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GIRIS VE AMACLAR

Kuramsal Yaklasimlar ve Kapsam

Cagimizda iilkeler hizli sanayilesme ile kalkinmaya g¢alismaktadirlar. Bir iilkenin
ekonomik ve sosyal agidan istenen uygarlik diizeyine ulasabilmesi, kalkinma icin gereken
atilim1 yapabilecek fiziksel ve zihni yeteneklere sahip bireylerin varligina baghdir. Yetenekli,
bedenen ve kafaca gii¢lii, saglikli insan yetistirmenin temel 6gelerinden en 6nemlisi, insani
tiim yasam boyu yeterli ve dengeli beslemektir (1-3).

Gelismekte olan toplumlarda, islenmemis kaynaklarin verimli sekilde isletilmesi ve
insanlara is alanlar1 agilarak yasam diizeyinin ylikseltilmesi i¢in endiistrilesmeye Oncelik
verilmektedir. Endiistrilesme, kirsal bolgelerdeki niifusun merkezlere akmasina ve kentlesme
hizinin artmasina yol acgarak endiistriyel tesislerde beslenme sorununun ortaya g¢ikmasina
neden olmustur. Elli yil 6nce is¢inin belirli bir is yerinde tutulabilmesinde bir yol olarak
diisiiniilen fabrikada ucuz yemek verme kavrami, zaman iginde evrim gecirmis olup
glinlimiizde verime etki eden Onemli bir faktoér olarak kabul edilmektedir. Bugiin bir¢ok
endiistrilesmis iilkede modern sekilde organize edilmis bir beslenme servisi, kalifiye is¢inin
toplanmasi ve yliksek verim diizeyinin elde edilebilmesi i¢in asgari kosul olarak aranmaktadir
(3, 4).

Bat1 iilkelerinin ¢ogunda kaliteli isgiiclinii kendine c¢ekmek ve elde tutmak icin
konforlu bir ¢evrede servisi yapilan ve yenen yemeklerin etkisi gdz oniinde tutulmaktadir.
Isyerinde saglanan bir 6giin yemege, iscinin yasantisinda kaliteyi yiikseltmenin bir araci
olarak bakilmaktadir. Iyi planlanan bir 6giiniin is verimi iizerinde olumlu etkisi artik kabul
edilen bir gercektir. Bu nedenle Ogilinlerin tanzimi, is¢i sagligi hizmetlerinin entegre bir

pargasi haline gelmistir (5).



19. yiizyilin basindan itibaren endiistriyel bolgelere calismak icin gelen isgiler
genellikle dogduklar1 yerler ile biitlin baglarii koparmislardir. Kentlerde endiistriyel
tesislerin yakininda veya banliydlerde yerlesen is¢ilerin barinmak i¢in konut, beslenmek i¢in
mutfak kurmalar1 kolay olmamustir. Ucretlerin diisiik olmasi nedeniyle erkek ve kadimn
ayni zamanda ¢aligmaktadir. Yerlesim alanlar1 ve calisilan yerler arasindaki uzak mesafe, 6gle
tatillerinde iscilerin karmlarimi doyurmak i¢in eve gitmelerini imkansiz kilmaktadir.
Koylerden kentlere yerlesen aileler iirettigini tiilketen kirsal toplumdan, aldigini tiiketen
kentsel toplum durumuna ge¢mektedir. Bu durumda besinlerin gergek beslenme degerleri
bilinmediginden ve hazirlanmalar1 kolay oldugundan seker, makarna gibi bol karbonhidrath
yiyecekler diyette daha c¢ok yer almaya baglamistir. Beslenme aliskanligindaki bu gibi
olumsuz degismeler ve calisma diizeninin olugmasinda rol oynayan diger faktorler yetersiz ve
kot beslenme aliskanliklarinin dogmasina yol agmaktadir (3).

Planlanan diizeyde verimin elde edilebilmesi i¢in is¢i ve ailesinin iyi beslenmesi
gerekmektedir. Aksi halde; is veriminde diisme, toplam is kapasitesinde azalma goriilmekte,
is¢inin hastaliklara karsi direnme giicli zayiflamakta, tembellik, devamsizlik, kisisel tesebbiis
eksikligi ve is kazalarinin artmasi gibi arzu edilmeyen sorunlar dogmaktadir (4).

Glinlimiizde teknolojik gelismelere, kentlesmeye ve calisanlarin sayisindaki artiga
paralel olarak beslenme hizmetlerinin 6nemi giderek artmakta, 6zellikle ¢alisan kesimin
giinde en az bir 6glinlinii ev disinda yeme zorunlulugu dogmaktadir. Calisanlarin giinliik
enerji ve besin 0geleri gereksinimlerinin yarisini karsilayacak bir toplu beslenme hizmeti; bu
hizmetlerin etkin bir seklide yonetim ve denetimini zorunlu kilmaktadir. Ciinkii isyerlerinde
yeterli ve dengeli beslenen kisiler, psikolojik ve sosyal yonden doyuma ulasarak daha verimli,
saglikli, tiretken ve huzurlu olmaktadir (6). Yeterli ve dengeli beslenmenin, is¢inin verimini
ve yapilan tretimi arttirdig, is kazalarin1 ve meslek hastaliklarini azalttigi, iscilerin sagligini
korudugu, ise devamsizlig1 azalttigi, isyeri psikolojisini, ig baris ve huzurunu giiglendirdigi,
is¢inin hastaliklara kars1 direncini arttirdig: belirtilmistir (7, 8).

Saglikli yasamak her bireyin hakkidir. Bu, temel insan haklarindan yasama hakkinin
ayrilmaz bir pargasidir. Toplumlarin uygarlik diizeyleri yiikseldik¢e, yasama hakkindan
cikarilan anlam da gelismektedir. Birlesmis Milletler’in, Uluslararast Calisma Orgiitii’niin,
Avrupa Konseyi’nin vb. hazirladig1 belgelerde bu gelisme egrisi kolaylikla gézlenebilir (9).
Saglik, yalnizca hastalik ya da sakatligin bulunmamasi demek olmayip; ayni zamanda
bedensel, ruhsal ve sosyal yonlerden de tam bir iyilik durumudur. Bu tanim Diinya Saglik
Orgiitii (DSO) Anayasasi’nda yer alan tanim olup; Tiirkiye dahil {iye tiim iilkelerce de kabul

edilmis evrensel bir tanimdir (10).



Ulkemiz, DSO Anayasas’m1 1947 yilinda 5062 sayili yasa ile onaylamistir.
Ayrica 1961 tarih ve 224 sayili Saglik Hizmetlerinin Sosyallestirilmesi yasamiz da aymi
tanima yer vermektedir. Dolayisiyla bu tanim iilkemizin yasal saglik tanimidir. Bir iilkede
saglik hizmetlerinin cagdas nitelikli olup olmadiginin irdelenmesi sunulan bu tanim

aracilifiyla yapilabilir (8, 10).

Bir hiikiimetin halkin saglhigina verdigi degerin en sasmaz gostergesi,

bu amagcla biitgesinden ayirdig1 paydir (9).

“Isci saglig1 sunu amaglar: Her gesit iste calisan iscilerin, fiziksel, ruhsal ve
sosyal yonden tam iyilik hallerinin kollanmas1 ve gelistirilmesi; ¢alisma
kosullarindan o6tiirii iscilerin sagliklarini yitirmelerinin 6nlenmesi; ¢aligmalari
sirasinda, iscilerin, sagliklarint olumsuz ydnde etkileyecek etmenlerden
korunmalari; is¢ilerin fizyolojik ve psikolojik yapilarina uygun ise
yerlestirilmesi ve bunun siirdiiriilmesi. Ozetle, isin isciye, is¢inin ise

uydurulmasi (9).”

Bilindigi gibi c¢agdas saglik hizmeti anlayisi; Oncelikle sagligi korumaya ve
gelistirmeye yoneliktir. Saglik hizmetlerinin siniflandirilmasina bakildiginda; kisiye, ailesine,
riskli toplum gruplarina ve giderek tim topluma verilecek yeterli ve dengeli beslenme
hizmetlerinin énemli bir koruyucu saglik hizmeti oldugu gériilmektedir. Bu yolla sagligin
korunmasi ve gelistirilmesi hedefine anlamli katkilar saglanabilmekte, toplumun saglik
diizeyi yiikseltilebilmektedir. Ayni sekilde ulusal ekonomiye mikro ve makro 6lgekte biiyiik
kazanimlar saglanmaktadir (8).

Geleneksel Tibbi Bakim Anlayist ile Cagdas Saglik Hizmetleri Anlayis1 arasinda
derin farklar vardir. Bu farkliliklar Tablo 1’de 6zetlenmektedir. Bu 6nemli ayrimlarin iyi
kavranmasi, iilkemizde c¢agdas anlamda isyeri saglik hizmetlerinin yapilandirilmasinda
anahtar islevi listlenecektir. Bu tarihsel misyonda, igsyeri hekimlerinin yasamsal bir roliiniin

olmasi1 dogaldir (8).



Tablo 1. Geleneksel Anlayis ile Cagdas Saghk Anlayisinin Karsilastirilmasi (8).

Geleneksel Saglik Anlayist (Cagdas Saglik Anlayis1
e Hastaliklarin tedavisi onceliklidir. e Sagligin korunmasi ve gelistirilmesi
esastir.
e Insana hastalaninca hizmet sunma e Herkese siirekli hizmet
temellidir. Ongoriilmektedir.
e Belirli sorunlara agirlik verme e Genis boyutlu saghk anlays
baskindir. egemendir.
e Hekim temelli hizmet sunumu e Ekip anlayis1 vardir.
agirhikhidir.
e Uzman kullanimina agirlik verme e Genel pratisyenlere agirlik
vardir. verilmektedir.
e Toplum pasif konumdadir. e Toplum katilimi vazgecilmezdir.
e Saglktan yalnizca saglik sektorii e Sektorler arasi igbirligi kagimnilmazdir.
sorumludur.

“Tim c¢alisanlarin giivenli ve saglikli ¢alisma kosullarina sahip olma hakki
vardir.”

Avrupa Sosyal Sarti, Madde 3 (8).

“Avrupa Sosyal Sarti, tim calisanlarin gilivenli ve saglikli ¢alisma
kosullarina  sahip olmalarin1  dngdrmektedir. Ozellikle sanayi
igyerlerinde c¢alisan insanlarimizin karsilastiklart en Onemli riskler is
kazalar1 ve meslek hastaliklaridir. Bunlarin azaltilmasi i¢in alinacak

Onlemler arasinda, yeterli ve dengeli beslenme agirlikli yer



tutmaktadir. Isyeri hekimi, isveren, sendika ve ¢alisanlara; sorunun taraflari
olarak oOnemli gorevler diismektedir. Sorun salt calisanlarin sorunu
degildir. Ciinkii ulusal ekonomi makro Olgekte giderilmesi olanaksiz
kayiplara ugramaktadir. Dolayisiyla igyeri hekimlerinin konu hakkinda yeterli

bilgi - beceri ve ilgilerinin bulunmasi kaginilmazdir.” (8).

Amacg

Mevzuatimiz, igyerinde beslenme konusunda, isyeri saglik ekibine bazi goérevler
vermektedir. 2003 tarihli 25318 sayili Resmi Gazetede; Isyeri Saglik Birimleri ve Isyeri
Hekimlerinin Gorevleri ile Calisma Usul ve Esaslar1 Hakkinda Y&netmelik, Madde22: (m)
bendi bu amagla diizenlenmistir. Isyerinde tiiketilen maddeleri kontrol ve izlemini aralikli
olarak yapmak, degerlendirmek ve kontrol ederek dnlemler gelistirmek; isyerinin genel hijyen
kosullarimi1 devamli izleyerek ve denetleyerek isyerindeki biitlin birimlerin calisanlarin
sagligin koruyup gelistirecek bicimde diizenlemek, ¢alisana saglikli bir ortamda ve yiiriitiilen
isin gerektirdigi kaloriyi karsilayacak nitelikte yemek sunulmasi, igme suyu imkani
saglanmasi ve siirdiiriilmesi i¢in gerekli tedbirleri almak isyeri hekiminin goérevleri olarak
belirlenmistir (11).

Ancak mevzuat ile toplu is s6zlesmelerinde yer alan, ig¢ilerin beslenmeleriyle
ilgili hiikiimler yetersizdir. Baz1 is s6zlesmelerinde belirli kalori diizeyinde belirli yemek
verilmesi, bazilarinda bir 6giin yemek karsilig1 belirli miktar para 6denmesi, diger bazilarinda
da belirli para diizeyinde bir 6giin yemek verilmesi 6ngoriilmektedir (12). Bundan da
anlagilacag iizere, s6zlesmelerde bilimsel bir sistem uygulanmamaktadir. Yemegin yalniz
enerji degeri yoniinden diisliniilmesi, diyetteki dengesizligin artmasina yol acgabilir.
Bazi durumlarda, gosterilen kalori diizeyinde (6rnegin 1925 - 2125 kalori) bir 6glin yemek
diizenlemek olanaksizdir. Cilinkii yag, seker gibi saflastirilmis besinler kullanilmadigi
siirece, dengeli bir yemegin bu kadar kalori saglamasi olanaksizdir (12).

Iscilerin karsilastiklar1 saglik sorunlarinin nedenlerinden biri, belki de en basta
geleni, heniiz is¢i sagligi ve beslenmesi sorunlarmin bilimsel sekilde pek fazla incelenip
tanimlanmamis olmasidir. Ulkemizde bu konuda yapilan c¢alismalar yeterli degildir.
Is¢i beslenmesi konusunda gerceklerin ortaya konularak gerekli ve etkin 6nlemlerin
alabilmesi ve ¢O6ziim yollarinin bulunabilmesi igin arastirmalara agirlik verilmesi
gerekmektedir.

Bu calismanin amaci, Modavizyon Konfeksiyon Fabrikasi’nda calisan iscilerin genel

beslenme aligkanliklarimi ve giinliik besin tiiketimlerini saptamak, s6z konusu is¢ilerin
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antropometrik  Ol¢limlerini  beslenmeleri ile iligkilendirmek, isyerinde farkli iiretim
asamalarinda gorev alan bireylerin beslenme durumlar1 ve enerji harcamalarini saptamak

amaci ile planlanip yiiriitilmistiir.



GENEL BIiLGILER

Beslenme, ag¢lik duygusunu bastirmak ya da kisinin caninin ¢ektigi seyleri yemesi
igmesi degildir. Ekmek ve sekerli ¢ayla acglik bastirilabilir ya da sabah pastirmali yumurta,
0gle biftek, aksam pirzola yiyen kisiye “ne kadar 1yi besleniyor” diye 6zenilebilir. Bilimsel
actdan bunlarin hicbiri beslenmeyi tanimlamaz. Beslenme; insanin, biiylime, gelisme,
saglikli ve liretken olarak uzun siire yasamasi i¢in gerekli olan besin 6gelerini alip viicudunda
kullanabilmesidir (13).

Beslenmede amag; bireyin yasi, cinsiyeti, fiziksel aktivitesi ve iginde bulundugu
fizyolojik duruma gore, gereksinimi olan enerji ve besin Ogelerini yeterli ve dengeli
miktarlarda almasidir. Yeterli beslenme, genellikle viicudun yasami ve ¢alismasini
stirdiirebilmesi i¢in gerekli enerjinin saglanmasi anlamina gelir. Dengeli beslenme ise enerji
yaninda biitiin besin 6gelerinin (karbonhidrat, protein, yag, vitaminler, mineraller, su)
gereksinim kadar saglanmasidir (14).

Bugiine degin yapilan bilimsel arastirmalar insanin 40’1 askin tiirde besin 6gesine
gereksinimi  oldugunu ortaya koymustur. Bu Ogelerin herhangi biri alinmadiginda,
gereginden az ya da ¢ok alindiginda, biiyiime ve gelismenin engellendigi ve sagligin
bozuldugu bilimsel olarak ortaya konmustur. Viicudun biiylimesi, yenilenmesi ve ¢aligmasi
icin gerekli olan besin 6gelerinin her birinin yeterli miktarda alinmasi ve viicutta uygun
sekilde kullanilmas1 durumu “yeterli ve dengeli beslenme” deyimi ile agiklanir (13).

Yetersiz ve dengesiz, beslenme durumlarinda viicudun biiylime, gelisme ve normal
caligmasinda aksakliklar olacagindan “yeterli ve dengeli beslenme saglhigin temelidir”
diyebiliriz (13). Yetersiz ve dengesiz beslenme bazi hastaliklarin olusmasinda dogrudan

(pellegra, beriberi, skorbiit, anemi, rasitizm vb.) bazilarinda ise dolayli (enfeksiyon
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hastaliklari, kalp - damar hastaliklar1, diyabet, hipertansiyon, karaciger hastaliklari, sismanlik
vb.) nedenlerden biridir. Yetersiz ve dengesiz beslenen bir kisinin viicudu mikroplara karsi
dayanikli degildir. Bu bakimdan bu gibi kimseler kolay hasta olurlar ve hastaliklar daha agir
seyreder. Ayrica, herhangi bir besin 6gesinin yetersiz alinmasi durumunda viicutta o besin
Ogesinin gorevi yerine getirilemeyeceginden viicut ¢alismasi da aksamakta ve hastalik bas
gostermektedir (13-15).

Insan gereksinim duydugu besin dgelerini tartarak alamaz. Bunlar1 dogal besinlerle
karsilar. Besinlerimiz igerdikleri besin Ogelerinin tiirleri ve miktarlar1 yoniinden farklidir.
Baz1 besinler protein, bazilar1 herhangi bir vitaminden zengindir. Her besini yeme olanagimiz
da yoktur. Bu nedenle, besinlerimizi, besleyici degerleri yoniinden 4 grup altinda

toplayabiliriz. Bir grup icinde yer alan besinler birbirinin yerini tutar (13).

BESIN GRUPLARI

1. Grup (Et, Yumurta, Kuru Baklagil, Yagh Tohumlar)

Et, balik, tavuk, yumurta, kuru baklagiller (kuru fasulye, nohut, mercimek...) ve
findik, fistik, ceviz gibi yagli tohumlardan olusmaktadir. Bu gruptaki besinler diger
gruptakilerden daha fazla protein igermektedir; ayrica demir, ¢inko, fosfor, magnezyum ve

B vitaminleri agisindan da zengindir (Resim 1).

Resim 1. Et, Yumurta, Kuru Baklagil, Yagh Tohumlar Grubu Besin Yoncasi Yaprag:

Et grubundan giinliik alinmas1 gereken miktar iki porsiyondur. 1 adet yumurta yarim
porsiyon, 1 tabak kurubaklagil yemegi, 3 kofte biiyiikliigiinde et (90g), 2 tabak etli sebze
yemegi ise 1’er porsiyondur. Bir 6giin tavuk yendiginde, diger 0giin kuru fasulye veya
yumurta yendiginde 6gleyin bir tabak etli sebze, aksam bir tabak et yemegi yenilirse bu gruba

olan gereksinim kargilanmis olmaktadir (16).



2. Grup (Siit ve Uriinleri)
Stit, yogurt, peynir ve diger siit liriinlerinden olusan bu grup proteinin yani sira

kalsiyum, fosfor ve riboflavinin de zengin kaynagidir (Resim 2).

Resim 2. Siit ve Uriinleri Grubu Besin Yoncasi Yapragi

Siit grubundan giinliilk alinmas1 gereken miktar, yetiskinler ic¢in; 2, cocuk, geng,
emzikli, menopoz sonrasi kadinlar i¢in 3-4 porsiyondur. Her giin en az 2 su bardag: siit
tiikketmek dengeli beslenme i¢in temel kosuldur. Siit yerine, ayn1 miktarda yogurt da yenebilir.
2 kibrit kutusu biiyiikliigiinde beyaz peynir, 1 kase muhallebi veya siitlag, 1 su bardag: siite
esdegerdir. Bir 6glin peynir, bir 6gln siit, bir 6giin yogurt tiiketilerek bu gruba olan giinliik

gereksinim karsilanabilir (16).

3. Grup (Sebze ve Meyveler)

Her tiirli sebze ve meyvenin yer aldigi bu grup, vitaminler 6zellikle de A ve
C vitamini agisindan énemlidir (Resim 3).

Sebze ve meyve grubundan giinde en az 5 porsiyon tiiketilmesi gerekmektedir.
Portakal, elma, armut, muz gibi meyvelerin orta biiyiikliikte bir tanesi, ¢ilek, kiraz gibi
meyvelerin yarim su bardagi, kayisi, erik gibi meyvelerin ise 3-6 adedi ’er porsiyon
sayllmaktadir. Yesil sebzelerin 200 grami (kiyilinca yaklasik 2-3 su bardagi), domates ve
patatesin orta biiylikliikkte bir tanesi, patlican, kabak ve havucun 1 kii¢iik boyu birer
porsiyondur. Gilinde 3 porsiyon meyve, bir porsiyon salata ve sebze yemegi yenirse bu

gruba olan gereksinim karsilanmis olmaktadir (16).



Resim 3. Sebze ve Meyveler Grubu Besin Yoncas1 Yapragi

4. Grup (Ekmek ve Tahillar)

Karbonhidrat agisindan zengin olan bazi vitamin ve mineralleri de igeren bu gruptaki
besinler (bugday, piring, misir ve bunlardan yapilan ekmek, makarna, bulgur, sehriye...)
giinliik enerjinin esas kaynagii olusturmaktadir (Resim 4). Bu grup; niasin, tiamin gibi
B vitaminlerini ve enerji saglamaktadir. Kisiler aktivite ve agirlik durumlarina gore
bu gruptan tiiketmelidir. Agirli§1 normal ve orta diizeyde aktivite yapan kisilerin bu
gruptan giinde 4-6 porsiyon tiiketmeleri yeterlidir. 3-5 yemek kasig1 pilav veya makarna,
1 kase corba, 1 dilim borek, 3-4 adet sigara boregi, 5-6 adet lokma tatlisi, 3 dilim baklava
I’er porsiyon kabul edilmektedir. Her 6giinde 1-2 dilim ekmek ve dgiinlerde pilav veya
makarna yenmesi ile bu gruba olan gereksinim karsilanabilmektedir. Aktivitesi az ve agirligi
fazla olanlar bu gruptaki besinleri 6nerilenin yarisi kadar, fazla aktif olanlar ise 2-3 kat1 kadar

tiiketmelidirler (16).

Resim 4. Ekmek ve Tahil Grubu Besin Yoncasi Yaprag:
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Yag ve sekerler, diger gruplarda yer alan besinlerde goriiniir ve goriinmez sekilde
yer aldig1 i¢in ayr1 bir grup olarak belirtilmemektedir.

Yeterli ve dengeli beslenmeyi saglayabilmek icin, gorevleri farkli olan bu 4 temel
besin grubundan her o6glin belirli miktarlarda tliketilmelidir. Cesitli besinler birlikte
tilketildiginde, besin 6geleri birbirinin etkisini arttirmakta, viicuda daha yararli duruma
gelmektedirler. Sinerjik etki adi verilen bu 6zellige en iyi 6rneklerden biri yeterli alinan
C vitamininin demirin emilimini arttrmasidir. Ornegin, kahvaltida yenen yumurtadaki
demirin emilimi, i¢ilen taze sikilmig portakal suyu ile arttirilabilmektedir (16).

Bir gruptaki yiyeceklerden c¢ok fazla alip, diger gruptakilerden ¢ok az veya hig
almayan kimseler, dengesiz besleniyor demektir. Ornegin giinliik yiyecekleri daha ¢ok et,
hamur isleri, piring, bulgur ve tathilar olan, taze sebze ve meyvelerden yemeyen bir kimse
vitaminlerin ve minerallerin bazilarini yeteri kadar saglayamaz. Bunun yaninda, herhangi bir
meyveden ¢ok fazla yemenin de bir yarar1 yoktur. Giinliik yiyeceklerimiz segilirken, her
gruptaki yiyeceklerden gosterilen miktarlar kadar almak yeterli ve dengeli beslenmenin temel

kuralidir (13) (Resim 5).

Resim 5. Besin Yoncasi
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Yag, seker ve tatlilar, aktivitesi fazla olan gruplara daha fazla verilir. Ornegin
normalde bir porsiyon pilav veya makarnaya 10 g yag eklenirken; aktivitesi fazla olanlar
icin aktivitesinin diizeyine gore, yemegin kalitesini de olumsuz etkilemeyecek sekilde
bir miktar daha yag eklenir. Regel, bal, pekmez kahvaltilarda giinasir1 verilebilir. Tatlilar da
haftada en az iki kez moniilerde yer almalidir (6).

Ortanin iistii ve agir fiziksel faaliyeti olanlar i¢in ilk 3 grup yine aktivite diizeyine
paralel olarak arttirilir. Ekmek miktarlart ise cinsiyet ve fiziksel aktivite durumlarina gore
8-16 dilime kadar ¢ikarilir. Tahillardan pilav, makarna ve borek bu grubun meniilerinde daha
siklikla yer almali; bu yemekler i¢in kullanilan piring, makarna miktarlar1 bir porsiyon igin
60 g iken yine bir miktar yiikseltilmelidir (6).

Beslenme giinlimiiziin 6nemli sorunlarindan biridir. Bugiin diinyada milyonlarca insan
aclik ve yetersiz beslenmenin getirdigi 6lim ve hastaliklarla savasirken, bir bagska kesim de
asirt ve yanlig beslenme nedeniyle yasamlarini erken yasla yitirmekte veya c¢alisgamaz duruma
gelmektedirler. Ulkemizde ise yetersiz ve dengesiz beslenme &zellikle biiyiime ¢agindaki
cocuklarm, gebe ve emzikli kadinlarin, agir islerde c¢alisan iscilerin Onemli saglk
sorunlarindandir (1). Saglig1 korumaya ve gelistirmeye yonelik ¢agdas saglik hizmeti anlayist
icerisinde, basta risk gruplan (¢ocuklar, yaslilar, gebe kadinlar, is¢iler vb.) olmak iizere tiim
topluma verilmesi gerekli yeterli ve dengeli beslenme hizmetlerinin, 6nemli bir koruyucu saglik
hizmeti oldugu dikkat c¢ekmektedir. Bu yolla, saghigin korunmasi ve gelistirilmesi
hedefine anlamli katkilar saglanabilmekte, toplumun saghk diizeyi yiikseltilebilmektedir.

Yeterli ve dengeli beslenmenin saglanmasi 6nemli bir koruyucu saglik hizmetidir (8, 14).

ISCI BESLENMESININ ONEMI

Calisma Hayatinda Toplu Beslenme

Giliniimiizde teknolojik gelismeler, calisan insan sayisinin artmasi ve kentlesmenin
getirdigi kosullar nedeniyle toplu beslenme oOnemli bir sektor haline gelmistir. Toplu
beslenme; insanlarin ev disinda, bir arada, bu hizmeti veren kuruluslar tarafindan
sunulan yiyecek veya yemeklerle beslenmesi demektir. Bu hizmeti veren kuruluslar da
toplu beslenme yapilan kuruluglar (TBYK) veya toplu beslenme sistemleri (TBS) olarak
adlandirilir (6).

Ulkemizde toplu beslenme yapilan bir ¢ok kurulus vardir, bunlar Sekil 1°de
gosterilmistir. Bunlarin ic¢inde ticari amacli olmayan kuruluslar kapsamina giren ve
calisanlara yemek servisi yapilan endiistriyel (¢esitli fabrika ve igyerleri) ve kurumsal (kamu

veya 0zel kesime ait) toplu beslenme sistemleri 6nemli bir yer tutmaktadir (6).

12



Toplu Beslenme Yapilan Kuruluslar

(TBYK)

v

Ticari Olmayanlar

v

Endiistriyel Isyerlerine
Ait TBYK' lar

Fabrikalar
Cesitli is kollar

}

Ticari Olanlar

Restoranlar

(Otel, motel, fast-food,
marketlerdeki eglence, dinlence
yerlerindeki vb.)

Yemek fabrikalar

Biifeler

Kurumsal Nitelikli
TBYK' lar
Kamuya ait kuruluglar

Ozel sektore ait kuruluslar
Egitimle ilgili kuruluglar
Saglikla ilgili kuruluslar
Askeriyeye ait kuruluslar
Huzurevleri-Giigstizler yurdu
Gilindiiz bakim evleri ve kresler
Cezaevleri, Islahevleri

Sekil 1. Toplu Beslenme Yapilan Kuruluslar (6).
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Ulkemizde Kasim-2007 verilere gore 8.569 milyon sigortali is¢i calistirilmaktadir
(17). Bu durum goz oniinde bulunduruldugunda, toplu beslenme hizmeti verilen kuruluslar
arasinda, c¢alisan kesime yemek servisi yapilan cesitli is kollarindaki toplu beslenme
hizmetlerinin ne kadar énemli bir yer tuttugu anlasiimaktadir (5, 14). Ulkemizde ekonomik
kosullar nedeni ile is¢ilerin yeterli ve dengeli beslenmesi oldukca zor olmaktadir. Asgari iicret
diizeyinde gelire sahip ailelerin (% 55) geliri yeterli ve dengeli beslenmeye yetmemektedir (17).
Konut, giysi gibi harcamalar da olunca bu durumdaki aileler yeterli ve dengeli beslenme
yerine ucuz besinlerle karin doyurma yoluna gitmektedir. Ancak toplu beslenmenin yapildigi
igsyerlerinde yeterli ve dengeli beslenme kismen de olsa saglanmaya calisiimaktadir (14).
Bu kisilerin ¢ogu giinde en az bir 6giin isyerinde yemek durumundadir. Calisma hayatinda

toplu beslenmenin dnemli olmasinin nedenleri sdyle siralanabilir:



1. Cok sayida kisi giinde en az bir 6&iin toplu beslenme hizmetlerine gerek duymakta ve
bu hizmetlerden yararlanmaktadir.

2. Giinde bir 6giin de olsa sunulan toplu beslenme hizmeti o 6giinde ¢alisanlarin besin
gereksinimlerini karsilamalidir.

3. Toplu beslenme hizmetlerinde, hijyenik kalitenin saglanmasi olduk¢a giictiir ve bu
saglanamadiginda ¢ok sayida kisinin saglig1 tehlikeye girer.

4. Toplu beslenme hizmetlerinden her yonden tatmin olan c¢alisanlar temel
gereksinmeleri karsilandigi Olglide isyerinde huzurlu, mutlu ve verimli olurlar
©6).

Diinyada ve tlilkemizde; sanayilesme ve teknolojik gelismelere paralel olarak, 6zellikle
igyerlerinde iiretken faktor olarak calisan kisilerin sagligi ve giivenligi ile ilgili bir takim
sorunlar ortaya c¢cikmistir. Baslangigta fazla onemsenmeyen bu soranlar, i verimini ve
isletmeyi tehlikeye sokmasiyla 6nem kazanmis ve lizerinde diigiiniilmesi gerekliligi dogmustur.
Bu agamada yapilan ¢aligmalar sonucunda igyerlerinde ¢alisma diizenini ve kosullarini kapsayan
birtakim kurallar ve mevzuat ylirlirlige konmustur. Ancak gegen zaman iginde diizenlemelerin
yetersiz oldugu goriilmiis ve soruna daha degisik agilardan yaklasiimaya baglanmustir. Is saghg
ve i giivenligi tibbin, teknigin ve diger bilim dallarinin ¢aligma alani olmustur (18).

Insan saghg ve iiretkenligi beslenme ile yakindan ilgilidir. Ozellikle galisanlarin
beslenmesi onlarin verimliliginde dnemli rol oynamaktadir. Beslenme yetersizliginin neden
oldugu huzursuzluklar ¢ogu kez sekil degistirmis olarak ortaya ¢iktigindan, genellikle ne is¢i
ne de isveren olaylarin altindaki ger¢ek nedenin beslenme yetersizligi olabilecegini
diisinmemektedirler. Halbuki beslenme, insanin vazgecilmez ve en basta gelen temel
gereksinmesidir. Bu gereksinme iyi anlasilmadik¢a ve tam olarak giderilmedikce insanin
huzurlu ve verimli olmasi miimkiin degildir. Bu nedenle iscilerin icinde bulunduklari
sorunlarin tanimlanip, nedenlerin arastirilmasi, yeterli ve dengeli beslenmelerini saglayacak
uygulamalarin mevzuata baglanmas1 gerekmektedir. Tiitk Is Mevzuatinda, isciye yemek
verilmesi hususu ile ilgili herhangi bir hiikiim bulunmamaktadir. Ancak toplu is sézlesmeleri
ile hal yoluna gidilmektedir. Burada isyeri hekimi ve ekibine gorevler diigmektedir (11, 19).

Isyerinde ilgililere is¢i beslenmesi hakkinda bilgi verilmesi, 6zel diyet sorunu olanlara
yardim edilmesi, besin maddelerinin muhafazasi ve yemek hazirlanmasinda modern yontemlerin
uygulanmasi, yiyeceklerin hijyenik ve besin degerlerini kaybetmeden pisirilmesi, yemek
listelerinin yeterli ve dengeli beslenme amacina uygun olarak diizenlenmesi, hatta yemek
sonrast bulagiklarin saglik sartlarina uygun bigcimde yikanmasmin saglanmasi gibi birtakim

gorevler s6z konusudur (5).
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Egitim islerinin yiriitilmesi, bu alanda mesleki egitim goérmiis diyetisyenlerce
yapilabilir. Bu bakimdan, 6nemli sayida is¢i ¢alistiran kuruluslarda, bu gibi elemanlarin
gorevlendirilmesi gereklidir. Bu elemanlar, bir yandan isyerindeki beslenmeyi planlayip
beslenme islerinin gerektigi gibi yiiriitiilmesini saglar, diger yandan da egitim c¢alismalarini
stirdiiriirler (1). Yonetici diyetisyen, hazir yemek {iireten yerlerden (catering) isyerine servis
yapilmas1 durumunda da, iiriinlerin giivenilirlik ve niteliklerini izlemek zorundadir (8). isyerinde
yonetici diyetisyenin bulunmadigi durumlarda, bu gorevler isyeri hekiminin sorumlulugu
altindadir (10).

Isyeri hekimi; isyerindeki iscilerin sagligindan sorumludur. Dolayli olarak bu
sorumluluk kisilerin ailelerini de igerir. Isciler, bir isyeri hekimine kayithdir. Bu durum,
belirli bir kitleye diizenli, planlanmis saglik hizmetleri sunabilme bakimindan oldukga
degerli bir avantajdir. Isyeri hekimi ve ekibi; ¢agdas saglik anlayis1 ile hareket ederek,
calisanlara Oncelikli olarak koruyucu saglik hizmeti vermeli; onlarin saglk diizeyini
yiikseltmeye calismalidir. Isci beslenmesi baglaminda vurgulamak gerekirse, isyeri
hekiminin bu hizmetleri verebilmesi i¢in; is¢i beslenmesi, yiyeceklerin besin degerleri,
temel beslenme, beslenme sorunlarinin tani1 ve tedavisi, igyerinde beslenme hizmeti
verenlerin denetimi, egitimi, igyerinde is¢ilerin yeterli ve dengeli beslenmesi ic¢in gerekli
moniilerin hazirlanmasi gibi konularda ekibiyle birlikte, yeterli bilgi ve beceriye sahip olmasi
gerekir (8).

Sonug¢ olarak; dnemli sayida is¢i ¢alistiran kuruluslarda isyeri hekimiyle birlikte
koordineli olarak bir diyetisyenin ¢aligmast gerektigi ve bu gerekliligin ilgililerce
benimsenmesinin dnemi acik¢a goriilmektedir. Isyerinde beslenme servisi hizmetlerinin
yiiriitiilmesinden konunun uzmani sorumlu olmali, yoksa istihdani saglanmalidir. isyeri hekimi
ve toplu beslenme yoneticisi (diyetisyen) is¢i sagligi ve beslenmesi konusunda igbirligi
icerisinde olmali, bu konuda arastirmalar planlamak ve yiirlitmeli, ¢alisanlarina saglik ve

hizmeti¢i egitimler yapmalhidirlar (10).

Uluslararasi Calisma Orgiitii (UCO)

Endiistri kuruluslarindaki beslenme servislerinin, hekimler ve hekimlere yardimci
diyetisyenlerin sorumlulugu altinda isletilmesini ILO zorunlu kilmaktadir. Bu gorevler sunlardir
(8,20):

l. Yemegin enerji ve besin Ogeleri yoniinden yeterli ve dengeli olmasi i¢in yol
gostermek veya planlamay1 bizzat yapmak.

2. Yemeklerin beslenme ilkelerine, saglik ve temizlik kurallarina uygun
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hazirlanmasini, pisirilmesini ve saklanmasini denetlemek.

3. Beslenme ile saghk arasindaki iligkiler konusunda is¢iyi ve igvereni
aydinlatmak ve gereginde is¢inin alacagi 6zel diyeti planlayarak uygulanmasi igin
yardimda bulunmak.

4. Saghga zarar verici kosullarda calisanlara verilecek ek besinler konusunda yol
gostermek

5. Satin alinan besinlerin nitelikli olmasinda yol gostermek.

e lsci evden yemek getiriyorsa, getirilen yemege bakip, katki yollar
distinmek. ..

e Kantin, kafeterya vb. ucuz ve nitelikli gida satan, asil amaci kazang
olmayan kuruluslari igyerinde tesvik etmek...

6. Gereginde ev kadinlarinin isyerine daveti ve egitimi; olanakli ise ev ziyaretleri
yapmak.

Ogle yemegi veriliyorsa, kural olarak iscinin toplam enerji gereksinimi, uygun
bilesimle, yar1 yartya bu 6giin ile karsilanmalidir (8).
Kuskusuz bunlarla birlikte isgilerin psikolojik doyumu da dikkate alinmalidir. Bu

amacla igveren ve isyeri hekiminin ¢alisanlarla birlikte yemek yemesinde biiytik yararlar vardir

(3).

Iscilerin Beslenmesi

Genel hatlariyla bakildiginda is¢ilerin beslenmesi, is¢inin igyerinde ve is¢inin evinde

beslenmesi seklinde iki yonden ele almabilir:

1. iscinin Isyerinde Beslenmesi
Birgok iilkede yapilan incelemeler, isyerlerinde is¢iye beslenme olanaklarinin saglanmasinin
yararli oldugunu gdostermistir. Ayrica, sanayilesmis iilkelerde, is yerindeki isci sayis1 belirli
diizeyi astig1 zaman beslenme servisinin bulunmasi yasal zorunluluktur. Beslenme servisinin
maliyeti, igveren ve is¢i tarafindan karsilanmaktadir (1).

Ulkemizde, toplu is sdzlesmelerinde, iscilere yemek temini ile ilgili hiikiimler de
bulunmaktadir. Bu hiikiimler, birkag sekilde yer almaktadir. Baz1 is s6zlesmelerinde, belirli
enerji diizeyinde belirli yemek verilmesi, bazilarinda bir 6glin karsiligi belirli miktarda para
O0denmesi, diger bazilarinda da belirli para diizeyinde bir 68lin yemek verilmesi
ongoriilmektedir. Bundan da anlasilacagi iizere, sozlesmelerde belirli bir sistem

uygulanmamaktadir. Yemegin yalniz enerji degeri yoniinden disiiniilmesi, diyetteki

16



dengesizligin artmasina yol agabilir. Baz1 durumlarda, gosterilen enerji diizeyinde bir 6&iin
yemek diizenlemek olanaksizdir. Ciinkii yag ve seker gibi saflastirllmis besinler
kullanilmadig: stirece, dengeli bir yemegin bu kadar enerji saglamasi olanaksiz ve gereksizdir
(1).

Isci, ¢ogu kez evinde Kkalitesi diisik besinlerle (genellikle tahila dayal)
beslenmektedir. Bu nedenle, igyerinde verilen yemegin kaliteli ve dengeli olmasi, evdeki
eksikligi giderici yonden yararhidir (1, 21, 22).

Besin tiir ve miktarlar1 Ogiinlere; sabah 1/5, 6gle 2.5/5 ve aksam 1.5/5 olarak
boliinebilir. Isciye 6gle yemegi saglandiginda, bu yemegin, giinliik besin gereksinimlerinin
yarisint karsilar nitelikte olmasi1 gerekir. Verilen yemekte sadece enerjinin esas alinmasi
dogru degildir. Belirli miktarda enerji saglayan yemek, buna orantili olarak protein,
mineraller ve vitaminleri de sagladiginda yeterli ve dengeli olur. Yemegin her 1000 kalorisi
icin gerekli besin 6geleri; protein 24-37 g, yag 27-33 g, kalsiyum 300-350 mg, niasin 6-7 mg,
B1 vitamini 0.4-0.5 mg, B2 vitamini 0.6-0.7 mg, B¢ vitamini 1.0-1.2 mg, C vitamini
35-40 mg, A vitamini 2000-2500 IU olmalidir. isginin enerji gereksinmesi yasma ve
calisma durumuna gore degisir (1).

Genellikle 8 saat ayakta bedeniyle c¢alisan is¢inin gilinlikk enerji gereksinmesi
3500 kalori olarak diisiintildiiglinde, bunun yaris1 (1750 kalori) isyerinde verilen yemekle
karsilanacaktir. Verilmesi gereken bu enerji miktar1 her besin grubundan en az bir gesit besin
kullanilarak 3 veya 4 kap yemek + ekmekle saglanmalidir. Yemek enerjiye oranli olarak
protein, vitamin ve mineralleri de karsilamak zorundadir (14).

Asagida 1750 kalorilik dengeli beslenme i¢in gerekli temel besin gruplar1 verilmistir

(12, 20, 21):

Et, tavuk, balik, yumurta, kuru baklagil 125 ¢
Piring, makarna, bulgur, un 75 ¢g
Taze sebze ve meyve 250 g
Stit ve yogurt 250 g
Yag (yarist kati, yarisi siv1) S0g
Seker, bal, pekmez gibi tathlar 50g
Ekmek 225 ¢

Bu besinler yemek olarak diisiiniiliirse; bir porsiyon et - sebze veya kuru baklagil
karisim1 yemek, bir porsiyon pilav veya makarna, bir porsiyon sebze yemegi veya salata -

meyve, yogurt. Seker aralarda cay veya limonata gibi igecek i¢inde kullanildigi gibi bazi
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glinlerde pilav yerine tatli yapilarak verilir. Yemekte sebzelerden patates kullanildiginda
pilav - makarna yerine tath olabilir. Boyle bir yemek gerekli enerjiyi sagladigi kadar protein,
vitamin ve mineralleri de dengeli karsilayabilir (14, 24).

Agir iste calisanlarin diyetine, miktar yoniinden az, fakat enerji degeri yiiksek besinler
eklenerek artan enerji gereksinimi de karsilanabilir. Ornegin, tahin - pekmez ve tahin
helvasi, enerji degeri yiiksek olan ve ayni1 zamanda protein saglayan tatlilardandir ve
is¢ilerin beslenmesinde yer almahdir (1, 14).

Bir porsiyon yemegin igine giren besin maddeleri ve onlarin verecekleri kalori
miktar1 bellidir. Bu belirli gramajlardan daha fazlasi konuldugunda lezzeti ile goriiniimii
begenilmeyen bir yemek elde edilir. Kalori miktar1 fazla olsun diye yemek biraz daha yagh
yapilirsa, daha fazla kalori saglamak yerine, kimsenin tiiketmedigi, hi¢ kalori alamadigi bir
yemek elde edilir. Ciinkii toplu beslenme yapilan kurumlarda yemeklerin ¢ok yagli olmasi
yemek artiklarinin olugmasina ve dokiilmesine neden olmaktadir. Buna benzer sekilde
tatlilarin seker miktar1 arttirildiginda da kisi bir iki parga yedikten sonra tatlinin geri kalanini,
tikandig1 i¢in birakmak zorunda kalir. Kisi daha yaglh veya daha sekerli besinlerin hepsini bu
sekilde tiikettigi zaman ise saglig1 bozulabilir (23).

Yanlis pisirme, yemeklerin hazirlanmasinda ve saklanmasinda temizlik ve saglik
kurallarina uyulmamasi, verilen yemegin besin degerinin azalmasina ve saglifa zararl
duruma gelmesine yol a¢maktadir. Bu nedenle, isyerlerindeki beslenme islemlerinde,
beslenme ilkelerine, temizlik ve saglik kurallarina uyulmasi zorunludur. Mutfak ¢alisanlari sik
sik denetlenmeli ve egitilmelidir (1, 22).

Isverenin is¢ilere yemek temin etmedigi ve is¢inin yemek vakti evine gidemedigi
durumlarda, is¢inin beslenmesi i¢in c¢areler diisiiniilmelidir. Bu husus iki sekilde ele alinabilir:

1. Is¢i evinden yemek getiriyorsa, bu yemegi rahat¢a yiyebilecegi bir yer temin
edilmelidir. Cogu zaman iscinin evinden getirdigi yemek yetersizdir. Iscilerin
ne yedikleri incelenerek, gerekirse bir ekleme yapilmasi, i veriminin artmasi
bakimindan 6nemlidir.

2. Is¢i evinden yemek getirmedigi taktirde, ucuz, fakat beslenme degeri yiiksek
yemeklerden yemesi icin, kantin veya kafeteryalar temin edilmelidir. Bu gibi
yerler, fazla kar gozetmeden kurum beslenme servisi yonetimi ilkelerine gore
isletilirse, isciler az para ile yeterli ve dengeli beslenme olanagi bulabilirler.
Kantin ve kafeteryalar, is¢i kuruluslar1 tarafindan da isletilebilir ve ekonomik,
beslenme ve saglik kurallarina uygun olarak igletilmesinde, beslenme ve diyetetik

alaninda yetismis diyetisyenlerin yardim ve danismanlig1 gereklidir (1).

18



ABD’deki genel egilim, zamanla yarisir sekilde ¢alismaktir. itfaiye, polis, giivenlik,
hastane, iletisim ve personel tasima 24 saat boyunca c¢alismaktadirlar. Gittikge artan bir
sekilde, restoranlar, benzin istasyonlari, marketler gibi hizmet endiistrileri gece calisanlari
cekebilmek i¢in 24 saat agik olmaktadirlar (25).

ABD’ de yapilan bir arastirmada tam zamanli ¢alisan insanlarin yaklasik
% 16’s1 aksam, gece ve doniisimli ¢alisan vardiyali calisanlardan olusmaktadir.
Gece ve vardiyali ¢alismaya yonelik egilim devam ettik¢e, potansiyel saglik sorunlariyla
ilgili kaygilar artmaktadir. Doniisiimlii vardiyada c¢alisanlarin, beden kitle indeksi (BKI)
degerleri normal seviyelere indirildikten sonra bile, daha yiiksek trigliserit seviyelerine sahip
olduklar1 yoniinde kanitlar vardir. Ayn1 zamanda doniistimlii vardiyada calisanlarin koroner
kalp hastalig1r gecirme olasiliklar1 da daha yiiksektir. Bu durum agirliklarindaki artistan
dolay1 meydana gelmektedir. Giindiiz vardiyasinda ¢alisan insanlar ile karsilastirildiginda,
gee vardiyada (aksam veya gece) ¢alisanlar daha fazla kilo almaktadirlar. Bu kilo alimu,
vardiyaya baslandigi1 andan itibaren daha fazla yemek yemekten ve daha az hareket etmekten,
daha az 6giin almaktan, giinliik en son 6giinii daha ge¢ saatte yemekten ve daha sik ve uzun
sekerlemeler yapmaktan olabilecegi saptanmuistir (25).

Gece calisma sirasinda, insan viicudunda bazi fizyolojik degismeler meydana gelir.
Fizik aktivite gece saatlerine doniisiir. Normalde viicut 1s1s1 sabah saat 6’dan gece yarisina
kadar gayet yavas yiikselme gosterirken, gece vardiyasinda calisanlarda bu artma saat 18’de
baslar. Isyerinde verilen yemek bu duruma uydurularak, mesela, 22:00 - 06:00 vardiyasinda,
yemek saat 24:00 - 01:00 arasinda verilmelidir. Diizenlenecek bu 6giinlerde, iscilerin ¢aligma
kosullar1 ve yapilan is icin gereken enerji géz oniinde bulundurulmalidir (26). Iste bu

konularda da diyetisyenlerden destek alinmalidir.

2. Iscilerin Evinde Beslenmesi

Isci, isyerinde giinliik besin gereksinimlerinin bir boliimiinii saglayabilir. Eger ¢calisma
zamanin1 8 saat olarak diisiiniirsek, kalan 16 saatlik zaman siiresinde, is¢i isinin disinda
beslenmek zorundadir. Isginin giinliik besin gereksinimini, 24 saatlik zamanin 8 saatine
toplamak olanaksizdir. Bu nedenle, is¢inin evindeki beslenme durumunun da diizeltilmesi
gereklidir. Bu ise, toplumun genel beslenme sorunu igerisinde diistintiliir (1).

Iscinin evinde beslenme durumunun diizeltilmesi icin yapilacak onerileri 2 grupta

toplayabiliriz:
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1. Devletce yapilmast zorunlu genel islemler: Sanayilesme, hizli kentlesme ile
sonuclanmakta, dolayis1 ile tiiketici gruplar cogalmaktadir. Bu durumda besin
fiyatlarinda is¢i iicretlerine uygun sekilde istikrarin saglanmasi zorunludur. Genis
tiikketici kitlesine yeteri kadar besin ulastirilmadigi zaman, fiyatlar artacak, smirl
gelire sahip kimseler yeteri kadar besin satin alamayacaklardir. Ucret saptanmasinin da
fiyat artiglarina uygun olarak yapilmasi gereklidir. Beslenme yetersizliginin bir nedeni
de kalabalik aile olduguna gore, iscinin belirli biiylikliikte aileye sahip olmasi i¢in,
aile planlamasi konularinda yardimei olunmalidir. Bu konuda is¢i kuruluslari, devlet
kuruluslari ile igbirligi yapabilirler (21, 22).

2. Isci ve ailesine yonelik beslenme egitimi: Isciler iizerinde yapilan arastirmalar,
beslenme bilgisi yetersizligi nedeni ile, besin se¢iminde ve besinlerin hazirlanip
pisirilmesinde yanlis uygulamalarin yapildigini gostermektedir. Isciler ve aileleri;
degisik fizyolojik ve c¢alisma durumunda olan kimselerin besin gereksinmeleri,
degisik tiirdeki besinlerin beslenme degerleri, beslenme ile saghk ve is verimi
arasindaki iligkiler, besinlerin hazirlanmasi, pisirilmesi ve saklanmasi i¢in yapilan
islemlerin besin degerleri iizerine etkileri konularinda egitilmelidirler. Bu egitim,
isyerinde, konferanslar, afisler, brosiirler; ailelerde, toplu gosteriler ve ev ziyaretleri
ile yapilabilir. Is¢i ailelerinde, kadinlarin ¢ogunun zamanlarini bos ve gereksiz
gecirdikleri gozlenmistir. Bu kadmlar bir araya getirilerek, beslenme, besinlerin
secimi, satin alinmasi, pisirilmesi ve saklanmasi konularinda egitilebilirler. Boylece
beslenme bilgisi yetersizligi nedeni ile besin se¢iminde ve besinlerin hazirlanip
pisirilmesinde yapilan yanlis uygulamalar ortadan kalkar. Az harcama ile nasil iyi
beslenilebilecegi o6rneklerle aciklanmalidir. Zararli beslenme aligkanliklarindan
uzaklastirilmaya ¢alisilmali, iyi beslenme aligkanliklar1 benimsetilmelidir (21, 22).
Beslenme ile iiretim hizi arasindaki bu iliskiler, diinyanin birgok yerinde yapilan

bilimsel aragtirmalarla ortaya konmustur (1, 12, 21, 23, 27-29).
Fiziksel ¢aligmanin artmasina karsilik enerji saglayan besinlerin alimi artmazsa artan

gereksinimin viicut dokularindan nasil karsilandigi Sekil 2°de gosterilmistir (1).
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Fiziksel Calisma

Bazal Met.

Fiziksel Calisma Besinlerin

Enerjisi

Bazal Met.

Besinlerin
Enerjisi

Vicut Agirhginda Agirhk Kazanma,
Kayip, Azalma Sismanlama

Besinlerin Fiziksel Galisma
Enerjisi

Bazal Met.

l

Vicut Agirliginda Duraganhk

Sekil 2. Enerji Dengesi ve Viicut Agirhg.

Tiikettigimiz yiyeceklerin enerji harcamamiza yeterli olup olmadigini belirlemede
cok basit ve kolay yontemler bulunmaktadir. Eger tilikettigimiz besinlerden saglanan enerji
harcadigimizdan az olursa, agirlik kaybederiz, aksine fazla olursa agirlik kazaniriz. Boylece
agirlik durumunun degerlendirilmesi enerji yoniinden yeterli beslenip beslenmedigimizin
pratikte en gegerli gostergesidir (30).

Baysal, agirlik kaybi ve kazanmanin yiyecek alimi ve fiziksel aktivitenin azalip
cogalmasi ile kesin iligkili oldugunu belirtmektedir. Sisman ve zayif bireylerin ayni isi
yaptiklarinda, zayiflara kiyasla sismanlarin daha fazla enerji harcadiklarini, ancak
harcanan enerjinin, agirlik birimi bagina diisen miktarinin daha az oldugunu gostermistir (31).

Fiziksel calismanin artmasina karsilik enerji saglayan besinlerin alinimi artmazsa,
artan gereksinim viicut dokularmdan karsilanir. Ornegin, alinan 3000 kalori enerjiye karsilik
3500 kalori enerji harcaniyorsa, 500 kalori enerji viicut dokularindan saglaniyor demektir.
Alinan enerji yetersizligi ile zayiflama bir siire devam edebilir. Ancak bu siirede yetersiz
enerji alan birey fiziksel calismasinda kisinti yapar. Boylece enerji harcamasmi aldigi
enerjiye denklestirme yoluna gider. Insan az enerji ile fazla fiziksel calismaya zorlanirsa
viicudun direnci azalir, hastaliklara yakalanma olasilig1 artar. Bu nedenle, endiistride is¢inin
harcadig enerji diyetle karsilanmazsa ig verimi diiger, saglik harcamalari artar (1).

Enerji tiikketimi ile is verimi arasindaki iliskiler iizerinde bazi aragtirmalar yapilmstir.
Ikinci Diinya Savasi sirasinda Almanya’nin Ruhr bdlgesinde yapilan bir arastirmada, isgiler
giinde 2800 kalori enerji veren bir diyetle 7 ton komiir {iretirken, diyete yapilan 400 kalorilik

ekle komiir tiretiminin 9 tona ¢iktig1 fakat ig¢ilerin giinde 200 gram zayifladig1 gorilmiistiir.
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Ayni is¢ilerin diyetine 800 kalorilik ek yapildig1 zaman komiir iiretiminin 10 tona ¢iktig1 ve
zayiflamanin 6nlendigi bulunmustur (12).

Calisma hayatinin en 6nemli sorunlarindan birisinin is kazalar1 ve meslek hastaliklar
oldugu bilinmektedir. Bir ¢cok caligmada, is performansi ve is kazalari ile beslenme arasinda
onemli bir iliski oldugu gosterilmis ve beslenme durumu diizeltilmis isgilerin,
diizeltilmemis olanlara oranla daha fazla iiretim yaptiklar1 bulunmustur. Yetersiz ve
dengesiz beslenen is¢ilerde kan sekerinin diismesine paralel olarak; halsizlik, dikkat
azlig1, yorgunluk hissi gelismekte ve bunlarin dogal bir sonucu olarak da is kazalar
artmaktadir. Bu durum, tiretim hizinin azalmasina karsin, saglik harcamalarinin artmasi ile

sonuglanmaktadir (8, 14, 23, 27).

Toplumun ve onu olusturan bireylerin saglikli ve giiclii olarak
yasamasinda, ekonomik ve sosyal yonden gelismesinde, refah diizeyinin
artmasinda, mutlu, huzurlu ve baris igerisinde varligim siirdiirmesinde
yeterli ve dengeli beslenme temel kosullardan birisi, belki de

en 6nemlisidir (2).

Yetersiz ve dengesiz beslenen ¢alisanlarda asagida belirtilen ve beslenmeye bagl

nedenlerden ileri gelen is kazalar1 riski artar:

e Yeterli enerjinin alinamamast

e Beyine yeterince gliikoz gitmemesi

e Beslenme anemileri

e A vitamini yetersizligi ve gézlin gérme fonksiyonundaki bozukluklar

e (Calisma Oncesi saf karbonhidratlarin agir1 tiikketimi

e Sismanhk

e (alisma Oncesi gereksinimin iizerinde, asir1 yemek yenmesi

e B grubu vitaminlerinin yetersizligi ve sinir sistemi iliskisi (10).

Basta is kazalartyla meslek hastaliklar1 olmak iizere, isyerlerinden kaynaklanan tiim
tehlikeler &nlenebilir niteliktedir (9). Insaat gibi Sliimlii is kazalarinin fazla oldugu is
kollarinda, taseron firmalarin da fazla olmasi sebebi ile is saghig ve giivenligi ile ilgili

Onlemlerin daha titizlikle gézden gecirilmesinde fayda vardir (32).
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Is saghg ve giivenligi ile ilgili olarak ¢alisan isciler icin yapilabilecek uygulamalar su
sekilde siralanabilir:

1. Ise giris muayeneleri: Isciler, ise baslatilmadan 6nce, bedenen ¢alismalarinda bir
sakinca olup olmadigini saptamak amaciyla, isyeri hekimince bir saghk
kontroliinden gegirilmelidir. Bu kontroller sirasinda ise uygun bulunmayanlar ise
alinmamal1 ya da alinsa da is kazasi riski yiiksek olan yerlerde calistirilmamalidir.
Gerekli agilar yaptirilmalidir.

2. Isciler calistirildiklar1 siirece, yilda en az bir kez isyeri hekimince, periyodik
saglik kontroliinden gecirilerek, c¢alismaya devamlarinda bir sakinca olup
olmadiklari arastirilmalidir.

3. lIsgiler yaptiklar1 isle ve isin tehlikeleri ile ilgili bilgilerle egitilmelidir. Bu
egitim, belli bir sistem i¢inde ise baslamalar1 sirasinda, is basinda ve belirli
periyotlarla ¢alismalarmin  devami  siiresince uygulanmalidir.  Uygulamalar
esnasinda egitimlerin saglik ve gilivenlikle biitiin olmasma 06zen gdosterilmelidir.
Isyeri uyari levhalar1 isyeri yapisina ve calisanin sosyal ve Kkiiltiirel yapisina
uygun olmasina 6zen gosterilmelidir.

4.  Verilecek bu egitimin sadece is sagligi ve giivenligi ile sinirli olmamasi,
beslenme, aile planlamasi, ¢evre sagligi, sosyal ve Kkiiltiirel konular1 da

kapsayacak bir seklide yapilmasi faydali olacaktir (32).

Isciler icin kaza ya da hastaliklarin dolayli maliyeti dogrudan maliyetinden ¢ok daha
fazla olabilir, hatta bazen o kadar fazladir ki 6lgmek miimkiin olmaz. Kaza ya da
hastaliklarin maliyeti isveren icin de yiiksektir. Kiigiik bir isyeri i¢in tek bir kazanin maliyeti
bile ekonomik bir felaket olabilir (33). Ulkemizde calisanlarin ancak %35’inin sosyal
sigortalar kapsaminda oldugu ve oliimle sonuglanan is kazalarinin biiyiik oranlara ulastigi
diisiiniildiigiinde konunun 6nemi ve is kazalarinin is¢i agisindan maliyetinin boyutlar1 daha 1yi
kavranacaktir (34).

Asagida isciler ve igveren i¢in kaza ya da hastalik durumlarinda dogabilecek dogrudan
ve dolayli maliyetler siralanmistir: Ortaya ¢ikan tablo, durumun 6nemini her agidan ortaya
koymaktadir:

1. Dogrudan kayiplar

Iscilerin isyerinde is kazalar1 sonucu ugradiklart dogrudan kayiplar asagidaki gibidir
(34):

e Kaza aninda yapilan ilk yardim masraflari
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2.

Kazaliya 6denen gegici ve siirekli is goremezlik 6denekleri

Gerekli dinlenme siireleri i¢in 6denen iicretin 2/3’i

Kazaliya ya da ailesine 6denen tazminatlar

Mahkeme giderleri

Oliimlii kazalarda uygulanacak cezai hiikiimlerin bedelleri

Heniiz yapilmamis bir isin 6denmesi

Dolayh Kayiplar

Iscilerin isyerinde is kazalar1 sonucu ugradiklar1 dolayl kayiplar asagidaki gibidir (34):

a. Is Giicii Kayb

Isyerinde yasanan is kazasina bagli olarak is giiciinde olusabilecek kayiplar asagida

siralanmustir:

Kazaliin ¢aligmamasi nedeniyle

Kazalimin igyeri arkadaglarinin verdikleri aralar nedeniyle

Usta ve yoneticilerin kazay1 incelemek icin kaybettikleri zaman
nedeniyle

Yarali is¢inin {izerindeki isi yeniden diizene koymak nedeniyle

Yasal iglemler icin kaybettikleri zaman nedeniyle

b. Uretim Kaybi

Isyerinde yasanan is kazasina bagli olarak iiretimde olusabilecek kayiplar asagida

stralanmustir (34):

Kaza sirasinda iiretime ara verilmesi nedeniyle

Diger ¢alisanlar iistiinde olumsuz etki ve moral bozuklugu
Uretimin aksamasi nedeniyle is akist ve programindaki
aksamalar nedeniyle

Makinelerin durmasi ya da hasara ugramasi nedeniyle

Malzeme ve hammaddenin zarara ugramasi nedeniyle

Is kalitesinde muhtemel diisiis nedeniyle

Kazaya ugrayan is¢inin ise donmesi halinde verimdeki diismeler

nedeniyle

¢. Siparislerin Zamaninda Karsilanamamasindan Dogan Kayiplar

Isyerinde yasanan is kazasina bagli olarak alinan siparislerin zamaninda

yetistirilememesinden dolay1 olusabilecek kayiplar asagida siralanmistir (34):

Firmanin s6hret kayb1
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¢ Geg teslim nedeniyle 6denen para cezalari
e Erken teslim halinde alinabilecek primden kayiplar
d. Ust Makam ve Hiikiimetce Yapilan Sorusturma Masraflar

Isyerinde yasanan is kazasina bagl olarak iist makam ve hiikiimet tarafindan yapilan

masraflar da isyeri agisindan 6nemli bir kayip teskil etmektedir (34).
e. Ulusal Ekonomi Ac¢isindan Olusan Kayiplar

Sosyal giivenlik sistemi ile hastane, rehabilitasyon merkezi giderleri gibi toplumun
tiimiine yiiklenen maliyetler s6z konusudur. Is kazalar1 iilke ekonomisinin iiretim kapasitesini
olumsuz yénde etkilemektedir. Is kazalar1 ulusal kaynaklarin yok olmasini da
dogurmaktadir. Is kazalar1 ulusal kalkinmay1 engelleyici ve ulusal refahi azaltict bir islev
gormektedir (34).

Genel olarak is kazalar1 iilke kaynaklarinin yok olmasina, is giicii ve is glni
kayiplarinin énemli boyutlara ulasmasina neden olmaktadir. Is kazalar1 sonucu kaybolan is
giinleri tiim diinyada énemli boyutlara ulasmis durumdadir. Ulkemizde ise is kazas1 sonucu
kaybolan is giinleri daha da biiyiikk dnem tasimaktadir. Is kazalarinin net olarak maliyeti
yalnizca Sosyal Sigortalar Kurumu (SSK) verilerinde goriilmektedir. Dolayli harcamalar,
dogrudan harcamalarin 4 ile 10 kati arasinda gergeklesmektedir. Is kazalarmimn sosyal
giivenlik sistemine maliyeti trilyonlara ulagmaktadir (34).

Isle ilgili kaza ya da hastaliklar devlete, iilkelerin Gayri Safi Milli Hasila
(GSMH)’smin % 3-4’1 kadar mali yiik getirir. Gergekte toplam maliyeti kimse tam olarak
bilemez. Ciinkii, dogrudan giderlerin daha iyi ve kolay hesaplanabilmesinin yani sira,
pek cok hesaplanmasi gii¢ dolayl1 gider vardir (34).

Tiirkiye’de Is Kazasi Insidans Hizlarinin Yillara Gére Dagilimina bakildiginda 2000
yilinda binde 14.2 iken 2005 yilinda 10.7’ye diistiigii Sekil 3’te gosterilmistir (35).
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Sekil 3. SSK Istatistiklerinde, Yillara Gore is Kazasi Insidans Hizlar.

Is kazalar1 ve meslek hastaliklari ile ilgili tek kaynak SSK istatistik yilliklaridir.

Bu yilliklarda verilen rakamlar sadece sigortali is¢iyi kapsadigindan yetersiz kalmaktadir (18).

Enerji

Organizmanin yasamsal faaliyetleri olan tiim kimyasal ve biyokimyasal islevleri,
besinlerin oksidasyonu sonucu ortaya ¢ikan enerji (is ve 1s1 enerjisi) ile saglanmaktadir (36).

Organizmada gerceklesen bu islevlerin tiimiine enerji harcamasi denir. Diger bir
deyisle enerji harcamasi 1s1 liretimi olup, viicut fonksiyonlarmin belirleyicisi ve metabolik
hizin gostergesidir. Bu nedenle enerji harcamasi, enerji metabolizmasi anlaminda da
kullanilir ve enerji gereksinmesini belirledigi i¢in onemlidir. Viicuttaki enerji harcamasi ve

olusumu Sekil 4°te gosterilmistir (36).
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BESIN+ 02 ey, CO2+ H2O + ATP > Isi Giretimi

Viicut fonksiyonlari
Kimyasal islemler

GEREKSINEN M
ENERII

* Kas kontraksiyonu

*  Membran potansiyeli
- Uyarilarin iletimi
- Aktif transport islevleri salgilanma
- Organik madde sentezi

* Biyosentez ve onarim

» HARCANAN ENERIJI

Sekil 4. Enerji Olusumu ve Harcamasi.

Giinliik harcanan enerjinin % 50-60’1n1 dinlenme aninda harcanan enerji olusturur
(Bkz. Sekil 5). Uykuda ve uyanik iken harcanan metabolik enerji, bazal metabolizma enerjisi
ya da dinlenme aninda harcanan enerji olup BMH / REE (bazal metabolizma hiz1 veya
dinlenme enerji harcamasi) olarak ifade edilmektedir. Bazal metabolizma; 12-14 saat siireli
acliktan ve 30 dakika mutlak dinlenmeden sonra bireyin organizmasinda membran
potansiyelleri, kardiyorespiratuvar fonksiyonlari, protein bazal doniisiimii ve viicut 1s1s1 i¢in
harcanan enerjidir (36).

Dinlenme aninda enerji harcamasi bazal metabolizma (BM) i¢in harcanan enerjiden
kismen fazla (% 3-6 kadar) olmakla birlikte pratikte birbirinin yerine kullanilabilmektedir.
Yas cinsiyet, biiylime - gelisme, viicut biiytikliigii ve bilesimi, fiziksel aktivite, endokrin
sistem, diyetin bilesimi, atesli hastaliklar, bazal metabolizma icin harcanan enerji
miktarin1 etkiler. Biiylime - gelisme, viicut clissesi ve bilesiminin buna etkisi

% 80 civarindadir (36).
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Sekil 5. Enerji Harcama Bilesenleri.

Harcanan enerjinin bir bileseni, besinlerin termik etkisi olup, karisik bir diyette bu
deger BM enerjisinin yaklasik % 10’u kadardir. Bireyin yaptig1 her fiziksel aktivitenin de
bir enerji degeri vardir. Bu nedenle fiziksel aktivite, enerji harcamasinin 6nemli
bilesenlerinden bir digeridir. Istemsiz yapilan fiziksel aktivite i¢in harcanan enerji BM nin
% 3-15’1 kadar olmakla birlikte, istemli hareketler (egzersiz) degisken olup (% 15-25)
bu kismin diger enerji harcama bilesenleri (BM’yi arttirir) lizerine etkisi onemlidir (36).

Bugiinlerde ¢ogu meslekte fiziksel aktivite 20-30 yil dncesine gore daha diisiiktiir.
Ofis islerinin enerji gereksinimi diisiiktlir. Diger yandan insaat isi gibi diger mesleklerde
giinlik toplam enerji harcamasi ortalama 12000-13000 kj’a (2868-3107 kaloriye) kadar
cikabilir (37).

Iscinin ¢alisma kosullarina gore diyetinde bazi1 degisikliklerin yapilmasi gerekebilir.
Iscinin diyetinde yapilacak en 6nemli degisiklik, enerji harcamasi ile ilgilidir. Yapilan isin
gerektirdigi fiziksel hareketlerin derecesi ve siiresine gore, enerji harcamasi da degisir.
Sanayilesmis iilkelerde, degisik islerdeki enerji harcamalari saptanarak standartlar
gelistirilmistir. Bu standartlardan yararlanilarak, belirli iste ¢alisan is¢ilerin diyetlerinin enerji

degeri ayarlanabilir (1).
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Erigkinlerin enerji harcamalar1 giinliik aktivite dereceleri ile yakindan iligkilidir.
24 saatlik yasam siiresi iic boliimde inceleyerek enerji harcamalarin1 belirlemek adet haline
gelmistir. Normal ve diizenli bir yasam i¢indeki bireyin giinde 8 saati uykuda, 8 saati is dist
aktiviteleri (kisisel faaliyetler, spor ve eglence aktiviteleri) yapmada ve 8 saati ise isinde
gecmektedir (30).

Bazal metabolizma diizeyinde enerji harcamasi yapilan 8§ saatlik uyku ve tam istirahat
halinde eriskin bir erkek 500, kadin ise 420 kalori harcamaktadir. Is dis1 8 saatlik donemde
bireylerin enerji harcamalar1 farkliliklar gostermektedir. Kisisel faaliyetlerinde, spor ve
eglencede ¢ok aktif olan erkek bireyler bu 8 saatlik siirede 1500 kalori harcadigi halde,
sedanter bir yasanti durumundaki kisiler ancak 700 kalori enerji harcamaktadirlar.
Kadinlarin is dis1 faaliyetlerinde harcadiklart enerji 580 ila 980 kalori arasinda
degismektedir. Cesitli meslek ve calisma durumlarinda olan kisilerin dakikada harcadiklari
enerji miktar1 agagida gosterilmektedir. Belirtilen degerlere bazal metabolizma hizlar1 dahildir.

a. Hafif Isler: Erkek dakikada 1.99 kkal, kadim 1.5 kkal harcamaktadir.
Erkekler: Biiro isleri, avukat, hekim, mimar, muhasebeci, memur, 6gretmen, tezgahtar
Kadinlar: Biiro isleri, arag kullanarak yapilan ev isleri

b. Orta Aktivite: Erkek dakikada 3.16 kkal, kadin 2.03 kkal harcamaktadir.

Erkekler: Hafif endiistri is¢isi, vasifsiz is¢i, 6grenci, balike¢i, rutin hizmet yapan erler,

arag kullanan tarim isgisi

Kadinlar: Hafif endiistri is¢isi, aragsiz ev isi goren kadin, 6grenci, biiyiik

magaza is¢isi, ara¢ kullanan tarim is¢isi

c. Agir Aktivite: Erkek dakikada 4.45 kkal, kadin 2.54 kkal harcamaktadir.

Erkekler: Agir tarim iscisi, agir insaat isg¢isi, amele, orman iscisi, agir askerlik

hizmeti yapan, maden ve agir sanayi is¢isi, yorucu atletizm ve spor faaliyeti yapan

Kadinlar: Agir tarim is¢isi, yorucu endiistri is¢isi, balerin, yorucu atletizm ve spor

faaliyeti yapan

d. Cok Agir-Asir1 Aktivite: Erkek dakikada 6.22 kkal, kadin 3.21 kkal harcamaktadir.
Erkekler: Baltaci, kazmaci, demirci, nalbant, hamal, yiik arabasi ¢ekicisi

Kadinlar: Agir ingaat iscisi, cok agir tarim isgisi (30).
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Tablo 2’de erkeklerin ¢alisma durumlarina goére giinliik enerji harcama

standartlar1 goriilmektedir (30).

Tablo 2. Calisma Durumlarina Gore Erkeklerin Giinliik Enerji Harcama Standartlari.

Enerji Aktivite Tiirii (kkal)

Harcamasi Hafif Orta Agir Cok Agir
Uyku (8 saat) 500 500 500 500
Calisma (8 saat) 955 1515 2135 2985

Is dis1 (8 saat) 700-1500 700-1500 700-1500 700-1500
Giinliik Toplam 2155-2955 2715-3515 3335-4135 | 4185-4985
Giinliik Ortalama 2500 3000 3750 4000

Tablo 3’de ise kadinlarin ¢aligma durumlarina goére gilinliikk enerji harcama

standartlar1 goriilmektedir (30).

Tablo 3. Calisma Durumlarina Goére Kadinlarin Giinliik Enerji Harcama Standartlari.

Enerji Aktivite Tiiri (kkal)

Harcamasi Hafif Orta Agir Cok Agir
Uyku (8 saat) 420 420 420 420
Caligma (8 saat) 750 975 1220 1540

Is dis1 (8 saat) 580-980 580-980 580-980 580-980
Giinliik Toplam 1750-2150 1975-2375 2220 - 2620 2540-2940
Giinliik Ortalama 2100 2300 2600 3000

Yas ilerledigi zaman bazal metabolizma enerji harcamalar1 O6nemli diizeyde
azalmaktadir. Bu nedenle ileri yaglarda Tablo 4’te gosterilen oranlarda harcamalar

azalmaktadir (30).
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Tablo 4. ileri Yaslarda Enerji Harcamasi Azalma Oranlari.

Yas Gruplan Yapilan indirim Oram Orta Aktivitenin Ener;ji
(y)) (%) Harcamasi (Erkek) (kkal)
20-39 Indirim yok 3000
40-49 5 2850
50-59 10 2700
60-69 20 2400
70 30 2100

Tablo 5°te ise, Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Saglik Orgiitleri (FAO) ile Birlesmis

Milletler Universitesi Uzmanlar Kurulu (UNU) tarafindan degisik yas, cinsiyet ve aktivitede

olanlar i¢in Onerilen enerji gereksinmesini gostermektedir (38).

Tablo 5. Degisik Yas ve Calisma Durumundaki Gruplar icin Onerilen Enerji Tiiketimi.

Erkek Kadin
Yas Yas
Calisma
Grubu Grubu
Durumu
18-30 31-60 61 18-30 31-60 61
a b a b a b a b a b a b
Hafif (masa basi) 2350 36 | 2300 35 | 1900 29 | 1850 33 | 1850 33 | 1650 30
Orta (genellikle
2700 42 | 2600 40 | 2000 34 | 2100 38 | 2100 38 [ 1900 34
ayakta)
Orta {istii (beden,
ko) 3000 47 | 2980 45 | 2450 38 | 2350 42 | 2350 42 | 2100 38
0
Agirca (beden) 3300 52 | 3250 50 | 2750 42 | 2600 47 | 2650 47 | 2350 43
Agir 3700 57 | 3600 55 | 3000 46 | 2850 52 | 2900 52 | 2600 47

a: kkal/giin, b: kkal/kg

Kisinin yaptig1 her ¢esit hareket enerji harcamasini gerektirir. Hareket siklastikca

ve agirlastikca enerji harcamasi da artar (24, 39, 40). Yapilan her hareket degisik diizeyde

enerji tikketimi gerektirmektedir. Dolayisiyla bireyin isinin sekline gore harcadigi enerji

miktar1 degisiktir. Her is dalinin gerektirdigi enerji farkli olduguna gore iiretimde en yiiksek

verime ulagsmak i¢in her is dalinin gerektirdigi enerji miktar1 bulunarak harcanan enerjinin

diyetle karsilanmas1 saglanmalidir (38). Yaptiklar is itibariyle yliksek enerji harcamasi olan
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kisilerin, bu ihtiyaclarin1 karsilayabilmeleri i¢in yeterli enerji alimimi ¢esitli gidalarla
karsilamalar1 eskiden beri gerekli goriilen bir durumdur (41).

Tablo 6’da ¢esitli hareketlerin yapilmasinda harcanan enerji miktarlar1 gosterilmistir

(38).

Tablo 6. Bazal Metabolizma Disinda Cesitli Fiziksel Hareketler i¢in Enerji Harcamasi.

Enerji Harcamasi
Hareketin Tiirii (kkal/kg/saat)
A. Hafif isler
1. Yatakta dinlenme 0.1
2. Oturma, yemek yeme, okuma, yazma, elisi 0.4
3. Ayakta hareketsiz durma 0.6
4. Ayakta elisleri (sebze ayiklama) 0.8
5. Otomobil siirme 0.9
B. Orta isler
1. Ayakta el ve kolla yapilan elisleri 1.5
2. Hizl ylirime 3.4
3. Endiistriyel ¢caligmalar (kimya, besin, tekstil,
kauguk sanay1) 33
4. Bahge isleri 33
C. Agrr Isler
1. Marangozluk 5.0
2. Makine, tersane, porselen ve ¢imento
endiistrisinde ayakta kolla yapilan igler >
3. Tarim ve ormancilik igleri 5.5
4. Maden komiirii, ¢elik endiistrisi ve insaat isleri 7.5

Ulkemizde ¢alisma yasamm kosullarinda degisik is kollarinda enerji harcamasi ve
gereksinmelerine yonelik 6l¢iime dayali caligmalar sinirhidir. Agir islerde calisan isgilerin
enerji harcamalar1 ve beslenme durumlari, diger uluslarin kullandig1r standartlarla
giderilmeye ¢alisilmaktadir. Bu yaklasimin ne kadar bilimsel oldugu ve iilkemiz kosullarina
ne kadar uydugu kuskulu ve tartismali bir konudur. Ulkemiz calisma hayat1 ve yasam

kosullar1, otomasyon diizeyi, ekonomik ve politik yonden, insanimiz ise fizyolojik,
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sosyokiiltiirel yonden diger iilke insanlarindan farkliliklar gostermektedir. Bu durum,
iilkemiz gercegini agik¢a ortaya koymakta ve hemen hemen her is koluna hizmet edebilecek
verilere olan gereksinimi tartigilamayacak kadar 6nemli kilmaktadir.
Ayrica ¢ok soguk veya cok sicak galisma ortaminda ¢alisan isgilerin beslenmesinde
enerji agisindan su noktalara dikkat edilmelidir:
e Ortamin sicakligt 10-14 derecenin altinda her 10 derece indiginde enerji
gereksinimi % 5-10 artar.
e Ortamin sicakligi 30 derecenin iizerinde her 1 derece yiikseldiginde enerji

gereksinimi % 5 artar (terle kaybedilen 1 1t su 580 kalori demektir) (10).

Protein

Agir iste calisanlarin terleme nedeni ile normal kosullardan daha c¢ok azot
kaybettikleri bulunmustur. Calisma yeri ¢ok sicak ve ¢ok soguk oldugu zaman azot kaybi
artmaktadir. Diyet enerjisi yeterli oldugu zaman, proteinlerin kas hareketleri esnasinda enerji
kaynag1 olarak kullanilmamalarina karsin, fiziksel hareketi ¢cok olan bireyde kas kitlesinin
artmasi, protein gereksiniminin artmasina yol agmaktadir. Diyetin protein degerinin, yash
iscilerde ve 6zellikle biiylimekte olan geng iscilerde arttirilmasi yararl olmaktadir (1, 31).

Proteinler, karbonhidrat depolarinin tiilkendigi durumlarda glikoneogenetik yolla kan
glikoz diizeyinin dengelenmesinde gorevleri ve c¢ok agir iste calisanlardaki protein
yikimindaki artis nedeniyle ¢alisma performansi tizerinde etkilidir (10).

Saglikli bir bireyin protein gereksinimi kilogram basma 1 gramdir. Protein
gereksinimi hayvansal ve bitkisel olmak ilizere iki kaynaktan saglanir. Bitkisel kaynakli
proteinlerin bioyararliligi hayvansal kaynakli proteinlerden daha azdir. Bu nedenle
olanaklar elvermiyorsa ve protein gereksinimi daha c¢ok bitkisel kaynaklardan saglanma
durumunda ise bitkisel proteinlere protein kalitesini yiikselten uygulamalar yapilmalidir:

e Kurubaklagil + Tahil
e Siit/ yogurt + Tahil
e Yumurta + Sebze + Tahil karisimlar1 6nerilir (10).

Tiirkiye’de gida arz ve tiketimi ¢ergevesinde beslenme aliskanliklarini
degerlendirmek miimkiindiir. Tiirkiye’de, enerji ve besin 6geleri yoniinden beslenme durumu
incelendiginde, enerjiyi yetersiz diizeyde alan aile orani azdir. Toplam protein tiiketimi
kisi basina yeterli diizeydedir. Ancak proteinin ¢ogu bitkisel kaynaklidir. Hayvansal protein

tilketimi ise yetersizdir. Bu durum Sekil 6’da gosterilmistir (42).
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Bitkisel Protein

Hayvansal Protein

Sekil 6. Tiirkiye’de Protein Kaynagi Besinlerin Dagilimu.

Tiirkiye beslenme durumu yoniinden hem gelismekte olan hem de gelismis tilkelerin
sorunlarint birlikte igceren bir goriinlime sahiptir. Tirkiye’de halkin beslenme durumu
bolgelere, mevsimlere, sosyo - ekonomik diizeye ve kentsel - kirsal yerlesim yerlerine gore
onemli farkliliklar gostermektedir. Bunun temel nedenlerinin basinda gelir dagilimindaki
dengesizlik gelmektedir. Bu durum beslenme sorunlarimin niteligi ve goriilme sikligi
tizerinde etkili olmaktadir. Ayrica beslenme konusundaki bilgisizlik, hatali gida se¢imi ile
yanlis hazirlama, pisirme ve saklama yontemlerinin uygulanmasina neden olmakta ve
beslenme sorunlarinin boyutlarinin biiylimesine yol agmaktadir (42).

Ote yandan asir1 protein tiiketimi; karaciger ve bobreklere yiiklenme, bdbrek taslari,
iire atimindaki artisa paralel olarak beraberinde su, potasyum, kalsiyum ve magnezyum gibi
minerallerin kayiplarina ve sismanliga yol acarak caliganlarin saglik ve performansini
olumsuz etkilemektedir (10).

Tiirk halkinin genel beslenme durumu degerlendirildiginde; yillar igerisinde giinliik
alinan besin 6gelerinin enerjideki paylari incelendiginde; 1984-1998 doneminde giinliik
enerji alim degerleri icerisinde karbonhidratlarin payinda % 2.3 ve proteinde % 0.6 puanlik

bir azalma, yagin payinda % 2.9 puan kadar artig gozlenmistir (42).
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Karbonhidrat

Diyet enerjisinin 6nemli boliimii karbonhidratlardan saglanir. Kas hareketlerinde,
karbonhidratlarin yaglardan % 4-5 oraninda daha elverisli enerji kaynagi olarak kullanildig:
saptanmistir. Yine, dokulardaki glikojen deposunun artmasi ile calisma giiciiniin arttig1
bulunmustur (10).

Bu nedenlerle, agir fiziksel calismalarda normal diyetin sagladigi diyet enerjisinin
tizerinde harcanan enerjinin karsilanmasinda karbonhidratlar 6nemli yer tutar (10).
Ancak diyetteki karbonhidratin miktar ve cinsi 6nemlidir. Giinliik enerji gereksiniminin
% 55-70 kadar1 karbonhidratlardan saglanmali ve bunun da % 85’1 bilesik, % 15’1 de basit
karbonhidratlardan gelmelidir (10).
Calisma Oncesi Basit Karbonhidrat Tiiketimi Fazlahigr ve Calisma Performansi
Mliskisi:

Diyeti daha c¢ok basit karbonhidratlara dayali olan bireylerde 6zellikle ¢aligma 6ncesi

fazla rafine karbonhidrat tiiketenlerde agagida belirtilen olumsuzluklar goriiliir (10):
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Calisma Oncesi basit seker tiiketiminde artis
Insiilin saliniminda artis
Kanda gliikoz diizeyi ve insiilinde gecici artis
Kandan dokulara gliikoz ¢ekiminde artig

(Calismanin baglarinda kan gliikkozunda siiratli diisiis/hipoglisemi

Calisma performansinda bozulma, is kazalari riskinde artis

Calisma Oncesi Fazla Karbonhidrat Tiiketimi / Fazla Yemek Yeme ve Calhsma
Performansi lliskisi:

Enerji gereksiniminin ¢ogunlukla karbonhidrattan karsilanmasi da ¢alisma performansi
ve saglik yoOniinden istenmeyen bir durumdur. Calisma oncesi fazla karbonhidratli besin

(ekmek, hamur igleri, tath, seker vb.) tiikketenlerde asagida belirtilen olumsuzluklar goriliir

(10):

Fazla karbonhidrat tiiketimi
Insiilin saliniminda artis
Triptofan disinda amino asitlerin dokulara dagiliminda artis
Kanda triptofan yogunlugunda artis
Beyinde triptofan giriginde artis

Triptofandan seretonin sentezinde artis

Yorgunluk, dikkat daginiklig1 ve uyku hali

Calisma saatlerinin ortasindaki 1 saatlik yemek tatiline ek olarak, sabah ve 6gleden

sonra 10-15 dakikalik bir dinlenme ve bu siire i¢inde kii¢iik bir yemek yemenin faydali
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oldugu anlasilmistir. Bu siire i¢inde, bir dilim ekmek veya biskiivi ile sekerli bir igcecek
ya da ayran, meyve hem dinlendirici ve hem besleyicidir (28). Ote yandan, ise uyum
saglamadan ve dikkati yogunlastirmadan c¢alismaya baslamanin bir sonucu olarak ise
basladiktan sonraki 1 saat i¢inde meydana gelen is kazalarinin oran1 % 27.27 dir (14).

e Fiziksel ¢alismanin artmasia karsilik enerji saglayan besinlerin alinimi artmazsa,
artan gereksinim viicut dokularindan karsilanir (1, 10). Yetersiz karbonhidrat alimini
enerji kaynagi olarak yag ve proteinin kullanimina, dolayisiyla metabolik artik
maddelerin fazlaligina, yorgunluk ve bulantiya yol agar (6, 10). Calisma dncesi isciler
sabahlar1 kaliteli  bir kahvaltt ile giine baglamali, kahvaltisiz veya sadece
karbonhidratlara dayali bir beslenme sekli uygulanmamalidir.

e Ayni durum o6gle yemekleri i¢in de gecerlidir. Kaloriyi tutturmak icin asiri
karbonhidratli moéniiler yerine, en az kiiclik bir ara 06giin iceren ve her c¢esit

besin grubundan dengeli planlanmis beslenme sekli uygulanmalidir (10).

Yag

Yaglar; yiiksek enerji icerikleri ve yagda eriyen vitaminleri tasiyici olmalart nedeniyle
verimliligi etkiler. Yag tiiketiminde miktar ve cins 6nemlidir. Giinliik enerji gereksiniminin
% 25-30 kadar1 yagdan karsilanmalidir. Bu da yetiskin bir bireyde goriiniir yag olarak
30 gram yag demektir. Bu miktar yagin yarisi sivi (zeytinyagi ve diger bitkisel siv1 yaglar) ve
yarist kat1 yaglardan (tereyagi, margarin ve yumusatilmis margarinler) saglanmalidir. Daha
cok hayvansal kaynakli yiyecek tiiketenler, yemeklerin pisirilmesinde sivi yag kullanimina
6zen gostermelidirler (10).

Asagida, iscilerin beslenmesinde kullanilacak olan yagin cinsi, miktar1 ve dikkat
edilmesi gereken durumlar 6zetlenmistir:

e Diyette sadece ¢oklu doymamis yag asitlerini igeren yaglarin tiikketilmesi bu
yaglarin  kolay oksitlenmesi ve karsinojenlerden peroksitlerin  olusmasi,
antioksidan  vitamin kullanimini  arttirarak  viicudun antioksidan  savunma
mekanizmasin1  azaltmast ve damar endotelinde hasara yol agan =zararh
etkilerinden dolay1 sakincalidir.

e Diyetle fazla yag alinimi; basta sismanlik olmak iizere, kalp - damar hastaliklari,
hipertansiyon, diyabetes mellitus ve kanser tiirlerinden 6zellikle meme kanserlerine
yol acar. Yemeklerde yagda kizartmalara fazla yer verilmemeli, yemege yaglar

yakilmadan eklenmelidir. Seyrek de olsa yapilan yagda kizartmalar yontemine uygun
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yapilmali, kizartma yaglan siiziilerek cam kavanozlarda, 1sik almayan, serin
ortamlarda saklanmali, 3-4 kereden fazla da kullanilmamalidir.

e Okside olmus ve acimis yaglarda A vitamini kayb1 olur ve karsinojenler olusur.

e Diyette enerjinin % 7 ve daha az1 yaglardan gelirse yagda eriyen

vitaminlerin emilimi olanaksizlagir retinoitlerin emilim orani da azalir (10).

Vitaminler

Vitaminlerin ¢alisma performansi ile iliskisi, enerji metabolizmasindaki etkinlikleri,
sinir ve gastrointestinal sistemin normal fonksiyonlarini saglamasi, immiin sistem {izerindeki
etkileri ve antioksidan savunma sistemi olma gibi 6zelliklerinden kaynaklanir (10).

B grubu vitaminlerden bir ¢oguna olan gereksinim, diyetin enerji degerine gore
degismektedir. Bu nedenle, bu vitaminler i¢in Onerilen standartlar, diyetin enerji degerine
gore ayarlanmistir. Diyetin enerji degeri arttigi zaman, B vitaminlerinin alimi da
arttirllmalidir. Hem enerji hem de bu vitaminleri kapsayan bazi gidalar, 6rnegin kepekli
ekmek, agir iglerde ¢alisan kisiler i¢in ¢ok idealdir. Ayrica, gerek calisma kosullarindaki dis
etkiler (radyasyon, gaz, toz, g¢esitli kimyasallar, asir1 giines 15181, plastikler vb.) gerekse
serbest radikaller hiicreler iizerinde siirekli oksidan stresi yaratirlar. Serbest radikaller viicutta
stres, asirt ve diizensiz fiziksel aktivite, agir iste calisma ve bazi hastaliklar nedeniyle
artmaktadir. Bu nedenlerle is¢ilerde artan oksidasyon stresi ve serbest radikaller antioksidan
vitaminlere olan gereksinimi de arttirmaktadir (1, 14, 31, 41, 43-48).

Asagida, iscilerin beslenmesinde vitamin alimi ile ilgili olarak dikkat edilmesi gereken
noktalar belirtilmistir:

e Son yillarda insan sagligi ve beslenmesinde 6nemli ve yararli etkileri nedeniyle
vitaminlerin dogal yollardan, besinlerle gereksinim kadar alinamayacagi
diisiincesi ile vitamin tabletlerine ilgi artmistir. Ancak besin gruplarindan sebze ve
meyveleri yeterince tliketen bireylerin ek olarak vitamin tabletlerini almalarina gerek
yoktur. Bu iirlinlerin ihtiya¢ kullanilmamasina dikkat edilmelidir.

e Ancak besinlerle yeterince saglanamayan vitamin yetersizliklerinde ek olarak
vitamin alinabilir. Ek olarak tablet seklinde vitamin alinmasmin gerektigi
durumlarda ise multivitamin tabletleri tercih edilmelidir. Kullanilacak tabletler
incelenerek, beta-karoten miktarinin giinde 5-6 gramm, C ve E vitaminlerinin
de 250 miligramin {izerine ¢itkmamasina dikkat edilmelidir.

e Yetiskin bir bireyin giinde 3-6 porsiyon kadar sebze-meyve tiiketmesi ve diger
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besin gruplarindan da Onerilen miktarlarda almasi  dogal yoldan vitamin
gereksinmesini karsilamaya yeterlidir.

e Vitaminlerin besinlerden dogal yolla maksimum diizeyde karsilanabilmesi igin
besinlerin hazirlama, pisirilme ve saklama yontemlerine 6zen gosterilmelidir.
Ozellikle suda eriyen vitaminler yanlis hazirlama ve pisirme ydntemlerine karsi
oldukga hassastirlar (10).

Isyerindeki yemeklerde cogu kez sebzeye onem verilmez. Ozellikle toksik maddelerle
calisilan isyerlerinde A, E ve C vitaminlerini yeterince almalar1 gereklidir. Kursun,
kadmiyum gibi agir metallerin kullanildig1 sanayi dallarinda g¢alisan is¢ilerin diyetleriyle
yeterince demir, kalsiyum, C ve E vitamini almalari, bu metallerin toksik etkisinin
azalmasinda yarar saglar. Radyasyon ve toksik kimyasallarla temas1 olanlarin E ve C
vitaminleri gereksinmeleri artar. Bunun yaninda yagli besinlerin kursunun toksik etkisini

arttirdig bildirilmistir (1, 8, 10, 24, 26).

Mineraller

Mineraller metabolik etkinlikleri, sivi - elektrolit dengesi, hemoglobin sentezi ve
immiin sistem tlizerindeki etkileri nedeniyle verimlilikle iligkilidir (10). Minerallerden demirin
viicutta oksijen tagimasi ve kan yapimindaki rolii nedeniyle is¢i performansi iizerinde 6nemli
etkileri vardir. Cinkonun yetersiz alinimui fiziksel aktivite ve viicut direncinin azalmasina
neden olur. Potasyum kalp kasmin diizenli ¢alismasinda etkilidir. Agir fiziksel ¢caligmalarda
% 15 potasyum kaybi, buna bagli olarak da verimlilikte azalmalar oldugu goriilmiistiir (6).
Asagida, isgilerin beslenmesinde minerallerin 6nemine yonelik bazi noktalar iizerinde
durulmustur:

o Agir islerde ve c¢ok sicak ortamlarda c¢alisan isgilerde terleme ile
viicuttan asir1 su ve elektrolit kaybi olmaktadir. Bu kayiplar yerine konmazsa
yorgunluk, dayaniklilikta azalma, bulanti, bas agrisi, bas donmesi, soluk
almada giicliikk, konusmada zorluk ve biling kayb1 gibi belirtiler goriiliir. Bu
nedenle bu tir islerde c¢alisanlara belirli araliklarla kaybolan sivi  ve
elektrolitleri saglayict yararli igecekler (basta temiz igme suyu, tuzlu ayran,
limonata, taze sikilmis meyve sulart vb.) verilmelidir. Tiirkiye’de bu sorun
tuzlu ayran verilmek suretiyle kolaylikla ¢6ziimlenebilir (10, 49).

e Vitaminler gibi besinlerin hazirlanmas1 ve pisirilmesinde mineral kayiplarinin

olmamasina dikkat edilmelidir (10).
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Su

Tiim yasamsal olaylarin ger¢eklesmesinde onemli olan suyun ¢alisma performansi ile
yakindan ilgisi vardir. Calisma yasaminda 6zellikle agir iste calisanlar kaybettikleri sivi ve
elektrolitleri  saglamalidirlar  (10). Dehidrasyon, anaerobik kapasitenin, kaslarin
dayanikliliginin, fiziksel calisma kapasitesinin ve maksimum aerobik giiciin azalmasina sebep
olur (50). Isyerlerinde igecek suyun temiz ve yeterli olmasi ve c¢ok soguk olmamasi
saglanmalidir. Ozellikle sicak yerlerde calisanlar icin, icecek su konusu 6nem kazanir (28).
Ortam sicaksa aralarda; ayran, limonata, cay, biskiivi, meyve, ortam soguksa; pekmez, surup,
serbet, cay, biskiivi, meyve gibi yiyecek ve igecekler verilmelidir (8).

Agir islerde calisanlarla, ¢ok sicak ortamlarda calisanlar asir1 terlemeyle viicut
agirliklariin % 2-5’ini kaybedebilirler. Terle su kaybi viicut agirhiginin % 2’si kadar
oldugunda dayaniklilikta azalma, % 5’1 kadar oldugunda kramp ve sicak bitkinligi (sicaklik
hissi, bas agrisi, burun akmasi, lirperme, bas donmesi, yon duygusunda bozukluk) ve
1§ kapasitesinde % 20-30’lara varan kayiplar, % 7 kadar oldugunda ise haliisinasyonlar olusur

ve yasam tehlikeye girer (10, 50).

Ogiin

Giinliik besinler, genellikle ii¢ dgiin halinde alinmalidir. Ogiinler arasindaki dinlenme
aninda, az miktarda bir seyler yemenin is verimini arttirdift bazi c¢evrelerce kabul
edilmektedir. Buna karsin, sik yemenin, is i¢in fizyolojik yetenegi arttirdigi konusunda yeterli
bilimsel veriler bulunmamaktadir (1, 7). Tek 6glinde standart yemek tarifelerine gore yapilan
3 kap yemekle bu enerjinin saglanmasi giictiir. Bu kadar yiiksek enerjili bir 6gle yemegi belli
bir siire sonra ¢alisanlarda uyku hali olusturmasi nedeniyle de sakincalidir. Tiim bu nedenlerle
agir iste ve uzun siire calisan iscilere sabahlari, ise basladiklarindan 2 saat sonra bir ara
kahvalti verilmesi uygun olur. Yapilan arastirmalar, ¢alisma siiresi i¢inde verilen kiigiik
yemeklerin randiman iizerinde biiyiik etki yaptigini gostermistir. Bu fayda, yalniz beslenme
bakimindan degil, psikolojik etkileri yoniinden de 6nemlidir. Bunun disinda bir baska yol da
yemeklerin gereksinmeyi karsilayacak sekilde gramajlarinin arttirilmasi veya 4 kap yemek
sunulmasidir. Ancak bir 6glinde asir1 ylklenmenin de sakincalari olacagindan, kahvalti
takviyeli bir beslenme hizmeti verilmesi tercih edilmelidir (6, 14, 28).

Bunun yaninda, kahvaltisiz ise baslama is verimini azaltmaktadir. Uyandiktan sonra
(8 veya 12 saat agliktan sonra) viicudun ihtiyaci olan enerjiyi saglayan ilk 6giin kahvaltidir.
Kahvalti; kan sekerini (gliikoz) yiikseltmek igin 6nemli bir dgiindiir. Iscinin ise baslamadan

Once sabah yapacagi kahvalti, 6gle saatlerine kadar yetecek enerji ve diger besin 6gelerini
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karsilayabilecek miktarda olmalidir. Kahvaltisiz giine baslandiginda veya yiiksek
karbonhidratli, diisiik proteinli kahvaltida 6gleye yakin saatlerde is veriminde ve zihinsel
faaliyette diisiis olmaktadir. Bu durum isciler i¢in son derece Onemlidir. Kahvaltida
karbonhidratli ve yagl besinler yaninda proteinlerin de bulunmasi gerekmektedir. Boylece
kan sekerinin diisiis hiz1 yavaslayacagindan yarar saglar (1, 14, 29). Yapilan bir arastirmada is
kazalarinin daha ¢ok, agligin hele bir de kahvalti yapmayan kisinin aglhiginin doruk noktaya
ulastig1 6gle yemegine yakin saatlerde meydana geldigi bildirilmistir. A¢ligin iyice arttigi
bu saatlerde dikkatsizlik, ellerde titreme, is haricinde cevreye ilgiyi dagitma, bazen cift
gormeler olusacak, intikal yetenegi azalacak ve is kazasi yapan kisinin i giinii kayb1 ve saglik
harcamalari, maliyeti arttiracaktir. Yapilan is kazasi sorusturmalarinda, kaza yapanlarin
cogunlugunun evlerinde sabah kahvaltis1 yapmadiklari, yeterince uyuyamadiklar1 ve
dinlenemedikleri ya da kafalarinda aileleri ile ilgili problemleri oldugu anlagilmistir (51).

Bu nedenle kahvalti giinliik beslenmedeki en onemli Ogilinlerden birisidir. Sabah
kahvaltis1 ile 6gle yemegi arasinda verilen ¢ay saati sirasinda, ¢ay veya baska bir igecek
yaninda yenilecek bir - iki biskiivi, bir meyve veya evden getirilen ekmek arasi peynir, bir
pogaca gibi herhangi bir ek besin 6gle dgiinline kadar kisiyi daha tok tutacagi icin, ise olan
dikkati arttiracagindan ¢ok onemlidir. Iscinin sagligi, belki de yasami ise olan dikkatinin ve
ilgisinin azalmamasi ile yakindan ilgili olduguna gore, sabah kahvaltis1 yapmak ve

ara 0giinlerde bir seyler yemek son derece dnemlidir (23).

ISCILERIN BESLENMELERINE iLiSKiN TEMEL ONERILER

Evinde zaten gerek ekonomik nedenlerle, gerekse ekonomik ve kaliteli beslenme
bilincinin olmamasi nedeniyle genellikle yetersiz ve dengesiz beslenen iscilere isyerinde hala
uygulanmakta olan ve sakincalar bilinen, yanlis uygulamalarin diizeltilmesi ve degistirilmesi
dogrultusunda ve hi¢ degilse isyerinde iyi beslenmelerini saglayabilmek agisindan asagida
belirtilen beslenme 6nerileri dikkate alinmalidir (52).

e (alisanlarin beslenmesinde sadece enerjinin degil, diger beslenme 0Ogelerinin de
yeterliligi ve dengesi Onemsenerek, uygun bir beslenme programimin konunun
uzmanlarinca planlanmasi ve uygulanmasi saglanmalidir. Bunun i¢in her igyerinde
kaliteli kaliteli bir toplu beslenme hizmetinin vazgecilmezi olan ve isyerindeki
beslenme hizmetlerinin yonetim ve organizasyonundan sorumlu ve yetkili bir toplu
beslenme ekibi olusturulmalidir. Bu ekipte o isyerinde calisanlarin beslenmelerini
planlayan, isyerinin toplu beslenme hizmetlerini yoneten ve organize eden toplu

beslenme yoneticisi (YOnetici Diyetisyen) istihdami saglanmalidir. Toplu beslenme
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ilkeleri cercevesinde verilen ve tliketici memnuniyetini {iist diizeyde saglamayi
hedefleyen bir hizmet anlayis1 ve verilecek kaliteli beslenme hizmeti; ¢alisanlarin
sadece fizyolojik yonden degil, ayn1 zamanda psikolojik ve sosyal yonden de dogum
saglamalarin1 gerceklestirir. Sonucgta i¢ miisteri olarak kabul edilen iscilerin
memnuniyet diizeyleri artirilarak, liretimde daha yiiksek performans gostermeleri
saglanabilir. Uygulanacak beslenme programinin sagladigir enerjinin karbonhidrat,
protein ve yaglardan gelen orani uygun olmali, fazla yag icermemeli, c¢oklu
doyamamis yag asidi oranlar1 Onerilen miktarlarda olmali, tekli doymamis yag asidi
iceren yaglarin giinliik enerji i¢indeki orani uygun sekilde artirtlmalidir (52).

Gerek isyerinde, gerekse is disinda iscilerin saglik riskleri ve ¢alisma kosullar1 temel
alinarak, yeterli ve dengeli beslenmelerini saglayacak beslenme programlari
uygulanmali, kaliteli ve ekonomik beslenme konusunda g¢alisanlar, igveren ve isci
temsilcileri ve sendika gorevlileri bilinglendirilmelidir. Sadece igyerinde degil,
evlerinde de ekonomik ve kaliteli beslenmenin saglanabilmesi i¢in, iscilere etkin
beslenme egitimi verilerek, yeterli ve dengeli beslenme bilinci olusturulmaya
calisilmalidir (52).

Ozellikle agir ve tehlikeli islerde ¢alisanlar icin yiiklii enerjini tek bir 6giinde
verilmemesine dikkat edilmeli; isyerinde iscilere verilmesi gereken beslenme hizmeti
en az bir ara Ogline de paylastiriimalidir. Boylece hem 6gle yemegindeki asiri
yiiklenme Onlenmis olur, hem de sabah ¢ogunlukla kahvalti yapmadan isyerine gelen
veya kalitesiz bir kahvalti yaparak isyerine gelen is¢ilerde bu yonden olusabilecek
olumsuzluklar 6nlenmis olur. Sabah igyerine gelince veya kusluk vakti, ¢ay molasinda
kaliteli bir ara 6giin Oriintiisii dogrultusunda planlanan kumanya meniileri ile is¢ilerin
performansi ve verimligi olumlu yonde etkilenmis ve is kazasi riski de azaltilmis olur
(52).

Isyerlerinde ¢aliganlarin saghigini ve beslenme durumunu bozan her tiirlii olumsuz
calisma kosullar diizeltilmeli, is¢i saghgr ve is giivenligi ile ilgi gerekli her tiirli
onlem alinmalidir (52).

Calisanlara yonelik toplu beslenme hizmetinin her basamaginda tiim islemler kaliteli
ve  glvenilir  olmalidir; aksi  halde besin  zehirlenmeleri, is¢ilerin
tatminsizligi/memnuniyetsizligi, toplu beslenme servisi c¢alisanlariin  moral
bozuklugu, c¢alisanlarin performanslarinin  diismesi ve sonugta o kurulusun

basarisizlig kaginilmazdir (52).
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Isyerinde kaliteli beslenmenin saglanabilmesi icin, dgiinlere dagilimi dengeli olmak
kosulu ile, her gruptan, her c¢esit besine gereksinme oOlgiisiinde yer verilmelidir.
Calisanlarin servis edilen yiyecek-igecekleri tiiketebilmesi i¢in; yemekler istah agici,
hijyenik ve subjektif kalitesi yliksek olacak sekilde iiretilmeli ve sunulmalidir. Agir ve
tehlikeli islerde ¢alisanlarin sebze ve meyve tiikketimlerinin de, hafif islerde ¢alisanlara
gore daha fazla olmas1 gerektigi diisiiniilerek, menii planlamada bu durum dikkate
alinmalidir (52).

Ozelikle agir ve tehlikeli isler kapsaminda calisan iscilerin sivi alimi, susama
duygusuna bakilmaksizin artirilmalidir. Bunun i¢in yine yapilan isin niteligine gore
artirllmasi kaydiyla (glines altinda, ¢ok sicak ortamlarda ¢alisma vb. kosullarda) giinde
en az 12-14 bardak veya her 1000 kalori basmma 1 It kadar sivi tiiketilmesi
saglanmalidir. S1vi olarak basta temiz ve giivenilir igme suyu, tercihen taze meyve
sulari, ayran, siit, acik c¢ay, bitki caylari, limonata, ¢orba vb. sulu yiyeceklerin
tilkketimine olanak saglanmalidir (52).

Ozelikle agir iste ¢alisan isgilere giinliik enerji ve besin dgeleri gereksinmelerinin
yarisini karsilayacak nitelikte; ana ve ara 6giinlii meniiler planlanmalidir. Set se¢imsiz
meniiler uygulaniyor ise; bu meniiler miimkiinse 4 kap olarak planlanmalidir. Baz1
yemeklerin (et, makarna, pilav, kurubaklagil gramajlari ile yemeklerin igerisine giren
yag miktarlar1 vb.) de gereksinmeye paralel olarak 1 porsiyonlarina giren yiyecek
gramajlarinda daha 6nce de belirtildigi gibi bir miktar artirnma gidilmelidir (52).

Baz1 is kollarinda, bazi besin 6geleri, normal gereksinmeye ek olarak verilmelidir.
Daha once de belirtildigi gibi ¢ok sicak ve asir1 tozlu ortamlarda ¢alisanlarin bol sivi
almalar1 saglanmalidir. Cok soguk ortamlarda calisanlara sicak igecekler, ¢orbalar
siklikla verilmelidir. Giines altinda uzun siire ¢alisanlara veya rontgen 1sinlarina maruz
kalanlara A vitaminin 6n maddesi karotenlerden zengin havug, kivircik, marul, koka,
domates, kayisi, portakal vb. sebze ve meyveler yeterince verilemelidir (52).

Sadece karin doyurucu degil, sosyal ve psikolojik tatmin saglayan, egitici ve
calisanlarin beslenme aligkanliklarina uygun bir beslenme programi uygulanmalidir.
Calisanlar, isveren, igyeri hekimi ve toplu beslenme yoneticisi bir arada, toplu
beslenme standartlarina uygun yemekhanelerde yemek yemelidir (52).

Toplu beslenme yoneticisi iscilere belirli araliklar ile saglikli yasam, gida hijyeni,
kisisel hijyen, zararli aligkanliklar, yeterli ve dengeli beslenme konularinda isyeri

hekimi ile koordineli olarak egitimler vermeli, ¢alisanlarin beslenme hizmetlerinden
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memnuniyet diizeylerini 6lgmeli ve elde edilen sonuglar dogrultusunda gerekli
diizenleme ve kalite iyilestirme calismalarini yaparak tliketici memnuniyetini st

diizeye ¢ikaracak stratejileri olusturmalidir (52).

CALISMA HAYATINDA RiSKLI GRUPLARIN BESLENME ACISINDAN

OZELLIKLERI

Cocuk Isciler

Cocuk isciligi, sosyal ve ekonomik acgidan ¢ok 6nemli bir insan haklari sorunudur.
Tiim insanlar icin gerekli olan temel insan haklarmin g¢ocuklara yonelik ilk belgesi,
20.Kasim.1959’da kabul edilen Birlesmis Milletler Cocuk Haklar1 Bildirisi (CHB)’dir.
Bildiride ¢cocugun her tiirlii ihmal, ziiliim ve istismardan korunmasi istenmistir (53).

Uluslararast1 Calisma Orgiitii (ILO)’niin olusturdugu Cocuk Isciligin Onlenmesi
Uluslararas1 Programi (IPEC), bugiin tiim diinyada yiiriitiilen 1000 kadar farkli programla
cocuk calistirilmasina kars1 segenekler gelistirmektedir. Tiirkiye’de de 3308 sayili Ciraklik ve
Mesleki Egitim Kanununa gore calisan ¢ocuklarla ilgili dnceki yasalara diizenleme getirilerek
daha iyi kosullar saglanmaya c¢alisilmistir. Bu ulusal ve uluslararasi yasalara ragmen, yapilan
varsayimlara gore diinyada milyonlarca cocuk, yeterli beslenmeden, egitimden, saglik
hizmetlerinden ve temel 6zgirliiklerden yoksun bi¢cimde caligmaktadir. Beslenme; 6zellikle
bliylime ve gelisme siirecinin en hizli oldugu dénemlerden biri olan adolesan doénemde,
biiyiimeyi etkileyen dis etmenlerin basinda gelmektedir. Insanlarin gelisimleri iizerinde
yapilan arastirmalar, yetersiz diyetle beslenen toplumlardaki ¢ocuklarin biiylime hizinin
yeterli beslenenlerden daha yavas oldugunu gostermektedir (53).

Yetersiz ve dengesiz beslenme, sadece fiziksel biiylimeyi degil, zeka gelisimini de
olumsuz yonde etkilemektedir. Ozellikle kiiciik yasta calismak zorunda kalan gocuklar icin
yetersiz beslenme ¢ok 6nemli bir sorundur (53).

Calisma hayatindaki ¢ocuklarin beslenmesinde, biiyiime ve gelismeyi destekleyici,

fiziksel aktivite tiirline uygun enerji, protein miktari ile vitamin-mineraller artirilmalidir (53).

Gebeler, Emzikliler ve Menapozdaki Kadin Cahisanlar

Gebelik ve emziklilik, dogurganlik ¢cagindaki her bir kadin i¢in dogal bir olaydir. Bu
donemlerde anne ve bebek sagligini etkileyen bir ¢ok etken vardir. Bunlar; annenin yasi,
gebelik sayisi, son iki gebelik arasi siire, kronik hastaliklar, ilag kullanimi, genetik yap1 ve
annenin yeterli yeterli ve dengeli beslenmesi olarak sayilabilir (54).

Gebe kadini beslenmesi ile anne karnindaki bebegin sagligi arasinda énemli bir iliski
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bulunmaktadir. Anne karnindaki bebegin bedensel ve zihinsel olarak biiylimesi ve gelismesi
annenin gebeligi siiresince yeterli ve dengeli beslenmesi ile miimkiindiir (54).

Ulkemizde yetersiz ve dengesiz beslenme sorunlarinda etkilenen gruplarin basinda,
okul Oncesi yas grubu ¢ocuklar ile birlikte gebe ve emzikli kadinlarin geldigi bilinmektedir.
Beslenme sorunlarinin baglica nedenlerinin gebelik ve emziklilikte artan ihtiyaglara uygun
olarak giinliik beslenmeye ek yapilamamsi, ekonomik yetersizlikler nedeniyle besin aliminin
azalmasi, gelenek ve goreneklerin etkisi nedeniyle yanlis besinlerin se¢imi, yiyecek hazirlama
ve saklamada yapilan yanlis uygulamalardir (54).

Gebelikte beslenmeye bagli saglik sorunlari; anemi, 6dem, osteomalasia, toksemi,
mide-barsak rahatsizliklar1 (bulanti, kabizlik), gestasyonel diyabet, hiperemezis, gebelikte
fazla agirlik kazanimidir (54).

Gebelikte ve emziklilikte ihtiyag; enerjide ortalama 300 kkal, proteinde 20 gr, demirde 10-20
mg, kalsiyumda 200-500 mg artmaktadir. Menapozdaki kadinlarda da fosfor, kalsiyum ve
vitamin D gereksinimi fazladir. Calisma hayatindaki gebe ve emziklilerin ihtiyaglarini

karsilayacak sekilde ek ara dgiinler diizenlenmelidir (54).

Yash Isciler
Yaglanma, anne karnindan baslayarak yasamin sonlanmasina kadar devam eden bir
slirectir. Zamana bagl olarak, hastalik s6z konusu olmaksizin ortaya ¢ikan anatomik yap1 ve
fizyolojik islev degisiklikleridir (55).
Diinya saglik Orgiitii (DSO) 65 yas ve iizeri bireyleri “yasl” olarak tanimlamaktadir.
Yasin ilerlemesi ile birlikte enerji gereksinimi azalir, dis ve sindirim sorunlari, konstipasyon,
damar sertligi, kolesterol yiiksekligi, hipertansiyon, diyabetes mellutus gibi kronik hastaliklar
olusabildigi i¢in ¢alisma hayatinda dikkat edilmesi gereken bir gruptur (56).
Yaglilik doneminde beslenme ilkeleri (55):
e Giinliik 6giin sayis1 3 ana 3 ara 6glin olarak diizenlenmelidir.
e Her 6giinde dort temel besin grubundan besinler bulunmali ve besin ¢esitliliginin
saglanmasina 6zen gosterilmelidir.
e (Gonde en az 5 porsiyon sebze ve meyve tiiketilmelidir.
e Posa miktar1 yliksek olan gidalari tiiketimi artirilmalidir.
e Sivi tiikketimi artirllmalidir. Giinde en az 8-10 bardak su tiiketilmelidir.
e Kalsiyum icerigi yiiksek olan besinler tiiketilmelidir.

e Margarin, tereyagi, kuyruk yag: gibi kat1 yaglar tiikketilmemelidir.
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e Tuz tiikketimi sinirlanmalidir.

e Fast- food tiirli yiyeceklerin tiikketiminden kaginilmalidir.

e Besinlerin satin alinmasi1 ve pisirilmesi sirasinda olusabilecek risklere dikkat
edilmelidir.

e Uygun beden agirlig1 saglanmali ve korunmalidir.

e Sigara ve alkol kullanilmamalidir (55).

Oziirliiler
Hareket sinirlilig1 olan bir kiside konstipasyonu onleyici sivi ve posa alimi arttirilmali,
laksatif etkili kuru meyve gibi besinler diyete eklenmelidir. Ogiin diizeni ve kalori ihtiyaci

kisinin uygun beden agirligini korumasina yonelik olmalidir (57).

Metabolik Hastalig1 ve Kronik Hastah@ Olan Isciler
Diyabetes Mellutus, hipertansiyon, kalp hastaliklari, gut, obezite gibi sorunlar
karsisinda uygun diyet ve izleme ile calisanlarin sagligit korunmali ve iyilestirilmeye

calisilmalidir (56).

CALISMA HAYATINDA KADIN

Kadinlar, tarihsel siire¢ icerisinde her dénemin kosul ve niteliklerine gore degisen
bicim ve statiilerde cesitli ekonomik faaliyetlere katilmislardir. Ancak Sanayi Devrimi,
kadinin ¢aligma hayatina katilmasi anlaminda ayri bir yere ve 6neme sahiptir. Ciinkii kadin ilk
kez sanayi devrimi ile birlikte, ekonomik bir gelir karsilig1 bagiml olarak yeni bir baskasi
hesabina ¢aligmaya baslamistir. Bu nedenle Sanayi Devrimi, ilk kez ve bugiinkii anlamu ile
ticretli kadin isgiicii kavraminin dogmasina yol acan en Onemli tarihsel gelisme olarak
degerlendirilmektedir. Bir diger ifade ile 18. Yiizyilda basta Ingiltere olmak iizere, birgok
batili iilkede sanayilesme dokuma imalati ile baglarken, toplam isgiiciiniin de 6nemli bir
boliimiinii kadinlar olusturmustur. Sanayi Devrimini izleyen yillarda, dokuma sektoriine
paralel olarak, kadin isgiicli sayis1 hizla artmistir; bu durumda 6zellikle teknik gelismelerin,
tiretim teknigini basitlestiren makinelerin, isbolimii ve uzlagsmanin kadin emeginden
yararlanmay1 kolaylastirmasi ve dokuma sektoriinde kadin isgiliciiniin erkeklerden daha
basarili olmasinin biiyilk payr olmustur. Buna karsilik o dénemde hakim olan iktisat
anlagisinin kadin isgiiciiniin iicretlerinin erkeklerden ¢ok daha diisiik olmasina yol agmustir.

Bu bakimdan, bu donem; kadin isgiiciiniin diisiik iicretler ve ¢ok agir kosullar altinda

46



caligmalar1 sonucunu dogurmustur. Kisacasi bu donemde, kadin isgiicii iiretim siirecinde,
yogun bir sOmiirliye maruz kalmistir. Ancak 18. Yiizyilin ortalarindan itibaren, 6zellikle
sanayi devriminin yasandigi batili iilkeler basta olmak {izere, liberal devlet anlayisinda
meydana gelen degisim ile birlikte karisimci-miidahaleci ve katilimer devlet anlayisina gegis,
kadin isgiiciiniin ¢aligma hayatinda maruz kaldig1 pek ¢ok olumsuz kosulu ortadan kaldirmaya
yoneltmistir. Nitekim bu donemde, s6z konusu iilkelerde, c¢alisma siirelerinin yasalarla
sinirlandirilmasi, bazi isyeri ve is kollarinda kadinlarin c¢aligsmalarinin yasaklanmasi gibi
koruyucu sosyal politikalar uygulanmaya baglanmistir. Bir diger ifade ile sosyal politika
biliminin dogus ve gelisimi i¢inde kadin isgiiclinlin somiiriilmesi de etken olmustur (58).

18. Yiizyilin sonlarina dogru metaliirji, kimya ve otomotiv sektorlerindeki hizh
gelisme, iiretim siirecinde yer alan kadin isgiicii sayisin1 ge¢mise oranla, biiyiik odlciide
sinirlandirmistir. Buna karsilik I. ve II. Diinya Savas’inin yasandig: yillara gelindiginde, kadin
isgliciiniin ekonominin tiim kesimlerinde artigi, 6zellikle de savas sanayinde silah altinda
bulunan erkek isgiiciiniin yerini aldigina tanik olunmaktadir. Bu dénemlerde kamu ve hizmet
sektorliinde yasanan biiyiime, kadinlarin toplam isgiicii i¢cindeki oranimi hizla artirmistir.
Ayrica II. Diinya Savasi’ndan sonra uluslararasi sosyal politikalarin gelisiminde de dnemli
adimlar atilmasi, kadin isgiiciinii koruyucu ve gelistirici hukuksal diizenlemelerin gelismesine
yol agmustir (58).

Diinyada c¢alisan kadinlara iliskin diizenlemeleri; Birlesmis Milletler (BM),
Uluslararas1 Calisma Orgiitii (ILO), Birlesmis Milletler, Egitim, Bilim Ve Kiiltiir Orgiitii
(UNESKO), Avrupa Ekonomik isbirligi ve Calisma Orgiitii (OESD) gibi kuruluslarin
yasalari, bir¢ok iilke tarafindan onaylanan s6zlesmeler, almis olduklar1 kararlar, yayinladiklari
bildirgeler, Avrupa Birligi (AB) tiiziik ve yonergeleri ile tavsiye, karar ve goriisleri olusturur
(59).

Tiirkiye’de Calisma Hayatinda Kadinin Yeri

Tirkiye’de 1990 Genel Niifus sayimi rakamlarina gére 27 milyon kadin niifusundan
sadece 6.5 milyonu yani % 23’1 isgiicline katilmaktadir. Kadin isgiiciiniin en fazla oldugu
sektor % 81 ile tarimdir ve tarim sektoriinde kadinlar ¢ogunlukla bir sosyal giivenceden
yoksun, iicretsiz aile iscisi statiisiinde calismaktadirlar. Kadimnlarin isgiicline bu diisiik
katiliminda daha ¢ok sanayi sektdriinde uygulanan koruyucu onlemlerin etkisi {izerinde en
cok tartisilan konudur. Gercekten de oOzellikle kadinlarin fiziksel olarak giigsiiz olusu
fikrinden kaynaklanan gece ¢aligmasi yasagi, madenlerde, yeralti ve sualt1 islerinde ¢alisma
yasagl ve agir ve tehlikeli islerde calisma yasagi gibi yasaklar genellikle sanayi sektoriinde

uygulama alan1 bulan yasaklardir. Bunun yaninda diger koruyu 6nlemlerin ve diizenlemelerin
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de kadinlarin isgiicii pazarina diisiik katilimina yol actig1 diisiiniilmektedir. Ancak koruyucu
yasalarin kadin istihdamina etkileri {izerine ne Diinya’da ne de Tirkiye’de kapsamli bir
arastirma yapilmamistir. Koruyucu yasalarin kadinlarin isgiicii pazarma katilimini etkileyen
bir faktér oldugu kabul edilmekle beraber asil nedeninin genel olarak kadinin esas
sorumlulugunun ev ve aile icinde oldugu fikrine sahip ataerkil yap1 ve bunu destekleyen
cesitli yasa ve diizenlemeler oldugu ve gergek katilimin saglanmasi icin her alanda cinsiyet
ayrimciliginin 6nlenmesi ve kadin-erkek esitliginin saglanmasi oldugu diisiiniilmektedir.
Son uluslararas1 diizenlemeler kadinin sadece analiginin korunmasi konusunda odaklanmis
ayrica onlarin ev ve is sorumluluklarin1 dengeleyecek ve kadin-erkek esitligini pekistirecek
diizenlemelere siklikla rastlanmaktadir. Yeni 4857 Sayili Is Kanunu ile getirilen diizenlemeler
kadinlara gece calisma yasaginin kaldirilmasi, yeni istihdam tiirlerinin tanimlanmasi, dolayli,
dogrudan ayrim gibi kavramlari ortaya koymasi gibi pek ¢ok yenilik igermektedir. Bu kanuna
dayanarak cikarilmasi 6n goriilen Yonetmeliklerle getirilecek diizenlemeler de biiyiik 6nem

tasimaktadir (59).

DUNYA’DA VE TURKIYE’DE HAZIR GIYIM SEKTORUNUN DURUMU
Konfeksiyon (Hazir Giyim) Sektorii ve Calisma Hayati
2005 yilinda kotalarin kalkmasiyla birlikte diinya hazir giyim pazarinda 6zellikle gelismis
iilkelerde yogun bir fiyat rekabeti yasanmaktadir. Bu durumla birlikte diinya tekstil ve hazir
giyim pazarindaki kosullar degismeye baglamistir (60).

Hazir Giyim Sanayinin Diinyadaki Durumu

Diinya hazir giyim sanayinin diinya ticareti i¢indeki payi, 2004 yili itibariyla
% 2,9 civarinda gerceklesmistir. 2001 yilinda azalan diinya hazir giyim ticareti 2002 yilindan
itibaren yiiksek oranda artmistir. Diinya hazir giyim ticareti, 1990 yilinda 106 milyar Dolar,
2001 yilinda 195 milyar Dolar, 2002 yilinda 201 milyar Dolar, 2003 yilinda % 15 artisla
225 milyar Dolar, 2004 yilinda % 11 artisla 258 milyar Dolar olarak gergeklesmistir. Diinya
hazir giyim ticaretinin son yillarda yiiksek oranda biiyiimesinin bir nedeni iiretiminin ve
tiiketimin farkli bolgelerde gerceklestirilmesinden kaynaklanmaktadir (60).

Genel olarak bakildiginda 6zellikle 2005 yilindan itibaren, AB ve ABD’nin Cin’in
DTO ile yaptigi protokoliin 242. paragrafina dayanarak uygulandigi kotalarinda etkisinin
siirli olacagi beklenmektedir. Bu kotalar s6z konusu protokole gore 2008 yilinin sonuna
kadar uygulanabilecektir. Tarife dig1 engeller, imtiyaz saglayan ticari anlagsmalar, bolgesel

entegrasyonlarin hala tekstil ve hazir giyim ticaretinde onemli bir rolii bulunmaktadir.
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Bolgesel ticaret akimlarina bakildiginda en yiiksek oranli artiglarin Asya icinde, Orta ve
Giiney Amerika’dan Kuzey Amerika’ya, Bagmmsiz Devletler Toplulugu Ulkelerinde
Avrupa’ya ve Asya’dan Avrupa’ya gerceklestigi goriilmektedir (60).

Diinya hazir giyim ihracatinda AB, Cin, Hong Kong, Tiirkiye, Meksika, Hindistan ve
ABD ilk siralarda bulunmaktadir. Cin, AB bir biitiin olarak ele alindiginda, hazir giyim
thracatinda ikinci sirada yer almistir. AB’yi {lkeler bazinda degerlendirdigimizde,
Cin diinyanin en biiyiik ihracatgisidir. Tiirkiye, 2004 yilinda diinya hazir giyim ihracatindaki
%¢4,3’Liik pay ile Hong Kong’dan sonra dordiincii sirada bulunmaktadir (60).

Diinya hazir giyim ithalatinda 6nde gelen iilkelere bakildiginda, bu iilkelerin aym
zamanda kisi basina diisen gelirde de diinyanin 6nde gelen gelismis iilkeleri oldugu
goriilmektedir. 2004 yili itibariyle, AB, ABD ve Japonya diinya hazir giyim ithalatinin
% 85’ini gergeklestirmislerdir (60).

Diinya tekstil ve hazir giyim ticaretine etki eden en Onemli olaylardan birisi,
Cin’in 11 Aralik 2001 tarihinde DTO’ye 143. iiye olarak girmesidir. Cin bu iiyelikle,
DTO niin “Tekstil ve Konfeksiyon Antlagmasina tabi olmus ve 2005 yildan itibaren kotalarmn
kaldirilmasiyla Cin'in tekstil ve konfeksiyon ihracatt onemli oranda artmistir. Bununla
birlikte, 1,5 milyar niifusa sahip olan Cin’de yaklasik 150 milyon civarinda yiiksek gelir
diizeyine sahip kitlenin olmasi Cin’i 6nemli bir pazar kilmaktadir. Cin; ABD ve AB ile ikili
anlagmalar yapmistir. Cin ABD anlagsmasina gore, 2009 yilina kadar olan donemde ABD’ nin
Cin’den tekstil ve hazir giyim ithalatindaki artisin pazar1 bozucu etkisi olmasi durumunda,
ABD korunma 6nlemlerine bagvurabilecekti. Bu ¢ergevede, ABD ve AB 2005 yilinda Cin’le

anlagmaya vararak bazi kategorilerde Cin’e kota uygulamaya baslamistir (60).

Hazir Giyim Sanayinin Tiirkiye’deki Mevcut Durumu

1980 yilinda uygulamaya koyulan ihracata yonelik kalkinma politikalarinin bir sonucu
olarak tekstil ve hazir giyim sektorii hizla biliylimeye baslamis ve bu tarihten itibaren
yatirimlar artmistir. Tiirk tekstil ve hazir giyim sektorii biiylik oranda ihracata yonelik bir
sektordiir. Mevcut kapasiteler yurt ici talepten oldukca fazladir. Yaklasik 30milyar dolarlik
tiretim degerinin 18 milyar dolarlik boliimii ihra¢ edilmektedir. Hazir giyim sektorii gayri safi
milli hasila, istthdam ve ihracat agisindan Tiirkiye’'nin en 6nemli sektorlerinden biridir.
Tiirk hazir giyim sektorii diinyanin 4. biiyiik hazir giyim ihracatgisi konumundadir. Bugiin,
hazir giyim sektorii, tiretim ve istihdamdaki biiyiikk agirhigiyla iilkemiz ekonomisinin
lokomotif sektdriinden birisi konumundadir (60).

Tiirkiye’nin hazir giyim ithalatinda 6zellikle son iki yilda yiiksek oranli artiglar
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yasanmaktadir. 2001 yilinda 197 milyon Dolar ger¢eklesen hazir giyim ithalat1 2002 yilinda
238, 2003’te 371, 2004°te 577 ve 2005 yilinda ithal edilen hazir giyim {irlinlerinin % 37’sini
Oorme giyim iriinleri, % 63’linii dokuma giyim iirlinleri olusturmaktadir. Ayrica, dokuma
giyim Uriinlerindeki ithalat artis1 6rme giyime gore daha fazladir (60).

Tiirkiye’'nin 2005 yilinda hazir giyim ithalatin1 gergeklestirdigi baglica {ilkeler
sirastyla; Cin (% 21), Italya (% 12), Banglades (% 6), Hindistan (% 6), Malezya (% 4),
Fas (% 4) ve Ispanya (% 4) olarak gergeklesmistir (60).
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GEREC VE YONTEMLER

Arastirmanin Tipi
Aragtirma, Edirne 1 Merkezi’nde konfeksiyon iiretimi yapan bir fabrikada galisanlarin,
beslenme ve fiziksel aktivite durumlarimi belirlemek amaciyla yapilan kesitsel tanimlayici bir

arastirmadir.

Arastirmanin Hipotezi
Konfeksiyon fliretimi yapan calisanlarin beslenme durumu, yas, egitim durumu,
isyerinde beslenme meniileri, diizenli beslenme aliskanliklari, fiziksel aktivite, calisma

siireleri, ¢alisilan boliim, kronik hastalik durumu ile iliskilidir.

Arastirma Yeri ve Zamani

Aragtirmaya alinacak iscilerin izlenmesi ve besin tiiketimlerinin uygun bir sekilde
saptanmast amaglandig1 i¢in, aragtirma yerinin secilmesinde; fazla sayida is¢i bulundurma
olanagi ve is¢ilerin giin igerisindeki besin gereksinmelerini isyerinde saglamalar1 kosullari
aranmigtir. Edirne il merkezinde bulunan Modavizyon Konfeksiyon Fabrikasi’nin aranan
kosullara uygunlugu saptanmis ve calisma burada gerceklestirilmistir. Gerekli verilerin

toplanmasi ve 6l¢timlerin yapilmasi, Eyliil-Kasim 2007 donemlerinde yapilmistir.

Arastirmanin Evreni
Bu arastirma evrenini; Edirne il sinirlar1 i¢inde bulunan Modavizyon Konfeksiyon
Fabrikasinda calisan (1370 kisi) isciler olusturmustur (Ek 1).

Arastirma Oncesinde Trakya Universitesi Rektorliigi’nden ve Modavizyon
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Konfeksiyon Fabrikas1 Yonetiminden gerekli izinler alinmistir. Ayrica, Trakya Universitesi
T1p Fakiiltesi Etik Kurulu tarafindan 01.03.2007 tarih ve 19 sayili karar ile onay alinmistir
(Ek 2).

Orneklem Secimi

Ornek biiyiikliigii DSO tarafindan “evren oranm belli bir rolatif kesinlikle tahmin
etmek” icin hazirlanmig olan tablolardan yararlanarak hesaplanmistir (61). Giiven diizeyi
% 95, rolatif kesinlik % 5 olarak alinmis ve iiretim asamasindaki birimlere gore tabakali
rastgele 6rnekleme yontemi ile 6rnek biiyiikligi 138 (evrenin % 9.97’si) olarak saptanmustir.
Calismanin yapildig1 dénemlerde isletmede bulunan ve katilmayi1 kabul edenler aragtirmaya

alinmis, diyet uygulayanlar dahil edilmemistir.

Arastirmanin Bagimh ve Bagimsiz Degiskenleri
Bagimli Degiskenler:

e Iscilerin BKI degerleri

e Iscilerin yagsiz doku kitlesi

e Iscilerin toplam viicut s1vis1

e Iscilerin toplam viicut yag yiizdeleri

Bagimsiz Degiskenler:
e Yas
e Cinsiyet

e Egitim durumu

e Medeni durum

e Ailedeki birey sayisi

e Yapilan isin niteligi

e Giinliik ¢alisma siiresi

e Aylik gelir ve bu gelirden beslenme i¢in ayrilan orani
e Ogiin diizeni

e Ogiin aralarinda tercih edilen gida tiirii

e Iscilerin giin igerisinde aldiklar1 toplam enerji miktar

e Iscilerin giinliik enerji harcamalar
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Veri Toplama

Aragtirmada genel bilgiler, beslenme aligkanliklari, antropometrik Olgiimler, besin
titketimleri ve fiziksel aktivite durumlari ile ilgili verilerin toplanmasi amacina yonelik olarak
literatiir bilgilerinden derlenerek olusturulan anket formu kullanilmistir. Anket formu,
arastirmaci tarafindan katilimeilarla yiiz yiize goriismek suretiyle doldurulmustur (Ek 3).

Coktan segmeli ve acik uglu sorularin bulundugu anket formu, toplam 45 soru ve
6 boliimden olusmaktadir. I. boliim; yas, egitim, yapilan isin niteligi, giinlilk ¢alisma siiresi,
is kazas1 gecirme durumu, sigara ve alkol kullanimi1 gibi bireyleri tanitici genel bilgilerle ilgili
sorular1 igermektedir. II. ve III. boliimde genel beslenme aligkanliklar ve igyerinde beslenme
durumuna yo6nelik sorular yer almaktadir. Anketin IV. boliimiinde bireylerin antropometrik
Olcimleri ve viicut bilesim kompozisyonlarinin kayit formu, V. bodliimde bireylerin
24 saatlik besin tiiketim kayit formu, VI. boliimde ise bireylerin 24 saatlik fiziksel aktivite
kayit formu bulunmaktadir.

Aragtirmaya katilan iscilerin kisisel bilgileri, beslenme aligkanliklar1 ve beslenme
durumlari 6grenilmis, viicut agirlig1 ve boy uzunlugu Nan marka tart1 ile, bel, kal¢a ve {ist kol
cevreleri ise esnemeyen meziir yardimi ile usuliine uygun olarak Olgiilmiistiir (62).
Iscilerin bir giinliik besin tiiketimleri ve ayni giine ait fiziksel aktiviteleri kaydedilerek, enerji
ve besin 6gelerinin alimi ile enerji harcamalar1 hesaplanmistir. Ayrica viicut analiz monitori

ile elde edilen sonuglar da degerlendirmeye alinmistir.

On Uygulama
Calismanin anket formu On denemesi ayni fabrikada calisan 10 kisi iizerinde

yapilmistir.

Uygulama
Antropometrik Olgiimler: Arastirmaya katilan bireylere, bizzat arastirici tarafindan
Tanita TBF 300' marka viicut analiz monitérii yardimiyla Slgiim yapilmustir. Alet,

denklemler yardimiyla kayit edilen boy uzunlugu, yas, cinsiyet ve elde edilen impedans

! Viicut Analiz Monitdrii : Tanita Bady Fat Monitor BIA teknigi ile ¢alisir (Bioelectrical Impedance Analysis).
Viicut agirligi ile boy uzunluguna dayali hacim, yag ve yagsiz doku miktari ile iletkenlige yonelik bir iliskidir.
Yag ve yagsiz viicut dokusunun gecirgenligi farklidir. Yag dokusunun gegirgenligi diisiiktiir. El ve ayaklardan
zay1f bir akim (800 mA; 50 KHz) tetrapolar elektrotlar arasinda gegcirilerek viicut impedansi 6lgiiliir. Viicut 1s1s1,
egzersize bagl dehidrasyon, asirt su igilmesi, yemek sonrasi dlgiim yapilmasi ve degisik viicut pozisyonu

6lciimde %3-5 oraninda hataya neden olur (36).
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degerine gore viicut yagi, yagsiz doku kitlesi, viicut su miktari, agirlik, beden kitle
indeksi, bazal metabolizma hiz1 verilerini hesaplamaktadir. Aletin kullanimi esnasinda
isciler ¢iplak ve kuru ayakla ilizerine basmislar, dl¢iim yapilan platformun diiz ve metal
olmayan zemine yerlestirilmesine ve herhangi bir cismin degmemesine dikkat edilmistir.
Olgiim standartlarinin yerine getirilebilmesi igin, iscilere; olgiimden en az 2 saat
oncesinde yemek yemis olmalari, test oncesi su igmemeleri, son 4 saatte ¢ay - kahve
igmemeleri ve 24 saat i¢inde alkol almamis olmalar1 gerektigi nedenleri ile belirtilmistir.
Buna karsilik is akisina dogrudan engel olacagi i¢in, Ol¢iim Oncesi fiziksel aktivite
yapilmamasi kriterinin Oniine gegilememistir.

Viicut agirlig1 6l¢iimii beslenme durumunun gostergesi olarak siklikla kullanilir. Viicut
agirligr protein kitlesinin ve enerji deposunun dolayl bir gostergesidir (15). Agirlik 6l¢iimii
yapilirken ig¢ilerin {izerinde hafif ve az giysi olmasina dikkat edilmis, fazla goriilen esyalar ve
ayakkabilar ¢ikartilmistir. Boy uzunlugunun dlgiimiinde ayaklar yan yana ve bas Frankfurt
diizlemde (goz Ttggeni ve kulak kepgesi iisti aymi hizada) iken Olgiim yapilmstir.
Diiz bir yiizeye bas, sirt, kalca ve bacak olmak iizere viicudun dort noktasi temas ettirilmis,
basin list kismmin en yiliksek noktasindan yere olan mesafe Olgiilmiistiir.
Olgiimlerde ayakkabilar ¢ikartilmistir (1, 62-64).

Bel ¢evresi Ol¢timii yapilirken bireyin iizerinde giysisinin az olmasina, ayakta dik
olarak durmasina, kollarmin iki yanda, ayaklarimin birlesik durumda olmasina dikkat
edilmistir. En alt kaburga kemigi ile kristailiyak (gobek deligi) arasinda orta noktadan gegen
cevre esnemeyen meziir kullanilarak ol¢iilmiistiir. Kalga g¢evresi dlglimiinde ise birey ayni
pozisyonda iken, yan tarafinda durularak, en yiiksek noktadan gecen cevre yine esnemeyen
meziir yardimi ile 6l¢iilmiistiir (1, 62-64).

Ust orta kol gevresinin dl¢iimii esnasinda ise, iscilerin kolu dirsekten 90° biikiilmiistiir.
Omuzda akromial ¢ikint1 ile dirsekte olekranon ¢ikinti arasi orta nokta isaretlenerek,
esnemeyen meziir yardimi ile cevresi Olgiilmiistiir. Olgiim esnasinda kisiler ayakta
dik bir sekilde durmustur (1, 62-64). Referans veriler Bishop ve arkadaslar1 tarafindan
NHANES-1 verilerinden gelistirilmis, elde edilen bulgular da bu verilere gore
degerlendirilmistir (19).

Enerji Harcamalari: Iscilerin enerji harcamalar1 saptanirken, oOncelikle bazal
metabolizma i¢in harcadiklar1 degerler Schofield denklemine gore hesaplanmistir (1).
Bulunan sonuglara 24 saatlik fiziksel aktivite izlem formundaki stireler dogrultusunda cesitli
fiziksel hareketler i¢in enerji harcamasi (Bkz. Tablo 6) katsayilari ile carpilarak elde edilen

degerler eklenmistir (38). Bu amagla WHO ve FAO tarafindan belirlenen formiiller
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kullanilmustir. Olgiim verileri uygun standartlara gore degerlendirilmistir (62-64).

Ayrica Tanita TBF 300 ile yapilan 6l¢iim sonucu bulunan bazal metabolma verileri de
degerlendirmeye alinmis, sonuclarin tiimii Recommended Dietary Allowances (RDA)’nin orta
aktivite gerektiren iste calisanlar i¢in Onermis oldugu enerji tiiketim standartlart ile
iligkilendirilmistir (Ek 4).

Besin Tiiketimi: Calisma kapsamina almman konfeksiyon iscilerinden sorgulama
yontemi ile bir gilinliik besin tiiketimleri alinmistir. Besin iletiminin hesaplanmasinda, Baysal
ve arkadaglarinin (65), “Besinlerin Bilesimleri” kitabindan ve bireylerin tiikettikleri
yemeklerin bir porsiyonuna giren besinlerin ¢esitleri ve miktarlar1 ise Kutluay’in (66),
“Toplu Beslenme Yapilan Kurumlar Igin Standart Yemek Tarifeleri” kitabindan
yararlanilmigtir. Besinlerin  yenilebilen miktarlar1 besinlerin  bilesimleri cetvelinden
yararlanilarak, hesap makinesi ile tek tek hesaplanarak isgilerin besin tiiketim diizeyleri
bulunmustur. Besin 06gelerinin tiiketim diizeylerinin degerlendirilmesinde Tiirkiye igin

Onerilen giinliik enerji ve besin 6geleri tiiketim standartlar esas alinmigtir (15).

Verilerin Analizi

Calismanin sonunda elde edilen veriler, veri kodlama kagitlar1 kullanilarak istatistiksel
analizler icin kullanilabilir hale getirildikten sonra Trakya Universitesi Tip Fakiiltesi
Dekanlhig1 Bilgi Islem Merkezinde bulunan S0064 Minitab Release 13 (Lisans No: WCP-
1331.00197) programi kullanilarak degerlendirilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde
ortalama, standart sapma, standart hata, yiizde degerleri, korelasyon analizi, bagimsiz

gruplarda t testi, pearson ki-kare testleri uygulanmistir (67).

Arastirmanin Kisithhiklar:

e Anket formunda yer alan bazi bilgiler is¢ilerin kendi degerlendirmeleri sonucu
alinmistir. Bu durum bireysel animsama ve objektif olma ozellikleriyle iliskili
olarak sonuglar1 etkilemis olmasi olasidir.

e Anket formunda 45 sorunun yer almasi, anketin uygulandigi mola siirelerinin
azlig1 gibi nedenlerle, sorulara timiiyle ayn1 konsantrasyonda yanit verilmesi
gerceklesmemis olabilir.

e s akisina dogrudan engel olunamadig: i¢in antropometrik dlgiim oncesi fizik
aktivite uygulanmamasi kosulu saglanamamistir. Bu durum antropometrik

Ol¢iimiin gercek degerini az da olsa degistirmis olabilir.
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¢ Enerji harcamasi, is¢ilerin bildirimine dayali 6l¢ekler yardimiyla hesaplamalar
yapilarak belirlenmistir. Indirekt Kalorimetri gibi enerji harcamasim &lgen

aletler maddi olanaksizliklar nedeniyle kullanilamamustir.
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BULGULAR

ISCILER HAKKINDA GENEL BIiLGILER
Arastirma grubundaki iscilerin yas gruplarina gore dagilimlari incelendiginde; en ¢ok
25-29 yas grubu i¢inde olduklar1 saptanmistir. Iscilerin yas ortalamalari da 30.8+7.2 y1l olarak

bulunmustur. Iscilerin yas gruplarina gore dagilimi Tablo 7°de gdsterilmistir.

Tablo 7. Iscilerin Yas Gruplarima Gore Dagilimlari.

Yas Gruplan Say1 %
15-19 2 1.4
20-24 29 21.0
25-29 34 24.6
30-34 31 22.5
35-39 26 18.8
40-44 11 8.0
45-49 4 29
50 ve iistii 1 0.8
Total 138 100.0

Arastirma grubundaki bireylerin hepsi konfeksiyon iiretimi yapan kadin is¢idir.
Tablo 8’de iscilerin 6grenim durumlarina gore dagilimlar1 gosterilmistir. Tablo 8’de

de goriildiigl lizere arastirmaya katilan iscilerin % 48.6°s1 ilkokul, % 34.8is1 lise ve dengi

okul mezunudur.

57



Tablo 8. Iscilerin Ogrenim Durumlarina Goére Dagihmlari.

Ogrenim Durumu Say1 %
OKkur - yazar 4 2.9
Ikokul 67 48.6
Ortaokul 15 10.9
Lise ve dengi 48 34.8
Yiiksekokul 4 2.9
Total 138 100.0

Tablo 9’da iscilerin medeni durum ve ailedeki birey sayilarina goére dagilimlari
gosterilmigtir. Arastirmaya katilan iscilerin % 74.6’inin evli ve % 22.5’inin ailesinin 4 kisilik

cekirdek aileden olustugu saptanmistir. Tek bagina yasayan iscilerin orani ise sadece
% 1.4’tiir.

Tablo 9. iscilerin Medeni Durum ve Ailedeki Birey Sayisina Gore Dagilimlari.

Degisken Say1 %
Medeni Durum (n:138)

Evli 103 74.6
Bekar 31 22.5
Bosanmis 2 1.4
Dul 2 1.4

Ailedeki Birey Sayisi (n:138)

1 2 1.4
2 31 22.5
3 53 38.4
4 31 22.5
5 11 8.0
6 9 6.5
7 ve ustil 1 0.7
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Arastirma grubundaki iscilerin {iretim siirecindeki bdliimlere gore dagilimlar
Tablo 10°da gosterilmistir. Bu arastirmaya katilan is¢ilerin cogunlugunu (% 71) makine dikisi

isinde ¢alisanlar olusturmustur.

Tablo 10. iscilerin Yaptiklan isin Niteligine Gore Dagiimlari

Yapilan Isin

Niteligi Sayt v
Makine Dikisi 98 71.0
Pres Utii 24 17.4
Grup Basi 3 2.2
Koprii Kesme 7 5.0
Iplik Temizleme 4 2.8
Kalite Kontrol 2 1.6
Toplam 138 100.0

Arastirma grubundaki ¢alisanlarin, ise basladiklar: tarihten itibaren, is kazasi gegirme
durumlar1 sorgulandiginda; iscilerin beyanlarina gére % 7’si is kazas1 gecirmistir. Is kazasi
gecirenlerin % 28.6’s1 kaza oOncesinde 6giin atladigimi animsamustir. Is kazas1 gecirenlerin
% 71.4°1 is kazasim dikkatsizlige baglamistir. Is kazasi geciren iscilerin % 28.6°1 is

gormezlik durumu ile karsilasmustir. Iscilerin is kazas1 gecirme durumlarina gore dagilimlari

Tablo 11°de gosterilmistir.
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Tablo 11. iscilerin is Kazas1 Gecirme Durumlarina Gore Dagilimlar.

Degisken Say1 %
Is kazas1 Gecirme Durumu (n:138)

Evet 7 5.1
Hayir 131 94.9
Kaza oncesi 6giin atlama durumu (n:7)

Evet 2 28.6
Hayir 5 71.4

Kaza gecirme sebebi (n:7)

Koruyucu arac¢-gerec

1 14.3
kullanmamak
Dikkatsizlik 5 71.4
Isyerinde tedbirlerin

1 14.3
alinmamis olmasi
Is gormezlik durumu (n:7)
Hic¢ 5 71.4
0 - 6 giin 1 14.3
7 - 13 giin 1 14.3

Tablo 12’de iscilerin gelir durumu ve beslenmeye ayirdiklar1 payin dagilimlar
gosterilmistir. Goriildiigii tizere is¢ilerin % 94.9’unun aylik ticreti 400-499 TL arasinda iken,
iscilerin % 45.7’sinde haneye giren toplam gelirin 750-999 TL’na ulastig1 saptanmstir. Isci
ailelerinin % 34.1’inin gelirinden 200 TL’dan daha azim1 beslenmeye ayirdigi
goriilmektedir. Ozetle arastirmaya katilan isci ailelerinin % 58.7’si toplam gelirlerinin % 30

ve altin1 beslenme i¢in harcamaktadir.
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Tablo 12. iscilerin Gelir Durumu ve Beslenmeye Ayirdiklar: Payin Dagilimlari.

Degisken Say1 %
Alman iicret (TL) (n:138)

400 ve alt1 4 2.9
400-499 131 94.9
500-599 3 2.2

Haneye giren toplam gelir (TL) (n:138)

500 ve alt1 22 15.9
500-749 9 6.5
750-999 63 45.7
1000-1249 26 18.8
1250 ve iistii 18 13.0

Beslenmeye ayrilan miktar (TL) (n:138)

200 ve alt1 47 34.1
201-300 36 26.1
301-400 25 18.1
401 ve iistii 30 21.7

Toplam gelirin beslenmeye harcanan oran (%) (n:138)

30 ve alt1 81 58.7
31-39.9 9 6.5
40 -49.9 27 19.6
50 ve iistii 21 15.2

Arastirmaya katilan isgilerin sigara ve alkol aligkanliklarina gore dagilimlari

incelendiginde % 34.7 sinin sigara ve % 7.2’sinin alkol kullandig1 saptanmustur.

Tablo 13’te iscilerden alinan bilgiye gore saglik durumlarina iligkin bulgular yer
almaktadir. Tablo 13’ten de anlasilacag: iizere iscilerin % 25.4’linde doktor tarafindan tani
konulmus bir saglik sorunu var iken, bunun c¢ogunlugunun (% 17.1) anemi oldugu

saptanmigtir.
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Tablo 13. iscilerin Saghk Durumlarina iliskin Bilgilerinin Dagilhimlari.

Degisken Say1 %

Saghk durumu (n:138)

Saghk sorunu var 35 25.4
Saghk sorunu yok 103 74.6
Teshis edilen saghk sorunu (n:35)

Kalp - damar hastahg 3 8.6
Karaciger 3 8.6
Anemi 6 17.1
Bobrek hastahig 2 5.7
Solunum hastaliklar 3 8.6
Diger 18 514

ISCILERIN BESLENME ALISKANLIKLARI iLE ILGILI BILGILER

Tablo 14’te goriildiigii gibi aragtirmaya katilan iscilerin % 81.9’unun 3 ana 6giinii de
diizenli olarak tiikettigi, % 54.3’liniin hi¢ ara 0giin almadigi, 6giin atlayanlarin ise
% 80 oraninda kahvaltiyr ihmal ettigi saptanmistir. Buna gerekce olarak da ¢ogunlukla
(% 48) istahsizlik ve aligkanhigin olmamasi (% 32) gibi nedenler gosterilmistir. Ogiin

aralarinda bir seyler atistiranlarin en ¢ok simit (% 36.4), ardindan sirast ile tost (% 14.4) ve

.....
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Tablo 14. Iscilerin Ogiin Diizenlerine Gore Dagilimlari.

Degisken Say1 %

Ana 0giin sayis1 (n:138)

1 2 1.4
2 23 16.7
3 113 81.9
Ara 0giin sayis1 (n:138)

0 75 543
1 19 13.8
2 28 20.3
3 16 11.6

Genelde atlanan 6giin (n:25)

Sabah 20 80.0
Ogle 4 16.0
Aksam 1 4.0
Ogiin atlama nedeni (n:25)

Is yogunlugu 1 4.0
Canim istemiyor 12 48.0
Geg¢ kalkmak 1 4.0

Alskanhgim yok 8 32.0
Tembellik 1 4.0

Diger 2 8.0

Ogiin aralarinda tercih edilen besinler (n:132)

Tost 19 14.4
Simit 48 36.4
Siit 4 3.0

Meyve 18 13.6
Cay, kahve 28 21.2
Mesrubat 3 2.3

Cikolata 7 53

Kuruyemis 4 3.0

Diger 1 0.8
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Tablo 15°te iscilerin 6giinlere gore yemek yedikleri yerlerin dagilimlar1 gosterilmistir.

Arastirmaya katilan iscilerin % 68.9’unun kahvaltilarini evde, % 97.1°inin 6gle yemeklerini

isyerinde, % 99’unun aksam yemeklerini evlerinde yedigi saptanmustir.

Tablo 15. iscilerin Ogiinlere Gore Yemek Yedikleri Yerlerin Dagilimlari.

Yemek Ogiinler

Yenilen Kahvalt Ogle AKsam

Yer Say1 % Say1 % Say1 %
Ev 95 68.9 0 0.0 136 99.0
Isyeri 23 16.7 134 97.1 0 0.0
Yemeyen 20 14.4 4 2.9 1 1.0
Toplam 138 100.0 138 100.0 138 100.0

Aragtirma grubundaki iscilerin 6giin saatlerinin diizenine gore dagilimlar1 Tablo 16’da

gosterilmistir. Tablo 16’dan da goriildiigii gibi iscilerin hafta i¢i % 84.8’inin, hafta sonu ise

% 36.2’inin 6giin saatlerinin diizenli oldugunu saptanmaistir.

Tablo 16. iscilerin Ogiin Saatlerinin Diizenine Gore Dagihmlari.

Ogiin Saati Diizeni Hafta Ici Hafta Sonu
Say1 % Say1 %
Diizenli 117 84.8 50 36.2
Diizensiz 21 15.2 88 63.8
Toplam 138 100.0 138 100.0

Tablo 17°de iscilerin isyerlerinde ¢ikan yemeklerle iliskin goriislerine gore dagilimlari
gosterilmistir. Tablo 17°de goriildiigii gibi arastirmaya katilan isgilerin % 55.8°1 isyerinde
verilen yemegi doyurucu bulmakta ve % 23.2°si c¢ikan yemegi begenerek tiiketmektedir.
Ote yandan artik birakma nedenlerinin baginda yemegin tadinin begenilmemesi (% 31.1) ve

yemeklerin ¢ok yagli olmasi (% 16) yer almaktadir.
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Tablo 17. Iscilerin isyerindeki Yemeklere iliskin Géoriislerine Gore Dagihmlari.

Degisken Say1 %

Isyerinde verilen yemegin doyurma durumu (n:138)

Doyurucu 52 37.7
Bazen doyurucu 77 55.8
Doyurucu degil 9 6.5

Isyerinde verilen yemegin begenilme durumu (n:138)

Begeniyorum 32 23.2
Bazen Begeniyorum 91 65.9
Begenmiyorum 15 10.9
Yemegi begenmeme / artik birakma nedeni (n:106)

Cok yagh oldugu i¢in 17 16.0
Tadin1 begenmedigim i¢in 33 31.1
Genelde sevmedigim yemekler 26 24.5
Sik sik aym yemekler ¢iktigi i¢in 3 2.8

Istahsi1z oldugum icin 15 14.2
Temizliginden endiseliyim 7 6.6

Diger 5 4.7

ISCILERIN ANTROPOMETRIK OLCUMLERI ILE ILGILI BILGILER
Arastirma grubundaki is¢ilerin ¢ogunun (% 33.3) boy uzunlugu 160-164.5 cm
arasinda, boy uzunluklarinin ortalamasi 161£6.08 cm olarak saptanmistir. Iscilerin boy

uzunluklarina gore dagilimlar1 Tablo 18’de gosterilmistir.

65



Tablo 18. is¢ilerin Boy Uzunluklarina Gére Dagihmlari.

Boy uzunlugu (cm) Say1 %
150-154.5 20 14.5
155-159.9 41 29.7
160-164.5 46 333
165-169.5 18 13.0
170-174.5 9 6.5
175 ve iistii 4 2.9
Toplam 138 100.0

Tablo 19°da ise iscilerin BKI degerlerine gore dagilimlari gsterilmistir. Iscilerin

% 53.6’s1 normal BKI degerine sahipken, % 43.5’inin BKI degeri olmas1 gerekenden yiiksek

tespit edilmistir.

Tablo 19. iscilerin BKI Degerlerine Gére Dagihmlari.

BKIi Simiflamasi Say1 %
<19 =Zayif 4 2.9
19 -24.9 = Normal 74 53.6
25 —29.9 = Hafif Sisman 44 31.9
30 — 34.9 = Sisman 9 6.5
35 <= Morbit Obez 7 5.1
Toplam 138 100.0

Tablo 20’de iscilerin yas gruplara gore BKI degerlerinin dagilimlar1 gosterilmistir.
Arastirmaya grubundaki iscilerin BK1 ile yas gruplari arasinda istatistiksel olarak anlaml1 bir

iliski bulunmustur. Iscilerde BKI degerleri yas ile birlikte artmaktadir.
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Tablo 20. iscilerin Yas Gruplarina Gére BKi Degerlerinin Dagihmlari.

BKI Dagilimlar
Yas Ortalama Standart Sapma | Standart BKI
Gguplan Degerleri
19-24 233 4.1 19-23.9
25-29 24.5 4.1 20-24.9
30-34 249 3.6 21-259
35-39 26.2 5.1 22-26.9
40-44 26.6 3.2 23-27.9
45-49 30.6 5.1 24 -27.9
50-54 36 0.0 24 -27.9

r=0.38, p=0.000
Tablo 21°de iscilerin iist orta kol c¢evresi persentil araliklariin dagilimlari
goriilmektedir. Arastirmaya katilan isgilerin % 30.4’{iniin st orta kol g¢evresi persentil

degerinin 5-24.9 arasinda, % 24’liniin 5. persentilin altinda oldugu bulunmustur.

Tablo 21. Iscilerin Ust Orta Kol Cevresi Persentil Araliklarinin Dagihmlari.

UOKC Persentil Arahklari Say1 %
5'in alt1 33 24.0
5-24.9 5 304
25-49.9 37 26.8
50 -74.9 21 15.2
75-94.9 4 2.9
95 iistii 1 0.7
Toplam 138 100.0

Arastirma grubundaki is¢ilerin antropometrik olgiimleri Tablo 22°de gosterilmistir.
Tablo 22°de de goriildiigii gibi anket degerlendirmesi sonunda arastirmaya katilan is¢ilerin {ist

orta kol ¢gevrelerinin ortalamasi 24.7 + 4.4 cm olarak saptanmuistir.
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Tablo 22. iscilerin Antropometrik Olciimleri ile Tlgili Verilerin Dagilimlari.

Antropometrik Standart Standart
Olciimler Ortalama Sapma Degerler
Yas (yil) 30.8 7.2 -
Boy Uzunlugu (cm) 161 6.08 -
Agirhk (kg) 64.9 11.8 -
BKI (kg/m’) 25.1 4.48 20-24.9
Bel Cevresi (cm) 83.5 9.17 -
Kalca Cevresi (cm) 101.4 8.1 -
Bel/Kal¢a Oram 81 54 -

Ust Orta Kol Cevresi 24.7 4.39 -
Yag (%) 27.3 7.9 -
Yag (kg) 18.7 8.2 -
Yagsiz Doku Kitlesi (%) 46.4 5.3 -
Toplam Viicut Sivis1 (kg) 33.9 3.9 -
Impedans (ohm) 505.43 69.96 -

Tablo 23’de iscilerin viicut bilesim kompozisyonlarini tanimlayacak bazi dlglim
sonuglar1 gosterilmistir. Arasgtirmaya katilan is¢ilerin % 55.8’inin viicut yag orami yiiksek
olarak bulunmustur. Viicut su oranlar1 degerlendirildiginde is¢ilerin % 99.2’sinin yetersiz
aralikta bulundugu, normalin ¢ok az (% 0.2) goriildiigii dikkat ¢cekmektedir. Tanita TBF 300
viicut bilesim analizoriiniin standartlarina gore iscilerin % 42.8’inin agirlig: istenen degerlerin
iistiinde bulunmustur. Viicuttaki yag orami ile agirlik arasinda ve bel/kal¢ca orani ile
bel ¢evresi 0l¢lim sonuglar1 arasinda istatistiksel agidan orta diizeyde anlamli bir iliski

saptanmigtir.
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Tablo 23. iscilerin Viicut Bilesimlerini

Sonug¢larimmin Dagilimlar (n:138).

Tammlayacak Tanita TBF 300 Olgiim

Diisiik Normal Yiiksek
Viicut Bilesimi Say1 % Say1 % Say1 %
Viicut Yag Miktar1* 16 11.6 45 32.6 77 55.8
Su Miktari 137 99.2 1 0.2 0 0.0
Agirhk* 7 5.0 72 52.2 59 42.8
Bel /Kal¢ca Oram** 63 45.7 25 18.1 50 36.2
Bel Cevresi** 51 37.0 56 40.6 31 22.4

*r = 0.68, p< 0.05
4 = 0.56. p< 0.05

ISCILERIN BESLENME DURUMLARI iLE ILGILi BILGILER

Tablo 24’de is¢ilerin birey basina diisen giinliik ortalama besin tiiketim durumlari

gosterilmistir. Arastirmaya katilan bireylerin giinliik ortalama besin tiiketim diizeyleri gesit

ve miktar yoniinden degerlendirildiginde; diyetin esasinin tahillar, yaglar, kuru baklagiller,

et ve iriinlerinden karsilandig1 saptanmistir. Tahillarda ekmek tiiketiminin (174.6 + 116.6g)

digerlerinden fazla olusu dikkati ¢ekmektedir. Kat1 yaglar ile sivi yaglar kiyaslandiginda

doymamis yag igerigi yliksek olan sivi yaglarin daha fazla (% 73.3) tercih edildigi goriilmiistiir.

Tablo 24. Birey Basina Diisen Giinliik Ortalama Besin Tiiketim Durumlar.

Birey Basina Tiiketim Diizeyi (g / giin)

Besinler Ortalama SS

1- Et, yumurta, kuru baklagiller

Et ve tirtinleri 112.4 64
Yumurta 27.9 26.8
Kuru baklagiller 39.8 19
2- Siit ve iiriinleri

Stit 89 106.1
Yogurt 130.6 116
Beyaz peynir 34.2 21.7
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Tablo 24 Devam. Birey Basina Diisen Giinliik Ortalama Besin Tiiketim Durumlari.

Birey Basina Tiiketim Diizeyi (g / giin)
Besinler Ortalama SS
3- Tahillar
Ekmek 174.6 116.6
Makarna 63.7 29.9
Piring 30.3 26.3
Sehriye 17.7 10.1
Bugday unu 33.5 26.1
4- Meyveler
Uziim 116.5 50
Ayva 187.5 100.3
Mandalina 172.3 80.6
Elma 177.7 36
Muz 126.2 47
5- Sebzeler
Domates 71.2 453
Salatalik 61.8 31.9
Yesil biber 67.8 75.1
Patates 126.8 71.4
Patlican 169.2 73.8
Bezelye 26.4 35.8
Ispanak 215.1 73.3
Havug 31.6 33.6
Sogan (kuru) 27 17.1
6- Yaglar ve sekerler
Kati yag 20.2 10.8
Sivi yag 55.1 32.8
Seker 51.9 36.6
Regel 20 10.4
Cikolata 37.8 26.4
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Tablo 25°te iscilerin giinliik aldiklar1 enerji ve besin 6gelerinin dagilimlar1 ve giin
icerisinde almalar1 gereken degerlerin dagilimlar1 yer almaktadir. Tablo 25’te goriildiigii gibi
is¢ilerin giin igerisinde aldiklar1 enerji miktar1 3010.8+860.4 kkal, posa 7.3 + 3.7 g, kalsiyum
851.3 +£28.7 mg, demir 18.4 + 6.3 mg ve C vitamini 195.5 + 119.6 mg olarak saptanmustir.

Iscilerin giin icerisinde tiikettikleri enerji ve besin dgeleri ile Recommended Dietary
Allowances (RDA)’nin o6nerdigi degerler Bagimsiz Gruplarda t Testi ile incelenmis ve

aralarinda istatistiksel acidan 6nemli farklar oldugu saptanmustir (p < 0.05).

Tablo 25. Iscilerin Giin icerisinde Aldiklar1 Enerji ve Besin Ogelerinin Dagilimlar1 ve

Giinliik Almalar1 Onerilen Degerlerin Dagilimlar1 (n=138).

Giin Icerisinde Tiiketilen
Enerji ve Miktar Onerilen Bagimsiz
Miktar /Giin Gruplarda
Besin Ogeleri Ortalama Standart (RDA) t testi
Sapma
Enerji (kkal) 3010.84 860.44 2188.6 p <0.05
Protein (g) 83.37 32.15 46 p <0.05
Posa (g) 7.3 3.75 25 p <0.05
Kalsiyum (mg) 851.3 28.7 1000 p <0.05
Demir (mg) 18.48 6.31 18 p <0.05
Fosfor (mg) 1246.11 326.21 700 p <0.05
A Vitamini (IU) 10297.47 8558.97 5000 p <0.05
Tiamin (mg) 1.4 0.4 1.1 p <0.05
Riboflamin (mg) 1.7 0.6 1.1 p <0.05
Niasin (mg NE) 18.78 7.84 14 p <0.05
C Vitamini (mg) 195.59 119.61 75 p <0.05

Tablo 26°da da iscilerin 68le yemeklerinde aldiklari enerji ve besin o&gelerinin
dagilimlart ve 0gle yemegi icin isyerinde verilmesi gereken degerlerin dagilimlart yer
almaktadir. Isyerinde verilen 6gle yemeginin enerji miktar1 1096.87+334.8 kkal, posasi
1.25+0.66 g, demiri 6.03+2.25 mg, B2 vitamini 0.54+0.22 mg ve C vitamini 73.56+47.78 mg

olarak saptanmustir.
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Iscilerin 6gle yemeklerinde tiikettikleri enerji ve besin &geleri ile RDA’nin 6nerdigi
degerler Bagimsiz Gruplarda t Testi ile incelenmis ve aralarinda istatistiksel agidan 6nemli

farklar oldugu saptanmistir (p < 0.05).

Tablo 26. Iscilerin Ogle Yemeklerinde Aldiklar1 Enerji ve Besin Ogelerinin

Dagihimlar ve isyerinde Verilmesi Gereken Degerlerin Dagihmlar1 (n=132).

Ogle Yemeginde Tiiketilen
Enerji ve Miktar Onerilen Bagimsiz
Miktar /Giin Gruplarda
Besin Ogeleri Ortalama Standart (RDA/2) t testi
Sapma
Enerji (kkal) 1096.87 334.8 1094.30 p <0.05
Protein (g) 43.59 21.39 23.00 p <0.05
Posa (g) 1.25 0.66 12.50 p <0.05
Kalsiyum (mg) 271.27 94.3 500.0 p <0.05
Demir (mg) 6.03 2.25 9.00 p <0.05
Fosfor (mg) 437.45 167.93 350 p <0.05
A Vitamini (IU) 3063.13 2618.83 2500 p <0.05
Tiamin (mg) 0.45 0.27 0.55 p <0.05
Riboflamin (mg) 0.54 0.22 0.55 p <0.05
Niasin (mg NE) 7.82 3.79 7.00 p <0.05
C Vitamini (mg) 73.56 47.78 37.5 p <0.05

Arastirma grubundaki is¢ilerde 6gle yemegi yiyen ve yemeyenlerin giinliik enerji ve
besin dgeleri dagilimlar Tablo 27°de gosterilmistir. Ogle yemegini atlayan ve 6gle yemegini
tilketen iscilerin aldiklar1 enerji ve besin 6geleri ile RDA’nin 6nerdigi degerler Bagimsiz
Gruplarda t Testi ile incelenmis ve aralarinda istatistiksel agidan onemli farklar oldugu

saptanmustir (p < 0.05).
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Tablo 27. Iscilerde Ogle Yemegi Yiyen ve Yemeyenlerin Giinliik Enerji ve Besin Ogeleri

Dagilimlar

Ogle Yemegini Ogle Yemegini Onerilen
Enerji ve Atlayanlarda Yiyenlerde Miktar /Giin
Besin Ogeleri Ort. ve SS (n=6) Ort. ve SS (n=132) (RDA)
Enerji (kkal) 2905.6 £+ 540.54 2892.44 + 578.86 2188.6
Protein (g) 75.9 +£24.87 84.03 £ 38.5 46
Posa (g) 7.8+4.6 6.4+3.8 25
Kalsiyum (mg) 850.5 +38.7 804.2 +48.6 1000
Demir (mg) 14.2 +6.34 159+ 7.85 18
Fosfor (mg) 1402.7 £406.3 1364.7 £407.3 700
A Vitamini (IU) 10064.1 + 7864.5 9870.4 + 6892.2 5000
Tiamin (mg) 1.2+0.8 1.3+0.9 1.1
Riboflamin (mg) 1.4+£0.2 1.6+0.4 1.1
Niasin (mg NE) 17.3+£6.7 18.43 +£7.65 14
C Vitamini (mg) 150.5+125.7 182.9 £106.7 75
p <0.05

Sekil 8’de isgilerin gilin igerisinde aldiklar1 enerji ve besin

standartlarim karsilama ytizdeleri goriilmektedir.
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GUnluk Gereksinimde
Karsilanan Oran
%100

I rpA

- Alinan Besin Ogeleri

Kalsiyum ———————— |

Eneriji
Protein
Posa
Demir
Fosfor

A vitamini
Tiamin
Riboflavin
Niasin

C vitamini

Enerji ve Besin Ogeleri

Sekil 8. iscilerin Giin icerisinde Aldiklar1 Enerji ve Besin Ogelerinin RDA

Standartlarim Karsilama Yiizdeleri.

Sekil 9’da isgilerin 6gle yemeklerinde aldiklari enerji ve besin 6gelerinin RDA

standartlarin1 karsilama ytizdeleri goriilmektedir.

Gunlik Gereksinimde
Karsilanan Oran
%100

I RrDA

-Alinan Besin Ogeleri

Riboflavin e

Enerji
Protein
Posa
Kalsiyum
Demir
Fosfor

A vitamini
Tiamin
Niasin

C vitamini

Enerji ve Besin Ogeleri

Sekil 9. iscilerin Ogle Yemeklerinde Aldiklar1 Enerji ve Besin Ogelerinin RDA

Standartlarim Karsilama Yiizdeleri.
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Tablo 28’de iscilerin tiikettikleri giinliik enerjilerin besin 6gelerine gore dagilim
yiizdeleri gosterilmistir. Iscilerin tiikettikleri enerjinin % 50 + 7.6’s1 karbonhidratlardan,
% 38.5 + 7.1°1 yaglardan ve % 11.5 + 2’si de proteinlerden karsilanmaktadir.

Tablo 28. iscilerin Tiikettikleri Giinliik Enerjilerin Besin Ogelerine Gore Dagilim
Yiizdeleri (n=138).

) Standart Onerilen

Besin Ogesi Ortalama
Sapma Degerler

Protein I1.5 2 12-15
Yag 38.5 7.17 25-30
Karbonhidrat 50 7.6 55-60
Hayv. Protein 41.8 14.3 50’den fazla
Bitkisel Protein 58.2 14.3 50’den az

Tablo 29’da iscilerin 6gle yemeklerinde tiikettikleri enerjinin besin Ogelerine gore
dagilim yiizdeleri gosterilmistir. Tablo 28’de goriildiigii gibi iscilerin 6gle yemeklerinde
tiikettikleri enerjinin % 45.33 + 9.46°1 karbonhidratlardan, % 38.73 + 8.73’ii yaglardan ve
% 15.9 + 6.25’1 de proteinlerden karsilanmaktadir.

Tablo 29. iscilerin Ogle Yemeklerinde Tiikettikleri Enerjilerin Besin Ogelerine Gore
Dagilim Yiizdeleri (n=132).

. Standart Onerilen

Besin Ogesi Ortalama
Sapma Degerler

Protein 15.9 6.25 12-15
Yag 38.73 8.73 25-30
Karbonhidrat 45.33 9.46 55-60
Hayv. Protein 22.32 13.09 50’den fazla
Bitkisel Protein 77.67 13.09 50’den az

Giin icinde ve 6gle yemeginde alinan besin dgelerinin toplam enerjideki paylar1 ve

RDA’nin 6nerdigi degerler Sekil 10’da gosterilmistir.
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[ RDA Onerisi
[ Gun icinde Alinan
) Ogle Yemeginde Alinan

Toplam Enerjideki Pay (%)

Karbonhidrat Protein Yag

Besin Ogeleri

Sekil 10. iscilerin Giinliik Beslenmelerinde ve (")gle Yemeklerinde Aldiklar1 Besin

Ogelerinin ve Onerilen Oranlarin Toplam Enerji icerisindeki Paylar.

Sekil 11°de de isgilerin giinliik beslenmelerindeki besin Ogelerinin toplam enerji

igerisindeki paylar1 gosterilmistir.

Enerji %
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Sekil 11. iscilerin Giinliik Beslenmelerindeki Besin Ogelerinin Toplam Enerji
Icerisindeki Paylar1.
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Tablo 30°da is¢ilerin giinliik enerji ve besin 6geleri tiikketimlerinin RDA standartlarina

gore dagilimlar1 goriilmektedir. Tablo 30’dan da gorildiigii gibi arastirmaya katilan

iscilerin % 80.4’niin enerji alimi istenilen diizeyin iistiinde bulunmustur. Ayrica iscilerin

% 64.5 A vitamini, % 76.1 riboflavin, % 73.5 niasin ve % 82.6 C vitamini alimlarinin yiiksek

oldugu goze carpmaktadir.

Tablo 30. Iscilerin Giinliik Enerji ve Besin Ogeleri Diizeylerinin RDA Standartlarina
Gore Dagilimlar (n:138).

Enerji ve Diisiik Normal Yiiksek
Besin Ogeleri Say1 % Say1 % Say1 %
Enerji 24 17.4 3 23 111 80.4
Protein 6 4.3 2 1.4 130 94.2
Kalsiyum 80 58 27 19.5 31 22.5
Demir 42 30.4 43 31.2 53 38.4
Vitamin A 36 26.1 13 94 89 64.5
Tiamin 36 26.1 39 28.3 63 45.6
Riboflavin 20 14.5 13 9.4 105 76.1
Niasin 24 17.4 12 8.7 102 73.9
Vitamin C 17 12.3 7 5.11 114 82.6

Ogiin atlayan ve ogiin atlamayan iscilerin enerji alimlarinin karsilastiriimasi

Tablo 31°de gdsterilmistir. Ayrica yapilan ki-kare testi sonucuna gore, yetersiz enerji alimi

yoniinden 0giin atlayan isciler ile atlamayanlar arasinda

bulunamamustir.

istatistiksel

acidan

fark

Tablo 31. Ogiin Atlayan ve Ogiin Atlamayan iscilerin Enerji Ahm Degerlerinin Dagihmlan

Enerji Alim Ogiin Atlayan Ogiin Atlamayan Toplam
Yeterli 21 93 114
Yetersiz 4 20 24
Toplam 25 113 138

x*=0.04, p>0.05
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Tablo 32°de iscilerin igyerinde yedikleri 6gle yemeklerinden aldiklar1 enerji ve besin
Ogelerinin RDA standartlarina gore dagilimlar1 gosterilmistir. Arastirmaya katilan iscilerin
% 100’{iniin kalsiyumu, % 97’sinin demiri, % 51.3’{iniin A vitaminini, % 86.3’{iniin tiamini
ogle yemeklerinde onerilen diizeyin altinda aldigi bulunmustur. Ote yandan iscilerin
% 81.1’nin protein alimi istenilen sinirlarin tizerinde bulunsa da agirlikta (% 58.7) bitkisel

kaynaklidir.

Tablo 32. iscilerin Ogle Yemeklerindeki Enerji ve Besin Ogeleri Tiiketimlerinin RDA
Standartlarina Gore Dagilimlar: (n:132).

Enerji ve Diisiik Normal Yiiksek

Besin Ogeleri Say1 % Say1 % Say1 %
Enerji 58 44.0 12 9.1 62 46.9
Protein 20 15.1 5 3.8 107 81.1
Kalsiyum 132 100.0 0 0.0 0 0.0
Demir 128 97.0 2 1.5 2 1.5
Vitamin A 81 61.3 8 6.1 43 32.6
Tiamin 114 86.3 3 23 15 11.4
Riboflavin 78 59.1 7 53 47 35.6
Niasin 61 46.2 33 25.0 38 28.8
Vitamin C 42 31.8 3 23 87 65.9

Tablo 33’te FAO ile WHO’nun olusturdugu, ortak uzmanlar kurulunun onerdigi
giinliik vitamin gereksinimlerine gore iscilerin tiim giin ve 6gle yemeklerinde aldiklari
vitaminlerin yeterlilikleri goriilmektedir. Iscilerin % 38.4°ii tiamini giin icerisinde yetersiz
tilkketirken, 6gle yemeklerinde % 59.1°1 riboflavini ve % 81.8’1 tiamini yetersiz olarak

tuketmektedir.
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Tablo 33. Iscilerin Giin icerisinde ve Ogle Yemeginde Tiikettikleri Vitaminlerin FAO

ve DSO Tarafindan Olusturulan Gereksinimlere Gére Dagilimlari.

Giin Icinde Tiiketilen (n=138) Ogle Yemeginde Tiiketilen (n=132)
Vitaminler Yeterli Yetersiz Yeterli Yetersiz
Say1 % Say1 % Say1 % Say1 %
Tiamin 85 61.6 53 38.4 24 18.2 108 81.8
Riboflavin | 108 78.3 30 21.7 54 40.9 78 59.1
Niasin 107 77.5 31 22.5 71 53.8 61 46.2

x’=12.27, p <0.05

x’=36.56, p <0.05

Tablo 34’te is¢ilerin giinliik toplam ve hayvansal protein tiiketimlerinin dagilimlar

belirtilmistir. Tablo 34’ten de goriildiigii lizere isciler giinliik beslenmelerinde % 4.4 diisiik

miktarda, % 51.4 Onerilenden fazla protein tiiketmektedir. Ancak diyet proteini ¢ogunlukla

(% 58.2) bitkisel kaynaklardan saglanmaktadir. Hayvansal protein tiiketiminin isc¢ilerde

% 41.8°dir.

Tablo 34. Giinliik Protein Tiiketimleri Yéniinden Iscilerin Dagilimlari.

Total Protein Hayvansal Protein

Tiiketimi Tiiketimi

(g / kg / giin) Say1 % (g / kg / giin) Say1 %

<0.66 6 4.4 <0.33 8 5.8
0.67 - 1.33 61 44.2 0.34 - 0.66 66 47.8
>1.34 71 514 >0.67 64 46.4
Toplam 138 100 138 100

Giinliik tiiketilen proteininin kaynagina gore dagilimi Sekil 12°de gosterilmistir.

Bitkisel Protein

% 58.2

Sekil 12. Iscilerin Protein Kaynaklarinin Oran.
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ISCILERIN ENERJIi ALIMLARI - HARCAMALARI VE FiZIKSEL

AKTIVITELERI ILE ILGILI BILGILER

Tablo 35°te isgilerin enerji harcama durumlart ile ilgili verilerin dagilimlari
gosterilmistir. Arastirmaya katilan is¢ilerin Tanita TBF 300 ile hesaplanan giinliik enerji
harcamalar1 1444.5 + 128.5 kkal olarak bulunmustur.

Ayrica Tablo 35°te belirtilen dinlenme metabolizma hizi ve 3 farkli bazal
metabolizma hizi hesaplamalar1 6nemlilik testlerinden Wilcoxon eslestirilmis iki 6rnek testi
ile incelenmistir. Bulunan sonuglara gore; Schofield ve Harris - Benedict denklemleri

(z=10.04, p > 0.05) arasinda istatistiksel agidan fark olmadigi saptanmistir.

Tablo 35. iscilerin Enerji Harcama Durumlari ile Tlgili Verilerin Dagilimlar.

Standart

Enerji Harcamasi (kkal) Ortalama

Sapma
Bazal Metabolizma Hiz1 (Tanita TBF 300) 1444.50 128.45
BMH (Harris - Benedict) 1433.50 122.50
BMH (Schofield) 1413.90 149.90
BMH (WHO - FAO) 1427.10 151.36
Total Enerji Harcamasi (TEH)* 2206.30 216.56

* Anket degerlendirmesi sonunda hesaplanan 24 saatlik enerji harcamasi

Iscilerin hesaplanan antropometrik &lgiimleri ile saptanan enerji harcamalar
arasindaki iliskiler Tablo 34’te gdsterilmistir. BKI ile yas arasinda (r = 0.38, p < 0.05) ve
glinliik enerji alimi ile Tanita TBF 300’iin hesaplamis oldugu Bazal Metabolizma Hizi
arasinda (r = 0.24, p < 0.05) pozitif zayif bir korelasyon belirtilmistir. Belirtilen diger
degiskenlerde ise (BKI ile iist orta kol gevresi harig) pozitif kuvvetli korelasyonlar

hesaplanmistir (r = 0.38-0.99, p < 0.05).
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Tablo 36. Iscilerin Hesaplanan Antropometrik Ol¢iimleri ve Enerji Harcamalar:

Arasindaki Tliskilerin Dagilhimlari.

Degisken r Anlamhhk
BKI - Bel Cevresi 0.86 p <0.05
BKI - Ust Orta Kol Cevresi 0.29 p <0.05
BKI - Yas 0.38 p <0.05
BKIi-Viicut Yag Kitlesi 0.91 p <0.05
Bel Cevresi - Bel / Kal¢a Orani 0.93 p <0.05
Bel Cevresi - Agirhk 0.83 p <0.05
Bel Cevresi - Yas 0.87 p <0.05
Bel Cevresi - Viicut Yag Kitlesi 0.83 p <0.05
YDK - Agirhk 0.71 p <0.05
YDK - BMH (Tanita TBF 300) 0.92 p <0.05
YDK - Viicut Su Miktar: 1.00 p <0.05
BMH (Tanita TBF 300 - Schofield) 0.92 p <0.05
BMH (Tanita TBF 300 - Harris-Benedict) 0.96 p <0.05
BMH (Tanita TBF 300 - WHO / FAO) 0.92 p <0.05
BMH (Schofield - Harris-Benedict) 0.96 p <0.05
BMH (Schofield - WHO / FAO) 0.99 p <0.05
BMH (Harris-Benedict - WHO / FAO) 0.96 p <0.05
BMH (Tanita TBF 300) - TEH* 0.92 p <0.05
BMH (Tanita TBF 300) - DMH 0.87 p <0.05
Agirhik - BMH (Tanita TBF 300) 0.85 p <0.05
Giinliik Enerji Alm - TEH* 0.64 p <0.05
Giinliik Enerji Alimi - BMH (Tanita TBF 300) 0.24 p <0.05

* Anket degerlendirmesi sonunda hesaplanan 24 saatlik enerji harcamast

Tablo 37°de is¢ilerin giin icerisinde yaptiklar1 aktivite tiirlerinin dagilimlart yer
almaktadir. Tablo 37’den de goriildiigii {izere is¢ilerin giinde ortalama 432.5 &+ 22.8 dakikalari
uyku/yatakta dinlenme esnasinda gegerken bunu 492.8 + 12.8 dakika ile tekstil isi

izlemektedir.
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Tablo 37. Iscilerin Giin icerisinde Yaptiklar1 Aktivitelerin Siirelerine Gore Dagilimlari.

Siire (dak / giin)

Yapilan Aktivite Tiiri Ortalama SS
Uyku, yatakta dinlenme 432.5 22.8
Oturma, yemek yeme, okuma - yazma, el isi 72.4 12.3
Ayakta hareketsiz durma 323 10.7
Giyinme, soyunma 12.9 4.2
Ayakta el ve kolla yapilan el isleri 162.6 18.6
Diger zamanlarda gecen etkinlikler 24.1 15.0
Ev isleri (hafif) 144 24.3
Ev isleri (orta) 243 21.7
Yavas yiiriime 214 26.4
Normal yiiriime 10.4 12.1
Ev isleri (agir) 5.1 6.2
Hizh yiiriime 5.2 43
Tekstil isi 492.8 12.4
Toplam (Dakika) 1440.0

Sekil 13°de iscilerin anket degerlendirmesi sonunda hesaplanan giinliik enerji

alimlarinin ve giinliik enerji harcamalarinin dagilimlar1 belirtilmistir.

82



- Alinan Enerji
- Harcanan Eneriji

3000,00 —

2000,00 —

Enerji (kkal)

1000,00 —

Calisma Grubu (n=138)

Sekil 13. Iscilerin Giinliik Enerji Alimlarinin ve Harcamalarinin Dagihimlari.

Arastirma grubundaki iscilerin bazi antropometrik Ol¢limlerinin ve enerji
hesaplamalarinin  farkli  bodliimlere gore dagilimi  Tablo 38’de  gdsterilmistir.
Gosterilen degiskenler ile tiim is kollarinda istatistiksel agidan pozitif kuvvetli korelasyonlar

saptanmistir (p < 0.05).
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Tablo 38. Farkh Béliimlerde Cahsan Iscilerin Baz Antropometrik Ol¢iimlerinin ve Enerji Hesaplamalarimin Karsilagtirnlmasi.

Farkh Is Kollarina Viicut BKI BMH BMH BMH TEH* Giinliik Enerji
Gore Iscilerin Yagi (%) (kg/m) Tanita TBF 300 | Haris Benedict Schofield (kkal) Alim (kkal)

Dagilimi Ort. SS| Ort. SS| Ort. SS Ort. SS Ort. SS Ort. SS Ort. SS

Makine Dikisi 27.6  8.1| 252 4.8]1429.53 120.1]1420.89 119.95(1399.7 148.56|2187.58 225.6|2923.8 846.25
Pres Utii 25.1 79| 248 3.3]1524.88 173.15|1501.02 150.16|1491.06 179.82]2199.52 187.5(3371.79 740.52
Grup Basi 28.1 6.6 233 3.5|1392.33 31.97|1383.32 31.59(1364.96 35.13|2450.6 143.5]2561.08 141.92
Koprii Kesme 293 72| 254 39|1403.86 53.29|1395.18 53.26|1372.33 67.49|2207.75 192.5(3154.46 1130.6
Iplik Temizleme 31.1 29 2677 4.6|1453.25 77.92(1444.56 77.68|1437.09 137.52(2203.4  140.6(3851.78 612.22
Kalite Kontrol 222 53| 215 4.1|1388 48.83(1374.05 47.78|1312.01 65.812268.45  8.83]3527.03 39.64

*Anket degerlendirmesi sonucunda hesaplanan 24 saatlik enerji harcamasi.
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Farkli boliimlerde c¢alisan iscilerin bazi antropometrik dSlgiimleri ve enerji
hesaplamalar1 arasindaki iliskinin durumu Tablo 39°da gosterilmistir. Tiim is kollar

arasinda istatistiksel a¢idan pozitif kuvvetli korelasyonlar saptanmistir (p < 0.05).

Tablo 39. Farkh Boliimlerde Calisan Iscilerin Baz Antropometrik Olgiimleri ve

Enerji Hesaplamalar1 Arasindaki fliskinin Durumu

Farkh is Kollar r Anlamhhik
Makine Dikisi / Pres Utii 1.00 p <0.05
Makine Dikisi / Grup Basi 1.00 p <0.05
Makine Dikisi / Koprii Kesme 1.00 p <0.05
Makine Dikisi / Iplik Temizleme 0.99 p <0.05
Makine Dikisi / Kalite Kontrol 0.97 p <0.05
Pres Utii / Grup Bas1 1.00 p <0.05
Pres Utii / Koprii Kesme 1.00 p <0.05
Pres Utii / Iplik Temizleme 1.00 p <0.05
Pres Utii / Kalite Kontrol 1.00 p <0.05
Grup Bas1/ Koprii Kesme 0.99 p <0.05
Grup Basi / Iplik Temizleme 1.00 p <0.05
Grup Basi / Kalite Kontrol 0.98 p <0.05
Koprii Kesme / iplik Temizleme 1.00 p <0.05
Koprii Kesme / Kalite Kontrol 1.00 p <0.05
iplik Temizleme / Kalite Kontrol 1.00 p <0.05
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TARTISMA

Bu arastirmada elde edilen bulgular tekstil is¢ilerinin beslenme durumlari, enerji
harcama diizeyleri, viicut kompozisyonlari, antropometrik Ol¢limleri hakkinda bilgi
vermektedir.

Tamami bayan iscilerden olusan 138 bireyin katildigi bu arastirmada, iscilerin
cogunlugu 25-29 yas grubundadir. Iscilerin yas ortalamasi 30.8 + 7.2 olarak bulunmustur.
Is Kanunu Madde 78: “16 yasin1 doldurmamis ¢ocuklar agir ve tehlikeli islerde ¢alistirilamaz”
demektedir (10). Yapilan arastirmada yas ile ilgili elde edilen bulgular, kanunun s6z konusu
hiikmii ile uyumludur.

Arastirmaya katilan iscilerin % 48.6’s1 ilkokul mezunudur. Daha fazla fiziksel aktivite
gerektiren islerde calisanlar siklikla egitim diizeyi diisiik ve daha az mesleksel egitim almis
kisilerdir. Bu kisiler hastalik olusturabilecek meslek hastaliklariyla daha ¢ok karsilasmaktadir
ve i§ kazalar1 yoniinden daha fazla risk altindadirlar. Bu kisilerin fiziksel kapasiteleri aktif
hayatlarinin sonuna dogru disiis gostermektedir. Bu durumun da, isyerinde pek
istenmemelerine neden oldugu belirtilmektedir (68). O nedenle yapilan is ile ilgili teknik,
mesleki okulda egitim almak, is¢ilerin hem meslek hastaliklarindan hem de is kazalarindan
korunmasinda gerekli goriiliirken, is¢inin de aranan eleman olmasina yol agmaktadir.
Buna karsilik s6z konusu is¢ilerin sadece % 2.9’unun yliksekokul, % 34.8’inin de lise ve
dengi bir okuldan mezun oldugu saptanmustir.

Is Kanunu’nda haftalik c¢alisma siiresi 45 saat olarak belirlenmis olmasina karsin
Ankara Ostim Sanayi Sitesinde yapilan bir c¢alismada; 16 yas Tstiindeki g¢ocuklarin
% 25’1 bu siireye uygun olarak, % 75’1 ise bu siirenin iizerinde ¢aligmaktadir. 15 yas alt1

cocuklarin farkli yasalarda da korunmus olmasina karsin daha ko&tii konumda olduklari,
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bu c¢ocuklarin % 95’inin 45 saatin lizerinde mesai yaptiklar1 belirtilmektedir (9). Bizim
calismamizda, arastirma grubundaki iscilerin hepsinin, haftanin 5 giinlinde de tekstil
fabrikasinda calistig1 saptanmistir. Higbir is¢i haftada 45 saatin {izerinde ¢alisma konusunda
zorlanmamakta, bu durum tamamen is¢ilerin istegine birakilmaktadir. Sonugta isciler de ek
mesai sistemi ¢aligmanin karsilig1 olarak ek para kazanmaktadirlar.

Sabah - Ogle - Aksam ogiinlerini atlamadan yemek yemenin, kisi saghg kadar, is
verimi ve is kazalar1 agisindan da 6nemi bilinmektedir. Sabah kahvalt1 yaparak ise baslayan
is¢ilerin ise dikkat ve ilgisinin daha fazla olacagi ve dolayisiyla is kazasi yapma riskinin
azalacagi da vurgulanmaktadir (23). Calisma grubumuzdaki iscilerin % 81.9’unun 3 ana
oglinii de diizenli olarak tiikettikleri, % 54.3’{inilin hi¢ ara 6gilin almadig1, 6giin atlayanlarin ise
% 80 oraninda kahvaltiyr ihmal ettigi goriilmektedir. Caligmada is kazas1 gecirme orami
yiiksek tespit edilmemis olasina karsin (% 5.1), is kazasi geciren is¢ilerin ¢ogunlugunun
(% 71.4) bu durumu dikkatsizlige baglamis olmas1 6giin atlama ile bagdastirilabilir. Ogiin
aralarinda bir seyler atistiranlarin en ¢ok simit (% 36.4), ardindan sirasiyla ¢ay-kahve
(% 21.2) ve tost (% 14.4) tercih ettigi goriilmektedir. Normal miktarlarda tiiketildiginde cay
ve kahve saglikli kisiler i¢in zararli degildir. Ayrica uyarici etkisi bulunmaktadir. Asiri
tiiketiminde de demir emilimi {izerindeki olumsuz etkisi oldugu bilinmektedir (29).

Ulkemizde giderek artan fiyatlar ve bir tiirlii asag1 ¢ekilemeyen enflasyonun, dengeli
ve saglikli beslenebilmeyi olanaksiz bir hale getirdigi bildirilmektedir. Arastirmalar 4 kisilik
bir ailenin dengeli beslenebilmeleri i¢in her ay yaklasik olarak yiiriirliikkteki asgari iicretin en
az iki katina varan harcamalar1 gerektigini ortaya koymustur. Tiirkiye’deki iscilerin bugiinkii
ticretinden beslenmeye yeterli parayr ayiramadigi bildirlilmistir (23). Tiirkiye’de fertlerin
besine ulasabilirligi gelir diizeyi oranm ile agiklanmak istenirse, bu konuda, 1994 Yili Hane
Halki Tiiketici ve Gelir Dagilimi Anketleri sonuglarindan yararlanmak miimkiin olabilir.
En az besin harcamasi yontemiyle yapilan yoksulluk ¢aligmalarina gore, Tiirkiye’de fertlerin
% 8.4’ yoksulluk sinirinin altinda yasamaktadir. Kir ve kent ayriminda da bu oran % 11.8 ve
% 4.6’dir. En fazla yoksul fert, % 19.3 ile Giineydogu Anadolu Bolgesi kirsalindadir (42).
Devlet Planlama Tegkilati, Tiirkiye’de hane halkinin yerlesim yerlerine gore toplam gelirden
beslenmeye harcadiklar1 paralarin oranlarmi kirsal kesimde % 51, kentsel kesimde ise
% 37 olarak saptamistir. Arastirmanin sonuglarina gore, besin harcamalarinin toplam gelire
oranlar1 Giineydogu Anadolu (% 56), Dogu Anadolu (% 54) ve Karadeniz Bolgesi’nde
(% 48) yiiksek bulunmustur. Marmara Bolgesi’nde bu oran % 35, Tiirkiye genelinde ise
% 43 olarak saptanmistir (42). Bizim calismamizda da aragtirmaya katilan is¢i ailelerinin

toplam gelirlerinin ortalama % 34.3’linii beslenme icin harcadiklar1 saptanmustir.
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Dolayisiyla bulunan sonu¢ Marmara Bdélgesi’nin verilerini destekler niteliktedir.

Diger bir gosterge, besin gruplar1 ve besin harcamalariin gelir dilimlerine dagilimi
olarak alinabilecektir. S6z konusu veriler incelendiginde gelir dagiliminin en alt % 20’lik
boliimiine inildikge tahila dayali iiriin, seker ve yag ile ¢ay - kahve tliketim harcamalarinin
arttigi, buna karsilik, et, balik, meyve suyu ve sekerli lriinlerin tiiketim harcamalarinin
azaldig1 ancak siit, peynir ve yumurta harcamalarinda ise fazla degisme olmadigi
gbzlenmektedir (42). Tekstil fabrikasinda calisan isciler iizerinde yapilan ¢alismamizda da
giinlik ekmek tiiketiminin yiiksek (174.6 +116.6) olarak hesaplanmasi dikkat g¢ekicidir.
Bu durum isgilerin gelir diizeylerinin diisiik olmasiyla paralellik gostermektedir. Arastirmaya
katilan bireylerin gilinlilk ortalama besin tiikketim diizeyleri c¢esit ve miktar yOniinden
degerlendirildiginde diyetin esasinin tahillar, yaglar, kuru baklagiller, et ve iiriinlerinden
karsilandig1 goriilmektedir. Kat1 yaglar ile sivi yaglar kiyaslandiginda doymamis yag icerigi
yiiksek olan s1v1 yaglarin daha fazla (% 73.3) tercih edildigi goriilmektedir.

Fiyatlarin artmasindan en ¢ok maas veya licretle calisan sabit gelirliler etkilendiginden
licret - fiyat dengesi kurulma zorunlulugu oldugu bildirilmistir (23). Ote yandan iscilerin
% 34.7’si sigara, % 7.2’si de diizenli olarak alkol kullanmaktadir. Her iki aligkanlik da saglik
ve ekonomik agidan iscilere ek bir yiik getirmektedir.

Toplu beslenme kurumlarinda, yemek hizmeti i¢in ayrilan paranin % 15 - 17’sinin
artik yolu ile ziyan oldugu bildirilmektedir (1). Arastirma grubundaki iscilerin % 37.7’si
isyerinde verilen yemegi doyurucu bulmakta ve % 65.9’u ¢ikan yemegi begenmeyerek
tiketmektedir. Ote yandan artik birakma nedenlerinin baginda yemegin tadinmn
begenilmemesi (% 31.1) ve sunulan yemeklerin genelde sevilmeyenlerden secilmesi (% 24.5)
yer almaktadir. Artitk miktarinin en aza indirilebilmesi i¢in, zaman zaman yemek yiyen
grubun diislinceleri 6grenilerek, yemek listesi hazirlanmasinda bu diisiincelere belirli dlctide
yer verilmelidir. Yemek artiklar1 dikkatle gozlenmeli ve nedenleri aragtirilmalidir.
Cogunluk tarafindan sevilmeyen yemeklerin, sevilmeme nedenleri 6grenilerek, yemek
yapiminda ve servisinde gerekli diizeltmeler yapilmalidir. Eger cogunluk tarafindan bir besin
tirii sevilmiyorsa bunun yerine baska biri konabilirse, sevilmeyen yemek listelerden
cikartilmalidir.

Aragtirmaya katilan is¢ilerin % 30.4’{iniin {ist orta kol ¢evresi persentil degeri 5 - 24.9
arasinda, % 24’iliniin 5’in altinda bulunmustur. Ayrica is¢ilerin bel ¢evrelerinin ortalamasi
83.5 £ 9.17 cm, bel/kalga oranlar1 0.81 + 0.46, beden kitle indeksleri 25.8 + 4.8 kg/m” olarak
saptanmistir. Arastirmaya katilan isgilerin yas ortalamasinin 30.8 + 7.2 oldugu ve is¢ilerin

% 45.6’'nin  20-29 yas aralifinda olmasi, BKI degerindeki smir bulgu acisindan
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degerlendirildiginde, obezitenin sagligi tehdit eden bir durum yaratabilecegi goriilmektedir.

70 Afrikali maden is¢isinin viicut agirliklarinda ve viicut bilesimlerindeki degisiklik
lizerinde bir arastirmada, calismaya katilan iscilerin antropometrik (boy uzunlugu, viicut
agirligy, deri kivrim kalinlhigi) olgtimlerini saptamiglar ve deri kivrim kalinliklarinin viicut
agirhigindaki degismelerle iliskili oldugunu, viicut bilesimlerindeki degisikligin bireysel
yeterlilik ve agir is durumuna bagli oldugunu belirtmislerdir (69). Arastirmaya katilan is¢ilerin
% 77’sinin viicut yag orami yiiksek, goreceli olarak ayni oranda yagsiz doku kitlesi oram
diisiik olarak bulunmustur. Viicut su oranlari degerlendirildiginde iscilerin neredeyse
tamaminin (% 99.2) diigiik aralikta bulundugu dikkat ¢ekmistir. Bu durum, is¢ilerin giin
icerisinde orta fiziksel aktivite gerektiren iglerde oturarak ¢aligsmalar1 ve kaslarin su igeriginin
diisiik olmas1 ve giinliikk su tiiketimlerinin yetersiz olmasindan kaynaklanmaktadir. Tanita
TBF 300 viicut bilesim analizdriiniin standartlarina gore iscilerin % 42.8’inin agirlig1 normal
degerlerden yiiksek bulunmustur. Viicuttaki yag orani ile agirlik arasinda ve bel/kalg¢a orant
ile bel ¢evresi ol¢iim sonuglar1 arasinda istatistiksel ag¢idan orta diizeyde anlamhi bir ilski
saptanmugtir (r = 0.68, p<0.05, r = 0.56, p<0.05 ). Ozetle, iscilerin orta aktivite gerektiren
islerde ¢aligmalarindan dolay1 viicut agirliklari, bel ¢evreleri, bel/kalga oranlar1 ve viicut yag
miktarlar1 yliksek, buna karsilik yagsiz doku kitleleri diisiik oranlarda saptanmustir.
Yagsiz doku kitlesinin az olmasina paralel olarak iscilerin viicut su miktarlarinin az oldugu
goriilmiistiir.

Isciler iizerinde yapilan baska bir arastirmada, iscilerin % 46.7’sinin yaptiklar1 islere
gbre yetersiz diizeyde enerji tiikettikleri saptanmustir. Iscilerin giinliik ortalama enerji
tiketim diizeyi 3176 kkal olarak bulunmustur. Protein, kalsiyum, demir, A vitamini ve
B grubu vitaminlerin tiikketiminde ise yetersizlik goriilmemis, ancak iscilerin % 73.1’inde
C vitamininin yetersiz tiiketildigi saptanmistir. Ayrica yetersiz beslenme ile is kazalar
arasinda bir iligki bulunamamistir (70). Tanir ve arkadaslarinin, Adana Dogankent
Beldesi’nde bir tekstil fabrikasinda calisan 200 is¢i lizerinde yaptiklar1 bir arastirmada ise,
is¢ilerin gilinliik besin 6geleri aliminda herhangi bir eksiklik saptanmamis, fakat beslenme
aligkanliklarinin genel olarak yanlis oldugu belirtilmistir (21). Konfeksiyon iiretiminde ¢alisan
arastirmamizdaki ig¢ilerin giin igerisindeki enerji, demir, B grubu vitaminleri ve C vitamini
alimlar1 yiiksek, posa ve kalsiyum alimlar yetersiz olarak saptanmistir. Calismamamizdaki
is¢ilerin hepsinin bayan olmasi ve yetersiz kalsiyum alimlar1 kemik erimesi konusunda risk
olusturmaktadir. Ayrica yetersiz posa aliminin, yapilan igin niteliginin ¢ogunlukla makine
basinda ve oturarak olmasi ile yeterli hareket saglanamamasinin zamanla konstipasyon gibi

sorunlarin ortaya ¢ikabilecegini diisiindiirmiistiir.
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Ankara’da yapilan bir ¢alismada, Makine Kimya Endiistrisi Kurumu Mamak Gaz
Maske Fabrikasindaki 201 erkek, 49 kadindan olusan toplam 250 is¢inin beslenme durumu ve
bunun saglik ve ise devama etkisi aragtirllmigtir. Arastirict ayrica, aileye gelir sagladigi ve aile
reisi oldugu icin Orneklemdeki erkek iscilerin evlerine de giderek aile besin tiiketimini de
saptamig ve gerek fabrikada, gerekse is¢i ailelerinde yetersiz ve dengesiz beslenme ve buna
bagli sorunlarin varligin1 ortaya koymustur. Yapilan arastirmada iscilerin % 72.3’liniin
yaptiklari ise gore tiikettikleri enerji miktar1 yetersiz bulunmustur. Alinan hayvansal proteinin
az, toplam protein tiiketiminin yeterli, kalsiyum, A vitamini, riboflavin tiiketiminin ise
yetersiz diizeyde oldugu saptanmustir (4). Baska bir ¢alismada da, Tepe Prefabrik ingaat
Sanayi ve Ticaret A.S.’de calisan 150 erkek iscinin beslenme durumlarini saptamistir.
Iscilerin % 76’sinin yaptiklar ise gore tiikettikleri enerji miktar1 yetersiz bulunmustur. Buna
karsilik toplam protein tiiketiminin, kalsiyum, demir ve C vitamininin yeterli diizeylerde
alindig1 saptanmistir (38). Konfeksiyon iiretiminde g¢alisan isgiler iizerinde yapilan bizim
calismamizda, igyerinde verilen 6gle yemeginin enerji, ptrotein, demir ve C vitamini degerleri
yiiksek, posa, kalsiyum ve B grubu vitaminleri degerleri diisiik olarak saptanmistir. Isyerinde
verilen yemegin besin 0gelerini yeterli ve dengeli icermesi is¢i sagligi ve is verimi agisindan
son derece onemlidir. Ogle yemeginde az kalorili bir menii kadar yiiksek kalori iceren bir
menii de sakincalidir. iscilerde yiiksek kalori alimi sonrasi rehavet ve is yapma isteginde
azalma sorunlar ile karsilasabilir.

Ingiltere’de yapilan bir arastirmada, denizasir1 petrol endiistrisi isinde calisan
personel, normal milli niifus i¢inde yasayanlarla karsilastirildiginda giinliik ortalama gida
alim1 yliksek bulunmustur (3000 kal), deniz Gtesinde alinan kalorilerin % 40’1 yaglardan
olusmaktadir ve kolesterol seviyeleri de yiikselmektedir. Ek olarak, deniz 6tesindekilerin
diyetleri karadakilere gore daha sagliksiz bulunmustur. Benzer olarak, Norveg’teki
denizasir tesislerde tiiketilen besinlerle ilgili detayli bir calismada da yiiksek kalori alindig,
yagin fazla tiiketildigi, lifli gidalarla ilgili tiiketimin yetersizligi ve diyetlerle ilgili tavsiyelerin
fazla Onemsenmedigi tespit edilmistir (71). Benzer bir bulgu da bizim c¢alismamiza
saptanmustir; iscilerin tlikettikleri giinliikk enerjilerin besin 6gelerine gore dagilim ytiizdeleri
degerlendirildiginde, enerjinin % 50 £ 7.6’s1 karbonhidratlardan (6nerilen % 55-60°1),
% 11.5 = 2’si proteinlerden (Gnerilen % 10-15°s1)) ve % 385 + 7.7°’1 yaglardan
(6nerilen % 25-30’u) saglandign goriilmektedir. Isgilerin 6gle yemeklerinde tiikettikleri
enerjilerin besin Ogelerine gore dagilim yiizdeleri degerlendirildiginde ise; enerjinin
% 45.3 £ 9.46’sin1n karbonhidratlardan, % 15.9 + 6.25’inin proteinlerden % 38.7 £ 8.73{iniin

de yaglardan karsilandig1 goriilmektedir ki, bu sonug iscilerin sadece isyerinde yagh yemekler
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yemediginin bir gostergesi niteligindedir. Enerjinin yagdan gelen oranin yiiksek olmasi kilo
alimi ve kalp damar hastaliklar1 agisindan risk olusturmaktadir.

Genel olarak bakildiginda enerjinin karbonhidrat, proteinden gelen paylar1 yaklagik
olarak istenilen diizeylerde ancak yaglardan gelen pay yiiksek bulunmustur. Malhatra ve
arkadaslari’’nin tropikal sulardaki denizaltilarda yasayan tayfalarin beslenme durumlari ve
enerji harcamalarma yonelik arastirmalarinda da benzer sonuglar bulunmustur.
Belirtilen iscilerin giinlik enerji alimlarimin % 60’1 karbonhidratlardan, % 13’iiniin
proteinlerden ve % 27’sinin yaglardan karsilandig1 saptanmistir. Ancak bu degerlerin kendi
iclerindeki oranlari da ¢ok Onem tagimaktadir (72). Basit ve kompleks karbonhidratlarin,
hayvansal ve bitkisel proteinlerin, doymus ve doymamis yag asitlerinin kendi ig¢lerindeki
oran1 da en az enerji icerisindeki paylari kadar énem tasgimaktadir. Ulkemizde yapilan
calismalarda iscilerin basta enerji, protein olmak {izere bazi mineral ve vitaminlerden yetersiz
ve dengesiz beslendikleri bulunmustur (2, 4, 26, 29, 41, 73-78). Diger lilkelerde iscilerin
beslenme durumu fizerine yapilan ¢alismalarin sonuglar1 iilkemizde yapilan c¢alismalarla
karsilastirildiginda, gelismis iilkelerde protein tiiketiminin 6zellikle de hayvansal kaynakli
protein tiiketiminin daha fazla oldugu goriilmektedir (79). Toplumun ekonomik durumu
beslenme diizeyini etkilemektedir. Ulkemizde de diisiik sosyo-ekonomik grupta yer alanlarda
proteinin yetersiz tiikketimi daha sik goriilmektedir (14). Enerjinin yeterli alinmasi ile beraber,
enerjiyi olusturan protein, karbonhidrat ve yaglarin dengeli bir sekilde dagilmasi gereklidir
(23). Pek cok iilke beslenme rehberlerinde besinleri ve yemekleri igeren planli bir saglik
tanitimi politikasi ile 6zellikle doymus yagli besinlerin aliminda orantili azaltma ve meyve -
sebze tliketiminde belli artis onermektedir (80).

Calismamizda iscilerin giinlik enerji ve besin 0Ogeleri tliketimlerinin RDA
standartlarina gore dagilimlar incelendiginde; % 20.4’{inlin enerji alimi istenilen diizeyin
iistiinde bulunmustur. Ote yandan iscilerin % 94.2’sinin protein alimlar1 istenilen sinirlarda
goriinse de agirlikta (% 58.2) bitkisel kaynaklidir. B grubu vitaminlerin alimlarinda (sirasiyla
% 73.9, % 85.5 ve % 82.6) eksiklik gozlenmemistir. Buna karsilik iscilerin % 30.4’ilinde
demir minerali agisindan yetersiz beslenme goze ¢arpmaktadir. Ayrica yapilan ki-kare testi
sonucuna gore, yetersiz enerji alimi yoniinden 6giin atlayan isgiler ile atlamayanlar arasinda
istatistiksel acidan fark bulunamamustir (x> = 0.04, p > 0.05). Bu durumda 6giin atlayan
is¢ilerin enerji ve besin Ogesi gereksinimlerini diger Ogiinler ile giderdikleri sonucuna
varilmaktadir. Cukurova yoresinde Adana iline bagli Ceyhan ve Karatag koylerinde
pamuk toplayan 200 isci ailesinin beslenme durumlarini saptamak amaciyla yapilan

bir arastirmada ise ailelerin % 40’min enerjiyi yetersiz tikettigini bulunmustur.
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Iscilerin beslenme diizeyinin diisiikliigiiniin gelir, ailedeki birey sayisi, annelerin egitim
diizeyi ve c¢evre kosullarindan ileri geldigi acgiklanmustir (81). Orta Anadolu Linyitleri
Isletmesi Miiessesesi Cayirhan bdlgesinde calisan 250 komiir madeni iscisi iizerinde yapilan
bir arastirma sonucunda da yine iscilerin giinliikk enerji harcamalarin1 4486 + 537.6 kalori,
tilketimleri ise 4012 + 442 kalori olarak bulmustur. Giinliik protein tiiketimleri Onerilen
miktarlarda olmakla beraber (83.7 = 11.3 g) daha ¢ok tahila dayali oldugundan kalitesi
diistiktiir. Ayrica gereksinmenin altinda kalsiyum tiiketen is¢i oran1 % 30.4 ve C vitamini
tilkketen is¢i orani ise % 42 olarak saptanmustir (19).

Eregli Komiir Isletmeleri Kozlu bdlgesinde kdmiir madeni isgilerinin saglik ve
beslenme durumlarim saptamak amaciyla yapilan bir arastirmada, is¢ilerin yemek yeme
durumlarini, mutfaklarini incelemistir. 13 giin siireyle besin tiiketim durumlarini saptamis ve
yeraltina inen iscilere verilen kumanyanin dagitim ve tiikketim durumunu gozlemistir.
Arastirma sonucunda sabah tek kap corba, 6gle - aksam 3’er kap olarak servis yapilan
yemeklerin i¢ine konulan yiyecek maddeleri, pisen yemeklerin kazan artiklari, servis yapilan
porsiyon agirlig1 dikkate alinarak bu yemeklerin is¢ilere sagladigi enerji diizeyi saptanmustir.
Sonucta is¢iler arasinda enerji yetersizligi goriilmedigi, A vitamini ve ribofiavini giinliik
gereksinimlerin altinda aldiklar1 ve gézlem sonucu % 12 oraninda artik oldugu saptanmistir
(82). Yine Ankara yakininda Kurtbogazi santiyesi ile Cubuk fidanligindaki yol is¢ileri ve
isci ailelerinin beslenme durumlari arastirilmistir. On arastirma niteligindeki bu calismada
27 isci ve 23 is¢i ailesinin beslenme durumlar1 incelenmis, ayrica Kurtbogazi santiyesindeki
tabldotta verilen bir 6glin yemegin besin degeri ve fiyati saptanmistir. Sonug olarak
Kurtbogaz1 santiyesindeki iscilerin beslenme durumunun tabldotu olmayan Cubuk
fidanliginda calisan iscilere kiyasla daha iyi, fakat yine de yetersiz oldugu; kalabalik is
yerlerinde tabldot kurmanin kosullar1 diizelttigi ve is¢i lehine bazi avantajlar sagladigi, is¢i
ve isci ailelerinin ¢ok kotii beslenme kosullari altinda bulundugu, bilgisizlik ve yokluktan
ileri gelen bu durumun is¢inin sagligi ve calisma giiciinii ters yonde etkileyebilecegi
belirtilmistir (78). Bizim ¢alismamizda giin i¢inde is¢ilerin enerji ve besin 6gesi alimlar1 genel
olarak yiiksek saptanmustir. Iscilerin isyerinde yedikleri 6gle yemeklerinden aldiklar: enerji
ve besin Ogeleri tiiketimlerinin RDA standartlarina gore dagilimlari incelendiginde ise
kalsiyum, A vitamini, demir minerali, tiamin ve riboflavini 6gle yemeklerinde Onerilen
diizeyin altinda tiikettikleri bulunmustur. Ote yandan isgilerin % 88.6’sinmn protein alimlari
istenilen sinirlarda goriinse de agirlikta (% 77.4) bitkisel kaynaklidir. Iscilerin % 44.3’iiniin
demir acisindan istenilen diizeyin iizerinde beslendigi gorilmistir. Monii Oriintiileri

incelendiginde demir aliminda bitkisel kaynaklarin oran1 hayvansal kaynaklardan daha fazla

92



oldugu gériilmektedir. Bu da emilim acisindan 6nem tasimaktadir. Ogle yemegi meniilerinin
iscilerin  ihtiyaglarim1  karsilamamasi; i performansmmin  diismesine, calisanlarin
memnuniyetsizligine ve ara d6glinlerde sagliksiz gida secimlerinde artigsa neden olabilir.

B grubu vitaminlerin gereksinimi enerji tiiketimi ile ilgili olduguna gore is¢i
beslenmesinde bu grupta yer alan vitaminler agisindan RDA standartlarinin kullanilmasi
sonuglarin yanlis yorumlanmasina yol agmaktadir. Nitekim calismamizda RDA’ya gore
yapilan degerlendirmelerde bulunan sonuglar B grubu vitaminlerin aliniminda pek bir
eksikligin bulunmadigini gosterirken, FAO ve DSO tarafindan olusturulan enerji hesabina
dayali gereksinmelerde 0gle yeklerinde istenilen hedeflere ulasilamadigi acikga
goriilmektedir. Iscilerin 6gle yemegi beslenmelerinde % 44.2’i niasini, % 56.5’i riboflavini ve
% 82.6’s1 tiamini yetersiz olarak aldig1 saptanmustir. Ayrica toz, giiriiltii gibi dis etkilerle, orta
aktivite iste calisma ve is yetistirememe stresi ile diizensiz fiziksel aktivite gibi sebeplerle
olusan serbest radikaller iscilerin viicutlarinda siirekli olarak oksidan stresi yaratirlar. Bu
durum is¢ilerin antioksidan vitaminlere olan gereksinimlerini de arttirmaktadir. Diinya
Bankasi’nin, Miller Bagkanliginda yiiriittiigli bir ¢alismada Endonezyali 571 insaat
is¢isinin beslenme ve saglik durumlari arastirilmig; antropometrik (boy, agirlik, iist orta
kol cevresi) olgiimleri alinmis ve hematolojik bulgular (hemoglobin, hematokrit, serum
demiri, demir baglama kapasitesi ve kan yayimi) saptanmistir. Sonugta Rentang’dan katilan
129 isc¢inin % 43.4’linde, Saladarma’dan katilan 124 is¢inin % 38.8’inde, Halim’den
katilan 305 is¢inin % 34.4’linde beslenme durumunun yetersiz oldugu saptanmis;
moniilerin monoton ve besleyici yoniiniin zayif oldugu belirtilmistir. Arastirmaya katilan
tim iscilerde kalsiyum, A, C ve B grubu vitaminlerinin yetersizlik belirtilerine de
rastlanmistir (83). Bizim calismamizda is¢ilerin énemli bir kisminin A ve C vitaminlerini
yiiksek oranda aldig1 géze carpmaktadir. Ancak B grubu vitaminleri ve diger besin 6gelerinin
0gle yemeklerinde yetersiz tliketilmesi menii planlamasinin iyi yapilmamastyla
bagdastirilabilir.

Ankara Siteler kesiminde, mobilya isinde ¢alisanlar {izerinde yapilan bir ¢aligsmada,
beslenme aligkanliklarint arastirmak adina 1244 isciyi incelemistir. Besinlerle giinliik
enerji alimlarinin ortalama olarak 2768 kalori ve et tiiketimleri 6nerilenin yarisindan az olarak
saptanmis ve bu iscilerin beslenme yetersizlikleri bildirilmistir (29). Bizim calismamizda
konfeksiyon iiretiminde gérev alan ve arastirmaya katilan iscilerin giinliikk beslenmelerinde
% 4.4’10 dusik, % 51.4°i4 Onerilenden fazla miktarda protein tiikettikleri saptanmistir.
Diyet proteini incelendiginde c¢ogunlukla (% 58.2) bitkisel kaynaklardan saglandigi

gorilmiistiir.
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“Sagligin en temel insan hakki olmasi, isyerindeki is¢i sayisina bakilmaksizin her
calisanin igyeri saglik hizmetlerinden yararlanabilmesini zorunlu kilmaktadir.” Sagligin en
temel insan hakki oldugu tartisilmaz kabul edilmekle birlikte, bu hakkin edinilmesi ve
giivence altina alinmasi ile ilgili olarak toplumun tiim kesimlerini kapsayan kamusal
diizenlemeler gereksinimlere yanit vermemektedir. Anayasanin 50. Maddesinde
“Kimse, yasina, cinsiyetine ve giicline uymayan islerde calistirilamaz. Kiiclikler ve kadinlar
ile bedeni ve ruhi yetmezligi olanlar calisma sartlar1 bakimindan 6zel olarak korunurlar.”
Denmesine karsin, ¢ocuklarin zor sartlar altinda ¢alistiriliyor olmalar1 bu kanuna aykir1 6rnek
olarak verilebilir (84). Antalya sanayi bolgesinde ¢alisan 12-18 yas grubundaki 100 ¢iragin
enerji harcamalari, beslenme ve saglik sorunlari iizerinde yapilan bir ¢alismada, genclerin
baz1 beslenme ve saglik sorunlarmin oldugunu ortaya konmustur. Arastirici, ¢iraklarin giinde
ortalama 2706 + 65 kalori tiikettigini ve % 82’sinin enerji a¢isindan yetersiz beslendiklerini
saptamistir. Ayrica arastirma sonuglarina gore c¢iraklarin % 68’1 kalsiyumu, % 5’1 demiri,
% 84’1 A vitaminini, % 28’1 riboflavini, % 39’u C vitaminini ve % 24’{i niasini yetersiz
diizeyde tiikettigini saptamistir (74). Bizim c¢alismamizda 18 yasindan kiiclik isci
bulunmamakla birlikte, is¢ilerin 6gle yemeklerinde kalsiyum, A vitamini, demir, tiamin ve
riboflavini 6gle yemeklerinde dnerilen diizeyin altinda tiikettikleri tespit edilmistir.

Aragtirmaya katilan is¢ilerin Tanita TBF 300 vucut bilesim analizérii ile hesaplanan
BMH ortalamas1 1444.5 + 128.45 kkal iken, bu deger Schofield denklemine gore
1413.9 + 149.9 kkal, Harris - Benedict denklemine gore 1433.5 + 122.5 kkal olarak
bulunmustur. Isgilerin DMH ortalamalar1 ise 1468.2 + 168.2 kkal olarak saptanmustir.
Belirtilen dinlenme metabolizma hizi ve 2 farkli bazal metabolizma hizi hesaplamalari
onemlilik testlerinden Wilcoxon eslestirilmis iki O6rnek testi ile incelenmistir. Bulunan
sonuclara gore Schofield ve Harris - Benedict denklemleri (z = 0.04, p > 0.05) arasinda
istatistiksel agidan fark olmadigi saptanmistir. Bir arastirmada, Ankara ¢evresindeki iki insaat
yerinde calisan 311 insaat is¢isinin enerji harcamalari, besin tiiketimleri, saglik durumlar1 ve
baz1 antropometrik dl¢iimleri saptamustir. Iscilerin is esnasindaki kalp atim sayilar1 telemetrik
olarak kaydedilmis, elektrokardiyogram, egzersiz elektrolarinda kullanilan gogiis derivatifi
teknigi ile alinmistir. Elde edilen verilere gore isgiler 9 saatlik ¢aligma siiresinde ortalama
3216 kalori, giin boyu ortalama 4682 kalori harcamaktadir. Iscilerin % 57.9’u enerji,
% 10.3’1i protein, % 63.6°s1 riboflavin, % 13.2°si kalsiyum ve % 4.5’1 A vitamini agisindan
yetersiz beslenmektedir. Beslenme sorunlarinin nedenleri basinda is¢ilerin  ekonomik
olanaklarinin ve egitim diizeylerinin yetersizligi ile yanlis beslenme alisgkanliklarinin geldigi

belirtilmistir (2). Baska bir ¢alismada, Ankara - Istanbul illerinde ayakkabi imal eden
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fabrikalarda ve Ankara’da bulunan kii¢ciik bir imalathanede c¢alisan iscilerin enerji
harcamalari, beslenme ve saglik durumlart incelenmistir. Calismada toplam 150 is¢i
incelemis ve 3 giinliik besin tliketimi almistir. Giinde ortalama 3170 + 380 kalori harcamasi
olan is¢ilerin 2248 + 380 kalori ve 51.2 gram protein alim1 beraberinde A vitamini, tiamin,
riboflavin, niasin, kalsiyum ve demir yetersizligini ortaya c¢ikarmistir. Spurr ve
arkadaglari’nin Kolombiya’da yaptig1 bir calismada, sekerkamisi kesen isgilerin enerji
harcamalar1 saptanmistir. Arastiricilar, yaslar1 18-56 arasinda degisen 61 is¢i iizerinde
yaptiklar1 ¢alismada telemetrik olarak kalp atim sayilarini kaydetmis; Kofranyi - Michaelis
solunum aygiti ile de alinan O, ve atilan CO, miktarlarint 6l¢miislerdir. Arastirma sonunda
iscilerin 8 saatlik ugrasi sonunda harcadiklar1 enerji 2254 kalori, giin boyu harcanan total
enerji ise 3426 kalori olarak saptanmistir. Arastiricilar ayrica 61 is¢iden 27’sinde besin
tiikketim arastirmasi yapmisg, sonugta alinan enerjinin (2970 + 564 kkal/giin) harcanandan daha
az oldugu belirtilmistir. Protein alimi1 1.2 g/kg/giin olarak bulunmustur. 33 is¢i iizerinde
yapilan biyokimyasal test sonuclarinda ise bir yetersizlik durumu saptanmamis,
sadece 15 (% 45.4) is¢ide hemoglobin degerlerinin 12.0-13.9 mg/dl ile diisiik sayilabilecegi,
aslinda ortalamanin 14.1 + 1.3 mg/dl olarak saptandigi belirtilmistir. Bizim ¢alismamizda,
anket degerlendirmesi sonunda hesaplanan 24 saatlik enerji harcamasinin 2206.3 + 216.56
kkal bulunmasina karsilik iscilerin besin tliiketim sonucglarina gore aldiklar1 enerjinin
3010.84 + 860.44 kkal olarak saptanmasi iscilerin enerji yoniinden fazla beslendiklerinin
kanitidir. Tiikketim ve harcanan arasinda + %10 fark normal olarak kabul edilmektedir (19).
Ancak bu calismada tliketim ile harcanan arasindaki fark % 73 diizeyinde tespit edilmistir.
Iscilerde, alinan enerji fazlalig1 ile kilo alim goriiliir ve bu durum bir siire sonra bireyin
fiziksel caligmasinda kisinti yapar. Bu durumda, enerji harcamasi ile alinan enerji
denklestirme yoluna gidilmelidir. Insan ¢ok enerji ile oturarak orta aktivite gerektiren fiziksel
calismaya zorlanirsa is verimi diisebilir, dikkatsizlik ve saglik harcamalari artabilir.

Iscilerin hesaplanan antropometrik &lciimleri ve enerji harcamalar1 arasindaki
iliskilerin dagilimlar degerlendirildiginde; BKI ile yas arasinda (r = 0.38, p < 0.05) ve giinliik
enerji alimi ile Tanita TBF 300 viicut bilesim analizériiniin hesaplamis oldugu bazal
metabolizma hiz1 arasinda (r = 0.24, p < 0.05) pozitif zayif bir korelasyon goriilmektedir.
Belirtilen diger degiskenlerde ise (BKI ve {ist orta kol g¢evresi arasindaki hari¢) pozitif
kuvvetli korelasyonlar hesaplanmistir (r = 0.38 - 0.99, p < 0.05). Arslan’in belirttigine gore
bel gevresi, BKI ve bel/kalga orani ile uygun bir korelasyon gostermektedir. Bu nedenle de
abdominal yag kitlesi ve total viicut yaginin bir gostergesidir (36). Yapilan istatistiksel

degerlendirmeler sonucunda s6z konusu is¢ilerde de benzer korelasyonlar bulunmustur.
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Fiziksel aktiviteleri onceden belirlenen kaliplar iginde tanimlamak ve enerji
harcamalarim1 belirlemek, ¢ok fazla yanligliklar yapilmasina yol agabilir. Aktivitenin siddeti,
agirhigy, siiresi ve aktiviteyi yapan kisinin viicut ciissesi ile bilesimi harcanan enerjinin ¢ok
degisik boyutlarda olmasi sonucunu dogurur. Boylece enerji harcamasi kisisel ayricaliklara
bagli olarak énemli diizeyde degisiklik gosterir (85). Is¢ilerin giin icerisinde yaptiklar: fiziksel
aktivite tiirlerine gore dagilimlar1 incelendiginde giliniin yaklasik 1/3’likk bolimiini
(432.5 + 22.8 dk) uyku ve yatakta dinlenme seklinde gecirirken, orta fiziksel aktivite
diizeyinde ortalama 492.8 + 12.4 dk ¢alistiklar1 saptanmistir. Iscilerin aldiklar1 enerjinin fazla
olmasi fiziksel aktivitelerinde ve is verimlerinde diislise yol agmaktadir. Sonugta bu durum

isletmede gizli igsizlik sorununa neden olmaktadir.
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SONUC VE ONERILER

Edirne Modavizyon Konfeksiyon Fabrikasinda calisan arastirma grubunun inceleme
sonucunda tiimiiyle bayanlardan olusan grubun, orta aktivite gerektiren islerde calistiklar1 ve
beslenme durumlarinda bazi sorunlar oldugu saptanmstir.

Belirlenen sonuglari soyle siralayabiliriz;

e % 48.6’s1 ilkokul mezunu olan arastirma grubunun % 76.6’s1 evlidir.

e Arastirma grubu % 71 makine dikisi, % 17.4 pres iitii boliimiinde ¢alisanlardan
olusturmustur.

e s kazas1 gecirenlerin oran1 % 5.1°dir. Is kazas1 gegiren isgilerin % 28.6°s1 kaza
oncesinde yemek yemedigini beyan etmesine karsin is kazasinin olus nedeni
cogunlukla dikkatsizlikle (% 71.4) iliskilendirilmistir.

e Isgilerin neredeyse tamaminin (% 94.9) aylik iicreti 400 - 499 TL arasinda iken,
aile bazinda diislindiiglimiizde ailede ¢alisanlarin maasi, kira gibi diger gelirler ile
bu paranin is¢ilerin % 45.7’sinde 750 - 999 milyona ulagtig1 goriilmiistiir.

e Arastirmaya katilan is¢i ailelerinin toplam gelirlerinin ortalama %38.4’{linii
beslenme i¢in harcadiklar1 saptanmistir.

e Arastirmaya katilan is¢ilerin % 34.7’si sigara, % 7.2’si alkol kullanmaktadir.

e Calisanlarin % 25.4’iinde doktor tarafindan tani konulmus bir saglik sorunu
bulunurken, bu sorunlarin basinda % 17.1’lik oranla anemi yer almistir.

e Arastirmaya kapsamina alinan is¢ilerin % 81.9’unun 3 ana 0giinde de diizenli
olarak beslendikleri, % 54.3’{liniin ara 6giinlerde hig¢bir sey tiikketmedikleri, 6giin

atlayanlarin ise % 80 oraninda kahvaltiy1 ihmal ettigi goriilmektedir.
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Bu duruma gerekce olarak da ¢cogunlukla (% 48) istahsizlik ve (% 32) aliskanlik
olmamasi gibi nedenler gosterilmistir.

Ogiin aralarinda bir seyler atistiranlarin en ¢ok simit (% 36.4), ardindan
sirastyla ¢cay-kahve (% 21.2) ve tost (% 14.4) tercih ettigi saptanmistir.
Arastirmaya katilan is¢ilerin % 68.9’u kahvaltilarin1 evde yapmaktadirlar.
Iscilerin neredeyse tamami (% 97.1) 6gle yemeklerini isyerinde, % 99’u aksam
yemeklerini evlerinde yedigi belirlenmistir.

Iscilerin % 55.8°i isyerinde verilen yemegi bazen doyurucu bulduklar1 ve sadece
% 23.2°si ¢ikan yemegi begenerek tiikettigi saptanmustir. Ote yandan yemegin
begenilmeme ve artik birakilmasi nedenlerinin basinda yemegin tadinin
begenilmemesi (% 31.1), genelde sevilmeyen yemekler olmasit (% 24.5) yer
almistir.

Arastirmaya katilan iscilerin % 24’linlin iist orta kol cevresi persentil degeri
5’in altinda, % 30.4’{inilin 5-24.9 arasinda bulunmustur.

Arastirmaya katilan is¢ilerin % 52.2°sinin agirligi normal degerler arasinda yer
alirken, bel / kal¢a orani (% 18.1) ve bel ¢evresi (% 40.6) 6lgiim sonuglar1 da
iscilerin agirliklariyla pozitif yonde korelasyon gostermektedir (r = 0.68,
p<0.05).

Arastirmaya katilan iscilerin % 55.8’inin viicut yag orami yiiksek, goreceli
olarak da yagsiz doku kitlesi oram1  disiiktiir. Viicut su oranm
degerlendirildiginde is¢ilerin % 99.2’sinin yetersiz aralikta bulundugu, normalin
cok cok az (% 0.2) goriildiigii dikkat cekmistir.

Bireylerin giinliik ortalama besin tiiketim diizeyleri ¢esit ve miktar yoniinden
degerlendirildiginde; diyetin esasinin tahillar, yaglar, kuru baklagiller, et ve
tirtinlerinden karsilandigi saptanmistir. Ayrica sivi yaglarin kati yaglara kiyasla
daha fazla benimsendigi goriilmiistiir.

Besin tiiketim arastirmasi sonucunda kisi basina giinde 3010.8 + 860.4 kkal
enerji alindig1 saptanmistir. Bu diizeydeki enerji tiikketimi gerek orta iste
calisanlar i¢in gerekse saptanan enerji harcamalarindan fazla bulunmustur.
Iscilerin giin igerisinde aldiklar1 posa 7.3 = 3.75 g, kalsiyum 851.3 + 28.7 mg,
demir 18.48 + 6.31 mg ve C vitamini 195.59 + 119.6 mg olarak saptanmuistir.
Isyerinde verilen 6gle yemeginin enerji miktar1 1096.87 + 334.8 kkal, posasi
1.25 + 0.66 g, demiri 6.03 + 2.25 mg, riboflavini 0.54 £ 0.22 mg ve C vitamini
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73.56 = 47.78 mg olarak saptanmistir.

Isyerinde verilen ogle yemegi iscilerin giinliik enerji gereksinmelerinin
% 50.1’1n1 karsilamaktadir ve onerilen degere (% 50.0) cok yakindir.

Iscilerin tiikettikleri enerjinin % 50 £ 7.6’sinn  karbonhidratlardan,
% 38.5 = 7.17’sinin yaglardan ve % 11.5 £ 2’sinin de proteinlerden karsilandigz;
0gle yemeklerinde tiikettikleri enerjinin % 45.33 + 4.46’sinin karbonhidratlardan,
% 38.73 + 8.73’linilin yaglardan ve % 15.9 £ 6.25’inin de proteinlerden karsilan-
dig1 saptanmistir.

Arastirmaya katilan is¢ilerin giinlik % 80.4’iinlin enerji alimi istenilen diizeyin
tistiinde bulunmustur. Isgilerin % 94.2’sinin protein alimlar1 istenilen sinirlarin
iistiide ve agirlikta (% 58.2) bitkisel kaynaklidir. Iscilerin % 30.4’iinde demir
minerali, % 26.1’inde de tiamin acisindan yetersiz beslendikleri goze
carpmaktadir.

Ki-kare testi sonucuna gore, yetersiz enerji alimi yOniinden 6giin atlayan isgiler
ile atlamayanlar arasinda istatistiksel agidan fark bulunamamustir (x*> = 0.04,
p >0.05).

Arastirmaya katilan isg¢ilerin % 42’sinde enerji, % 100’tGnde kalsiyum,
% 58.7°sinde A vitamini, % 92.8’inde demir minerali, % 82.6’1nda tamin ve
% 56.6’sinda riboflavini 6gle yemeklerinde Onerilen diizeyin altinda bulun-
mustur. Ote yandan iscilerin % 81.9’unun protein alimlar1 istenilen sinirlarin
lizerinde goriinse de agirlikta (% 77.4) bitkisel kaynaklidir. Is¢ilerin % 92.8’inin
demir agisindan istenilen diizeyin altinda beslendigi goriilmiistiir.

Iscilerin % 87.1°1 niasini, % 80.0’i ribofiavini ve % 41.4’ii tiamini giin icerisinde
yetersiz tliketirken, 6gle yemeklerinde % 85.7’si ribofiavini, % 68.6’s1 niasini ve
% 25.7’si tiamini yetersiz olarak tiiketmektedir.

Iscilerin giinliik beslenmelerinde % 4.4’ diisiik miktarda, % 51.4’ii 6nerilenden
fazla protein tiiketmektedir. Ancak diyet proteinin % 46.4’t4 bitkisel
kaynaklardan saglanmaktadir. Isgilerin posa alimlar1 6nemli derecede diisiik
(7.3 £ 3.75 g) olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Dinlenme metabolizma hizi ve 2 farkli bazal metabolizma hizi hesaplamalari
onemlilik testlerinden Wilcoxon eslestirilmis iki ornek testi ile incelenmistir.
Bulunan sonuglara gére Schofield ve Harris - Benedict denklemleri (z = 0.04,

p > 0.05) arasinda istatistiksel acidan fark olmadig1 saptanmistir.
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Edirne Modavizyon Konfeksiyon Fabrikasi’nda c¢alisan iscilerinin  enerji

harcamalarinin ve isyerinde beslenme durumlarinin degerlendirilmesine yonelik yapilan

arastirma sonucunda su Oneriler yapilabilir:

Iscilere ve ailelerine yeterli ve dengeli beslenmenin saglik ve verimlilik agisindan
onemi vurgulanmali, obezite ile ilgili bilgi verilmelidir.

Cesitli is kollarindaki iscilerin enerji harcamalar1 bilimsel yontemler ile sapta-
narak, harcanan enerjiye gore verilecek besin, cins ve miktar1 belirlenmelidir.
Toplu beslenme sistemlerinde gorev alacak personel, birtakim hizmetici egitim-
lerden gecirilmelidir. Besinlerin satin alinmasindan bulagiklarin yikanmasina
degin gecen tiim evrelerde personelin bilgi ve deneyim sahibi olmasi saglan
malidir.

Diyetisyenin bulunmadigi durumlarda is¢i beslenmesi konusunda esas etkinligi
olabilecek kisilerden biri de isyeri hekimidir. Bu nedenle isyeri hekimi,
sanayide beslenme ve ¢aligma fizyolojisi konularinda 6zel olarak egitim almis
olmalidir.

Isci ve ailesinin beslenmesi bir biitiin olarak degerlendirilmeli, evde ve / veya
igyerinde gerekli diizenlemeler yapilmalidir.

Beslenme sorunlarina etki eden etmenlerden biri de kalabalik aile olduguna
gore iscinin gelir diizeyine gore aile planlamasi konularinda egitilmesi ve
yardimci olunmasi gerekmektedir.

Bu tiir isyerlerinde calisan bireylerle ilgili yasalar hazirlanirken, yasaya isveren
tarafindan isyerinde is¢ilerin beslenmelerini yeterli bir sekilde karsilanmasini
saglayacak hiikiimler konulmalidir.

Isciye, isyerinde ucuz ancak besleyici degeri yiiksek besinler bulabilme olanagi
saglanmalidir. Isyerinde beslenmenin saglanamadigi durumlarda isveren,
iscilerin yeterli ve dengeli beslenmelerini saglayabilecekleri sekilde maddi destek
saglamalidir.

Isyerinde verilecek yemek calisanlarin giinliik enerji ve besin 06geleri
gereksinimlerinin yarisini karsilayabilecek nitelikte planlanmalidir. Bunun igin tek
bir 6giline yiiklenmek yerine, ¢alisanlara en az 1 ara 6giin ek yapilmalidir.

Orta aktivite gerektiren iste c¢alisanlarin gilinliik enerji gereksinmesinin
karsilanabilmesi i¢in bazi yemeklerin porsiyonlarina giren gramajlar gerekli

Olctilere getirilmelidir.
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Set sec¢imsiz moniiler uygulaniyorsa, miimkiinse moniiler 4 kap yemekten
olusturulmalidir.

Hazirlanan listeler monii planlama ilkelerine uygun olmalidir.

Beslenme servisinin basarisi artan yemekler izlenerek, tiiketicilerin sorusturma
yontemleriyle yemekler konusunda goriisleri alinarak sik sik degerlendirilmeli,
aksaklik durumlarinda nedenler saptanarak, ¢6ziim yoluna gidilmelidir.

Cogunluk tarafindan sevilmeyen yemeklerin sevilmeme nedenleri &grenilerek,
yemek yapiminda ve servisinde gerekli diizeltmeler yapilmalidir.

Isyerinde beslenme servisi hizmetlerinin yiiriitiilmesinden konunun uzmani
sorumlu olmali, yoksa istthdami saglanmalidir.

Toplu beslenme yoOneticisi (diyetisyen) ve isyeri hekimi is¢i saghigir ve
beslenmesi konusunda isbirligi icerisinde olmali, bu konuda arastirmalar
planlamal1 ve yiiriitmeli, calisanlarina saglik ve beslenme konusunda hizmet igi

egitimler vermelidirler.
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BILGE E.
BiR ISLETMEDE CALISANLARIN BESLENME DURUMU VE ENERJI
HARCAMALARININ DEGERLENDIRILMESI

OZET

Bu aragtirma iilkemizde tekstil iscilerinin enerji harcamalarini, beslenme durumlarini
ve aligkanliklarin1 ortaya koymak; sorunlar1 ve nedenlerini saptayarak konu ile ilgilenenlere
yardimc1 olmak amaciyla planlanip yiiriitiilmiistiir. Arastirmada Edirne’deki bir tekstil
fabrikasinda c¢alisan 138 kadin is¢inin genel beslenme aliskanliklari, antropometrik Slgtimleri,
bir giinliik besin tiiketimleri ve enerji harcamalari incelenmis, beslenme durumlar ile
iliskilendirilmistir. Enerji harcamalar1 24 saatlik izlem formu ile, beslenme durumlar ise bir
giinliik besin tiiketimlerinin alnmasi ile saptanmustir. Iscilerin ortalama olarak bir giin
boyunca enerji harcamalar1 2206.3 = 216.6 kkal, tiikettikleri enerji 3010.8 + 860.4 kkal olarak
bulunmustur. Besin tiiketimleri yoniinden isciler incelendiginde ortalama giinliik enerji,
protein, kalsiyum, A vitamini tliketimleri yliksek; posa ve kalsiyum tiiketimleri yetersiz
bulunmustur. Ayrica enerjinin yagdan gelen oranin ¢ok yiiksek oldugu saptanmustir. Isyerinde
beslenme durumlart incelendiginde, is¢ilere verilen beslenme hizmetlerinde aksakliklar
oldugu saptanmistir. Bu nedenle is¢ilere hem evde hem de isyerinde yeterli ve dengeli
beslenmenin saglanabilmesi i¢in konunun uzmanlarinca verilecek etkin egitimler ve
isyerindeki toplu beslenme hizmetinin etkinlik ve yeterliliginin saglanmasi yoniindeki
calismalarla mevcut sorunlarin lizerine gidilmelidir. Elde edilen bulgular, ortaya ¢ikan
beslenme sorunlarinin; is¢ilerin 6grenim diizeylerinin yetersizligi, beslenme konusunda
gerekli bilgilerinin olmayisi, sosyo-ekonomik yapilari, beslenme aligkanliklar1 ve cevresel

etmenlerden ileri geldigini diisiindlirmektedir.

Anahtar Kelimeler: is¢i beslenmesi, enerji harcamasi, beslenme durumu, fiziksel

aktivite
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BIiLGE E.
THE ASSESSMENT OF THE NUTRITIONAL STATUS AND THE
ENERGY CONSUMPTION OF THE INDIVIDUALS IN A WORKPLACE

SUMMARY

This research was planned and conducted in order to reveal the energy consumption,
nutritional status and diet habits of textile workers in our country and help people, who are
interested in this subject, do research by identifying the problems and their causes. The
general diet habits, anthropometric measurements, daily food consumption and energy
consumption of 138 female workers working in a textile factory in Edirne were examined and
these data were correlated with their nutritional status in this research. Their energy
consumption was identified by using a 24-hour monitoring form and their nutritional status
was identified by considering their daily food consumption. The average daily energy
consumption of the workers were calculated as 2206.3 + 216.6 kcal, and the energy they
burned was calculated as 3010.8 + 860.4 kcal. When the workers were examined, their food
consumption, the average daily consumption of energy, protein, and vitamin A were found to
be high, but the intake of fiber and calcium were found to be insufficient. Also, it was
observed that the rate of energy provided by fats was obviously high. When the nutritional
status of workers in a workplace was examined, the nutritional services provided for workers
were found to be inadequate. Therefore, the existing problems can only be overcome by
implementing trainings for the workers by the help of the experts of the field to guarantee an
adequate and balanced diet both at home and at work and also it is a must to provide
efficiency and sufficiency of the collective food consumption in workplaces. The findings
indicate that the causes of the nutritional problems are due to the inadequate level of
education of the workers, lack of the necessary knowledge on nutrition, their socio-economic

status, diet habits of workers and the environmental factors.

Key words: Worker’s diet, energy consumption, nutritional status, physical activity.
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OZGECMIS
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egitim calismalarina aktif olarak katilmaktadir. 2006 yilinda Trakya Universitesi Saglik

Bilimleri Enstitiisii Halk Sagligi Anabilim Dali Yiiksek lisans programina baglamistir.

114



Ek 1: ISYERI TANIMI VE iSYERINDE VERILEN TB HiZMETI

ISYERI TANIMI

Modavizyon Tekstil ve Sanayi A.S. Fabrikast Edirne Sehrinin dogusunda,
Trakya Universitesi Tip Fakiiltesi Hastanesi Karsisinda, sehir merkezi smirlarinda yer
almaktadir. 1993 yilinda kurulan isletme ilk yillarda yalmizca kadin dis giyim {iiretimi
yaparken 1995 yilinda erkek dis giyim {iretimine de baslamistir.

Isletmede 45 memur, 1370 is¢i olmak iizere toplam 1415 kisi calismaktadir.
Calisanlarin 1185’1 kadin, 230’u erkektir.

Isyerinin aylik kapasitesi 300.000 erkek takim, 300.000 kadin takim ve 1.000.000
pantolon olmak iizere 1.600.000 parca kadin ve erkek dis giyim {iretimi yapilmaktadir.

Isyerinde siirekli ve tek vardiya (08:00-18:00) sistemi uygulanmaktadir.

Isletme; 15500 m? iiretim sahasi, 13000 m” bos alan ve 1500 m” yesil alan olmak tizere
toplam 30000 m” alana kurulmustur. Ayrica atik su aritma iinitesi bulunmaktadr.

15500 m” alani bulunan iiretim sahasinda; 5940 m* bayan giyim, 5670 m” erkek giyim,
2000 m pantolon iretim alani, 730 m* revir ve kres, 810 m’ yemekhane ve 350 m® kazan
dairesi, kompresor ve atdlye boltimleri yer almaktadir.
Isletmede; 2’si ceket, 22si pantolon, digerleri etek ve bluz olmak iizere toplam 6 iiriin band1

bulunmaktadir.

ISYERINDE VERILEN TOPLU BESLENME HiZMETI

Tim personelin beslenme ihtiyaglarimin  giderilmesi adina idari islerin
gergeklestirildigi binanin yaninda Teyvas Toplu Yemek Hizmetleri Firmasina ait bir mutfak
ve yemekhane bulunmaktadir. Bu mutfak 24 kisinin ¢alistigi ve 3000 kisilik yemek iiretme
kapasitesine sahiptir. Yemekhane 400 kisiye hizmet vermeye uygun planlanmigtir. Yemegin
hazirlandig1 ve servise sunuldugu bu isletmede diyetisyen bulunmadigi 6grenilmistir. Buna
karsilik yemek servisinde gorev alan personelin hijyen ve sanitasyona dikkat ettikleri hemen
goze carpmaktadir. Yemekhane ve mutfagin aydinlatilmasi daha ¢ok dogal yollarla
saglanmis, yerler kaydirmayan mozaik ile dosenmis, mutfak ekipmanlari son teknolojilerle
donatilmustir.

Ote yandan tiim bu gdze hos gelen giizelliklerin arkasinda méniilerin kalitesi 2. planda
kalmis durumdadir. Nitekim yonetici diyetisyenin bulunmadigi catering firmasinin kontrolii
ile s6z konusu konfeksiyon fabrikasindaki tiim bu gorev ve sorumluluklar isyeri hekimine

y1gilmis durumdadir. Asagida is¢ilere sunulan 4 giinliik monii 6riintiisii yer almaktadir:
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01.11.2007 (Persembe) 02.11.2007 (Cuma)

Mercimek ¢orba Sebze ¢orba (yaz)
Etli yaz tiirliisii Etli kuru fasulye
Talag boregi . Sade piring pilavi
Kayis1 komposto Yogurt
05.11.2007 (Pazartesi) 06.11.2007 (Sal1)
Yayla corba Un ¢orba

Firin kofte Bahgivan kebap
Zeytinyaglh taze fasulye Firin makarna
Tel kaday1f Karigik salata

Moniilerin diizenine baktigimizda her 3 gruptan (I, II ve III. kap yemekler) besin
bulundugu goze ¢arpmaktadir. Genel olarak (persembe giinkii moniide siit ve tirlinlerinin yer
almamas1 disinda) moniilerin yeterli ve dengeli beslenme ilkelerine de bagh kalinarak
hazirlandig1 diisiiniilmektedir. 4 kap yemek verilmesi hedeflenen enerjinin tutturulmasinda
onemli bir adim olarak goriilmektedir.

Ancak yine de en az 1 ara 6glin ile 6gle yemeginin takviye edilmesi uygun
goriilmektedir. Gruplarin  uyumu agisindan bir problem bulunmamasina karsilik,
derinlemesine bir degerlendirme yapildiginda kullanilan gramajlarda sorunlar oldugu
goriilmektedir. Standart yemek tarifelerinde yer alan gramajlarin s6z konusu isciler igin
gelistirilmesinde, makul bir sekilde diizenlenmesinde yarar vardir. Hitap edilen 2 grup vardir
ve farkli gramajlarda yemek servis edilmelidir. Sedanter yasam siiren idari personel ile orta
aktivite gerektiren islerde calisan is¢ilerin ayni kefeye konulmasi basta enerji olmak tizere
bazi1 besin 6gelerinde aksakliklar yasanmasina yol agmaktadir. Isciler evlerindeki beslenme
yetersizliklerini ya da yliksek kalorili gida tiiketme egilimleri acisindan da degerlendirilmeli
ve 0gle yemekleri ihtiyaglar1 karsilama dogrultusunda hazirlanmalidir. Bu saglanmaz ise

aksaklik ve eksiklikler yiiziinden istenilen verim saglanamayabilir.
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Ek 2: ETIK KURUL FORMU

Oturum Sayisi: 04

T.C.

TRAKYA UNIVERSITESI
“T1p Fakiiltesi Dekanhgx
Etik Kurulu Baskanhg:

Karar Tarihi: 01.03.2007

19- Trakya Universitesi Tip Fakiiltesi Etik Kurulu 01.03.2007 tarihinde; “Bir isletmede ¢alisanlarin beslenme
durumu ve enerji harcamalarinin degerlendirilmesi” adli TUTFEK 2007/41 protokol no.lu Yiiksek Lisans
Ogrencisi Esra BILGE nin tez ¢aligmasim incelemek tizere topland1 ve caligmanin incelenmesine gegildi.
Yapilan inceleme sonunda ¢aligmamn Fakiiltemiz Halk Sagligi Anabilim Dali’nda yapilacagi, Yrd.
Doc. Dr. Ufuk BERBEROGLU’nun yiiriitiiciisti oldufu ve arastirma protokoliiniin amac, yaklagim, gereg
ve yontemler dikkate alinarak incelenmesi sonucunda; Helsinki Deklerasyonu Kararlarina, Hasta Haklar
Yonetmeligine ve etik kurallara uygun olarak hazirlandigma ve aragtirma biitgesinin Trakya Universitesi
Bilimsel Arastirma Projeleri (T UBAP) tarafindan desteklenmesi kosuluyla yapilmasinin UYGUN

olduguna mevcudun oybirligi ile karar verildi.

Unvani/Adi/Soyadi iligki | Katihm .
. Uzmanhk Dali|  Kurumu Ginsiyeti imza
EK Uyeligi i * )}
Prof. Dr. Dikmen DOKMECI TUTE DE E
Baskan Farmakoloji | Farmakoloji K . .
s AD. H | OH
Yrd. Dog. Dr. Umit N. T.OTF. i
BASARAN Gocuk Cocuk £ OE | BE
Bagkan Yardimcis! Cerrahisi Cerrahisi A.D. b H OH
Prof.Dr. Betiil Biner T.O.TF. "
ORHANER Cocuk Sag. | Cocuk Saglgt K DE | WE -
Uye Ve Hst. ve Hst. AD. BH OH .
Dog. Dr. Dilek MEMIS TOTF. OE
Ove Anesteziyoloji | Anesteziyoloji K @/-”
y AD. ¥H | OH
Dog. Dr. Betiil Ugur ALTUN | TOTE OE | E
Oye Endokrinoloji I¢ Hst. AD. K & H ou |*
Dog. Dr. Giircan ALTUN . T.0TF. OE ME
Uye AdiTip | Adii Tip A.D. E | &n | oOH :BN\/\’
Yrd. Dog. Dr. Hakan ERBAS o T.UTF. OE | &E '
Uye Biyokimya | Biyokimya A.D. E &H OH g @
Yrd. Dog. Dr. Ufuk USTA T.UTF. ne | &E .
Uye - Patoloji Patoloji A.D. E B OH
. N N/
Ecz. Emine SAKMAN T.UTF. OE ®E i
Uye ‘ Eczaci Baghekimligi K mu | OH @
Avukat Mustafa POLAT . -
Uve T.U. OE OE
b Ceza Hukuku Rektoriugi E A H O H

* Aragtirma ile lligki
** Toplantida Bulunma

Posta Adresi:

T.U. Tip Fakiiltesi Dekanlig:
Giillapoglu Yerleskesi
22030 EDIRNE
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Prof. Dr. Filiz AKATA
" Dekan
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Tel: (0284) 235 76 53,235 73 73

Faks: (0284) 235 76 52

e-posta: dekanlik@trakya.edu.tr
Elektronik Ag: http://tipfak.trakya.edu.tr



Ek 3: ANKET FORMU

ISCILERIN ENERJi HARCAMALARI VE ISYERINDE BESLENE
DURUMLARININ DEGERLENDIRILMESI ANKET FORMU
Anket No
Yapildig1 Tarih

I - GENEL BIiLGILER

1. Cinsiyet
a — Erkek b — Kadin
2.Yas: e, yil
3. Egitim durumunuz
a — Okur — yazar degil d - Ortaokul
b — Okur — yazar e — Lise ve dengi
¢ — Ilkokul f — Yiiksekokul
4. Medeni durumunuz
a—Evli ¢ — Bosanmig
b — Bekar d—Dul

. sizin disinizdaki ailenizdeki birey sirast: ............
. Yapilan igin niteligi/ tanimi: .......cceeviieiiiiiieeiieeie e e

. Haftada kag giin ¢alistyorsunuz? ............ giin  Vardiya: ...........

(o< BN e Y|

. glinliik ¢aligsma saatleriniz nasildir?
Sabah Aksam
Yazin e,

Kim 0

O

. Calisirken hig is kazasi (kesik, diisme, elektrik carpmasi vb.) gecirdiniz mi?
a-Evet (... kez)
b — Hayir (13. soruya geginiz)

10. Kaza oncesinde yemek yemis miydiniz?
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11. Sizce is kazas1 gegirmenizin asil sebebi asagidakilerden hangisi olabilir? (Sadece 1 tanesi
isaretlenecek)

a — Koruyucu ara¢/ gere¢ kullanmadigim i¢in

b — Calisma Oncesi a¢ oldugum i¢in

¢ — Calisma Oncesi fazla yemek yedigim i¢in

d — Dikkatsizlik nedeniyle

e — Isyerinde gerekli tedbirlerin alinmamis olmasi nedeniyle (6r: uyari levhalarn)

S D P o (OSSPSR )
12. Is kazas1 sonucu is gérmezlik oldu mu? .......... giin / hafta / ay / yil
13. Aldiginiz iicretin miktar1 ne kadardir? ..........c.ccccveeeneennenn. Y.T.L.

14. Hanenize giren toplam gelir (kendi geliri + ailede diger calisanlarin maas1 + kira vb.)
yaklasik ne kadardir? ... Y.T.L.
15. Hanenize giren toplam gelirin ne kadarin1 beslenme icin ayirtyorsunuz? ................ Y. T. L.

16. Alkol kullaniyor musunuz?

a—Evet (coeevveenn yildir igiyorum, .............. miktar giin/ hafta/ ay/ yil )
b — Hayir
17. Sigara kullantyor musunuz?
a - Hig¢ igmedim d — Giinde 1 ila 5 sigara
b — Eskiden i¢erdim, biraktim e — Giinde 5 ila 20 sigara

¢ — Giinde 1°den az
18. Doktorlar tarafindan tanisi kesinlesmis bir hastaliginiz var mi?
a— Evet b — Hayir
19. Cevabiniz evet ise teshis edilmis saglik sorununuz asagidakilerden hangisi ya da
hangileridir?
a — Kalp — damar hastalig1
b — Kemik — eklem hastalig1
¢ — Seker Hastalig1 (Diyabet)
d — Karaciger, safra kesesi hastalig1
e — Anemi
f — Bobrek hastaligi
g — Solunum ile ilgili hastaliklar

h — Obezite
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20. Ozel bir diyet kullantyor musunuz? (A¢iklaymiz)

b — Hayir

21. Doktor tarafindan onerilen bir ilag kullaniyor musunuz?
a— Evet
b — Hayir

22. Cevabiniz evet ise ilacin adi ve ilact kullanim siireniz nedir?

23. Son bir yilda herhangi bir ek vitamin — mineral kullandiniz mi1/ kullantyor musunuz?
a— Evet
b — Bazen
¢ — Hayir (diger boliime geciniz)

24. Cevabiniz evet veya bazen ise adini, kullanim sikligini ve siiresini belirtiniz.

Adl e,

SUE & e

25. Kullandiginiz vitamin — minerali kim 6nerdi?

a — Doktor d - Komsu
b — Diyetisyen e - Arkadas
¢ — Eczaci f— Diger

26. Vitamin — Mineral kullanma amaciniz nedir?
a — Hastaligim i¢in
b — Daha zinde ve saglikli olmak i¢in
¢ — Hastaliklardan korunmak i¢in
d — doktor dnerisi

e — Diger
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II - BESLENME ALISKANLIKLARI

1. Giinde kag 6glin yemek yiyorsunuz? .............. ana o6glin, ........cccceeenee. ara 6glin
2. Ogiin atlar mismniz?

a—Evet b — Bazen ¢ — Hayir

3. Cevabiniz evet veya bazen ise genelde hangi 6giinii atlarsiniz?

a — Sabah d — Ikindi
b — Kusluk e — Aksam
c—Ogle f— Gece
4. Ogiin atlama nedeniniz nedir?
a — Is yogunlugu d — Aliskanligim yok
b — Canim istemiyor e — Maddi yetersizlik
¢ — Geg kalkmak f— Tembellik
Il D £ <1< o (S US )

5. Ogiin aralarinda bir seyler yer misiniz?
a— Evet b — Bazen ¢ — Hayr
6. Cevabiniz evet veya bazen ise genelde hangi tiir yiyecekleri tercih edersiniz?

(Bir segenekten fazla secebilirsiniz)

a — Tost, pogaca f — Mesrubat, kola, meyve suyu

b — simit, biskiivi g — Cikolata, gofret

¢ — Siit, yogurt, ayran h - Kuruyemis

d — Meyve 1—DIZer (cvveeeieieeieeeeeeeeeee e )

e — Cay, kahve
7. Calisma giinlerinde 6giinlerinizi genellikle genellikle nerede tiiketirsiniz?
Evet Is yerinde Disarida Diger
Sabah kahvaltist . s e e
Ogle yemedi s,
Aksam yemegi i e e e

8. Ogiin saatleriniz diizenli midir?
Evet Hayir
Haftaici ...
Haftasonu ... ..
9. Yemeginizi ne hizla yersiniz?

a— Hizh b — Normal ¢ — Yavas
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III - iS YERINDE BESLENME

1. Is yerinizde hangi dgiinlerde yemek verilmektedir?

a — Sabah b — Kusluk c - Ogle
d — Ikindi e — Aksam f— Gece
2. Is yerinizde verilen yemekten hangi 6giinleri tiiketiyorsunuz?
a — Sabah b — Kusluk c—Ogle
d — Ikindi e — Aksam f— Gece

3. Is yerinizde verilen yemek doyurucu oluyor mu?

a— Evet b — Bazen c — Hayir
4. Is yerinizde verilen yemegi begeniyor musunuz?

a— Evet b — Bazen c - Hayir
5. Cevabiniz bazen ve hayir ise yemekleri begenmeme nedeniniz nedir?

a — Cok yagli oldugu i¢in

b — Tadin1 begenmedigim icin

¢ — Istahsiz oldugum igin

d — Yemeklerin sicakligi uygun degil

e — Genelde sevmedigim yemekler ¢ikiyor

f — Sik sik ayn1 yemekler ¢iktig1 i¢in

g — Yemeklerin temizliginden endiseliyim
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IV - ANTROPOMETRIK OLCUMLER

Adi, soyadi s

Cinsiyet e Yas oo

Boy Uzunlugu (m) :............ BKI ...

Agirlik (kg) e Olmas1 Gereken Agirlik :............

Fiziksel Aktivite Tiirti: oCok Diisiik oDiisiik- Orta oOrta
0Orta-Yiiksek oYiiksek

Bel Cevresi (cm) e Bel/Kalga Orani s

Kalga Cevresi (cm) :......... Ust Orta Kol Cevresi :............

VUCUT BIiLESIM KOMPOZISYONU

Olgiim Normal Degerler

Yag Kitlesi (%) e
Yag Kitlesi (kg) e
Yagsiz Doku Kitlesi (%) e e,
Yagsiz Doku Kitlesi (kg) — «.......... Ll
Su Miktar1 (%) e e,
Su Miktar1 (kg) e
Bazal Metabolizma Hizi e

Empedans e
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V - GUNLUK BESIN TUKETIM DURUMUNUN SAPTANMASI
Adi soyadi: .o Telefon: ........cooiviiiiii . Anket No:

OGUN

SAAT

TUKETILEN BESIN / YEMEK VE
YIYECEK

MIKTAR

ORTALAMA
OLCU

AGIRLIK
(Gr.)

SABAH

KUSLUK

OGLE

IKINDI

AKSAM

GECE
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VI - FiZIKSEL AKTIiVITE FORMU (24 SAATLIK)

SAAT AKTIVITE TURU SURE (Dakika)
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EK 4: ENERJi VE BESIN OGELERI TUKETIM STANDARTLARI

ENERJI VE BESIN OGELERI TUKETIM STANDARTLARI

Gelismis iilkeler kendi toplumlarinin yeterli ve dengeli beslenmelerini hedefleyen
enerji ve besin O0geleri tiiketim standartlart olusturmuslardir. Bunlardan en ¢ok bilineni ABD
Ulusal Arastirma Konseyi tarafindan onerilen standartlardir. Bu standartlar Recommended
Dietary Allowances (RDA) olarak bilinir. Buna paralel olarak Birlesmis Milletler Besin ve
Tarim Orgiitii (FAO), Diinya Saglik Orgiitii (DSO), Birlesmis Milletler Universitesi (UNU)
ortak uzmanlar kurulu olusturarak diinyadaki insanlarin yeterli ve dengeli beslenmelerinde
rehber alinacak besin tiiketim standartlar1 6nermislerdir (13).

Besin tiiketim standartlari, toplumlarin yasam bigimlerindeki degismeler ve beslenme
bilimindeki gelismelere gore belirli donemlerde giincellestirilmektedir. Besin tiiketim
standartlarinin saptanmasinda arastirmalarla elde edilen en az gereksinme temel kabul
edilerek bireysel farkliliklar, toplumun beslenme aliskanligi, besin saglama olanaklar1 ve
beden yapist icin belirli eklemeler yapilir. Tiiketim standartlar1 cinsiyet ve belirli yas
gruplarina gore belirlenir. Bu gruplarin ortalama agirlik ve boylart esas alinarak giinliik
miktarlar saptanir.

FAO / DSO / UNU ve RDA esas alinarak iilkemiz kosullarina uyarlanmis enerji ve
besin dgeleri tiikketim standartlar1 Tablo 40°ta goriilmektedir. Bu tabloda beslenmede esas olan
diger besin Ogelerine yer verilmemistir. Genelde burada verilen vitamin ve mineralleri
saglayabilen bir diyet tabloda yer almayan diger besin 0gelerini de karsilayabilir. Tiiketim
standartlari, bireyler ve gruplar i¢in diyet planlamada yol gostericidir. Bireyin herhangi bir
besin 6gesini standartlarda verilen degerin biraz altinda tiiketmesi o besin 0gesi agisindan
yetersiz beslendigini gostermez. Standartlarda verilen degerlerin % 33’linden az tiiketim

yetersiz, fazla tikketim asir1 kabul edilebilir (13).
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Tablo 40. Tiirkiye icin Onerilen Giinliik Enerji ve Besin Ogeleri Tiiketim Standartlari
(Orta Derecede Fiziksel Calisma Yapan Bayanlar icin).

Yas Ort.ag | Enerji | Protein®| Ca Fe VitA | Vit. B1 | Vit B2 | Niasin®| Vit. C
i) | (ke) | (kkal) | (ghkg) | (mg) | (mg) | (U) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg)
14-18 55 2260 | 0.8-1.2 | 1300 18 4834 1.0 1.0 14 75
19-30 59 | 2180" | 0.8-1.0 | 1000 18 5000 1.1 1.1 14 90
31-50 63 2065 | 0.8-1.0 | 1000 18 5000 1.1 1.1 14 90
51-65 65 1917 | 0.8-1.0 | 1200 10 5000 1.1 1.1 14 90

a. 19 ve lizeri yaslarda her yi1l i¢in erkeklerde 10 kkal/giin ve kadinlarda 7 kkal/giin eksiltilmelidir.
b. Bu degerler yas gruplarinda verilen ideal agirliklar kullanilarak hesaplanmistir. Protein ihtiyact
diyetin hayvansal ya da bitkisel kaynakli olmasina gore degisir. Diyet hayvansal protein kaynakli ise
diger ikinci degerler kullanilmalidir.
c. Niasin Esdegeri=niasin +1/60 triptofan
1. Agir iste caliganlar i¢in giinliik ek: Erkeklere 1200 kalori, kadinlara 500 kalori.
Hafif iste ¢alisan erkeklere 300 kalori, kadinlara 200 kalori az verilmistir. .
2. Protein kalitesi, net kullanilan protein oran1 (NPU) = %60 olarak diisiiniilmiistiir.
3. Diyetteki Beta Karoten oran1 %70 olarak diisiiniilmiistiir.
4. Sigara igenler i¢in C vitamini %100 arttirilmalidir.

Bu ornekler gevre 1s1s1 ortalama 10°C’de olan bir bolgede yasamakta; erkek 65, kadin 55 kg
agirhiginda ve degisik derecede fiziksel ugrasiy1 gerektiren bir iste calismaktadirlar. Birlesmis
Milletler Besin ve Tarim ile Diinya Saglik Orgiiti Uzmanlar Kurulu, yasa gore enerji
gereksinmesinde ayarlama yapilmasini 6nermektedir. Buna gore erkek ve kadinin enerji
gereksinmesinde 40-49 yas arasinda % 5, 50-59 yas arasinda % 5, 60-69 yas arasinda % 10,
70-79 yas arasinda % 10 indirme yapilmalidir. Cevre 1sisinin her 10°C diislisiinde enerji

gereksinmesinin % 5 artt1g1, aksinde ise azaldig1 bildirilmistir (24).
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