasina ihtiyag
vardir.Nobetli ¢alisanlarin uyku kalitesi daha diisiik olmasindan dolay1 ¢aligma saatlerinin
disinda kaliteli ve yeterli uyku diizeninin olusturulmasi saglanmalidir.Hedonik aglik
nobetli calisanlarda daha fazla oldugundan c¢alisma saatlerinde hedonik acligi arttiran

besinlerin azaltilmasi Onerilebilir.

Uyku kalitesini ve hedonik acliga neden olan faktorlerin belirlenmesi bireylere 6zgi
planlanacak beslenme ve fiziksel aktivite programlarmma daha dogru yonlendirmeler
yapilmasina, bireylerin beslenme aligkanliklarin1 ve uyku diizenlerini iyilestirilmesine,
beslenme egitimi ile yeterli ve dengeli besin tiiketiminin olmasina, sagliksiz beslenme
aligkanliklarinin degistirilmesine ve  homeostatik ve hedonik ac¢ligin  daha dogru
anlagilarak uyku kalitesini etkileyen calisma saatlerinin diizenlenmesi ile obezitenin
onlenmesi ve tedavisine yonelik basarmin artirnlmasinda katki saglayacaktir. Katilimei
sayisinin az olmasi bu ¢alismanin kisitliligi olarak diistiniilmektedir. Bu nedenle bu ¢alisma
daha genis capli yapilacak benzer g¢alismalarla desteklenmelidir. Uyku kalitesine ve

hedonik acliga etki eden faktorler lizerinde yapilacak daha fazla ¢alismaya ihtiyag¢ vardir.
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EKLER

EK-1: Orneklem Sayisi

t tests — Means: Difference between two independent means (two groups)
Analysis: A priori: Compute required sample size

Input: Tail(s) = Two
Effect size d = 0.5 (Orta Buyikliikte etki)
o err prob = 0.05 (Tip | hata olasihgr)
Power (1-B err prob) = 0.80 (Gui¢ Olasiligr)

Allocation ratio N2/N1 1

Output: Noncentrality parameter & = 2.8284271
Critical t = 1.9789706
Df = 126
Sample size group 1 = 64
Sample size group 2 = 64
Total sample size = 128
Actual power = 0.8014596

TTests - Means. Diiference between two Independent means (two groups)
Tail(s) = Two, Allocation ratio N2/N1 = 1, o err prob = (.05, Effect size d = 0.5

Totar sample STZe
- -4 4 4 4N
® o N » O o O

<
o

0.65 ' 0.7 7 0757 8 " (085 0.9 " 0.95
Power (1 —% err prob%

Prof. Dr. Mehtap Akcil Ok (Biyoistatistik)

Baskent Universitesi Saghk Bilimleri Fakiltesi

Beslenme ve Diyetetik Bolimii
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EK-2: Arastirma Onay Formu
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D e
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Savu Qa0 200604 01 0% I p{iiEEa i)
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EK-3: Goniillii Olur Formu

Ty, BASKENT &5
< UNiVsERSiTESi @é

1993

KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

BiLIMSEL ARASTIRMALAR iCiN BiLGILENDIRILMiS GONULLU OLUR
FORMU

LUTFEN DiKKATLICE OKUYUNUZ !!

Bilimsel arastirma amagli klinik bir galismaya katilmak tizere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu
calismada yer almayi kabul etmeden 6nce ¢alismanin ne amagla yapilmak istendigini tam
olarak anlamaniz ve kararinizi, arastirma hakkinda tam olarak bilgilendirildikten sonra 6zglirce
vermeniz gerekmektedir. Bu bilgilendirme formu s6z konusu arastirmayi ayrintili olarak
tanitmak amaciyla size 6zel olarak hazirlanmistir. Litfen bu formu dikkatlice okuyunuz.
Arastirma ile ilgili olarak bu formda belirtildigi halde anlayamadiginiz ya da belirtilemedigini
fark ettiginiz noktalar olursa hekiminize sorunuz ve sorulariniza acgik yanitlar isteyiniz. Bu
arastirmaya katilip katilmamakta serbestsiniz. Calismaya katilim goniilliliik esasina dayahdir.
Arastirma hakkinda tam olarak bilgilendirildikten sonra, kararinizi 6zgiirce verebilmeniz ve
disinmeniz icin formu imzalamadan 6nce hekiminiz size zaman taniyacaktir. Karariniz ne
olursa olsun, hekimleriniz sizin tam saglik halinizin saglanmasina ve korunmasina yonelik
gorevlerini bundan sonra da eksiksiz yapacaklardir. Arastirmaya katilmayi kabul ettiginiz

taktirde formu imzalayiniz.
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1. ARASTIRMANIN ADI

Ofis Saatli ve Nobetli Calisan Erkeklerin Hedonik Aglik Diizeyleri ile Beslenme
Durumlari ve Uyku Kalitesi Arasindaki iligkinin Belirlenmesi

2. GONULLU SAYISI

Cumhurbagkanlhigr Kiilliyesi saglik merkezine genel tarama igin bagvuran ofis saatli ve
ndbetli calisan 25-40 yas arasi toplam 128 erkek yetiskin birey ¢alismaya alinacaktir.

3. ARASTIRMAYA KATILIM SURESI

Bu arastirmada yer almaniz i¢in 6ngoriilen siire yaklasik 30-45 dakikadir.

4. ARASTIRMANIN AMACI

Bu calismanin temel amaci, ndbetli ve ofis saatli ¢alisan bireylerde; bireylerin bulunduklari
ortamin etkisiyle lezzetli besinlere ve igeceklere karsi olan tutumlari, asir1 besin yeme
istekleri, bu besinleri hangi durumlarda ve ne miktarda tiiketmeye yoneldikleri ayni
zamanda kisilerin uyku kalitesi ve yeme davranisi ile besin alimi iizerindeki etkilerini

degerlendirmektir.

5. ARASTIRMAYA KATILMA KOSULLARI
Bu arastirmaya dahil edilme kriterleri:
1.25-40 yas arasinda erkek birey olmak

2.Nobetli veya ofis saatli ¢alisiyor olmak
3. Son ii¢ ay i¢inde diyet uygulamamak
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6. ARASTIRMANIN YONTEMI

Arastirma analitik ve kesitsel arastirma tasarimidir. Arastirma icin katilimcilara,
demografik, saglik ve beslenme aliskanliklari ile ilgili 21 soru ve Besin giicii 6l¢egi(BGO),
Gorsel analog skalasi(VAS), Pittsburgh uyku kalite indeksi (PUKI), Bir giinliik besin
titkketim kaydi ve fiziksel aktivite formu olusan bir anket uygulamas1 yapilacaktir.

7. GONULLUNUN SORUMLULUKLARI

Anket uygulanmasi sirasinda sorulan sorulara dogru ve giivenilir yanitlar veriniz. Emin

olmadiginiz veya anlayamadiginiz sorular oldugunda arastirmaciy1 uyariniz.

8. ARASTIRMADAN BEKLENEN OLASI YARARLAR

Arastirmamiz yalnizca bilimsel amachdir. Hedonik agliga etki ettigi diisiiniilen bu
faktorlerin modellerle incelenerek, etkilerinin 6nemli olup olmadig1 veya ne kadar diizeyde
etki etkili oldugu sonuca varilmasi aragtirmanin en biiyiik beklentisini ve bilimsel katkisini

olusturmaktadir.

9. ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK OLASI RiSKLER

Aragtirmadan kaynaklanabilecek herhangi bir olasi risk yoktur.

10. ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK HERHANGI BiR
ZARARLANMA DURUMUNDA YUKUMLULUK / SORUMLULUK DURUMU

Aragtirma nedeniyle bir zarar gérmeniz s6z konusu olursa, tedavi i¢in gereken masraflar

Baskent Universitesi tarafindan karsilanacaktir.

11. ARASTIRMA SURESINCE CIKABILECEK SORUNLARDA ARANACAK
Kisi
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Anket uygulanmasindan sonra, sorumlu arastirmaciya c¢aligsma ile ilgili herhangi bir konu
danigsmak i¢in veya anket sorulart ile ilgili verilen yanitlarda diizeltme yapmak
istediginizde herhangi bir saatte adresi ve telefonu asagida belirtilen ilgili diyetisyene

ulasabilirsiniz.

Istediginizde Giiniin 24 Saati Ulasilabilecek Hekimin Adres ve Telefonlari:
Fatma Elif EROGLU Yildiz Apt.Ziurrahman cad.Cankaya mah.16.blok Kat:1 No:3

Cankaya/Ankara

12. GIDERLERIN KARSILANMASI VE ODEMELER

Bu arastirmaya katilmaniz i¢in sizden herhangi bir ticret istenmeyecektir.

13. ARASTIRMAYI DESTEKLEYEN KURUM
Arastirmay1 destekleyen kurum Baskent Universitesi’dir.

14. GONULLUYE HERHANGI BiR ODEME YAPILIP YAPILMAYACAGI

Bu arastirmaya katilmanizla, arastirma ile ilgili ¢ikabilecek zorunlu masraflar tarafimizdan
karsilanacaktir. Bunun disinda size veya yasal temsilcilerinize herhangi bir maddi katki

saglanmayacaktir.

15. BILGILERIN GIZLILiGi

Arastirma siiresince elde edilen sizinle ilgili tibbi bilgiler size 6zel bir kod numarasi ile
kaydedilecektir. Size ait her tiirlii tibbi bilgi gizli tutulacaktir. Arastirmanin sonuglari
yalniza bilimsel amagla kullanilacaktir. Arastirma yayinlansa bile kimlik bilgileriniz
verilmeyecektir. Ancak, gerektiginde arastirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar, etik
kurullar ve resmi makamlar tibbi bilgilerinize ulasabilecektir. Siz de istediginizde

kendinize ait tibbi bilgilere ulasabileceksiniz
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16. ARASTIRMA DISI BIRAKILMA KOSULLARI

Arastirma icin gerekli olan bilgilerinizin yetersiz olmasindan kaynakli arastirmadan
cikartilabilirsiniz. Ancak arastirma dis1 birakilmaniz durumunda da, sizinle ilgili tibbi 6zel
bilgiler bilimsel amagla kullanabilir.

17. ARASTIRMADA UYGULANACAK TEDAViI DISINDAKI DiGER
TEDAVILER

Arastirmada uygulanacak herhangi bir tedavi yoktur.

18. ARASTIRMAYA KATILMAYI REDDETME VEYA AYRILMA DURUMU

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer almayi
reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz; arastirmada yer
almayr reddetmeniz veya katildiktan sonra vazge¢meniz halinde de kararimiz size

uygulanan tedavide herhangi bir degisiklige neden olmayacaktir.

Aragtirmadan ¢ekilmeniz ya da arastirici tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda da, sizle ilgili

tibbi veriler bilimsel amagla kullanilabilecektir.

19. YENI  BILGILERIN PAYLASILMASI VE  ARASTIRMANIN
DURDURULMASI

Aragtirma stirerken, aragtirmayla ilgili olumlu veya olumsuz yeni tibbi bilgi ve sonuglar en
kisa siirede size veya yasal temsilcinize iletilecektir. Bu sonuglar sizin arastirmaya devam
etme isteginizi etkileyebilir. Bu durumda karar verene kadar arastirmanin durdurulmasin

isteyebilirsiniz.

(Katihmcinin/Hastanin/Anne-Baba/Yasal Temsilcinin Beyant)

Sayin Dyt.Fatma Elif EROGLU tarafindan Cumhurbagkanlig1 kiilliyesi saghik merkezinde
arastirma yapilacag belirtilerek bu arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu
bilgilerden sonra boyle bir arastirmaya “katilimer” (goniillii) olarak davet edildim. Eger bu
aragtirmaya katilirsam hekim ile aramda kalmasi gereken bana ait bilgilerin gizliligine bu
aragtirma sirasinda da biiylik 6zen ve saygi ile yaklasilacagina inaniyorum. Arastirma

sonuglarmin egitim ve bilimsel amaclarla kullanim1 sirasinda kisisel bilgilerimin 6zenle
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korunacagi konusunda bana gerekli giivence verildi. Aragtirmanin yiiriitiilmesi sirasinda
herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan cekilebilirim (Ancak aragtirmacilar1 zor
durumda birakmamak ic¢in arastirmadan c¢ekilece§imi Onceden bildirmemim uygun
olacaginin Dbilincindeyim). Ayrica, tibbi durumuma herhangi bir zarar verilmemesi
kosuluyla arastirmaci tarafindan arastirma dist tutulabilirim. Arastirma i¢in yapilacak
harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum. Bana da bir 6deme
yapilmayacaktir. Arastirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle herhangi bir saglik
sorunumun ortaya ¢ikmast halinde, her tiirlii tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda
gerekli glivence verildi. Bu tibbi miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiik altina
girmeyecegim anlatildi. Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim.
Arastirmaya katilmam konusunda zorlayici bir davramigla karsilasmis degilim. Eger
katilmay1 reddedersem, bu durumun tibbi bakimima ve hekim ile olan iliskime herhangi bir

zarar getirmeyecegini de biliyorum.

ARASTIRMAYA KATILMA ONAYI

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan 6nce goniilliiye verilmesi gereken bilgileri gosteren 5 sayfalik metni
okudum ve s6zlu olarak dinledim. Aklima gelen tim sorulari arastirictya sordum, yazili ve s6zlu olarak bana yapilan
tim agiklamalari ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Arastirmaya katilmayi isteyip istemedigime karar vermem igin
bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi bilgilerin gézden gegcirilmesi, transfer edilmesi ve
islenmesi konusunda arastirma yurGttcUsine yetki veriyor ve s6z konusu arastirmaya iliskin bana yapilan katilim
davetini higbir zorlama ve baski olmaksizin biylk bir gonillllik icerisinde kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla

yerel yasalarin bana sagladigi haklari kaybetmeyecegimi biliyorum. Bu formun imzali ve tarihli bir kopyasi bana verildi.

GONULLU IMZASI

ISIM SOYISiM

ADRES

TELEFON

TARIH
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VASI (Varsa)

IMZASI

iSIiM SOYisiM

ADRES

TELEFON

TARIH

ARASTIRMACI

iMZASI

ISiM SOYISiM ve
GOREVi

ADRES

TELEFON

TARIH

ONAM ALMA ISINE BASINDAN SONUNA KADAR TANIKLIK EDEN
KURULUS GOREVLISI

iMZASI

iSIM SOYISiM ve
GOREVi

ADRES

TELEFON

TARIH
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EK-4: Anket Formu

Bu calisma, Dyt. Fatma Elif EROGLU ‘Ofis Saatli ve Nébetli Calisan Erkeklerin
Hedonik Achik Diizeyleri ile Beslenme Durumlar: ve Uyku Kalitesi Arasindaki iliskinin
Belirlenmesi’ baglikli Yiiksek Lisans Tezi i¢in planlanmistir. Arastirmadan toplanan
veriler sadece bilimsel olarak kullanilacagi i¢in yanitlarinizin dogrulugu ¢ok biiyiik 6nem
arz etmektedir. Aragtirmaya katilimimizdan dolay1 tesekkiir ederiz.

Anket No: Anketin Uygulanma Tarihi:

GENEL BiLGILER

2)Medeni Durumu: 1-Bekar 2-Evli

3)Egitim Diizeyi : 1-Ortaokul 2-Lise 3-Universite 4-Yiiksek Lisans/Doktora
4) Meslegi:

1-Ofis Saatli Calisan (memur) 2-Nobetli Calisan (polis )

5)Sigara kullantyor musunuz? (Cevabiniz hayir ise 9. soruya geginiz.)

1. Evet 2. Hayrr
6).Ne kadar siiredir sigara kullantyorsunuz?............cccoccevvververnnnnen. (y1D)
7)Ortalama olarak giinde kag adet sigara igersiniz?.............cccoenue... (adet)

8) Suanda, alkol kullaniyor musunuz? (Cevabiniz hayir ise 16. soruya geginiz.)
1.Evet 2. Hayir

Ne siklikla alkol tiiketirsiniz?

1. Hergiin

2. Her hafta

3. 15 giinde 1

4. Aydal

5. 6ay/yildabir

9) Uyku saatleriniz diizenli midir? (her giin ayni saatte mi uyuyup uyanirsiniz?)

1. EvetO 2. Hayir [

10)Genellikle giinde ortalama kag¢ saat uyursunuz? ............ccccceeveeveeveenennns (saat)
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11)Bugiine kadar hi¢ gece (nobetli calisan igin gilindiiz) uykudan kalkip ufak tefek
atistirmalik seyler yediniz mi?
1. Hi¢ yapmadim/yapmam [ 2. Arada sirada yaparim [

3. Hemen hemen her gece yaparim [

12) Fiziksel aktivite durumunuzu tanimlar misiniz?
1.Hig [ 2. Haftada 1 giin [
3.Haftada 2 giin [ 4. Haftada 3 giin [J
5.Haftada 4 giinden fazla s []

SAGLIK BiLGIiLERIi

13) Doktor tarafindan tanis1 konmus kronik bir hastaliginiz var m1?
1.Evet ( Evet ise asagidaki hastaliklardan hastaliginiz varsa isaretleyiniz.
2.Hayir (cevabiniz ‘ hayir’ ise 14.soruya geciniz)
1-Seker hastalig
2-Kalp Damar Hastalig
3-Yiiksek Tansiyon
3-Bobrek Hastalig1
4-Sindirim Sistemi Hastaliklar1 (Karaciger,Mide,Bagirsak,Safra vb.)
5-Solunum Sistemi Hastaliklar1
6-Ruhsal Bozukluklar (Depresyon, Asirt yeme,Gece yeme)
7-Vitamin ve Mineral Yetersizlikleri(demir eksikligi gibi)
8-Endokrin Hastaliklar
9.Kas-iskelet problemleri (eklem agrilari,osteoporoz vb.)
10.0toimmiin Hastaliklar

11.Sinir Sistemi Hastaliklari(migren,depresyon vb.)

BESLENME ALISKANLIKLARI

14) Giinde kag¢ 6giin yemek yiyorsunuz?
Io...... ana 6glin 2. .... ara 6g8iin
15) Ogiin atlar misimz?

1. Evet [1 2. Hayir [] 3. Bazen [

110



16) Cevabiniz “Evet” veya “Bazen” ise genellikle hangi 6giinii atlarsiniz?
(Birden fazla segenek isaretleyebilirsiniz.)
1. Sabah [ 2. Kusluk [ 3. Ogle (] 4. Ikindi [] 5. Aksam (] 6. Gece [
17)Bir giinde ortalama olarak ka¢ bardak su tiiketirsiniz?........ ml ... bardak
18) Simdiye kadar hi¢ zayiflama diyeti uyguladiniz m ?
(Cevabiniz hayir ise gorsel analog testine geginiz.)

1. Evet O 2. Hayir O

19) Simdiye kadar kag kere zayiflama diyeti uyguladiniz?
2. Sadecelkez] 2.ikikez 3.Ucgkez] 4. Dért ve daha fazlakez [

20) Genel olarak, yaptigiiz diyetlerde hedeflenen kiloya yaklagma diizeyiniz nedir?
1.Hi¢[01 2.Biraz[1 3.0rtall 4.Olduk¢al 5. Tamamiyla[]

21) Yemek yeme hiziniz nasildir?

1.Cok yavag [1 2. Yavag[l 3.Ortal] 4. Hizli [ 5. Cok hizli [

ANTROPOMETRIK OLCUMLER

Boy uzunlugu(cm)

Viicut Agirligi(kg)

BKI (kg/m?)

Viicut su orani (%)

Toplam su kiitlesi(1t)

Iskelet kas kiitlesi(kg)

Toplam kas kiitlesi(kg)

Viicut yag oran1 (%)

111



Gorsel Analog Skalasi

Asagidaki besinleri yemek i¢in duydugunuz asiri1 istegi ‘1 ¢cok az’ ile °10 ¢ok fazla’

arasinda nasil degerlendirirsiniz? (Liitfen size uygun rakami yuvarlak i¢ine aliniz.)

BESINLER )
1.Cikolata ve Cikolatali Uriinler

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2.Kremal Pasta ve Pastane Uriinleri

IIIIIIIII“

[¥]
M
=
th —

1 s 7 s o 10
3.Cips
L . |
4.Gazh ig:ecek-ler ‘ )
T I I I I T

10

[]]
=}
=l
[}
=]

1 2 3 4

5.Fast-Food Yiyecekler

T I I I I T

1 2 3 e 10

6.Patates Kizartmasi

T I I I I T

[]]
=}
=l
[}
=]

1 2 3 4 s o 7 8 L) 10
7. Ekmek Cesitleri
| | | T
1 2 3 4 s o 7 8 L) 10
8.Makarna
| I | T
1 2 3 4 s 6 7 8 o 10
9.Hamur isleri
| | I | T
1 2 3 4 s 6 7 8 o 10
10.Kuru Yemis Cesitleri
| | | | T
1 2 3 <+ s G 7 s o 10
11.Cekirdek
| | T
1 2 3 <+ s G 7 s o 10

12.Dondurma

| I 1

1 2 3 4 s G 7 s o 10
13. Meyve

I I | | | | | | | T

1 2 3 4 s G 7 s o 10

13. Yukarida yazan yiyeceklerin disinda yemek i¢in asir1 istek duydugunuz
bir besini yazip ‘1 ¢ok az’ ile 10 ¢ok fazla’ arasinda nasil
degerlendiriniz.

370 11 T NCs | N
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Besin Giicii Olcesi (BGO)

Asagidaki climlelerden her birini okuduktan sonra, ne dlgiide

katildiginizi/katilmadiginiz1 gosteren siitundaki kutucugu X seklinde igaretleyiniz.

Kesinlikle
katilmiyorum

Katilmiyorum

Fikrim
yok

Katiliyorum

Kesinlikle
katiliyorum

Fiziksel olarak ag
olmadigim zamanlarda
bile kendimi yiyecek

diisiiniirken buluyorum.

Lezzetli yemeklerin
bulundugu bir ortamda,
yemek i¢in beklemek
zorundaysam bu benim

i¢in ¢ok zordur.

Yemek yemek, bagka bir
sey yapmaktan daha

¢ok zevk veriyor.

Alkolik birine i¢ki nasil
hissettiriyor ise yemek
de bana 6yle

hissettiriyor.

Sevdigim bir yemegi
gordiigim ya da
kokusunu aldigim
zaman, biraz yemek icin
giiclii bir diirtii

hissederim.

Bulundugum ortamda
sevdigim
yagli/sismanlatici
yiyecekler varsa,
kendimi tatlarina
bakmak i¢in

durdurmakta

zorlaniyorum.
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Kesinlikle
katilmiyorum

Katilmiyorum

Fikrim
yok

Katiliyorum

Kesinlikle
katiliyorum

Giiniin ilerleyen
saatlerinde siklikla,
hangi yiyecekleri
tiiketecegimi

diisiiniiyorum.

Besinlerin tizerimdeki
giiclinii diistinmek

olduk¢a korkutucu.

Cok sevdigim bir
yemegi tatmak bana

biiyiik bir zevk verir.

Lezzetli bir yemegin
hazirda var oldugunu
bildigimde, onu yeme
konusunda kendime

engel olamiyorum.

Baz1 besinlerin tadini o
kadar ¢ok seviyorum ki,
benim igin zararlt
olduklarin1 bilsem bile
onlar1 yemeyi

birakamryorum.

Televizyon reklaminda
ya da ilanlarda lezzetli
besinleri gordiigiimde,
bu durum beni yemek

yemeye yonlendiriyor.

Benim besinleri kontrol
etmem gerekirken,
besinlerin beni kontrol

ettigini hissediyorum.
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Kesinlikle
katilmiyorum

Katilmiyorum

Fikrim
yok

Katiliyorum

Kesinlikle
katiliyorum

Cok sevdigim bir besini
tatmadan Once, o
besinle ilgili yogun bir
beklenti igerisine

giriyorum.

Lezzetli bir yemek
yedigimde, tadinin ne
kadar iyi olduguna ¢ok

odaklaniyorum.

Bazi zamanlarda,
giinliik aktiviteler
yaparken, ‘aniden’
yemek yeme istegi
duyuyorum (belirgin

bir sebep yok iken).

Diger insanlara gore
yemek yemekten daha
fazla zevk aldigimi
diisiiniiyorum.

Biri bana ¢ok giizel bir
yemegi tarif ettiginde,
bir seyler yeme istegi
duyuyorum.

Aklimin siirekli
yemekle mesgul
oldugunu

diigiinliyorum.

Yedigim besinlerin
miimkiin oldugunca
lezzetli olmas1 benim

icin ¢ok Onemlidir.

Cok sevdigim bir besini
yemeden 6nce, agzimin

sulandigini

hissediyorum.

1.Besin tiiketim kaydi1 doldururken yemek adlari agik olarak yaziniz

2.Yazilan besinlerin karsisina dlgiilerini yaziniz. Olgii olarak; ince bir dilim(iD),su

bardagi(SB), cay bardag (kiiciik, biiyiik) (CB),yemek kasig1 (YK),tatl kasig1 (TK),cay
kasig1 (CK),kase, kibrit kutusu(KK),adet gibi birimleri kullanabilirsiniz.
3.Meyve ve sebzeler i¢in 0l¢ii olarak; kii¢iik boy, orta boy ve biiyiik boy gibi birimleri

kullanabilirsiniz.
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Bir Giinliik Besin Tiiketimi

Besinler
Ogiinler | Besinler | hazirlamrken | Olcii | Agirhik | icecekler | Olcii | Agirhk
icine konan @ (9)
malzemeler
SABAH
KUSLUK
OGLE
IKINDI
AKSAM
GECE
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Uvyku Kalitesi indeksi (PUKI)

1. Gegen ay geceleri genellikle ne zaman yattiniz?

..................................... genel yatis

2. Gegen ay geceleri uykuya dalmaniz genellikle ne kadar zaman (dakika) ald1?

..................................... dakika

3. Gegen ay sabahlari genellikle ne zaman kalktiniz?

..................................... genel kalkis saati

4. Gegen ay geceleri kag¢ saat uyudunuz (bu siire yatakta gegirdiginiz siireden farkl

olabilir)
..................................... saat (bir gecedeki uyku siiresi)

Asagidaki sorularin her biri icin uygun cevabi seciniz.

5. Gegen ay asagidaki durumlarda belirtilen uyku problemlerini ne siklikla yagsadiniz?

(a) 30 dakika i¢inde uykuya dalamadimiz
a)Gegen ay boyunca hig
b)Ayda 1'den |
c)Ayda 1 veya 2 kez
d)Ayda 3 veya?
(b) Gece yarisi veya sabah erkenden uyandiniz
a)Gegen ay boyunca hig
b)Ayda 1'den |
c)Ayda 1 veya 2 kez
d)Ayda 3 veya?
(c) Banyo yapmak lizere kalkmak zorunda kaldiniz
a)Gegen ay boyunca hig
b)Ayda 1'den |
c)Ayda 1 veya 2 kez

d)Ayda 3 veya?
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(d) Rahat bir sekilde nefes alip veremediniz
a) Gegen ay boyunca hig
b) Ayda I'den |
C) Ayda 1 veya 2 kez
d) Ayda 3 veyal

(e) Oksiirdiiniiz veya giiriiltiilii bir sekilde horladiniz
a)Gegen ay boyunca hig
b)Ayda 1'den |
c)Ayda 1 veya 2 kez
d)Ayda 3 veya?

(f) Asin derecede iisiidiiniiz
a)Gegen ay boyunca hig
b)Ayda 1'den |
c)Ayda 1 veya 2 kez
d)Ayda 3 veya?

(9) Asir1 derecede sicaklik hissettiniz
a)Gegen ay boyunca hig
b)Ayda 1'den |
c)Ayda 1 veya 2 kez
d)Ayda 3 veya?

(h) Kaétii rityalar gordiiniiz
a)Gegen ay boyunca hig
b)Ayda 1'den |
c)Ayda 1 veya 2 kez

d)Ayda 3 veya?
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(i) Agr duydunuz
a)Gegen ay boyunca hig
b)Ayda 1'den |
c)Ayda 1 veya 2 kez
d)Ayda 3 veya?
(J) Diger nedenler liitfen belirtiniz ...........c.ovvniviieiiiieiie e
Gecen ay diger nedenlerden dolay1 ne kadar siklikla uyku problemi yasadiniz
a)Gegen ay boyunca hig
b)Ayda 1'den |
c)Ayda 1 veya 2 kez
d)Ayda 3 veyat
6. Gegen ay uyku kalitenizi biitiinii ile nasil degerlendirirsiniz.
a) Cok iyi
b) Oldukga iyi
C) Oldukga kotii

d) Cok kotii

7. Gegen ay uyumaniza yardimci olmast i¢in ne kadar siklikla uyku ilaci (regeteli veya
regetesiz) aldiniz?

a)Gegen ay boyunca hig
b)Ayda 1'den |

c)Ayda 1 veya 2 kez
d)Ayda 3 veya?

8. Gegen ay araba siirerken, yemek yerken veya sosyal bir aktivite esnasinda ne kadar
siklikla uyanik kalmak i¢in zorlandiniz?

a)Gegen ay boyunca hig
b)Ayda 1'den |
c)Ayda 1 veya 2 kez

d)Ayda 3 veya?
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9. Gegen ay bu durum islerinizi yeteri kadar istekle yapmanizda ne derecede problem
olusturdu?
a)Hig problem olusturmadi

b)Yalnizca ¢ok az bir problem olusturdu
c¢)Bir dereceye kadar problem olusturdu
d)Cok biiyiik bir problem olusturdu

10. Bir yatak partneriniz var mi?
a)Bir yatak partneri veya oda arkadasi yok
b)Diger odada bir partneri veya oda arkadasi var
c)Partneri ayn1 odada fakat ayn1 yatakta degil
d)Partner ayni yatakta

11. Eger bir oda arkadasi veya yatak partneriniz varsa ona asagidaki durumlari ne kadar
siklikta yasadiginizi sorun.

(a) Guriltili horlama
a)Gegen ay boyunca hig
b)Ayda 1'den |
c)Ayda 1 veya 2 kez
d)Ayda 3 veya?
(b)Uykuda iken nefes alip verme arasinda uzun araliklar
a)Gegen ay boyunca hig
b)Ayda 1'den |
c)Ayda 1 veya 2 kez
d)Ayda 3 veya?
(c)Uyurken bacaklarda segirme veya sigrama
a)Gegen ay boyunca hig
b)Ayda 1'den |
c)Ayda 1 veya 2 kez

d)Ayda 3 veya?
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(d)Uyku esnasinda uyumsuzluk veya saskinlik
a)Gegen ay boyunca hi¢
b)Ayda 1'den |
c)Ayda 1 veya 2 kez
d)Ayda 3 veyat
(e)Uyurken olan diger huzursuzluklariniz; liitfen belirtiniz...........c.ccoevveeeviieieeevennennene.
a)Gegen ay boyunca hig
b)Ayda 1'den |
c)Ayda 1 veya 2 kez

d)Ayda 3 veyat
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Fiziksel aktivite Formu (24 saat iizerinden)

Aktivite Siire Enerji Maliyeti Toplam maliyet
(saat) (kkal)
Uyku x 1.0 VU
Uzanip dinlenme, bos ... x1.2 S
TV seyretme x 1.4 S
Yemek pisirme/ayakta is yapma ...l x 1.5 TP
Alig verig yapma e x 1.4 S
Kitap/dergi/gazete okuma ...l x1.4 ST
Oturarak i§ yapma
Yemekyeme L x1.4 U
Yiiriiyiis, yavas s X 2.8 S eerierneeaanan
Yiriyis, normal x3.2 T
Diger............ X TP
TOPLAM 24 saat RPN
Aktivite faktorii = 24=.......
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