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planlanmasindan yazimina kadar biitiin sathalarda bilimsel etik kurallarina uygun
olarak davrandigimi ve aksinin ortaya ¢ikmasi durumunda her tiirlii yasal sonucu

kabul edecegimi beyan ederim.
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IZMIR (BUCA) KAPALI/ACIK CEZA INFAZ KURUMUNDA
BESLENME VE FiZIKSEL AKTIiVITE ALISKANLIKLARININ
BELIRLENMESI VE HiJYEN/SANITASYON EGIiTiMIiNIN VERILMESI

OSKAY, Halis Ongun

Yiiksek Lisans Tezi, Siit Teknolojisi Anabilim Dali
Tez Danismani: Dog. Dr. Giilfem UNAL
Aralik 2018, 73 sayfa

Ceza infaz kurumlarindaki beslenme hizmetleri ve fiziksel aktivite imkanlari
farklilik gostermektedir. Ceza Infaz Kurumlar tarafindan verilen bu hizmetlerin
hassasiyeti ve 6zeni hem hiikiimlii/tutuklularin i¢ huzurunun saglanmasi hem de
kurumda gorev yapan personelin hizmet verimliliginin artirilmasi ve ayni1 zamanda
adli ve idari baz1 problemlerin ortaya ¢ikmadan 6nlenmesi agisindan biiyiik 6nem

tagimaktadir.

Bu calismanin amaci, kurumda gorev yapan personel ile hiikiimli ve
tutuklularin beslenme aligkanliklarinin ve fiziksel aktivitelerinin belirlenmesi ile

mutfakta ¢alisan personele hijyen/sanitasyon egitiminin verilmesidir.

Bu ¢alisma; Izmir Kapali/A¢ik Ceza infaz Kurumundaki farkli demografik
ozelliklere sahip 486 katilimci ile anket yontemi kullanilarak gergeklestirilmistir.
Calismada katilimcilarin demografik 6zelliklerine, saglik durumlarina, beslenme
aliskanliklarina, fiziksel aktivitelerine ve diyet uygulamalarina etki eden faktorler
analiz edilmistir. Verilerin analizinde tanmimlayic1 istatistikler, Ki-kare testi

kullanilmistir.

Katilimeilarin  saghgini etkileyen en oOnemli faktdor %56.4°liik oranla
“beslenme sekli” olarak tespit edilmistir. Diger taraftan katilimcilar “spor”
faktoriiniin - %11.9’luk  olduk¢a diisik bir oranla sagliklarint etkiledigini
diisiinmektedirler. Katilimeilarin %31.5°1 yeterli ve dengeli beslenmediklerini,

%63.2°s1 ana 6giin atladiklarin1 ve en sik atlanan ana 6gilinlin sabah kahvaltisi



viii

oldugunu beyan etmislerdir. Tiim katilimecilarin %42.6’sinin ara 6giin atladiklart ve
en yaygin atlanan ara o6glinlin ise kusluk oldugu saptanmistir. Katilimcilarin
%68.7’s1 kahvaltisini, %69.1°1 6gle yemegini ve %87.0’si ise aksam yemegini
diizenli yedigini bildirmistir. Katilimcilarin %37.2°si diizenli fiziksel aktivite
yaptigin1 bildirmistir. Fiziksel aktivite yapilmasinda en etkili faktor “saglikli
olmak” olurken fiziksel aktivite yapilmamasinin en 6nemli nedeni ise ‘“zamanim

yok” faktorii olmustur.

Anahtar kelimeler: Beslenme, Fiziksel Aktivite, Saghk, Ceza Infaz

Kurumu.



ABSTRACT

DETERMINATION OF DIETARY AND PHYSICAL ACTIVITY HABITS
IN IZMIR (BUCA) CLOSED/OPEN PENAL INSTITUTION AND
PROVIDE TRAINING FOR HYGIENE/SANITATION

OSKAY, Halis Ongun

Master Thesis in Department of Dairy Technology
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Giilfem UNAL
December 2018, 73 pages

Nutritional services and physical activity facilities differ among the penal
institutions. The sensitivity and care of these services given by the penal institutions
have great importance for the purposes of both providing inner peace of convicts
and prisoners and improving the duty efficiency of working staff and also

preventing some judicial and administrative problems before they happen.

The aim of this study was to determine the dietary habits and physical
activities of the staff who work and the convicts and prisoners in the penal
institution and to provide hygiene / sanitation training to the staff working in the
kitchen.

This study was carried out using the survey method with 486 participants with
different demographic characteristics in 1zmir Closed/Open Penal Institution. The
factors affecting the demographic characteristics, health status, dietary habits,
physical activities and diet practices of the participants were analyzed within this

study. Descriptive statistics, chi-square test were used to analyze the data.

The most important factor that influences the health of the participants was
“nutrition type” with a ratio of 56.4%. On the other hand, participants think that
“sports” factor affects their health with a very low rate of 11.9%. 31.5% of the
participants stated that they do not eat an adequate and a balanced diet, 63.2% of
them stated that they skip the main meals and the breakfast has been determined as

the most frequently missed main meal. 42.6% of all participants skipped the snack



meals and the most common skipped snack was detected as mid-morning meal. The
68.7% of the participants reported that they have their breakfast, 69.1% of them
have their lunch and 87.0% of them have their dinner regularly. 37.2% of the
participants stated that they regularly do physical activity. The most effective factor
for the regular physical activity was “being healthy” whereas the most important

reason for not doing any physical activity was reported as “no time”.

Keywords: Nutrition, Physical activity, Health, Penal Institution.
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1. GIRiS

Bir insanin gereginden ¢ok yemek yemesi, enerji ve besin ogelerini
gerektiginden fazla almasina neden olmaktadir. Harcanandan fazla alinan enerji,
viicutta yag olarak birikeceginden saglik i¢in zararlidir. Bu durum beraberinde
sismanlik (obezite), diyabet, hipertansiyon ve kalp-damar hastaliklar1 gibi saglik
sorunlarinin olusumuna neden olmaktadir. Olusan bu tablo “asiz: ve dengesiz

beslenme” olarak tanimlanir.

Insan yeterince yemesine karsin, uygun besin se¢imi yapamadiginda ve/veya
yanlis pisirme yontemi uygulandiginda besin Ogelerinin bazilarin1 viicuduna
alamayabilir. Besin 0geleri yetersiz alindiginda, viicut metabolizmasindaki islevi
yerine getirilmediginden yine saglik bozulabilir. Bu duruma da “dengesiz
beslenme” denir. Yetersiz ve dengesiz beslenme viicudun biiylime, gelisme ve
normal ¢alismasinda aksakliklara neden olacagindan yeterli ve dengeli beslenme
sagligin temelidir diyebiliriz. Yetersiz ve dengesiz beslenen bir kisinin bagisiklik
sistemi zayiflar, viicudu mikroplara karsi korumasiz hale gelir. Dolayisiyla bu
bireyler kolay hasta olurlar ve hastaliklar1 agir seyreder. Dengesiz beslenme;
insanin calisma, planlama ve yaratma yetenegini diisiiriir. Ekonomik bakimdan
gelismis olmanin ilk sarti, insan giiclinii liretimi arttirmak i¢in kullanabilmektir.
Saglikli insan tiretken insandir. Saghigin temeli de yeterli ve dengeli beslenme ile

atilir.

Ceza ve Tevkifevleri Genel Midiirligii’ niin www.cte.adalet.gov.tr adresinde
yayinlanmis 2 Ekim 2017 verilerine gore Tlrkiye cezaevlerinde 140.248 hiikiimld,
88.745 tutuklu olmak tizere toplam 228.993 kisi bulunmaktadir. Bu sayinin 2005
yilindan beri dort katin tizerinde artmis olmasi garpici bir gergek olarak 6niimiizde
durmaktadir. Ulkemizde 05/10/2018 tarihi itibariyle, 286 kapali ceza infaz kurumu,
74 miistakil agik ceza infaz kurumu, 4 ¢ocuk egitimevi, 10 kadin kapali, 7 kadin
Acik, 7 cocuk kapali ceza infaz kurumu olmak {izere toplam 388 ceza infaz kurumu
bulunmakta olup, bu kurumlarin kapasitesi 213.186 kisiliktir. Tiirkiye’de tutuklu
ve hiikiimlii sayisinin son yillardaki artis1 gz 6niine alindiginda mevcut altyapinin

yetersiz kalmasi, beslenme, barinma ve cezaevlerinde saglik hizmetlerine ulagim



konusunda yasanan zorluklar mevcudun da yiikselmesiyle giderek artmaktadir
(Adalet Bakanligi, 2018).

Adalet Bakanlig1 Ceza ve Tevkif Evleri Genel Miidiirliigii’niin Nisan 2017
tarihi itibariyle yayimladigi istatistiklere gore tutuklu ve/veya hiikiimlii olan toplam
kisi sayis1 228.993°dir. (Bkz. Tablo 1.1). Toplam hiikiimli/tutuklu bulunan
cocuklarin oran1  %12.0 (n=2.828) iken hiikiimli/tutuklu erkek oram
(n=216.180) %94.4, kadin hiikiimlii/tutuklularin oran1 ise (n=9.985) %4.4 tiir.

Tablo 1.1. Yillara gore ceza infaz kurumlarinda barindirilan hiikiimli ve tutuklular

HUKUMLU TUTUKLU GENEL
TOPLAM

Tarih

E? K? C® [TOPLAM| E K C [TOPLAM

31/12/2005| 28.420 | 882 143 29.445 |24.089 | 930 | 1.406 | 26.425 55.870

31/12/2006| 34.458 | 1.086 | 321 35.865 |31.303 | 1.315 | 1.794 | 34.412 70.277

31/12/2007| 50.650 | 1.620 | 539 52.809 |34.353 | 1.527 | 2.148 | 38.028 | 90.837

31/12/2008| 60.444 | 1.948 | 671 63.063 |36.446 | 1.651 | 2.075 | 40.172 | 103.235

31/12/2009| 73.063 | 2.305 | 632 76.000 |36.585 | 1.708 | 2.047 | 40.340 | 116.340

31/12/2010| 83.289 | 2.748 | 529 86.566 |31.262 | 1.402 | 1.584 | 34.248 | 120.814

31/12/2011| 89.252 | 2.955 | 410 92.617 |32.479 | 1.584 | 1.924 | 35.987 | 128.604

31/12/2012(100.617| 3.278 | 418 | 104.313 |28.564 | 1.560 | 1.583 | 31.707 | 136.020

31/12/2013|113.378| 3.956 | 451 | 117.785 |24.966 | 1.200 | 1.527 | 27.693 | 145.478

31/12/2014(131.136| 4.855 | 540 | 136.531 |19.915| 869 | 1.522 | 22.306 | 158.837

31/12/2015(146.767| 5.373 | 729 | 152.869 |22.525| 1.030 | 1.665 | 25.220 | 178.089

31/01/2016(149.337| 5.517 | 733 | 155.587 |23.104 | 1.041 | 1.684 | 25.829 | 181.416

29/02/2016(152.167| 5.541 | 750 | 158.458 |23.655 | 1.076 | 1.689 | 26.420 | 184.878

31/03/2016(154.750| 5.631 | 784 | 161.165 |23.610 | 1.157 | 1.715 | 26.482 | 187.647

01.11.2016|123.987| 4.659 | 645 | 129.291 |62.976 | 3.235 | 1.795 | 68.006 | 197.297

02.10.2017|134.211| 5.034 | 1.003 | 140.248 |81.969 | 4.951 | 1.825 | 88.745 | 228.993

L Erkek, E ile simgelenmektedir.
2 Kadm, K ile simgelenmektedir.

3 Cocuk, C ile simgelenmektedir.



Ceza infaz kurumlarinda idare, tutuklu ve hiikiimliilere yeterli ve dengeli bir
beslenme hizmeti sunmakla yiikiimliidiir. S6z konusu genelgede “Hiikiimlii ve
tutuklularin beden egitimi ¢alismalar: yapmalart ve spor faaliyetlerine katilmalari
tesvik edilmelidir” ibaresi ge¢mektedir (Adalet Bakanligi, 2007). Tutuklu ve
hiikiimliiler tizerinde yapilan ¢aligsmalar, bu kisilerin ceza infaz kurumuna girmeden
onceki yagamlarinda beslenme durumlarinin ve aligkanliklarinin olumsuz oldugunu
gostermektedir. Ceza infaz kurumlarinda verilen beslenme hizmetleri bu durumu
daha da kétiilestirmemelidir. Bu sebeple CIK’de barindirilan hiikiimlii/tutuklular ile
personelin yeterli kalori esasina gore saglikli beslenmesini saglayan diizenlemeler
ile giinliik, haftalik ve aylik iage planlamalari, hasta olanlar i¢in uygun yemeklerin
hazirlanmasi ve bu konularla ilgili diger gorevlerin yerine getirilmesini saglayan

diyetisyenler kurumlarda gorevlendirilmektedir (Adalet Bakanligi, 2006).

Konunun oOnemini gosteren diger bir faktor ise mahkumlarin diger
insanlardan farkli olarak beslenmenin sosyal ve psikolojik yoniiniin de olmasidir.
Yemek yeme saatleri mahkumlarin diger mahkumlarla iletisime gegerek, yalnizken
kafalarinda olusturduklar1 olumsuz diisiinceleri azaltmak ya da yok etmek i¢in
onemli saatlerdir. Yeterli ve dengeli beslenen mahkumlar huzurlu olur. Bu sebeple
kurumlarda saglanan beslenme hizmetinin kalitesi, ceza infaz kurumu ortaminda
huzuru saglamada etkin rol oynar. Yemek ¢esitliliginin azlig1, yetersiz porsiyon ve
yemeklerde lezzetin saglanamamasi gibi faktorlerin, mahkumlar arasinda
huzursuzluga, ¢atismalara ve hatta isyanlara neden oldugu belirtilmektedir (Oztek,
2012).

Yukarida belirtilen 6nemli hususlar ile hikkiimlii ve tutuklularin igerisinde
bulundugu yogun stres ortami da dikkate alinarak ceza infaz kurumlarinda verilen
beslenme hizmetleri yeterli ve dengeli beslenme gereksinimini kargilamali, bu
hizmetlerin ruhsal yonden doyum saglayici olmasina da dikkat edilmelidir. Genel
olarak ceza infaz kurumlarinda barindirilan mahkumlar i¢in enerji ihtiyaci, yetiskin
erkekler icin 2500 kcal/glin, kadinlar igin 2000 Kcal/giin olarak belirlenmistir.
Vitamin ve mineral ihtiyaglari viicudun savunma sistemini gii¢lendirici
antioksidanlarca zengin nitelikte sebze ve meyveler eksik edilmemelidir. Hiikiimli
ve tutuklular kendilerine iase edilen besin maddelerinin yanina kurum biinyesinde

bulunan manav ve kantinlerden de tiikettikleri besin maddelerini



cesitlendirebilmelilerdir. Kurumlarda istisnai durumda bulunanlarin (spesifik diyet
uygulanmasi gerekenler, hastalar, gebe ve emzikliler vb.) bu durumlarn dikkate
almmalidir (Oztek, 2012). Yine 5275 sayil1 Ceza ve Giivenlik Tedbirlerinin infazi
Hakkinda Kanun’un “Kurumda annesiyle birlikte kalan ¢ocuklara ve siit emziren
annelere durumlarina uygun gida verilir’ maddesiyle annelerin ve ¢ocuklarin
beslenmesi kanunla koruma altina alinmistir. Ceza infaz kurumlarinda ve diger
toplu beslenme yapilan kuruluslarda oldugu gibi beslenme hizmetlerinin yonetim
ve organizasyonunda konunun uzmanlar1 olan gida miihendisleri ve diyetisyenler

gorev almaktadir.

Bu ¢alisma; uygulanan anket ¢alismasi sonucunda elde edilen verilerin analiz
edilmesi suretiyle, fiziksel, mental, saglik, yas, psikolojik acidan ¢esitli faktorlerin,
Izmir Kapali/Agik Ceza Infaz Kurumu mahkumlarinin ve personelinin iizerindeki
etkileri, beslenme aliskanliklari, fiziksel aktiviteleri acisindan temelinde
incelenmesi, ayrica mutfakta ¢alisan personele hijyen/sanitasyon egitim modelinin

uygulanmasi amaciyla planlanmis ve yliriitilmiistiir.

Mahkumlarin yeterli ve dengeli beslenmelerinin ve diizenli fiziksel
aktivitelerinin saglanmasi, toplumdan kopuk bu kimselerin beden ve ruh sagligi
acisindan topluma karistiklarinda saglikli bireyler olusturmasi i¢in ¢ok 6nemlidir.
Saglikli biiylime-gelisme, yeterli ve dengeli beslenme ve bu beslenme sonucu
kazamlan enerjinin diizenli tiiketimi ile iliskilidir. Bu calisma ile, Izmir CIK
personeli ve bu kurumda barindirilan mahkumlarin beslenme aligkanliklarinin,
fiziksel aktivitelerinin degerlendirilmesi ve hijyen/sanitasyon egitimi verilmesi ile
saglikli birey ayn1 zamanda mahkumlarin topluma tekrar kazandirilmasinda 6nemli

bir adim oldugu diisiiniilmektedir.

Calismada evren, orneklem, veri toplama teknikleri, kullanilan ara¢ ve

gerecler arastirmanin amacini gergeklestirebilecek kapasitededir.



2. LITERATUR OZETi

Calismanin konusu ile ilgili bazi terimlerin tanimlar1 asagida verilmistir:

Saghk: WHO saghigi; “sadece hastalik ve sakatligin olmayisi degil, ayni
zamanda fiziksel, ruhsal ve sosyal yonden tam bir iyilik hali” olarak tanimlamistir.
Diger yandan Uluslararasi Fiziksel Aktivite, Fiziksel Uygunluk ve Saglik Konseyi
saghgl, “Fiziksel, sosyal ve psikolojik boyutlar: olan bir insan durumu” olarak

tanimlamustir.

Metabolizma: "Hiicre iginde besin dgelerinin  kimyasal —degisimine
metabolizma denir" (Baysal, 2017).

Besin: "Besin ogelerinden olusan kompleks bilesiklerdir." Besinle ayni
anlamda kullanilan kelimeler; gida, gida maddesi, yiyecek, besin maddesi gibi

kelimelerdir (Baysal, 2017).

Sindirim: "Yenilen besinlerin viicuda alimmasindan sonra daha kolay
emilebilmeleri icin gecirdikleri fiziksel, kimyasal ve mekanik islemdir" (Baysal,
2017).

Yemek: Tiiketim i¢in uygun sekilde hazirlanmis veya 1sil islem uygulanmis

besin maddesidir.

Fiziksel Uygunluk: Fiziksel kondisyon ve dogru fiziksel hareket ile ilgili
olarak viicudun genel durumunu ifade eder. Bu tanimla yorulmaksizin en uzun siire

hareket edebilen kisi fiziksel uygunlugu yiiksek olan kisidir (Zorba, 1999).

Spor: Kisinin kendisini, herhangi bir dereceyi veya karsi yarismaciyi
asmasin1 amaclayan, rekabet igerisinde, kurallara sahip, bireysel veya takimca

olarak yapilan fiziksel aktivitelerdir (Akyol vd., 2008).

Egzersiz: Ozel olarak tasarlanmis, planli ve istemli, fiziksel uygunlugu

gelistirmeyi hedefleyen belirli bir siire devam eden hareketlerdir (Ozer, 1993).



Hiikiimlii: Konusu sug¢ teskil eden herhangi bir fiilden dolayr hukuken
bagkasinin haklarina zarar verdigi gerekgesiyle bazi haklar1 kisitlanmis, cezaevine

konularak 1slah edilmeye calisilan kisidir.

Tutuklu: Kovusturma evresi boyunca mahkeme tarafindan sug isledigine

heniiz hiikkmedilmemis kisidir.

2.1. Beslenme

Beslenme, viicut boyutlarinin nicel olarak artmasi, bireyin yasamsal
fonksiyonlarini devam ettirebilmesi, fiziksel ve zihinsel yasamini tam anlamiyla
saglikli olarak devam ettirebilmesi ic¢in viicudun tiikettigi gidalar1 kullanmasidir
(Kavas, 2003). Gida, fizyolojik etkisi olan, besin Ogelerini igeren ve yenilip
icilebilen maddelerin tiimiidiir (Korkmaz ve Tayar, 2007). Gida, dokular1 onaran,
onlar1 gelistirip ¢ogaltan, insana tokluk hissi veren maddelerin biitiiniidiir. Bagka
bir tanima gore “Biiyiime, yasamin sturdiiriilmesi ve saghgin korunmast igin
besinlerin kullanmilmasidir. Beslenme, insan gereksinmelerinin basinda gelir. Iklim
kosullart uygun oldugu zaman konutsuz ve giysisiz yasanabilir, fakat beslenmeden

yasam olanaksizdir.” (Baysal, 2017).

Yeterli ve dengeli beslenme, bireyin sagliginin korunmasi, viicudun biiylime
ve gelismenin saglanabilmesi icin; kisinin yasi, cinsiyeti ve i¢inde bulundugu
yasam sartlarina gore gereksinimi bulunan besin 6geleri ve enerjinin gerekli olan

miktar ve kalitede diizenli olarak viicuda alinmasidir (Baysal, 2017).

Yetersiz ve dengesiz beslenme, gerekli enerji ve besin 6gelerinin viicuda
yeterli gesitte, miktarda ve nitelikte viicuda alinmamasidir. Besin 6geleri, istenilen
miktarda veya kalitede alinmadiginda yeterli enerji iretilmemekte ve viicut
dokulart olugmamaktadir. Bu duruma yetersiz beslenme denir. Bu &gelerin
gereginden fazla alinma durumunda da viicutta birikme goriiliir ve saglik acisindan

zararl bir tablo olugmaktadir. Bu duruma da dengesiz beslenme denir (Baysal,

2017).



Genel anlamda kahvalti, 6gle ve aksam olmak {iizere 3 ana 0giin
bulunmaktadir. Ara 6giinler ise kusluk, ikindi ve gece olmak iizere 3 ara 6gilindiir.
Sabah ile 6gle arasindaki 6giin kusluk, 6gle ile aksam yemegi arasindaki 6giin
ikindi 6glnii, aksam yemeginden sonraki O6glin ise gece ara Ogilinii olarak

adlandirilir (Ciftei, 2009).

2.1.1. Besin ogeleri

Gida maddeleri tiiketildikten sonra sindirilerek daha kiigiik yap1 taslarina
pargalanirlar bunlara “besin égeleri” denir. Pargalanmis besinler, yapisinda bulunan

su, protein, yag, mineraller ve diger 6geleri insan viicuduna alinmasini saglarlar.

Insanin, hayatini idame etmek igin beslenmesi gerekmektedir. Besin
Ogelerinin gilinliik ne kadar tiiketilmesi gerektiginin bilinmesi, saglikli biiyiime ve
gelismenin saglanmasi ve uzun siire verimli yasamin devam ettirilmesi igin
gereklidir. Yeterli ve dengeli beslenme yapilmadiginda ise besin 6geleri viicudun
gereksinmesi diizeyinde alinamadigi i¢in yetersiz beslenme olusmaktadir. Bu
durumda hem fiziksel biiylime ve gelisme hem de beyin ve zeka gelisimi
etkilenmekte (Baysal, 2017), boylece insan sagligi bir biitiin olarak olumsuz

bicimde etkilenmektedir (Samur ve Karaagaoglu, 2015).

Saglikli olmak i¢in, yenilen besinlerin gesitleri kadar miktarlarina da dikkat
etmek ve viicut icin gerekli olan besin Ogelerini dogru tiiketebilmek gerekir
(Applegate, 2011). Kisacasi, besinler canlilarin yagamlari i¢in gereken enerji vb.
tiim kaynaklar1 aktaran maddeler veya kimyasal bilesiklerdir. Bu nedenle, besinler
insan i¢in temel niteliktedir ve viicutta iiretilemediklerinden besinlerin disardan
alinmas1 zorunludur. Besin 6geleri viicudun ¢alismasinda hem farkli gorevlere hem
de ayn1 gorevleri sahiptirler. Besinler biitiiniiyle besin 6geleri acisindan ayrilamaz.
Ornegin, et protein kaynagi oldugu igin tiiketilir, ancak etin i¢inde yag gibi diger
besin 6geleri de bulunmaktadir, fakat protein orani daha yiiksek oldugu icin et
protein kaynagi olarak tiiketilmektedir. Bu nedenle besin Ogelerinin yapilari,
ozellikleri, gorevleri yani sira gereksinim miktarlar1 da énemlidir (Whitney and

Rolfes, 2002).



Tiim diinyada ¢esitlenen kiiltiirlerde beslenme aliskanliklar farklilik gosterse
de insan viicudunun ana besin gereksinimi olan karbonhidrat, protein, yag, vitamin,
mineral maddeler ve suyun yeterli miktarda, dengeli bicimde ve diizenli olarak

alinmasi gerekmektedir (Kliegman and Waldo, 1996).

2.1.1.1. Proteinler

Zorunlu azot kaynagi olan proteinler, bliylime ve gelisme i¢in 6nemli besin
ogeleridir. Viicudun en kii¢iik pargasi olan proteinler hiicrelerde, dokularda, viicut
stvilarinda bulunurlar ve ¢esitli gorevler alirlar. Proteinler enzimlerin yapitaslar:
olup hiicre ile metabolik tepkimeleri katalize ederler. Bagisiklik sisteminin
giiclenmesinden, savunma mekanizmasi olan antikorlarin yapimi, viicudun osmotik
basing, siv1 ve asit-baz dengesinin kurulmasi, bazi enzim ve hormonlarin yapimina
kadar gorev alirlar. Viicudun biiyiimesi, gelismesi, dokularin yenilenmesi igin
kullanilirlar. Bunun yaninda néroleptik uyarilarin olusumu ve iletiminde gorev

yaparlar (Kliegman and Waldo, 1996).

Viicuttaki hiicrelerin ¢ogunu protein ihtiva etmektedirler. Hiicreler siirekli
rejenere olmaktadir ve bu sebepten dolayr siirekli olan hiicre metabolizmasi
sonucunda viicuttan bir miktar protein disar1 atilir. Viicut diizenli ve yeteri kadar
proteini disardan almalidir, eger alinmazsa hiicreler yenilenemez. Besinlerin ihtiva

ettigi proteinler, viicut proteinlerinin olusumu i¢in en 6nemli kaynaktir (Kliegman
and Waldo, 1996).

Proteinlerin yapitasi olan aminoasitlerin metabolizmada 6nemli goérevleri
oldugundan yeterli diizeyde ve kalitede protein alinmadigi taktirde Ozellikle
karacigerde bozukluklar olabilmektedir (Baysal, 2017). Diger yandan protein kan
hiicreleri ve hemoglobin yapiminda kullanilmakta, bu nedenle protein yetersizligi
kansizliga da sebep olabilmektedir. Protein yetersizligi sindirim sistemini
etkileyerek diger besin 0Ogelerinin viicutta kullanilmasinda olumsuz etki
gostermekte, Ozellikle ince bagirsak mukozalarinda bozukluklara ve besinlerin
sindirilmesinde giicliiklere sebep olmaktadir (Baysal, 2017). Bu sebeple Ceza Infaz
Kurumlarinda hiikiimlii ve tutuklularin sagliklarinin korunmas: ve iyilestirilmesi

acisindan protein yoniinden zengin gidalarla desteklenmelidir. Diger yandan



beslenmelerinde ki asir1 protein alimi da bir o kadar sakincali olup protein
yikiminda olusan iire miktar1 karaciger ve bobreklerin yiikiini arttirmaktadir.

Gereginden fazla protein, kalsiyumun idrarla atimmin artmasina da neden

olmaktadir (Baysal, 2017).

2.1.1.2. Karbonhidratlar

Viicudun en Onemli enerji saglayan besin Ogelerinden biri olan
karbonhidratlar gidalarda miktar olarak en ¢ok bulunan besin 6gesidir. Normal bir
diyet ile beslenen yetiskinlerde giinliikk enerjinin %55-60'ini karbonhidratlardan
olugsmaktadir (Baysal, 2017). Karbonhidratlar viicudun temel enerji kaynagi olup
karaciger ve kasta glikojen olarak depolanirlar. Viicuda yeterli miktarda alindig
taktirde proteinlerin doku sentezinde kullanmasinda goérev yaparlar. Kimyasal
bilesiminde; karbon, hidrojen ve oksijenden ihtiva eden karbonhidratlar, bitkisel

besinlerde daha fazla bulunan organik bilesiklerdir (Applegate, 2011).

Bir insan giinliik tiikettigi enerjinin biiyiik kismini karbonhidratlardan
karsilamaktadir. 10 g karbonhidrattan viicutta ortalama 40 kcal enerji olusur.
Yaglarin yikimi karbonhidratlara oranla daha zor oldugundan dolay1 kaslar
karbonhidratlari, yaglardan %4-5 daha elverisli olarak kullanmaktadir (Cinar vd.,
2017).

Fiziksel egzersizler i¢in enerji kaynagimi olusturan karbonhidratlar enerji
tiretiminde proteinden once yikildigr i¢in proteinin kullanilmasini 6nleyerek
proteinin  viicutta  korunmasina  katkida  bulunurlar.  Karbonhidratlar
antiketojeniktirler, eger viicuda ihtiyacindan az alinirsa normalden daha c¢ok
ketonlar ve asitler olusur. Bu molekiiller viicut sivilarinda asiditeyi arttirir ve kanin
alkalitesini azaltir. Ketosiz olarak adlandirilan bu durum insan1 komaya dahi

sokabilir (Barnes et al., 1967).

Karbonhidratalar sodyumun, su ve elektrolitlerin viicutta tutulmasini temin
ederek bagirsaklardan kana gegmesini saglarlar. Diger yandan oncelikle enerji i¢in
kullanilarak proteinin enerji ihtiyaci ig¢in kullanilmasini onler ve proteine olan

gereksinimi azaltirlar (Whitney and Rolfes, 2002).
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Sindirim sisteminde degisiklige ugramayan posa olarak nitelendirilen ve
bitkinin de destek dokusunu ihtiva eden karbonhidratlar kalin bagirsaklar

diizenleyerek artiklarin diski olarak viicuttan atilmasina yardimci olurlar (Ersoy,

1986).

Diyette gereginden fazla karbonhidrat obeziteye sebep olur. Ayrica zengin
karbonhidrat ihtiva iceren diyet, sindirim sistemindeki mikroorganizmalarin

diizensiz ¢ogalmasina yol agarak fermantasyon kaynakli ishallere sebep olur.

2.1.1.3. Yaglar

Insan ve hayvan beslenmesinde temel bilesen olarak yer alan kat1 ve sivi
yaglar, diisiik sayida oksijen buna ragmen yiiksek sayida karbon igerirler. Viicudun
ihtiya¢ duydugu enerji hiicrelerde depolanmis olan besin 6gesinin yikimiyla elde
edilir. Besin 6geleri kiyaslandiginda; 1 g proteinin sagladigi enerji miktari 4 cal, 1
g karbonhidratin sagladigi enerji miktart 4.5 cal’dir. 1 g yagin viicutta yakilmasi
sonucu ise ortaya 9.3 cal enerji ¢ikmaktadir. Bu nedenle yag, enerjisi yogun besin
ogesi ya da viicuda enerji depolamanin en ekonomik sekli olarak kabul edilebilir.
Diger yandan yagda ¢6ziinen A, D, E ve K vitaminleri igin tasiyici fonksiyona
sahiptirler.

Deri alt1 yag dokusu, organlarin etrafin1 ¢evreleyerek dis etkilerden korur,
destekler ve viicut 1sisiin kaybini onler, organlar1 gevreleyerek dis etkenlerden
korur. Yaglar bazi hormonlarin ham maddeleridirler. Yagh gidalar1 asirt miktarda
titketmek kisiyi dengesiz beslenmeye siiriikler. Midede uzun siire kalarak kolaylikla
sindirilemezler ve bu yiizden tokluk hissi verirler (Baysal, 2017). Insanin giinliik ne
kadar yaga ihtiyac1 oldugu beslenme 6zelligine, metabolizmasina ve kisinin fiziksel
aktivite durumuna gore degisiklik gosterir. Hayvansal kaynakli gidalarin yer aldigi
beslenme tarzinin yag orani, tahil orani yiiksek beslenme tarzindan daha fazla

olmaktadir (Applegate, 2011).

Elzem yag asitleri ve yagda ¢oziinen vitaminler viicuda yagla birlikte alinir.
Elzem yag asitlerinin viicuda yetersiz ve diizensiz alinmasi biiyiime hizini engeller,

beyin ve gz gelisimi noktasinda olumsuz etki goriilebilir, kisirliga sebep olabilir,
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deride pullanma, derinin kurumasina sebep olabilir. Ayrica bu yetersizligin devam
etmesi durumunda bobrek, karaciger, kalp ve hematoloji ile ilgili sorunlar olusabilir

(Sanlier ve Ersoy, 2005).

Diger taraftan yaglarin protein dncesi enerji kaynagi olmasi nedeni ile yag
alimindaki bilingsiz kisitlamalar enerji aliminin yetersiz kalmasina, proteinlerin
enerji amact ile yikilmasina ve bunun sonucunda sagligin olumsuz yonde

etkilenmesine neden olabilir (Kinik, 1996).

2.1.1.4. Vitaminler

Viicudun metabolik faaliyetlerini devam ettirebilmesi igin elzem
maddelerdir. Vitaminler yeterli ve diizenli alinmadiklarinda biiyiime ve gelisim
bozukluklarina ve bununla birlikte sonucu 6liimle varabilecek hastaliklara neden
olurlar. Cok fazla alindigi durumlarda ise toksik maddelerin miktarinin
organizmada ¢ogalmasina sebep olur. Enerji tiretimi ile birlikte, sinir ve sindirim

sisteminin diizenli calismasinda, kaslarin kasilmasinda gérev alirlar (Ozata, 2014).

Vitaminlere fiziksel aktivite sirasinda viicut tarafindan daha fazla gereksinim
duyulur. Noksanliklar1 fiziksel aktiviteyi olumsuz yonde etkilemektedir.
Gereginden fazla tiketimi de fiziksel aktiviteye fayda saglamayacagi

bildirilmektedir (Giirsoy ve Dane, 2002).

2.1.1.5. Mineraller

Mineral maddeler, inorganik bilesikler olup ozellikleri ile diger besin
Ogelerinden farklidirlar. Bununla birlikte inorganik olmalarina karsin viicutta
organik molekiillerle bagli olarak bulunur. Minerallerin her birinin insan
metabolizmasinda ayr1 ve birbiriyle iligkili gorevleri vardir. Minerallerin enerji
tiretiminde herhangi bir gorevleri yoktur, buna karsin hiicre i¢indeki tepkimeler,
sinir ag1 caligmasi, viicuttaki sivi dengesinin saglanmasi, kaslarin ve organlarin
diizenli ¢aligmasi, enzimlerin etkinligi ve Kemik ve dislerin normal biiylimesi, asit
baz dengesinin korunmasi dahil hayati fonksiyonlarda gorev yaparlar (A¢kurt vd.,
1992).
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Mineraller, gidalarin 1s1l islemleri sirasinda kolayca bozulmazlar. Ancak, 1sil
islem esnasinda gidanin yapisinda bulunan mineraller gidadan ayrilarak suya veya
siviya gegebilir. Bu durumda gidaya uygulanan 1sil islem araci olan su veya sivi
gidadan uzaklastirildigi taktirde, gida ile viicuda alinan mineral seviyesinin
azalmasina yol acabilir. insan viicudunda bircok mineral mevcuttur ancak viicudun

giin i¢inde ihtiya¢ duydugu mineral miktar biiyiik farklilik gosterir.

Mineraller makro mineraller ve mikro mineraller olmak tizere iki gruba
ayrilirlar. Miligram ile gram arasinda degisen ve ¢ok miktarlarda ihtiya¢ duyulanlar
makro minerallerdir. Ornegin insan saghig: agisindan elzem olan kalsiyum, fosfor,
potasyum, sodyum, siilfiir, klor ve magnezyum birer makro mineraldir. Genellikle
1 mcg ile 1 mg arasinda bulunan kii¢iikk miktarlarda gerekli olanlar ise mikro
minerallerdir. Bunlara da bakir, krom, demir, ¢inko, iyot, molibden, kobalt ve
selenyum olarak verilebilir (MEB, 2007).

2.1.2. Besin gruplari

Saglikl1 bir yasam, dengeli, diizenli ve kaliteli beslenmeden geger. insanlar,
gerekli enerjiyi ve besin d6gelerini besinlerden temin ederler. Metabolizmanin tekrar
yenilenmesi, saglikli olarak viicudun biiyliimesi ve yasam boyunca hastaliklara kars1
direngli olmasi tiikettigimiz besinlere baghdir. Sagligin korunmasi ve esansiyel
besin ¢gelerinin uygun miktarlarda aliminin saglanmasi i¢in yiiksek kaliteli besin
tilketilmeli ve besin cesitliliginin de artirilmasi1 saglanmalidir. Bireylerin yasi,
cinsiyeti, 6zel durumu ve fiziksel etkinlikleri g6z 6niinde bulundurularak yeterli ve

dengeli beslenme saglanmalidir (Karaagaoglu ve Samur, 2011).

Besinler, icerdikleri 6geler bakimindan birbirlerine benzerlik veya farklilik
gosterirler. Protein, karbonhidrat, yag, vitamin ve mineral yoniinden benzer olan

ozellikler 4 grupta toplanmaktadir.

2.1.2.1. Et ve et iiriinleri, kuru baklagiller, yumurta

Bu gruptaki besinler; protein, demir, ¢inko, fosfor, magnezyum, B1, B6, B12

ve A vitamini, posa (kuru baklagiller) ihtiva ederler. Hiicrelerin yenilenmesi,
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dokularin onarilmasi ve gérme gibi islevlerde gorev alirlar. Kan yapiminda 6nemli
gorevleri vardir. Bu grupta bulunan besin 6geleri noroloji ve sindirim sisteminde
fonksiyonlar1 vardir, dermatolojik olarak da bazi gorevleri tislenmislerdir (Saglik

Bakanligi, 2018).

2.1.2.2. Siit ve siit uriinleri

Siit ve siit lirtinlerinin 6nemini; hayata anne siitii ile beslenmeye baslayan ve
hayatinin bir bdliimiinii anne siiti ile idare eden bir bebegi diislinerek
vurgulayabiliriz. Yapilan birgok arastirma gerek kisinin sagligi gerekse beslenmesi
acisindan siitlin insan diyeti i¢in ¢ok onemli oldugunu gostermektedir. Uzmanlar
kisinin diyetinde siit ve siit tiirevlerini yeterli ve diizenli olarak tiiketmeleri geregine

isaret etmektedirler (Unal ve Besler , 2012).

Siit ve siit iirtinleri kalsiyum bakimindan zengin bir kaynaktir. Siit, yogurt,
peynir, ¢okele ve siitten yapilan tatlilar bu gruba girer. Siit ve siit tirlinlerini 6zellikle
emziren anneler ve ¢ocuklari ile yetigkinler her giin yeterli miktarda tilketmelidirler

(Demirel, 1996).

2.1.2.3. Taze sebze ve meyveler

Sebze ve meyvelerin 6nemli bir kismini su olusur. Mineraller ve vitaminler
bakimindan zengin olmalarina ragmen viicudun enerji, yag ve protein
gereksinimlerini karsilamaya olan katkilar1 ¢ok azdir. Folik asit, A, E, C ve B2
vitaminleri, kalsiyum, potasyum, demir, magnezyum, posa ve diger antioksidan

0zellige sahip olan bilesikleri igerirler (Baysal, 2017).

Karnabahar, kereviz, patlican, enginar, pancar, kabak, domates, salatalik,
biber, yesil yaprakli sebze ve otlar, havug ve her tiirlii meyveler bu gruba girer.
Meyve ve sebzelerin baska bir gérevi de sindirim sistemine destek olmaktir. Tiim
sebze ve meyveler aile blitcesine yiik olmamasi ve besin degerinin yiiksek olmasi
icin mevsiminde, bol ve ucuz bulundugu donemlerde tiiketilmelidir (Saglik

Bakanligi, 2004).
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2.1.2.4. Tahillar ve tahil bazh iiriinler

Viicudun temel enerji kaynagi bu grup besinlerdir. Bugday, piring, misir,
cavdar ve yulaf gibi tahil taneleri ve bunlarin tiirevleri olan un, bulgur, yarma,
gevrek ve benzeri Uriinler bu grup i¢inde yer alir. Tahillar, bir miktar protein ve yag
icerir. Protein kalitesi diisiik, yag ise vitamin E bakimindan zengindir. Tahillar B12
hari¢ B grubu vitaminler bakimindan zengin olup 6zellikle tiamin bakimindan
olduk¢a zengindir. Folik asit, Vitamin A 6n maddesi beta-karoten, E, C, B2
vitamini, kalsiyum, potasyum, demir, magnezyum, posa ve diger antioksidan

ozellige sahip bilesiklerce zengindirler (Saglik Bakanligi, 2018).

2.2. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, kas ve eklemlerimizi kullanarak enerji tiiketimiyle
gergeklesen herhangi bir bedensel hareket olarak tanimlanmaktadir. Fiziksel
aktivite, bireylerin bedensel ve ruhsal gelisimini saglayan temel araglardan biridir.
Fiziksel aktivite, toplum refahini, ¢evrenin korunmasini tesvik etmekte ve gelecek
nesillere bir yatirim olusturmaktadir. Diger taraftan, fiziksel aktivitenin eksikligi

bir halk saglig1 sorunudur (Saglik Bakanligi, 2014).

Diger bir anlamiyla fiziksel aktivite, bireylerin fiziksel ve zihinsel sagligini
gelistirirken ayn1 zamanda sosyal baglilik ve toplumun refahina da katki
saglamaktadir. Fiziksel aktiviteyi yalnizca yapilan spor aktiviteleri veya planlanmis
eglencelerle smirlamak yanlis olur. Fiziksel aktivite, insanlarin hayatlarini
siirdiirdiikleri yerlerde, evlerinde, egitim ve 6grenim gordiikleri kurumlarda, sosyal
faaliyetlerini siirdiirdiikleri yerlerde kisacasi her yerdedir. Fiziksel aktivite,
ozellikle her yasta saglhiga yararhdir. Ozellikle de gocuklarin ve genglerin saglikl

gelisimi agisindan énemlidir (Edwards and Tsouros , 2006).

2.2.1. Fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorler

Fiziksel aktivite biyolojik durum, fiziksel sartlar ve sosyal ¢cevreden énemli
diizeyde etkilenmektedir. Yapilan arastirmalarla fiziksel aktiviteyi Onleyen en

onemli faktoriin ise zaman eksikligi oldugu belirtilmis olmakla birlikte psikolojik,
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fizyolojik ve davranigsal degiskenleri de igeren bir¢ok faktoriin fiziksel aktiviteyi
etkiledigi vurgulanmistir. Obezitenin fiziksel aktiviteye negatif etkisi olurken viicut
yapisinin fiziksel aktivite ilizerinde belirleyici bir 6zelligi bulunmaktadir. Sigara
kullananlarin, kullanmayanlara oranla aktivite programlarmni birakmaya egilimli

olduklari tespit edilmistir (Trost et al., 2002).

Tiim bunlara ek olarak demografik, biyolojik, psikolojik, zihinsel, duygusal,
sosyal ve Kkiiltiirel faktorler, beceriler ve davranigsal 6zellikler ile fiziksel ¢evre
fiziksel aktiviteyi etkileyen diger faktorler asagida belirtilmistir (Humpel et al.,
2002), (Kirtland et al., 2003), (Saelens et al., 2003).

e Demografik ve biyolojik faktorler: Yas, ebeveynlik, egitim durumu,
cinsiyet, genetik durum, aylik gelir ve sosyoekonomik durum, medeni durum,

obezite, 1rk.

ePsikolojik, mental ve duygusal durum: Davranislar, egzersizin engelleri,
egzersizden zevk alma, beklenen yararlar, egzersiz yapma niyeti, saglik ve egzersiz
hakkinda bilgi, zamanin olmamasi, ruhsal durum bozuklugu, inang, kisilik
degisiklikleri, zayif viicut yapisi, psikolojik saglik, kendine giiven, motivasyon,
stres.

e Davranigsal nitelikler ve beceriler: Kisinin gecmis donemindeki aktivite
hikayesi, alkol kullanimi, beslenme aligkanliklari, degisimler, spor ge¢misi,

sorunlart agma becerileri, sigara kullanma, A tipi kisilik sekli

e Sosyal ve kiiltiirel faktorler: Sosyal siif, fiziksel aktivite modelleri, ekip
caligmasi, aile igerisindeki durum, doktorun etkileri, sosyal izolasyon, yakin

cevreden sosyal destek.

e Fiziksel c¢evre faktorler: lsiklandirma, mevsim/hava (asir1 sicak, asiri
soguk, nem, riizgar) durumu, aktivite maliyeti, estetik gevresel faktorler, cevre ile
etkilesim, yogun trafik, spor ekipmanlari, yiirime/ kosma, bisiklete binme, gevresel

tehlikeler, sug oran1 ve giivenlik, fiziksel aktivitenin yapildigi zemin.
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2.2.2. Fiziksel aktivitenin faydalar:

Yapilan arastirmalarda hareketsiz bir hayatin, fazla kilodan bagimsiz olarak
kalp ve damar hastaliklari, kas ve iskelet sistemi, yiiksek tansiyon, bazi diyabet
tirleri, meme ve kolon kanseri ile ruh ve sinir hastaliklarina neden oldugu
bildirilmektedir (Hallal et al., 2012).

Duizenli  spor yapmak; vyag ve karbonhidrat metabolizmasinin
diizenlenmesinde, insiilin duyarlilig1 ve yag profilinde, kas olusumunda (Branca et
al., 2007), optimum oksijen tiiketiminde, kan basincinda ve psikolojik ve ruhsal
yonden iyilesme saglamaktadir (ACSM, 2009).

Tez konusu ile ilgili yapilan literatiir taramasit sonucu elde edilen ¢alismalar

asagida ozetlenmistir.

Icen (2006) yaptig1 bir arastirmada “Obez bireylerde beslenme, fiziksel
aktivite ve sosyal Ozelliklerin degerlendirilmesi” konusunu incelemistir.
Arastirmada calisma grubunun %19.68’inin fazla kilolu, %60.32’sinin obez ve
%20.0’sinin morbid obez oldugu, katilimcilarin yaslarinin artmasi ve egitim
diizeylerinin azalmasi ile sismanlik oraninin arttif1 tespit etmistir (p<0.05).
Fastfood, kebap, hamur isi gibi sagliksiz beslenme aligkanliklar1 yiiksek olan grupta
diizenli spor yapma oraninin (%18.4) ise diisiik oldugu saptanmistir. Bireylerin
%66.2°sinde iki veya {i¢ hastalik (diyabet, hipertansiyon gibi) oldugunu
belirlenmistir. Bireylerin %98.7’sinin kilo vermek istedigi, %80.7’sinin ise bir kez
veya daha fazla kilo verme girisiminde bulundugu tespit etmistir. Kisilerin
sismanlik diizeyi arttikca giinliik yasam ve iliskilerinin 6nemli 6l¢lide etkilendigini
diisiindiikleri ve en ¢ok etkilenen alanin saglik ve arkadas/akraba iligkileri oldugu
saptamistir (p<0.05). Yemek yeme tutumunun gerilimi azaltma, psikolojik
rahatlama ve dokunma/elde hissetme boyutlarinda yiiksek oldugu belirlenmistir.
Diger taraftan kilodan memnuniyet, kilo vermeyi isteme, kilo verme girisiminde
bulunma ve spor yapma gibi obezite tedavisinde 6nemli olan faktorler ile yemek

yeme tutumu arasinda herhangi anlaml bir iligki (p>0.05) saptanamamustir.
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Demirali (2015) tarafindan yapilan arastirmada “Adolesan dénemde (14-19
vas) beslenme, fiziksel aktivite ve obezite iligkisi” incelenmistir. Arastirma
sonuglarina gore obezite orani kadinlarda %0.8, erkeklerde %3.9 ve toplamda ise
%4.7 olarak saptanmistir. Obezitenin en sik goriildiigii yas gurubu %28.8’lik oranla
15 yas olarak tespit edilmistir. Ogiin tiiketimlerinde ise kahvalt1 yapan addlesanlarin
%359.2, 6gle yemegi tiiketenlerin %69.2 ve aksam yemegi tliketenlerin ise %85.3
oraninda oldugu goriilmistiir. Baska bir deyisle arastirmaya katilan adélesanlarin
yaridan fazlasinin dilizenli olarak i ana 06giin tiikettikleri belirlenmistir.
Adolesanlar fiziksel aktivite yoniinden incelendiklerinde; obez olanlarin
zamanlarim1 daha c¢ok bilgisayar basinda ve kitap okuyarak gegirdikleri
saptanmistir. Arastirmada sonug olarak obezite oranmi diisiik bulunmus, beslenme
aligkanliklarmmin  ve fiziksel aktivite aligkanliklarinin  obeziteyi  birebir

etkilemedikleri goriilmiistiir.

Saribag (2018) tarafindan {iniversite 6grencileri lizerinde 6glin Oriintiisii ve
beslenme durumlarinin belirlenmesi iizerine bir ¢alisma yapilmistir. Calismada
Ogrencilerin ana Oglin sayist ortalamasinin 2.4+0.66 ve ara Ogln sayist
ortalamasinin ise 1.1+090 oldugu, bireylerin en ¢ok sabah 6gliniinii atladiklari, en
az oranda ise aksam Ogiinlinii atladiklar1 tespit edilmistir. Bireylerin en ¢ok
tilkettikleri yiyecekler ve iceceklerin kahvaltida zeytin, peynir ve cay, 6glen ve
aksam yemeginde sulu yemek ve ara 6giinde ise meyve, tatli biskiivi, kurabiye ve

cikolata oldugu belirlenmistir.

Karadeniz (2017) 12-14 yas ortaokul 6grencileri lizerinde beslenme, fiziksel
aktivite ve obezite iliskisi lizerine yaptig1 bir arastirmada zayif 6grenci oraninin
%11.9, fazla kilolu 6grenci oraninin %9.1 ve obez Ogrenci oraninin ise %8.6
oldugunu saptamistir. Uygulanan ki kare testinde iizerinde g¢aligilan beden Kkitle
indeksi (BKI), diizenli sabah kahvaltis1 yapma, dglen, aksam yemegi ve ara 6giin
tiikketimi gibi ¢esitli faktdrlerin bazilar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
bulunmustur (p<0.05). Buna karsin BKI ile fastfood tiiketimi, gazli ve sekerli
yiyecek-icecek tiiketimi, fiziksel aktivite yapma durumu, bilgisayar ve TV basinda

gida tiikketimi arasinda anlamli bir iliski bulunamamustir (p>0.05).
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Ayhan ve arkadaslarinin Uludag Universitesi Tip Fakiiltesi dgrencilerinin
beslenme aligkanliklar1 ve bunlar1 etkileyen faktorler iizerine yaptiklari bir
caligmada 6grencilerden giinde {i¢ ana 6giin ile beslenenlerin %29.6, giinde ii¢ ana
0glin ile birlikte en az bir ara dglinle tiikketenlerin %41.3, giinde {i¢ ana 6giin ile ii¢
ara 6giin tiiketenlerin ise %40.7 oraninda oldugunu belirlenmislerdir. Ogrencilerin
en ¢ok onem verdikleri ana 6gilinlin aksam yemegi (%44.6) oldugunu (p<0.05), en
cok atladiklar1 ana 6gliniin ise kahvalt1 (%58.2) oldugunu gézlenmistir (Ayhan vd.,
2012).

Uzsen (2016) tarafindan yapilan bir arastirmada “Okul ¢agi cocuklarinin
beslenme aliskanliklarinin degerlendirilmesi ve oyunla beslenme egitiminin
beslenme aligkanliklarina etkisi” iizerine c¢alisilmistir. Arastirmada Ogrencilerin
%59.3’linlin beslenme egitimi almadigi, %84.7’sinin beslenme aligkanliklarin
“iyi” olarak tanimladig: tespit edilmistir. Ogrencilerin, egitimden dnce %50.8'inin,
egitimden sonra %30.5'inin, egitimden 3 ay sonra %40.7’sinin giin i¢inde herhangi
bir 6glinii atladigi, her ii¢ testte de en sik atlanan 6giiniin 6gle yemegi oldugunu
saptanmistir. Cocuklara beslenme egitimi verildikten sonra taze meyve ve meyve
suyu tiiketiminde herhangi bir degisiklik olmamasina ragmen taze sebze ve sebze
yemekleri tiiketiminin arttigi ancak davranisa doniismedigi, siit ve siit trilinleri
tilkketiminin artti§1 ve davranisa doniistiigii tespit edilmistir. Yumurta tiikketiminin
egitim sonrasi artig gostermesine ragmen davranisa doniismedigi de belirlenmistir.
Et ve beyaz et tiiketiminde egitim sonrasi anlamli bir degisiklik bulunamamis ancak
deniz iiriinleri ile kuru baklagillerin tiiketimi egitim sonras artmistir. Ogrencilerin
egitim oncesi %83.1 inin televizyon karsisinda yiyecek tiikettigi, egitim sonrasi bu

fiziksel aktivite yaptig1 saptanmustir.

Istanbul’un Uskiidar ilgesindeki bir devlet lisesinde yapilan bir arastirmaya
gore yas ortalamasi 15.34+0.63 olan 6grencilerin %50.1’inin her giin diizenli olarak
kahvalt1 yaptig1, %63.9’unun giinde en az bir 6giin atladig1 ve %49.7’sinin ise
diizenli spor aktivitesine katildigi belirlenmistir. Besin piramidi konusunda
katilimeilarin - %39.3’{iniin  bilgili oldugu %?23.3’linlin ise saglikli beslenme

davranis1 gosterdigi tespit edilmistir. Aragtirmada ayrica kizlarin daha fazla saglikl
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beslenme davranisina sahip oldugu, erkeklerin ise (p<0.05) daha ¢ok sportif
faaliyette bulunduklari tespit edilmistir (Akman vd., 2012).

Sezek ve arkadaslarinin {niversite 0grencilerinin beslenme aliskanliklari,
katkilt besinler hakkindaki bilgi, goriis ve tutumlar1 {lizerine yaptiklart bir
aragtirmada deneklerin, besinlerin saglikli olmasina dnem verdikleri ve saglikli
besinleri tercih ettikleri, ancak dengeli ve saglikli bir diyet uygulama ve yalnizca
ogiinlerde yeme gibi davranig gerektiren ifadelerde ayn1 kararlilig
gosteremediklerini tespit edilmistir. Deneklerin ayrica yapilmasi gerekeni bildikleri
halde yasamlarmma uygulamadiklari, katkili besinlere karsi ortak bir tutum
sergiledikleri de ortaya konmustur. Kiz 6grencilerin az yagl besinleri daha ¢ok
tercih ettigi ve bunun da kiz 6grencilerin dis goriiniis ve sagliklarina daha fazla
Oonem gostermelerinden kaynaklanabilecegi ¢alismada elde edilen bulgular arasinda

belirtilmistir (Sezek vd., 2008).
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Yontemi ve Uygulamalari

Arastirmada 2016-2018 yillar1 arasinda Izmir Kapali Ceza infaz Kurumunda
bulunan yagslar1 18-68 arasindaki 42 personel, 444 hiikiimlii/tutuklu toplam 486
denek grubu olusturulmustur. Calismaya dahil edilen personel, hiikiimli ve

tutuklular ile is birligi yapilarak goniilliik esasina dayanilarak kisiler secilmistir.

Adalet Bakanligi Ceza Tevkifevleri Genel Miudirligi’nden, kurum
miidiiriinden gerekli izinler alindi. Beslenme ve fiziksel aktivite aligkanligini
belirlemek amaciyla literatiir rehberliginde, uzman gorlisiine dayanilarak
hazirlanmis anket formlar1 calisma saatleri igerisinde uygun goriilen saatlerde

uygulanmustir.

Beslenme ve fiziksel aktivite aligkanligi anketi 2015 Aralik ay1 iginde
gerceklestirildi. Anketlerin diizenli ve saglikli bir sekilde doldurulmalar
konusunda infaz koruma memurlari ve kurum psikologlarindan yardim alinmis olup

anketler kurumca uygun goriilmiis odalarda uygulanmstir.

Beslenme kalitesini ve mutfak hijyenini artirmak amaciyla mutfakta ¢alisan
personele egitim sunumlart (EK 3) hazirlanarak hijyen/sanitasyon egitimi

verilmistir.

3.2. Evren

Bu calismanin evrenini izmir Kapali Ceza Infaz Kurumu ile Buca A¢ik Ceza
Infaz Kurumunda gorev yapan personel ile yine bu kurumlarda barindirilan

hiikiimlii ve tutuklular olmak tizere toplam 486 kisi olusturmaktadir.

3.3. Veriler

Ceza infaz kurumunda galisan personel ve barindirilan hiikiimli, tutuklularin

beslenme aliskanliklar1 ve fiziksel aktivite aliskanliklarina iliskin verilerin
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toplanmasinda anketten yararlanilmistir. Beslenme aligkanliklarini belirlemek igin
uzman goriisiine dayali olarak hazirlanan 26 soruluk anket uygulanmigtir. Fiziksel
aligkanliklarini tespit etmek amaciyla sorulan 8 sorunun yaninda boy, beden
agirligi, beden kitle indeksi 6l¢timleri yapilmistir. Ayrica saglik durumlarinin tespiti

amactyla 7 soru sorulmustur.

3.4. Veri Toplama Araglari

Bu ¢alismada veri toplama araci olarak anket kullanmilmistir (Bkz Ek 1).
Ankette siniflama, siralama ve esit aralikli 6l¢eklerden olusan sorularin yani sira
acik uglu sorulara da yer verilmistir. Olgiilmek istenen degiskenin dlgiilerini tiir ve
cesit yoniinden gostermek i¢in siiflama 6l¢egi kullanilabilirken, siralama dlgegi
ise bir degiskenin dl¢iilerini belirlenmis bir iliskiye gore siralamakta kullanilir. Esit
aralikli 6l¢ekte ise bir degiskenin Olgiileri arasindaki farklilik, miktar olarak ifade
edilebilir (Oncii, 1999; Kahraman, 2016). Ornek vermek gerekirse ceza infaz
kurumunda personel olmak veya hiikiimlii/tutuklu olmak siniflama Olgegine
ornektir. “Saglhiginizi etkileyen faktorlerden size gore dnemli olan ii¢ tanesini
isaretleyiniz” siralama 6l¢egine ornektir. Ankette bulunan sorulardan “her zaman,
hi¢bir zaman, bazen” cevap segeneklerine sahip olanlar ise esit aralikli 6lgege 6rnek

verilebilir (Kahraman, 2016).

Kullanilan anket formu 5 kisimdan olusmaktadir. Anketin ilk kismi
katilimcilarin  demografik bilgilerini iceren sorulari kapsamaktadir.  Anket
calismasinin diger boliimlerinde de kullanilan anket formunun birinci kisminda;
katilimcilarin, cinsiyet, yas, medeni durum, 6grenim durumu gibi demografik
bilgilerine yer verilmistir. Ikinci bdliimiinde ise personel, hiikiimlii ve tutuklularin
saglik durumlarini, {giincii boliimde katilimcilarin beslenme aliskanliklarini,
dordiincii  bolimde katilimcilarin  fiziksel aktivitelerini, son bolimde ise
katilimcilarin diyet uygulama durumunu 6lgme amaglanmistir. Anket ¢alismasinda
siiflama, siralama ve esit aralikli 6lgeklerle birlikte katilimcilarin bazi bilgilerini

ayrintili tespit edebilmek amaciyla agik uglu sorulara yer verilmistir.
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e Boy uzunlugu ve beden agirhgi

Beden agirligr 0,1 kg hassaslikta Omron Hn-286-E marka dijital baskiil ile
olciiliirken, boy uzunlugu metre ile 6lgiilmiistiir. Olgiimlerde sadece corapla
yapilmustir. Olgiimler beden dik pozisyonda, bas dik, ayaklar yere diiz basmis

pozisyonda gergeklestirilmistir.

¢ Beden kitle indeksi (BKI)

Beden kitle indekslerini belirlemek i¢in BKi(kg/m?)=Agirlik(kg)/[Boy(m?)]
formiili kullanilmistir (Zorba, 2006). Beden Kkitle indeksinin yorumlanmasinda
Tablo 3.1°deki veriler kullanilmistir (Saglik Bakanligi, 2018).

Tablo 3.1. Saglik Bakanlig1 beden kitle indeks degerleri

BKI (kg/m?) Simiflandirma

18.5’in altinda ise Zayif

18.5-24.9’un arasinda ise Normal kilolu
25-29.9’un arasinda ise Fazla kilolu

30-34.9’un arasinda ise I. Derece obez
35-39.9’un arasinda ise I1. Derece obez

40’1 lzerinde ise I11. Derece morbid obez

3.5. Etik Aciklamalar

Arastirmanin yapilabilmesi i¢in Adalet Bakanligi Ceza Tevkif Evleri Genel
Miidiirliigii’nden gerekli izinler alinmistir (EK 2). Ayrica hiikiimli/tutuklulara ve
personele, arastirmanin hedefi, arastirmadan edinilecek kazanim ile, egitim ve
arastirma i¢in harcanacak zaman hakkinda bilgi verilerek, sozlii ve yazili onamlari

alinmustir.

3.6. Verilerin Degerlendirilmesi ve Analizi

Verilerin analizinde SPSS (Statistical Package for Social Sciences) 24.0

istatistik programi araciligiyla; hiikiimli/tutuklu ve personele iliskin tanitici
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bilgiler, beslenme aligkanliklarinin ve fiziksel aktivitelerinin degerlendirilmesinde
ortalamalar, yiizde hesaplamalari gibi basit istatistiklerinin yaninda Kki-kare
testinden faydalanilmistir. Bu veriler kullanarak ¢alismadaki demografik 6zellikler
ve bazi ilgili faktorler ile personel, hiikiimlii ve tutuklularin yeterli ve dengeli
beslendiklerini diigiinmeleri ve diizenli fiziksel aktivite yaptiklarini diistinmeleri
arasindaki iliski incelenmeye c¢alisilmistir. Ki-kare testi sayesinde, iki adet
smiflama 6lgegi ile Glgiilen degiskenler arasinda istatistiksel olarak herhangi bir
iliski olup olmadig1 hakkinda bilgi sahibi olunabilir. Elde edilen testin sonucu (p)
0,05’ten az olmasi durumunda iki degisken arasinda anlamli bir iligski oldugu
sonucuna varilir. Ancak bu deger iliskinin 6l¢iisii hakkinda bir bilgi vermez.
Iliskinin dl¢iisii hakkinda bilgi Cramer's V testinden alinir ve bu sonug serbestlik
derecesi (s.d.) dikkate alinarak yorumlanir (Kahraman, 2016; Biiyiikoztiirk, 2015;
Tavsancil, 2014; Can, 2014; Field, 2013; Kalayci, 2008). Serbestlik derecesi, analiz
edilen iki degiskenin alt grup sayilarinin bir eksiginin en kiigiigiine esittir. Ornek
olarak; katilimcilarin pozisyonu (personel ve hiikiimlii/tutuklu) ile teshisi konulan
hastalik (Seker hastaligi, ruhsal sorunlar, Kanser) arasindaki iliskinin derecesini
belirlemek i¢in serbestlik derecesi, cinsiyet degiskeninin iki alt kategorisi oldugu

icin 2-1=1 olarak hesaplanir (Kahraman, 2016).

3.7. Siire ve Olanaklar

Temmuz 2015- Ekim 2015 doneminde arastirma plani yapilms, ilgili
literatiirler taranmus, tez konusu belirlenmistir. Arastirma Kasim 2015 tarihinde tez
Onerisi olarak sunulmustur. 21 Aralik 2015 ile 31 Aralik 2015 tarihleri arasinda

veriler toplanmistir.
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4. BULGULAR VE TARTISMA

4.1. Personel, Hiikiimlii ve Tutuklulara Yonelik Demografik

Bulgular

Calismanin bu kisminda ceza infaz kurumunda (CiK) bardirilan hiikiimlii
(H) ve tutuklular (T) ile yine bu kurumda gorev yapan personelin tanitici 6zellikleri
yer almaktadir. Hiikiimlii/Tutuklular ile personelin cinsiyet, boy, kilo, BKI

durumuna iliskin bulgular say1 ve yiizdelik olarak verilmistir.

Tablo 4.1 incelendiginde katilimcilarin %8.6’s1 (n=42) personel, %91.4°1
(n=444) H/T oldugu goriilmektedir. Personel katilimcilarin ortalama yaslarinin
36.8+10.19, H/T katilmecilarin ise 37.9£10.48 oldugu, tiim katilimcilarin yas
ortalamasi 37.8+10.45 oldugu goriilmektedir. Personel katilimcilarin boy uzunlugu
ortalamast 175.3+7.18 cm, H/T’larin boy uzunlugu ortalamasi 175.5£6.97 cm
olarak belirlenmistir. Tiim katilimcilarin boy uzunlugu ortalamasi 175.5+6.98
cm’dir. Personel katilimcilar ortalama 78.0+15.37 kg agirliginda olurken H/T ise
ortalama 79.3+13.07 kg agirhgindadir. Tim katilimcilarin agirlik ortalamasi
79.2+13.27 kg’dur.

Tablo 4.1. Katilimcilarin yas, boy, agirlik 6zellikleri

Personel Hiikiimlii/ Tutuklu Toplam
Ortalama / Std. Ortalama / Std. Ortalama / Std.
Yas 36.8/10.19 37.9/10.48 37.8/10.45
Boy 175.3/7.18 175.5/6.97 175.5/6.98
Viicut
78.0/15.37 79.3/13.07 79.2/13.27
Agirhgi
*Katilimcilar 42 (%8,6) personel ve 444 (%91,4) H/T’dan olugmaktadir.

Hiikiimlii/tutuklular ile personelin tanimlayic1 dzelliklerini gosteren Tablo
4.2 incelendiginde ¢aligmaya katilan 486 kisinin %98.1°1 (n=477) erkek, %1.9’u
(n=9) kadindir. Yine bu Tablo 4.2. verilerine gore personelin %26.2’sinin (n=11)

evli, %73.8’inin (n=31) bekar oldugu tespit edilmistir. H/T larin %37.8’1 (n=168)
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evli, %62.2’sinin (n=276) bekar oldugu saptanmistir. Evlenmis bosanmis kisiler
bekar kapsaminda degerlendirilmistir. Diger yandan katilimcilarin egitim durumlari
incelendiginde personelin %19.0’unun lise ve alt1 egitim seviyesinde, %81.0’inin
ise On lisans ve iistli egitim seviyesine sahip oldugu tespit edilmistir. H/T larin
%82.9’unun lise ve alt1, %17.1°inin ise 6n lisans ve {stii egitim seviyesine sahip

oldugu bulunmustur.

Tablo 4.2. Katilimcilarin sosyodemografik ozellikleri

Personel Hiikiimlii/Tutuklu Toplam
N (%) N (%) N (%)
Cinsiyet
Erkek 33(78.6) 444 (100.0) 477 (98.1)
Kadin 9(21.4) 0 9(1.9
Toplam 42 (100.0) 444 (100.0) 486 (100.0)
Medeni Durum
Evli 11 (26.2) 168 (37.8) 179 (36.8)
Bekar 31(73.8) 276 (62.2) 307 (63.2)
Toplam 42 (100.0) 444 (100.0) 486 (100.0)
Egitim Durumu
Lise ve alt1 8 (19.0) 368 (82.9) 376 (77.3)
On Lisans ve 34 (81.0) 76 (17.1) 110 (22.7)
ustu
Toplam 42 (100.0) 444 (100.0) 486 (100.0)

Tablo 4.3’ten katilimcilarin yeterli ve dengeli beslenmeleri (YDB) ve diizenli
fiziksel aktivite (FA) yaptiklarni diisiinmelerinin CIK’de personel veya H/T
olmasi, cinsiyet, medeni durum degiskenlerine bagimli olup olmadigini belirlemek
icin yapilan ki-kare (chi-square) testi sonucuna gore; degiskenler arasinda
katilimcilarin, YDB ve diizenli FA durumlarinin personel veya H/T oluslar1 ve
cinsiyetleri arasindaki bagimlililk durumlar1 istatistiksel olarak anlamli
bulunmamistir (p>0.05). Yani katilimcilarin YDB ve diizenli FA belirlenmesi

iizerinde CIK’deki pozisyonlar1 ve cinsiyet ozelliginin etkili olmadig ileri
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siiriilebilir. Ancak medeni durum degiskeni i¢in tam tersi durum séz konusudur.
Katilimcilarin medeni durumlart her iki incelenen durum icin YDB ve diizenli FA
istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05). Bu itibarla bekar katilimcilar hem
yeterli ve dengeli beslendiklerini hem de diizenli fiziksel aktivite yaptiklarini

disinmektedirler.

Tablo 4.3. Katilimcilarin demografik 6zelliklerinin yeterli ve dengeli beslenme ile

diizenli fiziksel aktivite arasindaki iliski

YDB
Evet Hayir Ki-Kare
N (%) N (%) P
Personel 11 (7.2) 31(9.3)
0.440
Hikiimli/Tutuklu 142 (92.8) 302 (90.7)
Cinsiyet
Erkek 149 (97.4) 328 (98.5)
0.398
Kadin 4 (2.6) 5(1.5)
Medeni Durum
Evli 46 (30.1) 133 (39.9)
0.036
Bekar 107 (69.9) 200 (60.1)
Diizenli FA Ki-Kare
Personel 16 (8.8) 26(8.5)
0.905
Hikiimli/Tutuklu 165 (91.2) 279 (91.5)
Cinsiyet
Erkek 178 (98.3) 299 (98.0)
0.807
Kadin 3(1.7) 6 (2.0)
Medeni Durum
Evli 82 (45.3 97 (31.8
(45.3) (31.8) 0.003
Bekar 99 (54.7) 208 (68.2)

Tablo 4.4 arastirmaya katilan personel ve hiikiimlii/tutuklularin beden kitle
indeksi degerlerini gostermektedir. Hiikiimlii/tutuklu ve personelin beden kitle
indeksini gdsteren tablo incelendiginde, personel hicbir katilimcir zayif veya III.

derece morbid obez degildir. Personelin %57.1°1 (n=24) normal kilolu, %33.3’1
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(n=14) fazla kilolu, %7.1’1 (n=3) 1. derece obez, %2.4’i (n=1) II. derece obez
oldugu tespit edilmistir. Mahkumlarm BKI durumu incelendiginde %0.6’sinin
(n=3) zayif, %47.3’1linlin (n=210) normal kilolu, %40.3’{iniin (n=179) fazla kilolu,
%8.8’inin (n=39) 1. derece obez, %2.5’inin (n=12) II. derece obez, %0.2 nin (n=1)

ise III derece morbid obez oldugu saptanmistir. Hiikiimlii/tutuklu ve personelin

beden kitle indeksi ortalamasi 25.7+4 kg/m?’dir.

Tablo 4.4. Katilimcilarin beden kitle indekslerine gore kilo durumu

Personel H/T Toplam
N (%) N (%) N (%)
Beden Kitle Endeksi
Zayif 0 (0.0) 3(0.6) 3(0.6)
Normal kilolu 24 (57.1) 210 (47.3) 234 (48.1)
Fazla kilolu 14 (33.3) 179 (40.3) 193 (39.7)
I. Derece Obez 3(7.1) 39 (8.8) 42 (8.6)
I1. Derece Obez 1(2.4) 12 (2.5) 13 (2.7)
I11. Derece Morbid
Obez 0 (0.0) 1(0.2) 1(0.2)
Toplam 42 (100.0) 444 (100.0) 486 (100.0)
Ailesinde sisman olan?
Annesi sisman olan 14 (33.3) 78 (17.6) 92 (18.9)
Babasi sisman olan 6 (14.3) 59 (13.3) 65 (13.4)
Kardesi sisman olan 10 (23.8) 54 (12.2) 64 (13.2)
Cocugu sisman olan 0 (0.0) 14 (3.2) 14 (2.9)
Toplam 30 (71.4) 205 (46.2) 235 (48.4)

Baz1 bireysel aliskanliklar ve ¢evrenin birey iizerindeki etkisi obeziteye
genetik yatkinligi bulunan insanlar acgisindan 6nem tasimaktadir. Calismalarda
bireylerin beslenme aligkanliklar1 ve fiziksel aktivite durumu ile obezitenin ¢ok
yakindan iliskili oldugu gosterilmistir (Simsek vd., 2005). Diger yandan obez
insanlarin beslenme aligkanliklari, asir1 besin tiiketme isteginin ve tembel yasam
tarzinin aile fertlerinden gelen bir aligkanligin sonucu olma olasilig1 iizerinde

durulmaktadir (Hood et al., 2000). Bu baglamda ¢alismaya beslenme aligkanligina
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genetik olarak bakabilmek adina aile bireylerindeki sisman sayist incelendiginde;
personelin %33.3’1i (n=14) annesinin, %14.3’1 (n=6) babasinin, %23.8’1 (n=10) ise
kardesinin sisman oldugunu belirtmistir. H/T’larin ise %17.6’sinin  (n=78)
annesinin, %13.3’inlin (n=59) babasinin, %12.2’sinin (n=54) kardesinin,

%?3.2’sinin (n=14) ise ¢ocugunun sisman oldugunu belirtmistir.

Tablo 4.5 incelendiginde katilimcilarin  diizenli fiziksel aktivite

yaptiklarin1 diisiinmelerinin beden Kitle indeksi ile aralarinda anlamli bir

iliski (p>0.05) bulunamamustir.

Tablo 4.5. Diizenli fiziksel aktivite yapilmasi ile beden kitle indeks iligkisi

Diizenli fiziksel aktivite yapiyor musunuz?
Evet Hayir Toplam Ki kare
N (%) N (%) N (%) p
Beden Kitle indeksi
Zayif 2 (66.7) 1(33.3) 3 (100.0)
Normal kilolu 93 (39.7) 141 (60.3) | 234 (100.0)
Fazla kilolu 67 (34.7) 126 (65.3) | 193 (100.0)
I. Derece obez 16 (38.1) 26 (61.9) 42 (100.0)
0.551
I1. Derece morbid obez 3(23.1) 10 (76.9) 13 (100.0)
I11. Derece morbid obez 0 1 (100.0) 1 (100.0)
Toplam 181 (37.2) 305 (62.8) | 486 (100.0)
Tablo 4.6.°dan goriildiigii iizere katilimcilarin  yeterli ve dengeli

beslendiklerini diisiinmeleri ile beden kitle indeksleri arasinda anlamli bir iligki

(p>0.05) bulunamamustir.
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Tablo 4.6. Yeterli ve dengeli beslenme ile beden kitle indeks iliskisi.

Yeterli ve dengeli beslendiginizi musunuz?

Evet Hayir Toplam Ki kare
N (%) N (%) N (%) p
Beden Kitle indeksi
Zayif 2 (66.7) 1(33.3) 3(100.0)
Normal kilolu 71 (30.3) 163 (69.7) | 234 (100.0)
Fazla kilolu 63 (32.6) 130 (67.4) | 193 (100.0)
I. Derece obez 14 (33.3) 28 (66.7) 42 (100.0)
0.710
I1. Derece morbid obez 3(23.1) 10 (76.9) 13 (100.0)
I11. Derece morbid obez 0 1 1 (100.0)
Toplam 153 (32.5) 333 (68.5) | 486 (100.0)

4.2. Personel, Hiikiimlii Ve Tutuklularin Saghk Bilgilerine Yonelik

Bulgular

Bu boliimde personel, hikkiimlii ve tutuklularin saglik durumlan ile ilgili

bilgilere yer verilmistir. Baz1 hastaligin tedavisinde sadece ilag kullanimi, tedavi

noktasinda yetersiz kalmaktadir. Ilag ile birlikte uygulanan diyet, egzersiz,

fizyoterapi gibi tedavi yontemleri ile birlikte uygulanan tedavi hastaligin iyilesme

siirecine olumlu etki etmekte ve ayni zamanda tedavi icin harcanan biitceyi

azaltmaktadir (Arican, 2012).

Tablo 4.7. incelendiginde ¢alismada personelin %16.7’sine (n=7), H/T’larin

ise %27.0’sine (n=120) doktor tarafindan konulmus hastalik teshisi oldugu

goriilmistiir. Yapilan ki-kare analizine gore (Tablo 4.8.) katilimcilarin hasta olmasi

ile katilimcinin yeterli ve dengeli beslendigini diisiinmesi ve diizenli fiziksel

aktivite yapmasi arasinda anlamli bir iligki (p>0.05) bulunamamustir.
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Tablo 4.7. Doktor tarafindan hastalik teshisi konulan katilimcilarin durumu

Personel Hiikiimlii/Tutuklu Toplam
N (%) N (%) N (%)
Teshisi konmus hastaligimiz var m?
Var 7 (16.7) 120 (27.0) 127 (26.1)
Yok 35 (83.3) 324 (73.0) 359 (73.9)
Toplam 42 (100.0) 444 (100.0) 486 (100.0)

Tablo 4.8. Yeterli ve dengeli beslenme ile diizenli fiziksel aktivite yapmanin

teshisi konulmus hastalik arasindaki iliskisi

YDB
Teshisi konmus hastaliginiz var nm? Evet Hayir Ki-Kare
N (%) N (%) p
Var 38 (24.8) 89 (26.7)
Yok 115 (75.2) | 244 (73.3) 0.66
Toplam 153 (100.0) | 333 (100.0)
Diizenli FA
Teshisi konmus hastaliginiz var nm? Evet Hayir Ki-Kare
N (%) N (%) P
Var 50 (27.6) 77 (25.2)
Yok 131 (72.4) | 228 (74.8) 0.564
Toplam 181 (100.0) | 305 (100.0)

Sekil 4.1°de goriildiigii lizere doktor tarafindan teshisi konulmus hastaliklar
incelendiginde; personelin higbirine endokrin (hormonsal) hastaliklar ile ilgili
teshis konmadig1 buna karsin H/T larin %0.5’inin (n=2) bu hastaliga sahip oldugu
tespit edilmistir. Yine hicbir personel kanser hastaligina yakalanmamis, H/T’larin
ise %0.7’sine (n=3) kanser teshisi konmustur. Tim katilimcilarin igerisinde
personelin sadece %2.4’iline (n=1) kalp-damar hastalig1 teshisi konmus, buna karsin
H/T’larin %2.5’ine (n=11) kalp-damar hastalig1 teshisi konmustur. Yine personelin
%4.8’ine (n=2), H/T’larin ise %2.5’ine (n=11) vitamin ve mineral yetmezligi

teshisi konulmustur. Personelin hicbirine kas ve iskelet sistemi hastaligi teshisi
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konulmamis olup, H/T’larm ise %3.6’sina (n=16) ayn1 hastalik teshisi konmustur.
Ankete katilan personelin %4.8’1 (n=2) sindirim sistemi rahatsizligi olup, H/T larin
ise %4.1’inde (n=18) bu rahatsizlik saptanmistir. Yine hicbir personele seker
hastalig1 teshisi konmamustir, buna karsin mahkumlarin %4.7’sine (n=21) seker
hastalig1 teshisi konmustur. Ankete katilan personelin %4.8’1 (n=2), H/T’larin ise
%4.7’s1 (n=21) yiiksek tansiyon hastasi olarak tespit edilmistir. 1993’te JNC
orgiitiiniin ¢alismalara gore, baliketi ya da toplu olarak tabir edilen kimselerde
yiiksek tansiyon riski, normal kilolu olanlara kiyasla 2 ile 6 kati daha fazladir.
NIH’in 1998 yilinda yaptigi ¢alismada ise normal kilolu insanlar ile sisman grubuna
giren insanlar karsilastirilmis ve sismanlarin tansiyon hastasi olma oranlarinin daha
yiiksek oldugu gorilmiistir (NIH, 1998). Elde edilen veriler 1s18inda personelin
higbiri ruhsal sorun yasamamakta olup buna karsin H/T’larin %5.6’s1 (n=25) ruhsal
sorun yagamaktadir. Bu itibarla rutin hayatinda yeterli ve dengeli beslenebilen ve
diizenli fiziksel aktivite yapabilen bir kisi, bedenen saglikli olmasi ile birlikte
saglam bir mental yapiya sahip olabilir, ayn1 zamanda ¢evresinde yasanan olaylara
pozitif yaklasabilir. Bunun sebebi insanin bedenen ve ruhen bir biitin halinde
olmasi olarak acgiklanmaktadir (Gilines, 2018). Solunum sistemi hastaliklar
incelendiginde ise personelin bu hastaliga yakalanma oran1 %4.8 (n=2), H/T’larda

bu oran (n=26) %5.9 olarak saptanmustir.
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Sekil 4.1. Doktor tarafindan teshisi konulmus hastaliklar
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Tablo 4.9.°daki verilere gore katilimcilardan %63.4’tiniin (n=308) sigara
kullandigi, %36.6’sinin  (n=178) ise kullanmadigr tespit edilmistir. Sigara
kullananlar arasinda katilimcilarin yaklasik 9%38.6°s1 (n= 119) 1 ila 10 yildr,
%34.7’si (n=107) 10 ila 20 y1ldir, %20.1°1 (n= 62) 20 ila 30 yildir, %5.2’si (n=16)
30 ila 40 yildir ve %1.3°1 (n= 4) ise 40 ila 50 yildir sigara kullandiklarini ifade
etmislerdir. Sigara kullanan katilimcilarin ortalamasi 16.5£9.92 yildir. Bununla
birlikte yine bu sigara kullanan katilimcilarin %14.6°s1 (n= 45) giinde yarim paket
tikettigi, %61.4liniin (n= 189) giinde bir paket tiikettigi, %10.7’sinin (n= 33)
giinde bir buguk paket tiikettigi, %13.2’sinin (n= 41) ise giinde iki paket ve iizeri

sigara tiikettiklerini beyan etmislerdir.

Tablo 4.9. Katilimcilarin sigara kullanim durumu

Personel ve hiikiimlii/tutuklu
Sigara kullaniyor musunuz? N %
Evet 308 63.4
Hayir 178 36.6
Toplam 486 100
Kag yildir sigara iciyorsunuz? N %
1 ila 10 y1l aras1 119 38.6
10 ila 20 y1l aras1 107 34.7
20 ila 30 y1l arasi 62 20.1
30 ila 40 y1l aras1 16 5.2
40 ila 50 y1l aras1 4 1.3
Toplam 308 100.0
Ne kadar sigara iciyorsunuz? N %
Giinde yarim paket 45 14.6
Giinde 1 paket 189 61.4
Giinde 1,5 paket 33 10.7
Glinde 2 paket ve tizeri 41 13.1

Sigara igen katilimcilarin yeterli ve dengeli beslendiklerini ve diizenli fiziksel

aktivite yaptiklarin1 diisiinmeleri arasindaki analizi gosteren gosteren Tablo 4.10.



33

incelendiginde, katilimcilarin yeterli ve dengeli beslendiklerini (p>0.05) ve diizenli
fiziksel aktivite yapmalar1 (p>0.05) ile sigara kullanmalar arasinda istatistiksel
olarak 6nemli bir iligski bulunamamustir. Yapilan bir ¢alismada sigara kullaniminin
kisinin beslenmesini olumsuz yonde etkiledigi belirtilmektedir. Bu itibarla sigara
kullanan kisilerin C vitamini gereksinimleri diger insanlara goére artmaktadir.
Giinde ortalama bir paket sigara igen kisilerin fazladan 16 mg daha C vitaminine
gereksinim duyduklar belirtilmistir (Ciftgi ve Akbulut, 2008).

Tablo 4.10. Yeterli ve dengeli beslenme ile diizenli fiziksel aktivite yapmanin

sigara kullanimi1 arasindaki iligkisi

YDB
Sigara iciyor musunuz? Evet Hayir Ki kare
N (%) N (%) P
Evet 87 (56.9) 221 (66.4) 03
Hayir 66 (43.1) 112 (33.6)
Toplam 153 (100.0) 333 (100.0)
Diizenli FA
Sigara iciyor musunuz? Evet Hayir Ki kare
N (%) N (%) P
Evet 107 (59.1) 201 (65.9)
Hayir 74 (40.9) 104 (34.1) 0133
Toplam 181 (100.0) 305 (100.0)

Sekil 4.2°de personel ve hiikiimlii tutuklularin saghigini etkileyen faktorlere
yer verilmistir. Katilimcilarin saghigimi etkileyen faktorler soruldugunda alinan
cevaplar arasinda ilk {i¢ sirayi sirastyla %56.4 (n=274) ile beslenme sekli (personel
%66.7, H/T %55.4), %50 (n=243) ile stres (personel %73.8, H/T %47.7) ve %47.5
(n=231) ile sigara kullanimi (personel %28.6, H/T %49.3) almaktadir. Bu faktorleri
yine sirasiyla %24.5 (n=119) ile yasam tarzi (personel %26.2, H/'T %24.3), %23.9
(n=116) ile kilo (personel %23.8, H/T %23.9), %18.3 (n=89) ile alkol (personel
%9.5, H/'T %19.1), %15.4 (n=75) ile arkadas ¢evresi (personel %4.8, H/T %16.4),
%11.9 (n=58) ile spor (personel %9.5, H/'T %12.2) ve %6.0 (n=29) ile genetik yap1
(personel %16.7, H/T %5.0) takip etmektedir.
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Beslenm . . Arkadas Genetik  Yasam
e Sekli Kilo Sigara cevresi Spor Alkol Stres Yapi Tarz
M Personel 28 10 12 2 4 4 31 7 11
m HUkimli/Tutuklu 246 106 219 73 54 85 212 22 108

Sekil 4.2 Personel ve hiikiimli/tutuklularin sagligini etkileyen faktorler

4.3. Personel, Hiikiimlii ve Tutuklularin Beslenme Bilgilerine

Yonelik Bulgular

Bu bolimde katilimeilarin  beslenme bilgilerine iliskin bilgilere yer

verilmistir.

Viicutta olmas1 gerekenden ¢ok miktarda yag depolanmasi sonucu obezite
hastalig1 ortaya c¢ikmakta olup obezite hastaliklara, fiziksel ve ruhsal sorunlara
neden olabilen bir enerji metabolizmas: bozuklugu olarak tanimlanmaktadir.
Obezitenin en Onemli nedenlerinden biri viicudun ihtiyacindan fazla enerji
almasidir. Yanlis beslenme ve fiziksel aktivite aligkanliklar1 obeziteyi
tetiklemektedir. Ozellikle genetik olarak kilo almaya meyilli bireylerde, fiziksel
faktorlerin de etkisi ile ortaya ¢iktigi bilinmektedir. Obezite; bireyin kilolu olmast,
tembel yasam bi¢imi, fiziksel aktivitenin azlig1 ve beslenme aligkanligi ile iliskilidir
(Mendes, 2011). Buna gore, Tablo 4.8. incelendiginde katilimcilara yonlendirilen
“Yeterli ve dengeli beslendiginizi diisiiniiyor musunuz?’’ sorusuna verilen cevabin
biiyiik bir kismi1 olumsuzdur. Toplam katilimcilarin 9%31.5°1 “Evet” derken geri

kalan %68.5’1ik kisim “Hayw” yanitin1 vermistir. Personelin %26.2°si (n=11),
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H/T’larin ise %32.0°si (n=142) yeterli ve dengeli beslendigini diisiinmektedir.
Tiirkiye’de hiikiim giymis veya tutukluluk asamasinda olan kisiler iizerinde yapilan
arastirmalar, kisilerin ceza infaz kurumundaki hayatlarindan 6nceki yasamlarinda
da beslenme aliskanliklarinin olumsuz oldugunu ortaya koymaktadir. Hali hazirda
beslenme aliskanlig1 edinmemis kisiler bu kurumlarda hiikkiimlii ve tutuklu olarak
geldiklerinde sunulan beslenme hizmetleri sayesinde olumsuz olan beslenme

aliskanliklarimi diizenleme egiliminde olabilmektedir (Oztek, 2012).

Tirkiye'de 500 obez katilimciya uygulanan bir c¢alismada, katilimcilarin
%55.8’inin  6glin  atladig1 tespit edilmistir (Biiyiikkgavusoglu, 2011). Bizim
¢alismamizda bu oranin Tirkiye ortalamasinin iistiinde oldugu gortilmiistiir. Anket
formunda sorulan “Bir giinde yediginiz ana égiin sayist ne kadardir?” sorusuna
mahkumlarin %0.9’u (n=4) ana 6g8iin yemediklerini belirtmislerdir. Ana 6giin
yemeyen personel ise bulunmamaktadir. Katilimeilarin %10.7’si (n=52) giinde bir
oglin yemek yedigi belirtmislerdir. Personelin %9.5’1 (n=4), H/T’larin ise %10.8’1
bir 6giin yemek yemektedir. Giinde iki 6giin yemek yiyenler toplam katilimcilarin
%40.7’sini (n=198) olusturmakta, bunlarin i¢cinde personelin oran1 %38.1 (n=16),
mahkumlarin orani ise %41.0°dir (n=182). Giinde ii¢ 6giin yemek yiyen katilimci
en biyiik ylizde ile grubun %47.7’sini (n=232) olusturmaktadir. Bu grubun i¢inde
personelin oran1 %52.4 (n=22) olup bu durum personelin yarisindan fazlasinin iig
oglin yemek yedigini gdstermektedir. H/T’lar i¢in bu orani ise %47.3 (n=210)

olarak tespit edilmistir.
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Tablo 4.11. Personel, hiikiimlii ve tutuklularin beslenme aliskanliklari

Personel H/T Toplam
N (%) N (%) N (%)
Yeterli ve dengeli beslendiginizi diisiiniiyor musunuz?
Evet 11 (26.2) 142 (32.0) 153 (31.5)
Hay1r 31 (73.8) 302 (68.0) 333 (68.5)
Toplam 42 (100.0) 444 (100.0) 486 (100.0)

Bir giinde yediginiz ana 6giin sayis1 ne kadardir?

Hig 0 (0.0) 4 (0.9) 4 (0.8)
1 ana 6giin 4 (9.5) 48 (10.8) 52 (10.7)
2 ana 6gilin 16 (38.1) 182 (41.0) 198 (40.7)
3 ana 6giin 22 (52.4) 210 (47.3) 232 (47.7)
Toplam 42 (100.0) 444 (100.0) 486 (100.0)
Ana 0giin atlar misimiz?
Evet 31 (73.8) 276 (62.2) 307 (63.2)
Hayir 11 (26.2) 168 (37.8) 179 (36.8)
Toplam 42 (100.0) 444 (100.0) 486 (100.0)
Hangi ana o6giinii atlarsiniz?
Sabah 14 (33.3) 138 (31.1) 152 (31.3)
Ogle 14 (33.3) 136 (30.6) 150 (30.9)
Aksam 6 (14.3) 57 (12.8) 63 (13.0)
Toplam 34 (81.0) 331 (74.5) 367 (75.5)

Tablo 4.11.’den katilimcilarin ana 6giin atlama durumuna bakildiginda
toplam katilimcilarin %63.2’sinin (n=307) ana 6giin atladig1, %36.8’inin (n=179)
ise ana 0giin atlamadig goriilmiistiir. Ana 6&ilin atlayanlarin icerisinde personelin
orant %73.8 (n=31), H/T orani ise (n=276) %62.2’dir. Katilimcilarin hangi ana
oglinli atladiklar1 incelendiginde personelin %33.3 ‘i (n=14) ve H/T’larin
%31.1’inin (n=138) sabah kahvaltisini, personelin %33.3’4 (n=14), H/T’larin
%30.6’sinin (n=136) 6gle yemegini ve personelin %14.3’i (n=6), H/T larin ise

%12.8’inin (n=57) aksam yemegini atladig1 belirlenmistir. Tiirkiye’nin genelinde
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uygulanan bir ¢alismada en ¢ok atlanan 6giiniin sabah kahvaltis1 oldugu ve sabah
kahvaltisini atlayanlarin oraninin ise %14.2 oldugu tespit edilmistir (Anonim,
2010). Yapilan diger bir arastirmada; giinde li¢ 6gtinden fazla 6giin tiikketenler ile
lic ve alt1 6giin tiikketeneler kiyaslanmis, {i¢ 6giinilin {lizerinde 6giin tiiketenlerde

obezite goriilme oraninin %45 daha az oldugu tespit edilmistir. (Ma et al., 2003).

Tablo 4.12. Katilimcilarin yeterli ve dengeli beslenmeleri ile ana 6giin tiketim

aliskanliklar1 arasindaki iligki

Yeterli ve dengeli beslendiginizi diisiiniiyor

musunuz?

Evet Hayir Toplam Ki kare

N (%) N (%) N (%)
Bir giinde yediginiz ana 6giin miktar1 ne kadardir? P
Ana 6giin yemem 0 4 (100.0) 4 (100.0)
1 Ogiin 4(7.7) 48 (92.3) 52 (100.0) 0.00
2 Ogiin 37 (18.7) 161 (81.3) 198 (100.0)
3 Ogiin 112 (48.3) 120 (51.7) | 232(100.0)
Toplam 153 (31.5) 333 (68.5) 486 (100.0)

Tablo 4.12.’den katilimcilarin yeterli ve dengeli beslenmeleri ile ana 6giin
tiketim aligkanliklar1 arasindaki iliski incelendiginde iki parametre arasindaki
iligkinin anlamli oldugu goriilmektedir (p<0.05). Elde edilen analiz sonuglarina
gore giinde ii¢ ana 6giin tiiketen katilimcilarin yeterli ve dengeli beslendiklerini

diistindiikleri soylenebilmektedir.
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Sekil 4.3. Personel, hiikiimlii ve tutuklularin ana 6giin atlama nedenleri

Kaliforniya’da yapilan bir aragtirmada, ev disinda yemek yiyen kisileri yemek
yemeye iten en onemli faktoriin evde yemek hazirlama vaktinin veya yemek
pisirme yeteneginin olmamasi oldugu tespit etmistir. (Acharya et al., 2006).
Calismaya katilan personel ve hiikiimlii/tutuklulara yoneltilen ana 6giin atlama
nedenleri Sekil 4.3’teki bilgiler 1s18inda incelendiginde ilk sirayr katilimcilarin
134’1 (%27.6) ile “Canim istemiyor/istahsizim” segenegi (personel %21.4 (n=9),
H/T %28.2 (n=125)) almustir. Bunu takiben ikinci sirayr 119 katilimer ile
“Aliskanligim yok” secenegi (personel %?21.4 (n=9), H/T %24.8 (n=110))
olusturmustur. Seceneklerden “Yogun ¢alisma” sikkini (personel %26.2 (n=11),
HIT %22.7 (n=101)) secen katilimci sayisi ise 112’dir. Katilimcilarin 59’u
“Hazirlanmadigi i¢in” (personel %19,1 (n=8), H/T %11.5 (n=51)) ana &giin
atlamakta, “Ise yetisememe” sikkini ise 57 kisi isaretlemistir (personel %12 (n=5),
H/T %11,7(n=52)). Katilimcilarin 15’1 de “Kurs, spor vb. faaliyetlerim nedeni ile”
(personel %7.1 (n=3), H/T %2.7 (n=12)) ana 6giin atladiklarini ifade etmislerdir.
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Tablo 4.13. Personel, hiikiimlii ve tutuklarin kahvalti durumu ve kahvalti tercihi

Personel H/T Toplam
N (%) N N (%)
Diizenli kahvalti yapar misimiz?
Evet 28 (66.7) 306 (68.9) 334 (68.7)
Hayir 14 (33.3) 138 (31.1) 152 (31.3)
Toplam 42 (100.0) | 444 (100.0) | 486 (100.0)
Kahvaltida ne tiir yiyecekler tercih edersiniz?
E:;;\f;ymr’ zeytin, yumurta vb. 26 (61.9) 248 (55.6) | 274 (56.4)
Cay, pogaca, tost, simit vb.
i O 2(4.8) 53 (11.9) 55 (11.3)
Sadece igecek 0 1(0.2) 1(0.2)
Siit ile birlikte tahil gevregi 0 1(0.2) 1(0.2)
Meyve 0 3(0.7) 3(0.6)
Toplam 42 (100.0) | 444 (100.0) | 486 (100.0)

Yeterli ve dengeli bir kahvaltinin giinliik alinmasi gereken enerjinin ortalama
dortte birini karsilamasi gerektigi bildirilmektedir. Giinliik alinmas1 gereken enerji
miktar1 yas gruplarina gore degismekle beraber, kahvaltida alinmas: gereken enerji
ortalama 360-400 cal. Bu enerji 6ncelikle karbonhidratlardan (% 55-60), yaglardan
(% 25-30) ve proteinlerden (% 15-20) karsilanmalidir (Kutluay, 2001). Yeterli ve
dengeli bir kahvalti posa, kalsiyum, demir olmak {izere mineral ve vitaminler
bakimindan gereksinimleri karsilamalidir (Ortega and Requejo, 1998). Tablo
4.13’teki anket verilerine gore personel ve H/T’lara yoneltilen “Diizenli kahvalti
yapar misimz?” sorusuna katilimeilarin %68.7’si (n=334) katilime1 “Evet”, %31.3
(n=152) katilimer ise “Hayir” yanitin1 vermistir. Personelin %66.7’si (n=28),
H/T’larin ise %68.9’u (n=306) “Evet” yanitin1 vermistir.

Tablo 4.13.’ten Kkatilimcilarin kahvalti tercihleri incelendiginde; ilk sirada
katihmcilarin %56.4’4 (n=274) “Cay, peynir, zeytin, yumurta vb. besinler”
(personel %61.9, H/T %55.6) tercih etmislerdir. Katilimcilarin %11.3’ (n=55)

“Cay, pogaca, tost, simit vb. besinler” sikkini isaretlemislerdir (personel %4.8,
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HIT %11.9). “Sadece icecek” ve “Siit ile birlikte tahil gevregi” sikkini higbir
personel isaretlememis, buna karsin H/T’larm  %0.2’i (n=1) bu siklar
isaretlemislerdir. Son olarak “Meyve” sikkini yine hicbir personel isaretlememis,
H/T’larin %0.7°si (n=3) bu sikki segmistir. Anket ¢alismasinda ilk iki segenek olan
“Cay, peynir, zeytin, yumurta vb. besinler” ve “Cay, pogaga, tost, simit vb.
besinler” secenekleri haricindeki kahvalti tercihleri yok denecek kadar az tercih

edilmistir.

Personel ve hiikiimli/tutuklulara yoneltilen “Diizenli é6gle yemegi yer
misiniz?” sorusuna katilimcilarin %69.1°1, (n=336) “Evet”, %30.9’u (n=150) ise
“Haywr” yanitin1 vermistir. Personelin %66.7’si (n=28), H/T’larin ise %69.4’0
(n=308) “Evet” yanitin1 vermistir (Tablo 4.14). Universite 6grencileriyle yapilan
bagka bir aragtirmada benzer bir durum gozlenmis, katilimcilarin %58.0’inin

diizenli 6gle yemegi tiikettikleri saptanmistir (Saribas, 2018).

Tablo 4.14. Personel, hiikiimlii ve tutuklarin 6gle yemegi durumu

Personel H/T Toplam
N (%) N (%) N (%)
Diizenli 6gle yemegi yer misiniz?
Evet 28 (66.7) 308 (69.4) 336 (69.1)
Hayir 14 (33.3) 136 (30.6) 150 (30.9)
Toplam 42 (100.0) 444 (100.0) 486 (100.0)

Hiikiimli ve tutuklular her ne kadar kendilerine manav ve kantin hizmeti
saglansa da kurum tarafindan kendileri icin ¢ikartilmis olan yemekleri tiiketirler.
Diger yandan mahkumlarin ozgiirliikleri kisitlanmis olduklarindan mecburen
yemeklerini kurum iginde yemek zorundadirlar. Bu sebeple Tablo 4.15’teki “Ogle
yemegini nerede yersiniz” ile “Ogle yemeklerinde genellikle ne tiir yiyecekler tercih
edersiniz?” Sorulari sadece personele yoneltilmistir. Bu itibarla personelin %57.1°1
(n=24) 6gle yemegini igyerinde, %7.1°1 (n=3) evinde, %2.4’1 (n=1) ise lokantada
yedigini belirtmistir.
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Diger yandan personele 6gle yemegi tercihi soruldugunda %38.1°1 (n=16)
“Tabldot #iri (sulu yemek)”, %26.2’si (n=11) “Fastfood”, %2.4’ii (n=1) ise
“Evimde yiyorum” cevabini vermistir. Yapilan bir ¢alismada yagh ve fastfood
tiikketimi artan toplumlarda ¢esitli hastaliklarin (kanser, kalp, hormonal hastaliklar
vb.) artig gosterdigi vurgulanmistir (Kiigiikali, 2006). Bu baglamda personelin

%26.2’s1 i¢in fastfood tiiketim aligkanliginin sagliksiz oldugu sdylenebilir.

Tablo 4.15. Personelin 6gle yemegi tercihi

Personel
N %

Ogle yemeklerini genellikle nerede yersiniz?
Isyerinde 24 57.1
Evimde yiyorum 3 7.1
Lokanta 1 2.4
Evden getiriyorum 0 0.0
Ayakiistii Restoranda 0 0.0
Isyerime lokantadan getirtiyorum 0 0.0
Toplam 28 66.7
Ogle yemeklerinde genellikle ne tiir yiyecekler tercih edersiniz?
Tabldot tiirii
(Sulu yemek) o 304
Fastfood tiirti 11 26.2
Evimde yiyorum 1 2.4
Evden getiriyorum 0 0.0
Toplam 28 66.7

Tablo 4.16’daki bilgiler 1s18inda personel ve hiikkiimlii/tutuklulara yoneltilen
“Diizenli olarak aksam yemegi yer misiniz?” sorusuna toplam 423 (%87.0)
katihmec1r  “Evet”, 63 (%13.0) katilimci ise “Hayw” cevabint vermistir.

Personelin %85.7’si, H/T’larin ise %87.2’si “Evet” vermistir
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Tablo 4.16. Personel, hiikiimlii ve tutuklarin aksam yemegi durumu

Personel H/T Toplam
N (%) N (%) N (%)
Diizenli olarak aksam yemegi yer misiniz?
Evet 36 (85.7) 387 (87.2) 423 (87.0)
Hayir 6 (14.3) 57 (12.8) 63 (13.0)
Toplam 42 (100.0) 444 (100.0) 486 (100.0)

Tablo 4.17°den “Aksam yemegini genellikle nerede yersiniz?” ile ‘Aksam
vemeklerinde genellikle ne tiir yiyecekler tercih edersiniz?” Sorular1 sadece
personele yoneltilmistir. Alinan verilere gore personelin %71.4i (n=30) “Evimde
yiyorum”, %7.1’i (n=3) “Isyeri yemekhanesinde”, %4.8’i (n=2) “Evden
getiriyorum”, %2.4’i (n=1) ise “Lokantada” yedigini belirtmistir. Hi¢ kimse

“Ayakiistii restoranda” sikkini isaretlememistir.

Personele aksam yemegi tercihi soruldugunda %57.1’i (n=24) “Ev
yvemegi”, %26.2°si (n=11) “Tabldot #irii (Sulu yemek)”, %2.4’G (n=1) ise

“Fastfood” cevabini vermistir.
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Tablo 4.17. Personelin aksam yemegi tercihi

Personel
N %

Aksam yemeklerini genellikle nerede yersiniz?

Evimde yiyorum 30 71.4
Isyeri yemekhanesinde 3 7.1
Evden getiriyorum 2 4.8
Lokantada 1 2.4
Avyakiistii restoranda 0 0.0
Toplam 36 85.7
Aksam yemeginde genelde ne tiir yiyecek tercih edersiniz?

Ev yemegi 24 57.1
Tabldot tiirii 11 26.2
Fastfood tiirti 1 2.4
Evden getiriyorum 0 0.0
Toplam 36 85.7

Tablo 4.18’den personel ve hiikiimlillerin ara O6glin aliskanliklar
incelendiginde katilimcilarin 182 (%37.4) tanesi ara 6glin yemedigini belirtmistir.
Ara 06glin yemeyen personel %26.2 (n=11), H/T ise %38.5’dir (n=171).
Personelin %28.6’s1 (n=12), H/T’larm %19.8’i (n=88) ara bir 6giin yedigini
bildirmistir. ki ara 6giin yiyen personel %40.5 (n=17), H/T oran1 ise %31.3diir
(n=139). Son olarak ara 6giin kagirmayan personel %4.8 (n=2), H/T ise %10.4
(n=46) olarak tespit edilmistir. Ulkemizde yapilan bir galismada katilimcilarin
%96.6's1n1n ara 6giin yedigi; %3.4’linlin ara 6Ziini atladig1 saptanmis; ara 6glin
yiyen kisilerin %4.4’liniin giinde bir, %42.4’linlin glinde iki, %28.8’inin ise giinde
li¢ ara 0giin tiikettigi, %20.6 liniin kisinin ise giinde iigten fazla ara 6giin tlikettigi
tespit edilmistir (Biiyiikcavusoglu, 2011). Elde edilen bu sonuglar ¢alismamiz ile
cok fazla paralellik gostermemekte olup sebebi her iki ¢alismanin 6rnekleminin

farkli olmasi olabilir.

Katilimcilarin “Ara égiin atlar musimiz?” sorusuna verdikleri cevaplara

bakildiginda; Kkatilimcilarin toplam %80.7°sinin (n=392) ara 06giin atladiklar
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goriilmiistiir. Ara 08iin atlayan personel %81.0 (n=34), H/T’larin oram
ise %80.6’dir (n=358). Ara 6glin kagirmayan katilimcilarin orani %9.9’dur (n=48).
Personelin %4.8’i (n=2), H/T’larin %10.4’1 (n=46) ara 6giin atlamamaktadir. Ara
ogiinii bazen atlayan katilimcilarin orani %9.5’tir (n=46). Bu oran igerisinde

personelin pay1 %14.3 (n=6), H/T’larin ise (n=40) %9.0°dur.

Tablo 4.18°den goriililyor ki katilimcilarin en fazla atladig ara 6giin %66.7
(n=324) ile kusluk vakti ara 6gliniidiir. %59.3 (n=288) ile ikinci sirayi1 ikindi vakti
ara 0glini almaktadir. %56.4 (n=274) gece ara 6giinii son siradadir. Kusluk vakti
ara 0glinlinii atlayanlar iginde personel %66.7 (n=28), H/T ise %66.7°dir (n=296).
Ikindi vakti ara Ogiiniinii atlayanlardan personel %57.1 (n=24), H/T’lar
ise %59.2°dir (n=263). Gece ara 6Ziiniinii atlayan personel %52.4 (n=22), H/T’lar
ise (n=252) %56.8"dir.

Yine Tablo 4.18’deki bilgiler 1s18inda ¢alismaya katilanlarin ara 6giin atlama
nedenleri incelendiginde, “Aliskanligim yok” secenegini secenlerin orani
(n=219) %45.1°dir. Bunlarin i¢inde personelin oran1 %50.0’dir (n=21), H/T oram
44.6’dir (n=198). Katilimcilarin %33.3’0 (n=162) “Camum istemiyor/istahsizim”
yanitin1 vermistir. Bunlari i¢inde %31.0°i (n=13) personel, %33.6’s1 (n=149) ise
H/T’dur. “Yogun c¢alisma” yanitin1 veren toplam katilimci %29.6 (n=144) ile
tiglincii siray1 almaktadir, bunlarin iginde personelin oran1 %31.0 (n=13), H/T’larin
oran1 ise %29.5°dir (n=131). “Hazirlanmadigi i¢in” yanitini segen toplam
katilimer %11.7 (n=57) olup %19.0’u (n=8) personel, %11.3’4 (n=49) H/T’dur.
Katilimeilarin %10.5°1 (n=51) “Ise yetisememe” yanitin1 segmistir, bunlarin i¢inde
personelin oran1 %14.3 (n=6), %10.1’i ise (n=45) H/T’dur. Acik Ceza infaz
Kurumunda barindirilan hiikiimliiler topluma tekrar kazandirilma kapsaminda
gerek kurum i¢inde gerek kurum disinda gesitli is kollarinda ¢alistirilmaktadirlar.
En son siray1 alan “Kurs, spor vb. faaliyetleri nedeniyle” se¢enegini segen katilimci
oran1 %3.9’dur (n=19). Bu katilimcilarindan %7.1’i (n=3) personel, %3.6’s1 (n=16)
ise H/T’dur.



Tablo 4.18. Personel, hiikiimlii ve tutuklularin ara &giin tercihleri
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Personel HIT Toplam
N (%) N (%) N (%)

Giinde kac ara 6giin yersiniz?
Ara 6gilin yemem 11 (26.2) 171 (38.5) 182 (37.4)
1 ara 6glin 12 (28.6) 88 (19.8) 100 (20.6)
2 ara 0g8iin 17 (40.5) 139 (31.3) 156 (32.1)
3 ara 6giin 2(4.8) 46 (10.4) 48 (9.9)
Toplam 42 (100.0) 444 (100.0) 486 (100.0)
Ara 0giin atlar misiniz?
Evet 34 (81.0) 358 (80.6) 392 (80.7)
Hayir 2(4.8) 46 (10.4) 48 (9.9)
Bazen 6 (14.3) 40 (9.0) 46 (9.5)
Toplam 42 (100.0) 444 (100.0) 486 (100.0)
Hangi ara 6giinii athyorsunuz?
Kusluk 28 (66.7) 296 (66.7) 324 (66.7)
Ikindi 24 (57.1) 263 (59.2) 288 (59.3)
Gece 22 (52.4) 252 (56.8) 274 (56.4)
Ara 6giin atlama nedeniniz nedir?
Aligkanligim yok 21 (50.0) 198 (44.6) 219 (45.1)
Canim istemiyor/istahsizim 13 (31.0) 149 (33.6) 162 (33.3)
Yogun galigma 13 (31.0) 131 (29.5) 144 (29.6)
Hazirlanmadigi igin 8 (19.0) 49 (11.3) 57 (11.7)
Ise yetisememe 6 (14.3) 45 (10.1) 51 (10.5)
Kurs, spor vb. nedeniyle 3(7.1) 16 (3.6) 19 (3.9)
Toplam 42 (100.0) 444 (100.0) 486 (100.0)
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Tablo 4.19. incelendiginde katilimcilarin yeterli ve dengeli beslendiklerini
diistinmeleri ile ara 6gilin tiikketmeleri arasinda anlamli bir iliski (p<0.05) tespit
edilmistir. Giinde {i¢ ara oOgiin tliketen katilimcilarin yeterli ve dengeli

beslendiklerini diistindiikleri soylenebilmektedir.

Tablo 4.19. Katilimcilarin yeterli ve dengeli beslenmeleri ile ara 6glin yeme

aligkanliklar arasindaki iliski

Yeterli ve dengeli beslendiginizi diisiiniiyor musunuz?
Evet Hayir Toplam Ki kare
N (%) N (%) N (%)
Giinde kac ara 6giin yersiniz? :
Ara 6gilin yemem 67 (36.8) 115 (63.2) 182 (100.0)
1 Ogiin 30 (30.0) 70 (70.0) 100 (100.0)
2 Ogiin 37 (23.7) 119 (76.3) 156 (100.0) 0.04
3 Ogiin 19 (39.3) 29 (60.4) 48 (100.0)
Toplam 153 (31.5) 333 (68.5) 486 (100.0)

Tablo 4.20. kapsaminda sadece personele yoneltilen sorulardan “Ev disinda
yemek yer misiniz?” sorusuna personelin %88.1°1 (n=37) “Evet”, %11.9’u (n=5) ise
“Hayw” yanit1 vermistir. Personele yoneltilen “Ev disinda yemek yerseniz hangi
ogiinleri disarida yersiniz?” sorusuna verilen cevaplar incelendiginde “Ogle
yemegi” %59.5’lik (n=25) oranla ilk sirayr almaktadir. Ikinci sirayr %35.7°lik
(n=15) oranla “Aksam yemegi” almakta, %16.7’lik (n=7) oranla “Kahvalti” ise
iclincli sirada yer almaktadir. Personele ev disinda yemek yeme sikligi
soruldugunda %4.8’i (n=2) her giin disarda yemek yedigini, %57.1’i (n=24) hemen
hemen her giin disarida yedigini, %26.2’si (n=11) ise ayda birkac¢ kez disarida
yemek yedigini bildirmistir. Katilimc1 personele ev disinda nerede yemek yedigi
soruldugunda en fazla %47.6’lik (n=20) oranla ilk siray1 “Lokanta/Restoran” yaniti
almustir. %23.8°lik (n=10) oranla iKinci siray1 “Isyeri yemekhanesi” yamti takip
etmektedir. Uciincii siray1 %14.3 (n=6) ile “Kebap¢i/Pideci” yanit1 almistir.
“Fastfood” yanit1 %2.4 (n=1) oranla dordiincii sirada yer almaktadir. Alinan
verilere gore higbir personel biife veya pastanede yemek yemegi tercih

etmemektedir.
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Tablo 4.20. Personelin beslenme tercihi

Personel

N %
Ev disinda yemek yer misiniz?
Evet 37 88.1
Hayir S) 11.9
Ev disinda yemek yerseniz hangi o6giinleri disarida yersiniz?
Kahvalti 7 16.7
Ogle yemegi 25 59.5
Aksam yemegi 15 35.7
Ev disinda yeme sikhiginiz nedir?
Her giin 2 4.8
Hemen hemen her giin 24 57.1
Ayda birkag kez 11 26.2
Ev disinda en sik nerede yersiniz?
Isyeri yemekhanesi 10 23.8
Lokanta/Restoran (sulu yemek) 20 47.6
Kebapg¢i/Pideci 6 14.3
Fastfood restoran 1 2.4
Biife 0 0.0
Pastane 0 0.0

Anket calismasinda katilimcilara yoneltilen “Aciktiginizda sinirli hisseder
misiniz?” sorusuna, “Her zaman” cevabini verenlerin oran1 %23.7’dir (n=115).
Bunlarin %16.7°si (n=7) personel, %24.3’4 (n=108) H/T’dur. “Hi¢hir zaman”
cevabin1 verenlerin orant %22.8’dir (n=111). Bunlarin %23.8’1 (n=10)
personel, %22.7’si (n=101) H/T dur. “Bazen” yanit1 ise %53.5 (n=260) bu soruya
cevap verilen yanitlar arasinda ilk sirada yer almaktadir. Bu katilimeilardan %59.5’i

(n=25) personel, %52.9°u (n=235) ise H/T dur.

Katilimcilara yoneltilen “Kendinizi iyi hissettiginizde yemek yeme durumunuz
nedir?” sorusuna “Daha ¢ok yerim” cevabini verenlerin orani toplam %26.3’diir
(n=128). Bunlarin %26.2’si (n=11) personel, %26.4’i (n=117) ise H/T’dur.
Katilimcilara yoneltilen soruya “Daha az yerim” yanitin1 verenlerin oran1 %11.5’tir
(n=56). Bu katilimcilarin %23.8’i (n=10) personel, %10.4’i (n=46) H/T’dur. En
fazla orana sahip olan “Yememde etkisi olmaz” yanit1 %62.1°lik (n=302) oranla ilk
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sirada yer almaktadir. Bunlarin %50.0’si (n=21) personel, %63.3’i (n=281) ise
H/Tdur.

Calismada katilimcilara yoneltilen “Kendinizi kétii hissettiginizde yemek
yeme durumunuz nedir?” sorusuna alinan cevaplar incelendiginde, %48.4 (n=235)
ile “Daha az yerim” yanmit1 ilk sirayr almaktadir. Bunlarin %50.0’si (n=21)
personel, %48.2°si (n=214) ise H/T’dur. Bunu takiben %34.6’lik (n=168) oranla
ikinci sirayr “Yememde bir etkisi olmaz” yaniti almaktadir. Bunlarin %33.3’1
(n=14) personel, %34.7’si (n=154) ise H/T’dur. Son olarak en az oranla {igiincii
siray1 %17.1°1ik (n=83) oranla “Daha ¢ok yerim” yanit1 almistir. Bu yanit1 veren

personelin oran1 %16.7 (n=7), H/T’larin orani1 ise (N=76) %17.1°dir.

Bu calismada katilimcilara sorulan “Iyi hissetmek icin sekerli gida yer
misiniz?”  sorusuna  verilen cevaplar Tablo 4.21°deki  verilerden
incelendiginde, %11.3’0 (n=55) “Sik sik” yamitin1 verdigi tespit edilmistir.
Bunlarin %14.3°i (n=6) personel, %11.0°i (n=49) ise H/T dur. “Ara swra” yanitini
veren katilimcilarin oran1 %60.9’dur (n=296). Personelin oran1 %64.3 (n=27), H/T
orani ise %60.6’dur (n=269). Katilimcilarin %27.8’1 “Hi¢hir zaman” yanitini

vermiglerdir. Personel %21.4 (n=9), H/T ise %28.4’inii (n=126) olusturmaktadir.
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Tablo 4.21. Katilimcilarin psikolojik durumlarinin beslenme iizerine etkisi

Personel HIT Toplam
N (%) N (%) N (%)

Aciktiginizda sinirli hisseder misiniz?
Her zaman 7(16.7) 108 (24.3) 115 (23.7)
Higbir zaman 10 (23.8) 101 (22.7) 111 (22.8)
Bazen 25 (59.5) 235 (52.9) 260 (53.5)
Toplam 42 (100.0) 444 (100.0) 486 (100.0)
Kendinizi iyi hissettiginizde yemek yeme durumunuz?
Daha ¢ok yerim 11 (26.2) 117 (26.4) 128 (26.3)
Daha az yerim 10 (23.8) 46 (10.4) 56 (11.5)
Yememde bir etkisi olmaz 21 (50.0) 281 (63.3) 302 (62.1)
Toplam 42 (100.0) 444 (100.0) 486 (100.0)
Kendinizi kotii hissettiginizde yemek yeme durumunuz?
Daha ¢ok yerim 7 (16.7) 76 (17.1) 83 (17.1)
Daha az yerim 21 (50.0) 214 (48.2) 235 (48.4)
Yememde etkisi olmaz 14 (33.3) 154 (34.7) 168 (34.6)
Toplam 42 (100.0) 444 (100.0) 486 (100.0)
Iyi hissetmek icin sekerli gida yer misiniz?
Sik s1ik 6 (14.3) 49 (11.0) 55 (11.3)
Ara sira 27 (64.3) 269 (60.6) 296 (60.9)
Higbir zaman 9(21.4) 126 (28.4) 135 (27.8)
Toplam 42 (100.0) 444 (100.0) 486 (100.0)

4.4, Personel, Hiikiimlii ve Tutuklularin Fiziksel Aktivitelerine

Yonelik Bulgular

Yapilan egzersizin siiresi ve siddeti, fiziksel aktivitenin saglik iizerine yararh
etkisi ile iligkilidir. Glinlimiizde teknolojinin de gelismesi ile birlikte hareketsiz
yasam tarzinin benimsenmesi saglik yoniinden olumsuz etkileri nedeniyle
miicadele edilmesi gereken bir problem haline gelmistir (Ugok vd., 2011). Bazi

fiziksel aktivitelerin yapilmasi digerlerine gore viicuttaki kemiklere daha ¢ok basing
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uygular (basketbol, futbol, voleybol, kosma vb.) bu sayede kemikler daha kuvvetli
hale gelmektedir. Diger yandan diizenli FA yapan insanlarin diger insanlarla
kaynagmalarinin kolaylagsmasinin yani sira hayat siirelerinin uzadigi ve hastaliklara
kars1 direnglerinin arttig1 bilimsel olarak saptanmustir (Giineyli, 1986). Personel,
hiikiimlii ve tutuklularin fiziksel aktivite durumlar ile ilgili anket cevaplarina
bakildiginda, katilimcilarin %37.2°si (n=181) diizenli fiziksel aktivite yapmaktadir
(Tablo 4.22.). Bunlarin %38.1°1 (n=16) personel, %37.2’si (n=165) ise H/T’dur.
Katilimcilarin = geri  kalan %62.8’1 (305) herhangi bir fiziksel aktivite
yapmamaktadir. Yapilan fiziksel aktivitelere bakildiginda %25.1°lik (n=122)
oranla ilk sirayr “Yiirdyis” almistir. Yiriylis yapanlarin %35.7°sini personel
(n=15), %24.1’ini ise H/T (n=107) olusturmustur. Katilimcilarin %9.5’i (n=46)
“Futbol” segenegini se¢mistir. Hicbir personelin futbol oynamadigi, H/T’larin
ise %10.6’smin (n=46) futbol oynadig1 goriilmiistiir. Yanitlarin igerisinde “Kosu”
sikkint segenlerin orani %7.4’tlir (n=36). Kosu yapan personel oran1 %7.1 (n=3),
H/T orami ise %7.4’dir (n=33). “Kondisyon aleti” yanitin1 verenlerin
oran1 %5.1°dir (n=25). Personelin %7.1°si (n=3), H/T’larin ise %5.0’i bu yaniti
vermistir (n=22). Bahge isleri yapan katilimcilarin orami %4.5’tir (n=22).
Personelin %7.1’si (n=3), H/T’larin ise %4.3’{i ayn1 yanit1 vermislerdir (n=19).
CiK’de barindirilan mahkumlarin  yiizebilecekleri herhangi bir havuz
bulunmadigindan sadece personel ylizme imkanina sahiptir. Arastirmaya katilan

personelin %9.5’1 (n=4) fiziksel aktivite olarak yiizme segenegini isaretlemislerdir.
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Tablo 4.22. Personel, hiikkiimli ve tutuklularin fiziksel aktivite durumu

Personel HIT Toplam
N (%) N (%) N (%)

Diizenli fiziksel aktivite yapiyor musunuz?

Evet 16 (38.1) 165 (37.2) 181 (37.2)

Hayir 26 (61.9) 279 (62.8) 305 (62.8)

Toplam 42 (100.0) 444 (100.0) 486 (100.0)
Fiziksel aktivite yapiyorsamz hangisini yapiyorsunuz?

Yiiriiyiis 15 (35.7) 107 (24.1) 122 (25.1)
Futbol 0 46 (10.4) 46 (9.5)
Kosu 3(7.1) 33(7.4) 36 (7.4)

Kondisyon aleti 3(7.1) 22 (5.0) 25 (5.1)
Bahge isleri 3(7.1) 19 (4. 3) 22 (4.5)
Yiizme 4 (9.5) 0 4 (0.8)
FA yapmayanlar 14 (33.3) 217 (48.9) 231 (47.5)
Toplam 42 (100.0) 444 (100.0) 486 (100.0)

Genel anlamda FA, zaman, tekrar ve yogunluk olmak iizere ii¢ faktorle
ilgilidir (Saygin, 2010). Tablo 4.23’de goriildiigii iizere anket calismamizda
“Haftada ne az 30’ar dk. fiziksel aktivite yapiyor musunuz?” sSorusuna
katilimcilarin %19.1°1 (n=93) “Evet”, %80.9’u (n=393) “Hayuw” yanitin1 vermistir.
“Evet” yanitin1 verenlerin %38.1°1 (n=16) personel, %37.2’si (n=165) H/T’dur.
“Hayw” yanitin1 verenlerin %61.9’u (n=26) personel, %62.8’1 (n=279) H/T’dur.
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Tablo 4.23. Personel, hiikiimlii ve tutuklularin fiziksel aktivite aliskanlig

Personel H/T Toplam
N (%) N (%) N (%)
Haftada en az 30’ar dk. fiziksel aktivite yapiyor musunuz?
Evet 16 (38.1) 165 (37.2) 93 (19.1)
Hayir 26 (61.9) 279 (62.8) 393 (80.9)

Toplam 42 (100.0) 444 (100.0) 486 (100.0)
Ne siklikta fiziksel aktivite yapiyorsunuz?

Her giin 8 (19) 39 (8.8) 47 (25.8)
Haftada 3-4 giin 7 (16.7) 59 (13.3) 66 (36.3)
Haftada 2-3 giin 1(2.4) 21 (4.7) 22 (12.1)
Haftada 1-2 giin 0 36 (8.1) 36 (19.8)

15 giinde bir 0 10 (2.3) 11 (6.0)

Toplam 16 (38.1) 165 (37.2) 182 (37.4)

Katilimeilarin fiziksel aktivite yapma durumlar incelendiginde “Her giin”
fiziksel aktivite yapanlarin orant %25.8°dir(n=47). Bunlarin %19.0°u (n=8)
personel, %8.8’i (n=39) H/T’dur. “Haftada 3-4 giin” fiziksel aktivite yapanlarin
orani en fazladir, %36.3 (n=66). Bunlarin 16.7’si (n=7) personel, %13.3’i (n=59)
H/T’dur.
katitlimemin -~ %12.1°ini (n=22) kapsamaktadir. Bunlarin %.2.4’i  (n=1)
personel, %4.7°si (n=21) H/T’dur. “Haftada 1 veya 2 giin” fiziksel aktivite

“Haftada 2-3 gin” fiziksel aktivite yapanlar  toplam

yapanlarin orani (n=36) %19.8’dir. Bunlarin tamami H/T dur. “15 giinde bir” spor
yapanlarin orani ise (n=11) %6.0’dir ve hepsini H/T’lar olusturmaktadir (Tablo
4.23)).

Tablo 4.24’ten ¢alismaya katilanlara yoneltilen “Fiziksel aktivite yapmanizin
nedenleri nelerdir?” sorusuna yanit verenler arasinda ilk ii¢ siray1 sirasiyla “Saglikli
olmak”, “Gerginligimi azaltmak/rahatlamak” ve “Kendimi iyi hissetmek i¢cin”
yanitlart almaktadir. Katilanlarin %26.5’1 (n=129) “Saglikli olmak igin” yanitini
vermistir. Bu yanit1 veren personel oran1 %26.2 (n=11), H/T oran1 ise %26.6’dir

(n=118). ikinci siray1 %20.4 (n=99) ile “Gerginligimi azaltmak/rahatlamak icin”
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yanitt almaktadir. Bu yaniti veren personel orami %23.8 (n=10), H/T orani
ise %20.1°dir (n=89). Ugiincii sirada %14.4 (n=70) ile “Kendimi iyi hissetmek igin”
yanit1 yer almaktadir. Bu yaniti veren personelin oran1 %19.0 (n=8), H/T orani ise
(n=89) %14.0’diir. Doérdiincii sirada %10.7 ile “Kilo vermek icin veya kilomu
korumak i¢in” yanitim yer almigtir (personel %23.8 (n=10), H/T %14.0 (n=62)).
Besinci sirada %6.0 ile (n=26) “Daya 1yi konsantre olmami sagladig i¢in” yaniti
yer almaktadir. Bu cevabi veren personel orani %4.8 (n=2), H/T oram ise
(n=27) %6.1’dir. Katilimcilarin  %1.0’i  (n=5) Spor yapmasinin nedenine

“Bilmiyorum” seklinde yanit vermistir.

Maruz kalinan fiziksel ve emosyonel sartlar FA’nin fizyolojik etkilerinde
degisikliklere neden olabilecegi ileri siriilmistir. (Saygin, 2010). Anket
calismasina katilanlara yoneltilen “Fiziksel aktivite yapmamanizin nedenleri
nelerdir?” sorusuna verilen cevaplarda ise ilk ti¢ siray1 sirasiyla “Zamanim yok”,
“Spor yapacak enerjiyi kendimde bulamiyorum” ve “Islerim cok yogun” yanitlari
yer almaktadir (Tablo 4.24.). Katilanlardan %28.0’i (n=136) “Zamamm yok”
yanitin1 vermistir. Bunlarin %35.7’si (n=15) personel, %27.3’i (n=121) ise
H/T’dur. “Nasil baslayacagimi bilmiyorum” yanitim1 verenlerin orani %10.7’dir.
Bunlarin %9.5’1 (n=4) personel, geri kalan %210.8’1 (n=48) ise H/T’dan
olusturmaktadir. Katilimcilardan %15.6’s1 (n=76) “Spor yapacak enerjiyi kendimde
bulamiyorum” yanitin1 vermistir. Bunlarin %21.4°1 (n=9) personel, %15.1°i (n=67)
ise H/T’dur. %8.0’lik katilimc1 (n=39) “Maddi giiciim yeterli degil” yanitini
vermistir. Bunlarin tamamimi H/T (%8.9 (n=39)) olusturmaktadir. “Saglik
problemlerimden dolayr yapamiyorum” yanitini verenlerin orani %8.2’dir (n=40).
Bunlarim %7.1°i (n=3) personel, %8.3’ii (n=37) ise H/T’dur. %13.0 oraninda
katilimer (n=63) “Islerim ¢ok yogun” cevabini veristir. Bunlarin %16.7’si (n=7)
personel, %12.6’s1 (n=56) ise H/T’dur. “Spor yapabilecegim uygun bir yer yok”
yanitint veren katilimcilarin %12.1’in1 (n=59) olusturmaktadir. Bu yanit1 veren
personel oramt %119 (n=5), H/T oram ise %12.2°dir (n=54).
Katilimcilardan %8.4°1 (n=41) “TV izlemeyi veya kitap okumay1 tercih ediyorum”
stkkini tercih etmistir, bunlarin igerisinde %9.5’i (n=4) personel, %8.3’i (n=37)
H/T’dur. “Daha fazla egzersize ihtiya¢ duymuyorum” yanitin1 verenlerin
orani %8.2’dir (n=40), Bunlarin igerisinde personelin oran1 %9.5 (n=4), H/T oran

ise %8.1’dir (n=36). Katilimcilardan %7.0’si (n=34) “Bilmiyorum” yanitini
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vermistir. Bilmiyorum yanitin1 veren personel oran1 %4.8 (n=2), H/T oran ise

(n=32) %7.2’dir.

Tablo 4.24. Personel, hiikiimlii ve tutuklularin fiziksel aktivite yapip yapmama

nedenleri

Personel H/T Toplam
N (%) N (%) N (%)

Fiziksel aktivite yapmanizin nedenleri nelerdir?
Gerginligimi azaltmak/rahatlamak igin 10(23.8) | 89(20.1) | 99 (20.4)
Saglikli olmak igin 11 (26.2) | 118 (26.6) | 129 (26.5)
Insanlarla tanismak igin 0 18 (4.1) 18 (3.7)
Eglence igin 0 25 (5.6) 25 (5.1)
Kendimi iyi hissetmek i¢in 8(19.0) | 62(14.0) | 70(14.4)
ELO vermek i¢in veya kilomu korumak 10 (23.8) | 42 (95) 52 (10.7)
Daha iyi konsantre olmami sagladigi igin 2 (4.8) 27 (6.1) 29 (6.0)
Bilmiyorum 0 5(1.1) 5(1.0)
Toplam 42 (100.0) | 444 (100.0) | 486 (100.0)
Fiziksel aktivite yapmamanizin nedenleri nelerdir?
Zamanim yok 15 (35.7) | 121 (27.3) | 136 (28.0)
Nasil baglayacagimi bilmiyorum 4 (9.5) 48 (10.8) | 52 (10.7)
Spor yapacak enerjiyi kendimde 0@14) | 67(151) | 76 (15.6)
bulamiyorum
Maddi giicim yeterli degil 0 39 (8.9) 39 (8.0)
Saglik problemlerimden dolay1 3(7.1) 37 (8.3) 40 (8.2)
yapamiyorum
Islerim ¢ok yogun 7(16.7) | 56 (12.6) | 63(13.0)
Spor yapabilecegim uygun bir yer yok 5(11.9) | 54(12.2) | 59 (12.1)
T\_/ izlemeyi veya kitap okumayi tercih 4(9.5) 37 (8.3) 41 (8.4)
ediyorum
Daha fazla egzersize ihtiya¢c duymuyorum | 4 (9.5) 36 (8.1) 40 (8.2)
Bilmiyorum 2(4.8) 32(7.2) 34 (7.0)
Toplam 42 (100.0) | 444 (100.0) | 486 (100.0)

Kisinin adoélesan doneminde oldugu gibi ilerleyen yaslarda da FA’nin

azalmasindaki 6nemli faktorlerden biri de uzun siire televizyon ve bilgisayar

basinda kalmaktir. Ciinkii televizyon izleme veya bilgisayar baginda gegen siire ile

birlikte duragan zamanin yaninda besin tiiketiminin de arttig1 belirtilmistir (Koksal

ve Ozel, 2017). Bu baglamda calismaya katilan personel, hiikiimlii ve tutuklulara
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sorulan televizyon (TV) izleme siireleri ve personelin bilgisayar (PC) basinda
durma siiresi Tablo 4.25’te goriilmektedir. Tablodaki TV izleme siirelerine gore
katilimeilarin %29.2°si (n=142) hi¢ TV izlememektedir. TV izlemeyen personel
oran1 %11.9 (n=5), H/T oran1 ise (N=137) %30.9°dur. 1 ila 4 saat arasinda TV
izleyenler katilimcilarin %62.8’ini (n=305) olusturmaktadir. Personelin %81.0’i
(n=34), H/T’larin ise %61.0°’1 (n=271) 1 ila 4 saat TV izlemektedir. Verilere gore 4
ila 8 saat aras1 TV izledigini belirten katilimcilarin oran1 (n=34) %7.0’dir. Bu
katilimcilardan personelin oran1 %7.1 (n=3), H/T orani ise %7.0’dir. %1°lik (n=5)
oranla 8 ila 12 saat TV izleyenler sadece (%1.1) H/T’lardur.

PC kullanma stireleri incelendiginde mahkumlarin PC kullanma imkanlar1
olmadigindan H/T’lar bu kisimda hesaplama dis1 birakilmistir. Yine giin igerisinde
PC kullanmayan personel oran1 %31.0’dir (n=13). 1 ila 4 saat arasinda PC kullanan
personel oran1 %50.0 (n=21), 5 ila 8 saat arasinda PC kullanan personel oran1 %16.7

(n=7), 9 ila 12 saat arasinda PC basinda oturan personel orani ise (n=1) %2.4’diir.

Tablo 4.25. Personel, hiikiimlii ve tutuklunun televizyon ve bilgisayar baginda

harcadiklar stre

Personel HIT Toplam
N (%) N N (%)

Giinde ne kadar TV basinda ge¢iriyorsunuz?
Hig 5(11.9) 137 (30.9) 142 (29.2)
1-4 saat arasi 34 (81.0) 271 (61.0) 305 (62.8)
4-8 saat arasi 3(7.1) 31 (7.0) 34 (7.0)
8-12 saat arasi1 0 5(1.1) 5(1.0)
Toplam 42 (100.0) 444 (100.0) 486 (100.0)
Giinde ne kadar PC basinda geciriyorsunuz?
Hig 13 (30.9) - 13 (2.9)
1-4 saat arasi 21 (50.0) - 21 (4.3)
5-8 saat arasi 7 (16.7) - 7(1.4)
9-12 saat arasi 1(2.4) - 1(0.2)
Toplam 42 (100.0) - 486 (100.0)
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4.5. Personel, Hiikiimlii Ve Tutuklularin Diyet Uygulamalarina

Dair Bulgular

Calismaya katilan personel, hiikiimlii ve tutuklulara diyetleri hakkinda baz1
sorular sorulmustur. “Fazla kilolu oldugunuzu diistintiyor musunuz?” sorusuna
katilimcilarin %24.3’1 (n=118) “Evet” yanit1 vermistir. Bu yanit1 verenlerin i¢inde
personelin oran1 %31.0°i (n=13), H/T’nun ise %23.6’dir (n=105). “Hayu” yanitint
veren katilimer oranm1 %75.7°dir (n=368). Bunlarin igerisinde personelin

orant %69.0 (n=29), H/T nun ise (n=339) %76.4 tiir.

Katilimcilara  kilo  vermek isteyip istemedikleri  soruldugunda,
katilmcilarin %31.9’u (n=155) “Evet” yamiti1 vermistir. Kilo vermek isteyen
personel %52.4 (n=22), H/T ise %30.0’dur (n=133). Kilo vermek istemeyenlerin
orani ise %68.1°dir (n=331). Kilo vermek istemeyen personel oran1 %47.6 (n=20),

H/T orani ise (n=311) %70.0’tir (Tablo 4.26.).

Tablo 4.26. Personel, hiikiimlii ve tutuklularin kilo durumlari

Personel HIT Toplam
N (%) N (%) N (%)
Fazla kilolu oldugunuzu diisiinityor musunuz?
Evet 13 (31.0) 105 (23.6) 118 (24.3)
Hayir 29 (69.0) 339 (76.4) 368 (75.7)
Toplam 42 (100.0) 444 (100.0) 486 (100.0)
Kilo vermek istiyor musunuz?
Evet 22 (52.4) 133 (30.0) 155 (31.9)
Hayir 20 (47.6) 311 (70.0) 331 (68.1)
Toplam 42 (100.0) 444 (100.0) 486 (100.0)

Obez adolesanlarla ilgili yapilan bir arastirmada, diisiik kalori diyeti ile
birlikte uygulanan aerobik egzersiz programi ile obezite tedavisinde basarili
sonuglar alinabilecegi rapor edilmistir (Yosmaoglu ve Baltaci, 2006). Baz1 yapilan

kontrollii galismalardan ise diyet ve egzersiz kombinasyonu sadece diyet ile
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karsilastirildiginda daha fazla kilo kaybi oldugu gézlenmis ve bu durumun egzersiz
ve kilo kaybmin uzun siireli olmasma yardime1 oldugu kaydedilmistir (Oztora,
2005). Sekil 4.4.’te katilimcilara yoneltilen “Kilo vermek icin ne yapryorsunuz?”
sorusuna katilimeilarin verdigi cevaplar gosterilmektedir. iclerinde ilk ii¢ siray
strastyla “Hi¢bir sey yapmiyorum”, “Diyetle birlikte fiziksel aktivite yapryorum”,
“Sadece diyet yapiyorum” almaktadir. Katilimcilarin 73’1 ilk sirada bulunan
“Hicbir sey yapmiyorum” yanitimi vermistir. Bunlarim  %23.8’1 (n=10)
personel, %14.2’si (n=63) H/T’dur. Daha sonraki cevaplar ise sirasiyla, “Diyetle
birlikte fiziksel aktivite yapryorum” (personel %7.1 (n=3), H/T %6.5 (n=29)),
“Sadece diyet yapiyorum” (personel %11.9 (n=5), H/T %5.0 (n=22)), “Sadece
fiziksel aktivite yapiyorum” (personel %11,9 (n=5), H/T %3,8 (n=17), “Zayiflama
tirtinleri (bitkisel ¢ay, zayiflama bandi vb.) kullaniyorum” (personel %4.8 (n=2),
H/T %1.1 (n=5)), “Diyetetik iiriinler (az yagl siit, yogurt, diyet biskiivi, diyet regel
vb.) kullaniyorum” (personel %2.4 (n=1), H/T %0.5 (n=2)) ve “Zayiflama ilaci
kullantyorum” (personel %0.0, H/T %0.5 (n=2)) olmustur.

70 14.2%
60
50
40 6.5%
30 5.0%
3.8%
20 23.8% ] . .
10 7.1% 11.9% 11.9% 2.8%1% 2.4%5%  o-5%
0 . - | | — —
Zayiflama ..DI.YetEtlk
L - . |Urtnler(az
Diyet ile Sadece Grlnleri a8l siit-
. birlikte Sadece .. (bitkisel ¥ gu Zayiflama
Hicbirsey . . . fiziksel yogurt, ;
fiziksel diyet . cay, ) ilaci
yapmiyor . aktivite diyet
aktivite = yapiyoru zayiflama - kullaniyor
um yapiyoru biskavi,
yapiyoru m bandivd.) . um
m diyet recel
m kullaniyor
um vb.)
’ kullany...
M Personel 10 3 5 5 2 1 0
Hukumla/Tutuklu 63 29 22 17 5 2 2

Sekil 4.4 Personel, hiikiimlii ve tutuklularin kilo verme yontemleri
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Tablo 4.27. Personelin diyet uygulamasi

Personel
N %
Son 1 ay icerisinde diyet yaptimiz m?
Evet 8 19.0
Hayir 34 81.0
Toplam 42 100.0
Uyguladiginiz diyet nedir?
Kalorilik zayiflama diyeti 4 9.5
Karbonhidrat ve proteinin ayrildig: diyet 3 7.1
Kan grubu diyeti 1 2.4
Detoks diyeti 0 0
Uyguladiginiz diyeti kim onerdi?
Doktorum 3 7.1
Diyetisyenim 2 4.8
Medya/Internet 2 4.8
Kimse dnermedi kendim uyguluyorum 1 2.4
Ailem, yakinlarim, komsum 0 0
Diger 0 0

Anket calismasindan alinan veriler 15181inda son bir ay icerisinde personelin
diyet yapma durumu incelendiginde personelin %19.0’unun (n=8) diyet
yaptigi, %81.0’inin (n=34) ise diyet yapmadigi tespit edilmistir. Diyet yapan
katilimeilarin, yaptiklart diyet arastirildiginda personelin = %9.5’inin  (n=4)
“Kalorilik zayiflama diyeti”, %7.1 iniin (n=3) “Karbonhidrat ve proteinin ayrildig
diyet”, %2.4’4 (n=1) ise “Kan grubu diyeti” yaptiklar1 tespit edilmistir.
Uyguladiklar1 diyeti kimin o©nerdigi soruldugunda personelin %7.1’i1 (n=3)
“Doktorum”, %4.8’1 (n=2) “Diyetisyenim”, %4.8’1 (n=2) “Medya/internet”, %2.4’i

(n=1) ise “Kimse onermedi kendim uyguluyorum” yanitin1 vermistir (Tablo 4.27.).
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5. SONUC

Yapilan literatiir taramas1 sonucunda Ceza Infaz Kurumlarinda kurumda
barindirilanlarin psikolojik, saglik ve egitim durumlari, sosyolojik iligkileri gibi
konularda c¢alismalara yer verildigi ancak beslenme ve fiziksel aktivitelerinin
degerlendirildigi bir calismaya rastlanmamistir. Hiikiimli/tutuklu ve kurum
personelinin beslenme aliskanliklar1 ile fiziksel aktivitelerinin tespiti amaciyla

yapilan bu tez ¢alismasinda elde edilen sonuglar su sekilde 6zetlenebilir;

Ceza infaz kurumunda 33’1 erkek 9’u kadin olmak iizere 42 personel ve hepsi
erkek olmak iizere 444 hiikiimlii/tutuklu, toplamda 486 goniillii katilimer olarak
calismamiza katilmistir. Katilime1 personelin %26.2°si (n=11), H/T’larin %37.8’1
evlidir. Personelin yas ortalamasi 36.8+10.19 ve H/T’larinki 37.9+10.48’dir.
Personelin boy ortalamas1 175.3+7.18 cm ve H/T’larin boy ortalamasi 175.5+6.97
cm’dir. Personelin agirlik ortalamasi 78.0+15.37 kg ve H/T’larin agirlik ortalamasi
ise 79.3+13.07 kg’dir. Caligmaya katilanlarin egitim durumlar1 incelendiginde
kurum personelinin %81.0’inin 6n lisans ve lizeri egitim seviyesine sahip oldugu,
H/T’larin ise %82.9’unun ortadgretim ve alt1 egitim seviyesinde oldugu
goriilmektedir. Bu itibarla personelin iyi diizeyde egitime sahip oldugu buna karsin
H/T’larin  egitimlerinin diisiik diizeyde oldugu sdylenebilir. Katilimcilarin
demografik o6zelliklerinin yeterli ve dengeli beslenme ve diizenli fiziksel aktivite
lizerine etkisi istatiksel olarak incelendiginde sadece medeni durumun bu iki deger
tizerinde anlaml bir iligkisi oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Bu anlamda bekar
katilimcilarin hem YDB hem de diizenli FA yaptiklarinmi diistinmeleri ile aralarinda
anlaml bir iligki vardir. Bekar katilimeilar hem yeterli ve dengeli beslendiklerini

hem de diizenli fiziksel aktivite yaptiklarini diistinmektedirler.

Katilimcilarin hastalik durumu incelendiginde personelin %16.7’si (n=7),
H/T’larin 1se %27.0’si (n=120) hasta oldugunu bildirmistir. Hasta olmalarinin,
yeterli ve dengeli beslendiklerini diisiinmeleri (p=0.66) ve diizenli fiziksel aktivite

yaptiklarini beyan etmeleri (p=0.56) arasinda bir iliski kurulamamustir.

Sigara kullanim oranlarina bakildiginda katilimeilarin %63.4’tiniin (n=308)

sigara kullandig1, %36.6’smin (n=178) ise kullanmadig: tespit edilmistir. Sigara
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kullaniminin katilimeilarin yeterli ve dengeli beslendiklerini diisiinmeleri (p=0.43)
ve diizenli fiziksel aktivite yaptiklarini beyan etmeleri (p=0.133) arasinda herhangi

bir iliski bulunamamustir.

Katilimcilara teshisi konulan hastaliklara bakildiginda ilk siray1r “solunum
sistemi hastaliklar?” (personel %4.8, H/T %5.9), ikinci sirayt “ruhsal sorunlar”
(personel %0.0, H/T %5.6) ve ticlincii siray1 da “yiiksek tansiyon” (personel %4.8,
H/T %4.7) almaktadir. Sigara kullanim oranina bakildiginda c¢ikan sonuglar hem
personel hem de H/T’lar i¢in neden solunum sistemi hastaliklarinin ilk sirayi
aldigin1 aciklamaktadir. Diger yandan cezaevine gelen H/T’larin birgogu hali
hazirda ruhsal bozukluk ge¢misine sahiptirler, bununla birlikte cezaevlerinin
H/T’lar1 toplumdan uzaklastirip yabancilasmasina sebep olan bir psikolojiye
sokmak gibi bir yapisi vardir. Bu durum da H/T’lar1 ruhsal yonden etkilemektedir.
Kurum personelinin %4.8’1, H/T’larin ise %4.7’si yiiksek tansiyon hastasidir.
Fiziksel aktivite yapilmadiginda ve dengesiz beslenme sonucunda kilo artmakta ve
bu durum tansiyonu olumsuz etkilemektedir. Bazi arastirmalara gore kiloda her

yiizde 10'luk artis, tansiyonu 7 mmHg artirmaktadir.

Calismamizdan kurum personelinin ve H/T’larin yasam tarzini etkileyen en
onemli ortak faktoriin “Beslenme sekli” oldugu gorilmektedir. Veriler
irdelendiginde personelin yasam tarzini en ¢ok etkileyen faktoriin “stres” (%73.8),
daha sonra ise “beslenme sekli” (%66.7) oldugu tespit edilmistir. Bu siralama
H/T’lar i¢in “beslenme sekli” (%55.4) ve “sigara kullamimi” (%49.3) seklinde
seyretmektedir.

H/T’larin ve kurum personelinin beslenme aligkanliklar1 irdelendiginde
personelin %26.2’si (n=11), H/T’larin ise %32.0’si (n=142) yeterli ve dengeli
beslendigini diisiinmektedirler. Calismamizdaki katilimcilarin %63.2’sinin (n=307)
ana Ogiin atladiklar1 saptanmistir. Kurum personelinin %73.8’1, H/T’nun ise
%62.2’s1 ana 0glin atlamaktadir. Katilimcilara hangi 6glinii  atladiklar
soruldugunda personel %33.3’le en ¢ok sabah ve 6glen 6giiniinii, H/T lar ise %31.1
ile sabah 0giiniinii atlamaktadir. Ana 6giin atlama sebepleri incelendiginde personel
ogilin atlama nedenini (%26.2) “yogun ¢aligma” olarak gostermistir. H/T ise 6&lin

atlama nedenini “Camm istemiyor/istahsizim” (%?28.2) olarak gostermistir.
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Hiikiimlii ve tutuklularin igerisinde bulunduklari zor sartlardan ve psikolojik

durumlarindan bu cevabi1 verdikleri ileri stiriilebilir.

Giine iyi bir baslangi¢ yapmak, zinde ve dinamik olmak, gece boyunca azalan
kan sekerini takviye etmek i¢in uyku sonrasi alinan ilk ve en Onemli 6giin
kahvaltidir. Calismamizda katilimcilarin %68.7°si (personel %66.7, H/T %68.9)
diizenli kahvalt1 yapmaktadir. Veriler incelendiginde katilimcilarin kahvalt1 yapma
gerekliligi konusunda Ozen gosterdikleri disliniilmektedir. Diizenli kahvalti
yapanlarin %56.4’i (n=274) “Cay, peynir, zeytin, yumurta vb. gibi besinler”
yanitin1 vermistir. Bu yanit1 veren gerek personelin (%61.9), gerekse H/T’larin

(%55.6) kahvalti tercihlerinde, cesitlilikte dikkatli olduklari diistiniilmektedir.

Giin ortasinda tiiketilen 6gle yemegi, enerji takviye ihtiyact agisindan ve
temel besin dgelerinin alinmasi i¢in giiniin en énemli ikinci 6giiniidiir. Ogle yemegi
sadece yemek yeme anlaminda degil ayrica bu siire zarfinda birlikte olunan is
arkadaslari, aile, dostlarin bir araya gelerek sosyallesme agisindan da 6nem arz
etmektedir. Ogle yemegi, gerek personelin bir araya gelerek is stresini iizerlerinden
atmasi, gerekse H/T’larin birbirleri ile iletisime gegerek yalnizliklarindan
kurtulduklar siirelerdir. Bu anlamda ¢alismamizdaki katilimcilarin %69.1°1 diizenli
Oglen yemegi (personel %66.7, H/T %69.4) yemektedir. Personelin %57.1°1 (n=24)
0gle yemegini igyerinde, %7.1’1 (n=3) evinde ve %2.4’li (n=1) ise lokantada
yedigini beyan etmistir. Personelin %38.1°1 (n=16) 6gle yemeginde tabldot (sulu
yemek) tercih etmekte olup %26.2°si (n=11) fastfood, %2.4’ii (n=1) ise evinde
yedigini bildirmistir. H/T lar yiyebilecekleri yemekleri ve yemek yiyebilecekleri
yerleri se¢me sanslari olmadiklarindan arastirmanin  bu kismina dahil

edilmemislerdir.

Aksam yemegi, saglikli beslenme acisindan diisiiniildiigiinde tiiketilen saat
itibariyle en hafif olmasi gereken 6giindiir. Ancak Tiirk toplumunun sosyal yapist
geregi aksam yemegi genellikle es, dost, aile, akraba ile birlikte yenir ve agir,
kalorisi yiiksek gidalar tercih edilir. Bu itibarla anketimize katilan katilimcilarin
%87.0’s1 (n=423) aksam yemegini diizenli yemektedir. H/T lar ve personelin
aksam yemegi aliskanligi paralellik gostermektedir. Aksam yemegi tercihi

incelendiginde, personelin biiyiik bir boliimii olan %71.4’linlin (n=30) aksam
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yemegini evinde yemegi tercih ettigi tespit edilmistir. Aksam yemek tercihi olarak
yine bliylik bir kisim (%57.1, n=24) ev yemegi yedigini belirtmistir. Fastfood tiirii
yemek tercih edenlerin ise %2.4 oraninda (n=1) oldugu tespit edilmistir. Buradan
personelin aksam yemeklerinde saglikli ve giivenli gida tiikettigi ¢ikarimi

yapilabilir.

Ana Ogiinler arasinda ara 6gilinlere yer verilmezse aclik gelisir. Boyle bir
durumda kisi doymaksizin besin tiiketebilir. Bu durumu 6nlemek adina ana 6giinler
arasi ara Ogiinler tiiketilmelidir. Calismamizdaki ara 6giin tiiketme aligkanliklarina
bakildiginda ara 6giin atlayanlarin oran1 %80.7 dir (personel %81.0, H/T %380.6).
Hicbir ara 6giin yemeyenlerin orani ise (personel %26.2, H/T %38.5) %37.4’tiir.
Sadece 1 ara 6giin yiyenlerin orani %20.6 (personel %28.6, H/T %19.8), iki ara
Oglin yiyenlerin oran1 %32.1 (personel %40.5, H/T %31.3) ve {i¢ ara 6giiniin ligiinii
de yiyenlerin orani ise (personel %4.8, H/T %10.4) %9.9’dur. Bu sonuglardan
katilmcilarin - diizenli ara 0giin tiikketme aligkanliginin olmadigi sonucuna
ulagilabilir. Atlanan ara Ogiinler incelendiginde oransal olarak personel veya
H/T’nun ara 6giin tiiketim aligkanlig1 paralellik gostermektedir. En ¢ok atlanan ara
ogliniin (%66.7) “Kusluk” (personel %66.7, H/T %66.7) en az atlanan ara 6gtintin
ise (%56.4) “Gece” (personel %52.4, H/T %56.8) oldugu goriilmektedir. Ara 6giin
atlama nedenlerine bakildiginda %45.1 (personel %50.0, H/T %44.6) ile ilk siray1
katilimcilarin ara 6giin aligkanliklarinin olmayis1 almaktadir. %33.3 ile caninin
istemedigini beyan edenler ikinci sirada (personel %31.0.4, H/T %33.6), yogun
calistigin1 bildirenler ise %29.6 (personel %31.0, H/T %29.5) ile {igiincli siray1

almaktadir.

Personelin beslenme tercihi incelendiginde %88.1°1 (n=37) ev disinda yemek
yedigini bildirmistir. Ev disinda yemek yiyenlerin %59.5°1 (n=25) 6gle yemegini,
%35.7’s1 (n=15) aksam yemegini, %16.7’si (n=7) kahvaltiy1 disarida yapmaktadir.
Disarida yemek yeme sikligina bakildiginda; personelin %57.1°1 (n=24) hemen
hemen her giin, %4.8’1 (n=2) her giin, %26.2’si (n=11) ise ayda birka¢ kez, ev
disinda yemektedir. Ev disinda nerede yemek yedikleri incelendiginde personelin
%47.6’s1inin (n=20) lokantada sulu yemek tercih ettigi tespit edilmistir. Buna karsin
%23.8’inin (n=10) isyeri yemekhanesinde, %14.3’{linlin (n=6) kebapgida/pidecide,

%?2.4’linlin (n=1) ise fastfood restoran tercih ettigi goriilmiistiir.
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Katilimecilarin© emosyonel — durumlarinin ~ beslenme  {izerine  etkisi
incelendiginde; katilimcilar aciktiklarinda bazen sinirli  hissetmektedirler.
Katilimcilar, kendilerini iyi hissettiklerinde bu durumun ¢ogunlukla yemek
yemelerini etkilemedigini fakat kendilerini kotii hissettiklerinde daha az yemek
yediklerini beyan etmislerdir. Ayrica katilimeilar iyi hissetmek i¢in ara sira sekerli
gida tiikettiklerini de beyan etmislerdir. Bu faktorler personel ve H/T’lar igin

paralellik gostermektedir.

Calismamizdaki ilgili anket sonuglar1 incelendiginde, katilimcilarin
yarisindan azinin (personel %38.1, H/T %37.2) fiziksel aktivite yaptig1 tespit
edilmistir. Katilimcilarin sadece %19.1’inin diizenli olarak haftada 30’ar dk.
fiziksel aktivite yaptig1 saptanmistir. Bu oranin yetersiz oldugu diistiniilmektedir.
FA yapma sikl1g1 incelendiginde FA yapanlar en ¢ok yiiriiyiis (%25.1) yapmaktadir.
Cezaevi kosullart disiintildiiglinde aslinda yapilabilirligi en yiiksek egzersiz

¢esidinin yiiriiylis oldugunu sdyleyebiliriz.

FA yapma nedenlerine bakildiginda katilimcilarin %26.5°1 “Saglikli olmak
icin” yanitini, %20.4°0 “Gerginligimi azaltmak/rahatlamak igin” yanitini, %14.4’4
ise “Kendimi iyi hissetmek i¢in” yanitimi vermistir. FA yapmama nedenleri
incelendiginde katilimeilarin %28.0°1 “Zamanim yok™ yanitin1 vermistir. Oysaki
gerek personelin %35.7’sinin gerekse H/T’larin %27.3’{iniin verdigi bu cevabin
tutarsiz oldugu diisliniilmektedir. Bunun sebebi hem personele hem H/T’lara

kurumlar tarafindan yeterli zaman, uygun ekipman ve yer temin edilmektedir.

Calismaya katilan katilimcilarin TV baginda harcadiklar siire incelendiginde
%62.8°1 1 ila 4 saat aras1 TV izlemektedirler. Diger yandan PC basinda gecen
stireler incelendiginde personelin %50.0’si PC basinda 1 ila 4 saat arasi zaman
harcamaktadir. Bu durum hem personel hem de H/T’larin giin i¢inde zamanlarinin

onemli bir boliimiinii hareketsiz gecirdiklerini agikca gostermektedir.

Katilimcilarin beden kitle indeksi incelendiginde %0.6’sinin zayif oldugu,
%48.1’inin normal kilolu oldugu, %51.2’sinin fazla kilolu ve L, II. veya III. derece
obez oldugu tespit edilmis, fakat katilimcilarin %75.0’inden fazlasi kilolu oldugunu

diisinmemekte bununla birlikte %68.1°1 kilo vermek istemedigini beyan etmistir.
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Kilo vermek isteyen katilimcilarin %15.0°1 kilo vermek i¢in hi¢bir sey yapmadiginti,
%6.6’s1 ise diyet ile birlikte FA yaptigini, %5.6’s1 ise sadece diyet yaptiginmi

sOylemistir.

Personelin diyet uygulamasi incelendiginde son bir ay igerisinde personelin
%19.0’u (n=8) diyet uygulamistir. Uygulanan diyetlerin kim tarafindan tavsiye
edildigine bakildiginda sirasiyla doktor (%7.1), diyetisyen (%4.8), medya/internet
(%4.8) ve kendi kendine (%2.4) cevaplarinin oldugu goriilmiistiir.

Bu calismada ayrica personel, hiikiimlii ve tutuklulara hijyen/sanitasyon
egitimi verilmis, bu kazanim sayesinde personelin, dolayisiyla mutfakta gorev
yapan hiikiimlii/tutuklularin, hijyen/sanitasyon noktasinda bilgisi artirilmig diger

yandan giivenli gida {liretiminin saglanmasi amac¢lanmistir.

Sonug olarak; bu arastirma cezaevindeki personelin, hiikiimlii ve tutuklularin
beslenme ve fiziksel aktivite aligkanliklarini anlamaya yonelik yapilmistir. Yeterli
ve dengeli beslenmenin saglanmasi ve diizenli fiziksel aktivite yapilmasi agisindan
bireylerin ve kurumlarin ayr1 sorumluluklar1 vardir. Bireyler; tiikettikleri gidalari
tanimal1, diyetlerinde farkli besin 6gelerine yer vermelidirler. Giinde en az 3 6giin
tilketilmeli ve 6glinler arasinda gecen siire 4-5 saat olmalidir. Ara dgtlinlerde meyve
ve sebze tiketilmeli, seker ve sekerli besinler, yag ile tuz tiikketimi gozden
gecirilmeli, ¢ay, kahve ve sigara tiiketimi azaltilmalidir. Televizyon veya bilgisayar
karsisinda gegirilen siire giin igerisinde 2 saati agmamali, bunun yerine diizenli
fiziksel aktive yapmaya dikkat edilmeli, kurumlarin fiziksel aktivite i¢in sagladigi
imkanlar daha etkin kullanilmalidir. Kurumlar ise; hiikiimli ve tutuklularin ruhsal
yonden yasadigi sorunlar i¢in kurum psikososyal yardim servisinin ve kurum
doktorunun hazirlayacagi dogru beslenme ve uygun egzersiz programlari ile bu
stirecin atlatilmasina katkida bulunulabilir. Genglik ve Spor Bakanligi, Saglik
Bakanligi, Gida Tarim ve Hayvancilik Bakanligi ve iiniversiteler ile is birligi
yapilarak isin uzmani Kkisiler tarafindan verilecek konferanslar, toplantilar,
seminerler diizenlenerek dogru beslenme ve fiziksel aktivite programlar1 sayesinde
edinilecek bilgiler ile hem personelin hem de hiikiimlii ve tutuklularin gerek kurum
icerisinde gerekse kurum sonrasi hayatlarinda saglikli bir yasam siirmelerine

katkida bulunulabilir. Daha 6nce Saglik Bakanliginin diizenledigi “Hareket Et”,
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“Porsiyon Kiigiiltme” ve “Obeziteye Karsi 10.000 Adim” gibi etkinlikler Ceza Infaz

Kurumlari i¢in uyarlanip ¢esitlendirilerek farkindaligin artirilmasi saglanabilir.
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EKLER

EK 1 Anket Formu
EK 2 Adalet Bakanlig Izni

EK 3 Hijyen/Sanitasyon Egitim Notlar1



EK 1 Anket Formu

PERSONEL, HUKUMLU VE TUTUKLULARIN BESLENME VE FiZiKSEL
AKTIVITELERININ BELIRLENMESI (2015-2016)

Bu calisma izmir Ceza infaz kurumunda calisan personelin, yine kurumda
barindirilan hiikiimli/tutuklularin beslenme ve fiziksel aktivite aliskanliklarinin ve bu
faktorlerin  etkiledigi  ruhsal/psikolojik  durumlarinin  belirlenmesi  amaciyla
planlanmistir. Ankete katilim ve adi/soyadi belirtilmesi kisinin istegine bagli olup bu
bilgiler gizli tutulacak ve bu c¢alisma disinda hicbir kisi veya kurumla
paylasilmayacaktir.

Not: Bu anket ¢caligsmasinda (P) harfi personeli simgelemektedir. Personel biitiin
sorulari, hiikiimlii ve tutuklular ise sorularin basinda (P) yazanlar haricinde biitiin
sorular1 cevaplandiracaktir.

Adimz Soyadimiz

1. GENEL BILGILER

1. Cinsiyetiniz : 1. Erkek 2. Kadin

2. YaSIIZ : «covvvivnnnnnnnnns (y1l)
3. Boy uzunlugunuz : ................ (cm)
4. Viicut agirhgmiz : ............... (kg)

5. Medeni Durumunuz :
1. Bekar 2. Evli

6. Egitim Durumunuz :
1. llk&gretim (ilkokul-ortaokul) mezunu
2. Ortadgretim (lise) mezunu
3. On lisans mezunu
4. Lisans mezunu
5. Lisansiistii (yliksek lisans / doktora / uzmanlik)




7. 1l.derece akraba aile bireylerinizde (anne, baba, kardes ve cocuk) size gore
sisman olan Kkac kisi vardir? .................. kisi

8. 8. Soruya Kkisi sayis1 belirtiyseniz kimler oldugunu isaretleyiniz? (Birden
fazla s1kki isaretleyebilirsiniz)
1. Anne 2. Baba 3. Kardes 4. Cocuklar

B. SAGLIK BiLGIiLERI

1. Doktor tarafindan teshisi konmus herhangi bir hastaligimiz var m?
1.Evet 2.Hayir (cevabiniz hayir ise 3.soruya geginiz)

2. Cevabiniz evet ise teshis edilen hastah@imz asagidakilerden hangisi /
hangileridir? (Birden fazla sikki isaretleyebilirsiniz.)

Kalp-damar hastaliklari

Seker hastalig1

Yiiksek tansiyon

Kanser

Sindirim sistemi hastaliklar1 (karaciger, safra kesesi, mide vb.)
Solunum sistemi hastaliklar1 (akciger vb)

Ruhsal sorunlar (depresyon, asir1 yeme, kusma, gece yeme vb.)
Kas iskelet sistemi problemleri (osteoporoz, eklem agrilar)
Endokrin (hormonal) hastaliklar

10 Vitamin ve mineral yetersizlikleri (Demir, B;, vitamini yetersizligi vb)
11. Diger (belirtiniz) ..........ooeieiiiiiiiiiiiii e

©CoNoak~wh

3. Sigara iciyor musunuz?

1. Evet 2. Hayir (cevabiniz “hayiwr” ise soru 7’ye geciniz)
3. Biraktim (cevabiniz “biraktim” ise soru 6’ya geginiz)

4. Cevabiniz evet ise kac yildir sigara iciyorsunuz? ............... (y1l)

5. Sigara iciyorsamiz ne siklikta ve ortalama kac adet sigara iciyorsunuz?
Glinde ........oooviiiiiit. adet

Haftada ...........ccoooeiii. ... adet



6. Sigaray: biraktiysamiz ne kadar siire once biraktimiz?.................. yil ........

ay
7. Saghgimz etkileyen faktorlerden size gore onemli olan en fazla 3 tanesini

isaretleyiniz.
1. Beslenme sekli......occcovveeevennnn.n. 0
2. Kilo.oiiiiii O]
3. Sigara kullanma...................... ]
4. Arkaras ¢evresi..............ooiennnn ]
5. SPOT.ieiiii O]
6. Alkol ... O
T SHIES et e, ]
8. Genetik yapt..........ooooiiiiiin.an ]
9. Yasamtarzi .......................... O

C. BESLENME ALISKANLIKLARI

1. Yeterli ve dengeli beslendiginizi diisiiniiyor musunuz?

1.Evet 2.Hayir 3. Bazen
2. Bir giinde yediginiz ana 6giin ana 6giin ka¢ tanedir?............ (Adet)

3. Genelde ana 6giin atlar misiniz? (Cevabiniz hayir ise 6.soruya geginiz)
1.Evet 2. Hayir 3. Bazen

4. Cevabiz evet veya bazen ise hangi ana 6giinii atlarsiniz?
1.Sabah 2.0gle 3.Aksam

5. Ana o6giin athyorsaniz atlama nedenlerinizden size gore onemli olanlar
isaretleyiniz. (En fazla 3 secenegi isaretleyiniz)

1. Yogungalisma..........ooooviiniiiiiiiiiiiiiniin, L]
2. Ise yetisememe..............coooviiiiiiiii e, [
3. Alskanhigim yok...............ooooiiiii, ]
4. Canim istemiyor/igtahsizim... e

5. Kurs, spor vb. faaliyetlerim nedemyle .......... ]
6. Hazirlanmadigiigin................cocoeviinnnns, []
7. Diger (belirtiniz) ..........covvviiiiiiiiiennenn.. ]



6. Kahvaltimiz1 diizenli olarak yapar misiniz?
1.Evet 2.Hayir (cevabiniz hayir ise 9.soruya geciniz)

7. Cevabimiz evet ise sabah kahvaltisim genellikle nerede yapiyorsunuz? (Tek
segenek isaretleyiniz)

1. Evde 2.Isyerinde

8. Sabah kahvaltisinda genellikle ne tiir besinleri tercih ediyorsunuz? (Tek
segenek isaretleyiniz)

Cay, peynir, zeytin, yumurta vb. besinler
Cay, pogaca, tost, simit vb. besinler
Sadece i¢ecek

Siit ile birlikte tahil gevregi

Meyve

Diger(belirtiniz) ...............ccooenee

ok wnE

9. Diizenli olarak 6gle yemegi yer misiniz?

1.Evet 2.Hayir (Cevabiniz hayr ise 12.soruya geginiz)

10.(P)Cevabimiz evet ise 6gle yemeklerini genellikle nerede yiyorsunuz? (Tek
secenek isaretleyiniz)

1. Isyeri yemekhanesinde

Lokantada

Avyakiistii restoranda

Evden getiriyorum.

Evimde yiyorum.

Isyerime lokantadan getirtiyorum

Diger (belirtiniz)............... (yaz1 ile belirtiniz)

Nogakown

11.(P)Ogle yemeginde genellikle ne tiir yemek yemeyi tercih ediyorsunuz? (Tek
secenek isaretleyiniz)

1. Tabldot tiirii (sulu yemek)

2. Fast food tiirii (hamburger, patates kizartmasi, ekmek arast doner, ekmek
arasi kofte, sandvig, simit vb.)

3. Evden getiriyorum
4. Evimde yiyorum

5. Diger (belirtiniz) ...........ccoeoeenennt.



12. Diizenli olarak aksam yemegi yer misiniz?

1.Evet 2.Hayir (Cevabiniz hayrr ise 15.soruya geginiz)

13. (P)Cevabimiz evet ise aksam yemeklerini genellikle nerede yiyorsunuz?
(Tek secenek isaretleyiniz)

1. Isyeri yemekhanesinde
2. Lokantada

3. Ayakiistii restoranda
4. Evden getiriyorum.

5. Evimde yiyorum.

14. (P)Aksam yemeginde genellikle ne tiir yemek yemeyi tercih ediyorsunuz?
(Tek secenek isaretleyiniz)

1. Tabldot tiirii (sulu yemek)

2. Fast food tiirti (hamburger, patates kizartmasi, ekmek arasi doner, ekmek
arasi kofte, sandvig, simit vb.)

3. Evden getiriyorum
4. Evimde yiyorum

5. Diger (belirtiniz) ...........c.ocooeiiienn...

15. Giinde kag ara 6giin (kusluk, ikindi, gece) yemek yersiniz? ............ 0giin

16.

17.

18.

Ara 6giin atlar misiniz?
1.Evet 2. Hayir (cevabiniz hayir ise 19. soruya geginiz) 3. Bazen

Cevabiniz evet veya bazen ise genelde hangi ara 6giinii veya ogiinleri
atlarsimiz? 1.Kusluk 2.Ikindi 3.Gece

Ara 0giin athyorsamiz atlama nedenlerinizden size gore onemli olanlar:
isaretleyiniz. (En fazla 3 secenegi isaretleyiniz)

8. Yoguncalisma............ooiiiiiiiiiiii, L]

9. Iseyetisememe.............coovvviniiniiniins oo [

10. Aliskanhigmm yok.............cooo n

11. Canim istemiyor/istahsizim... e

12. Kurs, spor vb. faaliyetlerim nedenlyle ............ L]

13. Hazirlanmadi@1 igin..............o.oooiviiiininnn.. L]

1. Diger (belirtiniz) .........cccvveviiiiiiiiiiinnen.n. ]



19. (P)Ev disinda yemek yer misiniz?
1. Evet 2. Hayir (Cevabiniz hayrr ise D boliimiine geginiz)

20. (P)Cevabimiz evet ise hangi égiinleri ev disinda yersiniz? (Birden fazla
sikki isaretleyebilirsiniz.)
1. Kahvaltt 2. Ogle 3. Aksam

21. (P)Ev disinda toplam yemek yeme sikhiginiz nedir?

1. Her giin 2. Haftada 1 kez 3. Haftada 2 kez
4. Haftada 3 kez 5. Haftada 4 kez 6. Haftada 5 kez
7. Haftada 6 kez 8. Ayda 1 kez 9. Ayda 2 kez

10. Ayda 3 kez

22. (P)Ev disinda en sik nerede yemek yersiniz?

1. Isyeri yemekhanesi 2. Lokanta/Restoran  (sulu yemek)
3. Kebapg1/Pideci 4. Biife 5. Fastfood restoran
6. Pastane

23. Aciktiginizda kendinizi sinirli hisseder misiniz?
1.Her zaman 2.Higbir zaman 3. Bazen

24. Kendinizi iyi hissettiginizde:
1. Daha ¢ok yerim,
2. Daha az yerim,
3. Yemek yememde etkisi olmaz.

25. Kendinizi kotii hissettiginizde:
1. Daha ¢ok yerim,
2. Dahaaz yerim,
3. Yemek yememde etkisi olmaz.

tiiketir misiniz?
1. Siksik 2. Ara sira 3.Higbir zaman



D. FiZiKSEL AKTiVITE DURUMU

1. Diizenli olarak fiziksel aktivite/egzersiz/spor yapiyor musunuz?

1.Evet 2.Hayir (cevabiniz hayr ise 6.soruya geginiz)

2. Cevabimz evet ise fiziksel aktivite yapiyorsaniz hangi aktiviteyi/aktiviteleri
yapiyorsunuz? (Birden fazla sikki isaretleyebilirsiniz)

Yiirtiyts

Bahge isleri

Kosu

Futbol

Yizme

Kondisyon aleti kullanma
Diger(belirtiniz) ...............ccooennee

NooabkownE

3. Ne sikhikta fiziksel aktivite/egzersiz/spor yapiyorsunuz? (Cevabiniz 3.5tk veya
4.51k ise 5. soruya geciniz.)

1.Her giin 2.Haftada 3-4 giin 3.Haftada 2-3 giin
4.Haftada 1-2 giin 5. 15 giinde bir

4. Siirekli yapiyorsaniz haftada en az 3 giin en az 30’ar dakika fiziksel aktivite
yapiyor musunuz?

1.Evet 2.Hayir 3.Bazen

5. Fiziksel aktivite veya egzersiz yapiyorsamiz yapmamizin nedenlerinden size
gore onemli olanlar isaretleyiniz (en fazla ii¢ tanesini isaretleyiniz) .

Gerginligi azaltmak / rahatlamak igin......................... [
Saglikli olmak i¢in...........oooviiiiiii i [
Diger insanlarla tanigmak i¢in................c.oooiiiin [
Eglence 1¢In. .....o.oiuiiii i [l
Kendimi 1yi hissetmek i¢in ..., [l
Kilo vermek veya kilomu korumak i¢in...................... [
Daha iyi konsantre olmami sagladigii¢in ................... O
Bilmiyorum. .. .......o.ovuiiii i L]
Diger (belirtiniz)..........oovvviniiiiiiiiiieeee [

CoNoak~wNE



6. Fiziksel aktivite veya egzersiz yapmiyorsaniz yapmamanizin nedenlerinden
size gore onemli olanlar isaretleyiniz (en fazla iic¢ tanesini isaretleyiniz).

1. Zamanim Yok .......ooooiiiiiiiii ]
2. Nasil baglayacagimi bilmiyorum ..................coiiiiiiinnn. . ]
3. Spor yapacak enerjiyi kendimde bulamiyorum ..................... O
4. Maddi glictim yeterli de@il ..............ooiiiiiiiiiiii L]
5. Saglik problemlerimden dolay1 yapamiyorum ...................... [
6. Islerim GOK YOBUN.........ooviieieiiiiii i, L]
7. Spor yapabilecegim uygun bir yer yoK...........c..cooiiiiiiiinin. ]
8. TV izlemeyi veya kitap okumay1 tercih ediyorum.................. ]
9. Daha fazla egzersize ihtiyag duymuyorum ...................o..ne. ]
10. Bilmiyorum.........oooiiiiii e ]
11. Diger (belirtiniz). .....voueeineiei e ]

8. (P)Giinde ne kadar siire bilgisayar karsisinda zaman geciyorsunuz?

9. Giinde ne kadar siirenizi televizyon izleyerek geciriyorsunuz? ................. saat

E. DIYET UYGULAMA DURUMU

1. Fazla kilolu oldugunuzu diisiiniiyor musunuz? 1. Evet 2. Hayir

2. Kilo vermek istiyor musunuz? 1.Evet 2. Hayr

3. Cevabimniz evet ise kilo vermek icin ne yapiyorsunuz? (Birden fazla
secenek isaretlenebilir)

1.

ook own

Sadece diyet yapiyorum

Diyet ile birlikte fiziksel aktivite yapiyorum

Sadece fiziksel aktivite yapiyorum

Zay1flama ilaci kullantyorum

Zayiflama iirlinleri (bitkisel ¢ay, zayiflama band1 vb. kullaniyorum)
Diyetetik {irlinler (az yaglh slit-yogurt, diyet biskiivi, diyet recel vb.)
kullaniyorum

Higbir sey yapmiyorum.

4. (P)Son bir ay icerisinde diyet yaptiniz m?
1.Evet 2. Hayir (cevabiniz hayrr ise anketi sonlandiriniz)



5. (P)Cevabiniz evet ise son bir ay icinde zayiflamak icin uyguladigimz diyeti

belirtiniz?

1.

2
3.
4.
5

Kalorilik zayiflama diyeti

Karbonhidrat ve proteinin ayrildigi diyet

Kan grubu diyeti

Detoks diyeti

Diger (belirtiniz) @ ........cooviiiiiiiiiiiiiiiiine,

6. (P)Uyguladigimiz diyeti kim onerdi? (Tek secenek isaretleyiniz)

1.

Uk wm

Doktorum

Diyetisyenim

Medya/internet

Ailem, yakinlarim, komsum

Kimse 6nermedi kendim uyguluyorum

Diger (belirtiniz): ..........c.ocoiiiiiiiiiiiin.

Zaman ayirip anketi cevaplandirdigimz icin tesekkiir ederiz.




Bl

EK 2 Adalet Bakanhg izni

TG
ADALET BAKANLIGI

Ceza ve Tevkifevleri Genel Miidiirligii

Sayr :57292265-204.06.03 -E. 1976/186844 18/12/2015
Konu : Halis Ongun OSKAY'in
tez galigmasi

iZMiR CUMHURIYET BASSAVCILIGINA

flgi  :24/11/2015 tarihli ve B.M. 2015/30034 sayili yaz1.

Ege Universitesi Siit Teknolojisi Ana Bilim Dalinda lisansiistii 6grencisi ve Izmir
Kapah Ceza infaz Kurumu idare Memuru Halis Ongun Oskay'in, "Beslenme ve Fiziksel
Aktivite Ahskanliklarinin Belirlenmesi ve Hijyen/Sanitasyon" konulu tez proje ¢ahismasini,
hiikiimlii ve tutuklular ile personele 21/12/2015-31/12/2015 tarihleri arasinda izmir Kapal ve
Agik Ceza infaz Kurumlarinda yapma talebine iliskin, ilgi yazi ve ekleri incelendi.

Talebe konu galigmay: yapacak idare Memuru Halis Ongun Oskay'm, "Beslenme ve
Fiziksel Aktivite Algkanhklarmin Belirlenmesi ve Hijyen/Sanitasyon" konulu tez proje
caligmasim izmir Kapali ve Acik Ceza infaz Kurumlarinda, 21/12/2015-31/12/2015 tarihleri
aras'nda, anket ¢alismasindaki sorularin hiikiimlii ve tutuklulara baginda (P) yazan sorularin
diginda kalan sorularin uygulanmasi, personelden nizasi olanlara ise tiim soru formunun
uygulanmasi ile kurumlarm uygun gorecegi alanlarda, ¢alismaya katilacak hitkiimlii
tutuklular ve personelin bilgilendirilmesi, bilgilendirme onam formu doldurulmasi, yapilacak
cahgmayla simirl kalinmasi, ses kaydi ve goriintii alinmamasi, ¢alisma sonucunun iki 6rnegi
ile CD'sinin ¢aligmay1 yapacak kisi tarafindan Ceza ve Tevkifevleri Genel Miidiirliigiine
gonderilmesi, ¢ahigma sonucunun Ceza ve Tevkifevleri Genel Midiirliigii izni olmaksizin
yaymlanmamasi, basin  yayin organlariyla  paylagilmamasi ve kurumdaki gorevini
aksatmamasi  kosullaryla, kurum  gorevlileri nezaretinde gergeklestirilmesi  uygun
goriilmiistir.

Bilgi ve geregini rica ederim.

Yilmaz CIFTCI
Hakim
Bakan a.
Genel Miidiir Yardimcist

Kony: Yolu No:70 - 06330 Besevier/ ANKARA o Ayl bilgi igin irtibat: \'Cll}k;\va'lll';l{rlllc Biirosu



EK 3 Hijyen/Sanitasyon Egitim Notlar

Hijyen/Sanitayson

Hazirlayan: Halis Ongun OSKAY
Danigman : Dog. Dr. Giilfem UNAL

. SANITASYON

Saglik ve temizlik anlamina gelir. Giiniimiizde
aha genis kapsaml olarak tammlanmaktadir.
Ortamin hastalik yapan mikroorganizmalardan
arindirilmas: igin ‘gerekli iglemleri ~ saghk ve
temizlik kurallarina uygun yapmaktr.

. HIJYEN

Saglikh yasam
icin  bedeni, _¢evreyi
temiz tutmak ve
hastaliklardan
korunmak icin
uygulanmasi1  gereken
onlemlerin tiimia ve bu
konulardan s6z eden
hekimlik dahdir.




. TEMIZLIK

Herhangi bir ortamda goriilebilir kir ya da kir
kalntilarm™  fiziksel wveya kimyasal yolla
arindirilmasidir.

. TEMIZLIK/DEZENFEKTASYON

Temizlik: Herhangi bir ortamda goriilebilir

-kir ya da kir kalintilarin fiziksel veya kimyasal

yolla anndiriimasidir.

Dezenfektasyon: Hastaliklara neden

olabilecek mikroorganizmalarm yok edilerek
da ortamdan uzaklagtmlarak sayilarmn

azaltilmasi iglemidir.

Teknolojinin son yillarda giderek Dbilgiye ulasimt
kolaylagtirmas: tiiketicinin bilinglenmesini kolaylagtirmis ve
yiyecek/icecek hizmeti veren kurum ve kuruluglardan
beklentiler her gegen giin artmigtir:

«Yedikleri yiyeceklerde kalite, giivenlik,
ekonomiklik ve temizlik,
«Temiz bir ¢evrede yemek yeme,

«iyi ve kaliteli servistir.




> Sanitasyon ve hijyen uygulamalari gbz ardi yapan
ish lerin kargilagabilecegi ol Juklan su gekilde
siralamak miimkiindiir:

«Satislarda azalma ve iiretim kayiplar,

«Yasal uygulamalar ve cezalar,

1d.

«Per moral bozuklugu ve motivasyon kaybi,
«Prestij ve imaj kayby,
«Personele yeniden egitim verilme zorunlulugu,

«Tiiketici giivensizligi ve kayb:,

Yivecekder Mkkam Edilecel Nokialar
Ywsmuta Kmk. gatiak altisinals, $aze ve dig kasmy temais olmal.
St~ vofuure peyniy Pastérize veya steritize olmali.

Etler Koatrol dnmgalt simals,

Sebar ve meyveler Carmlu. ezik. ¢ibr(i. yyprannesy olnxunal, Patates. solnn gmitd
sehereler filizlanmis olommnals.

Rurer baklagiller ve Boeek. toz, topeak icenmemeli. kfl6 olnmumals,

ratullar

Yoglar Acwusg, rengs bozuk olmanal.

Ambaiajh: pidatar, Ambaia bozk. delik. b olmaaaly,

Jonsarveler konservelenn tizerinde botohe Ve 3ueuit Slosnull,

Yiyeceklerde Gorllen
Bozulmalar

Yiyeceklerde olusan bozulma, yiyecegin beslenme ve
kullanma degerlerinden farklilasmasi, igindeki besin dgelerinin
kaybi ve besin degerinin dismesi, yiyeceklerin yenemeyecek
bir koku, renk, tat ya da goroniste olmasidrr.




Kokma/ COrime

Kokma: proteince zengin ef, sOf, yumura gibi
besinlerde ortaya ¢ikan bozulmadr. Oksjjenli ortamda
besinlerin yapisindaki proteinier pargalanir ve  kakurid
bilesikler olusur. Ortamdaki kUkort hos olmayan k&t0 kokunun
olmasina yol agar, buna kokusma denir.

Cﬁrﬁme: Toplanma, Tagima, depolama ve satis sirasinda
mekanik olarak zedelenen meyve ve sebzelerde ¢UrOme
daha hizli olur. Zedelenme sonucunda meyve ve sebzelerin
yapisindaki enzimler ve sonradan bulasan
mikroorganizmalar  dokunun sertligini  saglayan pektini
pargalayarak yumusama ve ¢Urmeye yol agarlar.

Eksime/ KUflenme

Eksime: karbonhidrat ve proteinden zengin besinlerde
enzim ve mikroorganizma faaliyeti sonucunda,
icerdikleri protein ve sekerin par¢calanmasi ile asit olusur. Buna
eksime denir. Yiyeceklerdeki eksime tada ve kokuya
yansir.

Kiiflenme: Karbonhidrat ve proteinden  zengin
besinlerde enzim ve mikroorganizma faaliyeti
sonucunda, icerdikleri protein ve sekerin pargcalanmasi ile asit
olusur. Buna eksime denir. Yiyeceklerdeki eksime tada
ve kokuya yansir.

Besinlerin Hazirlama llkeleri

Besinlerin  mikroorganizmalaria  kirenmesi,  geneliikle
hazriama asamasinda olmaktadrr. Kilenmeyi &nlemek
igin  hazrlama srasindaki islemler yapiitken hiyen
kurallanna dikkat edilmeli ve temiz ortamlar saglanmahidir.

Tim hazirlama agamalannda, hazirlamada gdrevli kigilerin kigisel
hijyeni saglanmalidir.

Hazirlamada kullanilan tiim arag gereglerin zellikle et tahtalan, kiyma
makinesi eviyelerin ve yiizeylerin temizlik ve hijyeni saglanmahdir.

Cig yenecek sebze ve meyveler, pisirilecek sebzeler, kuru meyveler,
temizlenmis ve pigmeye hazir tavuk, balik, para etler ve yumurta iyice
yikanmalidir.

Besinlerin temizliginde deterjan, camagir suyu vb. temizlik maddeleri
kesinlikle kullantimamahdir.

.




Pisiriimede Uyulmasi
Gereken llkeler

Capraz  bulasmayl (¢i§ besinlerdeki hastallk  yapici
mikroorganizmalann kirli arag ve gereglerle pismis yiyeceklere
bulasmasi ) 6nlemek igin ¢ig ve pismis besinler ayn tezgah ve
bolomlerde hazinanmaldir.

Yiyecekler u*c Maksimuom Saklama Séretd
ET- BALIK - TAVUK

Buguk pargs stler 022 -8 pm
Tavuk- .2 1-2 pin
Koy B 254 2.5 aaat
Bahk a2 1-2gun
YUMURTA -7 1 hafta
FISMIS YEMEKLER B-22 1 gim
EREMAL TATLILAR 0-22 1 gim
SUTVE SUT CRUNLERL

Pasiorize sut 1 gim
Terevagn kX 2 hafia
Kagar peyran Gay
Beyaz pevair 3-Tgon
MEYVELER

$efiak- gilek- enk vb, 44-32 25 gam
Elma- armst- toruncpil 1 -2 hafts
SEBZELER

Havwg- kabak vo, 44-72 1-2hafts
Yesil yapraki sebzeler -5 g
Patates- sofnn vh. 10 3-day

Pisirmede Uyuimasi
Gereken llkeler:

»Yiyecekler iyi pisiiimeli ve zgara, yadda pisiilen
yiyeceklerde i¢ isisinin malzemeleri iyi pisiiimeli, pisme islemi
strasinda ozellikle zgara, yagda kizartilan yiyeceklerde ic 1s1 74
oC 'yi bulmaliclir,

»Yiyeceklerin i¢ tsisint Slgmek iin et ve yemek termometreleri
kullaniimalidir.
+ Daha dnce pisiriimis bir yiyecek istilacaksa, i¢ 1sinin 74 °C ye

ulagsmas! igin 1sitmada kullanilan aracin 1sis1 en az 82 °C
olmalidrr.




Pisirmede Uyulmasi
Gereken llkeler:

»Donmus yiyecekler, donmus haldeyken pisme siresi Ugte bir

oraninda artinlarak pisirilmelicir.

»Pisme srasinda tat bakmak igin kullanilan ¢atal, kasik gibi

araglaryikanmadan tekrara kullaniimamalidir.
»Cig Besinleri Pigmis Yiyeceklerden Uzak Tutun!

Glvenli balye { Birpek mikrecrgamicma $lir )

Qrie devecede gibvenli bbige { Bust
MIKISBIPANIIMRIATIN YRFAMALE Oovam pder )

Fenliceli BSlge (Mikroergonizenlar higke (ofahr. )

Mikroorganionelenn cofuimds yevnplar.

Mikrovryoriomuiens popalneast durer faket
smikroorgonizmaiar dlmezler.

$eldl 12 Mikronrgasirea s slikis

Depolamada Uyulmasi
Gerekenler:

»Is1 takibi igin termometre bulunmal.

»Biitiin béliimler birbirinden ayn olmali.

»Temizlik malzemesi ve deterjanlar ayri bolimde saklanmalz.
»Depolarda nem, y I koku, toz ol \}
»Etler kancalara asth saklanmali.

»Biitlin boliimierde ilk giren son ¢ikar ilkesine uyulmali.
»Biitin grdalar belli zamanlarda elden gegirilmeli.

»Tiim béliimlerdeki raflar paslanmaz celikten ve kolay temizlenebilir
»sekilde yapilmah.
»Tim béliimler kolay temizlenen su gegirmez malzemeden yapilmals.




Mutfakta Uyulmasi
Gerekenler .
Hijyen/Sanitasyon llkeleri

aTum mutfak cahsanlan kendi galigma alanlannin temizligini saglamahdar.
Eller en az 15 saniye siireyle ytkanmalidir.

aOzellikle yiyeceklere direk temas: ofan araglar ¢ok iyi temizlenmeli ve
dezenfekte ediimelidir.

1 1

lerin ve hagerelerin geli ine neden olabilecek toz, atik ya da
kirlerin birikmesi 6nlenmelidir.

mMutfak zeminine, tezgah Gistiine dékiilen her malzeme hemen
temizlenmelidir.

wOrtam temiztiginde kullanilan arag ve geregler {iretim alanlarinda
olmamaly, ig bittifinde hemen kaldinimahdir.

mKullamlan arag gerecler asla kirli kaldinimamalidir.

sMutfakta fiziksel ve mikrobiyolojik kirlenmeyi $nlemek icin cam ve tahta
hicbirarag, tezgah kullamlmamalidir.

mBiiyik araglar zemin temizliginin kolay olmast igin yerden yiiksek ve
duvara biraz uzak yerlegtirilmelidir.

wMutfak dolap, depo igleri diizenli ve temiz olmals,icerisinde hagere
olusumu énlenmelidir.

mDepo kapilan agik birakilmamalidir. Gérevli kigi haricinde kimse

girmemelidir.

wTemizlik araglari, deterjan
limatlaria uygun kullani

wZemin temizliginde kullanilan araglar, tezgah, masa gibi yiizeylerin

temizliginde kullamimamahdir.

sMutfakta kullanilan temizlik araglarinda da renkli kodlama sistemi
kullandmalidir.

£l ddeler eyl

ved
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Antimikrobiyal Kimyasal Ajanlar:
1)Alkoller
2)Aldehitler
a)Glutarldehit
b)Formaldehit
3)iyot Tiirevleri
4)Klor Bilegikleri
5)Fenoller
6)Diguanidler
7)Kuarterner Amonyum Bilegikleri
8)Etilen Oksit
9)Hidrojen Periksit




