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Yol Üzerinde Sağlık: Uzun Yol Şoförlerinin Beslenme Alışkanlıkları ve 
Yaşam Tarzı
Health on the Road: Long-Distance Drivers’ Nutritional Habits and Lifestyle

Uzun yol şoförlüğü, düzensiz mesai saatleri ve uzun 
süreli hareketsizlik ile karakterize bir meslektir. 
Çalışma koşulları, şoförlerin beslenme alışkanlıklarını 
ve sağlıklarını olumsuz etkilemektedir. Genellikle 
şoförlerin marketlere erişimi kısıtlı olup, duraklarda 
yüksek kalorili, doymuş yağ ve şeker içeriği 
yüksek gıdalar sunulmaktadır ve şoförler sağlıklı 
seçeneklerden ziyade paketli ve tüketime hazır 
gıdalara yönelmektedir. Yapılan çalışmalarda, uzun 
yol şoförlerinde yüksek trigliserit düzeyi, düşük 
HDL kolesterol (HDL-C) düzeyi, artmış beden kütle 
indeksi (BKİ), diyabet ve hipertansiyon prevalansının 
yüksek olduğu saptanmıştır. Bu meslek grubunda 
obezite, diyabet, hipertansiyon, kardiyovasküler 
hastalıklar, metabolik sendrom, obstrüktif uyku 
apnesi sendromu, kas-iskelet sistemi hastalıkları ve 
psikolojik rahatsızlıklar yaygın olarak görülmektedir. 
Düzensiz ve sağlıksız beslenme, tütün kullanımı 
ve yetersiz fiziksel aktivite en sık rastlanan riskli 
davranışlardır. Bu durum uzun yol şoförlerinin 
beslenmesinin acil müdahale gerektiren bir halk 
sağlığı sorunu olduğuna işaret etmektedir. Çalışmada 
yapılan literatür taraması, 2010 yılı ve sonrasında 
yayımlanan kaynaklarla sınırlı tutulmuştur. PubMed, 
Google Scholar, Elsevier ve ScienceDirect veri 
tabanları kullanılmış; derleme makaleler, gözlemsel 
araştırmalar ve randomize kontrollü çalışmalar 
dikkate alınmıştır. Uzun yol şoförlerinin sağlığının 
korunması yalnızca bireylerin yaşam kaliteleri 
açısından değil, ayrıca trafik güvenliği bakımından 
da önem taşımaktadır. Şoförlere bireysel eğitim ve 
davranış değişikliklerinin yanı sıra işveren destekli, 
kurum için beslenme ve egzersiz programlarının da 
olduğu multidisipliner yapısal düzenlemelerin hayata 
geçirilmesi gerekmektedir.

Anahtar Kelimeler: Uzun yol şoförleri, çalışma 
koşulları, beslenme alışkanlıkları, obezite, müdahale 
stratejileri.
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Long-haul truck driving is an occupation 
characterized by irregular working hours and 
prolonged physical inactivity. The working 
conditions negatively affect drivers’ dietary 
habits and overall health. Drivers often have 
limited access to grocery stores, and the 
foods available at rest stops are typically 
high in calories, saturated fats, and sugars. 
Consequently, they tend to prefer packaged 
and ready-to-eat foods over healthier options. 
Studies have shown that long-haul drivers 
frequently exhibit elevated triglyceride 
levels, low HDL cholesterol (HDL-C) 
levels, increased body mass index (BMI), 
and a higher prevalence of diabetes and 
hypertension. Among this occupational group, 
obesity, diabetes, hypertension, cardiovascular 
diseases, metabolic syndrome, obstructive 
sleep apnea syndrome, musculoskeletal 
disorders, and psychological problems are 
commonly observed. Irregular and unhealthy 
eating habits, tobacco use, and insufficient 
physical activity are the most prevalent 
risky behaviors. This situation indicates that 
the nutritional habits of long-haul drivers 
represent a public health issue requiring urgent 
intervention. The literature review in this study 
was limited to sources published from 2010 
onward. Databases such as PubMed, Google 
Scholar, Elsevier, and ScienceDirect were 
utilized, and review articles, observational 
studies, and randomized controlled trials were 
included. Protecting the health of long-haul 
drivers is essential not only for improving their 
quality of life but also for ensuring road safety. 
Therefore, implementing multidisciplinary 
structural interventions including employer-
supported nutrition and exercise programs, 
as well as individual education and behavior 
modification is necessary.

Keywords: Long-haul drivers, working 
conditions, dietary habits, obesity, intervention 
strategies.

Abstract
Giriş

Şoför; ticari olarak tescil edilmiş bir motorlu taşıtı 
karayolunda süren ve ilgili mesleki yeterlilik 
belgesine sahip olan sürücüdür (Türkiye Cumhuriyeti 
Resmî Gazete, 2009).

Karayolu taşımacılık faaliyetlerinde çalışan 
şoförlerin ilgili mevzuatın öngördüğü mesleki 
yeterlilik belgesine sahip olmaları, 66 yaşından gün 
almamış olmaları, uyuşturucu, silah, insan ve gümrük 
kaçakçılığı ile terör suçlarından dolayı hürriyeti 
bağlayıcı ceza almamış olmaları, şoförlük mesleği 
bakımından bedeni ve psiko-teknik açıdan sağlıklı 
olduklarını gösteren bir sağlık raporunu, yetkili sağlık 
kuruluşlarından her beş yılda bir almaları şarttır 
(Türkiye Cumhuriyeti Resmî Gazete, 2018).

Ticari amaçla yük taşımacılığı yapan ve azami 
ağırlığı 3,5 tonu geçen araçların şoförlerinin 24 
saatlik herhangi bir süre içerisinde toplam olarak 
9 saatten ve devamlı olarak 4,5 saatten fazla araç 
sürmeleri yasaktır. Şoförler her 24 saat içerisinde 11 
saat kesintisiz dinlenmelidir. Günlük dinlenme süresi, 
yataklı ve özel dinlenme yeri olan araçlar ile şoförün 
rahat uyuyabileceği şekilde bölümleri bulunan 
araçlarda, araçlar park yerinde, garajda veya yerleşim 
yerleri dışındaki karayollarında platform dışında park 
edilip gerekli tedbirler alınarak geçirilebilmektedir 
(Türkiye Cumhuriyeti Resmî Gazete, 2024).

Uzun yol şoförleri, çalışma hayatlarını sürekli hareket 
hâlinde, mekânsal ve zamansal olarak parçalı bir 
düzende sürdürmektedir. Uca (2019)’nın yaptığı 
saha araştırmasına göre, bu meslek grubundaki 
bireyler sürekli yolda olmaları nedeniyle ailelerinden 
uzakta, çocuklarının büyüme dönemlerine yeterince 
dahil olamamakta ve özel günleri kaçırmaktadırlar. 
Yemek düzenleri koşullara bağlı olarak değişmekle 
beraber; bilmedikleri yerlerde yemek yemediklerini, 
yanlarında atıştırmalık taşıdıklarını, araçlarında tüp 
ile kendi yemeklerini pişirdiklerini belirtmişlerdir. 
Şoförler trafik kazaları başta olmak üzere, hırsızlık, 
araç yangını ve mazot çalınması gibi korku ve 
kaygı yaşamaktadırlar. Çoğunlukla emekli olmayı 
beklemelerine karşın emekli olduktan sonra da geçim 
sorunları nedeniyle çalışmaya devam eden pek çok 
şoför bulunmaktadır. İşverenlerin uyguladığı hız 
baskısı ise şoförlerde kural ihlallerini artırmakta, 
takograf cihazlarına müdahale gibi yöntemlerle bu 
durum kontrol edilmeye çalışılmaktadır (Uca, 2019). 
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İslamoğlu, Yıldırımalp ve Güvenç (2019)'in yaptığı 
çalışma, uzun yol şoförlerinin düzensiz, yorucu, 
sosyal açıdan izole ve ailelerinden uzak bir çalışma 
hayatı sürdürdüğünü ortaya koymaktadır. Çalışmaya 
katılan şoförlerin çoğu haftanın büyük bir kısmında 
çalıştıklarını, yeterince izin kullanamadıklarını 
dile getirmiştir. Ayrıca şoförlerin bir kısmı aldıkları 
ücretin çalışma koşullarına göre düşük olduğunu, iş 
güvencelerinin olmadığını belirtmiştir. Uzun süreli 
sürüşler sonrası ihtiyaç duyulan dinlenme, çoğu 
zaman yol kenarlarında veya araç içinde giderilmeye 
çalışılmakta; bu durum hem fiziksel hem de zihinsel 
yorgunluğu artırmaktadır. Sürekli oturur pozisyonda 
olmalarından dolayı bel ve boyun ağrıları vb. sorunlar 
yaşamaktadırlar. Beslenme alışkanlıkları da çalışma 
koşularından etkilenmektedir. Çoğunlukla zaman 
kısıtlılığı ve ulaşılabilirlik sebebiyle sağlıksız gıdalar 
tercih edilmekte ve bu durum uzun vadede sağlık 
sorunlarına zemin hazırlamaktadır (İslamoğlu vd., 
2019). 

Bu çalışmanın amacı, ülkemizde üzerinde yeterince 
araştırma yapılmayan bir meslek grubu olan uzun yol 
şoförlerinin sağlık sorunlarını ele almak, beslenme 
alışkanlıklarını incelemek ve yapılması gereken 
müdahaleler üzerinde durmaktır. 

Uzun Yol Şoförlerinde Yaygın Görülen 
Sağlık Sorunları

Obezite 
Obezite, vücutta aşırı yağ birikmesi durumudur. Bu 
durum genellikle alınan enerji (beslenme) ile harcanan 
enerji (fiziksel aktivite) arasındaki dengesizlikten 
kaynaklanır. Obezite, tip 2 diyabet, kardiyovasküler 
hastalıklar ve bazı kanser türlerinin riskini artırır. 
Ayrıca kemik sağlığını, üreme fonksiyonlarını, uyku 
kalitesini ve hareket kabiliyetini olumsuz etkileyerek 
yaşam kalitesini düşürür. Beden kütle indeksinin 
(BKİ) 25 kg/m² veya üzeri olması fazla kilolu, 
BKİ’nin 30 kg/m² veya üzeri olması ise obezite olarak 
tanımlanmaktadır (WHO, 2025). 

Yapılan araştırmalarda uzun yol şoförlerinin 
%69’unun obez, %14’ünün diyabet hastası olduğu 
ve %51’inin sigara kullandığı saptanmıştır. Ayrıca 
katılımcıların dörtte birinin daha önce hiç kolesterol 
testi yaptırmadığı belirtilmiştir (Birdsey vd., 2015). 
Başka bir araştırmada şoförlerin %51,1’inin aktif 
olarak sigara kullandığı, %29,3’ünün aşırı kilolu 

ve %19,5’inin obez olduğu belirtilmiştir. Sigara 
içen şoförlerin obez veya fazla kilolu olma ihtimali, 
içmeyenlere kıyasla iki kat daha yüksek bulunmuştur 
(Josseran vd., 2021).

Bunlara ek olarak Etiyopya’da yapılan bir araştırmada 
şoförlerin aşırı kilo ve obezite prevalansının %56,5 
olduğu tespit edilmiştir. Çalışmada ayrıca, günde 9 
saat ve üzeri sürüşün, 6 saatten az gece uykusunun 
ve 10 yıl ve üzeri şoförlük deneyiminin aşırı kilo ve 
obezite ile büyük ölçüde ilişkili olduğu belirtilmiştir 
(Yosef, 2020).

Diabetes Mellitus
Diabetes Mellitus (DM), insülin salınımı, insülin etkisi 
veya bu faktörlerin her ikisinde de oluşan bozukluklar 
nedeniyle gelişen hiperglisemi ile karakterize bir 
hastalıktır. Başlıca belirtileri, kilo kaybı, ağız kuruluğu, 
iştahsızlık veya polifaji, polidipsi, yorgunluk, poliüri, 
noktüri ve idrar yolu enfeksiyonlarıdır. Tip 1 ve Tip 
2 diyabet yaygın görülmektedir. Tip 1 diyabet, erken 
yaşlarda başlar ve insülin kullanımını gerektirir. Tip 2 
diyabet ise genelde 30 yaş ve üzeri bireylerde görülür. 
Tip 2 diyabette aile diyabet yükü ve sağlıksız yaşam 
tarzı etkili olmakta; beslenme, fiziksel aktivite ve oral 
antidiyabetikler ile tedavi edilebilmektedir (Türkiye 
Diyabet Vakfı, 2023).

Uzun yol şoförlerinde diyabet prevalansının %14 
olduğu tespit edilmiş, diyabet ile abdominal obezite 
arasında anlamlı bir ilişki saptanmıştır. Şoförler 
arasında obezite ile diyabet riskinin beraber arttığı ve 
obezitenin diyabet oluşumu açısından bir risk faktörü 
olduğu vurgulanmıştır (Modjadji vd., 2022).

Başka bir çalışmada şoförlerin %78,1'inin hareketsiz 
olduğu ve %58,3'ünün sağlıksız beslendiği tespit 
edilmiştir. Katılımcıların %11'inde glikoz seviyesi 
≥200 mg/dl idi ve bu şoförlerin %76,5'inin daha önce 
diyabet tanısı aldığı, %76,9’unun ise hipoglisemik 
ilaç kullandığı bildirilmiştir. Bununla beraber yüksek 
glikoz seviyesine sahip olanların %80'inin obez 
olduğu belirtilmiştir (Reis vd., 2017).

Hindistan’da gerçekleştirilen bir çalışmada şoförlerin 
neredeyse yarısından fazlasının obez ve aşırı kilolu 
olduğu ve sadece dörtte birinin normal BKİ'ye sahip 
olduğu belirlenmiştir. Diğer çalışmalara benzer 
oranlarda bu çalışmada da şoförlerin yaklaşık 
%16'sında diyabet tespit edilmiştir (Randhawa vd., 
2019).
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Hipertansiyon
Kalbin kanı pompalaması sırasında damar duvarında 
oluşturduğu basınç, tansiyon olarak tanımlanır. 
Kan basıncının ideal değerlerin üstünde olması ise 
hipertansiyon olarak tanımlanır. Sistolik kan basıncı 
≥140 mm Hg, diastolik kan basıncı ≥ 90 mm Hg 
olduğunda hipertansiyon meydana gelmektedir. 
Hipertansiyon, kalp yetmezliği, kalp krizi, felç, beyin 
kanaması, görme kaybı ve böbrek yetmezliğine sebep 
olabilmektedir (Türk Kardiyoloji Derneği, 2025).
Hege vd., (2018) uzun yol şoförlerinde uyku düzeninin 
ve iş planlamasının metabolik ve kardiyovasküler 
hastalık risklerini önemli ölçüde artırdığını, yetersiz 
uyku süresi ile yüksek kan basıncı arasında anlamlı 
bir ilişki olduğunu gözlemlemiştir. Latin Amerika’da 
yapılan bir araştırmada ise şoförlerde obezite oranının 
%56, hipertansiyon oranının %34,2 ve diyabet 
oranının %9,2 olduğu saptanmış; bu oranların genel 
nüfusa kıyasla oldukça yüksek olduğu vurgulanmıştır 
(Victorino vd., 2023). 

Kardiyovasküler Hastalıklar
Kardiyovasküler hastalıklar; koroner arter hastalığı, 
serebrovasküler hastalıklar, hipertansiyon, periferik 
arter hastalığı, konjenital kalp hastalığı, romatizmal 
kalp hastalığı, kardiyomiyopatiler ve kardiyak 
aritmileri kapsamaktadır. Yüksek tansiyon, yüksek 
kan glikozu, yüksek kan lipitleri, aşırı kiloluluk 
ve obezite kardiyovasküler hastalıklar için başlıca 
risk faktörlerindendir. Doymuş yağ, trans yağ, 
kolesterol ve tuz gibi besinlerin yüksek oranda 
tüketilmesi, meyve, sebze ve balık tüketiminin 
düşük olması kardiyovasküler hastalık riskini 
artırır. Bu riskleri azaltmak adına, trans yağların 
kullanımının ortadan kaldırılması, doymuş yağ yerine 
çoklu doymamış bitkisel yağların tüketilmesi, tuz 
tüketiminin azaltılması, meyve ve sebze tüketiminin 
artırılması, düzenli fiziksel aktivite yapılması, 
tütün kullanımının bırakılması ve alkolün zararlı 
kullanımından kaçınılması gerekmektedir (World 
Health Organization, World Heart Federation, & 
World Stroke Organization, 2011).

Kardiyovasküler hastalıklar, uzun yol şoförleri için 
en önemli sağlık tehditleri arasındadır. Şoförlerde 
hipertansiyon sıklığı %36,7, obezite %27,2 ve diyabet 
%15,2 oranında tespit edilmiş, yetişkin nüfusa 
kıyasla bu oranların yüksek olduğu belirtilmiştir 
(Njiro vd., 2024). Bir diğer araştırmada ise şoförlerin 
%45,2’sinde hipertansiyon, %58,2’sinde obezite ve 
%16,4’ünde anormal kan glikoz düzeyi saptanmıştır 
(Sangaleti vd., 2014). 

Metabolik Sendrom
Metabolik sendrom (MS), insülin direncinin varlığına 
bağlı, glikoz intoleransı, hipertansiyon ve dislipidemi 
gibi bozuklukların dahil olduğu ölümcül bir 
hastalıktır. Metabolik sendrom tanı kriterleri; diyabet 
veya bozulmuş glikoz toleransı veya bozulmuş açlık 
glikozu veya insülin direnci rahatsızlıklarından en 
az birinin bulunması; hipertansiyon (kan basıncı 
≥160/90 mm Hg) veya artmış plazma trigliseritleri 
(≥150 mg/dl) veya düşük HDL düzeyi (erkekte <35 
mg/dl, kadında <39 mg/dl) veya obezite (BKİ >30 kg/
m² veya bel çevresi: erkeklerde >90 cm, kadınlarda 
>85 cm) veya mikroalbüminüri durumlarından en az 
ikisinin bulunmasıdır (Lam ve LeRoith, 2019).
Uzun yol şoförleri çalışma koşulları nedeniyle MS 
yaşamaya daha fazla meyillidirler. Bu durum yalnızca 
sürücülerin sağlığını tehdit etmekle kalmamakta, 
aynı zamanda trafikteki güvenliğini de tehlikeye 
atmaktadır. Çalışmalarda, sürücüler arasında MS ve 
koroner kalp hastalıklarıyla ilişkili risk faktörlerinin 
yaygın olduğu belirlenmiştir. Özellikle yüksek 
trigliserit seviyeleri ve düşük HDL-C değerleri dikkat 
çekerken, BKİ, diyabet, hipertansiyon ve MS arasında 
anlamlı bir pozitif ilişki olduğu saptanmıştır (Saberi 
vd., 2011).

Obstrüktif Uyku Apnesi Sendromu
Obstrüktif uyku apnesi sendromu (OSAS), üst 
solunum yolunda tekrarlayan tam (apne) veya 
kısmi (hipopne) çökmesi ile beraber kanda oksijen 
satürasyonunun düşmesi veya uykuya dalmanın 
zorlaşmasıyla karakterize bir uyku bozukluğudur. 
Kişide bölünmüş, dinlendirici olmayan uykuya yol 
açmaktadır. Belirtileri arasında yüksek sesli, rahatsız 
edici horlama, tanıklı apneler ve gündüz aşırı uyku 
hali bulunmaktadır (Slowik vd., 2025).

Guglielmi, Magnavita ve Garbarino (2018) tarafından 
yapılan bir çalışmada kamyon şoförlerinin %51,1’inin 
OSAS riski taşıdığı, %17,3’ünün kötü uyku kalitesine 
sahip olduğu ve %8,9’unun aşırı gündüz uykululuğu 
yaşadığı tespit edilmiştir. Buna ek olarak, katılımcıların 
%19,8’inde psikolojik bozukluklar gözlemlenmiş 
ve kötü uyku kalitesinin psikolojik rahatsızlıklara 
yol açabileceği belirtilmiştir. Uzun yol şoförlerinde 
OSAS sıklığı ve düşük uyku kalitesi, kardiyovasküler 
ve metabolik bozukluklar ile trafik kazaları açısından 
önemli bir risk faktörü olarak kabul edilmektedir.
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Kas-İskelet Sistemi Hastalıkları
Kas-iskelet sistemi hastalıkları, tek veya kümülatif 
travma nedeniyle oluşabilen, kas, ligaman, tendon, 
sinir, kemik ve eklemleri etkileyen geniş bir yelpazede 
enflamatuvar ve dejeneratif durumları kapsayan 
rahatsızlıklardır. Kas-iskelet sistemi hastalıkları, 
hastalık izni, devamsızlık ve erken emeklilik 
nedeniyle iş yerindeki üretkenliği azaltır; tazminat 
maliyetleri ve ücret kayıpları açısından büyük bir 
ekonomik yüke neden olur. Kronik kas-iskelet sistemi 
hastalıklarının, sağlığı negatif yönde etkileyen sigara 
kullanımı, obezite ve düşük sosyoekonomik düzey 
ile ilişkili olduğu gösterilmektedir (Erick ve Smith, 
2011; Tuncay ve Yeldan, 2013). 

Uzun yol şoförleri, uzun süreli oturmaları nedeniyle 
sırt ağrısı, bel ağrısı geliştirme riski yüksek bir 
gruptur. Kas-iskelet sistemi hastalıkları için en 
yaygın fiziksel etkenler uzun süreli oturma, tüm vücut 
titreşimi ve ergonomik uyumsuzluklardır (Yasobant 
vd., 2015). Şoförlerin %61,75'inin kas-iskelet 
sistemi hastalıklarına sahip olduğu gözlenmiştir. Bu 
rahatsızlıklar başlıca; omuz, boyun, alt sırt bölgesi, 
diz ve ayak bileğinde hissedilmektedir. Uzun 
yol şoförlerinin kas-iskelet sistemi hastalıklarını 
iyileştirmek adına, eğitim verilmesi, egzersiz 
düzeyinin artırılması, titreşimin azaltılması, araçlarda 
ergonomik tasarım değişikliklerinin yapılması 
önerilmektedir (Tahernejad vd., 2024).

Psikolojik Rahatsızlıklar
Depresyon bir duygudurum bozukluğudur ve genelde 
bireyde isteksizlik, hayattan ve yaptığı işlerden zevk 
alamama, özgüveninde azalma ve umutsuzluk halinin 
var olmasıyla tanımlanır (Kafes, 2021).

Stres, bireylerin günlük hayatta karşılaştığı olaylar 
sonucu hissettikleri zorlanma durumudur. Kişinin 
çevresel baskılara, gerilimlere vb. uyaranlara verdiği 
bilişsel tepkilerdir. Başlıca belirtileri, aşırı terleme, 
baş ağrısı, dikkat dağınıklığı, kaygı, gerginlik ve uyku 
halidir (Kaba, 2019).

Anksiyete, bireylerin gerçek veya gerçek dışı olayları 
bilinçli veya bilinç dışı şekilde tehlikeli olarak 
değerlendirdiğinde ortaya çıkan bir durumdur. Başlıca 
belirtileri, çarpıntı, baş dönmesi, ağız kuruması, mide 
problemleri, nefes darlığı, titreme, felç, kalp krizi, 
boğulma hissidir (Topçuoğlu, 2022).

Uzun yol şoförleri depresyon riskini artırabilecek 
pek çok mesleki stres, baskı ve taleple karşı karşıya 
kalmaktadır. Avustralya’da yapılan bir araştırmada, 
uzun yol şoförlerinin %19,4’ünün psikolojik sorunlar 
yaşadığı saptanmıştır (van Vreden vd., 2022). 
Kanada’da yapılan bir araştırma, uzun yol şoförlerinin 
%44’ünün son 12 ay içinde depresyon semptomları 
bildirdiğini göstermektedir. Şiddetli iş kaynaklı 
stres, uyku bozukluğu ve psikiyatrik ilaç kullanımı 
depresyon semptomlarının başlıca belirleyicileridir 
(Crizzle vd., 2020). 

Uzun Yol Şoförlerinin Beslenme 
Alışkanlıkları
Beslenme; fiziksel ve zihinsel büyüme ve 
gelişme, yaşamın sürdürülmesi, sağlığın ve 
yaşam kalitesinin iyileştirilmesi, korunması ve 
üretkenliğin sağlanması için gerekli besin ögeleri ve 
biyoaktif bileşenlerin alınıp vücutta kullanılmasıdır. 
Yetişkin bireylerde günlük alınan diyet enerjisinin 
%45-60’ının karbonhidratlardan, %20-35’inin 
yağlardan, %10-20’sinin proteinlerden sağlanması 
önerilmektedir. Günlük toplam şeker alım miktarı 
ise diyetle alınan enerjinin %10’unu geçmemeli, 
%5’in altında olması tercih edilmelidir. Yeterli ve 
dengeli beslenme için günde 3 porsiyon süt ve süt 
ürünleri, 1 adet yumurta, en az 5 porsiyon (en az 400 
g/gün) sebze ve meyve (2.5-4 porsiyonu sebze, 2-3 
porsiyonu meyve) ve ortalama 3-7 porsiyon tahıl 
grubu tüketilmelidir. Bunlara ek olarak haftada en az 
2 kez yağlı balık tüketilmesi önerilir (TÜBER, 2022).
Uzun yol şoförleri uzun süre hareketsiz kalma, 
düzensiz mesai saatleri ve zamana karşı baskı altında 
çalışma gibi mesleki zorluklarla karşı karşıyadır 
ve bu durum beslenme düzenlerini etkilemektedir. 
Avustralya'da yapılan bir çalışmada şoförlerin yaklaşık 
%90'ının önerilen BKİ’nin üzerinde olduğu, %60'ının 
obez olduğu tespit edilmiştir. Şoförlerin %63'ünün 
günde en az bir porsiyon sağlıksız gıda tükettiği 
ve %65'inin ise günde en az bir kutu şekerli içecek 
tükettiği belirlenmiştir. Meyve ve sebze tüketimi de 
oldukça endişe vericidir. Şoförlerin yarısının önerilen 
miktardan daha az meyve, %88'inin ise önerilen 
miktardan daha az sebze tükettiği belirlenmiştir 
(Sendall vd., 2019).

Şoförlerin çalışma koşulları, sağlıklı beslenme 
ve sağlıklı yaşam tarzına sahip olmalarını 
zorlaştırmaktadır. Almanya’da yapılan bir kesitsel 
çalışma, şoförlerin sağlıksız beslenme alışkanlıkları 
ve olumsuz yaşam tarzı seçimleri sergilediklerini 
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göstermektedir. Özellikle işteyken ve evdeyken 
yaptıkları gıda tercihleri arasında belirgin farklar 
bulunmuş olup, iş sırasında daha fazla gazlı içecek, 
enerji içeceği ve sosis tüketimi arttığı gözlenmiştir. 
Evde ise baklagil, balık ve taze sebze tükettiklerini 
belirtmişlerdir. Katılımcıların yaklaşık dörtte biri 
obez, çoğunluğu fazla kilolu veya normal kilolu 
olmasına rağmen sağlıksız gıdaları tercih etmeyi 
sürdürmektedir. Araçlarda bulunan gıda saklama ve 
hazırlama ekipmanının, sağlıklı beslenmeye katkı 
sağlayabileceği düşünülmekle birlikte, genel olarak 
şoförlerin sağlıklı besin seçimlerini teşvik edecek 
stratejilerin geliştirilmesine ihtiyaç vardır (Bschaden 
vd., 2019).

Benzer şekilde, Brezilya'da yapılan bir çalışmada 
da şoförlerin şeker ve tatlı tüketiminin önerilen 
miktarın dört katı, et ve yumurta tüketiminin iki katı, 
yağ tüketiminin ise üç katı olduğu tespit edilmiştir. 
Buna karşılık, süt ve süt ürünleri ile sebze tüketimi 
önerilen miktarın üçte biri kadar düşük bulunmuştur. 
Ek olarak, şoförlerin 3 porsiyon meyve tüketmeleri 
gerekirken, tükettikleri meyve miktarının ortalama 
sıfır porsiyon olduğu rapor edilmiştir (Castellani vd., 
2022).

Kanada’da yürütülen bir araştırmada şoförlere 
anket uygulanmış ve şoförlerin yarısından fazlası 
kendini obez veya fazla kilolu olarak tanımlamıştır. 
Katılımcıların %96'sının tuz tüketimi önerilen 
miktarın üzerinde olduğu, %31,5'i her gün düzenli 
olarak sigara içtiği, fazla kilolu olma oranının %53,2 
ve kötü beslenme oranının ise %48 olduğu tespit 
edilmiştir (Angeles vd., 2013).

Girotto ve arkadaşlarının (2020) çalışmasına göre 
40 yaş altındaki genç şoförlerde sağlıksız beslenme 
davranışı daha yaygın görülmektedir. BKİ 25 kg/
m²’nin altında olan bireylerde, riskli beslenme 
davranışları ile pozitif bir ilişki bulunmuştur. 
Katılımcıların yarısından fazlası, dengesiz ve 
düzensiz beslenme alışkanlıklarına sahiptir. Bu 
alışkanlıklar arasında düşük sebze ve meyve tüketimi, 
sağlıklı olmayan gıdaları tercih etme, tuzlu ve 
kızarmış atıştırmalıkların sık tüketimi, fazla miktarda 
şekerli içecek tüketimi yer almaktadır. Genel olarak, 
şoförlerin beslenme kalitesi oldukça kötü seviyededir 
ve bu durum uzun vadede sağlık açısından ciddi 
sorunlara yol açabilir. Bunlara ek olarak, beslenme 
alışkanlıklarının sürüş performansı üzerindeki etkisi 
de dikkat çekmektedir. Araştırmalar, sebze ağırlıklı 

beslenen sürücülerin daha güvenli sürüş eğiliminde 
olduğunu, buna karşın hayvansal gıdalar ve abur 
cubur tüketiminin hata yapma oranını ve riskli sürüş 
davranışlarını artırdığını göstermektedir. Yorgunluk, 
bu etkileşimde aracı bir faktör olarak öne çıkmaktadır. 
Dolayısıyla sağlıklı beslenme aynı zamanda uyku 
kalitesini artırarak sürücülerin yorgunluk ve uykulu 
hissetme düzeylerini düşürmekte, kaza riskinin 
azalmasını sağlayarak önem arz etmektedir (Martins 
vd., 2019; Ge vd., 2021).

Sonuç ve Öneriler

Uzun yol şoförleri çalışma koşulları, sosyoekonomik 
düzey, eğitim eksikliği vb. çeşitli sebeplerden dolayı 
genellikle sağlıksız yaşam tarzına sahiptirler. Yapılan 
çalışmalarda şoförlerin sağlık risklerinin toplumun 
geneline kıyasla daha yüksek olduğu bulunmuştur. 
Bu durum hem şoförler   hem de trafik güvenliği 
açısından risk teşkil etmektedir. Uzun yol şoförlerinin 
sağlıklarının iyileştirilmesi ve korunması için hem 
şoför hem de işverenlere eğitim verilmesi, fiziksel 
aktivite ve sağlık farkındalığının artırılması, araç durak 
noktalarında sağlıklı gıda imkanlarının artırılması, 
araç gereçlerin ve ergonomik uyumsuzlukların 
iyileştirilmesi gibi acil müdahalelere ihtiyaç vardır. 
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