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ARASTIRMA

ISCi BESLENMESI, IS KAZALARI VE
URETKENLIK ILISKiSININ INCELENMESI

Ozet

Beslenme durumu, saglikli yagsamin temel belirleyici faktorlerindendir ve yasam
boyunca 6nemini korur. Yetersiz ve dengesiz beslenen bir toplumda, egitime ve
sagliga ayrilan harcamalar artis gosterir. Buna bagli olarak da tiretim ve verimlilik
azalirken, iilke ekonomisi de bundan olumsuz yonde etkilenir. Isci beslenmesi,
beslenmeye ait ilke ve siireglerin isciler icin uygulanmasidir. Isciler iyi besleneme-
diklerinde sagliklar1 bozulur ve buna bagli olarak is kazasi riski artar, performans,
verimlilik ve iiretim kapasitesi bu durumdan 6nemli 6l¢tide etkilenir. Arastirmalar,
beslenme durumu diizeltilen isgilerin, beslenme durumu diizeltilmemis is¢ilere
oranla birkag kat daha fazla {iretim yaptiklarini vurgulamaktadir. Iscilerin yetersiz
ve dengesiz beslenmelerinin sebeplerinin basinda; is¢i ve igverenlerin beslenme
egitimi ve bilincinin yetersizligi, satin alma giiciiniin yetersizligi, hizli niifus artisi,
olumsuz ¢evre kosullar1 yer almaktadir. Isilerin saglig1 ve giivenligi yaptiklart
ise uygun olacak sekilde, miktarda ve kalitede besin almalariyla yakindan iligki-
lidir. Kurum beslenme servislerinin hem ekonomik hem de beslenme ilkelerine
uygun sekilde yonetilebilmesi i¢in, konunun uzmanlariin danismanligina ihtiyag
duyulmaktadir. Bu ¢aligmanin amaci is¢i beslenmesi, is kazalari ve iiretkenlik
arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmalari degerlendirmek ve ayrica iscilerin
performansina, ig verimliligine ve bundan dolay1 ekonomik faaliyetlere dnemli
6lglide etkisi oldugu diisiiniilen noktalara dikkat ¢ekilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Is¢i Beslenmesi, Is Kazasi, Is Saghig1 ve Giivenligi,
Uretkenlik

RESEARCH

EVALUATION OF RELATIONSHIP AMONG
EMPLOYEE NUTRITION, OCCUPATIONAL
ACCIDENTS AND PRODUCTIVITY

Abstract

Nutritional status is one of the main determinants of healthy life and maintains
its importance throughout life. In a society that is unbalanced nutrition, spending
on education and health increases. Accordingly, production and productivity
decrease, and the national economy is negatively affected. Worker nutrition is
the implementation of principles and processes of nutrition for workers. When
workers are not well fed, their health deteriorates, so the risk of work accidents
increases, performance, efficiency and production capacity are significantly
affected by this situation. Researches emphasize that workers whose nutritional
status is corrected produce several times more than workers whose nutritional
status is uncorrected. The main reasons for the inadequate and unbalanced
nutrition of the workers are; insufficient nutritional education and awareness
of workers and employers, insufficient purchasing power, rapid population
growth, and negative environmental conditions. The health and safety of the
workers are closely related to their intake of quantity and quality of food, in
accordance with their work. The aim of this study is to evaluate the studies
examining the relationship between worker nutrition, work accidents and
productivity, as well as points that are considered to have a significant impact
on workers’ performance, work efficiency and therefore economic activities.

Key Word: Labor Nutrition, Occupational Accidents, Occupational Health and
Safety, Productivity
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1.Giris

Isci beslenmesi, beslenmeye ait ilke ve
siireglerin  is¢iler i¢in uygulanmasidir (1).
Ulkeler,21. yiizyilda hizli sanayilesme ve ge-
lisme araciligiyla kalkinmaya calismaktadirlar.
Ulkelerin sosyal, ekonomik acidan kalkinabil-
meleri fiziksel ve zihinsel yetenekleri gelismis
bireylerin varligina baghdir (2). Iscilerin calisma
hayatinda olan insan giicii i¢erisinde ¢cogunlugu
olusturmasi nedeniyle énemli bir faktor oldugu
belirtilmektedir (3). Insanlarin temel beklentisi
saglikli ve liretken olabilmektir. Bu bakimdan
besin 6gesi kompozisyonlari zengin yiyeceklerin
(et, tavuk, balik, yumurta, siit iriinleri, ceviz
vb.) tiiketiminin is¢inin saglhigi ve performansi
acisindan daha iyi sonuglar verecegi bildiril-
mektedir (4). Bu nedenle, kaliteli bir yagam i¢in,
kaliteli beslenmenin 6nemi daha iyi anlasilmaya
baslanmistir (5).

Beslenme durumu, saglikli yasamin temel
belirleyici faktorlerindendir ve yasam boyunca
6nemini korur. Yetersiz ve dengesiz beslenen bir
toplumda, egitime ve sagliga ayrilan harcamalar
artis gosterir. Buna bagli olarak da iiretim ve
verimli olabilme kapasiteleri azalir. Sonugta iil-
kenin ekonomisi olumsuz yonde etkilenir (5-6).
Gelismekte olan iilkeler i¢in is kazalar1 ve meslek
hastaliklarinin gayri safi yurt ici hasilanin (GS-
YIH) % 4’ii civarinda ekonomik kayiplara yol
actig1 bildirilmistir. Ulkemiz i¢in bu oran dikkate
alinarak 2011 yili GSYIH’si incelendiginde is
kazalar1 ve meslek hastaliklariin maliyetinin
51,24 milyar TL civar1 oldugu diisiiniilmektedir.
Ulkemizde tiim iyilestirmelere ragmen Ingilte-
re’den 20 kat daha fazla 6liimlii kaza nedeniyle
2008 yilinda 1 milyon 865 bin 115 is giinii kayip
yasandig belirtilmektedir (5, 6, 7). lyi beslenen
saglikli bireylerin, kotii beslenen bireylere gore
daha fazla ¢alisacaklar1 vurgulanmistir (8).

Is saghgi, ¢alisanlarin saglik durumlarinin
gelistirilmesi ve miimkiin olan en iist diizeylere
¢ikartilarak devamliliginin saglanmasi hizmetle-
rini kapsamaktadir (9). Saglik hakki, her insanin
en temel haklarindandir. Ulkelerin ekonomik
dengelerini etkileyici bir gili¢ olan is¢ilerin saglikli
ve giivenli bir ¢aligma ortamina sahip olabilme-
leri ¢aligma kosullarina uygun beslenebilmeleri
ile miimkiindiir. Isciler iyi beslenemediklerinde
sagliklart bozulmaya baglamaktadir. Bu durumda
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verimlik diismekte ve is kazasi gecirme oranlari
da artmaktadir. Isveren ve iscilerin beslenme
egitimleri ve bilingleri yetersiz ve dengesiz
beslenmelerindeki en 6nemli etkenlerin basinda
gelmektedir. Is¢i beslenmesi, verimlilik ve is
kazas1 gegirme oranlar1 arasinda 6nemli bir iligki
bulunmaktadir (5, 9, 10, 11).

Isciler, calismaya baslamadan &nce yeterli
besin 6gesi ve enerjinin saglandigi bir kahvalti
yaptiginda; bu durum biligsel ve fizyolojik siireg-
lere katkida bulunmakta olup kahvalt1 yaparak
ise baslamanin daha diigiik stres, yaralanma ve
is kazasi oranlariyla iligkili oldugu bilinmektedir
(12, 13).

Ulkemizde yol santiyeleri, insaat gibi is
kollarinda yapilan aragtirmalar, iscilerin yetersiz
ve dengesiz beslendiklerine dikkat ¢ekmektedir
(2, 14, 15). Arastirmalar, beslenme durumu dii-
zeltilen iscilerin, beslenme durumu diizeltilme-
mis iscilere oranla birkag¢ kat daha fazla tiretim
yaptiklarmi vurgulamaktadir (16). Uluslararasi
Calisma Orgiitii (ILO), endiistriyel kuruluslarda
beslenme hizmetlerinin hekimler ve diyetisyenler
tarafindan isletilmesi gerekliligini bir zorunluluk
olarak gérmektedir (17).

Isyeri hekimleri ve diyetisyenler iscilerin
saglik durumlar1 ve beslenmeleri gibi alanlarda
is birligi igerisinde olmali, cesitli planlamalar
yaparak calisanlara yonelik hizmet i¢i egitimler
diizenlemelidir (18). Bu calismanin amaci is¢i
beslenmesi, is kazalar1 ve tiretkenlik arasindaki
iliskiyi inceleyen arastirmalar1 degerlendirmek
ve ayrica iscilerin performansina, is verimliligine
ve bundan dolay1 ekonomik faaliyetlere dnemli
Olciide etkisi oldugu diisiiniilen noktalara dikkat
¢ekilmektedir.

2.Gerec¢ ve Yontem

Literatiir taramas1 amaci ile Science Direct,
Pubmed, Ulusal Tez Merkezi ve Google Aca-
demik veri tabanlar1 kullanilmistir. Arastirma,
Mart 2020 — Mayis 2020 tarihleri arasinda “Isci
Beslenmesi”, “Is Sagligi ve Beslenme”, “Is
kazalar1 ve beslenme” anahtar kelimeleri kulla-
nilarak yapilmistir. Konuya iliskin genel kabul
gormiis bilgilerin yer aldig1 ¢alismalar ve isci
beslenmesi, is kazalari ve tiretkenlik konulari ile
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iliskilendirilebilen arastirmalar incelenmis ve 88
adet calismaya ulasilmistir.

3. Tartisma

3.1.is Kazalar ile Uretim ve Beslenme
Tliskisi

Calisma hayatina dair sorunlarin baginda
meslek hastaliklart ve is kazalar1 gelmektedir.
Arastirmalar is kazalari, performans ve beslenme
arasindaki etkilesime dikkat ¢ekmektedir (10,
19). Bir ¢aligmada beslenme yetersizligine bagl
ortaya ¢ikan huzursuzluklarin ¢ogu zaman sekil
degistirdigini gerek iscilerin, gerek igverenlerin
¢ogu zaman bu olumsuzluklarin altindaki ne-
denlerin beslenme yetersizliklerine bagl olabi-
lecegini tahmin edemediklerini belirtilmektedir
(20). Modern bir isletmede is saghigiyla ilgili
politikalar yalnizca is kanunundan kaynakli bir
zorunluluk degil, rekabet acisindan da sirket
yonetiminin 6nemli bir unsurunu olusturmak-
tadir (21). Calismalar, meslek hastaliklar1 ve
is kazalarindan dogan ekonomik kayiplarin
iilkelerin gayri safi hasilalarinin yaklasik %4’
civart oldugunu gostermektedir (22). Yeterli ve
dengeli beslenmemenin bir sonucu olarak ortaya
¢ikan kotli besin tercihi is¢inin hastaliklara olan
direncini ve ¢alisma kapasitesini olumsuz yonde
etkilemektedir. Ayrica ise devam etme siireleri
ve kazalarin meydana gelme sikligiyla olan ilis-
kisine de dikkat ¢ekilmektedir (23). insanlarda
besine olan gereksinim ile sosyal statii arasinda
bir bag yoktur. Kalitim, yas, cinsiyet, calisilan
isin Ozellikleri ve hastalik varlig1 besine olan
gereksinmeyi etkileyen temel faktorlerdir (24).

Uretimde birim basina diismekte olan is¢ilik
masraflarl i¢in is giicii maliyeti tanimlamasi
kullanilmaktadir (25). Diizeltilmis beslenme
durumunun ig giicii iizerinde olumlu etkileri
oldugu bildirilmistir. Ozellikle iscilik siiresi ve
is yogunlugu beslenme durumundan etkilenerek
verimlilik iizerine etki etmektedir (26, 27).
Beslenmenin, iiretim lizerindeki etkileri is giicii
verimliligiyle ortaya c¢ikmaktadir. Ayrica artan
beslenmenin emegin, fiziki ve beseri sermayenin
biliylime oranlar lizerinde etkili oldugu goriil-
mektedir (28). Yetersiz beslenmenin, diisiik licret
alimi ve yetigkinlerde ¢esitli saglik riskleriyle
iligkili oldugu belirtilmektedir (29). ILO; enerji
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aliminda % 1 kalorilik artisinin, genel is¢i
iiretkenligini % 2.27 arttirdigini bildirmektedir.
Ayrica diisiik kalori alimi ve viicut agirhiginin
azalmasiyla gii¢slizliik, halsizlik, diisiik tiretim,
yorgunluk ve is kazalarinin olabilecegi gibi
cesitli durumlara dikkat ¢ekilmistir (30).

Cankin1 ilinde 167 is¢i lizerinde yapilan
bir arastirmaya gore iscilerde 6giin atlama ile
is kazasi gecirme durumlar arasinda pozitif
bir ilisgki bulundugu bildirilmistir (31).Bazi
caligmalarda sigara tiiketimi, alkol kullanima,
obez olma durumu ve bilissel aksakliklarin is
kazalariyla iliskisi ortaya koyulmustur (32, 33,
34). Endonezya da sigara haddeleme yapan is
yerinde ¢alisan 230 kadin is¢i lizerinde Beden
Kiitle Indeksi (BKI) ve hemoglobin konsantras-
yonlarinin is verimliligine etkisinin incelendigi
bir arastirmada; BKI ve hemoglobin diizeyleri
disiik kisilerin is verimliliklerinin de diisiik
oldugu, buna bagl olarak iiretim kapasitesinin
de azaldig1 bildirilmistir (35). Kenya’da yol
iscilerinin beslenme durumlarinin  verimlilik
tizerindeki etkilerini arastiran bir arastirmada kol
cevresinde ve hemoglobin seviyelerindeki arti-
sin verimliligi % 4 arttirdig1 saptanmistir (15).
Banglades’te 106 hazir giyim iscisi iizerinde
yapilan bir arastirmada erkek katilimeilarin %
11°1, kadin katilimcilarin ise % 77’sinde anemi
saptanmustir (36). Yine Diinya Saglik Orgiitii
(WHO) zamaninda miidahale edilerek diizeltilen
demir anemisinin Ttretkenlik seviyelerini %
20’lere kadar arttirdigini bildirmistir (37). Bagka
bir arastirmada iseyiiksek BKI degerleri ile fast
food tiikketiminin yasam kalitesinde diisiis ve
verimlilikte azalmayla iligkili bulundugu bildi-
rilmistir (38).

Helsinki’de yapilan bir ¢alismada is yor-
gunlugu ile yiiksek alkol tiiketimi arasindaki
iligki belirtilmis, sigara tiilketmeyen kadinlar is
yiiklerini diisiik olarak tanimlamislardir. Ayni
calismada sigara tiiketmeyen erkek iscilerin daha
fazla mesai yapabildikleri ortaya koyulmustur
(39).

Mamak Gaz Maske Fabrikasi iscileri
izerinde yapilan bir aragtirmanin sonuglarina
gore, is kazalari, hastaliklar ve ise devamda
azalmanin, is¢iler ve ailelerinde saptanan yeter-
siz ve dengesiz beslenmenin bir sonucu oldugu
belirtilmistir (40).Bir arastirmada vardiya usulii
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calismanin is¢ilerde uyku kalitesini diistiriirken,
obezite ve metabolik sendrom riskini arttirdigi
saptanmustir (41).Ote yandan beslenmeyi temel
kabul eden verimlilik anlayisina gore is¢i iicret-
leri biiylik 6nem tagimaktadir ve isg¢i ticretlerinin
diislirilmesinin verimliligi azaltacagina dikkat
cekilmektedir (42).

3.2 isci Beslenmesinde Temel ilkeler

Calisanlarin beslenmesi 6zel 6nem tasimak-
tadir. Calisanlarda saptanan beslenme sorun-
larmin basinda is yerinde yemek verilmemesi,
ekonomik nedenler, egitimsizlik, aligkanliklar ve
yemegin uygun olmamasi gelmektedir (43).

Isci aktivitelerinde gerekli enerjinin karsila-
namamasi liretimde azalma ve is¢i kapasitesinin
tam olarak kullanilamamasina yol agmaktadir.
Arastirmalar sonucu ihtiya¢ duyulan enerjinin
karsilanmamasi durumunda is¢inin odaklanma
ve dikkati lizerinde zayiflama nedeniyle is ka-
zas1 oranlarinin arttigi vurgulanmistir. Yapilan
is aktivitesi agirlastikca enerji ihtiyact da artig
gostermektedir (16, 44). Kahvalt1 6giiniinii atla-
yan kadinlarda giinliik fiziksel aktivite ve enerji
harcamasinin azaldig1 gézlemlenmistir (45).

Enerjinin temel kaynagi, karbonhidratlar
ve yaglardir. Ginlik enerji gereksiniminin %
55-60 kadar karbonhidratlardan, % 25-30’u yag
kaynaklarindan ve % 12-15’1 ise protein igeren
kaynaklardan saglanmalidir (46). Yapilan bir
aragtirmada ise iscilerin 0giin sayilart arttiginda
depresyon belirtilerinin azaldig1 gézlemlenmistir
(47). Bir tekstil fabrikasinda yapilan c¢alisma
Tiirkiye Beslenme Rehberine (TUBER) gére
degerlendirildiginde iscilerin is yerinde tiikettik-
leri enerjinin yetersiz oldugu saptanmistir (48).
Yine bagka bir ¢caligmada 12-18 yas araligindaki
100 ciragin harcadiklar1 enerji miktarina oranla
daha diisiik enerji almakta olduklar1 bildirilmistir
(49). Baska bir aragtirma kapsaminda 167 is¢inin
enerji harcamalar1 gozlemlenmis % 43.2’sinin
enerji alimlarinin yetersiz oldugu saptanmistir
(50). Ayrica 564 maden isgisi iizerinde yapilan
bir ¢alismada yetersiz enerji alimmin maden
iscileri tizerinde yorgunluk belirtilerini arttirdig:
sonucuna vartlmigtir (11).

Iscilere ait caliyma yogunluklari degisik
is kollarina gore farklilik gosterebilmektedir.
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Bundan dolayi bir is¢inin giinliik enerji ihtiyacini
net olarak sdyleyebilmek kolay degildir. Ancak
is¢ilerin giin igerisindeki fiziksel hareketlilikleri
referans alinarak genel bir siniflama yapabilmek
mimkiindiir (51). Bu enerji siiflandirmalari
Tablo 1.’de verilmistir (5).

Tablo 1. Aktivite Tiirlerine Gore Enerji Ihtiyaci

Aktivite Erkek Kadin
Hafif Aktiviteler 2500 2100
Orta Aktiviteler 3000 2300
Orta Agir Aktiviteler 3500 2600
Agir Aktiviteler 4000 3000

Ote yandan iiretken olma ve Beden Kiitle
Indeksi (BKI) arasinda ters iliski oldugu bildi-
rilmigtir. Yiiksek kilolu bireylerde is verimliligi
diisiis egilimindedir (38-52). Yapilan bir aras-
tirmada mesleki astim ve obezite arasinda iligki
oldugu diisliniilmekte olup mesleki mortalite,
morbidite ve obezitenin sik rastlanan ulusal
problemler oldugu belirtilmistir (53). Ayrica
obez is¢ilerin, normal kilo araligindaki isgilere
oranla daha fazla ise devamsizlik yapma egili-
minde olduklar bildirilmistir (54).

Metal is sektoriinde 278 is¢i lizerinde yapi-
lan bir aragtirmaya katilanlarin % 20.9’unun bel
gevreleri 102 cm’den biiylik bulunmustur. Bel
cevreleri 102 cm’den biiyiik olarak saptanan bu
58 kisiden en az 16’smin (Tim popiilasyonun %
5.8’inin) metabolik sendrom belirtilerini tagidigi
saptanmustir (55).

Temel enerji kaynagi olan karbonhidratlar,
tim doku ve yapilarin enerji gereksinimini
kargilamak i¢in kullanilirlar. Algi, dikkat, gérme,
diistinme gibi faaliyetlerin yoneticisi olan beyin
enerji ihtiyacini karsilamak i¢in sadece karbon-
hidratlar1 kullanmaktadir (56). Agir fiziksel hare-
ket gerektiren durumlar i¢in karbonhidratlar daha
elverisli olup, kas aktivitelerinde yaglara oranla
% 4-5 oraninda daha verimli enerji kaynagidirlar
(16, 56). Calisma Oncesi yiiksek miktarda basit
seker alimi kan sekerinde ani dalgalanmalara
neden olarak hipoglisemiyle sonug¢lanacaktir.
Bu durum calisma performansinda diigiise ve is
kazasi riskinde artisa neden olabilir (5).
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Yaglar, A, D, E ve K vitaminlerinin emili-
minde etkili olmalar1 ve yiliksek enerji icermele-
rinden dolay1 is verimliligi tizerinde etkindirler
(9). Giinliik enerji aliminin en az %15-20si yag-
lardan karsilanmalidir. Yagdan almacak enerji
toplam diyet enerjisinin % 30’unu ge¢memeli
ve bilyiik ¢cogunlugu doymamis yag asitlerinden
saglanmalidir. Yaglar protein ve karbonhidratlara
oranla daha uzun bir tokluk hissi verirler. Bun-
dan dolay1 yagdan fakir bir 6giin sonrast acikma
goriilmektedir (16, 46, 56). Orta yogunlukta bir
aktivite esnasinda iskelet kasinin ihtiya¢ duydugu
enerjinin yarisi plazmadaki serbest yag asitleri
ile ¢esitli yag kaynaklarindan karsilanmaktadir.
Aktivite siiresi arttikca enerji harcamasinda yag
oksidasyonunun pay1 artig gostermektedir (57)

Hayvansal besinlerin bilesiminde bulunan
amino asitler viicut gereksinmesine uygundur.
Bitki kaynaklariyla elde edilen protein ise bazi
elzem amino asitlerden fakir olabilmektedir.
Ayrica bitkisel protein kaynaklarinin sindirilme
ve viicutta kullanilma oranlar1 da disiiktiir (56).
Isciler, giinliik aldiklar1 enerjinin % 12-15’ini
protein  kaynaklariyla kargilamalidir.  Diyet
enerjisi yeterince alindiginda proteinler enerji
kaynag1 olarak kullanilmazlar. Aktivitesi yiiksek
islerde calisan isgilerin kas kiitlelerindeki artisa
bagli olarak protein gereksinimleri de artis gos-
terir. Yine bilylimekte olan geng isciler ile yash
is¢ilerin diyet protein miktarlarinin arttirilmasi
gereklidir (9, 16). Cok agir is kollarinda pro-
teinden gelen diyet enerjisinin iist sinir olan %
15°den ya da biraz lizerinden verilmesi Oneril-
mektedir (5).

Madencilik is kolu gibi agir islerde kas
sisteminin yipranma orani olduke¢a yiiksektir.
Yipranan bu baglari tekrardan onarabilmek i¢in
yeterli protein alimi ¢ok Onemlidir (58). Agir
islerde calisanlar, gece vardiyas: caliganlari,
adolesan, gebe ve emzikli iscilerde protein
ihtiyacinin  karsilanmasma 6nem verilmelidir.
Terleme 6zellikle agir islerde calisanlarin protein
kayiplarmi arttirmaktadir (9). 1794 Japon erkek
is¢i lizerinde yapilan bir calismada diisiik protein
aliminin yiiksek depresyon prevelansi ile iliskili
olabilecegi belirtilmistir (59). Mavi yakali 43
is¢i lizerinde yapilan arastirmada protein ve
esansiyel amino asit alimmin ayak fleksor kas
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aktivitesinin performans degerlerini arttirdig1
gozlemlenmistir (60).

Vitaminler, antioksidan savunma sistemi
ve bagisiklik sisteminde 6nemli rol oynamak-
tadir. Boylece hiicre hasarini1 dnlemede ve bazi
maddelere ait etkilerin azaltilmasinda yardimci
olurlar (5). Ozellikle toksik maddelerle ¢alisan
iscilerin meniileri A, E ve C vitaminlerinden
zenginlestirilmelidir. Kursun, kadmiyum gibi
agir metallerin kullanildigi sektorlerde calisan
is¢ilerin mentileri ise demir, kalsiyum C ve E vi-
taminlerinden zenginlestirilmelidir. Toksik kim-
yasallar ve radyasyon ile temasi olan iscilerin E
ve C vitamini ihtiyaglari artig gostermektedir (9).
A vitamini ise gozlin degisik 151k seviyelerine
uyum saglayabilmesi ve bagisiklik sistemi ile
iligkilidir. Calisan is¢ilerin enerji ihtiyaci arttik¢a
B grubu vitaminlere olan gereksinmeleri de artis
gostermektedir (16).

Isciler acisindan D vitamini eksikliginin,
kaslarda giigsiizliikk, dengede durma yetisinde
azalma ve diisme riskinin artmasi gibi sonug-
lar1 nedeniyle is performansi ile giivenligini
olumsuz etkileyecegi bildirilmektedir. Vardiya
usulii ig goren ve yeraltinda ¢aligsan isgiler glines
1sinlarindan daha az yararlanmalar1 nedeniyle D
vitamini agisindan risk altindadirlar (61, 62, 63).

Vitaminlerin yani sira bazi minerallerin de
is verimliligi ile iligkisi bulunmaktadir. Demir,
kan yapimi ve viicutta oksijen tasinmasinda rol
oynamasi nedeniyle is¢i performansi agisindan
biiylik oneme sahiptir (9, 64). Demir eksikligi so-
nucunda; halsizlik, istahsizlik, is performansinda
azalma, mide gastrik salgisinda ve bagisiklik
sisteminde diigiis gézlemlenmektedir. Hayvansal
dokulardaki demirin biyolojik 6zelligi yiiksektir
ve bu tiir besinler demirin en iyi kaynaklaridir.
Demir igerigi yliksek besinlerle (dana cigeri,
kirmizi et, yumurta, kuru erik vb.) C vitamini
alimi(narenciye, yesil yaprakli sebzeler) demirin
emilimini arttirir (65).

Cinkonun yetersiz diizeyde alimi, viicut
direncinde ve fiziksel aktivitede azalmaya neden
olmaktadir. Yetersizliginde timusta bozulmaya
bagli dogal oldiiriicii hiicre aktivitelerinde
azalma gOrlilmistir. Bunlarin yaninda ¢inko
eksikliginde karanlifa uyum kabiliyetinde
azalma, yara iyilesmesinde aksakliklar, sinir sis-
temi bozukluklar1 rapor edilmistir. Magnezyum
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yetersizliginde ise mental bozukluk, huzur-
suzluk, sinir ve kas calismalarinda bozulmalar
ortaya ¢cikmaktadir (16).

Insanlarda ya da deney hayvanlarinda
karsinojenik etkileri bildirilen maddeler; “’ar-
sen, 4-aminodiphenil, asbest, benzidin, benzol,
berilyum, alkali kromatlar, diklordimethileter,
monoklordimethileter,  2-naftilamin,  nikel,
ethileminin, diazomethan, 3,3-diklorbenzidin,
1,1-dimethilnitrozamin, dimethilsulfat, hidrazin,
kobalt, nikelkarbonil, 1,3-propansulton, propio-
lakton, propileminin ve vinilklorid” olarak sira-
lanmustir (66). Is yerinde bu maddelerin toksik
etkilerinin bilinmesi diyette antioksidan vitamin
ve mineral kullanimini arttirma ag¢isindan énem
kazanabilir.

Viicutta olugan 1s1 ter yardimiyla uzaklagti-
rilir. Ortalama 1000 ml sivinin buharlasarak ter
araciligiyla viicuttan uzaklastirilmasi 600 kalori-
lik 1s1in1n yok olmasi demektir (16). Is1 artisiyla
is kazas1 gegirme durumu arasinda pozitif bir
iliski bulunmakta ancak bu durum yapilan isin
cesidine gore farklilik gosterebilmektedir (67).

Asirt sicak ortamlarda kaybedilen sivi
yerine koyulamadiginda akut tehlikeler artis
gosterebilir. Ozellikle obezler, asir zayif kisiler
ve yasli kisiler i¢in bu tehlikeler daha da fazladir.
Sicak ortamlarda ¢aligan is¢iler devamli azar azar
uygun bir siviy1 tilkketmeli ancak asla % 1t.’den
fazla sivi bir kere de alinmamalidir. Ortalama
15 dk. ’da bir kez 1 bardak siv1 tiiketimi daha
dogrudur. Siit bazli sivilar sindirim sistemini
yormalarindan dolayi sicak ortam ¢aligmalarinda
uygun goriilmemektedirler (66). Dehidrasyon,
karar verme ve biligsel verimliligi olumsuz
yonde etkiledigi, maliyetleri, performansi ve is
giivenligi risklerini arttirdigi bildirilmistir (68).

Yapilan bazi caligmalara gore igyerinde
yiliksek 1stya maruz kalmak akut bobrek hasari
ve bobrek hastaliklarinin ortaya ¢ikma riskini
arttirmaktadir. Akut bobrek hasari riskini artti-
ran temel etkenlerin hipertermi ve dehidrasyon
oldugu bildirilmistir. (69, 70, 71, 72). Giiney
Hindistan’da ¢elik sektoriinde c¢alisan 340
is¢i lizerinde yapilan bir calismada ise yiiksek
151, dehidratasyon ve agir ¢aligma sartlarina
sahip iscilerde yiiksek 1s1 nedeniyle bobrek
tag1 goriilme prevelans1 daha yiiksek bulun-
mustur (73). Kemirgenlerde siddetli dongiisel

174

Uner ve Yilmaz

dehidratasyonun kronik bobrek hasarina neden
oldugu ve bu durumun Endemik Mezoamerikan
Nefropati ile patolojik ve klinik yonden benzer-
likler tagidig1 saptanmistir (74). Yine baska bir
calismada ise arastirmacilar akut bobrek hasari
olusumu icin serum kreatin seviyelerinin yiik-
sek ¢iktig1 calismalarin azhigina dikkat ¢ekerek
1s1-stres nefropatisine slipheyle yaklagmislardir
(75).

Zimbabwe’de orman isgileri lizerinde ya-
pilan bir ¢aligmada yiiksek sivi tiiketen is¢ilere
oranla yeterli sivi almayan isgilerin isi tamam-
lama stirelerinin daha uzun oldugu bildirilmistir
(76). Japonya’da 8097 isci lizerinde 8 yil siiren
bir arastirmanin sonuglarina gore alkol tiikketen
is¢ilerde hiperiirisemi goriilme oranit anlaml
olarak yiiksek bulunmustur (77). Yine tiiketilen
bazi sivi tiirleri ile ilgili ¢esitli inaniglar vardir.
Ormnegin, ¢ay, kahve, nikotin ve alkoliin stres
giderici 6zelligi olduguna dair yanlis bir inanis
mevcuttur. Halbuki insan stres altindayken
almman kafein stres reaksiyonlarini arttirarak
performans iizerinde olumsuz etkilere neden
olmaktadir (66).

Maden isgilerinde 1s1 stresine karsi korunma
amactyla yeterli su alimi temel Oneriler arasin-
dadir (78). Agir ve tehlikeli islerde ¢aligtirilan
is¢ilerde sivi alimi susama duygusu olmasa da
karsilanmalidir. Ismin yiiksek oldugu yerlerde
calistirlan isgilerin yeterli, temiz igcme suyu
almasina dikkat edilmesi biiyiikk 6nem arz et-
mektedir. Yine sivi alimi ¢alisma 6zelliklerine
gore arttirilabilir. Ornegin: giinesli alanlarda
ya da 1smin arttig1 ortamlarda sivi ihtiyaci artis
gosterecektir. Giin i¢inde 2-2.5 litre su tiiketimi
ihmal edilmemelidir. Pratik olarak 1000 kalori
icin 1000 ml s1v1 tiiketimi dnerilmistir (16).

3.3 iscilerde Menii Planlama ilkeleri

Larousse gastronomique’de menil tanimi,
“’bir 6gle yemegini ya da aksam yemegini olus-
turan yemeklerin ayrmtilar1” seklindedir (79).
Isin yerine getirilmesi i¢in gereken besin 6geleri
almamadigi takdirde is veriminde diisiisler ya-
sanmakta, is kazalar1 ile meslek hastaliklarinda
artis gdzlemlenmektedir. Isci  verimliliginin
arttirllmasinda en temel faktor yeterli ve dengeli
beslenmenin saglanmasidir (80).
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Planlama yapilacak grubun besin ihtiyaglari
ile beslenme aligkanliklar1 dikkate alinmali,
meniiler planlanirken, renk, kivam, tat ve sekil
uyumuna dikkat edilmelidir (81, 82, 83). Yine
besin gereksinimi, aligkanliklar, 6zel diyete
ihtiyact olan bireyler, biit¢e, kapasite, standart
tarifler, mevsimler ve bolgesel cografi etkenler
menti planlamay: etkileyecek faktorlerdir (84).

Tablo 2. Besin Gruplar1 ve Besin Ogeleri
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Insanlarin yemek yemelerini etkileyecek
pek c¢ok faktér bulunmaktadir. Menii planlama
sirasinda bu faktorlere dikkat edilmelidir. Bunlar,
bireyin aglhigi, istah durumu, yemegin cazibesi,
yemegin dis goriiniimii, lezzeti ve tattir (85).

Tablo 2.’de besin gruplari ile bunlara ait
besleyici 6geler verilmistir (86).

1. Grup: Et, tavuk, balik, sakatat, yamurta, kurubaklagiller.

Enerji verirler, proteinden, B vitaminlerinden, demir ve
¢inkodan zengindirler.

2. Grup: Siit, yogurt, peynir, ¢dkelek vb.

1. Gruptan farkli olarak kalsiyumun en iyi kaynagidirlar.

3. Grup: Sebze ve meyveler

C vitamininin temel kaynagidirlar. Yesil yapraklilar A ve B
vitaminlerinden, havug A vitamininden zengindir.

4. Tahullar: Ekmek, pring, bulgur, makarna, un ve iiriinleri.

Enerjinin temel kaynagidirlar. Bazt B vitaminlerini ve
proteini de saglarlar.

5. Yaglar, seker, bal, pekmez.

Genelde enerji saglarlar. Tereyaginda A, bitkisel yaglarda E
vitamini bulunur. Pekmez, demir, kalsiyum ve potasyumdan
zengindir.

Yetersiz beslenmeden etkilenen gruplarin
basinda agir fiziksel aktif islerde ¢alisan is¢ilerin
geldigi bildirilmistir (87). Fiziksel olarak agir
islerde c¢alisan is¢ilerin artis gostermekte olan
enerji ihtiyaglarin1 tamamlamak i¢in yag ve
seker oran1 yiiksek besinlerle beslenmeleri sakin-
cali goriilmiistiir. Bunun yerine ara 6giin ilavesi
yapilarak istenilen enerji miktar1 yakalanmaya
calisilmalidir (9).

Iscilerin is disindaki beslenmeleri de saglikli
ve iiretken olma durumlar iizerinde etkilidir. Is-
cilerle ve aileleriyle iligkili beslenme sorunlarina
neden olan etkenlerin basinda bilingsizlik ve
ekonomik nedenler gelmektedir (80). Vardiya
usulil ¢alisan kadin is¢iler tizerinde yapilan bir
aragtirmada, ig¢ilerin ekonomik giiclerinin diisiik
olmasi nedeniyle kirmizi et tiiketimlerinin diger
besin tiiketimlerine kiyasla ¢ok diisiik oldugu
bildirilmistir (88).

Is disinda iyi beslenemeyen isciler giinliik
gereksinimlerinin bir boliimiinii de olsa isyerinde
saglayabilirler. Boylece yetersiz ve dengesiz
beslenmenin ortaya koyacagi sonuglar hafifleti-
lebilir (1, 2, 10). Bununla birlikte is¢ilerin, igyeri
disindaki beslenmelerini diizeltmeye yonelik
onlemler almak bir gerekliliktir (16).

Isyerinde, iscilerin giinliik enerji ve besin
Ogesi ihtiyaglarinin yarisinin karsilanmasi ge-
rekmektedir. Enerji ylikiini bir 6giline yiiklemek
yerine ana 0gilinlerin yani sira en az 1-3 ara 6giin
diizenlenmesi Onerilmektedir. Planlama sira-
sinda, tiim besin gruplarindan verilmesi istenilen
enerji miktarlari, bu gruplardan en az tek cesit
yiyecekler kullanilarak 4 kap yemek ile yanina
verilecek ekmekten saglanmalidir (9).

4. Sonug¢

Uretimde ve iilkelerin ekonomisinde rol
oynayan isgilerin saghk ve giivenligi, ancak
is kosullarina gore gerekli besinleri yeterince
almalar1 ile miimkiindiir. Sanayi alaninda gelis-
mis llkelerde, igyerlerine ait is¢i sayilart belirli
diizeyleri gectigi zaman beslenme servislerinin
bulunmasi yasal bir zorunluluktur.

Isciler beslenme ve saglhk acisindan riskli
grupta sayilmaktadirlar. Cesitli durumlarda besin
Ogesi ve enerji ihtiyaclart artig gosteren iscilerin
bu ihtiyaglarini gidermemek is kazalari, iiretimde
azalma ve maliyetlerde artis ile sonuglanabilmek-
tedir. Iscilerin nasil beslendikleri, is iiretkenligi
ve kazalariyla kuvvetli bir iligki icerisindedir. Bu
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acidan isci beslenmesi, is sagligr ve giivenligi
olgusunun ayrilmaz bir parg¢asini olusturmakta-
dir. Her is kolunun ozellikleri dikkate alinarak
planlanacak meniiler gerek isgilerin saglik ve
giivenliklerine katkida bulunurken, isyerinde
iiretkenligi de arttiracaktir. Uretim ile dolayisiyla
da iilke ekonomisiyle yakindan iliskili olan bu
alan da daha fazla arastirma yapilmasi ¢esitli sa-
nayi kuruluslarinda uygulanacak uygulamalarin
gelistirilmesine katkida bulunacaktir.
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