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Ozet

Uzun yol soforliigii, diizensiz mesai saatleri ve uzun
siireli hareketsizlik ile karakterize bir meslektir.
Calisma kosullari, soforlerin beslenme aliskanliklarini
ve sagliklarim1 olumsuz etkilemektedir. Genellikle
soforlerin marketlere erisimi kisitli olup, duraklarda
yiiksek kalorili, doymus yag ve seker igerigi
yiiksek gidalar sunulmaktadir ve soforler saglikli
seceneklerden ziyade paketli ve tiiketime hazir
gidalara yonelmektedir. Yapilan calismalarda, uzun
yol soforlerinde yiiksek trigliserit diizeyi, diisiik
HDL kolesterol (HDL-C) diizeyi, artmig beden kiitle
indeksi (BK1), diyabet ve hipertansiyon prevalansinin
yiiksek oldugu saptanmistir. Bu meslek grubunda
obezite, diyabet, hipertansiyon, kardiyovaskiiler
hastaliklar, metabolik sendrom, obstriktif uyku
apnesi sendromu, kas-iskelet sistemi hastaliklar1 ve
psikolojik rahatsizliklar yaygin olarak goriilmektedir.
Diizensiz ve sagliksiz beslenme, tiitiin kullanimi
ve yetersiz fiziksel aktivite en sik rastlanan riskli
davraniglardir. Bu durum uzun yol soforlerinin
beslenmesinin acil miidahale gerektiren bir halk
saglig1 sorunu olduguna isaret etmektedir. Calismada
yapilan literatiir taramasi, 2010 yili ve sonrasinda
yayimlanan kaynaklarla sinirl tutulmustur. PubMed,
Google Scholar, Elsevier ve ScienceDirect veri
tabanlar1 kullanilmig; derleme makaleler, gozlemsel
aragtirmalar ve randomize kontrollii c¢alismalar
dikkate almmistir. Uzun yol sof6rlerinin sagliginin
korunmasi yalnizca bireylerin yasam kaliteleri
acisindan degil, ayrica trafik glivenligi bakimindan
da onem tagimaktadir. Soforlere bireysel egitim ve
davranig degisikliklerinin yani sira isveren destekli,
kurum i¢in beslenme ve egzersiz programlarinin da
oldugu multidisipliner yapisal diizenlemelerin hayata
gecirilmesi gerekmektedir.

Anahtar Kelimeler: Uzun yol soforleri, calisma
kosullar1, beslenme aliskanliklari, obezite, miidahale
stratejileri.

| Volume 2 Issue 1

DERLEME / REVIEW

Yol Uzerinde Saglik: Uzun Yol Sofdrlerinin Beslenme Aliskanliklari ve
Yasam Tarzi

Health on the Road: Long-Distance Drivers’ Nutritional Habits and Lifestyle

Ceyda Nur KESKIN
CNK: 0009-0007-8687-2449

Basak ONEY2
B0: 0000-0003-2695-6978

"Halic Universitesi, Saglik Bilimleri Fakuiltesi,
Beslenme ve Diyetetik Boliim, istanbul,
Turkiye

2Bezmialem Vakif Universitesi, Saglk Bilimleri
FakuUltesi, Beslenme ve Diyetetik BoIimda,
istanbul, TUrkiye

Received/Gelis Tarihi:
25/10/2025
Accepted/Kabul Tarihi:
19/12/2025

Sorumlu Yazar/Corresponding Author:
Ceyda Nur KESKIN
E-posta: ceyda.keskn@gmail.com



https://pan.yeniyuzyil.edu.tr
https://orcid.org/0009-0007-8687-2449
https://orcid.org/0000-0003-2695-6978
https://orcid.org/0000-0003-4398-3169
mailto:ceyda.keskn%40gmail.com?subject=

DERLEME / REVIEW

Abstract

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.
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Giris

Sofor; ticari olarak tescil edilmis bir motorlu tasiti
karayolunda siiren ve 1ilgili mesleki yeterlilik
belgesine sahip olan siiriiciidiir (Tiirkiye Cumhuriyeti
Resmi Gazete, 2009).

Karayolu  tasimacilik  faaliyetlerinde  calisan
soforlerin ilgili mevzuatin Ongdrdiigii mesleki
yeterlilik belgesine sahip olmalari, 66 yasindan giin
almamis olmalar1, uyusturucu, silah, insan ve giimriik
kacak¢iligr ile terdér suglarindan dolayr hiirriyeti
baglayici ceza almamis olmalari, soforlik meslegi
bakimindan bedeni ve psiko-teknik acidan saglikli
olduklarini gdsteren bir saglik raporunu, yetkili saglik
kuruluslarindan her bes yilda bir almalar1 sarttir
(Tiirkiye Cumhuriyeti Resmi Gazete, 2018).

Ticari amagla yiik tasimaciligit yapan ve azami
agirhigr 3,5 tonu gecen araglarin soforlerinin 24
saatlik herhangi bir siire igerisinde toplam olarak
9 saatten ve devamli olarak 4,5 saatten fazla arac
stirmeleri yasaktir. Soforler her 24 saat igerisinde 11
saat kesintisiz dinlenmelidir. Giinliik dinlenme stiresi,
yatakli ve 6zel dinlenme yeri olan araglar ile soforiin
rahat uyuyabilecegi sekilde boliimleri bulunan
araglarda, araglar park yerinde, garajda veya yerlesim
yerleri digindaki karayollarinda platform disinda park
edilip gerekli tedbirler alinarak gecirilebilmektedir
(Tiirkiye Cumhuriyeti Resmi Gazete, 2024).

Uzun yol sof6rleri, calisma hayatlarini stirekli hareket
halinde, mekansal ve zamansal olarak pargali bir
diizende siirdiirmektedir. Uca (2019)’nin yaptig
saha arastirmasina goére, bu meslek grubundaki
bireyler siirekli yolda olmalar1 nedeniyle ailelerinden
uzakta, ¢ocuklarinin biiylime donemlerine yeterince
dahil olamamakta ve 6zel giinleri kagirmaktadirlar.
Yemek diizenleri kosullara bagli olarak degismekle
beraber; bilmedikleri yerlerde yemek yemediklerini,
yanlarinda atistirmalik tasidiklarini, araclarinda tiip
ile kendi yemeklerini pisirdiklerini belirtmislerdir.
Soforler trafik kazalar1 basta olmak iizere, hirsizlik,
ara¢ yangini ve mazot c¢alinmasi gibi korku ve
kaygi yasamaktadirlar. Cogunlukla emekli olmay1
beklemelerine kargin emekli olduktan sonra da gegim
sorunlart nedeniyle ¢aligmaya devam eden pek ¢ok
sofor bulunmaktadir. Isverenlerin uyguladigi hiz
baskis1 ise soforlerde kural ihlallerini artirmakta,
takograf cihazlarina miidahale gibi yontemlerle bu
durum kontrol edilmeye calisilmaktadir (Uca, 2019).
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Islamoglu, Yildirimalp ve Giiveng (2019)'in yaptig
calisma, uzun yol soférlerinin diizensiz, yorucu,
sosyal acidan izole ve ailelerinden uzak bir ¢alisma
hayat1 siirdiirdiiglinii ortaya koymaktadir. Calismaya
katilan soforlerin ¢gogu haftanin biiyiik bir kisminda
calistiklarini, yeterince izin kullanamadiklarin
dile getirmistir. Ayrica soforlerin bir kismi aldiklar
licretin calisma kosullarina gore diisiik oldugunu, is
giivencelerinin olmadigin1 belirtmistir. Uzun siireli
stiriigler sonras1 ihtiya¢ duyulan dinlenme, c¢ogu
zaman yol kenarlarinda veya ara¢ i¢inde giderilmeye
calisilmakta; bu durum hem fiziksel hem de zihinsel
yorgunlugu artirmaktadir. Siirekli oturur pozisyonda
olmalarindan dolay1 bel ve boyun agrilar1 vb. sorunlar
yasamaktadirlar. Beslenme aligkanliklar1 da ¢alisma
kosularindan etkilenmektedir. Cogunlukla zaman
kisitlilig1 ve ulagilabilirlik sebebiyle sagliksiz gidalar
tercih edilmekte ve bu durum uzun vadede saglik
sorunlarina zemin hazirlamaktadir (islamoglu vd.,
2019).

Bu c¢aligmanin amaci, iilkemizde iizerinde yeterince
aragtirma yapilmayan bir meslek grubu olan uzun yol
soforlerinin saglik sorunlarini ele almak, beslenme
aligkanliklarin1 incelemek ve yapilmasi gereken
miidahaleler lizerinde durmaktir.

Uzun Yol Soforlerinde Yaygin Goriilen
Saghk Sorunlari

Obezite

Obezite, viicutta asir1 yag birikmesi durumudur. Bu
durum genellikle alinan enerji (beslenme) ile harcanan
enerji (fiziksel aktivite) arasindaki dengesizlikten
kaynaklanir. Obezite, tip 2 diyabet, kardiyovaskiiler
hastaliklar ve bazi kanser tiirlerinin riskini artirir.
Ayrica kemik sagligini, tireme fonksiyonlarii, uyku
kalitesini ve hareket kabiliyetini olumsuz etkileyerek
yasam kalitesini digiirir. Beden kiitle indeksinin
(BKi) 25 kg/m?> veya iizeri olmasi fazla kilolu,
BKi’nin 30 kg/m? veya iizeri olmasi ise obezite olarak
tanimlanmaktadir (WHO, 2025).

Yapilan arastirmalarda uzun yol sofbrlerinin
%69’unun obez, %14’linlin diyabet hastasi oldugu
ve %51’inin sigara kullandig1 saptanmistir. Ayrica
katilimcilarin dortte birinin daha 6nce hig¢ kolesterol
testi yaptirmadig1 belirtilmistir (Birdsey vd., 2015).
Baska bir arastirmada soforlerin %51,1’inin aktif
olarak sigara kullandigi, %29,3’iiniin asir1 kilolu
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ve %19,5’inin obez oldugu belirtilmistir. Sigara
icen soforlerin obez veya fazla kilolu olma ihtimali,
icmeyenlere kiyasla iki kat daha ytliksek bulunmustur
(Josseran vd., 2021).

Bunlara ek olarak Etiyopya’da yapilan bir arastirmada
soforlerin asir1 kilo ve obezite prevalansinin %56,5
oldugu tespit edilmistir. Calismada ayrica, glinde 9
saat ve lizeri siirlislin, 6 saatten az gece uykusunun
ve 10 yil ve lizeri soforliikk deneyiminin asirt kilo ve
obezite ile biiylik dl¢iide iliskili oldugu belirtilmistir
(Yosef, 2020).

Diabetes Mellitus

Diabetes Mellitus (DM), instilin salinimu, instilin etkisi
veya bu faktorlerin her ikisinde de olusan bozukluklar
nedeniyle gelisen hiperglisemi ile karakterize bir
hastaliktir. Baglicabelirtileri, kilo kaybi, agizkurulugu,
istahsizlik veya polifaji, polidipsi, yorgunluk, poliiiri,
noktiiri ve idrar yolu enfeksiyonlaridir. Tip 1 ve Tip
2 diyabet yaygin goriilmektedir. Tip 1 diyabet, erken
yaslarda baslar ve insiilin kullanimin1 gerektirir. Tip 2
diyabet ise genelde 30 yas ve iizeri bireylerde goriiliir.
Tip 2 diyabette aile diyabet yiikii ve sagliksiz yasam
tarzi etkili olmakta; beslenme, fiziksel aktivite ve oral
antidiyabetikler ile tedavi edilebilmektedir (Tiirkiye
Diyabet Vakfi, 2023).

Uzun yol sof6rlerinde diyabet prevalansinin %14
oldugu tespit edilmis, diyabet ile abdominal obezite
arasinda anlamli bir iligki saptanmistir. Soforler
arasinda obezite ile diyabet riskinin beraber arttig1 ve
obezitenin diyabet olusumu agisindan bir risk faktorii
oldugu vurgulanmistir (Modjadji vd., 2022).

Baska bir ¢aligmada soforlerin %78,1'inin hareketsiz
oldugu ve %>58,3"inlin sagliksiz beslendigi tespit
edilmigtir. Katilimcilarin %11'inde glikoz seviyesi
>200 mg/dl idi ve bu soforlerin %76,5'inin daha dnce
diyabet tanis1 aldigi, %76,9’unun ise hipoglisemik
ila¢ kullandig1 bildirilmistir. Bununla beraber yiiksek
glikoz seviyesine sahip olanlarin %80'inin obez
oldugu belirtilmistir (Reis vd., 2017).

Hindistan’da gergeklestirilen bir ¢alismada soforlerin
neredeyse yarisindan fazlasinin obez ve asir1 kilolu
oldugu ve sadece dértte birinin normal BKi'ye sahip
oldugu belirlenmistir. Diger c¢alismalara benzer
oranlarda bu c¢alismada da sofOrlerin yaklasik
%16'sinda diyabet tespit edilmistir (Randhawa vd.,
2019).
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Hipertansiyon

Kalbin kan1 pompalamas: sirasinda damar duvarinda
olusturdugu basing, tansiyon olarak tanimlanir.
Kan basincinin ideal degerlerin iistiinde olmasi ise
hipertansiyon olarak tanimlanir. Sistolik kan basinci
>140 mm Hg, diastolik kan basinct > 90 mm Hg
oldugunda hipertansiyon meydana gelmektedir.
Hipertansiyon, kalp yetmezligi, kalp krizi, felg, beyin
kanamasi, gérme kayb1 ve bobrek yetmezligine sebep
olabilmektedir (Tiirk Kardiyoloji Dernegi, 2025).
Hege vd., (2018) uzun yol soforlerinde uyku diizeninin
ve is planlamasmin metabolik ve kardiyovaskiiler
hastalik risklerini 6nemli dlc¢tide artirdigini, yetersiz
uyku stiresi ile yiiksek kan basinci arasinda anlamli
bir iliski oldugunu gozlemlemistir. Latin Amerika’da
yapilan bir arastirmada ise soforlerde obezite oraninin
%356, hipertansiyon oraninin %34,2 ve diyabet
oraninin %9,2 oldugu saptanmis; bu oranlarin genel
niifusa kiyasla oldukca yiiksek oldugu vurgulanmistir
(Victorino vd., 2023).

Kardiyovaskiiler Hastaliklar

Kardiyovaskiiler hastaliklar; koroner arter hastaligi,
serebrovaskiiler hastaliklar, hipertansiyon, periferik
arter hastaligi, konjenital kalp hastaligi, romatizmal
kalp hastaligi, kardiyomiyopatiler ve kardiyak
aritmileri kapsamaktadir. Yiiksek tansiyon, yiiksek
kan glikozu, yiiksek kan lipitleri, asir1 kiloluluk
ve obezite kardiyovaskiiler hastaliklar icin baslica
risk faktorlerindendir. Doymus yag, trans yag,
kolesterol ve tuz gibi besinlerin yliksek oranda
tilkketilmesi, meyve, sebze ve balik tiiketiminin
diisik olmasi kardiyovaskiiler hastalik riskini
artirtr. Bu riskleri azaltmak adimna, trans yaglarin
kullaniminin ortadan kaldirilmasi, doymus yag yerine
coklu doymamis bitkisel yaglarin tiiketilmesi, tuz
tiiketiminin azaltilmasi, meyve ve sebze tiiketiminin
artirtlmasi, diizenli fiziksel aktivite yapilmasi,
titiin  kullanimimin birakilmas:1 ve alkoliin zararh
kullanimindan kag¢imilmasi gerekmektedir (World
Health Organization, World Heart Federation, &
World Stroke Organization, 2011).

Kardiyovaskiiler hastaliklar, uzun yol soforleri igin
en Onemli saglik tehditleri arasindadir. Soférlerde
hipertansiyon sikl1g1 %36,7, obezite %27,2 ve diyabet
%15,2 oraninda tespit edilmis, yetigkin niifusa
kiyasla bu oranlarin yiiksek oldugu belirtilmistir
(Njiro vd., 2024). Bir diger arastirmada ise soforlerin
%45,2’sinde hipertansiyon, %58,2’sinde obezite ve
%16,4’linde anormal kan glikoz diizeyi saptanmigtir
(Sangaleti vd., 2014).
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Metabolik Sendrom

Metabolik sendrom (MS), insiilin direncinin varligina
bagli, glikoz intoleransi, hipertansiyon ve dislipidemi
gibi bozukluklarin dahil oldugu Oliimcil bir
hastaliktir. Metabolik sendrom tani kriterleri; diyabet
veya bozulmus glikoz toleransi veya bozulmus aglik
glikozu veya insiilin direnci rahatsizliklarindan en
az birinin bulunmasi; hipertansiyon (kan basinci
>160/90 mm Hg) veya artmis plazma trigliseritleri
(>150 mg/dl) veya diisiik HDL diizeyi (erkekte <35
mg/dl, kadinda <39 mg/dl) veya obezite (BKi >30 kg/
m? veya bel cevresi: erkeklerde >90 cm, kadinlarda
>85 cm) veya mikroalbliminiiri durumlarindan en az
ikisinin bulunmasidir (Lam ve LeRoith, 2019).

Uzun yol soforleri ¢alisma kosullart nedeniyle MS
yasamaya daha fazla meyillidirler. Bu durum yalnizca
striiciilerin saghigin1 tehdit etmekle kalmamakta,
ayni zamanda trafikteki giivenligini de tehlikeye
atmaktadir. Caligmalarda, siiriiciiler arasinda MS ve
koroner kalp hastaliklariyla iliskili risk faktorlerinin
yaygin oldugu belirlenmistir. Ozellikle yiiksek
trigliserit seviyeleri ve diisiik HDL-C degerleri dikkat
cekerken, BKI, diyabet, hipertansiyon ve MS arasinda
anlaml1 bir pozitif iligki oldugu saptanmistir (Saberi
vd., 2011).

Obstriiktif Uyku Apnesi Sendromu

Obstriiktif uyku apnesi sendromu (OSAS), iist
solunum yolunda tekrarlayan tam (apne) veya
kismi (hipopne) ¢okmesi ile beraber kanda oksijen
satlirasyonunun diismesi veya uykuya dalmanin
zorlagmasiyla karakterize bir uyku bozuklugudur.
Kiside boliinmiis, dinlendirici olmayan uykuya yol
acmaktadir. Belirtileri arasinda yiiksek sesli, rahatsiz
edici horlama, tanikli apneler ve giindiiz asir1 uyku
hali bulunmaktadir (Slowik vd., 2025).

Guglielmi, Magnavita ve Garbarino (2018) tarafindan
yapilan bir ¢aligmada kamyon soforlerinin %51,1’inin
OSAS riski tasidigi, %17,3linlin kotii uyku kalitesine
sahip oldugu ve %8,9’unun asir1 giindiiz uykululugu
yasadigitespitedilmistir. Bunaek olarak, katilimcilarin
%19,8’inde psikolojik bozukluklar gozlemlenmis
ve kotii uyku kalitesinin psikolojik rahatsizliklara
yol acgabilecegi belirtilmistir. Uzun yol soforlerinde
OSAS siklig1 ve diisiik uyku kalitesi, kardiyovaskiiler
ve metabolik bozukluklar ile trafik kazalar1 agisindan
onemli bir risk faktorii olarak kabul edilmektedir.
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Kas-iskelet Sistemi Hastaliklari

Kas-iskelet sistemi hastaliklari, tek veya kiimiilatif
travma nedeniyle olusabilen, kas, ligaman, tendon,
sinir, kemik ve eklemleri etkileyen genis bir yelpazede
enflamatuvar ve dejeneratif durumlar1 kapsayan
rahatsizliklardir. Kas-iskelet sistemi hastaliklari,
hastalik izni, devamsizlik ve erken emeklilik
nedeniyle is yerindeki {iretkenligi azaltir; tazminat
maliyetleri ve licret kayiplar1 agisindan biiyiikk bir
ekonomik yiike neden olur. Kronik kas-iskelet sistemi
hastaliklarinin, sagligi negatif yonde etkileyen sigara
kullanimi, obezite ve diisiik sosyoekonomik diizey
ile iligkili oldugu gosterilmektedir (Erick ve Smith,
2011; Tuncay ve Yeldan, 2013).

Uzun yol sof6rleri, uzun siireli oturmalar1 nedeniyle
sirt agrisi, bel agrist gelistirme riski yliksek bir
gruptur. Kas-iskelet sistemi hastaliklar1 icin en
yaygin fiziksel etkenler uzun siireli oturma, tiim viicut
titresimi ve ergonomik uyumsuzluklardir (Yasobant
vd.,, 2015). Sofbrlerin %061,75'inin  kas-iskelet
sistemi hastaliklarina sahip oldugu gézlenmistir. Bu
rahatsizliklar baslica; omuz, boyun, alt sirt bolgesi,
diz ve ayak bileginde hissedilmektedir. Uzun
yol soforlerinin kas-iskelet sistemi hastaliklarini
iyilestirmek admna, egitim verilmesi, egzersiz
diizeyinin artirilmasi, titresimin azaltilmasi, araglarda
ergonomik tasarim  degisikliklerinin  yapilmasi
onerilmektedir (Tahernejad vd., 2024).

Psikolojik Rahatsizhiklar

Depresyon bir duygudurum bozuklugudur ve genelde
bireyde isteksizlik, hayattan ve yaptig1 islerden zevk
alamama, 6zgiiveninde azalma ve umutsuzluk halinin
var olmasiyla tanimlanir (Kafes, 2021).

Stres, bireylerin giinliik hayatta karsilastigi olaylar
sonucu hissettikleri zorlanma durumudur. Kisinin
cevresel baskilara, gerilimlere vb. uyaranlara verdigi
biligsel tepkilerdir. Baslica belirtileri, asir1 terleme,
bas agrisi, dikkat daginikligi, kaygi, gerginlik ve uyku
halidir (Kaba, 2019).

Anksiyete, bireylerin gercek veya gergek disi1 olaylari
bilingli veya biling dig1 sekilde tehlikeli olarak
degerlendirdiginde ortaya ¢ikan bir durumdur. Baglica
belirtileri, ¢arpinti, bas donmesi, agiz kurumasi, mide
problemleri, nefes darlig, titreme, felg, kalp krizi,
bogulma hissidir (Topguoglu, 2022).
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Uzun yol soforleri depresyon riskini artirabilecek
pek cok mesleki stres, baski ve taleple karst karsiya
kalmaktadir. Avustralya’da yapilan bir arastirmada,
uzun yol soforlerinin %19,4 {iniin psikolojik sorunlar
yasadigt saptanmistir (van Vreden vd., 2022).
Kanada’da yapilan bir arastirma, uzun yol soforlerinin
%44’iiniin son 12 ay i¢inde depresyon semptomlari
bildirdigini gostermektedir. Siddetli is kaynakli
stres, uyku bozuklugu ve psikiyatrik ilag kullanimi
depresyon semptomlarinin baslica belirleyicileridir
(Crizzle vd., 2020).

Uzun Yol Soforlerinin Beslenme
Ahskanhklar:

Beslenme; fiziksel ve zihinsel biiylime ve
gelisme, yasamin  siirdiiriilmesi, saghgin ve
yasam kalitesinin iyilestirilmesi, korunmasi ve

iiretkenligin saglanmasi i¢in gerekli besin dgeleri ve
biyoaktif bilesenlerin alinip viicutta kullanilmasidir.
Yetiskin bireylerde giinlik alinan diyet enerjisinin
%45-60’mnin  karbonhidratlardan, %20-35’1nin
yaglardan, %10-20’sinin proteinlerden saglanmasi
onerilmektedir. Glinliik toplam seker alim miktar
ise diyetle alinan enerjinin %10’unu ge¢memeli,
%35’in altinda olmas1 tercih edilmelidir. Yeterli ve
dengeli beslenme i¢in gilinde 3 porsiyon siit ve siit
iiriinleri, 1 adet yumurta, en az 5 porsiyon (en az 400
g/gilin) sebze ve meyve (2.5-4 porsiyonu sebze, 2-3
porsiyonu meyve) ve ortalama 3-7 porsiyon tahil
grubu tliketilmelidir. Bunlara ek olarak haftada en az
2 kez yagh balik tiiketilmesi onerilir (TUBER, 2022).
Uzun yol sof6rleri uzun siire hareketsiz kalma,
diizensiz mesai saatleri ve zamana kars1 baski altinda
calisma gibi mesleki zorluklarla karsi1 karsiyadir
ve bu durum beslenme diizenlerini etkilemektedir.
Avustralya'da yapilan bir galismada soforlerin yaklasik
%90'min dnerilen BKI nin iizerinde oldugu, %60'mnin
obez oldugu tespit edilmistir. Soférlerin %63'iiniin
giinde en az bir porsiyon sagliksiz gida tiikettigi
ve %65'inin ise giinde en az bir kutu sekerli igecek
tiikettigi belirlenmigstir. Meyve ve sebze tliketimi de
oldukea endise vericidir. Soforlerin yarisinin 6nerilen
miktardan daha az meyve, %88'inin ise Onerilen
miktardan daha az sebze tiikettigi belirlenmistir
(Sendall vd., 2019).

Soforlerin  ¢alisma kosullari, saglikli  beslenme
ve saglikli yasam tarzina sahip olmalarini
zorlagtirmaktadir. Almanya’da yapilan bir kesitsel
calisma, soforlerin sagliksiz beslenme aligkanliklar
ve olumsuz yasam tarzi secimleri sergilediklerini
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gostermektedir. Ozellikle isteyken ve evdeyken
yaptiklar1 gida tercihleri arasinda belirgin farklar
bulunmus olup, is sirasinda daha fazla gazl icecek,
enerji icecegi ve sosis tikketimi arttigi gézlenmistir.
Evde ise baklagil, balik ve taze sebze tiikettiklerini
belirtmislerdir. Katilimcilarin yaklasik dortte biri
obez, ¢ogunlugu fazla kilolu veya normal kilolu
olmasina ragmen sagliksiz gidalar1 tercih etmeyi
stirdirmektedir. Araglarda bulunan gida saklama ve
hazirlama ekipmaninin, saglikli beslenmeye katki
saglayabilecegi diisiiniilmekle birlikte, genel olarak
soforlerin saglikli besin secimlerini tesvik edecek
stratejilerin gelistirilmesine ihtiya¢ vardir (Bschaden
vd., 2019).

Benzer sekilde, Brezilya'da yapilan bir ¢alismada
da soforlerin seker ve tathi tiikketiminin Onerilen
miktarin dort kati, et ve yumurta tiikketiminin iki kati,
yag tiiketiminin ise {i¢ kat1 oldugu tespit edilmistir.
Buna karsilik, siit ve siit tirtinleri ile sebze tiiketimi
Onerilen miktarin iigte biri kadar diisiik bulunmustur.
Ek olarak, soforlerin 3 porsiyon meyve tiiketmeleri
gerekirken, tlikettikleri meyve miktarinin ortalama
stfir porsiyon oldugu rapor edilmistir (Castellani vd.,
2022).

Kanada’da yiiriitiilen bir arastirmada soforlere
anket uygulanmis ve soforlerin yarisindan fazlasi
kendini obez veya fazla kilolu olarak tanimlamistir.
Katilimcilarin = %96'sinin - tuz  tiiketimi  Onerilen
miktarin lizerinde oldugu, %31,5'1 her giin diizenli
olarak sigara ictigi, fazla kilolu olma oraninin %53,2
ve kotli beslenme oranmin ise %48 oldugu tespit
edilmistir (Angeles vd., 2013).

Girotto ve arkadaslarmin (2020) calismasina gore
40 yas altindaki geng¢ soforlerde sagliksiz beslenme
davranis1 daha yaygin goriilmektedir. BKi 25 kg/
m?’nin altinda olan bireylerde, riskli beslenme
davraniglart ile pozitif bir iliski bulunmustur.
Katilimeilarin ~ yarisindan  fazlasi, dengesiz ve
diizensiz beslenme aligkanliklarina sahiptir. Bu
aliskanliklar arasinda diisiik sebze ve meyve tliketimi,
saglikli olmayan gidalart tercih etme, tuzlu ve
kizarmig atistirmaliklarin sik tiiketimi, fazla miktarda
sekerli igcecek tliketimi yer almaktadir. Genel olarak,
soforlerin beslenme kalitesi oldukc¢a kot seviyededir
ve bu durum uzun vadede saglik agisindan ciddi
sorunlara yol agabilir. Bunlara ek olarak, beslenme
aligkanliklarinin stiriis performansi iizerindeki etkisi
de dikkat ¢cekmektedir. Arastirmalar, sebze agirlikli
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beslenen siiriiclilerin daha giivenli siiriis egiliminde
oldugunu, buna karsin hayvansal gidalar ve abur
cubur tiiketiminin hata yapma oranin ve riskli siiriis
davraniglarin1 artirdigin1 géstermektedir. Yorgunluk,
bu etkilesimde arac1 bir faktor olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Dolayisiyla sagliklt beslenme ayni zamanda uyku
kalitesini artirarak siiriiciilerin yorgunluk ve uykulu
hissetme diizeylerini diislirmekte, kaza riskinin
azalmasini saglayarak onem arz etmektedir (Martins
vd., 2019; Ge vd., 2021).

Sonug¢ ve Oneriler

Uzun yol soforleri ¢alisma kosullari, sosyoekonomik
diizey, egitim eksikligi vb. ¢esitli sebeplerden dolay1
genellikle sagliksiz yasam tarzina sahiptirler. Yapilan
caligmalarda soforlerin saglik risklerinin toplumun
geneline kiyasla daha yiiksek oldugu bulunmustur.
Bu durum hem softrler hem de trafik giivenligi
acisindan risk teskil etmektedir. Uzun yol soforlerinin
sagliklarinin iyilestirilmesi ve korunmasi i¢in hem
sofor hem de isverenlere egitim verilmesi, fiziksel
aktivite ve saglik farkindaliginin artirilmasi, arag durak
noktalarinda saglikli gida imkanlarimin artirilmasi,
arag gereclerin ve ergonomik uyumsuzluklarin
iyilestirilmesi gibi acil miidahalelere ihtiya¢ vardir.
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