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Bu aragtirmanin amaci vardiyali ¢alismanin Akdeniz diyetine uyum, uyku kalitesi, viicut kompozisyonu, is stresi ve perfor-
manst {izerine etkilerini degerlendirmektir. Arastirma Burdur Aile ve Sosyal Hizmetler il Miidiirliigii kuruluslarinda ¢alisan
160 yetiskin birey ile yiiriitiilmiistiir. Bireylerin uyku kalitesi Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi ile; Akdeniz diyetine uyumu
Akdeniz Diyetine Uyum ve Siirdiiriilebilir Beslenmenin Degerlendirilmesi Kisa Anketi ile; is stresi Is Stresi Olgegi ile; is
performansi ise Bireysel Is Performans1 Olgegi kullamlarak degerlendirilmistir. Antropometrik dlciimler olarak beden kitle
indeksi, bel ¢evresi, bel/kalga orani, viicut yag yiizdesi (VYY) ve yagsiz viicut kiitlesi ele almmistir. Katilimeilarin %73,8’i
vardiyal1 ¢alismakta, %62,6’s1 hafif sisman/obez olup %93,7’sinin uyku kalitesi kotiidiir. Bireylerin %93,2’sinin Akdeniz
diyetine uyumu diisiik diizeyde olup vardiyali ¢aligma durumuna gore uyumda anlamli bir farklilik gézlenmemistir (p>0,05).
Vardiyal1 ¢alisanlarin uyku kalitesi daha diisiiktiir; bel ¢evresi ile bel/kalga oranina gére metabolik hastalik riski ve obezite
orani daha yiiksektir (p<0.05). Vardiyali ¢alisanlarin uyku kalitesindeki azalma, is stresi diizeyinde ve bel/kal¢a oraninda
artigla iliskilidir (p<0.05). Is stresi yiiksek olanlarin VYY ve is performans: diizeyleri daha yiiksektir. Vardiyali ¢alisan bi-
reylerin uyku kalitesindeki azalma antropometrik dl¢iimler, is stresi ve is performansi ile iligkilidir. Bununla birlikte, Akdeniz
diyetine uyumun diisiik olmasi, uyku ve diyet kalitesini artiran miidahalelerin kardiyometabolik riski ve is stresini azaltarak
performanst artirabilecegini gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Akdeniz diyeti, Antropometrik 6lgiim, Is performansu, Is stresi, Uyku kalitesi, Vardiyal calisma

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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Giris

Modern toplumlarda yaygin bir uygulama olan vardiyali ¢a-
ligma, standart ¢aligma saatlerinin (sabah 7.00-8.00'den aksam
17.00-18.00’e kadar) disinda kalan zamanlarda siirekli veya
periyodik olarak ¢alismak seklinde tanimlanmaktadir (Swei-
leh, 2022). Kiiresel is giiciiniin yaklasik %20’sinin vardiyali
calistigr ifade edilmektedir (Soltanzadeh vd., 2024). Giderek
yayginlagan vardiyali calisma sekli, cesitli saglik sorunlariyla
iligkilendirilmektedir. Bu sorunlardan en sik karsilagilani sir-
kadiyen ritmin bozulmasi sonucunda uyku kalitesinin azal-
mast ve uyku bozukluklarinin artmasidir. Bununla birlikte,
vardiyali ¢alisan bireylerde obezite (Cho vd., 2025), tip 2 di-
yabet (Xie vd., 2024), hipertansiyon, iskemik kalp hastaliklari,
metabolik sendrom, kanser (Cho vd., 2025), depresyon, anksi-
yete (Li vd., 2022) ve diisiik biligsel performans (Moosavi vd.,
2025) risklerinin daha yiiksek oldugu saptanmistir. Bununla
birlikte, vardiyali ¢aligma seklinin beslenme davranigini degis-
tirdigi; vardiyali calisan bireylerin islenmis, yiiksek yag ve se-
ker igerigi olan besinleri daha fazla tiikettikleri (Martins ve
Lima, 2020; Todorova vd., 2024); sebze, meyve, baklagil ve
balik tiiketimlerinin ise daha diisiik oldugu bildirilmistir (Mig-
danis vd., 2024). Beslenme davranigindaki bu degisiklikler
saglikl ve siirdiiriilebilir beslenme modelleri arasinda gosteri-
len Akdeniz diyetine uyumu diisiirmekte ve bulasici olmayan
hastalik riskini artirmaktadir (Caretto ve Lagattolla, 2015).
Ayrica beslenme aligskanliklarindaki bu farkliliklarin vardiyali
calisan bireylerde viicut kompozisyonunu degistirdigi; BKI,
viicut yag orani, bel ¢evresi, bel/boy orani gibi obezite ve diger
kronik hastaliklarla iliskili parametreleri artirdigi belirlenmis-
tir (Ahn vd., 2022; Borkhatariya ve Patil, 2024; Sooriyaa-
rachchi vd., 2022; Tosoratto vd., 2024).

Ayrica vardiyali ¢aligma seklinin sirkadiyen ritim tlizerindeki
olumsuz etkilerinin yorgunlukta artig ve biligsel performansta
diisiis ile birlikte is performansinda azalmaya neden olabile-
cegi bildirilmistir (Riz a Porta vd., 2024). Bunun yaninda var-
diyanin siiresi, sabit veya doniisiimlii olmasi, dinlenme ola-
naklar1 gibi faktorlerin ig performansi tizerindeki etkisini de-
gistirebilecegi ifade edilmektedir (Dall'Ora vd., 2016). Is per-
formansindaki degisikligin diger bir etkisi is stresi lizerinedir.
Is performansindaki azalmanin is stresinde artisa neden olabi-
lecegi gosterilmistir (Korneeva vd., 2024). Bununla birlikte, is
stresi diizeyinin is performansin1 dogrusal degil, ters U sek-
linde etkiledigi belirtilmistir. Diisiik diizeydeki stres, motivas-
yon ve dikkatte azalmaya neden olurken, orta diizeydeki stres
en yliksek is performansiyla, yiiksek diizeydeki stres ise per-
formansta azalmayla iliskilendirilmistir (Zhao ve Zhang,
2025).
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Tiim bu bilgiler g6z 6niinde bulunduruldugunda, bu ¢aligma-
nin amaci vardiyali ve vardiyasiz ¢alisan bireylerde antropo-
metrik 6l¢limler, Akdeniz diyetine uyum, uyku kalitesi, i per-
formans1 ve is stresi diizeylerini belirleyerek bu parametreler
arasindaki iligskiyi degerlendirmektir.

Materyal ve Metot

Kesitsel bir galisma olarak planlanan bu aragtirma, Burdur
Aile ve Sosyal Hizmetler 11 Miidiirliigii’ne bagli il merkezinde
vardiyali ¢alisma sisteminin uygulandigi kuruluslarda (Burdur
Cocuk Evleri Sitesi Miudiirliigii ve Burdur Engelsiz Yasam,
Bakim Rehabilitasyon ve Aile Danisma Merkezi) ve vardiya-
s1z ¢alisma sisteminin uygulandig1 Burdur Aile ve Sosyal Hiz-
metler 11 Miidiirliigii’nde yiiriitiilmiistiir. Aragtirmanin evre-
nini Burdur Aile ve Sosyal Hizmetler 11 Miidiirliigii ile il mii-
dirliigine bagh kuruluslarda calisan tim yetigkin bireyler
olusturmustur. Arastirmaya bireylerin goniillii onamlar1 alin-
diktan sonra baglanmig olup tiim siirecler Helsinki Bildir-
gesi’ne uygun olarak yiriitiilmiistiir. Aragtirmaya katilmay1
goniillii olarak kabul eden ve bu kuruluslarda galisan 19-64 yas
arasindaki bireyler dahil edilmistir. Arastirmay fiziksel, psi-
kolojik ve sosyal agidan tamamlamayanlar, hedef yas aralig
disinda olanlar ve viicut bilesimini degerlendirmeye engel bir
durumu (gebelik, kalp pili, psikolojik sorunlar, amputasyon
vb.) olanlar dahil edilmemistir. Aragtirma 160 yetigkin birey
ile tamamlanmistir. Arastirmanin istatistiksel giicii, vardiyali
ve vardiyasiz ¢alisanlar arasinda Pittsburgh Uyku Kalitesi In-
deksi (PUKI) puanlarinda gozlenen fark temel alinarak
G*Power 3.1 programi ile gerceklestirilen post hoc giic analizi
ile hesaplanmistir. Toplam 6rneklem biyiikligii, anlamlilik
diizeyi (a: 0.05) ve gdzlenen etki biiyiikliigii (Cohen’s d: 0.63)
dikkate alindiginda, istatistiksel giiciiniin (1—f) %96 oldugu
belirlenmistir.

Arastirma verileri yiiz ylize anket yontemi ile elde edilmistir.
Aragtirmaya katilan bireylere genel bilgiler kapsaminda yas,
cinsiyet, vardiyali ¢aligma durumu, vardiyali ¢aligma sekli ve
stiresi ile vardiyali calisma durumunu etkileyen faktorler hak-
kinda sorular yoneltilmistir. Ayrica bireylere antropometrik
Olclimler yapilmis, Akdeniz diyetine uyum, uyku kalitesi, is
performansi ve is stresine yonelik dlgekler uygulanmustir.

Antropometrik Olgiimler

Bireylerin viicut agirliklari, kalibre edilmis elektronik tartida,
bireylerin olabildigince hafif kiyafetlerle, ceplerindeki esyala-
rin ve ayakkabilarin ¢ikarilmasi, dik durmasi ve hareket etme-
den tartinin iizerinde durmasiyla belirlenmistir. Boy uzunlugu
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Ol¢timii Frankfort diizleminde stadiometre ile yapilmistir (Ulu-
sal Saglik Enstitiisti, 2023). Bireylerin beden kitle indeksleri
(BK1), viicut agirhginin (kg) boy uzunlugunun karesine (m?2)
béliinmesi ile hesaplanmis ve Diinya Saglik Orgiitii (DSO)’ye
gore simflandirlmistir. BKI degeri <18.5 olanlar zayif, 18,5-
24.9 kg/m? arasinda olanlar normal, 25.0-29.9 kg/m? arasinda
olanlar fazla kilolu, >30 kg/m? olanlar ise obez olarak deger-
lendirilmistir (DSO, 2026). Bireylerin iist orta kol gevresi
(UOKC) 6l¢iimii akromion ¢ikintisi ile olekranon ¢ikintisi ara-
sindaki orta noktanin esnemeyen meziir ile dl¢iilmesiyle elde
edilmistir (Pekcan, 2011). Bel gevresi, en alt kaburga kemigi
ile iliak kemigi arasindaki mesafenin orta noktasinin; kalga
cevresi ise kalcanin en genis kisminin esnemeyen mezir ile
Olciilmesiyle belirlenmistir. Bel ¢evresinin erkeklerde >102
cm, kadinlarda >88 cm, bel/kalga oraninin erkeklerde >0.95,
kadinlarda >0.85 olmasi durumunda kardiyometabolik hasta-
lik riski yiiksek kabul edilmistir (DSO, 2008). Bireylerin viicut
yag ylizdesi (VYY, %) ve yagsiz viicut kiitlesi (Y VK, kg) dii-
zeyleri en az § saatlik aclik sonrasinda segmental viicut analiz
cihazi ile belirlenmistir.

Akdeniz Diyetine Uyum ve Siirdiiriilebilir Beslenmenin
Degerlendirilmesi Kisa Anketi

Bireylerin Akdeniz diyetine uyum diizeylerini belirlemek
amaciyla Akdeniz Diyetine Uyum ve Siirdiiriilebilir Beslen-
menin Degerlendirilmesi Kisa Anketi kullanilmistir. Tiirkce
gecerlilik ve giivenirlik ¢alismasi 2024 yilinda Ulker ve Pour-
deh tarafindan yapilmistir. Olgek, 8 maddeden ve 3’erli Likert
tipinden olusan kisa bir anket olup her madde 0’dan 2’ye kadar
puanlanmaktadir. Anket bireylerin gegen ay tiikettikleri besin
gruplarinin giinliik tiiketim porsiyonlarini siniflandirarak de-
gerlendirme yapmaktadir. Akdeniz diyetine uyum (ADU)
skoru 0-9.0 arasi diisiik; 9.1-11.0 aras1 orta ve 11.1-16 arasi
yiiksek uyum olarak degerlendirilmektedir. Olgegin Cronbach
o katsayist 0.954 olarak tespit edilmistir (Ulker ve Pourdeh,
2024).

Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi

Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi (PUKI) Buysse ve arkadas-
lar1 tarafindan 1989 yilinda gelistirilmistir. Ulkemizde geger-
lilik ve giivenirligi ¢aligmast Agargiin ve arkadaglar tarafin-
dan 1996 yilinda yapilmustir. Olgekteki sorularm 19 tanesini
birey kendi cevaplarken, 5 tanesini bireyi taniyan ve ayni evde
yasayan kisinin cevaplamasi istenmektedir. Bu 6lgek, subjek-
tif uyku kalitesinin, uyku gecikmesinin, uyku siiresinin, uyku
verimliliginin, uyku bozuklugunun, uyku ilac1 kullaniminin ve
giindiiz islerinde bozulmanin 6l¢iildiigli 7 maddeden olugmak-
tadir. Her bir soru 0-3 arasinda puanlanmakta olup 6lgekten
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toplam 0-21 arasinda puan alinmaktadir. Olgek toplam puani-
nin 5 ve iizerinde olmasi kotii uyku kalitesi, <5 olmasi ise iyi
uyku kalitesi olarak siniflandiriimaktadir (Agargiin, 1996).

Bireysel Is Performansi Olgegi

Bireysel Is Performansi Olgegi (BIPO), Koopmans ve arka-
daslar tarafindan 2013 yilinda gelistirilen ve caligsanlarin is
performans algisini 6lgmek amaciyla tasarlanan bir 6lcektir.
Besli Likert tipinde olan 6lgek, 14 maddeden ve gorev perfor-
mansi (1-5. maddeler), baglamsal performans (6-11. madde-
ler) ve iiretkenlik karsiti/verimsiz is davranisi (12-14. madde-
ler) olmak iizere ii¢ alt boyuttan olusmaktadir. Olcek puanla-
masi, toplam 6l¢ek puaninin madde sayisina boliinmesiyle he-
saplanir. Olgekten yiiksek puan alinmasi is performans algisi-
nin arttigim gdstermektedir. Uretkenlik karsiti is davranist bo-
yutundaki 12-14. Maddeler ters puanlanmaktadir. Olgegin 6z-
giin formunda Cronbach alfa degeri: gérev performansi igin
0.78, baglamsal performans i¢in 0.85 ve iiretkenlik karsiti is
davranist igin 0.79 olarak belirtilmistir (Kéroglu Kaba ve Oz-
tiirk, 2021).

Is Stresi Olgegi

Is yiikii-is kontrolii modeli Karasek ve arkadaslari tarafindan
1979 yilinda gelistirilmistir. Ulkemizde gegerlilik ve giivenir-
ligi ¢aligmas1 Demiral ve arkadaglar tarafindan 2007 yilinda
yapilmugtir. Olgekte 17 soru bulunmaktadir. Olgek 4°1ii Likert
seklinde olmakla birlikte, 4-kesinlikle katiliyorum, 3-kismen
katiliyorum, 2-kismen katilmiyorum, 1-hi¢ katilmiyorum sek-
linde puanlanmaktadir. Olgegin Is Yiikii (1-5), Is Kontrolii (6-
11) ve Sosyal Destek (12-17) olmak iizere ii¢ alt boyutu bu-
lunmaktadir. Beceri (6-9) ve karar serbestligine (10-11) yone-
lik sorularm toplamu is kontroliinii vermektedir. Olgegin her
bir alt boyutundan alinan yiiksek puan, bireyin ilgili alt boyu-
tun degerlendirdigi 6zellige sahip oldugunu gostermektedir.
Anketin i¢ tutarlig1, her alt boliim igin elde edilen Cronbach
alfa katsayilaryla; test-tekrar test glivenilirligi ise grup i¢i ko-
relasyon katsayilariyla degerlendirilmistir. Cronbach’s alfa
katsayilar1 0.48 (beceri kullanimi) ve 0.78 (karar serbestligi)
arasindadir (Demiral vd., 2007).

Istatistiksel Analiz

Arastirmadan elde edilen verilerin analizi, SPSS istatistik pa-
ket programi kullanilarak yapilmistir. Tanimlayicr istatistik-
ler; dagilimi normal olan degiskenler igin ortalama (X)=+ stan-
dart sapma (SS), normal olmayan degiskenler igin ortanca (M)
ve ¢eyrekler arasi fark (IQR) degerleri ile vaka sayist (S) ve
yiizdesi (%) olarak gosterilmistir. Arastirmada nitel degisken-
ler arasinda farklilik, normal dagilim varsayimlar saglani-
yorsa Student's t testi, saglanmiyorsa Mann-Whitney U testi
ile degerlendirilmistir. iki kategorik degisken arasindaki iliski
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Ki-Kare testi ile belirlenmistir. Nicel bir degisken bakimindan,
>3 kategoriye sahip nitel degiskenin kategorileri arasindaki
farklilik, normal dagilim varsayimlari saglaniyorsa One-Way
ANOVA testi, saglanmiyorsa Kruskal-Wallis testi kullanila-
rak degerlendirilmistir. iki nicel degisken arasindaki iliski, de-
giskenlerin ikisinin de normal dagilim varsayimlarini sagla-
di181 durumda Pearson korelasyon katsayisi ile; saglamadigi
durumda ise Spearman korelasyon katsayisi ile saptanmistir.
Bagimli degisken ile bagimsiz degiskenler arasindaki iliski
coklu dogrusal regresyon analizi ile degerlendirilmistir. Tiim
istatistiksel testlerde giiven aralig1 %95.0 olarak kabul edilmis
olup p<0.05 anlamlilik diizeyinde degerlendirme yapilmistir.

Arastirmanin Etik Izni

Arastirmanin etik izni 05/11/2024 tarihli GO 2024/641 numa-
rali Burdur Mehmet Akif Ersoy Universitesi Girisimsel Olma-
yan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu karar ile alimmistir. Ay-
rica, veri toplama igin Aile ve Sosyal Hizmetler il Miidiir-
ligti'nden kurum izni alinmistir (No: E-45135019-300-
13996220). Arastirma, Helsinki Ilkeler Deklarasyonu’na
(https://www.wma.net/whatwedo/medical-ethics/declaration-
of-helsinki/) uygun olarak gerceklestirilmistir.

Bulgular ve Tartisma

Yaglarinin ortalamasi 39,6 +9.45 yil olan katilimcilarm
%70,6’s1n1n kadin, %73,8’inin vardiyal ¢alisan, %62.6’smin
hafif sisman ve obez, %93.2’sinin Akdeniz diyetine uyumu-
nun diisiik ve %93.7’sinin uyku kalitesinin koétii oldugu belir-
lenmistir. Vardiyali ¢alisan bireylerin %92.4’{inlin ¢alisma
sekli doniistimlii vardiya olup %61.0’1nin vardiya siiresi 8 sa-
attir. Vardiyal ¢alisan bireyler en fazla yorgunluk, uyku siiresi
ve uyku kalitesi konularinda etkilendiklerini belirtmislerdir
(%56.9). Bireylerin BIPO puanlarmin ortalamasi 3.7 +0.58,
ISO puanlarinin ortalamasi ise 37.1 £5.98 dir.

Katilimeilarin vardiyali ¢alisma durumuna gore antropometrik
Olclimleri ve 6l¢ek puanlari Tablo 2°de verilmistir. Vardiyasiz
caligan bireylere kiyasla vardiyali calisan bireylerin UOKC ve
YVK diizeylerinin daha yiiksek, uyku kalitelerinin ise daha
kotii oldugu belirlenmistir (p<0.05).
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Aragtirmaya katilan bireylerin vardiya durumuna gére BKI,
bel gevresi, bel/kalga orani, BIPO, PUKI ve iSO gruplarma
dagilimi Tablo 3’te verilmistir. Vardiya durumuna gore
bel/boy oran1, BIPO, PUKI ve SO gruplarinin dagiliminda an-
laml bir farklilik gézlenmemistir. Ancak vardiyasiz calisan
bireyler arasinda hafif sisman bireyler, vardiyali ¢alisan birey-
ler arasinda ise obez bireyler daha yiiksek oranda goriilmekte-
dir. Ayrica vardiyali ¢aligan bireyler arasinda bel ¢evresi ve
bel/kalca oran1 agisindan yiiksek kardiyometabolik riske sahip
bireylerin daha fazla oldugu bulunmustur (p<0.05). Akdeniz
diyetine yiiksek ve orta uyum gosteren gruplarda gézlem sayi-
sinin diisiik olmasi nedeniyle Tablo 3 kapsaminda analiz ya-
pilmamustir.

Aragtirmaya katilan bireylerin is performansi ve is stresi grup-
larina gore antropometrik dlgiimleri ve dlgek puanlari deger-
lendirildiginde, is performansina gdre anlamli bir farklilik sap-
tanmamuistir. Ancak is stresi yiiksek olan bireylerin VY'Y (%)
diizeyinin ve BIPO puaninin daha yiiksek oldugu belirlenmis-
tir (p<0.05).

Katilimcilarin vardiya durumuna goére antropometrik 6lgtim-
leri ile 6lgek puanlar arasindaki korelasyon Tablo 5°te veril-
mistir. Buna gore vardiyali ¢alisan bireylerin ADU puamn
VYY ile negatif; BIPO puan1 UOKC ve YVK ile, PUKI puam
bel/kalga orani ile, ISO puani ise PUKI puani ile pozitif yonlii
korelasyon gostermektedir (p<0.05). Vardiyasiz ¢alisan birey-
lerde PUKI puam bel gevresi ve BIPO puam ile negatif kore-
lasyona sahiptir (p<0.05).

Vardiyali ¢alisma sistemi diinya genelinde yayginlasan bir ca-
lisma sekli olup sirkadiyen ritim (Cho vd., 2025), beslenme
(Clark vd., 2023), is performansi (Riz a Porta vd., 2024) gibi
bir¢ok konuyla iligkilendirilmektedir. Bu ¢alismada, vardiyali
ve vardiyasiz calisan bireylerde antropometrik 6l¢iimler, Ak-
deniz diyetine uyum, uyku kalitesi, is performans1 ve is stresi
diizeyleri birlikte degerlendirilmis; bu parametreler arasindaki
iligkiler biitlinciil bir yaklagimla incelenmistir. Elde edilen bul-
gular, vardiyali calisma diizeninin yalnizca uyku ve sirkadiyen
ritim {izerinde degil, ayn1 zamanda beslenme davraniglari, vii-
cut kompozisyonu ve psikososyal faktorler iizerinde de an-
laml etkileri olabilecegini desteklemektedir.
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Tablo 1. Katilimcilarin genel bilgileri

Table 1. Participants’ general information

Cinsiyet
Kadin 113 (70.6)
Erkek 47 (29.4)
Vardiyah ¢aliyjma durumu
Vardiyali 118 (73.8)
Vardiyasiz 42 (26.2)
Vardiyah ¢alisan bireylerin vardiya diizeni
Sabit 9 (7.6)
Doniisiimlii vardiya 109 (92.4)
Vardiyal ¢cahisan bireylerin vardiyal ¢calisma siiresi
8 saat 72 (61.0)
12 saat 16 (13.6)
16 saat 21 (17.8)
24 saat 9(7.6)
Vardiyal ¢cahsanlar etkileyen durumlar*
Sagliksiz beslenme 62 (38.8)
Uyku siiresi ve kalitesi 91 (56.9)
Ozel hayatin olumsuz 69 (43.1)
etkilenmesi 64 (40.0)
Motivasyon diistikliigii 91 (56.9)
Yorgunluk
BKIi grubu
Zayif 1(0.6)
Normal 59 (36.9)
Hafif sisman 54 (33.8)
Obez 46 (28.8)
ADU grubu
Diisiik uyum 150 (93.2)
Orta uyum 9 (5.6)
Yiiksek uyum 2(1.2)
PUKI grubu
Iyi kalite 10 (6.3)
Kotii kalite 150 i93.7)
Yas 39.6 £9.45 38.0 (15.00)
BKI (kg/m?) 27.145.06 26.9 (7.11)
UOKC (cm) 31.0 +4.69 31.0 (7.00)
Bel ¢evresi (cm) 87.8 £14.05 89.5 (22.75)
Bel/kalga orani 1.07 £1.37 0.83 (0.11)
Bel/boy orant 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 puant 6.4+2.18 6.0 (3.0)
BiPO puani 3.7+0.58 3.7 (0.84)
PUKI puam 9.5+£3.45 9.0 (5.395)
ISO puam 37.1 £5.98 37.0 (8.75)

ADU: Akdeniz diyetine uyum, BIPO: Bireysel is Performans: Olgegi, BKI: Beden kiitle indeksi, ISO: Is Stresi Olgegi,
PUKI: Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi, UOKC: Ust orta kol ¢evresi, VYY: Viicut yag yiizdesi,
YVK: Yagsiz viicut kiitlesi * Birden fazla cevap verilmistir.
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Tablo 2. Katilimcilarin vardiyali calisma durumuna gore antropometrik dl¢timleri ve dlgek puanlar
Table 2. Anthropometric measurements and scale scores of participants according to their shift work status

Vardiyal calisan Vardiyasiz calisan
(S: 118) (S: 42)
BKI (kg/m?) 26.98 (7.60) 26.86 (7.84) 0.156

UOKC (cm) 31.00 (7.70) 30.00 (7.10) 0.031*
Bel gevresi (cm) 90.0 (21.25) 86.0 (25.75) 0.090
Bel/kalga orani 0.83 (0.10) 0.82 (0.13) 0.695
Bel/boy orani 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 puani 6.00 (3.00) 7.00 (3.00) 0.840
BiPO puam 3.71+0.58 3.90+0.56 0.064
PUKI puani 9.4 (5.03) 7.6 (4.13) 0.000*
ISO puam 37.5 (7.00) 35.0 (9.25) 0.068

ADU: Akdeniz diyetine uyum, BIPO: Bireysel Is Performansi Olgegi,
) BKI: Beden kitle indeksi, ISO: Is Stresi Olgegi, PUKI: Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi,
UOKC: Ust orta kol ¢evresi, VYY: Viicut yag yilizdesi, YVK: Yagsiz viicut kiitlesi. *p<0.05

Tablo 3. Katilimcilarin vardiyali ¢aligma durumuna gore antropometrik dl¢iim ve 6lgek gruplarina dagilimi

Table 3. Distribution of participants into anthropometric measurement and scale groups according to their shift work status

Vardiyal calisan Vardiyasiz calisan

(S:118) (S:42)
n (%) n (%)
BKI grubu®
Zayif - 1(2.4)
Normal 44 (37.3) 15 (35.7) 0.015*
Hafif sigman 34 (28.8) 20 (47.6)
Obez 40 (33.9) 6 (14.3)
Bel ¢evresi grup®
Disiik risk 58 (49.1) 32 (76.2) 0.002*
Yiiksek risk 60 (50.9) 10 (23.8)
Bel/kal¢a oram grup®
Disiik risk 79 (66.9) 36 (85.7) 0.027*
Yiiksek risk 39 (33.1) 6 (14.3)
BiPO grubu”
Disiik 57 (48.3) 17 (40.5) 0.382
Yiiksek 61 (51.7) 25 (59.5)
PUKI grubu®
Iyi 7(5.9) 3(7.1) 0.784
Koti 111 (94.1) 39 (92.9)
ISO grubu®
Diisiik 50 (42.4) 24 (57.1) 0.099
Yiiksek 68 (57.6) 18 (42.9)

BIPO: Bireysel Is Performansi Olgegi, BKI: Beden kiitle indeksi, ISO: Is Stresi Olgegi,
PUKI: Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi. @ Ki-kare testi, b) Pearson ki-kare testi v a5mystyr, *p<0.05
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Tablo 4. Katilimcilarin is performansi ve is stresi gruplarina gore antropometrik dl¢iimleri ve 6lgek puanlar

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

groups

Diisiik BIP  Yiiksek BIP Diisiik IS Yiiksek IS

(BiPO <3.78) (BIPO >3.78) P (iSO <37) iSO >37)
BKI (kg/m?) 26.9 +4.72 27.3 £5.36 0.596 26.5 +4.96 27.6+5.12  0.163*
UOKC (cm) 30.0 (5.25) 31.0 (8.15) 0.600° 30.0 (7.70)  31.5(7.00)  0.085"
Bel cevresi (cm)  88.5(16.25)  91.0 (24.65) 0.449° 87.2413.05  88.4+14.92  0.608
Bel/kalga oran 0.84 (0.10) 0.82 (0.13) 0.659" 0.84 (0.13)  0.82(0.10)  0.521°
Bel/boy oran1 0.54+0.07 0.52 £0.08 0.3252 0.52+0.07 0.53+0.09  0.425°
VYY (%) 30.0 (13.98) 31.0 (9.45) 0.828" 27.9(13.75)  33.0(9.88)  0.047*®
YVK (kg) 45.8 (7.71) 47.4 (15.89) 0.297° 45.5(16.16)  47.0(10.61)  0.952°
ADU puani 7.0 (3.50) 6.0 (3.00) 0.444° 6.0 (3.25) 7.0 (2.25) 0.740°
BIPO puani 3.3(0.57) 4.1 (0.45) 0.000%*P 8.7 (4.53) 9.4 (5.60)  0.012%b
PUKI puam 9.1 (5.50) 9.0 (5.40) 0.832° 3.7+0.61 3.7 £0.55 0.773%
1SO puam 37.0 (6.25) 37.0 (9.25) 0.462° 32.0 (4.25)  40.5(5.00)  0.000*"

ADU: Akdeniz diyetine uyum, BiPO: Bireysel Is Performansi Olgegi, BKI: Beden kiitle indeksi, ISO: Is Stresi Olgegi,
PUKI: Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi, UOKC: Ust orta kol ¢evresi, VYY: Viicut yag ylizdesi, Y VK: Yagsiz viicut kiitlesi.
Independent t test ve Mann-Whitney U testleri uygulanmlstlr. *p<005
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Tablo 5. Katilimcilarin vardiya durumuna gére antropometrik 6l¢timleri ve 6l¢ek puanlari arasindaki korelasyon

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

Vardiyah ¢alisan BKi UOKC Bel cevresi Bel/kal¢a Bel/boy VYY YVK
bireyler (cm) (cm) orani orani (%) (kg)
BKI (kg/m?) 1.000
UOKC (cm) 0.796** 1.000
Bel ¢evresi (cm) 0.830*2 0.748*2 1.000
Bel/kalga orani 0.379*2 0.359* 0.653* 1.000
Bel/boy orani 0.856** 0.662** 0.947%> 0.606** 1.000
VYY (%) 0.673%* 0.437* 0.536* 0.199* 0.647* 1.000
YVK (kg) 0.521%*2 0.689* 0.611* 0.317* 0.387* -0.084* 1.000
ADU puani -0.218* 0.144* -0.2322 -0.142* -0.157* -0.328*  0.121* 1.000
BiPO puam 0.176° 0.223** 0.159° -0.065* 0.055° 0.051% 0.202*2 0.114° 1.000
PUKI puani -0.064* -0.058* 0.020? 0.203*2 -0.036* -0.073% 0.046° -0.011* -0.131* 1.000
ISO puani 0.017° 0.008* -0.007% -0.054* 0.036° 0.136° -0.115% -0.070* -0.009*  0.241*?
Vardiyasiz Bel cevresi Bel/kalca Bel/boy VYY YVK
calisan bireyler (cm) orani orani (%) (kg)
BKI (kg/m?) 1.000
UOKC (cm) 0.828*2 1.000
Bel gevresi (cm) 0.858*2 0.789*2 1.000
Bel/kalga orani 0.593*2 0.553* 0.791** 1.000
Bel/boy oram 0.892%2 0.772% 0.898*° 0.742% 1.000
VYY (%) 0.707*2 0.653** 0.655** 0.415** 0.696** 1.000
YVK (kg) (0.533*2 0.507** 0.606** 0.428** 0.405** 0.039% 1.000
ADU puani -0.182% 0.097¢ -0.162% -0.271* -0.058* 0.171¢ 0.263? 1.000
BiPO puam -0.018* -0.001* 0.120° 0.286* 0.041° -0.045* -0.013* -0.024* 1.000
PUKI puani -0.287* -0.272% -0.363*2 -0.248* -0.226* -0.222% -0.2322 0.177° -0.360** 1.000
ISO puami -0.148* -0.051* -0.107% -0.094* -0.107* -0.103* -0.068* -0.125% 0.035° 0.267°

ADU: Akdeniz diyetine uyum, BIPO: Bireysel Is Performansi Olgegi, BKI: Beden kiitle indeksi, ISO: I Stresi Olgegi, PUKI: Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi,
UOKGC: Ust orta kol gevresi, VYY: Viicut yag yiizdesi, YVK: Yagsiz viicut kiitlesi. 5P*3™a" korelasyon testi ve Pearson korelasyon testi yapilmigtir. *p<0.05
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Tablo 6. BiPO ve iSO puanlarinin tahmini i¢in ¢oklu dogrusal regresyon analizi

Table 6. Multiple linear regression analysis for estimating BIPO and ISO scores

Standartlastirilma- Standartlastiril- 95% Giiven Arali , Diizeltilmis
mis katsayilar mis katsayilar R R2
B SE B p Alt stmir  Ust simir
BiPO puam
Sabit (constant) 4.094 0.433 - 0.000%* 3.238 4.950 0.122 0.087
Yas 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
Vardiyali ¢caligma 0.135 0.105 0.102 0.201 -0.073 0.351
ADU puani 0.037 0.021  0.138 0.081 -0.078 0.005
PUKI puani 0.005 0.014  0.036 0.997 -0.028 0.028
ISO puam 0.002 0.008  0.019 0.820 -0.014 0.017
ISO puam
Sabit (constant) 29.258 5.024 - 0.000%* 19.334  39.183  0.133 0.099
Yas 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
Vardiyali ¢alisma -0.573 1.078 -0.042 0.596 -2.702 1.557
ADU puani -0.059 0.216 -0.022  0.785 -0.486 0.367
PUKI puani 0.534 0.140 0308  0.000%* 0.258 0.810
BiPO puani 0.188 0.823  0.018 0.820 -1.438 1.814

ADU: Akdeniz diyetine uyum, BIPO: Bireysel Is Performansi Olgegi, iSO: Is Stresi Olgegi,
PUKI: Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi.
Kategorik degiskenler i¢in referans kategorileri: Cinsiyet (1: erkek, 2: kadm), vardiyali ¢alisma (1: evet, 2: hayir). *p<0.05

Vardiyali ¢caligmanin sirkadiyen ritmi bozarak enerji dengesi
ve metabolik siirecler lizerinde etkili oldugu, bunun da antro-
pometrik Ol¢limlere yansidigi bildirilmektedir (Sooriyaa-
rachchi vd., 2022; Tosoratto vd., 2024). Ancak literatiirde var-
diyali calisma durumunun antropometrik Slgiimler tizerindeki
etkisine iliskin sonuclar celigkilidir. Cesitli ¢alismalarda var-
diyali calismanin BK1, bel gevresi ve bel/kal¢a orani gibi ant-
ropometrik ol¢limlerde anlaml bir farklilik olusturmadig: be-
lirlenmistir (Collins vd., 2022; Elshaer ve Mohamed, 2023;
Turan-Demirci vd., 2024). Bunun yaninda, vardiyali ¢alisan
bireylerde BKI (Soprani vd., 2025) ve bel cevresi (Tosoratto
vd., 2024) ile VYY (Collins vd., 2022; Sooriyaarachchi vd.,
2024) diizeylerinin daha yiiksek oranda goriildiigii calismalar
da mevcuttur. Bir meta-analiz ¢aligmasinda ise vardiyali ¢ali-
san erkeklerde ve uzun siire (>13 yil) vardiyali ¢alisanlarda,
giindiiz ¢alisanlara kiyasla BK1 diizeyinin daha yiiksek oldugu
saptanmistir (Lagowska vd., 2024). Bununla birlikte yapilan
bir calismada, kadinlar arasinda vardiyali ¢alisanlarin VY'Y,
YVK ve UOKC diizeyleri daha yiiksekken, erkekler arasinda
bu degerlerin vardiyasiz ¢aliganlarda daha yiiksek oldugu bu-
lunmustur. Ayrica vardiyal kadin ¢alisanlarda obez olanlarin
oraninin, vardiyasiz ¢alisan erkeklerde ise yiiksek bel ¢evre-
sine sahip olanlarin oraninin daha yiiksek oldugu saptanmistir
(Sooriyaarachchi vd., 2022). Bu c¢alismada ise vardiyali ¢ali-

san bireylerin UOKC ve YVK diizeyleri daha yiiksekken, var-
diyal1 calisan bireyler ile vardiyasiz ¢alisan bireylerin BK1, bel
cevresi, bel/kalga orani, bel/boy orani ve YVK diizeyleri ara-
sinda anlamli bir farklilik bulunmamistir (Tablo 2). Ancak
vardiyali calisan bireyler arasinda obez olanlarin, bel ¢evresi
ve bel/kalca oram1 yoniinden kardiyometabolik hastalik riski
yiiksek olanlarin; vardiyasiz ¢aligsan bireyler arasinda ise hafif
sisman olanlarin daha yiiksek oranda oldugu belirlenmistir
(Tablo 3). Bu sonugclar, vardiyali ¢alismanin bireylerin obezi-
teye iligkin parametrelerini farkl sekillerde etkileyebilecegini
gostermektedir. Bu farkliligin olusmasinda bireysel faktorler,
0glin saatleri ve igerikleri, fiziksel aktivite diizeyi, ¢aligilan
isin fiziksel performans gerektirme durumu gibi diger faktor-
lerin etkili olabilecegi diisiiniilmektedir.

Vardiyali caligmanin en belirgin etkileri arasinda uyku kalite-
sindeki azalma yer almaktadir. Vardiyali ¢alismanin sirkadi-
yen ritmi bozarak uyku-uyaniklik dongiisiinde diizensizlige,
uyku verimliliginde azalmaya ve iyilestirici olmayan uykuya
neden oldugu; bu durumun 6zellikle melatonin ve kortizol
ritmi tlizerinden hormonal diizende olumsuz etkiler olustur-
dugu ifade edilmistir (Sukor vd., 2025). Yapilan caligmalarda,
vardiyali ¢alisan bireylerin uyku siiresinin daha kisa (Boersma
vd., 2023) ve uyku kalitesinin daha kétii oldugu bildirilmistir
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(Da Silva vd., 2025; Giingordii vd., 2023; Kili¢ vd., 2023; So-
oriyaarachchi vd., 2022). Bununla birlikte, uyku kalitesi
VY'Y ’nin yaninda (Jurado-Fasoli vd., 2018) 6zellikle abdomi-
nal yag dagilimiyla da iligkilidir. Bu baglamda uyku kalitesi-
nin viseral adipoz doku kiitlesi (Sweatt vd., 2018), bel gevresi
(Giridharan vd., 2024; Gupta vd., 2022; Ramya ve Mukundan,
2024), bel/kalca oran1 (Ramya ve Mukundan, 2024) ve diger
abdominal indeksler (Giridharan vd., 2024) gibi parametre-
lerle negatif yonlii iliskiye sahip oldugu belirlenmistir. Ayrica
yiiksek VY'Y ve bel gevresi parametrelerinin uyku bozukluk-
larina neden oldugu gosterilmistir (Xu vd., 2025). Bu bulgular
kétii uyku kalitesinin santral obeziteye ve metabolik hastalik
riskinde artisa neden olabilecegini ortaya koymaktadir. S6z
konusu fizyolojik ve metabolik olumsuzluklar yalnizca sag-
likla smirlt kalmayip bireylerin is yagamina da yansimaktadir.
Yapilan bir aragtirmada, ¢alisma kosullarinin uyku kalitesini
ve uyku kalitesinin de is performansini etkiledigi bildirilmistir
(Smith vd., 2024). Koétii uyku kalitesinin diisiik is performan-
sina ve verimlilige neden oldugu ¢esitli ¢alismalarda ortaya
konmustur (Baghdadi vd., 2024; Chang vd., 2024; Sun vd.,
2024). Uyku kalitesinin diger bir etkisi is stresi lizerinedir. Ya-
pilan ¢esitli caligmalarda uyku kalitesi ile is stresi arasinda ne-
gatif yonlii bir iligki oldugu belirlenmistir (Giingdérdi vd.,
2023; Mao vd., 2023; Matti vd., 2026; Sun vd., 2024). Bu dog-
rultuda, vardiyali ¢calisma diizeninin uyku kalitesi lizerindeki
olumsuz etkilerinin tek bir alanda sinirli kalmayip viicut kom-
pozisyonu, i§ performansi ve is stresi gibi ¢ok boyutlu ¢iktilar
tizerinde belirleyici oldugu anlasilmaktadir.

Is stresinin BKI (Almubarak vd., 2025; Soprani vd., 2025) ve
bel cevresi ile pozitif yonlii iligkili oldugu gosterilmistir (de
Lira vd., 2023). Bu arastirmada da yiiksek is stresinin VY'Y
diizeyinde artisa neden oldugu belirlenmistir (Tablo 4). Stres
diizeyinin kortizol diizeyinde artisa neden olarak adipoziteyi
artirdig1 ifade edilmektedir (van der Valk vd., 2018). Yiiksek
diizeyde ve kronik stres maruziyeti, adipozite riskini artirarak
calisan bireylerde obezite ve buna bagli komplikasyonlarin
gorililme sikligini artirabilmektedir. Belirtilen iligki ig verimini
azaltan bir faktor olarak degerlendirilebilir. Bununla birlikte,
yonetilebilir/orta diizeyde is stresinin motivasyonu artirdigi
belirtilmistir (Deseria ve Lestari, 2024; Ganem vd., 2022). Bu
arastirmada da ¢alismanin yiiksek is stresi olusturmayan bir i
grubuyla yiiriitiilmesi, is stresi diizeyindeki artisin is perfor-
mansint artirmast yoniinde sonuglar dogurmustur (Tablo 4).
Bu sonuglar goz oniline alindiginda, is stresinin diizeyine ve
maruz kalma siiresine gore saglik ve performans iizerindeki
etkisinin degisebilecegi sdylenebilir.

Vardiyali ¢aligma seklinin diger bir etkisi beslenme oriintiisii
ve zamanlamasi lizerinedir. Vardiyal ¢alisan bireylerde 6giin
saatlerinin diizensiz olmasi, gece/gec saatlerde besin tiiketimi
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yapilmasi ve tiiketilen bu besinlerin daha ¢ok enerji igerigi
yiiksek ve besin kalitesi diisiik olanlar olmasi gibi saglik aci-
sindan olumsuz degisiklikler goriilebilmektedir (Clark vd.,
2023). Konuya iligkin yapilan ¢alismalar, vardiyali ¢alisan bi-
reylerin biskiivi, kek, kraker (Kirtiz ve Erenoglu Son, 2022)
ve sekerli icecek (Yoshizaki vd., 2018) tiiketimlerinin daha
fazla, sebze ve meyve tiiketimlerinin ise daha az oldugunu
gostermistir. Ayrica vardiyali ¢alisma giinlerinde toplam yag
(Sooriyaarachchi vd., 2022), doymus yag ve eklenmis seker
(Navruz-Varli ve Mortas, 2024a) alimlarinin daha fazla ol-
dugu saptanmistir. Beslenme diizenindeki bu degisiklikler var-
diyal1 ¢alisma durumunun diyet kalitesini olumsuz yonde et-
kiledigini gostermektedir (Navruz-Varli ve Mortas, 2024b;
Tosoratto vd., 2024; Turan-Demirci vd., 2024). Bu ¢aligmada
ise vardiyali ¢alisan ve ¢alismayan tiim bireylerin Akdeniz di-
yetine uyumlarinin biiyiik oranda (%93,2) kotii olmasi, vardi-
yali ¢alisma durumuna gore anlaml bir farklilik bulunmama-
sina neden olmustur (Tablo 1, 2). Bununla birlikte, vardiyali
calisma seklinin kardiyometabolik risk gostergesi olan ate-
roskleroz varligiyla iliskisinde Akdeniz diyetine uyumun
onemli bir bilegen oldugu belirlenmistir (Pefialvo vd., 2021).
Yapilan bir ¢aligmada vardiyal ¢aligsan bireylerde Akdeniz di-
yet kalitesindeki azalmanm BKI, bel/boy orani, VYO ve i¢
yaglanma diizeylerini anlaml diizeyde artirdig1 belirlenmistir
(Tosoratto vd., 2024). Bu ¢alismada da vardiyali ¢alisan birey-
lerde Akdeniz diyetine uyumun VY'Y ile negatifiliskili oldugu
saptanmistir (Tablo 5). Bu dogrultuda, vardiyali ¢alisan birey-
lerde beslenme aligkanliklarinin iyilestirilmesine ve Akdeniz
diyetine uyumun artirilmasina yonelik yaklagimlarin gelistiril-
mesi hem viicut kompozisyonu hem de uzun dénem saglik so-
nuglar1 agisindan 6nem tagimaktadir. Bu ¢aligmanin sonuglari
vardiyali ¢alisan bireylerin besin tiiketim kayitlarinin tutularak
beslenme aliskanliklarinin net bir sekilde ortaya konulmasi,
Akdeniz diyetine uyum yoniinde Onerilerin gelistirilmesi ve
ileri aragtirmalarin yapilmasinin gerekliligi bakimindan énem
tasimaktadir.

Vardiyali ¢calisma diizeni, sirkadiyen ritim bozulmasi ve uyku
kalitesinde azalma ile kendini gostermekte olup bu durum, bi-
reylerin metabolik ve fizyolojik siireclerini dnemli dl¢iide et-
kilemektedir (Hong vd., 2025; Park vd., 2025). Ozellikle ye-
tersiz ve kalitesiz uykunun kas protein sentezini azalttig1, ka-
tabolik hormonal yaniti artirarak kas protein yikimina ve buna
bagli olarak kas kiitlesinde ve kas fonksiyonunda azalmaya yol
actig1 bildirilmektedir (Kujawa vd., 2020; Lamon vd., 2021).
Borkhatariya ve Patil (2024) tarafindan yapilan ¢alismada da
vardiyali calisma seklinin kas kiitlesinde azalmaya neden ol-
dugu gosterilmistir. Kas kiitlesi ve kas giicli, fiziksel is kapa-
sitesinin temel belirleyicileri arasinda yer almakta olup bu pa-
rametrelerdeki azalma, bireylerin is performansmi olumsuz
yonde etkileyebilmektedir. Literatiirde, kas kiitlesi ve fiziksel
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uygunlugu yiiksek olan bireylerin daha yiiksek is performansi
sergiledigi ve yorgunluga karsi daha direngli oldugu gosteril-
mistir (Ezzatvar vd., 2021; Lockie vd., 2021). Bu arastirmada
vardiyali calisan bireylerde is performansinin UOKC ve YVK
ile pozitif yonlii iligski gostermesi bu sonuglari destekler nite-
liktedir (Tablo 5). Bununla birlikte, erkek bireylerin is perfor-
mansinin daha yiliksek olmasinin (Tablo 6) kadinlara kiyasla
kas kiitlelerinin daha yiiksek olmasindan kaynaklanabilecegi
disiiniilmektedir. Bu baglamda, vardiyali ¢alisan bireylerde
sik goriilen uyku kalitesi bozukluklarmin kas kiitlesi tizerin-
deki olumsuz etkileri araciligiyla is performansinda diisiise yol
acabilecegi diistiniilmektedir. Dolayisiyla, uyku kalitesinin
iyilestirilmesi ve kas kiitlesinin korunmasina yonelik miidaha-
lelerin vardiyali calisan bireylerde is performansinin siirdiirii-
lebilmesi agisindan dnemli bir strateji olabilecegi degerlendi-
rilmektedir.

Sonug¢

Bu galigma, vardiyali ¢aligma diizeninin sirkadiyen ritim ve
uyku kalitesine olan etkilerinin yan1 sira viicut kompozisyonu,
beslenme aligkanliklari, is performansi ve is stresi gibi ¢ok bo-
yutlu parametreler tizerinde de etkili oldugunu ortaya koymak-
tadir. Elde edilen bulgular, vardiyali ¢alisan bireylerde 6zel-
likle uyku kalitesinde ve Akdeniz diyetine uyumda azalma ile
obeziteye iligkin antropometrik parametrelerin risk diizeyinde
artma oldugunu gostermekle birlikte, bu degiskenler arasin-
daki iligkinin tek yonlii degil, karsilikli ve ¢ok faktorlii bir ya-
pida ilerledigini saptamistir. Ayrica is stresinin diizeyi ve sii-
resine bagli olarak hem viicut kompozisyonu hem de is perfor-
manst tizerinde farkli yonlerde etkiler yaratabilecegi belirlen-
mistir. Bu sonuglar, vardiyali ¢aligmanin saglik ve performans
¢iktilar1 iizerindeki etkilerinin bireysel ve gevresel faktorlerle
birlikte degerlendirilmesi gerektigini diigiindiirmektedir. Bu
dogrultuda, vardiyali ¢alisan bireylerde saglik risklerinin azal-
tilmasina yonelik ¢cok yonlii miidahalelerin planlanmasi 6nem
tasimaktadir. Oncelikle calisma saatlerinin sirkadiyen ritme
daha uyumlu sekilde diizenlenmesi, yeterli dinlenme siireleri-
nin saglanmasi ve vardiya planlamasinda bireysel farklilikla-
rin dikkate alinmasi onerilmektedir. Uyku kalitesinin iyilesti-
rilmesine yonelik egitimler, uyku hijyeni uygulamalar1 ve ge-
rektiginde profesyonel destek saglanmasi 6nemli bir yaklagim
olabilir. Bununla birlikte, vardiyali ¢alisma geklinin diyet ka-
litesini diisiirdiigii ve obezite risk faktorlerini artirdigr goz
oniinde bulunduruldugunda, vardiyali ¢alisan bireylerin sag-
likl1 besinlere erisiminin artiritlmasi, 6glin zamanlamasina yo-
nelik rehberlik yapilmasi ve Akdeniz diyetine uyumu artir-
maya yonelik beslenme egitimlerinin verilmesi etkin girisim-
ler olarak kabul edilebilir. Ayn1 zamanda, 6zellikle vardiyal
calisma diizeninin oldugu islerde diizenli fiziksel aktiviteyi
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tesvik edecek girisimler, antropometrik dl¢timlerin saglik aci-
sindan optimal diizeylerde olmasinda ve buna bagli olarak me-
tabolik hastalik riskinin azaltilmasinda etkili olacaktir. Vardi-
yal1 calisma sisteminin olumsuz etkilerini azaltacak beslenme
ve fiziksel aktiviteye yonelik girisimler, saglik {izerindeki et-
kilerinin yani sira is performansi ve stres iizerinde de olumlu
etkiler saglayacaktir.

Tiim bunlarla birlikte, ¢caligmada degerlendirilen parametreler
arasindaki iliskiler, literatiirde giderek daha fazla 6nem kaza-
nan ¢oklu risk faktorleri yaklasgimiyla uyumlu olup, vardiyal
calisan bireylerde saglik sonug¢lariin tek bir degiskenden zi-
yade birbiriyle iligkili yasam tarzi ve ¢evresel faktorlerin bir-
lesimiyle sekillendigini gostermektedir. Bu baglamda elde
edilen bulgularin vardiyali ¢alisanlarda saglik risklerinin azal-
tilmasina yonelik miidahalelerin planlanmasinda yol gosterici
olabilecegi diigiiniilmektedir.

Simirhiliklar

Bu arastirma bazi sinirliliklar icermektedir. Bunlardan ilki, ve-
rilerin yalnizca Burdur Aile ve Sosyal Hizmetler Il Miidiirliigii
ve miidiirlige bagh kuruluslarda caligsan bireylerden toplanmis
olmasi, sonuglarin genellenebilirligini sinirlamaktadir. Ayrica
katilimeilarin vardiyali ¢alistiklar: yil sayisina iligkin verinin
bulunmamasi, vardiyali ¢caligmanin siiresine baglh olarak or-
taya cikabilecek etkilerin kapsamli bigimde degerlendirilme-
sini giiclestirmektedir. Bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin
objektif bir 6l¢ekle degerlendirilmemis olmasi arastirmanin
diger bir simirliligidir.
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