
İŞÇİ SAĞLIĞIİŞÇİ SAĞLIĞI
VEVE 

BESLENMEBESLENME



BİREYİN SAĞLIK DURUMU;BİREYİN SAĞLIK DURUMU;
• Genetik yapısı, 
• Yaşı, 
• Cinsiyeti• Cinsiyeti, 
• BESLENME, ,
• Yaşam şekli, 

S k ik• Sosyo-ekonomik, 
• Sosyo-kültürel y
• Psikolojik 
yapısı gibi birçok etmenle ilintilidir.



İŞÇİ SAĞLIĞI VE BESLENME

H k t i i kli l ji i lHareket için gerekli olan enerjinin alınamamasına 
bağlı olarak halsizlik, yorgunluk ve bitkinlik gibi 
b li til ö ülübelirtiler görülür.

Yetersiz ve dengesiz beslenen çalışanlarda 
hastalık halleri oluşur ve iş kazaları riski artarş ş



Beyine yeterince glikoz gitmeyenlerde dikkat 
ve algılamada azalmalar görülürve algılamada azalmalar görülür

Demir eksikliği kansızlığında halsizlikDemir eksikliği kansızlığında halsizlik, 
yorgunluk ve bitkinlik nedeniyle iş kazaları 
artabilirartabilir.

A vitamininin yetersizliğinde gözün görmeA vitamininin yetersizliğinde gözün görme 
fonksiyonları bozulur.



Saf şeker ve nişasta ağırlıklı beslenme ve
Aşırı yemek yeme uyku haline yol açarAşırı yemek yeme uyku haline yol açar, 

B grubu vitaminler; sinir sisteminin normal 
çalışmasında, işin yeterince dikkatli 
yapılmasında, algılama ve reflekslerde 
oldukça önemlidir.

. Şişman bireyler kazalara daha eğilimlidirler..   Şişman bireyler kazalara daha eğilimlidirler.







B l d k lit k llBeslenmede kalite koşulları;

• Miktarda yeterlilik
• Ç itlilik• Çeşitlilik
• Öğün sayısı ve öğünlere dağılımda ğ y ğ ğ

denge
• Yüksek tüketilebilirlilik kalitesi• Yüksek tüketilebilirlilik kalitesi
• Yüksek besin değeri korunumu
• Yüksek hijyenik kalite
• Ekonomiklik• Ekonomiklik



İş ortamında 
günlük enerji gereksinimi

İŞ DURUMU ERKEK KADIN 

HAFİF 2500 2100 

ORTA 3000 3500 2300 2600ORTA ve 
ORTA ÜSTÜ 

3000 – 3500 2300 – 2600 

AĞIR 4000 3000 







H fif i lHafif işler:
Büro işleri, muhasebeci, öğretmen, ev aletleri 
kullanılarak yapılan ev işleri

O t t ü tü i lOrta ve orta üstü işler:
Hafif sanayi işleri, elektrik, montaj işleri, 
marangozluk, kanal işçiliği, matbaa işçileri, düz 
işçiler, yük taşımak, balya istiflemek.şç , y ş , y

Ağır işler:
Tomruk işleri, madencilik, yol ve inşaat işçileri, 
ağır yük taşıyıcıları, ağaç kesme işleri, soğuk ğ y ş y , ğ ç ş , ğ
ve sıcak demir işçileri.







Sabah kahvaltısı;Sabah kahvaltısı;

Çalışma açısından önemlidir Gece aç kalanÇalışma açısından önemlidir. Gece aç kalan 
vücudun çalışma gücüne kavuşması için 

b h k h lt tl k l l dsabah kahvaltısı mutlaka yapılmalıdır. 

U ü bi l k k h ltUzun süren bir açlık sonrası kahvaltı 
edilmediğinde kişi kendini güçsüz hisseder, 
başı döner, yeterli enerji oluşmadığı için 
zihinsel faaliyetler özellikle dikkat azalır,zihinsel faaliyetler özellikle dikkat azalır, 
dolayısıyla iş kazaları riski artar.






