iISCi SAGLIGI - iS GUVENLIGI
VE
BESLENME

Hazirlayan

) Prof. Dr. Yasemin Beyhan
Hali¢ Universitesi-Saglik Bilimleri Yuksekokulu
Beslenme ve Diyetetik Bolimu

2012
ANKARA



ikinci Basim : 2012
Saglik Bakanligi Yayin No: 726
ISBN : 978-975-590-242-5

Baski : Reklam Kurdu Ajansi Org. Tan. Tas. Rek. San. Tic. Ltd. $ti.
Altin Ornek Sanayi Sitesi 1519. Sokak No:52
ivedik, Ostim, Yenimahalle / ANKARA
Tel: 0.312 394 79 81 Fax: 0.312 394 79 82
www.reklamkurdu.org - www.kangurureklam.com

Bu yayin; T.C. Saglik Bakanhdi, Turkiye Halk Saghgi Kurumu, Obezite
Diyabet ve Metabolik Hastaliklar Dairesi Bagkanh@ tarafindan
bastinimistir.

Her tOrlG yayin hakki, T.C. Saglk Bakanligrna aittir. Kismen dahi olsa
alinamaz, cogaltilamaz, yayinlanamaz.




TESEKKUR

Ulusal saglik politikalarinin ana hedefi saglikli bireylerden olusan
saglikli bir topluma ulagmaktir. Devlet, hastaliklar ile miicadeleye ydnelik etkin
ve yaygin politikalar gelistirirken, bir taraftan da hastaliklarla mtcadelede
temel teskil eden vatandaslarin 6z sorumlulugun gelistiriimesine yardimci
olacak dogru bilgi kaynaklari ve cesitli imkanlar saglayarak toplumu ve
bireyleri saglikli bir hayat tarzina tesvik eder. Tim diinyada ve Ulkemizde
kronik hastaliklar 6lum nedenlerinde ilk sirada yer almakta olup tdtln
kullanimi, obezite, yetersiz hareket ve alkol kullanimi ortak dnlenebilir risk
faktorleridir.

Titin ile micadele calismalanmiz Dinya Saglk Orgiitii basta
olmak Uzere uluslararasi alanda ve Ulkemizde takdirle karsilanmakta olup
ayni kararllikla devam edecektir. Diger yandan cagimizin en blylUk saglik
problemlerinden biri olan sagliksiz beslenmenin bir sonucu olan obeziteden
(sismanlik) korunmada devlete ve bireylere farkli sorumluluklar dismektedir.
Obezite, kalp-damar hastaliklar, yUksek tansiyon, seker hastaligi, bazi
kanser tirleri, solunum sistemi hastaliklari, kas-iskelet sistemi hastaliklari gibi
pek cok saglik probleminin olugsmasina zemin hazirlamakta, hayat kalitesi ve
suresini olumsuz yénde etkilemektedir.

Obezitenin en &énemli nedenlerinden olan sagliksiz beslenme
ve hareket vyetersizligi, t0tin kullanimina bagll meydana gelen saglk
sorunlarindan sonra 6nlenebilir dlimlerin ikinci en sik nedenidir. Toplumun
obezite ile micadelede saglikli beslenme bilgi konusunda diizeyini artirmak,
yeterli ve dengeli beslenme ve diizenli fiziksel aktivite aliskanligi kazanmasini
tesvik etmek ve bdylece Ulkemizde obezite ve obezite ile iliskili hastaliklarin
(kalp-damar hastaliklari, diyabet, bazi kanser turleri, hipertansiyon, kas-
iskelet sistemi hastaliklari vb.) gérilme sikligini azaltmak amaciyla Turkiye
Saglikl Beslenme ve Hareketli Hayat Programi hazirlanmistir. Genis tabanl
ve cok sektdrlt bir yaklasimi benimseyen Program ile ilgili Bagbakanlik
Genelgesi 29.09.2010 tarihli ve 27714 sayili Resmi Gazete’de yayimlanarak
yururlige girmis bulunmaktadir.

Sézkonusu program kapsaminda toplumda yapilacak egitimlerle
farkindalik ve bilgi dizeylerinin artirlmasi ¢alismalarina katkida bulunacagina
inandigimiz bu bilgi serisinin ikinci baskisi ihtiyaci dogmustur. Basta
koordinatérlerimiz ve yazarlarimizolmak Uzere birinci baskinin hazirlanmasina
emegdi gecen Bakanliigimizin degerli yoneticilerine ve katki veren herkese
tesekkdurlerimi sunarim.

Dr. Mustafa AKSOY
Turkiye Halk Saglidi Kurumu Baskani



1. BASKI SUNUS

Uretimde ve dolayisiyli (ilke ekonomisinde énemli rol oynayan isgilerin
sagligi ve is guvenligi ancak isgilerin yaptiklar ise gore gereksinme
duyduklan besinleri; miktar ve kalite olarak yeterince saglamalan ile
mimkiindiir. lyi beslenemeyen iscilerin saghg: bozulmakta, is kazasi riski
artmakta, performanslari dnemli dlctiide azalmaktadir.

isci saghdi ve is giivenligi ile beslenme arasindaki iliskilerin ortaya
kondugu bu kitabi hazirlayan Sayin Prof. Dr. Yasemin Beyhan’a, katkida
bulunan Uzm. Dr. Turgut Sahinéz’e ve calismada emegi gecen herkese
tesekkur eder, kitabin okuyanlara faydali olmasini dilerim.

Dr. Seraceddin COM
Genel Mudur
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GiRIS

Saghgin korunmasi ve gelistiriimesi, saglkl beslenme ve yasam bigimi
yirmi birinci ylzyilda tizerinde 6nemle durulan konularin basinda gelmek-
tedir. Bireyin saglik durumu; onun genetik yapisi ile oldugu kadar, yasi,
cinsiyeti, beslenme durumu, yasam sekli, sosyo-ekonomik, sosyo-kulturel
ve psikolojik yapisi gibi bircok faktorle iligkilidir. Beslenme durumu sagl-
ginin temel belirleyicisidir. Beslenmenin énemi anne karninda baglamak-
ta, 0- 6 yasta 6zellikle dGnemini artirarak yasamin sonuna kadar énemini
korumaktadir.

Beslenme anne karnindan itibaren insan yagsaminin ve saghginin teme-
lini olusturur. Kaliteli bir yasam icin, kaliteli beslenme ilkesi glinimuzde
giderek 6nem kazanan ve benimsenen bir olgu haline gelmistir. Blyuame
ve gelisme, saghgin korunmasi, strdurilmesi, birgok hastaligin tedavisi
ve yagsam kalitesi bireyin beslenme uygulamalari ile yakindan ilgilidir. Bes-
lenmeye iliskin tercihler, tutum ve davraniglar bireyin egitim ve calisma
yasamindaki performansini, dolayisiyla basarisini azaltmaktadir. Béyle-
ce ulkenin saglik ve egitim harcamalarini 6nemli 6lgiide etkilenmektedir.
Halkinin gogunlugu yetersiz ve dengesiz beslenen toplumlarda; egitim ve
saglik harcamalari artar, retim ve verimlilik azalir, (ilke ekonomisi olum-
suz yonde etkilenir.

Yeterli ve dengeli beslenme; bireyin yasina, cinsiyetine, 6zel durumuna
ve fiziksel aktivitesine gore gerek duydugu enerjiyi, besin 6gelerini ve be-
sin bilesenlerini besinlerle yeterince almasi ve viicudunda kullanmasi ola-
rak tanimlanir. (Sekil 1) Uretimde ve dolayisiyla iilke ekonomisinde énemli
rol oynayan isgilerin sagligi ve is giivenligi; yaptiklar ise gére gerekli be-
sinleri; miktar ve kalite olarak yeterince almalari ile mimkiind(ir. lyi bes-
lenemeyen iscilerin sagligi bozulmakta, is kazasi riski artmakta, tretim,
verimlilik ve performanslari énemli élgctide azalmaktadir. Genellikle evinde
yeterince beslenemeyen isciler, bir de isyerinde iyi beslenemediklerinde
yukarida belirtilen durumlarla karsi karsiya gelmektedir.

Besin Uretim, dagitim ve teknolojisindeki yetersizlik ve diizensizlik, sa-
tin alma glictiniin yetersizligi, hizh nifus artisi, olumsuz cevre kosullar gibi
beslenme sorunlarinin temel nedenlerine, isci ve igverenlerin beslenme
egitimi ve bilincinin yetersizligi eklenince, iscilerde yetersiz ve dengesiz
beslenmeden kaynaklanan sorunlar daha da belirgin hale gelmektedir.
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YAS
ENERJI
+
OZEL BESIN OGELERI CINSIYET
DURUM +

BESIN BILESENLERI

FiZIKSEL AKTIVITE
Sekil 1: Yeterli ve dengeli beslenme

ENERJI, BESIN OGELERI VE BILESENLERI:
CALISMA PERFORMANSI VE i$ KAZALARI

Yeterli ve dengeli beslenme yukarida da belirtildigi gibi; bireyin yasi,
cinsiyeti, fiziksel aktivitesi ve 6zel durumuna gdére gerekli olan enerjinin,
besin 6gelerinin ( protein, karbonhidrat, yag, vitamin ve mineraller) ve be-
sin bilesenlerinin (su, posa ve bitkisel kimyasallar) besinlerle yeterince
alinmasi ile miimkiindiir. Ozellikle agir ve tehlikeli islerde calisan isgilerin
beslenmeleri agisindan bakildiginda; alinmasi gereken eneriji, besin 6ge-
leri ve besin bilesenlerinin saglik, verimlilik, performans ve is kazalari ilis-
kisi agagidaki gibi incelenebilir.

Enerji: insanin besinlerle aldigi enerji; harcadigi eneriji ile dengede ol-
malidir. Alinan enerjinin yetersizligi sadece kan glikozunu degil, kas ve ka-
raciger glikojenini de azaltir. Enerjinin saglandigi besin 6gelerinin oransal
olarak cins ve miktari da verimliligi etkiler.
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Besinlerle alinan enerjinin baglica kaynagi olan besin 6geleri protein-
ler, karbonhidratlar ve yaglardir. Enerji gereksinimi ne olursa olsun, giin-
Ik alinan toplam enerjinin % 12- 15’i proteinlerden, % 55- 60’1 karbonhid-
ratlardan, % 25- 30’u yaglardan gelmelidir. isgilerin giinliik enerji gereksi-
nimleri yaptiklari isin niteligine gére degisir (Tablo 1). Calisma ortaminin
cok soguk veya cok sicak olusu da enerji gereksinimini, dolayisiyla per-
formansi etkiler. Tablo 1’de yapilan ise gbre gerekli olan ortalama gunlik
enerji miktarlari verilmistir.

Tablo 1: isin derecesine (Aktivitesine) gore 18-60 yas icin gerekli
olan giinliik enerji miktar (kkal / gtin)

iSIN AKTIVITESI ERKEK KADIN
HAFIF 2500 2100
ORTA 3000 2300
ORTA-AGIR ARASI 3500 2600
AGIR 4000 3000

Harcanan enerji miktarini ve yapilan fiziksel aktivite diizeyine gére igler
ve meslekler asagidaki gibi siniflandirilabilir:

Hafif aktiviteli isler/meslekler: Biro isleri, avukat, doktor, muhasebeci,
6gretmen, mimar, kullanilarak yapilan ev isleri.

Orta aktiviteli isler/meslekler: Hafif sanayi isleri, terzilik, elektrik, tekstil,
gida, montaj isleri, marangozluk, mobilya endUstrisi, kanal isciligi, matbaa
iscileri, gemicilik, firincilik, alet kullaniimadan yapilan ev igleri, 6grencilik,
tatdn iscileri, tezgahtarlik.

Orta-agir arasi aktiviteli isler/meslekler: Tarim isgilerinin bir bélimu,
diz isciler, siva isleri, yuk tasimak, balya istiflemek, ciftcilik, lastik ve kau-
cuk iscileri, deri sanayi, kimya ve elektrik endustrisi, orman iscileri, maden
ocag iscileri, demir-gelik isgileri.
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Agir aktiviteli isler/meslekler: Tomruk isleri, madencilik, ormancilik,
demir-celik sanayi, yol ve ingaat iscileri, yiksek isili firin isgileri, agir yik
tastyicilar, agag kesme isleri, demir iggileri, tarim igcilerinin bir bolima.

iscilerin enerji gereksinimlerini, fiziksel aktiviteleri yani sira; isyeri or-
tamin sicakhgi da etkiler. Calisilan ortamin sicakligi 10- 14 derecenin alti-
na her 10 derece indiginde, enerji gereksinimi % 5- 10; ortamin sicakhgi
30 derecenin lzerine her 1 derece ylikseldiginde, enerji gereksinimi % 5
artar. Bu nedenle iscilerin enerji gereksiniminin saptanmasinda yapilan
isin ve fiziksel aktivitenin yani sira; galisma ortaminin sicakhgi da dikkate
alinmaldir.

* Proteinler, yasam icin elzem organik bilesiklerdir ve hucrelerin yapi-
tasidir. Enzimlerin, hormonlarin, antikorlarin ve kaslarin yapisi proteindir.
Proteinler karbonhidrat depolarinin tikenmesi durumunda, kan glikoz du-
zeyinin korunmasina katkida bulunur. Organizmada temel enerji kaynagi
olan karbonhidratlarin yoklugunda veya yetersizliginde; aminoasitler top-
lam enerji gereksiniminin % 5- 10 kadarini saglar. Proteinler tim bu 6zel-
likleri nedeniyle buyime ve gelisme, hiicre yenilenmesi, viicudun savun-
ma sisteminin gelismesi, bazi hormonlarin yapimi icin basta gelen besin
dgeleridir. iscilerin beslenmesinde de artan eneriji gereksinimine paralel
olarak protein gereksinmesi de artar. Gunluk alinmasi gereken enerjinin
% 12- 15 kadari proteinden gelmelidir. Cok agir igslerde calisanlarda ener-
jinin oransal olarak ust siniri olan % 15 orani ve biraz tstinun proteinden
gelmesi yararli olur.

» Karbonhidratlar, kaslar icin en elverisli enerji kaynagidir. Fiziksel
aktivite sirasinda karbonhidrattan gelen enerji kullanimi ile daha az oksi-
jene gereksinim oldugundan, kas hareketinde karbonhidratlar yaglardan
% 4- 5 daha verimli enerji saglar. Dokulardaki glikojen deposu ile galisma
performansi arasinda pozitif bir iligki vardir. Saglkl olabilmek ve ¢alisma
is performansi acgisindan diyetteki karbonhidrat tiirli ve miktari dnemlidir.
Gunlik gereksinme duyulan toplam enerjinin % 55- 60 kadar karbonhid-
ratlardan gelmelidir. Karbonhidratlarin ginluk tiketilmesi gereken mikta-
rinin %85’i kompleks, % 15’ i basit karbonhidratlardan saglanmalidir. Aksi
halde bir takim olumsuzluklar olusabilir.

Calisma 6ncesi fazla miktarlarda rafine karbonhidrat/basit karbonhid-
rat tiketimine bagh olarak gelisebilecek olumsuzluklar asagida gosteril-
mistir. (Sekil 2)

10
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Calisma Oncesi basit karbonhidrat tliketimi fazlahgi ve calisma perfor-
mansi iligkisi:

Calisma 6ncesi basit seker tuketiminde artis
!

insiilin saliniminda artig

!
Kan glikoz dlizeyi ve insulinde gegici artis
!
Kandan dokulara glikoz gecisinde artis

!

Calismanin baslarinda kan glikozunda hizli disus /hipoglisemi

!

Calisma performansinda bozulma, is kazasi riskinin artmasi

Sekil 2: Calisma C')ncqsi Basit Karbonhidrat Tuketimi Fazlaligi ve
Calisma Performansi lligkisi

Calisma 6ncesi fazla miktarda yemek yenmesi ve 6zellikle alinan ener-
jinin cogunlukla karbonhidrattan karsilanmasi da ¢alisma performansi ve
saglik yéniinden istenmeyen bir durumdur. Calisma 6ncesi yliksek kar-
bonhidrat icerikli besinlerin (ekmek, hamur isleri, tatlilar, seker vb.) ve ye-
megin fazla tiketilmesi ile agagida belirtilen olumsuzluklar géralir.

Asagida calisma dncesi bir oturusta, ayni 6giinde fazla yiyecek-icecek
ve karbonhidrat tiketiminin sakincalari belirtilmistir. (Sekil 3)

11
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Fazla karbonhidrat tiketimi/tek seferde fazla yemek yeme

!
Insilin saliniminda artig

|

Triptofan diginda amino asitlerin dokulara dagihminda artis
|

Kanda triptofan yogunlugunda artis
!
Beyine triptofan girisinde artis
!
Triptofandan serotonin sentezinde artis
!
Yorgunluk, dikkat daginikligi ve uyku hali

Sekil 3: Calisma Oncesi Fazla Karbonhidrat Tiketimi / Fazla Yemek
Yeme ve Calisma Performansi lliskisi

* Yaglar, protein ve karbonhidratlara gére yaklasik iki kat daha fazla
eneriji verir. Gerekli durumlarda kaslar enerji kaynagi olarak yag asitlerini
kullanir. insan viicudunda yapilamayan elzem yag asitlerini ve yagda eri-
yen vitaminlerin viicuda alinmasini saglar, organlarn dis etkilerden korur.
Yaglar bazi hormonlarin yapimi icin gereklidir; ayrica mide bosalmasini
geciktirerek doygunluk saglar.

Yag tuketiminde yagin miktari ve cinsi dnemlidir. Giinllk enerji gereksi-
niminin % 25- 30 kadar yagdan karsilanmalidir. Bu da yetiskin bir bireyde
goérunir yag olarak 30 gram ( 3 yemek kasigi) yag demektir. Bu miktar
yagin 2/3’ sivi( zeytinyagi ve diger bitkisel yaglar ) ve 1/3’ U ise kati yag-
lardan (tereyagi, margarin) saglanmalidir. Diyetinde yeterince siit ve st
drunleri ile, kirmizi et ve diger et Grunlerini yeterince tiiketenlerin gérinar
yag olarak kati yag yerine sivi yag tiiketimi 6nerilmektedir. Sivi yag tuketi-
minde diyetle alinmasi gereken toplam sivi yag miktarinin 1/3’nlin aygicek,
misir 6zu vb. goklu doymamig yag asidi iceren yaglardan; 2/3’nun ise tekli
doymamis yag asidi yéniinden zengin olan zeytinyagi, findik yagi vb. yag-
lardan saglanmasi uygundur.

12
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* Mineraller, kemik ve diglerin yapitasidir. Bazi mineraller vicut calis-
masini dizenleyen enzimlerin bilesiminde yer alir (ko-faktér); kas kasil-
masi, sinir iletimi ve kan yapimi, kemik ve dis saghgi icin de gereklidir. Mi-
nerallerden demir ve ginkonun bagisiklik sistemi izerinde olumlu etkileri
vardir. Ozellikle selenyum viicudun antioksidan savunma sisteminde rol
oynar. Agir ve tehlikeli islerde galisan isgilerde; viicudun antioksidan sa-
vunma sisteminin gticlenmesi ve sivi-elektrolit dengesinin saglanmasi agi-
sindan bu minerallerin diyetle yeterince alinmasi son derece énemlidir.

* Vitaminler, viicudun enerji me-
tabolizmasini dizenler (ko-enzim),
sinir ve sindirim sisteminin normal
calismasinda gérev alirlar. Bazi vi-
taminler bagisiklik sisteminde ve
vicudun antioksidan savunma sis-
teminde etkindir. Béylece hiicre ha-
sarini 6nleyerek hucrelerin normal
islevlerini sirdirmeleri ve bazi zararli maddelerin (serbest radikaller) et-
kilerinin azaltiimasinda yardimci olurlar. Ayrica kalsiyum ve fosfor gibi mi-
nerallerin kemik ve dislere yerlesmesini saglayarak, (D vitamini) kemik ve
dig saghg: tzerinde de olumlu etki yaparlar. B,, ve folik asit gibi vitaminler
kan yapiminda gérev alirlar. iscilerin yaptidi isin niteligine gére artan eneriji
gereksinimine paralel olarak, 6zellikle enerji metabolizmasinda gérev alan
vitaminlere olan gereksinme de artar, bu nedenle hem antioksidan vita-
minlerin; hem de enerji metabolizmasinda gérev alan vitaminlerin 6nemi
isci beslenmesinde g6z ardi edilmemelidir.

* Su, oksijenden sonra insan yasami icin en énemli 6gedir. Besinlerin
sindirim, emilim ve metabolizmasi icin gereklidir. Atik Grtnlerin vicuttan
atilmasinda, vucut isisinin denetiminde ve tium yasamsal olaylarin (me-
tabolizma) gerceklesebilmesinde énemli gorevleri vardir. iscilerde; agir
fiziksel aktivite, cok sicak ortamlarda calisma sonucu vicudun artan sivi
gereksinimi dikkate alinmal ve susama duygusu beklenmeksizin basta
temiz ve guvenilir icme suyu olmak lizere, her 1000 kalori basina, 1 litre
sivi tuketiminin saglanmasina calisiimalidir.

* Posa, besinlerin sindiriimeyen kismidir. Posa bagirsak hareketlerini
artirarak viicutta besinlerin sindirimi sonucu olusan veya disaridan alinan
zararl maddelerin bagirsakla temasini 6nleyerek, digki ile digari atilmasini
saglar. Bu nedenle, posa bagirsak saglidi icin énemli bir besin bileseni-
dir. Tokluk hissi saglamasi nedeniyle sismanhgin, kan yaglan Gzerindeki

13
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etkileri nedeniyle kalp-damar hastaliklarinin, kan glikozunu dengelemesi
nedeniyle de diyabetin diyet tedavisinde posa igerigi yliiksek besinler 6ne-
rilmektedir.

* Bitkisel kimyasallar, bazi besinlerin bilesiminde bulu-
nan ve son yillarda tzerinde 6nemle durulan, organizmada
biyoyararlihgi olan bilesiklerdir. Bu bilesikler 6ncelikle an-
tioksidan 6zellikleri nedeniyle besinlerin bilesiminde yete-
rince tlketildiklerinde, hiicre yipranmasi ve yaslanmasini
onleyerek, bircok hastaligin (kanser, kalp-damar hastaliklari, katarakt vb)
ortaya ¢ikmasinin énlenmesinde veya tedavisinde énemli rol oynamak-
tadir. Bu bilesiklere birkac 6rnek vermek gerekirse; sebze ve meyvelere
beyaz, kirmizi, mor rengi veren renk verici molekiiller, karnabahar, lahana
vb. sebzelerde bulunan kuikirtlii bilesikler ve sogan, sarimsakta bulunan
bazi bilesikler bu olumlu 6zelliklere sahip diger bitkisel kimyasallardir.

YETERSIZ VE DENGESIiZ BESLENEN iSCILERDE
KARSILASILABILECEK SORUNLAR

Yaptigi isin niteligine gore besinlerle dogal yoldan gerekli enerji ve be-
sin 6gelerini yeterince alamayan iscilerde asagida belirtilen olumsuzluklar
gorulebilmektedir.

* Fiziksel performans igin gerekli olan ve kan glikoz dizeyini normal si-
nirlar igcerisinde tutabilecek diizeyde yeterli enerjinin alinamamasina bagli
olarak iscilerde halsizlik, yorgunluk ve bitkinlik gibi belirtiler géralar.

* Kan glikozunun diisukligine bagli olarak beyine yeterince glikoz git-
memesi sonucu, beyin fonksiyonlarinda, dikkat ve algilamada sorunlar ya-
sanir. Ayrica biligsel fonksiyon, dikkat, algilama ve hafiza tGzerinde énemli
etkileri olan; ozellikle B,,, B, ve folik asit gibi vitaminlerin eksik alinmasi
da calisma performansi ve is kazalari yéniinden sorunlara yol acabilir.

* Minerallerden demirin, vitaminlerden B, , ve folik asit yetersizligini ne-
den olabilecegi anemiler sonucu olusan halsizlik, yorgunluk ve bitkinlik
nedeniyle is kazalan riski artabilir.

* Yagda eriyen, 6nemli bir antioksidan vitamin olan A vitamininin yeter-
sizliginde g6ziin gérme fonksiyonlar bozulur.

» Calisma 6ncesi saf seker ve nigasta agirlikli bir beslenme sekli veya
asin yemek yeme; daha énce de belirtildigi gibi uyku haline yol acar, kan
glikozunun hizli yikselip, kisa stirede diismesine neden olarak hipoglise-
mi riskini artirir.
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* Asirl beslenme sonucu sismanlayan bireyler, kazalara daha egilim-
lidirler.

* Bazi vitaminler, zellikle B grubu vitaminleri sinir sisteminin normal
calismasi, dikkat, algilama vb. fonksiyonlar icin gereklidir. Bu vitaminle-
rinin yetersizligi is kazalari yoniinden isgilerde énemli sorunlara neden
olabilir.

ISCILERDE OKSIDAN STRES /DIGER SAGLIK RiSKLERi VE
BESLENME iLigKisi

Gunumuzde sagligimizi tehdit eden birgok etmenle karsi karsiyayiz. Bu
etmenlerden en 6nemlisi ve basta kanser olmak Uzere bircok hastaligin
sorumlusu olan serbest radikaller, izerinde son yillarda énemle durulan
riskler olarak karsimiza ¢cikmaktadir. Agir ve tehlikeli islerde calisan isciler
acisindan bu riskler daha fazladir.

Serbest radikaller: Dis orbitallerinde paylasiimamis/giftienmemis elek-
tron iceren, son derece aktif ve kisa Gmurlt molekdllerdir. Organizmada
diger molekiillerle hizl reaksiyona girerek onlarin yapisini degistirirler. Ar-
tan oksijen tuketimi sonucu olusan serbest radikaller organizmada zararli
diizeylere ulastiginda, hiicre harabiyeti, doku hasarlar nedeniyle organiz-
maya bircok zarar verirler (Sekil 4).

Serbest radikallerin organizmada lipid (peroksidasyon), protein, 6zel-
likle DNA / RNA (amino asitlerde sulfidril grubu kaybi/spesifik enzim akti-
vitesini ortadan kaldirma, mutasyon) ve karbonhidratlar (polisakkaritlerin
depolimerizasyonu) lzerine olumsuz etkileri vardir. Serbest radikallerin
organizmada hucreler izerinde strekli “oksidan stres” olusturarak, sag-
lik Gzerinde bircok zararl etkileri vardir ve pek ¢cok hastaligin olusum me-
kanizmasinda rol oynarlar.
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Hiicre

¢ Hiicre yaslanmasi » Kanserler
« Yipranma s> - Kardiovaskiler hastaliiar
* Metabolik bozukluk

* Diger Hastaliklar

Sekil 4: Vicudun serbest radikal yliki ve serbest radikallerin etki
mekanizmalari

Serbest radikallerin zararl etkileri Tablo 2’de 6zetlenmistir.

Tablo 2: Serbest radikallerin zararlan

* Hucre hasari ve harabiyeti » Katarakt

* Lipit peroksidasyonu * Romatoid artrit

* Ateroskleroz * Parkinson

* Sizofren e Alzheimer
*Yaslanma * Beyin hiicresi 6limu
* Kanser * Down sendromu

+ immiin sistemde baskilanma

Serbest radikal kaynaklari: Vicudun serbest radikal yukunu artiran
veya saglik Gzerinde olumsuz etkiler olusturan etmenlere bakildiginda;
asagida da belirtildigi gibi, i¢ ve dis kaynakli birgok olumsuzluk géze car-
par.
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1. I¢ kaynaklar: Serbest radikallerin organizmada olusmasi yéniinden
ic kaynaklar/ mekanizmalar sunlardir:

 Serbest radikaller organizmada enerji metabolizmasi (mitokondriyal
elektron transport sistemi) yan trinu olarak olusmaktadir. Viicudun ener-
ji metabolizmasinin hizina/diizeyine paralel olarak serbest radikal yuku de
artmaktadir. Bu durum agir islerde calisan isgiler agisindan dikkate deger
bir noktadir.

» Serbest radikallerin agir fiziksel ve psikolojik strese maruz kalma
ile arttigi bilinmektedir. Bu durum hem agir aktiviteli, hem de tehlikeli (is
kazalar riski ylksek) islerde calisanlar icin énemli bir risk etmenidir.

e Baz hastaliklar/saghk bozukluklari (yanik, vaskiilit, immin sistem
yetmezligi, bag dokusu hastaliklari, enfeksiyonlar vb.) viicudun serbest
radikal yukunu artirabilir.

2. Dig/cevresel kaynaklar: Serbest radikaller ve diger saglik riskleri
yonunden organizma digindaki (cevresel) olumsuzluklar asagidaki gibi
Ozetlenebilir.

* Cevre ve yasanilan/calisilan ortamin kirliligi (radyasyon, gaz, toz,
duman, hava kirliligi vb.),

 Cesitli kimyasallara (pestisit, insektisitler, agir metaller, deterjan ka-
lintilan, plastikler vb.) maruz kalma,

* Asiri giines i1sigina (ultraviyoleye) maruz kalma,
* Plastiklerden yiyeceklere agir metal kontaminasyonu,
* Sigara kullanma veya sigara dumanina maruz kalma,

* Oksidan ilaglar,
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DIKKAT!

* Yanlis beslenme uygulamalari: Yeterli ve dengeli beslenebilmek
amaciyla tiiketilen besinlere uygulanan yanls islemler, yararli olmak bir
yana; tam tersi saghgi olumsuz yonde etkileyebilir. Sagligimiz tGzerinde
risk olusturabilecek olan bu uygulamalardan bazilar asagida verilmis-
tir.

**Qkside olmus yaglarin, yagda kizartmalarin siklikla tiketimi, etle-
rin kdmiir atesine ¢ok yakin olarak pisirilmesi,

** Protein igerigi yuksek besinlerin ylUksek sicaklikta, uzun sire pi-
sirilmesi,

**Diyette daha cok yagh ve posasiz/rafine besinlerin tiketimi ve ser-
best radikallere karsi savunmayi saglayan antioksidan besin 6gelerinin
ve bilegenlerinin besinlerle yeterince alinamamasi,

**Uygun olmayan kaplarda, yine uygun olmayan besinlerin sak-
lanmasi (yodurt, salca, tarhana gibi asit karakterdeki besinlerin, renkli
plastiklerde islem gérmesi, saklanmasi vb. uygulamalar),

**Tltstlenmis, bilesiminde kimyasal katki maddeleri bulunan besin-
lerin siklikla ve fazla miktarlarda (vicut agirligi basina izin verilen mik-
tarlarin Gzerinde ) tuketimi,

**Besinleri beslenme ilkelerine uygun olmayan yontemlerle hazir-
lama, pisirme ve saklama islemleri sonucunda, antioksidan vitamin ve
minerallerin kayiplarina yol agan besin tGretim uygulamalari.

Q Ozellikle agir ve tehlikeli islerde calisanlar agisin-
g dan saglik riskleri ve serbest radikal riskleri dikkate
alindiginda; c¢alisilan ortamdaki kimyasallar, gaz, toz,
duman, isin niteligi nedeniyle yogun fiziksel ve psiko-
lojik stres ve yliksek enerji harcamasi, diger is kollari-
na gore bu iscilerde oksidan stres riskinin daha fazla
oldugunu diistindirmektedir. Bu nedenle isci saglig
ve guvenligi acisindan iscilerin ¢alisma ortamlarinin giivenli hale getiril-
mesinin yani sira; olasi saglik ve oksidan stres riskleri de g6z 6ninde
bulundurularak iscilerin beslenme durumlari 6nemle ele alinmalidir.
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SERBEST RADIKALLERE KARSI SAVUNMA MEKANIZMALARI

Serbest radikallerin hiicre hasari ve zararl etkilerinin derecesi, hiicre
icindeki koruyucu sistemlerin etkinlik derecelerine ve bireyin beslenme
sekline baglidir. Serbest radikallere karsi viicudun korunma mekanizmasi
iki cesittir. Tablo 3’de viicudun serbest radikal temizleme sistemleri 6zet-
lenmistir.

Tablo 3: Viicudun serbest radikal temizleme sistemleri

ENZIMATIK SISTEM SERBEST RADIKAL
TUTUCULARI/ANTIOKSIDANLAR
* Sitokrom oksidaz  Avitamininin 6n maddesi karotenoidler
* Superoksitdismutaz e C vitamini
» Katalaz e E vitamini
* Glutatyon peroksidaz * Glutatyon
 Glutatyon reduliktaz * Biyoflavonoidler, kukurtla bilesikler
e Selenyum, Cinko

Viicudun serbest radikal yuku, antioksidan savunma sisteminin glcui-
nii/etkinligini asinca olumsuzluklar kendini géstermektedir. Ozellikle agir
ve tehlikeli islerde calisan isciler agisindan durum ele alindiginda; serbest
radikallerin olusum mekanizmalari g6z 6énunde bulundurularak; isgilerin
calisma ortamlarinda gerekli dnlemlerin alinmasinin yani sira; bu tar risk-
lere maruz kalanlarin beslenmelerinde 6zellikle antioksidant savunma sis-
temini guglendirici bir beslenme sekli ile bu yénden olusabilecek olasi
olumsuzluklar yok edilebilir veya minimum duzeye indirilebilir.

CALISANLARIN i$ YERINDE BESLENMESINE iLISKIN VAR OLAN
UYGULAMALAR VE ONERILER

Ulkemizde iscilerin sagligi ve beslenme-
sine iligkin yapilan ¢aligmalar, iscilerin gerek
isyerinde, gerekse evlerinde yeterli ve dengeli
beslenemediklerini gdstermektedir. iscilerin
isyerlerindeki beslenme uygulamalari irdelen-
diginde; toplu is s6zlesmeleri kapsaminda ve is yerlerindeki uygulamalar
cergevesinde genelde, asagida belirtilen uygulamalar géze carpmakta-
dir:
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1. Toplu ig sézlegsmeleri cercevesinde “is yerinde verilen yemekler
calisanlarin calistiklar ise gére gereksinme duyduklari enerjinin yarisini
karsilayacak yeterlilikte olmalidir” kurali vardir ve genellikle de bu kurala
iscilere verilen yemeklerin eneriji igerigi agisindan uyulmaktadir veya uyul-
maya calisiimaktadir.

2. Calisanlara igyerinde saglanmasi gereken bu enerjinin tamamini
iceren yemekler / yiyecekler tek bir 6giinde (genellikle 6gle yemeginde)
sunulmaktadir.

Yukarida belirtilen bu iki uygulama saglkl ve kaliteli beslenme ilkeleri
dogrultusunda incelendiginde; iki olumsuzluk gbéze carpmaktadir. Birinci
olumsuzluk olarak kaliteli beslenme kriteri olarak, isgilere verilen beslen-
me hizmetlerinde sadece enerji yeterliliginin temel alinmis olmasi, ikinci
olumsuzlugun da yUkli enerji iceren bu yemeklerin (agir iglerde calisan-
larda yaklasik olarak 4000/2= 2000 kalorilik kisminin) tek 6gline yuklen-
mesi gbze carpmaktadir.

Kaliteli beslenme kriteri olarak sadece enerjinin verilmesi hedeflendi-
ginde de; enerjinin karbonhidrat, protein ve yagdan gelen oranlar ve di-
ger besin 6geleri/besin bilesenleri géz ardi edilebilmekte, bu kadar yogun
enerjinin gogunlukla ekmek, hamur tathlar ve yagh yiyeceklerle saglan-
masi yoluna gidilmektedir. Bu da kaliteli ve saglikli beslenme ilkelerine
uygun olmamaktadir. Oysaki kaliteli beslenme, ancak asagida belirtilen
kosullarin saglanmasi ile mimkuiinddr.

A- Miktarda yeterlilik: Bireyin yasi, cinsiyeti, viicut kitlesi, fiziksel aktivi-
tesi, 6zel durumu vb. 6zelliklerine gére gereksinim duydugu enerjinin ye-
terli miktarlarda tiketilmesi gerekir. isgilerin beslenmesinde de besinlerle
aldigi enerji yaptidi igin niteligine gére yeterli diizeyde olmalidir.

B- Cesitlilik: Gereksinim duyulan enerjinin saglanacagi besinlerin segi-
minde dort temel besin grubundan yeterince tiketilmelidir. Hatta ayni be-
sin grubu igerisindeki besinler arasinda da cgesitliligin saglanmasi gerekir.
Besin gruplari temelinde sut, yogurt, peynir cesitleri, cesitli et ve urinleri,
balik, kanatli hayvan etleri, kuru baklagiller, tahillar, sebze ve meyvelerden
mevsiminde, bol ve ucuz olanlarin her birinden gereksinme dogrultusun-
da tuketecek sekilde yararlaniimalidir. Asagida besin gruplari ve yetiskin
bireyler icin tuketilmesi énerilen porsiyon miktarlari verilmistir.

Besin gruplari ve gesitlilik: Besinlerin bilesiminde bulunan besin 6ge-
lerini ve bilesenlerini yeterli ve dengeli alabilmek igin, bazi 6zellikleri y6-
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ninden birbirine benzeyen besinlerin bir araya getiriimesi ile olusturulan
besin gruplarindan yeterince alinmasi gerekmektedir. Her grup igindeki
besinler icerdikleri temel besin 6gesi yoninden benzerlikleri nedeniyle
birbirinin esdegeri kabul edilebilir. Her 6glinde, her gruptan gereksinme
duyulan miktardaki besinlerin tiiketimine dikkat edilmelidir. Besin grupla-
rindan segim yaparken, oksidan stresle iligkili olan kalp-damar hastalikla-
ri, kanserler vb. saglik risklerini azaltici nitelikte olanlarin 6zellikle 6nerilen
miktarlarda tiiketilmesine dnem verilmelidir. icerdikleri besin dgeleri yo-
nunden birbirine benzeyen 4 besin grubu vardir:

1. Grup Besinler; st ve st Grnleridir (peynir, yogurt, ayran, coke-
lek, lor vb). Bu gruptaki besinler kalsiyum basta olmak Gzere; protein, B,
ve B,, vitaminleri gibi besin &gelerinin de énemli kaynagidir. Bu gruba
giren az veya yarim yagh siit, yogurt ve peynirin hem doymus yag, hem de
kolesterol icerikleri ve dolayisiyla kalp-damar saghgi acisindan tam yagli
olanlara tercih edilmesi 6nerilmektedir.

Bu gruptan ne kadar tiiketilmeli?

Bu gruptan glinde 2 porsiyon tuketilmelidir. Bu gereksinme sporcular,
gelisme cagindakiler, agir iste calisanlar, yashlar, menopoz dénemindeki
kadinlar, gebe ve emzikliler icin 1-2 porsiyon daha artirilabilir. Bir orta boy
su bardag sit veya yogurt, 1 kase siitla tath, iki kibrit kutusu biyuaklagin-
de peynir 1 porsiyondur.

2. Grup Besinler; et, yumurta ve kuru baklagillerdir (kuru fasulye, mer-
cimek, nohut vb). Ceviz, findik, fistik gibi yagli tohumlar da bu grupta yer
alir. Yagl tohumlar digerlerine gére fazla yag icerdiginden tiketim mik-
tarlarina dikkat etmek gerekir. Bu gruptaki besinler basta protein olmak
Uzere, B vitaminleri, demir ve ¢inkodan zengindir.

Etler, beyaz ve kirmizi olmak Uzere iki tiptir. Kirmizi etler kaliteli protein,
demir ve ginko kaynagidir. Ancak olumsuz bazi 6zellikleri de vardir. Kirmizi
etler, icerdikleri yagin cins ve miktari nedeniyle, sik ve fazla tiiketildiginde
kalp-damar sagligi ydoninden uygun degildir (doymus yag, kolesterol ve
yagdan zengin). Ayrica kirmizi etler, tlkemizde en pahali protein kaynagi-
dir. Beyaz et olarak bilinen balik etlerinde bu olumsuzluklar yoktur, kanath
etlerinde de bu olumsuzluklar daha azdir; kisacasi beyaz etler, kirmizi et-
lere gore daha ekonomik ve daha saglikhdirlar.

Yumurta, en ekonomik ve en kaliteli protein kaynagidir. Yumurta sari-
sinda kalp-damar saghgi acisindan azimsanmayacak oranlarda kolesterol
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vardir. Ancak kirmizi etle birlikte tiketilmedigi veya fazla et tiiketiimeyen
durumlarda protein gereksinimi yumurtadan karsilanabilir. Yumurta tike-
tilen 6gunde sebze veya meyvelerden birinin olmasi yumurtadaki 6zellikle
minerallerin biyoyararlihgini arttirir, koyu cay tiketimi ise azaltr.

Kuru baklagiller et ve yumurta kadar kaliteli protein icermez, ancak
tahillarla karistirma islemi bu olumsuzlugu ortadan kaldirir ve bdylece ete
gore daha ekonomik protein saglarlar. Ayrica kuru baklagiller tahillarla
birlikte tuketildiginde iyi bir protein kaynagi olmasinin yani sira; bagirsak
sagligi icin son derece 6nemli olan posa yéninden de zengindir.

Bu gruptan ne kadar tiiketilmeli?

Bu gruptaki besinlerden giinde 2- 3 porsiyon tliketilmelidir. Sporcular,
gelisme cagindakiler, agir iste calisanlar, gebe ve emziklilerde gereksin-
me 1 porsiyon kadar artirlabilir. iki-ijg kofte kadar et, balik, tavuk; 2 adet
yumurta, 1 tabak kuru baklagil yemegi ve 1 tabak etli veya kiymal sebze
yemegi 1 porsiyon olarak kabul edilir.

3. Grup Besinler; sebze ve meyvelerdir. Bu gruptaki besinler ginimuiz
yasaminin getirdigi olumsuz etmenler (hava, cevre ve besin kirliligi, stres )
Uzerindeki olumlu etkileri yéniinden oldukg¢a énemli besinlerdir. Bu grup-
tan olan besinlerin yararlari séyle siralanabilir:

* Antioksidan vitaminlerden olan karotenler (A vitamininin 6n
maddesi), C ve E vitaminleri yéoniinden zengindirler. Béylece hem viicu-
dun hastaliklara karsi direncini artirirlar, hem de sagligi olumsuz etkileyen
serbest radikallerin etkisini azaltir veya yok ederler.

* igerdikleri posa nedeniyle bagirsak ve kalp-damar saghgi icin
yararhdirlar.

* Su icerikleri yuksektir, bu nedenle vicudun sivi gereksinimini
saglamada katkilari vardir. Mevsiminde tiiketildiklerinde ekonomik, lezzet-
li ve besleyicidirler.

Sebze ve meyvelerin tuketiminde dikkat edilmesi gereken 2 énemli
nokta vardir:

1. Sebze ve meyvelerin, akan temiz bol su ile iyice yikanmadan tiiketil-
memeleri gerekir.

2. Tum sebze ve meyveler mevsiminde, bol ve ucuz oldugu dénemler-
de tuketilmelidir.
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Bu gruptan ne kadar tiiketilmeli?

Bu gruptaki besinlerden giinde 5- 6 porsiyon tuketiimesi saglig: teh-
dit eden riskler yéninden 6zellikle 6nerilmektedir. Agir ve tehlikeli islerde
calisanlarin fiziksel ve psikolojik strese, zararli kimyasallar, toz, gaz vb.
maddelere maruz kalmalar da g6z 6nline alindiginda, antioksidant akti-
vite yébninden bu besin grubunun dnemi daha da artmaktadir. Bu neden-
lerle isciler icin planlanan menul 6éruntilerinde en azindan bir gesidinin
meyve veya sebze yemegi veya salata olmasi saglanmalidir. Bu gruptan
olan besinlerin bir porsiyon élgllerine bakildiginda; bir orta biyuklikteki
elma, portakal, domates, patates, havug, yarim su bardag cilek, kiraz vb.
meyveler, kayisi, erik gibi meyvelerin 3 -6 adedi ve 1 tabak sebze yemedi,
1 tabak salata 1 porsiyondur.

4. Grup Besinler; tahil ve tirevleridir. Un ve undan yapilan tiim besin-
ler, piring, bulgur, misir bu gruptandir. Bu besinler beslenmemize daha
cok enerji veren karbonhidratlar yéniinden yararlidir. Ayrica kepekli olan-
larda ve bulgurda daha cok B, E vitamini ve posa vardir.

Bu gruptan ne kadar tiiketilmeli?

Bu gruba olan gereksinme bireyin fiziksel aktivitesine gére degisir. Ya-
pilan aktiviteye gére giinde 1- 2 porsiyon pilav, makarna veya bérek, yine
enerji gereksinimi dogrultusunda 3- 11 dilim arasinda ekmek tiiketilmeli-
dir. Bir ince dilim ekmek, 3- 5 yemek kasigi pilav veya makarna, 3- 4 adet
sigara boéregi ve 1 orta dilim tepsi boéregi 1 porsiyondur. Agir iste galisan
iscilerin glinde yaptigi isin niteligine gére 8- 11 dilim ekmek tiiketmeleri
uygundur. i§gilere servis edilen tahil yemeklerinin bir porsiyon miktarla-
rina giren tahil miktarlari, yapilan igin niteligi dogrultusunda biraz daha
artinlabilir(porsiyonda 10- 20 gr.) Tuketilecek tahilin cogunlukla rafine ol-
mayanlardan saglanmasi, ekmegin tam tahil veya kepek ekmegi olmasi
bagirsak, kalp-damar saghgi ve kan sekerinin dengelenmesi agisindan
énemlidir.

Diger Besinler: Yukarida belirtilen be-
sinlerin disinda tikettigimiz diger besinler
seker, tatli ve yaglardir. Bu besinler viicuda
daha cok enerji saglar. Ancak saf seker ve
agir hamur tathlarinin tiketiminin fazla ol-
mamasina ve tiiketilen yagin cins ve miktarlarinin uygun olmasina dikkat
etmek gerekir. Yukarida da belirtildigi gibi gérinir yag olarak 1 glinde
yetigkinler igcin 30 gram kadar tiiketilmesi 6nerilen gorinir yagin 1/3’Gndn
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kati, 2/3’Unun de zeytinyagdi vb. yaglar ile aycicek, misirézii vb. diger sivi
yaglardan gelmesi 6nerilmektedir. Kati olan yaglarin seciminde, yumusa-
tilmig veya akiskan/sivi tipte olanlar tercih edilmelidir. Bireyin kirmizi et,
sit ve st turevleri tiketimi fazla ise kati yag tiketimi hic olmamali veya
oldukca sinirl miktarlarda olmalidir. Agir iste calisan isgiler icin hazirla-
nan yemeklerin bir porsiyonlarina giren goriinir yag miktar da bir mik-
tar (yaklasik 5 gram/porsiyon) artirilabilir. isci meniilerinde haftada 3- 4
kez tatli verilmesi 6nerilirken; mentlerde tath olarak daha cok sutli tatlilar
veya meyveli tatlilar, kabak tatlisi, asure vb. tatlilar, besin degeri yénin-
den diger agir hamur tatlilarina tercih edilmelidir. Yine 6zellikle agir islerde
calisan iscilerin kahvaltilarinda, yapilan isin agirlik derecesine goére 1- 2
yemek kasigi regel, bal, pekmez ile birlikte 1-2 yemek kasigi kahvaltilik
yag tiketilebilir.

C- Ogiin sayisi ve 6giinlere dagiimda denge: Kaliteli beslenme kriter-
leri, guinliik gereksinme duyulan besinlerin uygun 6gtin sayisi ve bu besin-
lerin 6glinlere uygun dagilimi ilkesi ile devam eder. Gereksinim duyulan
besinlerin gesitlilik icerisinde; li¢ ana ve 2- 3 ara 6gunde tiiketilmesinin
beslenme ilkeleri yéniinden daha uygun oldugu bilinmektedir. Ozellikle
enerji gereksiniminin agir islerde calisanlarda ylksek olmasi nedeniyle,
iscilerin beslenmesinde yeterli ve kaliteli bir kahvaltiyi takiben, bir ara
6gun, 6gle yemegi ve yine bir ara 6glnle aksam 6ginine dek bu énemli
6gunlerin atlanmamasina; giin boyu tuketilmesi gereken yiyecek ve ice-
ceklerin 6glinlere dengeli bir sekilde dagilimina 6zen gosterilmelidir.

D- Yiiksek stibjektif kalite / tiiketilebilirlilik kalitesi: Stibjektif kalite bir
yemegin tuketilebilirlik dlzeyini etkileyen renk, koku, lezzet, gériiniim,
pisme derecesi vb. 6zellikleri icerir ve bu 6zelliklerin uygun olmasi dogru
besin hazirlama ve pisirme uygulamalari ile saglanabilir. Bireyin gereksin-
me duydugu besinlerin en yliksek subjektif kaliteye sahip olacak sekilde
ve beslenme ilkelerine uygun olarak satin alinip, hazirlanmasi, pisirilmesi
ve sunumu gerekir.

E- Yiiksek besin degeri korunumu: Besinlerin yemek olarak tretimin-
de veya hazirlanmasi sirasinda beslenme ilkelerine uyulmasi, en az besin
degeri kaybi ile sunulmasi ve tiketilmesi gerekir. Aksi halde, uygun olma-
yan yontemlerle pisirilen yemeklerdeki besin degeri 6nemli élgiide azalir.
Yuksek besin degeri korunumu besinlerin satin alinimindan tiiketimine
dek gegcirdigi stireclerin beslenme ilkelerine uygunluk dizeyine baglidir.
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F- Yiiksek hijyenik kalite: Yukarida belirtilen tim kriterler olumlu olsa
bile, besinlerin hazirlanmasi, pisirilmesi, saklanmasi veya servisi gibi asa-
malarda olusabilecek dnemsiz gibi gériinen bir ihmal veya hata, kaliteli
beslenme bir yana, isgilerin besin zehirlenmeleri nedeniyle sagliklarini,
daha da kétiisu yasamlarini kaybetmelerine neden olabilir. Bu nedenle ti-
ketime sunulacak besinlerin hijyen/sanitasyon ilkeleri dogrultusunda gida
hijyeni, kigisel hijyen ve fiziksel ortam/arac-gere¢ hijyeni ilkeleri dogrultu-
sunda satin alinip, tiiketime sunulmasina kadar gegirdigi her asamaya bu
acidan dikkat edilmesi gerekir.

G- Ekonomiklik: Yeterli ve dengeli beslenmenin ekonomik sekilde sag-
lanmasi, 6zellikle tlkemiz acgisindan énemli bir kriterdir. Bunun igin, kaliteli
ve ekonomik beslenme secenekleri dikkate alinmalidir. Her besin grubun-
dan, kaliteli ve ekonomik olanlari, ¢esitlilik ilkesini bozmadan satin alinip,
fiziksel kayba ugramayacak ve besin degeri korunumunu saglayacak yén-
temlerle hazirlanip tiketilmelidir.

iscilerin isyerlerindeki beslenme uygulamalarina iliskin ikinci olumsuz-
luk yukarida 6rnegi verilen yliksek enerjinin ve bunu karsilayacak olan
fazla miktarlardaki yiyecegin tek bir 6giine ( 6gle ) ylklenmesidir. Boyle
yukli bir enerjinin bir seferde tiiketiminin daha énce de belirtilen sakinca-
lari 6zetlenecek olursa:

* Fazla yemek yeme kiside bir sure sonra uyku haline yol acar; bu
da verimlilik ve ig kazalari ydniinden sakincalidir

* Yuklu enerjinin 6zellikle basit karbonhidratlardan karsilanmasi so-
nucu (agir hamur tathlar, beyaz ekmek, sekerli ve posasiz, nisasta orani
yuksek besinler vb.) bireyde bir suire sonra kan glikozunda hizli disuse
yol acarak, yine verimlilik ve is kazalari yéniinden olumsuzluk yaratir.

ISCILERIN iS YERLERINDE BESLENMELERINE iLiSKiN ONERILER

Evinde zaten, gerek ekonomik nedenlerle, gerekse ekonomik ve kalite-
li beslenme bilincinin olmamasi nedeniyle genellikle yetersiz ve dengesiz
beslenen iscilere is yerinde halen uygulanmakta olan ve sakincalari yuka-
rida 6zetlenen, yanhs uygulamalarin dizeltiimesi ve gelistiriimesi dogrul-
tusunda ve hic degilse is yerinde iyi beslenmelerini saglayabilmek agisin-
dan asagida belirtilen uygulama 6nerileri dikkate alinmalidir.

e Calisanlarin beslenmesinde sadece enerjinin degil, diger besin
ogelerinin de yeterliligi ve dengesi 6nemsenerek, uygun bir beslenme
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programinin konunun uzmanlarinca planlanmasi ve uygulanmasi sag-
lanmalidir. Bunun igin her igyerinde kaliteli bir toplu beslenme hizmetinin
vazgecilmezi olan ve is yerindeki beslenme hizmetlerinin yénetim ve orga-
nizasyonundan sorumlu ve yetkili bir Toplu Beslenme EKkibi olusturulma-
lidir. Bu ekipte o igyerinde calisanlarin beslenmelerini planlayan, isyerinin
toplu beslenme hizmetlerini yéneten ve organize eden Toplu Beslenme
Yéneticisi (Yonetici Diyetisyen) istihdami saglanmalidir. Toplu Beslenme
Hizmet surecleri yéneticisinin sorumluluk ve yetkili oldugu hizmet alanla-
ri Sekil 5°de g0sterilmistir. Toplu Beslenme ilkeleri gcercevesinde verilen
ve tuketici memnuniyetini st dizeyde saglamayi hedefleyen bir hizmet
anlayisi ve verilecek kaliteli beslenme hizmeti; calisanlarin sadece fizyo-
lojik yénden degil, ayni zamanda psikolojik ve sosyal yonden de doyum
saglamalarini gerceklestirir. Sonucta ic musteri olarak kabul edilen isgi-
lerin memnuniyet diizeyleri artirilarak, Gretimde daha ylksek performans
gostermeleri saglanabilir. Uygulanacak beslenme programinin sagladigi
enerjinin karbonhidrat, protein ve yaglardan gelen oranlari uygun olmali,
fazla yag icermemeli, coklu doymamis yag asidi oranlari 6nerilen miktar-
larda olmali ve tekli doymamis yag asidi iceren yaglarin (zeytinyagi, findik
yagi vb. ) gunlik enerji icindeki orani uygun sekilde artiriimalidir.

YONETIM
(Stratejik) HIJYEN / HACCP

A

-« v

MENU
YONETIM

VE )

DENETIMi

HiJYEN / HACCP \

YONETIM
(Stratejik)

Sekil 5: Toplu beslenme hizmet siirecleri
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* Gerek isyerinde, gerekse is disinda iscilerin saglik riskleri ve calis-
ma kosullari temel alinarak, yeterli ve dengeli beslenmelerini saglayacak
beslenme programlarn uygulanmali, kaliteli ve ekonomik beslenme konu-
sunda calisanlar, isveren ve isci temsilcileri ve sendika gérevlileri biling-
lendirilmelidir. Sadece isyerinde degil, evlerinde de ekonomik ve kaliteli
beslenmenin saglanabilmesi icin, isgilere etkin beslenme egitimleri verile-
rek, yeterli ve dengeli beslenme bilinci olusturulmaya calisiimalidir.

« Ozellikle agir ve tehlikeli islerde galisanlar igin yiiklii enerjinin tek
bir 6giinde verilmemesine dikkat edilmeli; is yerinde iscilere verilmesi ge-
reken beslenme hizmeti en az bir ara 6gline de paylastiriimalidir. Boyle-
ce hem 6gle yemegindeki asin yliklenme 6nlenmis olur, hem de sabah
cogunlukla kahvalti yapmadan is yerine gelen veya kalitesiz bir kahvalti
yaparak is yerine gelen iscilerde bu yénden olusabilecek olumsuzluklar
Onlenmis olur. Sabah isyerine gelince veya kusluk vakti, cay molasinda
kaliteli bir ara 6gun 6rlintiist dogrultusunda planlanan kumanya mentileri
ile iscilerin performansi ve verimliligi olumlu yénde etkilenmis ve is kazasi
riski de azaltiimis olur.

« is yerlerinde calisanlarin saghgini ve beslenme durumunu bozan
her tirli olumsuz calisma kosullari dizeltiimeli, isci sagligi ve is givenligi
ile ilgili gerekli her turlii 6nlem alinmalidir.

* Calisanlara yonelik toplu beslenme hizmetinin her basamaginda
tim iglemler kaliteli ve glvenilir olmalidir; aksi halde besin zehirlenmeleri,
iscilerin tatminsizligi/memnuniyetsizligi, toplu beslenme servisi calisanla-
rinin moral bozuklugu, ¢calisanlarin performanslarinin diigmesi ve sonugta
o kurulusun basarisizhigi kaciniimazdir.

« is yerinde kaliteli beslenmenin saglanabilmesi icin, 6glinlere da-
gihmi dengeli olmak kosuluyla, her gruptan, her cesit besine gereksinme
Olcusunde yer verilmelidir. Calisanlarin servis edilen yiyecek-icecekleri ti-
ketebilmesi icin; yemekler istah acicli, hijyenik ve subjektif kalitesi yliksek
olacak bicimde Uretilmeli ve sunulmalidir. Agir ve tehlikeli islerde calisan-
larin sebze ve meyve tuketimlerinin de, hafif islerde calisanlara gére daha
fazla olmasi gerektigi diistiniilerek, meni planlamada bu durum dikkate
alinmahdir.

« Ozellikle agir ve tehlikeli isler kapsaminda galigan isgilerin sivi
alimi, susama duygusuna bakilmaksizin artiriimalidir. Bunun igin yine ya-
pilan isin niteligine gére artirimasi kaydiyla ( gtines altinda, ¢ok sicak or-
tamlarda calisma vb. kosullarda) giinde en az 12-14 bardak veya her 1000
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kalori basina 1 litre kadar sivi tiiketilmesi saglanmalidir. Sivi olarak, basta
temiz ve glvenilir icme suyu, tercihen taze meyve sulari, ayran, sit, acik
cay, bitki caylari, limonata, ¢orba vb. sulu yiyeceklerin tliketimine olanak
saglanmalidir.

+ Ozellikle agir iste calisan isgilere giinliik enerji ve besin 6geleri
gereksinmelerinin yarisini karsilayacak nitelikte; ana ve ara 6ginlu me-
nuler planlanmalidir. Set secimsiz menuler uygulaniyorsa; bu menduler
mumkinse 4 kap olarak planlanmalidir. Bazi yemeklerin de gereksinmeye
paralel olarak 1 porsiyonlarina giren yiyecek gramajlarinda daha énce de
belirtildigi gibi bir miktar artirrma gidilmelidir (et, makarna, pilav, kuru bak-
lagil gramajlar ile yemeklerin igerisine giren yag miktarlari vb.).

* Baz is kollarinda, bazi besin 6geleri normal gereksinmeye ek
olarak verilmelidir. Daha 6nce de belirtildigi gibi cok sicak ve asiri tozlu
ortamlarda calisanlarin bol sivi almalar saglanmalidir. Gok soguk ortam-
da calisanlara sicak icecekler, corbalar siklikla verilmelidir. Glines altinda
uzun sure calisanlara veya réntgen isinlarina maruz kalanlara A vitamini-
nin 6n maddesi karotenlerden zengin havug, kivircik, marul, roka, doma-
tes, kayisi, portakal vb. sebze ve meyveler yeterince verilmelidir.

» Sadece karin doyurucu degil, sosyal ve psikolojik tatmin saglayan,
egitici ve calisanlarin beslenme aligskanliklarina uygun bir beslenme prog-
rami uygulanmalidir. Calisanlar, isveren, isyeri hekimi ve toplu beslenme
yoneticisi bir arada, toplu beslenme standartlarina uygun yemekhaneler-
de yemek yemelidir.

* Toplu beslenme yoneticisi, isgilere belirli araliklarla saghkli yagsam,
gida hijyeni, kisisel hijyen zararh aligkanliklar, yeterli ve dengeli beslenme
konularinda isyeri hekimi ile koordineli olarak egitimler vermeli, calisan-
larin beslenme hizmetlerinden memnuniyet dlizeylerini élgcmeli ve elde
edilen sonugclar dogrultusunda gerekli diizenleme ve kalite iyilestirme ca-
lismalarini yaparak tiiketici memnuniyetini en st diizeye cikaracak strate-
jileri olusturmalidir.
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