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ÖZET 

Oksidatif stres, reaktif oksijen tü rlerinin (ROS), antioksidan korüyücü etki kapasitesini geçmesi sonücü ortaya çıkan bir 

dürümdür. Antioksidan sistemlerin yetersiz geldig i dürümlarda DNA, lipit ve protein yapılar zarar go rmekte bü dürüm kan-

ser, kardiyovaskü ler ve nerodejeneratif hastalıkların ortaya çıkış sü recini hızlandırmaktadır. İ şçiler bülündükları ortam 

sebebiyle oksidatif strese marüz kalmaktadırlar. Ag ır metallere, iyonize radyasyona, yü ksek basınca ve titreşime marüz 

kalmak oksidatif stresin artmasına neden olmaktadır. O zellikle, ag ır ve tehlikeli iş kollarında çalışanların diyetlerinin, işçi 

sag lıg ının korünması amacıyla A, E, C vitaminleri ve çeşitli antioksidan bileşiklerden zengin olması bü yü k o nem arz etmek-

tedir. Bü derlemede çeşitli iş kollarında çalışan işçilerin oksidatif strese marüz kalmaları ve antioksidan bileşiklerin oksida-

tif stresi engellemedeki etkileri ile ilgili yayınlar derlenmiştir. 

Anahtar Kelimeler: İ şçi beslenmesi, iş sag lıg ı, oksidatif stres, reaktif oksijen, antioksidanlar.  

 

ABSTRACT 

Oxidative stress is a condition that occürs when reactive oxygen species (ROS) exceed their antioxidant prosective effect 

capacity.  DNA, lipid and protein strüctüres are damaged, when antioxidant systems are inadeqüate, and this speeds üp the 

rate of cancer, cardiovascülar and neürodegenerative diseases.Workers are exposed to oxidative stress düe to their envi-

ronment. Exposüre to heavy metals, ionizing radiation, high pressüre and vibration caüses increased oxidative stress. İt is of 

great importance that the diets of those working in heavy and dangeroüs büsiness are rich in vitamins A, E, C and varioüs 

antioxidant compoünds in order to protect worker health. İn this review, the exposüre of oxidative stress to workers work-

ing in varioüs büsiness lines and the effects of antioxidant compoünds on preventing oxidative stress were literatüre infor-

mation has been compiled. 
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EKSOJEN Antioksidanlar 

  

  

Diyet Kaynakları 

  

C vitamini 

[Ascorbic asit] 

 Dolmalık biber, çilekler, kivi, 

bürüksel lahanası, brokoli. 

Vitamin E 

[Tokoferol / Tokotrionoller] 

 Sebze yağı ve türevleri, 

fındık tohumları. 

Karotenoidler, 

(A vitamini öncülleri) 

[α karoten, β, karoten] 

 Portakal, kırmızı sebzeler ve 

meyveler [havuçlar, domates, 

kayısı, erik] ve yeşil yapraklı 

sebzeler [ıspanak, süs lahanası].  

Polifenoller 

[Flavoneller, flavanols, anto-

siyoninler, izo flavonlar, 

fenolik asit. 

Meyveler [elmalar, ardıç, üzüm] 

sebzeler [kereviz, lahana, soğan], 

bakliyatlar [fasulye, soya fasulyesi], 

fındık, şarap, çay, kahve, kakao.  

İz elementler 

[selenyum, çinko] 

Deniz ürünleri, et, 

Kepekli  tahıllar.  



Etki Adı Etki Mekanizması 

Toparlayıcı Etki 
ROS’ları bağlayarak ya da daha güçsüz mole-
küllere çevirerek etki etmektedir. 

Baskılayıcı Etki 

ROS’lara bir hidrojenin eklenerek aktiflikleri-
ni azaltarak ya da durağanlaştırarak etki 
ederler.  Bazı vitamin yapılar ile flavonoidler 
bu türde antioksidan bileşiklerdir. 

Zincir Parçalayıcı 
Etkiler 

ROS’ların zincir yapılarını parçalayıcı etki 
gösterirler. Hemoglobin, seruloplazmin ve 
mineraller zincirleri parçalayıcı etkiye sahip-
tirler 

Onarma Etkisi 
ROS’ların ortaya çıkardıkları hasarları onar-
ma etkisine sahiptir. 

Kinaz Kayıpları 
Önlemek 

Oksidasyon tepkimelerini durdurur. 

Enzim Etkisi 
SOD [süperoksittransmutaz] benzeri antiok-
sidan enzimlerle, diyet antioksidanların 
birleşme oranlarını çoğaltarak etki ederler. 
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