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Bilindiði gibi insan gücü endüstriyel üretimin
temel öðesidir. Çalýþan insanýn fizik ve mental ba-
kýmdan güçlü ve yetenekli olmasý gerekir. Bunu
saðlamak için de iþçinin temel gereksinmelerinin
tam olarak karþýlanmasý zorunludur. Bu zorunlu-
luk, iþçi beslenmesinin iþ saðlýðý programýnýn bir
kýsmý olarak kabul edilmesini ve bu hizmetlerin de
iþyeri saðlýk biriminin görevleri arasýnda sayýlmasý-
ný gerektirmektedir. Ayrýca endüstride beslenme-
nin iþyerinde yiyecek hazýrlanmasý ve sadece bir ö-
ðün yedirilmesinden ibaret olmayýp, insan beslen-
mesinin genel ilkelerine uyularak program hazýr-
lanmasý zorunluluðu olduðunun  bilinmesi gerekir.
Endüstriyel beslenme ile ilgili olarak verilen bu ge-
nel açýklamadan sonra, konu beþ  bölüme ayrýlarak
incelenecektir.

1- Yeterli ve dengeli beslenme kavramý.
2- Fizik çalýþmanýn gerektirdiði enerji gereksin-

mesi.
3- Çalýþma koþullarýna ve yapýlan iþe göre bes-

lenme.
4- Beslenme ve iþyeri saðlýk örgütleri.
5- Ýþçilerin yeterli  ve dengeli  beslenmelerini

saðlamak için alýnacak önlemler.
Yeterli ve Dengeli Beslenme 
Kavramý
Enerji ve besin maddelerini vücudun gereksin-

melerine uygun olarak tüketecek biçimde beslen-
mek, yeterli ve dengeli beslenmedir. Ýnsan beden-
sel ve düþünsel çalýþmalar sonucu enerji tüketir.
Bu tüketimi karþýlayabilmek için besin maddeleri-
ne ihtiyacý vardýr. Besin maddeleri vücuttaki gö-
revleri bakýmýndan beþ gruba ayrýlýrlar. Bunlar;
proteinler, yaðlar, karbonhidratlar, madensel mine-
raller ve vitaminlerdir. Ayrýca vücudun yeteri ka-
dar su da almasý gerekir.

Vücut, ýsý ve enerjisini protein, yað ve karbon-
hidratlardan saðlar. En ekonomik enerji kaynaðý
yaðlardýr. Hücrenin ve dokunun ana maddesi pro-
tein olup, büyüme ve yaþamýn sürdürülebilmesi,
gerekli olan onarýmlar ve hastalýklara karþý diren-
cin arttýrýlmasý için yeteri kadar proteinin tüketil-
mesi zorunludur.  Proteinin tüketilen miktarý ve ni-
teliði önemlidir. Vücudun protein gereksinmesi he-
saplanýrken, esansiyel aminoasiterin yeteri kadar a-
lýnmasý gözönünde bulundurulmalýdýr. Yaðlarýn e-
nerji saðlamakla beraber önemli bazý görevleri de
vardýr. Örneðin, yað asitlerinin bir kýsmý bazý fer-
mentlerin bileþimine göre ön maddelerdir, bu ne-
denle yað metabolizmasý için önemlidirler. Ýskele-
tin, diþlerin geliþmesi ve geliþmenin sürdürülmesi,
hemoglobin üretimi, asit-baz dengesinin saðlanma-
sý ve bazý organlarýn çalýþmalarýnýn sürekliliði için
madensel maddelerin de yeteri kadar tüketilmesi
gerekir.

Yeterli ve dengeli beslenme, yukarýda görevleri
kýsaca belirtilen besin maddelerinden, nicelik ba-
kýmýndan enerji gereksinmesini, nitelik bakýmýn-
dan vücut fonksiyonlarýný karþýlayacak miktarlarda
yenilmesiyle saðlanabilir. Yeterli ve dengeli beslen-
meyi saðlamak için önerilen günlük kalori ve besin
maddeleri, genel bir oran ile %12-15 proteinden,
%30-35  yaðdan ve özellikle sývý yaðlardan (doyma-
mýþ yað asitlerinin oluþturduðu yaðlar), geri kalaný
da karbonhidratlardan saðlanmalýdýr. Ayrýca gün-
lük mineral ve vitamin miktarlarý da hesaba katýl-
malýdýr.

Fizik Çalýþmanýn Gerektirdiði 
Enerji Gereksinmesi
Fizik ve fizyolojik durum ne olursa olsun insan

beslenmesinde öncelikle düþünülmesi gereken
yaþamýn sürdürülmesi için enerjinin saðlanmasýdýr.

Dr. Murat BÜYÜKPAMUKÇU
Ankara Ü. Týp Fak. Halk Saðlýðý AD,Ýþ Saðlýðý Doktora Öðr. 

Dr. S. Sedef OÐUZ
Ankara Ü. Týp Fak. Halk Saðlýðý AD, Ýþ Saðlýðý Doktora Öðr.

Dr. Mustafa N. ÝLHAN
Halk Saðlýðý PhD., Ankara Ü. Týp Fak. Halk Saðlýðý AD, 

Ýþ Saðlýðý Doktora Öðr.

ENDÜSTRÝDE
BESLENME 



41
Temmuz-Aðustos-Eylül 2003

t ü r k  t a b i p l e r i  b i r l i ð i

m e s l e k i  s a ð l ý k  v e  g ü v e n l i k  d e r g i s i

Tablo-2: Farklý fiziksel aktivitedeki bireylerin enerji 
gereksinimleri (kalori)

Fiziksel aktiviteler    Günlük enerji gereksinimi

Kadýn Erkek
Masa baþýnda 1.700-1.800 2.000-2.400

Orta akfivite(ayakta) 1.900-2.200 2.500-2.900

Orta üstü aktivite 

(ayakta,kol ve beden) 2.200-2.500 2.900-3.500

Aðýr iþ (aðýr beden 

çalýþmalarý) 2.500-2900 3.500-4.000

Bu enerji kan dolaþýmý, kalp atýmý, solunum ve ö-
teki iç organlarýn hareketleri ve iskelet kaslarýnýn
dinlenme halindeki gerilimi ile vücut ýsýsýnýn ko-
runmasý gibi etkinlikleri için kullanýlan enerji tü-
ketimi olup bazal metabolizmayý oluþturur. Taným-
dan anlaþýlacaðý gibi bazal metabolizma, hiç bir iþ
yapmadan dinlenme halinde bulunan yatar
pozisyondaki bir insanýn yaþamýný sürdürebilmesi i-
çin zorunlu olan fonksiyonlarý yerine getirmede
kullandýðý enerji miktarýdýr. Bazal metabolizma in-
san vücudundaki hücre sayýsý ile doðru orantýlýdýr,
çoðunlukla vücut yüzeyine göre hesaplanýr. Orta a-
ðýrlýktaki bir erkek için saatlik ortalama bazal me-
tabolizma gereksinmesi 70 ve kadýn için 60 kalori
olarak kabul edilir. Bu hesaba göre erkek için gün-
lük bazal metabolizma 1.680 kalori, kadýn için
1.440 kaloridir. Çalýþma etkinliðinin sürdürülmesi
için bazal metabolizmaya ilave olarak yapýlacak i-
þin gerektireceði miktarda kalori saðlanmasý zorun-
ludur. Bunun yanýnda fiziksel ve fizyolojik geliþme
halinde olanlarýn da (çocuk, genç, gebe ve emzikli
kadýn) ek besin ve kalori gereksinmeleri göz önün-
de bulundurulmalýdýr.

Çeþitli iþlerde çalýþan iþçilerin çalýþmalarý süre-
since tükettikleri enerjiyi baþka bir deyimle yaptýk-
larý iþe göre enerji gereksinmelerini saptamak ola-
naðý vardýr. Bunun için çalýþma süresince alýnan
oksijen ve atýlan karbondioksit miktarlarýna göre
tüketilen enerji hesaplanabilir. Endüstrileþmiþ ül-
kelerde bu ve benzeri yöntemler kullanýlarak çeþit-
li iþ gruplarý için enerji harcamalarý hesaplanmýþtýr.
Bu hesaplara göre  her iþ kolunda çalýþan iþçinin
günlük kalori gereksinmesinin ne olduðu saptan-
mýþtýr.

Diyet hazýrlayýp daðýtým yapýlýrken önemli bir
durumun göz önünde bulundurulmasý gerekir. A-
ðýr veya çok aðýr bir iþte çalýþan bir iþçinin sekiz sa-
at içindeki ortalama çalýþma hýzý fizyolojik bakým-
dan dakikada beþ kaloriyi geçemez. Baþka bir de-
yiþle, sekiz saatin ortalama enerji tüketimi dakika-
da beþ kaloriden fazla olamaz. Çok aðýr iþlerde bu
durum iþçinin daha fazla dinlendirilmesi ile saðla-
nýr.

Kalori gereksinmesinin artýp eksileceði 
özel durumlar
� Ergenlik çaðýnda(16-20 yaþ) kalori gereksin-

mesi erkekler için %5, kadýnlar için %4 fazla ola-
rak düþünülmelidir.

� Çevre sýcaklýðýnýn artmasý halinde her 10 de-
rece için kalori gereksinmesinde %5 azalma ve
düþmesi halinde ayný oranda yükselme öngörül-
melidir.

� Otuz yaþ üzerindeki her 10 yýl için kalori ge-
reksinmesi %3, ikinci 10 yýl için %5 eksik hesapla-
nýr. Daha sonraki yýllar için düþüþ %7’dir.

� Gebelik döneminde kalori tüketiminde 150
kalori kadar artýþ kabul edilmelidir. Emzikli kadý-
nýn ise normalden 600 kalori fazla almasý gerekir.

Çalýþma Koþullarýna ve Yapýlan
Ýþe Göre Beslenme
Öðün sayýsýnýn ve öðünler arasý 
sürelerin iþ saðlýðý üzerine etkisi 
Tüm günlük yiyeceðin üç öðün halinde alýn-

masý  genellikle benimsenmiþ ve alýþkanlýk haline
gelmiþtir. Öðün aralarýnda, dinlenme sýrasýnda az
miktarda yiyecek vermenin iþ verimini moral
yönünden artýrdýðý bazý endüstri çevrelerince ka-
bul edilir. Öte yandan sýk sýk yemek yemenin fiz-
yolojik kapasiteyi arttýrdýðýna iliþkin bir kanýt yok-
tur. Denemeler, arada verilen küçük miktar yiye-

Tablo-1:  Her bin kalori için gerekli besin ögeleri miktarý

Besin öðesi Miktarý

Protein (gr) 24-37

Kalsiyum (mg) 300-350

Demir (mg) 5-10

Çinko (mg) 5-10

A vitamini (iu) 2.000-2.500

B 1 vitamini (mg) 0.4-0.5

B 2 vitamini (mg) 0.4-0.5

Niasin (mg) 6-7

C vitamini (mg) 35-40

E vitamini (iu) 5-10

Ýyot (mg) 40-50



Tablo-3:  Aktivite düzeylerine göre iþ gruplarý
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cekler ile saðlanacak verim artmasýnýn ayný za-
manda yiyeceksiz verilecek kas dinlenmeleri ile de
saðlanabileceðini göstermiþtir. O halde iki konu
göz önünde bulundurulmalýdýr. Orta aðýrlýkta iþ ya-
pan iþçilerde iþçinin gereksinmesi olan tüm besin
maddelerini kapsayan bir diyet düzenlenirse, bu
besin maddelerinin bölüneceði öðün sayýsý çok ö-
nemli deðildir. Öte yandan aðýr iþlerde çalýþan iþçi-
lerde, kandaki þeker miktarýnýn gereken seviyede
tutulabilmesi için, öðleden sonra ve öðleden önce
olmak üzere belli saatlerde verilen istirahat sýrasýn-
da az miktarda yiyecek vermek verim üzerinde o-
lumlu etki gösterir, önemli olan bir konu da iþçinin
kahvaltý yapmadan iþe baþlamamasýdýr.

Hafif iþlerde çalýþan iþçilerin beslenmesi

Hafif endüstri veya hafif iþ deyimini tanýmlayýp
bunun kapsamýný kesin olarak belirtmek pek kolay
deðildir ve genellikle aðýr ve hafif iþ biçimindeki
ayrýmlar uygun düþmemektedir. Bununla beraber
kalori tüketimi bakýmýndan hafif ve aðýr iþleri ayýr-
detmek için bazý ölçütler vardýr; yapýlan iþte kaldý-
rýlacak aðýrlýðýn miktarý, iþ için kullanýlacak araç
gerecin aðýrlýðý, yapýlan iþteki yürütme miktarý, yo-
kuþ veya merdivenlerden yüklü olarak çýkmak, iþ
sýrasýnda aðýr ve hantal elbise giymek. Bu ölçütle-
re iþyerindeki çevre koþullarý da (ýsý, nem, toz, ze-
hirli maddeler) katýlabilir.

Protein gereksinmesinin saðlanacaðý madde
saptanýrken içerdiði proteinin biyolojik deðeri he-
saba katýlmalýdýr. Hafif endüstride çalýþan erkek ve
kadýn her iþçinin kalori gereksinmesinin az olduðu-
na rastgele karar vermemek gerekir. Yine hafif iþ-
lerde çalýþanlarýn hepsinin kalori ve protein gerek-
sinmelerinin de deðiþiklik göstereceði düþünülme-
lidir.

Aðýr  iþ  yapan  fiziksel   ve  kimyasal  
zararlý  etkenlere maruz iþçilerin 
beslenmesi
Hafif endüstride çalýþan iþçiler arasýnda yüksek

kaloriye gereksinmesi olanlar da olabileceði gibi a-
ðýr sanayide hafif iþ gören ve daha az kaloriye ge-
reksinme gösteren iþçilerin de bulunabileceðini dü-
þünmek gerekmekle beraber aðýr endüstride bes-
lenme ile ilgili üç konunun göz önünde bulundu-
rulmasý gerekir. Bunlar;

� Aðýr endüstri iþçileri genellikle yüksek ener-
jiye gereksinme gösteren iþ yaparlar, günlük kalori
tüketimleri ortalama olarak 4000-4500 kalori ara-
sýndadýr. Bu duruma göre bu iþçiler için yaðlý besin
maddeleri iyi besin kaynaðý olurlar. Kalori gerek-
sinmesinin %12-15’ini proteinlerden, %30-35’inî
yaðlardan ve geri kalanýn da karbonhidratlardan
saðlanmasý gerekir. Bu iþçilere B grubu vitaminler
daha fazla verilmelidir.

� Genellikle çok sýcak veya çok soðuða maruz
kalarak çalýþan iþçilerden, sýcakta çalýþanlar aðýr iþ
yapsalar da kalori gereksinmeleri belli bir oranda a-
zaltýlýrken soðukta çalýþanlarýn arttýrýlmalýdýr. Ayrý-
ca özgün dinamik etkilerinin fazlalýðý nedeni ile
çok sýcakta çalýþan iþçilerin diyetlerinde etkinlik i-
çin alýnmasý öngörülen kalori gereksinmesinin pro-
teinden çok karbonhidratlardan saðlanmasý yoluna
gidilmelidir. Öte yandan fazla sýcak nedeni ile ter-
le kaybedilen tuz miktarýný karþýlamak üzere bol
tuzlu yiyecekler ve içecekler verilmelidir. Türki-
ye’de bu sorun tuzlu ayran verilmek suretiyle ko-
laylýkla çözümlenebilir. Tuz gereksinmesi uygun þe-
kilde giderilmezse kas aðrýlarý, kramplarý, yorgun-
luk ve baþ aðrýlarý görülür. A ve C vitaminlerine de
önem verilmelidir.

� Ýþçilerin çalýþma çevrelerinde bulunan ve ma-
ruz kalmalarý olasý olan zehirli maddeler ile beslen-
me arasýndaki iliþki uzun süreden beri tartýþýlan bir
konudur. Örneðin, kurþun metabolizmasýnýn kalsi-
yum metabolizmasý ile iliþkisi göz önünde tutula-
rak, kurþun zehir lenmesinden korunmak için iþçi-
lere kalsiyum bakýmýndan zengin besin maddeleri;
süt ve yoðurt verilmesinin faydalý olacaðý düþünül-
müþ ve yýllarca da verilmiþtir. Oysa ki süt ve yo-
ðurttaki maddelerin kurþun, aðýr madenler veya
organik çözücüler île zehirlenmeye karþý kesin ko-
ruyucu etkileri olmadýðý bugün iyice anlaþýlmýþtýr.

Hafif iþler Laboratuar çalýþmasý

Orta iþler Terzi, marangoz, lokanta, gemicilik, 
fýrýncýlýk, temizlik iþleri, matbaa, tütün 
iþçileri

Aðýr iþler Sýva yapmak, kazmak, çapalamak, yük
taþýmak, çiftçilik, deri sanayi, kauçuk
iþçileri

Çok aðýr ister madencilik, ormancýlýk, demir-çelik sanayi, 
yol ve inþaat iþçileri,  yüksek ýsýlý fýrýn
iþçileri
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demir ayný þekilde gereklidir. Vitaminler gece isçi-
lerine de uygun oranda verilmelidir, özellikle A vi-
tamininden zengin kaynaklar seçilmeli ve yine en
az dört öðün yemek hedef olmalýdýr. Ýþyerinin özel-
likleri göz önünde bulundurularak gece iþçilerine
de sýcak yemek verilmesi saðlanmalýdýr.

Gece çalýþýlmasý insan vücudunu çeþitli yönler-
den etkiler, hatta fizyolojik fonksiyonlarda deðiþik-
likler meydana getirir. Ýnsan vücudunun fizyolojik
bakýmdan en etkin olduðu saatler 06-16 arasý iken,
gece iþçilerinde etkinlik gece saatlerinde görülür.
Normalde vücut ýsýsý sabah altýdan gece yarýsýna
kadar gayet yavaþ yükselme gösterirken, bu yüksel-
me gece iþçilerinde saat 18’de baþlar. Gece çalýþan
iþçiler bîr süre sonra gündüz daha iyi uyumaya alý-
þýrlar. Görülüyor ki, sürekli gece çalýþmasý yapan-
larda birçok fizyolojik fonksiyonlarda deðiþmeler o-
luyor, yani insan fizyolojisi konduðu düzene uyuyor.
Gece postasý 22-06 arasýnda ise; kahvaltý 18-19 e-
vinde, büyük yemeði 24-01 iþyerinde, akþam yeme-
ði 08’de evinde, þeklinde olmalýdýr.

Eðer beþ öðün yemek verilmesi planlanýyorsa,
hafif kahvaltýlar gece saat 10 30 ve sabah saat 05’te
konmalý ve iþyerinde verilmelidir. Büyük yemek et
patates, sebze ve tatlýdan oluþmalý, olanak varsa sý-
cak olarak yemekhanede verilmelidir. Büyük ye-
mek, orta aðýrlýkta bir iþ yapan iþçi için 1200-1400
kalori deðerinde olmalý 35-40 gr. protein, 35-40 gr.
yað, 1000 iu. A vitamini, 30 mgr. C vitamini içer-
melidir. Kalaný karbonhidratlarla tamamlanýr.

Sonuç olarak, gece iþçilerinin yemeðinin kalori
deðeri, ayný iþi yapan gündüz iþçilerinin yiyeceðinin
kalori deðerinden düþük olmamalýdýr. Görülen fiz-
yolojik deðiþmeler, yani iþçinin gece çalýþmasýna
uymasý, belirli zamanda meydana gelmemiþ ise iþçi-
nin saðlýk durumu bozulacaktýr. Bu iþçinin gece iþ-
çisi olarak çalýþtýrýlmamasý gerekir. Gece yemeði-
nin tadý ve manzarasý, gündüz verilenden daha iyi
olmalý, eksik olan kalori ihtiyacý ara yemekleri ile
tamamlanmalýdýr. Gece çalýþanlarda görülen bazý
þikayetlerin kaynaklarýnýn sosyal olduðu, fizyolojik
nedenlerin ikinci derecede kaldýðý bilinmelidir.

Beslenme ve Ýþyeri Saðlýk Örgütleri
Uluslararasý Çalýþma Örgütü’nün (UÇÖ) 112

sayýlý öneri metninde, iþyeri saðlýk örgütlerinin gö-
revleri ayrýntýlý olarak belirtilmiþtir. Bu görevler a-
rasýnda, iþ hekiminin, isçiye yedirilecek yemeklerin

Ancak süt ve yoðurt gibi protein bakýmýndan zen-
gin olan yiyecekler karaciðer hücrelerinin
yenilenmesine faydalý olmaktadýr.

Özellikle karaciðere etkisi daha fazla olan kar-
bontetraklorür, trinitrotoluen gibi maddelere ma-
ruz kalan iþçilere verilmesinde koruyucu etki bek-
lenebilir. Ayrýca süt ve yoðurt protein bakýmýndan
zengin olduklarýndan vücudun direncini arttýrarak
faydalý olabilecekleri düþünülebilir. Bütün bu fay-
dalara raðmen zehirli maddelerden korunmanýn
yolunun hiçbir zaman   beslenme   biçimi   olmadý-
ðýný,   iþyerinde   etkili önlemler alýnmasýnýn gerek-
tiðini her ilgili bilmelidir. 

� Kömür madeni iþçilerinin beslenmesi:
Kömür madeni iþçileri denince pek çok çeþitli

iþ yapan iþçi toplumu düþünülmelidir. Bunlar; dýþa-
rý iþleri, makina iþleri, taþýma isteri, yükleme ve bo-
þaltma iþleri ve yer altýnda çalýþan kazmacý, laðým-
cý, tokmakçý, barutçu vb.dir. Yeraltýnda çalýþan ma-
den iþçilerinin beslenmesi çok çeþitli faktörler tara-
fýndan etkilenir. Bu iþçilerin iþleri daha çok fiziksel
aktiviteye dayanýr. Çalýþýlan yer sýcak ve fazla
nemli olabilir. Ýþin sürekliliði yemek saatlerini ve
çeþidini deðiþtirebilir. Maden iþletmelerinde bu ö-
zellikler gözönünde tutularak aþaðýdaki konulara
dikkat edilmelidir:

a- Kömür   madenciliði   aðýr   iþtir,   ortalama
günde 4.000-4.500 kaloriye gereksinim gösterir.

b- Kömür madeni iþletmelerinde gece postala-
rýnda çalýþan iþçilerin yemek zamaný ve çeþitleri so-
run olabilir. Bu konunun uygun biçimde çözümlen-
mesi için çaba gösterilmelidir.

c- Bu iþçilerin sýcak ve nemli bir ortamda çalýþ-
týklarý, çalýþma koþullarýnýn aðýr olduðu göz önün-
de bulundurulmalýdýr. Yeraltýnda çalýþan maden iþ-
çilerine kalorisi yüksek yaðlý besin maddeleri ve bu
kaloriye uygun protein, A ve C vitaminleri veril-
melidir, (iþçilerin yeraltýna götürdükleri kumanya-
larda haþlama et, sucuk, peynir, patates ile beraber
elma, portakal gibi meyveler bulunmalý).

� Gece iþçilerinin beslenmesi:
Gece   iþçilerinin   beslenmeleri   için  þimdiye

kadar  sözü edilen genel beslenme ilkelerinin hep-
si aynen uygulanmalýdýr. Normal   yapýda,    orta
derecede    etkinliði   olan   bir   gece iþçisinin de
ortalama 3.000 kaloriye ihtiyacý vardýr. Kalsiyum,
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hazýrlanmasý ve isçiye yedirilmesi sýrasýnda hijye-
nik denetleme yapmasý, öðütlerde bulunmasý gere-
ði özellikle belirtilmiþtir, Ayrýca, Uluslararasý Gýda
Tarým Örgütü (FAO), Dünya Saðlýk Örgütü
(DSÖ) ve Uluslararasý Çalýþma Örgütü’nün
(UÇÖ) ortaklaþa düzenledikleri sempozyumda iþ
hekiminin iþçi beslenmesi ile ilgili sorumluluðu a-
þaðýdaki biçimde saptanmýþtýr:

� Ýþ hekimi iþçilerin beslenmesi ile ilgili olarak
iþçiye ve iþverene öðütlerde bulunmalý, iþçiye veri-
len yemeðin kalori bakýmýndan yeterli ve dengeli
olmasýný saðlamaya çalýþmalýdýr,

� Ýþyerinde hazýrlanan yemeðin temiz ve hijye-
nik koþullarda hazýrlanmasýný ve ayrýca iþçilerin ye-
meði rahatlýk ve asgari konfor içinde yemelerini
saðlamalýdýr,

� Diyetle ilgili saðlýk sorunlarý hakkýnda iþvere-
ne öðütlerde bulunmalý, iþçilere de diyet, saðlýk ve
hijyen konularýnda temel bilgi verme fýrsatý arama-
lýdýr. Birçok ülkede iþ hekimleri, mutfak ve kantin-
terde çalýþan aþçý ve yardýmcýlarýný eðitirler. Bu e-
ðitim özellikle gýda ikmali, gýda tüketimi; iþçilerin
beslenme gereksinimleri ve yiyecek hazýrlanmasýn-
da dikkat edilecek temizlik ve hijyenik kurallarla
ilgili olur. Ýþ hekimi resmi kuruluþlardaki beslenme
uzmanlarýnýn yardýmýný saðlamaya çalýþmalýdýr.

Ýþ hekimi iþçinin iþe giriþ, periyodik muayenele-
ri ve diðer klinik muayeneleri sýrasýnda iþçinin her-
hangi bir beslenme þikayeti olup olmadýðý üzerinde
de durmalýdýr. iþçilerin zehirli maddeler, yüksek ýsý
gibi sayýlamayacak zararlý etkenlere maruz kaldýðý
ve aðýr bedensel iþ gördüðü iþyerlerinde ve gece ça-
lýþmalarýnda bulunmasý beklenen stresleri karþýla-
mak için iþ hekimi çaba harcamalýdýr. Bu gibi iþler-
de süt ve yoðurt gibi özel yiyecekler verilmesi ge-
nellikle toplu sözleþmeler yolu ile saðlanmaktadýr. 

Herhangi bir iþyerinde iþçinin beslenme hiz-
metleri bîr komite tarafýndan yürütülüyorsa bu ko-
mitenin iþyeri hekimi ile sýký eþgüdüm içinde olma-
sý gerekir.

Ýþçilerin Yeterli ve Dengeli 
Beslenmelerini Saðlamak Ýçin 
Alýnacak Önlemler

Ýþyerlerinde yemek saðlanmasý, çözümlenmesi
gereken ilk hizmettir. Bazý ülkelerde bu sorun yasa-
lar île çözümlenmiþtir. Diðer bir kýsým ülkede yasa-
larda bu konu ile ilgili çözüm yoktur, sorun toplu
sözleþmeler ile çözümlenir. Türkiye’de iþçinin bes-
lenmesinin çözümlenmesi ile ilgi yasal bir hüküm
yoktur, ancak Ýþçi Saðlýðýný Koruma Tüzüðü’nde iþ-
verenin yemek yeme yerleri ve mutfak saðlayacaðý
belirtilmiþtir. Organize büyük iþyerlerinde iþçinin
beslenmesi sorunu sendikalarýn yaptýðý toplu söz-
leþmelerle halledilir. Küçük iþyerleri için henüz
zorluklar vardýr. Halen Türkiye’de iþ süresi içine gi-
ren yemeði iþyerinde kendi parasý ile yiyen veya ev-
den getiren iþçiler vardýr, fakat çoðunluk bu hakký
toplu sözleþmeler ile almýþ olup, iþverenin saðladý-
ðý öðle yemeðini yerler, ancak toplu sözleþmelerde

Tablo-4:  Aktif/aðýr iþte çalýþan iþçiler için menü örneði

Öðünler        Menü Miktar

Sabah Yumurta 1 adet

Peynir 1 kibrit kutusu

Reçel, bal, pekmez 2 yemek kaþýðý

Yað 1 yemek kaþýðý

Ekmek 3 orta dilim

Çay 4-5 þeker

Domates, portakal 1 orta boy

Öðle Et, kuru bak. yemeði 1 porsiyon

Pilav, makarna, börek 1 porsiyon

Sebze salatasý 1 tabak

Ekmek 2 orta dilim

Akþam Kýymalý sebze yemeði 1 porsiyon

Pilav, makarna, börek 1 porsiyon

Komposto 1 kase

Ekmek 2 orta dilim

Süt veya yoðurt 1 su bardaðý
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de belirli bir sistem uygulanmamaktadýr. Çeþitli
kuruluþlar çok deðiþik miktarlarda para ödemekte,
bu paranýn harcanma þekilleri de deðiþiklik göster-
mektedir. Toplu sözleþme yapýlýrken þu konu göz ö-
nünde bulundurulmalýdýr:Verilecek yemek, iþçinin
yaptýðý iþe göre, kalori bakýmýndan yeterli ve nite-
lik bakýmýndan dengeli olmalýdýr. Yemek parasýnýn
iþçiye ödenmesi, iþçinin beslenmesi bakýmýndan
hatalýdýr.

Ýþçilerin yeterli ve dengeli beslenmesi için alý-
nacak önlemler aþaðýda sýralanmýþtýr.

� Ýþçi beslenmesinde esas   rolü   oynamasý   ge-
reken iþ hekimi, endüstriyel   beslenme   ve   çalýþ-
ma fizyolojisi konularýnda özel olarak eðitilmiþ ol-
malý ve soruna yakýn ilgisi saðlanmalýdýr, 

� Endüstride beslenmede görev alacak perso-
nel özel eðitimden geçirilerek; besin maddelerinin
satýn alýnmasý, korunmasý ve bunlardan yemek ha-
zýrlanmasýnda çaðdaþ yöntemler öðretilmelidir, 

� Ýþçi ve isçi gruplarý beslenme ve saðlýk arasýn-
daki iliþkileri kapsayan konularda eðitilmeli, özel
diyet sorunlarý olanlara da yardým edilmelidir,

� Yemek listesi yeterli ve dengeli beslenme a-
macýyla düzenlenmeli, yiyecekler saðlýklý bir biçim-
de, besin deðerlerini kaybetmeden hazýrlanmalý ve
yedirilmelidir,

� Hazýrlanan yiyeceklerin atýlmasýný önlemek
için yemekler çeþitli, lezzetli ve temiz koþullarda
olmalýdýr,

� Büyük   iþyerlerinde, toptan   alýnan   besin
maddelerinin depolanmasýnda    ve   korunmasýn-
da   bilimsel  yöntemler uygulanmalýdýr,

� Hazýrlanmýþ    yiyeceklerin    konfor    içinde
yedirilmesi için uygun  yemek  yerleri  ile  masa,
sandalye  ve  kapkacak saðlanmalýdýr.
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