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Araştırma

İşçi Beslenmesi, İş Kazaları Ve 
Üretkenlik İlişkisinin İncelenmesi
Özet
Beslenme durumu, sağlıklı yaşamın temel belirleyici faktörlerindendir ve yaşam 
boyunca önemini korur. Yetersiz ve dengesiz beslenen bir toplumda, eğitime ve 
sağlığa ayrılan harcamalar artış gösterir. Buna bağlı olarak da üretim ve verimlilik 
azalırken, ülke ekonomisi de bundan olumsuz yönde etkilenir. İşçi beslenmesi, 
beslenmeye ait ilke ve süreçlerin işçiler için uygulanmasıdır. İşçiler iyi besleneme-
diklerinde sağlıkları bozulur ve buna bağlı olarak iş kazası riski artar, performans, 
verimlilik ve üretim kapasitesi bu durumdan önemli ölçüde etkilenir. Araştırmalar, 
beslenme durumu düzeltilen işçilerin, beslenme durumu düzeltilmemiş işçilere 
oranla birkaç kat daha fazla üretim yaptıklarını vurgulamaktadır. İşçilerin yetersiz 
ve dengesiz beslenmelerinin sebeplerinin başında; işçi ve işverenlerin beslenme 
eğitimi ve bilincinin yetersizliği, satın alma gücünün yetersizliği, hızlı nüfus artışı, 
olumsuz çevre koşulları yer almaktadır. İşçilerin sağlığı ve güvenliği yaptıkları 
işe uygun olacak şekilde, miktarda ve kalitede besin almalarıyla yakından ilişki-
lidir. Kurum beslenme servislerinin hem ekonomik hem de beslenme ilkelerine 
uygun şekilde yönetilebilmesi için, konunun uzmanlarının danışmanlığına ihtiyaç 
duyulmaktadır. Bu çalışmanın amacı işçi beslenmesi, iş kazaları ve üretkenlik 
arasındaki ilişkiyi inceleyen araştırmaları değerlendirmek ve ayrıca işçilerin 
performansına, iş verimliliğine ve bundan dolayı ekonomik faaliyetlere önemli 
ölçüde etkisi olduğu düşünülen noktalara dikkat çekilmektedir.
Anahtar Kelimeler: İşçi Beslenmesi, İş Kazası, İş Sağlığı ve Güvenliği, 
Üretkenlik

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.Giriş
İşçi beslenmesi, beslenmeye ait ilke ve 

süreçlerin işçiler için uygulanmasıdır (1). 
Ülkeler,21. yüzyılda hızlı sanayileşme ve ge-
lişme aracılığıyla kalkınmaya çalışmaktadırlar. 
Ülkelerin sosyal, ekonomik açıdan kalkınabil-
meleri fiziksel ve zihinsel yetenekleri gelişmiş 
bireylerin varlığına bağlıdır (2). İşçilerin çalışma 
hayatında olan insan gücü içerisinde çoğunluğu 
oluşturması nedeniyle önemli bir faktör olduğu 
belirtilmektedir (3). İnsanların temel beklentisi 
sağlıklı ve üretken olabilmektir. Bu bakımdan 
besin öğesi kompozisyonları zengin yiyeceklerin 
(et, tavuk, balık, yumurta, süt ürünleri, ceviz 
vb.) tüketiminin işçinin sağlığı ve performansı 
açısından daha iyi sonuçlar vereceği bildiril-
mektedir (4). Bu nedenle, kaliteli bir yaşam için, 
kaliteli beslenmenin önemi daha iyi anlaşılmaya 
başlanmıştır (5).

Beslenme durumu, sağlıklı yaşamın temel 
belirleyici faktörlerindendir ve yaşam boyunca 
önemini korur. Yetersiz ve dengesiz beslenen bir 
toplumda, eğitime ve sağlığa ayrılan harcamalar 
artış gösterir. Buna bağlı olarak da üretim ve 
verimli olabilme kapasiteleri azalır. Sonuçta ül-
kenin ekonomisi olumsuz yönde etkilenir (5-6). 
Gelişmekte olan ülkeler için iş kazaları ve meslek 
hastalıklarının gayri safi yurt içi hasılanın (GS-
YİH) % 4’ü civarında ekonomik kayıplara yol 
açtığı bildirilmiştir. Ülkemiz için bu oran dikkate 
alınarak 2011 yılı GSYİH’si incelendiğinde iş 
kazaları ve meslek hastalıklarının maliyetinin 
51,24 milyar TL civarı olduğu düşünülmektedir. 
Ülkemizde tüm iyileştirmelere rağmen İngilte-
re’den 20 kat daha fazla ölümlü kaza nedeniyle 
2008 yılında 1 milyon 865 bin 115 iş günü kayıp 
yaşandığı belirtilmektedir (5, 6, 7). İyi beslenen 
sağlıklı bireylerin, kötü beslenen bireylere göre 
daha fazla çalışacakları vurgulanmıştır (8).

İş sağlığı, çalışanların sağlık durumlarının 
geliştirilmesi ve mümkün olan en üst düzeylere 
çıkartılarak devamlılığının sağlanması hizmetle-
rini kapsamaktadır (9). Sağlık hakkı, her insanın 
en temel haklarındandır. Ülkelerin ekonomik 
dengelerini etkileyici bir güç olan işçilerin sağlıklı 
ve güvenli bir çalışma ortamına sahip olabilme-
leri çalışma koşullarına uygun beslenebilmeleri 
ile mümkündür. İşçiler iyi beslenemediklerinde 
sağlıkları bozulmaya başlamaktadır. Bu durumda 

verimlik düşmekte ve iş kazası geçirme oranları 
da artmaktadır. İşveren ve işçilerin beslenme 
eğitimleri ve bilinçleri yetersiz ve dengesiz 
beslenmelerindeki en önemli etkenlerin başında 
gelmektedir. İşçi beslenmesi, verimlilik ve iş 
kazası geçirme oranları arasında önemli bir ilişki 
bulunmaktadır (5, 9, 10, 11).

İşçiler, çalışmaya başlamadan önce yeterli 
besin öğesi ve enerjinin sağlandığı bir kahvaltı 
yaptığında; bu durum bilişsel ve fizyolojik süreç-
lere katkıda bulunmakta olup kahvaltı yaparak 
işe başlamanın daha düşük stres, yaralanma ve 
iş kazası oranlarıyla ilişkili olduğu bilinmektedir 
(12, 13).

Ülkemizde yol şantiyeleri, inşaat gibi iş 
kollarında yapılan araştırmalar, işçilerin yetersiz 
ve dengesiz beslendiklerine dikkat çekmektedir 
(2, 14, 15). Araştırmalar, beslenme durumu dü-
zeltilen işçilerin, beslenme durumu düzeltilme-
miş işçilere oranla birkaç kat daha fazla üretim 
yaptıklarını vurgulamaktadır (16). Uluslararası 
Çalışma Örgütü (ILO), endüstriyel kuruluşlarda 
beslenme hizmetlerinin hekimler ve diyetisyenler 
tarafından işletilmesi gerekliliğini bir zorunluluk 
olarak görmektedir (17).

İşyeri hekimleri ve diyetisyenler işçilerin 
sağlık durumları ve beslenmeleri gibi alanlarda 
iş birliği içerisinde olmalı, çeşitli planlamalar 
yaparak çalışanlara yönelik hizmet içi eğitimler 
düzenlemelidir (18). Bu çalışmanın amacı işçi 
beslenmesi, iş kazaları ve üretkenlik arasındaki 
ilişkiyi inceleyen araştırmaları değerlendirmek 
ve ayrıca işçilerin performansına, iş verimliliğine 
ve bundan dolayı ekonomik faaliyetlere önemli 
ölçüde etkisi olduğu düşünülen noktalara dikkat 
çekilmektedir.

2.Gereç ve Yöntem
Literatür taraması amacı ile Science Direct, 

Pubmed, Ulusal Tez Merkezi ve Google Aca-
demik veri tabanları kullanılmıştır. Araştırma, 
Mart 2020 – Mayıs 2020 tarihleri arasında “İşçi 
Beslenmesi”, “İş Sağlığı ve Beslenme”, “İş 
kazaları ve beslenme” anahtar kelimeleri kulla-
nılarak yapılmıştır. Konuya ilişkin genel kabul 
görmüş bilgilerin yer aldığı çalışmalar ve işçi 
beslenmesi, iş kazaları ve üretkenlik konuları ile 
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ilişkilendirilebilen araştırmalar incelenmiş ve 88 
adet çalışmaya ulaşılmıştır.

3.Tartışma
3.1.İş Kazaları İle Üretim ve Beslenme 
İlişkisi

Çalışma hayatına dair sorunların başında 
meslek hastalıkları ve iş kazaları gelmektedir. 
Araştırmalar iş kazaları, performans ve beslenme 
arasındaki etkileşime dikkat çekmektedir (10, 
19). Bir çalışmada beslenme yetersizliğine bağlı 
ortaya çıkan huzursuzlukların çoğu zaman şekil 
değiştirdiğini gerek işçilerin, gerek işverenlerin 
çoğu zaman bu olumsuzlukların altındaki ne-
denlerin beslenme yetersizliklerine bağlı olabi-
leceğini tahmin edemediklerini belirtilmektedir 
(20). Modern bir işletmede iş sağlığıyla ilgili 
politikalar yalnızca iş kanunundan kaynaklı bir 
zorunluluk değil, rekabet açısından da şirket 
yönetiminin önemli bir unsurunu oluşturmak-
tadır (21). Çalışmalar, meslek hastalıkları ve 
iş kazalarından doğan ekonomik kayıpların 
ülkelerin gayri safi hasılalarının yaklaşık %4’ü 
civarı olduğunu göstermektedir (22). Yeterli ve 
dengeli beslenmemenin bir sonucu olarak ortaya 
çıkan kötü besin tercihi işçinin hastalıklara olan 
direncini ve çalışma kapasitesini olumsuz yönde 
etkilemektedir. Ayrıca işe devam etme süreleri 
ve kazaların meydana gelme sıklığıyla olan iliş-
kisine de dikkat çekilmektedir (23). İnsanlarda 
besine olan gereksinim ile sosyal statü arasında 
bir bağ yoktur. Kalıtım, yaş, cinsiyet, çalışılan 
işin özellikleri ve hastalık varlığı besine olan 
gereksinmeyi etkileyen temel faktörlerdir (24).

Üretimde birim başına düşmekte olan işçilik 
masrafları için iş gücü maliyeti tanımlaması 
kullanılmaktadır (25). Düzeltilmiş beslenme 
durumunun iş gücü üzerinde olumlu etkileri 
olduğu bildirilmiştir. Özellikle işçilik süresi ve 
iş yoğunluğu beslenme durumundan etkilenerek 
verimlilik üzerine etki etmektedir (26, 27). 
Beslenmenin, üretim üzerindeki etkileri iş gücü 
verimliliğiyle ortaya çıkmaktadır. Ayrıca artan 
beslenmenin emeğin, fiziki ve beşeri sermayenin 
büyüme oranları üzerinde etkili olduğu görül-
mektedir (28). Yetersiz beslenmenin, düşük ücret 
alımı ve yetişkinlerde çeşitli sağlık riskleriyle 
ilişkili olduğu belirtilmektedir (29). ILO; enerji 

alımında % 1 kalorilik artışının, genel işçi 
üretkenliğini % 2.27 arttırdığını bildirmektedir. 
Ayrıca düşük kalori alımı ve vücut ağırlığının 
azalmasıyla güçsüzlük, halsizlik, düşük üretim, 
yorgunluk ve iş kazalarının olabileceği gibi 
çeşitli durumlara dikkat çekilmiştir (30).

Çankırı ilinde 167 işçi üzerinde yapılan 
bir araştırmaya göre işçilerde öğün atlama ile 
iş kazası geçirme durumları arasında pozitif 
bir ilişki bulunduğu bildirilmiştir (31).Bazı 
çalışmalarda sigara tüketimi, alkol kullanımı, 
obez olma durumu ve bilişsel aksaklıkların iş 
kazalarıyla ilişkisi ortaya koyulmuştur (32, 33, 
34). Endonezya da sigara haddeleme yapan iş 
yerinde çalışan 230 kadın işçi üzerinde Beden 
Kütle İndeksi (BKI) ve hemoglobin konsantras-
yonlarının iş verimliliğine etkisinin incelendiği 
bir araştırmada; BKI ve hemoglobin düzeyleri 
düşük kişilerin iş verimliliklerinin de düşük 
olduğu, buna bağlı olarak üretim kapasitesinin 
de azaldığı bildirilmiştir (35). Kenya’da yol 
işçilerinin beslenme durumlarının verimlilik 
üzerindeki etkilerini araştıran bir araştırmada kol 
çevresinde ve hemoglobin seviyelerindeki artı-
şın verimliliği % 4 arttırdığı saptanmıştır (15). 
Bangladeş’te 106 hazır giyim işçisi üzerinde 
yapılan bir araştırmada erkek katılımcıların % 
11’i, kadın katılımcıların ise % 77’sinde anemi 
saptanmıştır (36). Yine Dünya Sağlık Örgütü 
(WHO) zamanında müdahale edilerek düzeltilen 
demir anemisinin üretkenlik seviyelerini % 
20’lere kadar arttırdığını bildirmiştir (37). Başka 
bir araştırmada iseyüksek BKI değerleri ile fast 
food tüketiminin yaşam kalitesinde düşüş ve 
verimlilikte azalmayla ilişkili bulunduğu bildi-
rilmiştir (38).

Helsinki’de yapılan bir çalışmada iş yor-
gunluğu ile yüksek alkol tüketimi arasındaki 
ilişki belirtilmiş, sigara tüketmeyen kadınlar iş 
yüklerini düşük olarak tanımlamışlardır. Aynı 
çalışmada sigara tüketmeyen erkek işçilerin daha 
fazla mesai yapabildikleri ortaya koyulmuştur 
(39).

Mamak Gaz Maske Fabrikası işçileri 
üzerinde yapılan bir araştırmanın sonuçlarına 
göre, iş kazaları, hastalıklar ve işe devamda 
azalmanın, işçiler ve ailelerinde saptanan yeter-
siz ve dengesiz beslenmenin bir sonucu olduğu 
belirtilmiştir (40).Bir araştırmada vardiya usulü 
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çalışmanın işçilerde uyku kalitesini düşürürken, 
obezite ve metabolik sendrom riskini arttırdığı 
saptanmıştır (41).Öte yandan beslenmeyi temel 
kabul eden verimlilik anlayışına göre işçi ücret-
leri büyük önem taşımaktadır ve işçi ücretlerinin 
düşürülmesinin verimliliği azaltacağına dikkat 
çekilmektedir (42).

3.2 İşçi Beslenmesinde Temel İlkeler
Çalışanların beslenmesi özel önem taşımak-

tadır. Çalışanlarda saptanan beslenme sorun-
larının başında iş yerinde yemek verilmemesi, 
ekonomik nedenler, eğitimsizlik, alışkanlıklar ve 
yemeğin uygun olmaması gelmektedir (43).

İşçi aktivitelerinde gerekli enerjinin karşıla-
namaması üretimde azalma ve işçi kapasitesinin 
tam olarak kullanılamamasına yol açmaktadır. 
Araştırmalar sonucu ihtiyaç duyulan enerjinin 
karşılanmaması durumunda işçinin odaklanma 
ve dikkati üzerinde zayıflama nedeniyle iş ka-
zası oranlarının arttığı vurgulanmıştır. Yapılan 
iş aktivitesi ağırlaştıkça enerji ihtiyacı da artış 
göstermektedir (16, 44). Kahvaltı öğününü atla-
yan kadınlarda günlük fiziksel aktivite ve enerji 
harcamasının azaldığı gözlemlenmiştir (45).

Enerjinin temel kaynağı, karbonhidratlar 
ve yağlardır. Günlük enerji gereksiniminin % 
55-60 kadarı karbonhidratlardan, % 25-30’u yağ 
kaynaklarından ve % 12-15’i ise protein içeren 
kaynaklardan sağlanmalıdır (46). Yapılan bir 
araştırmada ise işçilerin öğün sayıları arttığında 
depresyon belirtilerinin azaldığı gözlemlenmiştir 
(47). Bir tekstil fabrikasında yapılan çalışma 
Türkiye Beslenme Rehberine (TÜBER) göre 
değerlendirildiğinde işçilerin iş yerinde tükettik-
leri enerjinin yetersiz olduğu saptanmıştır (48). 
Yine başka bir çalışmada 12-18 yaş aralığındaki 
100 çırağın harcadıkları enerji miktarına oranla 
daha düşük enerji almakta oldukları bildirilmiştir 
(49). Başka bir araştırma kapsamında 167 işçinin 
enerji harcamaları gözlemlenmiş % 43.2’sinin 
enerji alımlarının yetersiz olduğu saptanmıştır 
(50). Ayrıca 564 maden işçisi üzerinde yapılan 
bir çalışmada yetersiz enerji alımının maden 
işçileri üzerinde yorgunluk belirtilerini arttırdığı 
sonucuna varılmıştır (11).

İşçilere ait çalışma yoğunlukları değişik 
iş kollarına göre farklılık gösterebilmektedir. 

Bundan dolayı bir işçinin günlük enerji ihtiyacını 
net olarak söyleyebilmek kolay değildir. Ancak 
işçilerin gün içerisindeki fiziksel hareketlilikleri 
referans alınarak genel bir sınıflama yapabilmek 
mümkündür (51). Bu enerji sınıflandırmaları 
Tablo 1.’de verilmiştir (5).

Tablo 1. Aktivite Türlerine Göre Enerji İhtiyacı

Aktivite Erkek Kadın

Hafif Aktiviteler 2500 2100

Orta Aktiviteler 3000 2300

Orta Ağır Aktiviteler 3500 2600

Ağır Aktiviteler 4000 3000

Öte yandan üretken olma ve Beden Kütle 
İndeksi (BKI) arasında ters ilişki olduğu bildi-
rilmiştir. Yüksek kilolu bireylerde iş verimliliği 
düşüş eğilimindedir (38-52). Yapılan bir araş-
tırmada mesleki astım ve obezite arasında ilişki 
olduğu düşünülmekte olup mesleki mortalite, 
morbidite ve obezitenin sık rastlanan ulusal 
problemler olduğu belirtilmiştir (53). Ayrıca 
obez işçilerin, normal kilo aralığındaki işçilere 
oranla daha fazla işe devamsızlık yapma eğili-
minde oldukları bildirilmiştir (54).

Metal iş sektöründe 278 işçi üzerinde yapı-
lan bir araştırmaya katılanların % 20.9’unun bel 
çevreleri 102 cm’den büyük bulunmuştur. Bel 
çevreleri 102 cm’den büyük olarak saptanan bu 
58 kişiden en az 16’sının (Tüm popülasyonun % 
5.8’inin) metabolik sendrom belirtilerini taşıdığı 
saptanmıştır (55).

Temel enerji kaynağı olan karbonhidratlar, 
tüm doku ve yapıların enerji gereksinimini 
karşılamak için kullanılırlar. Algı, dikkat, görme, 
düşünme gibi faaliyetlerin yöneticisi olan beyin 
enerji ihtiyacını karşılamak için sadece karbon-
hidratları kullanmaktadır (56). Ağır fiziksel hare-
ket gerektiren durumlar için karbonhidratlar daha 
elverişli olup, kas aktivitelerinde yağlara oranla 
% 4-5 oranında daha verimli enerji kaynağıdırlar 
(16, 56). Çalışma öncesi yüksek miktarda basit 
şeker alımı kan şekerinde ani dalgalanmalara 
neden olarak hipoglisemiyle sonuçlanacaktır. 
Bu durum çalışma performansında düşüşe ve iş 
kazası riskinde artışa neden olabilir (5).
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Yağlar, A, D, E ve K vitaminlerinin emili-
minde etkili olmaları ve yüksek enerji içermele-
rinden dolayı iş verimliliği üzerinde etkindirler 
(9). Günlük enerji alımının en az %15-20’si yağ-
lardan karşılanmalıdır. Yağdan alınacak enerji 
toplam diyet enerjisinin % 30’unu geçmemeli 
ve büyük çoğunluğu doymamış yağ asitlerinden 
sağlanmalıdır. Yağlar protein ve karbonhidratlara 
oranla daha uzun bir tokluk hissi verirler. Bun-
dan dolayı yağdan fakir bir öğün sonrası acıkma 
görülmektedir (16, 46, 56). Orta yoğunlukta bir 
aktivite esnasında iskelet kasının ihtiyaç duyduğu 
enerjinin yarısı plazmadaki serbest yağ asitleri 
ile çeşitli yağ kaynaklarından karşılanmaktadır. 
Aktivite süresi arttıkça enerji harcamasında yağ 
oksidasyonunun payı artış göstermektedir (57)

Hayvansal besinlerin bileşiminde bulunan 
amino asitler vücut gereksinmesine uygundur. 
Bitki kaynaklarıyla elde edilen protein ise bazı 
elzem amino asitlerden fakir olabilmektedir. 
Ayrıca bitkisel protein kaynaklarının sindirilme 
ve vücutta kullanılma oranları da düşüktür (56). 
İşçiler, günlük aldıkları enerjinin % 12-15’ini 
protein kaynaklarıyla karşılamalıdır. Diyet 
enerjisi yeterince alındığında proteinler enerji 
kaynağı olarak kullanılmazlar. Aktivitesi yüksek 
işlerde çalışan işçilerin kas kütlelerindeki artışa 
bağlı olarak protein gereksinimleri de artış gös-
terir. Yine büyümekte olan genç işçiler ile yaşlı 
işçilerin diyet protein miktarlarının arttırılması 
gereklidir (9, 16). Çok ağır iş kollarında pro-
teinden gelen diyet enerjisinin üst sınır olan % 
15’den ya da biraz üzerinden verilmesi öneril-
mektedir (5).

Madencilik iş kolu gibi ağır işlerde kas 
sisteminin yıpranma oranı oldukça yüksektir. 
Yıpranan bu bağları tekrardan onarabilmek için 
yeterli protein alımı çok önemlidir (58). Ağır 
işlerde çalışanlar, gece vardiyası çalışanları, 
adölesan, gebe ve emzikli işçilerde protein 
ihtiyacının karşılanmasına önem verilmelidir. 
Terleme özellikle ağır işlerde çalışanların protein 
kayıplarını arttırmaktadır (9). 1794 Japon erkek 
işçi üzerinde yapılan bir çalışmada düşük protein 
alımının yüksek depresyon prevelansı ile ilişkili 
olabileceği belirtilmiştir (59). Mavi yakalı 43 
işçi üzerinde yapılan araştırmada protein ve 
esansiyel amino asit alımının ayak fleksör kas 

aktivitesinin performans değerlerini arttırdığı 
gözlemlenmiştir (60).

Vitaminler, antioksidan savunma sistemi 
ve bağışıklık sisteminde önemli rol oynamak-
tadır. Böylece hücre hasarını önlemede ve bazı 
maddelere ait etkilerin azaltılmasında yardımcı 
olurlar (5). Özellikle toksik maddelerle çalışan 
işçilerin menüleri A, E ve C vitaminlerinden 
zenginleştirilmelidir. Kurşun, kadmiyum gibi 
ağır metallerin kullanıldığı sektörlerde çalışan 
işçilerin menüleri ise demir, kalsiyum C ve E vi-
taminlerinden zenginleştirilmelidir. Toksik kim-
yasallar ve radyasyon ile teması olan işçilerin E 
ve C vitamini ihtiyaçları artış göstermektedir (9). 
A vitamini ise gözün değişik ışık seviyelerine 
uyum sağlayabilmesi ve bağışıklık sistemi ile 
ilişkilidir. Çalışan işçilerin enerji ihtiyacı arttıkça 
B grubu vitaminlere olan gereksinmeleri de artış 
göstermektedir (16).

İşçiler açısından D vitamini eksikliğinin, 
kaslarda güçsüzlük, dengede durma yetisinde 
azalma ve düşme riskinin artması gibi sonuç-
ları nedeniyle iş performansı ile güvenliğini 
olumsuz etkileyeceği bildirilmektedir. Vardiya 
usulü iş gören ve yeraltında çalışan işçiler güneş 
ışınlarından daha az yararlanmaları nedeniyle D 
vitamini açısından risk altındadırlar (61, 62, 63).

Vitaminlerin yanı sıra bazı minerallerin de 
iş verimliliği ile ilişkisi bulunmaktadır. Demir, 
kan yapımı ve vücutta oksijen taşınmasında rol 
oynaması nedeniyle işçi performansı açısından 
büyük öneme sahiptir (9, 64). Demir eksikliği so-
nucunda; halsizlik, iştahsızlık, iş performansında 
azalma, mide gastrik salgısında ve bağışıklık 
sisteminde düşüş gözlemlenmektedir. Hayvansal 
dokulardaki demirin biyolojik özelliği yüksektir 
ve bu tür besinler demirin en iyi kaynaklarıdır. 
Demir içeriği yüksek besinlerle (dana ciğeri, 
kırmızı et, yumurta, kuru erik vb.) C vitamini 
alımı(narenciye, yeşil yapraklı sebzeler) demirin 
emilimini arttırır (65).

Çinkonun yetersiz düzeyde alımı, vücut 
direncinde ve fiziksel aktivitede azalmaya neden 
olmaktadır. Yetersizliğinde timusta bozulmaya 
bağlı doğal öldürücü hücre aktivitelerinde 
azalma görülmüştür. Bunların yanında çinko 
eksikliğinde karanlığa uyum kabiliyetinde 
azalma, yara iyileşmesinde aksaklıklar, sinir sis-
temi bozuklukları rapor edilmiştir. Magnezyum 
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yetersizliğinde ise mental bozukluk, huzur-
suzluk, sinir ve kas çalışmalarında bozulmalar 
ortaya çıkmaktadır (16).

İnsanlarda ya da deney hayvanlarında 
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 sıra-
lanmıştır (66). İş yerinde bu maddelerin toksik 
etkilerinin bilinmesi diyette antioksidan vitamin 
ve mineral kullanımını arttırma açısından önem 
kazanabilir.

Vücutta oluşan ısı ter yardımıyla uzaklaştı-
rılır. Ortalama 1000 ml sıvının buharlaşarak ter 
aracılığıyla vücuttan uzaklaştırılması 600 kalori-
lik ısının yok olması demektir (16). Isı artışıyla 
iş kazası geçirme durumu arasında pozitif bir 
ilişki bulunmakta ancak bu durum yapılan işin 
çeşidine göre farklılık gösterebilmektedir (67).

Aşırı sıcak ortamlarda kaybedilen sıvı 
yerine koyulamadığında akut tehlikeler artış 
gösterebilir. Özellikle obezler, aşırı zayıf kişiler 
ve yaşlı kişiler için bu tehlikeler daha da fazladır. 
Sıcak ortamlarda çalışan işçiler devamlı azar azar 
uygun bir sıvıyı tüketmeli ancak asla ¼ lt.’den 
fazla sıvı bir kere de alınmamalıdır. Ortalama 
15 dk. ’da bir kez 1 bardak sıvı tüketimi daha 
doğrudur. Süt bazlı sıvılar sindirim sistemini 
yormalarından dolayı sıcak ortam çalışmalarında 
uygun görülmemektedirler (66). Dehidrasyon, 
karar verme ve bilişsel verimliliği olumsuz 
yönde etkilediği, maliyetleri, performansı ve iş 
güvenliği risklerini arttırdığı bildirilmiştir (68).

Yapılan bazı çalışmalara göre işyerinde 
yüksek ısıya maruz kalmak akut böbrek hasarı 
ve böbrek hastalıklarının ortaya çıkma riskini 
arttırmaktadır. Akut böbrek hasarı riskini arttı-
ran temel etkenlerin hipertermi ve dehidrasyon 
olduğu bildirilmiştir. (69, 70, 71, 72). Güney 
Hindistan’da çelik sektöründe çalışan 340 
işçi üzerinde yapılan bir çalışmada ise yüksek 
ısı, dehidratasyon ve ağır çalışma şartlarına 
sahip işçilerde yüksek ısı nedeniyle böbrek 
taşı görülme prevelansı daha yüksek bulun-
muştur (73). Kemirgenlerde şiddetli döngüsel 

dehidratasyonun kronik böbrek hasarına neden 
olduğu ve bu durumun Endemik Mezoamerikan 
Nefropati ile patolojik ve klinik yönden benzer-
likler taşıdığı saptanmıştır (74). Yine başka bir 
çalışmada ise araştırmacılar akut böbrek hasarı 
oluşumu için serum kreatin seviyelerinin yük-
sek çıktığı çalışmaların azlığına dikkat çekerek 
ısı-stres nefropatisine şüpheyle yaklaşmışlardır 
(75).

Zimbabwe’de orman işçileri üzerinde ya-
pılan bir çalışmada yüksek sıvı tüketen işçilere 
oranla yeterli sıvı almayan işçilerin işi tamam-
lama sürelerinin daha uzun olduğu bildirilmiştir 
(76). Japonya’da 8097 işçi üzerinde 8 yıl süren 
bir araştırmanın sonuçlarına göre alkol tüketen 
işçilerde hiperürisemi görülme oranı anlamlı 
olarak yüksek bulunmuştur (77). Yine tüketilen 
bazı sıvı türleri ile ilgili çeşitli inanışlar vardır. 
Örneğin, çay, kahve, nikotin ve alkolün stres 
giderici özelliği olduğuna dair yanlış bir inanış 
mevcuttur. Halbuki insan stres altındayken 
alınan kafein stres reaksiyonlarını arttırarak 
performans üzerinde olumsuz etkilere neden 
olmaktadır (66).

Maden işçilerinde ısı stresine karşı korunma 
amacıyla yeterli su alımı temel öneriler arasın-
dadır (78). Ağır ve tehlikeli işlerde çalıştırılan 
işçilerde sıvı alımı susama duygusu olmasa da 
karşılanmalıdır. Isının yüksek olduğu yerlerde 
çalıştırılan işçilerin yeterli, temiz içme suyu 
almasına dikkat edilmesi büyük önem arz et-
mektedir. Yine sıvı alımı çalışma özelliklerine 
göre arttırılabilir. Örneğin: güneşli alanlarda 
ya da ısının arttığı ortamlarda sıvı ihtiyacı artış 
gösterecektir. Gün içinde 2-2.5 litre su tüketimi 
ihmal edilmemelidir. Pratik olarak 1000 kalori 
için 1000 ml sıvı tüketimi önerilmiştir (16).

3.3 İşçilerde Menü Planlama İlkeleri
Larousse gastronomique’de menü tanımı, 

‘’bir öğle yemeğini ya da akşam yemeğini oluş-
turan yemeklerin ayrıntıları’’ şeklindedir (79). 
İşin yerine getirilmesi için gereken besin öğeleri 
alınamadığı takdirde iş veriminde düşüşler ya-
şanmakta, iş kazaları ile meslek hastalıklarında 
artış gözlemlenmektedir. İşçi verimliliğinin 
arttırılmasında en temel faktör yeterli ve dengeli 
beslenmenin sağlanmasıdır (80).
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Planlama yapılacak grubun besin ihtiyaçları 
ile beslenme alışkanlıkları dikkate alınmalı, 
menüler planlanırken, renk, kıvam, tat ve şekil 
uyumuna dikkat edilmelidir (81, 82, 83). Yine 
besin gereksinimi, alışkanlıklar, özel diyete 
ihtiyacı olan bireyler, bütçe, kapasite, standart 
tarifler, mevsimler ve bölgesel coğrafi etkenler 
menü planlamayı etkileyecek faktörlerdir (84).

İnsanların yemek yemelerini etkileyecek 
pek çok faktör bulunmaktadır. Menü planlama 
sırasında bu faktörlere dikkat edilmelidir. Bunlar, 
bireyin açlığı, iştah durumu, yemeğin cazibesi, 
yemeğin dış görünümü, lezzeti ve tattır (85).

Tablo 2.’de besin grupları ile bunlara ait 
besleyici öğeler verilmiştir (86).

Tablo 2. Besin Grupları ve Besin Öğeleri

1. Grup: Et, tavuk, balık, sakatat, yumurta, kurubaklagiller. Enerji verirler, proteinden, B vitaminlerinden, demir ve 
çinkodan zengindirler.

2. Grup: Süt, yoğurt, peynir, çökelek vb. 1. Gruptan farklı olarak kalsiyumun en iyi kaynağıdırlar.

3. Grup: Sebze ve meyveler C vitamininin temel kaynağıdırlar. Yeşil yapraklılar A ve B 
vitaminlerinden, havuç A vitamininden zengindir.

4. Tahıllar: Ekmek, prinç, bulgur, makarna, un ve ürünleri. Enerjinin temel kaynağıdırlar. Bazı B vitaminlerini ve 
proteini de sağlarlar.

5. Yağlar, şeker, bal, pekmez. Genelde enerji sağlarlar. Tereyağında A, bitkisel yağlarda E 
vitamini bulunur. Pekmez, demir, kalsiyum ve potasyumdan 
zengindir.

Yetersiz beslenmeden etkilenen grupların 
başında ağır fiziksel aktif işlerde çalışan işçilerin 
geldiği bildirilmiştir (87). Fiziksel olarak ağır 
işlerde çalışan işçilerin artış göstermekte olan 
enerji ihtiyaçlarını tamamlamak için yağ ve 
şeker oranı yüksek besinlerle beslenmeleri sakın-
calı görülmüştür. Bunun yerine ara öğün ilavesi 
yapılarak istenilen enerji miktarı yakalanmaya 
çalışılmalıdır (9).

İşçilerin iş dışındaki beslenmeleri de sağlıklı 
ve üretken olma durumları üzerinde etkilidir. İş-
çilerle ve aileleriyle ilişkili beslenme sorunlarına 
neden olan etkenlerin başında bilinçsizlik ve 
ekonomik nedenler gelmektedir (80). Vardiya 
usulü çalışan kadın işçiler üzerinde yapılan bir 
araştırmada, işçilerin ekonomik güçlerinin düşük 
olması nedeniyle kırmızı et tüketimlerinin diğer 
besin tüketimlerine kıyasla çok düşük olduğu 
bildirilmiştir (88).

İş dışında iyi beslenemeyen işçiler günlük 
gereksinimlerinin bir bölümünü de olsa işyerinde 
sağlayabilirler. Böylece yetersiz ve dengesiz 
beslenmenin ortaya koyacağı sonuçlar hafifleti-
lebilir (1, 2, 10). Bununla birlikte işçilerin, işyeri 
dışındaki beslenmelerini düzeltmeye yönelik 
önlemler almak bir gerekliliktir (16).

İşyerinde, işçilerin günlük enerji ve besin 
öğesi ihtiyaçlarının yarısının karşılanması ge-
rekmektedir. Enerji yükünü bir öğüne yüklemek 
yerine ana öğünlerin yanı sıra en az 1-3 ara öğün 
düzenlenmesi önerilmektedir. Planlama sıra-
sında, tüm besin gruplarından verilmesi istenilen 
enerji miktarları, bu gruplardan en az tek çeşit 
yiyecekler kullanılarak 4 kap yemek ile yanına 
verilecek ekmekten sağlanmalıdır (9).

4. Sonuç
Üretimde ve ülkelerin ekonomisinde rol 

oynayan işçilerin sağlık ve güvenliği, ancak 
iş koşullarına göre gerekli besinleri yeterince 
almaları ile mümkündür. Sanayi alanında geliş-
miş ülkelerde, işyerlerine ait işçi sayıları belirli 
düzeyleri geçtiği zaman beslenme servislerinin 
bulunması yasal bir zorunluluktur.

İşçiler beslenme ve sağlık açısından riskli 
grupta sayılmaktadırlar. Çeşitli durumlarda besin 
öğesi ve enerji ihtiyaçları artış gösteren işçilerin 
bu ihtiyaçlarını gidermemek iş kazaları, üretimde 
azalma ve maliyetlerde artış ile sonuçlanabilmek-
tedir. İşçilerin nasıl beslendikleri, iş üretkenliği 
ve kazalarıyla kuvvetli bir ilişki içerisindedir. Bu 
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açıdan işçi beslenmesi, iş sağlığı ve güvenliği 
olgusunun ayrılmaz bir parçasını oluşturmakta-
dır. Her iş kolunun özellikleri dikkate alınarak 
planlanacak menüler gerek işçilerin sağlık ve 
güvenliklerine katkıda bulunurken, işyerinde 
üretkenliği de arttıracaktır. Üretim ile dolayısıyla 
da ülke ekonomisiyle yakından ilişkili olan bu 
alan da daha fazla araştırma yapılması çeşitli sa-
nayi kuruluşlarında uygulanacak uygulamaların 
geliştirilmesine katkıda bulunacaktır.
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