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Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi
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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,

Tarihte esine az rastlanan bir kiresel salgina
taniklik ediyoruz. Bazilarimiz bu hastaliga yaka-
landi, bazilarimiz ise bu hastaliktan yakinlarini
kaybetti. Tum is yapis seklimiz, yasam aliskan-
Iiklarimiz degisti. Kendi i¢ dinyamiza donduk,
bizim icin cok dnemli oldugunu sandigimiz
bircok seyin dGnemsedigimiz kadar degerli
olmadiginin farkina vardik. En cok da sanirim
6zgUrlagumazan ve saghigimizin kiymetini
anladik. Keskin goruslerimiz olan bircok konuda
on kabullerimiz sarsildi, yeme icme aliskanlikla-
rimiz degisti. Hijyenin ve bagdisiklik sistemimizin
ne kadar énemli oldugunu sanirim bilmeyen
kalmadi.

Gida takviyesi ve beslenme sektdrd olarak bu
doénemde tedarik zincirimizi aksatmamak icin
herkesin evinde oturdugu dénemde bizler tim
Ulke icin calismaya devam ettik. GUn 1sigindan
yoksun kalip evlerine hapis olan yurttaslarimiza
D vitamini takviyeleri ile katkida bulunmaya
calistik, bol bol keyifle yedigimiz turuncgillerin
azaldigi dénemde C vitamini takviyelerimizle
bagisikliginizi bir nebze olsun desteklemeye
calistik. Urtinlerimize olan talep, beslenmede
oynayacagdi rollerin anlasiimasindan kaynaklan-
di. Tarim ve Orman Bakanligimiz Urtnlerimizin
sizlere ulastiriimasinda rol aldi, olagandsti bu
duruma cok hizli adapte oldu ve tim persone-
liyle gida ve gida takviyesi tedarikinin aksama-

masi icin caba gosterdi. Kendilerine minnettariz.

2020 yil basladiginda halbuki ne kadar da
umut doluyduk, her yil diizenledigimiz gida ve
beslenme konferansinin hazirliklarina baslamis,
organizasyon komitesi ile konu ve konusmacilar
Uzerinde calistyorduk. Bir &dnceki konferansta

ne cok konuyu ele aldigimiz bu calismalara

basladigimizda fark ettik. Umarim hayat tekrar
normale doner ve sizlerle tekrar keyifli organi-
zasyonlarda beraber olabiliriz. Bu arada sizler
isinize tam zamanli dénene kadar okumaniz icin
bu dergiyi hazirladik. Bir dnceki konferanstaki
konusmacilarin sunumlarindan kisa 6zetleri
size sunduk. Moralinizi biraz olsun duzeltebil-
mek icin tarihte yasanmis salginlara baktik, bu
salginlarin gecici oldugunu, énlemler, asilar ve
ilaclar ile insanhdin bu tarz salginlarin Gstesin-
den geldigini gorduk.

COVID déneminde nasil beslenmemiz gerekti-
gini alanindaki en iyi isimlerden birisi olan Nihal
Tuncer’e sorduk. Biliyorsunuz enformasyon
cagindayiz, hemen her yerden bilgi bombardi-
manina tabi tutuluyoruz, bu bilgilerin bazilari
dogdru iken bazilari da oldukca yanilticr olabili-
yor. O ylzden her birimiz hemen her konuda
glvenilir, referans bilgi kaynaklarina ihtiyac du-
yuyoruz. Dergimiz hele de bu dénemde COVID
ve beslenme konusunda referans olabilecek
isimler ve kurumlarin goruslerine yer vererek
sizlere bilgi dagindan dogru bilgi kirintisi arama
zahmetinden kurtarmaya calistl.

Mikrobesin 6gelerinin kiymetini bence hepimiz
anladik, bu dénemde gUvenilir firmalarin piya-
sada tedariki aksatmadan ve bizi yanlis yon-
lendirmeden var olmasinin kiymetini hepimiz
teyit ettik. Bu alanda ic denetim mekanizmalari
ile Gyeleri arasindaki iletisimi guclu tutmaya,
piyasa Urtn tedarikinde sorun yasanmamasina
ve tlketicilere dogru mesajlar vermeye calisan
glda takviyesi ve beslenme dernegi yeni bir Gye
kazanarak blylmeye devam etti.

Bu arada, aramiza yeni katilan EasyVit firmasina
da hosgeldiniz der, her birinize saglikli gtnler
dileriz.
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1. Abdi ibrahim, Korona
virGstine kars sitma ilaci
Uretecek.

2. Covid-19'un tedavisinde
etkili olan sitma ilacimiz
Plaquenili ulusal capta test
edecegiz.

3. Tarim ve Orman Bakanligr'na
bagli il Mudrlikleri, Trkiye
genelinde alinan Korona virtis
tedbirleri ...

4. Limon ihracatl, Tarim ve
Orman Bakanlhigrnin iznine
bagland.

3. GIDA VE
BESLENME
POLITIKALARI
KONFERANSI

Beslenme ve Saglikli
Yaslanma, Gidalarda
inovasyon ve Saglik
Beyani, Bitkilerin Gida
ve Gida Takviyelerinde
Guvenli Kullanimi, Kamu
Saghgi ve Beslenme,
Mikrobiyota ve Saglikli
Beslenme, ...

TARIHIN AKISINI
DEGISTIREN 5
SALGIN

Diinya Saglik Orgiitii

(DSO) tarafindan kresel
salgin olarak ilan edilen
corona virtst tam dunyada
insanlarin yasam seklini
onemli 6l¢tide degistirmeye
ve sekillendirmeye basladi.
Corona virts benzeri kitlesel
salginlar, dunya tarihinde
daha 6nce de goraldu. ...

CAGIN BiR DIGER
PANDEMISi:

D ViTAMINi
EKSIKLIGI

D vitamin kullanimi
hakkinda, insanlarin

bilgi duzeyi arttiriimal,
bilinclendirilmeleri
saglanmali ve cok yonlu
stratejiler gelistiriimelidir.

COVID-19
PANDEMISINDE
BESLENME

Danya Saskin ve Caresiz...

C6zum Onerileri:
Kisisel Hijyen
Ellerini Yika
Sosyal izolasyon
Evde Kal
Mesafeni Koru...

KORONAVIRUSE
GENEL BiR BAKIS

Kuresel bir salgin olarak tim
dunyayi etkileyen yeni tip
corona virtstnin, mevcut
durumda tam olarak ne kadar
strek?

-
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KILO KONTROL :
GELISEN PAZARDA
BILIMSEL OLARAK
DESTEKLENEN
TAKVIYE EDICI
GIDALARIN
GELISTIRILMESI

Tuketici saghgr bilinci
dinya genelinde artmaya
devam ederken, her
yastan insan saglikli ve
aktif bir yasam stirmenin
oneminin farkina
varmaktadir. Bircok kisi
icin, saglikli kilo kontrolu
onemli bir odak noktasidrr.

MIKRO BESINLER
VE BAGISIKLIK
SISTEMIMiz

Badisiklik sistemi insan
viicudunu hastaliklara karsi
koruyan guicl bir savunma
sistemidir.

CONCORDIX-
EZBER BOZAN
URETIM
TEKNOLOJisi

ConCordix®, vitamin,
mineral, balik yagi gibi etken
maddelerin viicutta yuksek
oranda kullanimina yonelik
patentli yeni bir formdur.
Norve¢'te tretilmektedir.
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Covid-19’un tedavisinde etkili olan
sitma ilacimiz Plaquenil’i ulusal ¢capta
test edecegiz

gida -
BESLENME .55 * %8

Fransa’nin dinyaca Unlt ilac laboratuvari Sanofi,
sitmayla mucadele icin kullanilan Plaguenil ilacinin,

Covid-19 hastaliginin tedavisinde basarisini test etmek
adina ulusal bir arastirma baslatacagini duyurdu.

Tarim ve Orman Bakanligrna bagli
Il Mudarlikleri, Tarkiye genelinde
alinan Korona virUs tedbirleri
cercevesinde market, sarkiteri ve
unlu mamullerdeki hijyen tedbirleri
konusunda isletmeleri hem
bilgilendirdi hem de denetledi.

Limon ihracati, Tarim ve Orman
Bakanligrnin iznine baglandi.

HABERLER

ABDI IBRAHIM, KORONA VIRUSUNE
KARSI SITMA ILACI URETECEK

Resmi Gazete’'de yayimlanan teblige
gore, limon ihracatinda 31 Agustos
2020 tarihine kadar Tarim ve Orman
Bakanliginin 6n izni aranacak.

Gida Takviyesi ve Beslenme
Dernegi Yonetim Kurulu, Bayfar
ev sahipliginde istanbul'da bir
araya geldi. Toplantida, 2020
yili aktivite plani ele alind.

Abdi ibrahim, koronaviriise
(SARS-CoV-2) karsi olumlu sonuc¢
verebildigi gdzlemlenen sitma
ilacini, Saglik Bakanhgi'na teslim
ettigini acikladl. Firma ayrica, yil
sonuna kadar Uretecekleri tim
ilaclari da Saglik Bakanhgina
badislayacaklarini kaydetti.

Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegdi, FNHTALK
soylesi serilerinin ilkini, 14 Subat’ta Wndham Otel
Ankara’da gerceklestirdi.

FNH Talk serileri toplantisinda, Ankara Medipol Universitesi
Sadlik Bilimleri Fakultesi Dekani ve Obezite Diyetisyenler
Dernegdi Baskani Diyetisyen Nevin Sanlier, Lefke Avrupa
Universitesi Ogretim Uyesi, Beslenme ve Diyet Uzmani Dr. Tuba
GUnebak ve Dr. Kent Brandley “Obezite ve Beslenmede Davranis
Degisikligi” konusu hakkinda sunumlarini gerceklestirdi.




GIDAVE BESLENME
POLITIKALARI ZIRVESI

4-5 Aralik 2019

“Beslenme ve yeme icme
aliskanliklarimiz, sosyal bir
olgudur ve davranis degisikligi
gerektiriyor”

3. Gida ve Beslenme Politikalari Zirve-
si, Gida Takviyesi ve Beslenme Derne-
gi Yénetim Kurulu Baskani Samet
Serttas’in acilis konulmasiyla basladl.
Serttas konusmasinda, Turkiye'deki
sehirlesme olgusunun hizla arttiginin

¢ Ankara HiltonSa

altini cizerek, sehirlerde yasayan insan-
larin beslenme davranislari ve yasam
tarzlarinin birbirinden farkl oldugunu
ve bu sebeple, beslenme konusunun
daha farkli sekilde ele alinmasi gerekti-
gine dikkat cekti. Obezitenin, Turkiye
ve dunyada 6nemli bir sorun haline
geldigini de ifade eden Serttas, Turki-
ye'de obezitenin ¢cok ciddi bir problem
oldugunu soyledi. Serttas, “Her dort
kisiden UcU sisman ve her U¢ kisiden
birisi de obez. Biz aslinda, cok iyi bes-
lendigimizi dustindyorduk ama dinya-
da obezite siralamasina baktigimizda
onemli yerlere geldik. Cocukluk cadi
obezitesi de cok ciddi bir sekilde arti-
yor. Bu sorunlar, sadece Saglik Bakan-
I§rnin tek basina yurttlp sonug alaca-
g1 bir mucadele degil. CunkU beslenme
ve yeme icme aliskanliklarimiz, sosyal

bir olgu ve davranis degisikligi gerekti-
riyor.” seklinde konustu.

“Tlketicileri bilgilendirmek ve
bilinclendirmek bizim icin cok
6nemli”

Samet Serttas’in konusmasinin ardin-
dan, acilis konusmasi Tarim ve Orman
Bakanligi Gida Isletmeleri Kodeks Da-
ire Baskani Selman Ayaz konusmasi ile
devam etti.

Gida ve beslenme konularinda Tarim ve
Orman Bakanligrnin basta mevzuat ol-
mak (zere bircok dnemli diizenlemeler
yaptiklarini ifade eden Ayaz, mevzuatin
yasayan bir strec oldugunu ve gida ve
beslenme konularinda her zaman degi-
sikliklerin olacagini belirtti ve sézlerine
sdyle devam etti: “Turkiye, yaklasik 196
Ulkeye tarim ve gida UrUnleri ihracat
edebiliyor. Dlnya, btun alanlarda ol-
dudu gibi gidada da globallesti. Basta
AB mevzuati olmak Uzere, uluslararasi
kabul goérmus standartlar Turkiye
olarak en hizli bir sekilde uyum sagla-
mamiz gerekiyor. E§er o standartlarda
arun Uretemiyorsak bir anlami olmaz.
Tarim, gida ve beslenmenin strddrdle-
bilir olmasli gerekiyor.”

Ayaz, ayrica, Bakanlik olarak, yillik 1
milyonun Uzerinde gidalarda denetim
yaptiklarini, taklit ve tagsis yapan fir-
malari ifsa ettiklerini ve tlketiciye yo-
nelik gida guvenligi hususunda énemli
duzenlemeler kaydettiklerini ifade
ederek: ” Bakanlik olarak seffaf bir
yaklasim sergiliyoruz. Haksiz rekabeti
engellemek zorundayiz. Tuketicileri
bilgilendirmek ve bilinclendirmek de
bizim icin cok dnemli. Saglk Bakanligi
ile yUritttgumuz calismalarla, toplum-
da tuz tuketimini azalttik Burada glven
saglamak da ¢cok dnemli. TUketicilerin
talepleri dogrultusunda ve bilimsel ge-
lismeler 1si§inda hem mevzuat yenile-
memiz hem de buna ydnelik dnlemleri
almamiz lazim.” dedi.

“Hareket etme kiiltliriini
hayatimizin merkezine
koymaliy1z”

Acilis konusmalarinin ardindan, Herkes
Icin Spor Federasyonu (HIS) Baskani
Yasin Béliikbasi, “Aktif Yasam Bici-
minde Kamu Sagliginin OGnemi ve
Spor Federasyonunun Rolleri”’ konusu
hakkinda sunumunu gerceklestirdi.

Beslenmenin cocuklukta basladiginin
altini ¢izen Bolikbasl, cocukluktan bes-
lenme aliskanliklarina dogru bir editim
vasitastyla dokunulabilirse, dogru bes-
lenme aliskanliklarinin hayatin tim ev-
resinde gérilebilecegini ifade etti. Ote
yandan, kentlesme kulttriinden dolay!
saglik sorunlarinin arttigini belirterek,
mobilizasyonun ve teknolojinin kolay-
lasmasl ve insanlarin kapali alanlarda
calismak zorunda kalmasindan 6tdry,
insanlarin kendilerine ayirdiklari beslen-
me vakitlerinin azaldigini bildirdi. in-
sanlarin daha az hareket ettiginin de
altini cizen Bolukbasi sézlerini sdyle
sUrdardd: “Tarkiye'de spor altyapi yati-
rimlart yapiliyor mu? Yatirimlarin birco-
gu rekabet iceren sporlar oluyor. Fakat,
toplumun genelinde yerel ydnetimlerin
alt yapisini olusturmakla ilgili bir sorun
var. Bugln, Ankara ve istanbul'da bisik-
letinizle rahatca dolasabilir misiniz?
Yaya olarak rahat dolasabiliyor musu-
nuz? Sehirlerimizi hareket etmek icin
aktif olarak kullanabilir miyiz? Bizim
karsi karslya kaldigimiz sorunu yerel
yonetimler ve kamunun insanlarin ha-
reket etme kultirinG hayatina alabile-
cek sekilde sehirleri, donatmasi gereki-
yor. OnimUzde duran en temel mesele
bu.”

Obezite sorununa da dikkat ceken
Bolukbasl, kamu harcamalarindaki en
bUyUk payin hareketsizlik ve beslenme

bilingsizliginden kaynakli hastaliklara
bagli oldugunu, bu sebeple, “Hareket
etme kultUrinU hayatimizin merkezine
koymalyiz” seklinde konustu.

“Egzersiz yasam boyu
yapilmalidir”

Yasin BolUkbasrnin sunumunun ardin-
dan, konferans; Yiiksek Performansli
Spor Hekimligi Tibbi Hizmetler Merke-
zi Baskani, Dr. Julian Alvarez Gar-
cia'nin “Toplum Saghdi Icin Zinde ve
Giiclii Olmak Neden Gnemli? Beslen-
menin Sporda Gnemi Nedir?” sunu-
muyla devam etti. Alvarez, egzersizin
saglik acisindan cok énemli bir rol oy-
nadigini vurgulayarak, egzersizin ya-
sam boyu yapilmasi gerektigini ve iyi
bir aktivite planinin, dengeli beslenme
ve egzersiz ile iliskilendirildiginde sag-
likli olabilecegini belirtti. insanlarin sta-
tik olmadigini ve sdrekli degistiklerinin
de altini cizerek : “Her glin sunu dusun-
meliyiz: Ne yedigimiz, ne yaptigimiz ne
kadar kalori tikettigimiz. Kendimizi
boylelikle, daha kolay degistirebiliriz.
Cok iyi egzersiz yapmak zorunda degi-
liz. Onemli olan egzersizin yogunlugu
ve yogunluguna bagli olarak kas kitle-
mizi korumak adina, gun icerisinde
karbonhidrat ve proteini kombinasyon
halinde almamiz gerekiyor” dedi. Gar-
Cia, ayrica, spor yaparken takviye edici
gidalarin da alinmasini gerektigini ve
bircok sporcuda magnezyum eksikligi
gorduklerini belirterek, ” GUnlUk kar-




bonhidrat ve protein alimina gére tak-
viye edici gidalar dnerebiliyoruz” sek-
linde konustu.

Acilis konusmalari ve sunumlarin ardin-
dan, moderatorligunu TRT Spikeri
Sermin Baysal Ata’nin yaruttagua, ilk
panel oturumuna gecildi. ilk panel otu-
rumunda, “Kamu Saghgdi, Aktif Yasam
ve Beslenme” konusuna deginildi.

“Diinyada; her 3 saniyede

bir kemik kiriliyor ve her li¢
kadindan, her bes erkekten biri
osteoporoz sorunu yasiyor”

Food Supplements Europe (FES) Y6-
netim Kurulu Uyesi, Dr. Bernd Haber,
yUksek enerji alimi ve fiziksel aktivite
eksikliginin pek cok Ulkede sorun teskil
ettigini ifade ederek, bu sorunlarin
onlne gecebilmek icin sagdlikli besin
alimmin dizenlenmesi gerektigini be-
lirtti. Panelde, glincel arastirma verileri-
ni paylasan Haber, farkl bélgelerdeki
mikro besin yetersizliklerini paylasarak,
A Vitamini ,D Vitamini ve E Vitamini
aliminin 6zellikle Almanya ve ABD'de
cok dustk oldugunu, D Vitamini eksik-
liginin ise Turkiye'de cok ciddi bir prob-
lem yarattigini ve nfusun %75'inin D
Vitamini eksikligi yasadiginin altini ¢i-
zerek sdzlerini séyle strdurdd: ” Avru-
pa Gida Guvenligi Komisyonu ve bircok
tibbi kurulus, kemiklerin glclenmesi ve
beyin sagligi acisindan D Vitamini alin-
masini gerektigini belirtiyor. Uluslarasi
Osteoporoz Vakfi giinde 25 mg D vita-
minini gida ve gida takviyeleriyle alin-
masl gerektigini sdyluyor. Ote yandan,
dUnyada; her 3 saniyede bir kemik kiri-

liyor ve her 3 kadindan biri ve her bes
erkekten biri osteoporoz sorunu yasi-
yor. Bu sebeple, D vitamini ergenlikten
itibaren alinmaya baslanmali ve osteo-
porozun 6ndne gecilmeli. ©

“Cogu insan yediklerinden
yeterince Omega-3 alamiyor”

Miinin Universitesi Ogretim Uyesi Dr.
Clemens Von Schacky, Omega 3 in-
deksi hakkinda bilgilerini paylasti.
Omega- 3 seviyeleri disuk olan insan-
larin saglik acisindan pek ¢cok sorunla
karslilastiklarini belirten Schacky, Ome-
ga-3 indeksinin ideal anlamda %8-11
arasinda olmasi gerektigini ifade etti.
Ayrica, indeksin ylzde 4°0n altinda
olmasi durumunda, ani kalp durmalari-
na rastlanilabileceginin altini cizerek,
degeri normal seviyelere yaklastirmak-
la riskin azaltilabilecedini vurguladi ve
” Codu insan yediklerinden yeterince
omega-3 alamiyor. Yas, kilo, cinsiyet,
beslenme aliskanliklari gibi farklar, kisi-
lerin omega- 3 seviyelerinin kesin ola-
rak belirlenmesini imkansiz kiliyor. Bu
sebeple, bu seviyeyi tam olarak belirle-
menin tek yolu Omega-3 testi yaptir-
mak ve eksikliginin yasanmasi halinde
Omega-3 takviyesi almaktir” seklinde
konustu.

“Sagdlikli ve dengeli
beslenme, hareketli bir yasam
multidisipliner bir konudur”

Istinye Universitesi Tip Fakdiltesi Aile
Hekimligi Anabilim Dali Baskani Prof.
Dr. Ismet Tamer, son 30-35 yil icinde
asirt kilolu insanlarin sayisinda 3 kat
artis yasandigini, dinyadaki 1.9 milyar

insanin asiri kilolu ve 650 milyon insa-
nin da obez oldugunun altini cizerek,
hareketsiz yasamin ve sagliksiz beslen-
menin bir araya geldiginde insan vUcu-
duna etkilerinin yikicr oldugunu ifade
etti. Bu sebeple, gelisen teknolojinin ve
bilimsel arastirmalarin mantikl bir se-
kilde kullanilmasini gerektigini belirten
Tamer, saglikli ve dengeli beslenme ve
hareketli yasamin multidisipliner bir
konu oldugunun altini cizdi. Ayrica, tip
fakUltelerinde beslenme egitimlerinin
olmadigina da dikkat ceken Tamer,
sdzlerini sdyle devam etti; “insanlarin
sagligiyla ilgilenen kisilerin beslenmeyi
dgrenmesi gerekiyor. Altta yatilan has-
taliklar arastirmall, bilincli farkindalik
yaratiimali. Kisiye 6zel beslenme plan-

lari yapiimall, enerji dengesi saglanmali,

gerekli durumlarda vitamin ve mineral-
ler takviyeleri alinmali ve bireylerle ug-
rasirken, toplumun yansimasi da de-
Gerlendirilmeli.”

“Diinyadaki oliimlerin %75’ini
onleyebilecek durumdayiz”

Saglik Bakanligi Halk Sagligi Genel
Miidiirliigi'nde Diyetisyen olarak go-
rev yapan Berna Karakas, Saglik Ba-
kanhgr'nin saglikli beslenme ve hare-
ketli yasam calismalari, Trkiye'deki ve
Dunya'daki durumlari hakkinda bilgile-
rini paylasti. Bulasici olmayan hastalik-
lar yaztnden her yil 40 milyon insanin
hayatini kaybettigine dikkat ceken Ka-
rakas, bu oranin tim 8lim nedenlerinin
%75’ini olusturdugunu ifade ederek,
dUnyadaki 6lumlerin %75'ini dnleyebi-
lecek durumda oldugumuzun altini
cizdi. Saglik Bakanhgi olarak 3 temel
program yUrUttUkleri ifade eden Kara-
kas, “Turkiye Saglikl Beslenme ve Ha-
reketli Hayat Programi (2019-2023),
Turkiye Diyabet Programlari, Turkiye
Asirt Tuz Tuketiminin Azaltiimasi Prog-
rami ( 2017-2021) Uc¢ temel alanimiz.
YurGttlen tim programlarda cok pay-
daslh ¢alisma yaklasimi var. Milli Egitim
Bakanlidi ile mevzuat dizenlemeleri
gerceklestirdik. Kantin duzenlemeleri,

okul yemegi 6n calismasi, mUfredat
Onerileri, diyabeti dogru 6gretebilece-
§imiz programlar duzenledik. Tarim ve
Orman Bakanligr ile tuz tuketiminin
azaltilmasi konusunda epey calisma-
miz oldu. Kantin gidalarinda okul logo-
su Uzerinde calismalarimiz devam edi-
yor. RTUK ile belli gidalarin hicbir sekil-
de reklaminin yapiilmamasl ya da izin
verilen dlctde yapiimasi ile ilgili mev-
zuatl yayimladik. Cevre ve Sehircilik
Bakanlidi ile belediye protokolu ¢alis-
maktayiz. Kalkinma Bakanldi ile sagdlikli
beslenmenin yayginlastiriimasi, tiketi-
cilerin bilgilendirilmesi ve aktif yasamin
saglanmasi adina calismalarimiz de-
vam ediyor” seklinde konustu.

“Tiketicilerin tercih ettikleri li¢
iriin grubu: Organik, GDO’suz
ve yerel lirlinler”

ik panel oturumunun ardindan, Niel-
sen Tiiketici Arastirmalari Direktérii
Filiz Oztiirk, “Tiiketicilerin Gida ve
Beslenme Tercihlerini Etkileyen Fak-
torler ve Z Kusagi Tiiketicilerinin Gida
Satin Alma Davranislar” konusunda
sunumunu gerceklestirdi.

Ozturk, perakende yapisinin degistigi-
nin altini cizerek, yillar icerisinde tike-
ticinin Urtnler hakkindaki fiyatlarr cok
daha fazla bilmeye basladiklarini ve
sik sik satin aldiklari Grdnler hakkinda
Urun-fiyat karsilastirmasi yaptiklarini
dile getirdi. Ayrica, tuketicilerin alisveris
yaparken daha organize oldugunu da
vurgulayan Oztlrk, promosyonlarin
tlketiciler icin oldukca dnemli oldugu-
nu ve her 10 kisiden 8'inin promosyon
Urtnlere yoneldigine dikkat cekti.
TUketicinin satin alma aliskanligi baki-
mindan her gidanin ayni olmadigini da
belirten Oztirk, tuketicilerin %87'sinin
iyi yasamak icin saglikli beslenme ge-
rektigini dile getirdigini vurgulayarak,
“Tlketicilerin tercih ettikleri tic Urtin
grubu: organik, GDO’suz ve yerel Grlin-
ler” seklinde konustu.

“Glincel arastirmalar ve
bilimsel icerikler yakin takip
edilmeli ve saglikl ve dengeli
yasam konusunda halk
bilin¢lendirilmelidir”

Filiz Ozturk’tin sunumunun ardindan,
FoodPharma Danismanlik Genel Mii-
diirii Dr. Gert Karabichler ve Medical
Center Groningen Universitesi Ogre-
tim Uyesi Prof.Dr. Manfred Eggersdor-
fer “Tiiketicileri Yaniltmadan Dogru ve
Yeterli Bilgi Verme, AB ve Diinyadan
Mevzuat Ornekleri” konusu hakkinda
ikili tartisma gerceklestirdi. Karabichler,
gida takviyelerinin de gida olduguna
vurgu yaparak, gida ve ila¢ tanimlarina
ve bunlar arasindaki mevzuat, Uretim
ve denetim farkliliklarina dikkat cekti.
Gida takviyelerinde yer alan vitamin ve
minerallerin genel saghgi korumanin
yani sira, farkli hastaliklarin tedavisinde
de kullanildigini rneklerle aciklayan
Karabichler, Almanya’da gida takviyesi
ve gida sektorinde kullanilan ham-
maddelerin Uretim ve denetim asama-
lartile bu denetimlerde gérev alan bi-
rimleri 6rnek model olarak anlatti. Bu
kapsamda, yasa koyucular ve tuketici-
ler arasinda acik bir diyalog olmasi ge-
rektigini belirten Karabichler, tUketicile-
re bilimsel icerikli basit mesajlarin su-
nulmasi gerektigini ifade etti.

Manfredd Eggersdorfer, “Sosyal, fiziki
ve duygusal sorunlarla karsilasildiginda
adapte olabilen ve degisime ayak uy-
durabilen insanlar saglikli insanlardir.
Saglikl olmak, uyum saglamak ve
adaptasyon becerisidir. Beslenme sag-
liImizi koruma amaci tasir.” seklinde
konustu. Ayrica, gida takviyelerinin

dogru ve kisinin ihtiyacina gére kulla-
nildiginda bircok faydasinin oldugunu
altini cizen Eggersdorfer, kisiye 6zel
beslenme ve besin takviyelerinin 6nu-
nUn aciimasi gerektigini ifade etti. Kalp
hastaliklarindan kaynakli lumlerin
mortalite anlaminda en yUksek neden-
lerden biri oldugunu da ayrica belirte-
rek, omega-3 takviyesi ile kalp hastalikli
olumlerin dnlenebilecedini belirtti. Bu
sebeple, glincel arastirmalar ve bilimsel
icerikler yakin takip edilmeli ve saglikli
ve dengeli yasam konusunda halk bi-
linclendiriimelidir” dedi.

ikili tartismanin ardindan, moderator-
[GgUNU Gida Takviyesi ve Beslenme
Dernedi Yénetim Kurulu Uyesi Sema
Toraman’in (stlendigi ikinci panel otu-
rumuna gecildi.

“Tarim ve Orman Bakanhgi
tarafindan talep edilen marka
ve (irlin isimleri ile ilgili
degerlendirmeler devam
edecek”

TITCK Bitkisel ve Destek Uriinler Daire
Baskani Handan Oztunca, Tibbi ilac
Cihaz Kurumunu tanitarak sunumuna
baslayan Oztunca, saglik beyani ve
saglik beyanl Grtin denetimleri husu-
sunda nasll yol izlediklerini konusunda
sunumunu gerceklestirdi. Yapilan de-
netimler sonucunda bircok mecrada
tUketiciyi yaniltic sekilde tanitimi ve
satisi yapilan GrUnlere rastladiklarini,
saglik beyani kullanilarak satilan Grtin
gruplarr arasinda en cok karsilasilan




Urun grubunun takviye edici gidalar
oldugunu belirten Oztunca, bu Urtinle-
rin bir bolumundn, Tarim ve Orman
Bakanligi tarafindan verilen izinle takvi-
ye edici gida kapsaminda arz edilmek-
te oldugunu, ancak izin alindiktan son-
ra piyasa saglik beyani mevzuatina
aykirt sekilde tuketiciyi aldatic, yaniltic
beyanlarla satisa sunuldugunun tespit
edildigini ifade etti. Ayrica, 2018 yilinda
yapilan kanun degisikligiyle, mevzuat
calismalarinin devam ettigini ve mev-
zuat glincelleme calismalarinin ta-
mamlanincaya kadar, Tarim ve Orman
Bakanligi tarafindan talep edilen marka
ve Urun isimleri ile ilgili degerlendirme-
lerinin devam edecedini de belirtti.

“Sadece mevzuati yayimlamak
yetmiyor, kamuoyunu
bilgilendirmek ve aydinlatmak,
kamu otoritesi olarak giivenilir
gidayi tiiketicilere ulastirmak da
6nemli”

Tarim ve Orman Bakanligi Gida Islet-
meleri ve Kodeks Daire Baskani Sel-
man Ayaz, saglik beyaniyla ilgili islem-
lerin yanlis yapildigina dikkat cekerek,
Qrun ve marka isimlerine ¢ok takili ka-
[Indigini belirtti. Saglik beyani konusun-
da disinda, Etiketleme Yonetmeligi'nin,
TUketicileri Bilgilendirme Yénetmeligi
olarak degistirdiklerini ifade eden Ayaz,
“Etiketleme, tlketiciler acisindan ¢cok
6nemli temel bilgi kaynadi.

Toplu thketim yerleriicin alerjen bilgisi-
nin tketiciye sunulmasi zorunlu hale
geldi. Isletme sahibi insanlar artik tike-
ticileri bilgilendirmek zorunda. Sadece
mevzuatl yayimlamak yetmiyor, kamu-
oyunu bilgilendirmek ve aydinlatmak,
kamu otoritesi olarak glvenilir gidayi
tUketicilere ulastirmamiz gerekiyor.”
seklinde konustu.

Uctinct Panel oturumunun moderator-
lGgUNnU, Gida Takviyesi ve Beslenme
Dernedi Yénetim Kurulu Baskani
Samet Serttas yUr(ttU. Panelde, “E-

Ticaret Kanallarinda Satilan Gidalarin
Denetimi ve Kontrol(i”’ konusuna
deginildi.

“2017 yilindan itibaren,

saglik beyani ve ilgili satis

ve pazarlama yapildigi
gerekcesiyle 93 adet lisans iptali
karari verdik”

RTUK Izleme ve Degerlendirme Daire
Baskan Yardimci Fatih Yalcin, RTUK
Ust Kurulunun, programda tanitilan
veya satisa sunulan Grunlerin, ilgili
mevzuata uygunluk agisindan denetle-
yebildiklerini ve Ust Kurul'un programi
dogrudan kaldirma yetkisinin bulun-
madigini ifade etti. 2017 yilindan itiba-
ren, saglik beyani ve ilgili satis ve pa-
zarlama yapildigi gerekcesiyle 93 adet
lisans iptali karari verdiklerinin altini
cizen Yalcin, saglik beyaniyla ilgili bir
Urin satildiginda Ust Kurul'un para
cezasl verdigini ve yayini durduklarini
belirtti. Ayrica, haziran ayinda yeni bir
internet yonetmeliginin de ciktiginin
altini cizen Yalcin, internetteki radyo ve
televizyon kanallart denetiminin
RTUK’e gectigini belirtti. Cumhurbas-
kanhgi Saglik Politikalar Kurulu Alt
Kurul kurulmasi Gzerine de ¢alistiklarini
ifade eden Yalcin, programlarda bilim-
sel iceriklerle drtismeyen ve halk sagli-
gini tehlikeye atan icerikleri 6nlemek
adina harekete gececeklerini bildirdi.

“Sagdlik beyanlarinin bilimsel
olarak ispatlanmasi 6nemli”

Ticaret Bakanligi Tiiketicinin Korun-
masi ve Piyasa Gézetimi Genel Mii-
dlirliigii Daire Baskani Oguz Sahin,

bUtun mecralardaki yetkili kurulun
Reklam Kurulu oldugunu, ve Reklam
Kurulu vasitasiyla verilen cezalari basin
duyurusuyla dizenli olarak yayimladik-
larini ifade etti. Ozellikle gida takviyesi
Urunlerine karsi dikkatli olmalari gerek-
tigi konusunda uyarilar yaptiklarina
dikkat ceken Sahin, “Kurumsal, icerikle-
ri, bilesenleri glvenli Grdnlerin saglik
beyanlari sayisint arttirmamiz lazim.
Saglik beyanlarinin bilimsel olarak is-
patlanmasi dnemli.” ifadelerini kulland.

“Tiketiciyi bilinclendirme
Uizerinden faaliyetler lizerinden
gitmek énem arz ediyor”

Tarim ve Orman Bakanligr’'nda danis-
man olarak gérev yapan Mehmet Bey-
kaya, “Kamu otoritesinin dnleyici 6n-
lemler almasi dogdal. Sanal ortama
ulasmak ve dnleyici etkiler olusturmak
zor. Tuketiciyi bilinclendirme Gzerinden
faaliyetler Gzerinden gitmek énem arz
ediyor.” seklinde konustu.

Moderatérligiini GTBD Yénetim
Kurulu Baskani Samet Serttas’in (st-
lendigi glinUin son panel oturumunda,
“Sporcu Beslenmesi”’ konusuna yer
verildi.

“Antremanin ¢esidine gore;
protein, yag ve karbonhidrat
alimi diizenlenmeli”

Fenerbahce Spor Kuliibii Uzman Diye-
tisyeni Sengdil Sangu Talak, vicut
kompozisyonunun ¢ok kiymetli oldu-
gunu, sporcunun kuvvette ve dayanik-

lilkta iyi hale getirilip, uygun gida takvi-
yeleriyle sakatliklarin &nlenebilecedini
ifade etti. Bir sporcunun performansini
etkileyen U¢ adimin; beslenme, antren-
man ve toparlanma oldugunun altini
cizen Talak, antrenmanin yogunlugu ve
siddetine gore karbonhidrat, yag ve
protein aliminin dnemli oldugunu be-
lirtti ve sdzlerine soyle devam etti: *
Son yapilan calismalarda, antrenmanin
cesidine gore 1.2- 2g/kg protein éneri-
liyor. Protein giin boyunca ve aralikli
olarak alinmasi gerekli. Saglikli yag
kaynaklari da giinde en az 2 cesit tuke-
tilmeli. Sivi alimi 6lcimunt de ayrica
Onemsiyoruz. Alinan yakiti ve kaybolan
yakitl yerine koymamiz lazim.”

“Sporcunum maksimum
performansi icin optimum
beslenmesi gerekli”

Halic Universitesi'nde Ogretim Uyesi ve
ENKA Spor Kuliibii Diyetisyeni Aysel
Pehlivan, sporcu beslenmesi alaninin,
profesyonellerin birlikte calismasini
gerektiren multidisipliner bir alan oldu-
gunu vurgulayarak, sporcunun maksi-
mum performansi icin optimum bes-
lenmesi gerektigini ve bu sebeple,
sporcunun gunluk enerji ihtiyaclarinin
karsilanmasi gerektigini belirtti ve s6z-
lerine soyle devam etti: “Yiuksek sportif
performansin olusumunda, Kisiye ait
fizyolojik ve psikolojik faktorler, antren-
man durumu, saglik, cevresel faktorler,
beslenme durumu, spora 6zgu 6zellik-
ler rol oynar. Sporcunun vicut kompo-
zisyonun korunmasi veya gelistiriimesi,
gunluk aktivitesine uygun beslenmesi
ve beslenme stratejilerini dogru bicim-
de uygulamasi ile gerceklesir. Beslen-
me uzmanlari olarak, takimin saglkli
beslenmesini saglamak, saghgin korun-
masinda yardimci olmak, performansin
dismemesi icin sporcularin beslenme
analizlerini yapmak, alinmasi gereken
besin desteklerini planlamak ve spor-
cunun performansi ve beden kompoz-

siyonu degisimleri izleyerek teknik
adamlarla paylasmak bizler icin cok
onemli”

“Sporcularin performansina
ve sagligina zarar vermemek
oncelikli hedefimizdir”

Rays’up Nutrition&Studio Sporcu ve
Klinik Beslenme Uzmani Raysa Bliy(ik-
bahar Uzunyol, sporcularda gida takvi-
yesi kullanimi ve takviyeyi secerken
nelere dikkat etmek gerektigi konusun-
da bilgilerini paylasti. Sporcularin ¢cok
fazla enerji harcayabildiklerini ve tama-
mini besin yoluyla alamadiklart durum-
larda, enerji ve makro besin dgelerinin
karsilanmasi icin gida takviyesi kullani-
mini dnerdiklerini ifade etti. Takviye
Onermeden once, beslenme sagdlik ve
performans ile ilgili dederlendirme,
biyokimyasal testlerin analizi ve vicut
kompozisyon analizi gerceklestirdikleri
belirten Uzunyol, * Risk fayda analizi
yapip 6nerilerde bulunmamiz gereki-
yor. Mac ve yaris gininde kullanilan
tim gida takviyelerinin antrenmanlar
sirasinda denenmis olmasi gerekir.
Sporcularin performansina ve sagligina
zarar vermemek oncelikli hedefimizdir”
dedi.

“Hastaliklara degil, yasam
sekline odaklanarak koruyucu
saglik hizmeti vermek énemli”

Emin Sport Clinic, Uzman Eczaci Ay-
segiil Birlik, spor eczaciliginin, ulusal
ve uluslararasi alanda gida takviyesi ve
ilac kullaniminin takip edildigi ve olasi
yasakll madde kullanimina karsi kont-
rollerin yapildigi, sporculart koruyan ve

temiz spor anlayisina degder katan bi-
limsel bir alan oldugunu belirtti. Sporcu
ve aktif yasamda danismanliginda, ec-
zacl rehberliginde koruyucu saghgi
temin etme adina gercek sagdliga giden
yolda hizmet verdiklerinin altini cizerek
, bireysel bilinclendirmeden, toplumsal
bilinclendirmeye giden yolun oldukca
onemli oldugunu vurguladi. Gida takvi-
yeleri kullanimi hususunda Uc tane
(GUvenli mi? Kanita dayall mi? Sporcu-
lara uygun mu?) 6nemli noktaya bak-
tiklarini belirten Birlik, “Gida takviyeleri
gUvenilir ve legal olmali. GMP kosullari-
na uygun firma Grdnleri secilmeli. Akre-
dite edilmis kurumlarin onay verdigi
markalar tercih edilmeli. Kisiye 6zel
arun secilmeli. Turkiye'de cok fazla gida
takviyesi Uretimi var. Bunlarin genel
merkezden denetimi sart.” seklinde
konustu.

“Yedigimizin yarisini,
yaptigimizin iki katini yapalim”

Istanbul Medipol Universitesi Ogretim
Uyesi Prof. Dr. Giilgiin Ersoy ise egzer-
sizin vicudun Kkarsilastigi streslerden
bir tanesi oldugunu belirterek, egzersi-
zin spor anlaminda yaplildiginda, mut-
laka dizgUun bir sekilde desteklenmesi
gerektigini ifade etti. Ersoy, “Sporcu
mutlaka beslenme ¢antasi tasimali.
Zaman zaman besin ve besin destekle-
riyle yeterli ve dengeli beslenmeyi sag-
lamali. Periyodize beslenme de cok
onemli. Beslenmenin dizenlenmesi,
besin desteklerinin yapilmasi gerekiyor.
Yedigimizin yarisini, yaptigimizin 2 kati-
ni yapalim. Ote yandan, besin destekle-
rini konusurken karsilasilan énemli so-
runlardan bir tanesi kontaminasyon
sorunu ¢tnkd bu sorun doping ajani
sayllabilecek bazi kirleticiler icerebilir-
ler. Boyle bir sorunla karsilasiimamasi
adina, sporcunun ¢ok dikkatli olmasi
isteniyor.” dedi.

3. Gida ve Beslenme Politikalarinin

ikinci giiniinde, bitkilerin gida ve
gida takviyelerinde giivenli kullanimi,




beslenme ve saglikli yaslanma, mikro-
biyota ve saglikli yaslanma konularina
yer verilirken, acilis konusmasini Gida
Takviyesi ve Beslenme Dernegi Yéne-
tim Kurulu Baskan Yardimcisi Tanju
Cepheli gerceklestirdi.

“Gelecedi sekillendirmek
hepimizin sorumlulugunda”

GTBD Yénetim Kurulu Baskan Yardim-
cist Tanju Cepheli, degisen dinya ile
beraber 2050 yilinda ntfusun 10 milya-
ra ulasacagdi ve bu sebeple, kaynaklari-
mizin yeterli gelemeyecedinin altini
cizerek, “ 2050 vili, cok uzak bir gele-
cek degil. Bu konuda ciddi calismalar
yapiliyor ve biz de GTBD olarak, kamu-
oyunu bilinclendirmek adina faaliyetle-
rimizi sdrddrtyoruz. Gelecek trendleri
arasinda ayrica, well- being kavrami da
dnem arz ediyor. lyi ve saglikli nesiller
yetistirmek, gelecekte olusabilecek
hastaliklarin dnlenmesine katkida bu-
lunmak, toplumda farkindalik yaratmak
ve gelecedi sekillendirmek hepimizin
sorumlulugunda olmali” seklinde ko-
nustu.

“Yiyoruz ama beslenemiyoruz”

Tanju Cepheli’'nin ardindan, Formeo,
Diyetisyen Elvan Odabasi, “Gizli Ac-
ik’ konusu hakkinda sunumunu ger-
ceklestirdi. Odabasl, gida kaynaklari
tukenirken, hizla artan ntfusun nasil
beslenecegdi konusu ile ilgili saglik pro-
fesyonellerin bir araya gelip, gida ve
ilac sanayisiyle, teknoloji ve bilim isigin-
da ortak cozUmler Uretmesi gerektigi
konusuna dikkat cekti. Gidalarin eski
besin degerlerine sahip olmadigin;
hareketsiz yasam tarzi, beslenememe
hali ve akut stresin kroniklesmesi ile
obezitenin git gide arttigini da vurgula-
yan Odabasl, artan ntfusu doyurmaya
calisirken, bos gidalarla beslenilmeye
maruz kaldigimizi, bu sebeple de, cev-

resel degisimin farkinda olunmasi, be-
sin degeri kaybindan haberdar olun-
masini ve hep beraber ortak bir durus
sergilememiz gerektigini belirtti. Mikro-
biyota cesitliliginin yuksek olmasinin
saglik acisindan ¢ok dnemli oldugunu
da ayrica vurgulayan Odabasl, “Mikro-
biyota cesitliligi azalinca, vitamin ve
mineral emilimindeki gbrevler de ne
yazik ki zayifliyor. O nedenle, icten ice
yiyeceklerden de faydalanamiyoruz.
TUm ddnya gizli acliga dogru strtkle-
niyor. Mikro besin eksiklikleri olarak
bilinen gizli aclik dinya genelinde 2
milyardan fazla kisiyi etkiliyor. En cok
karsilasilan eksiklikler D vitamini ve B 12
eksikligi ve sonrasinda; demir, folik asit,
magnezyum ve kalsiyum geliyor. Bu
sorunlarin dnline gecmek icin test yon-
temleriyle eksikligi saptama, yas, cinsi-
yet ve ¢zel duruma gore dnerilerde
bulunma, multidisipliner ¢calismalar
gerceklestirme cok dGnemli. Hepimizin
artik besin destegine ihtiyaci var. Sade-
ce kendimizden daha fazla haberdar
olmamiz gerekiyor.” seklinde konustu.

“Daha hizl gitmek istiyorsaniz
tek basiniza gidebilirsiniz ama
daha uzada gitmek isterseniz
beraber hareket etmelisiniz”

Elvan OdabasI’'nin sunumunun ardin-
dan, Nutrition&Healthcare’den Manf-
red Ruthsatz, Sagligin Korunmasinda
Beslenme, Mevzuat ve Politika ihti-
yaclari konusu hakkinda sunumunu
gerceklestirdiYaslanmanin yasamin
erken dénemlerinde baslayabildigine
dikkat cekerek, besinlerin eski degerle-
re sahip olmadigini ve bu sebeple, in-
sanlar arasinda farkindalik yaratarak
birlikte hareket etmemiz gerektigini
vurgulayan Ruthsatz, “Daha hizli git-
mek istiyorsaniz tek basiniza gidebilir-
siniz ama daha uzaga gitmek isterseniz
beraber hareket etmelisiniz.” dedl.

Beslenmenin her sey olmadiginiama
beslenme olmadan da, diger hicbir se-
yin olmayacadini ifade eden Ruthsatz,
ozellikle kisisellestiriimis beslenmenin

nadir hastaliklarin dnlenmesi acisindan
cok dnemli oldugunu belirtti.

Sunumlarin ardindan, moderatérli-
§uni Yeditepe Universitesi Eczacilik
Fakiiltesi’nden Prof.Dr. Ekrem Sezik’in
Ustlendigi Gida ve Beslenme Politikalari
Konferansrnin ikinci giiniinde, ilk panel
oturumuna gecildi. Panelde, “Bitkilerin
Gida ve Gida Takviyelerinde Giivenli
Kullanimr” konusuna deginildi.

“Bilimsel dayanagi olmayan
Uridinlerin, isin ehli olmayan
insanlar tarafindan satisa
sunulmasi, toplum saghgini
olumsuz bir sekilde etkiliyor.”

Gazi Universitesi Eczacilik Fakiiltesi
Dekani Prof.Dr. flkay Erdodgan Orhan,
bitkisel tibbi Grunlerin bilesiminde yUz-
lerce kimyasal molekul bulunmasindan
oturd, bitkilerin faydasi oldugu kadar;
bilingsiz kullanildiginda da, ciddi yan
etkileri olabileceginin altini cizdi. Ozel-
likle, aktarlarda bitkisel tibbi Urdn satisi-
nin yapillmamasi ve ¢ok iyi denetlen-
meleri gerektigini ifade eden Orhan,
“Bilimsel dayanagi olmayan Urtnlerin,
isin ehli olmayan insanlar tarafindan
satisa sunulmasi, toplum saghgini
olumsuz bir sekilde etkiliyor.” dedi.

“Gidada bilgi kirliligi ulusal
6lcekte tiim toplumu etkiliyor”

Ankara Universitesi Ogretim Gérevlisi,
Prof.Dr. Nevzat Artik, “Gidada Bilgi
kirliligi ve Onleme Careleri” konusu
hakkinda sunum gerceklestirdi. GUnu-
muzde, bilgi kirliligi Gzerine olusturulan

bazl kavramlar yUzUnden, tUketicilerin
yedikleri ve ictikleri gida maddelerine
karsl endise duyduklarini belirten Artik,
bilgi kirliliginin sosyal, ekonomik psiko-
lojik gibi farkli etkileriyle karsi karsiya
oldugumuzu ve ulusal dlcekte de tim
toplumun etkilendigini ifade etti ve
sdzlerine séyle devam etti. “ Bilgi kirlili-
§inin 6Gnline gecmek adina, Gida ve
Teblig calismalarinda sektdr ve akade-
misyenlerin disdnceleri &nemli olmali
ve bu konuda, Universite ve uygulama-
cl kuruluslar arasinda koordinasyon
saglanmalidir. Ayrica, Tarkiye'de EFSA
benzeri bir otorite olmali, Gida Glvenli-
i Otoritesi ile RTUK, TTB Odalar ve
akademik yapi birlikte calismalidir. TU-
keticilere, gida ve beslenmede okur
yazarlik konusu islenmeli, dogru etiket
okuma 6gretilmeli, tUketicilerin dogru
bilgilendirilmesi projesi gibi calismalar
yapilmali ve tUketiciler ile ilgili metinler
hazirlanmalidir. Bu sekilde belli triin
gruplarindaki yanlis algi ydnetimi kont-
rol altina alinabilir.”

“Bakanlik olarak gidanin
glvenilirligi icin calistyoruz”

Tarim ve Orman Bakanligi Risk Deger-
lendirme Daire Baskani Senay Eken,
hayvan sagligi, bitki saghdi, gida ve
yemin Uretimi, ithalati, kontrolU ve de-
netimi alaninda faaliyetler yarttttkleri-
ni belirterek, ulusal anlamda kullanilan
bitki listelerini gbz d6ndne aldiklarini ve
dunya bitki listesi uygulamalarini takip
ettiklerini ifade etti. Bitkilerin gidalarda
ve Ozellikle takviye edici gidalarda kul-
laniminin guntmuzde yayginlastigini
ve risklerin de artmaya basladiginin
altini ¢izen Eken, “2013 yilindan buglne
kadar, onay verilen takviye edici gida
sayis yaklasik olarak 6703 civarindadir.
Bu Urtnlerden 3411 adedi bitki icermek-

tedir. Bakanlik olarak gidanin gtvenirli-
§iicin calistyoruz ve bu alanda faaliyet
gbsteriyoruz” seklinde konustu.

“Tlketiciler, aktar tababeti,
internet tibbi ve medya tibbinin
yanlis bilgilendirmesi altinda”

Tarim ve Orman Bakanligi Risk Deger-
lendirme Daire Baskani Senay Eken’in
ardindan, Yeditepe Universitesi Ecza-
cilik Fakiiltesi’nden Prof.Dr. Ekrem
Sezik bitkilerin tanimlanmasi ve listele-
rinin yapiimasinin dnemli oldugunu
belirterek, bitkilerin givenlik dlzeyleri-
ne gore naslil siniflandiriimasi ve gida
takviyelerinde kullanilan bitkilerle ilgili
basvuru yapilirken hangi kriterlere dik-
kat edilmesi gerektigi konusunda su-
numunu gerceklestirdi. Piyasaya bakil-
diginda; takviye edici gidalarin, ecza-
nelerde, aktarlarda veya serbest olarak
satildigini ifade eden Sezik, bu hususun
yanlis oldugunu ve tUketicilerin aktar
tababeti, internet tibbi ve medya tibbi-
nin yanlis bilgilendirmesi altinda kaldi-
gini bu sebeple de, kontrol mekaniz-
malarinin daha etkili hareket etmesi
gerektigini belirtti.

“Turkiye, bitki alaninda
diinyanin en zengin lilkelerinden
bir tanesi”

ilk panelin ardindan, Zade Vital Genel
Miidiirii Taha Biiyiikhelvacigil, “Tiirki-
ye’de Gidada Kullanilan Bitkiler ve

Bitkisel Uriinler” konusu hakkinda su-
numunu gerceklestirdi. Tarkiye’nin bit-
ki alaninda dinyanin en zengin Ulkele-
rinden bir tanesi oldugunun altini ¢izen
BuyUkhelvacigil, bitkisel Grtnlerin; gida
takviyelerine déntsme strecinin olduk-
ca 6nemli oldugunu ve insanlarin sag-
Ikl kalma cabalarina katki saglayan
bitkisel Grlinlere olan talebin her gecen
gun arttigini ve artmaya da devam
edecedi konusunda bilgilerini paylasti
ve konusmasina sdyle devam etti: Bitki
zenginligi acisindan Avrupa Birligi'nin
bircok Ulkesinden cok daha gelismis
olmamiza ragmen, bitkisel Grtnlerin
350 tanesini ic ve dis ticarette kullana-
biliyoruz. Dis ticarette kullanilan trin-
lerin hicbirinin katma degeri yok. Bu-
nun énUnU acmalyiz”

Zade Vital Genel MUdurt Taha BlyUk-
helvacigil'in sunumunun ardindan, 3.
Gida ve Beslenme Politikalart Konfe-
ransi ikinci panel oturumuyla devam
etti.

Moderatérliigii SBU Giilhane Egitim
ve Arastirma Hastanesi’nden Prof.
Dr. llker Tascrnin yUrittagu panelde,
“Beslenme ve Saglikli Yaslanma” ko-
nusuna deginildi.

“Yashlik tedavi edilebilir bir
hastaliktir”

Ankara Universitesi’nden Prof. Dr.
Nuray Yazihan, yaslanmak ve yas al-
mak konusuna dikkat cekerek, yastan
cok, eslik eden hastaliklara nasil bak-
mak gerektiginin dnemli oldugunu vur-
gulad. 65 yas Ustl kisilerde fiziksel
disfonksiyon, kognitif sorunlar, eklem
adrilar ve kilo kaybinin gbzlemlendigini
belirten Yazihan, risk faktorleri ve et-
kenleri iyi bilinirse, kdtU yaslaniimaya-
cagini ve yashhgin tedavi edilebilir bir
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hastalik oldugunu belirtti ve “Genleriniz
kaderiniz degil. Yediginiz yiyecekler ve
yasam tarziniz énemli. Yag, karbonhid-
rat, protein besin dengesi cok Gnemli.
Olay sadece kalori kisitlamasi degil”
dedi.

“Yasanilan yillar arttirmak dedil,
saglikli yillari arttirmak é6nemli”

Ankara Univer-
sitesi Beslenme
ve Diyetetik
Béliimi’nden
Prof. Dr. Nesli-
sah Rakicioglu,
“Yaslilikta
Sadlikli Beslen-
me Onerileri”
konusu hakkin-
da sunumunu
gerceklestirdi.
Turkiye'de ve
dlnyada nufus
yaslandigini
ve DUnya
Saglik Orgutirniin 6ngodrisine gore,
2050l yillarda 60 yas nafusunun 2
katina cikacagini belirten Rakicioglu;
dogumdan, 6lume beklenen yasam
sUresinin uzadigini ifade etti. Yasanilan
yillar arttirmak degil, saglikli yillar
arttirmanin énemli oldugunu vurgula-
yarak: “Saglikli yaslanmamin bir takim
bilesenleri var. Saglikli beslenme, besin
ogesi icerigi yogun gidalarin yani sira
yeterli protein alimi da énemli. Diyet ve
yasam tarzi degisiklikleri ile yasa bagli
kronik hastaliklar blylk oranda énle-
nebilir. Saglikl beslenmedeki hedefler,
kronik hastalik risklerinin énlenmesi
veya geciktirilmesi, saghgin korunmasi,
gelistirilmesi ve iyilestirilmesi, gunlik
aktivitelerde daha enerjik olunmasinin
saglanmasi, bilissel performanslarin
sUrddrdlmesinin saglanmasi ve has-
taliklara uygun beslenme tedavisi
saglanmasi olarak planlanmalidir”
seklinde konustu. Ayrica, yasam sUresi
uzadikca, bilim insanlarinin “Sarkope-
ni”’ ve “Sarkopenik Obezite” gibi yeni
hastaliklarla karsi karsiya kaldiklarini
da vurgulayan Rakicioglu, her 6§unde
25-30 g iyi kaliteli protein alimr ile, kas
protein sentezini maksimum dizeyde
arttirilabilecegini belirtti.

“Yashlarda yasam tarzi
degisiklikleri olmali”

Lonza Tiiketici Saghgi Bolimii’nden
Corentin Jezequel, Turkiye'deki genel
egilimin yaslanmakta olan bir toplum
yoninde seyrettigini, kirsal alandan
kente dogru akan nufusta baydk bir
degisim yasandigini ve temel degisik-
liklerin 6zellikle aile yapisinda gérilme-
ye baslandigi konusuna dikkat cekti.
Yaslilarda yasam tarzi degisiklikleri ol-
masi gerektigini belirten Jezequel,
“Hasta olmay! engellemek istiyorsak
abur cubur yemeyi kesmek lazim. Her
seyden 6nce egitimle ilgili bir sorumlu-
lugumuz var. Ayni zamanda, devletin
sadliksiz gidalari tUketmeyi dnleyici
programlar gelistirmesi icin, saglik hiz-
metleri sunan profesyonellerin, basinin,
gida endustricilerinin, okul programla-
rinin buna katilmasi gerekiyor” seklinde
konustu. Gida endUstrisinin bu intiyac-
lara cevap verecek sekilde planlama
yapmasl, yerel veya kiresel yasal du-
zenlemeler ve bilimsel olarak kanitlan-
mis arastirmalar ile tUketiciler acisin-
dan, uyum saglanmis bir ¢6zim yapll-
masinin dnemli bir husus oldugunu da
vurgulad.

“Fetal dénemdeki beslenme
ve fizyolojik degisimler, ileriki
yaslardaki kodlarimizi etkiliyor”

Diyetisyen Asli icingiir Giirel, saglikli
yaslanmanin fetal doénemi kapsadigini
ve fetal ddnemdeki beslenme ve fiz-
yolojik degisimlerin, ileriki yaslardaki
kodlarimizi ve fetal programlamayi
belirleyebilecegini ifade etti. Fetal
programlamada, fetal beslenme, gene-
tik ve epigenetik baglantilarin, nesiller
arasindaki etkilerinin dnemli rol oyna-
digini belirten icingur, ayrica, hayatin
kacinilmaz gercedi olan oksidatif stre-
sin; DNA, protein, karbonhidrat lipidler

gibi biyolojik acidan énemli materyal-
lere zarar verdigini, kalp damar hasta-
liklarindan yaslanmaya kadar bircok
hastaliga neden olabildigini vurguladi
ve sozlerine sdyle devam etti “Stresin
etkilerini azaltmak icin, beslenmenizde
antioksidan besinlere yer verin, glinde
2-2.5 litre su icin. Uyku dlzeninize dik-
kat edin, ideal kilonuzu koruyun. is-
lenmis gidalar ve tek tip beslenmeden

uzak durun. Besin ¢esitliligine yer verin.

Beslenmeyle ilgili sorunlar, mudahale
edilebilir olmalari nedeniyle basta sagd-
Ik alani olmak Gzere pek cok bilimin
ve sektorin is birligi sonucu bireye ve
topluma yonelik politikalar gelistirmesi
ile cozUlebilir”

“Beden kitle endeksi 25-30
arasinda olan bireylerin 6lim
riski daha duisiik.”

SBU Giilhane ve Egitim Arastirma
Hastanesi’nden Prof. Dr. ilker Tasci,
sunumunda beden kitle indeksine dik-
kat cekerek, “ Beden kitle endeksi 25-
30 arasinda olan bireylerin 6lUm riski
daha dusdk. 30'un Gzerine ¢cikinca
6lum riski daha fazla. Vucut kitle in-
deksinin yuksek olmasi sadece yaslilar
icin degil, 18 yas icin de sorun teskil
eden bir durum.” seklinde konustu.

3. Gida ve Beslenme Politikalari Kon-
feransr’nin son panelinde, “Mikrobi-
yota ve Saglikli Beslenme” konusuna
degdinildi, Moderatorlugu, Probiyotik
Prebiyotik Dernegi Baskani Prof.Dr.
Tarkan Karakan Ustlendi.
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“Beslenmede kalori
distintiliirken, mikrobiyota da
distniilmeli”

YiSAV
Yénetim
Kurulu Bas-
kani Prof.
Dr. Ferit
Saracoglu,
“Mikrobi-
yotayi nasil
beslemeli-
Viz?” konu-
su hakkinda
sunumunu
gercekles-
tirdi. Vicudumuzun mikrobiyota ile
birlikte fonksiyonlarini dogru saglayabil-
digine dikkat ceken Saracoglu, mikrobi-
yota degisikliklerinin cesitli hastaliklara
neden olabilecedini belirtti. Obezite ve
mikrobiyota arasinda da yakin bir iliski
oldugunun altini cizen Saracoglu, “Mik-
robiyota Uzerinden degisikler yaparak,
obezite ile micadele edebiliriz. Diyetle
alinan polifenol, seltiloz ve xylanlar aci-
sindan zengin bazi bitkilerin, mikrobiyo-
ta Uzerinde anti obezonejik etki yaptigi
bilinmektedir. Obeziteyi engellemenin
yaninda, kardiyovaskuler hastaliklarin ve
kanserin gelismesi de eengelleyebiliyor-
lar. Ayrica, fonksiyonel gidalar mikrobi-
yotayl module ederek anti obezite etkisi
gosterirken, istahi yag ve karbonhidrat
emilimini azaltmakta, enerji harcamasini
arttirmaktadir” dedi. Beslenmede kalori
dustndltrken mikrobiyotanin da dusul-
mesi gerektigini vurgulayan Saracogdlu,
mikrobiyotanin modulasyonunda
besinlerin nasil tasarimlanacagdinin da
6nem tasidigini, A vitamini, demir, cinko
ve kalsiyum tuketildiginde mikrobiyom
iciniyi bir besin kaynagi olusturdugunu
ve mikrobiyota fonksiyonlarini saglayan
ana besin maddesinin lifler oldugunu ve
bu nedenle, gidalardaki lif oraninin mut-
laka arttirnimasi gerektigini ifade etti.

“Akdeniz diyeti sadece bir diyet
degil, yasam tarzi olmali”

Acibadem Universitesi Beslenme ve
Diyetetik Béliim Baskani, Prof. Dr.
Murat Bas, mikrobiyotay! etkileyen
faktorler hakkinda bilgilerini paylasti.
Mikrobiyotayi %12 oraninda genetik
faktorlerin, %31 oraninda yas, cografya
ve cinsiyetin, %57 oraninda ise diyet
oranttsunun etkiledigini belirten Bas,

badirsak butinlugl bozuldugunda me-
tabolik sorunlar ve kronik hastaliklarin
meydana gelebilecedini ifade etti.

Ayrica, beslenme tarzlari ve yapilan
diyetlerin, mikrobiyota cesitliligini nasil
etkiledigi ile ilgili 6rneklerini de paylasan
Bas: “Vegan ve vejetaryen diyetler mik-
robiyotayl olumlu etkiliyor ama mikro-
biyel cesitliligi azaltiyor. Glutensiz diyet,
saglikli insanlarda mikrobiyotay! olum-
suz etkiliyor. Ketejonik diyetler de, kar-
bonhidrat alimi 20 g'in altinda oldugu
icin bakterivel cesitlilik azaliyor. Ote
yandan, Akdeniz diyetine ne kadar bag-
i kalirsak, mikrobiyota o kadar saglikli.
Akdeniz diyeti sadece bir diyet degil,
yasam tarzi olmali. Strdtrlebilir bagir-
sak saghdricin Akdeniz diyetine baglilik,
coklu doymamis yag asitleri, fermente
besinler ve stres yonetimi, akilli gida
takviyesi kullanimi ve kanita dayali pro-
biyotik prebiyotik kullanimi énemli.”
dedi.

“Bagdirsaklarimiz beynimizin
sirlar odasi”

Uzman Diyetisyen Nihal Tuncer, par-
mak izlerimiz gibi mikrobiyotalarimizin
da farkl olduguna dikkat cekerek, ba-
girsaklarin; beynimizin sirlar odasl oldu-
gunu belirtti. Son yillarda yapilan ¢alis-
malari paylasan Tuncer, mikrobiyotanin
anne karninda basladigini ve yasamin
ilk 1000 glnuntnde sekillendigini ifade
etti. Mikrobiyotanin neden kilit noktada
oldugunu gosteren en 6Gnemli noktalar-
dan bir tanesinin diyet oldugunun altin
cizen Tuncer, “En hizli mtdahele edile-
bilir ve en diizgtin sonuclari dengeli bir
diyetle alabiliriz.” dedi. Ayrica, kisiselles-
tirilmis beslenmenin son yillarda ilgi
cekici hale gelmeye basladigini ifade
ederek: “Kisisellestirilmis beslenmede,

gidalara karsi vermis oldugumuz cevap-
lar farkli. Program hazirlanirken mutlaka
kisilerin klinik parametreleri ve mikrobi-
yel komponizasyonlart incelenmeli. Ote
yandan, mikrobiyota tabanli kisisellesti-
rilmis beslenmenin ciddi zorluklari var.
Baktiginiz zaman besin alimi, fizyoloji ve
mikrobiyel yaniti inceleyen ¢alismalarin
sadece bir kismi bu iliskinin etki meka-
nizmasini aciklayabilmistir. Bu calisma-
larin bUyUk bir kismi hayvan calismasi
Uzerinde. Yogun teknik sinirlamalar var.
En kapsamli bilinen bakteri olan E. Co-
li'nin bile genlerinin sadece %35 inin
islevi tanimlanmis. Bu analizleri yapacak
teknikler gelismeli” seklinde konustu.

“Mikrobiyotanin cesitliligini
destekleyebilmek icin tiiketicileri
dogdru Uriinlere yonlendirmek
gerekiyor”

Istanbul Okan Universitesi Gastronomi
B6liim Baskani Dr. ilkay Gk, Turki-
ye'deki yoresel Grlinler konusuna dikkat
cekti. Gok: “Su anda dunyada gelecedin
gidalarr planlanirken daha ylksek pro-
teinli ve daha yuksek lifli gidalar forma-
le ediliyor. Fakat, ydresel Grtnlerimiz bu
ihtiyacin cogunu karsilayan Granler. Or-
negin, tarhana, probiyotiklerin gelistigi
ve dogru tekniklerle pisirip hazirlandi-
ginda bagirsak mikrobiyotamizi ve sag-
limizi destekleyen dnemli bir yiyecedi-
miz. Boza ve salgam da saglikl Grunler
arasinda geliyor. Kendi Glkemizdeki
artnlerimizi cok dogru sekilde arastir-
mallyiz. Fonksiyonel GrUnlere baktigi-
mizda ise Turkiye %2’lik dilimde. Halbu-
ki, bizim fonksiyonel yoresel Urtnlerimiz
var. Bunun farkindaligini arttirmamiz
gerekiyor.” dedi. Mikrobiyotanin cesitlili-
gini destekleyebilmek icin tUketicilere
dogru Urlnlere yonlendirmek gerektigi-
ni de belirten Bas, “ En 6nemli recete
kendi yoresel Urlinlerimiz. Sadece yo-
Jurt ve kefir Gzerine odaklanmamall,
farkli artnlerimizi mikrobitayi hangi
acidan destekledigini arastirmali, tiketi-
ci ve Ureticiye sunmaliyiz.” seklinde ko-
nustu.







“Kara 6lim” olarak da adlandirilan
veba hastaligy, 14. ylzyildan 20. ylzyila
kadar Batl Avrupa’dan Uzak Dogu’ya
kadar genis bir cografyayi etkisi altina
almustir ve milyonlarca kisinin 6lumdne
neden olmustur. Salgina Yersinia pestis
adi verilen bir bakterinin yol actig du-

etkileyen P

stnulmektedir. Yersinia Pestis bakterisi
genel olarak hayvanlarda bulunur ve
en ¢cok da pireler araciligiyla insanlara
bulasir. Yapilan arastirmalar, bu bakteri
tartne kirsal yerleskelerde daha sik
rastlanildigini gésterse de, bulasici
olmasi nedeniyle bu bodlgelerden kent-
lere de kolaylikla yayilabilmektedir.
Salginilk olarak Cin ve Orta Asya'da

lesel salginiar, < ngan daha once birco
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baslamistir. Hastalik yalnizca insanlarin
degil, bircok hayvanin 6limdnde de

rol oynamistir. Gintimuzde hastali-

gin tanisinin koyulmasinin ardindan
yapilacak antibiyotik uygulamalarr ile
%100 oranla tedavi edilebilmektedir. Bu
nedenle, hastaligin tedavisindeki basari
acisindan belirtilerin erken dénemde
tespiti oldukga dGnemlidir.

Giiniimiizde veba hastaligi
var mi?

GUnUmMUzde, bu bakteriye etkili antibi-
yotik kullanimi ile hastalik tedavi edile-
bilmektedir. Su-kanalizasyon sistemle-
rinin daha uygun olup insanlarin daha
hijyenik ortamda yasiyor olmasl, hasere
ile savas konusunda daha basarili olu-
nusu ve hastaliga yénelik uygun tedavi
imkanlarinin olmasi hastaligin cok daha
nadir olmasini saglamaktadir. Veba,
sahraaltl Afrika Ulkeleriyle Asya Ulkele-
rinde cok daha sik gortlmektedir. DSO
(Dunya Saglik Orgutd) yillik 1000-2000
vaka bildirimi yayinlamaktadir.

Ozellikle seyahat sonrasi hastaliga ya-
kalanma riski olup hastaliga ait belirti

ve bulgularin olmasi halinde bir saglik
kurulusuna basvurulmasi ve taninin ke-
sinlesmesi durumunda hastaliga yonelik
antibiyotiklerin baslanmasi 6énem arz
eder.

Tarihteki en blyuk yikimlardan biri olan
kolera salgini, insanlik tarininde cok defa
ortaya ¢cikmis ve milyonlari etkilemistir
bir hastaliktir. KoleraVibrio Cholerae
bakterisinin neden oldugu, ani baslan-
gich bol sulu ishalle seyreden bir barsak
enfeksiyonudur.ilk olarak Hindistan'da
ortaya cikmis ve 1827-1975 yillar arasin-
da tum dinyaya yayilmistir. Genellikle
diskiyla kirlenmis sular veya besinlerle
bulasmaktadir. Salgin sirasinda icme
sularina kanalizasyon sularinin karis-
masityla kolayca yayllmaktadir. Kisiden
kisiye dogrudan bulasmamaktadir.

Giinlimiizde kolera hastaligi
var mi?

Dinya Saglik Orgiti’ne gére gelis-
mekte olan Ulkelerde her yil 3-5 milyon
arasinda kolera vakasi gorilmektedir.
Bu vakalarin nerdeyse yaklasik 100 bini
6lumle sonuclanmaktadir. Genellikle ha-
fif ve semptom gostermeden seyreden
hastalik bazen siddetlenebilir ve eger
tedavi edilmezse 6lumle sonuclanabilir.
MUlteciler ve gocler koleraya yakalanma
riskini arttirmaktadir.

INsanin MUcag : ;
olumedl bulasichastaliklarindan olan
cicek hastaligr; 3000 yildan beri bilin-
mekte olup, ilk defa nerede gérildigu
ile ilgili kesin bir bilgi yoktur. Cicek
hastaligina Variyola virisinin sebep
oldugu bilinilmektedir. Cicek hastaligi
aslyla tedavi edilen ilk hastalik ve ayni
zamanda da, aslyla yeryUzinden silinen
tek insan hastaligidr.




Giiniimiizde cicek
hastaligi var mi?

Dinya Saglik Orgiitd, 1980 yilinda
cicek hastaliginin tum dunyada era-
dike oldugunu ilan etmistir. Eradike
edilmesi nedeniyle, DSO cicek asisinin
rutin uygulamadan cikarilmasini éner-
mistir. ABD'de de, 1977den beri itiba-
ren asl uygulamamaktadir. Ulkemizde
ise, 1980 yilindan sonra cicek asisi
uygulanmamustir. Asi uygulamalari
sadece benzervirUslerle calisan labo-
ratuvar calisanlarina uygulanmasiyla
sinirlt kalmustir.

ilk kez ABD’nin New Mexico eyaletin-
de tespit edilen ispanyol gribine, “Yil-
dinm nezlesi”, “Flanders gribi” “Ispan-
yol gribi”, “Ispanyol nezlesi”, “ispanyol
kadini” gibi adlar verilmistir.

ispanyol Gribi, 18 ay icinde 50 ile 100
milyon arasi insanin (o dénemde
yasayan nufusunun %5’ 6lumune
sebep olarak insanlik tarihinde bilinen
en blyuk salgin olmustur.

Salgina yol acan HIN1 alt tipi virlsa-
nin nereden kaynaklandidr konusun-
da tartismalar ginimuzde de devam
ederken, bilim insanlar virstun kus-
larla baglantili olabilecedi konusun-
daki arastirmalarini strdtrmektedir.
Bununla birlikte, bu pandemik tama-
men saglikli ve glclt genc yetiskinleri
de etkilerken, sinirli sayida cocugu ve
zayif bagdisiklik sistemine sahip olanla-
rin bir kismini hayatta birakmistir.

Sonraki yillarda, pandeminin nasil ger-
ceklestigini ve nasil dnlenebilecedini
anlamak Uzere yapilan arastirmalar,
halk sagligr alaninda iyilesmelere
saglamis, grip ve benzeri virUs sal-
ginlarinin etkisini azaltmaya yardimci
olmustur.

Giiniimiizde ispanyol gribi
var mi?

ispanyol gribinin tam olarak neyden
kaynaklandigi belirlenemedidi icin
kesin bir tedavisi de bulunamamistir.
Fakat, antibiyotikler ve insanlarin
bagisiklik kazanmaslyla ortadan kalk-
mistir. Bu hastaliga dair doku parcalari
hala laboratuar ortaminda koruma
altinda tutulmaktadir.

ilk defa 1976 yilinda ortaya cikan Ebo-
la virGstnun kdkeni hala kesin olarak
tespit edilememistir. Fakat bazi may-
mun tarlerinin ebola virdstine neden
olabilecegi dustunulmektedir. Meyve
yarasalarinin patojenin dogal rezervu-
arini olusturduklarina inaniimaktadir.
Baska bir teoriye gdre de, virlisin,
yarasalardan kalan meyve artiklarini
yiyen maymun, domuz ve diger bazi
hayvanlara bulastigi ileri strtlmekte-
dir. DUnya Saglhk Orgutd tarafindan
4. Risk Grubu Patojen olarak kabul
edilmektedir. Simdiye kadar, ebola
icin etkili bir tedavi yontemi buluna-
mamistir,

Gliniimiizde Ebola viriisti
var mi?

Ebola virlistinun standart bir tedavi
onerisi yoktur. Antiviral bir ilacla
tedavi dusuntlebilir. Ancak, benzer
viral hastaliklarin aksine basarili olma
ihtimali dUstktdr. Ebola virGist Afrika

4

Kitas’'nda bazi bolgelerde gértlmeye
devam etmektedir. Ebola salgininin,
Ulkemizde goérulme ve yayllma intimali
cok zayif olsa bile, hijyen kurallarina
uyulmasinda her zamankinden daha
fazla hassasiyet gosterilmesi gerekir.
Ozellikle yaz aylarinda salmonella,
sigella, hatta kolera gibi adiz-diski yolu
ile bulasan enfeksiyonlarin yayilma-
masl, icin su ve besin temizligi kadar,
kisisel hijyene dikkat etmek dncelikli
oOnlemlerdir.

T
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(AGIR AKUT SOLUNUM
YOLU YETERSIZLIGI
SENDROMU)

SARS hastalari ik defa 2003 Subat ayi
sonlarinda; Asya, Kuzey Amerika ve
Avrupa’dan bildirilmistir. SARS salgini
o yillarda, neredeyse pandemik hale
gelmis ve dinya capinda 8422 vaka
ve 916 6lUm gordlmustur. Dunya Sag-
ik Orgitd 8lum oranini %10,9 olarak
aciklamistir. Sonrasinda, Dunya Saglik
Orgutt (DSO) ve Hastalik Kontrol Mer-
kezi (CDC) basta olmak Uzere, pek cok
yerel ve kiresel dernek ve kurulusun
yogun is birligiyle SARS krizi asilmistir.

Giliniimiizde SARS var mi?

SARS hastaligr 2016 yilinda Ukrayna'da
tekrar ortaya ¢cikmis ve 319 kisinin
yasamini yitirmesine sebep olmustur.

Sonrasinda ise SARS hastali§ina hicbir

Ulkede rastlaniimamistir Tarkiye'de bu-

gUne kadar SARS vakasinin gértlmedi-
§i bildirilmistir.

Ote yandan, SARS'In bazi hayvan
populasyonlarinda hala dogal ana re-
zervuar olarak mevcut olabilecegi ve
gelecekte insan nUfusunun icine tekrar
donebilecedi dusuntlmektedir.

Domuz gribi, insanlarda grip hastali-
§ina benzer sekilde gdrilen solunum
yolu hastaligidir. Olusum nedeni, A
(HIND) tipi virastar. Hastalik ilk kez
Meksika ve ABD’de gorilmus ve daha
sonra bircok Ulkeye yayillmistir. Temel
olarak grip ile arasinda pek bir fark
olmayan bu hastalik, toplumda blyuk
bir kesimin daha 6nceden bu virUs ile
karsilasmamis ve bu hastaliga karsi
bagisiklik kazanamamis olmasi ne-
deniyle, normal gribe gdre daha adir
seyretmistir. 2009 yilinda dinya gene-
linde 284.500 kisinin 6lmesine sebep
olmustur.

Giiniimiizde domuz gribi
varmi?

GUnUmUzde ancak riskli olan kisilerde
(50 yas Ustu ve kronik hastaliklari olan
kisilerde) bu virUs tehlikeli olabilmek-
tedir. Domuz gribinin tedavisi veya

bu hastaliktan korunmak icin doktor
kontrolinde kullanilabilecek ilaclar var-
dir. Ancak bu ilaclar doktor tarafindan
onerilmedigi muddetce asla recetesiz
kullaniimamalidir.

Ozetle,

Son dénemde, yeni ya da yeniden
ortaya c¢lkan enfeksiyon hastaliklarinin,
tum dunyada etkili oldugu deneyimler
yasanmis ve bu durum gelecekte de
yeni viral enfeksiyonlara hazirlikl olun-
masi gerektigini gdstermistir. Bu du-
rum karsisinda tim dinya Glkeleri ve
saglik calisanlar, yeniden ortaya cikan
tum bu etkenleri yakindan takip etmeli
ve bu etkenlerle mucadele konusunda
global konsensuslar olusturmalidirlar.




D VITA

%

D vitamini kullanimi
hakkinda, insanlarin
bilgi ddzeyi arttinimal
bilinclendiriimeleri
saglanmall ve cok yonlu
Stratejiler gelistiriimelidir,

%2
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. ylzyilda, ilerleyen tim saglik teknolojisi ve
> beslenme programlarina ragmen, D vitamini
yetersizligi sessiz bir salgin seklinde yayilmaktadir.

Sanilanin aksine, D vitamini yetersizligi sadece
kemik hastaligina degil; kanser, otoimmun hastaliklar, enfeksi-
yon hastaliklari, romatizmal hastaliklar, nérolojik hastaliklar, kalp
hastaliklari gibi cok sayida sistemik hastaliga yol acabilmektedir.

Yakin zamanda yapilan bir calismada,
ozellikle GUney Asyalilarin; D vitamin
eksikliginden en cok etkilenen ntfus
gruplarindan biri oldugunu gdsteren
kanitlar bulunmaktadir. Etno-kul-
tUrel, cevresel, davranissal faktorler
ve glnese maruz kalmayi sinirlayan
uygulamalar, bu bélgede D vitamin
eksikliginin kapsamli bir sekilde anla-

silamamasina sebep olmustur. Ayrica,

Pakistan gibi diinya capinda en yUk-
sek D vitamini eksikligi insidansina
sahip olan riskli Glkelerde, D vitamini
ile ilgili mevcut bilgi, tutum ve uygu-
lamalari inceleyen calismalarin olma-
masl da s6z konusudur . Bu sebeple,
D vitamini hakkindaki bilgi, tutum ve
uygulama duzeyini anlamak, politika
yapicilarin Pakistan baglamina uygun
mudahaleler tasarlamalarini kolaylas-
tirmak hayati 6nem tasimaktadir. Bu
kapsamda, Pakistan’da Universiteler
arasinda yapilan anket calismasinda,
katilimcilara D vitamini seviyeleri,

D vitamini iceren gida kaynaklari, D
vitaminin sagliga olan yararlari ve
gida takviyeleri hakkindaki endiseleri
hakkinda sorular soruldu. 900 6g-
rencinin katildigr anket calismasinin
sonuclarina gore,

P Katilimcilarin %36'sI, glnesin en
bUyUk vitamin kaynagdr oldugunu
belirtti.

P Katilimcilarin sadece %9'u D vita-
mini iceren besinleri tespit edebildi.

P Erkek ogrencilerin %40, kiz 6gren-
cilerinise %52’si D vitamin seviye-
lerinin cok dUsuk olabilecegine dair
kaygilarini dile getirdi. Fakat, katilim-
cllarin %72'si D vitamini seviyelerinin
hic test edilmedigini bildirdi.

P Katilimcilarin % 57i meyveleri ve %
471 sebzeleri D vitaminini olasi besin
kaynaklari olarak tanimladi. %27'si ise
D vitamini besin kaynaklarini, dogru
bir sekilde tespit etti.

P Katilimcilarin %26'si D vitamininin
saghga olan yararlarini bilmediklerini
bildirdi.

P Katilimcilarin %17’si D vitamininin
sagliga bir faydasi olmadigini ifade
etti.




Yukaridaki bulgular 1siginda, Pakis-
tan’in D vitamini acisindan yuksek
riskli bir populasyon olarak tanimlan-
masina ragmen, katilimcilar arasin-
da D vitamin hakkindaki bilgilerin
sinirl oldugu tespit edildi. D vitamini
seviyelerinin distk olmasina iliskin
yaygin endiseye ragmen, katilimci-
lar; D vitamini besin kaynaklarini, D
vitamininin faydalarini ve D vitamin
eksikligi yasayip yasamadiklarini ko-
nusunda bilincli degildir. Ote yandan,
GUney Asya populasyonlarinda D
vitamini hakkindaki bilgi ve tutumla-
rin, mUstahkem gidalar veya glinese
maruz kalma énerileri gibi midahale-
lerin uzun vadede nasil uygulanmasi
gerektiginin daha iyi anlasiimasi icin,
bu alanda daha genis capli arastir-
malara ihtiyac vardir. Eksikligin nasil
tanimlanacagdi veya D vitamininin
eksikligi icin toplum taramasinin en
iyi nasil yapilacagr konusunda goris
birligi yoktur. Bu kapsamda uzmanlar,
D vitamin eksikligine bagh saglik so-
runlarinin éniine gecmek icin yeterli D
vitamini dlzeyinin, glines maruziyeti-
nin, D vitamininden zengin besinlerin

ve gida takviyelerinin alinmasinin
dnemini vurgulayan egitimlerin dahil
edilmesi gerektigini belirtmistir.

SUphesiz ki, D vitamin kullanimi
hakkinda insanlarin bilgi ddzeyini

ve farkindaligini arttirmak icin cok
yonlU stratejiler gereklidir. D vitamin
bakimindan zenginlestirilmis yiyecek-
ler konusunda insanlar bilinclendiril-
melidir. Bu sebeple, yerel ve bolgesel
anlamda besin ve beslenme plani ile
politikalarin olusturulmasi ve cesitli
platformlarda ( sosyal medya, sagdlik
kuruluslari, Universiteler vb.) dogru
bilgilerin paylasiimasi ve farkindahgin
arttirilmasi énemlidir. Bununla birlikte,
saglik ve beslenmeye dayall eylemle-
rin planlanmasinda, yurdttlmesinde
ve yonlendiriimesinde, kamunun da
rol bUyUktUr. Etkin bir stratejiyle,
beslenme ve saglik hizmetinin hem
verimligini hem de kalitesini artirmak,
ihtiyaclara ve beklentilere cevap vere-
bilirligi saglamak gereklidir.

https:/www.ncbi.nim.nih.
gov/pubmed/32183774

https://dergipark.org.tr/
en/download/article-fi- >
le/620975
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Pakistan dinya
capinda en yuksek
D vitamini eksikligi
insidansina sahip
Ulkedr.
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Takviye Edici Gidalarin
etiketinde veya
reklaminda bir hastaligl
onleme, tedavi etme
veya lyilestirme
ozelligine sahip
oldugunu belirten
fadelere yer verilemez



Dyt. Nihal Tuncer

Unyanin gindemine oturan kiresel salgin
> D Covid-19 nedeni ile gortlen akut solunum yolu
enfeksiyonlari tim dinyada dnemli mortalite
ve morbidete oranina sahiptir. 2 Nisan 2020 itibari ile

dunya Uzerinde 946.875 kisi Covid-19 ile enfekte olmus,

200.317 kisi tamamen iyilesmis, 48135 6lum gercek-
lesmistir. Covid-19 salginin yayilma hizini sinirlandirmak
amaciyla; duzenli el yikama, sosyal mesafelendirme,

Oksurlrken veya hapsirirken agzini
kapatma, evde kalma gibi bir dizi halk
saghdi uygulamasi uygulanmaktadir.
Bu virtse karsi asi ve ilac calismalari
devam ederken henlz elimizde bir
¢c6zUm yolu yok ne yazik ki. Ancak,
kuresel enfeksiyon yUku bir hayli
fazla olan Covid-19'a karsi verilen bu
halk saghgi énerilerinin yani sira, ek
onlemler de gerekmektedir. Su anicin
bUtln enfeksiyonlar da belirtildigi gibi
bagisiklik sisteminin glclendiriimesi
elimizdeki en 6nemli tedbirlerden biri
olabilir.

Dunya Saglik Orgutt (DSO) verilerine
gore, 2013 yilinda 2,65 milyon insanin
6lum nedeni, akut solunum yollari en-
feksiyonu olarak kayitlara gecmistir.
Siddetli alt solunum yolu
enfeksiyonlar1 1990-2017
yillari arasinda kiresel ola-
rak sepsis iliskili dlumlerin
en yaygin nedenidir. Akut
solunum yolu enfeksiyonlari
hem mevsimsel grip salgin-
lari hem de son zamanlarda
corona virUs salgini ile de
yasadigimiz gibi tUm dinyada
artan bir mortalite ile insan sag-
gini ve Ulke ekonomilerini tehdit
etmektedir. Mevsimsel grip nedeni
ile her yil 3-5 milyon kisi enfekte
olmakta, 290.000-650.000 6lum
meydana gelmektedir.

Akut solunum yolu enfeksiyonlarinin
yayihm hizini sinirlandirmak amaci ile,
bir cok halk saghgi uygulamasi gelis-
tirilmistir. influenza gibi bazi virtslere
maruz kalindiginda énceden bagi-
siklik olusturmak ve hastaligi daha
hafif atlatmak adina asi politikalari bu
uygulamalardan biridir. influenza, Co-
vid-19 gibi tek sarmalll RNA'ya sahip
bir virGstar. Tek sarmalli RNAya sa-
hip virtsler yiksek mutasyon oranlari
sergiler. Mutasyona ugramis bir virUs
aslya ragmen bagdisiklik sisteminden
kacabilir. DSO tarafindan, her yil olasi
virUslere karsi ast icerikleri yenilen-
mektedir. Ancak karsilasilan virtse
gore asl basari oranlari degiskendir.
Amerikan Hastalik Kontrol ve Onleme
Merkezi, grip asllarinin etkinligini %45
olarak aciklamistir.

Bagisiklik sistemi dogal ve edinsel ya-
nit gelistirir. Dogustan gelen bagisik-
lIk patojen girisini dnlemeye yardimci
olurken, (&rn; cilt, bagdirsak epiteli)
spesifik olmayan patojene kars! yanit
gelistirmektedir. Dogustan gelen ba-
Gisiklik sistemi tipik olmayan tehdit-
leri, yani; tanimadigdi spesifik olmayan
tehditlere karsi patojenleri yok etmek
icin hizla hareket eder, inflamatuvar
yanit gelistirir. Covid-19'a karsi asi uy-
gulamalari, tedavi noktasinda en etkili
ilac secimi, tercihi, deneyim eksikligi
gibi pek cok mevcut kisitlamalar gbz
onuUne alindiginda badisiklik sistemini
desteklemek icin ek stratejilere
ihtiyac vardir.

Sisli
bir yolda iler-
lemek gibi bilinmezliklerle
dolu bir tablo icindeyken, daha 6nce
tanisiimamis bir virls ile karsilasan
insan bedeni, badisiklik gelistirerek
savasmak zorunda kalmistir. Bagi-
siklik sistemi ne kadar gucld olursa,
hastaliga yakalanma riski veya
hastallk siddeti ve sUresi kisalabilir.
GUcIU bir bagisiklik sistemini etkileyen
yeterli ve dengeli beslenme, dizenli
uyku, egzersiz, dustk stres seviyesi
pek cok faktdr vardir. En son bilimsel
veriler 1siginda bagdisiklik sisteminin
glclendiriimesinde anahtar rold olan

beslenmeyi ele alacagiz.

Cok sayida klinik calisma gucla bir
badisiklik sistemi icin yeterli enerji,
makro ve mikro besin aliminin éne-
mini ortaya koymustur. Mikro besin
ogelerinden dzellikle; A, B6, B12, C, D,
E vitaminlerinin, folatin, eser ele-
mentlerden, ¢cinko, demir, selenyum,
magnezyum,ve bakirin; ve omega-3
yag asitleri eikosapentaenoik asit ve
dokosaheksaenoik asitlerinin bagi-
siklik sistemini desteklemede énemli
ve tamamlayici rolleri oldugunu da
vurgulamaktadir. Bu mikro besin 6ge-
lerinin yetersiz alimi enfeksiyonlara
kars! direncte azalmaya ve hasta-

Ik yakinde ciddi bir artisa neden
olabilir.

Bagisiklik Uzerine
Besinsel Etki

Halk saghgi ve enfeksiyonlara
karsi gelistirilen stratejilerde
beslenmenin immun sistem

Gzerindeki etkileri genellikle cok
g'\\a\(\\\ﬁ(\\1 ” az dillendirilmistir. Bagisiklik

sisteminde beslenmenin rold
iyi bilinmesine ragmen, halk
saghgi ve enfeksiyonlara
karsi gelistirilen stratejiler-
de beslenme stratejileri
yetersizdir. A, B6, B12, C,
D, E ve folat vitaminleri ile
cinko, demir, selenyum,
magnezyum ve bakir
gibi eser elementlerin
hem dogustan gelen ve hem de
kazaniimis bagdisikhigr desteklemede
onemli ve tamamlayici rolleri vardir.
Mikro besin dgelerindeki eksiklikler
bagisiklik sistemini olumsuz etkiler ve
enfeksiyonlara karsi direnci azaltabi-
lir. Mikro besin 6gelerinin bagdisiklik
sistemini katkisi yakin zamanda me-
kanik olarak aciklanmistir. Cogu mikro
besin 6gesinin bagdisikhigr destekle-
mede pleiotropik etkileri vardir.

Ozellikle C ve D vitaminlerin bagisik-
lik Uzerine etkileri iyi aciklanmistir. C
vitamini epitelyal bariyer fonksiyonu-
nun (derinin dogal badisik siste-

mi) destekledigi, dogal ve edinsel
bagdisiklik hicrelerinin blyUumesi,




fonksiyonun desteklenmesi, enfeksi-
yon boélgesine beyaz kan hucrelerinin
ulasimi, fagositoz, mikrobiyal 6ldirme
ve antikor Uretiminde rolt vardir.
Ayrica, D vitamini metabolitlerinin
spesifik antimikrobiyal proteinlerin
Uretimini duzenledigi gorulmektedir.
LiteratUrde, omega-3 yag asitlerinin
beslenme ile yetersiz alimini; fagosi-
tozun bozulmasl, degismis stokin ve
lenfosit sayisi, azalmis antikor yanit
ve yara iyilesmesinde gecikme ile
iliskilendirilen calismalar mevcuttur.
Bu fonksiyonel bozukluklar bagisiklik
sistemi islevlerinin azalmasi ile iliski-
lendirilmistir.

Yakin zamanda yapilan bir meta-ana-
liz, 6zellikle diyetle alinan C vitamini
eksikliginde Ust solunum yolu enfeksi-
yonlarinin goérulme sikliginin daha
fazla oldugunu, C vitamini takviyesi
ile pnémoni riskinde azalmanin
g6ruldugund isaret etmistir. Baska bir
meta analizde, Covid19 vakalarinda
riskli grupta gorulen yasli bireylere
dikkat cekmektedir. Plazma C vitami-
ni seviyeleri dusUk olan yasli hasta-
larda, pndmoni ve C vitamini iliskisini
incelenmis, 6zellikle diyetle yetersiz

C vitamini alan gruplarda C vitamini
takviyesi ile hastalik siddetinin ve
6lum riskinin azabilecegini goster-
mistir. Mevcut kanitlar, genel popu-
lasyonda pnémoniyi dnlemek icin C
vitamininin profilaktik kullaniminin sa-
vunmada zayIf oldugunu ve terapotik

C vitaminini tavsiyesinin maliyet ile
dusUk risk barindirmasi acisindan
plazmada dustk C vitamini seviyesine
sahip pndémoni hastalarricin uygun
olabilecegini gdstermektedir.

Bir diger derlemede, C vitamini tak-
viyesinin genel populasyonda soguk
alginligi insidansini azaltmamasi,
rutin C vitamini takviyesinin kullani-
min zaruri olmadigi, ancak kisa sureli
ciddi fiziksel egzersize maruz kalan
insanlar icin yararh olabilecegdine de-
ginilmistir. DUzenli takviye calismalari,
C vitamininin soguk alginhigi saresini
azalttigini gdstermistir. Ancak, bu
yapllan birkac terapotik calismada
tekrarlanmamistir.

Bir cok meta analiz incelemesi goz
onune alindiginda, yazar yorumlari C
vitamini takviyesi almanin maliyetinin
dUstk olmasi ve glvenli olmasi nede-
niyle, solunum yolu enfeksiyonlarina
baglh pndmoni siddeti ve stresini
kisaltabilecegini, terapétik C vitamini
alimini bireysel bazda degerlendir-
menin faydali olabilecedi gérisund
paylasmaktadir.

RDA giinde 75-90 mg C vitaminin
diyetle alinmasini énerilirken ézellikle
sigara kullanan bireylerde 120-130
mg’a cikmaktadir. Baslica C vitamini
kaynaklari; maydanoz (100 gr./188
mg.), kirmizi biber (100 gr./150 mg.),
dolmalik biber, roka, bruksel laha-

nasi, brokoli, biber, cilek, portakal
(100 gr./45 mg.) olarak taze sebze

ve meyvelerdir. Yeterli ve dengeli bir
beslenme planinin parcasi olarak gun-
de 1 orta boy portakal (200 gr.) tlke-
timi ile 6nerilen C vitamini ihtiyacini
karsilamak mumkanduar. Ortalama 60
gr. Olan T demet maydanoz tiketimi
ile 112 mg. C vitamini alinabilir. Ancak
yapilan meta analizlerde bagisiklik
sistemini glclendirmek adina RDA
Onerilerinden fazla, ginlUk tolere
edilebilir dizeyin (GTD) altinda
olmak kosulu ile C vitamini takviyesi
Onerilebilecedi belirtiimektedir.

Tiirkiye’de Diyetle Alinan
C vitamini ve Onerilerimiz

2017 TUBER verilerini inceledigimiz-
de, 6zellikle Covid-19 vakalarinda
riskli grupta yer alan Glkemizdeki yasli
bireylerin diyetle alinan C vitaminin
%41 oraninda az oldugunu gériyoruz.
Covid-19 salginindan korunma ve
yayillma onerilerinin basinda gelen
sosyal izolasyon ve evde kalma
Onerileri gbz 6Gnunde bulunduruldu-
gunda, yash bireylerin yalniz yasama
kosullarinda olma ihtimalinin ylksek-
ligi, market alisveris sikhidinin sosyal
izolasyon nedeniyle ve verilen sokaga
clkma yasadi ile azalmasi, daha ¢cok
cabuk bozulan besinlerin C vitaminin
iyi kaynagi olmasi ve bu sebepler gbz
onunde bulunduruldugunda, yasli
bireylerde C vitamini takviyesi enfek-
siyona karsl korunmada ve bagisik-
l§in guclendirilmesinde halk saghgi
politikalari icinde yer alabilir.

Yani sira, saglik personelinin calistig
yodun sartlar altinda yasayabilece-
gi fiziksel ve psikolojik yorgunluk,
mevcut is durumunun devam etmesi
gereken, bedenen enerji harcamasl
ylksek olan fiziksel olarak yorulan
bireyler (insaat iscileri, Uretim ban-
dinda calismaya devam eden mavi
yakaliklar v.b) C vitaminin maliyeti
ve risk dustklugu géz éndne alindi-
ginda, olusabilecek besinsel alimlarin
kisitlanmasi ile degerlendirildiginde
C vitamini takviyesi bireysel bazda
degerlendirilebilir.
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Ek 4. 1. 6. Toplumda C vitamini EAR’In altinda, EAR diizeyinde ve iistiin alanlarin durumu (%)

Toplumda C vitaminini EAR’In altinda alanlarin sikhgi 15-17 yas grubu erkek ve kizlarda en yiiksektir.




basit karbonhidratlara duyulan ilginin

artmas, yiksek yag ve viksek seker Besinler Gorevleri Onerilen

iceren besin tercihlerinin artisi hem Vitaminler ve Bu mikro be- Multivitamin ve iz elementleri iceren
danisanlarimizda hem sosyal medya- eser elementler  sinler bagisiklik — multivitaminler besin gereksinimlerini
da siklikla karsilastigimiz bir durum sistemindeki karsilar (yas ve cinsiyete gére ABD’'nin

haline gelmistir. Yalniz yasayan bi-
reylerde yemek pisirme ve hazirlama
isteksizligi, yemek yapma ve pisirme

hicreleri ve do-
kulari destekle-
yerek dnemli bir

RDA verilerinin %100°0); bunlar A, B6,
B12, C,D,E vitaminleri ve folat olmak
Uzere vitaminleri; cinko, demir, selen-

asamalarinda deneyimi olmayan rol oynar yum, magnezyum, bakir olarak da eser
bireyler icin restoranlarin cogunun elementleri kapsar. Bu dengeli bir diye-
. . kapanmis olmasl, yalniz yemek yeme tin tuketimine ek olarak verilebilir.
A B6. BI2. C. D E Ve ; isteksizligi gibi toplumuda yeni yetersiz C vitamini 75-90 mg/ Saglikl kisilerde gunlik alim dizeyi;
o 9 7PN ' e o H besin alimr alanlarr dogurmustur. gun’ denfazla  75-90 mg/gun olarak belirlenmistir.
selenyum, magnezyum ve bakir gibi eser elementlerin C vitamini dozu  Sagliksiz kisilerde gunlik alim dizeyi
= = ~ Ozellikle A, D, E ve C vitaminleri ve kanda saturas-  artmalidir.
hem doyustan gelen hem de kazanllmls bagISIkIIgI magnezyum ve cinko minerallerinin yon seviyesini
desteklemede 6nemli ve tamamlayici rolleri vardir. divetle aliminda eksiklik, gelismis artinir ve Ust ve
Ulkelerin toplumlarinda da karsilasilan alt solunum yolu
durumlardir. B6 vitamini alimi 6zellikle enfeksiyonla-
yaslhlarda dusuktdr. Folat, demir ve rinin siddeti ve
bakir alimi kadinlarda énerilenin altin- suresini azaltir.
dadir. Avrupa’'da D,E vitamini ve folat, Enfeksiyonda C
Bagisiklik sisteminde énemli role sa- calismalarindan elde edilen verilere terli ve dengeli beslenmeyi saglamak selenyum alimi diger mikro besinlerle vitamini gerek-
hip vitaminlerden birisi de D vitamini- gbre, selenyum ve E vitamini olmak mumkun dedildir. birlikte tim yaslarda dasuktar. C sinimi artmak-
dir. DUsUk serum D vitamini seviyeleri Uzere spesifik mikro besin 6gelerinin vitamini de dahil olmak Uzere spesifik tadir.
ile akut SO'.UOL.Jm. yolu :enfeksiyonla"rl eksikligi bam vir(]sle.rip mutz?syon[arl Ozellikle TUBER 2017 verilerinden de yas guruplarinda énerilen alimin al- B it Gunlak D vitami- - Gunlak alim diizeyi: 15-20 mikrogram/
arasinda bir iliski oldugu yapilan goz- ve artan influenza virtlansi ile bag- anlasilacagi tizere yeterli ve dengeli tindadir. Enfeksiyonlar ve diger stres ni suplemasyo-  gtn
lemsel ¢calismalarla bildirilmistir. Bu lantili bulunmustur. Bu veriler, konakg! beslenmenin toplumun her kesiminde faktorleri mikro besinlerin viicuda Al ESk selumuiT
bulgularin yani sira, cocuk ve yetiskin- populasyonda yetersiz besin alimi ile saglanmasinin oninde, ekonomik ve emilimi ve depolanmasini azaltabilir. yolu enfeksiyonu
lerde D vitamini desteginin solunum viral hastaliklarda patojen orani yUk- sosyal engeller de vardir. GUnumuzde Ornegin C vitamini depolari enfek- riskini azaltmak-
yolu enfeksiyon riskini azaltabilecedi sek suslarin ortaya ¢ikmasina neden de, karantina kosullar da yeterli ve siyon zamanlarinda azalir ve normal e
sonucuna varimistir. olabilir ve hastalik yuku artabilir. dengeli besin aliminin éniinde bir kan degeri seviyeleri icin daha yiksek ; B . o o )
engel olarak karsimiza cikmaktadir. alima ihtiyac olabilir. Yapilan bazi Clie Msr.ﬂ??l. Snko GOl elim eltizey;, 81 gy gin
Cinko eksikligi de dzellikle cocuklarda ideal olarak tim bu besin maddele- Karantina stresinde bireylerin yasa- calismalarda bilim adamlari, bagisik- € ksllv lgltk'lagl-
artan ishal ve solunum morbiditesine rinin en etkili sekilde alinmasi yeterli digi psikolojik travmalar artmis, buna lik sistemi icin optimal beslenme des- Sbl_l' e kl Syi._
neden olur. Ayrica, hayvan model- ve dengeli bir diyet ile mumkundr. bagl olarak besin tercihleri degismis- teginin RDA'nin nerilerinin Uzerinde d|"|r."C|r1 O”.akll
lerinden ve insan epidemiyolojik Ancak, genel nifusun tamaminda ye- tir. Ozellikle evde kalma surecinde, alim gerektirebilecegini belirtmistir. S, QLS
Mikro besin yetersizliklerine ek olarak i(fsohcalljgl\?gac;lu
: : e : : omega-3 yag asidi (EPA ve DHA) ali-
Besin Destekleri Hastalik/virlisteki fonksiyonu mi da genellikle énerilerin altindadir. num yollarinda
A vitamini Nezle virl'JSl'J, H|V, Avian Koronavirts Amerika, A\/rupa’ Orta Dogu ve Cm morbld[teye
B vitaminleri MERS-CoV*, ventilatére bagimli akciger hasari dahil, Asya’nin bazi bolgelerinde de yatkl_nllga sepep
. . ) T : eksik alim vardir olabilmektedir.
C vitamini AvianKoronoviris, Ust Solunum Yolu Enfeksiyonu Omega 3 yag (EPA+DHA) Ganldk alim dizeyi; 250-560 ma/gtn
D vitamini Bovin Koronaviris asitleri Omega 3 yag EPA + DHA**

E vitamini
Omega 3(PUFA)
Selenyum

Cinko

Coxsackie virasu (El,ayak,agdiz hastalig), Bovin Koronavirls

influenza virasu, HIV

influenza virlist, AvianKoronaviris, Viral mutasyonlar
Nezle virlsi, SARS-CoV**

Yeterli ve dengeli beslenerek vicudu-
muz icin gerekli makro ( karbonhid-
rat, protein, yag) ve mikro (vitamin
ve mineraller) besinleri alabilir ve bu
sayede, mevcut sagligi koruyabiliriz.
Ozellikle vitamin ve mineraller bu do-

asitleri, inflamas-
yonu gidermeye
yardimci sekilde
bagdisiklik siste-
mini destekler.

** Agostoni, Carlo, et al. “Scientific opinion on the tolerable upper intake level
of eicosapentaenoic acid (EPA), docosahexaenoic acid (DHA) and docosapen-
taenoic acid (DPA): EFSA panel on dietetic products, nutrition and allergies
(NDA).” (2012): 1-48.

nemde bizler icin ¢cok daha 6n plana
cikmaktadir; antioksidan vitaminler

(A,C ve E vitamini) bagisiklik cevabi
olusturmada 6nemlidir.

Demir Viral mutasyonlar

*MERS-CoV: Orta Dogu Solunum Sendromu Koronaviris
**SARS-Cov: Siddetli akut solunum sendromu Koronavir(s
Tablo2: Degerler RDA degerlerinin yaslara gére minimum-maksimum araliklarina gore belirlenmistir.
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Bagisiklik sisteminin guclendiriimesin-
de yeterli ve dengeli bir beslenme her
zaman ilk tercihtir. Yeterli ve dengeli
beslenme planricerisinde makro ve
mikro besin dgelerinin toplam enerji
alimina gore dnerilen dlzeylerde
olmasl beklenir.

Toplumlarda yeterli ve dengeli bes-
lenmenin dnlnde yer alan engelleri
kaldirmak, yer ylzinde yasayan
her bireyin yeterli ve dengeli gidaya
ulasimini saglamak insanligin en
temel gérevi ve sorumlulugudur. Bu

Oneriler, gelecekte Uzerinde ¢alismasi
gereken Ulke politikalar olmalidir.
Ancak ginimizde yasanan karantina
kosullari ve hastaligin hizli yayilimi
g6z dninde bulunduruldugunda, hij-
yen kurallari ve sosyal mesafelendir-
menin yanindaki en kuvvetli silahimiz
gUcld bir bagisiklik sistemi olmalidir.

Su anda, hicbir mineral veya besin
destek takviyesi covid-19 virGisunu
ortadan kaldirmaz veya bulasmasini
engellemez. Ancak yeterli ve dengeli
beslenmemize 6zen gdstererek, ye-
terli ve dengeli beslemeyi tam olarak
yerine getiremeyen kisilerde besin

destek takviyelerinden destek alarak,
bulasma gerceklesse bile hastalik
siddetini ve stresini kisaltmada etkili
olabilir. Besin destek takviyelerinde
onerilerin Gst alim sinirlarini asmasina
dikkat edilmelidir. Tablo2'de RDA
onerileri ve immun sistemi guclendir-
mek adina verilebilecek besin destek
takviyesi onerileri verilmistir. Yapilan
meta analizlerde soguk alginligi ve
zatlrre gibi alt solunum yolu enfek-
siyonlarinda hastalik siddeti ve 6lum
riskinin, C vitamini takviyesi alan
hastalarda azaldigi gértlmustar. Bu

kanitlara dayanarak, saglikl bireyler-
de gunltk en az 75-90 mg/gun alimi
Onerilir. Hasta olan bireylerde serum
C vitamini seviyeleri normale dénene
kadar glinde 1-2 gram onerilebilir. Bu
seviyeler tolere edilebilir Ust sinirin
icerisindedir. 1-3 yas arasi cocuklarda
C vitamini icin tolere edilebilir Gst sinir
400 mg'dir.

D vitamini destegdinin cocuk ve yetis-
kinlerde Ust solunum yolu enfeksiyo-
nu riskini azalttigini gésteren meta
analizler vardir. Enfeksiyonlara karsi
onerilen gunlik D vitamini alimi 600
U (15ug)’dir. RDA'ya gdre éneri 400 -

800 IU (yaslara gore degisen) aralik-
tadir. 1 yasin Gzerinde tolere edilebilir
gunluk doz ise, 2500 - 4000 U dir.

Bir diger dneri ise omega-3 yagd asit-
leridir. Omega-3 yag asitlerinin yeterli
alimi solunum yolu enfeksiyonlari
dahil olmak Uzere anti inflamatuvar
metabolitlerin Uretimi yoluyla infla-
masyonun azalmasini saglar. Ginde
250 mg. EPA+DHA alimi énerilmek-
tedir.

Kaynaklar:
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KoronaViruse
Gerel Bin Bty

Uresel bir salgin olarak tum dunyay! etkileyen
4 Kyeni tip corona virtistintin, mevcut durumda

tam olarak ne kadar strecedi ne yazik ki bilin-
memektedir. Ote yandan, bircok uzman bagisiklik
sistemini gUclU tutmak icin dUzenli fiziksel aktivite,

yeterli ve dengeli beslenme ve duzenli uykunun
6nemli oldugunun altini cizmektedir.

Badisiklik sistemini gliclendirmek icin cok yemek
degil, yeterli ve dengeli beslenmek elzemdir. Bu se-
beple, belli yiyecekleri (bol miktarda sebze, meyve,
kepekli tahillar, baklagiller, stt Grtnleri, yumurta,
kuruyemis) diyete dahil etmek, bagdisiklik sistemi-
mizin guclenmesi icin dnemli bir kuraldir. Ayrica,
vitamin ve mineral takviyeleri bagisiklik sisteminin
normal fonksiyonlarini destekleyen besinler icerebil-
mektedir. Avrupa Gida Guvenligi Otoritesi (EFSA)
tarafindan gida ve gida takviyelerine eklendiginde
bagdisikliga destek olacadi belirtilen mikro besin
6geleri Cinko, Bakir, Demir, Folik Asit, Selenyum ile
A, B6, B12, C, D vitaminleridir.

Ote yandan, bu strecte gida ve gida takviyeleri kul-

lanimi hususunda sosyal medya Uzerinden bir cok
yaniltici bilginin paylasildigi gortlmektedir. Bu se-
beple, artik her zamankinden daha fazla, temel be-
sin kaynagi olarak gida takviyelerinin rolti hakkinda
kanita dayall bilimsel verileri paylasma ihtiyaci vardir.

Gida takviyeleri, stratejik diyet planinin bir parcasini
olusturmalidir. Ozellikle, son zamanlarda kendini
izole eden ve glines Isigina cikamayan bircok yasli
insanin, D vitamin takviyesi almasi, énem tasimak-
tadir. Bununla birlikte, sadece D vitamini takviyesi
alimi degil, ayni zamanda cesitli mikro besin 6gele-
rine de dikkat etmek gerekir. ClinkU her savas gucU
gibi, badisiklik sistemi ordusunun da saglikli olmasi
gerekir.

Zaman, corona VvirUsle mucadele konusunda top-
lumda farkindalik yaratma, bilgi dtzeyini arttirma,
yeterli ve dengeli beslenme aliskanhidi kazanmasini
saglama zamanidir. Bu zor zamanlarda, gida ve gida
takviyeleri konularinda farkindalik yaratma, saglikli
beslenme ve saglikli yasam konusunda bili¢ kazan-
dirmak oldukca dnem arz etmektedir.

CORONA VIiRUS HAKKINDA
YAPILAN ANKET CALISMALARI

Soru: Ulkemizdeki corona virus/Co-
vid-19 durumu ile ilgili ne kadar endi-
selisiniz?

10 kisiden 7’si salgin ile ilgili cok endiseli oldugunu be-
lirtmistir. Bu kitlenin orani calisanlarda %75 lere cikarken
ogrencilerde %60 seviyesindedir.
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Soru: Corona virus/Covid-19 salgini-
nin Tiirkiye’de daha ne kadar siirece-
gini diistiiniiyorsunuz?

Yaklasik 2 = 3 ay daha salginin bizimle olacagini
dustnenlerin orani %44't0r - evden calisanlarda bu
oran %50’ye cikmaktadir. Taya kadar her seyin nor-

male dénecegini distinen %14°1Uk iyimser bir kitle de
mevcuttur.

Soru: Tiirkiye’de corona virus/Co-
vid-19 ile ilgili verilen kararlan dii-
siindiigiiniizde, viriisiin yayilmasinin
6nlenmesi ile ilgili diistinceniz hangi-
sine daha yakindir?

VirGsiin énlenmesi ile ilgili Turkiye’'de alinan kararlara
bakis yari yariyadir. Evden calisanlarin %59’u alinan
kararlarin vir(sa engellemekte etkisinin olmayacagdini

dustnurken ofise gidenler ve Ucretliizin kullananlar
biraz daha olumlu yaklasmaktadir.

Soru: “Eve kapanma” siireci ile ilgili
asagidakilerden hangisi size daha
yakindir?

10 kisiden 7’si ttm Ulkenin eve kapanmasini/ yasak
ilan edilmesi fikrinde. Emeklilerde %57, ofise giden
calisanlarda ise %67’ye dusen bu oran yogun olarak
ogrencilerde dile getiriliyor.

Gida ve temizlik malzemesinden cok
gibi Urtnlerin daha zor bulun-
dugu soylenmektedir.

Yasak gelsin diyenler

freeeen

CORONA VIRUS iLE
ILGILI DOGRU BILINEN
YANLISLAR

» Korona virus insan
yapimidir. (YANLIS)

Nature Medicine dergisinin yayimladigdi
arastirmada, virs Gzerinde yapilan
arastirma sonuclarina gore:

Yeni virGstin genetik dizilimi, 20 yil
onceki SARS virsiyle cok yakindan
baglantili. Ancak uzmanlar bilgisayar
simulasyonlari, SARS-CoV-2’nin mev-
cut durumda gecirdigi mutasyonun
insan hucrelerine boylesine kuvvetli
bir sekilde baglanmayacagdi sonucuna
varmaktadir. E§er virUs laboratuvar
ortaminda Uretilmis olsaydi, bilgisayar
simulasyonunun ydnlendirmesiyle ge-
netik dizilimi bu sekilde olmayacaktl.

» Korona virlisti sicak
iklimlerde gérilmez.
(YANLIS)

Korona virGsu, iklim dzellikleri fark et-
meksizin (soguk, sicak, nemli ya da ku-
rak) tim bolgelerde yayilabilmektedir.
Dunya Saglik Orguti’'ne gére, soguk
hava Korona virtstunu ortadan kaldir-
mayacaktir. Sicaklik ve hava durumun-
dan bagimsiz olarak, insanlarin vicut
Isisinin daha énemli oldugu ve bu isinin
da 36.5 ve 37 derece olmasi gerektigi
bilgilendirme notunda paylasiimistir.

» Sicak dus almak Korona
viriisiine yakalanmayi
engeller. (YANLIS)

Dunya Saglik Orgutd alinan dusun
sicakligina ragmen insan vicudunun
ic 1sisinin degismedigini yani, 36,5 ile
37 derece arasinda kaldigini tekrarla-
maktadir.

» Sivrisinekler, Korona
virlislinii insanlara yayabilir.
(YANLIS)

DSO, Korona'nin bir solunum yolu vird-

st olduguna, 6kstrme ve hapsirmayla
ya da tukaruk ve mukustan havaya

karisan damlaciklarla bulastigina dikkat
cekmektedir.

» Restoranlarda ve

alisveris merkezlerinin
tuvaletlerinde gordiigiimiiz
el kurutuculari, Korona
virisuni oldirtr. (YANLIS)

Dunya Saglik Orguty, ellerdeki viriisi
yok etmenin en iyi yolunun su-sabun
va da alkol bazli el dezenfektanlari ol-
dugunu belirtmistir.

» insanlarin tiim viicudunu
alkol ya da klorla
temizlemesi, Korona
virlisiinii engeller. (YANLIS)

Uygun miktarda kullanilan alkol ve
klor, sadece yUzeylerin dezenfekte edil-
mesinde etkilidir.

» Zatirre asisi, Korona
viriisline karsi koruma
sagdlar. (YANLIS)

Korona virtstndn en agir komplikas-
yonu zatdrre ve solunum yetmezligidir.
O nedenle akla gelen ilk sorulardan
biri, zatUrre asisinin virdse karsi ko-
ruma sadlayip saglamadigi olmustur.
DSO've godre, bu sorunun yaniti “hayir.”
Covid-19 yep yeni bir virtstdr ve kendi
asisinin dretilmesi gerekmektedir.

» Tuzlu su gargarasi,
soguk alginhiginin daha
hizl atlatiilmasina yardimci

olmaktadir. (YANLIS)

DSO, tuzlu su gargarasinin solunum
yolu enfeksiyonlari veya Korona virQisd
Gzerinde &nleyici bir etkisi olmadiginin
altini cizmistir.

» Sarimsak yemek insanlari
Korona viriisiinden korur.
(YANLIS)

DSO, mikroplart dlduricy ézelligiyle
one cikan sarimsagin Korona virtsine
kars! koruduguna dair bir bulgu olma-
digini bildirmistir.

» Korona virlisi sadece
yaslilari etkiler. (YANLIS)

Salginin basindan bu yana, Korona
virGstndn ozellikle 65 yas Ustunu etki-
ledigi, genclere bulasma riskinin distk
oldugu dile getirildi. Ancak, Korona
virtst yas siniri tanimamaktadir. Her
yastan insan bu virlse yakalanabilir.
Yaslilar, astim, seker, kalp hastaligi olan-
lar badisikliklart daha zayif oldugdu icin
komplikasyonlara daha aciktir.

» Antibiyotikler yaygin
kaninin aksine, Korona
virlisliniin tedavisinde
ya da 6énlenmesinde rol
oynayabilir. (YANLIS)

Bu tdr ilaclar, sadece bakteri kaynakli
hastaliklari tedavi etmektedir. Covid-19
ise, bakteri degil virustur. Ancak, DSO,
Korona virlsU nedeniyle hastanede
tedavi altina alinan hastalarin, ilave
ortaya cikacak enfeksiyonlar icin, ge-
rektiginde antibiyotik verilebildigini
belirtmektedir.

Su anki tedaviler sadece virtse bagl
gelisen farkli semptomlari azaltmaya
yoneliktir.

Dinya Saglik Orgiitd, Korona virlisi-
ne yonelik bazi tedavi denemelerinin
halen klinik deneylerde test edildigini
belirtmektedir.

https:/www.who.int/emergencies/diseases/
novel-coronavirus-2019/advice-for-public/
myth-busters

https://webrazzi.com/2020/04/02/corona-vi-
rus-salginina-bakis-acisi/




KiLO KONTROL

Gelisen Pazarda Bilimsel Olarak Desteklenen

—— Takviye Edici Gidalarin Gelistirilmesi

ederken, her yastan insan sagdlikli ve aktif bir yasam
strmenin dneminin farkina varmaktadir. Bircok kisi
icin, saglikli kilo kontrolt énemli bir odak noktasidir. Obezite
oranlarindaki ve yasam tarzindan kaynaklanan hastaliklarin
olusumundaki artis ile kilo kontrolt icin kullanilan Urtnle-
rin de klresel pazarinda hizl bir blydme beklenmektedir.
Tuketicilerin kilo kontrolt ¢cabalarini desteklemek icin yeni
yollar sunan ¢esitli yaklasimlar likit formdaki 6§Un yerine
gecen gidalara ve kapsul formdaki gida takviyelerine giderek
ragbeti artirmaktadir.

Uketici saghdi bilinci dinya genelinde artmaya devam
| 4

“Lonza, Global inovasyon, Tuketici Saglig Ve Beslenme
Direktort Dominik Mattern, “GUniumuUz tuketicisi daha bilincli
ve egitimli hale geldikce, genel sagdlik ve refahini destekle-

mek icin gida takviyelerine daha fazla yoneldigini belirterek,
rekabet ortaminda firmalarin markalarini en son gelisme ve
teknolojilere gdre dikkatle konumlandirmasi gerektigini
vurguluyor.

Lonza mUsterilerine destek olmak icin Dogal
Pazar Enstitist’'nt (NMI) Avrupa’daki
takviye edici gida kullanicilarina yo-

nelik dnemli pazar etkenlerini ve

taleplerini belirlemek Gzere

bir dizi anket yurdt-

mesi icin calisma

baslattl. Ortaya

cikan veriler,

tuketicinin kilo

yonetimi de dahil olmak tzere belirli
saglik sorunlari icin gida takviyesi kulla-
nicl sayisinin nasil arttigini géstermek-
tedir. Ingiltere’de, drnegdin, kilo kontrolu
dnemli bir sorundur ve “kilolu kisilerin”
%77'si takviyeleri bu amacla kullan-
maktadir. Sonuclar ayrica, kullanicilarin
satin alma kaygilarinda dikkate aldiklar
temel hususlari da ortaya koymaktadir;
on katiimcidan sekizi bu konuda énce-
ligini ‘tartisiimaz glvenlik’ ve ‘bilimsel/
klinik kanit’ olarak belirtmistir!

Tiiketici taleplerini
karsilamak

Mattern, “Bu gereklilikler gbz éniinde
bulunduruldugunda, Sektdrde Ure-
ticiler icin Urtin etkinligini ve inovas-
yonunu gdstermesi noktasinda artan
bir talep vardir” diye devam ediyor.
“Kilo kontrolU alanina baktigimizda,
L-Karnitin gibi yerlesik bilesenler, en
son tuketici tercihlerine hitap eden
destekleyici Urtnler olusturmak icin
firsatlar sunmaktadir.”

Kilo ydnetimi uygulamalarinda L-Kar-
nitin kullanimini destekleyen klinik
kanitlar vardir. Dokuz klinik calismay!i
iceren yeni bir meta-analiz, L-Karnitin
ile takviyenin hem vicut agirhginda
hem de vicut kitle indeksinde (BMI)
plaseboya oranla dGnemli bir azalmaya
yol actigini gdstermektedir? Lonza
tarafindan desteklenen arastirma mer-
kezleri ile yapilan calismalar, Lonza’nin
en Ust kalitedeki Carnipure® L-Karnitin
takviyesinin, egzersiz sonrasi doku
hasarini ve kas agrisini en aza indir-
meye yardimcl olabilecedi sonucuna
varmistir® Bu durum, aktif yasam ve

1 Age

2 M. Pooyandjoo ve ark.,’ (L-) karnitinin
yetiskinlerde kilo kaybi Uzerindeki etkisi:
sistematik bir inceleme ve randomize kontrollt
calismalarin meta-analizi, * Obes. Rev.,, 2016
Ekim;17(10):970-6

3 R Fielding ve ark., ‘Egzersiz sonrasl
iyilesmede L-karnitin takviyesi, besinler,
2018;10-349

sporcu beslenmesiile ilgili alanlarda
Greticiler icin firsatlar yaratmaktadir.

Uriin formlari

Carnipure ® L-Karnitin kullanim alan-
larr oldukca genistir ve kapsullerden,
fonksiyonel yiyecek ve iceceklere
kadar cesitli farkli uygulamalarda
kullanilabilir. Dogru dozaj formunun
secilmesi, bilesenlerin etkili bir sekilde
verilmesi icin cok dnemlidir. Rahat, ko-
lay yutulur ve kapsul formatinda olan
GrUnler tlketiciler arasinda en yaygin
kullanilanlardir. Lonza, cesitli teknik
formulasyon zorluklarinin Gstesinden
gelen ¢dztmlerle son teknoloji dozaj
formlari ve kapsul teknolojilerinde
pazar lideridir. Ornegin, sivi bilesenler,
geleneksel dozaj formlarina kiyasla
yUksek biyo-yararlanim ve benzersiz
Uran formu sunar. Ancak formulasyo-
nun tipik olarak sizinti gibi zorluklari
olabilir. Patentli Licaps® sizdirmazlik
teknolojisini kullanan Lonza’nin Capsu-
gel® Licaps® vejetaryen kapstilleri gibi
yenilik¢i dozaj formlar, sivi bilesenlerin
guvenli bir sekilde tutulmasi icin 6zel
olarak tasarlanmistir. Ornegin, Carnipu-
re® L-Karnitin, bir Licaps® kapsultinde
D vitamini ile birlikte verilebilir ve Gre-
ticilerin kilo yonetimi uygulamalarinda
normal kas fonksiyonunu korumak icin
codzUmler gelistirmelerine olanak tanir.
Carnipure® L-Karnitin’in faydalari
hakkinda daha fazla bilgi edinmek icin
www.carnipure.com sayfasini ziyaret
ediniz. <
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) vlcudu, bakterilere, virislere ve diger girsaklar badisiklik sistemi icin blyUk onemli etkilerinin oldugu bilinmektedir.

yabanci maddelere karsi pek cok bir karmasa olusturmaktadir. Bagdisiklik Bununla birlikte; probiyotik bakteriler,
farkli mekanizma ile koruma sadlar. sistemi bir yandan istilacilara etkin bagdisiklik sisteminin dengelenmesinde
Vicudumuzdaki mikroorganizmalarin; bir sekilde karsi koymali, bir yandan rol oynamaktadirlar. Probiyotikler ayni
genel olarak deri, adiz, bodaz, badir- da ¢cok buyUk miktar ve cesitlilikteki zamanda istenmeyen bakterilerin,
sak, burun gibi dis cevre ile iliskili olan yerlesik ortakcilara karsi hos gérdlU mayalarin ve kiflerin cogalmasini
ylzey, bosluk ve organlarin mukoz davranmalidir. kontrol altinda tutarak, bagirsak mikro
membranlarina yerlestigi bilinmektedir. florasinin bozulmasini engellemekte-
Ancak bunlar; yas, cinsiyet, hormonal Badirsak florasinin yoklugunun dirler. Bagirsak florasinin cesitliligi ve
degisiklikler, beslenme dzellikleri veya olumsuz etkilerine karsin besin yoluyla dengesinde yasanacak bozukluklar,
kisisel aliskanliklar gibi faktorlere bagli yararl bakterilerin alinmasl, bagdirsak- hastalik yapan bakterilerin vicuda
olarak farklilik gésterebilir. taki normal dengenin saglanmasinda hakim olmasina sebep olabilir. Bununla
rol oynayabilmektedir. Prebiyotik birlikte, son yillarda kronik hastaliklarin
Proteinler, dokular ve organlar gibi pek olarak adlandirilan, bakteri icermeyen tedavisinde ve yénetiminde, bagdirsak
cok biyolojik yapl, bagdisiklik sistemi ama vyararli bakterilerin cogalmasina mikrobiyel iceriginin modifiye edilmesi
sayesinde hastaliklara karsi korunur. yardimci olan gida bilesenleri, ba- bir secenek olarak yerini korumaktadir.
Badisiklik sistemi iki tiptir: Dogustan girsak florasinin olusumu Uzerinde
gelen badisiklik sistemi ve kazanilimis Saglikh bir mikrobiyota, saglikli yasa-

min altin anahtarlarindan biridir. Mikro-
biyota farklilasmasinin énemli cevresel

faktorlerinden birisi de beslenme

ve yasam tarzidir. Mikrobiyotadaki

degisiklikler metabolik, immunolojik
ve nérolojik olarak organizmayi etkile-
mektedir. Bu da dogrudan veya dolayli
olarak, cesitli hastaliklarin baslamasina
etki edebilmektedir. Cogu hastalik
insan vucudunu sistematik olarak

X i kontrol eden ve ikinci beyin olarak ad-
ag | | kl l bl ! landirilan bagirsak sistemi ile iliskilidir.

; ; Bu nedenle, mikrobiyota dengesi, ya
mi krOnyOta’ bazi hastaliklar sonucunda bozulmakta
ya da mikrobiyota dengesi bozuldugu
icin bazi hastaliklar meydana gelmek-

tedir.

badisiklik sistemidir. Dogustan gelen
bagisiklik sistemi, vicutta bir yabanci
madde (antijen) ortaya ciktiginda
hemen temas eden, spesifik olma-
yan bir savunma mekanizmasidir.
Kazanilmis bagisiklik sistemi ise,
uyarlanabilir bagdisiklik olarak

da bilinir ve antijene 6zgu bir
badisikliktir,

Badisiklik sistemi, tehdidin doga-
m W sina bagli olarak tic ayri yontem
e kullanarak, vicudu enfeksiyonlar,

dis ve ic tehditlere karsi korur. Bun-

\
o sstonesngusoninn N sagik|
Sokmyasalbaryern coksayda s YaSAMIN altin
b S st

S | ST E M | M | Z saglikli bir bagisiklik sistemine baglidir.
Buna karsilik, viicudun hastalik ve

diger olumsuz durumlara karsi
bagisiklik yanitinin olusmas, sdr-
durtlmesi ve gelistirilmesi icin

gerekli olan enerji kaynaklari,

Beslenme sadlikli yasam icin
insanin dncelikli gereksinimle-
rindendir. Bu nedenle, dogru
beslenme bilgisine sahip olmak ve
gunluk yasamda bu bilgileri dogru
uygulamak, beslenmenin temel

aglsl klik sistemi insan > Saglik; insanin fiziksel, zihinsel ve sosyal yonden tam bir makro ve mikro besinlerin iyi bir
. iyilik halinde olmasi seklinde tanimlanmaktadir. Insan sekilde tedarik edilmesiyle saglanrr.
vUcudunu hastaliklara sadlig, basta beslenme olmak Uzere genetik ve cevre Bu kapsamda, yeterli ve dengeli bes-
kosullari gibi bircok faktorin etkisi altindadir. Beslenme; lenme ¢ok dnemlidir.

kar5| koruyan gUClU blr yasamin surddrtlmesi, biytme, gelisme ve sagligin

korunarak devami icin insan organizmasinda kullaniimasi

Savunma SlStemldlr strecidir. Beslenme seklimiz saglidi, yasam stresini ve M_IkrOb_IyOta ve Bagisiklik
kalitesini dogrudan etkilemektedir. Sistemi
Bagisiklik sistemimiz, bir canlidaki hastaliklarin énlenme- Bagirsaga yerlesik olan mikrobiyota,
sine yardimal olan, viicuda zarar verebilecek hiicreleri bagirsagin ¢calima diizenini giiclen-
taniyip onlari yok eden bir sistem olarak tanimlanmak- dirdigi gibi, besinlerin alinmasina da
tadir. Bu sistem, vilcuda giren veya vicutla temasta yardim eder. Ince bagirsaktaki besin
bulunan her yabanci maddeyi tarar, onlari canlinin saglikli kaynagindan, hem konak hem de
viicut hticrelerinden ve dokularindan ayirt eder. insan konakgllar yaralanir. Bu nedenle, ba-




ilkelerindendir. Mikro besinler (vitamin-
ler, mineraller, eser elementler) eneriji
metabolizmasl, hticresel buylme ve
farklilasma, organlarin islevlerini yerine
getirmesi ve immun fonksiyonlarin du-
zenlenmesi gibi bircok fonksiyonda rol
almaktadir. Ayrica mikro besin dgeleri
insan metabolizmasini dogrudan veya
dolayli olarak intestinal mikrobiyota
araciigiyla etkilemektedir. Vitaminler
canli hiicrelerde yasamsal ve biyokim-
yasal reaksiyonlarin ddzenlenmesiicin
enzimlerin éncUleri olarak rol alan temel
mikro besin 6geleri olup cogu organiz-
ma tarafindan sentezlenememektedir.
Canlilar icin elzem olan vitaminler diyet
yoluyla karsilanmalidir.

Mikro Besinlerin Bagisiklik
Sistemindeki Onemi

Mikro besinler yasam evresinden
badimsiz olarak, badisiklik sistemiicin
hayati rolleri bulunmaktadir. Mikro
besin eksikligi veya yetersiz alimi,
dUnya capinda yaygin olarak kabul
edilen beslenme sorunlarindan birisidir.
Bazi mikro besinlerin cocukluk, yashlik
gibi hayatin farkli ddnemlerinde veya
kronik rahatsizlik, obezite gibi hasta-
ikl bireylerde yetersiz olma olasilig
daha yUksektir. Bagisiklik sisteminin
etkinligini strdUrmek icin en cok ihtiyac
duyulanlarin mikro besinler A, C, D, E,
B2, B6 ve B12 vitaminleri, folik asit, beta
karoten, demir, selenyum, cinko olarak
bildirilmektedir. Yetersiz mikro besin
alimi, badisiklik sistemi icindeki cesitli

fonksiyonlari etkiler, enfeksiyonlara karsi
direncin azalmasi ve semptomlarin
siddetinde bir artisa neden olabilir.

Antioksidan 6zelligi cok uzun stredir
tanimlanmis olan A, C, E, vitaminlerinin
radikalleri temizleme, reaksiyonlari
durdurma veya baskilama, doku hasar-
larini onarma, enzim kinaz kacaklarini
Onleme, antioksidan kapasiteyi artirma,
antioksidan aktiviteyi gliclendirme gibi
yollari kullanarak oksidan-antioksidan
dengeyi nasil koruduklari artik iyi bilin-

nsan vacudunun
bircok vitamin,
mineral ve yag
asidine ihtiyac
duydugu yapilan
arastirmalarla da
ispatlanmaktadir.

mektedir. Tum vitaminler birer antioksi-
dan kabul edilmekle birlikte, antioksidan
etkileri yaygin olarak bilinen vitaminler
C ve E vitaminleridir. Antioksidan vita-
min, metabolik oksidasyonu engelleyen

ve bagisiklik sistemini gliclendiren vita-
mindir. A vitamini 6n maddesi 83 karoten
de kuvvetli bir antioksidan oldugundan
A, E ve C vitaminleri Uc¢lUsU antioksidan
vitaminler olarak bilinir. E vitamini, yag-
da ¢cdzUnen dnemli bir antioksidandir.
HUcre zarlari ve lipo proteinlerde dnemili
antioksidan islevler gdrmektedir. Yagda
erimesi nedeniyle hicrelere kolayca gi-
rer ve vicutta birikir, hlicrelerde gelisim
sadlar. K vitamininin metabolik Grdnle-
rinin antioksidan etkisi, vicut sivilarinda
vitamin E’ye es bir antioksidan glice
sahip oldugu ifade edilmektedir.

Dustk C vitamini durumu, pnémoni

gibi enfeksiyonlara duyarlilidi artirabilir.
CUnkd C vitamini gibi dustk antioksidan
duzeyleri pndmonide gdzlenen oksida-
tif stresi karsilayamaz. Patojenlere karsi
bagdisiklik yaniti sirasinda artan ROS
(Reaktif oksijen tlrleri, Reactive Oxygen
Species) Uretimi, C vitamini seviyelerini
daha da dusurebilir. Bunu dengelemek
icin C vitamini takviyesine ihtiyac¢ duyu-
labilir. D vitamini eksikligi, muhtemelen
bagdisiklik sistemi boyunca bulunan D
vitamini reseptorlerinin aktivitesi ile
iliskili enfeksiyon ve multiple skleroz

ve diyabet gibi oto-imman hastaliklar
riskini artirabilir.

insan vicudunun %4 - 5" i minerallerden
olusmus olup, yaklasik 16 - 20 mineralin
insan beslenmesinde elzem oldugdu
kabul gdrmektedir. Bu minerallere 6rnek
vermek gerekirse; kalsiyum, fosfor, po-
tasyum, sodyum, klor, stlflr, magnez-
yum, iyot, molibden, kobalt ve kromdur.
Bunlardan bazilari makro mineraller,
bazilari da diger mikro mineraller yada
eser elementler olarak siniflandirilir-

lar. Vitaminler vUcut calismasindaki
fonksiyonlari biyokimyasal tepkimelerin
duzenlenmesi ile ilgilidir. Bazilar ko-en-
zim, bazilar da hormonlara benzer etki
gbsterirler. Bu nedenle, herhangi biri
alinmadiginda o vitaminin yardimci
oldugu kimyasal tepkime yUrtyemeye-
ceginden blyldmede ve organizmadaki
fonksiyonlarinda aksamalar olabilmek-
tedir.

Cinko (Zn) vicudumuz icin en dnemli
eser elementlerden biridir ve mikroor-
ganizmalarin, bitkilerin ve hayvanlarin
blyUmesi ve gelismesi icin vazge-
cilmezdir. Tum vUcut dokularinda ve
salgilarinda goreceli olarak yUksek
konsantrasyonlarda bulunur, ancak tim

vicuttaki cinkonun % 85'i kas ve ke-
miklerde, % 11'i cilt, karaciger, prostat ve
g6zUn bolumlerinde yUksek konsant-
rasyonlarda, ve kalani tum dokularda
bulunur. Yetiskin vicudundaki ortalama
Zn miktari yaklasik 1.4-2.3 g’dir. Demir-
den sonra canli organizmalarda en ¢ok
bulunan ikinci gecis metali iyonudur.
Cinko, 300°den fazla enzimin calis-
masina etkili olan tek metaldir. Cinko,
dogal ve kazaniimis badisiklik yanitlarin
duzenlenmesinde rol oynayan temel
bir mikro besindir. Cinko eksikliginin
ana nedeni yetersiz beslenmedir.
Cinko vicutta pek ¢cok temel fizyolojik
fonksiyonda ver alir ve eksikligi ciddi
hastaliklara yol acar. 300°den fazla
enzim ve 1000°den fazla transkripsiyon
faktorl fonskiyon gdsterebilmek icin
cinkoya ihtiyac duyar. Cinko ylksek
proliferatif kapasiteye sahip immun
sistem hucreleri icin elzemdir ve hem
dogustan hem de adaptif immunite
fonksiyonlarini etkilemektedir. Cinko
eksikligi sitokinin Gretimini degistirerek
timik atrofiyi artirabilir, lenfosit sayisini
ve aktivitesini azaltabilir, oksidatif stres
ve inflamasyonu artirabilir ve bundan
dolayi, her tarlt enfeksiyon (bakteriyel,
viral ve mantar), 6zellikle de ishal ve
zatUrre riski artabilir.

Badisiklik sistemi yasam seyri Uzerinde
bircok degisiklige ugrar - cocukluk
doéneminde gelisir ve olgunlasir, erken
yetiskinlikte potansiyel olarak en
yUksek isleve ulasir ve yaslilikta codu in-
sanda giderek azalir. Coklu mikro besin
eksiklikleri tim dtnyada yaygindir ve
yasla birlikte olasiligr artmaktadir. Her
yas grubunun ézel ihtiyaclarina gore

uyarlanmis takviye, optimal badisiklik
fonksiyonu icin yeterli bir temel sag-
lamaya yardimci olabilir. Mevcut klinik
veriler, mikro besin takviyesinin enfeksi-
yon riskini ve siddetini azaltabildigini ve
daha hizli bir iyilesmeyi destekledigini
gbstermektedir. Bununla birlikte, mikro
besin takviyesinin bagisiklik fonksiyon-
lar ve Klinik sonuclar Gzerindeki etkileri
konusunda ¢ok daha fazla arastirmaya
ihtiyac vardir. Bununla birlikte, mikro
besinlerin bagdisikliktaki dnemi, mikro
besin eksikliklerinin enfeksiyon riski ve
ciddiyeti Uzerindeki etkileri ve yetersiz
mikro besin durumunun dinya capinda
yayginhidl, bagdisikhig desteklemek icin
hedeflenen coklu mikro besin takvi-
yesinin kullanimr icin saglam bir temel
olusturmaktadir
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vitamin, mineral, balik yadi gibi etken maddelerin
vicutta yuksek oranda kullanimina yénelik patentli
yeni bir formdur. Norvec'te Uretilmektedir. Norwe-
gian University of Science and Technology (NTNU)
ile yapilan ortak Ar-Ge calismalariyla gelistirilmistir.
Yag asitleri, su ve yagda ¢ozinen vitamin ve mine-
ralleri emilsiyon formatinda tek bir ¢cignenebilir jel
formda birlestiren patentli bir ydntemdir.

ConCordix cignenebilir jel formlari, dogal meyve
aromalari kullanilarak genis bir lezzet seckisiyle su-
nulmaktadir. Jelatin baz, baskin ve istenmeyen tadi
olan iceriklerin tat maskelemesi ve bu iceriklerin
olusturabilecegi refld riskini dnlemek (zere tasar-
lanmistir. Saglik 6n planda tutuldugu icin, hicbir
Grunde ilave seker kullanilmamaktadir.

ConCordix’in cignenebilir jel formlari farkli etken
maddeler icerir ve alindiktan sonra kolayca erir.
Hizli erime, etken maddelerin hizl bir sekilde

salinmasini desteklerken, emilimi de kolaylastirarak,

optimum etki saglar. Etken maddeler, emulsiyon
icerisinde ¢cok kicuk boyutta damlaciklar halinde
saklandigi ve homojen bir sekilde dagildidi icin
emilim oranlart artmaktadir. Ayrica, Concordix
teknolojisi ile Uretilen cignenebilir jel formlar, tek
formda yUksek oranda etken madde ihtiva ede-
bilmektedir. Bu sayede gunlik dnerilen kullanim
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miktarlarini tek bir cignenebilir jel formda sunmak
mUmkin olmaktadir.

ConCordix’in ¢cignenebilir jel formlari her zaman
tazedir. Jel formlar, oksijenin zararli etkilerinden ko-
runmalari icin, ayri birimler halinde blister ambalaja
yerlestirilir. Bu sayede, lezzetleri korunurken, icerik
maddelerinin de saglam kalmasi saglanir.

Concordix teknolojisi ile Uretilen cignenebilir je
formlar farkli 6zellikleri sayesinde kullanicilar icin
kolay ve rahat kullanilir Grtinler sunulmasina olanak
tanir. Su gerektirmeyen, pratik kullanimi ile tasima
ve saklama kolayligi saglamaktadir. Kullanicr uyu-
mu ve kullanima devam oranlari yUksek seviyeler-
dedir.

Concordix teknolojisi, diinya ¢capinda bircok farkli
markanin drdnlerinde kullaniimaktadir.

Easyvit® Sa ' Yolu

EasyVit®, aktif yasami destekleyen kaliteli, bilime
dayali yenilikci bir besin destegi ailesidir. EasyVit
artnleri tlkemiz icin tek yetkili dagiticisi oldugu
Concordix teknolojisi ile Norvec'te Uretilmektedir.
Cocuklara ve yetiskinlere yonelik cignenebilir jel
formlardan olusan Uriin gamiyla kullanicilara ulas-
maktadir. Urtin gaminda bulunan EasyFishoil cocuk
formu ile kisa bir sirede basariya ulasmis ve cocuk
balik yaglari sektérindn lideri konumuna gelmistir.

EASYVIiT’in GTBD Altin Uyeleri
arasina katildigini bildirmekten
mutluluk duyuyoruz.
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GTBD uUyesi firmalar, ulusal ve uluslararasi
standartlara uygun olarak Uretim yapan

IADSA

International Alliance of Dietary/
Food Supplement Associations

Gida Takviyesi Ureticileridir.

Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi (GTBD), Uluslararasi
Beslenme ve Gida Takviyesi Dernekleri Birligi (IADSA)
Uyesidir.
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Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi
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