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OZET

Toprak, K. Bir Medya Kurumunda Calisanlarda Beslenme ve is Stres Durumlarinin
Degerlendirilmesi. Hacettepe Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Diyetetik
Programi Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2017. Bu calismanin amaci, bir medya
kurumunda c¢alisan medya mensuplarinin, beslenme aliskanliklari ve beslenme
durumlari, antropometrik olgimleri ile stres dizey ve durumlari arasindaki iligkiyi
degerlendirmektir. Arastirmanin érneklemini istanbul Tirkiye Radyo Televizyonu
Genel Mudlrligid’nde calisan ve yaslari 19-65 arasinda degisen 59’u erkek, 91’i kadin
toplam 150 gondllu katilimer olugsturmaktadir. Calismada bireylerin genel bilgileri,
genel beslenme aliskanliklari, stres durumunda beslenme aliskanliklari, besin tiketim
durumlari ve fiziksel aktivite dizeyleri kaydedilmis ve ¢esitli antropometrik dlgctimleri
alinmistir. Bireylerin stres dlizeyleri ve durumlari daha 6nce gecerlilik glvenilirlik
calismasi yapilmis olan “is Stres Olcegi” ve “Stres Kaynagi Olcegi” ile dlctlmiistiir.
GCalismada diisuk stres diizeyine sahip birey saptanmazken, katilimcilarin %57,3’tnin
orta %42,7’sinin yiksek stres diizeyine sahip oldugu bulunmustur. Kadinlarin her iki
dlcek puaninin da erkeklerin puanindan daha yiiksek oldugu gorilmiistiir ve is Stres
Olgek puani bakimindan kadin ve erkekler arasinda anlamli bir fark saptanmistir
(p<0.05). is yerinde, stres durumunda en ¢ok istahsizlik gérildiigi (p<0.05), is
Kaynakli Stres puani yiksek olan bireylerin hafta ici dizensiz 6glin tiketimlerinin
oldugu ve 6glin atladiklari bulunmustur (p<0.05). Stres puani yiiksek olan bireylerin,
is yeri stresinden beslenme durumlarinin etkilendigi ve 6gln atladiklari saptanmistir
(p<0.05). Bireylerin stres diizeyleri ile enerji ve besin 6geleri alimi ve antropometrik
Olgclimleri ve fiziksel aktivite durumlari arasinda istatistiksel olarak anlamli herhangi
bir farklihk saptanmamistir (p>0.05). Sonug olarak; medya calisanlari gibi stresli bir
meslek grubuna mensup olan bireylerin beslenme aliskanliklari ve beslenme
durumlari, isten kaynaklanan cesitli stres faktorlerinden etkilenebilecegi ve bu
durumun viicut agirhiginda azalmaya veya obeziteye neden olarak cesitli hastaliklarin
gelismesine yol acabilecegi goriulmistir. Bu arastirma sonugclari stresli calisma
yasamina sahip bireylerin, beslenme ve stres durumlari arasindaki iliskinin
degerlendirilmesinin, beslenme kaynakl hastaliklarin énlenmesinde ve bireylere
calisma vyasaminda saglkli beslenme aliskanlklari kazandirilmasinda vyararli
olabilecegini gostermektedir.

Anahtar kelimeler: is stresi, stres, beslenme durumu, medya ¢alisanlari, 6giin atlama
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ABSTRACT

Toprak, K. Evaluation of The Relationship Between Nutritional And Occupational
Stress Status in a Media institution Workers. Hacettepe University, Institute of
Health Science, Dietetic Program, M.Sc. Thesis, Ankara, 2017. The aim of this study
was to determine the relationship between nutritional behaviours, nutritional status,
anthropometric measurements and stress levels and stress status of media workers
in a media institution. The sample of the study consists of 150 volunteer participants
(59 men, 91 women) working in Istanbul TRT General Directorate, with ages between
19 to 65. In this study, for each individual, general information, general nutrition
habits, nutritional habits in case of stress, nutrient consumption status and physical
activity levels were recorded and various anthropometric measurements were taken.
Individuals’ stress levels and stress status were measured with “Work Stress Scale”
and “Stress Source Scale” whose validity and reliability were confirmed. In the study,
it was found that 57,3 % of the participants had a medium stress level and 42,7 %
had a high stress level, while no individual had a low stress level. It was observed that,
women’s Work Stress Scale and Stress Source Scale scores were both higher than
men’s scale scores, and in case of Work Stress Scale score, the difference was
statistically significant (p<0.05). In the workplace, in case of stress, loss of appetite
was the most seen situation and it was found that individuals with high stress score
due to work, had irregular meal consumption during the week and skipped meal
(p<0.05). It was determined that the nutritional status of the individuals’ with a high
stress score, were affected by work stress, and they skipped some meals (p<0.05).
There was no significant difference between individuals’ stress levels, and energy and
nutrients intake and anthropometric measurements. As a result, the nutritional
habits and nutritional status of individuals with stressful occupational conditions such
as media workers can be affected by various stress factors due to work and this can
lead to the development of various diseases caused by weight loss or obesity. The
assessment of the relationship between nutrition and stress status of the individuals
with stressful working lifes, suggests that it can be useful in preventing nutritional
diseases and providing healthy eating habits for workers in their working life.

Key words: Job stress, stress, nutritional status, media workers, skipping meal
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1.GIRIS
1.1. Kuramsal Yaklasimlar ve Kapsam

is stresi hem gelismis hem de gelismekte olan tiim Ulkeleri etkileyen kiiresel
bir sorun olmakla beraber, is stresi prevelansi lilke ve bolgelere gére degismektedir
(1). Avrupa Calisma Kosullari Arastirmalari (EWCS)’'nin 2015 yilinda yayimlanan
raporunda, Avrupa birligi Ulkelerinde yaklasik 40 milyon cgalisanin is stresinden
etkilendigi bildirilmistir (2). Turkiye’de is stresi ile ilgili en glincel ve glivenilir veriler
2015 yilinda Ekonomik Kalkinma ve isbirligi Orgiitii (OECD) Giyesi 45 Ulkenin is kalitesi
degerlendirilmesi amaciyla hazirlanan raporda bildirilmistir. Bu raporda Tiirkiye’nin,
is yerinde yasanan is gerginligi siralamasinda %76,21’lik oran ile diger Ulkeler arasinda
ilk sirada yer aldigi gériilmektedir (3). TUIK’ in 2013 yilina ait “is Kazalari Ve ise Bagli
Saglk Problemleri Arastirma” sonuglarina gore ise, is kosullarindan kaynaklanan
saglik problemlerinden %20’sinin stres sorunu oldugu ve isten kaynakli stresin
bireylerde en sik gorilen ikinci saglk sorunu oldugu saptanmistir (4). Bu oranin 2007
yilinda %13,3 olarak saptandigini g6z 6niinde bulunduruldugunda bireylerde is stresi
gorilme oraninin artmakta oldugu gortlmektedir.

Ulkemizde ve diinyada bireyler hangi meslek grubunda olursa olsun is stresi
yasamaktadir (1). Gazetecilik de uzun calisma siireleri, degisken vardiya saatleri ve
yapilacak olan islerin kisa siirelerde bitirilmesi gerekliligi gibi zorunluluklara sahip
oldugundan stresli meslekler arasinda yerini almistir (5). Tirkiye’de 2016 yilinda
yapilan ve 108’i erkek, 82’si kadin farkli mesleklerden toplam 190 kamu personelinin
orneklem olarak segcildigi “stresli meslekler” arastirmasina gore, gazetecilik meslegi
en stresli meslekler arasinda yer aldigi saptanmistir (6). Yine cesitli meslekler tizerinde
gerceklestirilen bir arastirmada gazetecilik mesleginin en stresli mesleklerden biri
oldugu belirlenmistir (7).

Calisanlarin zamanlarinin biytk bir bolimni is yerinde gecirmesi nedeniyle
is yasamindaki stres bireylerin yasantisini, saglik ve hastalik durumlarini 6nemli
diizeyde etkilemektedir. Bu nedenle son yillarda is stresi ve saglik iliskisini arastiran

c¢alismalar artmaya baslamistir. Yapilan arastirmalarda is stresinin bireylerin



beslenme aliskanliklarini degistirdigi, besin secimlerini olumsuz yonde etkiledigi (8),
alkol ve sigara tliketimi, distk fiziksel aktivite gibi yasam aliskanlklarinin artmasina
yol acarak calisan nifusun hastalik ve saglik durumlarini etkiledigi vurgulanmaktadir
(9-11). Arastirmalarda, ¢alisma kosullari ve is yerinde yasanan stresin, yetersiz ve
dengesiz beslenmeye ve disiik diizeyde fiziksel aktiviteye neden olarak obezite,
diyabet, metabolik sendrom, kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser gibi bir ¢cok kronik
hastaliga yol actigi belirtiimektedir (10-13).

is stresi hem gelismis hem de gelismekte olan tiim Ulkeleri etkileyen kiiresel
bir sorun olmasina karsin literatiire bakildiginda, tlkemizde is stresi ve beslenme
iliskisini konu edinen yeterli sayida ¢alisma bulunmamaktadir. Bu nedenle, bu galisma
ginimizde stresli meslek gruplarindan biri olarak belirtilen (14, 15) gazetecilik
meslegine mensup medya calisanlarinin, is stresi ve beslenme durumlarini
degerlendirmek amaci ile yuritilmis ve galisanlarin beslenme durumlari, viicut
kompozisyonlari, fiziksel aktivite durumlari ile is stres durumlari karsilastirilarak

incelenmistir.
1.2. Amag ve Varsayimlar

Bu arastirma, giniimizde stresli meslek gruplarindan biri olan gazetecilik
meslegine mensup medya calisanlarinin yasadigi is stresini 6lcmek, is stresinin
bireylerin beslenme aliskanliklarina, beslenme durumlarina, antropometrik
Olglimlerine ve fiziksel aktivite diizeylerine olan etkisini belirlemek ve stresli is
ortamina sahip meslek gruplarinin yeterli ve dengeli beslenmeleri konusundaki
farkindaliklarini  arttirmak amaciyla planlanmis ve vyiratalmastir. Calismanin
dayandigi temel hipotezler sunlardir:

1. s stresi calisanlarin 6giin tiketim durumlarini olumsuz yénde

etkilemektedir.

2. Bireylerin genel beslenme aliskanliklari ile is stres durumundaki beslenme

aliskanliklari arasinda fark vardir.

3. Farkli stres dizeyine sahip bireylerin besin tercihleri, besin 6gesi alimlari,

antropometrik olglimleri ve fiziksel aktivite durumlari arasinda fark vardir.



2.GENEL BILGILER
2.1. Stres Kavrami ve Tarihsel Gelisimi

Stres, tanimlanmasi pek kolay olmayan, gliniimiziin karmasik kavramlarindan
biridir. Basit bir anlatimla bireyin bedensel ve ruhsal sinirlarinin tehdit edilmesi ve
zorlanmasi ile ortaya cikan; ruhsal gerilim, baski, endiseye neden olan ve kisiye
rahatsizlik veren bir durumdur. Ginlimuizde hemen hemen her alanda arastirmalara
konu olmakta, 6zellikle icinde bulundugumuz ¢agin geregi glincel yasam iginde birgok
kisi, kurum ve kurulus tarafindan sirekli olarak nedenleri, sonuglari ve miicadele
yollari tartisiimaktadir (15).

Stres sozcUgu Latince “Estricita” kelimesinden gelmekte olup, ilk olarak
14.yuzyilda “sikinti, gliclik, zorluk” anlaminda kullaniilmaya baslanmistir. On yedinci
ylzyilin sonrasina dogru elastiki nesne ve ona uygulanan dis gli¢ arasindaki iliskiyi
aciklamak Uzere fizik¢i Robert Hook tarafindan kullaniimis ancak daha sonra uzun
yillar Gizerinde arastirma yapilmamistir (16). Fizik biliminde tanimlanmasindan sonra
tip alaninda da kullanilmaya baslanan stres, bu alanda ilk olarak 1842 yilinda ingiliz
hekim Thomas Curling tarafindan ciddi bir yanik vakasinda kesfedilmis, 1867 yilinda
ise; cerrah Albert Billreth 6nemli bir cerrahi miidahaleden sonra hastalarin stres
belirtileri verdigine dikkat cekmistir (15, 17).

Stres kavraminin pek c¢ok farkli alanda kullaniimasi sebebiyle, ifade ettigi
anlam da tarih boyunca degiskenlik gdstermistir. On dokuzuncu yizyilda gli¢, baski,
zor gibi anlamlarda hem objelere hem de insanlara yonelik kullaniimig, 20. yy’in
baslarinda ise zararli uyaran, zararli uyarana karsi tepki, zararli uyaran ile organizma
arasindaki etkilesim anlamlarinda kullanilmaya baslanmis, sezgi yolu ile bedensel ve
psikolojik hastaliklarin sebebi olarak distnilmustar (17).

Stres kavraminin insan psikolojisi Gzerine etkilerini ise ilk olarak Kanadal bilim
adami Hans Selye incelemis ve bitiin ¢alismalarinin sonucunda “stresin insan lizerine
etkileri” ile ilgili ilk bilimsel calismasini yayinlamistir. Bu calismada stresi; insan
vicudunun herhangi bir uyarana verdigi 6zgil olmayan tepkisi olarak tanimlamistir.

Selye, stres tepkisinin daha karmasik bir tanimlamasini yaparak bunu Genel



Adaptasyon Sendromu (GAS) olarak isimlendirmistir. Buna gore; bir uyarana ve onun
meydana getirdigi strese maruz kalan organizmanin kendi i¢ dengesinin bozulmamasi
veya bozulan dengesinin yeniden kurulmasi icin adrenalin salinimi ve otonom sinir
sitemini uyardigini, bu uyarilma ile birlikte bir slire¢ yasandigini ve tepkiler zincirinin
olustugunu ortaya koymustur. Genel Adaptasyon Sendromu (GAS) olarak tanimladigi

bu tepkiler biitlini 3 asamadan olusmaktadir (Sekil 2.1) (18).

Genetik faktorler
Cinsiyet
Cevre

Normal Direnc¢ Diizeyi

Genel Adaptasyon Sendromu

A B C
A= Alarm donemi
B= Diren¢ déonemi
C= Tiukenme dénemi

Sekil 2.1. Genel Adaptasyon Sendromunun U¢ Dénemi (18)

Alarm Dénemi: Bu dénem, bireyin dis uyarani stres olarak algiladigi donemdir.
Organizma durum ile basa ¢ikabilmek igin aktif fizyolojik girisimlerde bulunur ve gesitli
otonom faaliyetler gercgeklesir, viicut alarm durumuna geger. Stres veren uyarici veya
ortam devam ederse, ikinci donem olan diren¢ donemi ortaya cikar.

Diren¢ Donemi: Bireyin bozulan dengeyi yeniden saglama amacina yonelik
cabalarin yer aldigi uyumun (adaptasyonun) saglandigi dénemdir. Bu donemde alarm
déneminde meydana gelen degisikliklerde geri donlsler olmaktadir ve viicut direnci
normalin Ustline cikmaktadir. Eger diren¢g donemi basari ile asilirsa beden normal
kosullara doéner, basarisiz olursa beden kuvvetten diser, coker ve tlikenme dénemine
geger.

Tikenme Do6nemi: Stres verici olay ¢ok ciddi ve uzun sirerse, birey icin
tikenme basamagina gelinir. Beden artik stresin baskisina dayanamaz, direncini

kaybeder. Alarm donemindeki bazi belirtiler geri doner ve hastaliklar ortaya ¢ikmaya



baglar. Uyku ve dinlenme viicudu onarabilir ama devam eden ve basa ¢ikilamayan
stresler karsisinda denge bozulur, organizmanin uyum enerjisi biter. Bunlarin
ardindan tikenme ve bitkinlik nébetleri gorilir. Bu dénem hastaliklara ¢ok agik
olunan bir donemdir. Tikenme doneminin belirtileri: kronik bas agrilari, yorgunluk,
uyku bozukluklari, agrilar, asiri yeme veya istahsizlik sonucu az yeme, asiri alkol ve

sigara tliketimi gibi belirtilerdir (15, 19, 20).
2.2. Stres Kaynaklari

Stres dis diinyanin bireyi tehdit eden, zorlayan sartlarindan kaynaklanacagi
gibi, insanin diinyaya bakisi ve dis diinyadan gelen bilgileri yorumlayis biciminden de
kaynaklanabilir. Stres kaynaklarinin birbiriyle i¢ ice gecmis olmasi, kesin cizgilerle
birbirinden ayrilamamasi literatiirde stres kaynaklarinin farkli siniflandiriimasina
neden olmustur. Ornegin is ile ilgili stres kaynaklarina, is yerindeki fiziki cevre
kosullarindan kaynaklanan stres veya ¢alisma arkadaslari ile olan sosyal iliskilerden
kaynaklanan stres kaynaklari da eklenebilir. Ayni sekilde is yasamindaki strese, kisinin
karakterinden kaynaklanan stres de etki edebilir. Baltas (15), stres kaynaklarini
‘sosyal’, “isle ilgili’, ‘fiziki cevre’ ve ‘kendini yorumlama (i¢ konusma) bigimi’ kaynakli

olarak dort grupta toplamistir.
2.2.1. Sosyal Stres Kaynaklari

Kisinin bireyler ile olan iliskilerinden kaynaklanan stres vericilerdir. Bireyin
gerek ailesi, gerek okul veya is arkadaslari ile olan iliskileri, iletisimleri ve birbirleriyle
olan etkilesimleri, iletisim yeteneginin kuvvetli veya zayif olmasi, ice doniik veya disa
donik bir yapisinin olup olmamasi, gcevresi tarafindan sevilir, glicli ve etkileyici bir
birey olup olmamasi stres faktdrii acisindan son derece énemlidir. insanlar ile olan
iliskilerini dlzenleyemeyen bireyler olumsuz yonde etkilenebilmekte ve stres

yasayabilmektedir (21).



2.2.2. is ile ilgili Stres Kaynaklari

is hayatindan kaynaklanan stres vericilerdir. Bunlar daha cok is yerinin yapisal
ve islevsel sorunlariyla ilgili etmenlerdir. Ginlimizde is ile ilgili stres yasanma durumu
is hayatinda yasanan degisim ve gelisim sonucunda giderek artmaktadir. Calisma
kosullari ve is zorlugu, gorevlerin asirihgl, Ucret yetersizligi, rekabet ve hiyerarsi
sorunlari, fazla mesai ve vardiyali ¢alismalar is ile ilgili en dnemli stres kaynaklari
arasinda sayilabilmektedir. is yasamindan kaynakli bu etkenler bireylerin viicut
dengesini bozarak ve bireyleri endiseye itebilir. Bunun sonucunda ise uzun vadede

depresyon, anksiyete gibi psikolojik rahatsizliklar gérilmesine yol agabilir (15).
2.2.3. Fiziki Cevre Stres Kaynaklari

Bireylerin icinde bulundugu cevresel faktorler kisiliklerinin bir parcasini
olusturmakta, oOzellikle fiziki ¢evresinden kaynakh herhangi olumsuz durum,
bireylerin davranislarinda ve kisiliklerinde birtakim degisiklikler meydana
gelebilmektedir. Fiziki cevre stres kaynaklarina érnek olarak, ulasim ile ilgili sorunlar,

cevre ve hava kirliligi, gtirtlti 6rnek verilebilir (21).
2.2.4. Kendini Yorumlamadan (i¢ Konusmadan) Dogan Stres Kaynaklari

Bireyin diinyadan yansiyan bilgileri yorumlayis biciminden kaynaklanan stres
vericiler bu gruba dahil edilmektedir. Stresin olusmasinda kisinin karakteri nemli rol
oynar. Bireyin ¢ekingen ya da rahat olmasi, kendine glivensiz veya fazla kibirli olmasi,
bir stres faktorli olarak gorilmekte ve bu durumun uzun stirmesi stres kaynakli
hastaliklarin sebebi olabilmektedir (15).

Yukarida sayilan sebeplerle ortaya ¢ikabilecek olan stres durumu tepkileri akut
veya kronik olabilmektedir. Her ne kaynakli olur ise olsun kontrol atina alinamayan
ve uzun siliren stresin sonucunda, bireylerde cok cesitli olumsuz saglik sorunlari

olusabilmektedir (15).



2.3. Stresin Sonuglari

Stres durumu s6z konusu oldugunda insan viicudu bu stres durumunu yaratan
uyarana veya uyaranlara karsi bazi reaksiyonlar gosterir. Bu reaksiyonlar kisa ve uzun
dénemde organizmayi tehdit ederek ¢esitli zararlar verir. Strese karsi verilen tepkiler
uzun bir zaman dilimi igcinde kronik hastaliklarin gelismesine zemin hazirlamaktadir
(15). Stres yarattigi sonuglar dort grupta siniflandirilmistir (19, 22). Bu siniflandirma

sekil 2.2.” de verilmistir.

Stresin Bilissel Sonuglari: Stresin Psikolojik Sonuglari:
e Hafiza sorunlari o  Aksilik-huysuzluk
e Konsantrasyon glgligi o Sinirlilik, cabuk sinirlenme
e Yetersiz muhakeme e (Uziint{, rahatlayamama
e Karamsar yaklasim ya da e Bunalmislik hissi
duslinceler e Yalnizlik hissi
e Surekli endise hali e Depresyon ve mutsuzluk
Stresin Fiziksel Sonuglari: Stresin Davranissal Sonuglari:
o Agn e Azyadacokyeme
e ishal/ Konstipasyon e (Cok az yadafazla uyuma
e Sikidrara ¢cikma e (Cevreden uzaklasma
e Hazimsizhk e Erteleme ya da sorumluluk almama
e Kan sekerinde degisim e Rahatlamak icin alkol, sigara, ya da
e Bas donmesi, bulanti ilag kullanimi
e GOgus agrisi, garpinti e Sinirsel aligkanliklar(tirnak yeme,
e Cinsel isteksizlik ayak sallama vb.)
e Sik soguk alginlig
e Adet diizensizlikleri

Sekil 2.2. Stresin Sonuglari (19).

2.3.1. Stresin Psikolojik Sonuglar

Bu belirtiler; kaygi, endise, anksiyete, depresyon, korku, yorgunluk,
gecimsizlik, yetersizlik duygusu, yersiz telas, yalnizlik ve yabancilasma duygusu, 6lim
korkusu, alinganlik, ruhsal durumun hizli ve siirekli degismesi, asabilik, gerginlik,
Ozgliven azalmasi veya glivensizlik hissi, asiri hassasiyet, 6fke patlamalari, saldirganlik

olarak sayilabilir.



2.3.2. Stresin Davranissal Sonuglari

Bireylerde az veya asiri yeme gibi beslenme problemleri, az veya ¢ok uyuma
gibi uyku bozukluklari, sigara ve alkol kullanimi, rahatlamak igin ilag kullanimi, diger
bireylerden kagma, tirnak yeme gibi sinirsel aliskanliklar, sorumluluklari erteleme

veya yerine getirmeme gibi davranissal problemler gorilebilmektedir.
2.3.3. Stresin Biligsel Sonuglan

Hafizada zayiflik, zihin karigikligi, konsantrasyonda ve karar vermede giiglik,
dikkat eksikligi, asiri duyarlilk, asiri derecede hayal kurma, tek bir fikir veya
dislinceyle mesgul olma, iste diisik verimlilik, matematiksel hatalarda artis,

muhakemede zayiflama gibi belirtiler bilissel belirtiler olarak siniflandirilabilir.
2.3.4. Stresin Fizyolojik Sonuglar

Bireylerin bedenlerinde olusan gesitli belirtilerdir. Kan glikoz diizeyinde
degismeler, kan basincinin artmasi, ylksek tansiyon, gogis agrisi, diyare,
konstipasyon gibi gastrointestinal bozukluklar, sik idrara ¢ikma, bagisiklik sisteminin
bozulmasi ve bunun sonucunda gelisen alerijiler, agiz kurulugu, terleme, bulanti ve
bas donmesi, istah merkezinin etkilenmesi sonucu asiri istah veya istahsizlik gibi

sorulanlar stresin fiziksel belirtileri arasinda sayilabilmektedir (19, 22).
2.4. [s Stresi

Calisma kosullarinin  degismesi ve gelismesiyle glinimiizde ¢alisanlar
yasamlarinin blyuk bir kismini is yerinde gecirmektedir. Ve bir ¢ok ¢alisan, zamanin
blyidk bir kismini is ve is ile ilgili durumlari diisiinerek gecirir. Bu nedenle bireyleri
strese yonelten temel faktérlerin basinda is yasami yer almaktadir (23). is stresi,
kisinin gorevini yerine getirirken gerek isin kendine 6zgi yapisindan gerekse calisanin
kendi kisiliginden kaynaklanan bir uyumsuzluk ve buna karsilik verdigi tepki olarak
tanimlanabilir (24). is stresi ayrica is yerindeki fiziksel kosullar, kisiler arasi iliskiler,
bireysel ve kurumsal faktorlerin neden oldugu psikolojik ve fizyolojik dengenin

bozulmasi seklinde de tanimlanmaktadir (25). Bircok uzman ve saglk kurulusu is



stresini ‘hastalik’ olarak kabul etmektedir. Bireyden beklenen gorevlerin fazlahgi,
vardiyall ve uzun galisma saatleri, ¢cok fazla sorumluluk altinda olmak, distik tcret, is
guvencesinde belirsizlik, terfi zorluklari vb. gibi problemler is stresine neden olan
sebepler arasinda sayilabilir (26).

is kosullari is stresinin siddetini etkileyebilmektedir. Farkli meslek gruplarinin
bireyler Uzerinde vyarattigi stres dizeyi birbirinden farkhdir. Amerikan Stres
Enstitisd’nln yaptigl bir arastirmadan elde edilen sonuglara gore, cesitli 6zellikleri
nedeniyle diger mesleklerden daha fazla stres yaratan meslek gruplari su sekilde
siralanmistir (15):

1. Ginlik hayat problemleri ile etkili sekilde basa c¢ikmayi zorlastiran
meslekler: Polislik, 6gretmenlik gibi mesleklerin yliksek strese neden
oldugu ortaya konmustur.

2. s Uzerinde yeterli kontrol imkani vermeyen meslekler: Sekreterler,
kasiyerler, sikayet servisi operatorleri gibi meslek gruplarinda psikolojik
talep yuksek ancak bagimsiz karar verme yetkisi disuktir. Bunun yani sira,
bu meslek grubuna mensup bireylerin, islerinin insan iliskilerine
dayanmasi sebebiyle diger mesleklerden daha stresli olduklar
saptanmistir.

3. Fizik sartlari agir olan meslekler: Maden isciligi, siirekli havasiz ve rutubetli
yerlerde iscilik gibi meslekler insanlarin bedensel olarak yipranmalarina
yol agmaktadir.

4. Zaman baskisi, rekabet ve risk alinmasini gerektiren meslekler: Gazetecilik
zaman baskisi ve rekabet acgisindan stres diizeyi en yiksek meslek grubu
olarak saptanmistir (15).

Calisanlar ile is ortaminin arasindaki etkilesimin strese nasil yol actigini
actklamaya calisan cesitli modeller ortaya atilmistir. Bu modellerden en dnemlisi
Karasek’in ‘talep-kontrol’ is stres modelidir. Bu modele gére artmis is talebi (hizl ve
fazla calisma) ve azalmis karar verme serbestliginin (yeteneklerini kullanabilme,
zamani ayarlayabilme ve organizasyonel kararlar Gzerinde etkisinin olmamasi) bir

arada bulunmasi, calisanlarin stres durumu ile bas edemeyerek, is stresi yasamalarina
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neden oldugu savunulmaktadir. Diger 6nemli is stres modellerinden bir tanesi de
Siegrist in ‘caba-6dul’ modelidir. Bu model, calisanin gostermis oldugu ¢cabaya karsilik,
yeterli 6dillendirme ile bu ¢abaya karsilik alamamasi ile ortaya ¢ikan is stresini konu
edinmektedir. Modele gore, asiri caba gosteren ancak karsiliginda moral, parasal,
kariyer veya sosyal glivence yoninden yeterli destek alamayan bireylerin yogun is
stresi yasadigl ortaya konmustur (25).

is stresi 20.yy’in ikinci yarisindan sonra énemli bir toplumsal sorun haline
gelmistir. Son vyillarda giderek daha da artan sayida galismada, is stresinin saghk

Uzerine gesitli olumsuz etkilerinin olabilecegi yoniinde veriler elde edilmistir (25, 27).
2.5. s Stresi ve Saglk

Is yasamindaki stres, bati iilkelerinde oldugu gibi lilkemizde de calisanlari hem
saglk hem de performans agisindan olumsuz etkilemektedir (24). Yapilan
arastirmalarda c¢alisan bireylerin ¢alismayan bireylerden fiziksel olarak aktif
olduklarindan daha saglikli oldugu goriist ortaya atilmistir, ancak galisan bireylerin ig
yasamindaki sikintilari mental sagliklarini olumsuz etkilemekte, bunun yani sira is
stresi calisanlarin beslenme durumlarini da olumsuz etkilemekte, besin secimini ve
diger saglik aliskanliklarini etkileyerek yetersiz ve dengesiz beslenmeye neden olarak
calisan sagligini bozmaktadir (28).

Is yasamindan kaynaklanan stres akut veya kronik olabilir. Akut stres, basit ve
¢Ozlimlenebilir nitelikteki olaylardan kaynakli ve c¢ogunlukla kisa sireli yasanip
sonlanan strestir. Ancak kronik stres, strese neden olan faktorlerin ¢cok uzun sireli
devam etmesi ile olusan ve sonuglari daha agir olan stres tiridur. Stres, tiirli ne
olursa olsun bireylerin bedensel sagliklarini etkileyen ve sagliksiz yasam kosullarina
sebep olan zararl bir durumdur (8).

Gunlimizde yasamlarinin biyik bir bolimind is yerinde geciren bireylerin, is
yerinde yasadigl olumsuz durumlar ve bunun neden oldugu stres, hem bireyin
sagligini hem de toplumsal saglgi etkilemektedir. Yapilan arastirmalar da bu durumu
destekler niteliktedir. Chandola ve ark. (29)'nin yirittigd bir arastirmada c¢alisma

kosullarindan kaynaklanan stresin saglik ile ¢ok yakindan iliskili oldugu sonucuna
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varmistir. Bununla birlikte uzun galisma saatleri ve vardiyali ¢alisma sartlari bireylerin
saghgini olumsuz yonde etkiledigi saptanmistir (30, 31). Saghgin olumsuz yonde
etkilenmesinin altinda yatan sebeplerden bir tanesi ¢alisma yasamindaki stresin,
bireylerin yeme tutum ve davranislarina etki ederek yanlis besin tercihi yapmalarina
ve sagliksiz yeme davranisi sergilemelerine neden olmasidir. Stres durumundaki
bireyler az veya ¢ok yeme egilimi gosterebilir. Stres, az yiyen bireylerin immin
sistemlerinde zayiflamalara neden olurken; asiri yiyen bireylerde vicut agirhg
artisina neden olarak obezite gelisimi ve bununla birlikte gelen kardiyovaskdiler
hastaliklar, diyabet ve hipertansiyon gibi ¢esitli kronik hastaliklara yakalanma riskini

de arttirmaktadir (24, 29, 32-36).

2.6. Stres ve Beslenme

Beslenme, insanlarin en énemli biyolojik ihtiyaglarindan biridir. Ancak yemek
yemenin biyolojik ihtiyacinin yaninda psikolojik 6nemi de bulunmaktadir. Bireylerin
kendilerini baski altinda hissettigi stresli durumlarda daha fazla veya daha az yeme
egiliminde olmalarin nedeni sadece biyolojik ihtiyactan degil, psikolojik ihtiyactan da
kaynaklanmaktadir. Sikinti, 6fke, Gziintl, depresyon gibi olumsuz duygular bireylerin
yeme davranisini etkilemektedir. Stres ve negatif duygularin beslenme durumu
Uzerine etkilerini arastiran bir ¢cok calisma bulunmaktadir (37-40).

Stresin beslenme durumu ve yeme aligkanliklari ile olan iligkisi farkh
disiplinlerce incelenmekte ve stresin beslenme aliskanliklarini hangi yollar Gzerinden
etkiledigi arastirilmaktadir. Psikolojide ikisi arasindaki iliski, bireylerin stresli bir
durumda, bu durum ile basa ¢ikma amaci ile yeme aliskanliklarini degistirilmesi olarak
aciklanmaktadir.  Stresin  psikolojik yollar lzerinden yeme aliskanliklarini
etkilemesinin yaninda fizyolojik yollarla ve cesitli hormonlar araciligi ile de yeme
aliskanliklarini etkiledigi de ortaya konmustur. Hayvan calismalarinda néroendokrin
sistem Uzerinde gerceklesen bir takim fizyolojik ve biyolojik reaksiyonlarin yeme
aliskanliklarini etkiledigi gosterilmistir (28).

Beslenme bilimcilerinin stres ile yeme aliskanliklari iliskisine olan ilgisi giderek

artmakta, stres faktorlerinin beslenme aliskanliklarini, besin secimini, viicut agirhgi ve
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beden kitle indeksi (BKi) lzerinde vyarattigi degisiklikleri arastiran calismalar
yayginlasmaktadir. Yapilan arastirmalarda stresin beslenme Uizerine etkisinin
psikolojik ve fizyolojik olarak iki yol Gzerinden etki ettigi konusunda bir goris birligi

vardir (28).
2.6.1. Stresin Yeme Davranisi Uzerindeki Psikolojik Etkisi

Bireyler kendilerini stresli ve baski altinda hissettiginde yeme davranislarini
degistirme egilimi gdostermektedir (40, 41). Stres, bireyler icin basli basina olumsuz bir
duygu olmasinin yaninda, stres ile basa ¢itkma durumu da insanlar igin bir stres
yaratmakta ve duygu durumlarini etkilemektedir. Bu durumlarin sonucunda bireyler,
kendilerini yeme icme gibi aktiviteler ile bu negatif duygulari unutmaya calisma
¢abasina girmektedir. Strese bagli psikolojik yeme durumu, bireylerin yemek yeme ile
kendilerini iyi hissetmelerini saglayacagini diisinmelerinden kaynaklanmaktadir (40).
Stresli durumlarda besin tiketimini arttirma veya azaltma yolu ile enerji alim
miktarlarini degistirme orani %80 olarak tahmin edilmektedir (39). Bazi bireyler stresli
durumlarda az yemekte ve vicut agirliklari azalmakta iken, bazi bireyler ise asiri
miktarda yemekte ve viicut agirliklarinda artis gorilmektedir. Literatlirde stresin
besin tiketim miktarlarinda ve vicut agirhig degisimi lzerindeki bu zit etkisinin
cinsiyet ve normal vicut agirhgina sahip olup olmama durumu gibi bireysel
farkhliklardan ve farkli yeme profillerinden kaynaklandigi gorist yaygindir (28).
Stresin psikolojik yollar ile beslenme aliskanliklari ve besin segimleri Uzerindeki

etkilerini belirleyen degiskenler asagidaki gibi incelenebilir.
Cinsiyet Durumu

Literatiire bakildiginda, strese bagli psikolojik yeme durumunun cinsiyete gére
farklihiklar gosterdigi gortilmektedir. Kadinlarin strese bagli yeme durumuna daha
yatkin oldugunu gosteren calismalar cogunluktadir (41-43). Ancak erkeklerin yeme
davranislarinin da stres durumundan etkilendigini gosteren c¢alismalarin sayisi
azimsanmayacak dlizeydedir (44-46). Greeno ve ark. (41)'nin stresin yeme

davranislari tizerindeki etkilerini arastirma amach yiruttikleri bir calismada, obez ve
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normal vicut agirhgina sahip kadin ve erkekler arastiriimis ve kadinlarin stres
durumunda erkeklere gore yemeye daha yatkin olduklari sonucuna varilmistir. Baska
bir calismada stresli durumda kadin bireylerin erkek bireylere gére daha cok tath ve
yagh gida tlkettigi saptanmistir (47). Buna karsilik is stresinin viicut agirhigi degisimi
Uzerindeki etkisin arastiran bir calismada, is stresinin zayif erkeklerde viicut
agirhginda azalmaya; sisman erkeklerde ise viicut agirligi artisina neden oldugu;
kadinlarin vicut agirhg degisimi Uzerinde ise herhangi bir etki yaratmadigi
saptanmistir (48). Yine bunu destekleyen baska bir calismada, stresli kosullarda
¢alisan sisman erkeklerin stres durumu ile vicut agirhgi artisi arasinda pozitif bir iliski

saptanirken kadinlarda herhangi bir iliski gozlemlenmedigi ortaya konmustur (49).
Viicut Agirhgi Durumu

Viicut agirligl degiskeni de strese baglh yemek yemede etkin bir belirleyici
olabilmektedir. Bazi ¢alismalarda obez, sisman veya normal viicut agirhigina sahip
olmanin stres durumunda yeme davranisina bir etkisi olmadigl gosterilse bile,
literatlirde sisman veya obez bireylerin strese bagh yeme egilimlerinin normal
bireylerden daha fazla oldugu goérisini savunan calismalar agirhktadir (40, 48, 50).
Laitinen ve ark.’nin (40) 5150 kisi Gizerinde uzunlamasina yaptigi ve strese bagl yeme
durumunun degiskenlerini arastirma amach yurittigu bir ¢alismada, strese bagh
yemek yiyenlerin BKi degerleri yiiksek bireyler oldugu, sisman ve obez bireylerin,
stres durumundaki yeme miktarlarinin, normal viicut agirligina sahip bireylere gore
daha fazla oldugu ve strese bagli yemek yiyen obez kadinlarin yedigi miktarin, stres
durumundan etkilenmeyen kadinlarin yedigi miktarin iki kati kadar oldugu
saptanmistir. Bir diger arastirmada normal viicut agirligina sahip bireyler ve sisman
bireyler, stresli durum ve dinlenme durumlarinda karsilastiriimis, arastirmanin
sonucunda normal viicut agirhigina sahip bireylerin hem stresli hem de dinlenme
durumunda, achk yoklugunda besin tiketim istegi ve enerji alimlarinda disis
gorilmustir. Bu sonugtan normal viicut agirligina sahip bireylerin yeme durumlarinin
stres kosullarindan etkilenmedigi cikarilmistir. Calismanin sisman bireyler Gzerindeki

sonuclarina bakildiginda ise; sisman bireylerin stresli durumda acglik olmamasina
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ragmen yeme isteginde ve enerji alimlarinda bir artis oldugu gézlenmistir. Bireylerin
stres durumundaki besin tercihleri tatli ve atistirmalik Griinlerden yana olurken, besin
Ogeleri olarak da karbonhidrat ve yag alimlarinda artislar gézlemlenmistir (50).
Kivimaki ve ark. (48)'nin yirittigi, is stresi ile BKi iliskisini arastirmayi amaclayan
uzunlamasina bir calismada, is stresinin agirlik kazanimi ve kaybinda 6nemli bir
etkisini oldugu ve bu etkinin de bireylerin BKi degerlerine bagl olarak degistigi (p<
0.03) sonucuna varilmistir. Calismada stresin zayif erkeklerde (BMI < 22 m?) viicut
agirhginda azalmaya; sisman erkeklerde (BMI > 27 m?) ise vicut agirhginin artisina
neden oldugu saptanmistir. Yine bunu destekleyen baska bir calismada stresli
kosullarda calisan sisman erkeklerin agirlik kazanimi ile ilgili pozitif bir iliski
saptanirken kadinlarda bu iliski gozlemlenmemistir (49). Bunlara karsin sisman ve
normal vicut agirhigina sahip bireyler Uzerinde yapilan 4 ay sireli bir calismanin
sonuglarina gore; sisman bireylerin stresli glinlerinde besin alimlari degismemis
olmasina ragmen, normal vicut agirhigina sahip bireylerin stressiz glinde besin
alimlarinda bir artis gézlemlenmistir. Ancak bu ¢alisma, normal vicut agirligina sahip
bireylerin besin tiiketimlerinin hafif sisman ve sismanlara gére daha fazla oldugunu

gosteren az sayidaki calismalardan birisidir (51).
Bilissel Kisitlama Yeme Davranisi

Bilissel kisitlama yeme davranisi ilk defa Herman ve Mark tarafindan kilo
almamak veya mevcut agirliklarini korumak isteyen bireylerin, besin alimini kisitlama
egilimi olarak tanimlanmistir (52). Stresli durumlarda bazi bireylerin cok, bazi
bireylerin az yemesi bireysel farklhliklardan kaynaklanan bir durumdur. Bilissel
kisitlama 6zelligi de psikolojik yeme davranislarini etkileyen bu bireysel farkliliklarin
en 6nemlilerinden birisidir.

Gercekten de yapilan calismalarda bilissel kisitlama davranisinin strese bagh
yemek yemenin en dnemli belirteclerinden biri oldugu saptanmistir. Arastirmacilar
genellikle bilissel kisitlamanin normal sartlar altindaki bir bireyin vicut agirliklarinin
kontroliine olumlu etkileri oldugunu; ancak stres gibi olumsuz kosullarda bu

davranisa sahip bireylerin yediklerini kontrol edemediklerini ve ¢ok daha fazla
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yediklerini savunmaktadir (37, 47, 53). Ancak strese bagh yemeyi etkileyen diger
degiskenlerde de oldugu gibi bu konuda da kesin bir fikir birligi yoktur. Bilissel
kisitlama durumunun, is stresi ve beslenme iliskisinde etkili olup olmadigini saptamak
Uzere yuritilen uzunlamasina bir ¢alismada, yliksek stresli is kosularinda bilissel
kisitlama oOzelligi olan bireylerin daha fazla yedigi 6zelikle yagh ve sekerli yiyecek
tukettigi; bilissel kisitlama 6zelligine sahip olmayan bireylerin ise yeme miktarlarinda
ve gesitlerinde bir degisiklik olmadigi saptanmistir (54). Buna karsilik Oliver ve ark.
(55)'nin yaptigi bir ¢alismada, yiksek derecede bilissel kisitlamaya sahip olan
bireylerin stres durumunda tath atistirmalik tiiketimlerinde bir artis olmasina ragmen
bu artisin istatistiksel olarak anlamli olmadigi sonucuna varilmistir. Bunun yani sira,
strese bagli yeme durumunu arastiran bir laboratuvar ¢alismasinda, duygusal yeme
saptanan bireylerin stres durumunda daha fazla vyagh yiyecek tukettigi
gozlemlenirken, bilissel kisitlama saptanan bireylerin bu durumdan etkilenmedigi ve

yiyecek tiketimlerinde bir degisiklik olmadigi gézlemlenmistir (56).

Duygusal Yeme Davranisi

Duygusal yeme davranisi; gesitli psikolojik bozukluklarda ve stres gibi
durumlarda normalden daha fazla yemek yemeye neden olan psikolojik bir yeme
davranis tirl olarak tanimlanmistir. Bu davranis tirinin varligi stres durumunda
neden bazi bireylerin ¢ok, bazi bireylerin az yedigini acgiklamaktadir. Cesitli
¢alismalardan elde edilen verilere dayanarak, duygusal yeme davranisinin bireysel bir
farklihk oldugu ve bu davranis durumuna sahip bireylerin yeme davranislarinin stres
durumundan etkiledigini soylemek mimkindir (37, 53, 55). Duygusal yeme
davranisina sahip bireyler gesitli psikolojik olaylardan ¢ok cabuk etkilenmektedirler.
Bu sebeptendir ki stres durumunda, bu durumla basa ¢ikma veya bu durumu unutma
amaciyla besin tercihlerini degistirmeye cok yatkindirlar (37).

Yapilan bir ¢cok calismada duygusal yeme durumunun besin tiketimini arttig
kanitlanmistir (37, 53, 55-57). Bununla birlikte duygusal yeme davranisinin, stres
durumunda oOzellikle atistirmalik tiketim sikhgr ve atistirmalik besin tlrlinin

seciminde ¢ok dnemli bir rol oynadigi yine yapilan ¢alismalarca saptanmistir (55, 56).
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Bu davranis durumu genellikle besin tiiketiminin artisina neden olmaktadir.
Calisma oncesinde bireylerin besinlere karsi tutumlari ve besin tercihlerini sorgulayan
ve 68 bireyin dahil oldugu bir calismada, stres durumunda duygusal yeme davranisi
olan bireylerin ¢ikolatali biskiivi ve kek gibi sekerli ve yagl yiyecek alimlarinda
duygusal yeme davranisi olmayan bireylere gore daha fazla artis gézlemlendigi ve bu
artisin istatistiksel olarak anlamli bir artis oldugu goérulmustir (55). Baska bir
calismada, duygusal yeme durumuna sahip olan ve olmayan bireylerde stres
durumunda gikolata tiketim durumlari incelenmis. Her iki davranis grubunda stres
durumunda cikolata tiketiminde bir artis gozlenirken, duygusal yeme durumuna
sahip bireylerin gikolata tiketim miktarinin diger grubun tiiketim miktarina gore

anlamli derecede fazla oldugu sonucuna varilmistir (56).
2.6.2. Stresin Yeme Davranisi Uzerindeki Fizyolojik Etkileri

insanlarin en temel biyolojik ihtiyaclarindan biri olan yeme durumunun
fizyolojisi, stres durumunda salinan bazi metabolik hormonlarin beyindeki sinir
aglarini  kullanarak, enerji dengesini veya istah durumunu etkilemesi ile
aciklanmaktadir (39,58). Strese karsi verilen tepkiler, beyindeki farkli kontrol
merkezlerinin etkilenmesi sonucu farkh yollar lzerinden gerceklesebilmektedir. Bu
yollar sekil 2.3’te gosterilmistir (45).

Stres durumunda etkilenen bu sistemlerin en 6nemlileri savas veya kag
tepkisinin ortaya ¢ikmasini kontrol eden “Sempatik Adrenal Medullary (SAM) Sistem”
ve Hipotalamus-Hipofiz Adrenal (HPA) aksini da icine alan “Hipofiz Adrenal Kortikal
Sistemdir”. SAM genellikle akut stres durumunda devreye girer ve adrenalin ve
noradrenalin gibi katekolamin salinimi gerceklesir. Kompleks bir geribildirim
mekanizmasina sahip, néroendokrin bir yolak olan HPA aksi ise genellikle kronik stres
durumlarinda devreye girmekte ve kortizol gibi kortikostreoidlerin  salinimini

gerceklestirmektedir (29, 45).
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ACTH: Adrenokortikotropin hormon; CRH: Kortikotropin-salgilattirici hormon.
Sekil 2.3. Strese Karsi Fizyolojik Yanit (45).

Akut veya kronik olsun strese karsi verilen tepkiler farkli yolaklarin kullanimi
ve cesitli hormonlarin salinimi ile gerceklesmekte ve bu yolaklarda rol oynayan
hormonlar istah mekanizmasina etki etmektedir. Ornek olarak stres durumunda
adrenal medulladan salgilanan noradrenalin ve HPA aksinda rol alan “Kortikotropin
Salgilattirici Hormon (CRH)” hormonu istahi azaltirken; kortizol istahi arttirmaktadir
(45). Stres durumunda kortizoliin enerji reglilasyonunda rol aldigi, glikogenesiz ve
lipoliz yolu ile enerjiyi arttigi dusltinilmektedir. Obeziteye yatkin hayvanlarda,
glukokortikoidlerin hiperfajiyi arttirdigi ve viicut agirliginda artisa yol actigi yapilan
hayvan calismalarinda gosterilmistir. Bununla birlikte deney hayvanlarinda adrenal
bezlerin alinmasi ile obezitenin onledigi veya geriledigi sonucuna varilirken;
kortikostreoidlerin salinimin disaridan arttirilmasinin hayvanlarda slikroza karsi bir
istah gelisiminin olusmasina, hiperfaji ve agirlik kazaimina neden oldugu belirtilmistir
(59). insan calismalarinda da strese bagli kortizol saliniminin obezitede rol oynadig
disliinilmektedir.