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» 2020 BESLENME TRENDLERI

Bu yilin saglikli yasam ve Yz yillardir hastaliklarin Insanlik tarihinde
beslenme trendlerini sizler ivilestirilmesi icin kullanilan yetistiriimis ilk kultar
ICIN aI’aStII’dIk baZ| b|tk| ekstraktlar|n|n ana bitkilerinden biri

bileseni resveratrol
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Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi

M i S Y ONWUMU Z

Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi olarak,
Kamuoyunu Takviye Edici Gidalar, Sporcu Gidalari
ve diger Yenilikci Beslenme Urinleri konusunda
dogru bilinclendirmek icin yola ciktik.
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Degerleri Okuyucular,

Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi
kuruldugundan bugtne, tiketicilere
glda ve beslenme alaninda dogru bilgi
kaynagdi olma, kamu otoritelerine gerek
mevzuat olusturma gerekse denetim
cabalarinda destek verme konularinda
gayret gdstermektedir. Bilgiye ihtiyac
duyulan hemen her platformda var
olmaya calismakta ve Urettigi bilgiyi
herkesin anlayabilecedi sadelige tasima
hedefini tasimaktadir.

Bilgi tretme, glindem olusturma caba-
larimizin en énemlilerinden biri, her yil
blyUk emek vererek dizenledigimiz
“Gida ve Beslenme Politikalari Zirve-
si"dir. Bu yil GctincUst gerceklesecek
Zirvede, hepimizi ilgilendiren dikkat
cekici konulari, alaninin en iyisi isimlerle
tartisiyor olacagiz.

Kiymetli Okuyucularimiz,

Kamu sagliginin korunmasi ile saglikli

ve aktif yasam bilincinin yerlesmesinde
toplumdaki her ferdin sorumlulugu
vardir. Saglik Bakanhgi hem farkindaligin
artirilmasi calismalari hem de mevzu-

at girisimleri ile bu alanda 6ncu roller
oynamaktadir. Toplumun, kalorisi yuksek
fakat besleyici 6zelligi sinirl gidalar

ile ilgili bir farkindaliga kavusmasina
ragmen, besleyici gidalarin 6zendiril-
mesi, mikro besin dgelerinin gunlik
tUketiminin artirilmasi ve tavsiye edilen
alim degerlerine ulasiimasi konularinda
hen(z istenilen bilin¢ dtzeyine erisildigi
sdyenemez.

GUnesli glin sayisi Avrupa ortalamasinin
Uzerinde olan Ulkemizde, yeterli D vita-
min alim degerinin toplumun genelinde
hala yakalanamamis olusu bunun kani-
tidir. Baska bir 6rnek vermek gerekirse,
balik ttketiminin artiriimasl, saglikh
yasam ve Omega 3 aliminin faydalariyla
ilgili genel bir fikir birlgine ulasmis olma-
miza ragmen, gerek aliskanliklar gerekse
de maliyetler nedeniyle bu énemli besin
ogesinin ttketimi istenilen seviyelere
gelememistir.

Dunya Saglik Orgitd tarafindan 2019
yilinda TBMM'ye sunulan bir raporda,
Tarkiye'deki her dort kisiden tg¢tndn

hareketsiz ve kilolu oldugu belirtilmis-
tir. Obez nufusumuzun 7.5 milyona,
morbid obez ntfusumuzun ise 2.4
milyona ulasmis olmasi endise vericidir.
Ote yandan, aktif yasam aliskanhiginin
toplumda yerlesmesi, spor yapma
kaltGrantn yayginlasmasi ve dogru
beslenme bilincinin cocukluktan itibaren
kazaniimasi sadece kamu otoritelerinin
degil gida- beslenme alaninda faaliyet
gbsteren STK'lardan, endUstri temsilcile-
rine hepimizin gdrev ve sorumlulugudur.
Gida ve Beslenme Zirvesi programimizi
iste bu anlayisla olusturduk.

Turkiye’nin 2018 yili sonu itibariyla 82
milyonu asan ndfusunun icindeki 15-24
yas grubu genclerin sayisi 13 milyon sini-
rina dayanmistir. Bu gen¢ nifusun ama-
tor veya profesyonel sporla ilgilenmesi,
takim oyunlari ve yarismalarda kazanilan
uluslararasi basarilarin artmasi ile dogru
orantilidir. Tum dUnyada sporcular, 6zel
beslenme programlari uygulayarak ken-
dilerini yarismalara hazirlamaktadir. Bu
alandaki satis verilerine bakarak sporcu
beslenmesine olan ilgilinin kuresel bir
trend oldugunu rahatlikla sdyleyebiliriz.
Ulkemizde de, spora yénelen profesyo-
nel sporcularinin beslenme programlari
profesyonel sekilde planlamali; bu alan-
daki teknolojik ve akademik gelismeler
yakindan takip edilmelidir. Buradan
hareketle, 3. Gida ve Beslenme Zirve-
mizde, sporcu ve egzersiz beslenmesine
ozel bir oturum ayirdik.

Geng¢ nufusumuz Avrupa Ulkeleri ile ki-
yaslandiginda, hala oldukca yiksek sevi-
yede seyretmesine ragmen, baska bir is-
tatistik bizi yash beslenmesi konusunda
simdiden harekete gecmemiz gerektigi
konusunda uyarmaktadir. Turkiye'de 65
ve UstU yasa sahip ntfus, 5 yilda yuzde
16 artarak, 7 milyonun Gzerine cikmistir.
Yasl nufusun toplam populasyon igin-
deki pay1, 2014'te ylzde 8 iken, gecen vl
yUzde 8,8e cikmistir. Yaslanan nufu-

sun kas kaybetmeden saglikli sekilde
hayatinda devam edebilmesi, hem aktif
yasama ne kadar katilabildigine hem

de beslenmeye baglidir. Bu konudaki
farkindaligi artirmak ve dogru politi-
kalarin gelisimine katki sunmak adina,
Zirvemizin oturumlarindan birinde yasli
beslenmesini ele almaya karar verdik.

Mikrobiyota, son Uc vil icerisinde Times,
The Economist, Science gibi dergilerin
kapaklarinda islenen carpici bir mesele
olarak 6ne cikmakta, popdler bilim ta-
kipcilerinin gtindemlerinde Ust siralarda
yer almaktadir.

TUrkiye’de gunluk hayatta sikca tiketilen
tursu, sucuk, mayall ekmek ya da boza
gibi fermente Urlnler ya da yogurt,
salgam gibi geleneksel tatlar sayesinde
aslinda, bakterilerin vicutta oynadigi
role dair halihazirda belli bir farkindaliga
sahip olan halkimizin teknolojik gelis-
melerin bu alanda getirdigi yenilikleri ilk
yakalamasi gereken toplumlarin basinda
geldigini dustnUyoruz. Bu dustnceyle
konferansimiza, konuyla ilgili sunumlar
yaparak bizi yeni gelismelerden haber-
dar kilacak uzmanlari dahil etmeyi de
atlamadik.

Gida takviyeleri, sporcu gidalari, probi-
yotik ve bitkisel Urtnler ile fonksiyonel
gidalar hayatimizda her zamankinden
daha cok yer almaktadir. Ginumuzde
e-ticaretin her sektérde oldugu gibi
glda satisinda da 6nem kazanmaslyla,
tUketiciler Urtnlere bircok satis kana-
lindan ulasabilmektedir. Burada satisi
yapilan Grtnlerin denetimi ile gidalarin
tuketicilere dogru, temiz ve bilgilendirici
etiketlerle tanitilmasi yani sira, tim bun-
larin mevzuatlarla nasil diizenlenecegi
konusu, bunlarin ttm dinyada énemli
tartisma alanlarindan birini olusturmak-
tadir. Yine bu konular Gzerine de, panel
ve sunumlar yoluyla ayrintili incelemele-
rin paylasilacagi, iyi drnekler Gzerinden
tartismalarin yapilacagdi Zirvemize dogru
geri sayarken heyecanlaniyoruz.

Konferanslar katilimcilari ile anlam
kazanir. Sizler de hayatimizi nasil yasa-
yacagimizi belirleyen gida ve beslenme
cercevesinde, alaninin en iyi uzmanlarini
dinlemek ve sorularinizla programimizi
zenginlestirmek isterseniz, cok mutlu
olacagiz.

2019'un bu son sayisinda hepinize
sagliginizi korudugunuz, daha cok
hareket ettiginiz ve iyi beslendiginiz bir
yil dilerim.
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GUNCEL
ARASTIRMALAR

BiTKi VE BITKISEL
PREPATLARIN
GELENEKSEL
KULLANIMI

25-26 Eylil 2019
tarihlerinde, farkli
Ulkelerden uzmanlarin
katiimiyla Istanbuldla
gerceklesen IADSA
toplantisinda; bitki ve
bitkisel preperatlarin
geleneksel kullanim ...

D VITAMINI
DURUMU VE

AVRUPA’DA
TUKETIMINE
GENEL BAKIS

D vitamininin yeterli

miktarda alimi, iskelet
sisteminin saghginda kilit rol
oynamaktadir

2020’DE
BESLENME
TRENDLERI

Sadlikl yasam ve
beslenmede bu yil
bizleri neler bekliyor?
2020 Beslenme
trendleri neler olacak?




B VITAMINI

Bl B2 B3, B5 B6, B/ B9, ve
BI? vitaminleri genel olarak
B grubu vitaminler aql
altinda toplanmaktadr.

BIYOAKTIF
BIiR BILESEN;
RESVERATROL

Yuz yillarair hastaliklarin
iyilestiriimesi icin kullanilan
bazi bitki ekstraktlaninin
ana bileseninin, resveratrol
oldugu bilinmektedir.

ABD’DE BITKISEL
GIDA TAKVIYESi
KULLANIMI VE
BITKISEL GIDA
TAKVIYESI
PAZARINA GENEL
BiR BAKIS

Bireylerin saglikl olabilmesi
icin gerekli bilesenler
(vitamin, mineral vb,)

farkli sebeplerden

dolayi artik gidalardan
sadlanamamakta ve bunun
sonucunda, takviye edici
gidalara egilim artmaktadlr.

KENEVIR &
KANNABIDIOL
YAGI (CBD YAGI)

Kenevirin, Cannabissativa
ve Cannabisindica

olmak tzere iki alt

tard bulunmaktadr
Cannabissativa, yag,

gida takviyesi, llac,
hayvan yemi, kozmetik,
enerji gibi bircok farkl
sektorde kullaniabilirken,
Cannabisindica, narkotik
ozellikleri nedeniyle, Tirkiye
ve bircok tlkede 6zel izne
ve denetime tabidir.

ILGING BILGILER
SERISI

- Dondurulmus
meyveleri tuketr
micir?

- Steve Jobs Diyeti
Frutaryen Beslenme
- Ddnyanin en s
meyvelerinde
muzun yok ol
altinda oldugun
muydunuz?
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» 1. Tarim ve Orman Bakanligr’nin Gida Isinlama Y
2019 tarihinde Resmi Gazete’de yayimlanarak yi

vrupa Birligi mevzuatina uyumlu olarak hazir-
lanan yonetmelikle, isinlama tesislerinde gida : T.C. CUMHURBASKANLIGI

. e i
ve gida bilesenlerinin iyonlastirici radyasyonla RESMIGAZETE

Isinlanmast, 1sinlanan gida ve gida bilesenlerinin piyasaya

arziyla resmi kontrollerine dair usul ve esaslar belirlen-

di. Bu kapsamda, duzenlemeye gore, gidalar yalnizca

mevzuatta belirtilen iyonlastirici radyasyon kaynaklarina X

gbre degerlendirilecek. Ayrica, hazir ambalajli isinlanmis ! _ " PDF Gariintile
gidalarin etiketlerinde, “Isinlanmistir” veya “Isinlama .

islemi yapilmistir” ifadesi ve yesil renkli uluslararasi gida ﬁugﬁn zete'in 07021521 tarkinden tibaren
isinlama sembolt olan “Radura”nin kullaniimasi zorunlu e ——

hale getirilmistir. fgmiGmee

V|

Kasim 2019

https:/www.resmigazete.gov.tr/eskiler/2019/10/20191003-1.htm
YURUTME VE IDARE BOLUMU
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» 2. Sektoériin 6nde gelen
firmalarindan biri olan
Herbalife, islenmis inek
stitli bazl proteinlerdeki
mikrobiyom
profilinin, hammadde
tanimlanmasinda
kullanilabilecegiile
ilgili bir arastirma
gerceklestirdi.

ylul 2019'da, Analitik Kimyacilar
E Birligi (AOAC) Uluslararasi 2019

Yillik Toplantisi ve Fuari’nda su-
nulan ¢alismada, 16S Metagenomics’in
Mikrobiyom Profillemesinin Gida ve Be-
sin Takviyesi Kalite Kontrolinde dnemli
bir arac olabilecedi tespit edilmistir.
16S Metagenomics’in, SUt ve Peynir alt
Suyu Proteinlerinin Mikrobiyom Profili
konulu arastirma sonuclari, islenmis
inek sUtl proteinlerindeki mikrobiyom-
profilinin; hammadde tanimlama icin
kullanilabilecegini géstermistir. Her
protein konsantresi, islemlerini yansitan
arka plan DNA icerigini yansitmaktadir.
Sut proteini konsantresi; sut ciftligi,
isleme tesisi ve inek florasini yansi-
tan biyolojik cesitlilige sahiptir. 16S
Metagenomics ile her protein tozunun
mikrobiyom profilinin alfa ve beta
cesitliligi 6lctlerek hammadde icin yeni
bir tanimlama yontemi saglanmistir.
Calisma, ayrica, mikrobiyom profille-
menin kalite kontrolinde dnemli bir
arac olabilecegini gdstermektedir. Bu
yéntemin sut ve peynir alti suyu prote-

in konsantreleri icin tamamen uygula-
nabilir bir tanimlama yontemi oldugu
da ifade edilmistir.

«DUPONT»

Sciences

» 3. Danimarka merkezli
DuPont Nutritionand
Biosciences ile Cin’in
6nde gelen tiiketici
saglik hizmetleri sirketi
By-Health stratejik bir
isbirligine hazirlaniyor.

|

sbirligi, yeni fonksiyonlara sahip
I probiyotik gida takviyelerinin aras-

tirlmasi ve gelistirilmesi ile badirsak
mikro-ekolojisi konusunda ortak aras-
tirmalara odaklanacak. DuPont Baskan
Yardimcisi ve Kiresel isletme Direktort
Anders Grgn; DuPont olarak, insanlarin
gunluk yasamlarini iyilestirmeye odak-
landiklarinin altini cizerek, Cin’i &nemli
bir tlketici pazari olarak goérduklerini
belirtti. Ayrica, probiyotikler ve mik-
robiyom bilimindeki uzmanliklariyla,
tuketicilerin dogal ve saglikli yasam
cozUmlerine yonelik artan talebini

karsilamak icin yeni probiyotik bazli
artnler gelistirmeyi amacladiklarini ve
bu kapsamda, Asya Pasifik’in 6nde ge-
len tuketici saglik sirketlerinden biriyle
ortaklik kurmaktan mutluluk duydukla-
riniifade etti.

http://www.nutritionaloutlook.com/trends-bu-
siness/dupont-enter-strategic-collaborati-
on-health-research-and-develop-probiotics

» 4. BASF, aroma

portféylni genisletecek
iki anlasmayla, dogal
aroma sektorindeki
yerini genisletiyor.

ASF, dogal aroma ve kokulara
yonelik kiresel pazara hizmet
veren, biyoteknolojide ‘inovasyon

lideri’ olan Isobionics’i satin aldi. Ayrica,
biyoteknoloji arastirma sirketi Cona-



gen ile isbirligi anlasmasi imzaladi.
Boylece, BASF, pazara dogal vanilin
ile hizmet verebilecek. Ayrica, satin
alma ve isbirligi anlasmalariyla BASF,
portféylne bir dizi dogal icerik mad-

desi ekleyebilecek.

» 5. DSM ve Wellmetrix
Kisisellestirilmis

Beslenme Programi icin

isbirligine vardi.

GTBDden

/

24-26 Ekim tarihlerinde istanbul'da
duzenlenen Food&Nutritiona
lingredients fuarina, GTBD Yonetim
Kurulu Baskani Samet Serttas ve
Baskan Yardimcisi Tanju Cepheli
panelist olarak katildi. Panelde,

gida ve beslenme, gida bilesenleri
pazarl, yapilan AR-GE calismalari ve
inovasyon konularina deginildi.

isisel saglik testleri gelistiricisi
KWellmetrix ile gida takviyesi

Ureticisi Royal DSM, kisiselles-
tirilmis beslenme icin bir teshis plat-
formu kesfetmek icin bir arastirma
isbirligi yaptigini acikladi. Wellmet-
rix'in teshis platformu, DSM’'nin bes-
lenme codztmleri kullanarak beslenme
mudahalesinin bir parcasi olmasl icin
biyo-belirtecler gelistirecek. Bu isbir-
ligi ile Wellmetrix, bir kullanicinin akilli
telefonuyla eslestirilebilecek testler
gelistirmeyi planlamaktadir. Boylece
tUketiciler icin, kisisellestirilmis besin
bilesenleri kombinasyonlari, etkili ve
gUvenli dozlarda saglanacaktir. Grand
View Research tarafindan yayinlanan
bir rapora gore ise, klresel kisisellesti-
rilmis perakende beslenme ve saglikli
yasam pazar bUyUdklugunun, 2025
yilina kadar 50 milyar dolara ulasmasi
bekleniyor. Rapor, koruyucu saglk
onlemlerine olan talep ile kisiselles-
tirilmis beslenme egiliminin artmasi,
daha saglikl beslenmeye odaklanil-

Food &,‘B

masl ve Kisisellestiriimis beslenme
artnlerinin gelisimini destekledigine
isaret etmektedir.

https:/www.nutraingredients.com/Artic-
le/2019/10/10/Wellmetrix-and-DSM-announ-
ce-partnership-to-deliver-comprehensi-

ve-platform-for-personalized-nutrition

GTBD'den

1

28-31 Ekim tarihleri arasinda,

Antalya’da gerceklestirilen 6. Ulusal
Bagirsak Mikrobiyotasi ve Probiyotik
Kongresi'nin ilk gintnde, GTBD Yonetim
Kurulu Baskani Samet Serttas “Gida,
Gida Takviyeleri ve Dogru Beslenme”
konulu sunumunu gerceklestirdi.

Nutritional

INgredients
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ONAYLI

URUNLERI
TERCiH EDiN

Tarnm ve Orman Bakanhdt internet
sitesinden hangt Takviye Edict Gidalann
onayh oldugunu kolayca ogrenebildiginizi
biltyor muydunuz?
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. Gida Takviyeleri ruhsal sorunlarin
6nlenmesine yardimci olabilir mi?

Ruhsal sorunlarin tedavisinde, gida takviyelerinin kullanimi ile
ilgili arastirmalar uzun stredir ilgi cekmektedir. Yapilan son
arastirma sonuclari, gida takviyelerinin psikolojik tedavide
dnemli bir rol oynayabilecegini gdstermistir.

Avustralya'daki Western Sydney Universitesi'nde gercek-
lestirilen bir arastirmada, zihinsel rahatsizliklar nedeniyle
tedavi edilen 10 binden fazla kisinin, dinya genelinde yapilan
onlarca klinik denemelerden elde edilen verileri incelenmistir.
Buna gore, arastirmacilar; takviye edici gidalardan hangisinin
depresyon, anksiyete bozuklugu, bipolar bozukluk, kisilik bo-
zuklugu, sizofreni, dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu
gibi spesifik semptomlart iyilestirmeye yardimci olabilecegdi
konusunu incelemislerdir. Arastirmacilar ayrica, takviye edici
gidalarin hangi dozajlarda olumlu etki saglayacagdini ve tak-
viye edici gidalarin gercekte ne kadar gtvenli oldugu ile ilgili
de calismalar gerceklestirmislerdir.

Bu calisma sonuclari kapsaminda:

® Omega-3 takviyeleri, antidepresanalan insanlarda; major
depresyon semptomlarini hafifletmeye yardimci olabilecegini
gbstermistir. Ayrica, omega-3 takviyeleri, DEHB rahatsizlig
olan insanlara da yardimci olabilmektedir.

® Duygudurum bozukluklari ve sizofreni rahatsizligi olan
bireylerin duzenli tedavileri ile birlikte aldiklari N-asetilsistein -
bir amino asit - iyilesmelerine destek saglamistir.

® Folik asit bu etkiye sahip olmasa da, cesitli folatbazli
takviyeler dozajinin, depresyon ve sizofreni semptomlarini
duzenlemede yardimci oldugu gérulmastar.

Gelecekteki arastirmalar, hangi bireylerin gida takviyelerden
en fazla yararlanabilecegini hedeflemeli ve altta yatan meka-
nizmalari daha iyi anlayabilmeyi saglamalidir. Boylece, gida
takviyelerinin zihinsel saglik tedavisinde kullanimi destekle-
mek icin hedefe yonelik bir yaklasim benimsenebilir.

\



. Kolajen gida takviye
cilt saghgina iyi
gelmektedir

Yaslandikca, ciltte kolajen ve hyaluronik
asit seviyeleri azalir ve zamanla kirisik-
liklar ve sarkma gibi cildin gbzle gér-
lebilir yaslanma belirtileri ortaya cikar.
Bu sebeple, saglikli yaslanmak icin,
kolajen ve hyaluronik asit, kozmetik ve
gida takviyeleri dahil olmak Uzere bir
dizi uygulama giderek daha populer
hale gelmektedir. Yapilan arastirmalar,
gida takviyelerinin yUz cizgilerini ve
karga ayak kinsikliklarini goézle gérulir
bir sekilde azalttigini ve cilt elastikiyeti-
ni arttirdigini géstermistir.

Yakin zamanda, Alternatif Terapiler
Dergisinin Eylul / Ekim sayisinda ya-
yinlanan kontrollt bir klinik ¢calismasina
gbre ise, Bio Cell Collagen’in, 12 haftalik
duzenli kullanimi sonrasinda, cizgiler ve
kirisikliklar dahil, ciltteki yaslanma belir-
tilerini gdzle gordltr bir sekilde azalttigi
tespit edilmistir. Bu calismanin bir 6zeti,
Amerikan Beslenme Dernegi (Ameri-
can Societyfor Nutrition) Haziran 2019
yilinda gerceklestirilen yillik toplantisi
sirasinda da sunulmustur. Arastirma
bulgularinda; ¢calismayi tamamlayan

13 katilimcida, ddzenli kullanilan Bio-
CellCollagen gida takviyesinin, 19/
gun) cilt kolajen icerigini % 12 arttirdigi,
kadinlardaki yUz cizgileri ve kirisik-
liklarinin belirgin derecede azalttigi
belirtilmistir.

https://www.nutraceuticalsworld.com/con-
tents/view_breaking-news/2019-08-30/
biocell-collagen-shown-to-improve-sig-
ns-of-skin-aging-within-12-

. Hammade
kullaniminda yeni bir
yontem

Sektdrun dnde gelen firmalarindan biri
tarafindan gerceklestirilen arastirmada,
islenmis inek sUtu bazli proteinlerde-
kimikrobiyom profilinin, hammadde
tanimlanmasinda kullanilabilecegi so-
nucuna variimistir.

Eylal 2019°da, Analitik Kimyacilar Birligi
(AOAC) Uluslararasl 2019 Yillik Toplan-
tisi ve Fuarr’nda sunulan calismada, 16S
Metagenomics’in Mikrobiyom Profille-
mesinin Gida ve Besin Takviyesi Kalite
Kontroltinde énemli bir ara¢ olabilecedi
tespit edilmistir.

16S Metagenomics’in, SUt ve Peynir alti
Suyu Proteinlerinin Mikrobiyom Profili
konulu arastirma sonuclari, islenmis
inek sUtU proteinlerindeki mikrobiyom
profilinin; hammadde tanimlama icin
kullanilabilecegini gdstermistir. Her

—

aglikli yaslanmak
icin, kolajen ve
hyaluronik asit,
kozmetik ve gida
takviyeleri dahil ol-
mak Uzere bir dizi
uygulama giderek
daha populer hale
gelmektedir.

~—

protein konsantresi, islemlerini yansitan
arka plan DNA icerigini yansitmaktadir.
St proteini konsantresi; st ciftligi,
isleme tesisi ve inek florasini yansitan
biyolojik cesitlilige sahiptir. 16S Me-
tagenomicsile her protein tozunun
mikrobiyomprofilinin alfa ve beta ce-
sitliligi 6lcUlerek hammadde icin yeni
bir tanimlama ydntemi saglanmistir.
Calisma, ayrica, mikrobiyom profille-
menin kalite kontrolinde dnemli bir
arac olabilecegini gbstermektedir. Bu
yontemin sUt ve peynir alti suyu prote-
in konsantreleri icin tamlnamen uygula-
nabilir bir tanimlama ydntemi oldugu
da ifade edilmistir.

https://www.nutraceuticalsworld.com/blog/
blogs-and-guest-articles/2019-09-10/microbi-
ome-profiling-an-important-tool-for-milk-w-
hey-protein-quality-control/15070

\
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. 50 Yas ve Usti

insanlarda D vitamin
eksikligi
ingiltere'de gerceklestirilen bir aras-
tirmada; 50 yas ve UstU yetiskinlerin
dortte birinden fazlasinda, D vitamini
eksikligi oldugu belirlenmistir. Bu
nedenle arastirmacilar, D vitamini ek-
sikliginin giderilmesinde en etkili yolun
gida takviyeleri oldugunu veya bu
eksikligi giderebilecek zorunlu bir gida

. Tek yumurta ikizleri
gidalara farkli tepkile
vermektedir

ingiltere’deki King’s College London

ile ABD’deki Massachusetts Hastanesi
arastirmacilari tarafindan yapilan ve
beslenme bilimi sirketi ZOE'nun da
destek verdigi calismada, insanlarin
gidalara verdikleri tepkilerin cok cesitli
faktorlere bagdlh oldugu kesfedilmistir.
Arastirmalara gore, beslenmenin gele-
cegi kisisellestirilmis gida tavsiyelerinde
yatmaktadir.

En blyUk ve kendine has calisma-
lardan bir tanesinde, tek yumurta
ikizlerinin ayni gidalara farkl tepkiler
verdigi tespit edilmistir. Boylece, s6z
konusu Kisinin beslenmesi oldugunda
herkese uyan tek bir secenegin olma-
digi fark edilmistir.

Calisma ayni zamanda tek yumurta
ikizlerindeki bagirsak florasinin, sadece
%37'sinin ortak oldugunu ortaya koy-
mustur. Ayrica, tek yumurta ikizlerinin
ayni genlere ve benzer cevrelere maruz
kalmalarina ragmen, verilen yemekler-

zenginlestirme politikasi olmasi gerek-
liligini 6Gnermektedir.

Kemik kaybi, kemiklerde kirilma riski
gibi yasa bagli bazi durumlar, disuk

D vitamini ve metabolitleri ile bag-
lantilidir. immain fonksiyondaki iskelet
disi roller, kardiyovaskdler hastaliklar,
demans ve tim nedenlere bagl 6lum-
lerde de, D vitamini eksikliginden bah-
sedilmektedir.

https:;//www.nutraingredients.com/Artic-

le/2019/06/19/Calls-for-supplement-upta-
ke-drive-as-vit-D-deficiency-highest-in-a-
dults-aged-50

https:;//www.mdpi.com/2072-6643/11/6/1253/
htm

deki besin degerlerine olan glikoz tepki-
leri genelde cok farkli gerceklesmistir.

Hali hazirda devam eden calism:
su hususlar vurgulanmistir:

¢ Vicudumuzun yemegde nasil tepki
verdigi genetik yapimiz ile kismen
aciklanabilmektedir. Bu durum, meta-
bolizmamizin sabit olmadidini ayrica,
onu degistirme glctimuzin bulundu-

dunu ve badirsak floramiza gore bes-
lenmemiz gerektigini gdstermektedir.
Boylelikle, metabolizmamiza yardimcl
olabiliriz.

https://time.com/5600706/personali-
zed-diets-study/
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—— GELENEKSEL KULLANIMI ——

tarihlerinde, farkli tilkelerden uzmanlarin katiimiyla istanbul'da gerceklesen
IADSA toplantisinda; bitki ve bitkisel preperatlarin geleneksel kullanimiyla ilgili
kUresel fikir birliginin sadlandigi bir makale yayimland. Prof. Dr. Ekrem Sezik'in
de katki sagladig makaleyi sizler icin derledik.

———ﬂ

itkiler, diinya capinda gida ve gida tak- neyimlerle birlikte gelismistir. Bitki ve bitki
> Bviyelerinde; gerek besinsel, gerek de prepatlarinin kullanimi, zaman icinde nesilden
islevsel etkilerinden dolayi kullaniimakta nesile aktarilan bilgi mirasinin bir parcasi olup,
olup yerel ve bdlgesel anlamda kalturel mira- sonrasinda sistematik olarak ilerleme gds-
sin bir parcas! olmustur. Bitkilerin geleneksel termistir. Bu bilgi, geleneksel kullanim olarak

kullanimi, yUzyillar boyunca stregelen de- adlandiriimaktadir.




> GELENEKSEL

KULLANIM
KAVRAMI

. Yasal Diizenlemeler
Kapsaminda Geleneksel
Kullanim

Yukarida da bahsedildigi Gizere, bit-
kilerin insanlar tarafindan kullanimi
binlerce yil dncesine dayanmaktadir ve
bircok insan guinlik beslenmelerinde
bitkilere yer vermistir. Baslangicta,
bitkiler organoleptik ve morfolojik 6zel-
liklerine gore seciliyor olup; sonrasinda,
besinsel ve islevsel nitelikleriyle diinya-
ya yayllmaya baslamistir. Ayrica, bitkile-
rin ¢esitli tedavilerde kullanimi insanlik
tarihi ile baslamistir. Binlerce yil énce
insanlar, bitkilerin tedavi edici glicinU
kesfetmis ve saglikli yasayabilmek icin
bitkilerin glicinden yararlanmustir. Ayni
bitki cesidinin, dinyanin farkli bolge-
lerinde farkl amaclarla kullaniimasi ve
saghda olan faydalari, bu duruma gucla
bir kanit teskil etmektedir.

Bitkiler, cesitli alanlarda kullanilabilmek-
tedir. Ayni bitki cesidi; beslenme, sagd-
Ikl yasam veya tibbi amaclar icin farkli
ozelliklere sahip olabilir.Bircok anlamda,
cay, bitkisel inflzyonlar ve gida takviye-
lerindeki kullanimi da dahil olmak Gzere
bitkilerin kullanimi, besinsel ve fizyolojik
amaclar kapsaminda gida maddeleri
olarak kabul edilmektedir.

insanlar icin besinsel ve fizyolojik fayda-
lari olan bitkiler arasinda, fizyolojik et-
kiler (6rnegdin, rahatlama ve anti-stres),
vUcut fonksiyonlarinin iyilestiriimesi,
bagisiklik fonksiyonunun guclendi-
rilmesi ve hastalik risk faktérlerinin
direnci ve azaltilmasi gibi konular yer
almaktadir. Bu gibi durumlarda, bitkile-
rin kullaniimasinin, insan saghgini ve fiz-
yolojik durumunu iyilestirmek ¢zellikle
yaslanma sUrecinde vicudun dis stres
kaynaklarina uyumunu desteklemekte
fayda sagdladigi kanitlanmistir.

. Geleneksel Kullanimin
Tarihcesi

Bu boltm, bitkilerin geleneksel anlam-
da kullanimi, bitkilerin nasil tanimlandi-
g1, ekildigi, toplandidl, hangi kisimlarinin

Yasamimizda yer
alan bitkilerin
geleneksel
kullanimi; s6zlU
ve yazill kaynaklar

ile nesilden nesile
aktarilarak, kultdrel
mirasin bir parcasi
haline gelmistir.

v

kullanildigi, hasat edildikten sonra nasill
islendigi ve sonrasinda insanlarin tlke-
timi icin nasil hazirlandid, kullanildigr ve
zaman i¢cinde bu kosullarin nasil degis-
tigine dair bilgileri cermektedir.

a) Geleneksel Kullanim

Geleneksel kullanim; tarihsel strecte,
insanlar veya hayvanlar Gzerindeki
faydalarin ve diger etkilerin gézlemlen-
mesi ile “deneme-yanilma” yaklasimini
iceren, bitki ve preparatlarin kullanimini
kapsamaktadir. Bu tlr gdzlemler, ¢co-
gunlukla kirsal alanlarda ortaya cikmis-
tir ve cogu kisinin, bu tar bilgileri kayit
altina alma 6zelligine sahip olmadigi
g6z dnlne alindiginda, s6zIU olarak
kisiden kisiye ve kusaktan kusada akta-
rilmistir. Bununla birlikte, gdzlemler ve
deneyimler oldukca ayrintili olabilmek-
tedir. Receteler, hazirlik streci, kullanim
amacl ve olumsuz etkiler (bitki ttrleri

/ bitkilerdeki kisimlar veya kaciniimasi
gereken preparatlar ve turleri) hakkin-
da bilgiler icerebilmektedir.

b) Sistematik Kullanim

Zamanla, halkin kullandigi bitkiler ile
ilgili bilgiler belgelenerek, geleneksel
kullaniminin bir parcasi haline getiril-
mistir. Bilgiler resmilestirilerek; orijinal
metinlerde, yazil recetelerde, kitaplar-
da ve taninmis monograflarda kodlan-
mistir. Bu belgeler, insanlari daha fazla
bilgilendirmek, egitmek ve 6zellikle

de ndfusun yogun oldugu bdlgelerde,
deneyimli uzmanlar gelistirmek icin
kullanilmustir. Sistematik kullanim, daha
ayrintil ve daha fazla bilgi icermektedir
ve tecrUbe ile sistematik olarak genisle-
tilmektedir.

GUnUmUzde bircok bdlgede, bitkilerin

geleneksel 6zelliklerini kapsayan genis
bir monografi ve kitaplar bulunmak-
tadir. Gegen sure zarfinda, elde edilen
bilgiler daha yapisal bir sekilde, bit-
kilerin faydali bilesiklerini tanimlayan
ve etkilerinin bir ortamda arastinldigi
bilimsel verilerle de dogrulanmistir.

. Geleneksel Kullanimda
Sistematik Yaklasimlar

a) Bitkilerin Geleneksel
KullaniminiOlusturan Parametreler

Bitkilerin, besinsel ve islevsel amaclar-
la geleneksel kullanimini karakterize
etmek icin, bir dizi temel parametre
tanimlanmis ve kullaniimistir.

Bilimsel isim(Yazar
ismi de dahil olmak
Uzere), yerel ve
ortak isim, bitki
familyasl

Kullanim Alani Bolgeler ve nufusa
gore yayilim.

Kullanim Siiresi Nesiller boyunca.
(6rn. = 25-30 yIl)

Kullanim Kosullari

- Bitkilerin Toplanmasi | - Taze, kurutulmus

ve Islenmesi vb.

-Yaprak, cicek, mey-
ve, tohum, kok, dal/
sap, polen, kabuk,
yumru, rizom, regi-
ne, salg, vb.

- Bitkilerin tamami
veya bir kismi, taze,
kurutulmus, pismis,
demlenmis, ekstrakt
edilmis, damitilmis,
vb.

-Oral Kullanim, tekli
veya kombinasyon-
lu karisimlar.

- Bitkilerin Kisimlari

- Hazirlanma Sekli

- Kullanim Sekli

- Alim miktarr ve
sikhidl.

Kullanim Amaci Besinsel, islevsel
yararlar.

Belgelendirme Ozgiin metinler
(kitaplar, receteler)
Monograflar
Taninan ders ki-
taplari
Bilimsel ve diger
yayinlar

- Kullanim Miktari

Yukarida bahsedilen parametrelerin
her biri, belirlenen amac dogrultusunda
geleneksel olarak kullanilan her bir bitki




icin ele alinmali ve iyi bir sekilde belge-
lenmelidir.

« Kimlik: Bitkilerin, dogdru
tanimlanmasini kapsamaktadir. Bilimsel
adi(cins, tUrler, alt tlrler ve yazar),
familya, ortak ve yerel isimleri icerir. Bu
bilgi, bitkilerin kimligini tartisiimaz bir
sekilde ele almak icin yeterli olmalidr.

 Kullanim Alant: Bitkilerin ntfuslar
arasinda ve bdlgelerde yaygin bir
sekilde kullanilmasi, “kullanim alani”
olarak adlandirilir. Geleneksel kullanim
ne kadar yayginsa, kullanim alani da

o derece bUyUme gosterir. Ayni bitki
cesidinin, dunyanin farkl bolgelerinde
farklramaclarla kullanilmasi ve saglga
olan faydalari, buna guclU bir kanit
teskil etmektedir.

« Kullanim Siiresi: Bitkilerin geleneksel
olarak kullanildigi yil sayisini belirtir.
Bitkilerin, uzun bir kullanim gecmisinin
olmast icin, bu strenin en az 50 yil
olmasli genel olarak kabul edilir. Fakat
bazi bolgelerde, 25-30 yil kullanim
sUresi de kabul edilmistir.

« Kullanim Kosullarr: Bitkilerin,
geleneksel olarak nasil kullanildigr ile
ilgili bir dizi kritik ayrintr icermektedir.
Bitkilerin nasil toplandig, islendigi gibi
strecleri icerir. Kullanim kosullarinin
bir baska dnemli 6zelligi de, taze,
kurutulmus surup, ekstraksiyon veya
herhangi bir hazirlama ve sunum
seklidir. Ayrica, ekstraktin tipi (su, alkol,
vb.) ve kullanima hazir bitkiler (toz,
maserat, inflzyon, ekstrakt, tentlr,
damitik, vb.) ile ilgili ayrintilar da bu
béliumde yer almaktadir. Kullanim
sikligr ve miktarinin yanisira, sekli de
(6rnegin, icme, yutma ve dilalti gibi),
kullanim kosullarinin bir parcasidir.
Bitkilerin diger bilesenlerle olan
uyumu veya uyumsuzlugu, olgun veya
olgunlasmamis dzellikler icermesi de,
kullanim kosullariyla ilgilidir.

e Kullanim Amaci: Bitkilerin, besinsel
ve fizyolojik yarariniicerir. Gida
takviyelerinde kullanilan bitkiler,
besin icerigine dayalidir ve sagliga
olan faydalari kapsar. Ayni zamanda,
bitki tarlerinin; kisimlari, hazirlanma
sekilleri vb. olumsuz saglik etkilerine
yol acabilecek ya da 6nerilmeyen

itkilerin cesitli
tedavilerde
kullanimi
Insanlik tarini
lle baslamistir.

kullanimlarla ilgili bilgileri icerir.

* Belgelendirme: Kultur veya

kdkene bakilmaksizin, temel
parametrelerin kullaniimasi, yayilmasi
ve korunmasinaolanak tanidigindan
geleneksel bitkilerin kullaniminin
temelini olusturur. Ayrica, bitkilerin
kullanim amacinin, tutarl olup
olmadigini anlamaya yardimci olur.
Belge kaynaklari, bilinen ders kitaplari,
receteler, monograflar, bilimsel yayinlar
ve 6zgUn metinleri icerir.

b) Kabul Edilebilir Kanit Turleri

Bitkilerin geleneksel faydalarinin
degerlendirilmesi ve kabulU, mevcut
tum belgelere dayanmaktadir. Birey-
sel kaynaklardan elde edilen bilgiler
daginik ve parcalanmis olabilir, ancak;
kaynaklar tutarli bir doklimantasyon
gbstermeli ve yukarida aciklanan ana
parametrelere gore degerlendirilerek;
bitkilerin, hazirlanma sUreci ve etkisini
karakterize etmek icin yeterli bilgileri
icermelidir.

¢) Mevcut Belgelerde Geleneksel
Kullanimin Gecerliliginin
Degerlendirilmesi

Mevcut belgelerde, bitkilerin gelenek-
sel olarak kullaniminin degerlendirilme-
sinde, diinyanin cogu boélgesinde ortak
bir yaklasim izlenmektedir. Bunlar:

* Bitki ve bitki preparatlarinin
karakterizasyonu

* Bitkilerin sagliga olan
faydalarininkarakterizasyonu

(beslenme ve islevsel)

* Geleneksel kullanim ile ilgili belgelerin
derlenmesi

* Yayimlanmis kaynaklardan elde
edilen bilimsel iceriklerin derlenmesi

* Delillere dayanan uzman gorusU

Yukaridaki degerlendirmenin sonu-

cu, halihazirda bircok bitki cesidiicin
uygulanmis ve monografi ve referans
kitaplarda belgelenmistir. Ayrica, kar-
silastinlabilir veya benzer kullanim ko-
sullarr altinda olan bitkilerin gvenilirligi
ve yararlarini degerlendirmek icin bir
baslangi¢ noktasidir.

. Fayda ve Giivenilirlik
Degerlendirmesinde
Geleneksel Kullanimin Rolii

a) Bitkilerin Giivenilirlik
Degerlendirmesinde Geleneksel
Kullanimin Rolii

Bitkilerin gavenilirligi ve yarari, bitki
tarlerine, bitkilerin kisimlarina ve kul-
lanim sartlarina baglidir. Geleneksel ve
modern bilimsel literatdr ile yakindan
iliskili olan bitki tUrlerinin, glvenilirlik ve
yararlari ile ilgili 6nemli farkliliklari oldu-
gu belirtiimektedir.




Ornegin:

» Abrusprecatorius L.nin yapraklari
yaygin olarak kullanilmaktadir, ancak
bitkinin meyveleri, zehirlidir. Yapraklar

meyvelerle tUketilirse, toksik etkiler
meydana gelir.

» Momordicacharantia |”meyvelerinin
suyu, kandaki glikoz seviyesinin
korunmasina yardimci olur, ancak

bu etki taze veya kuru meyvelerin
kaynatilmasi ile kaybolur.

* Ayni cins icindeki tUrlerin farkliliklar,
farkl 6zelliklere yol acan farkli bilesikler
icerir. Ornegin Artemisiaabsinthium

L. (thujones -neurotoxicity), A.annua

L. (artemisinine - antimalaryal), A.

cina (santonin - antelmintik), A.
dracunculus L. (metyleugenol-sindirim
etkisi), A. vulgaris L. (kafur - agri kesici)

« Bitkinin farkli kisimlari, farkli bilesikler
icerir. (Orn: Cinnamomum zeylanicum,
kabugu sinnamik aldehit icerir, yapradi
ojenol icerir.)

* Taze Curcuma xanthorrhiz
arizomunun kaynatiimasi, kurutulmus
rizomdan daha iyi hepatoprotektif etki
gosterir.

Geleneksel kullanim bilgilerinin ge-

cerliligi, bitkisel bilesenleri iceren gida
takviyeleri icin de dnemlidir. Genellikle,
bir Urtin; bitkilerin geleneksel olarak
kullanimindaki parametrelerden ne
kadar uzaklasirsa, geleneksel kullanim
bilgileri de o kadar az gecerli olacaktir.
Ayrica, glvenilirligin kanitlanmasi adi-
na, ek verilerle desteklenmelidir.

b) Bitkilerin Fayda
Degerlendirmesinde Geleneksel
Kullanimin Rolii

Bitkilerin asirlardir kullaniimasinin en
dnemli nedenlerinden biri sagliga olan
faydalaridir. Bu amac kapsaminda,
bitkilerin yaygin kullanimi, bilimsel ¢ca-

inlerce yil dnce
insanlar, bitkilerin
tedavi edici glicting
kesfetmis ve saglikli
yasayabilmek icin
bitkilerin bu guctnden
yararlanmistir.

lismalar ile teyit edilmeden, etkilerinin
makul olup olmadigini destekleyen
guclu gozlemsel kanitlar saglanmustir.
Bitkilerin, geleneksel olarak kullanil-
masindaki en énemli sebep ise saglida
olan faydalarinin bu sekilde nitelendiril-
mesidir. Hastalarda belirgin bir sekilde
tanimlanabilen hastalik semptomlari
Uzerindeki terapotik etkilerinin aksine,
bitkilerin viicudun dengede kalmasi

ve normal calismasi Uzerindeki etkileri
daha asikardir ve daha genel terimlerle
ifade edilmistir.Bunlar genellikle rahat-
sizh@in azaltiimasi,(érnedin siskinlik,
kramplar, refl, vb. gibi gastrointestinal
belirtiler) menopoz rahatsizhig, (brne-

§in ruh hali degisimleri, sicak basmalar
vb.) organlarda ve vicut fonksiyonla-
rinda belirtiimemis eylemler(érnegdin
solunum yollarinda yatistirici, sogugda
veya enfeksiyona karsi artan direng,
canlandirici etkiler, gevseme ve uyku
tesviki ile saglikli olma hissini iyilestir-
me) vb.

Yukarida bahsedilen sebeplerden
dolayi, bitkilerin geleneksel olarak
kullanildig belgelerdeki gecerliliginin
degerlendirilmesi, dogasi geregdi, cok
spesifik olmayabilir ve cogunlukla, sag-
li§a faydali olarak gdzlemlenen dene-
yimlerle ilgilidir. Bitkilerdeki geleneksel
etkilerin, bilimsel olarak kabul edilmesi
cok hassas bir konudur ve bircok se-
beple iliskilendiriimesi gereklidir.

Bitkilerin geleneksel etkileri, insanlar
tarafindan deneyimlendigi ve bu kul-
lanim gelenegdi nedeniyle kabul edil-
diginden dolayi, tUketiciler tarafindan
anlasiimasl icin daha kesin bir sekilde
ifade edilmesine gerek yoktur. Bitkilerin
geleneksel kullaniminin ve faydalarinin
farkinda olan insanlar, bu bilgiyi edin-
memis olan insanlara, bdlgelere ya da
Ulkelere bilgilerini aktararak yardimci
olabilir. Farkl bélgelerdeki kanitlarin
kabul edilmesi, bu bilginin gelecek ne-
siller icin korunmasina yardimci olabilir.

¢) Bitkilerin Glivenilirlik
Degerlendirmesinde Geleneksel
Kullanimin Rolii

Bitkilerdeki gtvenilirligin degerlen-
dirmesine yonelik olan yaklasimlarda,
genellikle gbz ardi edilen 6Gnemli un-
surlardan biri, bitkilerin geleneksel kul-
lanimindan elde edilen bilgi ve dene-
yimlerdir. Zaman gectikce elde edilen
bilgiler, insanlara belirli bitkilerden veya
bitki kisimlarindan uzak durmayi veya
uygun islemlerle bitkilerin gtvenli bir
sekilde nasil kullanilacagini 6gretmistir.

Bitkilerin geleneksel kullanimdan elde
edilen gtvenilirlik profilinin, gelenek-
sel kullanim kosullarina uygun olarak
kayith olmasi ve kullanima hazir bir
durumda olmasi gerekmektedir. Ge-
leneksel islemden sapmalar, (Or: eks-
traksiyon ¢ozicUsundn degistiriimesi
veya belirli islem adimlarinin atlanmast)
bitkilerin gtvenilirligiyle ilgili olabilecek
yeni unsurlar ortaya cikarabilir. Ayrica,




belirli bitkisel bilesiklerin aliminin art-
masina neden olabilir. Bununla birlikte,
genis bir kullanim gecmisine sahipve
gozlemlenen herhangi bir olumsuz
etkisibulunmayanbitkiler icin, etkilerin-
den faydalanan insan sayisi gdz énine
alindiginda, bitkilerin gtvenilirlik de-
Gerlendirilmesi yeterli olabilir. Gdzlem-
sel calismalardan elde edilen kanitlar,
bitkilerin kimyasal bilesimi ve mevcut
olabilecek bilesiklerin analitik verileri ve
olasi guvenilirlik kaygisinin dogas! hak-
kinda bilimsel bilgiler ile desteklenebilir.

GUnUmuze bakildiginda ise, bitkilerdeki
risk degerlendirmesi, modern ve gele-
neksel bilginin, belirli bir hazirlik sonrasi
olasi guvenilirlik risklerini degerlendir-
mek icin birbirini tamamladidi bir di-
siplindir. Kullanim gelenegine dayanan
tim degerlendirmelerde oldugu gibi,
bitki preparatinin net bir sekilde karak-
terize edilmesi ve preparatlarin blyuk
6lcude esdeger olmasini saglamak icin
tarihsel olarak kullanilan preparat ile
eslestiriimesi kritik Gnem tasir.

Bitkisel karisimlar, fizyolojik bir fonk-
siyonun badimsiz bir fonksiyon olarak
goérulmedigi, daha genis bir sistemin
bir parcasi olarak goéruldigu battnsel
yaklasimin bir parcasidir. Bu nedenle,
bitkisel karisimlar hakkinda geleneksel
bilgiler ve bitkiler arasindaki potansiyel
etkilesimlerin etkileri de dikkate alin-
malidir.

Sonug olarak, bitki preparati karakte-
rizasyonu, geleneksel kullanimla ilgili
dokumantasyonlar,bitki ve preparatlar-
la ilgili sistematik bir literattr arastirma-
s hakkinda bilgiler dahil olmak Gzere,
mevcut kanitlarin batdnt goz éndnde
bulundurularak ve uzman kararina
dayanarak bitki gtvenilirligiyle ilgili bir
sonuca varilabilir.

. Bitkilerin Geleneksel
Kullaniminin Gida Takviyeleri
Mevzuatinda Uygulanmasi

Bitkilerin geleneksel kullanimi, yerel
kaltUrel mirasin dnemli bir parcasi olup
dUnyanin tim bolgelerinde, bu kulla-
nim gecmisine bagdl saglik icin faydall
etkileri oldugu kabul edilen bitkiler
gunumuUze kadar gelmistir. Bu bilgiler,
nesilden nesile dnce s6zIU olarak gec-
mis ve daha sonra kitaplarda ve mo-

nograflarda yazili olarak kaydedilmistir.

GUNUMUzde gida mevzuati ilkeleri bi-
limsel kanitlara dayanmakta olup,mev-
zuat kalttrine bagl olarak bitkilerin
geleneksel kullanimi bitki gtvenilirligi,-
faydall etkileri, gecerliligi veya kabull
sorgulanabilmektedir.

Genel saglik ve refah, biyokimyasal
veya fizyolojik gdstergeler acisindan,
bireysel olarak tam tanimlanamayan
buttnsel kavramlardir. Bitkilerdeki
“kullanim derecesi”, bitkileri, uzun za-
mandir kullanan cok sayida insani kap-
samakta ve fizyolojik etkinin gézlemsel
olarak onaylanmasini saglamaktadir.

Benzer sekilde, glvenilirlik degerlen-
dirmesi, cogunlukla insanlar tarafindan
arastirilan miktarlarda tUketilmeyen,
saf veya izole molekullerin toksikolojik
bir degerlendirmesine odaklanir. Fakat
molekdllerin mevcut oldugu dogal
matrisi ve kullanildidi geleneksel yonte-
mi dikkate almamak, uzun bir kullanim
gecmisine sahip olan bitkilerin sadece
laboratuvar ve hayvan testlerine da-
yanarak toksik olarak degerlendirmek
gercek bir risk tasimaktadir.

Bitkilerin geleneksel kullanimi, bilimsel
verilere zit olarak dustnulmemelidir.
Verilerin olmadigr durumlarda, iyi se-
kilde belgelenmis bilgilerle, duzenleyici

itkiler, cesitli alanlarda

kullanilabilmektedir. Ayni

bitki cesidi; beslenme,
saglikl yasam veya
tibbi amaclar icin farkli
dzelliklere sahip olabilir.

bir cerceve icinde mesru bir temel
saglanmalidir. Bu kapsamda, bilgilerin
korunmasinin ve potansiyel olarak ge-
listirilmesinin yani sira, dunyanin farkli
bolgeleri arasinda paylasiimasi da tes-
vik edilecektir.

Sonug olarak:

Geleneksel kullanim; bitki ve bitki
preparatlarinin, givenlik ve saglik ya-
rarlarini uzun bir kullanim ge¢cmisiyle
desteklemek icin yeterli olduguna dair
guclu bir gézlemsel kanit sunmaktadir.
Geleneksel kullanim ile ilgili mevcut
verilerin ne dlctde kabul edilebilir ol-
dugu, bu verilerin bitkinin gtvenilirligi
ile faydasini destekleme konusunda ne
kadar gtvenilir oldugu, uzman gorusU
ile degerlendirilecek dlctide verilerin
hacmine ve kalitesine baglidir.

Uzman kararlarinin yerine getirilmesi
icin ortak bir anlayis olusturulmasi,
dunyanin farkli yerlerinde bitkinin ga-
venilirliginin ve faydasinin taninmasina
imkan saglanmasi ve geleneksel olarak
kullanilan bitkilerin insan sagligina
faydall olmasina gucl bir temel olus-
turmaktadir.

http://www.ahpa.org/Portals/0/PDFs/
Anton_2019 Traditional _use of botani-
cals EFFL pdf 7
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uzaklasmaya basladi. Degisen yasam kosullari, yo-

dun is temposu ve gunlik kosturmacalar, beslenme
aliskanliklarimizi da degistirdi. Bu sebeple, sagdlikli yasam ve
sagdlikl beslenme modern hayatin en énemli trendlerinden
biri haline geldi. Yenilik¢i yaklasimlarla, bazi besinler yeniden
kesfedildi, bazi besinlerin saglik ydntnden yeni etkileri ve fay-
dalari ortaya cikti. Ote yandan, ginimuzde bircok beslenme
trendi olsa da, uzmanlar yapilan ¢alismalar ve arastirmalar
dogrultusunda hep ayni mutlak dogruda uzlasmaya devam
etti: Beslenme modelinin kisinin yasam tarzina ve viicuduna
en uygun sekilde belirlenmesi...

> Yasad|g|m|z dUnya, icinde dogdugumuz dinyadan

2020 yilina sayil gtnler kala, kendi ihtiyaclariniza gére kisi-
sellestirebilecegdiniz beslenme modellerini sizler icin arastir-
dik. iste 2020’nin Beslenme Trendleri:

Akdeniz Beslenme Modeli

Bu beslenme modeli, U.S. News&World 2019 Report'ta din-
yanin dnde gelen beslenme uzmanlari tarafindan hazirlanan
listeye gore, en sagdlikli beslenme sekli olarak secildi. Arastir-
ma sonuclarina gore, yesil yaprakli sebzeler, balik, zeytinyad,
baklagiller ve sagdlikli tahillarin yer aldigi bu beslenme mo-




delinin, saglik Gzerinde koruyucu et-
kileri bulunuyor. Ozellikle, kalp-damar
hastaliklarinin dnlenmesine, bagisiklik
sisteminin gu¢lenmesine yardimcl ol-
manin yani sira, beyin sadhdi acisindan
da dnemli bir rol oynadigina uzmanlar
dikkat cekiyor.

Akdeniz Beslenme Modeli, ayni za-
manda surddrdlebilir bir beslenme bi-
cimi olarak da degerlendiriliyor. DUinya
Saglik Orgutt (WHO), Akdeniz Beslen-
me Modelini, ginumuzde klresel l-
cekte 65 yas alti erken 6lUm vakalarinin
temel nedeni olan ve bulasici olmayan
hastaliklarin 6nlenmesi ve kontroliinde
etkin bir beslenme stratejisi olarak ta-
nimliyor.

GUncel arastirmalar, Akdeniz Beslenme
Modelinin, 2020 yiliicin de en saglikli
beslenme modellerinden biri olarak
kalacagi yoninde.

DASH Beslenme Modeli

Acilimi ‘Dietary Approachesto Stop
Hypertension’ olan ve Amerika Ulusal
Saglik Kurumu tarafindan desteklenen
DASH Beslenme Modeli, “hipertansiyo-
nu durdurmak icin beslenme yaklasim-
lar” anlamina gelmektedir. Bu beslen-
me modelinin en énemli 6zelligi, kisi-
lerin yasamlart boyunca strdirecekleri
bir beslenme programlarinin olmasidir.
Boylelikle, bazi kurallar cercevesinde,
istenilen yiyecekler tuketilebiliyor. Fa-
kat kalsiyum, bitkisel lifler, proteinler ve
minimum tuz tiketimi, bu beslenme
modeli icin oldukca dnemli.

Untmuzde bircok
beslenme trendi
olsa da, uzmanlar
beslenme
modelinin kisinin
yasam tarzina ve
vicuduna gore
en uygun sekilde
belirlenmesi
gerektigini ifade
ediyor.
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DASH Beslenme Modelinde, gtinde
ortalama 2300 kalori alinmasi éngora-
[Gyor. Eger kilo vermek amaclaniyorsa,
porsiyonlarin baydklagu ayarlanarak
gunltk kalori alimi 1400-1500 kalori
civarinda tutulabilir.

Bu beslenme modelinin, saglida olan
olumlu etkilerinin bilimsel olarak
kanitlandidi ve Avrupa’daki mevcut
beslenme dnerileriyle uyumlu oldugu
g6z 6ndne alindiginda, saglikl bir diyet
ve yasam tarzi icin benimsenebilecek
dengeli bir beslenme stratejisi oldugu
sdylenebilir,

Fleksitaryen Beslenme
Modeli

Dunyanin en iyi bitkisel diyetleri liste-
sinde yer alan Fleksitaryen Beslenme
Modeli, adini 2 kelimenin bUtlnlesmis
halinden alir; esnek ve vejetaryen. Fel-
sefesi “bitkisel kokenli beslenmeye ha-
yatinda daha fazla yer a¢” seklinde de
dzetlenebilen bu beslenme modelinde,
esnek vejetaryenler daha cok vejetar-
yen besleniyor ama duruma gore et de
yiyebiliyorlar. Amerika’da uzun stredir
uygulanan Turkiye'de ise yeni yeni
benimsenmeye baslanan bu beslenme
modeli, yeni bir akim olarak giderek
yayginlasiyor.

Esnek dogasinin olmasi ve ezberlenmis
bilgilerle olusturulmus bir beslenme
modeli olmamasi nedeniyle, uzmanlar
Fleksitaryen Beslenmenin, saglikli bes-
lenmek icin populer beslenme model-
lerinden biri olacagini ddsdnuyor.

Aralikl Oru¢ (Intermittent
Fasting) Beslenme Modeli

Aralikli Oruc Beslenme Modeli, son
dénemlerde kilo vermek ve saglikli
yasamak icin bircok kisi tarafindan
uygulanan bir yontem haline geldi.

Bu yéontemde, bilincli ve planli olarak
o6gunler atlaniyor ve oruc pencereleri
olusturuluyor. En cok tercih edilen iki
modeli; “belirli araliklarda beslenme” ve
“2 63Un atlayarak 24 saat ac kalmak”.
ik ydntemde 4,6 ya da 8 saatlik tokluk
periyotlari var. Yani 24 saat icinde 16
saat ac kalip 8 saat yemek yenilebilir.
Diger ydntemde ise, bir giin normal
beslenip diger gtn ac kalinir. Ancak




yapilan calismalar, bu beslenme mo-
delinin diger kalori kisith diyetlerden
daha etkili oldugunu ya da daha fazla
agirlik kaybr sagladigini géstermiyor.
Bu sebeple, bu beslenme modeliyle
ilgili daha cok bilimsel calismaya ihtiyac
oldugu soylenebilir.

Sezgisel Beslenme Mode

Sezgisel Beslenme Modeli, yiyecek ve
beden algisina karsi saglikl bir tutum
gelistiren bir yeme tarzidir. Temel fikir;
acken yemek ve doydugunda yemegi
birakmaktir. Sezgisel olarak yemege
baslamak icin de vicudumuza nasil
gUvenecedimizi yeniden 6grenmek
gerekir. Buradaki en dnemli nokta
fiziksel aclik ile duygusal achdi birbirin-
den ayirmaktir. Fiziksel aclik, biyolojik
durttduar ve size besinleri kullanmaniz
gerektigini sdyler. Yavas yavas gelisir,
mide-badirsak sesleri, yorgunluk, sinir-
lilik gibi farkli sinyalleri vardir. Bir sey
yediginizde achidinizi tatmin edersiniz.
Duygusal aclik ise, Uztlme, stres, yal-
nizlik, travmalar ve bazen sevincten
kaynakli yemek yeme istegdi yaratr.

Simdiye kadar sezgisel beslenme mo-
deliyle ilgili yapilan ¢alismalar, sezgisel
yemenin sagdlikli psikolojik tutumlarla,
daha dustk vicut kitle indeksiyle(BKI)
ve kilo kaybiyla baglantili oldugunu
gostermistir. Sezgisel beslenme mode-
linin calismalarina katilanlar, bu mode-
lin; daha az depresyon ve endise ya-
sayarak, 6z saygllarini, beden algilarini
ve genel yasam kalitelerini gelistirdigini
ifade etmislerdir.

Fonksiyonel Beslenme
Modeli

Fonksiyonel gidalar Uzerine arastir-
malar, ilk olarak 1980’li yillarda Japon-
ya'da baslamis ve tim dinyaya hizla
yaylimistir. Ganumuzin ve gelecedin
gidalarr olarak kabul edilen fonksiyonel
gidalar, Ulkelerin amacina uygun olarak
Uretiliyor ve Urtnlere gore yasal boyut
kazandiriliyor.

Fonksiyonel gidalarin bircok tanimi
yapllmis olmasina ragmen, heniz hem
fikir olunan net bir tanim gelistirileme-
mistir. Avrupa Birligi Fonksiyonel Gida-
lar Komisyonunun tanimina goére, bir
gidanin fonksiyonel gida sayilabilmesi
icin, temel beslenme &zelliklerinin yani
sira insan sagligini iyilestirmede veya
hastaliklarin olusumunu 6nlemede et-
kili olmasi gerekmektedir.

Fonksiyonel gidalar gunlik yasanti-
mizda daha ¢ok sut Grtnlerinde, seker-
lemelerde, iceceklerde, pastalarda ve
bebek mamalarinda karsimiza cikiyor.
Fonksiyonel gida tanimi altinda en cok
bilinen ve tlketilen gidalar ise sdyle:

Probiyotikler: Sindirim sistemi
saghdiicin kullanilan ve insan sagligi
icin faydali olacak miktarda, yasayan
mikroorganizma tlketilmesini saglayan
gidalardir.

Prebiyotikler: Sindirilemeyen,
tuketildiginde bagirsaktaki bakterileri
harekete geciren ve kalsiyum emilimini
artirarak kemik mineral yogunlugunu
yUkselten gidalardir.

Fonksiyonel icecekler: A, C,

E vitamini ve diger fonksiyonel
maddelerle desteklenmis alkolstz
icecekler; kolesterol dustrcu,
omega-3 ya da kalsiyum eklenmis
icecekler, antioksidan iceceklerdir.

Fonksiyonel Tahillar: Tahil bileseni
olan ve badisiklik sistemi Gzerindeki
uyarici etkileri ile kolesterolU dustrici
ozellige de sahip, beta-glukan
eklenmis sut ve firin Granleridir.

Firin-Pasta Uriinleri: Esmer ekmek
ozelligine sahip beyaz ekmek,
Avrupa’nin bazi Ulkelerinde omega-3
yag asiti eklenmis ekmekler.

Fonksiyonel Yumurtalar ve
Yogurtlar: Yag asidi, omega-3 ve
vitamin eklenmis yumurta ve yogurtlar.

http:/www.eatingwell.com/article/290484/
why-the-mediterranean-diet-is-so-healthy/

https://health.usnews.com/best-diet

https://indigodergisi.com/2019/02/akde-
niz-diyeti-kanser/

https://www.nhlbi.nih.gov/health-topics/
dash-eating-plan

https:/www.healthline.com/nutrition/flexita-
rian-diet-guide

https:/www.hurriyet.com.tr/mahmu-
re/2019-un-beslenme-trendleri-35120934

https:/www.healthline.com/nutrition/qui-
ck-guide-intuitive-eating

https://www.researchgate.net/publicati-
on/330983343 Functional_Food
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onksiyonel gidalar
gunluk yasantimizda
daha cok st Urinlerinde,
sekerlemelerde,
iceceklerde, pastalarda
ve bebek mamalarinda
karsimiza cikiyor.
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Biliyor E@MuUyYdunuz

TUrkiye'de Takviye Edici Gidalarin iceriginde
bulunan vitaminlerin Tark Gida Kodeksi
tarafindan belirlendigini biliyor muydunuz?




» Spiro and J. L. Buttriss

D VITAMINI

~ DURUMU VE AVRUPA'DA
TUKETIMINE GENEL BAKIS”

%

D vitamininin yeterli on yillarda yapilan calismalar sonucunda cikarilan raporlar,
: . Avrupa’da, D vitamininin dusik ya da yetersiz aliminin ve
m/kra[da, alim, iskelet 4 halihazirda D vitamini eksikliginin siklikla rastlandigini ileri
sisteminin Sdg//g/ﬂdd strmektedir. Bu dustk D vitamini durumuyla ilgili saglik
- riskleriyle alakall kaygilarin artmasi; medyanin, toplumun ve saglik
kilit fO/ O)//’)am&kfé?d/ﬁ hizmeti uzmanlarinin dikkatinin ve ilgisinin D vitamini ile ilgili ko-

A. Spiro and J. L. Buttriss tarafindan

ingiltere Beslenme Kurumu Beslenme
Bulteninde yer alan calismanin cevirisidir.




nulara yénelmesine neden olmustur.
D vitamininin yeterli miktarda alimi,
iskelet sisteminin saghginda kilit rol
oynamaktadir. ileri derecede D vita-
mini eksikliginden kaynaklanan hasta-
liklar olan rasitizm ve osteomalazinin
(kemik yumusamasi) énlenmesi son
derece dnemlidir. Ayrica D vitamini
eksikliginin bazi sonuclari da kemik
kaybl, kas glcsizIlugu ya da yetersiz-
ligi, yasli insanlarda kemik kirilganhgi
ya da catlamasi gibi sorunlardir. Bu
sorunlar; hastalik, hayat kalitesi ve
saglik hizmetleri bedeli baglamla-
rinda ciddi 6nem tasiyan toplumsal
saglik sorunlaridir.

D vitamininin ideal plazma seviyesiyle
alakall net bir uzlasmaya varilmamis
olsa da, enstittlerde bulunan bazi
insanlarin ve batili olmayan gdcmen-

lerden bazilarinin kaninda bulunan
25-hidroksivitamin D [25 (OH) D]
seviyesinin, tavsiye edilen araligin cok
altinda oldugu siklikla gdzlenmek-
tedir. Avrupa’nin farkli Ulkelerinde
raporlanan D vitamini durumu élcim-
leri yuksek farkllik gdstermektedir.
Fakat, Avrupa’nin farkli yerlerinde
yapllan bu élcim ve karsilastirmalar
farkl yontemlerle sinirlandiriimakta-
dir. D vitamini eksikliginin yaygmhdi
[genellikle plazma 25 (OH) D <25
nmol / 11, risk gruplarinin daha yiksek
oranda oldugu ya da D vitamini
acisindan zengin gidalarin (veya D
vitamini takviyesinin) gereginden

az tuketildigi populasyonlarda daha
yaygin olabilir.

Yeterli ya da ideal D vitamini seviye-
sinin tanimlanmasi, D vitamini alimi

Onerilerine karar verilmesi konusunda
anahtar rol oynamaktadir. Bu sebeple,
kis aylari dahil olmak Gzere bir yil bo-
yunca devam edildiginde tatmin edici
sonuclar ortaya cikaracaktir. Avrupa
Ulkelerinin cogunda, D vitamininin
onerilen seviyelerine ulasma konu-
sunda eksiklikler gorilmektedir. Bes-
lenmeyle ilgili arastirma sonuclarina
gbre, besin anlaminda glclendirme
ve takviye konularini da iceren gincel
ulusal politikanin, strekli ve yUksek
miktarda yag acisindan zengin olan
balik tiketimiyle birlestigi Finlandiya
bu konuda istisnadir ve D vitamini
aliminda artisa ulasmistir. Yine de, bu
strateji tim Avrupa populasyonlari
icin uygun ve strdurdlebilir olmaya-
bilir. D vitamini dlctmlerinin devam
eden standardizasyon calismalari,
hangi programin kullanilacagina karar
verilmesi icin daha kuvvetli deliller
ortaya cikaracaktir. Bu receteler;
beslenme tavsiyeleri, besin glclendir-
me, D vitamini takviyeleri ve glnese
maruz kalirken alinacak olan tedbirler
konularini icerebilir. Fakat beslen-
meyle alakali ulusal, yerel ve kiltdrel
aliskanliklar da g6z 6ninde bulun-
durulmalidir. Takviye besin policesi
olan Avrupa Ulkeleri icin, durumun
dneminin dzellikle populasyonun
korunmasiz kesimi tarafindan iyice
kavranmasi, ilgili mecralar tarafindan
mutlaka saglanmalidir.

Yeterli D vitamini seviyesine ulasabil-
mek icin cesitli stratejiler dGnerilmistir.
Bunlarin basinda, saglkl bir yasam
tarzina sahip olmak gelmektedir.

Bu yasam tarzina D vitamini iceren
gidalarin (balik ve yumurta gibi)

da bulundugu bir diyet programina
uymak, acik havada yeterli miktarda
aktivite yapmak ve dogru miktarlarda
glnes isigina maruz kalmak da dahil-
dir. ikinci olarak, D vitamini seviye-
sini arttirmay!1 hedefleyen policeleri
benimsemek ve onlarin tavsiye ettigi
beslenme programlari, besin guclen-
dirmeleri, D vitamini takviyesi alimini
uygulamak ve tedbirli sekilde glnes
1si§ina maruz kalmayi aliskanlik haline
getirmek ciddi dnem arz ediyor. Ek
olarak, risk gruplarinin, doktor ya da
saglik personeli tarafindan denetlen-

Um Avrupa
geneline yonelik

"herkese uyan"
bir D vitamini
politikasl, var
olan cesitlilik
nedeniyle cok
uygun bir ¢dzim
degildir.
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mesi ve gelismelerin takip edilmesi
kosuluyla, agiz yoluyla D vitamini
takviyesi almasi, kaydedilmesi gere-
ken asamalardan bir tanesini teskil
etmektedir. Enlem farkliliklari, giines
1si§ina maruz kalma miktari, etnik
kdken, kulturel etmenler, beslenme ve
giyinme aliskanliklari, saglk hizmetle-
rinin ulasilabilirligi, besin glclendirme
policeleri ve toplumsal saglik tavsiye-
lerine uyulmasi, Avrupa’'daki bireyle-
rin D vitamini seviyesinin artmasini
saglayacaktir. Fakat, tim Avrupa
geneline yonelik “herkese uyan” bir

D vitamini politikasl, var olan cesit-
lilik nedeniyle cok uygun bir ¢6zim
olmayabilir.

D vitamininin durumunun ve alimin
olctlmesinde kullanilan yontemlerin
standardizasyonundaki gelismeler,
daha glclu bir policenin hazirlanma-
sinda gelisme saglayacaktir. Ayrica,
populasyonun D vitamini seviyesini
arttirmak amaciyla yapilan prog-

Madrid

Algierse

Barcelona

ramlarin dederlendirilmesinde kalite
sorunlari bulunmaktadir. Deneysel
calismalar yerine KRC (KontrollU
Rastgele Calisma)’ler yapiimalidir.
Ornegin, deneysel takviye calisma-
lari, yaz aylarinda meydana gelen, D
vitamini seviyesindeki spontane iyi-
lesmeleri dlcemeyecektir. Avrupa’daki
D vitamini eksikligini énlemek adina
daha guclu kanitlar elde edebilmek
icin, kilit sorulari belirlemek ve daha
genis kapsamli calismalar yapmak-
gerekmektedir. Boyle bir girisim

olan, Avrupa temelli ODIN (yasam
doéngusu icerisinde optimal D vitamini
aliminda besin temelli cdzUmler) pro-
jesi, sirktle olan 25(0OH)D’in dagilimini
daha isabetli 6lcebilmek icin, 25(0OH)
D icin uluslararas! standartlasmis ana-
litik bir platform kurmaktadir. ODIN
ayrica biyobankalar kullanarak ve ulu-
sal besin arastirmalarindan yararlana-
rak, D vitamininin besin kaynaklarinin,
sirkUle olan 25(0OH)D’nin ve glnesin
birbirine gdre olan durumlarini tasvir

edecektir. Planlanmis EFSA revizyon-
larinin D vitaminine iliskin tavsiye-
lerinin destegiyle, ODIN, gerekli D
vitamini alimina dair deneysel veri
elde etmek icin, hamile kadinlarin,
cocuklarin, genclerin, farkl etnik ko-
kenlerden gelen gé¢cmenlerin katildig
KRC'ler gerceklestirecektir. Ek olarak,
beslenme modelleri ve yenilik¢i besin
temelli ¢cdzamler, biyo-gUclendirme
gibi arastirilacaktir. Ayni zamanda,
Birlesik Krallik hiikimetinin destegiy-
le, bagimsiz Bilimsel Besin Tavsiyeleri
Komitesi tarafindan detayli bir incele-
me yapllacaktir. Bu inceleme, Birlesik
Krallik populasyonunun D vitaminiyle
alakall gtincel risklerinin belirlenme-
sini ve D vitamininin biyokimyasal
gbsterge degerlerini icerecektir. D
vitamini ve cesitli saglik problemleri-
nin iliskisi; ginese maruz kalindiginda
olusabilecek deri hasari veya benzeri
olumsuz etkilerin riskleri; fazla D
vitamini alinmasi sonucu olabilecek
olumsuz etkiler gibi.




DIKKAT EDIN

Takviye edici gidalarin icerigine ilac etken
maddesi koyarak sahte ilac yapmak
suctur.
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BESLENVE

B1, B2, B3, B5,
B6, B7, B9, ve
B12 vitaminleri
genel olarak

B grubu
vitaminler

adi altinda
toplanmaktadir.

leyen en dnemli faktorlerden biridir. Tam tersi durumda

ise yetersiz beslenme hastaliklara yakalanma riskini
artirmakta ve hastaliklarin iyilesme siresini uzatmaktadir.
Cogu insan, 6zellikle kis aylart yaklasirken daha az hasta
olmak ve daha guclU bir bagdisiklik sistemiicin vitamin ve
mineral desteklerine basvurur. Kis aylarinda, enerjinizi artti-
racak ve badisiklik sisteminizin harekete gecirecek en dnemli
vitamin gruplari arasinda ise B vitamini yer almaktadir. BI,
B2, B3, B5,B6, B7, B9, ve B12 vitaminleri genel olarak B grubu
vitaminler adi altinda toplanirlar. Bagisiklik sisteminin gucld
olmasinda énemli rol oynayan B grubu vitaminlerini yeni sa-

aglikli ve dengeli beslenme bagisiklik sistemini destek-
>

yimizda sizler icin arastirdik.

B1 Vitamini - Tiamin

Tiamin, ayni zamanda B1 vitamini olarak
da bilinen suda ¢dzUlebilen B vitamin-
lerinden birisidir. Bu vitamin enerji me-
tabolizmasinda ve dolayisiyla hiicrelerin
blyUmesinde, gelismesinde ve fonksiyonlarinin yerine getiril-
mesinde Kritik bir rol oynar. Diyetteki tiaminlerin bazilari ser-
best formda oldugu gibi cogu fosforlanmis formlardadir ve
badirsak fosfatazlar, vitamin emilmeden 6nce onlari serbest
tiamine hidrolize eder. Tiamin esas olarak karacigerde cok az
miktarda depolanir. Yarilanma émrU kisa oldugundan, strekli
olarak tiamin alinmasi gerekmektedir.




Tiamin icin tavsiye edilen gunldk alim
miktari 19 yas UstU erkek ve kadinlarda
sirasiyla 1.2 ve 1.1 mg'dir. Hamile veya
emziren kadinlarda ise bu miktar 1.4
mg olarak tavsiye edilmektedir .

Hangi gidalarda bulunur?

Tiamin tahillarda, ette ve balikta bu-
lunmaktadir. Ancak, bircok gidanin bir
porsiyonunda tiamin icin tavsiye edilen
bu limitlerin en fazla %30’u veya daha
azl bulunmaktadir. Bu nedenle, eksik-
ligini hissetmemek icin gida takviyele-
riyle desteklenmesi gerekebilir. Tiamin,
sadece Tiamin iceren gida takviyelerin-
de bulundugu gibi bazi multi-vitamin
ve multi-mineral Urtnlerde veya diger
B grubu kompleks vitaminlerini iceren
glda takviyelerinde de bulunmaktadir.
Takviyelerde en sik kullanilan tiamin
formlari, stabil ve suda ¢céztnebilir
tiamin mononitrat ve tiamin hidroklo-
rardar.

Eksikligi nelere yol acar?

Tiamin eksikliginin en yaygin etkisi
periferik ndropati ile karakterize olan
beriberidir. Bu durum, insanlarda duyu-
sal, motor ve refleks fonksiyonlarinda
bozulmalara neden olabilir. Bununla
birlikte, tiamin eksikligi kilo kaybi ve
anoreksi, konfuzyon, kas glicstzligu,
kisa sUreli hafiza kaybi ve diger zihinsel
belirti ve semptomlara yol acabilir.

Dunya Saglik Orgity, hafif bir tiamin
eksikligini tedavi etmek icin bir hafta
boyunca gunltk 10 mg tiamin oral
dozu, ardindan en az 6 hafta gtinde
3-5mg/gin oraninda doz dnermek-
tedir. Ancak, daha ciddi eksikliklerde
onerilen tedavi ise yetiskinlerde 50-100
mg’a kadar ¢cikmaktadir.

B2 Vitamini - Riboflavin

B2 vitamini olarak da bilinen Riboflavin
suda ¢dzUnur B vitaminlerinden birisi-
dir. Vicudumuzdaki hticrelerin bUyU-

mesi, gelisimi ve islevi icin dnemlidir. Bu
vitamin, iki ana koenzimin, flavin mo-
nonUkleotitin (FMN; riboflavin-5'-fosfat
olarak da bilinir) ve flavin adenin di-
nUkleotitin (FAD) temel bir bilesenidir.
Ayrica, yedigimiz yiyeceklerin ihtiya-
cimiz olan enerjiye donustirdlmesine
yardimcl olmaktadir.

Riboflavinlerin cogu proksimal ince
bagdirsakta emilir. Vicut, 27 mg'nin
Uzerindeki tek dozlardan kucuk ribof-
lavinleri emer ve karacigerde, kalpte ve
bodbreklerde sadece az miktarda ribof-
lavin depolar.

Riboflavin icin tavsiye edilen gunluk
alim miktari 19 yas UstU erkek ve kadin-

B vitamini
gruplar viicut ve
Zihin saghgimiz
icin 6nemli bir rol

oynamaktadir. B
vitamini eksikligi
yasanmasi bazi
hastaliklara neden
olabilmektedir.

b

larda sirasiyla 1.3 ve 11 mg’dir. Hamile
veya emziren kadinlarda ise bu miktar
siraslyla 1.4 ve 1.6 mg olarak tavsiye
edilmektedir

Hangi gidalarda bulunur?

Yumurta, et, sakatatlar, sut, bazi yesil
sebzeler ile tahil ve tahil Granleri Ri-
boflavin kaynadidir. Ancak, bazi kisiler
icin gidalardan alinan riboflavin gunltik
ihtiyaci karsilamaya yetmeyebilir. Bu
durumda, gida takviyesi kullanimi 6ne-
rilmektedir. Riboflavin, multivitamin /
multimineral takviyelerinde, B komp-
leksi takviyelerde ve sadece riboflavin
iceren takviyelerde bulunmaktadir.
Hamile ve emziren kadinlar, vegan bes-

lenenler, sUt Urtnleri tiketmeyenler ile
Riboflavin eksikligine neden olan ge-
netik bozuklugu olan kisiler Riboflavin
takviyesine intiyac duyabilir.

Eksikligi nelere yol a¢ar?

Riboflavin eksikligi cilt rahatsizliklarina,
aftlara, sismis ve catlamis dudaklara,
sac dokulmesine, bogaz adrisina, ka-
raciger rahatsizliklarina, Greme ve sinir
sistemlerinizde sorunlara neden olabilir.
Ayrica, uzun sUreli riboflavin eksikligi,
kendinizi zayIf ve yorgun hissetmenize
neden olan kirmizi kan htcrelerinin
(anemi) yetersizligine sebep olmak-
tadr.

B3 Vitamini - Niasin

B3 vitamini olarak da bilinen Niasin
suda ¢dziinen B grubu vitaminlerden
birisidir. Vlcuttaki tim dokular vicuda
alinan niasini, metabolik olarak aktif
olan ana formuna, koenzim nikoti-
namid adenin dintkleotitine (NAD)
donustarar. 400°'den fazla enzim,
vUcuttaki reaksiyonlari katalize etmesi
icin NAD’a ihtiyaci vardir. Bu durum,
vitamin kaynakli diger herhangi bir
koenzimden daha fazladir. NAD, 6nce-
likle karbonhidratlar, yagdlar ve prote-
inlerdeki potansiyel enerjiyi, hiicrenin
birincil enerji para birimi olan adenozin
trifosfata (ATP) aktaran katabolik re-
aksiyonlara katilmaktadir. NAD ayrica,
genom bUtdnltgunun korunmasl, gen
ekspresyonunun kontrold ve hiicresel
iletisim gibi kritik hiicresel fonksiyonlar-
da yer alan enzimler icin de gereklidir.

NAD, iskelet kasi disindaki tim do-
kularda koenzim nikotinamid adenin
dintkleotit fosfat (NADP) olan baska
bir aktif forma donusturilir. Kolesterol
ve yagd asitlerinin sentezi gibi anabolik
reaksiyonlara olanak saglar ve hicresel
antioksidan fonksiyonunun korunma-
sinda kritik bir rol oynar.

Niasinin tavsiye edilen gunluk alim
miktari 19 yas UstU erkek ve kadinlarda
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siraslyla 16 ve 14 mg'dir. Hamile kadin-
larda en az 18 mg, emziren annelerde
ise en az 17 mg alinmasi tavsiye edil-
mektedir.

Hangi gidalarda bulunur?

Balik, sakatat, stt, yumurta, yer fistigi,
baklagiller, portakal ve hurmada bulun-
maktadir. NAD ve NADP , yiyeceklerle
tUketildiginde, bagirsaktaki nikotina-
mide dénUsturulerek emilim gercek-
lestirilir. Dogrudan alinan niasin ise ince
bagdirsakta emilir. Ancak, bazilarinin
emilimi midede de gerceklesebilir.
Bircok gidanin bir porsiyonunda niasin
icin tavsiye edilen bu limitlerin en fazla
%50’si bulunmaktadir. Bu nedenle ek-
sikligini hissetmemek icin gida takviye-
leriyle takviye edilmesi gerekebilir.

Niasin, multivitamin-mineral ile B
kompleks vitaminleri iceren gida tak-
viyeleri veya sadece niasin iceren gida
takviyeleriyle de alinabilir. Nikotinik asit
ve nikotinamid gida takviyelerdeki en
yaygin iki niasin seklidir.

Eksikligi nelere yol acar?

B3 vitamini vlcutta enerji Gretimini
dengeledigi icin, eksikliginde halsizlik
ve yorgunluk ortaya ¢cikmaktadir. Zihin-
sel Uretim ve sinirler Uzerinde de son
derece etkili olan b3 vitamini eksikligin-
de sinirlilik, depresyon, gibi belirtiler ile
unutkanlik géralebilir.
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B5 Vitamini - Pantotenik
asit

B5 vitamini olarak da bilinen Panto-
tenik asit, suda ¢dzinen bir B grubu
vitaminidir. Pantotenik asidin ana islevi,
koenzim A’ nin bir parcasi olarak meta-
bolizmada rol oynar. Bu koenzim glu-
kozun, yagd asitinin yikim prosesindeki
molekdllerin tasinmasinda ve eneriji
metabolizmasinda yardimceidir.

Pantotenik asidin tavsiye edilen gtnlik
alim miktari 19 yas UstU erkek ve kadin-

larda 5 mg'dir. Hamile kadinlarin en az
6 mg, emziren annelerin ise en az 7 mg
gunlik almasi tavsiye edilmektedir.

Hangi gidalarda bulunur?

Pantotenik asit hemen hemen tim
yiyeceklerde dogal olarak bulunur. Sigir
eti, karaciger, kimes hayvanlari, deniz
Grunleri, yumurta, sUt, mantar, patates,
brokoli gibi sebzeler, bugday, kahve-
rengi pirin¢ ve yulaf gibi kepekli tahillar,
yer fistigl, aycicedi tohumu ve nohut iyi
birer pantotenik asit kaynagidir. An-
cak, haric diger Grunlerin bir porsiyonu
gunldk alim limitinin %50’sinden daha
dustik miktarda B5 vitamini ihtiva eder.

Pantotenik asit, yalnizca pantotenik
asit iceren gida takviyelerinde, B Grubu
kompleks vitaminler ile birlikte ve bazi
multivitamin / multimineral gida takvi-
yelerinde bulunur. Bazi takviyeler, pan-
tetin veya daha yaygin olarak kalsiyum
pantotenat icerir.

Eksikligi nelere yol acar?

B5 vitamini pek ¢ok organ ve sistemin
calismasinda dizenleyici role sahip
olan bir vitamin oldugu icin eksikligi
durumunda pek ¢ok sikayet ve rahat-
sizlik ortaya cikabilmektedir.

Duygu durum degisiklikleri, ani si-
nirlenmeler, anksiyete, B5 vitamini
eksikligi sonucu olusan psikolojik du-
rumlardir. Ayrica, sa¢ sagligi Uzerinde
dogrudan bir etkiye sahip oldugu icin
eksikligi durumunda sac¢ dokulmesi
gbzlemlenebilir. Kaslarda kramplar ve
kas spazmlarr olusabilir.

B6 Vitamini- Piridoksin

B6 vitamini ayni zamanda piridoksin
olarak da adlandirilan vicutta depo-
lanmayan ve suda eriyen vitaminlerden
biridir. Isiya ve 1si3a karsi duyarli olan
B6 vitamini alkali ortamda, glines 1s1g1-
nin etkisi ile pisirme ve islenme sirasin-
da kolaylikla bozulabilir.

Kullanilabilir formlari piridoksin hidrok-
lorid ve piridoksal 5 fosfat bilesenleri-
dir. Aktif formu ise piridoksal 5 fosfattir
(PLF). Piridoksinin PLF’ye dénUsebil-
mesi icin riboflavin ve magnezyum gibi
kofaktorlere ihtiyaci vardir.

Hangi gidalarda bulunur?

B6 vitamini bircok besinde karsimiza
cikmaktadir, Ancak, en 6nemli B6
vitamini kaynaklari protein iceren
yiyeceklerdir. Daha sonra yesil yap-
rakli sebzeler ve bazi meyveler yiksek
oranda B6 vitamini icerir. Ayrica, gida
takviyesi olarak da B6 vitamin takviyesi
alinabilir. Cogu multivitamin-mineral
takviyesi B6 vitamini icerir. Sadece,

B6 vitamini iceren gida takviyeleri de
mevcuttur. B6 vitaminleri gida takviye-
lerinde, genellikle piridoksin formunda
bulunur.

Eksikligi nelere yol acar?

B6 vitamini, cilt saghdi icin gereken ko-
lajen Uretimine destek olur. Dolayisiyla
eksikligi, seboreik dermatit adi verilen
kirmizi ve kasintili cildin ana sebeple-
rindendir. Bu kasintili cilt, ylz, boyun,
g6dUs ve kafatasinda ortaya cikabilir.
Yagl gérinimuyle bilinen bu durum,
sismeye de sebep olabilir. Ayrica, B6
eksikligi, antikor Uretiminde azalmayla
iliskili oldugundan, viicudumuz hasta-
Iiklarla etkili bir sekilde savasamaz ve
eksikliginde bagisiklik sisteminde zayif-
lama gorulebilir.

B7 Vitamini - Biotin

B gubu vitaminlerden biri olan ve B7
vitamini olarak da bilinen olan Biotin,
vicudumuz icin gerekli temel besinler-
den birisidir. Suda ¢dziinen bu vitamin,
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yag asitleri, glikoz ve amino asitlerin

metabolizmasinda kritik basamaklari
katalize eden bes karboksilaz icin bir
kofaktordur.

Biotin icin tavsiye edilen gunltk alim
miktari 19 yas UstU erkek ve kadinlarda
30 mcg'dir (mcg=pg mikrogram). Ha-
mile kadinlarda bu miktar 30 mcg iken,
emziren annelerde ise 35 mcg alinmasi
tavsiye edilmektedir.

Hangi gidalarda bulunur?

Bir cok besin B7 vitamini icerir. Sakatat,
balik, yumurta, kuru yemisler ve tatl
patates biotin kaynaklaridir. Ote yan-
dan, biotin icerigi degisebilmektedir.
Omegin, bitki cesitliligi ve mevsimi,
tahil tanelerinin biotin icerigini etkileye-
bilir ve bazi isleme teknikleri (6rnegin
konserve) yiyeceklerin biotin icerigini
azaltabilir. Bu gibi durumlarda, gida
takviyesi olarak alinmasi dnerilmek-
tedir. Biotin, sadece biotin iceren gida
takviyelerinde bulundugu gibi baz
multivitamin-multimineral Grdnlerde
veya diger B grubu kompleks vitamin-
lerini iceren gida takviyelerinde bulu-
nur. Serbest biotin olarak tiketildiginde
%100 emilim gerceklesebilir.

Eksikligi nelere yol acar?

Biotin eksikliginin belirtileri deri do-
kantuleri, sac dokulmesi ve tirnaklarda
kiriima olarak gérulebilir. Bircok gidanin
bir porsiyonunda biotin icin tavsiye
edilen bu limitlerin en fazla %30’u veya
daha azi bulunmaktadir. Bu nedenle
eksikligini hissetmemek icin gida takvi-
yeleriyle takviye edilmesi gerekebilir.

B9 Vitamini - Folat

Folat, bazi gidalarda dogal olarak
bulunan veya gida takviyesi olarak da
tUketilebilen, suda ¢cdzinebilen bir B
vitaminidir. Eskiden “folacin” ve bazen
“B9 vitamini” olarak bilinen “Folat”,
dogdal olarak olusan gida folatlar ile
folik asit de dahil olmak Uzere gida

takviyelerindeki folatlar icin kullanilan
genel bir terimdir. Gida folatlari tetra-
hidrofolat (THF) formundadir Folik asit
ise cogu gida takviyesinde kullanilan,
tamamen okside olmus monoglutamat
formudur. Bazi gida takviyelerinde de-
gisik formda da bulunabilir.

Folat, ntkleik asitlerin (DNA ve RNA)
sentezinde ve amino asitlerin metabo-
lizmasinda tek karbon transferlerinde
koenzim veya kosubstrat gorevi bulun-
maktadir.

Vicudumuzda 15 ila 30 mg arasi folat
bulundugu tahmin edilmektedir. Bu
miktarin yaklasik yarisi karacigerde,
geri kalani ise kan ve vicut dokularin-
da depolanrr.

Folat icin tavsiye edilen glnluk alim
miktari 19 yas UstU erkek ve kadinlarda
400 mcg'dir (mcg=pg mikrogram).
Hamile kadinlarda en az 600 mcg,
emziren annelerde ise en az 500 mcg
alinmasl tavsiye edilmektedir.

Hangi gidalarda bulunur?

En iyi B9 vitamini kaynaklari, kuskon-
maz, portakal, ispanak, brokoli, kirmizi
mercimek, yesil mercimek, ve bezel-
yedir. Fakat, bircok gidanin bir porsi-
yonunda folat icin tavsiye edilen bu
limitlerin en fazla %30’u bulunmaktadir.
Bu nedenle, eksikligini hissetmemek
icin gida takviyeleriyle takviye edilmesi
gerekebilir.

Folik asit, sadece folik asit iceren gida
takviyelerinde bulundugu gibi multivi-
taminlerde veya diger B grubu komp-
leks vitaminlerini iceren gida takviyele-
rinde de bulunur. Cogu gida takviyesi
gunlik alim miktart olan 400 mcg ile
800 mcg arasi folik asit icermektedir.

Kis aylarinda, enerjinizi
arttiracak ve bagisiklik
sisteminizin harekete

gecirecek en 6nemli
vitamin gruplari
arasinda ise B vitamini
yer almaktadir.

Eksikligi nelere yol acar?

Eksikligine dzellikle hamile kadinlarda
ve sara hastalarinda oldukca sik rast-
lanilmaktadir. Bu kisilere uzmanlar B9
Vitamini (Folik Asit) takviyesi kullanil-
masini dnermektedir.

B12 Vitamini

B12 Vitamini veya kobalamin, suda
cozUlebilen bir B vitamini cesididir.
Yapisal olarak en blytk ve karmasik B
vitaminidir. Beyin ve sinir hticrelerinin
islev ve gelisiminde anahtar bir rol oy-
namaktadir.

14 yas ve UstU erkekler ve kadinlar icin
gunlik tavsiye edilen alim miktari 2,4
mikrogramdir (mcg). Hamileler ve em-
ziren anneler icin miktar sirasiyla gin-
Ik 2,6 mcg ve 2,8 mcg’ye yUkselir.

Hangi besinlerde bulunur?

B12 vitamini en ¢ok, et, sut, peynir, yu-
murta ve balik gibi hayvansal gidalarda
bulunmaktadir. B12 vitamini bakteriler
ve arkeler tarafindan Uretilir. Bu bak-
terilerin bulundugu otlar ile beslenen
hayvanlar da B12 Uretebilirler. Ancak,
insanlar vlcutlarinda sentezlenen B12
vitamininin emilimini saglayamazlar.
Bu sebeple, beslenme yolu ile yiyecek-
lerden ya da gida takviyelerinden B12
vitamini alinmasi gerekir Gida takviye-
leri ve zenginlestirilmis gidalar serbest
formunda B12 icerir, bu yUzden daha
kolay emilebilirler.

Eksikligi nelere yol acar?

B12 vitamini eksikligi genellikle folat
eksikliginin neden oldugu anemiye yol
acabilir. B12 vitamini olmadan, folat
kirmizi kan hlcreleri yapamaz. Her-
hangi bir eksikligin semptomlari, yavas
DNA sentezini gésteren blyuk, bozuk
kirmizi kan htcreleridir. Eksiklik ayrica
periferal sinir sistemini etkileyebilir. Cilt
hassasiyetine neden olabilir.
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RESVERATROL

.............................................................................. . ”

Yaz yillardir hastaliklanin iyilestiriimesi icin kullanilan bazi bitki
ekstraktlarinin ana bileseninin, resveratrol oldugu bilinmektedir,

................................................................................ . 9’

esveratrol (trans-3,4’ 5-trihydroxystilbene), bitki- nimlanmistir. Bugilin artik geleneksel tipta, yUz yillardir
4 Rlerin blyUme ve gelisme asamalarinin herhangi hastaliklarin iyilestiriimesi icin kullanilan bazi bitki

bir ddneminde cevresel stres ve hastaliklara kars, ekstraktlarinin ana bileseninin, resveratrol oldugu bilin-
dayaniklilik mekanizmasinin olusturulmasi amaciyla mektedir. Polygonum cuspidatum bitkisinin kdklerinden
Uretilen ve genel olarak fitoaleksin olarak adlandirilan elde edilen resveratrol miktari, (oldukca ytksek dizey-
fenolik bir bilesiktir. de olan ekstrakt) Cin ve Japonyada “kojo-kon” adiyla

bilinen geleneksel bir ilac olarak; alerji, cilt hastaliklari,

Resveratrol ilk olarak 1930" u yillarin baslarinda tibbi hipertansiyon ve damar tikanikligi gibi bircok hastaligin
bir bitki olan Veratrum grandifolium Loes. fil.de ta- tedavisinde kullanimaktadir.




Asmalarda (Vitis vinifera) ilk olarak
1976 yilinda, trans-resveratrol’ un man-
tar enfeksiyonu ve ultraviyole (UV)
isinlarina maruz kalmasi sonucu, yap-
rak dokusu tarafindan sentezlendidi
tespit edilmistir. Uzimdeki resveratrol
yaygin olarak kabuk ve cekirdekte bu-
lunur. Saraptaki resveratrol varhgi, ilk
olarak 1992 yilinda Siemann ve Creasy
tarafindan dikkate alinmistir.

Son zamanlarda, huicresel ve hayvan
modellerinde yUrutilen cok sayida
calismada, resveratrolln bircok bi-
yolojik aktiviteye sahip oldugu ortaya
konmustur. Bu baglamda, resverat-
rolln antioksidan aktivitesiyle damar
tikanikligina karsi korudugu, karaciger
lipoproteinleri ve yagdlarin sentezlen-
mesini duzenledigi, kanser dnleyici ve
agri kesici 6zellikleri rapor edilmistir.

Bazi besinlerin, dodal yollardan hasta-
Iiklari énlemesi ve tedavisindeki etkinli-
ginin bilimsel olarak ortaya konulmasi,
saghgimizin korunmasinda beslenme
desteginin dnemini arttirmistir. Bu ne-

OH.3 \

5
OH OH

trans- Resveratrol

Glu-O X

OH

trans-Resveratrol-3-0-glucoside

(trans-Piceid)

denle, fonksiyonel besinler, nutrasotik-
ler ve dogal saglik Grinleri daha fazla
tUketilir hale gelmistir. Bu baglamda,
resveratrol de son yillarda fonksiyonel
gida endUstrisinde temel bilesenler
arasinda yer almakta ve katma degeri
yUksek bitkisel ila¢ ve gida takviyeleri
Uretiminde kullanilan antioksidan mad-
delerin basinda gelmektedir.

KIMYASAL YAPISI

iki fenol halkasinin bir stiren cift bag
ile baglanmasl sonucu olusan ve ge-
nellikle 3,4’ 5-trihydroxystilbene olarak
adlandirilan resveratrol, E- (trans-) ve
Z- (cis-) olmak Uzere iki geometrik
izomer seklinde bulunur. Resveratrol,
dogada bu ikiizomeri karisik ortaya
cikiyor olmasina ragmen, bitki mater-
yallerinde cogunlukla trans-izomer
formda bulunur.

Kapall formult C, H,_O,, Molekul agirhd

1471273

228,25 g/mol, erime sicakligi 253 oC

4 OH HO

OH

Glu-O0

olan resveratrol, suda ¢ok az cozUunur-
lige sahipken etanol ve dimetilstlfok-
sid (DMSO) icersinde cok iyi cozunur.

Resveratrol ayrica, cis ve trans seklinde
glukozid olarak trans ve cis piceid (res-
veratrolin B-glukozid sekli) seklinde
glukoz molekultne baglanarak da
olusur.

Polygonum
cuspidatum

bitkisinin koklerinden elde
edilen resveratrol, guclu
bir antioksidan kaynagidir.

OH
OH
cis- Resveratrol
X
OH

OH

cis-Resveratrol-3-0-glucoside

(cis-Piceid)

Sekil 1. Resveratrol ve piceid (resveratroltin B-glukozid sekli) izomerlerinin kimyasal yapis!




Asmalarda en yuksek miktarda
sentezlenen temel ikincil Grdn bilesigi
trans-resveratrol (3,4',5-trihidroksi-
stilben) olmakla birlikte, bir cogu
resveratroliin dimer, trimer veya
tetramer yapisinda olan baska
stilben bilesikleri de belirlenmistir. Bu
bilesiklerin en dnemlileri olarak; trans-
ve cis-piceid (resveratrol glikoziti),
e-viniferin (fransresveratrol dimeri),
pterostilben (trans-3,5-dimetoksi-4'-
tetrahidroksi-stilben), piceatannol
(trans-3,3’ 4,5 -tetrahidroksi-stilben)
ve pallidol (trans-resveratrol dimeri)
molekullerinden s6z edilmektedir.

Cis-resveratrol, Uzim kabugdu veya
suyunda tespit edilemediginden,
trans-resveratrolUn izomerizasyonun-
dan veya resveratrol polimerlerinin
UzUm kabugunun fermantasyonu bo-
yunca parc¢alanmasi sonucu olustugu
dUstntlmektedir.

Trans- izomerin UV I1sinlarina maruz
kalma sonucu cis-izomere dontsme-
sinin kolaylastigi isik, isI ve oksijene
maruz birakildiginda degradasyona
ugradigi bildirilmistir.

Resveratrol bitkilerde, stilben sentaz

Sekil 2. Resveratrol tUrevi dider stilben bilesikler

enzimi yardimiyla Uretilmektedir.
Resveratrol fungal enfeksiyonlar ve
UV 1sinlari sonucu olusan ve bitkilerin
savunma sistemlerinin etkilenmesiyle
ortaya c¢lkan p-coumaroyl- CoA ve
malonyl-CoA tarafindan sentezlenir.
Resveratrol sentezinde terminal enzim
olarak nitelendirilen stilben sentaz
enzimi yaralanma, UV’ye maruz kalma
ve fungus enfeksiyonlari gibi disaridan
gelen stres faktorlerine karsi savunma

mekanizmasi olarak aktivasyona gecer.

Resveratrol dUzeyi stres olusumundan
yaklasik 24 saat sonra maksimum

seviyelere ulasip, stilben oksidazin akti-

vasyonu sonucunda 42- 72 saat sonra

dusmeye baslar. Uzimlerde; resveratrol
miktarindaki artis derecesinin, cesidine

ve stres faktoriine bagli olarak degistigi
bildirilmistir.

NERELERDE BULUNUR?

Basta (zUm olmak Gzere; ahududu,
dut, erik, yerfistig, findik, yabanmer-
sini, kizilcik, bazi cam agdaclar (iskoc
cami, dodu beyaz cam), Polygonum
cuspidatum (Japanese knotweed) gibi
bitkilerde degisen miktarlarda resve-
ratrol bulunmaktadir. GUnumuzde, 72
bitki tlrunde resveratrol Uretimi belir-
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lenmis olmakla birlikte, dogrudan insan
beslenmesinde kullanilanlarin sayisi
sinirlidir. Beslenme alaninda yaygin
kullanilan turler arasinda dut, yerfistig
ve asmalar sayllmaktadir.

Resveratrolt dogdal olarak Uretilebilen
turlerin basinda gelen asmalar; sofralik
UzUm, sarap, kuru Gzum, sirke veya
geleneksel Urlnler olarak tanimlanan
pekmez, pestil gibi diger islenmis
Urunleri ile beslenmede yaygin olarak
kullanilmaktadir. Asmada koklerde,
tohumda ve saplarda bulunmasina
ragmen, resveratrollin en yuksek kon-
santrasyonu UzUmdn kabugundadir.
Ozellikle meyve etinde cok dusuk
miktarlarda bulunmakta ya da hic bu-
lunmamaktadir.

Taze UzUm kabugunun 1graminda 50
ila 100 pg duzeyinde resveratrol bu-
lundugu bildirilmistir. Uzimun kabuk
ve cekirdegdinin resveratrol miktari
bakimindan, pulp kismina gére yaklasik
100 kez daha zengin oldugunu bildir-
mistir. Genel olarak Uzimde bulunan
resveratrol miktari, GzUman cesidine ve
maruz kaldigi stres faktorlerine bagl
olarak degisir. Asmalar hentz tomur-
cuk ve ciceklenme evresinde iken
resveratrol miktarinin disuk oldugdu,
ancak Uztmler tam olgunluga (reach
maturity) erismeden hemen dnce res-
veratrol miktarinin en yiksek seviyeye
ulastigi bildirilmistir.
Uriin Resveratrol (ppm)
Yer fistigi (Taze) 0.07-0.18

Yer Fistigi (Haslanmis) 178-712

Yer Fistigi Yagi 0.16-0.50
Siyah Uziim

Beyaz Uzim
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Kirmizi Uzimsuyu
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Cizelge 1. Bazi Gidalardaki Resveratrol icerikleri

Uzumde resveratrol sentezi en fazla
kabuk hucrelerinde gerceklesmekte-
dir. Kirmizi sarap yapiminda, mayse
fermantasyonu sirasinda kabuk ve
cekirdek ile yapilan maserasyon isle-
mindeki resveratrol miktarinin, kirmiz
sarapta beyaz saraba oranla cok daha
yUksek miktarlarda bulunmasini acikla-
maktadir. Resveratrol konsantrasyonu
fermantasyon boyunca artmakta fakat;
saraba gecen miktar UzUm cesidine

ve 6nolojik sartlara bagli olarak degis-
mektedir.

RESVERATROL.
SENTEZINI ETKIYELEN
FAKTORLER

Bitkilerin, biyotik veya abiyotik bir stres
faktoru ile karsilastiklarinda, sentez-
ledikleri dstk molekul agirligindaki
antimikrobiyal organik bilesiklere fito-
aleksinler adi verilmektedir. Fitoalek-
sinler, bitki savunma mekanizmalarinin
UrUnleri olarak sentezlenen, sekonder
(ikincil) metabolitlerdir. Fitoaleksinlerin
Uretimi bir etki-tepki mekanizmasinin
sonucu odugundan, bu maddelerin
Uretimini tesvik eden degisik faktor-
lerin de olabilecegi dusunulmustr.
Bitkilerde fitoaleksin sentezini tesvik
edici maddelere ilk olarak uyarici (in-
ducer) ismi verilmistir. Daha sonra bu
maddeleri aci@a cikarici (elicitor) olarak
tanimlanmistir.

Asmanin icerdigi resveratrol maddesi-
nin, biyotik (bakteri, fungus vb. hastalik
yapicl mikroorganizmalar) ya da abiyo-
tik (yaralanma veya ultraviyole isinlar,
aliminyum, bakir, gimus gibi metal
iyonlarr) stres faktorleri (elisitor) so-
nucunda dayaniklilik mekanizmasinin
olusturulmasi amaciyla Uretildigi bilin-
mektedir. Ozellikle, cevresel ve kultirel
uygulamalar bu Uretimi dogrudan et-
kilemektedir. Ayrica, fungal hastaliklar
ve hava kirlilik etmenleri de bitkilerde
stres yaratan diger faktorlerdir.

Biyotik Faktorler

- Gri kuf (Botrytis cinerea)
- Mildiyd (Plasmopara viticola)

- Kulleme (Uncinula necator)
- Bacillus ssp.
- Asperqillus spp.

Abiyotik Faktorler

- Ultraviyole (UV) isini

- Kimyasal maddeler

- Ses Otesi Dalgalar

- iklim ve Yetistiricilik Faktorleri

METABOLIZMASI VE
BIYOYARARLANIMI

Resveratrol istya dayanikli olmasi ne-
deniyle, bir cok yiyecek cesidinde aktif
formunu (trans-resveratrol) koruyabil-
mekte, adiz yoluyla alindiktan hemen
sonra sindirilmekte ve hizla kana karis-
maktadir.

Alti saglikli erkek ve kadin Uzerinde
yUrdtulen bir arastirmada, oral doz
biciminde 25 mg trans-resveratrol
aldiginda, yaklasik 60 dakika sonra
kandaki resveratrol ve metabolitleri
konsantrasyonunun en yUksek seviye-
ye (491 ug/litre) ulastigi bildirilmistir. 12
saglikli erkek Uzerinde gerceklestirilen
bir diger calismada ise, her 70 kg vUcut
adirhgi basina 25 mg trans-resveratrol
oral doz ile verilmis resveratrol ve me-
tabolitlerinin serum konsantrasyonu
30 dakika sonra en yuksek seviyeye
ulasmistir.

Bu iki calisma gostermistir ki; oral yolla
resveratrol alimini takip eden 30-60
dakika sonra hem kanda hem de idrar-
da, en yUksek plazma konsantrasyonu-
na ulastigi tespit edilmistir.

BiYOLOJIK ETKILERI
-Antioksidan Etkileri :

Resveratroltin antioksidan 6zelliginin
ve Ozellikle de peroksi radikal stpurtcU
etkisinin kalp koruyucu etkilerinden
sorumlu olabilecegdi 6ne surtlmektedir.
iskemi ve iskemi reperfizyon hasari ile




dokuda lipid peroksidasyonu artmakta
ve bunun sonucu olarak peroksi radi-
kaller olusmaktadir. Yapilan calismalar
da, iskemi perflizyon hasarinda resve-
ratrolUn lipid peroksidayonunun yikim
Urdna olan malonaldehit dizeyini
azaltti§ godsterilmistir. Peroksi radikal
sUpUricu etkisinin etkili bir madde
oldugu bilinen “trolox”’dan ¢cok daha
yUksek oldugu goralmastar. Benzer
calismalar da, resveratrolUn bakir ile
uyarilan lipid peroksidasyonunu azaltici
etkisinin “Quercetin”, “Catechin” ve
“Epicatecin” gibi diger fenollerle karsi-
lastirildiginda resveratrolin daha etken
oldugunu gostermistir.

- Kardiyovaskiiler Sisteme
Etkileri

Koroner kalp hastaliklari ve Fransiz
Paradoksu Uzerine yapilan calismalar
dikkat cekicidir. Yuksek oranda doymus
yagd tuketimi ile koroner kalp hastalik-
larindan 6ltm orani arasinda pozitif bir
iliski olmasindan yola cikan arastiricilar,
Fransa’da koroner kalp hastaliklarindan
6lUum oraninin dustk olmasint ilimli
sarap ttketimine (Fransiz Paradoksu)
dayandirmislardir.

Siyah Korint Uz(m cesidine ait 50 adet
tane tlketiminin, resveratrol iceren bir
kadeh sarap ile ayni dizeyde etkili ola-
cagi vurgulamislardir.

Resveratrollin trombosit toplanmasi
ve koagulasyonunu durdurarak ya da
geciktirerek, ayrica lipoprotein meta-
bolizmasini duzenleyerek kalp krizinin
onlenmesinde énemli bir rol oynaya-
bilecedi dustnulmektedir. Japonya'da
bitkiler ile yapilan tedavilerde resve-
ratroltn etkili oldugunun dusuntlmesi,
bu madde ile iltihaplanmayi énleyici
ozelliklerinin koroner kalp hastaliklari
ve aterosikleroz’e karsi koruyucu etki-
sinin bulundugunu vurgulayan bircok
denemenin hayvanlar ile yapiimasina
neden olmustur. Yapilan bu in-vivo
arastirmalarda resveratroltn trombosit
toplanmasini disurdugu, karacigeri
lipid peroksidasyonundan korudugu
ve LDL oksidasyonunu inhibe ede-
rek metabolizmalarini dizenledigi
gbzlenmistir. Ayrica pek ¢cok calisma
resveratrollin kolesterol ve trigliseritin
hepatit sentezini dtizenledigini, 5-li-
posiklojenaz aktivitesini inhibe ettigini
gbstermistir.

SN

Yapilan bircok
arastirma sonuclari,
resveratroliin damar
tikanikligini, karaciger
yaglanmasini, kanseri
Onledigini ve adri
kesici dzelliklere
sahip oldugunu
gostermistir,

e

- Antikar

Bilimsel calismalar, resveratrolin; essiz
bir hiicre yok etme sistemine sahip
oldugunu goéstermistir. Tumor baslan-
gicina etkisi hayvan modellerinde an-
timutajen ve serbest radikalleri inhibe
etmesi ile antioksidan ¢zelliginde kay-
naklanmaktadir. COX-1 ‘in inhibisyonu
ile timor ilerleme aktivitesini azalttidi
gbzlenmektedir. Bu enzim tUmor geli-
simini uyaran bir maddedir. Resveratrol
COX-1enzimini %98 oraninda inhibe
etmektedir. Codalan hiicrelerde DNA
sentezi icin bir enzime ihtiyac vardir.
Resveratrol'tin kan-olusturan hucrelere
karsi minimum toksik etkisi anti-kan-
ser potansiyalini cazip kilmaktadir.
Resveratrolln, Kemik Kanseri, Prostat
Kanseri, Akciger Kanseri, Kolon kanseri,
Meme Kanseri ve Mide Kanseri Uzerine
etkileri degisik calismalarda vurgulan-
mistir.

rojen Etkileri

- Antimikrobiyal ve
litihaplanmayi Onleyici
Etkileri

Resveratrolin yapilan laboratuar ¢alis-
malarinda HIV virtsine karsi da etkili
oldugu bulunmustur. Herpes simpleks
virtstine yakalanildiginda hlcre protei-
ni olan NF-kB aktive edilmektedir. Res-
veratrolin bu proteinin aktivasyonunu
dustrdtgu bilinmektedir. Hucre kal-
turleri ile yapilan calismalar, resverat-
rolUn influenza virstne karsi da etkili
oldugunu gostermistir. Enfeksiyondan
sonra 6 saat icinde resveratrol alinirsa
ve 24 saat sonra doz tekrar edilirse
etkinin %90a kadar cikabilecedi vurgu-
lanmistir. Resveratroltn enfeksiyonlar

Uzerindeki yararli etkilerinin arastirildig
farelerle yapilan bir calismada resverat-
roltn farelerin derilerinde HSV-1 (Her-
pes Simplex Virus-1) lezyon olusumunu
kisitladigi bulunmustur.

- Yaslanmayi Onleyici
Etkileri ve Alzhemier

Giderek artan calismalar, dogal 6zut-
lerin ve polifenolik bilesiklerin beyin
yas! Uzerinde pozitif etkiye sahip
oldugunu séylemektedir. Resverat-
rolln yastan kaynaklanan bunama
rahatsizlidi olarak bilinen alzheimer
hastaligina (AD) karsI da koruma sag-
ladigr bilinmektedir. Kirmizi sarabin
biyoaktif bilesigi olan resveratrolin

AD patolojisinde ¢coklu mekanizmalari
dUzenledigine dair calismalar yapil-
mistir. Resveratrolliin Saccharomyces
cerevisiae mayasinin yasam sdresini
uzattigini géstermistir. Bu nedenle de
resveratroliin ve/veya buna benzer
bilesiklerin yaslanmaya kars! ilac olarak
kullanilabilecegini ortaya koymustur.
Daha sonraki calismalar bir kurt olan
Caenorhabditis elegans’in ve bir meyve
sinedi olan Drosophila melanogaster’in
Omrind uzattigini gostermistir. Bir
baska calismada, resveratroltn kisa
OmarlU bir balik olan Nothobranchius
furzeri’nin yasam émrinu %59 ora-
ninda artirdigi ve ortalama émrU olan
pbaliklarda da bu yasam émrinin %56
arttigl bulunmustur. Ayrica, baliklarin
yUzme performansinin ve 6grenme
yeteneklerinin arttigi da gdzlenmistir.



_ YANILTICI
SAGLIK BEYANLARINA

ALDANMAYIN

Gida Takviyesi ve Beslenme Dernedi olarak, Saglik Bakanbiginin
ilag olmadigi halde hastaliklam iyilestirdigini 6ne siren
drtnlerle ilgili verdigi titiz micadeleyi destekliyoruz.

www.saglik.gov.tr



- ':%AGLH*ESLENME

w vgda o

Ireylerin saglikli olabilmesi icin gereklibilesenler

(vitamin, mineral vb.) farkli sebeplerden dolay artik
gidalardan saglanamamakta ve bunun sonucunda,

takviye edici gidalara egilim artmaktadir.

ABD’de

ﬁﬁﬁsﬁ&de

— Pazarina

ye etmek amaciyla kullanilan vitamin, mineral, protein,

yag asidi gibi besin 6gelerinin yaninda besleyici veya
fizyolojik etkileri bulunan bitki ve bitkisel kaynakli maddeleri
de icermektedir. Bitkisel gida takviyelerine olan ilgi giderek
artmaktadir. Hem Ureticiler hem de tlketiciler hizla blyime
gbsteren gida takviyesi sektoértinde, ihtiyaclari dogrultusunda
arayista bulunmaktadirlar.

Bilindigi Uzere; gida takviyeleri, normal beslenmeyi takvi-

Dunya Saglik Orgitd, nifusun blydk bir kisminin ( %70-
%80), hastaliklarin tedavisinde ve dnlenmesinde, “geleneksel
tip”, “alternatif tip” veya “tamamlayici tip” adlar altinda, bitki-

ler ve bitkilerden elde edilen Urtnlerden yararlandiklarini be-
lirtmistir. Bu kapsamda, kullanilan tibbi bitki ttrinun 70.000
civarinda oldugu ileri strilmektedir. Bu durum, bitkisel gida
takviyeleri pazarinin strekli blylyen bir pazar olmasina ola-
nak saglamaktadir.

Gida takviyelerinin ilac olarak degderlendiriimemesi gerektidi
ancak, dogdru sekilde tuketildiginde bireyin sagligini olumlu
yonde etkiledigi bilinmektedir. GUnimUzde, yanlis ve yetersiz
beslenmeden kaynakli problemler, dogru gidalarin gerekli
miktarlarda tUketiimemesinden kaynaklanmaktadir. Bireyle-
rin saglikli olabilmesi icin gerekli bilesenler (vitamin, mineral



vb.) farkli sebeplerden dolayi artik
gidalardan saglanamamakta ve bunun
sonucunda, takviye edici gidalara egi-
lim artmaktadir.

Global bitkisel gida takviyeleri piyasas,
2018 yilinda 66.61 Milyar ABD Dolart
olarak gerceklesmis olup, 2023 yilina
kadar % 6.8 olan bir bilesik yillik
blyUme orani gosterecedi tahmin
edilmektedir. Bircok raporda,gida
takviyesi pazarinin yillik % 6'nin
Uzerinde bir bUyUme orani ile 2024
yilinda, 86.79 Milyar ABD Dolarina
ulasilacagr dngoérulmektedir.

ABD Senatosu tarafindan kabul
edilen “Besin Destekleri Saglik ve
Egitim Yasas!” ile gida takviyelerini,
gunluk diyeti desteklemek Gizere
kullanilan, bir veya daha fazla besin
iceren, agizdan alinmak Gzere tablet,
kapsul ve sivi formda hazirlanmis
UrUnler olarak nitelendirmistir. Gida
takviyeleri, ilactan cok ‘gida’ adl
altinda kategorize edilmekte olup,
gida takviyeleri performans, kozmetik,
dengeli beslenme, bagisiklik sistemini
kuvvetlendirme ve bazi hastaliklari
iyilestirme gibi amaclarla da kullanildigi
belirtiimektedir.

The Council for Responsible Nutriti-
on tarafindan gerceklestirilen(CRN)
ABD’nin Gida Takviyeleri Tuketici
Arastirmasina gére,gida takviyesi
kullanimi, diger yillara nazaran en
yUksek seviyede gerceklesmistir.
Ayrica, Amerikalilarin %77’sinin gnluk

66.61
Milyar $

2018

lobal bitkisel gidz
66.61 Milyar AE

olup, 2023 yilina
blyume orani g

olarak gida takviyesi aldigl, 35-54 yas
grubu arasinda yetiskinlerin ise %81
oraninda gida takviyesi kullandigi
belirtilmistir

Amerikalilarin dértte Uctinden fazla-
s, saglikli bir yasam icin, her yil gida
takviyesi almaktadir ABD'deki bitkisel
gida takviyeleri satislari 2018'de rekor
bir blytme yasamis ve bir dnceki yila
gbre yaklasik % 9,4 oraninda blylme
gbstermistir. Nutrition Business Jour-
nala gore, tUketiciler, gida takviyele-
ring; 2018 yilinda toplam 8.842 milyar
dolarlik bir harcama yapmislardir. Bu
miktar, 2017 yilina gére, 757 milyon
dolardan fazladir. Bu rakam, 1998'den
bu yana ABD’deki bitkisel gida
takviyelerin ulastigi en yUksek rakami
gdstermektedir. Tablo Tde ABD'de
2010-2018 yillari aras! bitkisel gida
takviyeleri satisi yer almaktadir. 2000-
2018 yillari arasindaki degisim ise Sekil
1’de verilmistir.
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Tablo 1. ABD’deki Bitkisel Gida Takvi-
yeleri Yillik Perakende Satis Miktarlari

%

Yillar Toplam Satis e
2018 8.842 Milyar USD 94
2017 8.085 Milyar USD 85
2016 7452 Milyar USD 77
2015 6.922 Milyar USD 75
2014 6.441 Milyar USD 6.8
2013 6.033 Milyar USD 79
2012 5.593 Milyar USD 55

2011 5.302 Milyar USD 50

2010 5.049 Milyar USD 3.3

*Bir dnceki yila gore degisimi gdstermektedir.
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4,800%

2000
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7,300%
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5,300%

Sekil 1. ABDdeki Bitkisel Gida Takviyeleri Perakende Satisindaki Yillik Dedisim

Raporda her bir bitkinin birincil bilesen
oldugu bitkisel gida takviyelerinin
satislar yansitiimaktadir. Bununla
birlikte,cogu bitkisel cay ve kozmetikte
kullanilan maddeler veya recetesiz
satilan devlet onayli bitkisel ila¢
iceriklerinin satisi bu rakamlara dahil
edilmemistir.

Bitkisel gida takviyeleri, ABD'de,
dogrudan satis, (internet, telefon,
televizyon, radyo vb), eczaneler,
market, firmalarin kendi magazalari,
kooperatif, dernek vb. satis adlari ile
pazarlanmaktadir. Bunlarin icerisinde,
dogrudan satis yaklasik 4.5 Milyar
USD ile en fazla satis gerceklestirilen
pazarlama yontemi olmustur.

ABD’de 2018 yilinda toplam satis
rakamlari esas alindiginda, 20 Milyon
USD’nin Uzerinde satisi gerceklestirilen
bitkiler Tablo 2'de verilmistir. Kdpek
otu olarak isimlendirilen“horehound”

(Marrubium vulgare) bitkisi birincil
madde olarak kullanilan bitkisel
takviyeler arasinda 146 Milyon USD’'den
fazla satisla, 2018 yilinda ABD’de

en yUksek satisa ulasan bitkisel

gida takviyesi olmustur. Akabinde,
Zerdecal ve Ekinezya iceren takviyeler
gelmektedir. Her iki bitkiyi iceren
takviyelerde, 100 Milyon USD’den fazla
satis gerceklestirilmistir.

Bununla birlikte Glkemizde, “kurt
(zUmU” olarak bilinen “Goji berry”,
(Lycium spp.) gida takviyeleri
pazarinda 10 milyon USD’nin Gzerinde
bir satisa sahiptir. Ancak 2017 yilina
gbre %637 oraninda artis gdsteren
kurt Uz4mU, bu alanda en yUksek satis
artisi gerceklestirilen rtin olmustur.
Ayrica, son yillarda popuUlaritesi giderek
artan Kenevir bitkisinin (Cannabis
sativa) psikoaktif, fakat uyusturucu
olarak kabul edilmeyen bir bileseni
olan kannabidiol (CBD) iceren bitkisel

gida takviyesi, 52 milyon USD satisi
ve 2018 yilinda %332,8 orani satis
blyUmesi ile pazarlamasi en ylksek
oranda artan Urdn olmustur. Toplam
satis rakamlarinda ilk siralarda yer
alan zerdecalin, 2018 yilina gére %30
oraninda satisinin artmasi, bu Grine
karsi tUketicilerin ilgisinin giderek
artacagini géstermektedir.

%

Amerikalilarin
dortte Gclnden
fazlasl, saglikl bir
yasam icin, her

vil gida takviyesi
almaktadir.

% .
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Kopekotu (Horehound) Marrubium vulgare 146.624.255
2 Zerdecal (Turmeric) Curcuma longa 144.526.179
3 Ekinezya (Echinacea) Echinacea spp. 126.582.945
4 Murver (Elderberry) Sambucus nigra 76.354.335
5 Kannabidiol (CBD) Cannabis spp. 52.708.488
6  Yesil Cay (Green tea) Camellia sinensis 45160.552
7 Sarimsak (Garlic) Allium sativum 44.617.823
8 Zencefil (Ginger) Zingiber officinale 42168.204
9  Bugday/Arpa Cimi (Wheat/Barleygrass) Triticum aestivum / Hordeum vulgare 40.496.076
10 Keten Tohumu/Yagdi (Flax seed/oil) Linum usitatissimum 40.070.337
1 Sarmasik Yapragdi (lvy leaf) Hedera helix 37.838.209
12 Cemenotu (Fenugreek) Trigonella foenum-graecum 36.044.770
13 Sarisabir (Aloe vera) Aloe vera 35.673.362
14 Cuce palmiye (Saw palmetto) Serenoa repens 34.676.628
15  Karayllan Otu (Black cohosh) Actaea racemosa 34.501.9M
16 Devedikeni (Milk thistle) Silybum marianum 27016152
17 Kediotu (Valerian) Valeriana officinalis 23.761.037
18 Yohimbe Pausinystalia johimbe 23.237235
19  Sakiz Kabagi (Pumpkin) Cucurbita pepo 22.564.912
20  Garcinia Garcinia gummi-gutta 22485106
21 Ginkgo Ginkgo biloba 20.673.272

Tablo 2. ABDde 2018 yilinda en cok satilan bitkisel gida takviyeleri

Toplam satis rakamlarindaki degisim
dikkate alindiginda, 2018'de satislarini
% 40 oranindanfazla artiran diger
Urtnler; morsalkim (ashwagandha,
Withania somnifera), mirver
(Elderberry, Sambucus nigra) ve
berberin (Barberry, Berberis spp)
olmustur. Her ne kadar ilk siralarda

yer alamasa da, morsalkim satislar

bir dnceki yila gdre %165.9 artarak,

7.5 Milyon USD ile2015 yilindan beri
dogal perakende magazalarinda en
cok satilan bitkisel gida takviyelerinden
biri olmustur. Bunlarin aksine, her ne
kadar toplam satis rakamlarinda ilk

20 icinde olsa da, Garcinia (Garcinia
gummi-gutta) ve Karayilan Otu (Black
cohosh, Actaea racemosa) satislarinda
bir dnceki yila gbre azalma oldugu
belirtilmistir.

2011 yilindan bugtne kadar farkli
bitkilerin kombinasyonu ile hazirlanan
bitkisel gida takviyelerinin (Multi-
Herbs Supplements) satislarindaki
artis, tek bir bitki iceren takviyelere

(Single-Herbs Supplements) oranla
daha yUksek oldugu tespit edilmistir.
Raporda, bitkisel gida takviyeleri
toplam satislarinin %57.5'inin (5,083
Milyar USD) tek bir bitki iceren
takviyeler iken, geriye kalan %42.5’inin
(3,759 Milyar USD) ise birden fazla
bitki bilesenleri iceren kombinasyonlar
oldugu belirtilmistir. Bu rakamlar, 2017
yilinda sirasiyla %58.9 (4,759 Milyar
USD) ve %411 (3,326 Milyar USD)
olarak gerceklesmistir. Onceki yillara
ait rakamlar dikkate alindiginda, farkli
bitkilerin kombinasyonu olarak Uretilen
bitkisel gida takviyelerine olan ilginin
giderek arttigi ve bu iki Gran tartndn
toplam satislari arasindaki farkin her yil
kapanmaya basladigl gdrtlmektedir.

Sonug olarak; ABD'deki
bitkisel gida
takviyelerinin
toplam satislari,
2004ten beri
her yil
artmaktadir.

Amerika Botanik Konseyi (American
Botanical Council - ABC) tarafindan
hazirlanan rapor, bitkisel gida
takviyelerinin sagliga olan olumlu
etkilerini belirtmekte ve dogal Urtnlere
olan ilginin artmasiyla beraber, bitkisel
gida takviyeleri tercihlerinin de arttigini
gbstermektedir.
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Kenevir & Kanr
— (CBD®

Kenevirin, Cannabissativa ve Cannabisindica olmak Uzere iki alt turd

bulunmaktadir. Cannabissativa; yagd, gida takviyesi, ilac, hayvan yemi, kozmetik, (
enerji gibi bircok farkli sektérde kullanilabilirken, Cannabisindica, narkotik

ozellikleri nedeniyle, Turkiye ve bircok Ulkede 6zel izne ve denetime tabidir.

enevir veya kendir, Cannabaceae familyasina ait 50 likleri nedeniyle Gretimi yetistirilmesi Turkiye dahil pek cok
) Kcm’den 3m’ye kadar bUyUyebilen tek yillik bir bitkidir. Ulkede 6zel izne ve denetime tabidir.

Anavatani Asya olan bu bitki, cesitli yollar izleyerek
tim dinyaya yayilmistir. Gintimuzde yaygin olan iki altturd Kenevir, insanlik tarihinde yetistirilmis ilk kaltdr bitkilerinden
bulunmaktadir. Bunlar; Cannabissativa ve Cannabisindica'dir. birisidir. Arkeolojik arastirmalarda, MO. 8000 villarinda kene-
Lif retimi icin kullanilan ve endUstriyel dneme sahip olan virden Uretilmis kumas kalintilarina rastlaniimistir. MO. 1500
Cannabissativaen yaygin olarak bilinen turiddr. Tekstil en- yillarda da, Anadolu'da kenevir Uretimi yapildigi bilinmektedir.
dustrisi disinda, yad, gida takviyesi, ilac, hayvan yemi, kagit, Tarihte daha cok liflerinin tekstil sektoriinde kullanilimasiyla
kozmetik, insaat, otomotiv, enerji gibi cok farkli sektorlerde gelisen kenevir, pamuk lifinin kullanilmasiyla birlikte tekstil
kullaniimaktadir. Diger ttrtn, Cannabisindica, narkotik 6zel- sektérinde verini pamuda birakmistir,




Farkli Ulkelerde kenevir Gretimine

yasal olarak izin verilmistir. Uretimde
Cin 6ncu Ulke olup, yilda yaklasik
44,000 ton ile dinya Uretiminin
%4011 gerceklestirmektedir. Sili, GU-
ney Amerika’nin, Fransa ise Avrupa’nin
en blyuk Ureticisidir. Yayinlanan bir ra-
pora gore, kiresel endUstriyel kenevir
pazar bUyUtkliguntn, 2025 yilina kadar
10,6 milyar ABD dolarina ulasmasi bek-
lenmektedir.

Kenevir bitkisinde THC (Tetrahydro-
cannabinol) ve CBD (Cannabidiol)
adinda iki temel madde bulunmak-
tadir. THC psikoaktif bir maddedir ve
uyusturucu olarak kullanilir. Kenevirin
yasaklanmasindaki asil nedenlerden
biri, disi kenevirin Ust kisminda yogun
olarak bulunan THC maddesinin keyif
verici ve bagimlilik yapici madde olan
esrar olarak kullaniimasidir. Basta ABD
ve Kanada olmak Uzere dinyanin bir-
cok yerinde endUstriyel amacl Uretilen
kenevirlerde, THC orani yasal olarak
%0.3'Un, Avrupa Birligi'nde ise %0.2’nin
altinda olmasi gerekmektedir. Uyustu-
rucu olarak kullanilan kenevir ise %5 ila
%20 araliginda THC icerebilir.

Buna karsin, CBD psikoaktif olmayan
ve tibbi 6zellikleri bulunan bir mad-
dedir. Yani uyusturucu amacli kullani-
lamazlar. Bu acidan bakildiginda, ke-
nevirin kontrollt Gretiminin dogrudan
bir zarari olmayabilir. CBD potansiyel
sadlik yararlar s6z konusu oldugunda
THC ile bircok benzerlige sahiptir, an-
cak temel fark, psikoaktif olmayan bir
madde olmasidir.

HO

Keney

insanlik tarihinde yeti
ilk kQltUr bitkilerinden

94

Cannabidiol (CBD)

OH

\H
W

9-A-tetrahydrocannabinol (THC)

CBD, kenevir bitkisinde bulunan en
kritik kannabinoidlerden birisidir.Kan-
nabinoidler; immun sistem, istah, agri,
zevk hissi, duygu durum, hafiza gibi
cesitli fizyolojik streclerin diizenlen-
mesinde 6nemli role sahiptir. Kannabi-
noidler ¢esitli hastaliklarin tedavisinde

veya semptomlarin hafifletilmesinde
kullanilmaktadir.

Kannabinoidler, dodada cesitli bitkiler-
de bulunurken, kenevir, CBD icerdigi
bilinen tek bitkidir. Kenevir bitkisinde
113 kannabinoid bulundugu ifade edil-




mektedir. CBD, THC ile ayni kimyasal
formule sahiptir. Ancak,atomlar farkli
bir diizendedir. Bu fark, THC ninpsi-
koaktif bir etki yaratmasina neden
olurken, CBD’nin daha masum olma-
sini saglamaktadir. Bu gercek, CBD'yi
tibbi amaclar icin aldiginizda, bilissel
yetenekleriniz Uzerinde ¢ok az veya hic
fark edilmeyen bir etki ile istenmeyen
rahatsizliklarinizda bir rahatlama yasa-
yacagdiniz anlamina gelebilir.

Bazi kannabinoidler insan vicudunda
Uretilir. Ayrica, insan vicudunda CBI1

ve CB2 olarak adlandirilan iki kanabi-
noid reseptdrd vardir. CB1 reseptorleri
vUcudun farkl yerlerinde bulunabilirve
codu beyinde bulunur. Beyindeki CB1
reseptorleri agri, duygular, ddsinme,
ruh hali, istah, koordinasyon ve hareket,
hatiralar ve diger fonksiyonlarla ilgile-
nir. CB2 reseptorleri imman sistemde
yaygindir. CB2 reseptorleri agri ve
enflamasyonu etkiler. Bilim adamlari
dnceden,CBD’in vicuda girdikten son-
ra kendisini CB1ve CB2 reseptorelerine
bagladigina inanirlardi. Bununla birlik-
te, CBD’nin vicudu kannabinoidlerini
daha fazla kullanmast icin tesvik ettigini
kesfettiler.

Her ne kadar kimyasal yapilari ayni olsa
da, CBD ve THC ninvUcuttaki etkileri de
farklidir. THC dogrudan CBT1 reseptorle-
rine baglanarak beyine mesaj iletir. Bu
nedenle, THCnin beyin Gzerinde fizi-
ko-aktif etkisi bulunmaktadir. Buna kar-
sI CBD, CB1reseptorleriile dogrudan
baglanmaz ve varligi, CB1 Uzerindeki
THC etkisini bile olumsuz etkileyebilir.
Bu durum, yUksek etkinin notrlestiril-

mesine neden olabilir. CBD yadi dog-
rudan damlalik ile veya kenevir tohum,
hindistan cevizi yaglari gibi farkli tasiyi-
cl yaglarla birlikte alinabilir. Ayrica, yag
basta krem olmak Uzere farkl kozmetik
Urdnlerde de kullaniimaktadir.

Bugun, CBD’nin tedavi edici ¢zellikleri
dunyadaki bilim adamlari ve doktor-
lartarafindan test edilmekte ve onay-
lanmaktadir. GUvenli, bagimlilik yapici
olmayanbir madde olan CBD, esrar
icin benzersiz olan ve bitkiyi saglam
terapotikprofili iledonatan yizden
fazla “fitokanabinoid” den biridir. CBD
kannabinoid reseptérleri icindUsuk bir
agonizmaya sahiptir. CBD psikotrop bir
madde degildir. Yapilan calismalarda,
CBD’nin antikonvilsan, antispazmodik,
anksiyolitik, antibulanti, antiromatiz-
malartrit ve ndrokoruyucu 6zelliklere
sahip oldugu gdsterilmektedir.

GUNUMUzde, kenevirden cok farkl yon-
temlerle yag cikariimakta olup, bile-
simlerine gore tUketime sunulmaktadir.
Her ne kadar “yag” olarak ifade edilse
de, bunlar icerisinde cok ciddi farklilik-
lar bulunmaktadir.

Kenevir Yagdi; Kenevir bitkisinin to-
humlarindan soguk press (ColdPress)
yontemiyle, yuksek islya maruz kal-
madan sikilmasiyla elde edilmektedir.
Yagin blyuk bir kismi doymamis yag
asitlerinden olusmaktadir. Besleyici de-
Gerinin yuksek oldugu belirtiimektedir.

CBD Yagi (Kannabidiol Yagi); Kenevir
6z0 veya CBD (kannabidiol) olarak da
isimlendirilen, CO, veya ¢ozcUler gibi

bir yontem kullanilarak kenevir cice-
ginden veya butun kenevir bitkisinden
cikarilan yagdir. Yag cikarma islemi ge-
nellikle ekstraksiyon ile yapilmaktadir.
“Kenevir yagdl” ifadesi bazen CBD Yadi-
ni belirtmek icin kullanilir ve piyasada
karisikliga neden olabilir. CBD Yagdi
sahte tibbi esrar olarak yorumlamak
yanlistir. CBD Yagi, yuksek konsantras-
yonlarda CBD ve diger kannabinoidler
iceren endUstriyel kenevir ¢esitlerinden
elde edilir. Ancak, THC icermez ve tibbi
esrar takviyeleri veya UrUnleri gibi psi-
koaktif bir etkiye neden olmaz.

Aslinda CBD, insan vicudunda dogal
olarak Uretilen endokannabinoidin bir
tUrevidir. Bir baska ifadeyle, vicudu-
muzda zaten mevcuttur. Brokoli gibi
bazi besinlerde de bulunan endokan-
nabinoidin en cok kenevirde bulun-
masl, bitkiyi nemli kilmaktadir. Clnka
kannabinoidler merkezi sinir sistemi
hicrelerindeki alicilara ulasmaktadir.
Yani, vicudun her bir organi ve bolU-
mu kannabinoid tiketimimizden etki-
lenmektedir. Etkileri arasinda bagisiklik
sistemini glclendirmek, beyin islevini
artirmak, stresle basa citkmak ve hat-
ta hlicrelerde homeostaz adi verilen
dengeyi korumak gibi bircok 6zellik
saylimaktadir.

Halen, CBD Yagdi Uretimi esas olarak
Avrupa ve Kuzey Amerika'da yogun-
lasmistir. Sektdrdeki bircok Uretici
UrUnlerini dogrudan misterilere sag-
lamaktadir. CBD Yaginin uluslararasi
pazari ile ilgili farkli calismalar bulun-
maktadir. Her ne kadar satis ve blyU-
me rakamlari farkli olsa da ortak nokta
bu Urtnin pazar payinin her gecen
gun giderek artmasidir. Bir arastirmaya
gbre, dGnumizdeki bes yil boyunca,
CBD Yadi piyasas! gelir acisindan
%44.1'lik bir yillik blytme kaydedecek,
klresel pazar buyUklugu 2019°da 270




milyon ABD dolarindan 2024’e kadar
yaklasik 2,5 milyar ABD dolarina ulasa-
caktir. Benzer calismalarda bu rakam
2022 yilinda 1,8 Milyar veya 2025
yilinda 3,8 Milyar ABD Dolari olacadi
vurgulanmaktadir.

ABD Gida ve ilac Dairesi, (FDA) CBD
ile ilgili henUz net kararini vermemistir.
Bu Urtnlerin Uretim sUreci, ilac onay
sUrecinin bir parcasi olarak FDA in-
celemesine tabi tutulmamis ve bu
dranlerin kullanim amaclari icin etkili
olup olmadiklarina, uygun dozajin ne
olduguna dair FDA degerlendirmesi
yapllmamistir. FDA onayli ilaclarla

nasll etkilesime girebilecekleri ya da
tehlikeli yan etkileri veya diger glvenlik
endiseleri olup olmadigi heniz netlik
kazanmamistir. Ajans, cesitli CBD drin-
lerinin yasal olarak pazarlanmasi icin
potansiyel yollar arastirmak icin Gst
dUzey bir i¢ calisma grubu kurmustur.
Ajansin ilac gelistirme ve ilac onaylari
icin kokIU bir yolu oldugu ajansin CBD
dranleri ile ilgili duzenleyici politikalarini
degerlendirilecedi belirtiimektedir. Her
ne kadar bircok eyalette bu drlnler
farkli kapsamlarda satilsa da, FDA ulu-
sal bazda hentiz karar verememis ve is-
patlanmamis beyanlarla satistan dolayi
firmalar ve tUketicileri uyarmustir.

Mevcut kanitlara dayanarak, FDA, THC
ve CBD drdnlerinin Gida Takviyesi tani-
mindan ¢ikariimasl sonucuna varmistir.
FDAnIn mevzuatina gore, her ne kadar
bazi maddelerin ila¢ olarak onaylan-
masindan énce veya bu slrecte, Gida
Takviyesi veya Geleneksel Gida olarak
pazarlanmasi bulunsa da, FDA mevcut
kanitlar dogrultusunda THC ve CBD

iceren Urtnlerin bu kapsam disinda
tutulmasina karar vermistir. Kenevir
bitkisinin THC veya CBD icermeyen
boltumlerinden Uretilen maddeler ise
bu ayrimin disinda kalabilecedi ve bu
nedenle, Gida Takviyesi olarak pazarla-
nabilecedi belirtilmistir. Buna ilaveten,
ABD’de eyaletler arasi ticarette, THC
veya CBD’nin eklendigi bir gida Grunt
satmanin (herhangi bir hayvansal gida
veya yem dahil) yasal olmadigi FDA
tarafindan ifade edilmistir.

FDA, Aralik 2018'de kenevir tohu-
mundan elde edilen kabuklu kenevir
tohumu, kenevir tohumu protein tozu
ve kenevir tohumu yadi icin degerlen-
dirmesini tamamlayarak bu Urtnlerin
gUvenli oldugu sonucuna varmistir. Ke-
nevir tohumlari, Cannabissativa bitki-
sinin tohumlari olup, dogdal olarak THC
veya CBD icermezler. Bu nedenle, s6z
konusu Urdnlerin gida maddesi olarak
pazarlanabilecedi belirtiimistir. Bununla
birlikte, FDA, bir Cannabis tlrevi ve (¢
Cannabis ile ilgili ila¢ GrinunU onayla-
mistir. Bu onaylanmis Urtnlere yalnizca
lisansli bir saglik hizmeti saglayicisinin
recetesi ile ulasilabilmektedir. FDA, 2
yas ve Ustl hastalarda Lennox-Gas-
taut veya Dravetsendromu ile iliskili
nobetlerin tedavisi icin CBD'sinin saf-
lastinimis bir formunu iceren Epidiolex
ilac maddesini onaylamistir. Bu durum,
FDANIN bu 6zel ila¢ Grandnin kullanim
amacl icin gtvenli ve etkili oldugu so-
nucuna vardigi anlamina gelir.

AB ortak tarim politikasi, THC iceriginin
%0,2’yi asmamasi kosuluyla, kenevir
bitkisinin endustriyel kullanimlar icin
belirli cesitlerinin yetistiriimesini des-

teklemektedir. AB ayrica, standart tibbi
drunler, bitkisel ilaclar, gida ve gida
takviyeleri, kozmetikler, genel Urtin
gUvenligi vb. tanimlari iceren dusuk
THC Urunlerinin satisina yonelikcesitli
yonerge ve dizenlemelerbulunmakta-
dir. 2017'den beri, Fransa, italya, Lik-
semburg ve Avusturya da dahil olmak
Uzere bazi AB Ulkelerinde bitkisel
kenevir ve kenevir yaglar satilimaktadir.
Satislar, bu Urtnlerin sarhos edici etkisi
olmadigdi veya cok az oldugu ve bu ne-
denle, uyusturucu yasalari kapsaminda
kontrol ediimedigi iddiasina dayanarak
gerceklesmektedir.

Sonug olarak, CBD Yagdi ve kannabino-
idler ile ilgili strec, hizli bir sekilde de-
vam etmektedir. Her ne kadar asirlardir
insanlik tarihinde kendine yer bulmus
olsa da, dzellikle uyusturucu etkisi
nedeniyle kenevir bitkisi ve Urtnlerine
uzun yillardir mesafeli bir yaklasim bu-
lunmaktadir. Ancak; gelisen teknoloji ile
beraber, kenevirden uyusturucu etkisi
olmayan bu Urtnlerin Gretimine olanak
saglanmasl, bu Urlnlerinpopdlaritesinin
giderek artirmasina olanak saglamak-
tadir. Bununla birlikte,6grendiklerimiz
ile basta karmasik bir yapiya sahip vi-
cudumuz olmak Uzere su an icin henliz
bilmedigimiz etki mekanizmalarin var-
g1 dUsuntldugunde, dnimUzde uzun
bir yol oldugunu soyleyebiliriz. Benzer
sekilde, Dunya Saglik Orgati (WHO)
de, tibbi uygulamalarina iliskin kanitla-
rin artmasi nedeniyle uluslararasi huku-
kun icinde bu Urdnlerin yeniden dizen-
lenmesi gerektigini dnermektedir.
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Dondurulmus seb
meyveleri tiketme
midir?

ondurulmus gidalarin sagliksiz
Dolduguna dair toplumda ge-

nel bir yanilgi s6z konusu. Ote
yandan, uzmanlar; dogru dondurulan
gidalarin her zaman guvenilir olacagini,
ayrica; zamandan tasarruf etmeyi ve
yemek hazirlamay! kolaylastiracagini
vurguluyor. Taze meyve ve sebzelerin
toplandiktan hemen sonra besin de-
Gerlerinde dusUs yasamaya basladigi-
nin altini cizen uzmanlar, dondurulmus
sebze ve meyvelerin toplandiktan
hemen sonra dondurulmasindan do-
lay1, besin degerlerindeki dususin cok
yavas ilerledigini belirtiyor.

https:/www.insider.com/which-is-bet-
ter-fresh-vs-frozen-vegetables-2018-6

Steve Jobs Diyeti
Frutaryen Beslenn

Ira dist kisiligi ve Urettigi vizyoner
Sfikirlerle glndeme gelen Steve

Jobs, konu beslenme oldugunda
da, sinirlarini zorlamaktan cekinmedi.
Meyve kurU tavsiyelerine dayanan,
Arnold Ehret’in yazdigi “Mukussuz
Sifa Diyeti” kitabindan etkilenen Jobs,
frutaryen olmaya karar veriyor ve ya-
saminin sonuna kadar frutaryen besle-
niyor. Peki, frutaryen beslenme nedir?
Frutaryen beslenme modelini tercih
edenler, sadece et ve et UrUnlerinden,
hayvanlardan elde edilen ya da hay-
vanlar (izerinde test edilerek hazirlanan
UrUnlerden uzak durmakla kalmiyor,
ayni zamanda sebzeleri de hayatlarin-
dan cikariyorlar. Genel olarak bitkilerin
de bir yasama hakki oldugunu savun-
malari ve tUketilirken aci cektigine
inanmalari da bunun en temel sebebi.
Ote yandan uzmanlar frutaryen bes-
lenmenin, insan saghgina ciddi zararlari
olabilecegdini vurguluyor.

ingiliz Beslenme Orgiitii
bu konuda yapilan acikla
sekilde:

“Frutaryen beslenme dizeninde ihti-
yac¢ duydugunuz tim besinleri almaniz
imkansiza yakindir. Temel yag asitlerini
alamazsiniz. Bunlardan birisi de B12'dir
ve yeterince almazsaniz anemi ile kar-
silasirsiniz. Bunun yaninda kalsiyum,
protein ve demir eksiklikleri yorgunlu-
§a sebep olur. Osteoporoz riski de ar-

tar. Bagisiklik sistemi ise bUyUk intimal-
le dusuk bir seyir izleyecektir. Pek cok
farkli besin grubundan beslenmemizin
bir sebebi mevcuttur”

https:/www.aysetolga.com/
frutaryen-beslenme-nedir D

Diinyanin en sevile
meyvelerinden bir
muzun yok olma t
altinda oldugunu
muydunuz?

uz bitkilerinin kokleri, panama

hastaligina sebep olan bir top-

rak mantarinin tehdidi altinda
ve tek bir muz bitkisinin etkilenmesi,
tum muz bitkilerini tehlikeye sokabilir.
Bunun nedeni ise, kisir ve tohumsuz
bir meyve olan muzun genetik yapisin-
dan kaynaklanmasi. Yeni Uretilen muz
meyveleri var olan bitkiler sayesinde
bir nevi klonlaniyor. Panama hastaligi
ise 1960’larda 0 zamanin en ¢ok sevilen
muz tUrG olan Gros Michel’i yerylzin-
den silmisti. Yani, bugln tkettigimiz
muzlarin bircogu Cavendish adl tirden
geliyor. Bilim insanlari laboratuvarda
muz Uretmek gibi cozUmler Ustline
calisiyor. ilk deneme Avustralya'da
yapilacak.

https:/www.newsweek.com/worlds-bana-
nas-are-clones-and-they-are-imminent-dan-

ger-publish-monday-5am-1321787
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GTBD uyesi firmalar, ulusal ve uluslararasi
standartlara uygun olarak Uretim yapan
Gida Takviyesi Ureticileridir.
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Neler Konusacagiz?

Beslenme ve Saglikh Yaslanma o

' < Gidalarda inovasyon ve Saglik Beyani o
) L ';(- 4 il . . .
) Bitkilerin Gida ve Gida Takviyelerinde o

Giivenli Kullanimi
Kamu Saghgi ve Beslenme o
Mikrobiyota ve Saglikli Beslenme o
Gida ve Gida Takviyelerinin Sosyal Medya ve o

> e-ticaret Uzerinden Satisinin Giivenliginin
Saglanmasi

IADSA

International Alliance of Dietary/
Food Supplement Associations

Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi Uluslararasi Beslenme ve Gida Takviyesi Dernekleri Birligi Uyesidir.
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