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iSCi BESLENMESI SUNUM PLANI

> Iscide saglikl beslenmenin dnemi
2SS

> iscide eneriji ve besin dgeleri gereksinmesi

Prof. Dr. Neslisah Rakicioglu » Iscide saglikh menilerin planlanmasi

Hacettepe Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi
Beslenme ve Diyetetik Bolumu

is ve Meslek Hastaliklari Seminer Programi, 21.12.2017, Ankara

isciler toplumda risk altindaki grup igerisinde
olduklarindan beslenmelerine ayri bir 6zen
gosterilmesi gerekmektedir.

Risk gruplan
* Cocuk isciler

* Gebe-emziren kadin isciler
* Yasliisciler
* Agiriste calisan isgiler

. . Yetersiz beslenen iscilerin;
BESLENMENIN HEDEFI

Calisma yeteneginde ve
i verimlilikte (tiretim hizinda) azalma H
° Enerji Ve besin 6ge|erinin yeterli miktarda ------------------------------------------------------------------
alinmasi * Vicut direncini azaltarak

- S . enfeksiyonlara zemin hazirlamakta
* Saghginin korunmasi, iyilestirilmesi ve

gelistirilmesi * Kas gliciinde azalma

. " . * Hareket yeteneginde azalma
* Kronik Hastaliklarin Onlenmesi .
* Dikkat azalmasi

Maksimum galisma kapasitesinin stirdirilmesi * ise uyumda azalmalar olur

* is kazalar artar
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Dengesiz beslenen isgilerde;
* Obezite

* Diyabet
* Hipertansiyon

* Kalp-damar hastaliklari

Calisma yeteneginde ve
verimlilikte (Gretim hizinda) azalma

Besin Ogesi Gereksinmeleri

HER iS KOLUNUN GEREKTIiRDiGi ENERJi VE
BESIN OGELERINi KARSILAYACAK SEKILDE
BESLENME SAGLANMALIDIR

ANA BiLESENLERI

&

iscinin enerji gereksinmesi; yasina, cinsiyetine
ve ¢alisma durumuna gore degisir

AKTIiVIiTE DUZEYLERINE GORE i$S GRUPLARI

> HAFiF iSLER
- Biroisleri

- Laboratuar Calismasi

> ORTA iSLER
- Terzilik

- Garaj isleri
- Elektrik isleri
- Marangozluk, Mobilya Endstrisi p

- Lokanta isleri

> ORTA iSLER (devam) £

- Kanal isgiligi t
- Gemicilik

- Finncihk o’
- Bina Yapimcilig

- Temizlemeci Isi

- Makine Alet Endstrisi
- Matbaa iscileri

- Tekstil Endustri iscileri
- Tutin iscileri
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> AGIR iSLER
- Siva yapmak

> COK AGIR iSLER

- Kazmak, Capalamalf Madencilik
- Yuk Tagimak, Balya Istiflemek
- Giftgilik (Dovmek, Capalamak)
- Lastik ve Kauguk iscileri

- Ormancihk
- Demir, Celik Sanayi
- Yuksek Isil Firin isgileri

- Deri Sanayi
- Kimya ve Elektrik Endustrisi

- Agir Yk Tastyicilar

Enerji gereksinmesini etkileyen diger faktorler 18-60 YAS GRUBU FARKLI AKTIVITE DUZEYINDEKI iSLERDE
CALISAN BIREYLERIN ENERJI GEREKSINMESI (kkal/giin)
. "
. Isyeri ortamin sicakhgi -
c o W iS DURUMU Erkek Kadin
0 0F indi% -, 65kg) | (65ke)
* 10- 14 °C altina her 10 °C indiginde, enerji g
gereksinimi % 5- 10 artar. -y «» Hafif ig 2500 2100
Orta aktivite galisanlari 3000 2300
. O 1o . -
309C u_zgrlr.we her 1 derece yiikseldiginde, enerji A el el 3500 2600
gereksinimi % 5 artar.
Cok agir aktivite galisanlari 4000 3000

Beyhan ¥, lsci Sagligi - is Givenligi ve Beslenme, TC Sagilik Bakanligi,
Beslenme Bilgi Serisi, 2008

ARASTIRMA SONUGLARI

déneminde enerji aliminda
normalden150 kkal, emzirme déneminde

ise 600 kkal fazla almasi gerekir @
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iSCILERIN ENERJi ALIMI VE HARCAMASI DURUMU

ARASTIRMACI n | Sektor Enerji alimi Enerji harcamasi

(kkal) (kkal)

n:135, 19-64 yas
KOMUR MADENI ISCILERI

Bilici Saniye 135 | Maden isgileri 3578.8+918.94 |3627.3+548.18 f
Bilge E 138 | Tekstil Fabrikasi 3010.8 + 860.4 f 2206.3+216.6 EnerJ| Harcamasi: 2190 £376.2 - 2789 £359.9 kkal
Aktas ve ark 23 Dikis isgisi 1895+67.9 3714 £66.7 f AKTlViTE DUZEYLER' %
(]
Yiicecanve ark |311 |insaat isgisi 3634 4682 f Orta duzey 43.0
Arslan ve ark 574 | Masa basi is 1825 +469.4 2094+116.6 4 Aé| r 41.5
Yazici ve ark 150 | Tepe prefabrik 4388 +1014 COk aéll’ di]zey 13.3
ins.
Akoz Sahin E 150 | Ayakkabiimalati 2248 +380 3170 £380 f
Bilici S.ve ark. Archives Of Environmental & Occupational Health, 2016
' 1939 yilinda i
n:167 (150 erkek, 17 kadin), Cankiri
¢ 2300 kkal/gtin ..... 1.9 ton kémur
s ¢ 1900 kkal/gun..... 120 ton gelik/ay
Hafif Aktivite  Orta Aktivite Agir Aktivite Kl uretiliyor
Enerji  2481.07+418.24 + + =
alimi % 9.1 yetersiz % 34.1 yetersiz 5
Enerji 2594.14+389.55 3135.75+300.66 3851.74+411.22 g _
harcamasi 5
] ¢ 1900 kkal/gln .... 1.65 ton kémdir
U
© ¢ 1150 kkal/gln ...... 80 ton gelik/ay
retiliyor
Aydan Bekar, 6.0 Doktora Tezi, 2011 n:167 Osman Nuri Kogtiirk, Madencilik Dergisi Cilt:XV, Sayi:6
i
1 1
| i
1 . .
! ILO’nun arastirmasinda enerjideki %1 |
H kalorilik artis, genel isci Uretkenligini i ALINAN HARCANAN
H %2.27 arttirmistir i E i NERII
1 nJi -,

ILO, Food At Work, Geneva, 2005
Galenson and Pyatt, 1964

ideal viicut agirhg korunur
Sismanlik veya zayiflik 6nlenir
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BEDEN KUTLE
INDEKSI/OBEZITE

| URETKENLIK/iS
9 VERIMLILIGI

European Journal of Clinical Nutrition 1998;52:131

Obez isgilerde; (BKi=>35kg/m?)

Diyabet ”‘\:ﬁ% ?%
Koroner kalp hastaliklari ) .*“J »
Hipertansiyon

Gut t

Artrit

Safra kesesi taslarini

Saglik harcamalari ile iligkili '
maliyetleri arttirir

* Obez iscilerde; isyerinde devamsizlik yapma
1.7 kat fazladir. Hastalik izni, engellilik,
yaralanmalar artar.

* Obezite ile ilgili gorilen en sik yaralanmalar;
cikiklar, burkulmalar, kemik kiriklari ve alt
ekstremite yaralanmalaridir.

JOEM, 2008; 50(1):39-45

HEALTy

OBEs/r)

<

3 i

g Obezite EXERCysg

§- Sigara kullanimi |,

2 : v .
5 Alkol tiiketimi IS KAZALARI RISKI T
<

2 Uyku siiresi

Ur

<

Truls @stbye, Arch Intern Med. 2007;167:766

n:747 isci

> Obezojenik beslenme davranisi ve yiiksek BKi degeri;
gerek kadin gerekse erkeklerde saglikla iliskili yasam
kalitesi ve verimlilikteki azalma ile iligkilidir.

» Fast food 6giinler; Gretimdeki azalma ile iligkilidir.

Cash SW, et al. BrJ Nutr. 2012; 108(6): 1134

ALINAN

e

HARCANAN

-hlifiT,

ideal viicut agirhg korunur
Sismanlik veya zayiflik 6nlenir
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X ™1 - ILO, Food At Work, 2005
VUCUT AGIRLIGININ AZALMASI

Giicstizliik, halsizlik, yorgunluk
diistk Gretim, is kazalari

Diisiik BKi olan iscilerin diyetlerin
gelistiriimesi gerektigi, diyet kalitesi
arttinlmahdir.

JAm Diet Assoc. 2010;110:786-790

ENERJININ KARBONHIDRAT, YAG VE
PROTEINDEN GELEN ORANLARI

m Karbonhidratlar
m Yaglar
" Proteinler

Dokulardaki

Hareket

\Z sirasinda, kaslar glikojen
igin CHO'lar depolarinin
énemli enerji artmasl ile
kaynagidir. ¢alisma giici de

artmaktadir.

KARBONHIDRAT TURU

Basit sekerler;

» Sadece enerji saglarlar
» Serum trigliserit duizeyini arttirirlar

» Yuksek LDL- kolesterol duzeyleri ile iliskilidir.
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Menii planlanirken Glisemik indeksi diislik
olan besinler tercih edilmelidir

Glycemic Index

@

High GI (glucose)

~

Low GI (beans)

Blood Glucose, mmolll
o

5

50 100 150
Minutes after intake

Basit seker tuketimi ‘

RV

Kan glikoz diizeyinde hizl artis ‘

insiilin saliniminda artis ‘

Kandan dokulara glikoz gegisinde artis ‘

HiPOGLISEMI \

Dikkat azalmasi, halsizlik, performansta azalma ‘

is kazalari

‘ ¥y

1
| Iscilerin et, siit, yuamurta gibi hayvansal kaynakli !
H yiyecekleri az tiikettiklerini, tahila dayalt

! beslendiklerini saptanmistir

1

Karbonhidrat agirhikli beslenme
Seratonin yapimini artirir

Uyku hali yaratir
\

Is kazalar1 olusturur

KOMUR MADEN:I iSCILERI
n:800, 19-64 yas

T
Bireylerin toplamda %33.2’si kaza éncesinde |
yemek yemediklerini belirtmistir H

1

iSKAZALARI %

Sabah/kusluk 33.1
Ogle/ikindi 37.1
Aksam/gece 30.9

Saniye Bilici, H.U Doktora Tezi, 2006

POSA ALIMI ARTTIRILMALI 6

“Koruyucu ve tedavi edicidir”
Suda Céziinen;
Kolesteroll diislirmeye
Kan sekerini diizenlemeye yardimci olur

Suda ¢oziinmeyen Posa;
Konstipasyonu (kabizlik)

Kolon kanseri olusumunu 6nlemeye
yardimci olur

Arch. Gerontol. Geriatr. Suppl. 1 (2009) 61-69
Am J Clin Nutr. 2007 ;85(4):1157-63
J Fam Pract. 2006;55(9):761-9

Giinliik posa gereksinmesi: 20-30g
14 g/1000 kkal
» Kuru baklagil yemekleri haftada en az 2-3
kez tiketilmeli

> Her glin ekmek-tahillarin en az yarisinin
tam tahil Grlnlerinden olusmasi

> Sebze ve meyve tiketimi arttirlimalidir

> Sebze ve meyveler, sularindan daha siklikla
tuketilmelidir.
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Tam tahillar daha fazla posa ve besin
ogelerini icerir

Whole is
Greater Than
the Sum of
the Parts

ENERJININ KARBONHIDRAT, YAG VE
PROTEINDEN GELEN ORANLARI

%12-15|

m Karbonhidratlar
m Yaglar

Proteinler

I.. ‘ D,

Blylime ve gelisme igin 6nemlidir

Proteinler yasam icin elzem bilesiklerdir
Hicrelerin yapitasidir

Enzim , hormon, antikorlarin yapisi proteindir
Kaslarin bilesenidir

Protein gereksinmesinin arttigi durumlar;

> BlylUme ve gelisme ¢agindaki ¢ocuk isgiler
> Geng iscilerde protein gereksinmesi artar

> Gebe ve emziren kadin isciler

Protein gereksinmesinin arttigi durumlar;

Diyare sikayeti olan isgiler (alim %10 artirilir)
(WHO 1998 p.58)

* Yiiksek i1s1 gerektiren ig kollarinda terleme ile

azot kaybi

* Cok agir islerde galisanlarda enerjinin

proteinden gelen orani % 15 lzerinde olabilir

PROTEINiIN KAYNAKLARI ?

» Hayvansal kaynakh
> Bitkisel kaynakh

« Hﬂy va de”'

itkise
b,ofote"‘ 2
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Protein Kalitesi

1. Ornek protein: Tam olarak kullanilan (Or:Yumurta ) * Gelismis Glkelerde protein tUketlml?m (6zellikle
hayvansal kaynakli) daha fazla oldugu
2. lyi kalite protein: Tama yakin kullanilan gortlmektedir

(Or: Et, siit, peynir vb.)

+ Ulkemizde diisiik sosyo-ekonomik grupta yetersiz
protein tiketimi daha sik goriilmektedir

3. Diigiik kalite protein: Tam olarak kullanilmayan
(Or: Tahillar, kuru baklagiller)

“Sebze ve meyvelerin protein igerigi ve kalitesi dustktir”

PROTEIN YETERSIZLiGi .
DENGELI KARISIMLAR
» Cocuk ve genglerde blytime ve gelisme geriligi

. L Sut turevlerinin tahil Gridnleriile karistiriimasi
» Immiin sistemde bozulma

Tahillar ile kuru baklagillerin karistiriimasi
» Protein yetersizligi yetiskinlerde kas . .
kaybina neden olabilir Diyete yumurta eklenmesi

© 2002 Wadsworin Pblising | Tromeon Leaming™

ENERJININ KARBONHIDRAT, YAG VE
PROTEINDEN GELEN ORANLARI

%12-15

m Karbonhidratlar
m Yaglar
Proteinler




26.12.2017

| YAGLAR

* Daha fazla enerji saglarlar, gerekli durumlarda
kaslar enerji kaynagi olarak yag asitlerini kullanir

« insan viicudunda yapilamayan elzem ya saglar

* Yagda eriyen vitaminlerin viicuda alinmasi
(tasinmasinda) etkilidir

Organlari dis etkilerden korur

* Mide bosalmasini geciktirerek doygunluk saglar

WHO/FAO, 2002

Diyet Bilegenleri /Kolesterol Hedef
Doymus yag asitleri %10
Coklu doymamis yag asitleri %6-10
W-6 ¢oklu doymamis %5-8
W-3 ¢oklu doymamis %1-2
Tekli doymamis yag asitleri %14-20
Trans yag asitleri <%1
Kolesterol 300 mg

w-3 Yag Asitleri

Anti inflamatuvar etki

Platelet agregasyonunu inhibe edici etki
Vazokonstriksiyonu azaltir

Kan lipidlerinin diizenlenmesi
Kemik-eklem hastaliklari

Bilissel fonksiyon

Gorme

&3

Nutrition Health and Aging 2008;12:355-364
Ageing Research Reviews 2008;7:249-274
Arch Neurol. 2005;62:1849-1853

EurJ Nutr, 2004;(Suppl 1) 43 : 1/6- /11

Arch Ophthalmol 2000;118:401-404
Maturitas 2001;38:75-82

w-3 Yag Asitleri

Balik, haftada en az iki kez
tuketilmelidir

MINERALLER

Kemik ve dislerin yapitasidir.

Vicut ¢alismasini diizenleyen enzimlerin
bilesiminde yer alir (ko-faktor)

Kas kasilmasi, sinir iletimi ve kan yapimi igin
gereklidir.

Demir ve ginkonun bagisiklik sistemi Gzerinde

olumlu etkileri vardir. n

e
®

Selenyum viicudun antioksidan savunm
sisteminde rol oynar.

10
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Vicudun antioksidan savunma sisteminin
gliclenmesi ve sivi-elektrolit dengesinin
saglanmasi agisindan minerallerin diyetle
yeterince alinmasi son derece 6nemlidir.

[‘ =
j ==
Hayvansal kaynakli besinlerin az

tiketilmesine paralel olarak kalsiyum, demir
ve riboflavin de yetersiz tiiketilmektedir

Tarimda mevsimlik is¢i olarak ¢alisan kadinlarda
ve gocuklarda demir eksikligi anemisi ve B,,
vitamini eksikligi gérilmektedir.

Fereli S ve ark. Gazi Univ. Saglik Bilimleri Dergisi 2016:1: 36

WHO gére; diinyada demir yetersizligine bagh asir
yorgunluk, 740 milyon yetiskinin etkin galisma
yetenegini etkilemektedir

Demiri yetersizligi 100 milyon isgiyi etkilemektedir

Kadinlar menstriial kayiplar nedeniyle daha gok
anemi riski tasirlar

ILO, Food At Work, Geneva, 2005

* is verimliligine en dnemli katkiyi demir
saglamaktadir.

1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 . T e . peue . 1
ie Demir yetersizligi anemisi is verimliligini 1

i . ]
' olumsuz yonde etkiler. !
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1

* Demir yetersizligi anemisi tedavi edilmezse
ulusal tretkenlik hizi %20 azalir.

WHO micronutrient deficiency (http://www.who.int/nutrition/topics/ida/en/)

L |

DEMIR YETERSIZLIGI

Psikomotor degisme,
zihin performansinda ve u
fonksiyonlarda azalma, davranig
degisikligi
\

is performasinda

u Dikkat azalir
azalir

LJ is kazalar

11
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Demir yetersizligi; anemi geligsin gelismesin
kas fonksiyonunu bozar ve is kapasitesini
sinirlandirir

Lukaski CH, Nutrition 2004,20:632-644

Demir Yetersizligi Olan;

* iscilerde demir takviyesi; kan laktat konsantrasyonunu
azaltmis ve oksijen kullanimini arttirmistir.

* Kadinlarda takviye kullanilmasi hem demir diizeyini
iyilestirir, hem de is kapasitesini arttirmigtir

Lukaski CH, Nutrition 2004;20:632-644

Pb, Cd gibi agir metallerin kullanildig sanayi
dallarinda ¢alisan iggilerin diyetleriyle yeterince
DEMIR ve KALSIYUM almalari, bu metallerin
toksik etkisinin azalmasinda yarar saglar.

DEMIR YETERSIZLIGI ‘ ' DEMIR YETERSIZLIGI
. 50 1 1 Psikomotor degisme, | Notrofil ve Bakir, kursun,
ziEiSr:kog:'i?cf?r:ﬁgif:a?:\'/e Nétrofil ve lenfosit zihin performansinda ve lenfosit kadminyum
fonkspiyonlarda 2zalma fonksiyonlari azalir fonksiyonlarda azalma, fonksiyonlari absorpsiyonu
davranis degisikligi < davran|§ degisikligi | a;ahr artar
i : ) Is Dikkat Enfeksiyon
$ . Enfeksiyon U performasi U —— U hastaliklar Cu, Pb,Cd
U performasinda U Dikkat azalir hastaliklari artar azalir artar U zehirlenmesi
azalir T :
i I kazalari lskgull:u
is kazalari L $k§yb| | Yo
Epa: NeuroToxicology

The Influence of Milk Intake on The Lead
Toxicity to The Sensory Nervous System

in Lead Workers

Hung-Yi Chuang"*", Song-Yen Tsa’, Kun-Yu Chao™*, Chen-Yu Lian®,
Chun-Yuh Yang’, Chi-Kung Ho'", Trong-Neng W

Madicine, Kachsmg Medial Universiy Hospid, Kachuiung

ity Kaohsing. Tawan

iliskide olasi mekanizma;
Kalsiyumun, barsaklardan
kursun emilimi azaltmasi olarak
bildirilmistir

I [

C ber an A deba fex In mdsie
T S S T A A e —

12
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DEMIRiN KAYNAKLARI

* Etler (en iyi kaynak) (Kirmizi etlerin demir igerigi
beyaz etlere gore daha yuksektir )

* Yumurta

* Tum saflastiriimamis tahillar
* Kuru baklagiller

* Yagh tohumlar

* Koyu yesil yaprakh sebzeler
* Kuru meyveler

Emilimi Olumsuz Etkileyenler

* Fitatlar (tahillar)
* Oksalatlar

* Tanenler (cay, kahve). Fenolik gruplar demiri baglar. (non
hem demir)

* Yiksek posa (bagirsak hareketlerinin artmasi)

Cay-Kahve Tiiketimi

Cay ve kahve yemeklerden en az 45-60
/dakika énce veya sonra icilmelidir

Demir, Cinko, Selenyum
viicudun antioksidan savunma
sisteminde rol oynar

* Magnezyum yetersizligi fiziksel performansi
bozar, dayanikhhgini azaltir.

* ilave magnezyum kas giicii ve dayanikliigini
arttinr.

Lukaski CH, Nutrition 2004;20:632-644

Potasyumun %44.6’s1 sebze ve meyvelerden
saglanmasinin, kas kiitlesinin korunmasinda
etkili olabilecegi saptanmistir.

Am J Clin Nutr 2008;87:662-665

13
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EGZERSIZ ILE iLiSKiLI BAZI MINERALLER

MiNERALLER FONKSIYONLARI YETERSIZLiK iSARET
VE SEMPTOMLARI
Demir Hemoglobin sentezi Anemi, biligsel
bozulma, immiin
anormallikler
Magnezyum Enerji Kas zayifligi, mide
metabolizmasi, sinir  bulantisi, irritabilite
iletimi, kas kasilmasi
Cinko Niikleik asit sentezi, istah kaybi, biiylime
glikolizis, kabon geriligi, immin
dioksit ayriimasi anormallikler
Krom Glikoz Glikoz intoleransi
metabolizmasi

Lukaski CH, Nutrition 2004;20:632-644

VITAMINLER

» Enerji metabolizmasini dizenler

» Besin 6gelerinin elverisli kullaniminda gérevi vardir

»Sinir ve sindirim sisteminin normal ¢alismasinda

gorev alirlar n

»immiin sistem ve antioksidant )
savunma sisteminde 6nemlidirler ' !
|

Enerji gereksinmesinin artmasi nedeniyle B
grubu (tiamin, riboflavin, niasin) vitaminlere
olan gereksinme de artmaktadir

Atinnd

Lukaski CH, Nutrition 2004;20:632-644

B1; vitamini

Bg vitamini

Yetersizliginde;
Anemi riskinin artmasi
Kan homosistein diizeyinde artma
Bilissel fonksiyonda bozulma*

Lukaski CH, Nutrition 2004;20:632-644
*Psychosomatic Medicine 2006;68:547-554

Vitaminlerin yetersiz alinmasi; ‘
ozellikle geng iscilerin gelisimi ve
is verimini olumsuz yonde etkilemektedir

Toksik maddelerle galisan
is yerlerinde isgilerin
A, E ve C vitaminlerini
yeterince almalari igin
sebze-meyve tiiketimi
arttinilmalidir

Nutrition & Dietetics 2009; 66: 243-248

14
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* immun fonksiyonu arttirir

5
* Kanser riskini azaltir 0 ‘8)@!

* Kardiyovaskiler hast. koruyucu

* Hipertansiyonu onler

EGZERSIZ iLE iLiSKiLi BAZI VITAMINLER

VITAMINLER FONKSIYONLARI YETERSIZLIK iSARET VE

SEMPTOMLARI
Tiamin CHO, amino asit metabolizmasi Gugsuzluk, dayaniklihgin
azalmasi, kas kaybi, agirlik kaybi
Riboflavin Oksidatif metabolizma, elektron Deride degisme ve mikoz
transport sistemi membran, sinir fonksiyonunda
degisme
Niasin Oksidatif metabolizma, elektron irritabilite, diyare

deterjan kalintilar

Chemicak and other  Antlioxidants
ervirormental factors

Food intake

Control

Radiation of enar
remun Agir fiziksel aktivite consunption
ve psikolojik strese
maruz kalma
Microbes
§
c
oaz, toz, duman, SERBEST RADIKALLER SIGARA

|_hava kirliligi

*  Obezite transport sistemi
. T|p 2 diyabetten koruyucu B6 vitamini Glikoneogenesis Dermatitis, konvulsiyonlar
. ) . . ‘ B12 vitamini Hemoglobin olusumu Anemi, norolojik semptomlar
° Konstlpasyon, dlvertlkuler haStallk rISkInI Folik asit Hemoglobin, niikleik asit Anemi, halsizlik
K k k . | d . ‘ olusumu
.
atara t’ makuler dejenerasyonu C vitamini Antioksidan Halsizlik, istah kaybi
° Kemlk minera| yoéunluéunu koruyucu Retinol Antioksidan istah kaybi, enfeksiyonlarda artis
E vitamini Antioksidan Sinir ve kas hasari
Arch. Gerontol. Geriatr. Suppl. 1 (2009) 61-69
Lukaski CH, Nutrition 2004,;20:632-644

pestisit, =N
agir metaller,

Antioksidan savunma sisteminin

%/ gii¢clendirilmesi;

j A vitamini
A~ C vitamini

E vitamini

Selenyum Andioxidant

| 7/ CI n kO Free radical \@

, ox

iSCILERDE ENERJI VE DIGER BESIN OGELERI
YETERSIiZLIK DURUMU

Yetersizlik yiizdeleri (%)

Arastir- | '£peri | Protein | Ca (mg) | Demir | Avit | B2 | Niasin | Cvit
maci | (kkal) | (g) (mg) | (V) | (mg) | (mg) | (mg)
Guneyli | 723 | 111 | 607 | 356 | 435 | 467 - | 1as

Yurttagtl | 63.7 313 239 115 736 | 69.1 37 349

Sekerci 44 35.64 58.54 - 60.36 | 78.91 | 78.91 | 33.82

Aktas 51.65 | 43.96 61.54 | 82.42 | 76.92 | 53.85 | 53.85 | 45.15

Hasipek - - 47.83 8.69 | 71.74 | 58.7 58.7 6.53
Yiicecan | 20.6 10.3 49.9 21.8 235 - - 19
Hakh S 7.0 - 53.2 - 5.6 0.4 4.8 15.6

iSCILERDE ENERJi VE DIGER BESIN OGELERI
YETERSIZLIK DURUMU

ARASTIRMACI | n | SEKTGR BESIN OGESi YETERSIZLiGi

Bilici Saniye 135 | Komiir Madeni *Genelde tim besin 6geleri
erkek | isgileri yetersiz

Bilge E, 2009 | 138 | Tekstil Fabrikasi | * Posa ve kalsiyum yetersiz
kadin * Enerjinin yagdan gelen %
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» Besinlerin sindirimi, emilimi, hiicrelere taginmasi,

» Besin 6gelerinin hiicrelerde kullaniimasi sonucu
olusan 6gelerin akciger ve bobreklerle tasinip
atilmalari,

» Eklemlerin kayganliginin saglanmasi,
» Vicut isisinin denetimi

Sivi Tiiketimi;

30-35 mL sivi/kg/glin
1 L/1000 kkal

DIiGER ICECELER

Su yerine besleyici degeri olmayan tath
iceklerin tiiketilmesi, gelecekte metabolik
sendrom gibi kronik hastaliklar ve yiiksek TG
diizeyi igin risk faktoradar.

Clinical Research & Reviews 2016,;10: 227-229

Agir isler ve sicak ortamlarda terleme ile su ve
elektrolit (Na, K, Ca, Mg) kaybi artar

7\

Gugsuzlik, yorgunluk,
bulanti, gegici biling
kavbi vb. olusur

q \ o (‘;XV )

Kaslarda agri,
kramp, yorgunluk
olugabilir

VARDIYALI CALISMA

\ 4

SIRKADIYEN RITMi BOZAR
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* BMH azalr
* Kan glikoz diizey artar

Vardiyali isgi
(insiilin direnci, 6giin sonras! yetersiz insilin yaniti)

Obezite

@ * Tip 2 diyabet
OBEZITE VE DIYABET RiSKi ARTAR » Kardiyovaskiiler hastaliklar
+ * Sindirim sorunlari
FiZYOLOJIK STRES VE FiZiKSEL AKTIVITE * Uyku bozukluklari

! | * Depresyon

» D vitaminin yetersizligi (yetersiz glines 15181)

METABOLIZMADAKI BOZUKLUGA KATKI SAGLAR

VARDIYALI CALISMA;

Vardiyali calismada diger iscilere gore; «YASAM SEKLi VE DUZENSIZ YEME ORUNTUSU»

5-10 yillik dénemde; |—[ Ginlik enerji aliminda farkhhk yok
%24 daha fazla KVH riski |—[ Besin segiminde farkhliklar var
o .
%11 kanser riskinde artis Nisastali besinler, alkolll icecekler,
%13 meme kanserinde artig gorilmustir tathlar (enerjinin %21%)

%50 metabolik sendrom gorilme riski artar

Sigara ve kafein tiketimi daha fazla

U0 om

Yiksek enerijili besin ve icecek
tiiketimi fazla

Potter GD, et al. Br J Nutr 2016;116:434
Altenburg de Assis MA, et al.Appetite 2003;40:175

ISIVERINDE BESLENVIE

iSCi BESLENMESi l

iSYERINDE
BESLENME

Men planlanirken besinlerin eneriji
ve besin 6gesi icerigi yeterli olmalidir

EVDE
BESLENME

17
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Saglikl beslenmede mendiler olusturulurken,
dort besin grubundaki besinlerin segilmesine
dikkat edilmelidir

BAZI ONEMLIi BESIN OGELERININ SAGLANDIGI BESIN GRUPLARI
T T

Besin Ogeleri S:’;;V:e Ekmek -tahillar ~ Siit ve Urtinleri  Et grubu besinlg
Protein v v
Fat v v
[Carbohydrate v ['4 v
Fibre v v
[Thiamin v v
Riboflavin v v v
Niacin v v
Folate v v

itamin B6 v v
itamin Bi2 v v
itamin C v
itamin A v v
itamin D v
[Calcium v
iron v v
[Zinc v v v
[Magnesium v v v v
Potassium v v v v

Gunluk alinmasi gereken porsiyon miktarlari

Normal 2000-2200 | 3200-3700

1. Et, yumurta, k.bak 2 porsiyon 3-4 porsiyon | 3-4 porsiyon

2. Taze sebze ve meyve |3-4 porsiyon 5-7 porsiyon | 6-8 porsiyon

3. St ve turevleri 2 porsiyon 3-5 porsiyon | 6-7 porsiyon
4. Ekmek, tahillar, 3-6 dilim 4-6 dilim 6-8 dilim
Piring, makarna Hig-1 porsiyon | 1-2 porsiyon | 2 porsiyon

http://www. o

Weetiepe.edu:tr/TOBR kitap.pdf

is yerinde uygulanacak meniiler, iscilerin
glinliik enerji ve besin 6geleri
gereksinimlerinin en az yarisini
karsilayacak sekilde planlanmalidir.

Agir is kollarinda, enerji gereksinmesi
yuksek iscilere verilecek olan beslenme
hizmetinin 1 ana ve 1 ara 6glin seklinde

dizenlenmesi daha yararl olacaktir.
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» Sabah kahvaltisini yapmak ve 6glin sayisinin
artiriimasi iggi saghgi ve ig glivenligi agisindan
6nem tasimaktadir

» Sabah kahvaltisi butiin gece a¢ kalan viicudun
calisma giicline kavusmasi igin 6nemlidir

.
) 4

iSCILERIN KAHVALTI YAPMA DURUMU

ARASTIRMACI Kahvalti atlama
durumu (%)
Yurttagl ve ark 6.6
Aycan ve ark 19.4
Soydal ve ark 21.2
Beyhan ve ark 21.6
Hasipek S 46.7
Bilici S 22.9
Sentirk B 44.7
Hakh G 76.3

Kahvalti yapilmazsa/Ara 6giin tiiketilmezse

Kisi kendini gligsliz hisseder,
bas donmesi yasanabilir,
zihinsel faaliyetler(6zellikle dikkat) azalir,
is kazalari riski artar
is verimi disir

Enerji: 493 kkal
Karbonhidrat: 63 gram
Protein: 21 gram
Yag: 17 gram
Kalsiyum: 390 mg
Demir: 2.7 mg
C vitamini: 43 mg

Enerji: 511 kkal
Karbonhidrat: 69 gram
Protein: 8 gram
Yag: 21 gram
Kalsiyum: 73 mg
Demir: 0.5 mg
C vitamini: 32 mg

[ 4

nmaS\. 5
2 e temiziis

e kura\\a\'\\’\a

BESIN ve SU GUVENLIGI

//
Kisisel hijyen Besin Hijyeni

A\

Arag-Gereg
Hijyeni

\

/
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» Yemek alanlari uygun olmahdir
» Yemek ortami guirliltiistiz, titresimsiz olmalidir

» Calisma alanindaki kimyasallar ve tehlikelerden
uzak olmalidir

Wanjek C, Food At Work, ILO, Geneva, 2005

iSCi BESLENMESi

iSYERINDE
BESLENME

EVDE
BESLENME

iSCILERIN EVDE BESLENMESi

Ailenin kalabalik olmasi, gelir yetersizligi ve
beslenme bilgisinin yetersizligi etkiler

Egitim konulari:
* Beslenmenin 6nemi
* Beslenme ile saglik arasindaki iliskiler
* Beslenmenin ekonomik olmasinin saglanmasi
* Yiyeceklerin besin degerleri
* Yanlis beslenme aliskanliklari
* Hazirlama ve pisirme ilkeleri

ORTAK SONUC:

iscilerin beslenme konusunda bilgi
diizeylerinin arttirilmasi, beslenme
aliskanliklarinin duzenlenmesi, 6gtnun yeterli
ve dengeli beslenme ilkelerine uygun olarak
hazirlanmasi 6nerilmektedir.

Dénmez H, Yiiksek lisans tezi 2014

Bilge E, Trakya Universitesi, Edirne, 2009

Hamraa KA. Hacettepe Universitesi, Yiiksek lisans tezi, 2013
Sézen S, Toplum Hekimligi Biilteni 2009;28 (3):7-14
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