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Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi

- GTBDoeEN

GTBD Yoénetim Kurulu
Baskan Yardimcisi

DEGISEN DUNYAMIZ

Degisen dinyamizda, her glin yeni bir
kosturma ve yenilikle, sosyal medya
haberlerine uyaniyoruz.

Peki, hayatimizda degisen neler oluyor?
Son on yilimizda, internet hayatimiza
hizla girdi ve sekillendirmeye baslad.

internet sayesinde, hayatimizi bambas-
ka trendler yonetiyor. Biz de bunlardan
faydalaniyoruz ve hayatimizi kolaylasti-
rlyoruz.

Mesela baktigimizda:

 Ddnyanin en blylk taksi sirketinde
taksi yok. (Uber)

« En blyuk konaklama olanagdi sag-
layan sirketin bir gayrimenkulll yok.
(Airbnb)

*  En baylk telefon operatorindn
telekomdnikasyon altyapisi yok.
(Skype, WeChat)

* Ddnyanin en Unld perakendecisinin
Urdn stoku yok. (Alibaba)

* En popller medya sahibi icerik gelis-
tirmiyor. (Facebook)

« Ddnyanin en bayuk film evinde sine-
ma yok. (Netflix)

« En blyuk yazilim sadlayicilari app
gelistirmiyor. (Apple & Google)

Degisen dinyamizin global trendlerine
baktigimizda ise:

* Ddnya ndfusu, her 10 yilda 1 Milyar
artiyor. Bunu ne yapsak da engelle-
vemiyoruz. Peki, bu ne demek?

* Bize, daha fazla kaynak gerekli.
Bunlari nasil elde ederiz? Bunun icin,
hukumetler ve global firmalar ciddi
calismalar yapiyor.

* 2050 yilinda ddnyanin 10 Milyar

nafusa ulastigini dasdndrsek; bu-
gunden iki, hatta (¢ dinyaya ihtiyac
duyacadiz.

* Bunun yaninda, kiresel isinma da
ciddi bir tehdit. Bu durum, hdkamet-
leri ve cevrecileri harekete geciriyor.
Sehirlesme ve sehirlerin artan nifu-
sundan dolayi, ayri yasayan bireyler
artiyor, aileler kiculiyor.

Artan yasama suresi; tempolu bir yasam,
hepimizi daha bilincli beslenmeye ve
daha bilin¢li bir gelecede hazirliyor.
Bunlarin en basinda, saglikli gida ttketimi
ve hareket geliyor. “Well-being” su anda
gelecedimizi sekillendirecek en blyuk
tehditlerden biri.

Burada, yine biz kadinlara bayuk is
dustyor. Calisan kadin sayisinin artmasi,
calisan annelerin is-ev-cocuk arasinda
kosturmasi ve her seye yetismesiicin
olan cabasi, kadin olarak cok yonlU olma-
mizi sagliyor.

Calisan kadin dedigimiz zaman, su anda
en populer konulardan biri kadinlarin is
glcune katilimi. Peki diyeceksiniz ki bu
boyle degil miydi? Biraz daha konuyu
acarsak:

Ulkemizin 82 milyonluk ntfusunun 40
milyonu, kadin ntfusundan olusturmak-
tadir. 2008 yilinda, kadin is istihdam
glict %25 iken, 2018 yilinda bu oran
%33'e yukseldi.

Egitim durumuna gore is glclne katilim
oranina bakildiginda, kadinlarin egitim
seviyesi yUkseldikce is glclne daha fazla
katildiklart goralda.

OECD Uye Ulke ortalamalarina bakildi-
ginda oran %51,9, AB Uye Ulke ortala-
malarinda ise %46. Yani, gorundugdu gibi
bizim daha gitmemiz gereken ve bunun
Uzerinde calismamiz gereken uzun
yolumuz var.

Sirketlerde Ust dlzey ve orta kademe
yonetici pozisyonundaki kadin orani 2012
yilinda % 14,4 iken, 2017 yilinda % 17,3
oldu.

Peki, neden yonetici kadin orani Glkemiz-
de ve dlnyada artiyor ve artmali?

Cunku sirketler farkina vardilar ki;
kadin-erkek orani calisanlar arasinda
esitlendikce, karlilik, calisan mutlulugu ve

farkli fikirlerin ortaya ¢ikmasi, sirketlere
ciddi katki ve farklilik saghyor.

Global firmalar, ydnetim kurulunda kadin
oraninin artmast icin devlet nezdinde
kota kanunlarina imza atmaya basladilar.

Bunu saglayan ve farkindalik yaratan
hangi merciler oluyor? Kadin dernekleri,
yonetici kadinlari bir araya getirip, bu
farkindaliklari arttirmaya calisiyorlar ve
cinsiyet esitligi ile ilgili politikalar gelistir-
mek amaciyla calismalar yapiyorlar.

Ben de, bu derneklerin ydnetimlerinde
bulunuyorum. Uluslararasi derneklerin
sinirlari kaldirip, bu konuda calismalar
yapmalari beni cok heyecanlandiriyor.
Aslinda baktigimiz zaman, Almanya gibi
bir Glkenin yonetiminde olan kadin oran,
Turkiye'ye oranla daha az. Bu da, bizim
Ulkemizdeki kadinlarin hem egitim sevi-
yesinin, hem de ydnetici pozisyonlarinda
daha fazla olmalarinin cok gurur verici
oldugudur.

Degisen dinyamiza ayak uydurmak,
trendleri yakindan takip etmek ve buna
katkida bulunmak herkesin gorevi diye
dustuntyorum. Bu tlke ve bu dinya hepi-
mizin. Her konuda ¢ok duyarli olmaliyiz.

Onun i¢in saghgimiz, her seyin éntinde
gelir. Saglik, insan yasaminin strddrtlime-
sinde, yasam kalitesinin yUkseltiimesinde
ve korunmasinda 6zel bir 6neme sahip.
Saghgimizin korunmasi ve gelistirilme-

si hepimizin kendi sorumlulugunda.
Saghgimiza sahip cikmamizin ise, saglk
bilincini gelistirmemiz ile mtmkun olaca-
gini unutmamaliyiz.

Biz de bu konuda, GTBD (Gida Takviyesi
ve Beslenme Dernegdi) olarak, degisen
dunyamizda, gida takviyelerinin bes-
lenmemizde ne kadar 6nem tasidigini;
zamaninda ve yeterli miktarlarda alindi-
ginda gelecekte olusabilecek hastaliklari
nasil dnlenebilecedi ile ilgili farkindalid
arttirmayi amaclhyoruz ve daha saglikli
nesiller yetismesi icin ¢alismalar yapiyo-
ruz.

Gelecedi sekillendirmek, her bireyin
kendi sorumlulugunda olmakla beraber,
kendini ve cevresini de gelistiren bireyler
olmaliyiz. Daha nice yeni trendleri hep
beraber izlemek Uzere;

Saglikl gtizel gunler dilerim.
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SEKTORDEN
HABERLER

- ABDde qgida takviyeleri
enastrisi..

- Sorumlu Beslenme
Konseyi, takviye edici
qidalann etiketi ...

- Herbaland Gummies,
cignenebilir formda vitamin,

n

GUNCEL
ARASTIRMALAR

1. Kanser hastalari
alternatif Girinlerden
yararlaniyor.

2. Dogum déncesinde
kullanilan gida
takviyeleri, ...

3. Kalori yakimi ve
asiri kiloyla miicadele

DR. BETUL
VAZGECER’LE
ROPORTAJ

Tarim ve Orman Bakanldi
Gida Isletmeleri ve Kodeks
Daire Baskani Betdl
Vazgecer ile Turk Gida
Kodeksi mevzuat hazirlama
surecleri tzerine konustuk.
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ZAMANLA
BiRLIKTE ILERLE:
YENI NESIL
EKLEM SAGLIGI
INOVASYONU

Dominik Mattern,
Associate

Director Business
Development,
Consumer Health &
Nutrition, Lonza

GASTROFiZIK 101:
YEMEK YEMENIN
OTESI

DUNDEN
BUGUNE GIDA _
TAKVIYELERININ
DEGISIMVE
GELISiM SURECI

Yemek yerken porsiyon
kontrold yapabilmek

icin kack ve dar kenarl
tabaklar tercih edebilirsiniz.

Uluslararasi Beslenme ve
Gida lakviyeleri Dernekleri
Birliginin yayimiacidi Gida
Takviyeleri dederlendlirme
raporunu sizler icin
inceledik.
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SAGLIKLI YASAM
VE BESLENME

Uzman Diyetisyen Dilara
Kocak'la beslenme
aliskanliklanimiz dzerine
konustuk.

KAFEININ
EGZERSIZ
PERFORMANSINA
ETKILERI

Kafein kullaniminin en
onemii nedenleri arasinda,
yorgunlugu hafifletmek;
zihnin uyanik kalmasini
sadlamak, dikkati ve
konsantrasyonu arttirmak
yeralyor.

v
VUCUDUMUZUN

IHTIYACI OLAN
MINARALLER

Ttrk Gida Kodeksi Takviye
Edlici Gidalar Tebligi
uyarinca, takviye edici
gidalarda kullanilan
mineraller nelerdlir?

__
)

DUNDEN BUGUNE
TAKVIYE EDICi
GIDALAR
MEVZUATI

belirlenmesi, halk sagldi
ve tuketici menfaatlerinin
korunmasi, gida sektortinde
haksiz rekabetin dnlenmesi

_
AA

MAYALAR’DAN
GUNUMUZE
CIKOLATA_
YOLCULUGU

Kakao cekirdedinin
hayatimiza giris hikayesi
Mayalar zamanina
dayanmaktadr,
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ABERLER

» ABD’de gida takviyeleri endistrisinin toplam ekonomik

degderi, gilin gectikte artiyor.
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Gummies, (Kanada
Saglik Bakanligi onayli
cignenebilir formda
vitamin, mineral, besin
destek lriinleri treten
firma) vicutta kollajen
olusumunu dogal olarak

v

Yetersiz
beslenmenin 6niine

~ gecmek adina,

~ Vitamin Shoppe
 (Amerika’da gida
takviyesi sirketi),

Vitamin Angels
(Amerika’da kar
amaci gutmeyen
halk sagligi
organizasyonu) ile

v

Zayiflatici etkiye sahip
olan Bladderwrack

A B D’de CRN (Councilfor Responsible Nutrition) tarafindan yapilan arastir-

mada; dogrudan beslenme amacli olarak kullanilmayan ancak; gunlik
beslenme aliskanliklarina katki saglayan gida takviyelerinin, (vitamin, mineral, amino
asit, bitkisel takviyeler, sporcu gidalari ve 6zel gidalar vb.) 170 milyondan fazla ABD
vatandasl tarafindan gunltk olarak kullanildigi tespit edildi.

arttirmaya yardimci
olmak adina, Vegan
Kolajen Giic¢lendirici
Sakizlarimi tanitti.

is birligi yaparak
700 bin dolardan
 fazla bagis topladi.

Deniz Yosunu, Aiman
yetkililer tarafindan
onaylanan ilk geleneksel
bitkisel takviye oldu.

ok yonlU besin Urlnleri pera-

Responsible Nutrition), takviye edici gidalarin

etiketindeki degisikliklere dikkat cekmek adina, bir
egitim kampanyasi baslatti.

S

orumlu Beslenme Konseyi tarafindan baslatilan Label Wise kampanyasiyla, tak-
viye edici gidalardaki etiket degisiklikleri daha anlasilir hale getirilerek, tlketiciler

tarafindan etiket okuryazarli§inin daha kolay anlasiimasi amaclanmaktadir.

erbaland, uygun, yenilikci ve en
H onemlisi lezzetli yeni bir Griin

gelistirmek amaciyla yaptigi Ar-
Ge calismalari sonucunda, “Herbaland’s
Collagen Booster Gummies” Grininu
tanittl. Herbaland bu Urdntyle,disa-
ridan kollajen almak yerine, vicudun
dogal kollajen Uretimini tesvik etmek
icin bitki bazli bilesenler kullandi.

kendecisi olan Vitamin Shoppe,

yetersiz beslenmeyi engellemek
icin savasan Vitamin Angels ile is
birligi yaparak, mayis ay! boyunca, 700
bin dolardan fazla bagis topladi. Bu
kampanya sayesinde, Vitamin Shoppe,
dunyada, 2,8 milyondan fazla anne ve
cocug@a ulasarak vitamin ve mineral
temini sagladi.

BfA (Alman Federal ila¢
r ve Tibbi Cihazlar Ens-
titust Htarafindan onaylanan Bladderw-
rack Deniz Yosunu, gelistirdikleri Grinu
lisanslamak icin bir farmasotik sirket ile
anlastl. Buna gore, bitki bazli bir film ile
kapli iyot iceren tablet icerisinde, 130
mg Bladderwrack deniz yosunu tozu
bulunmaktadir.



Gida Takviyesi
Mevzuati ve Denetimi
Calistay: istanbul’da
gerceklestirildi.

ida Takviyesi Mevzuati ve
G Denetimi” Calistayl Tarim ve

Orman Bakanligi ile Sektor
temsilcilerinin katihmiyla 9 Temmuz
2019 tarihinde GTBD ve SGS isbirli-
ginde Wyndham Grand istanbul Ka-
lamis Marina Hotel'de gerceklestirildi.
Calistay kapsaminda, gida takviyesi
onay, ithalat, denetim ve test sUrecleri
ele alindu.

TBMM Tibbi ve
Aromatik Bitki

- e

Cesitliliginin Korunmasi
Arastirma Komisyonu
Sunumu

Ida Takviyesi ve Beslenme Der-
G negdi Yonetim Kurulu Baskani

Samet Serttas, Turkiye Buyuk
Millet Meclisi Tibbi ve Aromatik Bitki
Cesitliliginin Korunmasi Arastirma
Komisyonunda, Gida takviyesi ve
Beslenme Derneginin faaliyetleri ve
gida takviyeleri mevzuati konusunda-
ki sunumunu gerceklestirdi.

| Gidalar Yonetmeligi

 Tiirk Gida Kodeksi

Vicut Agirligr Kontrolii
icin Diyetin Yerini Alan

Resmi Gazetede

| Yayimlandi.

Urk Gida Kodeksi Vicut Agirligi
‘ KontrolU icin Diyetin Yerini Alan

Gidalar Yonetmeligi 02 Tem-
muz 2019 tarih ve 30819 sayili Resmi
Gazete’de yayimlanarak yururlige
girmistir. AB’nin 2017/1798 sayili
Vicut Agirhg Kontroli icin Diyetin

: Yerini Alan Gidalarin Ozel Bilesim ve

Bilgilendirme Gereklilikleri Hakkinda
Komisyon Tuzugu dikkate alinarak

hazirlanan Teblig, vicut agirhigr kont-
rolU icin diyetin yerini alan gidalar
ve bu gidalarin bilesim, etiketleme,
sunum ve reklam gerekliliklerini kap-
samaktadir.

Ucut adirhdr kontrold icin
Vdiyetin yerini alan gidalar; Gida

isletmecisinin talimatina gore
kullanildiginda tim gunluk diyetin
yerini alan, vicut agirhginin azaltima-
sl amacliyla enerjisi kisitlanmis diyetler
icin 6zel olarak formule edilmis gida-
lar olarak tanimlanmustir.

ebligde Vicut agirlig kontrolt
Ticin diyetin yerini alan gidalarin

bilesimi, Aminoasit Gereksinimi,
Gida hakkinda bilgilendirme ile ilgili
ozel gereklilikler, Beslenme bildirimi
ile ilgili 6zel gereklilikler gibi husular
yer almaktadir.

hosgeldin

®@ ABDIIBRAHIM

ABDi iBRAHIM'in
Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi Ailesine katildigini
bildirmekten mutluluk duyuyoruz.

GidaTakvivesi ve Beslenme Dernedi
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. Kanser hastalarinin
> Ucte biri tamamlayici
ve alternatif Griinlerden
yararlaniyor

astalik Kontrol ve Onleme Mer-
|—| kezleri - Ulusal Saglik izleme-

lerinden elde edilen verilerde;
kanser tanisi koyulmus kisilerin, (Gcte
biri) meditasyon, yoga, akupunktur
uygulamalarindan faydalanmalarinin
yani sira, bitkisel gida takviyeleri gibi
tamamlayici ve alternatif Grtnler kul-
landigi da belirtilmistir.

https:/www.sciencedaily.com/re-
leases/2019/04/190411172529.htm

>
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. Cinko, iyot ve

A vitamini gibi

mikro besin égeleri
iceren ve dogum
Oncesinde kullanilan
gida takviyeleri, mevcut
saglik politikalarinda
Onerilen demir ve folik asit
takviyesine gére daha etkili
olabilir

nnals of the New York Academy
Aof Sciences dergisinde yayinla-

nan arastirma sonuclarina gore,
dogum &ncesi birden fazla mikro besin

ogesi iceren gida takviyesi alan insanla-

rin, demir ve folik asit takviyesi alanlara
gore, dogumda distik yapma riskinin
daha az oldugu tespit edilmistir.

. Kahverengi

yadlar, yetiskinlerde

kalori yakiminin
hizlanmasina katkida
bulunabilir ve asiri kiloyla
miicadeleye yardimci
olabilir

Harvard Universitesinde yapilan aras-
tirma sonuclari, kahverengi yaglarin
genel metabolik dengenin korunma-
sinda yardimci olmasinin yani sira, obe-
zite ve diyabet ilaclarinin gelistiriime
potansiyelini aciga cikarmasi acisindan
da 6nemli olabilecedini gdstermistir.

https://www.medicalnewstoday.com/
articles/325554.php

>

https://www.nutraingredients.com/Article/2019/06/12/Researchers-
reveal-issues-with-WHO-recommended-pregnancy-supplements?utm_
source=newsletter_weekly&utm_medium=email&utm_campaign=From%20
14-Jun-2019%20t0%2021-Jun-2BZI8GGTI8PTZ%2Fcjt3nZw60fhs6 C&p2=

>
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.Diisiik gliitenli diyetler,
Tip2 diyabet riskini
arttirabilir

Amerikan Kalp Birligi'nin 30 yil boyunca takip
ettigi arastirma sonuclarina gére, glUten tu-
ketimi arttikca, Tip 2 diyabet riskinin azaldigi
bulunmustur. Bu sonuclarin elde edilmesindeki
en 6nemli sebebin, gliten kaynaklarinin ayni

zamanda posa ve vitamin-mineral acisindan da
onemli kaynaklar olmasi ve bu dgelerin de Tip E
2 diyabete karsi koruyucu faktérler olmasindan
kaynaklandidi belirtiimektedir.

[ag2

https://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/30074058  [>

. Probiyotikler, sporcu beslenmesine
katkida bulunabilir

Yapilan calismalar, probiyotiklerin bagdirsak saghginin korun-
masina yardimci olmasinin yani sira, vicuttaki yag kaybini
hizlandirmasi, stbjektif aci duygularini azaltmasi ve infla-
masyonla micadelede de etkili olabilecegini géstermistir.

http://www.nutritionaloutlook.com/article/
emerging-opportunities-probiotics-sports-nutrition/
page/0/1?topic=517&eid=446001698&bid=2469055

Uluslarasi Gida Bilgi Konseyi Vakfrnin, tat alma duyusunun,
tUketicilerin gidalari satin alma kararlarinin etkisi Gzerine
gerceklestirdigi 2019 yill Gida ve Saglik Arastirmasi sonucla-
rl gecen seneye nazaran % 5 artis gostermistir. Ote yandan,
fiyat (%68), saglik (%62) ve erisilebilirlik (%57) gibi diger
faktorlerde dnemli bir degisiklik olmamustir.

A

ONAYLI

URUNLERI
TERCiH EDiN

SAGLIGINIZI
TEHLIiKEYE

ATMAYIN

Tanm ve Orman Bakanlid internet
sitesinden hangt Takviye Edict
Cidalarin onayh oldugunu kolayca
ogrenebildiginizi biliyor muydunuz?
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Tanim ve Orman Bakanlidi Gida Isletmeleri ve Kodeks Daire
Baskani Betul Vazgecer ile Turk Gida Kodeksi mevzuat hazirlama
sdreclerimevzuat hazirlama sureclerinde ulusiararast yasal
duzenlemeler ve yeni etiketleme mevzuatl Gzerine konustuk,

Ulkemizde takviye

edici gidalarin mevzuat

olusum siirecleri,
yonetmeligin yayimlanmasi
ve uygulanmasi sirasinda
karsilasilan zorluklar
nelerdir?

isterseniz oncelikle takviye edici gi-
danin ilk kez tanimlandigi 5179 sayili
Kanun HikmUnde Kararname ile bas-
layalim. Bu KHK, Tarim ve Koyisleri
Bakanhgrnda calismaya baslamam-
dan sadece 4 ay 6nce yayimlanmisti.
KHK'da tanimlanan takviye edici gida-
larinilk listeleri; Bakanligimizin 2004

9

yillarinda o zamanki adiyla Gida ve
Kontrol Genel Muduarltgu ilgili birimleri
tarafindan Avrupa Parlamento’sunun
2002/46/EC Direktifi de temel alina-
rak hazirlanmisti. Benim de icinde yer
aldigim Komisyonlarca hazirladigimiz
talimatlarla; takviye edici gidalarin Gre-
tim, ithalat, ihracat ve denetimine iliskin
usul ve esaslar belirlenmisti.“Tiirk Gida
Kodeksi-Takviye Edici Gidalar Tebligi”
taslaginin ise 2009 yillarinda hazirlan-
maya baslandigini sdyleyebiliriz.

5996 sayili Kanunun 28 inci Maddesi

geregince, 2/5/2013 tarihinde “Takviye
Edici Gidalarin ithalati, Uretimi, islen-
mesi ve Piyasaya Arzina iliskin Yonet-

melik” ve 16/8/2013 tarihinde de “Turk
Gida Kodeksi-Takviye Edici Gidalar
Tebligi yayimlandi.

Yénetmeligin yayimini takiben, Bakan-
ligimiz il madurlikleri, kamu kurum ve
kuruluslari, ilgili sektor temsilcileri ve
derneklerle zaman zaman bir araya
gelinerek ve gdérUsleri alinarak takviye
edici gida onay surecinde yasanan zor-
luklar degerlendirildi. C6zUm dnerileri
dogdrultusunda “Takviye Edici Gidala-
rin Onay islemleri Uygulama Talima-
t1” hazirlanarak yayimlandi.

Yénetmeligin yayimlanmasiyla birlikte,
diger gidalardan farkli olarak takviye

edici gida Urlin grubuna Bakanligimiz-
dan onay alinmasli zorunlulugu getirildi.
Yénetmelik kapsaminda, Tarim ve Or-
man Bakanlig, Saglik Bakanhigi ve Uni-
versite temsilcileri olmak Uzere toplam
15 kisiden (Bakanhdgimizdan 6, Saglik
Bakanligindan 3, Universitelerden 6)
olusan “Takviye Edici Gida Komis-
yonu” tarafindan her bir takviye edici
gida degerlendirilerek, uygun gértlme-
si durumunda takviye edici gida olarak
onaylanmaktayd.

Her Urtndn Komisyon tarafindan tek
tek degerlendiriimesi ve her eksiklikte
stirecin basa ddonmesi ciddi bir zaman
kaybina sebep olmaktaydi. Bu soruna
¢6zUm olabilmesi amaciyla mevzuatta
gerekli duzenlemeler yapilarak, Takviye
Edici Gida Komisyonu tarafindan, TGK
Takviye Edici Gidalar Tebligi ekinde yer
alan vitamin mineraller ile Bitki Liste-
sinde yer alan bitkiler disindaki etken
maddelerin limitleri ile ilgili degerlen-
dirme yapilmaya baslandi. Bu sayede,
limiti belirlenen etken maddeleri iceren
takviye edici gidalarin onayinin il M-
durltkleri tarafindan duzenlenerek,
strecin verimli kullanilmasi saglandi.

Halihazirda onay almis
kac tane takviye edici
gida vardir?

Bakanligimizca onay verilmis takviye
edici gida sayisi 6097dir.

Onay basvurusu yapan

Urlinlerde, sizi cok

zorlayan veya sasirtan
hangi trinler vardi?

Takviye edici gidalar, bilimsel ve tek-
nolojik gelismelere paralel olarak bile-
siminde kullanilan etken maddelerin
cok genis alana yayildidi bir Griin grubu
oldugundan, her gecen giin yeni bir
etken madde talebiyle karsilasiyoruz.
Bu sdrecte; mumiyo, zeolit, aktif hek-
soz korele bilesik gibi gecmiste Turkiye
piyasasinda takviye edici gida olarak
yer almadidiicin ilging buldugumuz;
ancak, dinyada kullanimi yaygin olan
etken maddeler olmustu.

Yeni etiketleme
mevzuati konusunda
bilgi verebilir misiniz?

Gidalarin etiketlenmesi,bundan énceki
mevzuat dizenlemelerinde oldugu
gibi 26/1/2017 tarihinde yenilenerek
yayimlanan “Tiirk Gida Kodeksi Gida
Etiketleme ve Tiiketicileri Bilgilen-
dirme Yonetmeligi” ile gida hakkinda
bilgilendirme acisindan, tuketicilerin
(st diizeyde korunmasina iliskin kural-
lari ve gida zinciri icinde yer alan bitln
glda isletmecilerinin sorumluluklarini
belirlemektedir. Bu kapsamda, gida
zincirinin tUm asamalarinda yer alan
gida isletmecileri (Uretici, ithalatcl,
ambalajlayicl, perakendeci, toplu
tUketim yeri, vb.) kontrolleri altinda
yUrGttukleri faaliyetlerin gerektirdigi
6lclde, tUketiciyi bilgilendirmeden
sorumludur. Yonetmeligin kapsam!,
toplu tUketim yerlerinde son tUketiciye

sunulacak gidalart ve gida satis yerle-
rinin sorumluluklarini da kapsayacak
sekilde genisletilmistir. Yeni tanimlar ve
uygulamalar (gida hakkinda bilgilen-
dirme, gida enzimi, gluten, okunabilir-
lik, reklam, temel goéris alani, tiketim
birimi, uzaktan iletisim araclari, gidanin
donduruldugu tarih, mesafeli satis
gibi) eklenmistir. Onceki yonetmelikte,
GUnluk Karsilama Miktari (GKM) ifa-
desi Referans Alim (RA) Orani olarak
degistirilmistir. Bu kapsamda, sadece
“enerji degderinin” veya “enerji dederi
ile birlikte yag, doymus yag, seker, tuz
miktarlarinin” temel géris alaninda
tekrar verilmesine imkan taniyacak se-
kilde duzenleme yapilmistir. Beslenme
bildirimi (beslenme ydnunden etiket-
leme) tUm hazir ambalajli gidalar icin
zorunlu hale getirilmistir. Toplu tUketim
yerlerinde menu, yazi tahtasi vb. ara-
ciligiyla, gidanin adi ve alerjen madde
bilgisi veya toplumsal hassasiyetler
g6z onunde bulundurularak, alkol ve

Tarim ve Orman Bakanligi

tarafindan onay verilmis takviye edici gida
sayis1 609/ dir. Onay verilmis takviye edici
gidalarin listesi, https://ggbs.tarim.gov.tr
adresinden kontrol edilmelidir.




Turk Gida Kodeksi
hazirlanirken, tlke
gereklilikleri gbz dniinde
bulundurulmak suretiyle,

AB mevzuatina azami uyum
gOzetilmektedir. AB mevzuati
yaninda, Kodeks Alimentarius
Komisyonu standartlar

ile diger uluslararasl
kuruluslar tarafindan
hazirlanan standartlar ve
bilimsel yayinlar referans
alinmaktadir.

domuz kaynakli madde kullanimina
iliskin bilgilerin son tUketiciye sunulma-
st zorunlu hale getirilmistir.

Ulkemizde mevzuat
hazirlama sirecleri
nasil yiritiulmektedir?

Turk Gida Kodeksi, Ulke intiyaclari
dogdrultusunda 5996 sayili Kanunun
23 (ncl Maddesi cercevesinde olustu-

rulan Ulusal Gida Kodeks Komisyonu
marifetiyle hazirlanmaktadir. Avrupa
Birligi Mevzuatina uyum calismalarini
da kapsayacak sekilde halen Turk Gida
Kodeksi kapsaminda 96 duzenleme (17
Yonetmelik ve 79 Teblig) bulunmak-
tadir.

Turk Gida Kodeksi (TGK) hazirlanirken
ozellikle diger kurum ve kuruluslar, sivil
toplum érgutleri, Universiteler, Gretici
birlikleri, inracatci birlikleri, gida islet-
meleri ile tUketicilerin gérUs ve talepleri
dikkate alinmaktadir.

Mevzuat hazirlama

slireclerinde

uluslararasi yasal
diizenlemeler ne kadar
dikkate alinmaktadir?

Turk Gida Kodeksi (TGK) hazirlanirken,
Ulke gereklilikleri g6z dntinde bulundu-
rulmak suretiyle, uluslararasi mevzuata
azami uyum gdzetilmektedir. Avrupa
Birligine aday Ulke olmamiz nedeniyle,
Bakanhgimizca uyum yapilmasi zorun-
lu olan 12. Fasll cercevesinde; TGK ha-
zirlanmakta olup ayrica, Dunya Ticaret
Orgutt (DTO) SPS ve TBT kapsaminda
bildirimler yapiimaktadir. Bdylece; ha-
zirlanan mevzuat kapsamindaki Urtn-
lerin, dUinya ticaretinde de haklarinin
korunmasl amaclanmaktadir. Turk Gida
Kodeksi hazirlanirken AB mevzuati
yaninda, Kodeks Alimentarius Komis-
yonu standartlari ile diger uluslararasi
kuruluslar tarafindan hazirlanan stan-
dartlar ve bilimsel yayinlar referans
alinmaktadir.

Mevzuat hazirlanirken

hangi yollar ile

sektér goriisleri
toplanmaktadir?

Mevzuat hazirlanirken sektorin bagl
bulundugu dernek, federasyon vb. sivil
toplum érglitleri Uzerinden resmi ya-
zisma ile gorusler toplanmaktadir.

Ayrica taslak diizenleme gorise
aclldiginda; Bakanlik web sitesinde
kamuoyuna sunulmakta ve isteyen
herkes tarafindan yani tiketiciler de
dahil olmak Uzere goris verme imkani
bulunmaktadir.

Takviye edici gidalarin

onay slirecleri,

tliketicilere yeterli
glivence sunmakta midir?

Takviye edici gidalarin onay sUrecinde,
Urun bilesiminde yer alan etken mad-
deler ve gida katki maddeleri, aroma
vericiler gibi diger bilesenler bir butun
olarak, yatay ve dikey gida kodeksi
hukamleri cercevesinde degerlendirilir.
Bilesimdeki etken maddeler, icerigine
bagdli olarak Turk Gida Kodeksi Takviye
Edici Gidalar Tebligi, Takviye Edici Gi-
dalar Kisith Maddeler Listesi veya Bitki
Listesine uygun olmak zorundadir.

Elbette ki, bir takviye edici gida beyan
edilen gunluk alim dozu, kullanimin
Onerileri ve zorunlu etiket bilgileri dik-
kate alinarak yani, etiket Gzerinde yer
alan uyarilar dikkate alinarak kullanil-
mas! durumunda gUvenlidir.

Takviye edici gida

alacak tiketiciler

nelere dikkat
etmelidir?

Bir takviye edici gidayi satin almadan
once, Bakanligimizca onay verilmis
tum takviye edici gidalarin listesinin yer
aldigi https://ggbs.tarim.gov.tr ad-
resinden Urtndn onay bilgileri kontrol
edilmelidir.

Ayrica, etikette yer alan gunlik alim
dozu, kullanicr grubu, zorunlu etiket

bilgileri ve Ureticinin diger uyarilari dik-
katle incelenmelidir. Takviye edici gida-
lar normal beslenmeyi takviye etmeye

yonelik olup, tedavi amacli olmayan

ve etiketinde “ila¢ degildir” uyarisiyla

piyasaya arz edilen Grunlerdir.

Bu sebeple “kilo verdirici, boy uzatici,
hafiza gii¢lendirici, vb.” gibi endi-
kasyon belirten ifadeler kullanilarak
yapilan reklam ve tanitimlara itibar
edilmemelidir.

Beslenmenize
1 Odikkat eder

misiniz? Nasill
beslenirsiniz?

Kalaballk bir aile olarak anacigimin
kurdugu o guzel sofralarin basinda,tim
aile fertlerinin bir araya gelmesiyle
yemeklerimizi yerdik. Bizler o nedenle,
hem génlimUzin hem de gdzimuzin
doydudu bir yemek kulttrine sahip
sansli nesilleriz. Beslenme aliskanhgimi-
71 ailede daha kicukken edindik: Cor-
ba, sebzeli-etli ana yemek, pilav, yanina
hosaf ve/veya tatl.

Yanlis anlasiimaya sebep vermeyeyim.
Ancak, bizim zamanimizda yemekten
sayllmayan seylerin su an insanlarin
temel tUketim aliskanliklarint olustur-
dugunu ya da tek bir gida bilesenine
veya molekultne cok blylk anlamlar
yUklendigini gdzlemledigimi ifade et-
mek isterim. Yani beslenmek bir hayat
bicimi ve eskiden buna ayrica “dikkat
etmek” gerekmiyordu. Bu nedenle, su
an yanlis giden bir sey varsa aslinda bu,
yasam tarzimiz ve aliskanliklarimizdir.
Bu yanlisi dogruya cevirmek elimizde.
Beslenme uzmani degilim bunun al-
tini cizmek istiyorum. Konuyu sadece
kendi bakis acimla ve kendi aliskanlikla-
rimla, bir gida mahendisi olarak yanit-
ladigimi belirtmek isterim. Tum ailenin
beraber sofraya oturmasi ve hazirlanan
sofranin da bes duyuya (renk, tat, koku
vb) hitap etmesi ile aclik hissinin daha
kalicr olarak doyuruldugunu distntyo-
rum. Ve gortyorum ki; aslinda bu bizle-
re daha cok kicuUk yaslarda, cok dogru
sekilde 6gretilmis. Simdiki nesli dusu-
necek olursak, onlarin hayat mesaileri
cok kicUk yaslarda basliyor. O nedenle
“glvenilir gidanin arz1” konusunda Ba-
kanlik olarak sorumlulugumuz buyUk.

Dogdru beslenme aliskanliklarinin olus-
masl icin de anne babalara yani ailelere
daha fazla is dustyor. Bu konuda da,
gerekli platformlarda her anlamda ca-
listyoruz. ilerleyen strecte de, Bakanlik
olarak gelecek nesilleri yani buginin
cocuklarini/cocuklarimizi beslenme
aliskanliklari konusunda bilinclendirme
ve farkindalik yaratma ile ilgili pek cok
calismay! hayata gecirmeyi planliyoruz.

Siz takviye edici gida
kullaniyor musunuz
ya da kullandiniz mi?

Yogun calistigim, uykuma ve beslen-
meme dikkat edemedigim dénemlerde
veya uzun seyahatler sonrasinda gitti-
gim yabanci Ulkelerin yemek kaltartne
gbre yeterli beslenemedigim zaman,
ihtiyac olmasi halinde 6§untm icerisin-
de takviye edici gidalart kullaniyorum.
Takviye edici gidalar ile ilgili katildigim
ilk uluslararasi resmi toplanti; 2005 yili
Codex Alimentarius Ozel Beslenme
Amacl Gidalar Komite Toplantisidir.

O zaman da cok hararetli tartismalar
vardi. Bugln de bu tartismalar devam
ediyor. Ancak, bu strecte takviye edici
gidalarin; bilimsel olarak uluslararasi
anlamda kabul edilen parametreler
kullanilarak degerlendirilmesi ve ayni
metodolojinin Bakanligimiz tarafindan
da takip edilmesi, bizlerin yiklendigi en
bUyUk sorumluluktur. Bu sorumluluk
bilinciyle, yasal dlizenlemeler ve uygu-
lamalar yapmaktayiz.

Saglik Beyanlari
yetkisi Saghk
Bakanligina

gectikten sonra Saglik
Bakanhgi ile bu konuda
ortak calisma yapiyor
musunuz?

Devlet yapisi bir batandur ve her bir
kurumun birbiriyle uyumlu bir sekilde
calismasl dnemlidir. Bu anlamda tim
dUnyada da ifade edildigi sekliyle “Gida
Guvenligi Sistemi”, Ulkemizde de her
anlamda gunden gune Bakanhgimiz
calismalariyla guclenmektedir. Bunun
sagladigi en buyuk fayda ise, dinya

ile ortak dili kullanmaniz ve Ulke olarak
ticarette dinya markalari icerisinde yer

alabilecek gida markalari ve trtnleri
yaratma sansi elde etmenizdir. Konuya
bu acidan bakmak gerekir. O anlamda
gidalar icin kullanilmasina izin verilen
ki; tim dinyada kabul edilen saglik
beyanlari oldugunu vurgulamak iste-
rim, Ulkemizde de Bakanligimiz tara-
findan 2017 yilinda ¢ikarilan mevzuat
ile duzenlenmekteydi. Ancak, 2018 yili
sonunda, 5996 sayill Kanun'da yapilan
degisiklik ile bu yetki Saglik Bakanli-
gina devredildi. Bu strecte Saglik Ba-
kanhginda yodun bir calismanin devam
ettigini biliyorum. Bu anlamda isbirligi
icerisinde calisiyoruz.

“GUvenilir gidanin
arzI” konusunda Tarim
ve Orman Bakanligi
olarak sorumlulugumuz
blyuk. Dogru beslenme
aliskanliklarinin olusmasi
icin de anne babalara
yani, ailelere daha fazla is
dusuyor.
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> UnUumazin yash ntfusunda
hareketlilik A noktasindan B

noktasina gitmekten cok daha
fazlasini ifade eder. Yaslandikca hare-
ket kabiliyetini strdirmek hem bireyler
hem de aileleriicin genel saglik ve
refahin yani sira, yasam kalitesini de
etkilemesi sebebiyle bircok insan icin

en dnemli dncelik haline geliyor. Ancak,

hareketlilik artik sadece yaslilar icin bir
endise degil. Farkli jenerasyonlardaki
tlketicilerde saglikli yaslanmak icin
¢6zUmler aramanin yani sira kisa va-
dede en yUksek fiziksel performansa
ulasmanin yollarini ariyorlar.

Eklem sagligl, hareket kabiliyetinin ko-
runmasinda énemli bir rol oynar. Ek-
lemlerimiz arasindaki kikirdak zamanla
bozulmaya daha yatkin hale gelir; sert-
lik, rahatsizlik ve bazi durumlarda os-
teoartrit (OA) ile sonuclanabilir. Sagligi
ve refahr arttirmaya ydnelik bitdnsel
yaklasimlar daha populer hale geldik-

ce, takviye edici gidalar tlketiciler tara-
findan, yastan bagdimsiz olarak, eklem
sagligini desteklemenin uygun ve

etkili bir yolu olarak gértltyor. Nitekim,
Lonza tarafindan yaptirilan ve Dogal
Pazarlama Enstittst (NMD) tarafindan
Almanya, italya ve Fransa'da gercek-

Eklemsaglgr,

hareket kabiliyetinin
korunmasinda 6nemli bir
rol oynar. Eklemlerimiz
arasindaki kikirdak za-
manla bozulmaya daha
yatkin hale gelir; sertlik,
rahatsizlik ve bazi durum-
larda osteoartrit (OA) ile
sonuclanabilir.

lestirilen takviye edici gida kullanici
anketi, Boomers'in % 76’sinin ve Gen
X'in% 69’'unun eklem sagligi 4rinu sa-
tin almay! distinduguna belirtmistir. !

Bununla birlikte, eklem sagligina yone-
lik takviye edici gida UrUnleriicin talep
yildan yila artmaya devam ederken,
kategorinin degeri sadece % 3,4°1Uk bir
CAGR ile nispeten yatay bir seyir gds-
termektedir. Avrupa’daki eklem sagligi
Uranleriicin en blyUk pazari temsil
eden ingiltere ile birlikte, kiiresel eklem
sagligr takviyeleri pazari, 2017 yilinda
2,9 milyar dolar ile toplam gida takvi-
yesi satislarinin % 5,2'sini olusturdugu
degerlendirilmistir?

1 NMISORD Proprietary Report for Capsugel, 2015
2 Euromonitor and Mintel, 2017




Kategorinin yavas buyUmesi, 6zellikle
yaslilara yonelik markalarda, yeni Griin
lansmanlarinda gercek bir farklilasma
olmamasina baglanabilir. Bu pazar dina-
mikleri, takviye edici gida Ureticilerinin
yenilik¢i eklem saghdi Grdnleri icin kar-
silanmamis taleplerden yararlanmalari
icin bir firsat yaratir. Potansiyel olarak
gelismis bir alan 6rnedi aktif beslenme
alanidir. Spor, eklemlerin Gzerine abartili
bir stres uygulayarak kikirdak hasarina
neden olabilir. YUksek yogunluklu eg-
zersiz programlari daha populer hale
geldiginde, eklem sagligina yénelik
codzUmler bu demografik acidan 6Gnem
kazanmaktadir.

Pazara yeni Urlnler getirmek isteyen
Ureticiler icin, dogru bilesenin secimi
veya bir formulasyon icin bilesenlerin
kombinasyonu cok dnemlidir. Aslinda,
Lonza / NMI calismasl, yas gruplar ve
bdlgeler arasindaki ndanslara ragmen,
glvenlik ve kalitenin ankete katilan
tlketiciler arasinda en éGnemli iki konu
oldugunu belirtmektedir.® Cok cesitli
nedenlerle, mUsterilerin satin aldiklar
UrUnlerden en iyi sonuclar beklemeleri
sasirticl degildir. Burada Ureticiler icin,
Lonza’nin UC-11® dodasi degistiriimemis
tip Il kolajen gibi bircok klinik ¢calisma-
larla desteklenen icerikler cok dnemlidir.
Yenilikci icerigin eklem rahathgini, es-
nekligi ve hareketliligi destekledigi klinik
olarak kanitlanmistir ve tUketicilerin aktif
kalmasini ve eklem sagligini daha uzun
sUre korumasini saglamak icin gerekli
miktar guinde bir kez 40 mg'dir.

UC-II° arkasindaki bilimin
aciklamasi

Lonza’'nin UC-1® bileseni, vicudun
eklemlerdeki dogal onarim
mekanizmalarini kullanan hicre
isaretleme kaskadlarini baslattig
gbsterilen benzersiz bir etki tarzina
sahiptir ve bu nedenle, kikirdak yapisini
desteklemede dnemli rol oynar.

Fakat UC-11° dogasi degistiriimemis tip
Il kolajen diz eklemlerinin hareketliligini
tam olarak nasll destekliyor?

Agizdan alindiginda, dogasi degistiril-
memis tip Il kollajenin ince bagirsakta
bulunan 6zel lenfoid folikllerine ulastigi

3 NMI SORD Proprietary Report for Capsugel, 2015

varsayllmaktadir. Bu alanlar Peyer’in Ya-
malari olarak bilinir ve bagirsakla iliskili
lenfoid dokunun bir parcasini olusturur.
Calismalar, UC-I® dogas! degistiriime-
mis tip Il kollajenin Peyer’in Yamalari

ile temas ettiginde bagdisiklik sistemiyle
etkilesime girdigini 6ne strmektedir. Et-
kilesim, vUcut tarafindan ekleme tasinan
birkac dizenleyici molekdl Uretmek icin
duzenleyici T-hicresi adi verilen dzel bir
hicre sinifi ile yapilir. Ekleme geldikten
sonra, sitokin adi verilen bu duzenle-
yici molekuller, diz ekleminde bulunan
kondrositlerini indUkleyerek daha fazla
tip Il kollajeni ve diz ekleminin yapisal
matrisini olusturan diger bilesenleri
Uretmeye baslar.

uygulayarak
kikirdak hasarina
neden olabilir.

Onemli bir arastirma grubu Lonza’nin
UC-1I® bileseninin eklem saghgini
destekleme yetenegini géstermistir.
Ornegin, randomize, cift-kor, plase-
bo-kontroll bir calisma, gunltk alinan
40 mg UC-II® dogasi degistirilmemis
tip Il kollajenin dozunun, yas gruplarina
bakilmaksizin, saglikli, aktif yetiskin
bireylerde eklem rahathigini destekleye-
bilecegini kesfetmistir.

UC-II® dogasi degistirilmemis tip I
kollajenin ayrica OA'll kisilerde eklem
rahatlidi, hareketlilige ve esnekligin
gelistiriimesine yardimci oldugu gos-
terilmistir ve Western Ontario ve Mc-
Master Universiteleri Osteoartrit indeksi
tarafindan olctldugu tzere, glukozamin

ve kondroitin kombinasyonundan is-
tatistiksel olarak anlamli derece daha
etkilidir. (WOMAC) .+

Etkili Ozel Kombinasyonlar

UC-II® dogasi degistirilmemis tip Il
kollajenin performansi ve tiketici ce-
kiciligi, bitmis Urtin formu secimi ile
daha da optimize edilebilir. Kapsduller,
tUketicilerin yutmasini kolaylastirmanin
yani sira, dogasi degistirilmemis tip |l
kollajenin glvenli bir sekilde tutulmasini
sagladigindan, UC-II® iceridi icin tercih
edilen bir dozaj seklidir. Ornegin, Lon-
za'nin yeni nesil Capsugel Vcaps® Plus
kapsulleri kullanilarak, gunltk kullanim
icin gerekli 40 mg UC-1I® bilesenini size
3 kapsul ile verilebilir.

Dozaj formu teknolojilerindeki ilerleme-
ler sayesinde, Lonza’nin UC-1I°® dogasi
degistirilmemis tip Il kolajenin, biyolojik
olarak yUksek oranda kullanilabilen
kurkumin formulasyonlarinin da dahil
oldugu eklem sagligr alanindaki diger
egilimli bilesenlerle birlestirmek de
muUmkanddr.

Lonza’nin Capsugel® DUOCAP® kapsul
icinde kapsul teknolojisi ile, i¢ kapsulin
icinde kicUk bir doz UC-11® bileseni
bulunurken, standart kapsulun birden
fazla dozuna esit olan kurkumin dis
kapsul icinde verilebilir. Bu, bireylerin
tek bir kapsul icinde iki bilesenden ya-
rarlanmalarini saglayarak, musterinin
eklem sagligr alaninda yenilik arayisinda
olan tuketicinin gbéztinde daha cekici
olmasini saglar. C ve D vitaminleri ayri-
ca, EFSAnin sagdlik beyanlarina yonelik
talepleri karsilamak Uzere UC-II® bilese-
niyle birlikte verilebilir.

Eklem sagligi Urlnlerine olan talep art-
maya devam ettikce, benzersiz etki sekli
ve gunlik kicuk dozaji ile UC-11® dogasi
degistirilmemis tip I kollajen yanisira
Lonza’nin 6zel Capsugel® kapsul ve
dozaj formlar portféyinin formilasyon
potansiyeline ek olarak, Ureticilere yeni-
likciligi artirmak ve Urtnlerin farkllastiril-
masini saglamak icin yeni firsatlar sunar.

4 Lugo JP, Saiyed ZM, Lane NE et al. Nutr J.
2016;15:14

5 Crowley DC, Lau FC, Sharma P, et al. Int J Med Sci.
2009;6:312-321

6 Lugo JP, Saiyed ZM, Lane NE et al. Nutr J.
2016;15:14




» Melike OKTAY
GTBD Genel Sekreteri

Yemek yerken porsiyon
kontrold yapabilmek
Icin kucdk ve dar kenarl
tabaklar tercih edebilirsiniz

eslenme ve saglikli
> yasam alaninda
bilim her gecen

gun gelisiyor. Ozellikle,
son yillarda yiyeceklere
yonelik yeni bir bilimsel
yaklasim glindemde.
“Gastrofizik”olarak
adlandirilan bu yaklasim,

adini; gastronomi ve uyaricl
etkisiyle olusan, algi ve
hisleri inceleyen psikofizik
biliminden aliyor. Bir baska
ifadeyle, gastrofizik, keyifle
yenen bir yemegin yalnizca
lezzet ile degil, cevresel ve
duyusal bircok degisken

ile aciklanabilecegini

>

ifade ediyor. Peki, gastrofizik
nasll yemek yeme bilimi haline
donustu?

duzeltilmesine katki sunabilecegini ve
duzeltilmesinde yardimci olabilecegdini,
yeterli ve dengeli beslenmeyi
destekleyebilecegdini bildiriyor ve
soyle érneklendiriyor: “Yemek yerken
porsiyon kontrolU yapabilmek

icin klictk ve dar kenarli
tabaklar tercih edebilirsiniz.
Boylece, tabaginiz size daha
dolu gérunebilir ve bu da asirn
besin alimini dnleyebilir. Ayrica,
ekran karsisinda yemek yemek besin
tuketimini hizlandirarak, porsiyon
kontrolinU engelleyebilir. Bu sebeple,
cevrenizde dikkat dagitici 6geler
bulunmamasina dikkat etmek, tiketim
hizinizin azalmasina katkida bulunabilir.
Duyularinizdan da faydalanabilirsiniz.
Beslenme sadece cigneme ve sindirim
ile sinirl degil. Farkinda olmasak da
yeme sirasinda duyu organlarimizi
kullaniriz. Ornegin, kahvenin kendine
has kokusu, kahve icerken alinan keyfin
onemli bir parcasidir.”

Yeni yemek yeme
bilimi

xford Universitesi Deneysel
O Psikoloji Profesort Charles

Spence, “Yeni Yemek Yeme
Bilimi” adl kitabinda, yemek yeme
aliskanliklarini en bastan ele aliyor
ve”lyi bir yemek deneyiminin cevresel
tam faktorlere, fark ettigimizden daha
cok bagl oldugunu, keyifle yenen
bir yemegin yalnizca lezzet ile degil,

Bir Tabak Sensploration

kullanildiginda, hastalarin tUkettikleri
miktarin da arttigi sonucuna ulasiimis.
Bu sonuclar g6z éntinde alindiginda,
besin tUketimi ve malnutrisyon yani
yetersiz ve dengesiz beslenme ile ilgili
konularda, gastrofizik arastirmalardan
faydalanilabilecedi fikri, beslenme
bilimi dinyasinda yeni bir yaklasim
olarak kabul edilebilecektir.

cevresel ve duyusal bircok degisken eVl'eﬂ IZde
ile aciklanabilecegini” ifade ediyor. . o
Bu goriisten hareketle, Spence’in d | kkat d a g | t |C]
mutfakta devrimsel bir hareket
baslattigini séylemek yanlis olmaz. a
Cunka, keyifli bir yemek, yiyeceklerin Ogeler
yani sira, psikolojik durumumuz, sofray!
birlikte paylastigimiz kisiler, yemek b U | U n m a m aS | na
hazirlarken kullandigimiz tabak secimi, .
tabagdin rengi, vb. bircok degiskenden d | kkat et m e k,
etkilenebiliyor. Hastanede yatarak . e x .
o o - : ikola Tesla, “Eger evrenin sirlarini
E)eiﬁjgyalsgtﬁ:rewgrﬁssh(ljar:uizlaerr:giebianﬂlan tU ket | m N bulmak istiyorsaniz, enerji,
o . frekans ve titresim konulari
destekler nitelikte. Hasta yemeklerinin . . ) o
servisinde kullanilan malzB(/emelerin h IZINIZIN g}enlne gusunn?gmz gertgtklyqr. der.

e ) arles Spence’de, ses, titresim ve
renginin, yemekten alinan haz ile . oy
L2 ses dalgalarinin, yenilen yemegin
gzslas;ntlalB;illzﬁizsﬁeaﬁgsirtma'giiiar a Z a I m a S | n a lezzetini arttirp arttirmadidiyla cesitli

arastirmalar gerceklestirmis ve ses-
ka t k | d a frekans dalgalarinin yani titresimlerinin
e sirrint kesfetmeye calismistir. Ornegin,
b U | U ﬂ a b | | | r Spence’nin 100°den fazla kisinin
katiim sagladigi bir arastirmasinda,
katilimcilar; patates cipsi, havuc ve sert
’9 elma gibi yiyecekleri yedikleri zaman

daha fazla yemek istediklerini, agizda

Gastrofizik obeziyi
engellemeye yardimci
olabilir mi?

bezitenin gértlme sikhig, tim
O dUnyada guin gectikce artmaya

devam ediyor. Asiri besin alimi
ve hareketsiz yasam ise obezitenin en
onemli nedenleri arasinda gosteriliyor.
Ote yandan, Gastrofizik biliminin,
Spence, asirl besin tUketimine neden
olabilecek etkenlerin saptanarak




cikardigi sesten oldukca hoslandiklarini vurgulamislardir. Spence’de
bu noktadan hareketle yemek yenildigi zaman ortaya ¢ikan sesten ne

kadar hoslanirsak, yedigimiz yemekten de o kadar keyif alacagimiz n I n OO
yoninde degerlendirmelerde bulunmustur. deﬂ faZI
a kisinin

Charles Spence’nin dUnyaca UnlU sef Heston Blumenthal ile

1 akviye Edic]
"-P" rr pw _

‘ “

arasindaki iliskiyle ilgili. “Sound of the Sea” adini verdigi bu
arastirmasinda, katilimcilara kulaklik vererek, kulakliktan gelen
denizdeki dalga ve marti sesleri esliginde deniz mahsulleri
tabagi hazirlamistir. Katiimcilar, bu sesleri dinleyip, yemek
yerken; deniz kenarinda oturuyormus gibi hissettiklerini ve
denizden taptaze ¢ikmis bu deniz mahsullerinin tadindaki
tuzlulugu algilayabildiklerini dile getirmislerdir. Aslinda;
burada, Spence’in hos bir oyun oynadidi ve yemek yerken
alinan deneyimi en Ust noktaya cikartmak icin bir mizansen
planladigini sdyleyebiliriz.

Cipsi, havuc ve sert
elma gipj yiyecekleri
yedikleri Zaman

daha fazl3 yemek

istediklerini, adizda
clkardig Sesten

Spence “Sensploration” olarak tanimliyor ve

duyularimizin birbirinden badimsiz hareket
etmedigini, aslinda i¢ ice gectiklerini ifade ediyor. Daha
ayrintili bilgi almak icin youtube kanalindaki (Charles
Spence - Sensploration Future of StoryTelling 2016)
linke g6z atabilirsiniz.

e son olarak, Charles Spence’in, notalarla;
\/dilimizdeki tat tomurcuklari arasindaki

kurdugu bu etkileyici iliskiden ilham alarak
sizler icin bir spotify listesi olusturdum. internet

sayfamizda yayimlanan spotify listesine gbz
atabilirsiniz.

Yukanda verdigim drneklerin tamamini Charles

Oldukca hosland:klarml
vurgulamislargr

yer verilemez.
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GIDA TAKViYELERINiN

— Degisim ve Gelisim Surecl —
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Uluslararasi Beslenme ve Gida Takviyeleri Dernekleri Birligi
(IADSA) son dederlendirme raporunda sektoran 1990 lardan
buqdne aldigr yolu ele alyor. Raporda, son 20 yilda global gida
takviyesi sektorindn 2.5 kat bayadaga belirtiliyor,

%

egisen yasam ve beslenme kosullari gida sek-
4 DtOrUndeki yenilik¢i yaklasimlari da beraberinde
getirirken, gida takviyeleri sektdrt de son yillarda
onemli bir ivme kazanmis durumda. Uluslararasi Beslen-

me ve Gida Takviyeleri Dernekleri Birligi de (IADSA) son
degerlendirme raporunda sektorin 1990’lardan bugiine

aldigi yolu ele aliyor. Raporda, son 20 yilda global gida
takviyesi sektoériniin 2,5 kat buyudugu belirtiliyor. Ra-
por, yeni dizenlemelerin gelistiriimesi ve gida takviyesi
sektord ile ilgili kanita dayali verilerin paylasiimasi acli-
sindan énem arz ediyor. Raporda, alti ¢izilen hususlari
sizler icin derledik.

» Son 20 yilda, gida

takviyelerinin pazar
payindaki artis oldukca
artti

lobal Gida Takviyesi satislari
G 1999 yilinda 49,1 Milyar dolar

tutarinda iken, 2017 yilinda
1278 Milyar dolara ulasti. Bu tutarin,
2020°de 200 milyar dolarr asacadi tah-
min ediliyor. Bu stre zarfinda, sektor,
% 5 ile% 7 arasinda blyUme kaydetti.
Sektdrun en blytk ekonomisi %34 ile
ABD’de. Ancak, bu sure zarfinda Cin'in
basini cektigi Asya Ulkelerinde de, 2017
yilinda %14 oraninda bir artis goraldu.
Keza, bu oran Japonya'da %8 ve Avru-
pa Ulkelerinde de, %6'ya ulasti.

Takviye edici gida
pazarinin bliylimesindeki
en 6nemli etken
diizenleyici otoritelerdir

lu yillarin son-
larina dogru,
gida takviyesi

endustrisinin blytmesiyle beraber,
dunyada hizli ve kontrolstz bir Grin
patlamasi ortaya cikti. Ancak, dinya-
nin ¢cogu yerinde sektor icin gelismis
bir diizenleme bulunmamasindan
otlra, gida takviyelerinin Gretiminde,
hangi aktif bilesenlerin kullanilacadi
ve maksimum dozaj Uretimi tutarsizdi.
Gida takviyesi konusunda mevzuat
duzenlemesi yapiimamisti. Bu bosluk,
gida takviyelerinin, ehil olmayan kisiler
tarafindan, uygun olmayan sartlarda
hazirlanmasina vegerekli denetimme-
kanizmalarindan gecirilmeden insan-
larin kullanimina sunulmasina yol actl.
Bu sebeple, gida takviyesi endUstrisi,
duzenleyici otoritelerin Grdnleri de-
Gerlendirme yaklasimini degistirmek
adina yeni yaklasimlar gelistirdi.

u savdan hareketle, kisilerin sag-
Bl@m korumak amaciyla ihtiyac

duyulan temel gereksinimlerin
duzenli karsilanmasi adina, yeni for-
mulasyonlar hazirlandi. Bu kapsamda,
gida takviyesi endUstrisindeki denge-
leyici mUcadelelerin kiresellesmesine
baslamak, etik kurallara dayali bir se-

1999 2017 2020

CiN

Ida takviyesi

endustrisindeki

dengeleyici
mucadelelerin
kiresellesmesine
baslamak, etik kurallara
dayall bir sekilde
gelismesini saglamak
ve Urnleri tUketicilere
dogru bir sekilde
tanitmak amaclyla
IADSA kuruldu.

200 Milyar

127,8 Milyar

49,1 Milyar

“al
5% 7%

JAPONYA AVRUPA
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kilde gelismesini saglamak ve Urtnleri
tlketicilere dogru bir sekilde tanitmak
amactyla IADSA kuruldu.

yni sekilde, son yillarda Ame-
Arikan Gida ve ilac Dairesi

(FDA)'nin piyasada ne kadar
Urdn bulundugu ve piyasadaki Urin-
lerin icerigi hakkinda yeteri kadar bilgi
sahibi olunmamasina yonelik kaygilari,
yeni dUzenleyici otoritelere olan ihtiyaci
arttirdi. Pazarda gérulen yUksek talep
de g6z dnline alinarak, bu soruna bir
¢6zUm saglamak adina, 1994 yilinda
imzalanan Takviye Edici Gida Saghgi ve
Egitim YasasI (DSHEA), takviye edici
gidalarin statdsuna, ilac yerine, gida
olarak yeniden duzenledi ve bu Grinler
icin spesifik bir tanim yaratti. DSHEA,
Amerikan Gida ve ilac Dairesi'ni bu
alandaki dizenleyici otorite olarak
yetkilendirdi ve tiketicilerin korunmasi
adina; guvenilir, faydali, genis bir yelpa-
zede ulasilabilir gida takviyelerine eri-
sim imkanini sagladi.Daha sonra, 2002
yilinda, gida takviyelerine iliskin husus-
lar ve bunlarin dozlarina iliskin konular,
gerek Avrupa Birligi Mevzuatinda ve
gerekse de ABD mevzuatinda, tiketici
saghgl kapsaminda detayli bir sekilde
duzenlendi.

Eksik kalan besinlerin
yeri gida takviyeleri ile
doldurulabilir

akin gecmiste, en 6lumcul risk
Ymikrobik salgin hastaliklardi.

Ancak, gunimuze bakildiginda
stres odakli yasam tarzi nedeniyle, bazi
kronik hastaliklar arttl. Dunya Saglk

Orguti (WHO) verilerine gore kanser,

2

2016-2025 villari
arasinda, Birlesmis
Milletler’'in on yillik

beslenme eylem plani
ile birlikte, bircok insan
yetersiz beslenmeye
veya asir beslenmeye
badli saglik sorunlarinin
dnemini anlamaya
basladi ve bilinclendiler.

diyabet, obezite, kalp ve solunum has-
taliklari, tim hastaliklarin dértte Gclnu
olusturmaya basladi. Ote yandan, 2016-
2025 yillari arasinda, Birlesmis Millet-
ler'in on yillik beslenme eylem plani ile
birlikte, bircok insan yetersiz beslenme-
ye veya asir beslenmeye bagli saglik
sorunlarinin énemini anlamaya basladi
ve bilinclendiler.

| I |

rnegin, son yillarda en cok Uze-
O rinde durulan ve calismalarin

yogunlastigi konulardan birisi D
vitamini eksikligi. Vitaminlerin; vicut
tarafindan Uretilmeyen ve bu nedenle,
beslenme veya gida takviyesi yoluyla
alinmasi gereken ve metabolizma
Uzerinde dnemli gorevleri olan organik
bilesenler oldugunu ve diger vitamin-
lerden farkli olarak D vitamininin, ancak
%5 inin besinlerdenalinabilecegini, ve
dUnya Uzerinde 10 insandan 9'unda, D
vitamininin eksik oldugunu, bu sebeple,
D vitamini takviyesi alinilmasinin énemli
oldugu tespit edildi.

yni sekilde,vicudumuzun nor-
Amal fonksiyonlarini yerine geti-

rebilmesi icin gerekli olan; ancak,
vUcut tarafindan Uretilemeyen Omega
3 yag asitleri de, vicut tarafindan Ure-
tilmediginden dolayi, takviye olarak
alinmasi gerekiyor. Gida takviyeleri ile il-
gili yapilan bu calismalar, dogdal kaynak-
lardan elde edilen maddelerin ek olarak
verilmesi durumunda, bircok hastaligin
onlenmesine de yardimci olabiliyor.

Gida Takviyeleri,
ekonomik refaha katkida
bulunabilir

| |

nsanlarin daha saglikli, kaliteli ve uzun

bir yasam surmeleri icin beslenme

sekli ve gida tercihleri dikkat etmeleri
gereken temel davranislardan biri. Ote
yandan, para kazanma ve gecimini
saglama kosullarindan dolay! ortaya
cikan degisiklikler, insanlarin beslenme
aliskanliklarini da radikal bir sekilde et-
kiledi. Bu sebeple, bircok insan, dengeli
ve saglikli beslenemedigi durumlarda,
vicudunun ihtiyaclarini karsilamak
adina, pek cok amacla takviye edici
gidalara basvurdu. Bu noktada, gida
takviyeleri, insan saghginin korunmasi-
na yardimcl olmanin yanisira, tedavi icin
harcanan milyarlarca dolari, Glkelerin
kendi ekonomilerine kazandirmaya da
katki sagladi. Boylelikle, kanita dayali
bitkisel destek GrdnU kullaniminin des-
teklenmesi saglikekonomisine fayda
saglayacak ve halkin saglik durumunu
da olumlu yénde etkileyebilecek.

an

zetle, basta Amerika olmak
O Uzere, gida takviyesi endUstrisi

1990’1 yillardan giinimuze hizla
blyulyen bir pazar haline geldi ve gele-
cekte de 6nemli bir pazar olarak kalma-
ya devam edecek gibi gdzukuyor. Bu
kapsamda, dizenleyici otoritelerin; tak-
viye edici gidanin bilesiminde bulunan
etken maddeleri hususunda dénlemler
almasi 6nem arz ediyor. GUntmuz ko-
sullariyla beraber degisen gida endust-
risinin, kendi dinamikleri cercevesinde
degerlendiriimesi ve anlamlandiriimasi
alti cizilen diger konulardan biri. Gida-
takviyesi endustrisi 6zelinde popularite
artisi, gelecek vadetmekte, fakat; su-
regelen elestiriler, takviye edici gida-
paydaslarina bu alanda iyilestirmelerin
yapilabilecegini de hatirlatmalidir.

o
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Turkiye'de Takviye Edici Gidalarnn
iceriginde bulunan vitaminlerin

Tiirk Gida Kodeksi tarafindan
belirlendigini biliyor muydunuz?
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Uzman Diyetisyen
Dilara Kocak la
beslenme
aliskanliklarimiz
Uzerine konustuk

%

Merhaba, éncelikle sizi biraz daha
yakindan taniyabilir miyiz?

1994 yilinda Hacettepe Universitesinden
mezun oldum, yine ayni Universitede yUk-

sek lisansimi tamamladiktan sonra uzman
diyetisyen olarak meslegime basladim.

2003 yilinda Amerika'da cesitli hastane-

lerde bulundum ve 2004 yilinda edindigim
tecrubelerle Mezura Klinigi kurdum. Bugun
hala ekibimle birlikte kurumlarin ve bireylerin
beslenmesini ilk giinkl meslek askimla ele
aliyoruz. Ayrica dogru bilgiyi dogru kaynaktan
kisilere ulastirmak adina tim sosyal ve gelenek-
sel medya kanallarimla her giin binlerce insanin
hayatina dokunuyoruz...

Bir diyetisyen ve beslenme uzmani ola-
rak, toplumun beslenme aliskanliklarini
nasil degerlendiriyorsunuz? Saglikli bes-
lenmenin temel taslari neler olmali?

Sosyal medyada, “gelecek gelenekte hashtagini”
cok sik kullantyorum, bizlerin, annelerimizin
geleneksel yemeklerine ddnmemiz gerekiyor.

Aslinda eskilerin yap-
tig1 bircok seyin dogru
oldugunu bugunku aras-
tirmalarimizla gértyoruz.
Tabii, bazi dokunuslara
ihtiyac var. Toplumumuz,
son yillarda saglikli beslenme
konusunda bilgilenmeyi son
derece dSnemsemeye basladl.
Dogdru kaynaktan alinan dogru
bilgilerle, toplumdaki bu bilgi
achgini doyurmaliyiz. Saglikli
beslenmenin temel tasl: Denge.
Dengeli bir beslenme biciminden
bahsettigimizde, vicudumuzun
ihtiyac duydugu tim 6geleri ice-
ren, kendimiz ve dUnya icin strdu-
rUlebilir olan, gezegenimize en az
zararl veren modeli 6rnek almaliyiz.

Sizce dogru bilinen beslenme
yanlislari neler?

O kadar cok karslilastigim yanlis var ki
hangi birini sdyleyeyim bilemedim. “A¢
karnina limonlu su icersem yag yaki-
mim hizlanir. Ekmek yemiyorum daha
kolay kilo veririm. Light Grunler, diyet
biskUviler yiyorum daha ¢ok kilo veri-
rim.” gibi bircok sehir efsanesi neredey-
se toplumumuzda yerlesmis durumda.
Bunlarin yaninda, saglikli besinleri
limitsiz tUketme distncesi hakim ki; bu
konuda her defasinda porsiyon kontro-
[Gnd hatirlatma ihtiyact duyuyorum. Bir
de toplum olarak maalesef cok fazla
mucizevi bir besin veya icecek arayisi
icindeyiz ve her duydugumuzu cézim
yolu zannediyoruz. Aslinda, en blyuk
yanlisi da bu noktada yaplyoruz.

Peki, sizin giinliik rutininiz nasil?

GUne mutlaka erken saatte bir egzersiz
ile baslyorum. Bazen kdpegdimi gezdir-
mek, bazen yoga veya nefes egzersizi
veya pilates gibi gnlik tempoma gore
degisen aktiviteler oluyor. Uyanir uyan-
maz esnemek, aynaya bakip gulimse-
mek ve 1bardak su icmek degismeyen
rutinim. Kahvalti ile e-mail ve sosyal
medya hesaplarimi kontrol etmek
gline yumusak bir baslangic oluyor.
Haftalik ve aylik planlarimi énceden
yapmakla birlikte aslinda gunu 24 saat
oncesinde hep planlamis oluyorum.

Bu durum bana gtven veriyor. Bir giin
icinde birden fazla programa katila-
cagim gunlerde 6gle yemedimi ve ara

engeli bir beslenme
biciminden
bahsettigimizde,
vicudumuzun
ihtiyac duydudu
tim Ogeleri iceren,
kendimiz ve dinya
icin surdurdlebilir olan,
gezegenimize en az
zarari veren modeli
ornek almaliyiz.

%

6gunlerimi yanima aliyorum. Acikcasl
araba ikinci evim gibi, ufak atistirmalik-
larim, yedek ayakkabim, bilgisayarim,
not defterim trafik esnasinda islerimi
yapmak icin en buyUk yardimcim. Ofis
gunlerimde yillardir birlikte ¢alistigim
ekibim ve bana hep eneriji veren dani-
sanlarim ile sosyal medya takipcilerim
en blydk mutlulugum.

Sadlikli beslenme kapsaminda
gida takviyeleri alimi konusunda
ne disdindiyorsunuz?

Eder gun icinde yeterli ve dengeli
besleniyorsaniz ve herhangi bir saglik
sorununuz yoksa rutinde vitamin veya
mineral takviyesi kullanmaniza gerek
yok. Ama bazen yodun tempo sebe-
biyle beslenme duzeni degisebiliyor.
Ben de yogun dénemlerde bazi takvi-
yelerden destek aliyorum. En sik kul-
landiklarim arasinda propolis ve pro-
biyotikler yer aliyor. Propolis, 6zellikle
mevsimsel alerjilerin arttigi bu dénem-
de imdadima yetisiyor. Anti-mikrobiyal
etkisinin yaninda, bagdisiklik guclendirici
ve antioksidan icerigiyle saglhigimin
korunmasina yardimci oluyor. Probi-
yotiklerden ise, yogun is seyahatlerim
sebebiyle, sindirim sistemimi duzenle-
mesi konusunda destek aliyorum. Cln-
kU probiyotikler, bagirsada dost bakte-
riler olarak bilinseler de, etkileri sadece
bagirsaklarla sinirl degil ve genel saglik
Uzerinede cok faydasi var. Bunlarin yani
sira, D vitamini ile ddnemsel omega-3
destedi de alabiliyorum.




Iyi diveti, topraklarimizda
yetisen drtnlerin oldugu,
kolayca ulastlabilir, sizi
beslerken dogaya zarar
vermeyen ve ayni zamanda
besin 6desi cesitliliginin
saglandigi bir diyet olarak
dustnebiliriz

Kilo vermek icin énerilen diyet-
lere her yil yenileri ekleniyor.
Verilen kilolari tekrar almamaya
cabalamak da en cok Karsilas-
tigimiz sorunlardan. Bunun icin
neler yapmaliyiz?

Her yil yeni diyetler glindemimizde
oluyor ve ayni hizla gecerliligini kay-
bediyor. “Hangi diyeti yapsak da kilo
almasak, en iyi diyet hangisi ?” sorulari
benim de en sik karsilastigim sorular
arasinda. Bu sorunun ne yazik ki kesin
bir cevabi yok ama en iyi diyeti, toprak-

larimizda yetisen Urunlerin oldugu, ko-
layca ulasilabilir, sizi beslerken dogaya
zarar vermeyen ve ayni zamanda besin
6gesi cesitliliginin saglandidi bir diyet
olarak dustnebilirizYapilan ¢alismalar
da sdrdurulebilir olan ve kisinin kendisi-
ni en iyi hissettigi diyetin en iyi diyet ol-
dugunu savunuyor. Bireyler, yasamina
surdurtlebilir beslenmeyi dahil ettikle-
rinde ve kendilerini iyi hissettiklerinde,
bu streci nasil ydnetmeleri gerektigini
6grenmis oluyorlar ve bdylelikle verilen
kilolarin alinmasinin éndne geciliyor.

Son olarak, sirdiiriilebilir beslen-
me ile ilgili ne dlisiiniiyorsunuz?
Bu konuda bizler ne yapabiliriz?

Surdurulebilir beslenme hayatimizin
her noktasinda yerini almaya basladi ve
gelecek yillarda da cok daha fazla kar-
simiza ¢ikacak. Ben de son yillarda bu
konuyu cok 6Gnemsiyorum ve Birlesmis
Milletler Gida ve Tarm Orgiitd FAO'nun
Sifir Atik Sifir Aclik proje destekgisi ol-
maktan dolayi da ¢cok mutluyum. Hep
soyledigim Uzere, hayatin her alaninda
sUrdarulebilirligi Gnemsemek, aslinda
gelecegi dustnmektir. DUnUMUzU bu
gunimuzd, yarinimizi hesaba kat-
maktir. CankU surdtralebilirlik kavrami
buglnul yasarken ve buginun ihtiyac-
larini karsilarken gelecek nesillerin inti-
vaclarini da gdz éntinde bulundurmak
demektir.

Bizler neler yapabiliriz konusuna
gelince; temelde hayvansal kaynakli
besinlerin tUketiminin azaltarak; sebze,
meyveler ve tahil Urtnlerinin tOketimini
arttirarak strdtrdlebilir beslenmeyi
saglamis oluyoruz. Aslinda, strddrd-
lebilir beslenmede ilk prensibimiz sifir
atik olmali. “Sifir Atik” prensibi; israfin
odnlenmesini, kaynaklarin daha verimli
kullanilmasini, atik olusum sebeplerinin
gbzden gecirilerek atik olusumunun
engellenmesi veya minimize edilmesini
sagliyor. Yani, mutfaginizda yapacagi-
niz en ufak bir degisiklikle bile 6rnegin
bayatlamis ekmekleri degerlendirerek
veya sebzelerin sap kisimlarini ¢ope
atmayip onlarla yemekler yaparak sir-
durulebilir beslenmeye katki saglamis
oluyorsunuz. Boylelikle, hem dogayi
hem de gezegenimizi koruyoruz. Hep
soylayorum: Yasadigimiz dinyadan
baska gidecek yerimiz yok o ylzden
gezegenimize iyi bakmaliyiz.

Turk Gida Kodeksi
Sporcu Gidalarn
Tebligine gore,

SPORCU

Hormon, hormon
artirict maddeler ve
doping icermemelidir
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Kafein kullaniminin
en onemii nedenleri;
kafeinin uyarici
etkisinden kaynaklanan
uyanik kalma, fiziki
durguniudu azaltarak
performanst artirma,
dikkat artirma qibi
dnemli etkileridir.

&
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FEINI

EGZERSIZ PERFORMANSINA ETKILERI

> K f u , matein veya guaranin olarak da
a e I nbilinen bir alkaloiddir. GUnlUk ya-
samda yaygin bir sekilde kullanilan
kafein cay, kahve, kakao ve cikolata gibi besinlerin iceriginde yer
almaktadir. En yaygin olarak kahve formunda tuketilen kafeinin
bir fincan kahvedeki miktari yaklasik olarak 100 mg'dir. Kapali
formult CgHioN40,, molekdl agirligi 194.19 olan kafein, ilk defa

1820°de saf olarak izole edilmis, 1861 yilinda ise sentetik olarak
Uretilmistir

leri; kafeinin uyarici etkisinden kaynaklanan uyanik kalma,

fiziki durgunlugu azaltarak performansi artirma, dikkat ar-
tirma gibi dnemli etkileridir. Vicuda alinan kafein, gastrointestinal
yoldan hizla emilerek karaciger tarafindan metabolize edilmek-
tedir. Enzimatik etki sayesinde kafein vicutta paraksantin (% 84
oraninda), teofilin (% 4 oraninda) ve teobromin (% 12 oraninda)
olmak Uzere U¢ metabolite dondsmektedir. Kafeinli iceceklerin
ditretik etkisiyle dehidrasyona yol actigi bilinmekte ve boyle-

Tuketiciler tarafindan kafein kullaniminin en énemli neden-

likle, viicudun her zamankinden daha
fazla su kaybedecegdi anlamina gelmek-
tedir. Bu da, ditretik etkisi olmayan su
veya diger sivilara ihtiyacr artirmaktadir.

ogdun egzersizlerde, kafeinin per-
onrmans Uzerinde olumlu etkile-

rinden s6z edilmektedir. Kafeinin
kilo kaybl, egzersiz metabolizmasina
etkisi, CNS stimulasyonu gibi amaclarla
kullanildigi ifade edilmektedir. Kafeinin
performansa etkisi ile ilgili birden fazla
mekanizma ileri strdimastdr. Bu me-
kanizmalar egzersiz performansinin
gelistiriimesinde etkili olup genel olarak
merkezi sinir sisteminin uyarilmasindan
sorumlu oldugu ifade edilmektedir Bu
ylzden, kafeinin vicuttaki ilk etkisinin;
beyindeki adenozin reseptorlerine
baglanarak bireyin dikkatini artirmak
ve yorgunluk algisini azaltmak oldugu
soylenebilir. GUnumuzde son zaman-
larda kafein ile ilgili arastirmalarda, bu
maddenin santral sinir sisteminin yani
sira, kalp ve dolasim sistemi, solunum
sistemi ve endokrin sistemi Gzerine bir-
cok etkileri arastiriimistir.

porcularda, gida takviyelerinin
Skullanma aliskanliklari arastirldig

bir diger calismada; katilimcilarin
%87.5’inin bu Urunleri kullandigr ve
%65.3'0 bu Urdnlerin performansi ge-
listirdigine ve yogun egzersizin besin
destek Urtint gereksinimini artirdigina
inanmaktadir. En ¢cok tercih edilen besin
destek Grtint %45.8 ile mineraller olur-
ken, mineralleri sirasiyla vitaminler, de-
mir, kafein, protein, karbonhidrat-pro-
tein karisimlari, kreatin, glukozamin
izlemektedir

afein kapsul, tablet veya toz
formlarinda kullanildiginda ise,

kahveye kiyasla daha yuksek

oranda bir ergoje-

nik etki yarattigini

gbsteren calismalar

da mevcuttur.

Kafein takviyesinin

kuvvet ve glc per-

formansina olan

etkilerini inceleyen

calismalar sinirli

olmakla birlikte,

ozellikle yuksek

antrenman dlze-

yindeki sporcularin

%80’'inde kafeinin

olumlu etkilerinin

daha belirgin ol-

dugu bildirilmistir.

Vicut gelistirme

sporu ile ilgilenen

sporcular icin de

dnemli bir yere sahip olan ve yogun bir

sekilde kullanilan kafein, egzersiz es-

nasinda yag yikimini artirip, vicut yad

bilesimini azalttidl, normalde yorgunluk

meydana gelmesi gerekirken belli bir

strede streklilik sagladigr belirtilmek-

tedir. Yine, profesyonel futbolcularda

kafein ilavesinin teknik beceri testleri

Uzerine etkileri arastirildidi bir calisma

sonucunda vUcut agirhdr kg't basina

uygulanan 6 gr/kg kafein ilavesinin

futbolcularin top sektirme, sdrat drip-

ling, uzun pas, kisa pas, duran topa sut,

hareketli topa sut, kafa vurusu, hoff

testi ve sprint testi skorlarini dGnemili

duzeyde etkiledigi bildirilmistir. Takim

sporlari ve topla oynanan sporlardaki

performans Uzerine kafein takviyesinin

etkilerine bakildigi zaman ise, ylksek

siddetli eforlar iceren aralikli sprint vb.

takim sporlari aktiviteleri Gzerinde 4-6

ma/kg dozlarinda kafein takviyesinin

antrenman duzeyi yUksek sporcularda

performansi anlamli sekilde arttirdig

gbzlemlenmistir. Kafeinin, 6zellikle sinir

sistemi Gzerine olan uyaric etkisi ile
sporcularin daha uya-
nik ve zinde kaldiklarr;
kardiovaskdiler sistem
Uzerine olan etkiler
ile de kalp atislarini
hizlandirdigi ve kan
damarlarini genis-
lettigi bilinmektedir.
Bu sekilde, hiicrelere
daha hizli kan akimi
saglanacagdl ve daha
hizli enerji Uretilece-
§i ongordlmustar.
Bundan dolayi kafein,

Yogun egzersizlerde,
kafeinin performans
Uzerinde olumlu
etkilerinden soz
edilmektedir.
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uzun bir stire Dlinya Doping Ajansi
(WADA) tarafindan hazirlanan, yasakli
maddeler listesinin uyaricilar maddeler
bélumunde yer almistir. Cinkd 2004
yill dncesinde idrarinda 12 meg/ml'nin
Uzerinde kafein saptanan sporcular
uluslararas! yarismalardan diskalifiye
edilmistir. Fakat, 2004 yilinda, kafeinin
doping listesinden cikariimasiyla birlikte
etkilerini ve en etkili dozu ortaya cikar-
maya donuk bircok calisma yapllimis
ve kafein calismalari yeni bir boyut
kazanmistir.

G
Kafeinin, 0zellikle
SINIT sistem); Uzerine
olan uyarc| etkisi jle
sporcularm daha y
ve zmde kaldlklan;
.lfard.lovaskUIer Sistem
Uzerine olan etkiler
ile de kalp atislariny
hlzlandlrdlgl Ve kan
d_amarlarm: genislettig;
bllmmektedir. Bu
Sekilde. hlicrelere
daﬁa Nizli kan akimy
Sadlanacag ve daha

hlzll"enerji Uretilecegi
Ongortlmastr

yanik
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[Urk Gida Kodeksi Takviye
Edici Gidalar Teblidi
uyarinca, takviye edici
qidalarda kullaniian
mineraller: Kalsiyum,
magnezyum, demit, bakir,
Iyot, cinko, manganez,
fosfor, krom, selenyum,
silikon, bor, molibden,
flor, klor, sodyum ve
potasyumadur.
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ELLER

baslamasinda ve strddrulmesinde etkili rol oyna-

yan vitaminlerin yararlarindan, eksikliginin nelere
yol actigindan ve hangi besinlerde bulundugundan bah-
settik. Bu sayimizda da, minerallerin insan viicudundaki
6éneminden bahsedelim.

ecen sayimizda, vicudumuzdaki bircok faaliyetin
>

Dogal sekilde olusan ve belirli bir kristal 6z yapilari olan
inorganik kristallesmis kati bir cisim olan mineraller,
vicudumuzda vitaminler ile calisirlar. Dogada bulunan
bUtun minerallerin viicudumuzda olmasindan dolayi,
insan vUcudunun en az vitaminler kadar minerallere de
ihtiyaci vardir. Turk Gida Kodeksi de takviye edici gida-
larda bulunabilecek mineralleri belirlemistir. Tirk Gida
Kodeksi Takviye Edici Gidalar Tebligi uyarinca, takviye
edici gidalarda kullanilan mineraller: Kalsiyum, magnez-
yum, demir, bakir, iyot, ¢inko, manganez, fosfor, krom,
selenyum, silikon, bor, molibden, flor, klor, sodyum ve
potasyumdur.

» PEKI, MINERALLERI

NASIL ALIRIZ? HANGI
MIKTARLARDA iHTIYAC
DUYARIZ VE EKSIKLIGI
NELERE YOL ACAR?

KALSIYUM

Yararlari:

insan viicudunda en fazla bulunan
mineral olan kalsiyumun %99'u ke-
miklerde ve dislerde yer almaktadir.
Geri kalan %T'i ise kan ve hucrelerde
depolanmaktadir. Kalsiyum; kaslarin
calismasi, kanin pihtilasmasi, kemik ve
dis saglidi ve sinir sisteminin dtzenli
calismasi icin olduk¢a gerekli bir mine-
raldir. GUnlUk alinmasi gereken miktar
bebeklerde, cocuklarda, yetiskinlerde
ve gebelerde farklilik gdstermektedir.
1-3 yas 500 mg, 4-8 yas 800 mg, 9-18
yas 1,300 mg, 19-50 yas 1,000 mg, 50
yas Uzeri 1,200 mg olarak alinmasi tav-
siye edilmektedir.

Eksikligi nelere yol acar?

Kemik erimesi, rasitizm, dis clrtimesi,
sac ve tirnaklarda kirllma, eklem ve
kaslarda agri, hipertansiyon gibi cesitli
hastaliklara neden olmaktadir. Hami-
lelikte ve bebeklikte yeteri derecede
alinmazsa gelisim bozukluklarina yol
acmaktadir. Fazla alinmasi durumun-
da ise bobrek tasi, kireclenme, kas

gUcstzIugu gibi sorunlara sebebiyet
vermektedir.

Hangi besinlerde bulunur?

Sat, yogdurt, peynir gibi stt Urtnlerinde,
ayrica; kuru baklagil, findik, badem,
ceviz, yumurta, tereyagi, balik gibi pek
cok yiyecekte bulunmaktadir. Ayrica,
gerek multivitamin-mineraller iceren,
gerekse de yalnizca kalsiyum minera-
linden olusan takviye edici gidalar da
mevcuttur.

FOSFOR

Yararlan:

Kalsiyumdan sonra vicutta en cok
bulunan mineral olan fosforun cogu,
kemik ve dislerde bulunmaktadir.
Hucredeki DNA ve RNANIN temel
yapitasidir. Fosfor; kemiklerin ve disle-
rin gclenmesinde, kalp ve bdbredin
isleyisinde, hormonal dengenin saglan-
masinda, enerji olusumunda dnemli bir
mineraldir. Islevini yerine getirebilmesi
icin kalsiyum ve D vitamini ile birlikte
bulunmasi gerekmektedir.

Eksikligi nelere yol acar?
Vicutta; kemik agrilari, dis sorunlari,
sinirsel sorunlar, kalp rahatsizliklar,
kaslarda yorgunluk ve zayiflik gibi ra-
hatsizliklar gorlebilmektedir.

Hangi besinlerde bulunur?

Et ve sut Grtnleri, deniz Grunleri, ba-
dem, fistik, mercimek, ay cekirdedi,
susam, kuru baklagiller gibi pek cok
yiyecekte bulunmaktadir. Fosfor aci-
sindan zengin olan besinlerle eksikligin
onlne gecilemiyosa, takviye edici gida
olarak alinabilir.

MAGNEZYUM

Yararlari:

VUcudun surekli olarak ihtiya¢ duydu-
§u bir mineral olan magnezyum; kemik
gelisimi, kalp saghdi, hicre yapisi, hor-
mon dengesi ve kas yapisi icin oldukca
dnemli bir mineraldir. Cildin, saclarin

ve tirnaklarin daha guclt ve sagdlikli
olmasinda, sinir sisteminin dizgin ca-
lismasinda etkilidir. VUcutta; kalsiyum,
¢ vitamini, sodyum ve fosfor gibi mad-
delerin etkin bir sekilde kullaniimasinda
yardimclidir. Sinir sisteminde etkili ol-
dugu icin anti-stres minerali olarak da
adlandiriimaktadir.

Eksikligi nelere yol acar?

Kalp, beyin, bobrek fonksiyonlarinda
bozukluklar, uyku problemleri, yorgun-
luk, kas kramplari gibi sorunlar gortl-
mektedir.

Hangi besinlerde bulunur?

Koyu yesil sebzeler, kabak cekirdedi,
soya fasulyesi, yer fistigi, yumurta, tam
tahilli ekmek gibi pek cok yiyecekte
bulunmaktadir. Ayrica, gerek multivita-
min-mineraller iceren, gerekse de yal-
nizca magnezyum mineralinden olusan
takviye edici gidalar da mevcuttur.




CiNKO

Yararlari:

Vicudun hiicre, organ, kemik gibi tim
bolgelerinde bulunan cinko; yaralarin
iyilesmesi, hiicre onarimi, blydme ve
gelisim, bagisiklik sistemi ve Ureme
fonksiyonlari icin gerekli bir mineraldir.
Ayrica, proteinlerin sentezinde, kalp ve
beyin fonksiyonlarinda, hlicre metabo-
lizmasinda rol alan temel minerallerden
birisidir.

Eksikligi nelere yol acar?
Cocuklarda blytme ve gelismede ge-
rilige neden olurken, yetiskinlerde ise
Ureme sisteminde sorunlar, sa¢c dokul-
meleri, halsizlik, bagisiklik sisteminde
zayiflik, dikkat daginikligr gibi pek cok
soruna yol agmaktadr.

Hangi besinlerde bulunur?
Daha cok hayvansal gidalarda bulunan

cinko; baklagiller, badem, fistik, ceviz,
susam, mantar, Ispanak, ve deniz
UrUnlerinde de bulunmaktadir. Ayrica,
ihtiyac duyulan dénemlerde bagdisiklik
sistemine katkida bulunarak; C ve D
vitamini ile beraber takviye olarak ali-
nabilir.

POTASYUM &/

Yararlari:

insan viicudunda kalsiyum ve fosfor
mineralinden sonra en fazla miktarda
bulunan mineral olan potasyum, vi-
cutta pH degerini dengede tutarak
sinir sisteminin ve kaslarin calismasi
icin gereklidir. Beyine oksijen tasinma-
sinda, vicuttaki su ve mineral denge-
sinin saglanmasinda, besinlerin hiicre
icine tasinmasinda, kalbin ddzenli calis-
masinda énemlidir. Potasyum minerali,
gidalarin pek cogunda bulundugu icin
genel olarak eksikligi pek gdrulmemek-
tedir. Ancak; yetersiz beslenme, idrar
soktUrlculer, ishal ve asiri terleme gibi
durumlarda potasyum eksikligine rast-
lanmaktadir.

Eksikligi nelere yol acar?

VUcutta; kas gugstzlugu, kalpte ritim
bozuklugu, bdbrek fonksiyonlarinin bo-
zulmasi, vicutta sivi birikimi gibi ¢esitli
rahatsizliklar gértlmektedir.

Hangi besinlerde bulunur?

Fasulye, patates, 1Ispanak, mercimek,
muz, kavun, kuru meyveler, yesil yap-
rakli sebzeler ve sut Grunleri gibi pek

cok yiyecekte bulunmaktadir. Ayrica,
gerek multivitamin-mineraller iceren,
gerekse de yalnizca potasyum minera-
linden olusan takviye edici gidalar da
mevcuttur.

DEMIR

Yararlari:

Kanda oksijen tasimakla goérevli he-
moglobin adi verilen kan proteinin
Uretilmesi icin gerekli olan demir, vicu-
dun gelisimi icin dnemli bir mineraldir.
ihtiyactan fazlasi alindiginda viicut
tarafindan depolanmaktadir. Vicutta
bircok enzimin yapisinda bulunur,
enerji Gretimi icin gereklidir.

Eksikligi nelere yol acar?
Kadinlarda eksikligi daha fazla gorul-
mektedir. Demir eksikligi ile meydana
gelen anemi, en yaygin gérilen kansiz-
Ik sorunudur. Vlcutta yeteri derecede
demir olmadigi zaman gerekli hemog-
lobin Uretilememekte ve dokular icin
hayati olan oksijen tasinamamaktadir.
Demir eksikligi; halsizlik, yorgunluk,
carpinti, bas dénmesi, saclarda dokul-
me gibi rahatsizliklara neden olmakta-
dir. Demir mineralinin etkisini ve emili-
mini artirmasi icin C vitamini ile birlikte
alinmasi tavsiye edilmektedir.

Hangi besinlerde bulunur?

Yesil yaprakli sebzeler, et Grtnleri, ci-
Ger, yumurta, tahillar, hurma, pancar,
badem, kurutulmus meyveler, pekmez

gibi pek ¢cok yiyecekte bulunmaktadir.
Ayrica, demir takviyesi C vitamini

veya C vitamini ihtiva eden besinlerle
alinirsa, daha yararli olabilmektedir.
Ozellikle, kadinlarin hamilelik déne-
mindedemirtakviyesi almasi, demir
eksikligi anemisinin giderilmesi vene-
gatif etkilerinin ortadan kaldirilmasinda
hayati neme sahiptir.

iYoT

Yararlari:

VUcutta en fazla tiroid bezlerinde
bulunan iyot; blylme, gelisme, sinir
sistemi ve Ureme faaliyetleri bakimin-
dan énemli bir mineraldir. Boyunun 6n
tarafinda yer alan tiroid bezi, btiroid
hormonlarinin yapiminda gérevlidir.
Tiroid bezinin bu hormonu Uretebil-
mesi icin iyot mineraline gereksinimi
vardir. Zihinsel fonksiyonlar, kilo ve
enerji konularinda da ayrica énemli rol
oynamaktadir.

Eksikligi nelere yol acar?

Vicutta guatr, gelisim bozuklugu,

zeka geriligi, metabolizma bozuklugu,
normal olmayan kilo artislari gibi cesitli
rahatsizliklar gorilebilmektedir. Ozel-
likle, hamilelikte iyot eksikligi bebekte
gelisim bozukluklari, beyin gelisiminde
gerilik, clicelik, sakatlik gibi ciddi sorun-
lara yol acabilmektedir.

Hangi besinlerde bulunur?

iyotlu tuz, sut, yumurta, vesil yaprakli
sebzeler, deniz Urlnleri, maden sulari,
mineralli sular, 1spanak, kabak gibi pek
cok yiyecekte bulunmaktadir. Ayrica,
gerek multivitamin-mineraller iceren,
gerekse de yalnizca iyot mineralinden
olusan takviye edici gidalar da mev-
cuttur.

SODYUM

Faydalarr:

Vicutta sodyum su dengesinin ko-
rumasinda ve besinlerin hiicre duva-
rindan gecisinde gorev alir. Sinir ve

kas fonksiyonlarinin saglikli bir sekilde
yapilabilmesiicin de gereklidir. Bol mik-
tarda sodyum yUksek kan basincina
katkida bulunur.

Eksikligi nelere yol acar?

Bas agrisi, halsizlik, uyum bozuklugu,
tansiyon dusmesi, istahsizlik, kas kramp-
lart ve agrilar, vUcut isisinda diisme gibi
sorunlara yol acabilmektedir.

Hangi besinlerde bulunur?

Tuz, peynir, findik, fistik, kereviz, ceviz-
gibi bircok yiyecekte bulunmaktadir.
Ayrica, gerek multivitamin-mineraller
iceren, gerekse de yalnizca sodyum

mineralinden olusan takviye edici gida-
lar da mevcuttur.

KROM

Yararlari:

VUcuttaki basit sekerin parcalanma-
sinda gorev alir. insulin olusumuna,
kandaki seker ve kontrolUine yardimcl
olmaktadir. Ayrica, vicutta enzim ve
hormonlar icin cok dnemlidir.

Eksikligi nelere yol acar?

Kilo kaybi, periferik sinir hastaligi,
huzursuzluk ve yorgunluk gibi bircok
rahatsizli§a sebep olabilmektedir.

Hangi besinlerde bulunur?

Yer fistidl, GzUm suyu, peynir ve bug-
dayda bolca bulunmaktadir. Ayrica,
gUvenli ve etkin krom takviyesi genel
krom eksikligini ddzenleyebilir.

MANGANEZ




Vcutta cok klicUk miktarlarda bulunan
bir mineraldir. insan viicudunda en fazla
20 miligram manganez minerali bulu-
nur ve cogunlugu; kemikler, bébrekler,
karaciger ve pankreasta yogunlasmistir.

Yararlari:

Vicutta bircok fonksiyonu vardir. En
6nemli gdrevi, vicutta cesitli metabolik
strecleri kolaylastiran bir koenzim ol-
masidir. Kemik olusumu, tiroid fonksiyo-
nu, bag dokulari, kalsiyum emilimi, kan
sekeri regUlasyonu ve yag ve karbon-
hidrat metabolizmasinin olusumunda
rol oynamaktadir.

Eksikligi nelere yol acar?
Goz ve isitme problemleri, hafiza kayb,

kalp hastaliklart gibi cesitli saglik sorun-
larina yol acabilir.

Hangi besinlerde bulunur?

Findik, tohumlar, avakado, ananas,
yumurta sarisi, bezelye ve ispanakta
bulunmaktadir, Ote yandan, bazi kisiler-
de kan degerlerinin sorunlu olmasi du-
rumunda manganez emilimi yapilamaz.
Bu sebeple, takviye edici gida olarak
alinmasi dnemlidir.

SILIKON

Silica olarak da adlandirilan silikon mi-
nerali, tirnaklarin, kemiklerin ve saclarin
gelisimiicin gerekli kalsiyumun devreye
girmesine destek olan mineraldir.

Yararlari:

Cilt elastikiyetini arttirirken, kirisiklik
gérinimundn azalmasini saglamakta-
dir. Yastan kaynakli olarak cilt ylzeyinde
olusan hasarlari ve yipranmis gorind-
mu dizeltmeye yardimci olur. Ayrica,
alzheimer ve osteoporozun engellen-
mesine katkida bulunabilir.

Eksikligi nelere yol acar?
Kemiklerde zayiflama, sac tellerinin
incelmesi, tirnaklarin kirllganlasmasi ve
ciltte kinsik olusumu gibi sebeplere yol
acmaktadir.

Hangi besinlerde bulunur?

Sivri biber, patlican, tahillar soya fasul-
yesi ve yesil yaprakli sebzelerde bu-
lunmaktadir. Ayrica, takviye edici gida
olarak da alinabilir.

MOLIBDEN

Yetiskin bir beyin vicudunda bulunan
Molibden minerali miktari ortalama 8-10
mg’'dir. GUnltk beslenme planinda yak-
lasik 0.3 mg molibden alinabilmektedir.
Molibden vicudumuzda karaciger,
pankreas, bdbrek ve kemiklerde bulu-
nur.

Yararlari:

Zararl sUlfitleri parcalamaya ve tok-
sinlerin vUcutta olusmasini dnlemeye
yardimcli olan enzimleri harekete gecir-
meye yardimci olmaktadir.

Eksikligi nelere yol acar?
Eksikliginde sinir sisteminde bozukluk-

lar, bdbreklerde tas ve dislerde ¢clriime-
lerin hizlanmasi sz konusudur.

Hangi besinlerde bulunur?

Sut ve sat Granleri, kuru baklagiller,
sakatatlar, tahillarve ekmek mayasinda
bulunmaktadir. Vacudun ihtiyaci cok az
oldugu icin genelde takviye edici gida
olarak alinmaz ama takviye edici gidala-
rin icinde bulunurlar.

BOR

Faydalart:

Kalsiyum, magnezyum ve fosfor mine-
ralleri ile D Vitamininin vUcutta korun-
masina ve etkili bir sekilde kullanilimasi-
na yardimcl olarak dis ve kemik sagligi-
nin korunmasina katkida bulunmaktadir.
Ayrica,kalsiyum kaybinin dnlenmesinde
rol oynayarak osteoporozun dnlenmesi-
ne yardimci olur.

Eksikligi nelere yol acar?

Bor eksikliginin belirtilerinden bazilari
hipertiroidizm, cinsel hormon dengesiz-
li§i, osteoporoz ve artrit yer almaktadir.

Hangi besinlerde bulunur?

Badem, findik, hurma, seftali, erik, sa-
rimsak, patates, domates elma, Uzim,
cilek, hurma, seftali, erik, patates, sarim-
sak, brokoli ve domates bol miktarda
bor iceren besinler arasindadir. Ayrica,
bor ilaveli kalsiyum ve magnezyum
iceren gida takviyesi alinmasi, gerekli
mineral ihtiyacini karsilamaya destek
olmaktadir.
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Takviye edici gidalarin icerigine ilac etken
maddesi koyarak sahte ilac yapmak
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GIda guveniliriginin sadlanmasi, asqari kalite ve
hijyen sartlarinin belirlenmesi, halk saghdi ve tuketici
menfaatlerinin korunmasi, gida sektorande haksiz rekabetin
Onlenmesi ve sektordn gelismesine katki saglanmasi
amaclyla gida mevzuati hazirlanmasi ihtivacr olusmustur,

*

> ecmisten ginUimuze, gida

G sanayi ve ticaretinde olusan
gelisim ve degisimin etkisiyle,

gida maddelerinin Uretim teknikleri,
Urdn formulasyonlari ve cesitliligi
bUylk bir artis gdstermistir. Gida gu-
venilirliginin saglanmasi, asgari kalite
ve hijyen sartlarinin belirlenmesi,
halk sagdligi ve tlketici menfaatlerinin
korunmasl, gida sektériinde haksiz
rekabetin dnlenmesi ve sektdérin ge-
lismesine katki saglanmasi amaciyla
gida mevzuatl hazirlanmasi ihtiyaci
olusmustur.

aha 6ncesi gidalarin Uretimi,
ithalatl, piyasa denetimi konu-

sunda yasanan yetki karmasasi,

28 Haziran 1995 tarihinde yayimlana-
rak yurrluge giren 560 sayili “Gida-
larin Uretimi Tuketimi ve Denetlen-
mesine Dair Kanun HukmUnde Karar-
name” ile kismen son bulmustur. 560
sayil KHK ile gida Uretim yerlerine;
calisma izni dizenleme yetkisi Saglik
Bakanligrna, gida sicili dizenleme ve
Uretilecek her bir gidanin bilesimini
degerlendirerek, kayit altina alma ve
tescil ederek izin verme yetkisi Ba-
kanhgimiza verilmistir.

Haziran 1998 tarihinde
9 yayimlanan “Gidalarin Uretimi
Tuketimi ve Denetlenmesine
Dair Yonetmelik” ile Turk Gida
Kodeksi’ne uygun olarak Gretimi
ve ithalatl yapilan gidalara
Bakanligimizca Uretim ve ithalat izni
duzenlenerek, takviye edici gidalarin
kayit altina alinmasi saglanmistir.

-2002 yillar
arasinda Ba-
kanligimiz ve

Saglik Bakanhgr arasinda yapilan pro-
tokolle takviye edici gidalarin ithalati,
Uretimi, piyasaya arzi ve denetlenme-
si, sadece iki yiligina Saglik Bakanli-
grnin sorumluluguna verilmistir.

Mayis 2004 tarihinde
yayimlanan 5179 sayili “GI-
dalarin Uretimi, Tuketimi

ve Denetlenmesine Dair Kanun HUk-
munde Kararnamenin Degistirilerek

Kabull Hakkinda Kanun” ile takviye

edici gidalarin Gretim, ithalat, ihracat
ve denetimine iliskin yetki tamamen
Bakanlhgimiza gecmistir.

Haziran 2010 tarihli ve 5996
] 3 sayill “Veteriner Hizmetleri,

Bitki Saglgl, Gida ve Yem
Kanunu”nun; “Takviye edici gidalar
ve dzel tibbi amacli diyet gidalar”
baslikll 28. maddesinde yer alan
takviye edici gidalarin Gretim,
ithalat, ihracat ve kontroltne iliskin
usul ve esaslarin Bakanligimizca
belirlenecedi hilkmu geregi, 2013
yilinda “Takviye Edici Gidalarin
ithalati, Uretimi, islenmesi ve
Piyasaya Arzina iliskin Yonetmelik” ve
ardindan” Turk Gida Kodeksi-Takviye
Edici Gidalar Tebligi” yayimlanmistir.
Bu Tebligin hazirlanmasinda Avrupa
Birliginin 2002/46/EC direktifi
esas alinmistir. Yonetmelik ile
yetkilendirilen Takviye Edici Gida
Komisyonunun kurulmasiyla, her
bir takviye edici gida icin onay alma
sdreci baslamistir.
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vetkilendirilen
Takviye

Edici Gida
Komisyonunun
kurulmasiyla,
her bir takviye
edici gida

ICIn onay

alma sureci
paslamistir.

YONETMELiK
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onetmelik ve Tebligin yayimini
Ytakiben “Takviye Edici Gidala-

rin Onay Islemleri Uygulama
Talimat” yayimlanmistir. Mevzuat
degisiklikleri ve ihtiyac duyulmasi
halindeTalimatta degisiklikler yapil-
maktadir.

akviye edici gida mevzuatinda
_|_2015 yilinda 6nemli degisiklikler

yapiimistir. Bu degisiklikler ara-
sinda, daha 6nce onay dizenlenme-
yen 2-4 yas grubu cocuklara yonelik
takviye edici gidalarin onay kapsa-
mina alinmasl ve her bir takviye edici
gidanin Takviye Edici Gida Komisyo-
nu tarafindan tek tek degerlendiri-
lerek onaylanmasi sebebiyle uzayan
sUrecin, Takviye Edici Gidalar Kisitli
Maddeler Listesinde limitleri yer alan
etken maddeleri iceren takviye edici
gidalar icin, il Mudurliklerine yetki
devri yapilmast ile hizlandirilmasi
sayilabilir.
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. nin fonksiyonel
Cl ko | ataézelliklerim art-
tirmay! amaclamanin bircok nedeni
bulunmaktadir. Bunlarin basinda, gu-
nUmUz sartlarinda, artan yasam tem-
posunun beraberinde getirdigi gida
sektorindeki yenilik¢i yaklasimlar gel-
mektedir. Ornegin, tuketicilerin biling-
lenmesi ve daha saglikli yasam isteme
arzularina paralel olarak, fonksiyonel
gidalara gosterilen ilgi artmaya basladi.

Bu nedenle, son yillarda, kakaonun
liften yana zengin ve bolca bitkisel
protein barindirmasi, fonksiyonel gida-
larin da ilgi alanina girmesini saglad.
TUketicilerin de, cikolata tuketirken,
daha ¢ok besinsel fayda saglamasi ta-
lebinde bulunmasi, fonksiyonel cikolata
Uretiminin artmasini sagladi. Ornegin,
gunlik hayatta tUketilen cikolatalar,
daha protein yodunluklu hale getirerek,
protein barlar Uretilmeye baslandi. Bir
baska deyisle, hem spor yapan Kisiler,
hem de saglikli yasamay! amaclayan
kisiler icin daha lezzetli ve daha saglikli
alternatifler ortaya ciktl.

. cikola-
Fonksiyonelss:
onem kazanmaya baslamasinin bir
diger nedeni de, Urtnlerin raf dGmrinun
uzatiimak istenmesi, zararli bilesen-
lerin uzaklastiriimasi veya azaltilmasi
gelmektedir. ClnkU kakao ve Grunleri
sicaklik ve neme karsi oldukca has-
sastir. Ornegin, cikolatalarin terci-
hen 18°C, %50 nemde serin ve

karanlik ortamlarda saklanmasi tavsiye
edilir. E§er uygun ortamlarda saklan-
mazsa, yapisinda bozulmalar meydana
gelebilir. Ote yandan, bitkilerde bulu-
nan antioksidan ilavesiyle, cikolatanin
raf dmrindn uzatildigr calismalar
mevcuttur. Ornedin, yakin zamanda
yapilan bir projede, sebze tozlariyla
antioksidan aktivitesi arttiriimis fonksi-
yonel ¢ikolatalar Uretildi. Arastirmacilar,
cikolatalara renk vermek icin cesitli
sebze ve baharatlarinin ekstraktlarini
ve posalarini kullandilar ve cikolatanin
antioksidan etkisini arttirmayi amac-
lay1p, basarili sonuc elde ettiler. S6zU
edilen calismanin amaci, meyve, sebze
ve baharat bazl Grtnlerin eklendigi
cikolatalarin antioksidan iceriginin ve
aktivitesinin arttiriimasi yénundedir.

| bir diger ca-
Ya pl m |Shsmada ise
fonksiyonel bilesen olarak kabul edilen
ve tUketici sagligina yararl omega-3
ve probiyotiklerin, eklenmesiyle ilgilidir.
Bu calismada, omega-3 takviyesi yapil-
mis ¢ikolatall dondurmalarda, duyusal
Ozellikler ve probiyotik canliligr test
edildi. Calismanin sonucunda, insan-
larin omega-3 kaynakli trtin tdrlerini
satin almaya istekli olduklari gdzlem-
lendi. Ayrica dondurmalarin depolama
sUresince, omega-3 takviyesi yapimis
orneklerin probiyotik canliliginin daha
yUksek oldugu tespit edildi.

Sonuc olarak,

4000 villik cikolata sertiveni, insanligin
evrimiyle geliserek cesitli formlarda
gunumuze ulasmis ve gecmis zaman-
dan beri strekli tUketilen bir besin
kaynadi olmustur. Ayrica bu degerli
aranan, ozelliklerinin iyilestirilmesi,
besin degerlerinin arttiriimasi,
gelismeler neticesinde besin

maddesi bakimindan zen-
ginlestirilmis fonksiyonel

cikolatalar da elde

edilebilmektedir.
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ALDANMAYIN

(da Takviyesi ve Beslenme Dernedi olarak, Saglik Bakanliginin
ilag olmadi@ halde hastalbiklam iyilestirdigini 6ne suren
Urtnlerle ilgili verdigi titiz micadeleyi destekliyoruz.

www.saglik.gov.tr




3. Gida ve Beslenme Politikalari Zirvesi,
4-5 Aralik'ta Ankara HotelSa'da gerceklesecek. Takviminize simdiden not etmeyi unutmayin.

Konferansta konu edilmesini istediginiz konu basliklanni ve yer almasini istediginiz konusmacilari, info@gthd.org.tr adresine iletebilirsiniz.
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