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Ozet

Gece vardiyas! bireylerin biyolojik saatlerini ve yeme duzenlerini etkileyebilen 6zel bir calisma diizenidir. Bu ¢alisma bigimi
galisanlarin genel saglik durumlarini ve is performanslarini 6nemli dl¢lide etkilemekte ve galisanlar Uzerinde dikkat eksikligi,
yorgunluk, uyku duizeni bozukluklari, reaksiyon stresinde artis gibi faktorlere neden olarak is kazalarinin artmasina yol agmaktadir.
Bu calisma, gece vardiyasi calisanlarinin beslenme aliskanliklarinin is kazasi riskleri Uzerindeki etkilerini analiz etmeyi
amaclamaktadir. Bu amagla konu ile ilgili daha 6nce yapilan ¢alismalar incelenmis ve sonug olarak gece vardiyasi ¢alisanlarinin

beslenme aliskanliklarinin, is kazasi risklerini etkileyen 6nemli bir faktor oldugu anlasilmistir.

Anahtar Kelimeler: Gece vardiyasi, Beslenme aliskanliklari, is kazas, is sagligi ve giivenligi.

Abstract

Night shift is a special working pattern that can affect individuals' biological clocks and eating patterns. This way of working
significantly affects the general health status and job performance of employees. It causes factors such as lack of attention, fatigue,
sleep disorders, increased reaction time in employees and leads to an increase in work accidents. This study aims to analyze the
effects of night shift workers' eating habits on work accident risks. For this purpose, previous studies on the subject were examined
and as a result, it was understood that the nutritional habits of night shift workers are an important factor affecting the risks of

work accidents.
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GIRIS
Is saghig: ve giivenligi kavrami sosyal ve toplumsal yasam, saglik, teknoloji gibi bir¢ok alan ile
etkilesim iginde bulunmaktadir. is saglig1 ve giivenligi uygulamalarinin merkezinde is kazas1 ve meslek
hastaligi kavramlari yer almaktadir (Akkaya, 2017: 505). Diinya Saghk Orgiitii, is sagligmin isyeri

sagligr ve gilivenliginin tiim yonlerini kapsadigin1 ve &zellikle potansiyel tehlikelere karsi onleyici

tedbirlerin uygulanmasina odaklandigini vurgulamaktadir (Tema Akademi, 2023).

Is saglig1 ve giivenliginin temel amaci calisanlarin fiziksel, zihinsel ve sosyal boyutlarim da
kapsayacak sekilde genel refahin1 optimize ederken ayni zamanda uzun vadeli stirdiiriilebilirligini de
garanti altina almaktir. Bunun yaninda calisanlarin isle ilgili saglik sorunlarina karsi korunmasini ve
onlar1 galigma ortamlarinda yaygin olan zararli saglik faktorlerinden kaynaklanan tehlikelerden
korunmasini kapsamaktadir. Calisanlarinin yeteneklerine ve refahina uygun bir ¢alisma ortami kurarak

boyle bir ortamin devamliligini garanti etmektedir (Horozoglu, 2017, 266).

Ise bagl kaza ve yaralanmalarin halk saglig1 acisindan sonuglar1 dnemlidir. Cesitli endiistriler
calisma ortamlarinin dogasi, gerekli ekipman ve araglara yetersiz erisim veya calisanlar i¢in yetersiz
giivenlik protokolleri nedeniyle yiiksek risklerle kars: karsiyadir (Bingdl, 2018: 9; Siirt Universitesi,
2023: 2). Baz1 bireyler 6zellikle de sanayi sektorlerinde ¢alisanlar, yasamlarini dogrudan etkileyen

mesleki tehlikelerle kars1 karsiya kalmaktadirlar (Altan Tekin, 1991: 330).

Is saglig1 ve giivenligi i¢in en 6nemli konulardan bir tanesi de ¢alisanlarin dengeli ve yeterli bir
sekilde beslenmelerinin saglanmasidir. Bu durum 6zellikle gece vardiyasinda calisanlar i¢in daha da
onem kazanmaktadir. Vardiyali ¢aligma, emek yogun islerde aktif olarak kullanilan bir ¢aligma
sistemidir. Bu c¢aliganlar is sagligi ve giivenligi acisindan bir ¢ok risk ve tehlike ile karsi karsiya

kalmaktadirlar.

Gece vardiyasi ¢alisanlarinda is kazalarini etkileyen bir ¢ok faktoér bulunmaktadir. Beslenme bu
faktorlerden bir tanesidir. Konu ile ilgili olarak literatiirde bir ¢ok ¢alisma oldugu goriilmektedir: Cankir
ilinde 167 isci {izerinde yapilan bir aragtirmaya gore iscilerde 6giin atlama ile is kazasi gecirme
durumlar arasinda pozitif bir iliski bulundugu bildirilmistir (Bekar, A., 2011). Kenya’da yol iscilerinin
beslenme durumlarinin verimlilik {izerindeki etkilerini arastiran bir aragtirmada kol ¢evresinde ve
hemoglobin seviyelerindeki artisin verimliligi % 4 arttirdig1 saptanmistir (Wolgemuth, J. C., 1982: 68-
78). Mamak Gaz Maske Fabrikasi iscileri lizerinde yapilan bir arastirmanin sonuglarina gore, is kazalari,
hastaliklar ve ise devamda azalmanin, isciler ve ailelerinde saptanan yeter- siz ve dengesiz beslenmenin
bir sonucu oldugu belirtilmistir (Giineyli, U., Uzel, A., 1973: 180-192). Vardiya usulii ¢alismanin
iscilerde uyku kalitesini diisiiriirken, obezite ve metabolik sendrom riskini arttirdigi saptanmistir
(Cakmak, G., Kizil, M., 2018: 266-275).
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Bu calismada gece vardiyasinda galisan is¢ilerin beslenme aliskanliklari ve bu aligkanliklarin is
kazalar1 risklerine etkileri ele alinarak vardiya sistemlerindeki beslenme ydntemlerinin
degerlendirilmesi amaglanmistir. Bu amagla gece vardiyasinda calisanlarin genel beslenme durumu,
beslenme diizeni ve onemi, gece dengeli beslenme ihtiyaci, enerji ve besin 6geleri gereksinimleri,
beslenmenin is saglig1 ve giivenligi lizerindeki etkisi ve rolii, gece beslenmesinin is performansi ve kaza

riskleri tizerindeki etkileri, yetersiz ve dengesiz beslenmenin yol acabilecegi sorunlar ele alinmustir.
VARDIYALI CALISMA SISTEMIi

Glinlimiizde isyerleri kiiresel niifusun onemli bir boliimiiniin zamaninin biiyiik bir kismini
ayirdig yer olup diinya niifusunun yaklasik yarisi isgiiciine aktif olarak katilmaktadir (Hasit ve Yasar,
2015: 4). Sanayi ve hizmetler gibi sektorlerde tam zamanli istihdam genellikle normdur ve vardiyaya
dayal1 bir ¢calisma programinin uygulanmasini gerektirir. Ancak 6zellikle aksam ve gece saatlerinde bu
tiir degisimlerin benimsenmesi kisinin giinliik rutinini bozabilir ve saglik sorunlarina yol agabilir.
Guniimiizde 6nemli sayida birey gece vardiyalar1 da dahil olmak iizere esnek, ongdriilemeyen ve uzun

calisma saatleri iceren mesleklerde ¢alismaktadir (Oztop ve Degirmencioglu, 2019: 625).

20. yilizyilin baglarindan itibaren bir¢ok endiistride caligsma siireleri uzamistir. Tirkiye’deki
vardiyali ¢alisanlarin kesin sayisi belirsiz olsa da is giliciiniin 6nemli bir kisminin bu sekilde calistigi
diisiiniilmektedir. Ozellikle Avrupa ve ABD’de vardiyali ¢calisma yayginlasmistir. Bugiin Avrupa’da
yaklasik olarak her bes kisiden biri vardiya usulii iglerde c¢alismaktadir (Ak, 2007: 16). Gelismis
iilkelerin yaklasik %20’sinde vardiyali isler goriillmektedir (Yildiz vd., 2012: 15).

Vardiyali ¢alisanlar vardiyalarin diizensizligi, bedensel ritimlerin bozulmasi ve uzun siireli uyanik
kalmaktan kaynaklanan gesitli sorunlar yasamaktadirlar. Bazi1 bireyler vardiyali ¢alismaya oldukga
uyum saglarken digerleri i¢in bu durum zorlayici olabilmektedir (Bacak ve Kazanci, 2015: 140).
1990’larda calisma saatlerine yonelik uluslararasi diizenlemeler 6nemli degisikliklere ugramustir.
Vardiya diizenlemeleri ve dinlenme zamanlaria iliskin olarak 1990°da “ILO Calisma Kaliplar
Standartlar1” ve 1992°de “Avrupa Caligma Saatleri Yonergesi” olusturulmustur. Bu standartlar ¢aligma

stirelerini kisitlamaktadir. Her iki diizenlemede de yer alan baslica kurallar sunlardir (Ak, 2007: 12-13):
e Yilda en az 4 haftalik maasli izin verilmelidir.
e Giinliik dinlenme siiresi ardisik en az 11 saat olmalidir.
e Haftalik dinlenme periyotlar1 kesintisiz olarak minimum 24 veya 28 saat olmalidir.
e 17 haftalik periyot i¢inde gece ¢aligmalari 24 saatte 8 saati gegmemelidir.
e Haftalik ortalama is saati 48 saati agmamalidir.

e Vardiyalar 6 ile 12 saat arasinda degismeli ve her 24 saatte en az iki, en fazla dort vardiya

bulunmalidir.
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BESLENME

Her canli tiirli hayatta kalabilmek adina beslenmeye ihtiyag duyar (Sonmez Sozer, 2023: 53). 21.
yiizyilda en 6nemli kaygilardan biri sagligin korunmasi ve gelistirilmesidir. Bu da dogru beslenme
kaliplarinin ve yasam tarzi segimlerinin benimsenmesini gerektirmektedir. Bir bireyin sagligt; yasi,
cinsiyeti, yasam tarzi, beslenme aligkanliklari, sosyoekonomik kosullari, kiiltiirel ve psikolojik
ozellikleri ve genetik yatkinliklar1 dahil ancak bunlarla simirli olmamak iizere ¢ok sayida unsurla
karmasik bir sekilde baglantilidir. Bir kisinin saglik durumu beslenme uygulamalar1 degerlendirilerek

etkili bir sekilde ol¢iilebilir (Arslan, 2018: 61-62).

Beslenme insanin temel ihtiyaclarinin karsilanmasi ve hayatta kalabilmesi i¢in en Onemli
ihtiyacidir (Soylu, 2022:100). Cok yonlii ve besleyici bir diyetin siirdiiriilmesi bireylerde 6zellikle de
stirekli biiyiime ve gelisme gosteren bebeklerde ve cocuklarda optimal saglik ve liretkenligi tesvik etmek
icin ¢ok onemlidir. Dogru beslenmenin 6neminin, dogum Oncesi donemden ileri yaslara kadar, insan

yasaminin tiim asamalarini kapsadigin belirtmek gerekir (Unal, 2017: 17-18).

Gida tiiketimi insanin biiylime, gelisme siirecini destekleyen ve saglikli bir yasamin
stirdiiriilebilmesi i¢in zorunlu olan besin maddelerinin alinmasi ve bu maddelerin viicutta islenmesi
stirecidir. Besinlerin yetersiz ya da asin tiiketilmesi halinde bilylime ve gelismenin olumsuz y6nde
etkilendigi ve saglik sorunlarmin ortaya ¢iktigi aragtirmalarla ortaya konmustur. Dogru beslenme
bireyin yagina, cinsiyetine, is hayatina ve 6zel gereksinimlerine uygun bi¢imde gerekli enerji ve besin

6gelerini uygun miktarlarda saglamay1 amaglar (Sahin, 2019: 4).

Caliganlarin beslenmesi beslenme prensiplerinin ve yontemlerinin is yerinde uygulanmasi
anlamina gelir (Uner ve Yilmaz, 2020: 172). Is giiciiniin biiyiik bir bdliimiinii olusturan iscilerin
beslenmesi 6nem arz eder. Calisanlar giinlerine besin degeri yiliksek ve enerji verici bir sabah yemegi
ile baglamalidirlar. Bu durum zihinsel ve bedensel islevleri destekler, ayrica diisiik stres seviyeleri ve is
yerindeki kazalarin azalmasiyla kahvaltinin baslangicta etkili oldugu gézlemlenmistir (Bilge, 2009: 37,
41). Yiiksek besin degerine sahip gidalarin 6rnegin; et, tavuk, balik, yumurta, siit {irlinleri ve ceviz gibi
is¢ilerin saglig1 ve is performansi iizerinde olumlu etkiler yarattig1 belirtilmektedir (Beyhan, 2012: 8-
14). Bunun yani sira ise baslamadan hemen 6nce bol miktarda karbonhidrat yiiklii yiyecek tiiketmek,
enerji gereksinimlerinin karsilanmasi agisindan olumsuz sonuglara yol agabilmekte ve lretkenligi

olumsuz etkileyebilir (Data Akademi, 2017: 3).
GECE VARDIYASI, i$ KAZASI VE BESLENME

Gece vardiyasinda ¢alismak viicudun dogal biyolojik ritmini bozabilir ve bu da is kazasi
olasiliginin artmasina neden olabilir. Tipik olarak viicudumuzun ig saati gece saatlerinde dinlenmeyi ve
yeniden sarj olmayi tercih eder. Sonu¢ olarak gece calisanlari, Ozellikle uyaniklik ve hizli tepki

gerektiren rollerde, dikkat diizeylerinde azalma, yorgunlukta artis ve kaza riskinde artis yasayabilir. Bu
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senaryoda beslenmenin rolii de cok Onemlidir; dogru ve dengeli beslenme aligkanliklarinin
stirdiiriilmesi, enerji seviyelerinin korunmasi ve konsantrasyonun arttirilmasi igin sarttir (Kolag, 2021:
13-18). Gece vardiyasinda calisan kisilerde siklikla diizensiz yeme aligkanliklar1 ve islenmis gidalari
tilketme egilimi goriiliir bu da metabolizmay1 olumsuz yonde etkileyebilir. Sonug olarak is kazas1 riskini
azaltmak icin gece vardiyasinda c¢aliganlarin diizenli araliklarla saglikli beslenmeye 6ncelik vermesi
tavsiye edilir. Isverenler farkindalik yaratarak ve galisanlarina saglikli gida secenekleri sunarak bu

cabaya katkida bulunabilirler (Sehit vd., 2019: 13).
is Kazasmn Beslenmeyle Iliskisi

Beslenme, saglikli yasamin temel 6gesi olup yasam boyunca dnemini korumaktadir. Yetersiz ve
dengesiz beslenme aligkanlig1 olan toplumlarda verim ve iiretimin diistiigli ve buna baglh olarak is
kazalarinda artig olabilecegi ongoriilmektedir. Cok sayida calisma, meslek hastaliklar1 ve is kazalarinin,
iilke ekonomisinde yaklasik %4 kayiplara sebep oldugunu ortaya koymustur (Uner ve Yilmaz, 2020:
170).

Is diinyasmin en dnemli kaygilarindan biri de meslek hastaliklar1 ve kazalardir. Kapsamli
aragtirmalar is kazalar1 ile performans diizeylerinin yami sira yeme aligkanliklar1 arasinda da iliski
oldugunu gostermektedir (Samur, 2002: 41). iscilerin beslenmesi ile iiretkenlik ve is kazasi riskleri

acisindan olumlu iliskiler bulunmaktadir (Beyhan, Y., 2002, Samur, 2002: 39-45)

Isgiiciiniin hastaliklara direnme ve c¢alisma kapasitesini siirdiirme yetenegi, beslenme
yetersizlikleri ve dengesiz beslenme nedeniyle tehlikeye girebilir. Arastirmacilar is siirekliligi ile kaza
oranlar1 arasindaki baglantiyr da dikkate almaktadir (Tamr vd., 2001: 23). Iscilerin ¢alismadan dnce
yeteri kadar besin ve enerji almas1 metabolik siireclere katki saglamakta ve kahvalti ile giine baglamanin
streste azalma, is kazas1 ve is kazasi riskleri ile baglantili oldugu bilinmektedir (Tang Z., 2017: 1-8,
Chaplin K., 2011: 515-528). Iyi bir beslenme diizeyinin korunmasinin is performansi iizerinde olumlu
etkileri oldugu go6zlemlenmistir. Beslenme kosullari c¢aligma siiresini ve yogunlugunu dogrudan
etkileyerek verimliligin artmasina neden olmaktadir (Tangut, 2007: 58). Iyilestirilmis beslenme yalnizca
isgiicli verimliligini artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda isgiicii gelisimini, fiziksel kapasiteyi ve insan
kaynaklarin1 da olumlu yonde etkilemektedir (Piper, 2014: 294). Bir kisinin beslenme ihtiyacinin
belirlenmesinde cinsiyeti, yapilan isin niteligi, saglik durumu vb. gibi faktdrler 6nemli rol oynamaktadir

(Baysal, 2003: 68).
Gece Vardiyasinda Cahisanlarin Beslenmesi

Gece vardiyasinda calisanlar, dogal biyolojik saatlerinin bozulmasi nedeniyle siklikla uyku
bozukluklar1 yasarlar ve dengesiz beslenmeye sahiptirler. Cogu insan geceleri dinlenip giindiizleri aktif

olsa da saglik ¢alisanlari, glivenlik personeli, stirekli {iretim ¢alisanlar1 ve ¢agri merkezi ¢alisanlar1 da
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dahil olmak iizere gece vardiyasinda c¢alisanlar yeme diizenlerini ayarlamakta zorlanmaktadir. Bu

bireyler igin saglikl bir diyet olusturmak ¢ok 6nemlidir.

Uyku hormonlarinin viicut sicaklifi, egzersiz kapasitesi, duygusal iyilik hali ve zihinsel islevler
gibi viicudun cesitli yonleri tizerindeki etkisi kapsamli bir sekilde arastirilmaktadir (Bacak ve Kazanci,
2015: 139-141). Gece vardiyasinda calisan kisilerde melatonin salgisinin yetersiz olmasi meme ve
prostat kanserine yatkinligi artirabilir (Cimen vd., 2018: 40). Hiicrelerimizin diizenli beslenmesini
stirdlirmek i¢in viicudumuz giinliik olarak ¢ok ¢esitli besinlere ihtiya¢ duyar. Bu temel besin maddeleri
bes temel gruba ayrilabilir: siit {iriinleri, etler, tahillar, sebzeler ve meyveler ve yaglar. Saglikli bir
viicuda sahip olmak ve ideal kiloya ulagsmak icin giin igerisinde her besin grubundan Onerilen

miktarlarda tiiketmek biiylik 6nem tagimaktadir (Calik vd., 2015: 37; Oskay, 2023).
Uyku Diizeninin Beslenmeye EtKisi

Aragtirmalar gece calisma programmin uyku dongiileri, gastrointestinal fonksiyon ve
kardiyovaskiiler saglik iizerinde zararl etkileri oldugunu gostermistir (Giizel Ozdemir vd., 2018: 72)
Gece vardiyasinda calisan veya doniisiimlii caligma saatleri olan kisilerde uyku bozukluklari1 yaygindir
(Giizel Ozdemir vd., 2018: 72-73). Literatiirde vardiyali calisanlarin siklikla veya siirekli olarak uykuyla
ilgili sorunlar yasadigi, ¢alisanlarin bu konuda siirekli yorgunluk hissettigi, yetersiz ve ortalamanin
altinda uykunun kalici tiikkenmeye neden olabildigi belirtilmektedir (Avcikaya, 2016: 46; Giizel Ozdemir
vd., 2018: 73).

Gece vardiyasinda ¢alisanlarin yeme aligkanliklar1 da 6nemli degisikliklere ugramaktadir. Uygun
bir diyete uyulmadigi ve temel besinler yeterince tiiketilmedigi takdirde koroner arter hastaligi, mide
iilseri, obezite ve diyabet gibi ¢esitli saglik sorunlarinin ortaya ¢ikma riski 6nemli dl¢lide artmaktadir

(Turan ve ark., 2022: 183; Cakmak, 2016: 20-21).

Gece vardiyasinda gorevlendirilen iscilerde, giindiiz ¢alisanlarla karsilastirildiginda mide iilseri
goriilme sikligr iki kat artmaktadir. Ek olarak, bu kisilerin kalp-damar hastaligina yakalanma olasilig
%40 daha yiiksektir. Metabolik sorunlar nedeniyle obezite ve diyabet prevalansi artiyor. Gece ¢aliganlar
siklikla sindirim sistemindeki bozukluklara atfedilen hazimsizliktan sikayetcidir (Pulat-Demir ve ark.,
2017: 91; Yildiz vd., 2012: 16).

Sindirim sagligimi korumak i¢in igyerlerinin dengeli ve besleyici yemek secenekleri sunmasi ¢ok
onemlidir. Arastirmalar diizenli, saglikli 6gtlinler tiiketmenin ve fast food gibi islenmis gidalardan
kacinmanin bu saglik sorunlarini etkili bir sekilde azaltabilecegini gdstermistir. Uzmanlar ise veya okula
ev yapimi, besleyici yemekler getirmenizi Onermekte ve tuzlu gida, kafein ve alkol aliminin
sinirlandirilmasinin 6nemini vurgulamaktadir. Ayrica giine hafif ve dengeli bir kahvaltiyla baslamanin

kisisel saglik acisindan énemini vurgulamaktadirlar (Giizel Ozdemir ve ark., 2018).
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Gece Vardiyasinda Calisanlarin Beslenme I¢erigi

Agir fiziksel emekle ugrasan bireyler, yetersiz beslenmenin etkilerine kars1 o&zellikle
savunmasizdir. Bu bireylerin artan enerji gereksinimlerini karsilamak icin yagl ve sekerli gidalara
giivenmeleri Onerilmemektedir. Bunun yerine enerji ihtiyaglarini yeterince karsilayabilmek icin

beslenmelerine ara dgiinlere yer vermeleri 6nerilmektedir (Uner ve Yilmaz, 2020: 175).

Calisanlarin  sagligi ve iiretkenligi is disindaki beslenme aliskanliklarindan etkilenebilir.
Ekonomik zorluklar ve bilingsiz beslenme kaliplart beslenme sorunlarina katkida bulunan 6nemli
faktorlerdendir. Vardiyali ¢alisan kadinlar1 konu alan bir arastirma, sinirli maddi kaynaklarin kirmizi et

tilketiminin azalmasina yol agtigini ortaya koymustur (Cekal, 2008: 86).

Yetersiz beslenmenin isciler arasindaki etkisini azaltmak icin igyerinde onlarin giinliik beslenme
ihtiyaglarmi kismen karsilayabilecek yemeklerin saglanmasi esastir (Samur, 2002: 43). Isciye verilecek
ogle yemegi, giinlikk besin gereksinimlerinin yarisin1 karsilar nitelikte olmalidir. Verilen yemekte
sadece enerjiyi esas almak yerine; buna orantili olarak protein, mineraller ve vitaminleri de sagladiginda
yeterli ve dengeli bir beslenme saglanmis olacaktir. (Bilge, 2009: 64). Bir menii tasarlanirken aglik
diizeyleri, istah, yemegin ¢ekiciligi, gorsel ¢ekiciligi, tat ve lezzet gibi duyusal 6zellikler gibi bireylerin

yeme aliskanliklarin etkileyen gesitli faktorler dikkate almmalidir (Uner ve Yilmaz, 2020: 175,176).
Calisma Hayatinda Uyku Diizeninin Beslenmeye Etkisi

Vardiyali ve nobetlese calisma bigimleri, bireylerin dogal biyolojik saatleriyle uyumsuzluk
yaratarak uzun vadede hem fiziksel hem de zihinsel saglik problemlerine sebep olmaktadir (Giizel
Ozdemir vd., 2018: 71-72). Insan organizmasi genel olarak giin 151¢1nda aktif olup geceleyin dinlenmeye
ayarlidir. Bu diizen, sirkadiyen ritim olarak adlandirilan ve viicudun kendi i¢ saatiyle senkronize olan
bir sistem tarafindan yonetilmektdir (Oney ve Balc1, 2021: 64-65). Ancak vardiyali calisma bu diizenle
uyum saglamaz. Sirkadiyen ritimle olan catisma, fiziksel saglik sorunlarina yol agabilirken sosyal ritimle
olan uyumsuzluk da psikososyal problemlere neden olmaktadir (Giizel Ozdemir vd., 2018: 71-72).
Vardiyali is¢ilerin iizerinde yapilan ¢alismalar bu ¢aligsma diizeninin bireylerin fiziksel, ruhsal ve sosyal
yasantilar1 {izerinde olumsuz etkileri olabilecegini ortaya koymaktadir. Bu kosullar altinda calisanlar

yasamlarini zorlastiran bir dizi faktdrle karsi karsiya kalmaktadir (Giizel Ozdemir vd., 2018: 72-74).

Bu faktorler arasinda uyku ve beslenme diizeni de yer almaktadir. Diizgiin bir uyku diizeni ve
yeterli beslenme, is¢inin is verimliligini etkileyebilecek 6nemli unsurlardir. Yetersiz uyku ve dengesiz
beslenme, bagisiklik sistemini zayiflatarak c¢alisanlar1 hastaliklara ve is yerindeki g¢esitli problemlere
kars1 daha savunmasiz birakmaktadir. Uyku, beyin fonksiyonlarinin yenilendigi ve bagigiklik sisteminin

giiclendigi, bireyin dinlenip zihinsel olarak toparlandigi bir siirectir (Pulat-Demir vd., 2017: 91).

Klinik arastirmalar, yetersiz uyku siirelerinin enerji tilketimi ve harcamasi {izerinde belirleyici

oldugunu goéstermektedir. Kisa uyku siiresinin, obezite salginina neden olabilecek bir faktor oldugu ve
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uyku eksikliginin enerji alimini artinp harcamayi azaltarak, enerji dengesizligine ve dolayisiyla
obeziteye katkida bulunabilecegi diistiniilmektedir. Giinliik uyku siiresinin, viicut agirligi ve yag oram

ile yakindan iligkili oldugu belirtilmektedir. (Tagdemir ve Giiner, 2021: 26).

Yetersiz uyku yasayan kisiler 6zellikle de giinde 5 saat veya daha az uyku ¢eken kisiler, diizenli
bir uyku rutini siirdiiren kisilere kiyasla giinliik olarak fazladan 300 kalori harcama egilimindedir.
(Medicalpark, 2023). Uykusuzluk ile kilo alimi arasindaki iligkiyi anlamak iki hormonun 6neminin
anlasilmasini gerektirir: leptin ve ghrelin. Uykusuzluk sonucu leptin seviyeleri yiikselir, kan sekeri
seviyelerinde diigiise ve aclik hissinin yogunlagmasina neden olur; ghrelin ise tokluk hissini artirir

(Tasdemir ve Giiner, 2021: 26).

Beslenme bilinci, bireylerin mesleki hayatlarina baglamadan 6nce kazandirilmali ve bu bilincin
siirekli olarak giincellenmesi saglanmalidir. Ozellikle gece vardiyas1 gibi diizensiz ¢aligma saatlerine
sahip olan bireyler icin igverenlerin sagladigi saglikli beslenme secenekleri, ¢alisanlarin genel saglik
durumlarint iyilestirebilir ve isteki performanslarini artirabilir. Bu tiir bir yaklagim ¢alisanlarin saglikli
beslenme aligkanliklarini benimsemelerine ve bu aligkanliklar siirdiirmelerine yardimci olmaktadir.
Ayrica, uyku kalitesinin artirilmast ve genel saglik diizeyinin iyilestirilmesi, ¢alisanlarin is yerindeki
verimliliklerini ve motivasyonlarint da olumlu yonde etkilemektedir (Pulat-Demir vd., 2017: 102-103).
Bu stratejilerin uygulanmasi, gece vardiyasinda ¢alisanlarin genel yasam kalitesini ve is verimliligini

artirma potansiyeline sahiptir (Giizel Ozdemir vd., 2018: 72, 77).
Gece Vardiyasinda Yasanan Is Kazalar

Vardiyali ¢aliganlarda sirkadiyen ritmin bozulmasi giindiiz uykululugunun artis, dikkat eksikligi,
yorgunluk, is ve ev yasaminda ¢esitli zorluklara yol agmaktadir (Kurt Gok vd., 2017: 33). Bununla
birlikte gece calismasinin, oncelikle normal biyolojik ritimlerin bozulmasi yoluyla ¢alisanlarin saglig
tizerinde 6nemli zorluklar olusturdugu iyi bilinmektedir (Yildiz vd., 2012: 16). Gece vardiyasinda
calisanlar siklikla is liretkenliginin azalmasiyla, saglik durumlar tizerinde olumsuz etkilerle ve yiiksek

is kazasi olasiligiyla kars1 karsiya kalmaktadir (Celikkanat, 2021: 92).

Yorgunluk ve uyku yoksunlugu gece vardiyalarinda is kazasi riskini artirabilecek diger onemli
faktorlerdir (Alcan, 2019: 2). Yetersiz uyku aym1 zamanda giindiiz uykululugunun artmasina da yol
acabilir ve bu da ¢esitli yas gruplarinda daha yiiksek kaza riskiyle iliskilendirilir (Selvi vd., 2016: 114).
Vardiyali ¢alisanlarda yorgunluk ve uyku yoksunluguyla miicadele etmek i¢in potansiyel bir ¢oziim is
vardiyalarindan once yapilandirilmis sekerlemelerin uygulanmasidir. Bu tiir 6nlemlerin ¢aligma
sirasinda uyanikligi arttirdigi ve kaza olasiligimi azalttigi gdsterilmistir. Bu da gece vardiyasinda
calisanlarda uykuyla ilgili sorunlarin ele alinmasinin 6nemini vurgulamaktadir (Kurt Gok vd., 2017).
Bunun yaninda gece vardiyasinda ¢alisanlarda is yeri aydinlatmasinin yetersiz olmasi da is kazalarimin

olugmasina sebep olmaktadir (Gokcan ve ark., 2022: 592). Arastirmalar, giindiiz vardiyalarina kiyasla
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Ogleden sonra ve gece vardiyalarinda goreceli kaza ve yaralanma riskinin daha yiliksek oldugunu

gostermektedir (Karamik ve Seker, 2016: 576).
Is Kazalariyla Uretim ve Beslenme Iliskisi

Her yi1l diinya genelinde ve iilkemizde gerceklesen kazalar binlerce insanin hayatini kaybetmesine
yol agmaktadir. Kazalarin tamamen 6nlenmesi miimkiin olmasa da, alinacak onlemlerle bu oranlari
azaltmak miimkiindiir (Karakus, 2006: vii). Bu kapsamda; is yerlerinde saglik ve giivenlik 6nlemlerinin
artirtlmasi, ¢alisanlarin diizenli saglik kontrollerinin yapilmasi ve yeterli beslenme konusunda isgilerin
bilinglendirilmesi, ISG konusunda egitimler verilmesi gerekmektedir. Almacak bu tiir tedbirler, kaza
oranlarin1 diisiirmeye ve calisma ortaminin daha giivenli hale gelmesine katki saglayacaktir. Bu
onlemlerle birlikte, kazalara neden olan insan faktoriinii azaltmak ve is yerlerindeki giivenligi artirmak

miimkiin olacaktir (Bilge, 2009: 22).

Bir is¢inin performansini ve iiretkenligini etkileyen 6nemli faktorlerden biri de beslenmedir.
Gunliik enerji ihtiyacini kargilayamayan bir ig¢inin ¢alisma kapasitesi azalir ve verim diiser. Dengesiz
ve yetersiz beslenme, calisanlarin bagisiklik sistemini zayiflatir, enfeksiyon riskini artirir, hastalik
sikhigini yiikseltir ve ciddi saglik sorunlarinin ortaya ¢ikmasina neden olur. is kazalarindaki artisin temel
sebeplerinden biri de bu durumdur. Is giivenligi kazalar1 ve meslek hastaliklari, is diinyasindaki en ciddi

sorunlardan biridir (Uner ve Yilmaz, 2020: 170).

Ekonomik durum, beslenme aliskanliklarini etkilemektedir. Is¢ilerin enerji, protein ve bazi temel
vitamin ve mineraller agisindan yetersiz ve dengesiz beslendigi belirlenmistir. Geligmis iilkelerde
is¢gilerin 6zellikle hayvansal protein tiiketimi daha yiiksektir. (Bekar ve Ersoy, 2011: 103). Calisma
kosullarina gore iscilerin beslenme ve diyetlerinde bazi degisiklikler yapmak gerekmektedir.
Calisanlarin yiiksek fiziksel efor sarf etmesi nedeniyle enerji ihtiyaci, enerji tilketimi ve protein ihtiyaci
artmaktadir. Yorucu calisma nedeniyle terleme yoluyla nitrojen kaybi artmaktadir. Diyet enerji
acisindan yeterli oldugunda kas egzersizi sirasinda protein bir enerji kaynagi olarak hizmet etmese de
fiziksel olarak aktif bireylerde artan kas kiitlesi, protein gereksinimlerinin artmasina neden olmaktadir.
Ozellikle biiyiimekte olan geng iscilerde diyet protein icerigi ve kalitesi artirilmalidir (Uner ve Yilmaz,
2020: 173).

Beslenmede enerjinin ¢ogu karbonhidratlardan gelir. Kas egzersizi sirasinda karbonhidratlarin
enerji kaynagi olarak yaglardan %4-5 daha uygun oldugu tespit edilmistir. Yine dokularda artan glikojen
depolart ile is giliciiniin arttig1 saptanmistir. Bu sebeplerden dolay1 karbonhidratlar, normal beslenme ile
saglanan diyet enerjisinin yani sira yogun fiziksel egzersiz sirasinda harcanan enerjinin kargilanmasinda
onemli bir rol oynamaktadir. Artan enerji gereksinimleri, B vitaminlerine olan ihtiyacit da artirir
(Aydemir, 2020: 49). Ayrica ¢alisma kosullarinda dis etkiler (radyasyon, gazlar, toz, ¢esitli kimyasallar,

asirt gilines 15181, plastikler vb.) ve serbest radikaller hiicreler lizerinde siirekli bir oksidatif stres
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olusturur. Viicuttaki serbest radikaller stres, asir1 ve diizensiz fiziksel aktivite, agir is ve bazi hastaliklar
nedeniyle artabilir. Bu nedenlerle is¢ilerde artan oksidatif stres ve serbest radikaller de antioksidan

vitamin ihtiyacini artirmaktadir (Bilge, 2009: 38).

Her giin yeterli enerji ve besin almanin yani sira dengeli bir alim da 6nemlidir. Tiim besin
ihtiyaclarinin tek 6giinde karsilanmasi ya da ¢ok fazla besin tiiketilmesi ve 6gilin sayisinin artirilmast
calisma kapasitesini olumsuz etkileyebilir. Enerji ve besinler ii¢ ana 6giinde tiiketilebilecegi gibi ii¢c ana
6glin (sabah, 6gle ve aksam) ve ii¢ ara 6giin olarak 5-6 6giline boliinebilir. Cok sayida calisma, 6giinler
arasindaki molalarda az miktarda besin degeri yiiksek yiyecekler yemenin iiretkenligi artirabilecegini

gostermistir (Uner ve Yilmaz, 2020: 173, 175).

Cok sayida calisma, besin agisindan zengin gidalarin kiigiik porsiyonlarinin ana 6giinler
arasindaki molalara dahil edilmesinin verimliligi dnemli 6l¢iide artirabilecegini gostermistir. Optimum
verimlilik i¢in genellikle is¢inin giinliik beslenme gereksinimlerinin bu besinlerin ii¢ ana 06giline
dagitilmasi yoluyla karsilanmasi tavsiye edilir (Giingdr, 2022). Bu sebeplerden dolay1, uzun saatler
calisan caligkan iscilere biiyiik miktarda enerji saglamak yerine bu enerjinin bir kismini sabah kahvaltisi
seklinde verilmesi onerilmektedir. Uyandiktan sonra (8 veya 12 saat a¢g kaldiktan sonra) viicudun
ihtiyaci olan enerjiyi saglayan ilk 6giin kahvaltidir. Kahvalt1 kan sekerini (glikoz) yilikselten énemli bir

oglindiir (Hamraa, 2013: 5).

Enerji saglamak i¢in birincil kaynagimiz karbonhidratlardir. (Apaydin ve ark., 2016: 5). Yetersiz
karbonhidrat alimini enerji kaynagi olarak yag ve proteinin kullamimina, dolayisiyla metabolik artik
maddelerin fazlaligina, yorgunluk ve bulantiya yol acar. Calisma oncesi isciler sabahlar1 kaliteli bir
kahvalt1 ile giine baslamali, kahvaltisiz veya sadece karbonhidratlara dayali bir beslenme sekli

uygulanmamalidir (Bilge, 2009: 37).

Aksam yemegi ile kahvalt1 arasindaki yaklasik 12 saatlik siire zarfinda, viicut besinlerin tiimiinii
tiiketir. Eger sabah kahvalti atlanirsa, beyin yeterli enerji alamaz ve bu da yorgunluk, bas agrisi, azalan
dikkat ve algilama gibi sorunlara yol agar (Onay, 2011: 95). Ote yandan, kahvaltida yeterli protein alan
bireylerde is verimi ve konsantrasyon daha yliksektir. Kahvaltiy1 atlayanlarda ise anlama ve kavrama
hiz1 azalir. Diisiik proteinli kahvaltilardan sonra, kan sekeri seviyesi diigebilir bu da kisilerde aglik hissi
yaratir. Ancak yeterli protein igeren bir kahvalti ile kan sekeri diizenli seyreder ve aglik hissi olusmaz.
Calisan bireylerde, giin boyu enerji seviyesini korumak i¢in kahvaltinin miktar1 ve igerigi 6nemlidir

(Onay, 2011: 96).

Ulusal tiretimde ve ekonomide rol oynayan iscilerin saglik ve giivenlikleri ancak galistiklari igin
kosullarina uygun olarak yeterli beslenmeleri ile miimkiindiir. Endiistriyel olarak gelismis tilkelerde, bir

isyerindeki is¢i sayist belirli bir diizeyin iizerine ¢iktiginda beslenme hizmeti verilmesi yasal
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zorunluluktur. Isgiler beslenme ve saglik agisindan yiiksek riskli bir grup olarak kabul edilmektedir

(Uner ve Yilmaz, 2020: 170).

Farkli is kollarinda ve gesitli durumlarda isgilerin artan beslenme ve enerji gereksinimlerinin
yeterince karsilanmamasi, igyerinde kazalara, iiretkenligin azalmasina ve masraflarin artmasina neden
olabilir. Calisanlarin beslenme bigimi, is performanslari ve kazalarin meydana gelmesiyle karmasik bir
sekilde baglantilidir. Bu dogrultuda c¢alisanlarin beslenmesi, is saglig1 ve glivenliginin saglanmasinda
hayati bir rol oynamaktadir. Her sektoriin 6zelliklerine gore 6zel meniiler tasarlanmasinin, personelin
refahi ve giivenligine katki saglarken ayni zamanda isyeri verimliligini de arttiracagi 6ngoriilmektedir.

(Bilge, 2009: 13, 32, 43).
SONUC

Gece vardiyast beslenmelerinin is kazasi riskleri acisindan degerlendirilmesi amaciyla
gerceklestirilen bu calismada, gece vardiyasi caligsanlarimin beslenme aliskanliklarinin uyaniklik,
konsantrasyon ve is giivenligi iizerinde 6nemli etkileri oldugu anlasilmustir. Ozellikle agir ve yagh
gidalarin tiiketimi, ¢alisanlarda yorgunluk ve dikkat daginikligina yol agarken, diizensiz yeme saatleri
sindirim sorunlarina ve buna bagli olarak konsantrasyon eksikligine neden olmaktadir. Gece
vardiyasinda caliganlarin, viicut ritimlerine uygun zamanlarda yemek yemeleri ise is kazasi risklerini
azaltmaktadir. Dengeli ve besleyici gidalarin tiikketimi, ¢aliganlarin genel sagligini ve is performansini
olumlu yonde etkilemekte bu baglamda da protein, kompleks karbonhidratlar ve lif agisindan zengin
beslenme bigimleri Onerilmektedir. Ayrica, yeterli su tiiketimi, gece vardiyasi ¢aliganlarinin enerji
seviyelerini ve mental performanslarini korumada kritik bir rol oynamaktadir. Su eksikligi, reaksiyon
siirelerini yavaslatmakta ve hata yapma olasiligini artirmaktadir. Yapilan g¢alismalar, asir1 kafein
tilketiminin baglangicta uyanikligi artirsa da, vardiya sonuna dogru enerji diistislerine ve dikkat
dagmikligina yol actigim gostermektedir. Bu ¢alismalardan elde edilen sonuglar dogrultusunda, gece
vardiyas1 caliganlarinin beslenme diizenlerinin is giivenligi ve sagligi acgisindan Onemini ortaya
cikmaktadir. Bu kapsamda isverenler ile ¢alisanlarin bu konuda bilingli olmalar1 ve saglikli beslenme

tercihleri yapmalar1 6nerilmektedir.
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