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Ozet

Bu c¢aliymada, giintimiizde hizmet sektoriinde, teknoloji ve bilisim
sektoriindeki gelismelerle artan ofis ¢alisanlarinin, fiziksel hareket agisindan
oldukga sinirlt bir meslek hayatina sahip olmast sorunsalindan yola ¢ikilarak,
beslenme aligkanliklarinin, gida tercihlerinin ve beslenme aligkanliklarini
etkileyen faktorlerin belirlenmesi amaglanmugtir. Calismanin deseni nitel
aragtirma yontemlerinden biri olan durum ¢alismasidir. Calismada veriler
sosyal medya {iizerinden agik uglu soru formu hazirlanarak toplanmustir.
Caligmada kigilerin agik uglu soru formunda belirtilen sorulara vermis oldugu
yamitlar betimsel analiz ve igerik analizi ile degerlendirilmigtir. Caliymada
elde edilen bulgularla, ofis galisanlarinin beslenme bigimlerini en fazla
psikolojik faktorlerin etkiledigi, sahip olduklari ¢aligma bigiminin, diizenli
beslenmelerine olanak saglamasindan dolayr olumlu etkiledigi sonucuna
varilmigtir.

1. Giris

1943 yilinda Abraham Maslow tarafindan bir bireyin ihtiyag duyabilecegi
seyler 6ncelik sirasina gore beg kategoriye ayrilmigtir. Bunlardan ilk sirada;
beslenme, uyku, nefes, su gibi fizyolojik ihtiyaglar yer almaktadir (Maslow,
1943°den Akt. Seker,2014, s5.43). Bu baglamda diinyaya gelen her canli,
yasamak ve yagamini devam ettirebilmek i¢in Oncelikle beslenme gibi
temel fizyolojik ihtiyaglarini kargilamak zorundadir (Soylu, 1978°den Akt.
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Sormaz, Siirtictioglu ve Akan, 2015, s.1212). Beslenme; “kaginilmaz olarak
tiim insanlary igine alan giinliik biv yasam ethinligi” olarak tanimlanmaktadir
(Kocatepe ve Tiril, 2015, 5.56). Beslenme ayrica “biiyiime, gelisme, saglikls
ve iirethen olavak nwzun sive yasamak i¢in gevekli olan ogelevin alimmast ve
viicutta kullamibmasidyr” (Topuzoglu, Hidiroglu, Ay, Onsiiz, il<i1§1k, 2007,
5.253).

Yagamin her doneminde sagligin temelini olugturan beslenme, saglig:
korumak, gelistirmek ve yagam kalitesini yiikseltmek amaci ile viicudun
ihtiyaci olan besinleri yeterli miktarlarda ve uygun zamanlarda alarak bilingli
bir gekilde yapilmasi gereken bir davranistir (Dal, Yiizbasioglu ve Kizilaslan,
2019, 5.77, Tirkiye Saghk Bakanligi, 2020). Oyle ki 21. ylizyilda saghg:
tyilestirmeye yonelik problemler incelenirken bile, saghkli beslenme en
onemli unsurlardan biri halini almigtir (Duran,2016, s.221). Yasamin her
doneminde bedensel ve zihinsel agidan saglikli olmak ve sagligi devam
ettirebilmek, yeterli ve dengeli beslenme ile alakalidir (Tanir, Sagmaz, Beyhan
ve Bilici, 2001, 5.22). Yeterli ve dengeli beslenme ise; “viicudun biiyiimesi,
dokularin yemilenmesi ve calismase icin gevekli olan tiim besin ogelevinin her
bivinin yeterli miktavdn ve gevekli ovanda alinmasy ve viicutta wygun bicimde
kullamimasidir”  geklinde ifade edilmektedir (Sayih ve Gozener, 2013,
s.12). Saglgin korunmasi, gelistirilmesi ve kronik hastaliklarin riskinin
azaltilmasi bakimindan oldukga 6nemli bir yere sahip olan yeterli ve dengeli
beslenme, ayrica bir toplumun ekonomik ve sosyal yonden gelismesinde,
refah diizeylerinin artmasinda, huzur ve giivence altinda varliklarini devam
ettirebilmesinde en 6nemli kogullardan biri olarak gosterilmektedir. (Ergiin,
2003’den Akt. Onurlubas, Dogan ve Demirkiran, 2015, s.61; Eroglu,
Sentiirk ve Karacabey, 2012, 5.132).

Iklim, cografi konum, niifus yapisi, egitim, i¢ ve dis gogler, kitle
iletisim araglar1, sanayilesme gibi sosyal, ekonomik ve Kkiiltiirel etkenler
bireylerin ve toplumlarin beslenme aligkanliklarini degistirmektedir (Arslan,
Mercanhgil, Ozel, Akbulut, Dénmez, Ciftei, Keles ve Onat, 2006, 5.332).
Bireylerin ve toplumlarin beslenme aligkanliklarinin degismesi ile birlikte
saghklart da etkilenmektedir. Yanhs beslenme aliskanliklar1 diyabet, kalp
damar hastaliklari, hipertansiyon ve obezite gibi birgok hastaligin olugmasi
agisindan bir risk faktorii niteligindedir. Diger iilkelerde oldugu gibi
Tiirkiye’de de beslenmeye bagl olarak gelisen saglik problemlerine yiiksek
oranda rastlamak miimkiindiir. Bunun sebepleri; beslenmenin miktari, kalite
agisindan yetersiz olmasi, hangi yiyecegin ne zaman ve ne gekilde tiiketilmesi
gerektiginin bilinmemesi olarak gosterilmektedir(Bayramoglu, Ceceloglu,
Cirit ve Abasiz, 2018, 5.236).
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Uretimde olusan teknolojik gelismeler ve sanayilesmenin sonrasinda
bireysel ig yiikiine bagl isler teknoloji yardimi ile yapilmaya baglanmuistir.
Robert B. Reich tarafindan “Miithig Diizen Cag1” olarak adlandirilan ‘Bilgi
Toplumu’ olugumu, toplumsal yapilanmayr kigileri bireysellestiren bir
ekonomik model ve diiz bir orgiitsel yapr igerisine ¢ekmistir (Reich, 2001°den
Akt, Yurttagiil, 2019, s.1). Tim bunlarin sonucunda bant tipi {iretim
yerine, galiganlarin igyerlerinde bulunduklar1 alanlarin, hiicre tipi olarak
adlandirlan, tek kisilik odalarda hizmet vermelerine yonelik ofis modelleri
ortaya ¢tkmugtir (Pile, 1976°dan Akt. Yurttagiil, 2019, s.1). Ofislerde galigan
bireyler ise ofis ya da masa bagi ¢aliganlar olarak adlandirilmaktadir. Ofislerde
calisanlarin fiziksel aktivitelerinin azalmast nedeni ile saglik sorunlar
da meydana gelmektedir (Tekin, 2018, s.5). Baydur (2019) tarafindan
yapilan bir gahiymaya gore; ofis galiganlarinda olugan obezitenin temel
nedenlerinin masa baginda oturarak galigma oldugu belirtilmigtir. Aydemir,
Akbulut, Altun ve Kilig (2018), tarafindan Akdeniz Universitesi yerleskesi
iginde gorev yapan akademik ve idari personelin beslenme aligkanliklar: ve
obezite sikhginin belirlenmesi igin yapilan bir ¢alismaya gore ise; Akdeniz
Universitesi personelinin Beden Kitle Indeksi degerleri incelendiginde
normal ve fazla kilolu bir yapiya sahip olduklar1 goriildiigii belirtilmistir.
Rezacian ve Ahmadzadeh (2012), tarafindan Iran’in batisindaki Sarvabad
kentinde ofis ¢alisanlarinin gida aliskanliklarinin ve kardiyovaskiiler risk
faktorleri ile iligkilerinin degerlendirilmesi amaci ile yiiriitiilen konu ile iligkili
bir diger ¢alismaya gore ise; ¢aliganlarin gogunda obezite, diyabet, sigara
igme ve ailede kardiyovaskiiler oykiisii gibi kardiyovaskiiler risk faktorleri
oldugu belirlenmistir.

Giiniimiizde ofis galiganlarmin sayisindaki artiy oldukga belirgindir.
Hareket etmek iizere programlanmig olan insanoglunun uzun saatler boyunca
fiziksel hareket olmadan kalmasinin da saglik problemlerine neden oldugu
yukarida bahsedildigi gibi oldukga belirgindir. Bu ¢aligmada fiziksel hareket
agisindan oldukga sinirlt bir meslek hayatina sahip olan ofis galiganlarinin
beslenme aligkanliklarinin, gida tercihlerinin ve beslenme aligkanliklarin
etkileyen faktorlerin belirlenmesi amaglanmaktadir.

2.Literatiir Taramasi

Beslenme aligkanliklarinin meydana gelmesinde rol oynayan faktorler
gesitlilik gostermektedir. Cinsiyet, yag, medeni durum, egitim durumu, aile
yapisi, bireylerin fizyolojik ve psiko-sosyal durumu gibi, kisisel faktorlerin
yani sira, din, kiiltiirel yapi, siyaset, ekonomi, ekoloji ve biyolojik faktorler
ile kiiresellesme gibi bir¢ok faktor beslenme aligkanliklari tizerinde etkili
olmaktadir (Yemisgi ve Pekcan, 2012, 5.137).
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Cahgilan ig tiirdi, igyeri, igyerindeki ortam, ig yiikii vb. bir¢ok faktor
kigilerin beslenme aligkanliklarinin - olugmasinda etkili faktorlerdendir.
Giiniimiizde, yapilan aragtirmalar da bireylerin i§ yagaminin, beslenme ve
genel yasam bigimlerinde 6nemli rol oynayan bir faktor oldugunu ortaya
koymaktadir. (Yemisgi ve Pekcan, 2012, s.137). Calisan kisilerin i§ verimi
agisindan beslenme aligkanliklart olduk¢a 6nem tagimaktadir (Topuzoglu
vd.,2007, s.254). Beslenme sorunu yasayan ¢alisanlarin ise; hastaliklara
karg1 direngleri azalmakta olup, i§ kazalar1 ve ise devamsizhiklarinda artig
meydana geldigi gozlemlenmektedir. Caliganlarda belirlenen beslenme
problemlerinin sebepleri igerisinde ise bir¢ok etken s6z konusudur. Bunlar; ig
yerlerinde yemek verilmemesi, yemegin uygun nitelikte olmamasi, ekonomik
yetersizlikler, egitimsizlik ve yanlig beslenme ahgkanliklaridir (Yurtseven,
Eren, Vehid, Koksal, Erginoz ve Erdogan, 2012, s.21).

Berkel (2011) tarafindan yapilan bir ¢aligmada Trakya Bolgesi’ndeki
tniversitelerde galigan akademik personelin saglik durumlari, beslenme
aligkanliklari, gida tercihi aligkanliklar: ve saglikli beslenmeyle ilgili tutumlar:
saptanmaya ¢aligiimistir. S6z konusu galigma bulgularindan elde edilen sonuca
gore; akademisyenlerin beslenme aligkanhiklarinda vakit bulamamaktan
dolay1 6giin atladiklar1 ve hizli yemek yedikleri sonucuna varilmugtir. Organik
gida alimlarinin ise yiiksek oldugu, fastfood beslenme aligkanliginin ise daha
gok aragtirma gorevlilerinin sahip oldugu saptanmustir.

Eroglu, Sentiirk ve Karacabey (2012) tarafindan yapilan bir
caligmada; Gaziantep Universitesi akademik ve idari personelin beslenme
aligkanliklarinin kargilagtirilmas: yapilmistir. Caligma bulgular1 neticesinde
elde edilen sonuglara gore; akademik personelin idari personele gore
beslenme konusunda daha bilgili oldugu ancak ig yogunlugundan dolay:
daha diizensiz beslendikleri sonucuna varilmistir.

Khorshid ve Sar1 (2013) tarafindan yapilan, konuya benzerlik gosteren
bir caligmada ise, bir tiniversitede ¢aligan akademik ve idari personelin giinliik
kafein tiiketimleri ve bunu etkileyen etmenler belirlenmistir. Calisma da elde
edilen sonuca gore; cinsiyetin ve akademisyen olarak ¢aligmanin, tiiketilen
giinliik kafein miktarin1 etkilemedigi, gocukken ¢ikolata aligkanligi olan
bireylerin ise tiikettikleri giinliik kafein miktarlarinin daha yiiksek oldugu
sonucuna varimuigtir.

Bayramoglu, Cecelogu, Cirit ve Abasiz (2019), tarafindan yiiriitiilmiis
olan bir diger cahgmada Artvin Coruh Universitesinde gorev yapmakta
olan kadin akademisyenlerin, bilgi diizeyi ve egitim diizeylerinin; beslenme
aliskanliklari, besin tercihi ve beslenme diizeni tizerinde nasil bir etkisi oldugu
saptanmaya ¢aligilmigtir.  S6z konusu ¢aligmanin bulgularindan elde edilen
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sonuca gore, Beden Kitle Indeksine gore katilimcilarin ¢ogunun normal
agirhikta oldugu, o6giin tiiketimleri degerlendirildiginde ise birgogunun
ogiin atladigl, kadin akademisyenlerin yarisinin ise diigiik kalorili (light)
ve diyabetik iiriin tiikettikleri sonucuna varilmgtir. Beslenme egitimi almug
olma durumu ile fastfood tiiketim siklig1 arasinda ise anlamli bir iligki oldugu
saptanmugtir. Katimcilarin tiikettikleri ana 6giin sayis1 ve Beden Kitle
Indeksleri arasindaki iligkiye bakildiginda ise anlaml bir iliski bulunmamustir.

Yonel (2005) tarafindan yapilan konuya benzerlik gosteren bir diger
caliymada ise Bolu il merkez ilgesinde kamu sektoriinde ¢alisan kadinlarin
beslenme aliskanliklar1 ve beslenme durumlari tzerinde calisimigtir.
Caligmanin bulgularindan elde edilen sonuca gore; arastirmaya katilan
kadinlarin ¢ogunlugunda ¢aligtyor olmanin beslenme bigimlerinde higbir
degisiklik yaratmadigr fakat kadinlarin psikolojik durumlarinimn (iiziintiili,
yorgun, sevingli, heyecanlt) beslenme aligkanliklarini etkiledigi belirlenmistir.

Istanbul Universitesi merkez kampiisiinde ¢alisan beyaz yakal calisanlarin
beslenme bilgileri ve aligkanliklarini belirlemek amacr ile yapilan bir diger
caligmaya gore ise; ¢alisanlarin is yogunlugu nedeniyle 6giin atladiklari
sonucuna varilmigtir. Beden Kitle Indeksi bakimindan ise erkeklerin kadinlara
oranla Beden Kitle Indekslerinin yiiksek oldugu saptanmustir. Sigara igme,
alkol kullanma ve diizenli spor yapma bakimindan galiganlarin Beden Kitle
Indeksleri arasinda fark bulunamamistir (Yurtseven, Eren, Vehid, Koksal,
Erginoz ve Erdogan, 2012).

Tiirkay (2017) tarafindan yiiriitiilmis olan bir ¢aligmada ise; Ankara’da
noterlerin ve noterlik ¢aliganlarinin beslenme durumlar: ve yagama kaliteleri
belirlenmistir. Caligmanin sonucuna gore; katilan bireylerin yasam kaliteleri
tizerinde beslenme aligkanliklar, fiziksel aktivite, beslenme bilgi diizeyleri ve
Beden Kitle Indeksinin etkisi oldugu goriilmiistiir.

Ofis caliganlarinda metabolik sendrom sikligini belirleme amaci ile
gergeklestirilen bir caligmaya gore; ofis aliganlarinin %18.6’sinda metabolik
sendrom oldugu belirlenmistir. Metabolik sendrom yagayan bireyler de
yas artigl, Beden Kitle Indeksi yiiksekligi, kronik hastalik varligi, agir1 tuz
titketimi, uzun siiredir ofis ortaminda ¢alistyor olmak, obezite, hipertansiyon
gibi risk faktorlerinin fazla oldugu ortaya koyulmustur (Balci, Kolag, Yildiz,
Kara, Cetin ve Erdogan, 2018).

Utami, Ayuningtyas ve Hariyono (2020) tarafindan, Ahmad Dahlan
Universitesindeki ofis galisanlarinin, anropomotrik ve viicut yapilarinin
olgtimleri ile hipertansiyon riski arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla yapilan
caligmada; hipertansiyon ve hipertansiyonun prevalansininin yiiksel oldugu,
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bunun nedenininse katilimcilardan ¢ogunun bel kisminda yaglanmanin ve
kan basincinin yiiksek oldugu sonucuna varilmaistir.

Seul’deki ofis ¢aliganlarinin, beslenme tutumlari ile saglikli olma durumlar:
arasindaki iligkinin belirlenmesi amaciyla yapilan bir ¢alismaya goreyse;
caliymaya katilan 224 kadin ve 165 erkekten %69.4%niin orta derecede
saglikli beslenme aligkanligina sahip oldugu, %55.0ininsa saglikli olmaya
biiyiik ilgi gosterdigi sonucuna varidmugtir. Katilimcilarin, %28.0’ininsa
kahvaltiyr haftada 3 ya da 4 kez kahvalt1 yaptig, yaklagik %71’ ninse kahvalti
ogilintinti atladig, kahvaltt o6giintinti atlamalarinin temel nedeni olaraksa
zaman aylramamak oldugu sonucuna varilmistir (Choi, Kim ve Kim, 2003).

Mihrete (2011), tarafindan ofis caliganlarinin  fast food yeme
aliskanliklarinin saglik durumlar tizerinde etkisine odaklanildigs, obezite ve
hipertansiyon ile iliskisinin belirlenmesi amaci ile yapilan bir ¢aligmaya gore;
sik fast food tiiketiminin hipertansiyon ile iliskili oldugu, fast food porsiyon
bityiikliigiiniinse obezite ile iligkili oldugu sonucuna varilmistir.

Lima, Costa ve Rocha (2017), tarafindan Porto Universitesi caliganlarinin
i3 yerinde nasil beslendigini belirlemek amaci ile yapilan diger bir ¢aligmaya
gore; katilimcilarin biiyiik bir gogunlugunun ig yerinde yemek yemeyi tercih
ettigi ve bununda enerji alimlarmna katki sagladigi sonucuna varilmistir.
Caligmadan elde edilen diger sonuglara goreyse; tiniversite galiganlarinin ig
yerinde az miktarda su ictigi, seker tiiketimininse fazla miktarda oldugu ve
kadinlarin besin tiiketiminin daha fazla oldugudur.

Mohsein, Ibadi, Atshan Naser (2019), tarafindan iiniversite 6grenci
ve ¢alisanlarin beslenme durumlarinin belirlenmesi amaci ile yapilan bir
caligmaya gore ise; genglik kategorisi olarak (18-28 yas) belirlenen bireylerde
agirt kilo ve obezitenin arttig1 ve ayrica yag ile beslenme durumu arasinda da
anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir. Ayrica agir1 kilolu yani obez bireylerin
bityiik ¢ogunlugunun sigara kullandig da belirlenmistir.

Clohessy, Walasek ve Meyer (2019), tarafindan 22 konu ile ilgili makalenin
incelenerek, ofis tabanl is yerlerinde ¢alisanlarin beslenme davranislarini
etkileyen faktorleri sentezlemek amaciyla yapilan derleme ¢aligmasina
goreyse; ulagiimig olan mevcut aragtirmalarin gogunun, ofis tabanli ig yerinin,
beslenme davraniglart iizerinde olumsuz bir etkisi oldugunu gosterdigi
sonucuna vartmigtir.

3.Yontem

Bu ¢alisma, ofis ¢alisanlarinin fiziksel hareket agisindan oldukga sinirlt
bir meslek hayatina sahip olma sorunsalindan yola g¢ikilarak; beslenme
aliskanliklarinin ortaya konmast, gida tercihlerinin ve beslenme aligkanliklarini
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etkileyen faktorleri belirlemeye yonelik gergeklestirilmigtir. Aragtirma, nitel
aragtirma desenlerinden durum ¢alismasi olarak tasarlanmistir. Bu ¢aligmanin
orneklemini ofis ¢aliganlar1 olugturmakta olup, amagh 6rnekleme tercih
edilmigtir.

Arastirmada veriler sosyal medya {izerinden ofis ¢aliganlarina ulagilarak
toplanmistir. Aragtirma da veri toplama yontemi olarak standartlagtirilmig
agik uglu goriigme formu kullanimugtir. Agik uglu soru formu, tiziksel hareket
agisindan oldukga sinirli bir meslek hayatina sahip olan ofis ¢aliganlarina
yoneltilmistir.

Arastirmada kigilerin agitk uglu soru formunda belirtilen sorulara
vermig oldugu yanitlara betimsel analiz ve igerik analizi uygulanmustir.
Aragtirmada sorularin gegerliligi ve giivenirliligi ise 6ncelikle iki kigiye pilot
test uygulanarak yapilmugtir. Pilot test sonucunda soru formunda bulunan
sorularin agik, net ve anlagihr bigimde oldugunu karar verilmig olup sorular
sonrasinda orneklemi olugturan ofis ¢alisanlarina iletilmistir.

4.Bulgular
Demografik Bilgiler

Caligma kapsaminda agik uglu soru formuna cevap verenlerin demografik
ozelliklerine iligkin bilgileri Tablo 1’de yer almaktadir. Tablo 1’e gore,
caligmaya katilan 28 katilimcidan 18’nin 22-35 yag araliginda, 17’sinin erkek,
17’sinin lisans egitim diizeyinde oldugu, ¢ogunlugun gelirlerinin ise 2000-
3500 arasinda; miihendis, akademisyen ve memur meslek gruplarindan
oldugu goriilmektedir.

Tablo 1. Katmcdarm Demaografik Ozellikleri

YAS SAYI GELIR SAYI
22-35 arasi 18 2000-3500 TL arast 15
35-45 arast 5 3500-6000 TL arast 8
45-59 arasi 5 6000 TL ve tizeri 5
Cinsiyet SAYI Yasadig: Sehir SAYI
Erkek 17 Trabzon 7
Kadin 11 Istanbul 5
Egitim Diizeyi SAYI Canakkale 5
Ilk ve Ortadgretim 1 Diger 11
Lisans 17 Meslek SAYI
Lisans Ustii 10 Miihendis 9
Akademisyen 6
Memur 6
Muhasebeci 4
Basin-Yayin 3
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Calisma Kapsaminda Yer Alan Ofis Calisanlarmin Caligma
Ortamlar1 ve Ofiste Genel Olarak Yapmig Olduklar: Isler

Cahiymaya katilan ofis ¢aliganlarina ¢aliygma ortamlarini tanimlamalart
istendiginde verdikleri yanitlar gogunlukla; birkag¢ kisilik ofis ortamu, aile
ortami ve sakin, rahat bir ortam bi¢imindedir. Ofis ¢alisanlarina ofiste
yaptiklart igleri tanimlamalari istendiginde ise verdikleri yanitlar gogunlukla
planlama, proje ve gizim yapmak, kagit isleri ve bilgisayarda masa basr isler,
evrak igleri ile mesgul olmak, ders hazirlig1 ve akademik yayin yapmak vs.
bi¢imindedir.

Ofis Calisanlarinin Saglikli Beslenme Tle Tigili Goriisleri ve
Diisiinceleri

Cahigmaya katilan ofis ¢aliganlarina, saglikli beslenmenin kendileri igin
ne ifade ettigi soruldugunda verdikleri yanitlar ¢ogunlukla, dengeli, diizenli
ve yeterli beslenme, saghkli bir yagam bigimi, islenmemis gidalar ve siklikla
yesillik tiiketmek ve ayni zamanda 6giin atlamamak ile iligkilidir. Caligmaya
katilan ofis ¢alisanlarindan bazilarinin saglikl beslenme ile ilgili gortisleri
agagida verilmistir;

“Dengeli beslenmek, sabah dgle aksam yemegji yemek, ogiin atlamamak benim
igin omemls sabah pogaga bile yesem oiiin atlamamak benim igin yeterli”.

“Kisinin viicudunun temel ibtiyaglarmm farkmda olduwgu; vyiiksek kalorili,
seker igeven ya da “zararly” bir besin tiikettiginde bile bunu bilingli olavak tiiketip
sonvasindn bunu dengeledigi, kavbonhidvat, protein ve saghkl yoglar konusundn
viicudun ihtiyaglavimm kavsilandyy beslenme deseni”.

Viicudumuz igin gereken besinleri dogru zaman araliklaryla ve dogru
miktarlarda almak’.

“Diizgiin saatli ve sagjlikls seylerle beslenme”.

Ana ogiinlerde yeterli besinlevin almarak, ara ggiinlerin de abartibmadan
yenmesi”.

“Giindin enerji ve haveketlerine gove farkly farkly yemelk anlaysidy: Viicudu
ayms yemek ve kalovilerle beslemek ok wygun olacaginy diisiinmaiiyorum”.

“Diizenli ve ogiin atlamadan ve sagjlikly yiyecekleri tiiketilmesi”.
“Oyfiinleri kngrrmamak, ava dfiinlerde meyve yemek, dojgalseyler tiiketebilmel”.
QAasamumiza ve sagflyjumiza gove yemek yeme”.

“Sayjlikels bir omiir”.
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“Tnze ve gesit gesit besinleri ayarmdn yani ne ok az ne de ok tisketmeltir”.
“Viicut ve akil zindelygimi saglamak ve giiclii olmak”.

“Tslenmemis qudalavin obmadyp, ot ve sebze agprlikls ve zeytinyaghy”.

Ofis Calisanlarinin Kendi Beslenme Aligkanliklarini
Degerlendirmesi

Ofis ¢aliganlarmin kendi beslenme aligkanliklarini degerlendirmesine
yonelik ifadeleri kelime analizine tabi tutulmus olup Sekil 3’de yer
almaktadir. Sekil 3’e gore katilimcilarin saglikli kelimesine en fazla vurgu
yaptig1 goriilmektedir. Buna gore ofis galiganlarinin, beslenme ahigkanliklarin
genellikle saglikli olarak degerlendirdigi soylenebilir. Ayrica diger goze ¢arpan
kelimelerinse diizenli, dengeli, protein kelimeleri oldugu gortilmektedir.

‘bancak %é,f%

S
& Q\‘b _calisiyorum %,éf& )

u =

r - tiilketiyorum

= heslenmgve 5 a@% [Iiin[fmler e = =

-2 ] acisindan =S Z &
IV8 = Siveadl L ER R RN
$4.c o0 SAONKN. =< : ™,
E%, . o * SESE 9
g %é%gé‘ karbonhigrar 0ISINGA daha L " cay
= Z, é $ iy U0sterivorum _ o, &&

(o is /‘Eii@iin vemek %

&
Sekil 3. Ofis Calisanlarmn Beslenme Alsskanliklarmm Degerlendivilmesi

Benzer sekilde ofis galiganlarmin kendi beslenme durumlarini saglikh
olup olmama durumuna gore degerlendirmesine iligkin ifadeleri analize tabi
tutulmug olup Sekil 4’ de yer almaktadir. Sekil 4’e gore ofis ¢aliganlarinin
kendi beslenme aligkanliklarini degerlendirmesine benzer olarak saghkli
beslendigini ifade edenlerin gogunlukta oldugu goriilmektedir. Fakat
ortalama (ne saglikli ne de sagliksiz) olarak ifade edenlerin de azimsanmayacak
derecede fazla oldugu goriilmektedir.
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Ofis Calisanlarinin Kendi Beslenme Bicimlerini Degerlendirmeleri
39,3%

M sagiiki

B ortalama (Ne Saghkli Ne de Saglksiz)

. Sagliksiz

35,7%

25,0%

Beslenme Bigimi

Sekil 4. Ofis Calisanlarmm Kendi Beslenme Durumlarima Sagjlikls Olup Olmama
Durumuna Giove Degerlendivmesi

Ofis Calisanlarinin Ogiin Tiiketim Miktarlar1 ve Ogiin Atlama
Durumlar:

Caligma kapsaminda yer alan ofis ¢aliganlarinin 6giin titkketim miktarlarina
ve 0giin atlama durumlarina iliskin bilgiler Tablo 3’de yer almaktadir. Tablo
3’e gore ¢ogunlukla olarak kigilerin 3 6giin yemek tiikettigini belirttigi ve 2
oglin yemek tiikettigini belirtenlerinse 3 6glin yemek tiikettigini belirtenlerin
neredeyse yarisi kadar oldugu gortilmektedir. Ayrica ana 6giin ve yaninda
ara Ogiin tiiketenlerinde 4 kigi oldugu goriilmektedir. Ofis ¢aliganlarinin
ogiin atlama durumlarina bakildigindaysa; kisilerin ¢ogunlugunun 6giin
atlamadigini belirttigi, kahvalti 6giiniinii atlayanlarin 4 kigi oldugu kahvalt:
ogiinlinii atlayarak pogaga ile gegcistirdigini belirtenlerinde yine oldugu
goriilmektedir. Iy durumuna gore 6giin atlayanlarin da 4 kisi oldugu, 6gle
yemegini atlayanlarinsa 3 kisi oldugu gortilmektedir.

Tablo 3. Ofis Calssanlarmm Ogiin Tiiketim Miktars ve Ogiin Atlama Durumlary

Kisilerin Ogiin Kisilerin Ogiin Atlama

Tiiketim Miktar1 Kisi Sayist Durumlar1 Kisi Sayist

3 ogiin yemek tiiketen 16 Ogiin atlamayan 14

2 o6giin yemek tiiketen 6 Kahvalt1 atlayan 4

Ana 6giin ve ara 6giin Is durumuna gére

tiiketen 4 ogiin atlayan 4
Oglen yemegini

4 6giin yemek tiiketen 2 atlayan 3
Kahvaltiyr Atlayarak

Pogagca Ile Gegistiren 3
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Ofis Calisanlarinin Ofiste Ogiin Aralarinda Tiikettigi Yiyecekler

Katilmailarin ofiste 6giin aralarinda tiikettikleri yiyecekleri belirttigi
ifadelere iliskin olusturulan temalar Tablo 4’de yer almaktadir. Tablo 4%¢
gore; kisilerin saglikli yiyecekler igerisinde yer alan kuruyemis ve meyveye
cogunlukla vurgu yaptig1 goriilmektedir. Ayrica sagliksiz yiyeceklere yapilan
vurgunun da azimsanmayacak derecede fazla oldugu ve kisilerin gogunlukla
biskiivi ve ¢ikolataya vurgu yaptigi goriilmektedir. Kisilerin igecekler
igerisinde ise; kafein igeren igeceklere ¢ogunluklu olarak vurgu yaptig
goriilmektedir.

Tablo 4. Ogiin Avalarmda Tiiketilen Yiyecekler

TEMALAR SIKLIK
Saghkl Yiyecekler (27)

- Kuruyemig (13) 27

- Meyve (12)

- Sebze (2)

Saghksiz Yiyecekler (23)
- Biskiivi (7)
- Cikolata (6) 23
- Kraker (3)
- Kek ve Kurabiye (3)
- Cips (2)
- Pogaga ve Simit (2)
Tgecekler
Kafein Igeren Tgecekler (11) 14
- Diger Igecekler (3)

Ofis Calisanlarinin Caligma Durumlarinin Beslenme Durumlarina

Etkisi

Caligma kapsaminda yer alan ofis ¢ahganlarinin galijma durumlarinin
beslenme fiizerine etkisine iligkin analiz $ekil 1’de yer almaktadir. Sekil
I’e gore calisirken daha diizenli beslendigini ifade edenlerin biiyiik bir
gogunlugu olusturdugu, ¢alisma durumlarinin beslenme {izerine etkisinin
olmadigini yani bir degigkenlik olmadigini ifade edenlerinse yine ¢ogunlugu
olusturdugu goriilmektedir.
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Ofis Galisanlarinda Calisma Durumunun Beslenme Uzerine Etkisi

31,0%

. Galisirken Diizenli Beslenme
B Degiskenlik Yok

. Evdeyken Dizenli Beslenme
6,9% . Calisirken Ogtin Atlama

. Calisirken Daha Fazla Kafein Tuketimi

20,7% 17,2%

Calisma Durumu ve Beslenme

Sekil 1. Calima Durumunun Beslenme Uzerine Ethisi

Ofis Calisanlarinin Beslenme Aligkanligin1 Etkileyen Faktorler

Katilimcilarin beslenme aliskanliklarini etkileyen faktorler olarak belirttigi
ifadelere iligkin olugturulan temalar Tablo 2°de yer almaktadir. Tablo 2’ye
gore; ¢alismaya katilan ofis galiganlarinin beslenmelerini etkileyen faktorler
incelendiginde, katihimcilar igin en Onemli unsurlar sosyal-psikolojik
taktorlerdir. Bu faktorler igerisinde katilimecilarin vermig oldugu yanutlar
dogrultusunda, psikolojik faktorler kapsaminda yer alan psikolojik ve stres
unsuruna en fazla vurgu yapildigi, sosyal faktorler kapsaminda yer alan ig
ortami ve i§ yogunlugu unsuruna da vurgu yapanlarin azimsanmayacak
derecede fazla oldugu gortilmektedir. Katilimcilarin beslenme aliskanliklarini
etkileyen diger faktorler incelendiginde ise; zamansal faktorlere en fazla
vurgu yapildigy, saglik ile ilgili faktorlerin de 6nem tasidiginin ifade edildigi
goriilmektedir. Ofis ¢aliganlarinin beslenme aligkanligini etkileyen faktorler
olarak belirttigi goriisler agsagida verilmistir;

“Zoman, maddi imkanloy;, beslenme  bilinci(avastwmn), fiziksel aktivite,
psikologik faktorier”.

“Psikolojim, yediklerimden keyif almam”.
“Bulunulan ortam, is yogunlugu, stves”.

“Islerimin onem devecesi. Eger cok fazla isim varsa oifiin atlayabiliyorum.
Ayrica psikolojimin iyi olmadyj zamanlarda uzun siive yemek yemeyebiliyorum.
Diger yandan arkadaslariomla disary cihma duwrumlarvda etkili olabiliyor. A¢
olmasam bile eslik etmek icin bivaz atistiryyorum ve daba sonva aliskanhkiorim
degisebiliyor. Diizen bozuluyor”.

“Stres, tiziintii cok etkiliyor o zamanlavda abur cubur cok titketip yemekten
kagryorum. Onun disinda evde yemek yersem daha saghkh besleniyorum disarida
yemek yedigim giinler cogunlukla fastfood oluyor”.
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Tablo 2. Beslenme Alishanlyjne Etkileyen Faktorler
TEMALAR SIKLIK
Psikolojik Faktorler (17)
- Psikolojik (5)
- Stres (5)
- Beslenme Bilinci (3)
- Yenilenlerden Keyif Almak (1) 30
- Lezzet ve Kalite (3)
Sosyal Faktorler (13)
- Is Ortami ve I Yogunlugu (7)
- Yagam Tarz1 (3)
- Digarida Yemek Yeme (2)
- Toplu Yemek Yeme Istegi (1)
Diger Faktorler
Zaman (8)
Saglik Tle Tlgili Faktorler (6) 16
Ekonomik Faktorler (2)

Ofis Calisanlarinin Saglikli Olabilmek I¢in Kendilerine Yardimci
Olabilecek Beslenme Aligkanliklar1 Tle Tigili Goriisleri

Caligmaya katilan ofis galiganlarina, saglhikli olabilmek igin kendilerine
yardimci olabilecek beslenme aligkanliklari soruldugunda verdikleri yanitlar
gogunlukla, diizenli bir hayat, diizenli ve dengeli beslenme, fastfood
tarzi1 yiyeceklerden uzak bilingli bir beslenme bi¢imi uygulamak ve yeteri
kadar yemek tiiketmek ile iliskilidir. Caligmaya katilan ofis ¢alisanlarindan
bazilarinin saglikli olabilmek adina kendilerine yardimei olabilecek beslenme
ahigkanliklar ile ilgili goriisleri agagida verilmigtir;

Ara dgiinler yemek giin iginde asw actkmama ve kan sekevimin asir diismesini
engelliyor. Protein iceven ava oiinler ozellikle. Meyveleri tek bagina tiiketmemek
de bana cok yardumer olwyor. Ve koyn venkli ekimekler beni uzun siive tok tutuyor ve
beyaz unlu midalara olan istabim koveltiyor”.

“Bedenimin sesine kulak vermek, farkindahkly beslenmek, ¢ok gignemek,
yemekler oncesi ve sonvasy hemen su igmemek, cesitli babhavatlary kullanmak,
doymadan bir adim once yemegi kesmek”.

“Saatinde yemek yemek, sebze, meyve tiiketmek. Fazla coy kahve yerine ara
ogiinlerde bitki ¢ayr igmek ve kuruyemis yemek. Dengeli su igmek”.
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“Her sey kararmda giizeldir. En sayjlikly besin bile fozla tiiketildiginde zararh
olwyorsa, her seyden azar azar”.

“Bence her ogiinii zamannda yemek soghkh beslenmek icin bana yardime
olabilir”.

Az yemek, dogal beslenmek, ara diin yapma, spor yapma planl yasama’.
Abur cubur tiiketimini miimbkiin oldwgunca minimuma indivmelk”.
“Diizenli ve hafif ve de temiz gida alumy”.

“Daba sebze agpirlikly beslenebilivim”.

5. Sonug

Caligma kapsaminda yer alan ofis ¢aliganlarinin ¢aligma ortamlar: ve ofiste
genel olarak yapmig olduklari iglere bakildiginda ise; birkag kisiden olugan
ofislerde, aile ortami ve genel olarak sakin, rahat bir ortamda ¢alistiklarini
belirttikleri, yapmug olduklar: islerse, genellikle planlama, proje, ¢izim ve
masa baginda yapilan ¢aligmalar gibi isler oldugu anlagilmaktadhr.

Belirtmis olduklar1 goriisler ve diigiinceler dogrultusunda ofis ¢alisanlar:
igin saglikli beslenme; dengeli, diizenli ve yeterli beslenmeyi, saglikli bir
yagam bigimini, islenmemis gidalar1 ve siklikla yesillik tiiketmeyi ve ayni
zamanda da Oglin atlamamayi ifade etmektedir. Ofis ¢alisanlarinin kendi
beslenme aligkanliklarini degerlendirmis oldugu ifadelere goreyse; saglikl
bir beslenme bigimine sahip olduklarini diigiindiikleri anlagilmaktadur.
Benzer bigimde ofis ¢ahganlarinin beslenme bigimlerini saglikli olup
olmama durumuna gore degerlendirmesi sonucunda da yine saghkli bir
beslenme bigimine sahip olduklarini diistindiikleri yapilan analizler ile
anlagilmaktadir. Fakat ortalama (ne saglikli ne de sagliksiz) bir beslenme
bigimine sahip oldugunu ifade edenlerin de azimsanmayacak derecede fazla
oldugu anlagilmaktadir. Caliygma kapsaminda yer alan ofis ¢aliganlarinin
ogiin titketim miktarlar1 ve 6giin atlama durumlarina bakildiginda, 3 6giin
yemek tiikettigini belirtenlerin sayica daha fazla oldugu ve ana 6giin olarak
goriilen ogiinleri atlamayanlarinsa gogunlukta oldugu soylenebilir. Fakat
kahvalt1 6giiniinii atlayarak pogaga ile gegistirenlerin ve i§ yogunluguna gore
ogiin atlayanlarinsa yine bir gogunlugu olusturdugu goze garpmaktadir.
Seul’deki ofis galiganlarinin, beslenme tutumlart ile saglikli olma durumlar
arasindaki iligkinin belirlenmesi amaciyla yapilan g¢alismada da; zaman
ayrramamak nedeniyle kahvalt1 6giiniinii atlayanlarin ¢gogunlugu olugturmasi
caligma sonucu ile benzerlik gostermektedir. Ts yogunluguna goére 6giin
atlayanlarin goze garpar bigimde ¢ogunlugu olusturmasi; Berkel (2011)
tarafindan Trakya Bolgesi’ndeki iiniversitelerde galigan akademik personelin
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beslenme aligkanliklar: tizerine yapilan galiymada akademik personelin vakit
bulamadiklarindan dolay 6giin atladig: sonucu ile benzerlik gostermektedir.
Yine Eroglu, Sentiirk ve Karacabey (2012) tarafindan yapilan Gaziantep
Universitesi akademik ve idari personelin beslenme aliskanliklarinin
kargilagtirildigr  ¢alismada da benzer gekilde akademik personelin ig
yogunlugundan dolay1 daha diizensiz beslendigi sonucuna varilmasiyla,
caliyjma sonucu benzerlik gostermektedir. Yine Yurtseven vd. (2012)
tarafindan Istanbul Universitesi merkez kampiisiinde ¢alisan beyaz yakali
caliganlarin beslenme bilgileri ve aligkanliklarini belirlemek amaci ile yapilan
bir diger ¢aligmada da ¢alisanlarin ig yogunlugu nedeniyle 6giin atladiklar
sonucuna varilmig olup ¢aligma sonucu ile benzerlik gostermektedir. Benzer
bi¢imde

Katilimcilarin ofiste giin igerisinde ara 6giin olarak tiikettigi yiyeceklere
bakildiginda ise saglikli yiyecekler olarak belirlenen, kuruyemis, meyve ve
sebzenin ¢ogunlukta oldugu anlagilmaktadir. Buna kargin neredeyse yariya
yakini ise sagliksiz olarak degerlendirilebilecek biskiivi, gikolata ve cips gibi
yiyecekleri tercih ettigi goriilmektedir. Ofis ¢aliganlarinin sahip oldugu
caligma bi¢imininse, ¢aligirken daha diizenli beslendigini ifade edenlerin
cogunlukta olmasina bagli olarak beslenmeleri tizerinde olumlu bir etkiye
sahip oldugu sonucuna varilabilir. Fakat, ofis ¢aliganlarinin ofis igerisindeki
hareket durumlarina bakildiginda ise gok az hareket ettigini belirtenlerin
gogunlukta oldugu anlagilmaktadir. Buna gore sahip olduklari ¢aligma
bi¢iminin fiziksel aktivite diizeylerini kisitlamasindan dolayr olumsuz
bir etkiye sahip oldugu sonucuna varilabilir. Ciinkii fiziksel aktivite ve
egzersiz giiniimiiz diinyasinda 6nemli bir yere sahiptir ki birgok iilkede
de fiziksel aktivitenin diizenli ve yeterli bir diizeyde yapilamamas: 6nemli
bir sorun tegkil etmektedir. Amerikan Spor Hekimleri Birligi (ACSM) ve
Amerikan Diyetisyenler Birligi’nin yonergesine gore, yetiskinlerin haftanin
her giiniinde veya ¢ogu giintinde en az 30 dakikalik orta diizeyde siddetli
aktivite yapmasi gerektigi de vurgulanmistir (Vural, Eler ve Atalay Giizel,
2010, s.73).

Caligma kapsaminda yer alan ofis ¢alisanlarinin beslenme aligkanliklarin
etkileyen faktorlere bakildiginda en fazla psikolojik faktorlerin, stresin, ig
ortaminin ve ig yogunlugunun beslenme aligkanliklari tizerinde etkisi oldugu
anlagilmaktadir. Bu agidan, Yonel (2005) tarafindan yapilan Bolu il merkez
ilgesinde kamu sektoriinde ¢alisan kadinlarin beslenme aliskanliklar: ve
beslenme durumlarinin tizerinde duruldugu ¢alismada Kadinlarin psikolojik
durumlarinin (tiztintiilii, yorgun, sevingli, heyecanlt) beslenme aligkanliklarini
etkiledigi sonucuyla, ¢aliyma sonucu benzerlik gostermektedir.
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Sonug olarak ofis ¢alisanlarinin beslenme bigimlerini en gok psikolojik
faktorlerin etkiledigi, sahip olduklari ¢aligma bi¢iminin beslenmelerini belirli
bir diizene getirmesinden dolay1 olumlu sonucuna varilmugtir.

Bu kapsamda saglikli beslenmek isteyen ofis ¢alisanlarina yonelik tiriinler
tireten igletmelerin sayisinin artmasi ve hizmet saglamalari ofis ¢aliganlarinin
saglikli beslenme davraniglarini destekleyecektir. Ayrica saglikli yiyecek iireten
isletmelere yonelik beklenti ve tutumlara iliskin aragtirmalarin yapilmasi
onerilmektedir.
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