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OZET

Ulusoy, H. G., Vardiyalh Saghk Calsanlarinda Sirkadiyen Ritim ve Beslenme
Durumunun Degerlendirilmesi, Hacettepe Universitesi, Saghk Bilimleri
Enstitiisii, Beslenme Bilimleri Programi, Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2020. Bu
caligsmanin amaci vardiyali saglik ¢alisanlarinda, sirkadiyen ritim ve beslenme durumu
iliskisini degerlendirmektir. Caligmaya vardiyali olarak ¢alisan 44 saglk ¢alisani (12
erkek, 32 kadin) dahil edilmistir. Calisma kapsaminda 7 giinliik besin tiiketim kaydi
ve 4 giinliik fiziksel aktivite kaydi alinmistir. Bireylerin giinliik enerji ve besin dgesi
alimlar1, gereksinimi karsilama ytiizdesi, besin gruplarmin tiiketim miktar1 ve fiziksel
aktivite diizeyi hesaplanmistir. Sirkadiyen ritmini degerlendirmek i¢in Morningness-
Eveningness Questionnaire (MEQ), uyku kalitesini degerlendirmek igin Pittsburg
Uyku Kalite Indeksi (PUKI) kullanilmustir. Viicut agirligi, boy uzunlugu, bel gevresi,
kalca cevresi ve viicut yag kompozisyonu Olciilmiistiir. Calismanin sonucunda
vardiyali calisma giiniinde bireylerin beslendikleri ana ve ara 6glin sayis1 daha az
bulunmustur (p<0,05). Enerji alim1 standart ¢alisma giiniinden anlamli olarak daha
fazla (p<0,05), fiziksel aktivite seviyesi ise daha diisiik bulunmustur (p<0,05).
Vardiyali caligma giiniinde sadece kadinlarda karbonhidrat, yag ve kolesterol alimi
daha fazla bulunurken (p<0,05), doymus yag ve kalsiyum alimi tiim bireylerde daha
fazladir (p<0,05). Vardiyali ¢alisma giiniinde kadmnlarin E vitamini, niasin ve Bs
vitamini alimi daha diisiik bulunmustur (p<0,05). Bireylerin su tiiketimi vardiyali
calisma giiniinde daha azken (p<0,05), kadinlarda ¢ay tiiketimi daha fazla bulunmustur
(p<0,05). MEQ siniflandirmasina gore erkeklerin %41,7’si ara kronotip, %58,3’i
aksamcil kronotip, kadinlarin %46,9’u ara kronotip, %53,1’i aksamcil kronotiptir
(p>0,05). PUKI siniflandirmasma gore erkeklerin %75,0’i, kadmlarm %62,5’i kotii
uyku kalitesine sahip olarak smiflandirilmistir (p=0,050). Vardiyali ¢alisma
giinlerinde bireylerin besin tercihleri, beslenme ve fiziksel aktivite durumunun
degistigi sonucuna vardmugtir. Saglikli beslenmenin siirdiiriilmesinde vardiyali
calisma doneminde, saglikli besin tercihlerinde bulunulmasi ve yeterli su tiikketiminin
saglanmasi icin ¢alisanlar tesvik edilmelidir.

Anahtar Kelimeler: Sirkadiyen ritim, vardiyali ¢aligma, beslenme
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ABSTRACT

Ulusoy, H. G., Evaluation of Circadian Rhythm and Nutritional Status in Shift
Health Professionals, Hacettepe University Graduate School of Health Sciences,
Programme of Nutritional Sciences, Masters of Science Thesis, Ankara, 2020. The
aim of this study was to evaluate the relationship between circadian rhythm and
nutritional status in shift health professionals. A total of 44 health professionals
working in shifts were included in this study. Within the scope of the study, 7-day food
consumption record, and 4-day physical activity record were taken. The daily energy
and nutrient intake, percentage of meeting the requirement, intakes of each food
groups, and physical activity level of individuals were calculated. Morningness-
Eveningness Questionnaire (MEQ) was used to evaluate circadian rhythm and
Pittsburg Sleep Quality Index (PSQI) was used to assess the sleep quality. Body
weight, height, waist circumference, hip circumference, and body fat composition
were measured. As a result of the study the number of meals and snacks were found
to be less on the night-shift days (p<0.05). Energy intake was significantly higher
(p<0.05) and physical activity level was lower than the standard working day (p<0.05).
On the day of the night-shift, only women had higher carbohydrate, fat, and cholesterol
intake (p<0.05), while saturated fat, and calcium intake were higher in all subjects
(p<0.05). On the day of the night-shift, women had lower intake of vitamin E, niacin,
and vitamin Bes (p<0.05). On the day of night-shift work, the water consumption of
individuals was lower (p<0.05), while tea consumption was higher in women (p<0.05).
According to MEQ classification, out of all men 41.7% were intermediate chronotype,
and 58.3% were evening chronotype, out of all women 46.9% were intermediate
chronotype, and 53.1% were evening choronotype (p>0.05). According to PSQI
classification, 75.0% of men and 62.5% of women were classified as having poor sleep
quality (p=0.050). It was concluded that individuals' nutritional preferences,
nutritional status, and physical activity status change during night-shift days. Workers
should be encouraged to make healthy food choices and ensure adequate water
consumption during the night-shift work period for maintaining healthy diet.

Key words: Circadian rhythm, shift work, nutrition
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1. GIRIS
1.1. Kuramsal Yaklasimlar ve Kapsam

Saglikli bireylerde bazi endojen ve ekzojen faktorler (1s1k, beslenme, sosyal
davranislar, ig ve okul hayati vb.) ile diizenlenen uyku-uyaniklik dongiisii sirkadiyen
ritim olarak adlandirilmaktadir (1). Sirkadiyen hiicresel saatler, canli organizmalarin,
Ozellikle de memelilerin, ¢evresel degisimlere adapte olmalarmi saglamaktadir.
Beslenme; sirkadiyen ritmi etkileyebilen istahi ve toklugu diizenleyen ghrelin ve leptin
gibi 6zel hormonlar tarafindan kontrol edilen bir siirectir (2). Sirkadiyen ritmin
bozulmasi ile leptin hormunundaki artig sonucu, yetersiz doygunluk olusur. Yetersiz
doygunluk fazla enerji alimina yol agmaktadir (3). Yapilan ¢calismalar, karaciger basta
olmak iizere periferal hiicrelerde, sirkadiyen genlerin ekspresyonunun beslenme
aligkanliklariyla giiclii bir sekilde iliskili oldugunu gdstermektedir (2, 4, 5).
Metabolizma ve beslenme, sirkadiyen ritim ile yakindan iligkilidir (2). Aktivite ritmini
diizenleyen merkezi sirkadiyen ritim, aydinlik-karanlik dongileri tarafindan
diizenlenirken, lokal metabolik ritmi diizenleyen periferal sirkadiyen ritim, besleme-
aclik dongiileri ile diizenlenmektedir (3). Sirkadiyen ritim, besin alimi, yag birikimi ve
enerji harcamasi dahil olmak {izere tiim enerji homeostazini diizenledigi igin
sirkadiyen ritmin bozulmasi, metabolik bozukluklara yol agmaktadir. Beslenmede
sadece tiiketilen besinlerin kalitesi ve miktar1 degil, besinlerin tiiketildigi zaman da
olduk¢a 6nemlidir (3). Aktif faz disinda, alisitlmamus saatlerde besin alimi gesitli
metabolik bozukluklara neden olmaktadir. Beslenme zamanlarina dikkat edilmesi,
toplam enerji aliminda azalma olmasa bile metabolik hastaliklar1 kontrol etmenin bir
yolu olarak kabul edilmektedir (3). Uygun zamanlarda polifenoller, doymamis yag
asitleri ve posa gibi faydali besin dgelerinin tiiketimi, ilaglarm belirli zamanlarda
verilmesi gibi, sagligin desteklenmesine yardimei olabilmektedir. Sirkadiyen sistemi
dikkate alan beslenme olarak adlandirilan “krono-beslenme” ¢alismalar1 giderek hiz

kazanmaktadir (3).

Yirmi dort saat hizmet veren yerlerde calisma, vardiyali ¢aligma olarak
adlandirilan standart ¢alisma saatleri disinda ¢alisma anlamina gelmektedir. Acil
servislerde ¢alisan saglik calisanlar1 gibi bazi1 meslek gruplar1 i¢in vardiyali ¢alisma

zorunludur (6). Tiirkiye Istatistik Kurumu’nun is giicii istatistikleri incelendiginde;



erkeklerin %13,5’inin kadmlarin ise %7,3 linlin vardiyali ¢alistig1 goriilmektedir (7).
Vardiyali calisma, daha kisa siirede ve daha kotii kalitede uykuya, daha uzun uyaniklik
sliresine ve sirkadiyen ritimde bozulmaya neden olmaktadir. Ayn1 zamanda fiziksel
aktivitede ve verimli ¢alismada azalmaya, duygu durumunda kotiilesmeye ve kaza
riskinde artiglara yol agmaktadir (6). Vardiyali ¢aligma diizeninde uyku-uyaniklik
dongiisii, beslenme diizeni ve beslenme saatleri olumsuz olarak etkilenmektedir.
Sirkadiyen ritimde bozulma, metabolik homeostazi etkileyerek inflamasyon ve obezite

gibi saglik sorunlarina da neden olabilmektedir (2).
1.2. Amag ve Varsayim

Bu ¢alisma; vardiyali saglik ¢alisanlariin beslenme durumlarini, beslenme
aliskanliklarim1 saptamak ve sirkadiyen ritmin beslenme durumuna olas1 etkisini
incelemek amaciyla asagida verilen hipotezler kapsaminda planlanmis ve

yliritilmiistiir.
Calismanin dayandig1 hipotezler sunlardir:

1. Vardiyali saglik ¢alisanlarmin vardiya giinlerinde enerji ve diger besin ogesi
alimlar1 farklidir.

2. Vardiyali saglik c¢alisanlarinin vardiya giinlerinde besin gruplarim tiiketim
miktarlar1 farklidir.

3. Vardiyali saglik ¢alisanlarinda vardiya giinlerinde su ve diger siv1 tiikketimleri
farklidir.

4. Vardiyali saglik ¢alisanlarmin vardiya giinlerinde toplam enerji harcamasi ve
fiziksel aktivite i¢cin harcadiklar1 enerji farklidir.

5. Vardiyal1 saghk c¢alisanlarmin uyku-uyaniklik dongiisiindeki degisimler
nedeniyle kafein alimlar1 vardiyali giinlerde daha fazladir.

6. Vardiyali saglik ¢alisanlarmin uyku kalite skorlar1 diisiiktiir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Sirkadiyen Ritim

Diinya’nin kendi ekseni etrafinda donmesiyle sicaklik ve 1s1k gibi ¢evresel
faktorler 24 saat icinde degisiklik gostermektedir (8). Prokaryotlardan memelilere
kadar yeryiiziinde yasayan canlilarin en dikkat cekici 6zelliklerinden biri hayatta
kalmak i¢in bu degisikliklere adapte olmay1 saglayan mekanizmalar gelistirmektir (8,
9). Bu durumun en agik O6rnegi uyku-uyaniklik dongisiidiir (8, 10). Sirkadiyen
kelimesi Latince’de yaklasik bir giin anlamina gelmektedir (9). Sirkadiyen ritim
bakteri, mantar, bitki ve hayvanlar dahil olmak {izere birgok canli tarafindan
gerceklestirilen yaklagik 24 saatlik ritmik modellerdir (11). Saglikli bireylerde
sirkadiyen ritim endojen (saat genler, periferal osilatorler vb.) ve ekzojen (isik,
beslenme, sosyal davraniglar, is veya okul hayati vb.) etmenler tarafindan

diizenlenmektedir (1).

Sirkadiyen ritmin temeli olan molekiiler sirkadiyen saat mekanizmast 1971
yilinda Konopka ve Benzer tarafindan kesfedilmistir (12). Meyve sinegindeki
(Drosophila) Period olarak adlandirilan tek bir gende meydana gelen mutasyonun
ginlik davraniglarin zamanlamasini degistirebilecegi fark edilmistir (12-14).
Glinlimiizde sirkadiyen saatin tiim genlerin yaklasik %10’unu kontrol ettigi
bilinmektedir (15). Memelilerdeki molekiiler sirkadiyen saat mekanizmasi, en az 10
genin dahil oldugu bilinen transkripsiyonel/post-translasyonel bir geri bildirim
dongiisii olarak kabul edilmektedir (16, 17). Ilk memeli sirkadiyen geni olarak
CLOCK (Circadian locomotor output cycles kaput) geni tanimlanmistir (18, 19).
Period (PER1, PER2, PER3), Cryptochrome (CRY1 ve CRY2), ARNTL1 (Aryl
hydrocarbon receptor nuclear translocator-like protein 1) ve MOP3 (Members of PAS
Superfamily) olarak da bilinen BMALL (Brain-Muscle Arnt-Like 1), REV-ERBa
(Transcription Factor Reverse Erythroblastosis Virus-a), RORa (Retinoic acid
receptor-related orphan receptor-a), CKle ve CK18 (Casein kinases) tanimlanan
diger saat genleridir (18-21). Bu genlerden herhangi birinde meydana gelen
mutasyonlar veya genlerden herhangi birinin susturulmasi, Sirkadiyen fenotipte

degisikliklere yol agmaktadir. Sirkadiyen saat tizerindeki en yikici etki, BMAL1 geni



susturulmus farelerde aydinlik-karanlik dongiisii olmadiginda meydana gelen

sirkadiyen ritim kaybidir (18).

Sirkadiyen saat memelilerde ana saat ve periferal saatler olmak {izere baslica
ikiye ayrilmaktadir (22). Ana saat, retinadaki 1g1ga duyarli ganglion hiicrelerinden 11k
girisi almak i¢in optik kiazmanin yukarisindaki suprakiazmatik c¢ekirdekte
bulunmaktadir (22, 23). Ana zamanlayic1 (pacemaker) olan suprakiazmatik ¢ekirdek,
ventral (anterior) hipotalamusta her biri farelerde yaklagik 10.000 ndrondan,
insanlarda ise yaklasik 50.000 nérondan olusan bir yapidir (24, 25). Suprakiazmatik
cekirdek, viicut sicakliginin diizenlenmesi, kortizol ve melatonin hormonlarmin
salmmasi gibi birgok sirkadiyen dongii stirecini kontrol edebilmek i¢in epifiz bezi,
hipotalamik ¢ekirdekler ve vazoaktif bagirsak peptitlerine baglidir (23). Cogu doku ve
hiicrenin suprakiazmatik ¢ekirdekten izole edildiginde de sirkadiyen gen ekspresyonu
gosterdigi belirtilmistir. Bu sayede suprakiazmatik c¢ekirdekteki ana saatin, periferal
saatlerin sirkadiyen ritmini tiretmek yerine bir orkestra sefi gibi senkronize ettigi
gosterilmistir (26). Periferal saatler karaciger, kas, pankreas ve adipoz doku gibi
periferal dokularda bulunmaktadir (22, 27). Suprakiazmatik ¢ekirdekte bulunan ana
saat aydinlik-karanlik dongiisiinden etkilenirken, bagirsak ve karacigerdeki periferal

saatler beslenme zamanindan etkilenmektedir (11).
2.2. Sirkadiyen Ritmi Etkileyen Faktorler

Sirkadiyen saatler, sadece giinliik ritmin degil, aym1 zamanda donemsel
ritimlerin de diizenlenmesine katkida bulunmaktadir. Isik, melatonin, sicaklik, jet-lag
ve vardiyali galisma gibi baz1 faktorler sirkadiyen ritmi etkilemektedir (28). Sirkadiyen

ritmi etkileyen faktdrlerin mekanizmasi Tablo 2.1.’de verilmistir.



Tablo 2.1. Sirkadiyen ritmin bozulmasimna neden olan faktorlerin mekanizmasi (29).

Mekanizma Cevresel Davramgsal Biyolojik
Aydinhk-Karanhk Achk-Tokluk Dinlenme-Aktivite | Genetik Bozulma | Fizyolojik Bozulma

Faktorler Dongiisiiniin Dongiisiiniin Dongiisiiniin (6rn. CLOCK gen (6rn. Retinal
Bozulmasi Bozulmasi Bozulmasi mutasyonu) Disfonksiyon)

Vardiyah ¢calisma N N N X X

Jet-lag N N N X X

Ahsilmadik 151k

periyodu J < < < <

(orn. Kutup

bolgeleri)

Uyku-uyamkhk

bozukluklar ) x x ! Y

Yaslanma X X X X N

Norodejeneratif

hastaliklar < X X J J

(orn. Alzheimer

hastahgr)

Sirkadiyen ritmin bozulmasina; V: Etkisi vardir X: Etkisi yoktur




2.2.1. Isikk

Cevresel senkronizasyon sinyalleri Almanca’da zaman bildirici anlamina gelen
“zeitgebers” olarak adlandirilmaktadir. En biiyiik etkiye sahip senkronizasyon sinyali
aydinlik-karanlik dongiisiidiir (30). Perinatal donemde gelismekte olan sirkadiyen
saatin, maternal senkronizasyon sinyalleri tarafindan diizenlendigi, postnatal donemde
ise asamali olarak aydinlik-karanlik dongiisiine adapte oldugu belirtilmistir (31).
Aydinlik-karanlik dongiisii ise Zeitgeber Zamani (Zeitgeber Time-ZT) olarak ifade
edilmektedir. On iki saat aydinlik, on iki saat karanlik olan bir aydinlik-karanlik
dongiisiinde; aydmlik dongiisii ZT0-ZT12 olarak gosterilirken, karanlik dongiisti
ZT12-7T24 olarak gosterilmektedir (30). Memelilerde aydmnlik-karanlik dongiisii;
retinohipotalamik yol araciligi ile merkezi hiz belirleyiciyi (pacemaker) senkronize
etmektedir. Melanopsin igeren retinal ganglion hiicreleri olarak adlandirilan retinadaki
fotoreseptorler, bu yol araciligiyla ortamdaki 11k gecisleri (giin dogumu veya giin
batimi) ve 151k periyot uzunlugu hakkinda direkt olarak suprakiazmatik cekirdekte
bulunan merkezi hiz belirleyicilere bilgi vermektedir (32, 33). Suprakiazmatik
cekirdekteki ana saatin tiirettigi sirkadiyen ritimler, glin 1s18ma gore giinliik olarak
sifirlanmakta ve Diinya’nin 24 saatlik doniisiine benzer olarak periferal saatleri de
aydinlik-karanlik dongiisiine adapte etmektedir (32, 34). Kuzey Kutbu’nda yasayan
ren geyigi gibi siirekli aydinlik ortama maruz kalan memelilerin sirkadiyen osilator
olarak adlandirilan ritim olusturucudan yoksun oldugu belirtilmektedir (35). Uzun siire
boyunca karanlikta tutulan insanlarda da sirkadiyen ritim serbest hale gegmektedir
(34).

Insanlar giindiiz ¢alisan ve beslenen, gece ise dinlenen diurnal (giindiizciil)
canlilardir (36). Yapay 1sik insanlarin ge¢ saatlerde beslenmelerine olanak
saglamaktadir. Besine verilen metabolik tepkiler beslenme zamanina bagli oldugundan
gec saatlerde besin tiikketimi metabolizmay1 olumsuz yonde etkilemektedir. Ayrica,
uygun olmayan zamanlarda yapay isiga maruz kalmak, biyolojik saatte degisime
neden olarak enerji metabolizmasi lizerinde olumsuz sonuglar dogurabilmektedir. Bu
durum giiniin yanhs zamaninda beslenmenin olumsuz etkilerini artirmaktadir (37, 38).
Yapay 1518a maruz kalma durumundaki artisin, obezite ve metabolik hastaliklarin

prevalansindaki artisla paralellik gostermesine dikkat ¢ekilmektedir (37, 39, 40).



Amerika Birlesik Devletleri’nde uykudan 6nceki bir saat i¢inde yatak odasinda
televizyon, cep telefonu, bilgisayar gibi elektronik alet kullaniminin %90 oldugu
ortaya konulmustur. En ¢ok kullanilan teknolojik aletin %60 ile televizyon oldugu
bunu %39 ile cep telefonu kullaniminin takip ettigi gosterilmistir (41). Akilli telefon,
televizyon, bilgisayar ve tablet gibi elektronik aletlerin ekranlarinda 151k yayan diyot
anlamina gelen LED’ler (Light-emitting diodes) bulunmaktadir. Geceleri yapay 1s18a
maruz kalmanin énemli bir kismini olusturan LED’lerden yayilan parlak 151k, beyaz
olarak algilansa da 400-490 nm araliginda kisa dalga boyuna sahip mavi 1siktir (42).
Retina icin fototoksik oldugu bilinen mavi 1s13a maruz kalma genellikle tedavi
edilemeyen retinal hasar ile sonuglanan mavi 1g1k tehlikesi olarak bilinmektedir (43,
44). Yiizden yaklasik 30 cm uzaklikta tutulan cep telefonu dahil olmak iizere diger
elektronik cihazlardan yayilan 151k, aydinlatma siddeti birimi olan liiks cinsinden 40

likse es degerdir (45). Diger 151k kaynaklarinin aydinlatma siddetleri Sekil 2.1.°de

verilmistir.
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Sekil 2.1. Isik kaynaklarinin yaklasik aydinlatma siddetleri (45).

Yapay 15182 maruz kalmanin melatonin salgilanmasmi engelledigi, yorgunluga
neden oldugu, ruh halini ve biligsel fonksiyonlar1 kotiilestirdigi bilinmektedir (46).
Ayrica yapay 15182 maruz kalma dogal aydinlik-karanlik dongiisiine gore diizenlenen
sirkadiyen ritmin, bozulmasinin en 6nemli nedenlerinden biridir (40). Mavi 151k

spektrumu diger 151k spektrumlarma gore, daha parlak 151k yogunlugu ise diger 151k



yogunluklarma gore sirkadiyen ritmi daha fazla etkilemektedir (47). Isik spektrumu ve
yogunlugunun yani sira 1s1ga maruz kalma siiresi ve giiniin hangi saatinde maruz
kalindig1 da 6nemlidir. Sabah erken saatlerde yapay 1s1¢a maruz kalmanin sirkadiyen
faz ilerlemesine, ge¢ saatlerde maruz kalmanin ise faz gecikmesine neden oldugu
belirtilmektedir. Ayrica giin i¢inde daha fazla dogal giin 15181 almanin, gec saatlerde

yapay 1s1ga maruz kalmanm olumsuz etkisini azalttig1 bildirilmistir (47).
2.2.2. Melatonin

Dermatolog Aaron Lerner tarafindan 1958 yilinda kesfedilen melatonin,
onciilii esansiyel aminoasitlerden triptofan (N-asetil-5-methoksi triptamin) olan
serotoninden sentezlenmektedir (48, 49). Her memelide diurnal (giindiizciil) veya
nokturnal (gececil) olmas1 fark etmeksizin melatonin hormonu gece sentezlenip
salinmaktadir (50). Bu nedenle melatonin gece hormonu veya Drakula hormonu olarak
da adlandirilmaktadir (51, 52). Melatonin saliniminin en yiiksek oldugu saatler 03.00-
05.00 saatleri arasidir (53). Melatonin, iinlii filozof René Descartes tarafindan “liglincii
g6z” veya “ruhun koltugu” olarak adlandirilan gam kozalag1 seklindeki epifiz bezinden
salgilanmaktadir (49, 54). Epifiz bezinin haricinde retinada da sentezlenen melatonin,
tiroit bezi, gastrointestinal sistem, cilt, karaciger, bobrek, pankreas, kirmuzi kan

hiicreleri ve trombositler gibi birgok yapida tanimlanmustir (55).

Hidroksil ve peroksil radikallerini siipiiriicii antioksidan etkiye sahip olan
melatonin; immiin sistemin korunmasi, proinflamatuar sitokinlerin engellenmesi, kan
basinci regiilasyonu, sirkadiyen ritim regiilasyonu ve uykunun desteklenmesi gibi
birgok biyolojik aktiviteye sahiptir (49, 56, 57). N6rohormon olarak da kabul edilen
melatonin, ndral kok hiicrelerin proliferasyon ve farklilasmasi gibi fonksiyonlarmi

diizenleyebilmektedir (56, 57).

Is1gin sirkadiyen ritmi degistirebilecegini gosteren ilk belirteglerden biri olarak
melatonin kullanilmistir. Saha ¢alismalarinda sirkadiyen ritmin invazif belirteci olarak
6-stilfatoksimelatoninin kullanilmasi, sirkadiyen ritmin daha iyi degerlendirilmesine
olanak saglamaktadir (54, 58). Melatoninin baslica metaboliti olan idrardaki 6-
stilfatoksimelatoninin yani swa plazma ve tiikiirlikteki melatonin seviyesi de

sirkadiyen ritmin 6nemli belirteglerindendir (59). Karaciger tarafindan metabolize



olan melatoninin 30-50 dakika gibi kisa bir siirede yarilanmaktadir (60). Melatonin
konsantrasyonunun en yiiksek oldugu anda uyaniklik, ¢ekirdek viicut sicakligi ve

plazma trigliserit seviyesi en diisiiktiir (58, 59).

Melatoninin baskilanmasina ve sirkadiyen faz kaymasina neden olan en 6nemli
etmenin kisa dalga boylu mavi 151k (yaklagik 465 nm) oldugu belirtilmistir (53).
Uykudan 4 saat oncesine kadar elektronik cihaz kullanimina bagl kisa dalga boylu
mavi 1s1ga maruz kalmanimn melatonin seviyesini ve uyku kalitesini olumsuz etkiledigi
bildirilmistir (33). Saglikli yetiskinlerde 0,3 mg ve 1,0 mg oral tek doz melatonin
aliminin uyku kalitesini iyilestirdigi, 28 giin boyunca 10 mg/giin dozda dahi herhangi
bir yan etki goriilmedigi belirtilmistir (60).

Melatonin, sirkadiyen ritmi senkronize etmek amaciyla kullanilan ilag grubu
olan kronobiyotiklerin ilk prototipidir (61). Sirkadiyen saat igindeki melatonin
reseptorlerinin varligi ekzojen melatoninin kronobiyotik olmasini agiklamaktadir (55).
Memelilerdeki primer melatonin reseptorleri, yliksek afiniteye sahip melatonin
reseptorii 1 (MT1) ve melatonin reseptorii 2 (MT2)’dir (56). Melatonin reseptorleri
bircok yap1 ve organda bulundugundan periferal osilatérlerin senkronizasyonunu
saglamaya yardimci olmaktadir (55, 62). Melatonin reseptorleri beyinde en yogun
suprakiazmatik ¢ekirdekte bulunmaktadir. Bu sayede endojen melatonin sirkadiyen
ana saate geri bildirimde bulunabilmektedir (62, 63). Melatonin 0,3-5,0 mg/giin
verildiginde sirkadiyen faz ilerletici etki gostermektedir (64). ila¢ olarak
ticarilestirilmis melatonin analoglar1 suprakiazmatik ¢ekirdege etki eden melatonin
reseptorlerine spesifik olmayan agonistlerdir (50, 55). Melatoninin sentetik analogu
olan ilaglar Amerikan Gida ve ilag Dairesi tarafindan gérme engelli bireylerde
sirkadiyen uyku bozukluklarinda kullanilmak tizere 2013 yilinda onaylanmistir (61).
Bu ilaglar sirkadiyen ritim bozukluklarmin yani sira psikiyatrik hastaliklarin ve uyku

bozukluklarmin tedavisinde de kullanilmaktadir (50).
2.2.3. Sicakhk

Sirkadiyen ritmi degerlendirmede, melatonin hormonunun yani sira viicut
sicakligi da iyi bir belirtegtir (65). Hormonal degerlendirme plazma veya tiikiiriik

ornegi gerektirdiginden melatonin belirtecinin kullanim1 pratik degildir. Viicut
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sicakliginin ritmi, sirkadiyen ritmi degerlendirmede daha pratik bir yontemdir.
Bununla birlikte viicut sicakligi uyku bozukluklart ve depresyon gibi saglik
sorunlarinda degistiginden bu hastaliklarin klinik tanisinda da kullanilmaktadir (65).
Memelilerin ve kuslarmn viicut sicakliginin sirkadiyen ritim gosterdigi bilinmektedir.
Is1 diretimi ve kaybinin yaklasik ayni oldugu termondétral bir ortamda bazi tiirlerin
viicut sicakliginda giinliik 1°C’den daha az salinim olurken, bazi tiirlerde 5°C’ye kadar
salimim goriilmektedir (66). Diurnal (gilindiizciil) veya nokturnal (gececil) olunmasi
fark etmeksizin memelilerde uyku baslangict viicut sicakliginda azalmaya neden
olmaktadir. Uykuya hazirlikta viicut sicakligindaki azalmaya kivrilma gibi 1s1
diizenleyici davranislar eslik etmektedir. Insanlarda ve diger memelilerde derinin
direkt 1sinmasinin uyku baslangict gecikmesini kisalttigi ve hizli olmayan goz hareketi
uykusunu destekledigi belirtilmistir (67). Uykuyu iyilestirmek i¢in uykudan 6nce 1lik
bir dus basit ve etkili bir 6neridir. Uyku saatinden 1-2 saat 6nce en az 10 dakikalik 40-
42,5°C sicaklikta su ile dus almanin uyku baslangic gecikmesini kisalttigi
gosterilmistir (68).

Insanlarda suprakiazmatik niikleustaki ana saat, viicut fizyolojisini yaklasik her
24 saatte bir hormonlar ve otonom sinir sistemi araciligiyla davranis degisikliklerine
hazirlamaktadir. A¢lik durumunda veya aktif olunmayan uyku fazinin basinda viicut
sicakhig1 ve kan glikoz seviyesi diismektedir (69). Bazi kiiciik memeli tiirlerinde ve
kuslarda, diistik ortam sicakligi veya mevsimsel olarak sinirli besin mevcudiyetinde
viicut sicakliginda 10°C diisiis oldugu belirtilmistir (66). Besin alimi1 veya aktif olunan
uyaniklik fazinin basinda ise viicut sicakligi ve kan glikoz seviyesi yiikselmektedir
(69). Ana saat tarafindan kontrol edilen viicut sicaklig1 periferal saatleri de senkronize
etmektedir (70).

2.2.4. Jet-Lag

Jet-lag, ucak yolculuguyla birden fazla zaman diliminin geg¢ilmesi sonucu
meydana gelen biyolojik saat ile varilan yerin aydinlik-karanlik dongiisii arasindaki
uyumsuzluktur. Uyku-uyaniklik déngiisiiniin bozulmasi, kotii uyku kalitesi, giin boyu
kendini kotii hissetme, biligsel becerilerde azalma, halsizlik, gastrointestinal dispepsi
ve istah kayb, jet-lag belirtilerindendir (71, 72). Amerikan Uyku T1bb1 Akademisi jet-

lag uyku bozuklugunu, sirkadiyen ritim uyku bozukluklari smifina dahil etmistir. Tan1
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kriterinde en az iki zaman dilimini ge¢en ugak yolculugu sonrasi uykusuzluk veya asir1

uyku hali, gastointestinel sorunlarm varligi vurgulanmistir (73, 74).

Jet-lag belirtilerinin siddeti seyahat yoniine (doguya veya batiya), gegilen
zaman dilimlerinin sayisina, seyahat ederken uyuyabilme durumuna, sirkadiyen ritmin
bozulmasma gosterilen toleranstaki bireysel farkliliklara, varilan yerdeki sirkadiyen
zaman bildiricilerin mevcudiyetine ve yogunluguna baghdir (75, 76). Sirkadiyen saat
2 saat ileriye ayarlanabilirken, sadece 1-1,5 saat geriye ayarlanabildiginden batiya
dogru seyahat etmenin doguya dogru seyahat etmekten daha az yorucu oldugu
belirtilmektedir (71). Sirkadiyen saatin doguya dogru seyahatten sonra 57 dakika,
geriye ve batiya dogru seyahatten sonra ise 92 dakika ileriye adapte oldugu kabul
edilmektedir (77). Dogu-bat1 yoniinde zaman dilimi gegildiginde jet-lag belirtilerinin
ortaya ¢iktig1 bilinmesine ragmen, zaman dilimi gecilmese bile kuzey-giiney
yoniindeki seyahatlerde de jet-lag belirtilerinin olusabilecegi diistiniilmektedir (78).
Ugakla sik seyahat eden ugus personellerinde, uluslararasi yarigmalara katilan
sporcularda, diplomatlarda ve uluslararasi sirket yoneticilerinde jet-lag uyku
bozuklugu kronik hale gelebilmektedir (74). Seyahat Oncesi veya sirasinda uyku
diizeninin bozulmasi ve uyku siiresinin kisalmasi jet-lag belirtilerini artirmaktadir. Jet-
lag belirtileri genellikle birkag giin i¢inde azalsa da bazi durumlarda haftalarca
stirebilmektedir. Sirkadiyen ritim adaptasyonu gecilen her zaman dilimi igin yaklagik
1 giin siirse de ekzojen melatonin aliminin bu siireyi kisalttigi belirtilmistir (79).
Ayrica seyahat sirasinda kafein ve alkol igeren iceceklerin tiiketilmemesi ve 6giin
saatlerinin varilan bolgenin aydinlik-karanlik dongiisiine gore ayarlanmasi sirkadiyen

ritim adaptasyonunu kolaylastirmaktadir (80).

Jet-lag kavraminin yam sira kronobiyolojide ‘sosyal jet-lag’ kavraminin da
iizerinde durulmaktadir. Bireyin sirkadiyen ritmi ile sosyal ritmi arasindaki
uyusmazlik, sosyal jet-lag olarak tanimlanmaktadir. Sosyal jet-lag, hafta ici veya
calisma giinlerindeki uykunun orta noktasi ile hafta sonu veya bos giinlerindeki
uykunun orta noktasi arasindaki mutlak farktir (81-83). Sosyal jet-lag kronotip bagimli
olmasa da aksamcil kronotipli bireylerin sosyal jet-lag egilimlerinin daha fazla oldugu

belirtilmistir (82).
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2.2.5. Vardiyah Cahsma

Saglik kurumlarinda haftada 7 giin 24 saat boyunca hizmet siirekliliginin
saglanma gerekliligi, haftada 5 giin 08.00-17.00 saatlerinde geleneksel ¢alisma yerine
vardiyali ¢aligma ihtiyacin1 dogurmustur (84, 85). Gelismis iilkelerde is giicliniin
onemli bir kismi (%16-20) vardiyali olarak ¢alismaktadir (86, 87). Tiirkiye’de ise
Tiirkiye Istatistik Kurumu verilerine gére erkeklerin %13,5’i kadinlarm ise %7,3’i
vardiyali olarak c¢alismaktadir (7). Vardiyali ¢alisma sistemi baslica sabit veya
dontlistimlii vardiya sistemi olarak simiflandirilmaktadir. Sabit vardiya sisteminde,
calisanlar siirekli giindiiz vardiyasi, siirekli aksam vardiyasi veya siirekli gece
vardiyasinda c¢alismaktadir. Donilistimlii vardiya sisteminde ise ¢alisanlar genellikle
haftalik rotasyonlarla doniistimlii olarak erken sabah, aksam veya gece vardiyasinda
caligmaktadir (88, 89). Genellikle erken sabah vardiyasi 04.00-07.00 saatlerinde,
aksam vardiyasi 14.00-00.00 saatlerinde, gece vardiyasi ise 21.00-08.00 saatlerinde

vardiyali ¢aligmay1 tanimlamaktadir (90).

Vardiyali ¢aligmanin neden oldugu yorgunluk, 6zellikle saglik sektoriinde is
memnuniyetini azaltmaktadir. Ayrica yorgunluk biligsel performans: diisiirerek dikkat
eksikligini ve is kazasi riskini artirmaktadir (91). On dort galismanin degerlendirildigi
bir meta-analizde, vardiyali ¢alismanin is kazasi riskini %50-100’¢ kadar artirdig:
belirtilmistir (92). Amerika Birlesik Devleti Ulusal Saglik Arastirmasi 2010’a gore
giinde 6 saatten az uyuyan ¢alisanlarin giinde 7-8 saat uyuyan calisanlara gore kaza

riski %86 daha yiiksek bulunmustur (93).

Sirkadiyen ritmi diizenleyen g¢evresel aydmnlik-karanlik ve uyku-uyaniklik
dongiistindeki ani degisiklikler vardiyal ¢alisanlarin %10-30’unda vardiyali ¢aligma
bozuklugu ile sonuglanabilmektedir (94). Vardiyali ¢alisma bozuklugu uykusuzluk
ve/veya asirt uyku hali ile karakterizedir (75). Vardiyali ¢alisma nedeniyle beslenme
ve fiziksel aktivite aligkanliklar1 degismekte ve sirkadiyen saat senkronizasyonunun
bozulmasina neden olmaktadir. Bunun sonucunda metabolizma ve viicut agirlig
olumsuz olarak etkilenmektedir (95). Obezitenin dislipidemi, diyabet, metabolik
sendrom, hipertansiyon, kardiyovaskiiler hastaliklar, depresyon, biligsel bozukluklar
ve kanser riskinde artma ile iliskilendirildigi iyi bilinmektedir (75, 96-101). Gece
vardiyasinda ¢aliymanim sabahcil kronotipe sahip ¢alisanlarda tip 2 diyabet riskini
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artirdigi, aksamcil kronotipe sahip ¢alisanlarda ise aksine riski azalttigi belirtilmistir.
Bu durumun sabahgil kronotipindekilerin gece vardiyasi nedeniyle sirkadiyen ritim
bozulmasmin, aksamcil kronotipindekilere gore daha fazla olmasindan kaynaklandigi

diistiniilmektedir (102).

Vardiyali ¢aligma bozuklugu tanis1 konulabilmesi i¢in vardiyali ¢alisanlarin
Uluslararas1 Uyku Bozukluklar1 Smiflandirmasi-Uciincii Baski tani kriterlerini
karsilamas1 gerekmektedir. Tani kriterinde toplam uyku siiresinin azalmasi sonucu
uykusuzluk veya asir1 uyku hali belirtilerinin en az 3 aydir vardiyali ¢alisma ile
iliskilendirilmesi gerektigi vurgulanmaktadir (97, 103). Insanlarin belirli uyuma
uyanma zamanlarma karst dogal egilimleri vardir. Kronotip, uyku-uyaniklik
zamanlarinin bireysel varyasyonlar1 olarak tanimlanmaktadir. Insanlarin yaklasik
%60’1 ara kronotip olmakla birlikte, sabah¢il veya aksamcil kronotipi de
goriilmektedir. Aksamcil kronotipli bireyler gilindiiz vardiyasinda c¢alistiginda,
sabahgil kronotipli bireyler ise gece vardiyasinda calistiginda sirkadiyen ritim
bozulabilmektedir (104). Erkekler kadinlara, yas1 kiigiik olanlar yas1 biiyiik olanlara,
aksamcil kronotipler sabahgil kronotiplere gore vardiyali ¢alismaya daha iyi adapte
olmaktadir. Kadinlarin vardiyali ¢alismaya karsi daha hassas olmasi, kadinin aile
icindeki sosyal sorumluluklar1 nedeniyle serbest giinlerde erkeklerden daha az
uyumalari ile iliskilendirilmektedir (105). Sabahgil kronotipe sahip ve 50 yasindan
biiyiik bireylerin vardiyali ¢alismanin sirkadiyen ritim tizerindeki olumsuz etkilerine
kars1 daha hassas oldugu belirtilmistir (79). On yildan uzun siire boyunca vardiyali
calismanin morbidite ve mortalite belirteci olan epigenetik yasin artisina neden oldugu

saptanmustir (106).

Insanlarda sirkadiyen ritmin bozulmasma neden olan vardiyali calisma
sirasinda 1518a maruz kalmanim kanserojenitesi ile ilgili epidemiyolojik ¢aliymalardan
elde edilen verilere dayanarak, Uluslararasi Kanser Arastirmalar1 Ajansi gece boyunca
151ga maruz kalmanm insanlara muhtemelen kanserojen (Grup 2A) oldugunu
bildirmistir (107). Ozellikle vardiyah ¢alisan hemsirelerde meme kanseri riskinin artis1
gece boyunca 1s1ga maruz kalma ve buna baglh olarak melatonin sentezinin

baskilanmasi ile iliskilendirilmistir (59).
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Is Saghg1 Uluslararast1 Komisyonu vardiyali ¢alisirken, gece boyunca 1s18a
maruz kalanlar i¢in 06.00-09.00 saatleri arasinda, 525 nm altindaki 15181 engelleme
ozelligine sahip mavi 1g1k engelleyici olarak bilinen turuncu renkli gozliikk kullanimini
onermektedir. Dogal glines 15181 alan pencereye yakin ¢calismanin giindiiz vardiyasinda
uyanikligi artirdigr bildirilmistir (47). Kafein, gece veya giindiiz uykusunu olumsuz
etkileme potansiyeli olmasina ragmen giindiiz vardiyasinda uyaniklig1 artirmaktadir.
Ancak kafeinin etkileri alim zamanina ve miktarina bagl olmakla birlikte kafein

duyarlilig1 bireyler arasinda farklilik gosterebilmektedir (105).
2.3. Uyku

Uyku; psikolojik, duygusal ve fiziksel saglik dengesinde 6nemli rolii olan
onarici bir siiregtir (108). Uykunun homeostatik sistem ile birlikte hem uyku hem de
uyaniklik dongiisiinii  diizenleyen sirkadiyen sistem tarafindan olusturuldugu
diisiiniilmektedir. Bireyler sadece yoruldugu i¢in degil, aydinlik-karanlik dongiisiine
gore sirkadiyen ritmin belirledigi uyku-uyaniklik dongiisii sayesinde giiniin belirli

saatlerinde uyumaktadir (109).

Beyin uyku esnasinda dahi aktiftir. Uyku; beyin sap1, hipotalamus, talamus ve
on beyindeki birka¢ merkez tarafindan diizenlenmektedir (110). Hizli olmayan g6z
hareketi (Non Rapid Eye Movement-NREM) ve riiya gérme ile iligkili olan hizli goz
hareketi (Rapid Eye Movement-REM) olmak tiizere iki uyku tipi vardir. NREM ve
REM uykusu arasindaki gegisler, monoaminerjik noronlar ile beyin sap1 ig¢indeki
belirli bir kolinerjik noron alt grubu arasindaki karsilikli inhibisyonla kontrol
edilmektedir (111). NREM ve REM uyku elektroensefalogram (EEG) ve
elektromyogram (EMG) kayitlar1 ile ayirt edilebilmektedir (112). NREM uykuda
EEG’de yavas dalga aktivitesi goriildiigiinden, NREM uyku yavas dalga uykusu olarak
da adlandirilmaktadir (113). Uykunun hizli (REM) ve hizli olmayan g6z hareketi
(NREM) olmak tizere 2 ana bolimden, REM, NREM-1, NREM-2, NREM-3 ve
NREM-4 olmak tizere 5 evreden olustugu ilk kez 1968 yilinda Rrechtschaffen ve Kales
tarafindan ortaya konulmustur. REM paradoksal uyku, NREM-1 ve -2 yiizeysel uyku,
NREM-3 ve -4 derin uyku olarak tanimlanmaktaydi. Ancak giiniimiizde derin uyku
NREM-3 ve -4 yerine sadece NREM-3 olarak simiflandirilmaktadir (114).
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Uyku dongiisii uykunun baglangicindan ilk REM uykusu sonlanana kadar
gecen siireyi kapsamaktadir. Saglkli yetiskinlerin bir gece uykusunda yaklasik 4-8
uyku dongiisii meydana gelmektedir (115, 116). ilk NREM-REM uyku dongiisii
yaklasik olarak 70-100 dakika stirmektedir. Daha sonraki uyku dongiileri ise yaklagik
90-120 dakika stirmektedir. Saglikli yetiskinlerde REM uyku siiresinin toplam uyku
sliresine orani, gece boyunca uyku siiresi uzadik¢a artmaktadir (117). Uyku NREM-1
evresiyle baslayarak NREM-2, NREM-3 ve REM olarak ilerlemektedir (117). Toplam
uyku siiresinin %2-5’ini NREM-1, %45-55’ini NREM-2, %20-25’ini NREM-3 ve
%20-25’ini REM uyku evresi olusturmaktadir (114). Derin uyku olarak tanimlanan
NREM-3 evresinde bireyi uyandirmak olduk¢a zordur. NREM-1 ve NREM-2
evrelerinin etkileri heniiz agikliga kavusmasa da NREM-3 evresinin viicudun fiziksel
olarak dinlenmesini sagladig1 bilinmektedir. Biiylime ¢agindaki ¢ocuklarda biiyiime
hormonu baslica NREM-3 evresinde salgilanmaktadir (115). REM uykusunun
hafizay1 biitlinlestirmede ve merkezi sinir sisteminin gelisiminde etkisi oldugu

diistiniilmektedir (118).

Insanlar bir giiniin yaklasik %36’sm1 uyuyarak ya da uyumaya c¢ahisarak
gecirmektedir (109). Amerikan Uyku Tibb1 Akademisi ve Uyku Arastirmalar1 Dernegi
tarafindan saghgi desteklemek i¢in yetigkinlerin diizenli olarak her gece 7 saat veya
daha fazla uyumasi Onerilmektedir. Diizenli olarak 9 saatten fazla uyumak, geng
yetiskinler, uykusuzluk sikintisi ¢gekenler veya herhangi bir hastaligi olan bireyler igin
faydali olsa bile diger bireyler i¢in 9 saatten fazla uyumasinin heniiz netlige

kavugsmamis olmakla birlikte saglik sorunlar1 riskindeki artis ile iliskili olabilecegi

belirtilmistir (119).

Amerika Birlesik Devletleri’nde tiim ¢alisanlarin yaklasik %33 iinde kisa uyku
stiresi (24 saat iginde <6 saat) rapor edilirken, vardiyal ¢alisanlarin %44’iinde kisa
uyku siiresi rapor edilmistir (104). Yaklasik 17 saatlik uyaniklik sonrasi olusan
norodavranissal performanstaki bozulmanin, kanda %0,05°1ik alkol
konsantrasyonunda meydana gelen ndrodavranigsal performans bozulmasma benzer
oldugu, 24 saatlik uyanikligin da kanda %0,1’lik alkol konsantrasyonundaki

norodavranigsal performans bozulmasina benzer oldugu belirtilmistir (120).
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2.3.1. Uyku Bozukluklarn

Diurnal canlilar olan insanlar i¢in karanlik dongiide uyanik olmak, aydinlik
donglide uyumaya calismak normal bir fizyolojik durum olmadigindan sirkadiyen
ritimde faz kaymasi meydana gelmektedir. Bu faz kaymasi giinde yaklasik 1 saatlik
hizda gerg¢eklesmektedir (121). Vardiyali ¢alisanlarda ¢alisma saatlerinin karanlik
faza, uyumanin aydmlik faza kaymasi sirkadiyen ve homeostatik uyku diizenlemesini
bozmaktadir (122). Geleneksel ¢alisma saatleri olan ¢alisanlarda uyku bozuklugu
goriilme prevalanst %8,1 iken, vardiyali ¢alisanlarda %18,8 oldugu gosterilmistir
(123). Yeni uyku bozuklar1 smiflamasinda yer alan sirkadiyen ritim uyku-uyaniklik
bozuklari; gecikmis uyku-uyaniklik fazi bozuklugu, ileri uyku-uyaniklik fazi
bozuklugu, diizensiz uyku-uyaniklik ritmi bozuklugu, 24 saatlik olmayan uyku-
uyaniklik ritmi bozuklugu, vardiyali ¢alisma, jet-lag seklinde alt siniflara
ayrilmaktadir (124). Vardiyali ¢alisanlar, vardiyali ¢alisma uyku bozukluguna ek
olarak insomni, parasomni, huzursuz bacak sendromu gibi diger uyku bozukluklar

acisindan da yiiksek risk altindadir (123).
2.4. Sirkadiyen Ritim, Vardiyah Calisma, Uyku ve Beslenme

Saat genlerin kesfedilmesinden hemen sonra memelilerde hemen her hiicrenin
kendi molekiiler saati oldugu anlasilmistir. Bu periferal saatler, hem suprakiazmatik
niikkleus hem de metabolik sinyaller tarafindan senkronize edilmektedir (125).
Sirkadiyen ritim, diurnal canlilarda viicudu aydinlik faz siiresince beslenmeye
hazirlamaktadir. Ana saat baslica 1sik ile senkronize olurken, periferal saatlerin

senkronizasyonu esasen beslenmeye baglidir (126).

Ik kez 1922 yilinda cevresel degiskenlerin ratlarm lokomotor aktivitesi
tizerindeki etkilerinin incelendigi ¢alismada, besin alimi giinde 25 dakika ile
kisitlandiginda ratlarin besin alimindan 2-3 saat dncesinde lokomotor aktivitelerini
artirdiklar1 gozlenmistir. Bu beklenti besin bekleme aktivitesi (Food Anticipatory
Activity-FAA) olarak tamimlanmaktadir. Besin alimi giinde birkag saat ile
kisitlandiginda ratlar, fareler ve diger memelilerin besin alimindan birkag saat 6nce
besin bekleme aktivitesi gosterdigi saptanmustir (127). Besin bekleme aktivitesinin

serbest beslenildiginde (ad libitum) kayboldugu, ancak 2-3 giinliik aglik sonrasinda
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tekrar olustugu belirtilmistir (127, 128). Besin bekleme aktivitesi; hipotalamustaki
1isikla uyarilan osilatorler (Light Entrainable Oscillator-LEO) disinda beslenmeyle
uyarilan osilatérler (Food Entrainable Oscillator-FEO) tarafindan diizenlenmektedir
(80, 127). Karaciger ve bobrek gibi periferal dokularda suprakiazmatik niikleustan
bagimsiz bir sirkadiyen ritmin olugmasi beslenmeyle uyarilan osilatorlerin varligmi
kanitlamaktadir (129). Ancak beslenmeyle uyarilan osilatrlerin anatomik konumu ve

mekanizmasi heniiz net degildir (128).

Besin ve besin dgelerinin sirkadiyen ritmi etkiledigi bilinmektedir. Ornegin
kafein sirkadiyen saatlerin siiresini uzatirken, yiiksek yagli diyetler lipogenezisin ve
dolagimdaki lipitlerin ritmini degistirmektedir (3). Besin ve besin dgelerinin yani sira
beslenme zamaninin da sirkadiyen ritmi etkiledigi belirtilmektedir (82). Yetiskinler bir
giiniin genellikle 15 saati boyunca besin alimma devam etmektedir. Besin aliminin
ticte birinden fazlasinin saat 18.00’den sonra oldugu gosterilmistir. Beslenme siiresinin
hafta sonlar1 veya bos giinlerde gec saatlere kaymasi ‘“sosyal jet-lag” olarak
tanimlanmaktadir (130). Kahvaltiy1 atlamanin veya geg saatlerde besin tiiketiminin
obezite riskini artirdigi bilinmektedir. Diizenli veya zaman kisitli beslenmenin
sirkadiyen ritmi senkronize ettigi, diizensiz veya gec¢ saatlerde beslenmenin ise

sirkadiyen ritim senkronizasyonunu bozdugu belirtilmektedir (3).

Nokturnal tiir olan farelerde besin aliminmn 9%70-80°1 karanlik fazda
gerceklesmektedir. Besin alimlar1 aydinlik fazla sinirlandirildiginda, periferal saatlerin
senkronizasyonu bozulmaktadir. Yiiksek yaglh bir diyetle aydinlik fazda beslenen
farelerin karanlik fazda beslenenlere gore 1 hafta gibi kisa bir siirede daha fazla agirlik
kazandig1 belirtilmistir. Siirekli 1$18a maruz kaldiklarinda ise sirkadiyen ritimlerinin
bozulmasi1 sonucu fiziksel aktivitelerinin azaldigi ve viicut agwlhklarinin arttigi
belirtilmistir (130). Yag alimina benzer sekilde, normal enerji homeostazi i¢in glikoz
aliminin zamanlamasi da 6nemlidir. Sadece aydinlik fazda fruktoz verilen farelerin
karanlik fazda fruktoz verilenlere gore adipoz dokusunun, viicut agirliginin, insiilin ve

leptin seviyelerinin daha fazla arttig: tespit edilmistir (131).

Hormonal ritimler sirkadiyen ritimlerin 6nemli bilesenleridir. Gece salgilanan
melatonin hormonunun ritmi suprakiazmatik niikleus ve periferal organlarm i¢

senkronizasyonu saglayan bir zaman bildiricidir. Adipoz dokudan salgilanan leptin
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hormonunun ritmi glikoz ritmini etkilemekte ve besin bekleme aktivitesini
engellemektedir. Plazma insiilininde beslenmeye bagli artis karaciger gibi periferal
organlarda saat gen ekspresyonunu uyarmaktadir. Plazma ghrelinde acliga bagl artis,

beslenme zamaninin davranigsal beklentisini uyarmaktadir (132).

Vardiyali ¢calisma diizensiz beslenme aliskanliklarina zemin olusturmaktadir.
Vardiyali ¢alisanlar tarafindan tiiketilen besinlerin besin dgesi igerigi ve miktar1 ile
birlikte beslenme zamani saghgi olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Gece
vardiyasinda c¢alisanlarin, beden kiitle indeksinin ve bel kalga oraninin giindiiz
vardiyasinda ¢alisanlardan daha yiiksek oldugu belirtilmistir (133). Ayrica, kalp damar
hastaliklar1 ve tip 2 diyabetin gelisimi vardiyali calisma giinlerinde fazla enerji alimu,
doymus yag ve basit karbonhidrat tiiketimindeki artis ile iliskilendirilmektedir (133,
134). Bununla birlikte yiiksek karbonhidrath diyetlerin daha iyi uyku kalitesi, uyku
baslangic1 gecikmesinin azalmast ve REM uykusunun artmasi ile iliskili oldugu,
yiiksek yagl diyetlerin ise daha kotii uyku kalitesi ile iliskili oldugu belirtilmistir. Siit,
balik, meyve (kivi, visne) ve sebze tiiketiminin uykuyu destekleyici etkileri oldugu
bilinmektedir (135).

Uyku eksikligi; ghrelin hormonunun artis1 ve leptin hormonunun azalisiyla
istah artisina neden olmaktadir. Enerjisi yiiksek besinlerin tiiketimine olan istegin artis1
pozitif enerji dengesi ile sonu¢lanmaktadir. Bununla birlikte uyku eksikliginin REM
uykusunu azalttig1 belirtilmistir. REM uykusu enerji metabolizmasmi degistirerek
obeziteye neden olabilmektedir. Ozellikle ¢ocuklarda abdominal obeziteye neden
oldugu ve artmis beden kiitle indeksi ile sonuglandig1 gdsterilmistir (136). Ozellikle
03.00-06.00 saatleri arasinda uyumanin sirkadiyen ritmi ve normal fizyolojik ritimleri

korumada 6nemli oldugu belirtilmektedir (137).

Krono beslenme (chrononutrition) teriminin ortaya ¢ikmasiyla birlikte yapilan
calismalar beslenme zamaninin, giin i¢indeki enerji dagilimmin ve gece yeme
sendromunun metabolizma homeostazin1 degistirerek, beslenme 1ile iliskili
hastaliklarin olusumuna neden olabilecegini gostermektedir (82, 138-144). Kahvalt1
ogiiniinde yiiksek enerji alan bireylerin aksam 6giiniinde yiiksek enerji alan bireylere
gore viicut agirligi kayiplarinin daha fazla oldugu ve kan glikoz, insiilin ve ghrelin

seviyelerinin daha diisiik oldugu belirtilmistir (130).
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2.5. Sirkadiyen Ritim, Vardiyah Calhisma, Uyku ve Metabolik Homeostaz

Sirkadiyen saat geni olan CLOCK geni eksik farelerde, metabolik hastaliklarin
gorildiigli anlagildigindan bu yana sirkadiyen disfonksiyon, obezite, diyabet ve
metabolik sendrom arasindaki iliski arastirilmaktadir (145). Metabolik homeostaz ve
viicut agirhig1 regiilasyonu sirkadiyen ritim ile yakimndan iliskilidir (146). Istah
regiilasyonu, sindirim, emilim ve metabolizma sirkadiyen ritme uyum gostermektedir.
Karacigerdeki periferal saatin, fosfoenolpiruvat karboksikinaz ve glikoz-6-fosfataz
gibi glukoneogenezde anahtar role sahip enzimlerin gen ekspresyonunu diizenledigi
belirtilmektedir. (125). insanlarda pankreasta iiretilen amilaz ile tripsin enzimlerinin
ve insiilin hormonunun salgilanmasi, sirkadiyen ritim ile uyum gostermektedir.
Insiilinin plazma seviyesinin sabah erken saatlerde arttig1, gleden sonra pik yaptig
ve gece boyunca azaldigi bilinmektedir (34). Dinlenme fazinda zaman kisith
beslenildiginde ise kalp, bobrek, karaciger, pankreas ve adipoz dokudaki periferal

saatlerin gen ekspresyon profilleri aktif fazdakinin tersine ¢evrilmektedir (126).

Sirkadiyen ritim senkronizasyonunun bozulmasi, degisen beslenme
aligkanliklar1 ve fiziksel aktivite ile birlikte obezite, dislipidemi ve bozulmus glikoz
toleransina neden olabilmektedir. Vardiyali ¢alisanlarda bozulmus glikoz toleransi
riskinin %20-30 daha fazla oldugu belirtilmistir (120). Vardiyali ¢alisma ile
kardiyometabolik fonksiyon arasindaki iliskinin, kronotipten, yani uyku-uyaniklik
dongiisiinii diizenleyen sirkadiyen ritimden etkilendigi 6ne siiriilmiistiir. Kronotipin
kardiyometabolik risk faktorleriyle iliskili oldugu ve aksam kronotipine sahip
bireylerin tip 2 diyabet ve metabolik sendrom riskinin, sabah kronotipine sahip

bireylerden daha yiiksek oldugu belirtilmistir (102).
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Tablo 2.2. Sirkadiyen ritmin bozulmasmin metabolik sonuglar1 (146).

Sirkadiyen Ritmin Tiir Metabolik Sonuclar
Bozulmasi
Siirekli 1513a maruz Rat Besin ve su aliminin azalmasi

kalma Plazma kolesterol seviyesinin artmasi
Yabani tip rat | Insiilin ~ salgilanmast  veya insiilin
duyarliligma etkisi yok
Diyabete Plazma glikoz seviyesi artmasi
egilimli rat | Insiilin sekresyonu azalmasi
Fare Viicut agirliginda artma
Enerji  metabolizmas1  ve  insiilin
duyarliliginda sirkadiyen ritim kaybi
Gece los 15182 Rat Melatonin salgilanmasinin azalmasi
maruz kalma Fare Karacigerdeki saat genlerinin sirkadiyen
ritminin azalmasi
Viicut agirliginda artma
Glikoz toleransinda azalma
Jet-lag Fare Beden kiitle indeksi veya glikoz
seviyesine etkisi yok
Yiiksek yagli/yiliksek fruktozlu diyet:
degisen intestinal mikrobiyota
Vardiyah ¢calisma Rat Viicut agirhigi ve abdominal yagda artma
Glikoz toleransinda azalma
Insan Obezite ve tip 2 diyabet riskinde artma
Uyku eksikligi Rat Besin alim1 ve adipozitenin artmasi
Yiiksek yagli diyet: obezite ve insiilin
direnci riskinin artmasi
Insan Obezite ve tip 2 diyabet riskinin artmasi
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Uyku enerji metabolizmasi, kan glikozu ve istahin diizenlenmesinde temel
isleve sahiptir. Uyku eksikligi obezite gibi bulasici olmayan kronik hastaliklar i¢in
degistirilebilir bir risk faktorii olarak tanimlanmaktadir (135). Her gece uyku siiresinin
5 saat azalmasimin besin aliminin artmasina neden olarak sadece 5 giin sonra agirlik
artig1 ile sonuglandigi belirtilmistir (146). Diizenli olarak 7 saatten az uyumak viicut
agirhigr artisi, obezite, diyabet, hipertansiyon, kardiyovaskiiler hastaliklar, inme,

depresyon ve 6liim riskinde artis ile iliskilendirilmektedir (119).

Sonug olarak, vardiyali ¢alisanlarda sirkadiyen ritim ve metabolik homeostaz
bozulmasimi en aza indirmek i¢cin vardiya degisimlerinin yeterli uyku siiresine izin
verecek sekilde ayarlanmasina ve uzun vardiya siirelerinin kisaltilmasma dikkat
edilmelidir. Gece vardiyasindan sonra miimkiin olan en kisa siirede uyunmasi
onerilmelidir. Uyku siiresi glinde en az 7 saat olmalidir. Gece vardiyasinim ilk yarisinda
parlak 1s1¢a maruz kalmay1 artirmak gece vardiyasindan sonra ise parlak 1s1§a maruz
kalmaktan kagmmak oOnemlidir. Melatonin 1-2 mg/giin doz alindiginda giindiiz
uykusunu desteklemede etkilidir. Giindiiz uyku problemi yasayan bireylerde
melatonin kullanimi diisiintilebilir. Saatte bir kupa ¢ay veya yarim kupa kahve tiikketimi
gibi diisiik miktarda sik araliklarla kafein aliminin uyaniklig1 artirmada etkili oldugu
belirtilmektedir. Giindiiz uykusuna yakin saatlerde yiiksek doz (>300 mg) kafein
alimmdan kaginilacak sekilde uyaniklhigi artrmak i¢in kafeinli igecekler

tiiketilebilecegi bildirilmistir (120).
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3. BIREYLER VE YONTEM
3.1. Arastirma Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Kesitsel olan bu arastrma, Ekim 2018-Nisan 2019 tarihleri arasmmda Ozel
Lokman Hekim Akay ve Ozel Ankara Lokman Hekim Hastaneleri’nde yiiriitiilmiistiir.
Aragtirmaya 19-64 yaslar1 arasindaki 12’si erkek 32’si kadin olmak iizere toplam 44
vardiyali saglik calisan1 (hemsire) dahil edilmistir. Orneklem biiyiikliigii NCSS PASS
2008 programi kullanilarak, alfa (a)=0.05, gii¢ (1-)=0.80 ve sapma (d)=0.15 alinarak
yapilan analiz sonucunda 8°’i erkek 28’1 kadin olmak iizere en az 36 birey olarak

hesaplanmaistir.

Bu calisma protokolii, Hacettepe Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik
Aragtirmalar Etik Kurulu tarafindan degerlendirilmis, GO 18/789 kayit numarasi ile
25.09.2018 tarihinde onaylanmis ve 15.01.2019 tarihinde giincellenmistir (EK-1).

Herhangi bir metabolik, ndrolojik ve psikiyatrik hastaligi olanlar, diyet
uygulayanlar, besin destegi kullananlar, gebe ve emziren kadinlar ¢caligmaya dahil
edilmemistir. Bireyler ¢aligma hakkinda bilgilendirildikten sonra ¢caligmaya katilmaya
goniilli olan vardiyali saglik g¢alisanlar1 Aydmlatilmis Onam Formu’nu (EK-2)

imzalayarak caligmaya dahil edilmistir.
3.2. Arastirmanin Genel Plani

Arastirmaya katilan bireylere genel bilgiler ve beslenme aligkanliklari, fiziksel
aktivite durumu ve antropometrik 6l¢iimler olmak tizere toplam 3 boliimden olusan
anket formu yiiz yiize goriiserek uygulanmistir (EK-3). Enerji ve besin 6geleri alimini
degerlendirmek icin 7 giinlik bireysel besin tiiketim kaydi (EK-4) alinmistir.
Bireylerin sirkadiyen ritmini degerlendirmek i¢in Morningness-Eveningness
Questionnaire (MEQ) (EK-5), uyku Kalitesini degerlendirmek igin Pittsburgh Uyku
Kalite indeksi (PUKI) (EK-6) 6lgekleri uygulanmustir.
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3.3. Arastirma Verilerinin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi
3.3.1. Genel Bilgilerin ve Beslenme Ahskanhklarinin Saptanmasi

Bireylere ait genel bilgiler ve beslenme aligkanliklarini saptamak igin 30
sorudan olusan anket formu kullanilmigtir (EK-3). Anket formlar1 yiiz yilize
uygulanarak yas, cinsiyet, egitim, meslek durumu, kullanilan tibbi ilaglar, vitamin
destegi, sigara ve alkol kullanim1 gibi bireylerin genel bilgileri; 6&iin sayist ve saati,
sik atlanilan 6gilin, 6gilinti genellikle nerede yedigi, 6giinlerde tikketmeyi tercih ettigi

besinler gibi beslenme aliskanliklar1 sorgulanmistir.

3.3.2. Fiziksel Aktivite Durumu ve Toplam Enerji Harcamasinin

Saptanmasi

Bireylerin fiziksel aktivite durumunu saptamak i¢in iki giin normal ¢alisma
diizeni, iki giin vardiyali calisma diizeni olmak iizere toplam dort giinliik 24 saatlik
geriye doniik fiziksel aktivite kaydi (EK-3) alimmistir. Bireylerin giin i¢inde 15’er
dakikalik aralar seklinde yaptiklar1 aktiviteler kaydedilmistir. Bazal metabolizma
hizinin 24°e béliiniip, aktivite tiiriine ait fiziksel aktivite katsayisi ile ¢arpilmasi sonucu
tim aktivite tiirlerinden elde edilen degerler toplanarak giinliik toplam enerji
harcamasi hesaplanmistir. Bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri (Physical Activity
Level, PAL), toplam enerji harcamasinin bazal metabolizma hizina boliinmesiyle elde
edilmistir. Fiziksel aktivite diizeyi Diinya Saglik Orgiitiiniin smiflamasina gore

yapilmustir (147).

Tablo 3.1. Fiziksel aktivite diizeyi siniflandirmasi (147).

Fiziksel Aktivite Diizeyi PAL Degeri
Sedanter diizey 1,0-1,39
Hafif diizey aktif 1,4-1,69
Orta diizey aktif 1,7-1,99

Agir diizey aktif 2,00-2,40
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3.3.3. Antropometrik Olgiimler

Arastirmaya dahil edilen bireylerin viicut agirliklari, boy uzunluklari, beden
kiitle indeksleri, bel gevreleri, kalca g¢evreleri, viicut kompozisyonlar1 arastirmaci

tarafindan 6l¢iiliip, EK-3’deki anket formuna kaydedilmistir.

Viicut agirh@ ve viicut bilesimi: Bireylerin viicut agirliginin ve viicut
bilesiminin (yag ve yagsiz kiitle yiizdesi) degerlendirilmesinde tasmabilir TANITA
BC 730 marka biyoelektrik impedans cihazi kullanilmistir. Biyoelektrik impedans
analizi (BIA) icin ¢iplak ayakla 6lciim almmustir. Olgiim sirasinda katilimcinin
iizerinde herhangi bir metal esya bulundurulmamasma dikkat edilmistir. Erkeklerde
yag ylzdesi >%?25, kadinlarda yag yiizdesi >%32 olanlar obez olarak
degerlendirilmistir (148).

Boy uzunlugu: Bireylerin boy uzunluklari ayakkabilarmin ¢ikartilmasi
istendikten sonra ayaklar birlesik, bas Frankfurt diizlemde (g6z ve kulak kepgesi listii
ayni hizada) iken Olciiliip santimetre (cm) cinsinden tam sayi1 olarak kaydedilmistir

(148).

Beden kiitle indeksi: Bireylerin kilogram (kg) cinsinden viicut agirliklarinin
metre kare (m?) cinsinden boy uzunluklarina béliinerek beden kiitle indeksi
hesaplanmistir. Beden kiitle indeksleri Diinya Saglik Orgiitii siniflandirmasina gore

degerlendirilmistir (148).

Tablo 3.2. Beden kiitle indeksi siniflandirmasi (148).

Siiflandirma BKi (kg/m?)
Zayif <18,5
Normal 18,5-24,99
Hafif Sisman 25,00-29,99
Sisman
Sigsman I. Derece 30,00-34,99
Sigsman II. Derece 35,00-39,99

Sisman III. Derece >40
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Bel cevresi: Bireylerin bel ¢evresi en alt kaburga kemigi ile kristailiyak arasi
orta noktadan yere paralel sekilde esnemez mezura ile Olgiiliip santimetre (cm)

cinsinden kaydedilmistir (148).

Tablo 3.3. Bel ¢evresi siniflandirmasi (148).

Risk Siniflandirma Erkek Kadin
Risk >94 cm >80 cm
Yiksek Risk >102 cm >88 cm

Kalca cevresi: Arastirmaya dahil edilen bireylerin kalga ¢evresi bireyin yan
tarafinda iken kalca cevresindeki en yiiksek noktanin yere paralel sekilde esnemez

mezura ile 6l¢iiliip santimetre (cm) cinsinden kaydedilmistir (148).

Bel/kal¢ca orami: Arastirmaya dahil edilen bireylerin bel/kal¢a orani, bel
cevresi uzunlugunun kalga ¢evresi uzunluguna boliinmesi ile hesaplanmistir. Bel kalca

oraninin erkeklerde <0,90, kadinlarda <0,85 olmasi dnerilmektedir (148).

Bel/boy oranmi: Bireylerin bel/boy orani bel ¢evresi uzunlugunun boy

uzunluguna boliinmesi ile hesaplanmistir (148).

Tablo 3.4. Bel/boy oraninin siniflandirmasi (148).

Bel/boy orani Siniflandirma
<0,4 Dikkat

0,4-0,5 Uygun

0,5-0,6 Eylem diisiin
>0,6 Eyleme gec

3.3.4. Beslenme Durumlarinin Saptanmasi

Bireylerin beslenme durumunu saptamak icin 7 giinliik bireysel besin tiiketim
kaydi (EK-4) alinmigtir. Besin tiiketim kayitlar1 yedi giinliik takibin ilk ve son giin yiiz
yiize, diger glinler telefon ile kaydedilmistir. Besin tiiketim kayitlarindan tiiketilen
besinlerin porsiyon miktarlar1 Yemek ve Besin Fotograf Katalogu: Olgii ve Miktarlar

(149) kullanilarak saptanmistir. Bilgisayar Destekli Beslenme Programi Beslenme
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Bilgi Sistemi (BeBiS) 8.1. ile giinlik enerji ve diger besin Ogeleri alimlar
hesaplanmistir. Gereksinmeyi karsilama durumunun saptanmasinda, Tiirkiye’ye Ozgii
Besin ve Beslenme Rehberi’nde belirtilen yas ve cinsiyete gore enerji ve besin dgesi

alim 6nerilerinden yararlanilmistir (150).
3.5. Sirkadiyen Ritmin Degerlendirilmesi

Sirkadiyen ritmi tek basina 6lgen bir 6lgek bulunmadigi igin, Morningness-
Eveningness Questionnaire (MEQ), Munich Chronotype Questionnaire (MCTQ),
Munich Chronotype Questionnaire for Shift-Workers (MCTQShift) sirkadiyen ritmi
degerlendirmede kullanilmistir. Bu Olgekler ile bireylerin giinliik aktivitelerini
gerceklestirmek icin tercih ettigi zaman ve/veya uyumayi tercih ettigi zamanla

tanimlanan kronotipleri degerlendirilmistir (151).

Sirkadiyen ritim ve davranigsal olarak biyolojik ritim degisikliklerini
degerlendirmek igin Horne ve Ostberg tarafindan (152) gelistirilmis olan
Morningness-Eveningness Questionnaire (MEQ) 6lgeginin Agargiin ve ark. (153)
tarafindan gecerlilik ve giivenilirlik calismas1 yapilan Tiirk¢e versiyonu kullanilmastir.
Toplam 19 sorudan olusan 6l¢ekteki sorulara verdikleri yanitlara gore katilimcilar 3.,
4.,5.,6.,7.,8.,9.,13., 14., 15. ve 16. sorular i¢in 1-4 arasi, 1., 2., 10., 17. ve 18. sorular
icin 1-5 arasi, 11. ve 19. sorular i¢in 0-6 arasi, 12. soru i¢in 0-5 arasinda puan
almaktadir. Toplam puani 16-41 araliginda olan bireyler aksamcil kronotip, 42-58
araliginda olan bireyler ara kronotip, 59-86 aralifinda olan bireyler sabahgil kronotip

olarak degerlendirilmistir (153).
3.6. Uyku Kalitesinin Degerlendirilmesi

Uyku kalitesinin degerlendirilmesi i¢in Buysse ve ark. (154) tarafindan
gelistirilen The Pittsburg Sleep Quality Index 6lgeginin Agargiin (155) tarafindan
gecerlilik ve giivenilirlik ¢aligmasi yapilan Tirk¢e versiyonu olan Pittsburg Uyku
Kalite Indeksi kullanilmistir. Toplam 7 boliimden olusan Pittsburg Uyku Kalite
Indeksi, kisinin kendisinin cevaplayacagi 19 sorudan ve bu sorulara ek olarak beraber
yasadig1 kisinin cevaplayacagi 5 sorudan olusmaktadir. Degerlendirmeye sadece
kisinin kendisinin cevaplayacagi 19 soru almir. Olgek subjektif uyku kalitesi, uykuya

gegme siiresi, uyku siiresi, uyku etkinligi, uykuyu etkileyen durumlar, uyku verici
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madde kullanimi ve giin i¢inde uyuklama boliimleri olmak {izere toplam 7 boliimden
olusur. Her boliim 0-3 arasi1 puan iizerinden degerlendirilerek, dl¢ekten toplamda 0-21
arasinda puan elde edilir. Elde edilen puanin 0-5 araliginda olmasi saglikli uykuya, 6

puan ve istii olmasi ise kotli uykuya isaret etmektedir (155).
3.7. Verilerin Istatiksel Olarak Degerlendirilmesi

Calismadan elde edilen verilerin degerlendirilmesinde SPSS (Statistical
Package for Social Sciences) 22 programi kullanilmistir. Elde edilen stirekli
degiskenler (nicel degiskenler) ortalama, standart sapma, gerekli oldugu durumlarda
medyan, alt ve {ist degerleriyle, kategorik degiskenler (nitel degiskenler) ise frekans
ve yiizde degerleri ile gosterilmistir. Calismada ele alinan nicel degiskenlerin normal
dagilima uygunlugu Kolmogorov-Smirnov veya Shapiro-Wilk testi ile incelenmistir.
Normal dagilim varsayimi kullanmadan bagimsiz iki grubun varsyans esitligini
degerlendirmek i¢cin Levene testi kullanilmistir. Normal dagilima sahip degiskenlerde;
bagimsiz iki grubun istatistiksel olarak karsilastirmalarinda bagimsiz 6érneklem t-testi
kullanilmistir. Bagimli iki grubun istatiksel karsilastirmalarinda normal dagilim
varsayimi saglandigi durumlarda bagimli 6rneklem t-testi, normal dagilim varsayimi
saglanmadig1 durumlarda Wilcoxon eslestirilmis iki 6rnek testi kullanilmistir. Nitel
degiskenlerin istatistiksel degerlendirmeleri Ki-kare testi ile yapilmistir. Ki-kare
bagimsizlik test degerlendirmelerinde en kiigiik teorik frekans 5°ten kiiglik ise Fisher
Exact Test, 5-25 arasinda ise Yates’ Ki-kare test, 25’ten biiylik ise Pearson Ki-kare
testi kullanilmistir. Biitiin istatistiksel analizlerde istatistiksel 6nemlilik seviyesi olarak
p<0,05 degeri kabul edilmistir. Istatistiksel degerlendirme sonucunda anlamli ¢ikan

veriler koyu renkle belirtilmistir.
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4. BULGULAR
4.1. Bireylere iliskin Genel Bilgiler

Bireylere ait genel bilgiler Tablo 4.1°de verilmistir. Calismaya yas ortalamasi
24,5530 yil olan 12’si erkek (%27,3), 32’si kadin (%72,7) toplam 44 birey
katilmistir. Katilimcilarin meslegi, haftalik ¢alisma siiresi (saat), haftalik vardiyali

calisma sayis1 (giin) ve haftalik vardiyali ¢aligma siiresi (saat) benzerdir.

Tablo 4.1. Bireylere ait genel bilgiler.

Erkek Kadin Toplam
(n=12) (n=32) (n=44)
x+SD x+SD x+SD
Yas (y1l) 25,8+6,90 24,0+4,60 24,5+5,30
Medeni durum (n, %)
Evli 3 25,0 6 18,8 9 20,5
Bekar 9 750 26 813 35 795
Cocuk sayisi 2,3+1,16 1,8+0,96 2,0£1,00
Egitim durumu (n, %)
Lise mezunu 10 833 23 719 33 750
On lisans mezunu 2 16,7 4 12,5 6 13,6
Lisans mezunu - - 5 156 5 114
Egitim siiresi (y1l) 12,3+1,23 12,9+1,52 12,7+1,45
Vardiyah calisma siiresi (yil) 4,9+3,30 4,84+4,31 4,8+4,02
Haftahk ¢alisma siiresi (saat) 48 48 48
Vardiyah calisma (giin/hafta) 2 2 2
Vardiyah calisma (saat/hafta) 24 24 24
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Bireylerin genel saglik durumuna iliskin bilgiler Tablo 4.2°de verilmistir.

Bireylerin ¢ogunlugunun (%72,7) herhangi bir hastalig1 olmadigi, tamaminin herhangi

bir diyet uygulamadigi ve %84,1’inin ila¢ kullanmadig1 saptanmustir.

Tablo 4.2. Bireylerin genel saglik durumu.

Erkek Kadin Toplam
(n=12) (n=32) (n=44)
n % n % n %

Tam konulan hastahk

Var 2 16,7 10 31,2 8 27,3

Yok 10 83,3 22 68,8 32 72,7
Hastalk tiiri

Kalp-damar hastaliklar1 - - 1 3,1 1 2,3

Ulser/gastrit/reflii - - 4 12,5 4 9,1

Anemi - - 1 3,1 1 2,3

Bobrek hastaliklar: 1 8,3 - - 1 2,3

Tiroit - - 1 3,1 1 2,3

Alerji/astim - - 2 6,3 2 45

Ritim bozuklugu - - 1 3,1 1 2,3

Uyku apnesi 1 8,3 - - 1 2,3
Diyet uygulama durumu

Uygulamiyor 12 100 32 100 44 100
Ila¢ kullanma durumu

Kullaniyor - - 7 21,9 7 15,9

Kullanmiyor 12 100 25 78,1 37 84,1
Siirekli kullanmilan ilag

Antihipertansif - - 1 3,1 1 2,3

Gastrit ilact - - 1 3,1 1 2,3

Tiroit ilac1 - - 1 3,1 1 2,3

Astim ilaci - - 1 3,1 1 2,3

Akne ilac1 - - 2 6,3 2 45

Demir ilaci - - 1 3,1 1 2,3
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Bireylerin sigara ve alkol kullanim durumuna iliskin bilgiler Tablo 4.3’te
verilmigtir. Bireylerin %54,5’inin halen sigara i¢tigi saptanmistir. Sigara igme siiresi
6,9+5,76 yil olup, igilen sigara sayis1 ginde 12,8+5,89 adettir. Bireylerin
cogunlugunun (%77,3) hi¢ alkol kullanmadig1 saptanmustir.

Tablo 4.3. Bireylerin sigara ve alkol kullanim durumu.

Erkek Kadin Toplam
(n=12) (n=32) (n=44)
x+SD x+SD x+SD
Sigara kullanma durumu (n, %)
Hig kullanmayan 2 16,7 16 50,0 18 40,9
Igip birakan 2 16,7 - - 2 4.5
Halen kullanan 8 66,7 16 50,0 24 54,5
Sigara kullanma siiresi (y1il) 6,6+5,54 7,1£6,06 6,9+5,76
Sigara icme (adet/giin) 13,8+6,72 12,3+5,52 12,8+5,89

Alkol kullanma durumu (n, %)

Hig kullanmayan 8 66,7 26 81,3 34 77,3

Kullanan 4 33,3 6 18,8 10 22,7
Tiiketilen alkol tiirii (n, %)

Bira 2 16,7 4 12,5 6 13,6

Raki 1 8,3 2 6,3 3 6,8

Votka 1 8,3 - - 1 2,3
AlKkol tiiketim sikhgi (ay) 3,343,52 3,242,80 3,3£2,92

Tiiketilen alkol miktari (mL/giin) 122,9+160,83 33,6+31,36 69,3+£106,28

4.2. Bireylerin Beslenme Ahskanhklarinin Saptanmasi

Bireylerin genel beslenme aliskanliklar1 Tablo 4.4’te verilmistir. Standart
caligma giinlinde bireylerin %20,0°si bazen 6giin atlarken vardiyali ¢alisma gilinlinde
%26,0’s1 6giin atlamaktadir. Standart calisma ve vardiyali ¢aligma giiniinde en sik
atlanan Ogilinlin sabah kahvaltis1 oldugu saptanmistir (swrasiyla %19,0; %18,0).
Vardiyali ¢aligma giiniindeki ana ve ara 6giin say1s1 standart ¢aliyma giiniinden anlaml1

olarak daha diisiik bulunmustur (sirasiyla p<0,001; p<0,185).
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Tablo 4.4. Bireylerin genel beslenme aliskanliklari.

Vardiyah Calisma Giinii Standart Cahisma Giinii
Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam
(n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44)
x+SD x+SD x+SD x+SD x+SD x+SD p1 p2 Ps3
Ana 6giin sayisi 2,3+0,49 2,3+0,47 2,3+0,47 2,8+0,45 2,940,34 2,840,37 0,025 <0,001 <0,001
Ara 6giin sayisi 1,8+1,06 1,0£1,20 1,2+1,20 1,3+0,97 1,5+1,2 1,4+1,13 0,058 0,016 0,185
Ogiin atlama durumu (n, %)
Atlamaz 3(25,0) 3(9,4) 6 (13,6) 4 (33,3) 8 (25,0) 12 (27,3)
Bazen atlar 4 (33,3) 8 (25,0) 12 (27,3) 5(41,7) 15 (46,9) 20 (45,5)
Atlar 5(41,7) 21 (65,6) 26 (59,1) 3(25,0) 9(28,1) 12 (27,3)
Atlanan Ogiin (n, %)
Sabah 4 (33,3) 14 (43,8) 18 (40,9) 4 (33,3) 15 (46,9) 19 (43,2)
Ogle 4 (33,3) 12 (37,5) 16 (36,4) 1(8,3) 7 (21,9) 8 (18,2)
Aksam 1(8,3) 3(9,4) 4(9,1) 3(25,0) 2 (6,3) 5(11,4)

Wilcoxon Eslestirilmis Iki Ornek Testi (p1: Erkek: Vardiyali-Standart; p,: Kadin: Vardiyali-Standart; ps: Vardiyali-Standart).



32

Bireylerin 6giin saatleri ve O6glinlerin yenildigi yer bilgisi Tablo 4.5°te
verilmigtir. Vardiyali caligma diizeninde bireylerin %37,5’1 sabah kahvaltisini
evlerinde yerken, standart caligma diizeninde %45,5°1 sabah kahvaltisini hastane
kafeteryasinda yemektedir. Ogle 6giiniinii vardiyali ¢alisma diizeninde bireylerin
%353,1°1, standart ¢alisma diizeninde %93,2’si hastane yemekhanesinde yemektedir.
Aksam Ogiiniinii vardiyali ¢alisma diizeninde bireylerin %63,6’s1, standart ¢aligsma

diizeninde %86,4’1i hastane yemekhanesinde yemektedir.



Tablo 4.5. Bireylerin 6giin saatleri ve 6gilinlerin yenildigi yer bilgisi.
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Vardiyalh Calisma Giinii
Kadin (n=32)

Erkek (n=12)

Toplam (n=44)

Standart Calisma Giinii

Erkek (n=12)

Kadin (n=32)

Toplam (n=44)

n % n % n % n % n % n %
SABAH
Ogiin saatleri (saat) (X+SD) 05,38+4,49 07,16+4,34 06,48+4,38 07,5340,57 08,07+1,33 08,03+1,25
Ogiiniin yenildigi yer
Ev 5 41,7 12 37,5 17 38,6 4 33,3 8 25,0 12 27,3
Araba/otobiis vb. ulasim aracinda - - 1 3,1 1 2,3 - - 1 3,1 1 2,3
Hastane kafeteryasi 3 25,0 8 25,0 11 25,0 4 33,3 16 50,0 20 455
Hastane yemekhanesi 4 33,3 10 31,3 14 31,8 3 25,0 6 18,8 9 20,5
OGLE
Ogiin saatleri (saat) (X3£SD) 13,50+1,28 14,11+1,50 14,05+1,42 12,15+0,43 12,25+0,32 12,22+0,35
Ogiiniin yenildigi yer
Ev 2 16,7 7 21,9 9 20,5 1 8,3 - - 1 2,3
Hastane kafeteryasi - - 1 3,1 1 2,3 - - - - - -
Hastane yemekhanesi 6 50,0 17 53,1 23 52,3 11 91,7 30 93,8 41 93,2
Restoran 1 8,3 - - 1 2,3 - - 1 3,1 1 2,3
AKSAM
Ogiin saatleri (saat) (¥+SD) 13,47+8,08 15,20+7,17 14,54+7,28 18,10+0,41 18,24+0,42 18,20+0,41
Ogiiniin yenildigi yer
Ev 3 25,0 13 40,6 16 36,4 2 16,7 4 12,5 6 13,6
Hastane yemekhanesi 9 75,0 19 59,4 28 63,6 10 83,3 28 87,5 38 86,4
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Bireylerin sabah kahvaltisinda ve ara dgilinlerde tahil grubundaki besinleri
tilketme tercihine gore dagilimi1 Tablo 4.6’da verilmistir. Vardiyali ¢alisma giiniinde
bireylerin %11,4’1i, standart ¢aligma giiniinde %9,1°1 tam bugday/kepekli/cavdarl
ekmegi birinci sirada tercih etmistir. Vardiyali calisma giiniinde bireylerin %56,8’1,
standart ¢alisma giiniinde %38,6’s1 beyaz ekmegi birinci sirada tercih etmistir. Simit,
vardiyali ¢calisma giiniinde bireylerin %27,3’{i, standart ¢aligma giliniinde ise %34,1°1
tarafindan ikinci sirada tercih edilmistir. Vardiyali calisma giiniinde bireylerin %6,8°1,
standart calisma giliniinde ise %22,7’si pogaca/agmay1 ilk smrada tercih etmistir.
Erkekler sabah kahvaltisinda kahvaltilik gevrek tercih etmezken, kadinlarin vardiyal
caligma giintinde %2,3’1 ikinci sirada standart ¢calisma giiniinde %2,3’1i birinci sirada
kahvaltilik gevrek tercih etmistir. Sabah kahvaltisinda borek, ¢orba ve hamur isi
kizartmalar standart ¢aligma giiniinde ¢ok tercih edilmezken, vardiyali calisma
giiniinde daha ¢ok tercih edilmistir. Vardiyali ve standart ¢aligma giiniinde ara 6&ilinde
ilk swrada en ¢ok tercih edilen tahil grubundaki besinin kek oldugu saptanmistir

(srrastyla %27,3; %20,5).
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Tablo 4.6. Bireylerin sabah kahvaltisinda ve ara dgiinlerde tahil grubundaki besinleri tiikketme tercihine gore dagilimi.

Sabah Ara Ogiin
Vardiyah Calisma Giinii Standart Calisma Giinii Vardiyah Calisma Giinii Standart Calisma Giinii
Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam
(n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44)

n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n %

Tam bugday/kepekli/¢cavdarh ekmek

1.Terch 1 83 4 125 5 114 1 83 3 94 4 91 - - - - - - - - 1 31 1 2,3
2.Tercih 1 83 - - 1 2,3 - - 2 63 2 4,5 - - - - - - - - - - - -
3. Tercih - - 1 31 1 2,3 1 83 - - 1 2,3 - - - - - - 1 83 - - 1 2,3

Beyaz ekmek
1.Terch 7 583 18 563 25 568 4 333 13 406 17 386 1 83 1 31 2 45 - - - - - -
2.Terch 2 167 1 31 3 68 5 417 1 31 6 136 - - - - - - 1 83 - - 1 23
3.Terch 1 83 2 63 3 68 1 83 4 125 5 114 - - - - - - - - - - - -

Simit
1.Tercih 2 16,7 3 94 5 114 3 250 4 125 7 159 - - 2 63 2 45 - - 2 63 2 4,5
2.Tercih 3 250 9 281 12 273 2 167 13 406 15 341 - - - - - - - - 1 31 1 2,3
3. Tercih 4 333 5 156 9 205 2 167 6 188 8 182 - - - - - - - - - - - -
Pogaca/acma
1.Tercih 2 167 1 31 3 68 3 250 7 219 10 2277 - - 1 31 1 23 2 167 2 63 4 91
2.Tercih 4 333 8 250 12 273 3 250 6 188 9 205 - - 2 63 2 45 - - 1 31 1 2,3
3.Tercih 2 16,7 7 219 9 205 3 250 7 219 10 22,7 - - - - - - - - - - - -
Kahvaltihk gevrek
1. Tercih - - - - - - - - 1 3,1 1 2,3 - - - - - - - - - - - -

2. Tercih

'
'
[N

31 1 23 - - - - - - - - - - - - - - - - - -
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Tablo 4.6. (Devam) Bireylerin sabah kahvaltisinda ve ara dgiinlerde tahil grubundaki besinleri tiiketme tercihine gore dagilima.

Sabah Ara Ogiin
Vardiyah Calisma Giinii Standart Calisma Giinii Vardiyah Cahsma Giinii Standart Calisma Giinii
Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam
(n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44)

n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n %% n %

Tost
1. Tercih - - 1 31 1 2,3 - - 2 63 2 45 1 83 1 31 2 45 - - - - - -
2. Tercih - - 4 125 4 917 1 83 2 63 3 68 - - 1 31 1 23 - - - - - -
3. Tercih - - 2 6,3 2 4,5 - - 1 31 1 23 - - - - - - - - 1 31 1 2,3
Soguk sandvi¢
1. Tercih - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 1 31 1 23
2. Tercih - - - - -- - - - - - - - - - 1 31 1 23 - - - - - -
3. Tercih - - - - - - - - 2 63 2 45 - - 1 31 1 23 - - - - - -
Borek
1. Tercih - - - - - - - - - - - - - - 1 31 1 23 - - 1 31 2 4,5
2.Tercih 1 83 - - 1 2,3 - - - - - - - - 1 31 1 23 - - - - - -
3. Tercih 1 83 - - 1 2,3 - - - - - - 1 83 1 31 2 45 - - - - - -
Kek
1. Tercih - - 1 31 1 2,3 - - - - - - 4 333 8 250 12 273 4 333 5 156 9 205
2. Tercih - - - - - - - - - - - - 1 83 1 31 2 45 2 167 2 63 4 91

3. Tercih - - 1 31 1 23 1 83 - - 1 23 - - 1 31 1 23 - - 2 63 2 4,5
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Tablo 4.6. (Devam) Bireylerin sabah kahvaltisinda ve ara dgiinlerde tahil grubundaki besinleri tiiketme tercihine gore dagilima.

Sabah Ara Ogiin
Vardiyah Calisma Giinii Standart Calisma Giinii Vardiyah Cahsma Giinii Standart Calisma Giinii
Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam
(n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44)

n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n %

Kurabiye
1. Tercih - - - - - - - - - - - - 1 83 1 31 2 45 - - 1 31 1 2,3
2. Tercih - - 1 31 1 2,3 - - 1 31 1 23 3 250 3 94 6 136 3 250 3 94 6 136
3. Tercih - - - - - - - - - - - - 1 83 - - 23 1 83 - - 1 2,3
Biskiivi/kraker
1. Tercih - - - - - - - - - - - - 1 83 4 125 5 114 2 167 3 94 5 114
2. Tercih - - 1 31 1 2,3 - - 2 63 2 45 2 167 2 63 4 91 3 250 3 94 6 136
3. Tercih - - - - - - 2 16,7 - - 2 45 2 167 - - 2 45 2 167 1 31 3 6,8
Corba
1. Tercih - - 2 63 2 4,5 - - - - - - - - 1 31 1 23 - - - - - -
2.Tercih 1 83 1 31 2 4,5 - - - - - - 1 83 - - 1 23 - - - - - -
3. Tercih 2 16,7 2 63 4 91 - - 2 63 2 45 - - - - - - - - - - - -
Hamur isi kizarmalar
1. Tercih - - 1 31 1 2,3 - - - - - - - - - - - - - - - - - -
2. Tercih - - 1 3,1 1 2,3 - - - - - - - - - - - - - - 1 3,1 1 2,3
3. Tercih - - 2 6,3 2 4,5 - - 2 63 2 45 - - - - - - - - - - - -

Pizza
1.Terch - - - - - - - - - .. - . - . - - - - - 1 31 1 23




38

Bireylerin sabah kahvaltisinda ve ara 6giinlerde siit ve siit tirtinleri grubundaki
besinleri tiiketme tercihine gore dagilimi Tablo 4.7°de verilmistir. Vardiyali ve
standart ¢aligma giiniinde sabah birinci sirada en ¢ok tercih edilen siit ve siit {irlinleri
grubundaki besinin beyaz peynir oldugu saptanmustir (swrasiyla %50,0; %50,0).
Vardiyal1 ve standart ¢aligma giiniinde sabah kahvaltisinda ikinci sirada en ¢ok tercih
edilen siit ve siit drlinleri grubundaki besinin kasar peynir oldugu saptanmustir
(srrastyla %20,5; %18,2). Vardiyali ¢alisma giliniinde ara 6giinlerde birinci sirada en
cok tercih edilen siit ve siit iirlinleri grubundaki besinin siitlii tathlar oldugu
saptanmustir (%15,9). Standart calisma gilinlinde ara dgiinlerde birinci sirada en ¢ok
tercih edilen siit ve siit iirlinleri grubundaki besinler siitlii tathlar (%15,9) ve yogurttur
(%15,9). Peynir tiirlerinin ara 6giinlerde hem vardiyali hem de standart ¢aligma

giinlerinde tercih edilme oranlarinin diisiik oldugu saptanmistir.
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Tablo 4.7. Bireylerin sabah kahvaltisinda ve ara 6giinlerde siit ve siit tirlinleri grubundaki besinleri tiiketme tercihine gore dagilimi.

Sabah Ara Ogiin
Vardiyah Calisma Giinii Standart Calisma Giinii Vardiyah Calsma Giinii Standart Calisma Giinii
Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam
(n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44)
n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n %
Beyaz peynir
1. Tercih 8 667 14 438 22 500 4 333 18 563 22 500 - - 1 31 1 23 - - 2 63 2 45
2. Tercih 83 3 94 4 91 83 3 94 4 91 - - - - - - - - - - - -
3. Tercih 2 17 1 31 3 68 2 167 - - 45 - - - - - - - - - - - -
Siizme peynir
1. Tercih - - 3 94 3 68 - - 2 63 2 45 - - - - - - - - - - - -
2. Tercih - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23 - - - - - - - - - - - -
3. Tercih 1 83 - - 1 23 1 83 1 31 2 45 - - - - - - - - - - - -
Kasar peyniri
1. Tercih 3 20 1 31 4 91 2 167 1 31 3 68 1 83 - - 1 23 - - - - - -
2. Tercih 3 250 6 188 205 2 167 6 188 18,2 - - - - - - 1 83 - - 1 23
3. Tercih 1 83 3 94 4 91 1 83 2 63 3 68 - - - - - - - - - - - -
Krem peynir
1. Tercih 1 83 94 4 91 2 167 4 125 136 - - - - - - - - 1 31 1 23
2. Tercih 2 167 4 125 136 1 83 3 94 4 91 - - - - - - - - - - - -
3. Tercih - - 3,1 1 2,3 - - - - - - - - - - - - - - - - - -
Ucgen peynir
1. Tercih - - 2 6,3 2 45 - - - - - - - - - - - - - - - - - -
2. Tercih 2 16,7 - - 45 1 83 - - 1 23 1 83 - - 1 23 - - - - - -
3. Tercih - - - - - - - - 1 3,1 1 2,3 - - - - - - - - - - - -
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Tablo 4.7. (Devam) Bireylerin sabah kahvaltisinda ve ara 6gilinlerde siit ve siit {irlinleri grubundaki besinleri tiikketme tercihine gore

dagilima.
Sabah Ara Ogiin
Vardiyali Calisma Giinii Standart Calisma Giinii Vardiyali Calisma Giinii Standart Calisma Giinii
Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam  Erkek Kadin  Toplam Erkek Kadin  Toplam
(n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44)
n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n %
Lor peyniri
2. Terch 1 83 - - 1 23 - - - - - - - - - - - - - - - - - -
3. Tercih - - - - - - - - 1 31 1 23 - - - - - - - - - - - -
Siitlii tathlar
1. Tercih - - - - - - - - - - - - 3 250 4 125 7 159 2 16,7 5 156 7 159
2. Tercih - - 1 31 1 23 - - - - - - - - 1 31 1 23 - - 2 63 2 45
3. Tercih 1 83 - - 1 23 2 16,7 - - 2 45 - - - - - - 1 83 - - 1 23
Yogurt
1. Tercih - - 2 63 2 45 1 83 1 31 2 45 - - 4 125 4 91 2 167 5 156 7 159
2.Terch 1 83 2 63 3 68 1 83 5 156 6 136 1 83 1 31 45 - - 2 63 2 45
3.Terch 2 16,7 5 156 7 159 - - 3 94 3 68 1 83 - - 1 23 - - 1 31 1 23
Probiyotik yogurt
2. Tercih - - - - - - - - - - - - - - 1 31 1 23 - - 2 63 2 45
Dondurma
2. Tercih - - - - - - - - - - - - - - 1 31 1 23 - - - - - -
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Bireylerin sabah kahvaltisinda ve ara Ogiinlerde et grubundaki besinleri
tilketme tercihine gore dagilimi Tablo 4.8’de verilmistir. Vardiyali ve standart calisma
giiniinde sabah kahvaltisinda birinci sirada en ¢ok tercih edilen et grubundaki besinin
haglanmig yumurta oldugu saptanmistir (swrasiyla %43,2; %47,7). Vardiyali ve
standart ¢aligma giiniinde sabah kahvaltisinda ikinci sirada en ¢ok tercih edilen et
grubundaki besinin sucuk/sosis/salam oldugu saptanmistir (sirasiyla %22,7; %15,9).
Vardiyali ve standart caligma gilinlinde ara 6giinde ilk sirada en ¢ok tercih edilen et

grubundaki besinin haglanmis yumurta (swrasiyla %9,1; %6,8) oldugu saptanmaistir.
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Tablo 4.8. Bireylerin sabah kahvaltisinda ve ara dgiinlerde et grubundaki besinleri tilketme tercihine gore dagilima.

Sabah Ara Ogiin
Vardiyah Calisma Giinii Standart Calisma Giinii Vardiyah Calisma Giinii Standart Calisma Giinii
Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam
(n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44)

n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n %

Haslanmis yumurta

1. Tercih 8 66,7 11 344 19 432 6 500 15 469 21 477 1 83 3 94 4 91 1 83 2 63 3 68

2. Tercih - - 2 6,3 2 4,5 - - 2 6,3 2 4,5 - - - - - - - - - - - -

3. Tercih - - 1 3,1 1 2,3 - - - - - - - - - - - - - - - - - -
Yagda yumurta

1. Tercih 2 167 4 125 6 136 1 8,3 2 6,3 3 6,8 - - - - - - - - 1 31 1 2,3

2. Tercih 1 83 2 63 3 68 - - 3 94 3 68 - - 1 31 1 23 - - - - - -

3. Tercih - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 1 31 1 23
Omlet (sade/peynirli/sebzeli)

1. Tercih 1 83 1 31 2 45 1 83 1 31 2 45 - - - - - - - - - - - -

2. Tercih 2 167 2 63 4 91 1 83 1 31 2 45 - - - - - - - - 2 63 2 45

3. Tercih 1 83 2 63 3 68 1 83 5 156 6 136 - - 1 31 1 23 - - - - - -
Sucuk/sosis/salam

1. Tercih 1 83 1 31 3 68 - - 4 125 4 91 - - - - - - - - 2 63 2 45

2. Tercih 8 667 2 63 10 227 5 417 2 63 7 159 1 83 - - 1 23 1 83 - - 1 23

3. Tercih 2 167 2 63 4 91 1 83 1 31 2 45 - - - - - - - - 1 31 1 23
Menemen

2. Tercih - - - - - - - - 1 3,1 1 2,3 - - - - - - - - - - - -

Kiymah yumurta
3. Tercih 1 83 - - 1 2,3 - - - - - - - - - - - - - - - - - -
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Bireylerin sabah kahvaltisinda ve ara 6giinlerde sebze ve meyve grubundaki
besinleri tiiketme tercihine gore dagilimi Tablo 4.9’da verilmistir. Vardiyali ve
standart ¢aligma giiniinde sabah kahvaltisinda birinci sirada en ¢ok tercih edilen sebze
ve meyve grubundaki besinin domates (sirastyla %47,7; %38,6), ikinci sirada salatalik
(swrastyla %38,6; %36,4), lciincii sirada mevsim yesillikleri oldugu saptanmustir
(swrasiyla %18,2; %11,4). Vardiyali ¢alisma giiniinde ara 6giinlerde birinci sirada en
cok tercih edilen sebze ve meyve grubundaki besinlerin turunggiller (%25,0) ve diger
meyveler (%25,0) oldugu saptanmustir. Standart calisma giiniinde ara 6gilinlerde ilk
sirada en ¢ok tercih edilen sebze ve meyve grubundaki besinin diger meyveler (%31,8)
oldugu saptanmustir. Vardiyali ¢alisma giinlinde kuru meyvelerin tercih oranlar

standart ¢aligma giiniinde tercih edilme oranlarindan fazladir (sirasiyla %13,6; %4,5).
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Tablo 4.9. Bireylerin sabah kahvaltisinda ve ara dgiinlerde sebze ve meyve grubundaki besinleri tilketme tercihine gore dagilima.

Sabah Ara Ogiin
Vardiyali Calisma Giinii Standart Calisma Giinii Vardiyali Calisma Giinii Standart Calisma Giinii
Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam  Erkek Kadin  Toplam  Erkek Kadin  Toplam
(n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44)

n % n % n % n % n % n % n %% n % n % n % n % n %

Domates
1. Tercih 4 333 17 53,1 21 477 2 16,7 15 46,9 17 386 - - - - - - - - - - - -
2. Terch 3 250 2 63 5 114 3 250 1 31 4 91 - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23
3. Tercih - - - - - - - - 1 31 1 23 - - - - - - - - - - - -
Salatahk
1.Terch 2 167 4 125 6 136 2 167 2 63 4 91 - - 3 94 3 68 - - 2 63 2 45

2. Tercih 3 250 14 438 17 386 2 16,7 14 438 16 364 - - - - - - - - - - - -
3. Terch 2 167 1 31 3 68 2 167 2 63 4 91 - - - - - - - - - - - -

Mevsim yesillikleri
1. Tercih 3 250 - - 3 68 2 167 5 156 7 159 - - - - - - - - 1 31 1 23
2.Terch 1 83 3 94 4 91 1 83 2 63 3 68 1 83 - - 1 23 1 83 - - 1 23

3. Tercih 2 167 6 188 8 182 2 167 3 94 5 114 - - - - - - - - - - - -
Sebze kizartmalari

1. Tercih 67 1 31 3 68 2 167 3 94 5 114 1 83 2 63 3 68 1 83 2 63 3 68

2. Tercih 3 250 4 125 7 159 2 167 3 94 5 114 - - 1 31 1 23 - - - - - -

3. Tercih 1 83 3 94 4 91 12,5 9,1 31 1 23

N
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Tablo 4.9. (Devam) Bireylerin sabah kahvaltisinda ve ara 6giinlerde sebze ve meyve grubundaki besinleri tiiketme tercihine gore dagilimi.

%

Sabah
Vardiyali Calisma Giinii
Kadin
(n=32)

Toplam
(n=44)

%

(n=12)

Vardiyali Calisma Giinii

Standart Calisma Giinii
Kadin
(n=32)

Turuncgiller
1. Tercih
2. Tercih
3. Tercih

Diger meyveler
1. Tercih
2. Tercih
3. Tercih

Kuru meyveler
1. Tercih
2. Tercih
3. Tercih

w N

6,3

9,4
6,3

3,1

3,1

6,8

6,8

4,5

4,5
91

2,3

Standart Calisma Giinii
Erkek Kadin Toplam
(n=32) (n=44)
% % %
8,3 3.1 4,5
- 3,1 2,3
- 3,1 2,3
83 1 31 4,5
16,7 1 31 6,8

w
(6]

[EE
w

(6]
o]

w
N

[EE
[EE

w

Toplam

(n=44)
% %
18,8 20,5
12,5 11,4
344 31,8
12,5 15,9
31 4,5
6,3 4,5
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Bireylerin sabah kahvaltisinda ve ara 6giinlerde yagl ve sekerli besinleri
tilketme tercihine gore dagilimi Tablo 4.10’da verilmistir. Vardiyali ve standart
calisma giiniinde sabah kahvaltisinda birinci sirada en ¢ok tercih edilen yag
grubundaki besinin zeytin (sirasiyla %59,1; %54,5), ikinci sirada yagli tohumlar ve
tereyagr/kaymak oldugu saptanmistir (sirasiyla %15,9; %15,9). Vardiyali ve standart
caligma giiniinde ara 6giinlerde ilk sirada en ¢ok tercih edilen yag grubundaki besinin
yagl tohumlar oldugu saptanmustir (sirasiyla %15,9; %15,9). Vardiyali ve standart
caligma giinlinde sabah kahvaltisinda birinci sirada en ¢ok tercih edilen seker
grubundaki besinin bal (sirasiyla %29,5; %27,3) ikinci siradaki besinin regel oldugu
saptanmustir (swrastyla %11,4; %9,1). Vardiyali ve standart ¢aligma giiniinde ara
oglinlerde ilk sirada en ¢ok tercih edilen seker grubundaki besinin gofret oldugu

saptanmustir (sirasiyla %18,2; %15,9).



47

Tablo 4.10. Bireylerin sabah kahvaltisinda ve ara 6glinlerde yagl ve sekerli besinleri tiikketme tercihine gore dagilimi.

Sabah Ara Ogiin
Vardiyalh Calisma Giinii Standart Calisma Giinii Vardiyali Calisma Giinii Standart Calisma Giinii
Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin  Toplam Erkek Kadin  Toplam
(n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44)

n % n %% n % n % n %% n % n %% n % n % n % n % n %

Zeytin
1. Tercih 5 41,7 21 656 26 591 4 333 20 625 24 545 - - 4 125 4 91 - - 4 125 4 91
2.Terch 1 83 1 31 2 45 1 83 2 63 3 68 1 83 - - 1 23 1 83 - - 1 23
3. Tercih 1 83 - - 1 23 1 83 - - 1 23 - - - - - - - - - - - -
Yagh tohumlar
1.Terch 1 83 3 94 4 91 - - 4 125 4 91 4 333 3 94 7 159 2 167 5 156 7 159
2. Tercih 2 167 5 156 7 159 2 167 5 156 7 159 - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23
3. Terch 1 83 2 63 3 68 1 83 - - 1 23 1 83 - - 1 23 1 83 1 31 2 45
Tereyagi/kaymak
1. Terch 5 417 2 63 7 159 5 417 2 63 7 159 1 83 - - 1 23 1 83 - - 1 23
2. Terch 2 167 5 156 7 159 1 83 6 188 7 159 - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23
3. Tercih - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23 - - - - - - - - - - - -

Yumusak margarin
2.Terch 2 167 1 31 3 68 1 83 - - 1 23
3.Tercih 1 83 2,3 6,3 2 45

'
'
[N
1
1
N




Tablo 4.10. (Devam) Bireylerin sabah kahvaltisinda ve ara 6gilinlerde yagh ve sekerli besinleri tiikketme tercihine gore dagilimi.
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Sabah Ara Ogiin
Vardiyah Calisma Giinii Standart Calisma Giinii Vardiyah Cahsma Giinii Standart Calisma Giinii
Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam
(n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44)
n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n %
Bal
1. Tercih 7 583 6 188 13 295 6 500 6 188 12 273 1 83 1 31 2 45 1 83 1 31 2 45
2. Tercih - - 1 31 1 23 - - 2 63 2 45 - - - - - - - - - - - -
Regel
1. Tercih - - 1 31 1 23 - - 2 63 45 - - - - - - - - 1 31 1 23
2. Tercih 4 383 1 31 5 114 2 167 2 63 4 91 - - - - - - - - 1 31 1 23
3. Tercih - - 1 31 1 23 - - - - - - - - - - - - - - - - - -
Pekmez
1. Tercih - - 2 63 2 45 1 83 - - 1 23 - - - - - - - - - - - -
3. Tercih - - - - - - - - 2 63 2 45 - - - - - - - - - - - -
Krem cikolata
1. Tercih 2 167 6 188 8 182 1 83 7 219 8 182 - - 3 94 3 68 - - 2 63 2 45
2. Tercih 1 83 2 63 3 68 1 83 2 63 3 68 - - - - - - - - - - - -
3. Tercih 1 83 1 31 2 45 - - - - - - - - - - - - - - - - - -
Gofret
1. Tercih - - - - - - - - 1 31 1 23 3 250 5 156 8 182 2 167 5 156 7 159
2. Tercih 1 83 2 63 3 68 1 83 2 63 3 68 1 83 1 31 2 45 1 83 1 31 2 45
3. Tercih 1 83 - - 1 23 1 83 - - 1 23 - - - - - - - - - - - -
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Bireylerin kahvaltida ve ara 6gilinlerde tercih ettigi igeceklere gore dagilimi
Tablo 4.11°de verilmistir. Vardiyali ve standart ¢aligma giinlinde sabah kahvaltisinda
birinci sirada en ¢ok tercih edilen i¢ecegin cay oldugu ve tercih edilme oranlarmin
benzer oldugu saptanmistir (sirasiyla %52,3; %52,3). Vardiyali ve standart ¢alisma
giiniinde sabah kahvaltisinda ikinci sirada en ¢ok tercih edilen icecegin graniil kahve
(stithit) (swrastyla %15,9; %11,4), tgiincii sirada gazh icecekler oldugu saptanmistir
(swrasiyla %11,4; %9,1). Vardiyali ve standart ¢aligma giiniinde ara 6giinlerde birinci
sirada en ¢ok tercih edilen icecegin ¢ay (sirasiyla %43,2; %54,5), tigiincii sirada gazl
icecekler oldugu saptanmustir (sirasiyla %13,6; %18,2). Vardiyali calisma giintinde
ikinci sirada en ¢ok tercih edilen icecek graniil kahve (siitlii) (%13,6) iken standart

calisma giiniinde ¢aydir (%18,2).
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Tablo 4.11. Bireylerin sabah kahvaltisinda ve ara 6giinlerde tercih ettigi iceceklere gore dagilim.

Sabah Ara Ogiin
Vardiyah Calisma Giinii Standart Calisma Giinii Vardiyah Calsma Giinii Standart Calisma Giinii
Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam
(n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44)
n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n %
Siit (tam yagh)
1. Tercih 1 83 1 31 2 45 2 167 2 63 4 9,1 - - 2 63 2 45 - - 3 94 3 6,8
2. Tercih - - - - - - - - 1 31 23 - - - - - - - - - - - -
3. Tercih - - 1 31 1 23 - - 2 63 2 45 - - 1 31 1 23 1 83 2 63 3 6,8
Siit (yarim yagh)
1. Tercih - - 2 63 2 45 - - 3 94 3 68 - - - - - - - - 2 63 2 4,5
2. Tercih - - - - - - - - 1 31 1 23 - - - - - - - - - - - -
Aromal siitler
1. Tercih - - - - - - - - 1 31 1 23 - - - - - - - - - - - -
2. Tercih - - 2 63 2 45 - - - - - - - - - - - - - - 1 31 1 2,3
Kefir
1. Tercih - - - - - - - - - - - - - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 2,3
Cay
1. Tercih 9 750 14 438 23 523 7 583 16 500 23 523 8 66,7 11 344 19 432 8 66,7 16 500 24 545
2. Tercih 2 167 5 156 7 159 2 167 7 219 9 205 1 83 4 125 5 114 2 167 6 188 8 182
3. Tercih - - 1 3,1 1 2,3 - - - - - - - - 1 3,1 1 2,3 - - - - - -
Bitki caylar1
2. Tercih - - 1 31 1 23 - - 2 63 2 45 - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 2,3
3. Tercih 1 83 - - 1 23 1 83 - - 1 23 - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 2,3
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Tablo 4.11. (Devam) Bireylerin sabah kahvaltisinda ve ara 6gilinlerde tercih ettigi iceceklere gore dagilim.

Sabah Ara Ogiin
Vardiyalh Calisma Giinii Standart Calisma Giinii Vardiyali Calisma Giinii Standart Calisma Giinii
Erkek Kadin Toplam Erkek  Kadin  Toplam Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam
(n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44)
n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n %

Graniil kahve (siitlii)

1. Tercih - - 5 156 5 114 - - 3 94 3 68 1 83 7 219 8 182 - - 1 31 1 23

2. Tercih 3 250 4 125 7 159 2 167 3 94 5 114 2 167 4 125 6 136 1 83 4 125 5 114

3. Tercih - - 1 31 1 23 - - 2 63 2 45 1 83 - - 1 23 1 83 - - 1 23
Graniil kahve (siitsiiz)

1. Tercih - - 1 31 1 23 - - - - - - - - 2 63 2 45 - - 2 63 2 45

2. Tercih - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23 - - 2 63 2 45 - - 2 63 2 45
Tiirk kahvesi

1.Tercih 1 83 3 94 4 91 - - 3 94 3 68 1 83 2 63 3 68 2 167 2 63 4 91

2. Terch 1 83 2 63 3 68 1 83 1 31 2 45 1 83 2 63 3 68 1 83 2 63 3 68

3. Tercih - - - - - - 1 83 1 31 1 23 1 83 - - 1 23 1 83 - - 1 23
Hazir meyve suyu

1. Tercih - - 2 63 2 45 - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23

2. Tercih 2 16,7 - - 2 45 1 83 - - 1 23 1 83 - - 1 23 1 83 - - 1 23
Ayran

2. Tercih - - 2 63 2 45 - - 2 63 2 45 - - 2 63 2 45 - - 2 63 2 45

3. Tercih - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23 - - - - - - - - - - - -
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Tablo 4.11. (Devam) Bireylerin sabah kahvaltisinda ve ara 6gilinlerde tercih ettigi iceceklere gore dagilim.

Sabah Ara Ogiin
Vardiyali Calisma Giinii Standart Calisma Giinii Vardiyali Calisma Giinii Standart Calisma Giinii
Erkek Kadin  Toplam Erkek Kadin  Toplam  Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam
(n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44)

n % n % n % n % n % n %% n % n % n % n % n % n %

Gazliicecekler

1.Terch 1 83 1 31 2 45 1 83 2 63 3 68 1 83 1 31 2 45 1 83 3 94 4 91

2.Terch 1 83 2 63 3 68 1 83 3 94 4 91 1 83 3 94 4 91 1 83 2 63 3 68

3. Tercih 2 167 3 94 5 114 - - 4 125 4 91 2 167 4 125 6 136 2 167 6 188 8 18,2
Maden suyu (aromal1)

1. Tercih - - - - - - - - - - - - - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23

2. Tercih - - - - - - - - 1 31 1 23 2 167 - - 2 45 2 16,7 - - 2 45

3. Terch 1 83 2 63 3 68 1 83 2 63 3 68 1 83 2 63 3 68 1 83 2 63 3 68
Maden suyu (sade)

2. Tercih - - 1 31 1 23 - - - - - - 1 83 2 63 3 68 1 83 2 63 3 68

3. Terch 2 167 1 31 3 68 1 83 - - 1 23 - - 2 63 2 45 - - 1 31 1 23
Enerji icecekleri

1. Tercih - - 1 31 1 23 - - - - - - - - - - - - - - - - - -
Soguk cay

2. Terch 1 83 - - 1 23 1 83 - - 1 23 1 83 - - 1 23 1 83 - - 1 23
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Bireylerin 6gle ve aksam oOgliniinde tahil grubundaki besinleri tiiketme
tercihine gore dagilimi Tablo 4.12°de verilmistir. Vardiyali ve standart ¢alisma
giiniinde beyaz ekmek 6gle 0giiniinde (sirasiyla %36,4; %40,9) ve aksam Ogiiniinde
(strastyla %36,4; %40,9) birinci sirada en ¢ok tercih edilen tahil grubundaki besin
olarak saptanmustir. Vardiyali ve standart ¢alisma giiniinde 6gle 6giiniinde (sirasiyla
%25; %38,6) ve aksam 6giiniinde (sirastyla %31,8; %38,6) ikinci sirada en ¢ok tercih
edilen tahil grubundaki besinin ¢orba oldugu saptanmustir. Ogle 6giiniinde iiciincii
sirada en ¢ok tercih edilen tahil grubundaki besinlerin vardiyali ¢alisma giiniinde
pilav/bulgur pilavi ve makarna/eriste (%18,2) oldugu, standart caligma giiniinde
pilav/bulgur pilavi oldugu saptanmistir (%25,0). Vardiyali ve standart g¢alisma
giiniinde aksam 6giiniinde {igiincii sirada en ¢ok tercih edilen tahil grubundaki besinin

beyaz makarna/eriste oldugu saptanmistir (swrastyla %25,0; %25,0).
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Tablo 4.12. Bireylerin 6gle ve aksam 6giiniinde tahil grubundaki besinleri tiikketme tercihine gore dagilimu.

Ogle Aksam
Vardiyali Calisma Giinii Standart Calisma Giinii Vardiyali Calisma Giinii Standart Calisma Giinii
Erkek Kadin Toplam  Erkek Kadin Toplam  Erkek  Kadin  Toplam  Erkek Kadin Toplam
(n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44)

n % n % n % n % n % n % n % n % n %% n % n %% n %

Tam bugday/kepekli/¢cavdarh ekmek
1. Tercih 1 83 3 94 4 91 1 83 3 94 4 91 1 83 3 94 4 91 1 83 4 125 5 114

Beyaz ekmek
1.Tercih 5 41,7 11 344 16 364 7 583 11 344 18 409 8 66,7 8 250 16 364 8 66,7 10 31,3 18 40,9
2. Tercih 2 167 3 94 5 114 - - 1 31 1 23 1 83 3 94 4 91 - - 1 31 1 23
3. Tercih - - 2 63 2 45 2 167 3 94 5 114 1 83 2 63 3 68 2 167 4 125 6 136
Corba

1. Tercih 3 250 9 281 12 273 3 250 11 344 14 318 3 250 9 281 12 273 3 250 9 281 12 273
2. Tercih 4 333 7 219 11 250 5 417 12 375 17 386 6 500 8 250 14 31,8 6 50,0 11 344 17 386

3. Tercih - - 4 125 4 91 1 83 3 94 4 91 1 83 3 94 4 91 1 83 2 63 3 68
Pirin¢/bulgur pilavi

1. Tercih 1 83 1 31 2 45 1 83 4 125 5 114 - - 5 156 5 114 - - 5 156 5 114

2. Tercih 3 250 6 188 9 205 5 417 8 250 13 295 4 333 5 156 9 205 5 41,7 8 250 13 295

3. Tercih 4 333 4 125 8 182 5 41,7 6 188 11 250 6 500 4 125 10 22,7 6 500 4 125 10 227
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Tablo 4.12. (Devam) Bireylerin 6gle ve aksam 6giiniinde tahil grubundaki besinleri tiiketme tercihine gore dagilimi.

Ogle Aksam
Vardiyali Calisma Giinii Standart Calisma Giinii Vardiyali Calisma Giinii Standart Calisma Giinii
Erkek Kadin  Toplam  Erkek Kadin Toplam  Erkek Kadin  Toplam  Erkek Kadin Toplam
(n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44)

n % n % n % n % n %% n % n % n % n % n % n % n %

Makarna/eriste
1. Tercih - - 2 63 2 45 - - 3 94 3 68 - - 2 63 2 45 - - 1 31 1 23
2. Tercih - - 6 188 6 136 1 83 9 281 10 227 1 83 6 188 7 159 1 83 6 188 7 159
3. Tercih 2 167 6 188 8 182 2 167 6 188 8 182 2 167 9 281 11 250 2 167 9 281 11 250
Borek
1. Tercih - - 1 31 1 23 - - - - - - - - 1 31 1 23 - - - - - -
2. Tercih - - - - - - - - - - - - - - 2 63 2 45 - - - - - -
3. Tercih 1 83 1 31 2 45 1 83 1 31 2 45 1 83 - - 1 23 1 83 - - 1 23
Biskiivi/kraker
1. Tercih - - - - - - - - - - - - - - 2 63 2 45 - - 2 63 2 45
3. Tercih - - 1 31 1 23 - - 2 63 2 45 - - - - - - - - - - - -
Tost
2. Tercih 1 83 1 31 2 45 - - - - - - - - 1 31 1 23 - - - - - -
3. Tercih - - - - - - 1 83 1 83 2 45 - - - - - - - - 1 31 1 23
Soguk sandvic
2. Tercih - - - - - - 1 83 - - 1 23 - - - - - - - - - - - -

3. Tercih 1 83 - - 1 23 - - 1 31 1 23 - - - - - - - - - - - -
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Bireylerin 6gle ve aksam ogiliniinde siit ve siit tirinleri grubundaki besinleri
tilketme tercihine gore dagilimi Tablo 4.13’te verilmistir. Vardiyali ve standart ¢caligma
giiniinde 0gle 6gilinlinde (sirastyla %45,5; %70,5) ve aksam Ogiinlinde (sirasiyla
%56,8; %68,2) birinci sirada en gok tercih edilen siit grubundaki besinin yogurt oldugu
saptanmistir. Vardiyali ve standart ¢alisma giiniinde ikinci sirada en ¢ok tercih edilen
slit grubundaki besinin, 6gle 6giinlinde (swrasiyla %20,5; %31,8) ve aksam 6giiniinde

(swrastyla %36,4; %38,6) siitlii tathilar oldugu saptanmustir.
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Tablo 4.13. Bireylerin 6gle ve aksam 6giiniinde siit ve siit iiriinleri grubundaki besinleri tiiketme tercihine gore dagilimu.

Ogle Aksam
Vardiyalh Calisma Giinii Standart Calisma Giinii Vardiyali Calisma Giinii Standart Calisma Giinii
Erkek Kadin Toplam  Erkek Kadin Toplam  Erkek Kadin Toplam  Erkek Kadin Toplam
(n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44)

n % n % n % n % n % n % n % n % n %% n % n %% n %

Yogurt
1. Tercih 9 750 11 344 20 455 9 750 22 688 31 705 9 750 16 500 25 568 9 750 21 656 30 682
2. Tercih - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23 - - 2 63 2 45
3. Tercih - - 2 63 2 45 - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23
Peynir tiirleri
1. Tercih - - 5 156 5 114 - - 1 31 1 23 - - 4 125 4 91 - - 1 31 1 23
2. Tercih 2 167 1 31 3 68 1 83 3 94 4 91 - - 1 31 1 23 - - 2 63 2 45
3. Tercih - - - - - - - - 1 31 1 23 - - - - - - - - 1 31 1 23
Siitlii tathlar
1. Tercih - - 3 94 3 68 1 83 3 94 4 91 1 83 2 63 3 68 1 83 4 125 5 114
2. Tercih 3 250 6 188 9 205 4 333 10 31,3 14 318 6 500 10 31,3 16 364 6 500 11 344 17 38,6
3. Tercih - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23
Dondurma
1. Tercih - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23
2. Tercih - - 1 31 1 23 - - - - - - - - - - - - - - 1 31 1 23

3.Terch - - - - - - - - 1 31 1 23 - - - - - - ... L
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Bireylerin 6gle ve aksam 6giiniinde et grubundaki besinleri tiikketme tercihine
gore dagilimi Tablo 4.14’te verilmistir. Vardiyali ¢caligma giiniinde 6gle 0giiniinde
(%27,3) ve aksam 6giiniinde (%25,0) birinci sirada en ¢ok tercih edilen et grubundaki
besinin kofteler oldugu saptanirken standart caligma giiniinde 6gle 6giintinde (%34,1)

ve aksam O0giiniinde (%31,8) tavuk-hindi yemekleri oldugu saptanmastir.



Tablo 4.14. Bireylerin 6gle ve aksam 6giiniinde et grubundaki besinleri tilkketme tercihine gore dagilimi.
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Ogle Aksam
Vardiyah Calisma Giinii Standart Calisma Giinii Vardiyah Cahsma Giinii Standart Calisma Giinii
Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam
(n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44)
n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n %
Kofteler
1. Tercih 4 333 8 250 12 273 5 417 7 219 12 273 4 333 219 11 250 3 250 9 281 12 273
2. Tercih 2 167 5 156 7 159 2 167 5 156 7 159 167 4 125 6 136 1 83 6 188 7 159
3. Tercih 1 83 1 31 2 45 2 167 3 94 5 114 1 83 - - 1 23 2 17 1 31 3 68
Kirmiz et yemekleri
1. Tercih 2 16,7 94 5 113 2 167 5 156 7 159 2 167 8 250 10 227 2 167 2 63 4 91
2. Tercih 2 16,7 12,5 136 3 250 9,4 136 2 167 3 94 11,4 3 250 9,4 13,6
3. Tercih - - 63 2 45 - - 2 63 2 45 1 83 1 31 2 45 1 83 2 63 3 68
Tavuk-hindi yemekleri
1. Tercih 3 250 219 10 22,7 3 250 12 375 15 341 25,0 219 10 22,7 333 10 313 14 318
2. Tercih 2 167 4 125 6 136 250 5 156 8 182 4 333 4 125 18,2 333 6 188 10 227
3. Tercih 3 250 63 5 114 4 33, 2 63 6 136 25,0 31 4 91 67 1 31 3 68
Baliklar
1. Tercih - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 1 31 1 23
2. Tercih 1 83 1 31 2 45 1 83 - - 1 23 1 83 - - 1 23 1 83 1 31 2 45
3. Tercih 1 83 4 125 5 114 - - 5 1,6 5 114 1 83 7 219 8 182 1 83 6 188 7 159
Yumurta
1. Tercih - - 1 31 1 2,3 - - - - - - - - - - - - - - - - - -




Tablo 4.14. (Devam) Bireylerin 6gle ve aksam 6giiniinde et grubundaki besinleri tiikketme tercihine gore dagilima.
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Ogle Aksam
Vardiyah Calisma Giinii Standart Calisma Giinii Vardiyah Cahsma Giinii Standart Calisma Giinii
Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam
(n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44)
n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n %
Zeytinyagh kurubaklagil yemekleri
1. Tercih - - 3 94 3 68 1 83 3 94 4 91 - - 1 31 1 23 2 167 2 63 4 91
2. Tercih - - 2 6,3 45 - - 6 18,8 136 - - 5 156 11,4 - - 125 4 91
3. Tercih 1 83 3 94 4 91 1 83 94 4 91 1 83 9,4 91 1 83 12,5 11,4
Etli kurubaklagil yemekleri
1. Tercih - - - - - - 1 83 1 31 2 45 1 83 - - 1 23 1 83 2 63 6,8
2. Tercih 1 83 2 63 3 68 2 167 S5 156 7 159 1 83 2 63 3 68 1 83 3 94 4 91
3. Tercih 1 83 1 31 2 45 1 83 1 31 2 45 1 83 2 63 3 68 1 83 1 31 4,5
Sucuk/sosis/salam
1. Tercih 1 83 3 94 4 91 - - 2 63 2 45 1 83 2 63 3 68 - - 2 63 2 45
2. Tercih 1 83 1 31 45 - - - - - - - - 6,3 45 - - - - - -
3. Tercih - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23 - - - - - - - - - - - -
Ciger, kokorec vb.
1. Tercih - - - - - - - - - - - - 1 83 - - 1 23 - - - - - -
3. Tercih 1 83 - - 1 23 1 83 - - 1 23 - - - - - - - - - - - -
Yumurtah sebze yemekleri
2. Tercih 1 83 - - 1 23 1 83 1 31 2 45 1 83 1 31 2 45 1 83 - - 1 23
3. Tercih - - - - - - - - 2 63 2 45 - - - - - - - - 2 63 2 45
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Bireylerin 6gle ve aksam Ogliniinde hazir besinleri tilketme tercihine gore
dagilimi Tablo 4.15’te verilmistir. Vardiyali ve standart caligma giliniinde 6gle
ogliniinde (sirasiyla %22,7; %18,2) ve aksam Ogiiniinde (sirasiyla %20,5; %15,9)
birinci sirada en ¢ok tercih edilen hazir besinin hamburger oldugu saptanmustir.
Vardiyali ¢alisma giiniinde 6gle 6gilinlinde ikinci sirada en ¢ok tercih edilen hazir
besinin pizza (%15,9) oldugu, standart ¢aligma gilinlinde pizza ve doner oldugu
saptanmustir (%13,6). Vardiyali calisma giinlinde 6gle 6giliniinde {igiincii sirada en ¢ok
tercih edilen hazir besinin pide (%11,4) oldugu saptanirken standart ¢alisma giiniinde

lahmacun oldugu saptanmistir (%18,2).



Tablo 4.15. Bireylerin 6gle ve aksam 6giiniinde hazir besinleri tiiketme tercihine gore dagilimi.
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Ogle Aksam
Vardiyali Calisma Giinii Standart Calisma Giinii Vardiyali Calisma Giinii Standart Calisma Giinii
Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin  Toplam Erkek Kadin  Toplam Erkek Kadin  Toplam
(n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44)
n % % n % n % n % n % % n % n % n % n % n %

Hamburger

1. Tercih 3 250 21,9 10 227 2 167 6 188 8 1872 16,7 7 219 9 205 - - 7 219 7 159

2. Tercih - - - - - 1 83 - - 1 23 - - - - - 1 83 - - 1 23
Pizza

1. Tercih 1 83 188 7 159 2 167 5 156 7 159 16,7 2 63 4 91 2 16,7 4 125 6 13,6

2. Tercih 2 16,7 156 7 159 2 16,7 4 125 6 13,6 83 3 94 4 91 2 16,7 94 5 114

3. Tercih - - 31 1 23 - - 1 31 1 23 - 3 94 6,8 - - 1 31 1 23
Doner

1. Tercih 2 16,7 63 4 91 3 250 2 63 5 114 250 1 31 4 91 4 333 - - 4 91

2. Tercih - - 12,5 9,1 - - 6 188 6 136 83 2 6,3 6,8 - - 2 63 4,5

3. Tercih 1 83 63 3 68 1 83 2 63 3 68 - 3 94 3 68 - - 2 63 2 45
Kebap

1. Tercih 1 83 31 2 45 1 83 2 63 3 68 83 1 31 2 45 1 83 1 31 2 45

2. Tercih - - 63 2 45 1 83 2 63 3 68 - 2 63 2 45 1 83 1 31 2 45

3. Tercih 1 83 - 1 23 1 83 - - 1 23 83 - - 1 23 1 83 1 31 2 45
Tantuni

3. Tercih 1 83 - 1 23 1 83 - - 1 23 83 - - 1 23 1 83 - - 1 23




Tablo 4.15. (Devam) Bireylerin 6gle ve aksam 6giiniinde hazir besinleri tiiketme tercihine gore dagilimi.
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Ogle AKksam
Vardiyali Calisma Giinii Standart Calisma Giinii Vardiyali Calisma Giinii Standart Calisma Giinii
Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin  Toplam Erkek Kadin  Toplam Erkek Kadin  Toplam
(n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44)
n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n %

Pide

1. Tercih 1 83 1 31 2 45 - - 4 125 4 91 2 167 2 63 4 91 1 83 2 63 3 68

2. Tercih 1 83 2 63 3 68 1 83 3 94 4 91 1 83 4 125 5 114 1 83 4 125 5 114

3. Tercih 2 167 3 94 5 114 2 167 2 63 4 91 3 250 - - 3 68 2 16,7 - - 2 45
Lahmacun

1. Tercih - - - - - - - - - - - - 1 83 3 94 4 91 - - 2 63 2 45

2. Terch 2 167 1 31 3 68 2 167 1 31 3 68 3 250 2 6,3 114 2 167 1 31 3 68

3. Tercih - - 4 125 4 91 1 83 7 219 8 182 - - 2 63 2 45 2 167 5 156 7 159
Cig kofte

1. Tercih - - 3 94 6,8 - - 2 63 2 45 - - 7 219 7 159 1 83 4 125 5 114

2. Tercih 2 167 2 63 4 91 1 83 2 63 3 68 3 250 2 63 5 114 1 83 1 31 2 45

3. Tercih - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23 1 83 3 94 5 114 - - 1 31 1 23
Manti

1. Tercih - - 1 31 1 23 - - 3 94 3 68 - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23

2. Tercih - - 1 31 1 23 - - - - - - - - - - - - - - 1 31 1 23

3. Tercih - - 2 63 2 45 - - 3 94 3 68 - - 2 63 2 45 - - 2 63 2 45
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Bireylerin 6gle ve aksam 6giiniinde tercih ettigi sebze ve meyve grubundaki
besinleri tiketme tercihine gore dagilimi Tablo 4.16’da verilmistir. Vardiyali ve
standart ¢alisma giiniinde 6gle 6giiniinde (sirasiyla %27,3; %40,9) ve aksam 6 giiniinde
(strastyla %29,5; %43,2) birinci sirada en ¢ok tercih edilen sebze ve meyve grubundaki
besinin salatalar oldugu saptanmistir. Vardiyali ¢alisma giiniinde 6gle 6giintinde ikinci
sirada en ¢ok tercih edilen sebze ve meyve grubundaki besinlerin sebze kizartmalari
ve turunggiller oldugu (%15,9), standart calisma giiniinde ise sebze kizartmalar1 ve
diger meyveler oldugu saptanmistir (%18,2). Vardiyali ve standart ¢alisma giiniinde
aksam Ogiinlinde ikinci sirada en ¢ok tercih edilen sebze ve meyve grubundaki besinin

diger meyveler oldugu saptanmistir (sirasiyla %18,2; %18,2).



Tablo 4.16. Bireylerin 6gle ve aksam 6giiniinde sebze ve meyve grubundaki besinleri tiiketme tercihine gore dagilima.
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Ogle Aksam
Vardiyali Calisma Giinii Standart Calisma Giinii Vardiyali Calisma Giinii Standart Calisma Giinii
Erkek Kadin  Toplam  Erkek Kadin Toplam  Erkek Kadin  Toplam  Erkek Kadin Toplam
(n=12)  (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44)
n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n %

Salatalar

1. Tercih 5 417 7 219 12 273 6 50,0 12 375 18 409 5 417 8 250 13 295 5 41,7 14 438 19 4372

2. Tercih - - 2 63 2 45 1 83 5 156 6 136 - - 2 63 2 45 - - 4 125 4 91

3. Tercih 2 167 1 31 3 68 2 16,7 - - 2 45 3 250 1 31 4 91 3 250 - - 6,8
Etli sebze yemekleri

1. Tercih 2 167 3 94 5 114 3 250 4 125 7 159 3 250 3 94 6 136 3 250 4 125 7 159

2. Tercih 2 167 2 63 4 91 2 167 4 125 6 136 2 167 3 94 5 114 2 16,7 4 125 6 136

3. Tercih - - 3 94 6,8 - - 125 4 91 - - 3 94 3 68 - - 125 4 9.1
Zeytinyagh sebze yemekleri

1. Tercih 1 83 4 125 5 114 2 16,7 4 125 6 136 1 83 3 94 4 91 2 167 4 125 6 136

2. Tercih 2 16,7 94 5 114 2 16,7 31 3 68 1 83 1 31 45 1 83 94 4 91

3. Tercih - - 1 31 1 23 - - 4 125 4 91 - - 3 94 3 68 - - 3 94 6,8
Sebze kizartmalari

1. Tercih 1 83 1 31 2 45 1 83 3 94 4 91 1 83 2 63 3 68 1 83 1 31 2 45

2. Tercih 2 167 5 156 7 159 3 250 5 156 182 3 250 4 125 7 159 4 333 3 94 7 159

3. Tercih - - 1 31 1 23 1 83 1 31 2 45 - - - - - - - - 1 31 1 23
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Tablo 4.16. (Devam) Bireylerin 6gle ve aksam 6giiniinde sebze ve meyve grubundaki besinleri tiikketme tercihine gore dagilima.

Ogle Aksam
Vardiyali Calisma Giinii Standart Calisma Giinii Vardiyali Calisma Giinii Standart Calisma Giinii
Erkek Kadin  Toplam Erkek Kadin  Toplam  Erkek Kadin  Toplam Erkek Kadin  Toplam
(n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12)  (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44)

n % n % n % n % n % n % n % n %% n %% n % n % n %

Turuncgiller
1. Tercih - - 4 125 4 91 - - 4 125 4 91 - - 6 188 6 136 1 83 5 156 6 13,6
2. Tercih 3 250 4 125 7 159 2 167 5 156 7 159 3 250 3 94 6 136 2 167 4 125 6 136
3. Tercih 1 83 3 94 4 91 1 83 2 63 3 68 2 167 2 63 4 91 2 167 3 94 5 114
Diger meyveler
1. Tercih 1 83 4 125 5 114 - - - - - - 1 83 3 94 4 91 - - 2 63 2 45
2. Tercih 1 83 3 94 4 91 2 167 3 94 5 114 2 167 6 188 8 182 2 167 6 188 8 1872
3. Tercih 4 333 - - 4 91 5 417 3 94 8 182 3 250 - - 3 68 4 333 1 31 5 114

Kuru meyveler
3. Tercih - - 2 63 2 45 - - 3 94 3 68 - - 2 63 2 45 - - 2 63 2 45
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Bireylerin 6gle ve aksam Ogiiniinde tercih ettigi yag ve seker grubundaki
besinleri tiketme tercihine gore dagilimi Tablo 4.17’de verilmistir. Vardiyali ve
standart caligma giiniinde en ¢ok tercih edilen yag grubundaki besinlerin 6gle
oglniinde (swrasiyla %40,9; %50,0) ve aksam Ogiiniinde (swrasiyla %47,7; %50,0)
birinci sirada aygicek yagi, o6gle Ogiiniinde (swrastyla %27,3; %38,6) ve aksam
oglintinde (sirasiyla %31,8; %34,1) ikinci sirada zeytinyagi, 6gle 6giiniinde (sirasiyla
%9,1; %11,4) ve aksam Ogiiniinde (sirasiyla %9,1; %9,1) i¢iincli sirada tereyagi
oldugu saptanmistir. Vardiyali ve standart ¢alisma giiniinde en ¢ok tercih edilen seker
grubundaki besinlerin 6gle 6gilinlinde (sirasiyla %36,4; %40,9) ve aksam 6gliniinde
(swrastyla %45,5; %36,4) birinci sirada ¢ikolata/gofret, 6gle 6giiniinde (sirasiyla
%18,2; %22,7) ve aksam Ogiinlinde (sirasiyla %29,5; %25,0) ikinci sirada serbetli
tathlar, 6gle 6&iintinde (sirasiyla %11,4; %13,6) ve aksam Ogiiniinde (sirasiyla %13,6;

%15,9) tiglincii sirada hamur isi tathlar oldugu saptanmustir.



Tablo 4.17. Bireylerin 6gle ve aksam 6giiniinde yag ve seker grubundaki besinleri tiiketme tercihine gore dagilimu.
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Ogle Aksam
Vardiyalh Calisma Giinii Standart Calisma Giinii Vardiyali Calisma Giinii Standart Calisma Giinii
Erkek Kadin Toplam  Erkek Kadin Toplam  Erkek Kadin Toplam  Erkek Kadin Toplam
(n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44)
n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n %
Zeytinyag:
1. Tercih 2 16,7 10 31,3 12 273 3 250 14 438 17 386 3 250 11 344 14 318 3 250 12 375 15 341
2. Tercih 3 250 3 94 6 136 3 250 3 94 6 136 2 167 2 63 4 91 2 167 2 63 4 91
3. Tercih - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23
Aycicek yag:
1. Tercih 6 50,0 12 375 18 409 7 583 15 469 22 50,0 7 583 14 438 21 47,7 7 583 15 469 22 500
2. Tercih 3 250 8 250 11 250 4 330 10 313 14 318 4 333 7 219 11 250 4 333 9 281 13 295
3. Tercih - - 2 63 2 45 - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23 - - 2 63 2 45
Diger siv1 yaglar
1. Tercih - - 1 31 1 23 - - - - - - - - 1 31 1 23 - - - - - -
2. Tercih - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23 - - - - - - - - - - - -
3.Terch 1 83 1 31 2 45 1 83 - - 1 23 - - 2 63 3 68 1 83 2 63 3 68
Tereyagi
1. Terch 2 167 1 31 3 68 2 167 3 94 5 114 1 83 - - 1 23 1 83 1 31 2 45
2. Terch 2 167 4 125 6 136 2 167 5 156 7 159 3 250 6 188 9 205 2 167 7 219 9 205
3.Terch 1 83 3 94 4 91 1 83 4 125 5 114 1 83 3 94 4 91 1 83 3 94 4 91




Tablo 4.17. (Devam) Bireylerin 6gle ve aksam 6giiniinde yag ve seker grubundaki besinleri tiiketme tercihine gore dagilimi.
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Ogle Aksam
Vardiyah Calisma Giinii Standart Calisma Giinii Vardiyah Calisma Giinii Standart Calisma Giinii
Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam
(n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44)
n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n %
Margarin
1. Tercih - - 1 31 1 23 - - - - - - - - - - - - - - - - - -
2. Tercih - - 1 31 1 23 - - 2 63 2 45 - - - - - - - - 1 31 1 23
3. Tercih - - 1 31 1 23 - - 3 94 3 68 - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23
Yagh tohumlar
1. Tercih - - 1 31 1 23 - - - - - - - - - - - - - - - - - -
2. Tercih - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23 - - - - - -
3. Tercih 1 83 1 31 2 45 1 83 1 31 2 45 1 83 1 31 2 45 1 83 1 31 2 45
Cikolata/gofret
1. Tercih 3 250 13 406 16 364 3 250 15 469 18 409 3 250 17 531 20 455 3 250 13 406 16 364
2. Tercih 1 83 1 31 2 45 1 83 2 63 3 68 1 83 1 31 2 45 1 83 2 63 3 68
3. Tercih - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23 - - 2 63 2 45 - - 1 31 1 23
Serbetli tathlar
1. Tercih 1 83 1 31 2 45 1 83 5 156 6 136 1 83 1 31 2 45 1 83 4 125 5 114
2. Tercih 1 83 7 219 8 182 3 250 7 219 10 227 2 167 11 344 13 295 3 250 8 250 11 250
Hamur isi tathlar
1. Tercih 2 167 2 63 4 91 3 250 2 63 5 14 3 250 3 94 6 136 3 250 2 63 5 114
2. Tercih 1 83 1 31 45 1 83 1 31 2 45 1 83 1 31 2 45 1 83 - - 1 23
3. Tercih 1 83 4 125 5 114 1 83 5 156 6 136 1 83 5 156 6 136 1 83 6 188 7 159
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Bireylerin 6gle ve aksam 6giiniinde tercih ettigi iceceklere gore dagilimi Tablo
4.18’de verilmistir. Vardiyali1 ve standart ¢alisma giiniinde 6gle 6giiniinde (sirasiyla
%34,1; %47,7) ve aksam Ogiliniinde (swrasiyla %40,9; %47,7) birinci sirada en ¢ok
tercih edilen igecegin ¢ay oldugu saptanmistir. Vardiyali calisma giiniinde 6gle
ogtiniinde ikinci sirada en ¢ok tercih edilen igecek gazli igecekler (%13,6) iken standart
calisma giliniinde ayrandir (%15,9). Vardiyali ve standart calisma giiniinde aksam

Ogiiniinde ikinci sirada en ¢ok tercih edilen igecek ayrandir (sirasiyla %18,2; %20,5).
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Tablo 4.18. Bireylerin 6gle ve aksam 6giiniinde tercih ettigi iceceklere gore dagilimu.

Ogle Aksam
Vardiyah Calisma Giinii Standart Calisma Giinii Vardiyah Calisma Giinii Standart Calisma Giinii
Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam
(n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44)
n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n %
Siit (tam yagh)
1. Tercih - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23
Siit (yarim yagh)
1. Tercih - - 1 31 1 23 - - - - - - - - 1 31 1 23 - - - - - -
3. Tercih - - 1 31 1 23 - - - - - - - - 1 31 1 23 - - - - - -
Aromal siitler
1. Tercih - - 1 31 1 23 - - - - - - - - 1 31 1 23 - - - - - -
Kefir
2. Tercih - - - - - - - - - - - - - - 2 63 2 45 - - 1 3,1 1 23
Cay
1. Tercih 7 583 8 250 15 341 8 66,7 13 406 21 477 7 583 11 344 18 409 7 583 14 4381 21 477
2. Tercih 1 83 4 125 5 114 - - 5 156 5 114 1 83 6 188 7 159 - - 4 125 4 91
Bitki caylar1
1. Tercih - - - - - - - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23 - - 1 3,1 1 23
2. Tercih - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23 - - 1 3,1 1 23
Graniil kahve (siitlii)
1. Tercih - - 4 125 4 91 - - 5 156 5 114 - - 4 125 4 91 - - 5 156 5 114

2. Tercih 2 16,7 2 6,3

SN

91 2 16,7

SN

125 6 136 1 83 3 94

IS

91 1 83 3 9,4 4 91




Tablo 4.18. (Devam) Bireylerin 6gle ve aksam 6giiniinde tercih ettigi iceceklere gore dagilimi.
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Ogle Aksam
Vardiyah Calisma Giinii Standart Calisma Giinii Vardiyah Calisma Giinii Standart Calisma Giinii
Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam
(n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44)
n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n %
Graniil kahve (siitsiiz)
1. Tercih - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
3. Tercih - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23
Tiirk kahvesi
1. Tercih - - - - - - - - 2 63 2 45 - - 1 31 1 23 - - 1 31 1 23
2. Tercih - - 1 31 1 23 - - 3 94 3 68 - - 2 63 2 45 - - 2 6,3 2 45
3. Tercih - - 1 31 1 23 - - 3 94 3 68 - - 1 31 1 23 - - 3 9,4 3 68
Taze sikilmis meyve suyu
1. Tercih - - - - - - - - - - - - - - - - - - 1 83 - - 1 23
2. Tercih 1 83 - - 1 23 1 83 1 31 2 45 1 83 1 31 2 45 1 83 - - 1 23
Hazir meyve suyu
1. Tercih - - 1 31 1 23 - - - - - - - - 1 31 1 23 - - - - - -
2. Tercih - - - - - - 1 83 1 31 2 45 1 83 - - 1 23 1 83 - - 1 23
Ayran
1. Tercih - - 6 188 6 136 1 83 6 188 7 159 1 83 4 125 5 114 1 83 4 125 5 114
2. Tercih 4 333 1 31 5 114 5 417 2 63 159 5 417 3 94 8 182 5 417 4 125 9 205
3. Tercih 1 83 3 94 4 91 1 83 3 94 4 91 1 83 4 125 5 113 1 83 3 9,4 4 91




Tablo 4.18. (Devam) Bireylerin 6gle ve aksam 6giiniinde tercih ettigi igeceklere gore dagilimi.

Ogle Aksam
Vardiyah Calisma Giinii Standart Calisma Giinii Vardiyah Cahsma Giinii Standart Calisma Giinii
Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam
(n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44)

n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n %% n %

Gazh igecekler
1. Tercih 2 16,7 1 31 3 68 2 16,7 3 94 5 114 3 250 3 94 6 13,6 16,7 9,4 5 114
2. Tercih 1 83 5 156 6 136 2 16,7 3 94 5 114 1 83 3 94 4 91 2 167 5 156 7 159
3.Tercih 3 250 - - 3 68 4 333 3 94 7 159 4 333 - - 4 91 4 333 1 31 5 114

N
w

Maden suyu (aromali)
1. Tercih 1 83 - - 1 2,3 - - - - - - - - - - - - - - - - - -
3.Terch 1 83 3 94 4 91 2 167 2 63 4 91 2 167 2 63 4 91 2 167 3 94 5 114
Maden suyu (sade)

1. Tercih - - - - - - 1 83 - - 1 23 1 83 - - 1 23 1 83 - - 1 23

2. Tercih - - 1 31 1 23 - - 2 63 2 45 1 83 1 31 2 45 - - 1 3,1 1 23

3. Tercih 1 83 1 31 2 45 1 83 2 63 3 68 - - 2 63 2 45 - - 3 9,4 3 68
Enerji icecekleri

2. Tercih - - 1 31 1 23 - - 2 63 2 45 - - - - - - - - - - - -
Soguk ¢ay

2. Tercih 1 83 - - 1 23 1 83 - - 1 23 1 83 - - 1 23 1 83 - - 1 23
AlKollii icecekler

2.Tercih - - - - - - - - - - . . . - . - . . 1 83 - - 1 23
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Bireylerin kafein igeren igecekleri tikketim durumu ve miktar1 Tablo 4.19’da
verilmistir. Vardiyali calisma giiniinde bireylerin %93,2’si, standart ¢alisma giiniinde
ise %81,8’1 aksam yemeginden sonra kafeinli icecek tiikettigini bildirmistir. Erkek ve
kadinlarda tiiketim benzer bulunmustur. Besin tiiketim siklig1 kullanilarak kaydedilen
vardiyali ve standart ¢calisma giiniindeki kafeinli icecek tiiketim miktarlar1 arasindaki

fark anlamli bulunmamistir (p>0,05).



Tablo 4.19. Bireylerin kafein igeren i¢ecekleri tiiketim durumu ve miktari.

Vardiyalh Calisma Giinii Standart Calisma Giinii
Erkek Kadin Toplam Erkek Kadin Toplam
(n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44)
x+SD x+SD x+SD x£SD x£SD x£SD p1 p2 p3
Kafeinli icecek tiikketme durumu (n, %)
Tiiketir 12 (100) 32 (100) 44 (100) 12 (100) 32 (100) 44 (100)
Aksam yemeginden sonra kafeinli i¢ecek tiikketme durumu (n, %)
Tiiketir 12 (100) 29 (90,6) 41 (93,2) 12 (100) 24 (75,0) 36 (81,8)
Tiiketmez - () 3(94) 3(6,8) - () 8 (25,0) 8 (18,2)
Tiiketilen icecekler (mL/giin)
Kahve tiikketimi 402,24256,02 356,5+£197,62 367,3+210,04 377,5+210,31 289,5+166,04 311,5+179,44 0,891 0,062 0,133
Cay tiiketimi 695,5+369,09 607,1+£526,36 631,4+485,22 900,0+£722,50 635,5+529,42 710,1+£592,50 0,207 0,949 0,387
Enerji icecegi tiiketimi ~ 81,3+103,68  81,9+96,69 81,7491,73 63,0+80,91 96,4+108,61 77,8+89,48 1,000 0,317 0,317
Kola tiiketimi 100,0+103,85 165,1£206,49 148,2+185,73 176,9+205,27 164,8+296,40 168,4+268,85 0,180 0,499 0,260
Gazliigecek tilketimi  155,3+113,72 105,0+130,42 124,7+£124,03 137,0£110,73  99,2+101,19  114,9+£105,01 1,000 0,498 0,667

Wilcoxon Eslestirilmis Iki Ornek Testi (p1: Erkek

: Vardiyali-Standart; p,: Kadin: Vardiyali-Standart; ps: Vardiyali-Standart).
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4.3. Bireylerin Fiziksel Aktivite Durumunun Degerlendirilmesi

Bireylerin diizenli egzersiz yapma durumu Tablo 4.20°de verilmistir. Cinsiyet
ayirimi yapmaksizin bireylerin %81,8’inin diizenli egzersiz yapmadig1 saptanmustur.
En cok tercih edilen egzersiz tiirii yiiriiytistiir (%9,1). Diizenli egzersiz yapma siiresi
erkeklerin haftada 236,3+125,79 dakika, kadinlarin haftada 192,54+20,21 dakika olup,
fark anlamli bulunmamistir (p=0,185). Aksamcil kronotipli bireylerin %75’inin ara

kronotipli bireylerin ise %90’ diizenli egzersiz yapmadig1 saptanmistir.

Tablo 4.20. Bireylerin diizenli egzersiz yapma durumu.

Erkek Kadin Toplam
(n=12) (n=32) (n=44)
n % n % n %
Diizenli egzersiz yapma durumu
Yapmiyor 8 66,7 28 875 36 81,8
Yapiyor 4 33,3 4 12,5 8 18,2
Egzersiz tiirii
Yiiriiyiis 2 16,7 2 6,3 4 91
Doviis sanatlari 2 16,7 - - 2 45
Agirlik kaldirma - - 1 3,1 1 2,3
Zumba - - 1 31 1 2,3

Diizenli egzersiz yapma siiresi 236,3+125,79 192,5+20,21 214,4+86,62
(dk/hafta) (x+SD)

Bireylerin farkli fiziksel aktiviteler i¢in harcadiklar1 siireler Tablo 4.21°de
verilmigstir. Erkeklerin vardiyali ¢aligma giinlinde uyku siireleri standart caligma
giiniinden anlamli olarak daha fazla bulunmustur (p=0,005). Bireylerin uzanarak
yaptig1 islerin siiresi vardiyali ¢calisma giiniinde, standart calisma giliniinden anlamli
olarak ytiksektir (p<0,001). Vardiyali ¢alisma giiniinde bireylerin ayakta yaptig1 hafif
ve orta aktivite siireleri standart ¢aliyma giiniinden anlamli olarak diisiik bulunmustur

(swrastyla p<0,001; p<0,001).



Tablo 4.21. Bireylerin farkli fiziksel aktiviteler i¢in harcadiklari siire (saat/giin).
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Vardiyah calisma giinii Standart calisma giinii

Erkek  Kadim Toplam  Erkek Kadin Toplam

(n=12) (n=32) (n=44) (n=12) (n=32) (n=44)

x+SD x+SD x+SD x+SD x+SD x+SD p1 p2 Ps3
Uyku 8,0+1,71 6,5+1,31 6,9+1,57 6,4+0,92 6,6+1,08 6,5+1,04 0,005 0,673 0,157
Uzanarak yapilan isler 4,4+1,17 4,8+0,80 4,7+0,93 3,2+0,67 2,4+0,82 2,6+£0,86 0,006 <0,001 <0,001
Oturarak yapilan isler 8,5+1,50 8,9+1,30 8,8+1,35 9,4+0,82 9,1+£1,07 9,2+1,01 0,091 0,592 0,180
Ayakta yapilan hafif aktiviteler 2,440,55 3,0+0,61 2,9+0,66 4,0+0,84 4,9+0,81 4,7+0,90 0,002 <0,001 <0,001
Ayakta yapilan orta aktiviteler 0,5+0,10 0,6+0,19 0,6+0,17 1,0£0,11 1,0+0,08 1,0+0,09 0,001 <0,001 <0,001
Hafif egzersiz - - - - 0,25+0,00 0,2540,00
AgIr egzersiz - - - 0,25+0,00 - 0,25+0,00

Wilcoxon Eslestirilmis Iki Ornek Testi (p1: Erkek: Vardiyali-Standart; p,: Kadin: Vardiyali-Standart; ps: Vardiyali-Standart).
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Bireylerin cinsiyete gore giinliik enerji alimlari, harcamalar1 ve enerji dengesi
ile fiziksel aktivite diizeyleri Tablo 4.22°de verilmistir. Erkeklerde toplam enerji
harcamast vardiyali ¢aligma giliniinde (2340+158,7 kkal/gilin), standart calisma
giiniinden (2627+188,8 kkal/giin) daha diisiik bulunmustur (p=0,002). Kadinlarda da
toplam enerji harcamasi vardiyali ¢alisma giiniinde (2103+136,2 kkal/giin), standart
calisma giinlinden (2300£157,7 kkal/giin) daha diistiktiir (p<0,001). Buna karsin
erkeklerin toplam enerji alimi1 vardiyali ¢alisma giliniinde (2673+531,6 kkal/giin),
standart ¢alisma giiniinden (2480+344,6 kkal/giin) daha yiiksek olsa da aralarindaki
fark anlamli bulunmamistir (p=0,308). Kadmlarda toplam enerji alimi vardiyali
caligma giiniinde (2309+380,1 kkal/giin), standart galisma giiniinden (2101+357,3
kkal/giin) daha yiiksek olup, fark belirgin bulunmustur (p=0,003). Gerek erkeklerde
gerekse kadinlarda standart ¢aligma gilinlinde negatif enerji dengesi s6z konusu iken,
vardiyali ¢alisma giliniinde pozitif enerji dengesinin oldugu saptanmistir (sirasiyla
p=0,015; p<0,001). Erkek ve kadmlarin PAL smiflamasma gore fiziksel aktivite
diizeyi, vardiyali ¢alisma giiniinde hafif (sirastyla 1,52+0,06; 1,60+0,05), standart
caligma giiniinde ise orta diizey olarak saptanmustir (sirasiyla 1,70+0,05; 1,7540,04).
Vardiyali ¢aligsma giiniindeki fiziksel aktivite diizeyi erkeklerde ve kadinlarda anlaml1

olarak daha diisiik bulunmustur (sirasiyla p=0,002; p<0,001).
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Tablo 4.22. Bireylerin cinsiyete gore giinliik enerji alimlari, harcamalar1 ve enerji dengesi ile fiziksel aktivite diizeyleri.

Vardiyah Cahsma Giinii Standart Calisma Giinii
Erkek (n=12) Kadin (n=32) Erkek (n=12) Kadin (n=32)
x+SD Ortanca x+SD Ortanca x+SD Ortanca x£SD Ortanca p1 p2
Toplam enerji harcamasi (kkal/giin) 2340+158,7 2298 2103+136,2 2102 2627+188,8 2554 2300+157,7 2307 0,002 <0,001
(2101-2617) (1859-2393) (2401-2981) (2012-2742)
Toplam enerji ahm (kkal/giin) 2673+531,6 2578 2309+380,1 2315 2480+344,6 2523 2101+357,3 2037 0,308 0,003
(1761-3431) (1508-3069) (1704-2923) (1616-3006)
Enerji dengesi (kkal/giin) 332+521,2 308 205+404,4 293 -147+422,3 308 -199+363,7 293 0,015 <0,001
(-555-1112) (-858-963) (-828-382) (-737-713)
Fiziksel aktivite katsayis1 (PAL) 1,52+0,06 1,51 1,60+0,05 1,60 1,70+0,05 1,70 1,75+0,04 1,74 0,002 <0,001
(1,43-1,68) (1,47-1,70) (1,62-1,81) (1,64-1,81)
Fiziksel aktivite diizeyi (n, %0)
Hafif diizey aktif 12 (100,0) 31 (96,9) 5(4L7) 4 (12,5)
Orta diizey aktif - 131) 7(58,3) 28 (87,5)

Alt ve iist degerler ( ) iginde verilmistir, Wilcoxon Eslestirilmis Iki Ornek Testi (p1: Erkek: Vardiyali-Standart; p,: Kadin: Vardiyali-Standart; ps: Vardiyali-Standart.



80

4.4. Bireylerin Antropometrik Ol¢iimlerinin Degerlendirilmesi

Bireylerin antropometrik 6lgiim degerleri Tablo 4.23’te verilmistir. Viicut
agirhig1 ortalamasi erkeklerde 69,1+7,92 kg, kadinlarda 61,2+10,72 kg’dir. BKi degeri
ortalamas1 erkeklerde 23,0+2,55 kg/m?, kadinlarda 22,8+3,94 kg/m?>’dir. Bel/kalga
orani ortalamasi erkeklerde 0,85+0,04, kadinlarda 0,82+0,06’dwr. Viicut yag ylizdesi
ortalamasi erkeklerde 15,2+5,15, kadinlarda 25,3+6,96 olarak bulunmustur.

Tablo 4.23. Bireylerin antropometrik 6l¢iim degerleri.

Erkek (n=12) Kadin (n=32)
x+SD Ortanca x+SD Ortanca
Viicut agirhg: (kg)  69,1+£7,92 68,60 61,2+10,72 58,55
(55,4-81,2) (47,5-94,3)
Boy uzunlugu (cm) 173,3+7,09 172,50 163,9+4,78 164,50
(162,0-185,0) (153,0-172,0)
BKi (kg/m?) 23,0+2,55 22,95 22,843,94 22,50
(19,2-27,2) (17,7-34,2)
Bel ¢evresi (cm) 83,5+7,73 83,50 79,7+8.,36 78,00
(74,0-97,0) (67,0-98,0)
Kalga cevresi (cm)  98,0+£5,97 98,00 97,24+8,59 95,50
(88,0-106,0) (83,0-116,0)
Bel/kalca orami 0,85+0,04 0,84 0,82+0,06 0,83
(0,81-0,92) (0,71-0,98)
Bel/boy orani 0,48+0,05 0,48 0,49+0,06 0,48
(0,42-0,57) (0,41-0,60)
Viicut kompozisyonu
Yag % 15,245,15 15,25 25,3+6,96 24,25
(7,1-23,5) (14,5-39,4)
Yagsiz % 84,8+5,15 84,75 74,7+6,96 75,75
(76,5-92,9) (60,6-74,7)

BKi: Beden Kiitle Indeksi. Alt ve iist degerler ( ) i¢inde verilmistir.
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Bireylerin antropometrik 6lgiimlerinin standart siniflandirmaya gore dagilimi
Tablo 4.24’te verilmistir. Erkeklerin %75,0’i, kadmlarm %62,5’i normal BKI
araligindadir. Erkek ve kadmlarm BKIi simniflandirmasi arasindaki fark anlaml
bulunmamistir (p=0,839). Bel ¢evresi siiflandirmasina gore erkeklerin %8,3°1 risk,
kadmlarin %21,9’u yiiksek risk altindadir. Bel/kalca orani siniflandirmasina gore
erkeklerin  %16,7°si, kadmlarin  %25,0’1 risk altindadir. Bel/boy orami

smiflandirmasina gore ise erkeklerin %33,3’1i, kadinlarin %37,51 risk altindadur.

Tablo 4.24. Bireylerin antropometrik Ol¢iimlerinin standart siniflandirmaya gore

dagilim.
Erkek (n=12) Kadin (n=32)

Siniflandirma n % n %
BKI (kg/m?

<18,5 - - 4 12,5

18,5-24,99 9 75,0 20 62,5

25,00-29,99 3 25,0 6 18,8

30,00-34,99 - - 2 6,3
Bel cevresi (cm)

<80 - - 17 53,1

80-88 - - 8 25,0

>88 - - 7 21,9

<94 11 91,7 - -

94-102 1 8,3 - -
Bel/kalca orani

<0,85 - - 24 75,0

>0,85 - - 8 25,0

<0,90 10 83,3 - -

>0,90 2 16,7 - -
Bel/boy oram

<0,5 8 66,7 20 62,5

>0,5 4 33,3 12 37,5

BKI: Beden Kiitle Indeksi.
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4.5. Bireylerin Morninness-Eveningness Questionnaire ve Pittsburg Uyku

Kalite indeksi Ol¢ek Skorlarimin Degerlendirilmesi

Bireylerin Morningness-Eveningness Questionnaire (MEQ) o6l¢ek puan
bilgileri Tablo 4.25°de verilmistir. Erkek ve kadmlarin MEQ 6lgek puanlar1 benzer
bulunmustur (p=0,494). MEQ siniflandirmasina gore erkek ve kadinlarin sirasiyla
%41,7 ve %46,9’u ara kronotip iken, swrasiyla %58,3’i ve %53,1’inin aksamcil
kronotip olarak benzer bulunmustur (p=1,000).

Tablo 4.25. Bireylerin Morningness-Eveningness Questionnaire 6lgek puan bilgileri.

Erkek Kadin Toplam
(n=12) (n=32) (n=44)
X+SD X+SD +SD P
MEQ skoru 40,2+7,17 41,9+7,46 41,4+7 34 0,4942
MEQ siniflandirma (n, %)
Sabahgil kronotip - () - () - ()
Ara kronotip 5(41,7) 15 (46,9) 20 (45,5) 1,000P
Aksamcil kronotip 7 (58,3) 17 (53,1) 24 (54,5)

aBagimsiz drneklem t testi, °Ki-kare bagimsizlik testi.

Bireylerin Pittsburg Uyku Kalite Indeksi puan bilgileri Tablo 4.26’da
verilmistir. Erkek ve kadinlarin subjektif uyku kalitesi, uykuya gegme siiresi, uyku
etkinligi, uykuyu etkileyen durumlar, uyku verici madde kullanimi, giin i¢inde
uyuklama ve PUKI toplam skorlar1 benzer bulunmustur. PUKI siniflandirmasina gore
erkeklerin %75,0’inin, kadmlarin %62,5’inin kotli uyku durumuna sahip oldugu

goriilmiistir. Erkek ve kadmlarm PUKI smiflandirmasi benzer bulunmustur

(p=0,050).
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Tablo 4.26. Bireylerin Pittsburg Uyku Kalite indeksi puan bilgileri (X+SD).

Erkek Kadin Toplam
(n=12) (n=32) (n=44)
x£SD x£SD x£SD p
Subjektif uyku kalitesi skoru 1,4+0,90  1,4+0,84 1,4+0,84 0,973?
Uykuya gecme siiresi skoru 1,1+0,90 1,3+1,01 1,2+0,98 0,603?
Uykau siiresi skoru 1,2+0,94 0,9+0,87 1,0+0,89 0,361°
Uyku etkinligi skoru 0,2+0,58  0,1£0,30 0,1+0,39 0,683%
Uykuyu etkileyen durumlar skoru 1,3+0,49 1,5+0,62 1,5+0,59 0,363?
Uyku verici madde kullamm skoru  0,4+1,00 0,1+0,39 0,240,62 0,125?
Giin icinde uyuklama skoru 1,2+1,06 1,5+1,02 1,4+1,02 0,488?
PUKI toplam skoru 6,8+2,41 6,8+3,16 6,8+2,95 0,926?
PUKI simflandirma (n, %)
Saglikli uyku 3(25,0) 12 (37,5) 15 (34,1) 0.500°
Kot uyku 9 (75,0) 20 (62,5) 29 (65,9)

aBagimsiz orneklem t testi, "Ki-kare bagimsizlik testi.

Bireylerin Morningness-Eveningness Questionnaire ve Pittsburg Uyku Kalite
Indeksi 6lgek puanlarinin karsilastirilmasi Tablo 4.27°de verilmistir. Kotii uyku
siniflandirmasindaki aksamcil kronotip bireylerin sayis1 15°tir. MEQ ve PUKI 6lcek

puanlarinin karsilastirilmasi arasindaki fark anlamli bulunmamistir (p=0,839).

Tablo 4.27. Bireylerin Morningness-Eveningness Questionnaire ve Pittsburg Uyku
Kalite Indeksi 6l¢ek puanlarmin karsilastirilmasi.

Erkek (n=12) Kadin (n=32) Toplam (n=44)
Saghkh  Koétii  Saghkh  Kotii  Saghkhh  Kétii

P1 P2 P3
uyku uyku uyku uyku uyku uyku

MEQ siniflandirma
Ara kronotip 2 3 4 11 6 14
Aksamcil kronotip 1 6 8 9 9 15

0,523 0,410 0,839

Ki-kare bagimsizlik testi.
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4.6. Bireylerin Beslenme Durumunun Degerlendirilmesi

Bireylerin giinliik enerji ve besin dgeleri alimlar1 Tablo 4.28’de verilmistir.
Erkeklerin vardiyali ¢aligma giiniinde, enerji alimi1 ortalamasi1 2672,5+531,5 kkal/giin
iken, standart calisma gilinlinde 2480,1+344,6 kkal/giin’diir. Erkeklerde vardiyali
caligma giliniindeki enerji alimlar1 daha fazla olmakla birlikte istatiksel olarak anlamli
bulunmamuistir (p=0,308). Kadinlarin vardiyali ¢aligma giiniinde enerji alim ortalamasi
2308,5+380,1 kkal/giin iken, standart ¢alisma giiniinde 2101,2+357,3 kkal/giin’diir.
Kadinlarin vardiyali ¢alisma giiniindeki enerji alimlar1 anlamli olarak daha fazla
bulunmustur (p=0,003). Erkeklerde vardiyali calisma giiniinde giinliikk ortalama
protein alimi 82,8+19,2 g iken, standart ¢caliyma giiniinde 84,4+12,3 g’dir. Erkeklerin
vardiyali ¢aligma giiniindeki protein alimlar1 daha az olmakla birlikte istatiksel olarak
anlamli bulunmamistir (p=0,814). Kadinlarin vardiyali ¢alisma giiniinde giinliik
ortalama protein alim1 71,749,5 g iken, standart ¢alisma giiniinde 78,3+14,3 g’dir.
Kadinlarin vardiyali ¢aligma giiniindeki protein alimlar1 anlamli olarak daha azdir
(p=0,019). Kadinlarin vardiyali ¢alisma giiniinde enerjinin proteinden gelen yiizdesi
anlamli olarak daha diisiiktiir (p<0,001). Erkeklerin vardiyali ¢alisma giiniinde giinliik
ortalama karbonhidrat alim1 319,7+61,1 g iken, standart ¢calisma giiniinde 281,0+46,1
g olup, istatiksel olarak anlaml1 bulunmamustir (p=0,060). Kadinlarin vardiyali caligma
giiniinde karbonhidrat alimlar1 254,1+55,0 g iken standart c¢aligma giliniinde
225,4+45,2 g olup, anlamli olarak daha fazladir (p=0,024). Erkeklerin vardiyali
calisma giiniinde giinliikk ortalama yag alimi 115,4429,3 g iken, standart ¢aligma
giiniinde 110,9+18,9 g bulunmus olup, fark istatiksel olarak anlamli bulunmamistir
(p=0,638). Kadinlarin vardiyali ¢alisma giiniinde yag alimlar1 109,6+24,9 g iken
standart caligma giliniinde 96,6+19,1 g olup anlaml olarak daha fazladir (p=0,009).
Sadece kadmlarin vardiyali caligma giiniinde kolesterol alimlari istatiksel olarak daha
fazladir (p=0,007). Erkek ve kadmlarin vardiyali ¢aligma giiniinde doymus yag
alimlar1 anlamli olarak daha fazladir (sirastyla p=0,005; p<0,001). Kadinlarin vardiyali
calisma giiniinde tekli doymamis yag asidi (TDYA) ve n-3 ¢oklu doymamis (CDYA)
alimi anlamli olarak daha fazla bulunmustur (sirasiyla p=0,003; p=0,017).
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Tablo 4.28. Bireylerin giinliik enerji ve besin 6geleri alimlari.

Vardiyah Calisma Giinii Standart Calisma Giinii
Enerji ve Besin Ogeleri Erkek (n=12) Kadin (n=32) Erkek (n=12) Kadin (n=32)
x+SD Ortanca x+SD Ortanca x+SD Ortanca x£SD Ortanca p1 p2
Enerji (kkal) 2672,5+531,5 2577,6 2308,5+380,1 23154 2480,1+344,6 25229 2101,24357,3 2037,5 0,308 0,003
(1761-3431) (1508-3069) (1704-2923) (1616-3006)
Protein (g) 82,8+19,2 84,0 71,7£9,5 70,8 84,4+12,3 84,5 78,3+14,3 79,0 0,814 0,019
(45,6-107,5) (50,8-90,3) (60,5-106,4) (48,0-111,1)
Protein (E/%) 12,842,2 12,1 13,042,2 12,3 14,442,6 13,6 15,542,5 15,3 0,136 <0,001
(9,5-16,5) (10,5-19,0) (10,8-19,2) (11,5-20,6)
Karbonhidrat (g) 319,7+61,1 316,1 254,14£55,0 246,8 281,0+46,1 2815 225,4+452 2179 0,060 0,024
(203,4-402,1) (157,3-358,6) (173,4-360,1) (150,7-322,1)
Karbonhidrat (E/%) 49,2443 49,4 44,9455 46,2 45,8+£2,9 46,2 43,7+3,8 43,7 0,060 0,204
(43,0-58,5) (33,0-57,0) (41,4-50,2) (37,3-52,2)
Yag (g) 115,4+29,3 111,7 109,6+24,9 107,5 110,9+18,9 1122 96,6+19,1 94,2 0,638 0,009
(70,8-160,1) (64,9-165,4) (74,9-145,6) (73,1-153,7)
Yag (E/%) 38,0+3,7 37,5 42,145,5 40,3 39,8422 39,0 40,8+3,5 40,4 0,239 0,624
(32,0-38,0) (31,5-56,5) (36,8-44,8) (35,8-49,8)
Kolesterol (mg) 356,9+99,2 394,1 313,2+126,5 304,1 261,2+£92.3 250,8 225,6+66,1 2144 0,084 0,007
(182,0-511,5) (110,3-576,9) (138,1-456,3) (93,5-339,8)

Wilcoxon Eslestirilmis Iki Ornek Testi p1 = (Erkek: Vardiyali-Standart), p, = (Kadin: Vardiyali-Standart), alt ve iist degerler ( ) i¢inde verilmistir.
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Tablo 4.28. (Devam) Bireylerin giinliik enerji ve besin 6geleri alimlart.

Vardiyalh Calisma Giinii Standart Calisma Giinii
Erkek (n=12) Kadin (n=32) Erkek (n=12) Kadin (n=32)
Enerji ve Besin Ogeleri x+SD Ortanca x+SD Ortanca x+SD Ortanca x+SD Ortanca p1 p2
Doymus yag (g) 36,6+8,7 36,9 32,6+8,1 31,6 27,4+6,0 27,5 24,2+6,0 23,8 0,005 <0,001
(23,3-52,7) (19,4-53,8) (18,3+40,8) (16,7-41,7)
TDYA (g) 36,1£10,4 34,4 34,9483 33,4 33,6+6,8 32,7 30,0+£7,4 28,3 0,388 0,003
(21,3-57,0) (22,3-50,4) (21,4-46,9) (20,7-59,6)
CDYA (g) 31,6£13,2 27,3 31,9+10,1 31,0 38,0+8,0 39,5 32,6+6,4 31,6 0,158 0,477
(12,4-57,8) (15,5-53,8) (26,4-49,4) (23,4-53,7)
n-3 CDYA (g) 1,7+1,2 1,3 1,8+0,9 15 1,5+0,7 1,3 1,2+0,5 11 0,695 0,017
(0,8-5,2) (0,6-4,6) (0,7-2,7) (0,6-2,7)
n-6 CDYA (g) 30,6+11,0 25,6 29,949.,6 29,3 36,4+7,7 38,5 31,346,1 30,3 0,099 0,295
(19,0-52,4) (14,3-52,1) (25,7-47,5) (22,0-51,2)
n-6/n-3 19,9448 20,2 19,7+7,5 20,1 29,5+12,1 26,4 28,2490 28,4 0,034 0,001
(10,1-27,5) (8,4-39,8) (14,8-49,5) (13,8-43,7)
Posa (g) 20,6+6,2 22,2 19,6+5.8 17,5 20,6+3,5 20,6 20,0+4,6 19,6 0,695 0,537
(11,2-28,3) (12,6-39,2) (15,0-27,6) (10,3-29,2)
Suda ¢6ziinen posa (g) 6,8+1,9 7,1 6,4+1,9 58 7,0+1,4 7,0 6,9+1,8 6,6 0,695 0,140
(4,3-9,3) (4,1-13,7) (4,8-9,8) (3,7-10,9)
Suda ¢6ziinmeyen posa alimi (g) 13,9+£5,6 14,9 12,5+4,0 11,4 12,7428 12,8 12,8428 12,5 0,388 0,477
(6,8-25,3) (7,5-27,3) (8,6-18,2) (7,1-18,1)

Wilcoxon Eslestirilmis iki Ornek Testi p; = (Erkek: Vardiyali-Standart), p, = (Kadm: Vardiyali-Standart), alt ve {ist degerler ( ) icinde verilmistir, TDYA: Tekli
doymamus yag asitleri, CDYA: Coklu doymamis yag asitleri.
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Bireylerin diyetle giinliik vitamin ve mineral alimlar1 Tablo 4.29°da verilmistir.
Vardiyali ¢alisma giinlinde erkeklerin giinliik ortalama retinol alimi anlamli olarak
daha azken, kadmlarin anlamli olarak daha fazladir (sirasiyla p=0,050; p<0,001).
Kadmlarin vardiyali ¢aligma giliniinde giinliik ortalama E vitamini, niasin ve Beg
vitamini alim1 daha az bulunmustur (sirastyla p=0,011; p=0,004; p=0,002). Vardiyali
calisma giiniinde erkek ve kadinlarin giinliik ortalama kalsiyum alimi, standart ¢alisma

giiniinden anlamli olarak daha fazladir (sirasiyla p=0,012; p<0,001).
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Vardiyah Calisma Giinii Standart Calisma Giinii
Vitamin ve Erkek (n=12) Kadin (n=32) Erkek (n=12) Kadin (n=32)
Mineraller x+SD Ortanca x+SD Ortanca x+SD Ortanca x£SD Ortanca p1 p2
A vitamini (ug) 847,24293,2 859,8 860,2+336,7 7634 973,4+1215,6 659,0 835,9+389,3 786,5 0,158 0,432
(422,6-1351,3) (387,4-1769,3) (320,9-4770,3) (287,0-1873,4)
Retinol (ng) 482,7+132,8 5146 447,8+127,7 418,9 634,2+1187,7 278,7 253,0+108,0 242,7 0,050 <0,001
(271,0-743,0) (257,2-750,1) (140,6-4383,5) (99,4-571,5)
Karoten (mg) 1,941,2 15 2,5+1,8 1,8 2,0+0,9 2,0 3,542,1 2,6 0,754 0,061
(0,6-4,7) (0,5-8,4) (1,0-4,5) (0,7:9,7)
E vitamini (mg) 32,0£13,7 31,8 31,3+10,5 31,5 41,3+£9,6 40,5 35,7£7,2 34,4 0,071 0,011
(13,8-56,5) (15,7-59,7) (29,0-55,2) (22,3-57,9)
K vitamini (mcg) 52,7427,2 47,0 85,2+73.2 63,0 63,7+20,2 65,0 78,6+49,2 64,6 0,272 0,985
(22,5-100,4) (9,2-327,0) (27,4-98,3) (33,3-232,4)
Tiamin (mg) 0,9+0,4 0,8 0,8+0,2 0,8 1,0+0,2 0,9 0,9+0,2 0,8 0,158 0,772
(0,5-1,9) (0,6-1,6) (0,7-1,4) (0,5-1,2)
Riboflavin (mg) 1,3+0,3 1,2 1,3£0,2 1,2 1,4+0,3 1,4 1,2+0,3 1,2 0,814 0,224
(0,8-1,9) (0,9-1,7) (1,0-2,0) (0,7-1,7)
Niasin (mg) 28,6+7,4 29,6 25,9+4,2 26,0 31,4453 30,5 30,0+6,0 29,3 0,433 0,004
(12,6-38,8) (18,0-34,9) (22,0-43,5) (18,4-43,5)
B vitamini (mg) 1,0+0,5 0,9 1,0+0,3 1,0 1,3+0,2 1,3 1,3+0,3 1,2 0,071 0,002
(0,3-2,4) (0,4-1,9) (1,1-1,7) (0,8-2,0)

Wilcoxon Eslestirilmis Iki Ornek Testi p1 = (Erkek: Vardiyali-Standart), p, = (Kadin: Vardiyali-Standart), alt ve iist degerler ( ) i¢inde verilmistir.
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Vitamin ve Mineraller

Vardiyah Calisma Giinii

Erkek (n=12)

Kadin (n=32)

Standart Calisma Giinii

Erkek (n=12)

Kadin (n=32)

x+SD Ortanca x+SD Ortanca x+SD Ortanca x£SD Ortanca p1 p2
B1, vitamini (ng) 4,8+1,9 5,2 4,7£1,2 4,5 5,4£2.6 44 4,6£1,3 4,8 0,937 0,844
(1,7-8,5) (2,7-1,7) (3,2-12,0) (2,4-7,4)
Folik asit (ng) 259,4496,8 249,1 266,7+67,8 2524 282,1447,5 290,1 268,3+65,9 261,1 0,388 0,640
(121,2-399,3) (150,1-398,5) (203,3-340,7) (125,1-403,2)
C vitamini (mg) 78,4+48,1 64,1 75,4+47,0 70,0 90,3+24,5 90,1 90,5+28,9 88,8 0,530 0,112
(30,1-175,6) (5,8-217,3) (41,6-132,9) (36,2-156,7)
Kalsiyum (mg) 840,6+213,2 875,2 763,7+182,5 7313 651,0+157,3 652,4 608,2+167.4 581,1 0,012 <0,001
(468,0-1144,7) (478,8-1225,2) (380,7-826,3) (335,6+1008,8)
Magnezyum (mg) 296,5+£100,3 301,8 274,7+57,6 266,8 305,6+51,5 292,6 283,7+57,0 281,3 0,814 0,322
(124,3-499,2) (182,0-411,1) (242,6-426,6) (163,6-442,1)
Demir (mg) 11,6£3,2 12,1 11,0£2,1 10,8 12,6£1,5 12,0 11,4423 10,9 0,347 0,331
(5,2-17,1) (7,2-14,7) (11,0-15,4) (6,4-16,5)
Cinko (mg) 12,2434 12,4 11,4422 10,9 13,3£2,7 13,1 12,4+2,8 12,4 0,347 0,089
(6,0-17,9) (8,4-17,0) (10,0-18,9) (7,0-20,3)
Bakir (mg) 2,10,7 2,0 1,7£0,4 1,7 2,0+£0,5 1,9 1,60,3 1,6 0,530 0,150
(0,9-3,5) (1,1-2,8) (1,5-3,4) (0,9-2,4)
Selenyum (mcg) 9,8+16,5 1,3 15,1£21,3 1,3 3,7+6,8 1,0 1,6+0,3 0,9 0,158 0,304
(0,0-42,4) (0,0-80,3) (0,2-20,1) (0,0-65,5)

Wilcoxon Eslestirilmis ki Ornek Testi p1 = (Erkek: Vardiyali-Standart), p, = (Kadin: Vardiyali-Standart), alt ve iist degerler ( ) i¢inde verilmistir.
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Bireylerin diyetle giinliik enerji ve besin dgeleri alimlarinin gereksinmeyi
karsilama yiizdesi Tablo 4.30’da verilmistir. Bireylerin vardiyali ¢aligma giiniinde
enerji alimlarmin gereksinimini karsilama ylizdesi anlamli olarak daha yiiksektir
(p=0,002). Kadinlarda vardiyali ¢alisma giinlinde protein gereksinimini karsilama
yiizdesi anlamli olarak daha diisiiktiir (p=0,019). Bireylerin vardiyali ¢aligma giiniinde
E vitamini ve Be vitamini gereksinimini karsilama yiizdesi anlamli olarak daha disiik
bulunmustur (swrasiyla p=0,002; p<0,001). Bireylerin vardiyali ¢aligma giiniinde
kalsiyum gereksinimini kargilama yiizdesi anlamli olarak daha yiiksektir (p<0,001).
Gereksinim karsilama yiizdesi <%67 olanlarin yetersiz karsiladigi kabul edildiginde
kadinlarin vardiyali ve ¢alisma giinlinde demir alimlari, hem erkek hem de kadmlarin

standart ¢alisma giiniinde kalsiyum alimlar1 yetersiz bulunmustur.
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Tablo 4.30. Bireylerin diyetle giinliik enerji ve besin dgeleri alimlarinin gereksinmeyi karsilama yiizdesi (%).
Vardiyal Calisma Giinii Standart Calisma Giinii

Enerji ve Besin Erkek (n=12) Kadin (n=32) Toplam (n=44) Erkek (n=12) Kadin (n=32) Toplam (n=44)

Ogeleri £+SD Ortanca %£SD Ortanca %+SD Ortanca %+SD Ortanca %+SD Ortanca %+SD Ortanca p1 p2 ps

Enerji 97,8424,3 92,6 106,6+17,6 106,2 104,2+19,7 1025 90,0+12,2 92,9 97,1£16,6 95,0 95,1£15,7 94,7 0,308 0,003 0,002
(61,8-149,4) (73,4-140,8) (61,8-149,4) (59,8-102,6) (74,1-137,9) (59,8-137,9)

Protein 128,6+30,0 136,4 134,2+18,1 130,1 132,7421,7 130,1 131,2420,3 129,6 146,5+26,8 149,1 142,3+25.9 143,7 0,814 0,019 0,054
(70,1-165,3) (95,8-170,4) (70,1-170,4) (93,0-163,7) (90,5-209,7) (90,5-209,7)

Posa 72,1+21,7 82,4 78,2423,3 70,2 76,5+22,8 71,2 72,1£12,7 72,4 80,0+18,3 78,2 77,9€17,2 77,4 0,695 0,537 0,683
(38,5-97,5) (50,4-156,8) (38,5-156,8) (51,7-95,1) (41,0-116,6) (41,0-116,6)

A vitamini 95,9+32,1 98,7 122,9+48,1 109,1 115,5445,6 1045 109,1+£134,6 73,2 119,4+455,6 1124 116,6+83,0 92,4 0,158 0,432 0,176
(47,0-150,1) (55,3-252,8) (47,0-252,8) (35,7-530,0) (41,0-267,6) (35,7-530,0)

E vitamini 213,0£91.,4 2117 208,6+70,1 210,3 209,8+75,4 210,3 275,1+64,2 270,3 238,1+48,1 229,3 248,2+54.8 2457 0,071 0,011 0,002
(91,9-376,3) (104,9-397,8) (91,9-397,8) (193,4-368,2) (148,9-385,8) (148,9-385,8)

C vitamini 87,1+£53 .4 71,2 83,7+£52,2 77,7 84,7+£52,0 74,7 100,3+£27,3 100,1 100,5+32,2 98,6 100,4+30,6 99,8 0,530 0,112 0,080
(33,4-195,1) (6,4-2415) (6,4-241,5) (46,3-147,7) (40,2-174,1) (40,2-174,1)

Tiamin 74,3£31,7 72,3 76,3+20,1 70,5 75,7£23,4 70,7 80,6+14,7 77,3 77,6+16,5 75,5 78,4+15,9 75,5 0,158 0,765 0,299
(37,5-156,7) (52,7-144,2) (37,5-156,7) (61,7-114,2) (43,2-110,0) (43,2-114,2)

Riboflavin 101,6+26,7 100,0 123,8+21,3 1198 117,8+24,7 1155 106,8+21,6 109,3 118,3+£27,2 116,1 115,2426,0 1135 0,814 0,217 0,385
(60,8-149,0) (86,0-173,7) (60,8-173,7) (73,2-153,7) (67,0-171,0) (67,0-171,0)

Be vitamini 80,5+42,1 7211 78,1423,1 77,2 78,8429,0 76,7 101,5+14,3 98,0 97,1422,2 95,1 98,3420,3 95,6 0,071 0,002 <0,001
(26,2-183,9) (33,5-146,9) (26,2-183,9) (81,4-133,4) (64,8-155,1) (64,8-155,1)

Wilcoxon Eslestirilmis Iki Ornek Testi p1 = (Erkek: Vardiyali-Standart), p, = (Kadin: Vardiyali-Standart), alt ve iist degerler ( ) i¢inde verilmistir.
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Vardiyal Calisma Giinii Standart Calisma Giinii

Enerji ve Besin Erkek (n=12) Kadin (n=32) Toplam (n=44) Erkek (n=12) Kadin (n=32) Toplam (n=44)

(")geleri X£SD Ortanca X+SD Ortanca X+SD Ortanca X+SD Ortanca x+SD Ortanca x£SD Ortanca P1 p2 p3

B12 vitamini 200,0+79,2 216,1 195,3+49,0 185,9 196,6+57.8 187,8 225,4+108,9 1849 193,2+53,9 200,6 202,0+£73,1 199,3 0,937 0,837 0,726
(69,2-353,1) (112,5-322,5) (69,2-353,1) (132,1-501,5) (101,3-309,4) (101,3-501,5)

Kalsiyum 84,1+£21,3 87,5 76,4+18,3 73,1 78,5£19,2 76,9 65,1£15,7 62,5 60,8+16,7 58,1 62,0+16,4 58,7 0,012 <0,001 <0,001
(46,8-114,5) (47,9-122,5) (46,8-122,5) (38,1-82,6) (33,6-100,9) (33,6-100,9)

Magnezyum 73,5£25,0 73,1 87,6+18,7 84,6 83,8+21,3 82,9 75,8+12,9 71,3 90,5+18,5 90,8 86,5+18,3 84,7 0,814 0,322 0,321
(31,1-124,8) (58,7-132,6) (31,1-132,6) (60,6-106,6) (52,8-142,6) (52,8-142,6)

Demir 115,7+£32,2 120,7 61,0£11,9 60,1 75,9+£31,2 65,6 126,3£14,9 120,3 63,6+13,0 60,3 80,7+31,2 66,8 0,347 0,331 0,234
(51,8-170,9) (39,8-81,7) (39,8-170,9) (110,0-154,0) (35,4-91,8) (35,4-154,0)

Cinko 110,9+31,1 1129 114,4+21,7 108,6 113,4+243 108,6 121,3+£24,8 118,7 124,6+27,5 1239 123,7426,6 120,7 0,347 0,089 0,070
(54,4-162,3) (83,9-169,7) (54,4-169,7) (91,4-171,8) (69,9-203,0) (69,9-203,0)

Wilcoxon Eslestirilmis iki Ornek Testi p1 = (Erkek: Vardiyali-Standart), p, = (Kadm: Vardiyali-Standart), alt ve iist degerler ( ) iginde verilmistir.
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Diyetle giinlik enerji ve besin Ogeleri gereksinimlerini karsilayamayan
bireylerin dagilimi1 Tablo 4.31°de verilmistir. Gereksinim karsilama yiizdesi <%67
olan bireylerin gereksinimlerini karsilayamadigi kabul edilmistir. Posa gereksinimini
kargilayamayan bireylerin orani standart ¢aligma giinitinde %25 iken, vardiyali ¢caligma
giiniinde %40,9’dur. Standart ¢alisma giiniinde bireylerin %13,6’s1 vardiyali ¢aligma
giiniinde %45,5’1 C vitamini gereksinimini karsilayamamistir. Standart ¢alisma
giniinde bireylerin %36,4’li, vardiyali ¢alisma giliniinde %2,3’i Bs Vvitamini
gereksinimini karsilayamamustir. Standart ¢alisma giliniinde bireylerin %70,5°1,

vardiyali caligma giliniinde %29,5’1 kalsiyum gereksinimini karsilayamamaistir.
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Tablo 4.31. Diyetle giinliik enerji ve besin 6geleri gereksinimlerini karsilayamayan bireylerin dagilimu.

Vardiyah Calisma Giinii Standart Calisma Giinii
Enerji ve Besin Erkek (n=12) Kadin (n=32) Toplam (n=44)  Erkek (n=12) Kadin (n=32) Toplam (n=44)
Ogeleri n % n % n % n % n % n %
Enerji 1 8,3 - - 1 2,3 1 8,3 - - 1 2,3
Posa 5 41,7 13 40,6 18 40,9 3 25,0 8 25,0 11 25,0
A vitamini 3 25,0 3 9,4 6 13,6 5 41,7 6 18,8 11 25,0
C vitamini 5 41,7 15 46,9 20 45,5 1 8,3 5 15,6 6 13,6
Tiamin 5 41,7 9 28,1 14 31,8 1 8,3 10 31,3 11 25,0
Riboflavin 1 8,3 - - 1 2,3 - - 1 3,1 1 2,3
Bes vitamini 6 50,0 10 31,3 16 36,4 - - 1 3,1 1 2,3
Kalsiyum 2 16,7 11 34,4 13 29,5 7 58,3 24 75,0 31 70,5
Magnezyum 5 41,7 3 9,4 8 18,2 3 25,0 2 6,3 5 11,4
Demir 1 8,3 22 68,8 23 52,3 - - 22 68,8 22 50,0
Cinko 1 8,3 - - 1 2,3 - - - - - -
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Bireylerin Morningness-Eveningness Questionnaire skoruna gore diyetle
glinliik enerji ve besin 6geleri aliminin gereksinmeyi karsilama yiizdesi Tablo 4.32’de
verilmistir. Vardiyali ¢aligma giliniinde ara kronotip bireylerde sadece ¢inko alimi
aksamcil kronotip bireylerden anlamli olarak daha fazladir (p=0,033). Enerji ve diger
besin Odgeleri alimlar1 ara ve aksamcil kronotip bireylerde benzer bulunmustur

(p>0,05).
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Tablo 4.32. Bireylerin Morningness-Eveningness Questionnaire skoruna gore diyetle giinliik enerji ve besin geleri aliminin gereksinmeyi

kargilama yiizdesi (%).

Ara Kronotip (n=20)

Morningness-Eveningness Questionnaire Skoru

Aksamcil Kronotip (n=24)

Vardiyah Calisma Giinii  Standart Cahsma Giinii Vardiyah Calisma Giinii Standart Cahsma Giinii
X£SD x£SD x£SD x£SD p1 p2
Enerji 105,81+£21,28 93,28+17,73 102,88+18,71 96,67+13,94 0,634 0,492
Protein 137,15+22,53 139,94+27,11 128,92+20,79 144,35+25,29 0,216 0,554
Posa 82,13+21,03 78,75+17,29 71,89+23,60 77,14£17,46 0,136 0,716
A vitamini 118,64+49,86 120,15+65,61 112,95+42,63 113,66+96,42 0,690 0,793
E vitamini 231,59+79,02 237,21+58,07 191,60+68,61 257,33+51,31 0,084 0,235
C vitamini 84,69+49,60 107,28+29,44 84,64+54,92 94,76+30,96 0,997 0,177
Tiamin 78,87+24,78 75,37+13,29 73,11£22,46 80,99+17,72 0,428 0,237
Riboflavin 124,45+24,52 113,47+26,93 112,23+23,95 116,58+25,75 0,104 0,699
Be vitamini 81,94+31,75 95,71£19,14 76,12+26,83 100,47+21,36 0,520 0,441
B12 vitamini 205,61+56,57 189,43+53,72 189,08+58,90 212,43+85,72 0,349 0,285
Kalsiyum 80,47+22,32 60,95+17,93 76,80+16,46 62,86+15,35 0,546 0,710
Magnezyum 89,20+20,32 84,47+16,02 79,23+21,44 88,14+20,14 0,122 0,505
Demir 78,74+33,61 76,61+26,32 73,61+£29,58 84,08+35,03 0,597 0,424
Cinko 121,81+£21,79 121,74+27,45 106,39+24.45 125,35+£26,30 0,033 0,661

Bagimsiz 6rneklerde t testi, p1= (Vardiyali: Ara-Aksamcil), p,= (Standart: Ara-Aksamcil), MEQ: Morningness-Eveningness Questionnaire.



97

Bireylerin Pittsburg Uyku Kalite indeksi skoruna gére diyetle giinliik enerji ve
besin O0geleri aliminin gereksinmeyi karsilama yilizdesi Tablo 4.33’te verilmistir.
Saglikli uykusu olan bireylerin standart ¢aligma giinlinde protein, posa ve magnezyum
alimlar1 k6t uykusu olan bireylerden anlamli olarak daha fazladir (sirasiyla p=0,035;
p=0,034; p=0,015). Vardiyali ¢alisma giiniinde enerji ve diger besin dgeleri alimlar1

saglikli ve kotii uykusu olan bireylerde benzer bulunmustur (p>0,05).
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Tablo 4.33. Bireylerin Pittsburg Uyku Kalite Indeksi skoruna gére diyetle giinliik enerji ve besin dgeleri alimmin gereksinmeyi karsilama
yiizdesi (%).

Pittsburg Uyku Kalite Indeksi Skoru
Saghkh Uyku (n=15) Kotii Uyku (n=29)

Vardiyah Calisma Giinii  Standart Cahsma Giinii Vardiyah Calisma Giinii Standart Cahsma Giinii

X£SD x£SD x£SD x£SD p1 p2
Enerji 111,11422,92 94,47+16,54 100,64+17,22 93,91+15,37 0,134 0,494
Protein 138,53+16,89 152,93+20,67 129,62+23,56 136,87+26,97 0,158 0,035
Posa 82,26+27,94 85,89+17,80 73,58+19,53 73,72+15,61 0,295 0,034
A vitamini 123,85+41,77 105,10+39,84 111,24+47,58 122,56+98,35 0,373 0,410
E vitamini 216,50+73,81 232,24455,20 206,31+77,24 256,43+53,65 0,672 0,175
C vitamini 85,32+59,81 110,42+32,22 84,32+48,56 95,29+28,92 0,956 0,138
Tiamin 84,25+29,36 82,28+14,07 71,32+18,81 76,44+16,70 0,137 0,230
Riboflavin 122,45+24,01 122,20+17,44 115,37+25,13 111,53+29,12 0,369 0,137
Be vitamini 84,36+36,66 106,15+17,72 75,87+24,31 94,26+20,62 0,427 0,055
B12 vitamini 201,70+55,21 207,90+41,54 193,95+59,86 198,91+85,49 0,671 0,641
Kalsiyum 76,33+20,09 65,05+14,05 79,57+18,98 60,41+17,52 0,610 0,348
Magnezyum 90,25+17,94 95,98+17,67 80,40+22,39 81,55+16,82 0,123 0,015
Demir 80,25+38,16 81,83+24,11 73,71+27,42 80,09+34,75 0,561 0,864
Cinko 119,71+21,48 133,63+20,88 110,13+25,35 118,58+28,05 0,197 0,052

Bagimsiz 6rneklerde t testi, p1= (Vardiyal:

Saglikli-Kétii), p,= (Standart: Saglikli-Kétii), PUKI: Pittsburg Uyku Kalite indeksi.
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Bireylerin besin tiikketim kayitlarindan elde edilen giinliik su ve diger sivilari
tilketim miktar1 Tablo 4.34’te verilmistir. Erkek ve kadinlarin vardiyali ¢aligma
giiniinde su tiiketim miktari, standart ¢alisma glinlinden anlamli olarak daha azdir
(strastyla p=0,003; p<0,001). Erkeklerin ¢ay, graniil kahve ve diger sivi tiikketimi
vardiyali ¢caligma giiniinde standart ¢aligma giiniinden fazla olsa da istatiksel olarak
anlamlt bulunmamistir (p>0,05). Kadinlarin ¢ay tiikketimi vardiyali ¢alisma giiniinde
standart caligma gilinlinden anlamh olarak daha fazladir (p=0,002). Kadinlarin Tiirk
kahvesi ve graniill kahve tiikketimi vardiyali ¢alisma giiniinde standart calisma
giiniinden fazla olsa da istatiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05). Erkek ve
kadinlarin toplam sivi tiikketimleri vardiyali caligma giinlinde standart calisma

giiniinden daha az olsa da istatiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05).
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Tablo 4.34. Bireylerin giinliik su ve diger sivilari tiikketim miktar1 (mL/giin).

Vardiyali Calisma Giinii Standart Calisma Giinii
Erkek (n=12) Kadin (n=32) Erkek (n=12) Kadin (n=32)
x+SD Ortanca x+SD Ortanca x+SD Ortanca x+SD Ortanca p1 p2

Su miktari 888,2+599,5 625,0 1097,3+681,2  983,5  1310,4+733,9 11525 1338,4t706,1 1070,0 0,003 <0,001
(375,0-2500,0) (333,0-3000,0) (500,0-3100,0) (525,0-3000,0)

Cay miktar 573,94283,9 587,5 516,94+273,7 496 547,2+360,5 487,5 347,94269,9 355,5 0,373 0,002
(0,0-1010,0) (117,0-1350,0) (0,0-1170,0) (60,0-1513,0)

Tiirk kahvesi miktari 5,3£12,6 0,0 19,9+33,4 0,0 9,1+18,8 0,0 13,2+24,9 0,0 0,465 0,101
(0,0-38,0) (0,0-125,0) (0,0-60,0) (0,0-94,0)

Graniil kahve miktar1  168,3+150,5 150,0 90,8+105,8 75,0 77,8+£108,3 34,0 82,9+70,5 84,0 0,061 0,674
(0,0-375,0) (0,0-422,0) (0,0-368,0) (0,0-263,0)

Diger s1vi miktari 352,24304,8 322,5 271,84+213,0 237,5 250,1+171,2 235,0 271,14233,6 153,0 0,110 0,084
(0,0-1175,0) (0,0-1023,0) (0,0-708,0) (0,0-925,0)

Toplam sivi miktari 1987,8+498,8  1950,5 1997,0+724,5 1729,0 2194,6+801,1 2229,0 2026,5+814,8 1749,0 0,136 0,695
(1425,0-3697,0) (1075,0-3697,0) (1130,0-3730,0) (850,0-3770,0)

Wilcoxon Eslestirilmis Iki Ornek Testi p; = (Erkek: Vardiyali-Standart), p, = (Kadin: Vardiyali-Standart), alt ve iist degerler ( ) i¢inde verilmistir.
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Bireylerin besin gruplarindaki besinleri tiiketim miktar1 Tablo 4.35°te
verilmistir. Erkek ve kadinlarin peynir, ¢okelek vb. tiikketim miktar1 vardiyali calisma
giiniinde, standart ¢aligma giiniinden anlamli olarak daha azdir (sirastyla p=0,004;
p<0,001). Kadmlarin kirmizi etler, beyaz etler, et ve et iriinleri toplam tiiketim
miktarlari, vardiyali ¢alisma giiniinde standart ¢alisma giliniinden anlamli olarak daha
az bulunmustur (sirastyla p=0,025; p<0,001; p<0,001). Kadinlarin yumurta tiiketim
miktari, vardiyali ¢alisma giliniinde standart ¢aligma giiniinden anlamli olarak daha
fazladir (p=0,001). Erkek ve kadinlarin kurubaklagil tiiketim miktar1 vardiyal ¢alisma
giiniinde standart ¢alisma giiniinden anlamli olarak daha azdir (swrasiyla p=0,004;
p=0,002). Kadmlarin diger meyveleri tiikketim miktar1 vardiyali ¢aligma giiniinde
standart ¢aligma giliniinden anlamli olarak daha azdir (p=0,009). Erkek ve kadmnlarin
ekmek tiiketim miktar1 vardiyali ¢alisma giiniinde standart ¢aligma giiniinden anlamli
olarak daha fazladir (sirastyla p=0,003; p<0,001). Erkek ve kadinlarin bulgur, piring,
makarna tiiketimi vardiyali ¢aligma giliniinde standart calisma gliniinden anlaml1 olarak
daha az bulunmustur (swrasiyla p=0,034; p=0,026). Erkek ve kadinlarm tahil ve
tiirevleri toplam tiiketim miktar1 vardiyali ¢alisma giiniinde standart ¢aligma giiniinden

anlamli olarak daha fazladir (sirasiyla p=0,005; p=0,008).
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Vardiyali Calisma Giinii
Kadin (n=32)

Erkek (n=12)

Standart Calisma Giinii

Erkek (n=12)

Kadin (n=32)

x+SD Ortanca x+SD Ortanca x+SD Ortanca x+SD Ortanca p1 p2
l. Grup
Siit ve siit 181,1£85,9 153,5 205,9+99,3 215,0 210,5484,2 200,0 204,7+96,7 194,3 0,347 0,779
iiriinleri toplam
(75,0-371,3) (25,0-378,3) (78,8-354,2) (64,0-416,5)
Siit, yogurt 121,0498,5 94,0 158,9493,3 188,5 184,8+71,2 174,5 182,04+94,0 178,3 0,099 0,278
(0,0-324,7) (0,0-331,7) (72,8-296,4) (40,0-394,0)
Peynir, ¢okelek 60,1+£28,6 55,5 46,4+26,7 455 25,4+16,8 24,6 20,9+15,9 18,9 0,004  <0,001
vb.
(5,0-105,0) (0,0-133,3) (6,0-57,8) (0,0-86,3)
Diger siit 0,0+0,0 0,0 0,6+2,6 0,0 0,3+1,2 0,0 1,9+8,3 0,0 0,317 0,686
trinleri
(0,0-0,0) (0,0-13,3) (0,0-4,0) (0,0-46,0)
1. Grup
Et ve et iiriinleri 162,7+106,0 150,0 137,0+42,7 135,1 184,1449,3 185,0 185,2448,0 194,6 0,158 <0,001
toplam
(63,5-476,5) (71,0-226,0) (79,0-269,6) (93,0-321,0)
Kirmizi etler 53,4+37,0 60,0 50,9+30,6 477 66,4+37.9 53,1 68,6+36,2 70,0 0,534 0,025
(0,0-122,5) (3,7-116,3) (10,0-142,8) (13,75-194,0)
Beyaz etler 19,6+£38.5 0,0 17,4£25,1 0,0 46,7+30,0 38,0 61,0+34,8 61,3 0,091 <0,001
(0,0-110,0) (0,0-83,3) (0,0-106,0) (0,0-141,0)

Wilcoxon Eslestirilmis Iki Ornek Testi p1 = (Erkek: Vardiyali-Standart), p, = (Kadin: Vardiyali-Standart), alt ve iist degerler ( ) i¢inde verilmistir.
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Vardiyali Calisma Giinii

Erkek (n=12)

Kadin (n=32)

Standart Calisma Giinii

Erkek (n=12)

Kadin (n=32)

x+SD Ortanca x+SD Ortanca x+SD Ortanca x+SD Ortanca p1 p2
Balik 4,5+15,6 0,0 0,8+4,7 0,0 2,2+7,5 0,0 5,3+15,2 0,0 0,655 0,068
(0,0-54,0) (0,0-26,7) (0,0-26,0) (0,0-60,0)
Diger et iiriinleri 5,748,1 0,0 5,3+8,2 0,0 6,449,1 2,0 3,1+6,0 0,0 0,779 0,214
(0,0-25,0) (0,0-27,5) (0,0-30,4) (0,0-24,0)
Yumurta 45,8+31,8 53,0 46,7+33,1 47,5 23,2421,2 15,7 16,9£13,4 12,4 0,060 0,001
(0,0-84,7) (0,0-116,0) (2,2-78,3) (0,0-47,8)
Kurubaklagiller 4,749,9 0,0 10,9+20,4 0,0 31,5+21,2 22,0 25,2+14,2 21,6 0,004 0,002
(0,0-30,0) (0,0-80,0) (12,0-80,0) (5,0-56,0)
Yagli tohumlar 10,3£17,0 0,0 5,0£6,2 2,8 7,8+13,0 0,0 5,0£6,5 2,5 0,612 0,989
(0,0-55,0) (0,0-20,0) (0,0-40,2) (0,0-21,0)
1. Grup
Sebze ve meyveler  302,0+£158,8 276,8 308,1+195,5 263,8 326,4+117,4 319,6 360,7+112,5 374,1 0,695 0,161
toplam
(117,0-628,3) (2,5-877,3) (144,8-568,2) (154,3-605,0)
Yesil yapraklilar 10,6+15.,8 6,3 21,4+31,3 79 9,9+11,5 45 24,0+£27,0 14,0 1,000 0,562
(0,0-56,7) (0,0-140,0) (0,0-35,4) (1,6-119,5)
Patates 73,0£75,2 50,0 60,3£55.9 55,5 36,3+33,5 32,6 41,8+30,6 38,8 0,346 0,258
(0,0-202,0) (0,0-165,0) (0,0-97,6) (0,0-128,3)

Wilcoxon Eslestirilmis Iki Ornek Testi p1 = (Erkek: Vardiyali-Standart), p, = (Kadin: Vardiyali-Standart), alt ve iist degerler ( ) i¢inde verilmistir.
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Vardiyali Calisma Giinii Standart Calisma Giinii
Erkek (n=12) Kadin (n=32) Erkek (n=12) Kadin (n=32)
x+SD Ortanca x+SD Ortanca x+SD Ortanca x+SD Ortanca p1 p2
Turunggiller 46,3+52,8 25,8 29,0+37,9 12,5 70,8+45,7 67,2 46,0+42,1 36,1 0,182 0,125
(0,0-171,0) (0,0-118,0) (12,0-177,0) (0,0-184,0)
Diger meyveler 28,1+£52,4 0,0 31,9+61,1 0,0 53,4+43,6 45,0 61,6+48,9 53,3 0,139 0,009
(0,0-144,0) (0,0-230,3) (0,0-150,0) (0,0-189,0)
V. Grup
Tahil ve tiirevleri 337,9+102,9 341,8 262,6+74,0 265,5 255,9448,3 257,0 220,54+45,9 220,2 0,005 0,008
toplam
(177,5-492,0) (76,0-497,5) (147,0-323,8) (121,3-298,0)
Ekmek 236,2+105,7 228,8 153,0+57,5 150,0 98,1435 101,0 99,1+32.4 97,1 0,003  <0,001
(111,0-452,0) (33,3-300,0) (28,0-162,5) (37,5-166,3)
Bulgur, piring, 41,8+45,6 28,0 48,5+39,0 43,0 92,2+34.6 93,0 69,7£26,8 63,1 0,034 0,026
makarna
(0,0-140,7) (0,0-168,0) (30,4-140,0) (17,5-124,0)
Un ve unlu 59,9+41,9 61,7 62,4+40,9 61,3 65,7+40,3 56,3 51,7+37,3 45,5 0,875 0,178
mamiiller
(0,0-133,0) (0,0-150,0) (24,4-161,4) (5,3-187,5)

Wilcoxon Eslestirilmis Iki Ornek Testi p1 = (Erkek: Vardiyali-Standart), p, = (Kadin: Vardiyali-Standart), alt ve iist degerler ( ) i¢inde verilmistir.
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Tablo 4.35. (Devam) Bireylerin besin gruplarindaki besinleri tiiketim miktar1 (g/giin).

Vardiyali Calisma Giinii Standart Calisma Giinii
Erkek (n=12) Kadin (n=32) Erkek (n=12) Kadin (n=32)
x+SD Ortanca x+SD Ortanca x+SD Ortanca x+SD Ortanca p1 p2
V. Grup
Yaglar toplam 89,7+107,7 64,8 58,7+£22.,3 58,2 68,0+15,8 69,3 61,2+14,4 59,4 0,530 0,299
(30,0-427,5) (17,0-116,0) (47,0-101,4) (40,3-100,5)
Sivi yaglar 69,8+£112,9 37,5 41,2+16,8 39,8 57,1£14,7 59,2 50,6+11,3 47,9 0,117 0,004
(17,5-425,0) (17,0-85,0) (36,0-80,0) (32,0-79,3)
Kat1 yaglar 19,9+12,6 17,8 17,8+13,1 16,5 10,8+10,6 6,0 10,7+8,1 9,5 0,023 0,053
(2,5-42,0) (0,0-67,0) (0,6-33,4) (0,0-26,8)
Sekerler toplam 71,1+£32,3 59,8 60,0+52,3 47,6 58,9+29,6 48,6 33,3+24,9 33,9 0,347 0,002
(38,0-137,7) (0,0-242,5) (31,0-136,8) (0,0-90,8)
Seker 31,0+32,0 27,0 29,6+26,4 23,3 37,84+36,0 30,3 23,0+20,7 19,1 0,583 0,134
(0,0-107,5) (0,0-106,7) (0,0-135,6) (0,0-80,8)
Bal, recel, 11,2+12,9 8,3 6,2+9,0 0,0 2,1+4,8 0,0 0,1+0,6 0,0 0,025 0,001
pekmez
(0,0-40,0) (0,0-30,0) (0,0-12,8) (0,0-3,2)
Gofret, ¢gikolata, 28,9+28,0 30,3 24,3+36,6 13,6 19,0+£23,7 8,3 19,0+23,7 8,3 0,241 0,037
biskiivi vb.
(0,0-92,0) (0,0-158,3) (0,0-78,0) (0,0-78,0)

Wilcoxon Eslestirilmis Iki Ornek Testi p1 = (Erkek: Vardiyali-Standart), p, = (Kadin: Vardiyali-Standart), alt ve iist degerler ( ) i¢inde verilmistir.
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5. TARTISMA

Hizmet siirekliliginin saglanabilmesi, geleneksel calisma saatleri disinda
calismak olarak adlandirilan, vardiyali ¢aligma sistemini beraberinde getirmistir.
Gelismis tilkelerde her bes calisandan birinin vardiyali olarak ¢alistig1 bildirilmektedir.
Saglik sektorii de hizmet siirekliliginin 7 giin 24 saat boyunca devam etmesi gereken
bir sektordiir. Saglik sektoriindeki hizmete, artan talebe bagli olarak vardiyali saglik
calisan1 sayisinda da artis goriilmektedir. Avrupa’da saglik sektoriinde ¢alisan her ti¢
kigiden birinin vardiyali calistigi bildirilmistir (156). Ancak vardiyali ¢alisma
saatlerinin geleneksel calisma saatlerinden farkli olmasi nedeniyle vardiyali calisanlar
gece saatlerinde beslenip, giindiiz saatlerinde uyumaktadir. Vardiyali ¢alisma sonucu
beslenme ve uyku saatlerinin degismesi bireylerin beslenme durumunu, uyku
kalitesini ve biyolojik saatini olumsuz olarak etkilemektedir (80, 157). Bu ¢alisma,
vardiyali saglik calisanlarinda sirkadiyen ritim, beslenme durumu ve uyku kalitesi

arasindaki iliskiyi degerlendirmek amaciyla planlanip yiirtitiilmiistiir.
5.1. Bireylere iliskin Genel Bilgiler

Bu c¢alismada bireylerin yas, cinsiyet, medeni durum, ¢ocuk sayisi, egitim
durumu, egitim siiresi gibi demografik bilgileri; meslekte calisma siiresi, haftalik
calisma stiresi, vardiyali calisma saati gibi meslek bilgileri; tan1 konulan hastalik, diyet
uygulama durumu, ila¢ kullanma durumu gibi genel saglik bilgileri; sigara ve alkol

kullanimlar1 sorgulanmaistir.

Calismaya katilan bireylerin yas ortalamasi 24,5+5,30 yildir (19-41 y1l) (Tablo
4.1). Vardiyali ¢alisma intoleransinda 45-50 yas araligmnin kritik oldugu ve bu yas
araliginda vardiyali calismaya karsi gosterilen intoleransin arttigi belirtilmistir.
Yaslanma, sirkadiyen ritmin gece ¢alisma saatlerine daha zor adapte olmasi ve artan
uyku bozukluklari ile iliskilendirilmektedir. Vardiyali calisan bireylere 45-50 yasindan
sonra gece vardiyasinda c¢alismanimn smirlandirilmasi, vardiya se¢iminde serbestlik
taninmast, is yiikiinlin azaltilmasi, ¢calisma saatlerinin kisitlanmasi ve/veya dinlenme
slirelerinin artirilmasi, daha sik saglik kontrolii yapilmasi, uyku, beslenme ve egzersiz
gibi vardiyali caliyma ile basa c¢ikma stratejileri ile ilgili danigmanlik egitimi

onerilmektedir (158). Bu galismaya dahil edilen bireylerin tiimii vardiyali ¢aligma
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intoleransinin artti1 yas araliginin diginda olup bireylerin yas ortalamasi 24,5+5,30

yildir.

Calismaya dahil edilen tiim bireylerin haftalik caligsma siiresi 48 saattir (Tablo
4.1). Calisma zamanlarinin diizenlenmesine ait belirli hususlara iliskin 4 Kasim 2003
Tarih ve 2003/88/EC Sayilt Avrupa Parlamentosu ve Konseyi direktifinde fazla
mesailer de dahil olmak {izere haftalikk caliyma saatinin 48 saati asamayacagi
vurgulanmustir (156). Bu ¢alismada bireylerin vardiyali ¢alisma siiresi 4,8+4,02 yildir
(Tablo 4.1). Vardiyal1 ¢alisanlarda obezite, metabolik sendrom, tip 2 diyabet,
kardiyovaskiiler hastaliklar ve kanser riskinin, geleneksel c¢alisma saatlerinde
calisanlardan daha yiiksek oldugu belirtilmektedir (159). Ayrica vardiyali ¢aligma
stiresi arttikca, kronik hastalik olusum riskinin de arttigi bilinmektedir (121).
Calismaya dahil edilen bireylerin %27,3 {iniin tanis1 konulan hastaliinin oldugu
gorilmiistiir (Tablo 4.2). Bireylerin sahip olduklar1 hastalik durumu incelendiginde;
%?2,3tniin kalp-damar hastaligi, %9,1’inin ilser/gastrit/refliisii, %2,3’tiniin anemi,
%2,3’liniin bobrek hastaligi, %2,3’liniin tiroit hastaligi, %4,5’inin alerji/astimu,
%2,3’linilin ritim bozuklugu ve %?2,3’ilinlin uyku apnesi oldugu goriilmektedir (Tablo

4.2).

Bireylerde en sik (%9,1) goriilen hastalik iilser/gasrit/refliidiir (Tablo 4.2).
Geleneksel ¢alisma saatlerinde calisanlarda gastrointestinal sorunlarin prevalansi
%10-25 arasinda degisirken, vardiyali c¢alisanlarda %20-75 arasinda degistigi
belirtilmektedir. Gastrointestinal sistem sorunlarinin vardiyali ¢alisanlarda yaygin
olmasi, vardiyali ¢alisanlarin 6giin saatleri ile mide, safra ve pankreas enzim aktivitesi,
intestinal motilite, besin dgelerinin emilim hizi, aclik ve tokluk hormonlar1 salinimi
gibi  gastrointestinal  fonksiyonlarin  sirkadiyen ritminin uyusmamasindan
kaynaklanmaktadir. Diger bir nedenin vardiyali calisma giinlerinde tiiketilen
besinlerin kalitesinin ve iceriginin degismesinden kaynakli oldugu sdylenebilir.
Vardiyali caligma giinlerinde gazl iceceklerin, doymus yag ve seker icerigi yiiksek
paketlenmis besinlerin tiiketiminin artmasi, gastrointestinal sorunlara zemin

olugturmaktadir (121).

Vardiyali ¢aligma giinlinde gece saatlerinde alinan besin dgeleri veya standart

caligma gilinlinden farkli miktarda alinan besin 6geleri metabolizmada degisime neden
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olmaktadir. Farkli zamanlarda ve miktarlarda alman besin dgelerinin detoksifikasyon
ve eliminasyon mekanizmasmda da degisim meydana gelmektedir. Vardiyali
caliganlarda detoksifikasyondan sorumlu karacigerde ve eliminasyondan sorumiu
bobreklerde sorunlar daha yaygimn goriilebilmektedir (121). Nitekim bu ¢alismaya dahil
edilen bireylerin %2,3’linde bobrek hastaligi goriilmektedir (Tablo 4.2).

Vardiyali ¢alisanlarda kardiyovaskiiler hastalik riskinin de geleneksel ¢aligma
saatlerine sahip bireylerden %40 daha yiiksek oldugu bildirilmistir. Vardiyali
calisanlarin uyku/uyaniklik dongiisiiniin bozulmasmdan ve uyku eksikliginden
kaynaklanan stres ile obezite ve dislipidemi kardiyovaskiiler hastalik risk
faktorlerindendir. Vardiyali ¢alisanlarin sigara kullanma prevalansinin yiiksek olmasi
ve sigara kullananlarin giinliik sigara sayismin fazla olmasi, bir diger risk faktoriidiir
(121). Nitekim caligmaya dahil edilen bireylerin %2,3’tinde kalp-damar hastaligi
oldugu goriilmiistiir (Tablo 4.2).

Calismaya dahil edilen bireylerin sigara i¢cme durumu incelendiginde
%54,5’inin  halen sigara kullandig1 ve giinliik igilen ortalama sigara sayisinin
12,8+5,89 adet oldugu goriilmiistiir (Tablo 4.3). Vardiyali caligmanin saglik
iizerindeki etkilerinin degerlendirildigi 54724 kadin hemsirenin dahil edildigi
kapsamli bir ¢calisma olan Hemsirelerin Saglik Calismasi II’de (Nurses’ Health Study
I1) katilimcilarin %72’sinin  vardiyali calistigi bildirilmistir. Gece vardiyasinda
caliganlarin  sigara igme  durumu, gece vardiyasmmda c¢aligmayanlarla
karsilastirildiginda 1,3 kat daha fazla oldugu belirtilmistir (160). Bu ¢alismada da
benzer olarak sigara kullanim oranmin ve miktarinin yiiksek oldugu bulunmustur.

Vardiyali ¢alismanin neden oldugu stres sigara kullanim oranini artirmis olabilir.

Giliniimiizde diinya genelinde 6liim nedenlerinin basinda bulasict olmayan
kronik hastaliklar gelmektedir. Sagliksiz beslenme aligkanliklari, yetersiz fiziksel
aktivite, sigara ve alkol kullanimi basta olmak iizere bir¢ok degistirilebilir risk faktorii,
bulasict olmayan kronik hastaliklara zemin olusturmaktadir (161). Vardiyali
calismanin alkol tiiketimi lizerindeki etkisine iliskin goriisler ¢eliskilidir. Vardiyali
calismanin geleneksel calisma saatlerinden farkli saatleri kapsamasi sonucu
sosyallesememeye neden olarak alkol tiikketiminin azalmasi beklenmektedir. Diger

yandan vardiyali caligma sonrasi uykuyu kolaylastirdigini diisiindiikleri i¢in bireylerin
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evde alkol tiiketimini artirdig1 belirtilmistir (159). Bu ¢alismaya katilan bireylerin
alkol tiikketim sikliginin ayda 3,3+2,92 kez oldugu, tiiketilen alkol miktarmin giinde
69,3+106,28 mL oldugu saptanmustir (Tablo 4.3). Calismaya katilan bireylerin %2,3’1
standart ¢aligma giiniinde aksam Ogiiniinde ikinci tercihleri olarak alkollii i¢ecekleri
tercih ettigi goriilmektedir. Bireylerin vardiyali ¢alisma giiniinde 6gle ve aksam
ogtinlerdeki ilk ti¢ icecek tercihlerinde alkolli igecekler yer almamaktadir (Tablo

4.18). Bu calismada bireylerin alkol tiiketim oraninin diisiik oldugu s6ylenebilir.
5.2. Bireylerin Beslenme Ahskanhklar

Bu caligmada bireylerin ana ve ara 0giin sayilari, 6gin atlama durumu,
atlanilan 6glin, 6giin saatleri ve 6giliniin yenildigi yer gibi beslenme aligkanliklari,
sabah, 0gle, aksam Ogiinlinde ve ara ogiinlerde her besin grubu icin ayr1 ayri tercih

sirasia gore sorgulanmigstir.

Vardiyali ¢alisma giiniinde ana 6giin sayis1 (2,3+0,47), standart ¢alisma
giiniinde (2,8+0,37) daha azdir (p<0,001). Ara 6giin sayis1 vardiyali ¢alisma giiniinde
1,2+1,20, standart ¢alisma giiniinde ise 1,4+1,13 bulunmustur. Yine vardiyali ¢alisma
giiniindeki ara O0giin sayisi anlamli olarak standart calisma giliniinden daha az
bulunmustur (p=0,185) (Tablo 4.4). Atkinson ve ark. (162) derleme makalesinde
vardiyali calisanlarin ana 6giin sayisinin azaldigi, ancak ara 6&iin sayismin arttigi
belirtilmistir. Vardiyali ¢alisma nedeniyle yeme ve uyku saatlerinin de§ismesi ana

0giin sayisiin azalmasima neden olmus olabilir.

Vardiyali calisma giiniinde bireylerin %59,1°1, standart ¢aliyma giiniinde ise
%27,3’1 6glin atladigmi belirtmistir. Vardiyali ve standart ¢alisma giliniinde en ¢ok
atlanan Ogiliniiniin sabah kahvaltis1 oldugu saptanmistir (sirasiyla %40,9; %43,2)
(Tablo 4.4). Vardiyali caligma giiniinde sabah kahvaltisinin ¢ogunlukla evde (%38,6)
tiketildigi belirtilirken, standart ¢alisma giliniinde hastane kafeteryasinda (%45,5)
tiiketildigi belirtilmistir (Tablo 4.5). Tiirkiye Beslenme Rehberi’'nde (TUBER) yeterli
ve dengeli beslenme ilkelerinden biri olarak en az 3 ana, 2 veya 3 ara 6giin tiiketilmesi
onerilmektedir. Ana dgiinlerin atlanmamasi, 6zellikle kahvalt1 6gliniiniin tikketimine
Ozen gosterilmesi gerektigi vurgulanmistir (163). Bu c¢aligmada bireylerin 6giin
sayilar1 degerlendirildiginde; vardiyali ¢alismada ana 6giin say1si, vardiyali ve standart

caligmada ara 6glin sayilarmin Onerilenden az oldugu bulunmustur (Tablo 4.4).
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Vardiyali ¢calisanlarda; isten yorgun gelme, market aligverisine ve yemek hazirlamaya
zaman bulamama gibi nedenlerin 6glin atlamaya veya sagliksiz besin se¢imine Yol

actigini bildirmistir (159).

Vardiyali ¢alisanlarin beslenme aliskanliklarini saglikli beslenme motivasyonu
gibi bireysel faktorler etkilemektedir. Bireylerin vardiyali ¢aligtiklar1 i¢in kendilerine
odil olarak sagliksiz besinleri tercih etme egilimlerinin daha fazla oldugu
belirtilmektedir. Vardiyali ¢alisirken besinlere sinirli erisim ve is yeri ortamindaki
kisitl yeme zamanlar1 nedeniyle yedikleri iizerinde daha fazla kontrol sahibi oldugunu
belirtenlerin oldugu da bildirilmistir (159, 164). Vardiyali ¢alisirken kisitli yeme
zamanlari, bireylerin istahlarinin olmadig1 zamanlarla ortiismesi nedeniyle ana 6giin
tiketmek yerine ara 0giin tiiketmeye yoneltmektedir (164). Uzun ¢alisma saatleri
nedeniyle a¢ kalindiginda yiiksek enerji iceren c¢ikolata, biskiivi ve cips gibi besin

tercihlerine egilimin arttig1 belirtilmistir (159).

Vardiyali ¢caligma giinlinde sabah kahvaltisinda beyaz ekmek (%70,4), ¢orba
(%18,1), hamur isi kizartmalarin (%9,1) tercih edilme oranlar1 standart calisma
giiniinden daha fazla bulunmustur (Tablo 4.6). Vardiyali calisma giiniinde sabah
kahvaltisinda kasar peyniri (%38,7), krem peynir (%25) ve ticgen peynir (%9) gibi yag
orani yiikksek peynirlerin tercih edilme oranlar1 standart calisma giiniinden daha
fazladir (Tablo 4.7). Yine vardiyali ¢alisma giiniinde sabah kahvaltisinda
sucuk/sosis/salam (%38,6) gibi sagliksiz besinlerin tercih edilme orani Standart
calisma giliniinden (%29,5) daha fazla bulunmustur (Tablo 4.8). Vardiyali ¢aligma
gliniinde sabah kahvaltisinda recel (%16,0) ve krem ¢ikolata (%29,5) tercih edenlerin
oranlar1 standart ¢alisma giiniinden daha fazladir (Tablo 4.10). Vardiyali ¢alisma
giiniinde sabah kahvaltisinda graniil kahve (siitlii) (%29,6), hazir meyve suyu (%9,0),
aromali siitler (%4,5) ve enerji icecekleri (%2,3) tercih oranlar1 standart calisma
giiniinden daha fazla bulunmustur (Tablo 4.11). Bu ¢alisgmada diger ¢aligmalara benzer
sekilde vardiyali calisma giiniinde sabah kahvaltisinda sagliksiz besinleri tercih etme
oraninin daha fazla oldugu saptanmistir. Vardiyali ¢aligma giinlindeki ana 6giin
sayisinin (2,3+0,47), standart ¢aligma giiniinden (2,8+0,37) daha az olmas1 nedeniyle
ac kalinan silirenin uzamasma bagli olarak kan sekerinin diismesi bireylerin enerji

icerigi yiiksek besinleri tiikketme egilimini artirmis olabilir (p<0,001) (Tablo 4.4).
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Vardiyali ¢caligma giliniinde ara Ogiinlerde kek (%34,1), kurabiye (%20,4),
borek (%9,1), tost (%6,8) ve soguk sandvi¢ (%4,6) tercih edenlerin orani standart
caligma giiniinden daha fazla bulunmustur (Tablo 4.6). Vardiyali ¢alisma giiniinde ara
ogtinlerde kuru meyvelerin (%13,6) tercih orani standart ¢alisma giiniinden (%4,5)
daha fazla iken, standart ¢alisma giiniinde ara 6gtinlerde turuncgiller (%31,9) ve diger
meyveleri (%52,2) tercih edenlerin orani vardiyali ¢alisma giiniinden daha fazladir
(Tablo 4.9). Vardiyal1 ¢alisma giiniinde ara 6giinlerde graniil kahve (siitli) (%34,1)
tercih oranmi standart ¢aligma giiniinden daha fazla bulunmustur (Tablo 4.11). Bu
calismada diger ¢aligsmalara benzer sekilde vardiyali calisma giinlinde ara 6giinlerde
sagliksiz besinleri tercih oranmin daha fazla oldugu saptanmistir. Vardiyali calisma
giiniindeki ara 6giin sayismnin (1,2+1,20) standart ¢aligma giliniinden (1,4+1,13) daha
az olmas1 nedeniyle a¢ kalnan siirenin uzamasi, bireylerin enerji icerigi yiiksek

besinleri tiiketme egilimini artirmis olabilir (p=0,185) (Tablo 4.4).

Vardiyali ve standart ¢alisma giiniinde 6gle ve aksam 6giiniinde beyaz ekmek
birinci sirada en ¢ok tercih edilen tahil grubundaki besin olarak saptanmistir (Tablo
4.12). Vardiyali ¢alisma giiniinde 6gle ve aksam 6giinlinde birinci sirada en ¢ok tercih
edilen et grubundaki besinin kofteler oldugu saptanirken, standart ¢aligma giliniinde
tavuk-hindi yemekleri oldugu bildirilmistir (Tablo 4.14). Vardiyali ve standart ¢alisma
giiniinde 6gle ve aksam 6giliniinde birinci sirada en ¢ok tercih edilen igecegin ¢ay
oldugu saptanmustir. Vardiyali ¢alisma giiniinde 6gle 6giiniinde ikinci sirada en ¢ok
tercih edilen icecek gazli icecekler (%13,6) iken, standart ¢aligma giiniinde ayrandir
(Tablo 4.18). Bu ¢alismada vardiyali ¢alisma giiniinde 6gle ve aksam Ogiiniinde,
kirmiz1 et ve gazli icecek tiiketim tercihinin daha fazla oldugu bulunmustur. Diger
besin tercihlerinin ise genel olarak benzer oldugu saptanmistir. Bu durum bireylerin
cogunun 6gle ve aksam 6giiniinii hem vardiyali hem de standart ¢calisma giiniinde ayn1

yerde (hastane yemekhanesi) tiiketmesinden kaynaklanmis olabilir.

Besin tiiketim sikligindan elde edilen kafeinli icecek tiikketim miktarlari,
vardiyali ¢aligma giinlinde daha fazla olsa da aradaki fark anlamli bulunmamistir
(p>0,05) (Tablo 4.19). Bu ¢alisgmada kafeinli igecek tiiketim miktarindaki farkin
anlamli bulunmamasi, kafeinin hidrasyon tizerindeki olumsuz etkileri goz Oniinde

bulunduruldugunda olumlu olarak degerlendirilebilir.
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5.3. Bireylerin Beslenme Durumlar

Bu ¢aligmanim kapsaminda bireylerin 7 giinliik bireysel besin tiiketim kayitlar1
alimmigtir. Tiiketim kaydindan elde edilen verilerden giinliik enerji ve besin geleri
gereksinimini karsilama durumu ve besin gruplarmin giinliik alim miktarlar

hesaplanmigtir.

Vardiyali ¢aliganlarin gece vardiyasinda tiikettikleri besin ¢esitlerinin ve
tilkettikleri zamanin giindiiz vardiyasindan farkli oldugu gosterilmistir. Gece
vardiyasinda c¢alisan bireylerde beslenme durumunun olumsuz etkilendigi
belirtilmistir (165). Literatiirde, vardiyali ¢alismanin enerji alimi tizerindeki etkisine
dair ¢eliskili caligmalar bulunmaktadir. Gece vardiyasinda ¢aligmanin enerji alimini
artirdigi, enerji alimini azalttigi veya giindiiz ¢alisanlara kiyasla enerji aliminda bir
farklilik olmadig bildirilmistir (166, 167). Bu ¢alismada erkeklerin vardiyali ¢alisma
giiniinde enerji alim ortalamasi12672,5+531,5 kkal/giin iken, standart ¢alisma giiniinde
2480,1+344,6 kkal/giin olarak bulunmustur (p=0,308). Kadinlarin vardiyali ¢alisma
giiniinde enerji alim ortalamas1 2308,5+380,1 kkal/giin iken standart ¢aligma giiniinde
2101,24+357,3 kkal/giin’diir (p=0,003) (Tablo 4.28). Vardiyali ¢alismanin enerji alim1
iizerine etkisi konusunda literatiirde ¢eliskili veriler yer alsa da bu calismada vardiyali
calismanin bireylerin enerji aliminda artisa neden oldugu goriilmiistiir. Enerji alimdaki
artisin, bireylerin enerjisi yiiksek besin tercihlerinden kaynaklandigi sdylenebilir. Ana
ogln sayismin azalmasi, bireyleri enerji degeri yiiksek besinleri tercih etmeye

yoneltmis olabilir.

Tirkiye Beslenme Rehberi’nde enerjinin makro besin 6gelerinden saglanmasi
gerekli olan oranlarmin karbonhidratlar i¢in %55-60, proteinler %15-20 i¢in, yaglar
icin %20-35 sekilde olmasi1 Onerilmektedir (163). Tiirkiye Beslenme Rehberi’nde
enerjinin basit sekerlerden gelen oraninin %15°ten az olmasi 6nerilmektedir (163).
Vardiyali saglik calisanlarinda enerjinin karbonhidrattan gelen oraninin az (<%50)
olmasina ragmen, enerjinin sekerden gelen oraninin fazla (>%10) oldugu belirtilmistir.
Bati tarzi bu beslenme seklinin obezite ve diger kronik hastalik riskini artirdig:
belirtilmistir (168). Erkeklerde enerjinin karbonhidratlardan gelen oraninin, vardiyali
calisma giiniinde %49,244,3, standart calisma giiniinde ise %45,84¢2,9 oldugu

goriilmiistiir. Erkeklerde enerjinin karbonhidratlardan gelen orani vardiyali ¢aligma
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giiniinde daha yiiksek olsa da fark istatiksel olarak anlamli bulunmamistir (p=0,060).
Kadmlarda enerjinin karbonhidratlardan gelen oranmnin vardiyali ¢aligma giiniinde
%44,945,5, standart ¢aligma giiniinde ise %43,7+3,8 oldugu bulunmustur. Benzer
olarak kadinlarda enerjinin karbonhidratlardan gelen orani vardiyali ¢aligma giiniinde
daha yiiksek olsa da fark istatiksel olarak anlamli bulunmamistir (p=0,204) (Tablo
4.28). Erkeklerin seker tiikketiminin vardiyali ¢alisma giiniinde 31,0+32,0 g, standart
calisma giintinde 37,8+£36,0 g oldugu bulunmustur (p=0,583). Kadinlarin seker
tiiketimi vardiyali caligma giiniinde 29,6+26,4 g, standart calisma giiniinde 23,04+20,7
gramdir (p=0,134) (Tablo 4.35). Enerjinin sekerden gelen oranmin erkeklerde
vardiyali caligma giinlinde %4,6, standart ¢alisma giliniinde %6,1 oldugu, kadinlarda
vardiyali calisma giinlinde %35,1, standart ¢alisma giintinde %#4,4 oldugu bulunmustur.
Vardiyali ve standart ¢calisma giliniinde bireylerde enerjinin sekerden gelen oran1 <%10
olmasina ragmen, kadinlarda vardiyali ¢calisma giinlinde oranin daha yiiksek oldugu
saptanmistir. Bu durumun kadinlarm vardiyali ¢alisma giiniinde bal, recel, pekmez
(p=0,001) ve gofret, cikolata, biskiivi vb. (p=0,037) besinleri tiiketimlerinin anlaml
olarak daha fazla olmasindan kaynaklandigi sdylenebilir (Tablo 4.35). Vardiyali
calisma giinlerinde kadmlarm ana ve ara 6giin sayisinin anlamli olarak azalmasiyla

birlikte enerji igerigi yiiksek sekerli besinleri tercih egiliminin arttigi sdylenebilir.

Erkeklerde enerjinin proteinden gelen oraninin vardiyali ¢alisma giiniinde
%12,842,2, standart ¢calisma giinlinde ise %14,4+2,6 oldugu bulunmustur. Erkeklerde
enerjinin proteinden gelen orani vardiyali ¢alisma giliniinde daha diisiik olsa da fark
istatiksel olarak anlamli bulunmamustir (p=0,136). Erkeklerin enerjinin proteinden
gelen oranin vardiyali ¢alisma giiniinde daha diisiik olmasi enerjinin
karbonhidratlardan gelen oranimin standart ¢aligsma giiniinden daha yiiksek olmasindan
kaynaklanmaktadir. Kadinlarda enerjinin proteinden gelen oraninin vardiyali ¢alisma
giiniinde %13,0+2,2, standart calisma giiniinde ise %15,5+2,5 oldugu bulunmustur.
Kadinlarda enerjinin proteinden gelen orani vardiyali ¢alisma giiniinde daha diistik
bulunmustur (p<0,001) (Tablo 4.28). Kadinlarda enerjinin proteinden gelen oraninin
vardiyali ¢aliyma giiniinde daha diisiikk olmasi enerjinin karbonhidrat ve yaglardan
gelen oranmin  standart caligma  glininden daha  yiiksek olmasmdan

kaynaklanmaktadir.
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Erkeklerde enerjinin yaglardan gelen oraninin vardiyali ¢caliyma giliniinde
%38,0+3,7, standart ¢calisma giinlinde ise %39,8+2,2 oldugu bulunmustur (p=0,239)
(Tablo 4.28). Erkeklerin doymus yag alimi vardiyali ¢alisma giiniinde 36,6+8,7 g,
standart caligma giiniinde 27,4+6,0 g bulunmustur (p=0,005). Erkeklerin g¢oklu
doymamis yag asitleri alimi vardiyali caligsma giintinde 31,6+13,2 g, standart ¢alisma
giiniinde 38,0£8,0 g bulunmustur (p=0,158) (Tablo 4.29). Kadinlarda enerjinin
yaglardan gelen oranmnin vardiyali ¢aligma giliniinde %42,1+5,5, standart c¢alisma
giiniinde ise %40,8+3,5 oldugu bulunmustur (p=0,624) (Tablo 4.28). Kadinlarin
doymus yag alimi vardiyali ¢alisma giinlinde 32,648,1 g, standart ¢alisma giliniinde
24,2+6,0 g bulunmustur (p<0,001). Kadmlarin ¢oklu doymamis yag asitleri alimi
vardiyali ¢alisma giinlinde 31,9+10,1 g, standart ¢alisma giiniinde 32,6+6,4 ¢
bulunmustur (p=0,477) (Tablo 4.29). Bu c¢alismada bireylerin vardiyali ¢alisma
giiniinde doymus yag alimlar1 anlamli olarak daha fazladir. Vardiyali ¢alisma giliniinde
peynir, yumurta, et ve et ilirlinleri gibi doymus yag iceren hayvansal besinlerin

tikketiminin fazla olmas1 doymus yag alimini artirmistir.

Tirkiye Beslenme Rehberi’nde diyetle giinliik kolesterol alimmim 300 mg’1
gegmemesi Onerilmektedir (163). Erkeklerin kolesterol alimi vardiyali c¢alisma
giiniinde 356,9+99,2 mg, standart ¢alisma giiniinde ise 261,2+92,3 mg bulunmustur
(p=0,084). Kadmlarin kolesterol alimi1 vardiyali caligma giiniinde 313,24+126,5 mg,
standart ¢caligma giiniinde ise 225,6+66,1 mg bulunmustur (p=0,007) (Tablo 4.28). Bu
calismada bireylerin giinliik ortalama kolesterol aliminin vardiyali1 ¢aligma giiniinde
Onerilenin tistiinde oldugu saptanmistir. Vardiyali ¢aligma giiniinde peynir, yumurta,
et ve et triinleri gibi kolesterol igeren besinlerin tiiketiminin fazla olmasi, kolesterol

alimini artirmistir.

Tiirkiye Beslenme Rehberi’nde yetigkinler i¢in yeterli posa alim miktarmnin 25
g oldugu belirtilmistir (163). Erkeklerin posa aliminin vardiyali ¢aligma giiniinde
20,6+6,2 g, standart caligma giliniinde 20,6+3,5 g oldugu bulunmustur (p=0,695).
Kadmlarm posa alimmin vardiyali ¢aliyma giinlinde 19,6+5,8 g, standart ¢alisma
giliniinde 20,04+4,6 g oldugu bulunmustur (p=0,537) (Tablo 4.28). Bu ¢aligmada erkek
ve kadmlarin gilinliik ortalama posa alim1 hem vardiyali ¢aligma gilinlinde hem de
standart ¢alisma giinlinde onerilenden diisiik bulunmustur. Posa aliminin diisiik olmasi

bireylerin posa igerigi diisiik besinleri daha ¢ok tercih etmesi ile uyumludur. Bireylerin
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sahip olduklar1 hastaliklar diisliniilecek olursa giinliikk posa tiiketiminin artirilmasa

uygun olacaktir.

Erkeklerin retinol alimi vardiyali calisma giiniinde anlamli olarak diisiik
bulunurken kadmlarin retinol alim1 vardiyali caligma giiniinde anlamli olarak yiiksek
bulunmustur (swrasiyla p=0,050; p<0,001) (Tablo 4.29). Erkeklerin retinol
kaynaklarindan siit, yogurt, et ve et lriinleri tilketimi vardiyali ¢aliyma giiniinde
anlamli olmasa da daha azdir. Kadinlarn ise vardiyali ¢aligma giiniinde retinol kaynag1
yumurta tiiketimi anlamli olarak daha fazladir (p=0,001) (Tablo 4.34). Kadmnlarm E
vitamini alim1 vardiyali ¢aligma giiniinde diisiik bulunmustur (p=0,011) (Tablo 4.29).
Benzer olarak kadmlarin E vitamini kaynagi sivi yag tiiketimi vardiyali ¢aligma
giiniinde daha diisiik bulunmustur (p=0,004) (Tablo 4.34). Kadmlarin niasin alimi
vardiyali ¢aligma giiniinde diisiik bulunmustur (p=0,004). Kadmnlarin Be vitamini alim1
vardiyali ¢alisma giiniinde diisiik bulunmustur (p=0,002) (Tablo 4.29). Kadinlarin
vardiyali calisma giiniinden niasin ve Be vitamini kaynagi kirmizi et (p=0,025), beyaz
et (p<0,001), kurubaklagil (p=0,002), bulgur, piring ve makarna (p=0,026) tiiketimi
standart ¢aligma giliniinden daha diisiik bulunmustur (Tablo 4.34). Erkek ve kadinlarin
vardiyali caligma giinlinde kalsiyum alimlar1 daha yiiksek bulunmustur (sirasiyla
p=0,012; p<0,001) (Tablo 4.29). Erkek ve kadinlarin vardiyali ¢alisma giiniinde
kalsiyum kaynagi peynir, ¢okelek vb. tiiketimi anlamli olarak standart ¢alisma
giiniinden daha yiiksektir (sirastyla p=0,004; p<0,001) (Tablo 4.35). Bu ¢alismada baz1
besin 6gesi alimlarinin ve gereksinmeyi karsilama ylizdelerinin vardiyali ve standart
calisma giinlerinde anlamli olarak farkli bulunmasi, besin gruplarmi tikketim miktarlar1
ile iligkilidir.

Fradkin ve ark. (167) doniistimlii vardiyali ¢alisan hemsireler lizerinde yaptigi
calismada gece vardiyasinda calismanin enerji, protein, karbonhidrat, toplam yag,
doymus yag ve kalsiyum alim miktarin1 anlamli olarak artirdigi; kolesterol, posa ve
demir alim miktarin1 anlamli olarak degistirmedigi belirtilmistir. Benzer olarak bu
calismada vardiyali calismanin giinliik ortalama enerji, doymus yag, kolesterol ve
kalsiyum aliminin anlamli olarak artirdig1, posa ve demir alim miktarin1 anlamli olarak
degistirmedigi goriilmektedir. Bununla birlikte vardiyali ve standart ¢aligma giiniinde
demir alimi gereksinimini karsilayamayanlarin oraninin (sirayla %352,3; %50,0)

yiiksek oldugu goriilmektedir (Tablo 4.31). Bu durum bireylerin balik, kurubaklagiller,
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koyu yesil yaprakli sebzeler ve yagl tohumlar gibi demirden zengin besinleri az

miktarda tiiketmeleriyle agiklanabilir (Tablo 4.35).

Morningness-Eveningness Questionnaire siniflandirmasina gore ara kronotipli
bireylerin vardiyali ¢alisma giiniinde ¢inko alimi aksamcil kronotipli bireylerden
anlamli olarak daha fazla bulunmustur (p=0,033). Enerji ve diger besin dgesi alimlar1
ara ve aksamcil kronotip bireylerde benzerdir (p>0,05) (Tablo 4.32). Aksamcil
kronotipli bireylerin kahvaltiy1 atlama egilimlerinin ve giin i¢inde enerji, karbonhidrat
ve yag almlarinin daha yiiksek oldugu belirtilmistir (141). Bu ¢alismada
literatiirdekinin aksine kronotipler arasinda enerji, karbonhidrat ve yag alimlari
arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Farkli kronotipteki bireylerin enerji,
karbonhidrat ve yag alimlarinin benzer olmasi, saglik ¢calisanlarinda vardiyali ¢aligma
diizeninin  beslenme  durumunu  etkilemesinin  bir sonucu olabilecegini
diisiindiirmektedir. PUKI siniflandirmasina gore saglikli uykusu olan bireylerin
standart calisma giinlinde protein, posa ve magnezyum alimlar1 kotii uykusu olan
bireylerden anlamli olarak daha fazla bulunmustur (sirasiyla p=0,035; p=0,034;
p=0,015). Enerji ve diger besin 6gesi alimlar1 saglikli ve k6tii uykusu olan bireylerde
benzer bulunmustur (p>0,05) (Tablo 4.33). Yapilan bir ¢alismada triptofandan zengin
protein barlarmin tiikketimi, uyku kalitesinde iyilesme ile iliskilendirilmistir. Baz1 besin
Ogelerinin yan1 sira makro besin 6gesi kompozisyonunun da uyku kalitesini etkiledigi
bilinmektedir. Yiiksek karbonhidratl, diisiik yagh diyetlerin NREM uyku siiresini
kisaltabildigi, aksine protein orami yiiksek diyetlerin uyku kalitesinde artis
saglayabilecegi belirtilmistir (169). Nitekim bu c¢alismada da saglikli uykusu olan

bireylerin protein alimi anlamli olarak daha fazla bulunmustur.

Vardiyali ¢aliganlar, vardiya giinlerinde yeterince su tiiketemediklerini ifade
etmektedir. Bireyler ¢calisma ortaminda suya her zaman kolayca erisebilmek ve yeterli
su tiiketebilmek amaciyla yanlarinda sise su bulundurduklarini bildirmislerdir (170).
Erkek ve kadinlarin vardiyali ¢alisma giiniinde su tiiketimleri standart ¢alisma
giiniinden anlamli olarak daha az bulunmustur (sirastyla p=0,003; p<0,001) (Tablo
4.34). Yetersiz su tiiketimi vardiyali ¢alisanlarda yaygm goriilen kabizlik sorununu
katiilestirebilmektedir. Bunun yani sira diisiik performans, ruh halinde degisimler ve
artan bas agrist ile iliskilendirilmektedir. Ozellikle vardiyali calisma giinlerinde yeterli

su alimmin saglanmasi 6nemlidir. Yeterli su tiiketimi ile hemsirelerde yaygin goriilen
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yorgunluk ve halsizlik sorunlarinda iyilesmeler saglanabilmektedir (170). Nitekim bu
calismada da vardiyali calisma giinlerinde erkeklerin (1310,4+733,9 mL/gilin karsin
888,2+£599,5 mL/giin) ve kadinlarin (1338,4+706,1 mL/giin karsmn 1097,3+681,2
mL/giin) su tiiketiminin azaldig1 saptanmistir (sirasiyla p<0,003; p<0,001) (Tablo
4.34). Vardiyali ¢alisanlarin vardiyali ¢alisma giiniinde is yogunluklar1 ve kafeinli
icecek tliketiminin artmasi sebebiyle su tiiketiminin azaldig1 sdylenebilir. Bu nedenle

vardiyali calisanlarda yeterli su tliketiminin saglanmasina dikkat edilmelidir.

Vardiyali1 calisanlarin vardiyali ¢alisma giinlerinde kafein aliminin arttigi
bildirilmistir. Kafeinli iceceklerden o6zellikle cay ve kahve tiikketiminin arttig1
gosterilmistir. Vardiyali calisan hemsireler yorgunluk hissinin azalmasi ve daha
enerjik hissetmek i¢in gece vardiyasinda kafeinli igecekleri daha sik tercih ettiklerini
belirtmiglerdir. Kafeinin diiiretik etki gosterdigi bilinmektedir. Fazla miktarda kafein
alimi, bireylerin hidrasyon seviyesini olumsuz etkilemektedir (170). Ayrica fazla
miktarda kafein aliminda (300 mg/giin) titreme, gerginlik, anksiyete ve uyku sorunlari
gibi yan etkiler goriilebilmektedir. Giinde 3 kupadan daha fazla kahve tiiketiminin,
gastrointestinal sorunlar1 kotiilestirdigi belirtilmistir (6). Bu ¢alismada besin tiiketim
kayitlarindan elde edilen veriler degerlendirildiginde, erkeklerin ¢ay tiiketim
miktariin vardiyali ¢calisma giiniinde 573,9+283,9 mL, standart ¢aligma giiniinde
547,24360,5 mL oldugu bulunmustur (p=0,373). Kadmlarm ¢ay tiiketim miktarinin
vardiyali ¢aligma giiniinde 516,9+273,7 mL, standart ¢aligma giiniinde 347,9+269,9
mL oldugu bulunmustur (p=0,002) (Tablo 4.34). Erkeklerin graniil kahve tiiketim
miktarmin vardiyali ¢calisma giiniinde 168,3+150,5 mL, standart ¢alisma giiniinde
77,8£108,3 mL oldugu bulunmustur (p=0,051). Benzer olarak kadinlarmn graniil kahve
tilketim miktarinin vardiyali ¢alisma giiniinde 90,8+105,8 mL, standart calisma
gliniinde 82,9+70,5 mL’dir (p=0,674) (Tablo 4.34). Centofanti ve ark. (6) vardiyali
calisan hemsire ve ebelerde yapmis oldugu bir ¢alismada; fazla miktarda kafein (>400
mg/giin) alanlarin standart calisma giinlerinde %15 oldugu vardiyali ¢alisma
giinlerinde ise %33’e ¢iktigin1 gdstermistir. Hemsire ve ebelerin vardiyali ¢caligma
gliniinde ortalama 4 kupa kafeinli igecek tiiketimi oldugu belirtilmistir. Bu ¢aligmada
kadmlarn cay tiiketimi haricindeki diger kafeinli igeceklerin tiiketimleri, vardiyali ve
standart ¢aligma giiniinde benzer bulunmustur. Vardiyal ¢alisma giiniinde azalan su

tilkketiminin yani sira ditiretik etkisi olan kafein alimimin artmasi hidrasyon durumunu
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kotiilestireceginden, kafeinli igecek tiikketiminin benzer olmasi olumlu olarak

degerlendirilebilir.
5.4. Bireylerin Fiziksel Aktivite Durumlar

Bu ¢alismada bireylerin diizenli egzersiz yapma durumu, yapilan egzersiz tiirii
ve sliresi, 24 saat boyunca yapilan aktivite tiirleri ve siireleri sorgulanmistir.
Uygulanan 24 saatlik geriye doniik fiziksel aktivite kaydindan elde edilen verilere gore

PAL degerleri hesaplanmaigtir.

Fiziksel aktivite; anksiyeteyi azaltmas1 ve uykuyu kolaylastiran termojenik etki
gostermesi sayesinde, uyku i¢in daha uygun bir sirkadiyen faz saglamaktadir. Ancak
vardiyali ¢aligma diizeninin bireylerin egzersiz veya spor aktiviteleri gerceklestirme
firsatlarin1 genellikle azalmaktadir. Ayrica vardiyali calisanlarin takim sporlarina
katilmada giicliik yasadigi bildirilmistir (162). Aksamcil kronotipe sahip bireyler,
sabahg¢il kronotipe sahip bireylerden daha diisiik diizeyde fiziksel aktivite diizeyine
sahiptir (171). Bu calismada bireylerin %81,8’inin diizenli egzersiz yapmadigi
saptanmustir (Tablo 4.20). Bireylerin %54,5’inin aksamcil kronotip, %45,5’inin ara
kronotip oldugu gosterilmistir. Bireylerden higbirinin kronotipi sabahgil kronotip
olarak smiflandirilmamistir (Tablo 4.25). Aksamcil kronotipli bireylerin %75’ inin ara
kronotipli bireylerin ise %90’min diizenli egzersiz yapmadigi saptanmistir. Ara
kronotipli bireylerin diizenli egzersiz yapma durumu, aksamcil kronotiplilerden daha

azdrr.

Egzersiz yapanlarin en c¢ok yiirliylisii (%9,1) tercih ettigi saptanmistir.
Erkeklerin egzersiz yapma siiresi haftada 236,3+125,79 dakika, kadinlarin ise
192,5+20,21 dakikadir. Erkek ve kadinlarin diizenli egzersiz yapma siiresi arasindaki
fark anlamli bulunmamistir (p=0,185) (Tablo 4.20). Tiirkiye Beslenme Rehberi’nde
yetiskin bireylerin haftalik en az 150 dakika orta siddetli bir egzersiz yapmasi
onerilmektedir (163). Egzersiz giliniin olagandisi saatlerinde yapildiginda ve/veya
vardiyali ¢alisanin uykusuz kalmasi durumunda, vardiyal ¢alisanlarin egzersize kars1
gostermis olduklar1 fizyolojik tepkiler degisim gosterebilmektedir. Degismis
tepkilerin vardiyali ¢alisanlarin uzun siireli egzersiz programina uymasinda zorluklara

neden olabilecegi belirtilmistir (162). Bu ¢alismada diizenli egzersiz yapanlarin orani
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(%18,2) az olsa da bu bireylerin mesleki performanslar1 nedeniyle onerilen haftalik

egzersiz siiresine ulastig1 sdylenebilir.

Cogu calisan, vardiyali calisma saatlerinin biiylik kismimni ayakta
gecirmektedir. Meslege bagl aktivite, ¢alisanlarin spesifik gérevlerine gére degisim
gostermektedir. Meslege bagl aktivitenin kardiyovaskiiler bir aktivite olmadigina ve
bu nedenle dogru bir aktivite tiirii olmadigma dair fikir birligi vardir (159). Bu
calismada bireylerin ayakta yapilan hafif ve orta aktivite siireleri, standart calisma
giiniinde vardiyali ¢aligsma giiniinden anlamli olarak daha fazla bulunmustur (sirasiyla
p<0,001; p<0,001) (Tablo 4.21). Diizenli egzersiz yapan vardiyali ¢alisanlar, vardiyali
calismadan sonra yorgunluklarinda daha iyi iyilesme ve daha iyi uyku kalitesi
oldugunu ifade etmistir. Saghgi gelistirme motivasyonu gibi bireysel faktorlerin
vardiyali calisanlarin egzersiz yapma motivasyonunu etkiledigi bildirilmistir (159).
Erkeklerin vardiyali calisma giiniinde uyku siiresi anlamli olarak daha fazla oldugu
bulunmustur (p=0,005) (Tablo 4.21). Erkek ve kadinlarmn vardiyali galisma giiniindeki
toplam enerji harcamasi anlamli olarak standart ¢alisma giiniine gore daha diisiik
bulunmustur (sirasiyla p=0,002; p<0,001) (Tablo 4.22). Bu durum bireylerin vardiyali
calisma giinlerinde daha yorgun hissetmeleri, gece vardiyasi sonrasi giindiiz
saatlerinde uyumalar1 ve egzersiz motivasyonlarinin daha diisiik olmasmdan

kaynaklanmig olabilir.
5.5. Bireylerin Antropometrik Ol¢iimleri

Bu c¢aligma kapsaminda bireylerin viicut agirligi, boy uzunlugu, bel ve kalga
cevresi dlgiimleri yapilmus, viicut yag yiizde kompozisyonu dl¢iilmiistiir. Olgiimlerden

elde edilen veriler ile BKI, bel/kalca oran1 ve bel/boy oran1 hesaplanmustir.

Erkeklerin BKI ortalamasmin 23,0+2,55 kg/m?, kadmlarin ise 22,8+3,94 kg/m?
oldugu saptanmustir (Tablo 4.23). Calismaya katilan bireylerin tiimii doniisiimlii olarak
vardiyali galismaktadir. Erkeklerin %25’ inin hafif sisman, kadinlarin %18,8’inin hafif
sisman ve %6,3’linlin obez oldugu saptanmistir (Tablo 4.24). Doniistimlii olarak
vardiyali calisan hemsirelerin hafif sisman veya obez olma egilimlerinin sadece
giindiiz vardiyasinda ¢alisan hemsirelerden 1,02 kat daha yiiksek oldugu belirtilmistir.
Sadece gece vardiyasinda ¢alisan hemsirelerin obez olma egilimlerinin sadece giindiiz

vardiyasinda ¢aligan hemsirelerden 1,02 kat daha yiiksek oldugu belirtilmistir (96).
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Toplumda obezite prevalansini belirlemek ve hastalik riskini degerlendirmek igin
kullanilan en yaygin yontem beden kiitle indeksidir. Bununla birlikte merkezi obezite
dlciimleri olarak bilinen bel gevresi, bel/kalca oran1 ve bel/boy oranmin, BKi ile
karsilastirildiginda viicut yag dagilimini belirlemede daha dogru sonuglar verdigi
belirtilmektedir (172). Erkeklerin bel/kalga oran1 ortalamasimin 0,85+0,04, kadinlarin
0,82+0,06 oldugu bulunmustur (Tablo 4. 23). Peplonska ve ark. (173) donistimli
vardiyali calisan hemsire ve ebelerde yapmis oldugu calismada gece vardiyali calisma
ile BKI, bel cevresi, kalga cevresi ve bel/kalga oram arasmda anlamli iliskiler
belirtilmistir. Vardiyali ¢alisilan her 5 yil icin BKI degerinde ortalama 0,17’lik artis
oldugu belirtilmistir (96). Baska bir ¢alismada vardiyali ¢alisanlarin hafif sisman olma
riskinin geleneksel ¢alisma saatlerine calisanlardan %44 daha fazla oldugu, BKI
degerinin ise 0,56 kg/m? daha yiiksek oldugu belirtilmistir. Ayrica vardiyali calisan
aksam kronotipine sahip bireylerin BKI degerlerinin anlamli olarak daha yiiksek
oldugu gosterilmistir (102). Her 1000 giin gece vardiyasinda ¢calismanin BKi’de 0,477
kg/m?’lik, her 10 000 saat gece vardiyasinda ¢ahismanm ise 0,432 kg/m?’lik artisa
neden oldugu bildirilmistir. Her 1000 giin gece vardiyasinda calismanin bel ¢evresinde
1,089 cm’lik, her 10 000 saat gece vardiyasinda ¢alismanin ise 0,99 cm’lik artisa neden
oldugu bildirilmistir. Her 1000 giin veya 10 000 saat gece vardiyasinda ¢alismanin
kalca ¢evresinde 0,72 cm’lik, bel/kal¢a oraninda ise 0,007’lik artisa neden oldugu
bildirilmistir. Vardiyali ¢calisma, asir1 alkol tiiketimi ve fiziksel aktivitedeki azalma,
bel/kal¢a oranindaki artigla anlamli sekilde iliskilendirilmektedir (174). Bu ¢alismada
bireyler arasinda alkol kullanma oranmin diisiik (%22,7) olmasma paralel olarak
bel/kalga orani riskli olan erkek (%16,7) ve kadmlarin orami (%25,0) da diisiik
bulunmustur. Ayrica bu ¢alismaya dahil edilen bireylerin vardiyali ¢aligma siiresini

4,8 y1l (2764,8 saat) olmas1 da bu durumu agiklayabilir.

Obezite, temel olarak genetik altyap1 ve enerji aliminin enerji harcamasmdan
fazla olmasi arasindaki karmasik iliskiden kaynaklanmaktadir. Enerji alimi/enerji
harcamas1 arasindaki dongii 24 saat icinde c¢evresel faktorlerin etkisine bagl olarak
degiskenlik gostermektedir (175). Erkek ve kadinlarin enerji alimi ve harcamasi
arasindaki fark (swrasiyla 332+521,2 kkal/giin; 205+404,4 kkal/giin) vardiyali ¢alisma
gliniinde anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur (sirasiyla p=0,015; p<0,001) (Tablo
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4.22). Vardiyali c¢aligma sonucu bireylerin beslenme saatleri ve beslenme

aligkanliklarinin degismesinden kaynaklanabilir.

5.6. Bireylerin Morningness-Eveningness Questionnaire ve Pittsburg
Uyku Kalite indeksi Skorlar

Bu ¢alisma kapsaminda bireylere Morningness-Eveningness Questionnaire ve
Pittsburg Uyku Kalite indeksi 6lcekleri uygulanmistir. Olgeklerden elde edilen skorlar
degerlendirilerek bireylerin sirkadiyen ritmi ve uyku kalitesi ile ilgili ¢ikarimlarda

bulunulmustur.

Kronotip, bireyin sirkadiyen fenotipini ifade eden bir tanimlamadir. Sabahgil
veya aksamcil davranis tercihlerine ve wuyku-uyaniklik dongiisii ile iligkili
davranislari giin i¢cindeki zaman tercihlerine dayanan 6znel bir 6l¢iimdiir. Sirkadiyen
fenotipin merkezi sirkadiyen ritim tarafindan diizenlendigi kabul edilmektedir.
Sirkadiyen fenotipi etkileyen degistirilemeyen etmenlerden birinin cinsiyet oldugu
belirtilmistir. Erkeklerin aksamcil kronotip prevalansinin, kadinlarin ise sabahgil
kronotip prevalansinin daha ytliksek oldugu bildirilmistir. Bununla birlikte cinsiyetten
bagimsiz olarak vardiyali calisanlarin aksamcil kronotip egilimlerinin daha yiiksek

oldugu gosterilmistir (176).

Kronotip belirlenmesinde bazi caligmalarda bireylere sadece tek bir soru
sorulmustur. ‘Kendinizi nasil tanimlarsiniz?’ sorusuna verilen yanitlar ile kronotip
smiflandirmasi yapilmistir (102, 177). Ancak kronotip belirlenmesinde tek bir soru
kullanilmasi1 yerine kronotip belirlenmesi i¢in 6zel olarak gelistirilmis MEQ, MCTQ
ve MCTQSHhift gibi 6lgeklerin kullanilmasi1 daha gilivenilir bir yontem olarak kabul
edilmektedir (102, 151). Orneklemi 59 947 kadin hemsireden olusan Nightingale
Calismasi’nda katilimeilarin %80’inin gece vardiyasinda calistigi belirtilmistir.
Katilimcilardan kendi kendilerine kronotip belirlenmesi istendiginde katilimcilarin
%12’sinin kesin sabahgil, %23 {iniin olas1 sabahgil, %25’inin ne sabahg¢il ne aksamecil,
%22’sinin olas1 aksamcil, %11’inin kesin aksamcil oldugu saptanmistir (177). Bu
calismada erkeklerin %58,3 liniin, kadinlarin %53,1’inin aksamcil kronotipte oldugu
bulunmustur (p=1,000) (Tablo 4.25). Erkek ve kadmlarin MEQ skorlar1 benzerdir.
Aksamcil kronotipli bireylerin Akdeniz diyetine uyumunun daha az oldugu, sigara

icme ve fiziksel olarak inaktif olma egilimlerinin daha fazla oldugu ve saglik
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algilarmin diger kronotipli bireylerden daha diisiikk oldugu belirtilmistir (176). Bu
caligmada bireylerin kronotiplerinin benzer olmasi bireylerin beslenme durumlarinin,
beslenme aligkanliklarinin  ve  fiziksel aktivite diizeylerinin daha iyi

degerlendirilmesini saglamistir.

Vardiyali ¢alisma, uyku siiresindeki azalma ile iligkilidir (178). Kadmlarin
vardiyali ¢aligma giiniinde uyku siiresi ortalamasi 6,5+1,31 saat iken, standart calisma
giiniinde 6,6+1,08 saattir. Kadinlarin vardiyali ¢calisma giiniinde uyku siiresi daha az
olsa da fark istatiksel olarak anlamli bulunmamistir (p=0,673). Erkeklerin vardiyali
caligma giiniinde uyku siiresi ortalamasi 8,0+1,71 saat iken standart ¢aligma giiniinde
6,440,92 saattir. Erkeklerin vardiyali ¢alisma giinlinde uyku siiresi standart ¢aligma
giiniinden daha fazla bulunmustur (p=0,005) (Tablo 4.21). Kadinlarin toplumsal
roliiniin gerektirdigi aile icindeki sorumluluklarinin daha fazla olmasi, uyku
stirelerinin erkeklerden daha az olmasina yol acabilmektedir. Bu durumun 6zellikle
cocuklu kadinlarda vardiyali ¢aligmaya kars1 hassasiyetin artmasina neden olabilecegi
bildirilmistir (105). Nitekim bu c¢alismada kadinlarin vardiyali ¢alisma giiniindeki
uyku stiresi erkeklerden daha diisiik bulunmustur. Erkeklerin vardiyali ¢alisma
giinlerinde uyku siirelerinin daha fazla olmasinin nedeni vardiyada is aralarinda ve is

¢ikis1 evde uyumalari olabilir.

Uyku siiresinin az olmasi bircok saglik sorununa zemin olusturmaktadir.
Ayrica kisa uyku siiresinin yorgunluga ve dikkat dagmikligina neden oldugu
bilinmektedir. Hemsirelerin tibbi hata oranlarma iliskin bir arastirmada, gece vardiyasi
hemsirelerinin giindiiz vardiyas1 hemsirelerinden hata yapma oraninin %40 daha fazla
oldugu gosterilmistir. Amerika Birlesik Devletleri’nde tibbi hatalardan kaynaklanan
Oliimlerin, genel Olim nedenlerinde {igiincii sirasmnda yer aldigi bildirilmistir.
Amerikan Hemsireler Birligi hemsireleri yeterli uyku siiresi konusunda uyarmaktadir
(178). Amerikan Uyku Tibbi Akademisi ve Uyku Arastrmalari Dernegi igin
yetiskinlerin diizenli olarak her gece 7 veya daha fazla saat uyumasini 6nermektedir
(119). Amerika Birlesik Devletleri’nde vardiyali ¢alisanlarin %44’iiniin giinde 6
saatten az uyudugu gosterilmistir (104). Bu ¢alismada PUKI siniflandirmasima gére
erkeklerin %75 inin, kadinlarm ise %62,5’inin kot uyku kalitesi oldugu bulunmustur.
Erkek ve kadmlarin uyku Kkalitesinin benzerdir (p=0,500) (Tablo 4.26). Diinya
genelinde vardiyali ¢alisan hemsirelerin %57-83,2'si uyku bozukluklari, uyku eksikligi
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ve diisiik uyku kalitesi gibi uyku problemleri oldugunu bildirmektedir (179). Dogal
veya yapay 1s1ga maruz kalma siliresinin ve giin i¢indeki zamanlamasinin uykunun
sirkadiyen ritmini etkiledigi belirtilmistir. Digarida dogal giines 15181 altinda gegirilen
her 1 saatin, 30 dakikalik saglikli uyku ile iligkili oldugu gosterilmistir (176). Bu
calismada literatiire paralel olarak 6rneklemdeki bireylerin ¢cogunun uyku kalitesinin
kotii oldugu bulunmustur. Bireylerin kotii uyku kalitesinin gece vardiyasinda ¢aligma
sonucu dogal giines 151g1na maruz kalmada azalma ve uyku dongiilerinin geleneksel
calisma saatlerinde calisan bireylerden farkli olmasindan kaynaklandigi

diistiniilmektedir.

Kisa uyku siiresinin artmis BKI degerleri ile iliski gosterdigi bilinmektedir.
Uyku eksikliginin davranigsal olarak enerji harcamasinda azalma, fiziksel aktivite
diizeyinde azalma, alkol tiiketiminde artma, sagliksiz besin tercihleri ile
sonuc¢lanabildigi belirtilmektedir. Biyolojik olarak ise leptin hormonunda azalma,
ghrelin hormonunda artma, sempatik sinir sistemi aktivasyonunda artma, gece
boyunca biiylime hormonu saliniminda artma, kortizol hormonunda artma, néropeptit
Y ve oreksin gibi noropeptitlerde artis ile aglik ve istahin artmasina neden olabildigi
belirtilmektedir (108). Bu g¢alisgmada erkek ve kadinlarin ¢ogunun (sirasiyla %75;
%62,5) BKI degerlerinin normal aralikta olmasi, bireylerin vardiyali ve standart
calisma giliniindeki uyku siirelerinin benzer olmasi ile (p=0,157) (Tablo 4.21)

aciklanabilir.

Beslenme durumunu daha iyi degerlendirebilmek ic¢in bireylerden besin
tilketim kaydinin 7 giin boyunca alinmasi ¢alismanin gii¢lii yoniidiir. Yine kronotip
belirlenmesinde bireylere sadece tek bir soru sormak yerine kronotip belirlenmesi i¢in
Ozel olarak gelistirilmis MEQ 6l¢eginin  kullanilmas1 da ¢alismanm giiglii
yonlerindendir. Calismada vardiyali ¢alismanin sirkadiyen ritim {izerindeki etKisi
konusundaki verilerin degerlendirilmesinde 6nemli bir degisken olan vardiyali ¢alisma

stiresi detaylica sorgulanmistir.

Bu ¢aligma kesitsel bir calisma olarak planlanip yiiriitiildiigii i¢in vardiyali
saglik calisanlarinda beslenme durumu ve uyku kalitesi ile sirkadiyen ritmin
bozulmas1 arasindaki neden-sonug iligkileri kesin olarak belirlenememistir. Uyku

kalitesi ve sirkadiyen ritmin fenotipi olarak kabul edilen kronotip degerlendirmesinde
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kullanilan verilerin bireylerin 6z bildirimine dayali olmasi ¢alismanin sinirliligmni
olusturmaktadir. Vardiyali saglik calisanlar1 uzun siireli takip edilmedigi i¢in
sirkadiyen ritimdeki bozulmanin etkilerinin zamanla degisip degismedigi bu
calismada incelenememistir. Bu nedenle, vardiyali saglik c¢alisanlarda bozulan
sirkadiyen ritmin uzun siireli klinik etkilerini arastirmak igin prospektif kohort

calismalarina ihtiyag vardir.
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6. SONUCLAR VE ONERILER
6.1. Sonuclar

Calismaya 12’si erkek (%27,3) 32’si kadin (%72,7) toplam 44 birey katilmistir.
Calismaya katilan erkeklerin yas ortalamasi 25,84+6,90 yil, kadinlarin yas
ortalamasi 24,0+4,60 yildir.

Calismaya katilan bireylerin %20,5°1 bekar, %79,5’1 evlidir.

Calismaya katilarin cocuk sayis1 ortalamasi 2,0£1,00°dur.

Calismaya katilanlarin %75,0’1 lise mezunu, %13,6’s1 6n lisans mezunu,
%11,4°1 lisans mezunudur.

Calismaya katilan bireylerin egitim siiresi ortalamasi 12,7+1,45 yildir.
Calismaya katilan bireylerin %100’iiniin meslegi hemsiredir. Calismaya
katilan bireylerin meslekte c¢alisma siiresi ortalamast 4,8+4,02 yildir.
Calismaya katilan bireylerin haftalik calisma stiresi 48 saat, haftalik vardiyal
caligma siiresi 2 giin, haftalik vardiyali calisma saati 24 saattir.

Caligmaya katilan bireylerin %72,7’sinin herhangi bir hastaligi yoktur.
Bireylerin %2,3’iinlin kalp-damar hastaligi, %9,1’inin {lser/gastrit/refliisi,
%2,3’1iniin anemisi, %2,3 tiniin bobrek hastaligi, %2,3 {iniin tiroidi, %4,5’inin
alerji/astimi, %2,3 liniin ritim bozuklugu, %2,3 liniin uyku apnesi vardir.
Calismaya katilan bireylerin %15,9’u ila¢ kullanmaktadr.

Calismaya katilan bireylerin %40,9’u hi¢ sigara kullanmamis, %4,5°1 i¢ip
birakmis, %54,5°1 halen kullanmaktadir. Sigara kullanma siiresi ortalamasi
6,9+5,76 yildir. Sigara icme adedi giinde 12,8+5,89 adettir.

Calismaya katilan bireylerin %77,3’i hi¢ alkol kullanmis, %22,7’si alkol
kullanmistir. Bireylerin  %13,6’s1  bira, %6.,8’1 raki, %2,3’i votka
tilketmektedir. Alkol tiiketim siklig1 ayda 3,3+2,92 kezdir. Alkol kullanim
miktar1 giinde 69,3+106,28 mL'dir.

Bireylerin ana 6giin sayisiin ortalamasi vardiyali ¢aligma giiniinde 2,3+0,47,
standart ¢aligma giiniinde 2,8+0,37°dir (p<0,001). Bireylerin ara 6gilin sayis1
vardiyali ¢calisma giintinde 1,2+1,20, standart ¢alisma giiniinde 1,4+1,13’tiir
(p=0,185).
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Vardiyali ¢aligma gilinlinde bireylerin %59,1°1, standart caligma giiniinde
%27,3’li 0glin atlamaktadir. Bireylerin vardiyali ¢calisma giiniinde %40,9°u,
standart caligma giiniinde %43,2’s1 kahvalt1 6giiniinii atlamaktadir.

Vardiyali ¢alisma diizeninde bireylerin %37,5’1 sabah kahvaltisin1 evlerinde
yerken, standart calisma diizeninde bireylerin %45,5’1 sabah kahvaltisini
hastane kafeteryasinda yemektedir.

Bireylerin sabah kahvaltisinda vardiyali ¢alisma giiniinde %56,8’1, standart
caligma giiniinde %38,6’s1 tahil grubundan beyaz ekmegi birinci sirada tercih
etmistir. Vardiyali ve standart ¢aligma giiniinde ara 6giinde birinci sirada en
cok tercih edilen (swrasiyla %27,3;%20,5) tahil grubundaki besin kektir.
Vardiyali ve standart ¢alisma giiniinde sabah kahvaltisinda birinci sirada en
cok tercih edilen siit grubundaki besin beyaz peynirdir (sirasiyla %50,0;
%50,0). Vardiyali ¢alisma giiniinde ara 6giinlerde birinci sirada en ¢ok tercih
edilen siit grubundaki besin siitlii tatlilardir (%15,9). Standart calisma giliniinde
ara Oglinlerde birinci sirada en ¢ok tercih edilen siit grubundaki besinler siitlii
tathilar (%15,9) ve yogurttur (%15,9).

Vardiyali ve standart ¢alisma giiniinde sabah kahvaltisinda birinci sirada en
cok tercih edilen et grubundaki besin haslanmis yumurtadir (sirasiyla %43,2;
%47,7). Vardiyal ve standart ¢alisma giiniinde ara 6giinde birinci sirada en gok
tercih edilen et grubundaki besin haslanmis yumurtadir (sirastyla %9,1; %6,8).
Vardiyali ve standart ¢alisma giiniinde sabah kahvaltisinda birinci sirada en
cok tercih edilen sebze ve meyve grubundaki besin domatestir (sirasiyla
%47,7; %38,6). Vardiyali ¢alisma giiniinde ara 6giinlerde birinci sirada en ¢ok
tercih edilen sebze ve meyve grubundaki besinler turunggiller (%25,0) ve diger
meyvelerdir (%25,0). Standart ¢alisma giiniinde ara 6gilinlerde birinci sirada en
cok tercih edilen sebze ve meyve grubundaki besin diger meyvelerdir (%31,8).
Vardiyali ve standart ¢alisma giiniinde sabah kahvaltisinda birinci sirada en
cok tercih edilen yag grubundaki besin zeytindir (sirasiyla %59,1; 9%54.,5).
Vardiyali ve standart ¢aligma giiniinde ara 6giinlerde birinci sirada en ¢ok
tercih edilen yag grubundaki besin yagli tohumlardir (sirastyla %15,9; %15,9).
Vardiyali ve standart ¢alisma giiniinde sabah kahvaltisinda birinci sirada en

cok tercih edilen seker grubundaki besin baldir (swrasiyla %29,5; %27,3).
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Vardiyali ve standart ¢aligma giiniinde ara 6giinlerde birinci sirada en ¢ok
tercih edilen seker grubundaki besin gofrettir (sirasiyla %18,2; %15,9).
Vardiyali ve standart ¢alisma giiniinde sabah kahvaltisinda birinci sirada en
cok tercih edilen icecek ¢aydir (swrastyla %52,3; %52,3). Vardiyali ve standart
caligma giiniinde sabah kahvaltisinda ikinci sirada en ¢ok tercih edilen i¢ecek
graniil kahvedir (siitli) (sirasiyla %15,9; %11,4). Vardiyali ve standart ¢alisma
giiniinde ara Ogiinlerde birinci sirada en ¢ok tercih edilen igecek caydir
(swrasiyla %43,2; %54,5). Vardiyali ¢alisma giiniinde ara 6gilinlerde ikinci
sirada en ¢ok tercih edilen igecek graniil kahve (siitlii) (%13,6) iken standart
calisma giiniinde caydir (%18,2).

Vardiyali ve standart ¢alisma giiniinde 6gle 6giiniinde birinci sirada en ¢ok
tercih edilen tahil grubundaki besin beyaz ekmektir (sirasiyla %36,4; %40,9).
Benzer olarak vardiyali ve standart ¢aligma giiniinde aksam 6giliniinde de
birinci sirada en ¢ok tercih edilen tahil grubundaki besin beyaz ekmektir
(strastyla %36,4; %40,9).

Vardiyali ve standart ¢alisma giiniinde 6gle 6giiniinde birinci sirada en ¢ok
tercih edilen siit ve siit tirlinleri grubundaki besin yogurttur (sirasiyla %45,5;
%70,5). Benzer olarak vardiyali ve standart ¢alisma giiniinde aksam 6giiniinde
de birinci sirada en ¢ok tercih edilen siit ve siit iiriinleri grubundaki besin
yogurttur (sirastyla %56,8; %68,2).

Vardiyali ¢alisma giiniinde 6gle 6giliniinde birinci sirada en ¢ok tercih edilen et
grubundaki besinin kofteler (9%27,3) oldugu saptanwrken standart ¢alisma
gliniinde tavuk-hindi yemekleri oldugu saptanmistir (%34,1). Benzer olarak
vardiyali ¢alisma giiniinde aksam 6giiniinde de birinci sirada en ¢ok tercih
edilen et grubundaki besinin kofteler (%25,0) oldugu saptanirken standart
caligma giiniinde tavuk-hindi yemekleri oldugu saptanmistir (%31,8).
Vardiyali ve standart ¢alisma giiniinde 6gle 6giliniinde birinci sirada en ¢ok
tercih edilen hazir besin hamburgerdir (sirasiyla %22,7; %18,2). Vardiyali ve
standart ¢alisma giiniinde aksam 6giiniinde birinci sirada en ¢ok tercih edilen
hazir besin hamburgerdir (sirasiyla %20,5; 15,9).

Vardiyali ve standart ¢aligma giiniinde 6gle 6giiniinde birinci sirada en ¢ok

tercih edilen sebze ve meyve grubundaki besin salatalardir (sirasiyla %27,3;
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%40,9). Benzer olarak vardiyali ve standart calisma giiniinde aksam 6giiniinde
de birinci sirada en ¢ok tercih edilen sebze ve meyve grubundaki besin
salatalardir (sirasiyla %29,5; %43,2).

Vardiyali ve standart ¢alisma giiniinde 6gle 6giiniinde birinci sirada en ¢ok
tercih edilen yag grubundaki besin ay¢icek yagidir (sirastyla %40,9; %50,0).
Benzer olarak vardiyali ve standart ¢aligma giiniinde aksam 6giiniinde birinci
sirada en ¢ok tercih edilen yag grubundaki besin aycicek yagidir (sirasiyla
%47,7; %50,0).

Vardiyali ve standart ¢alisma giiniinde 6gle 6giiniinde seker grubundan birinci
sirada en ¢ok ¢ikolata/gofret (sirasiyla %36,4; %40,9) tercih edilmistir. Benzer
olarak vardiyali ve standart ¢alisma giinlinde aksam 6 &iintinde seker grubundan
birinci sirada en ¢ok ¢ikolata/gofret (sirasiyla %45,5; %36,4) tercih edilmistir.
Vardiyali ve standart ¢alisma giiniinde 6gle 6giiniinde birinci sirada en ¢ok
tercih edilen icecek caydir (sirastyla %34,1; %47,7). Benzer olarak vardiyal
ve standart ¢aligma giinlinde aksam Ogiliniinde birinci sirada en ¢ok tercih
edilen icecek caydir (swrasiyla %40,9; %47,7).

Erkeklerin vardiyali ¢aligma giliniinde uyku siireleri standart ¢alisma giiniinden
anlamli olarak yiiksek bulunmustur (p=0,005).

Bireylerin uzanarak yapilan isler siiresi vardiyali calisma giinlinde standart
caligma giiniinden anlamli olarak yiiksek bulunmustur (p<0,001). Bireylerin
ayakta yapilan hafif ve orta aktiviteler siireleri vardiyali ¢alisma giiniinde
standart calisma giliniinden anlamli olarak diigiik bulunmustur (sirasiyla
p<0,001; p<0,001).

Erkeklerin vardiyali calisma giliniinde toplam enerji harcamasi 2340+158,7
kkal/giin, standart ¢alisma giiniinde ise 2627+188,8 kkal/giin’diir (p=0,002).
Kadinlarin vardiyali ¢alisma giiniinde toplam enerji harcamasi 2103+136,2
kkal/giin, standart ¢alisma giiniinde ise 2300+157,7 kkal/giin’diir (p<0,001).
Erkeklerin vardiyal1 caligma giiniinde toplam enerji alimi 2673+531,6
kkal/giin, standart ¢alisma giliniinde ise 2480+344,6 kkal/giin’diir (p=0,308).
Kadmlarm vardiyali calisma giiniinde toplam enerji alimi 2309+380,1

kkal/giin, standart ¢aligma giiniinde ise 2101+357,3 kkal/gtin’diir (p=0,003).
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Erkek ve kadinlarin vardiyali ¢caligma giiniindeki enerji dengesi anlamli olarak
daha yiiksek bulunmustur (sirasiyla p=0,015; p<0,001).

Erkek ve kadinlarin vardiyali ¢alisma giiniindeki fiziksel aktivite diizeyi
anlamli olarak daha diisiik bulunmustur (sirastyla p=0,002; p<0,001).

BKi degeri ortalamas1 erkeklerde 23,0+2,55 kg/m?, kadmlarda 22,8+3,94
kg/m?’dir. Erkeklerin %75,0’i, kadnlarin %62,5’i normal BKI araligindadur.
Erkekler ve kadmlarin BKI smiflandirmasi arasindaki fark anlamli
bulunmamaistir (p=0,839).

Bel/kalga orani ortalamasi erkeklerde 0,85+0,04, kadmlarda 0,49+0,06’dur.
Bel/kalga orani simiflandirmasina gore erkeklerin %16,7’si1, kadinlarin %25,0°1
risk altindadir.

Bel/boy orani ortalamasi erkeklerde 0,48+0,05, kadinlarda 0,49+0,06dir.
Bel/boy orani smiflandirmasina gore erkeklerin %33,3’1, kadmlarin %37,5°1
risk altindadir.

MEQ siniflandirmasina gore erkeklerin %41,7’sinin ara kronotip, %58,3’liniin
aksamcil kronotip oldugu, kadinlarin %46,9’unun ara kronotip, %53,1’inin
aksamcil kronotip oldugu bulunmustur. Erkek ve kadinlarin MEQ
smiflandirmasi benzer bulunmustur (p=1,000).

PUKI siniflandirmasina gére erkeklerin %75,0’i, kadnlarin %62,5’i kétii uyku
olarak smiflandimrilmistir. Erkek ve kadinlarm PUKI siiflandirmasi benzer
bulunmustur (p=0,050).

Kadmlarin vardiyali ¢caligma giiniinde karbonhidrat alimlar1 254,1+£55,0 g iken
standart ¢aligma giiniinde 225,4+45,2 g’dir (p=0,024).

Kadmlarin vardiyali ¢calisma giliniinde yag alimlar1 109,6+£24,9 g iken standart
calisma giiniinde 96,6+19,1 g’dir (p=0,009).

Kadinlarin vardiyali ¢aligma giiniinde kolesterol alimlar1 istatiksel olarak daha
fazladir (p=0,007).

Erkek ve kadmlarin vardiyal ¢alisma giinlinde doymus yag alimlar1 anlamli
olarak daha fazladir (sirasiyla p=0,005; p<0,001).

Kadinlarin vardiyali ¢aligma giiniinde tekli doymamis yag asidi (TDYA) ve n-
3 ¢oklu doymamis (CDYA) alimi anlamli olarak daha fazladir (sirasiyla
p=0,003; p=0,017).
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Erkeklerin vardiyali ¢alisma gilinlinde retinol alimi1 anlamli olarak daha azken
kadnlarin vardiyali caligma giiniinde retinol alim1 anlamli olarak daha fazladir
(swrastyla p=0,050; p<0,001).

Kadinlarin vardiyali ¢alisma giiniinde E vitamini, niasin ve Be vitamini alim1
daha az bulunmustur (sirastyla p=0,011; p=0,004; p=0,002).

Vardiyali ¢aligma giinlinde erkek ve kadinlarm kalsiyum alimlar1 standart
calisma giiniinden anlamli olarak daha fazladir (sirasiyla p=0,012; p<0,001).
Bireylerin vardiyali ¢alisma giiniinde enerji gereksinimini karsilama yiizdesi
anlamli olarak daha ytiksektir (p=0,002). Kadinlarin vardiyali caligma giiniinde
protein gereksinimini karsilama yiizdesi anlamli olarak daha diisiiktiir
(p=0,019).

Gereksinim karsilama yiizdesi <%67 olanlarin yetersiz karsiladigi kabul
edildiginde kadinlarin vardiyali ve calisma giinlinde demir alimlari, hem erkek
hem de kadinlarm standart ¢aligma giiniinde kalsiyum alimlar1 yetersizdir.
Vardiyali ¢alisma giiniinde ara kronotip bireylerin ¢inko alimi aksamcil
kronotip bireylerden anlamli olarak daha fazladir (p=0,033).

Saglikli uykusu olan bireylerin standart calisma giliniinde protein, posa ve
magnezyum alimlar1 kotli uykusu olan bireylerden anlamli olarak daha fazladir
(swras1yla p=0,035; p=0,034; p=0,015).

Erkek ve kadnlarin vardiyali ¢calisma giliniinde su tiiketimi standart ¢aligma
giiniinden anlamli olarak daha azdir (sirasiyla p=0,003; p<0,001).

Kadimlarin ¢ay tiiketimi vardiyali ¢alisma giiniinde standart ¢alisma giiniinden
anlamli olarak daha fazladir (p=0,002).

Erkek ve kadmnlarin peynir, ¢okelek vb. tiiketim miktar1 vardiyali ¢calisma
giiniinde standart ¢alisma giinlinden anlamli olarak daha azdir (swrasiyla
p=0,004; p<0,001).

Kadinlarm kirmizi etler, beyaz etler, et ve et iirlinleri toplam tiiketim miktarlar1
vardiyali ¢alisma giliniinde standart ¢alisma giiniinden anlamli olarak daha
azdir (swrastyla p=0,025; p<0,001; p<0,001).

Kadmlarm yumurta tiiketim miktar1 vardiyali ¢aliyma glinlinde standart

calisma giiniinden anlamli olarak daha fazladir (p=0,001).
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58. Erkek ve kadinlarin kurubaklagil tiikketim miktar1 vardiyali ¢aligma giiniinde
standart caliyma giiniinden anlamli olarak daha azdir (swrasiyla p=0,004;
p=0,002).

59. Kadinlarin diger meyveler tiiketim miktar1 vardiyali calisma giiniinde standart
calisma gilinlinden anlamli olarak daha azdir (p=0,009).

60. Erkek ve kadinlarin ekmek tiiketim miktar1 vardiyali calisma giinlinde standart
caligma giiniinden anlamli olarak daha fazladir (sirasiyla p=0,003; p<0,001).

61. Erkek ve kadmlarm bulgur, piring, makarna tiikketimi vardiyali ¢aligma
giiniinde standart calisma giliniinden anlamli olarak daha azdir (sirasiyla
p=0,034; p=0,026).

62. Erkek ve kadinlarin tahil ve tiirevleri toplam tiiketim miktar1 vardiyali ¢alisma
giiniinde standart ¢alisma giiniinden anlamli olarak daha fazladir (swrasiyla

p=0,005; p=0,008).
6.2. Oneriler

Vardiyali ¢alisma, hizmet siirekliliginin saglanmasi i¢in kagmilmazdir. Basta
saglik sektorii olmak tlizere pek cok sektorde vardiyali calisan bireyler geleneksel
calisma saatlerinde calismamanin zorluklarin1 yasamaktadir. Uyku-uyaniklik
dongiisiiniin  bozulmasi ile biyolojik saat olarak bilinen sirkadiyen ritim de
bozulmaktadir. Bu durum vardiyali ¢alisma giinlerinde besin tercihlerini ve fiziksel

aktivite durumu etkilenmektedir.

Beslenme ve uyku saatlerinin vardiyali ¢alisma giiniinde degismesi nedeniyle
0giin atlama oraninin artmaktadir. Vardiyali ¢alisanlar 6zellikle vardiyali ¢alisma
giinlerinde gilinde en az 3 ana 6giin tiikketmeleri konusunda tesvik edilmelidir. Vardiyali
calisma gilinlerinde artmis enerji, karbonhidrat (6zellikle basit seker), yag (6zellikle
doymus yag) alimmi Onlemek i¢in saglikli besin tercihlerinde bulunulmalidir.
Kurubaklagil ve meyve gibi posadan zengin besinleri tiilketim miktar1 azalirken, kati
yag, gofret, cikolata, biskiivi vb. sekerli besinler, tahil ve tiirevleri tiikketimi vardiyali
calisma giinlerinde anlamli olarak artmaktadir. Vardiyali calisanlarin degisen
beslenme durumlar1 goz Oniinde bulunarak bu gruba 6zel hizmet i¢i beslenme
egitimleri verilebilir. Yine kurum kantin ve yemek hanelerinde saglikli besin ve

meniiler sunulmalidir. Vardiyali caliganlarin su tiiketimi vardiya giinlerinde
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azaldigindan oOzellikle yeterli su tiikketime Onem verilmelidir. Vardiyali ¢alisma
giinlerinde uyaniklig1 artirmak i¢in kafeinli igecek tiiketim miktar1 arttigindan kafeinli
iceceklerin tiikketiminin 2-3 bardagi gegmemesine dikkat edilmelidir. Yiiksek kafein

icerikli iceceklerin yerine daha saglikli sivilar (siit, ayran vb.) tercih edilmelidir.

Vardiyali ¢calismanin sirkadiyen ritim iizerindeki olumsuz etkilerini en aza
indirmek i¢in yeterli uyku siiresine (en az 7 saat/gilin) ulagilmasina dikkat edilmelidir.
Yapay 1s518a maruz kalma siiresi azaltilmali, dogal isiktan yararlanma siiresi
artirilmalidir. Vardiyali ¢alisma gilinlerinde de bireylerin yeterli siire (150 dk/hafta)

fiziksel aktivite yapilmasina 6zen gosterilmelidir.
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