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ÖZ 
Bu araştırmanın amacı vardiyalı çalışmanın Akdeniz diyetine uyum, uyku kalitesi, vücut kompozisyonu, iş stresi ve perfor-
mansı üzerine etkilerini değerlendirmektir. Araştırma Burdur Aile ve Sosyal Hizmetler İl Müdürlüğü kuruluşlarında çalışan 
160 yetişkin birey ile yürütülmüştür. Bireylerin uyku kalitesi Pittsburgh Uyku Kalitesi İndeksi ile; Akdeniz diyetine uyumu 
Akdeniz Diyetine Uyum ve Sürdürülebilir Beslenmenin Değerlendirilmesi Kısa Anketi ile; iş stresi İş Stresi Ölçeği ile; iş 
performansı ise Bireysel İş Performansı Ölçeği kullanılarak değerlendirilmiştir. Antropometrik ölçümler olarak beden kitle 
indeksi, bel çevresi, bel/kalça oranı, vücut yağ yüzdesi (VYY) ve yağsız vücut kütlesi ele alınmıştır. Katılımcıların %73,8’i 
vardiyalı çalışmakta, %62,6’sı hafif şişman/obez olup %93,7’sinin uyku kalitesi kötüdür. Bireylerin %93,2’sinin Akdeniz 
diyetine uyumu düşük düzeyde olup vardiyalı çalışma durumuna göre uyumda anlamlı bir farklılık gözlenmemiştir (p>0,05). 
Vardiyalı çalışanların uyku kalitesi daha düşüktür; bel çevresi ile bel/kalça oranına göre metabolik hastalık riski ve obezite 
oranı daha yüksektir (p<0.05). Vardiyalı çalışanların uyku kalitesindeki azalma, iş stresi düzeyinde ve bel/kalça oranında 
artışla ilişkilidir (p<0.05). İş stresi yüksek olanların VYY ve iş performansı düzeyleri daha yüksektir. Vardiyalı çalışan bi-
reylerin uyku kalitesindeki azalma antropometrik ölçümler, iş stresi ve iş performansı ile ilişkilidir. Bununla birlikte, Akdeniz 
diyetine uyumun düşük olması, uyku ve diyet kalitesini artıran müdahalelerin kardiyometabolik riski ve iş stresini azaltarak 
performansı artırabileceğini göstermektedir.  

Anahtar Kelimeler: Akdeniz diyeti, Antropometrik ölçüm, İş performansı, İş stresi, Uyku kalitesi, Vardiyalı çalışma 

ABSTRACT 

Evaluation of the effects of shift work on Mediterranean diet adherence, sleep quality, occupational 
stress and performance 
Shift work is becoming increasingly common worldwide. This research aims to evaluate the effects of shift work on Medi-
terranean diet adherence, sleep quality, body composition, occupational stress and performance. The study was conducted 
with 160 adult individuals working in institutions under the Burdur Provincial Directorate of Family and Social Services. 
Individuals' sleep quality was assessed using the Pittsburgh Sleep Quality Index, adherence to the Mediterranean Diet using 
the Short Questionnaire for Assessing Adherence to the Mediterranean Diet and Nutritional Sustainability, occupational stress 
using the Job Stress Scale, and occupational performance using the Individual Work Performance Scale. Anthropometric 
measurements included body mass index, waist circumference, waist-to-hip ratio, body fat percentage (BFP), and fat-free 
mass. Among the participants, 73.8% worked in shifts, 62.6% were classified as overweight or obese, and 93.7% had poor 
sleep quality. Additionally, 93.2% of individuals demonstrated low adherence to the Mediterranean diet. No significant dif-
ference in Mediterranean diet adherence was found between shift workers and non-shift workers (p>0.05). Individuals wor-
king in shifts had lower sleep quality, higher risk of metabolic diseases based on waist circumference and waist-to-hip ratio, 
and higher obesity rates (p<0.05). The decrease in sleep quality among shift workers was associated with increased occupa-
tional stress level and waist-to-hip ratio (p<0.05). Those with high occupational stress had higher levels of BFP and occupa-
tional performance. Decreased sleep quality in shift workers is associated with anthropometric measurements, occupational 
stress and performance. Furthermore, low adherence to the Mediterranean diet suggests that interventions to improve sleep 
and dietary quality may reduce cardiometabolic risk and occupational stress and improve performance. 

Keywords:  Mediterranean diet, Anthropometric measurement, Occupational performance, Occupational stress,  
Sleep quality, Shift work
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Giriş
Modern toplumlarda yaygın bir uygulama olan vardiyalı ça-
lışma, standart çalışma saatlerinin (sabah 7.00-8.00'den akşam 
17.00-18.00’e kadar) dışında kalan zamanlarda sürekli veya 
periyodik olarak çalışmak şeklinde tanımlanmaktadır (Swei-
leh, 2022). Küresel iş gücünün yaklaşık %20’sinin vardiyalı 
çalıştığı ifade edilmektedir (Soltanzadeh vd., 2024). Giderek 
yaygınlaşan vardiyalı çalışma şekli, çeşitli sağlık sorunlarıyla 
ilişkilendirilmektedir. Bu sorunlardan en sık karşılaşılanı sir-
kadiyen ritmin bozulması sonucunda uyku kalitesinin azal-
ması ve uyku bozukluklarının artmasıdır. Bununla birlikte, 
vardiyalı çalışan bireylerde obezite (Cho vd., 2025), tip 2 di-
yabet (Xie vd., 2024), hipertansiyon, iskemik kalp hastalıkları, 
metabolik sendrom, kanser (Cho vd., 2025), depresyon, anksi-
yete (Li vd., 2022) ve düşük bilişsel performans (Moosavi vd., 
2025) risklerinin daha yüksek olduğu saptanmıştır. Bununla 
birlikte, vardiyalı çalışma şeklinin beslenme davranışını değiş-
tirdiği; vardiyalı çalışan bireylerin işlenmiş, yüksek yağ ve şe-
ker içeriği olan besinleri daha fazla tükettikleri (Martins ve 
Lima, 2020; Todorova vd., 2024); sebze, meyve, baklagil ve 
balık tüketimlerinin ise daha düşük olduğu bildirilmiştir (Mig-
danis vd., 2024). Beslenme davranışındaki bu değişiklikler 
sağlıklı ve sürdürülebilir beslenme modelleri arasında gösteri-
len Akdeniz diyetine uyumu düşürmekte ve bulaşıcı olmayan 
hastalık riskini artırmaktadır (Caretto ve Lagattolla, 2015). 
Ayrıca beslenme alışkanlıklarındaki bu farklılıkların vardiyalı 
çalışan bireylerde vücut kompozisyonunu değiştirdiği; BKİ, 
vücut yağ oranı, bel çevresi, bel/boy oranı gibi obezite ve diğer 
kronik hastalıklarla ilişkili parametreleri artırdığı belirlenmiş-
tir (Ahn vd., 2022; Borkhatariya ve Patil, 2024; Sooriyaa-
rachchi vd., 2022; Tosoratto vd., 2024).  

Ayrıca vardiyalı çalışma şeklinin sirkadiyen ritim üzerindeki 
olumsuz etkilerinin yorgunlukta artış ve bilişsel performansta 
düşüş ile birlikte iş performansında azalmaya neden olabile-
ceği bildirilmiştir (Riz à Porta vd., 2024). Bunun yanında var-
diyanın süresi, sabit veya dönüşümlü olması, dinlenme ola-
nakları gibi faktörlerin iş performansı üzerindeki etkisini de-
ğiştirebileceği ifade edilmektedir (Dall'Ora vd., 2016). İş per-
formansındaki değişikliğin diğer bir etkisi iş stresi üzerinedir. 
İş performansındaki azalmanın iş stresinde artışa neden olabi-
leceği gösterilmiştir (Korneeva vd., 2024). Bununla birlikte, iş 
stresi düzeyinin iş performansını doğrusal değil, ters U şek-
linde etkilediği belirtilmiştir. Düşük düzeydeki stres, motivas-
yon ve dikkatte azalmaya neden olurken, orta düzeydeki stres 
en yüksek iş performansıyla, yüksek düzeydeki stres ise per-
formansta azalmayla ilişkilendirilmiştir (Zhao ve Zhang, 
2025). 

Tüm bu bilgiler göz önünde bulundurulduğunda, bu çalışma-
nın amacı vardiyalı ve vardiyasız çalışan bireylerde antropo-
metrik ölçümler, Akdeniz diyetine uyum, uyku kalitesi, iş per-
formansı ve iş stresi düzeylerini belirleyerek bu parametreler 
arasındaki ilişkiyi değerlendirmektir.   

Materyal ve Metot 

Kesitsel bir çalışma olarak planlanan bu araştırma, Burdur 
Aile ve Sosyal Hizmetler İl Müdürlüğü’ne bağlı il merkezinde 
vardiyalı çalışma sisteminin uygulandığı kuruluşlarda (Burdur 
Çocuk Evleri Sitesi Müdürlüğü ve Burdur Engelsiz Yaşam, 
Bakım Rehabilitasyon ve Aile Danışma Merkezi) ve vardiya-
sız çalışma sisteminin uygulandığı Burdur Aile ve Sosyal Hiz-
metler İl Müdürlüğü’nde yürütülmüştür. Araştırmanın evre-
nini Burdur Aile ve Sosyal Hizmetler İl Müdürlüğü ile il mü-
dürlüğüne bağlı kuruluşlarda çalışan tüm yetişkin bireyler 
oluşturmuştur. Araştırmaya bireylerin gönüllü onamları alın-
dıktan sonra başlanmış olup tüm süreçler Helsinki Bildir-
gesi’ne uygun olarak yürütülmüştür. Araştırmaya katılmayı 
gönüllü olarak kabul eden ve bu kuruluşlarda çalışan 19-64 yaş 
arasındaki bireyler dahil edilmiştir. Araştırmayı fiziksel, psi-
kolojik ve sosyal açıdan tamamlamayanlar, hedef yaş aralığı 
dışında olanlar ve vücut bileşimini değerlendirmeye engel bir 
durumu (gebelik, kalp pili, psikolojik sorunlar, amputasyon 
vb.) olanlar dahil edilmemiştir. Araştırma 160 yetişkin birey 
ile tamamlanmıştır. Araştırmanın istatistiksel gücü, vardiyalı 
ve vardiyasız çalışanlar arasında Pittsburgh Uyku Kalitesi İn-
deksi (PUKİ) puanlarında gözlenen fark temel alınarak 
G*Power 3.1 programı ile gerçekleştirilen post hoc güç analizi 
ile hesaplanmıştır. Toplam örneklem büyüklüğü, anlamlılık 
düzeyi (α: 0.05) ve gözlenen etki büyüklüğü (Cohen’s d: 0.63) 
dikkate alındığında, istatistiksel gücünün (1−β) %96 olduğu 
belirlenmiştir.  

Araştırma verileri yüz yüze anket yöntemi ile elde edilmiştir. 
Araştırmaya katılan bireylere genel bilgiler kapsamında yaş, 
cinsiyet, vardiyalı çalışma durumu, vardiyalı çalışma şekli ve 
süresi ile vardiyalı çalışma durumunu etkileyen faktörler hak-
kında sorular yöneltilmiştir. Ayrıca bireylere antropometrik 
ölçümler yapılmış, Akdeniz diyetine uyum, uyku kalitesi, iş 
performansı ve iş stresine yönelik ölçekler uygulanmıştır. 

Antropometrik Ölçümler 

Bireylerin vücut ağırlıkları, kalibre edilmiş elektronik tartıda, 
bireylerin olabildiğince hafif kıyafetlerle, ceplerindeki eşyala-
rın ve ayakkabıların çıkarılması, dik durması ve hareket etme-
den tartının üzerinde durmasıyla belirlenmiştir. Boy uzunluğu 
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ölçümü Frankfort düzleminde stadiometre ile yapılmıştır (Ulu-
sal Sağlık Enstitüsü, 2023). Bireylerin beden kitle indeksleri 
(BKİ), vücut ağırlığının (kg) boy uzunluğunun karesine (m²) 
bölünmesi ile hesaplanmış ve Dünya Sağlık Örgütü (DSÖ)’ye 
göre sınıflandırılmıştır. BKİ değeri <18.5 olanlar zayıf, 18,5-
24.9 kg/m² arasında olanlar normal, 25.0-29.9 kg/m² arasında 
olanlar fazla kilolu, ≥30 kg/m² olanlar ise obez olarak değer-
lendirilmiştir (DSÖ, 2026). Bireylerin üst orta kol çevresi 
(ÜOKÇ) ölçümü akromion çıkıntısı ile olekranon çıkıntısı ara-
sındaki orta noktanın esnemeyen mezür ile ölçülmesiyle elde 
edilmiştir (Pekcan, 2011). Bel çevresi, en alt kaburga kemiği 
ile iliak kemiği arasındaki mesafenin orta noktasının; kalça 
çevresi ise kalçanın en geniş kısmının esnemeyen mezür ile 
ölçülmesiyle belirlenmiştir. Bel çevresinin erkeklerde ≥102 
cm, kadınlarda ≥88 cm, bel/kalça oranının erkeklerde ≥0.95, 
kadınlarda ≥0.85 olması durumunda kardiyometabolik hasta-
lık riski yüksek kabul edilmiştir (DSÖ, 2008). Bireylerin vücut 
yağ yüzdesi (VYY, %) ve yağsız vücut kütlesi (YVK, kg) dü-
zeyleri en az 8 saatlik açlık sonrasında segmental vücut analiz 
cihazı ile belirlenmiştir. 

Akdeniz Diyetine Uyum ve Sürdürülebilir Beslenmenin  
Değerlendirilmesi Kısa Anketi  

Bireylerin Akdeniz diyetine uyum düzeylerini belirlemek 
amacıyla Akdeniz Diyetine Uyum ve Sürdürülebilir Beslen-
menin Değerlendirilmesi Kısa Anketi kullanılmıştır. Türkçe 
geçerlilik ve güvenirlik çalışması 2024 yılında Ülker ve Pour-
deh tarafından yapılmıştır. Ölçek, 8 maddeden ve 3’erli Likert 
tipinden oluşan kısa bir anket olup her madde 0’dan 2’ye kadar 
puanlanmaktadır. Anket bireylerin geçen ay tükettikleri besin 
gruplarının günlük tüketim porsiyonlarını sınıflandırarak de-
ğerlendirme yapmaktadır. Akdeniz diyetine uyum (ADU) 
skoru 0-9.0 arası düşük; 9.1-11.0 arası orta ve 11.1-16 arası 
yüksek uyum olarak değerlendirilmektedir. Ölçeğin Cronbach 
α katsayısı 0.954 olarak tespit edilmiştir (Ülker ve Pourdeh, 
2024). 

Pittsburgh Uyku Kalitesi İndeksi 

Pittsburgh Uyku Kalitesi İndeksi (PUKİ) Buysse ve arkadaş-
ları tarafından 1989 yılında geliştirilmiştir. Ülkemizde geçer-
lilik ve güvenirliği çalışması Agargün ve arkadaşları tarafın-
dan 1996 yılında yapılmıştır. Ölçekteki soruların 19 tanesini 
birey kendi cevaplarken, 5 tanesini bireyi tanıyan ve aynı evde 
yaşayan kişinin cevaplaması istenmektedir. Bu ölçek, subjek-
tif uyku kalitesinin, uyku gecikmesinin, uyku süresinin, uyku 
verimliliğinin, uyku bozukluğunun, uyku ilacı kullanımının ve 
gündüz işlerinde bozulmanın ölçüldüğü 7 maddeden oluşmak-
tadır. Her bir soru 0-3 arasında puanlanmakta olup ölçekten 

toplam 0-21 arasında puan alınmaktadır. Ölçek toplam puanı-
nın 5 ve üzerinde olması kötü uyku kalitesi, <5 olması ise iyi 
uyku kalitesi olarak sınıflandırılmaktadır (Ağargün, 1996). 

Bireysel İş Performansı Ölçeği 

Bireysel İş Performansı Ölçeği (BİPÖ), Koopmans ve arka-
daşları tarafından 2013 yılında geliştirilen ve çalışanların iş 
performans algısını ölçmek amacıyla tasarlanan bir ölçektir. 
Beşli Likert tipinde olan ölçek, 14 maddeden ve görev perfor-
mansı (1-5. maddeler), bağlamsal performans (6-11. madde-
ler) ve üretkenlik karşıtı/verimsiz iş davranışı (12-14. madde-
ler) olmak üzere üç alt boyuttan oluşmaktadır. Ölçek puanla-
ması, toplam ölçek puanının madde sayısına bölünmesiyle he-
saplanır. Ölçekten yüksek puan alınması iş performans algısı-
nın arttığını göstermektedir. Üretkenlik karşıtı iş davranışı bo-
yutundaki 12-14. Maddeler ters puanlanmaktadır. Ölçeğin öz-
gün formunda Cronbach alfa değeri: görev performansı için 
0.78, bağlamsal performans için 0.85 ve üretkenlik karşıtı iş 
davranışı için 0.79 olarak belirtilmiştir (Köroğlu Kaba ve Öz-
türk, 2021). 

İş Stresi Ölçeği 

İş yükü-iş kontrolü modeli Karasek ve arkadaşları tarafından 
1979 yılında geliştirilmiştir. Ülkemizde geçerlilik ve güvenir-
liği çalışması Demiral ve arkadaşları tarafından 2007 yılında 
yapılmıştır. Ölçekte 17 soru bulunmaktadır. Ölçek 4’lü Likert 
şeklinde olmakla birlikte, 4-kesinlikle katılıyorum, 3-kısmen 
katılıyorum, 2-kısmen katılmıyorum, 1-hiç katılmıyorum şek-
linde puanlanmaktadır. Ölçeğin İş Yükü (1-5), İş Kontrolü (6-
11) ve Sosyal Destek (12-17) olmak üzere üç alt boyutu bu-
lunmaktadır. Beceri (6-9) ve karar serbestliğine (10-11) yöne-
lik soruların toplamı iş kontrolünü vermektedir. Ölçeğin her 
bir alt boyutundan alınan yüksek puan, bireyin ilgili alt boyu-
tun değerlendirdiği özelliğe sahip olduğunu göstermektedir. 
Anketin iç tutarlığı, her alt bölüm için elde edilen Cronbach 
alfa katsayılarıyla; test-tekrar test güvenilirliği ise grup içi ko-
relasyon katsayılarıyla değerlendirilmiştir. Cronbach’s alfa 
katsayıları 0.48 (beceri kullanımı) ve 0.78 (karar serbestliği) 
arasındadır (Demiral vd., 2007). 

İstatistiksel Analiz 

Araştırmadan elde edilen verilerin analizi, SPSS istatistik pa-
ket programı kullanılarak yapılmıştır. Tanımlayıcı istatistik-
ler; dağılımı normal olan değişkenler için ortalama (X)± stan-
dart sapma (SS), normal olmayan değişkenler için ortanca (M) 
ve çeyrekler arası fark (IQR) değerleri ile vaka sayısı (S) ve 
yüzdesi (%) olarak gösterilmiştir. Araştırmada nitel değişken-
ler arasında farklılık, normal dağılım varsayımları sağlanı-
yorsa Student's t testi, sağlanmıyorsa Mann-Whitney U testi 
ile değerlendirilmiştir. İki kategorik değişken arasındaki ilişki 
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Ki-Kare testi ile belirlenmiştir. Nicel bir değişken bakımından, 
≥3 kategoriye sahip nitel değişkenin kategorileri arasındaki 
farklılık, normal dağılım varsayımları sağlanıyorsa One-Way 
ANOVA testi, sağlanmıyorsa Kruskal-Wallis testi kullanıla-
rak değerlendirilmiştir. İki nicel değişken arasındaki ilişki, de-
ğişkenlerin ikisinin de normal dağılım varsayımlarını sağla-
dığı durumda Pearson korelasyon katsayısı ile; sağlamadığı 
durumda ise Spearman korelasyon katsayısı ile saptanmıştır. 
Bağımlı değişken ile bağımsız değişkenler arasındaki ilişki 
çoklu doğrusal regresyon analizi ile değerlendirilmiştir. Tüm 
istatistiksel testlerde güven aralığı %95.0 olarak kabul edilmiş 
olup p<0.05 anlamlılık düzeyinde değerlendirme yapılmıştır.  

Araştırmanın Etik İzni 

Araştırmanın etik izni 05/11/2024 tarihli GO 2024/641 numa-
ralı Burdur Mehmet Akif Ersoy Üniversitesi Girişimsel Olma-
yan Klinik Araştırmalar Etik Kurulu kararı ile alınmıştır. Ay-
rıca, veri toplama için Aile ve Sosyal Hizmetler İl Müdür-
lüğü’nden kurum izni alınmıştır (No: E-45135019-300-
13996220). Araştırma, Helsinki İlkeler Deklarasyonu’na 
(https://www.wma.net/whatwedo/medical-ethics/declaration-
of-helsinki/) uygun olarak gerçekleştirilmiştir. 

Bulgular ve Tartışma 
Yaşlarının ortalaması 39,6 ±9.45 yıl olan katılımcıların 
%70,6’sının kadın, %73,8’inin vardiyalı çalışan, %62.6’sının 
hafif şişman ve obez, %93.2’sinin Akdeniz diyetine uyumu-
nun düşük ve %93.7’sinin uyku kalitesinin kötü olduğu belir-
lenmiştir. Vardiyalı çalışan bireylerin %92.4’ünün çalışma 
şekli dönüşümlü vardiya olup %61.0’ının vardiya süresi 8 sa-
attir. Vardiyalı çalışan bireyler en fazla yorgunluk, uyku süresi 
ve uyku kalitesi konularında etkilendiklerini belirtmişlerdir 
(%56.9). Bireylerin BİPÖ puanlarının ortalaması 3.7 ±0.58, 
İSÖ puanlarının ortalaması ise 37.1 ±5.98’dir. 

Katılımcıların vardiyalı çalışma durumuna göre antropometrik 
ölçümleri ve ölçek puanları Tablo 2’de verilmiştir. Vardiyasız 
çalışan bireylere kıyasla vardiyalı çalışan bireylerin ÜOKÇ ve 
YVK düzeylerinin daha yüksek, uyku kalitelerinin ise daha 
kötü olduğu belirlenmiştir (p<0.05).  

Araştırmaya katılan bireylerin vardiya durumuna göre BKİ, 
bel çevresi, bel/kalça oranı, BİPÖ, PUKİ ve İSÖ gruplarına 
dağılımı Tablo 3’te verilmiştir. Vardiya durumuna göre 
bel/boy oranı, BİPÖ, PUKİ ve İSÖ gruplarının dağılımında an-
lamlı bir farklılık gözlenmemiştir. Ancak vardiyasız çalışan 
bireyler arasında hafif şişman bireyler, vardiyalı çalışan birey-
ler arasında ise obez bireyler daha yüksek oranda görülmekte-
dir. Ayrıca vardiyalı çalışan bireyler arasında bel çevresi ve 
bel/kalça oranı açısından yüksek kardiyometabolik riske sahip 
bireylerin daha fazla olduğu bulunmuştur (p<0.05). Akdeniz 
diyetine yüksek ve orta uyum gösteren gruplarda gözlem sayı-
sının düşük olması nedeniyle Tablo 3 kapsamında analiz ya-
pılmamıştır. 

Araştırmaya katılan bireylerin iş performansı ve iş stresi grup-
larına göre antropometrik ölçümleri ve ölçek puanları değer-
lendirildiğinde, iş performansına göre anlamlı bir farklılık sap-
tanmamıştır. Ancak iş stresi yüksek olan bireylerin VYY (%) 
düzeyinin ve BİPÖ puanının daha yüksek olduğu belirlenmiş-
tir (p<0.05). 

Katılımcıların vardiya durumuna göre antropometrik ölçüm-
leri ile ölçek puanları arasındaki korelasyon Tablo 5’te veril-
miştir. Buna göre vardiyalı çalışan bireylerin ADU puanı 
VYY ile negatif; BİPÖ puanı ÜOKÇ ve YVK ile, PUKİ puanı 
bel/kalça oranı ile, İSÖ puanı ise PUKİ puanı ile pozitif yönlü 
korelasyon göstermektedir (p<0.05). Vardiyasız çalışan birey-
lerde PUKİ puanı bel çevresi ve BİPÖ puanı ile negatif kore-
lasyona sahiptir (p<0.05).  

Vardiyalı çalışma sistemi dünya genelinde yaygınlaşan bir ça-
lışma şekli olup sirkadiyen ritim (Cho vd., 2025), beslenme 
(Clark vd., 2023), iş performansı (Riz à Porta vd., 2024) gibi 
birçok konuyla ilişkilendirilmektedir. Bu çalışmada, vardiyalı 
ve vardiyasız çalışan bireylerde antropometrik ölçümler, Ak-
deniz diyetine uyum, uyku kalitesi, iş performansı ve iş stresi 
düzeyleri birlikte değerlendirilmiş; bu parametreler arasındaki 
ilişkiler bütüncül bir yaklaşımla incelenmiştir. Elde edilen bul-
gular, vardiyalı çalışma düzeninin yalnızca uyku ve sirkadiyen 
ritim üzerinde değil, aynı zamanda beslenme davranışları, vü-
cut kompozisyonu ve psikososyal faktörler üzerinde de an-
lamlı etkileri olabileceğini desteklemektedir.  
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Tablo 1. Katılımcıların genel bilgileri 

Table 1. Participants’ general information  

 S (%) 
Cinsiyet 

Kadın 
Erkek 

 
113 (70.6) 
47 (29.4) 

Vardiyalı çalışma durumu 
Vardiyalı 

Vardiyasız 

 
118 (73.8) 
42 (26.2) 

Vardiyalı çalışan bireylerin vardiya düzeni 
Sabit 

Dönüşümlü vardiya 

 
9 (7.6) 

109 (92.4) 
Vardiyalı çalışan bireylerin vardiyalı çalışma süresi 

8 saat 
12 saat 
16 saat 
24 saat 

 
72 (61.0) 
16 (13.6) 
21 (17.8) 

9 (7.6) 
Vardiyalı çalışanları etkileyen durumlar* 

Sağlıksız beslenme 
Uyku süresi ve kalitesi 
Özel hayatın olumsuz  

etkilenmesi 
Motivasyon düşüklüğü 

Yorgunluk 

 
62 (38.8) 
91 (56.9) 
69 (43.1) 
64 (40.0) 
91 (56.9) 

BKİ grubu 
Zayıf 

Normal 
Hafif şişman 

Obez 

 
1 (0.6) 

59 (36.9) 
54 (33.8) 
46 (28.8) 

ADU grubu 
Düşük uyum 
Orta uyum 

Yüksek uyum 

 
150 (93.2) 

9 (5.6) 
2 (1.2) 

PUKİ grubu 
İyi kalite 

Kötü kalite 

 
10 (6.3) 

150 (93.7) 
 X±SD M (IQR) 

Yaş 39.6 ±9.45 38.0 (15.00) 
BKİ (kg/m2) 27.1 ±5.06 26.9 (7.11) 
ÜOKÇ (cm) 31.0 ±4.69 31.0 (7.00) 

Bel çevresi (cm) 87.8 ±14.05 89.5 (22.75) 
Bel/kalça oranı 1.07 ±1.37 0.83 (0.11) 
Bel/boy oranı 0.53 ±0.08 0.53 (0.11) 

VYY (%) 30.0 ±8.35 30.5 (12.18) 
YVK (kg) 46.4 ±9.10 46.4 (11.53) 

ADU puanı 6.4 ±2.18 6.0 (3.0) 
BİPÖ puanı 3.7 ±0.58 3.7 (0.84) 
PUKİ puanı 9.5 ±3.45 9.0 (5.35) 
İSÖ puanı 37.1 ±5.98 37.0 (8.75) 

ADU: Akdeniz diyetine uyum, BİPÖ: Bireysel İş Performansı Ölçeği, BKİ: Beden kütle indeksi, İSÖ: İş Stresi Ölçeği,  
PUKİ: Pittsburgh Uyku Kalitesi İndeksi, ÜOKÇ: Üst orta kol çevresi, VYY: Vücut yağ yüzdesi,  

YVK: Yağsız vücut kütlesi * Birden fazla cevap verilmiştir. 
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Tablo 2. Katılımcıların vardiyalı çalışma durumuna göre antropometrik ölçümleri ve ölçek puanları 

Table 2. Anthropometric measurements and scale scores of participants according to their shift work status 

 Vardiyalı çalışan 
(S: 118) 

Vardiyasız çalışan 
(S: 42) p 

BKİ (kg/m2) 26.98 (7.60) 26.86 (7.84) 0.156 
ÜOKÇ (cm) 31.00 (7.70) 30.00 (7.10) 0.031* 

Bel çevresi (cm) 90.0 (21.25) 86.0 (25.75) 0.090 
Bel/kalça oranı 0.83 (0.10) 0.82 (0.13) 0.695 
Bel/boy oranı 0.54 (0.11) 0.53 (0.13) 0.111 

VYY (%) 31.80 (11.93) 28.90 (14.50) 0,362 
YVK (kg) 47.35 (12.20) 43.93 (9.15) 0.017* 

ADU puanı 6.00 (3.00) 7.00 (3.00) 0.840 
BİPÖ puanı 3.71±0.58 3.90±0.56 0.064 
PUKİ puanı 9.4 (5.03) 7.6 (4.13) 0.000* 
İSÖ puanı 37.5 (7.00) 35.0 (9.25) 0.068 

ADU: Akdeniz diyetine uyum, BİPÖ: Bireysel İş Performansı Ölçeği,  
BKİ: Beden kitle indeksi, İSÖ: İş Stresi Ölçeği, PUKİ: Pittsburgh Uyku Kalitesi İndeksi,  

ÜOKÇ: Üst orta kol çevresi, VYY: Vücut yağ yüzdesi, YVK: Yağsız vücut kütlesi. *p<0.05 

 

Tablo 3. Katılımcıların vardiyalı çalışma durumuna göre antropometrik ölçüm ve ölçek gruplarına dağılımı 
Table 3. Distribution of participants into anthropometric measurement and scale groups according to their shift work status 

 Vardiyalı çalışan 
(S:118) 

Vardiyasız çalışan 
(S:42) p 

 n (%) n (%) 
BKİ grubua 

Zayıf 
Normal 

Hafif şişman 
Obez 

 
- 

44 (37.3) 
34 (28.8) 
40 (33.9) 

 
1 (2.4) 

15 (35.7) 
20 (47.6) 
6 (14.3) 

0.015* 

Bel çevresi grupb 
Düşük risk 
Yüksek risk 

 
58 (49.1) 
60 (50.9) 

 
32 (76.2) 
10 (23.8) 

0.002* 

Bel/kalça oranı grupb 
Düşük risk 
Yüksek risk 

 
79 (66.9) 
39 (33.1) 

 
36 (85.7) 
6 (14.3) 

0.027* 

BİPÖ grubub 
Düşük 
Yüksek 

 
57 (48.3) 
61 (51.7) 

 
17 (40.5) 
25 (59.5) 

0.382 

PUKİ grubub 
İyi 

Kötü 

 
7 (5.9) 

111 (94.1) 

 
3 (7.1) 

39 (92.9) 
0.784 

İSÖ grubub 
Düşük 
Yüksek 

 
50 (42.4) 
68 (57.6) 

 
24 (57.1) 
18 (42.9) 

0.099 

BİPÖ: Bireysel İş Performansı Ölçeği, BKİ: Beden kütle indeksi, İSÖ: İş Stresi Ölçeği,  
PUKİ: Pittsburgh Uyku Kalitesi İndeksi. a) Ki-kare testi, b) Pearson ki-kare testi yapılmıştır. *p<0.05 
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Tablo 4. Katılımcıların iş performansı ve iş stresi gruplarına göre antropometrik ölçümleri ve ölçek puanları 

Table 4. Anthropometric measurements and scale scores of participants according to occupational performance and occupational stress 
groups 

 Düşük BİP 
(BİPÖ <3.78) 

Yüksek BİP 
(BİPÖ ≥3.78) p Düşük İS 

(İSÖ <37) 
Yüksek İS 
İSÖ ≥37) p 

BKİ (kg/m2) 26.9 ±4.72 27.3 ±5.36 0.596a 26.5 ±4.96 27.6 ±5.12 0.163a 
ÜOKÇ (cm) 30.0 (5.25) 31.0 (8.15) 0.600b 30.0 (7.70) 31.5 (7.00) 0.085b 

Bel çevresi (cm) 88.5 (16.25) 91.0 (24.65) 0.449b 87.2±13.05 88.4 ±14.92 0.608a 
Bel/kalça oranı 0.84 (0.10) 0.82 (0.13) 0.659b 0.84 (0.13) 0.82 (0.10) 0.521b 
Bel/boy oranı 0.54±0.07 0.52 ±0.08 0.325a 0.52±0.07 0.53 ±0.09 0.425a 

VYY (%) 30.0 (13.98) 31.0 (9.45) 0.828b 27.9 (13.75) 33.0 (9.88) 0.047*b 
YVK (kg) 45.8 (7.71) 47.4 (15.89) 0.297b 45.5 (16.16) 47.0 (10.61) 0.952b 

ADU puanı 7.0 (3.50) 6.0 (3.00) 0.444b 6.0 (3.25) 7.0 (2.25) 0.740b 
BİPÖ puanı 3.3 (0.57) 4.1 (0.45) 0.000*b 8.7 (4.53) 9.4 (5.60) 0.012*b 
PUKİ puanı 9.1 (5.50) 9.0 (5.40) 0.832b 3.7±0.61 3.7 ±0.55 0.773a 
İSÖ puanı 37.0 (6.25) 37.0 (9.25) 0.462b 32.0 (4.25) 40.5 (5.00) 0.000*b 

ADU: Akdeniz diyetine uyum, BİPÖ: Bireysel İş Performansı Ölçeği, BKİ: Beden kütle indeksi, İSÖ: İş Stresi Ölçeği,  
PUKİ: Pittsburgh Uyku Kalitesi İndeksi, ÜOKÇ: Üst orta kol çevresi, VYY: Vücut yağ yüzdesi, YVK: Yağsız vücut kütlesi. 

Independent t test ve Mann-Whitney U testleri uygulanmıştır. *p<0.05 



 

 

  Food and Health 12(3), 280-295 (2026) • https://doi.org/10.3153/FH26022        Research Article 

287 

 
Tablo 5. Katılımcıların vardiya durumuna göre antropometrik ölçümleri ve ölçek puanları arasındaki korelasyon 

Table 5. Correlation between anthropometric measurements and scale scores of participants according to their shift status 

Vardiyalı çalışan 
bireyler 

BKİ 
(kg/m2) 

ÜOKÇ 
(cm) 

Bel çevresi 
(cm) 

Bel/kalça 
oranı 

Bel/boy 
oranı 

VYY 
(%) 

YVK 
(kg) 

ADU pu-
anı 

BİPÖ 
puanı 

PUKİ 
puanı 

BKİ (kg/m2) 1.000          
ÜOKÇ (cm) 0.796*a 1.000         

Bel çevresi (cm) 0.830*a 0.748*a 1.000        
Bel/kalça oranı 0.379*a 0.359*a 0.653*a 1.000       
Bel/boy oranı 0.856*a 0.662*a 0.947*b 0.606*a 1.000      

VYY (%) 0.673*a 0.437*a 0.536*a 0.199*a 0.647*a 1.000     
YVK (kg) 0.521*a 0.689*a 0.611*a 0.317*a 0.387*a -0.084a 1.000    

ADU puanı -0.218a 0.144a -0.232a -0.142a -0.157a -0.328*a 0.121a 1.000   
BİPÖ puanı 0.176a 0.223*a 0.159b -0.065a 0.055b 0.051a 0.202*a 0.114a 1.000  
PUKİ puanı -0.064a -0.058a 0.020a 0.203*a -0.036a -0.073a 0.046a -0.011a -0.131a 1.000 
İSÖ puanı 0.017a 0.008a -0.007a -0.054a 0.036a 0.136a -0.115a -0.070a -0.009a 0.241*a 

Vardiyasız  
çalışan bireyler 

BKİ 
(kg/m2) 

ÜOKÇ 
(cm) 

Bel çevresi 
(cm) 

Bel/kalça 
oranı 

Bel/boy 
oranı 

VYY 
(%) 

YVK 
(kg) 

ADU pu-
anı 

BİPÖ 
puanı 

PUKİ 
puanı 

BKİ (kg/m2) 1.000          
ÜOKÇ (cm) 0.828*a 1.000         

Bel çevresi (cm) 0.858*a 0.789*a 1.000        
Bel/kalça oranı 0.593*a 0.553*a 0.791*a 1.000       
Bel/boy oranı 0.892*a 0.772*a 0.898*b 0.742*a 1.000      

VYY (%) 0.707*a 0.653*a 0.655*a 0.415*a 0.696*a 1.000     
YVK (kg) 0.533*a 0.507*a 0.606*a 0.428*a 0.405*a 0.039a 1.000    

ADU puanı -0.182a 0.097a -0.162a -0.271a -0.058a 0.171a 0.263a 1.000   
BİPÖ puanı -0.018a -0.001a 0.120b 0.286a 0.041b -0.045a -0.013a -0.024a 1.000  
PUKİ puanı -0.287a -0.272a -0.363*a -0.248a -0.226a -0.222a -0.232a 0.177a -0.360*a 1.000 
İSÖ puanı -0.148a -0.051a -0.107a -0.094a -0.107a -0.103a -0.068a -0.125a 0.035a 0.267a 
ADU: Akdeniz diyetine uyum, BİPÖ: Bireysel İş Performansı Ölçeği, BKİ: Beden kütle indeksi, İSÖ: İş Stresi Ölçeği, PUKİ: Pittsburgh Uyku Kalitesi İndeksi,  

ÜOKÇ: Üst orta kol çevresi, VYY: Vücut yağ yüzdesi, YVK: Yağsız vücut kütlesi. Spearman korelasyon testi ve Pearson korelasyon testi yapılmıştır. *p<0.05 
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Tablo 6. BİPÖ ve İSÖ puanlarının tahmini için çoklu doğrusal regresyon analizi 
Table 6. Multiple linear regression analysis for estimating BIPO and ISO scores 

 Standartlaştırılma-
mış katsayılar 

Standartlaştırıl-
mış katsayılar 95% Güven Aralığı R2 Düzeltilmiş 

R2  B SE β p Alt sınır Üst sınır 
BİPÖ puanı         

Sabit (constant) 4.094 0.433 - 0.000* 3.238 4.950 0.122 0.087 
Yaş 0.007 0.005 0.112 0.146 -0.002 0.016 

Cinsiyet -0.355 0.101 -0.278 0.001* -0.554 -0.157 
Vardiyalı çalışma 0.135 0.105 0.102 0.201 -0.073 0.351 

ADU puanı 0.037 0.021 0.138 0.081 -0.078 0.005 
PUKİ puanı 0.005 0.014 0.036 0.997 -0.028 0.028 
İSÖ puanı 0.002 0.008 0.019 0.820 -0.014 0.017 
İSÖ puanı         

Sabit (constant) 29.258 5.024 - 0.000* 19.334 39.183 0.133 0.099 
Yaş 0.001 0.049 0.002 0.980 -0.095 0.097 

Cinsiyet 1.849 1.056 0.141 0.082 -0.236 3.934 
Vardiyalı çalışma -0.573 1.078 -0.042 0.596 -2.702 1.557 

ADU puanı -0.059 0.216 -0.022 0.785 -0.486 0.367 
PUKİ puanı 0.534 0.140 0.308 0.000* 0.258 0.810 
BİPÖ puanı 0.188 0.823 0.018 0.820 -1.438 1.814 

ADU: Akdeniz diyetine uyum, BİPÖ: Bireysel İş Performansı Ölçeği, İSÖ: İş Stresi Ölçeği,  
PUKİ: Pittsburgh Uyku Kalitesi İndeksi.  

Kategorik değişkenler için referans kategorileri: Cinsiyet (1: erkek, 2: kadın), vardiyalı çalışma (1: evet, 2: hayır). *p<0.05 

Vardiyalı çalışmanın sirkadiyen ritmi bozarak enerji dengesi 
ve metabolik süreçler üzerinde etkili olduğu, bunun da antro-
pometrik ölçümlere yansıdığı bildirilmektedir (Sooriyaa-
rachchi vd., 2022; Tosoratto vd., 2024). Ancak literatürde var-
diyalı çalışma durumunun antropometrik ölçümler üzerindeki 
etkisine ilişkin sonuçlar çelişkilidir. Çeşitli çalışmalarda var-
diyalı çalışmanın BKİ, bel çevresi ve bel/kalça oranı gibi ant-
ropometrik ölçümlerde anlamlı bir farklılık oluşturmadığı be-
lirlenmiştir (Collins vd., 2022; Elshaer ve Mohamed, 2023; 
Turan-Demirci vd., 2024). Bunun yanında, vardiyalı çalışan 
bireylerde BKİ (Soprani vd., 2025) ve bel çevresi (Tosoratto 
vd., 2024) ile VYY (Collins vd., 2022; Sooriyaarachchi vd., 
2024) düzeylerinin daha yüksek oranda görüldüğü çalışmalar 
da mevcuttur. Bir meta-analiz çalışmasında ise vardiyalı çalı-
şan erkeklerde ve uzun süre (≥13 yıl) vardiyalı çalışanlarda, 
gündüz çalışanlara kıyasla BKİ düzeyinin daha yüksek olduğu 
saptanmıştır (Łagowska vd., 2024). Bununla birlikte yapılan 
bir çalışmada, kadınlar arasında vardiyalı çalışanların VYY, 
YVK ve ÜOKÇ düzeyleri daha yüksekken, erkekler arasında 
bu değerlerin vardiyasız çalışanlarda daha yüksek olduğu bu-
lunmuştur. Ayrıca vardiyalı kadın çalışanlarda obez olanların 
oranının, vardiyasız çalışan erkeklerde ise yüksek bel çevre-
sine sahip olanların oranının daha yüksek olduğu saptanmıştır 
(Sooriyaarachchi vd., 2022).  Bu çalışmada ise vardiyalı çalı-

şan bireylerin ÜOKÇ ve YVK düzeyleri daha yüksekken, var-
diyalı çalışan bireyler ile vardiyasız çalışan bireylerin BKİ, bel 
çevresi, bel/kalça oranı, bel/boy oranı ve YVK düzeyleri ara-
sında anlamlı bir farklılık bulunmamıştır (Tablo 2). Ancak 
vardiyalı çalışan bireyler arasında obez olanların, bel çevresi 
ve bel/kalça oranı yönünden kardiyometabolik hastalık riski 
yüksek olanların; vardiyasız çalışan bireyler arasında ise hafif 
şişman olanların daha yüksek oranda olduğu belirlenmiştir 
(Tablo 3). Bu sonuçlar, vardiyalı çalışmanın bireylerin obezi-
teye ilişkin parametrelerini farklı şekillerde etkileyebileceğini 
göstermektedir. Bu farklılığın oluşmasında bireysel faktörler, 
öğün saatleri ve içerikleri, fiziksel aktivite düzeyi, çalışılan 
işin fiziksel performans gerektirme durumu gibi diğer faktör-
lerin etkili olabileceği düşünülmektedir. 

Vardiyalı çalışmanın en belirgin etkileri arasında uyku kalite-
sindeki azalma yer almaktadır. Vardiyalı çalışmanın sirkadi-
yen ritmi bozarak uyku-uyanıklık döngüsünde düzensizliğe, 
uyku verimliliğinde azalmaya ve iyileştirici olmayan uykuya 
neden olduğu; bu durumun özellikle melatonin ve kortizol 
ritmi üzerinden hormonal düzende olumsuz etkiler oluştur-
duğu ifade edilmiştir (Sukor vd., 2025). Yapılan çalışmalarda, 
vardiyalı çalışan bireylerin uyku süresinin daha kısa (Boersma 
vd., 2023) ve uyku kalitesinin daha kötü olduğu bildirilmiştir 
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(Da Silva vd., 2025; Güngördü vd., 2023; Kılıç vd., 2023; So-
oriyaarachchi vd., 2022). Bununla birlikte, uyku kalitesi 
VYY’nin yanında (Jurado-Fasoli vd., 2018) özellikle abdomi-
nal yağ dağılımıyla da ilişkilidir. Bu bağlamda uyku kalitesi-
nin viseral adipoz doku kütlesi (Sweatt vd., 2018), bel çevresi 
(Giridharan vd., 2024; Gupta vd., 2022; Ramya ve Mukundan, 
2024), bel/kalça oranı (Ramya ve Mukundan, 2024) ve diğer 
abdominal indeksler (Giridharan vd., 2024) gibi parametre-
lerle negatif yönlü ilişkiye sahip olduğu belirlenmiştir. Ayrıca 
yüksek VYY ve bel çevresi parametrelerinin uyku bozukluk-
larına neden olduğu gösterilmiştir (Xu vd., 2025). Bu bulgular 
kötü uyku kalitesinin santral obeziteye ve metabolik hastalık 
riskinde artışa neden olabileceğini ortaya koymaktadır. Söz 
konusu fizyolojik ve metabolik olumsuzluklar yalnızca sağ-
lıkla sınırlı kalmayıp bireylerin iş yaşamına da yansımaktadır. 
Yapılan bir araştırmada, çalışma koşullarının uyku kalitesini 
ve uyku kalitesinin de iş performansını etkilediği bildirilmiştir 
(Smith vd., 2024). Kötü uyku kalitesinin düşük iş performan-
sına ve verimliliğe neden olduğu çeşitli çalışmalarda ortaya 
konmuştur (Baghdadi vd., 2024; Chang vd., 2024; Sun vd., 
2024). Uyku kalitesinin diğer bir etkisi iş stresi üzerinedir. Ya-
pılan çeşitli çalışmalarda uyku kalitesi ile iş stresi arasında ne-
gatif yönlü bir ilişki olduğu belirlenmiştir (Güngördü vd., 
2023; Mao vd., 2023; Matti vd., 2026; Sun vd., 2024). Bu doğ-
rultuda, vardiyalı çalışma düzeninin uyku kalitesi üzerindeki 
olumsuz etkilerinin tek bir alanda sınırlı kalmayıp vücut kom-
pozisyonu, iş performansı ve iş stresi gibi çok boyutlu çıktılar 
üzerinde belirleyici olduğu anlaşılmaktadır.  

İş stresinin BKİ (Almubarak vd., 2025; Soprani vd., 2025) ve 
bel çevresi ile pozitif yönlü ilişkili olduğu gösterilmiştir (de 
Lira vd., 2023). Bu araştırmada da yüksek iş stresinin VYY 
düzeyinde artışa neden olduğu belirlenmiştir (Tablo 4). Stres 
düzeyinin kortizol düzeyinde artışa neden olarak adipoziteyi 
artırdığı ifade edilmektedir (van der Valk vd., 2018). Yüksek 
düzeyde ve kronik stres maruziyeti, adipozite riskini artırarak 
çalışan bireylerde obezite ve buna bağlı komplikasyonların 
görülme sıklığını artırabilmektedir. Belirtilen ilişki iş verimini 
azaltan bir faktör olarak değerlendirilebilir. Bununla birlikte, 
yönetilebilir/orta düzeyde iş stresinin motivasyonu artırdığı 
belirtilmiştir (Deseria ve Lestari, 2024; Ganem vd., 2022). Bu 
araştırmada da çalışmanın yüksek iş stresi oluşturmayan bir iş 
grubuyla yürütülmesi, iş stresi düzeyindeki artışın iş perfor-
mansını artırması yönünde sonuçlar doğurmuştur (Tablo 4). 
Bu sonuçlar göz önüne alındığında, iş stresinin düzeyine ve 
maruz kalma süresine göre sağlık ve performans üzerindeki 
etkisinin değişebileceği söylenebilir.   

Vardiyalı çalışma şeklinin diğer bir etkisi beslenme örüntüsü 
ve zamanlaması üzerinedir. Vardiyalı çalışan bireylerde öğün 
saatlerinin düzensiz olması, gece/geç saatlerde besin tüketimi 

yapılması ve tüketilen bu besinlerin daha çok enerji içeriği 
yüksek ve besin kalitesi düşük olanlar olması gibi sağlık açı-
sından olumsuz değişiklikler görülebilmektedir (Clark vd., 
2023). Konuya ilişkin yapılan çalışmalar, vardiyalı çalışan bi-
reylerin bisküvi, kek, kraker (Kırtız ve Erenoğlu Son, 2022) 
ve şekerli içecek (Yoshizaki vd., 2018) tüketimlerinin daha 
fazla, sebze ve meyve tüketimlerinin ise daha az olduğunu 
göstermiştir. Ayrıca vardiyalı çalışma günlerinde toplam yağ 
(Sooriyaarachchi vd., 2022), doymuş yağ ve eklenmiş şeker 
(Navruz-Varlı ve Mortaş, 2024a) alımlarının daha fazla ol-
duğu saptanmıştır. Beslenme düzenindeki bu değişiklikler var-
diyalı çalışma durumunun diyet kalitesini olumsuz yönde et-
kilediğini göstermektedir (Navruz-Varlı ve Mortaş, 2024b; 
Tosoratto vd., 2024; Turan-Demirci vd., 2024). Bu çalışmada 
ise vardiyalı çalışan ve çalışmayan tüm bireylerin Akdeniz di-
yetine uyumlarının büyük oranda (%93,2) kötü olması, vardi-
yalı çalışma durumuna göre anlamlı bir farklılık bulunmama-
sına neden olmuştur (Tablo 1, 2). Bununla birlikte, vardiyalı 
çalışma şeklinin kardiyometabolik risk göstergesi olan ate-
roskleroz varlığıyla ilişkisinde Akdeniz diyetine uyumun 
önemli bir bileşen olduğu belirlenmiştir (Peñalvo vd., 2021). 
Yapılan bir çalışmada vardiyalı çalışan bireylerde Akdeniz di-
yet kalitesindeki azalmanın BKİ, bel/boy oranı, VYO ve iç 
yağlanma düzeylerini anlamlı düzeyde artırdığı belirlenmiştir 
(Tosoratto vd., 2024). Bu çalışmada da vardiyalı çalışan birey-
lerde Akdeniz diyetine uyumun VYY ile negatif ilişkili olduğu 
saptanmıştır (Tablo 5). Bu doğrultuda, vardiyalı çalışan birey-
lerde beslenme alışkanlıklarının iyileştirilmesine ve Akdeniz 
diyetine uyumun artırılmasına yönelik yaklaşımların geliştiril-
mesi hem vücut kompozisyonu hem de uzun dönem sağlık so-
nuçları açısından önem taşımaktadır. Bu çalışmanın sonuçları 
vardiyalı çalışan bireylerin besin tüketim kayıtlarının tutularak 
beslenme alışkanlıklarının net bir şekilde ortaya konulması, 
Akdeniz diyetine uyum yönünde önerilerin geliştirilmesi ve 
ileri araştırmaların yapılmasının gerekliliği bakımından önem 
taşımaktadır.  

Vardiyalı çalışma düzeni, sirkadiyen ritim bozulması ve uyku 
kalitesinde azalma ile kendini göstermekte olup bu durum, bi-
reylerin metabolik ve fizyolojik süreçlerini önemli ölçüde et-
kilemektedir (Hong vd., 2025; Park vd., 2025). Özellikle ye-
tersiz ve kalitesiz uykunun kas protein sentezini azalttığı, ka-
tabolik hormonal yanıtı artırarak kas protein yıkımına ve buna 
bağlı olarak kas kütlesinde ve kas fonksiyonunda azalmaya yol 
açtığı bildirilmektedir (Kujawa vd., 2020; Lamon vd., 2021). 
Borkhatariya ve Patil (2024) tarafından yapılan çalışmada da 
vardiyalı çalışma şeklinin kas kütlesinde azalmaya neden ol-
duğu gösterilmiştir. Kas kütlesi ve kas gücü, fiziksel iş kapa-
sitesinin temel belirleyicileri arasında yer almakta olup bu pa-
rametrelerdeki azalma, bireylerin iş performansını olumsuz 
yönde etkileyebilmektedir. Literatürde, kas kütlesi ve fiziksel 



 

 

  Food and Health 12(3), 280-295 (2026) • https://doi.org/10.3153/FH26022          Research Article 

290 

uygunluğu yüksek olan bireylerin daha yüksek iş performansı 
sergilediği ve yorgunluğa karşı daha dirençli olduğu gösteril-
miştir (Ezzatvar vd., 2021; Lockie vd., 2021). Bu araştırmada 
vardiyalı çalışan bireylerde iş performansının ÜOKÇ ve YVK 
ile pozitif yönlü ilişki göstermesi bu sonuçları destekler nite-
liktedir (Tablo 5). Bununla birlikte, erkek bireylerin iş perfor-
mansının daha yüksek olmasının (Tablo 6) kadınlara kıyasla 
kas kütlelerinin daha yüksek olmasından kaynaklanabileceği 
düşünülmektedir. Bu bağlamda, vardiyalı çalışan bireylerde 
sık görülen uyku kalitesi bozukluklarının kas kütlesi üzerin-
deki olumsuz etkileri aracılığıyla iş performansında düşüşe yol 
açabileceği düşünülmektedir. Dolayısıyla, uyku kalitesinin 
iyileştirilmesi ve kas kütlesinin korunmasına yönelik müdaha-
lelerin vardiyalı çalışan bireylerde iş performansının sürdürü-
lebilmesi açısından önemli bir strateji olabileceği değerlendi-
rilmektedir. 

Sonuç 
Bu çalışma, vardiyalı çalışma düzeninin sirkadiyen ritim ve 
uyku kalitesine olan etkilerinin yanı sıra vücut kompozisyonu, 
beslenme alışkanlıkları, iş performansı ve iş stresi gibi çok bo-
yutlu parametreler üzerinde de etkili olduğunu ortaya koymak-
tadır. Elde edilen bulgular, vardiyalı çalışan bireylerde özel-
likle uyku kalitesinde ve Akdeniz diyetine uyumda azalma ile 
obeziteye ilişkin antropometrik parametrelerin risk düzeyinde 
artma olduğunu göstermekle birlikte, bu değişkenler arasın-
daki ilişkinin tek yönlü değil, karşılıklı ve çok faktörlü bir ya-
pıda ilerlediğini saptamıştır. Ayrıca iş stresinin düzeyi ve sü-
resine bağlı olarak hem vücut kompozisyonu hem de iş perfor-
mansı üzerinde farklı yönlerde etkiler yaratabileceği belirlen-
miştir. Bu sonuçlar, vardiyalı çalışmanın sağlık ve performans 
çıktıları üzerindeki etkilerinin bireysel ve çevresel faktörlerle 
birlikte değerlendirilmesi gerektiğini düşündürmektedir. Bu 
doğrultuda, vardiyalı çalışan bireylerde sağlık risklerinin azal-
tılmasına yönelik çok yönlü müdahalelerin planlanması önem 
taşımaktadır. Öncelikle çalışma saatlerinin sirkadiyen ritme 
daha uyumlu şekilde düzenlenmesi, yeterli dinlenme süreleri-
nin sağlanması ve vardiya planlamasında bireysel farklılıkla-
rın dikkate alınması önerilmektedir. Uyku kalitesinin iyileşti-
rilmesine yönelik eğitimler, uyku hijyeni uygulamaları ve ge-
rektiğinde profesyonel destek sağlanması önemli bir yaklaşım 
olabilir. Bununla birlikte, vardiyalı çalışma şeklinin diyet ka-
litesini düşürdüğü ve obezite risk faktörlerini artırdığı göz 
önünde bulundurulduğunda, vardiyalı çalışan bireylerin sağ-
lıklı besinlere erişiminin artırılması, öğün zamanlamasına yö-
nelik rehberlik yapılması ve Akdeniz diyetine uyumu artır-
maya yönelik beslenme eğitimlerinin verilmesi etkin girişim-
ler olarak kabul edilebilir. Aynı zamanda, özellikle vardiyalı 
çalışma düzeninin olduğu işlerde düzenli fiziksel aktiviteyi 

teşvik edecek girişimler, antropometrik ölçümlerin sağlık açı-
sından optimal düzeylerde olmasında ve buna bağlı olarak me-
tabolik hastalık riskinin azaltılmasında etkili olacaktır. Vardi-
yalı çalışma sisteminin olumsuz etkilerini azaltacak beslenme 
ve fiziksel aktiviteye yönelik girişimler, sağlık üzerindeki et-
kilerinin yanı sıra iş performansı ve stres üzerinde de olumlu 
etkiler sağlayacaktır.  

Tüm bunlarla birlikte, çalışmada değerlendirilen parametreler 
arasındaki ilişkiler, literatürde giderek daha fazla önem kaza-
nan çoklu risk faktörleri yaklaşımıyla uyumlu olup, vardiyalı 
çalışan bireylerde sağlık sonuçlarının tek bir değişkenden zi-
yade birbiriyle ilişkili yaşam tarzı ve çevresel faktörlerin bir-
leşimiyle şekillendiğini göstermektedir. Bu bağlamda elde 
edilen bulguların vardiyalı çalışanlarda sağlık risklerinin azal-
tılmasına yönelik müdahalelerin planlanmasında yol gösterici 
olabileceği düşünülmektedir. 

Sınırlılıklar 
Bu araştırma bazı sınırlılıklar içermektedir. Bunlardan ilki, ve-
rilerin yalnızca Burdur Aile ve Sosyal Hizmetler İl Müdürlüğü 
ve müdürlüğe bağlı kuruluşlarda çalışan bireylerden toplanmış 
olması, sonuçların genellenebilirliğini sınırlamaktadır. Ayrıca 
katılımcıların vardiyalı çalıştıkları yıl sayısına ilişkin verinin 
bulunmaması, vardiyalı çalışmanın süresine bağlı olarak or-
taya çıkabilecek etkilerin kapsamlı biçimde değerlendirilme-
sini güçleştirmektedir. Bireylerin fiziksel aktivite düzeylerinin 
objektif bir ölçekle değerlendirilmemiş olması araştırmanın 
diğer bir sınırlılığıdır. 
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