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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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GidaTakviyesi ve Beslenme Dernegi
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Degerli okuyucular, gida ve beslenme sektériiniin kiymetli paydaslari,

Gida Takviyesi ve Beslenme Dernedi (GTBD) 2016
yilinin Agustos ayinda, sektérintn énctist dokuz
firmanin ortak girisimiyle Ankara’da kuruldu. Bugln
yoluna, gida ve beslenmede yenilikcilige inanan on ¢
firma ile devam etmektedir. Temel amacimiz, kamu ile
mevzuatlar konusunda is birligi yapmak ve kamu-
oyuna gida ve beslenme konusunda guvenilir bilgi
sunmak. Dernegdimiz bu konularda, bircok farkli alan
Uzerinden faaliyetlerine devam etmektedir.

Bildiginiz gibi yaniltict bilgiler, sosyal medya Uze-
rinden cok hizli yayilmakta ve geleneksel iletisim
kanallari, yanlis bilgiyi duzeltme konusunda basari
gosterememektedir. HikUmetler mevcut is yikleriile
ugrasirken, bilginin hizina yetismekte zorlanmaktadir.
lletisim yuzyil olarak adlandirilan cagimizda, sivil
toplum kuruluslarina yeni goérevler diismektedir. Bu
gbrevlerin basinda da toplumun gtvenilir, dogrula-
nabilir bilgiye ulasiminin temininde, kamu kurum ve
kuruluslarina yardimci olmak geliyor. GTBD olarak,
Uzerimize yUklenen bu yeni misyonun farkindaligi ve
bilinciyle, gida ve beslenme dergimiz ve sosyal medya
kanallarimiz Uzerinden aktif iletisim kampanyalari
strdurmekteyiz.

Bu yeni sayimizda, pandemi dénemiyle birlikte daha
stk duydugumuz bagisiklik sistemi, besinler ve yasam
aliskanliklarimiz Gzerinde durduk. Kendi kendinin
doktoru olmanin ne kadar énemli oldugunu, pan-
demi doneminde hepimiz yasayarak tecrtibe ettik.
Koruyucu hekimligi bu kadar gtizel anlatan bir deyis
baska bir dilde var midir bilmiyorum; ama saghgimizi
kaybetmeden kiymetini bilmenin énemini, ilaclar ve
asllarin olmadigi bir diinyada, 6z bakim becerileri-

mizin hayatta kalmayi sagladigini tekrar kesfetmis
olduk.

Bagisiklik sisteminin bir butun oldugunu ve yaban-
cllarin “wellness” dedigi, bizim “buttncul saghk
anlayisl” olarak ifade ettigimiz kavramin, beden ve
ruh saghginin beraber degerlendirilmesi anlamina
geldigini fark ettik. lyi beslenme kadar duzenli uyku-
nun, spor yapmanin, sosyal iliskilerin, dua etmenin ne
kadar énemli oldugunu bilimsel kanitlar isiginda bir
kez daha anladik.

Takviye edici gida sektortundeki firmalarin TV ve
benzer kanallar araciligiyla yaptigi reklamlar hepimi-
zin dikkatini cekti ve beslenmemiz tizerine yeniden
dustinmeye ve yeni planlamalar yapmaya basladik.
Takviye edici gida sektdrtnde yer alan firmalar,
tedarik zincirinin aksamamast icin Uretim streclerin-
de gayret gosterirken, bircok satis kanali tzerinden
tlketicilere uygun fiyatl, hizli ve gtvenilir Grin temin
etme vyarisina girdiler. Sektor olarak, toplum saghginin
korunmasinda kuctk de olsa bir rol Ustlenebilmis
olmanin hakli gururunu yasiyoruz. Bu surec, T.C. Ta-
rim ve Orman Bakanhgiile T.C. Saglik Bakanhginin is
birligi icinde calisma azmi ve hizla harekete gecerek,
tlm asamalari etkin bir bicimde yonetme becerisi
sayesinde aksamadan yurtdu.

Gida ve Beslenme Dergisi’nin sektorimuize, paydas-
larina ve tuketicilere hayirlar getirmesini diler, dort
ayda bir yayimlanacak dergimizin bu yilki G¢cinct
sayisinda gortsene kadar saglikl glnler gecirmenizi
temenni ederiz.

Sosnet Seitlos

Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi
Yonetim Kurulu Baskani
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4 aylik gida, beslenme ve saglik
sektoru dergisi
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Gida ve Beslenme Dergisi Gida Takviyesi ve
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SEKTORDEN
HABERLER

Takviye edici gida ve yenilikgi
beslenme sektorundeki son
gelismeler, bilimsel calismalar,
raporlar ve Gida Takviyesi ve

Beslenme Dernedi faaliyetleri..

BAGISIKLIK

Saglikli yasam yolunda
“bagisiklik” duraginin
6nemi nedir? Prof. Dr. M.
ilker Yilmaz pandemi ile
birlikte glindemimizden
hi¢ dasmeyen “badisiklik”
konusunu dergimiz icin
kaleme aldl

COVID-19 GOLGESINDE

RAMAZAN

Ramazan ayinda orug tutmak,
COVID-19 virtistine yakalanma
riskini artirir mi? Bagisikligi
nasil etkiler? COVID-19 ve oru¢
iliskisine dair merak edilenleri
Diyetisyen Nihal Tunger
dergimiz icin kaleme aldi

COCUKLAR VE
BAGISIKLIK SISTEMi

Beslenme, egzersiz ve uyku
(icgeninde “cocuk bagisikhigr”
konusunu I¢ Hastaliklari
Uzmani Dr. Ayca Kaya dergimiz
icin kaleme aldi



GUCLU BAGISIKLIK iGIN
10 ONERI

Gucla bir bagisiklik icin neler
yemeliyiz, nelere dikkat
etmeliyiz. cevabi 10 maddede
infografigimizde

OMEGA-3 YAG ASITLERIi

Badisikligin korumasinda
onemli rol oynadigi bilinen
omega-3 yag asitlerini,
Endokrinoloji, Metabolizma
ve I¢ Hastaliklar Uzmani Dog.
Dr. Nuri Haksever'in kaleme
aldidr bu makale ile daha
yakindan taniyacagiz

BESLENME VE
BAGISIKLIK SiSTEMi

Prof. Dr. Ayla Gulden

Pekcan beslenme, diyet ve
badisiklik sistemi ile badirsak
mikrobiyotast iliskisini dergimiz
icin kaleme aldi

WHEY PROTEIN VE
BAGISIKLIK UZERINE ETKiSi

Whey protein nedir? Whey protein ile
badisiklik arasinda nasil bir iliski vardir?
Gida Teknolojileri ve Beslenme Uzmani
Harun Kelebekodlu bu sorularin
cevaplarini ve whey proteine dair merak
edilenleri dergimiz icin kaleme aldi

BAGISIKLIK ;
SiSTEMiMiN DESTEGi
OMEGA -3

Omega-3'tn bagisiklik
sistemimiz Uzerindeki
destekleyici rolune dair
bilgiler ve omega-3 deposu
balik yadi takviyelerinin
niteligine dair bilmemiz
gerekenler bu yazimizda sizi
bekliyor

TAKVIYE EDIiCi GIDA
GIDADIR

En temelden baslayarak,
neden TEG'lerin gida disinda
hicbir sinifa giremeyecedini
yazimizda okuyabilirsiniz
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} COVID-19 Pandemisi ile birlikte Gida Takviyesi sektérii nasil dedisti?

SEKTORDEN

Salginin baslangicinda (Mart ve Haziran aylari arasinda), bir ABD calismasi, insanlarin
glda takviyeleri kullanmasinin énde gelen nedenlerinin, sindirim sagligi ve badisikligi
oldugunu gosterdi. D vitamini, C vitamini, probiyotikler ve ¢inko en ¢cok satilan gida tak-
viyeleriydi. Uyumaya yardimci olan takviyeler, kolajen, MCT, kurkumin, keratin, nootropik
Urtnler ve protein tozlari 2020 yilinda en cok tercih edilen gida takviyeleri oldu.

Musteriler, badisiklik sistemini desteklemek ve sagliklarini artirmak istedikce tiketici tale- \_
bi artmaktadir. COVID-19 korkusu, insanlari bagisikliklarini, ailelerini ve sevdiklerini koru-
ma konusunda daha bilin¢li hale getirmektedir.

2020 yil Mart ayinin basindan bu yana, haftalik VMS (Vitaminler, mineraller ve takviyeler)
satislar, yaklasik %20-140 oraninda bir bUyUme yasadi. Bu talebin, dnumuzdeki yillarda
da devam edecegi tahmin edilmektedir.

2020 yilinin sonunda, kiresel saglik pazarinin 294.4 milyar dolarlik bir degere, %6.4
CAGR (bilesik yillik buyume orani) ile ulasmasi bekleniyor. Bu, 2015'teki 183,1 milyar dola-
ra Kiyasla cok blyuk. 2020°deki gida takviyesi pazarinin, 2019 ile 2028 arasinda% 8,97'lik
daha da buytk bir CAGR'de artacagdi tahmin ediliyor.




} Kyani 2021 yili hedeflerini belirledi
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Gida takviyesi sektoértinin 6nde gelen
firmalarindan Kyani Turkiye 2020 se-
nesinde dolar bazindaki cirosunu %116
arttirirken, 2027de de %25'in Gzerinde
(dolar bazinda) artis hedefliyor.

Toplumu saglikl yasam- bagisiklik sis-
temini gliclendirme, diizenli beslenme,
spor yapmave vicudun almasi gere-
kenleri sadece besinlerle degil, disaridan
gida takviyesi kullanarak da saglamalari
gerektigi konusunda bilinclendirmek.
Bunun icin de duzenli iletisim yapmak,
dogal icerikler, trtinlerimizde bulunan
etken maddeler ve bunlarin faydalarina
yonelik online ve offline pazarlama
araclari hazirlamak, saglik alanindaki
uzman Kisilerle egitimler dtizenlemek,
icinde bulundugumuz sektérdeki
onemli derneklere Uye olmak ve sosyal
sorumluluk dernekleri ile beraber pro-

} Uluslararasi Beslenme ve Gida Takviyesi Dernek-
leri Birligi (IADSA), demir takviyesinin anemiyi

jeler diizenlemek ya da onlarin proje-
lerine destek olmak baslica planlarimiz
arasinda.

is ortagini ve musterisini dinleyen bir
marka olmak. MUsteri odakli bir yak-
lasim strmek, taleplere hizlica cevap
verirken, sorunlari da hizlica ¢ozerek
musteri memnuniyetini artirmak. Ayrica
Turk insaninin intiyac ve beklentilerine
dogru bir sekilde cevap verebilmek
icin Glocal marka olmak ve hem Urdin
portfoyimuizi hem de pazarlama ve
iletisim faaliyetlerimizi buna goére sekil-
lendirmek.

“Gida Takviyelerinde maximum fayda
alabilmenin en temel yolu ddzenli kul-
lanimdir!” bilincini topluma asilamak,
duzenli musteri agi olusturmak ve Grin-
lerimizin dtzenli kullanimini saglamak.
Portféyimuze saglikli yasami destek-
leyen, dogal icerikli, yuksek teknoloji ile
harmanlanmis yeni Urtnler eklemek. Bu
Urtnleri eklerken de bilimsel calismalara
ve AR-GE faaliyetlerine yatirm yap-
mak. Dinleyen, ihtiyaclara cevap veren,
bilincli, sorumlu, glvenilir, girisimcileri
destekleyen, dogal icerikler ve yUksek
teknoloji ile pazara deger katan, saglikli
yasam bilinci tastyan, itibarli, glvenilir,
durtst marka olmak ilkelerine bagli ola-
rak, iletisim yatirnimlari yapmak ve dijital
pazarlamaya odaklanmak.

azaltmadaki 6nemini vurgulamak lizere ¢evrimigi

bilgi kaynadi platformu olusturdu

Cevrimici Bilgi Kaynagdy, 6zellikle, aneminin hem hamile
kadinlar hem de fetusleri icin daha blyuk bir risk tasidi-
ginl g6z 6nunde bulundurarak, 2025 yilina kadar Ureme
cagindaki kadinlardaki anemi oraninin yariya indirilmesine
yardimci olmayi hedefliyor. IADSA icra Direktérd Simon
Pettman: “Cocuk dogurma ¢agindaki kadinlar arasinda,
anemiyi %50 azaltarak, dinya capinda milyonlarca kadinin
saghdini iyilestirme hedefinin dnemi konusunda farkindalik
yaratacagimiza inaniyoruz.” seklinde bir aciklama yapt!.

JADSA

2020 senesinde Kyani Ulkeleri arasinda
ciro blyumesinde yakalamis oldu-
gumuz dinya birinciligini, 202Tde de
korumak. Sadece Avrupa degil, ayni
zamanda Kyani'nin faaliyet gosterdi-

gi diger Ulkelerde de yeni is ortaklari
edinmek. Hem is ortagi hem de musteri
sayimizdaki artisi 2021'de hizla devam
ettirmek.

Yeni Nesil Ticaret modeli hakkinda top-
lumu bilinglendirmek ve girisimcilerin
bu modeli kendi islerine nasil uygulaya-
bileceklerini anlatmak. Klasik ticaretten
farkliis modellerine gecise destek
olmak. Farkli is modellerinin, farkli
sektorlerce kopyalanarak yeni ticaret
modellerinin olusmasina ilham olmak.
Ulkedeki issizlige online is firsatimizla
c6zUm dnerileri sunmak. Is firsatimizla
genclerin ve kadinlarimizin ekonomiye
katiimini artirmak. Ek olarak da ‘Dog-
rudan Satis, Tavsiye Ticaret, Yeni Nesil
Ticaret’ modelleri ile ilgili ulasilabilir
bilgi kaynaklari olusturarak, sektore dair
olumsuz algilari kirmak ve sektorin iti-
barinin artmasina yardimcei olmak.

E-ticaret firsatlari sunan is modelimiz,
ozellikle pandemi déneminde evinden
clkmak istemeyen, online siparis veren
ya da online calismak isteyen pek cok
kisinin ihtiyacina cevap verdiginden on-
line alisverisi artirmak.

} Ortadogu’nun en bilylik sporcu gidalari ve gida takviyeleri
Uretim tesisini Darica-Kocaeli’nde faaliyete gecti

Genis Urln yelpazesine sahip olan Hardline Nutrition, Ortadogu'nun en
blytk sporcu gidalari ve gida takviyeleri Uretim tesisini Darica-Koca-

dirilmistir.

eli'nde faaliyete baslatti. 2003 yilindan bugtine kadar 3 milyonu askin
Urunle kullanicilarin gtivenini kazanan Hardline Nutrition, 25 villik sektor
tecrlbesiyle, Turkiye'nin ilk spor gidasi markasi olarak, sporcu gidalari
ve gida takviye Urtnlerini en kaliteli sekilde kendi tesislerinde Uretmek-
tedir. Hardline Nutrition Uretim tesisi, dinya capinda gecerli, bagimsiz
bir belgelendirme birimi olan isvicre merkezli SGS tarafindan belgelen-

International Alliance of Dietary/
Food Supplement Associations




Amerikalilar icin
Beslenme Kilavuzu
(2020 - 2025) aciklandi

2020-2025 DGA, yasamin her asa-
masinda sagdlikli beslenme modellerini
tesvik eden, dort kapsamli kilavuz
sunarak, bircok bireyin saglikl bir bes-
lenme dizeni uygulamak icin yiyecek ve
icecek secimlerinde degisiklik yapmasi
gerektigini vurguluyor.

ABD Tarzi Saglikh Diyet Modeli

Bu model meyveleri, sebzeleri, tam
tahillari, az yagl ve yagdsiz sut trtnlerini,
saglikli yadlari, yagsiz etleri ve kimes
hayvanlarinin tiketimini esas alir. Seker
ilavesi ve rafine nisastalardan gelen
kalorileri sinirlar. ABD Tarzi Sagdlikli Diyet
Modeli, Amerikalilarin tipik olarak tUket-
tigi yiyeceklerin tlrlerine ve oranlarina
dayanir. Besinlerin yogun formlarda
yenilmesini, minimum ilave seker, rafine
nisasta ve sodyum ile hazirlanmasini ve
uygun miktarlarda tUketilmesini énerir.

) Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi 2021 yili Olagan Genel

Kurulu gerceklestirildi

Gida Takviyesi ve Beslenme Derneginin yeni Yo-
netim Kurulu, diizenlenen olagan genel Kurul ile

Saglikh Vejetaryen Modeli

Saglikl Vejetaryen Modeli et, kimes
hayvanlari veya deniz Grlnlerini icerme-
yen ABD Tarzi Saglikli Diyet Modeli'nin
bir thraddar. Sut artnleri ve yumurta-
nin dahil edilmesi, bu diyet modelini
lakto-ovo vejeteryan modelinin bir
ornedi haline getirir. ABD Tarzi Saglikli
Diyet modeli gibi, Saglikli Vejetaryen
Diyet Modeli’'ndeki ttim yiyeceklerin

de besleyici yogun formlarda oldugu
ve minimum ilave seker, rafine nisasta
veya sodyum ile hazirlandidi varsayilir.
Tam yagdl sivi stt, az yagli sade yogdurt
ve az yagl peynir iceren sut Grinleri
disindaki gidalar da yagsiz veya az yagli
formdadir. Bu beslenme duzeni icinde
ilave seker, doymus yag veya belirli bir
yiyecek grubunda 6nerilenden daha
fazla gidaicin tavsiye edilen bir kalori
miktarr yoktur.

Akdeniz Tarzi Saglkli Diyet Modeli

Bu model, Akdeniz'i cevreleyen Ulke-
lerde yenen geleneksel yiyeceklerden
olusan Akdeniz Diyeti'ne dayanmakta-
dir. Akdeniz Diyeti'nde, bazi hayvansal
gidalar, 6zellikle baliklar yer alirken, bitki
bazll yiyecekler esas alinr, tatlilar, kirmizi
et ve islenmis etler az miktarda bulunur.
Bu diyet modeli kalp dostudur ve ayrica
saghda bircok yarari vardir. Akdeniz
Tarzi Saglikli Beslenme Modeli, belirli bir
limite kadar kalori, ilave seker, doymus
yag ve / veya alkol icin (yalnizca yasal
icki icme yasinda olan hamile olmayan
yetiskinler icin) veya 6nerilenden daha
fazla yemek icin kullanilabilir.

DASH Diyeti

ABD Tarzi Saglikli Beslenme Modeli'ne
ait dzelliklerin coguna sahip olan bu
model, dzellikle kisinin sodyum alimini
sinirlandirir ve bazi durumlarda daha az
sodyum tUketimini énerir.

arBb

Gida Takviyesi ve Beslenme Demnegi

belirlendi. Buna gore, yeni yonetim kurulu Samet
Serttas, Tanju Cepheli, Sema Toraman, Abdullah
Uzun, Umut Sirin Hacioglu, izzet Halyo ve Stiha
Aksoy’dan olusuyor.

» Hardline ve Kyani GTBD’nin Yeni Uyeleri oldu

Gida takviyesi ve Beslenme Dernegi sektortin dnemli firmalarini
biraraya getirmeye devam ediyor. Gida takviyesi sektértiniin

onemli firmalarindan Kyani ile Sporcu Gidasi sektértinin
onemli firmalarindan Hardline GTBD’nin yeni Gyeleri oldu.

P Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi
Yénetim Kurulu Baskani Samet Serttas
Tarim TV’ye konuk oldu

» Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi
Yénetim Kurulu Baskan Yardimcisi Tanju
Cepheli “Turkey Webinar Focus on
Healthcare” oturumuna katildi

Tarim GUndem programinda Aynur Yildiz Aydinlrya
konuk olan GTBD Yoénetim Kurulu Baskani Samet
Serttas, takviye edici gida sektdérintn Ulkemizdeki
durumuna iliskin sorularr yanitladi.

Tanju Cepheli, programda, Gida Takviyesi Pazari
ve trendleriyle ilgili bilgiler verdi. oo
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KAYIT ONAY

Onayl Takviye Edici Gidalar Listesi

Kayit Prosediirii ve Istenilen Bilgi ve Belgeler
Resmi Kontroller
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Laboratuvarlar
# Yem Hizmetleri

Onay Prosediirii ve istenilen Bilgi ve Belgeler
Gida isletmelerinde Galistinimasi Zorunlu Personel
Onayh Gida Isletmeleri Listesi

Onay ve Kayit Kapsamindaki isletme Sayilg
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ONAYLI

»  URUNLERI
»> TERCiH EDiN
SAGLIGINIZI
TEHLIKEYE

ATMAYIN

Tarm ve Orman Bakanhdi internet
sitesinden hangt Takviye Edict
Gidalarin onaylh oldugunu kolayca
ogrenebildiginizi biliyor muydunuz?

n——. |AD A Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi (GTBD), Gida Takviyesi ve Beslenme Derneg
Inernational Alliance of Diefary, Uluslararasi Beslenme ve Gida Takviyesi

Food Supplement Associations Dernekleri Birligi (IADSA) Uyesidir. 0 O (::) @ @ o www.gtbd.org.tr
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seni yaplyoruz

ve besleniyoruz

dusunurken
Karnimizi
dugumuzu
fark ettik. Artik
beslenemiyorduk

maalesef!

mE yle gUnlerden geciyoruz ki, belki
de hayal dahi edemeyecegdimiz
olaylarin tam ortasindayiz. Bu
dénem, bizleri cok farkli saglik
sUrecleriyle, korunma ydntemleriyle
ve tedavi secenekleriyle karsilastirdi
ve yUzlestirdi. Bu ylzlesme, saglikli
olmanin tanimini degistirdi ve ne kadar
onemli oldugunu bir kere daha anlama-
mizi ve gdrmemizi sagladi. Son yillarda
saglikli olmak, hepimiz icin bir sosyal-
lesme araci olmaktan dteye gidemedi.
Spor adi altinda farkli hareket sekillerini
yapmaya calistik. Yuzlerce farkl diyet
programlart uyguladik. Bircok sebze ve
meyvelerle karisimlar yaptik. Neden mi?
Toplum olarak bircok gidaya ulasabi-
liyorduk. Gidalarin icerikleri ile degil,
tatlari ve kokulariyla ilgilendik. “Haz
alacadiz’, “hazir gidalarla hayatimizi
kolaylastiriyoruz”, “zamansizligimiza
zaman katiyoruz” diyerek, bunlari haya-

Ic Hastaliklari ve Nefroloji Uzmanl

timiza aldik. Bu asirtilgi, bizlerin bu gi-
dalarla olan temasini giderek artirirken,
diger taraftan da bizleri daha az hareket
etmeye itti. Sonuc olarak da vicut
agirhgimiz maalesef arttl. Evimize az ya
da cok miktarda bircok seyi alabiliyoruz,
yiyoruz ve farkinda olarak ya da olma-
yarak daha ¢ok yiyoruz. Hatta sofradan
tika basa yiyerek ve agirlasarak kalkiyo-
ruz. Biz Uzerimize duseni yaplyoruz ve
besleniyoruz diye disinurken sadece
karnimizi doyurdugumuzu fark ettik.
Artik beslenemiyorduk maalesef.

Bu “karin doyurma” yani “besleneme-
me” sUreci bizlere bircok ikincil hastaligi
da (Obezite, hipertansiyon, diyabet,
kanser, Romatoid Artrit, kalp yetmez-
ligi, bobrek yetmezligi, siroz ve bircok
hastalik) armagdan etmisti farkinda
olmadan. Bizler de armagan almay!
sevdigimizden ve getiren kisiye de ayip




olur ddsuncesiyle bunlari aldik
ve kabul ettik. Ancak sagdlikli ya-
samda beslenme cok dnemliydi
ve bir seyler yapmanin vakti
coktan gelmisti.

Saglikli bir yasam icin alinmasi
gereken dnlemlerin pek codu,
gunluk yasamimizda uygula-
mamiz gereken kolay ve kicUk
¢abalardan olusmaktadir.
Nerede olursa olsun, guinluk
yasami dizenleyen bazi temel
kurallarin bilinerek uygulanma-
sI, saghgin korunmasini ve diger
bireylerle paylastigimiz yasami
kolaylastirir. Bu kurallardan en

-

°o

aber su ki doga bize

-

SgisIklik sistemi Uzerinde
etkill olabllen zengin
secenekler sunmaktadir.

Yani guclu bir bagisiklik

sistemi beslenme ile
vakindan iliskilidlir

J

onemli bazilar temizlik, saglikli
beslenme, bedensel ve zihinsel
calisma, duzenli yasam, sigara,

alkol, uyarici ve uyusturucu maddeler-
den uzak durma, kazalardan korunma,
sorunlarla basa ¢ikmada dogru ve
uygun yontemler kullanmadir.

Hayatta kalmayi saglayan en ilkel

durtt korkudur ve gtivenlik duygusu,
korkunun yatistiriimasiyla ortaya cikar.
Kendimizi givende hissedebilmemizin
ilk kosulu ise bilmektir. Ancak bildigimiz
seyi, bildigimiz kadari ile kontrol edebi-
liriz. Ikinci basamak ise bilginin eyleme
dokulmesidir.

Once Bilgi Sonra Eylem

Neyi tiikettigimizden daha cok
6nem vermemiz gereken konu,
tiikettigimiz gidalarin icerikleri
ile almamiz gerekenleri yeterin-
ce alip alamadigimiz. Peki bunu
yapabiliyor muyuz?

Bizler insanoglu olarak (¢ temel
mekanizma Uzerine kurulu bir varligiz:
inflamasyon, Oksidatif Stres ve Endotel
Disfonksiyonu.

Bu mekanizmalarin dogru calisiyor
olmasinda ¢ mikrobesinin dnemi var.
Bunlar vitaminler, mineraller ve eser
elementler.

Bu U¢ mikrobesinin alinmasinda da yine
Uc farkl grubu tketiyoruz. Bunlar seb-
zeler, meyveler, et, sUt, balik ve yumurta
grubu besinler.

Peki bunlar almada ve tuketmede cok
fazla zorlaniyor muyuz? Genel olarak
hayir. Hatta fazla fazla tUketiyoruz.

“O zaman problem nedir?” diye soru-
yorsunuzdur. Neyi tUkettigimizden daha
cok dnem vermemiz gereken konu, tu-
kettigimiz gidalarin icerikleri ile almamiz
gerekenleri yeterince alip alamadigimiz.
Peki bunu yapabiliyor muyuz?

Bu soruya verecek net bir cevabiniz
yoksa ve eger yeterince almamiz gere-
kenleri alamiyorsak, o zaman basimiza
neler geliyor olabilir?

Bizler dolasim, solunum, kas-iske-
let, endokrin ve badisiklik

gibi sistemler-

den olusan

bir varligiz. Bu sistemler dogru
calisiyorsa, saglikli olma yolunda
dogdru yoldayiz demektir. An-
cak sistemlerin calismasinda bir
problem varsa, 0 zaman bircok
hastalikla yUzlesme ihtimalimiz
giderek artiyor demektir.

GUnUmUzde yasanan sagdlik
problemlerine baktigimizda, ba-
Gisiklik sisteminin dnemi bir kere
daha tescillenmis oldu. Bagisiklik
sisteminin korunmasinda saglikli
beslenmenin énemini guclt bir
sekilde vurgulamak isterim.

Bagdisiklik Sistemi

Badisiklik sistemi, insan vicudunu

hastaliklara karsi koruyan guclu bir

savunma sistemidir ve organ-
lardan, hiicrelerden, dokulardan ve
proteinlerden olusur. Ozellikle mevsim
gecislerinde goértlen grip, soguk alginli-
g1, yuksek ates, bogaz ve bas adrisi gibi
bircok hastalikla savasabilmenin yolu
da ancak guclu bir savunma sistemine
sahip olmakla mtmkun olabilir. Tim bu
bilesenler, enfeksiyon veya hastaliga
neden olan virlsler, bakteriler ve ya-
banci cisimler olan patojenlerle savasan
bedensel sUrecleri gerceklestirir.

lvi haber su ki doga bize bagisiklik
sistemi Uzerinde etkili olabilen zengin
secenekler sunmaktadir. Yani
guclu bir badisiklik sis-
temi beslenme
ile yakindan
iliskilidir.




edebilmek

Saghigin devamlihdi icin ginluk eneriji
gereksinimini karsilayan, vitamin ve mi-
neral icerigi yliksek, uygun oranda pro-
tein, yag ve karbonhidrat iceren, zengin
ve renkli beslenme bicimine “yeterli ve
dengeli beslenme” denir. GUnlUk eneriji
ihtiyaci cinsiyet, yas, kilo, boy ve fiziksel
aktivite degisenlerine gore farkliliklar
gbstermektedir.

Bu nedenle beslenme duzeni kisiye
6zel olmalidir. Beslenme sureci anne
karninda baslar ve tim yasantimiz
boyunca devam eder. Yeterli ve dengeli
beslenmek, saghgimizi ve yasam ka-
litemizi artirirken, hastaliklara karsi da
koruyucudur.

Badisiklik sistemi sadece dis faktorler
degil ayni zamanda hastaliklarin olusu-
muna zemin hazirlayabilme potansiye-
line sahip ic faktorler ile de micadele
halindedir. VUcutta gerekli enerjinin sag-
lanmasi, oksijenli solunum ile gercekle-

Neden beslenemedigimizin
tek cevabi vardir: O da,
takettigimiz gidalarin

iceriginde olmasl gereken
vitamin, mineral ve eser

elementlerin cok az miktarda
olmasidir

O zaman yapilmasi gereken

tek bir sey kaliyor geriye. O da
dogru gidalari dogru zamanda
alabilmek, alamiyorsak da bunu
dogdru sekilde gida takviyeleri/
besin destekleri ile takviye

N

A/

sir. Bu mekanizma sonrasi hlicrede
reaktif oksijen turleri olusmaktadir.
Ayni zamanda yasamin getirdigi
cevresel ve psikolojik stres sonucu
serbest radikaller olusur. Serbest
radikaller ve hlicresel metabolizma
sonucu olusan reaktif oksijen turleri
yasamin kodlarini barindiran DNANIN
yapisini bozarak basta kanser,
diyabet, hipertansiyon olmak Uzere
bircok hastaliga neden olabilir.

Badisiklik sisteminin glclendirilmesi
amaciyla bu zararl metabolitlerin
uzaklastiriimasi zorunludur ve vU-
cuttan temizlenmelerine antioksidan
icerikli besinler katki saglar. Domates,
kayisl, elma, ¢ay, UzUm, sarimsak,
kiraz, bitkisel yagdlar, sogan ve incir
bitkisel antioksidan kaynaklaridir.
Ancak soru su: Bu gidalari tiketerek
antioksidanlarr yeterince alabiliyor
muyuz?

Bagisiklik sistemi, gérilmeyen ancak
vicutta hastalik olusturma potansi-
yeline sahip mikroorganizmalar ile
saghgimiz arasinda duran bariyerdir.
GUclU bir bagisiklik sistemi, saghgi
etkileyecek ic ve dis faktorlere karsi
temel savunma mekanizmasidir. Bazi
besinlerin vicuttaki eksikligi sonrasi,
bagisiklik sisteminin fonksiyonlari olum-
suz yonde etkilenebilir. Sigara icnemek,
duzenli egzersiz yapmak, uyku dizenini
korumak ve stresi yasamdan mumkun
oldugunca uzak tutabilmek ise bagisik-
lik sistemini destekler. Vitamin cesitleri
arasindan bazilart bagdisiklik sistemi ile
dogrudan iliskisi g6z éninde bulundu-
ruldugunda dne cikmaktadir.

O zaman badisiklik sistemimiz bu kadar
dnemliyse, bizler bunun ne kadar farkin-
dayiz ve neler yapabiliriz? Bu sorularin
cevabinin yine bilgide ve bilimde oldugu
gercedinden hareketle yola cikarsak,
neden beslenemedigimizin tek cevabi
vardir: O da, tukettigimiz gidalarin ice-
riginde olmasli gereken vitamin, mineral
ve eser elementlerin cok az miktarda
olmasidir. O zaman yapilmasi gereken
tek bir sey kaliyor geriye. O da dogru
gidalart dogru zamanda alabilmek,
alamiyorsak da bunu dogru sekilde gida
takviyeleri/besin destekleri ile takviye
edebilmek. Unutmayalim ki, eksik olan
mikrobesinleri (vitaminler, mineraller ve
eder elementler) tamamlayarak Bagi-
siklik sistemimizin dogru calistirilmasi,
saglikli olma yolunda atacagimiz en
onemli adimdir.
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. SagliklrBeslenme

» COViB-19 Golgesinde

RAMAZAN

artinr mi? Badisikhigr nasil etkiler? COVID-19 ve oruc iliskisine dair

? amazan ayinda oru¢ tutmak, COVID-19 virdstine yakalanma riskini
merak edilenleri Diyetisyen Nihal Tunger dergimiz icin kaleme ald



COVID-19 veni bir hastaliktir ve risk faktorleri ile
lglli sinirli sayida ¢calisma vardir. Saglikli bireylerde
COVID-19 salgini sirasinda oru¢ tutmanin herhanai
oIr olumsuz etkisi oldugunu one suren saglam
kanitlar yoktur. Oruc tutmadan énce tanisi
konulmus bir saglik problemi olanlar mutlaka

doktorlarr ile goruserek karar vermelidir

2019 yilinin son gunlerinde hayatimiza
giren COVID-19 salgini hiz kesmeden
devam ediyor. Diinya Saglhk Orgutinin
2 Mart 2021 haftasi epidemiyolojik ra-
poruna gore, gecen hafta diinyada 2,6
milyon yeni vaka bildirildi. Vaka sayis|,
bir dnceki haftaya gore %7 artis gdster-
di. Pandeminin ilk aylarinda yasadigimiz
tedirginlik, kaygl, korku ve buna badli
aldigimiz siki tedbirler yerini rehavete
birakmaya basladi. Ancak vaka sayilari,
rehavete kapilmak icin hentiz erken
oldugunu soéyltyor. Tum bu gelismeler
cercevesinde, yaklasan ramazan ay!
kafalarda soru isaretleri olusturuyor:
Acaba oruc tutmamal miyiz? Bagisiklik
sistemimiz etkilenir mi, hastaliga yaka-
lanma riskimiz artar mi?

2020 yilinin Ramazan ayini da COVID-19
gblgesinde gecirmistik. 2020 yilinda,
Oxford Kanita Dayall Tip Merkezi ta-
rafindan yayinlanan bir makale: “Daha
once oruc tutmasinda herhangi bir
saglik engeli bulunmayan bireylerin,
COVID-19 salgini sirasinda oru¢ tutmasi-
nin olumsuz bir saglik etkisi olmadigini”
soyluyordu. Ancak COVID-19 pozitif
olan bireylerde, ylksek ates goruldu-
gunden, yeterli sivi alimi saglanmadi-
ginda, hastalik seyri negatif yonlU iler-
leyebilir. Bu nedenle, COVID-19 pozitif
bireylerin oru¢ tutmamasi ve yeterli sivi
almasi gerektigine dikkat cekiyordu. Bu
yil, 13 Nisan 2021 Sali ginu baslayacak
olan Ramazan ayinda, Ulkemizde oruc

tutanlarin yaklasik 14-15 saat ac ve susuz
kalmasl, “COVID-19 virtstne yakalanma
riskini artirir mi, bagisikligr nasil etkiler?”
Bu sorularin cevaplarini inceleyecegiz.

Oruc ve Saglik Uzerine Etkisi

Alinan enerji miktari, harcanan enerji
miktarini astiginda, obezite ile birlikte,
dustk dereceli inflamasyon olarak bi-
lenen oto immUn hastaliklar meydana
gelebilir. inflamatuvar stokin salinimi,
obezitede genellikle 2-3 kat artmistir. Bu
durum; insulin direnci, ateroskleroz, kar-
diyovaskuler hastaliklar, romatoid artit
ve cesitli kanser tUrleri ile iliskili doku
hasarina neden olmaktadir. Yapilan in-
san ve hayvan calismalarinda, 6zellikle
orucu taklit eden diyetlerin, hem saglikli
insanlarda hem de kronik hastaligi olan
kisilerde bircok saglik gdstergesini iyi-
lestirdigi sonucuna variimistir. Son villar-
da, azalan 630n sikligr ve belirli saatlerle
kisitlanan enerji alimi olarak tanimlanan
“aralikli oru¢” diyetlerinin incelendigi
calismalar; aralikli oruc diyetlerinin,
enerji alimint %40 civarinda azalttigina
isaret ediyor. Bazi calismalar da aralikli
oruc diyetlerinin yasam sUresini uzattigi,
insulin duyarligin artirdigi, kalp damar
hastaliklarini, kanser ve oksidatif stresi
azalttigini géstermistir. Ramazan orucu-
nun sagligimiz Uzerinde olumlu etkile-
rini gdsteren bir meta analizde, orucun
faydalari su sekilde siralanmustir:

|

Divetisyen

1. Fazla kilolu ve obez kisilerde kilo
vermeye ve korunmasina yardimcl
olabilir.

2. Vicut yag yUzdesinin azalmasi
ile birlikte glikoz homeostazinin du-
zenlenmesine yardimcl olabilir.

3. Noronlari, yasl@nmamn etkilerin-
den koruyabilir (Ornegin, Alzheimer
hastaligi ve inme).

4. Oruc, fazla kilolu kisilerde strekli
enerji kisitlamasina karsi insulin di-
rencini azaltabilir ve obez, diyabetik
olmayan kisilerde obezite ile iliskili
kanserlere karsi korunmada dnemli
bir role sahip olabilir.

5. Yag kutlesini, toplam kolesteroli
ve LDL kolesterolt dustrebilir.

6. Kan basincinda azalmaya neden
olabilir.

7. Serum trigliseritlerinde, oksidatif

stres belirteclerinde ve inflamas-
yonda azalmaya neden olabilir.
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Oruc ve Bagisiklik Sistemi

Enfeksiyonlara karsi savunmada rol
oynayan hticre ve molekullerden olusan
bagdisiklik sistemimiz, dogustan gelen
(dogal) ve edinsel (sonradan kazanilan)
bagdisiklik olmak Gzere iki tUrden olusur.
Ramazan orucunun bagisiklik sistemi
Uzerindeki etkilerini inceleyen bazi calis-
malarda, oruc tutmanin bagdisiklik siste-
mini onardigi sonucuna ulasilmistir. En
az (¢ gunluk orug sonrasi, vicudun yeni
beyaz kan hlcreleri Gretmeye basladi-
gini ve bagdisiklik sistemini enfeksiyonla
savasmak icin canlandirdigini gdsteren
calismalar meveuttur, Uc gunlik orug ile
vicudun glikoz ve yagd depolarini tiket-
meye basladigini ve énemli miktarda
beyaz kan hicresi olustugunu destekle-
yen calismalar, orug sirasinda bagdisiklik
sisteminde bir zayiflama degil artis ol-
dugunu vurgulamaktadir. Bunlarin yani
sira oruc ile, COVID-19 virlsunin ana
mekanizmasl olan inflamatuvar sitokin
firtinasinin azaltilabilecegini gdsteren
calismalar mevcuttur. inflamatuar sito-
kinlerin (Ornegin, IL-1, IL-6 ve TNF-a),
oksidatif stres belirteclerinin ve C-reaktif
proteinin (CRP) Ramazan orucu ile
azaltilabilecedi, bilimsel calismalar ile
desteklenmistir.

Bagisiklik fonksiyonunu desteklemenin
ve bireysel direnci artirmanin COVID-19
ile savasmak icin gerekli oldugu ve
kisisel bagisikligi gliclendirmenin ve
artirmanin en dnemli yollarinin asiri
enerji tUketiminden kacinmak ve uygun
egzersiz programi uygulamak oldugu
da bilimsel olarak kanitlanmistir.

. Genel saghkh besle [
kalarak, yeterli ve dengel

Tum bu calismalar degerlendirdigimiz-
de, genel saglikli beslenme kurallarina
bagli kalarak, yeterli ve dengeli bir bes-
lenme planricerisinde oru¢ tutmak, CO-
VID-19 virtstne karsl bagdisikhiginizi di-
stirmezken, artirir gibi gérinmektedir.
Ancak COVID-19 yeni bir hastaliktir ve
risk faktorleri ile ilgili sinirl sayida calis-
ma vardir. Saglikli bireylerde, COVID-19
salgini sirasinda oruc tutmanin herhangi
bir olumsuz etkisi oldugunu 6ne stren
saglam kanitlar yoktur. Oruc tutmadan
once tanisi konulmus bir saglik problemi
olanlar, mutlaka doktorlari ile goriserek
karar vermelidir.

COVID-19 D6éneminde Dehid-
ratasyon Riski Daha Fazla

VirUse karsi alinan tedbirlerin basinda
gelen ve zorunlu bir kural olan maske
kullanimi, dzellikle tim gtin maske kul-
lanmasi gerekli olan kisilerde dehidra-
tasyon riskini artirabilir. Maske ile soluk
alip verirken, normale gore solunum kat
sayis artiyor ve daha fazla soluk alip
vermeye basliyoruz. Vicuttan kaybolan
sivi miktart artiyor. Oruc tutan birey-
lerde sik rastlanan sivi kaybr; halsizlik,
dikkat daginikligi, bas agrisi ve zayif bir
bagdisiklik sistemine sebep olabilir. Sivi
kaybinin artacagdi bu gunlerde, hem
daha glcld bir bagisiklik sistemi hem de
daha saglikl bir sekilde oruc tutabilmek
adina, iftar ve sahur vakitleri arasinda
sivi alimi mutlaka artinimalidir. Ozellikle
cay, kahve gibi dilretik etkisi olan ice-
cekler yerine, sivi ihtiyacini karsilamada
ilk tercih su olmalidir. Ginde bir veya iki

sise maden suyu icmek, 6zellikle gtin
icerisinde terleme ile kaybolan mineral
dengesini desteklemek ve sivi ihtiyacini
karsilamak adina iyi bir tercih olacaktir.

Ramazan aylarinin vazgecilmezidir
iftarlar... Kalabalik iftar sofralari, yardim-
lasma ve paylasma amaci ile olusturulan
iftar cadirlar, sicak pide kuyruklari ra-
mazan ayinin kulttrel olarak yasamaya
devam eden olgularidir. Ancak bu ra-
mazan ayinda, COVID-19 virtstne kars,
halen en glclu silahimiz olan sosyal
mesafemizi korumaya devam etmek
adina, kalabalik sofralardan ve iftar da-
vetlerinden uzak durmaliyiz.

(1
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Cocuklarin badisiklik sistemini gticlt
tutmak, hem su anda sik hastalanma-
larint &nlemek hem de gelecekte has-
taliklara yakalanma risklerini azaltmak
adina 6nemlidir. Ozellikle de salgin
dénemlerinde bagisiklik sistemini guclu
tutmak icin beslenme, egzersiz ve uyku
kalitesi gibi viicudun savunma

mekanizmalarinda etkili olan
faktorlere dikkat edil-

mesi gerekir.

GUclU bir bagi-
siklik demek,

tdm besin
gruplarini

yeteri kadar iceren, dengeli ve cesitli bir
beslenme dizenine sahip olmak de-
mektir. Cocuklarin, karbonhidrat, protein
ve yag gibi makrobesin 6geleri ile vita-
min ve mineral gibi mikrobesin dgdelerini
ihtiyaclari kadar almalari gerekir. Bunu
pratik olarak saglayabilmek icin “saglikli
tabak modeli” kuralina uyabilirsiniz.
Bunun icin cocugunuzun tabagini; yarisi
sebze, dortte biri kadar protein kaynak-
lari ve kalan dortte biri de tam taneli
tahil dedigimiz karbonhidrat kaynaklari
icerecek sekilde hazirlayabilir ve ona da
bu sekilde 6gretebilirsiniz. Tabagdin yari-
sinin sebzeden olusmasl, hem gunltk lif
ihtiyacini alabilmesi hem de gerekli vi-
tamin ve mineralleri saglayabilmesiicin
olmazsa olmaz bir kuraldir. Ne kadar
renkli tabaklar olursa, ne kadar cesitli
beslenirsek o kadar glcli bir bagisiklik
sistemi olusur. Meyve ve sebzelere renk
kazandiran maddelere fitokimyasallar
denir. Bu fitokimyasallar, sayilari nere-

olusturmasi gereken saglikli karbon-
hidrat kaynaklarindan bahsedelim. Tam
bugday ekmegi, tam bugday unundan
vapilan yiyecekler, kuru baklagiller, yulaf,
bulgur, esmer piring vb. yiyecekler, lif ve
B kompleks vitaminleri kaynaklari olma-
larr ile kan sekerini daha yavas yUkselten
karbonhidrat tdrd olmalar bakimindan
tercih edilmelidir. Patates, makarna veya
beyaz unlu yiyecekler ise daha nadir se-
kilde ve yaninda baska bir karbonhidrat
kaynagi olmayacak sekilde tercih edi-
lebilir. Tim bunlarin yaninda, beslenme
duzenlerinde saglikli yag kaynaklarinin
bulunmasi da sagdlikli bagirsaklar, do-
layisiyla guclt bir bagisiklik icin sarttir.
Bu anlamda, zeytin ve zeytinyadi tam
anlami ile birer mucizedir. icerdikleri
doymamis yagd asitleri vicut icin cok
onemlidir. Damarlari gtclendirir ve kalp
hastaliklarindan korur. Ozellikle ailesinde
kalp-damar hastaligi olanlar, yemekleri-
ni zeytinyadi ile yaparsa, bu hastaliklarin

temi olusur

e kadar renkli tabaklar olursa,
ne kadar cesitli beslenirsek o
kadar guclt bir badisiklik sis-

A

deyse 2000’in Uzerinde, vicudumuzu
koruyucu ve bagisiklik sistemimizi
onaricl 6geler icerir. Her yiyecegdin
icerdigi fitokimyasal tr( ve miktari
farklilik gosterir. Bu ylzden, mor renk
basta olmak Uzere mevsim sebze ve
meyvelerinin ¢esitli bir sekilde tuke-
tilmesi elzemdir. Yukarida soéyledi-
gim gibi, “saglikli tabak modeli’nde,
dortte birlik kisimda protein kaynak-
lari olmalidir. Bircok besin maddesi
protein icerir. Hayvansal kaynakli
olan yiyeceklerin protein orani daha
yUksektir ve daha kalitelidir. Kirmizi
et, tavuk, balik, yumurta, peynir ve
sUt Grtinleri en degerli protein kay-
naklaridir. Bununla birlikte kuru
fasulye, nohut, mercimek ve bar-

bunya gibi bitkisel yiyeceklerin de pro-
tein orani yUksektir. Her ne kadar butdn
bu yiyeceklerin protein orani yUksekse
de kirmizi ve beyaz etin (balik/hindi/
tavuk) icindeki B12 vitamini ve demir
degeri digerlerinden daha zengindlir.
Demir ve B12 vitamininin en buyUk et-
kisi ise beyin fonksiyonlari Uzerindedir.
Daha dikkatli, daha akilli ve daha zeki
kusaklar yetistirmek istiyorsak, 6zelllikle
kirmizi ve beyaz et kaynaklarinin bu
yararini g6z éntinde bulundurmakta
fayda var. Vicudumuzun énemli mik-
tarda protein deposu yoktur. O nedenle,
cocuklarimizin her gin mutlaka protein
degeri yuksek olan yiyecekleri beslen-
mesinde bulundurmasi gerekir. Son
olarak, tabagin kalan dortte bir kismini




Ucudumuzdaki toksik
maddelerin atilmasi,
yani yabancl mad-

delerden temiz-
lenmesi icin
yeterli sivi
tliketimi
sarttir

ortaya ¢ikma riski azalabilir ve cocuk-
lariniz icin koruyucu olur. Ayrica ceviz,
badem, findik gibi yagl tohumlar da
Olctlt miktarda ara 6gunlere veya kah-
valtilara eklenebilir.

Vicudumuzdaki toksik maddelerin atil-
masl, yani yabanci maddelerden temiz-
lenmesiicin yeterli sivi tUketimi sarttir.
Cocuklarin yas grubuna gore su intiyaci
degisir. 1-4 yas arasi 4 su bardagdl, 4-8
yas aras! 4-6 su bardagl, 8-12 yas do-

neminde 6-8 su bardagdi ve 12
yas Uzerinde 8-10 su bardadi su
tUketilmelidir. Ayrica, cocuklarin
yeterli su icip icediklerini idrar
renklerine bakip kontrol edebiliriz.
idrarlari acik sari renkli ve kokusuz

olmalidir.

Bagisiklik sistemini gliclendiren besin-
ler kadar bagisikligimizi zayiflatan yiye-
cekleri de bilmeli ve cocuklarimizi bun-
lardan uzak tutmaliyiz. Sekerli, dUstk
posall, islenmis Urtinler, doymus yagdan
zengin gidalar, paketlenmis, katki mad-
deli Grtnlerin cogu badisiklik sistemini
zayiflatici etkiye sahiptir. Ayrica, asiri
tuz tUketiminin de guclt bagisikligin
dusmani oldugunu belirtmek isterim.
Bu ylzden yemeklerimize atti§imiz tuz
miktarina dikkat etmeli ve cocuklarimizi
asir tuz tUketimine karsi uyarmaliyiz.

Saglikl bir bagisiklik sistemininin olmaz-
sa olmazlarindan biri de diizenli egzer-
sizdir. "“Agac yasken egilir” distncesiy-
le, cocuklarimizi kUcuk yastan itibaren
sevecekleri ve devamli yapabilcekleri
bir spor dalina yonlendirmemiz faydali
olur. Spor, kan dolasimini dizenleyerek
bagisiklik sistemini olusturan hdcrelerin
daha kolay bir sekilde hareket etmesini
destekler. Ayni zamanda egzersiz, bey-
ne giden oksijen miktarini da artirmasi
bakimindan, cocuklarimizin okul basari-
sini da artirici etki gosterebilir.

Uyku, insan vicudu icin cok énemlidir.
Hele ki cocuk vicudu icin daha da

)

onemlidir. Uykuda, dolasim ve me-
tabolizma hizi yavaslar. CnkU vicut
uykuda kendini onarir, hiicrelerde olu-
san metabolik artiklar temizlenir, vicut
yenileyici hormonlar olan melatonin

ve buylme hormonu uykuda yukselir.
O nedenle kaliteli uyku cok dnemlidir.
Uykunun kalitesini belirleyen en énemli
etmenlerden bir tanesi, deliksiz ve ke-
sintisiz olmasidir. ikinci dnemli durum
ise sessiz ve karanlik bir ortamda uyku-
nun sUrddrulmesidir. Sessiz ve karanlik
ortam, 6zellikle melatonin hormonunun
yeteri kadar salgilanmasi icin dnemlidir.
Ayrica, yataga mumkun oldugu kadar
bos mide ile gitmek gerekir. Bu yizden
aksam yemeginden sonra cocugunuza
hicbir sey yedirmeyin lUtfen. Tavsiyem,
aksam yemeginden sonra cocugunuzla
yarim saatlik bir tempolu yurlyds yap-
manizdir. Bu sayede, sabaha kadar her
ikinizin de yaglarinin yakilmasini sagla-
nir ve daha kaliteli uyursunuz.

GUCIU bir badisiklik sistemi icin U¢ temel
faktor olan beslenme, egzersiz ve uyku
kalitesine 6zen gostermekle birlikte, co-
cuklarimizin herhangi bir saglik sorunu,
vitamin-mineral yetersizligi olup olma-
digini da kontrol ettirmek adina, duzenli
olarak senede 1-2 kez kan tahlilleri yap-
tinlmasini éneririm. Ayrica, cocuklara
klcUk yastan itibaren hijyen kurallarinin
ogretilmesinin ve bu konudaki gerekli
aliskanliklarin zamaninda kazandiriima-
sinin da atlanmamasi gerektigini hatir-
latmak isterim.

agisiklik sistemini guclendiren be-
sinler kadar bagisikligimiz zayifla-
tan viyecekleri de bilmeli ve cocuk-

larimizi bunlardan uzak tutmaliyiz
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Yag Asitleri

44 Badisikligin korumasinda énemli rol oynadidi bilinen
omega-3 yag asitlerini, Endokrinoloji, Metabolizma
ve i¢ Hastaliklari Uzmani Doc. Dr. Nuri Haksever'in
kaleme aldigi bu makale ile daha yakindan
taniyacagiz “




Omega-3 yag asitleri, cogunlukla yag
zannedildiginden ve baliktan elde edil-
diginden balik yagi olarak da adlandirilr.
Fakat gercekte, adindan da anlasilacagi
gibi yag degil, yadi olusturan bir bile-
sendir.

Doymamis yag asitleri grubunda yer
alan omega-3 yag asitleri, saglikli bir
yasam icin cok gereklidir. Bircok ome-
ga-3 yag asidi cesidi vardir; ancak insan
sagligricin en dnemlileri EPA ve DHAdIr.
Bunlar, insan vicudunda Uretilemedi-
ginden esansiyel olarak adlandirilir ve
gidalardan elde edilmelidir.

Esansiyel yag asitlerinin bircok fonk-
siyonu vardir. Eicosanoid denilen
hormon benzeri maddelerin yapimi

icin kullanilirlar. Eicosanoidler, yag
asidinden sentezlenen, enzimler tara-
findan metabolize edilen, kisa, aktif yari
OmUrll maddelerdir ve dnemli biyolojik
fonksiyonlara sahiptir. Ornegin, throm-
boksan, trombositlerin kimelesmesini
sadlayarak pihtiya yol acar. Lokotrienler,
ise bagisiklik/inflamatuar sistem ceva-
binda gorevlidir ve artrit, lupus ve astim
ile iliskilidir. Ayrica prostoglandinler ve
prostosiklin denilen turleri de vardir.

Yag asitleri, bilinen dért mekanizma ile
etkilidir. Eicosanoid etkisi basta olmak
Uzere, hlicre zarinin bilesimi ve fonksi-
yonunu degistirme, sitokin yapiminda
degisiklik ve gen transkripsiyonunu
dogrudan aktive etme mekanizmalari
mevcuttur.

Eicosanoidler Uzerindeki etkileri cok
onemlidir. Hastaliklarin ortaya cikisinda

eicosanoidlerin rol( ve etkisi bilindigin-
den, bunlarin etkisini bloke eden veya

oymamis yag
asitleri grubunda
ver alan
omega-3 vag
asitleri, saglikli
DIr yasam icin
cok gereklidir

N

artiran ya da reseptérlerin duyarlihig
Uzerinden etki eden cesitli formtller
gelistirilmistir.

Kan basincl, pihtilasma, kan lipid sevi-
yeleri, inflamatuar yanit ve bagisiklik
yanitini olusturmada rolleri vardir. Bu
eylemlerde, coklu doymamis yag asit-
leri denilen omega-3 ve omega-6 yad
asitleri gorevli olup, beslenmedeki ome-
ga-3/omega-6 dengesinin etkin oldugu
gorular. Saglikli oran olarak, omega-6/
omega-3 oraninin 1:1ila 1:4 arasinda ol-
masl arzu edilir.

Son elli yilda, degisik nedenlerle misir,
soya, pamuk, aycicedi gibi yagdlarin ve
piring, misir ve bugdayin tuketimi asiri
derecede artmistir. Buna karsilik, 6zgur
beslenen hayvanlardan elde edilen et,
sUt, yumurta gibi protein kaynaklari,
balik ve yesil sebzelerin tiketilmesi azal-
mistir. Bu beslenme tarzi sonucunda,
omega-3 alimi azalmis, omega-6 alimi
ise artisa gecmistir.

Bati tarzi diyette ise bu oran 10:1 ve 30:1
arasindadir. Bu bilgiler, n-6 eicosano-
idlerin sentezini kontrol altina almamiz
gerektigini gosterir. En kolay yol, daha
fazla omega-3 ve daha az omega-6 yag
asidi tiketmektir,

Omega-3 yag asitlerinin hayvansal ve
bitkisel kaynaklar mevcuttur. Omega-3
iceren bitkisel kaynaklar, EPA ve DHA
icermez. Bu bilgi, 6zellikle kalp hastalik-
larinda EPA vermemiz gereken durum-
larda isimize yarayacaktir. CunkU bazen,
omega-3 bakimindan zengin olduklari
icin bitkisel kaynaklar énerilmektedir.
Sonucta, istenen etki ortaya clkmayinca,




omega-3'Un etkisiz oldugunu sonucuna
ulasiimaktadir. Oysa burada etkisizlikten
ziyade bilgisizlik s6z konusudur.

Vicudun omega-3 yag asidine ihtiyaci,
daha anne karninda baslar. Cocukluk,
ergenlik, yetiskinlik ve yaslilik boyunca
da bu intiyac devam eder. GUnluk 3
gram EPA/DHA, kanama riski olmadan
gUvenle kullanilabilir.

Omega-3 yag asitleri, inflamasyonu
Onleyici, pihtidan koruyucu, kalp ritmini
duzenleyici, antimitojenik, kan lipidlerini
duzenleyici ve damar genislemesini
saglayici etkilere sahiptir. Bu 6zellikleri
ile koroner kalp hastaliklar, hipertansi-
yon, tip 2 diyabet, Ulseratif kolit, roma-
toid artrit, depresyon, cesitli kanserler
ve kronik obstruktif akciger hastalik-
larinin énlenmesinde ve tedavisinde
potansiyel etkiye sahiptir.

Omega-3 yag asitlerinin degdisik sistem-
lerde pek cok etkisi vardir. Bugtne ka-
dar bu konuda binlerce calisma yapiimis
ve kalp, beyin, goz ve eklem sagliginda
etkinlikleri gosterilmistir. Omega-3 yagd
asitleri, bugline kadar hakkinda en cok
calisma yapilan besin destekleri arasin-
da yer almaktadir.

Omega-3 yag asitlerinin kirmizi hiicrele-
rin dayaniklligini artirdigi, kanin viskozi-
tesinde azalmaya yol actigi ve boylece
kilcal damarlarla beslenen dokulara
oksijen teminini kolaylastirdigi éne st-
rulmektedir.

Omega-3 yag asitlerinin yetersizliginde,
ciltte kuruma ve sedef hastaligi gibi bazi
deri hastaliklari, astim, artrit, blyUumede
gerileme, seker ve kanserin bazi tirle-

rinin yaninda 6grenme
eksikligi de gortlmektedir.
Dolayisiyla kullanimi, bun-

larin dnlenmesinde fayda

saglayacaktir.

Omega-3 yag asidinin beyin ve sinir
sisteminin saglikli sekilde calismasindaki
etkileri, yapilan pek cok arastirmada
ortaya konmustur. Sinir hiicrelerinin
bUyumesini uyararak, beyinde olusan
hasarlari tamir etmeye yardimci olur.
Konsantrasyonu artirir. Hafiza, dikkat ve
davranis bozukluklarina karsi etkinligi
ile ilgili pek cok calisma mevcuttur. Sal-
dirganhdi azaltmaya ve sakinlestirmeye
yardimcl olur. Alzheimer hastaligi riski-
nin azalmasina yardimci olur. Parkinson
hastaliginda koruyucu etkisi gosteril-
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Ucudun omega-3 yag

asidine ihtiyacl, daha

anne karninda baslar.

Cocukluk, ergenlik,
yetiskinlik ve yashlik boyunca
da bu intiyac devam eder




mistir. Depresyon ve
anksiyete denilen
panik durumlarinda
etkilidir.

Omega-3 yag asitleri
eksikliginde, retinada

gdrme fonksiyonunun
azaldigi tespit edilmistir.
Yuksek doz omega-3 ali-

mi, gdzde yasa bagdli olarak
gelisen, makula dejenerasyo-
nu denilen sari nokta hasarlari
riskini dnleyebilmektedir.

Omega-3 yag asitlerinin dengeli alimi,
ozellikle kalp ve damar hastaliklart aci-
sindan yararlidir. Omega-3 tlketenlerde
koroner kalp hastaligina bagl élimlerin
daha dusuk oldugu tespit edilmistir..
Damar sertligi, buna bagli kalp hasta-
liklarr ve akut inme riski azalir. Kalp krizi
sonrasl felc, ikinci bir kalp krizi ya da
6lum riskinin azaltiimasinda etkileri go-
ralmustar. Omega-3'tn yeterli miktarda
alimina devam edilmesi, kot kolesterol
olarak tabir edilen LDL ve trigliseridin
dusmesine ve iyi kolesterol denilen
HDL'nin artmasina yardim edecektir. Bu
sayede, kan basinci duzenlenecek, kalp
krizi riski azalacaktir. Yagli ve proteinli
yiyecekler yUksek miktarda tUketilse
bile damar sertligi olusumu yavaslaya-
caktir.

Omega-3 yag asitlerinin badisiklik siste-
minin guclenmesinde de fonksiyonlari

Omega-3 vad

asitlerinin bagisikhk

sisteminin

guclenmesinde

de fonksiyonlar
bulunmaktadir

bulunmak- tadir. Bunun
etkisi enfeksiyon, inflamatuar ve otoim-
mun hastaliklarda gérilmektedir. infla-
masyonu dnleyici etkisiyle, romatizmal
hastaliklara karsi koruma saglar.

Omega-3 yag asitlerinin, cocuk sahibi
olmaktan cilt saghgina kadar genis
yelpazede etkileri gorullr. Sperm ve cilt
hicreleri glclenir. Omega-3'Uin, insanin
saglikli ve kaliteli yasamasini saglayacak
olan beyin hlcreleri ve sperm, yumurta
gibi Ureme sistemi ile dogrudan iliskisi
oldugu artik kabul ediimektedir. Ozellik-
le sperm olusumu ve spermlerin islev-
lerini yerine getirmeleriile ilgili sorunlar
olan insanlarin omega-3 kullanimina
baslayarak kisa stirede cocuk sahibi
olabildikleri gdrilmustar.

Kan sekerinin dizenlenmesine yardim-

clolur. Boylece seker
hastaliginda, hem dog-
rudan hem de komp-
likasyonlart azaltma
yonunden etkin oldugu
saptanmustir. Colorado
Universitesinde yapilan
bir calismada, omega-3
kullananlarda tip 1 diyabet
riskinin %55 oraninda azaldi-
g1 tespit edilmis, tip 2 diyabet
riskinin de buna paralel olarak
azaldigi belirtilmistir.

Omega-3 yag asitleri, anne karnindaki
bebegin saglikli gelisimine de faydalidir.
Erken dogum ve dUsUk riskini azaltir.
Anneyi dogum sonras| depresyonun-
dan korur. Bebegin beyin ve retina ge-
lisiminin desteklenmesine yardim eder.
Ayrica cocugun matematik zekasinin
gelistirilmesine, okuma, telaffuz ve yaz-
ma becerisinin artiriimasina yardimcl
olabilir. Yapilan arastirmalara gore, ge-
belik ve emzirme déneminde annelerin-
den omega-3 takviyesi alan cocuklarin
IQ’su, almayanlara gére yaklasik 4 puan
daha yuksektir. Otizmli cocuklarda da
kullaniimaktadir.

Kansere karsi koruma saglar. Ozel-

likle meme, prostat ve kalin bagirsak
kanserlerinde anti kanser etkisi vardir.
Omega-3 grubu yagd asitlerinin, gégus
kanseri hicrelerinin bUyUmesini engel-
leyebildigi bircok arastirmada ortaya
konmustur. Prostat tumort baydmesini




azaltir. Histopatolojik ilerleme yavaslar.
Yasam suresi artar.

Omega-3 yag asitleri, yuksek risk gru-
bundaki cocuklarda ve yetiskinlerde
psikotik hastaliklari 6nlemeye yardimci
olurlar. Cocuklarin davranis problemleri
ve 6grenmesi Uzerinde de etkileri vardir.

Baliklar, omega-3 icin iyi bir kaynak ola-
rak bilinir. Fakat her zaman, her balikta
omega-3 bulunmaz. Baliklar, omega-3'l
deniz bitkilerinden alir. Fakat bu bitkiler-
de de her zaman omega-3 bulunmaz.
Omega-3, soguk mevsimlerde, dzellikle
akintiya karsi ve derinlerde ylzen balik-
larda bulunur. Yani‘hangi balik cinsi olur-
sa olsun, ciftlik baliklari, ytzey baliklari,
sicak sularda ve akintiyla ayni yonde
yUzen baliklar omega-3 bakimindan
zengin degildir.

Beslenmede omega-3/omega-6 den-
gesi bozuldugundan, artik haftada

iki guin, iki porsiyon balik yiyerek bu
dengeyi korumak mumkun degildir.
Dolayislyla mutlaka omega-3 destedi
gerekmektedir.

Bir diger 6nemli konu da desteklerin
icinde mumkun oldugu kadar saf
omega-3 olmasini saglamaktir. icinde
omega-6, omega-9, omega-5, omega-/
vb. farkl maddelerin olmamasina dikkat
etmek gerekir. Bunlar, tUketicilerin aklin
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karistiran ve onlari yanhs yonlendiren
yaklasimlardir.

Ornegin, omega-9 yag asitlerinin alin-
masl! insanlarda zorunlu degildir. Cinku
yapimlarricin gerekli enzimler insanlar-
da bulundugundan, vicutta Uretilebilir.
Bu durum, omega-9 almak icin dzel

bir gayret sarf etmemize neden gerek
olmadigini gdstermektedir. Ulkemizde,
zeytinyadi iyi bir omega-9 kaynagdi
oldugu ve bircok gida maddesinde
bulundudu icin omega-9'u besin des-
tedi seklinde almak gereksizdir. Besin
desteklerinin icinde daha fazla madde
bulunmasi bir marifetmis gibi tanitilarak
ve bu konuda bilgisi olmayan halkin,
daha coguna sahip olma duygusu kul-
lanilarak, piyasada satilan bircok besin
destegine omega-9 da ilave edilmek-
tedir. Daha dogrusu, saflastirma islemi
yapilmadigindan, pek cok besin destedi
tim yag asitlerini icermektedir. Bdylece
daha ucuz bir islemle daha fazla madde
sunuluyormus gordnttsd verilmektedir.
Oysa disardan alinmasi gereken esan-
sivel yag asitleri sadece omega-3 ve
omega-6'dir. Burada yine dikkat etme-
miz gereken konu, omega-6 yag asit-
lerini, gindmUz beslenme sisteminde
gereginden fazla aldigimiz icin destek
Unitelerinde almaktan kacinmamizin
gerekliligidir.

Destekler trigliserid, ester veya fosfolip
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yapisinda olabilir. Bunlarin etkinligi kar-
silastirildiginda, emilimleri farkli olsa bile
son noktada etkinlik ydontinden anlamli
farklar saptanmamistir. Zaten yaglarin
emilim fizyolojisi bilindiginde, bu durum
sUrpriz sayllmamalidir. Zira her ne seklide
alinirsa alinsin, yaglarin emilmesi icin
monogliserid yapisina ulasmasi gerekir.
O nedenle biyoyararlanim acisindan fark
yoktur.

Saklama kosullari da dnemlidir. Seffaf
kutular yerine, 1s1g1 gecirmeyen siseler
kullaniimali, gtinesten, sicaktan ve Isiktan
korunmalidir.
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Baliklar, omega-3
ICIn 1yi bir

kaynak olarak
bilinir. Fakat

her zaman, her
balikta omega-3
bulunmaz




Takviye Edici
Gidalarin etiketinde
vevya reklaminda, bir
hastaligl dnleme,

tedavi etme, veya
lvilestirme ozelligine
sahip oldugunu belirten
ifadelere yer verilemez
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Prof. Dr. Ayla Gililden PEKCAN

Hasan Kalyoncu Universitesi, Saglik Bilimleri Fakultesi,
Beslenme ve Diyetetik BoIUmu

Beslenme ve badisiklik sistemi arasindaki iliski karmasiktir. Bagisiklik yanitinin her
asamasinda, belirli besin égeleri &zellikle vitaminler ve mineraller dnemli rol oyna-
makta, tek bir besin 6gesinin eksikligi bile badisikligr olumsuz yénde etkilemektedir.
Bireyin genel beslenme durumu ve beslenme Srintdsd ile besinlerin zenginlestiriimesi
ve besin destedi ile besin dgelerinin saglanmasi bagisiklik sistemini iyilestirme ve
gelistirmede énem tasimaktadir. Bu etkilenme, dodal (dogumsal, innate) ve edinsel
(kazanilmis, adaptif) bagdisikliktan, mikrobiyoma (vicutta bulunan mikroorganizma-
lar) kadar s6z konusudur. Kanita dayall verilerde, bazi besin égelerinin destek
olarak verilmesi, giinimcdzde bagdisikligin gelistiriimesinde beslenmenin
etkisini 6ne cikarmaktadir. Bu derleme yazinin amaci beslenme,
diyet ve bagisiklik sistemi ve badirsak mikrobiyotasi iliskisini

irdelemektir.



Cevremiz hastaliga neden olan bircok
patojen (hastalik yapan) mikroorganiz-
malari ve toksik bilesikleri barindirmakta
ve bagisiklik sistemini yasam icin kritik
hale getirmektedir. Saglikli beslenmenin
bagdisiklik sistemini glclendirdigi bilin-
mektedir. Bagisiklik sistemi disaridan
gelen etkileri dnlemek Uzere yanit ver-
me, karsl hareket etme ve antijenleri ta-
nimak Uzere dUzenli calismaktadir. Bagi-
siklik yanitl, dogal bagisiklik (dogumsal,
innate) ve edinsel bagisiklik (kazanilmis,
adaptif) olarak ele alinmaktadir. Her iki
yanitin genellikle birlikte hareket etmesi
ve aralarinda uyumun olmasi énem
tasimaktadir. Saglikli beslenmenin bagi-
siklik sistemi (izerinde olumlu etkisinin
tim yasam sUrecinde, anne karnindan
baslayarak dogal ve edinsel bagdisikhdin
kazaniimis olmasl ve tUm yaslarda su-
rekli aktif tutulmasi gerekmektedir (1,2).

Tum dunyay! etkisi altina alan korona
virts (COVID-19) salgini strecinde, bi-
reylerin COVID-19 enfeksiyonuna karsl
korunmasi icin saglikli beslenmenin ba-
Gisiklik sisteminin glclendiriimesinde ne
kadar 6nemli oldugu bir kez daha anla-
silmistir. Yaslilarin, dzellikle de diyabet,
kardiyovaskuler hastaliklar, solunum
sistemi hastaliklari ve hipertansiyon gibi
kronik hastaliklari olan bireylerin bagi-
siklik sistemi baskilanmis oldugu icin
ciddi COVID-19 semptomlarina daha
duyarli olduklarr ve 6lum risklerinin yUk-
sek oldugu rapor edilmistir (3-8).

Bagdisiklik Sistemi

Mikroorganizma ve patojenlere karsi
savunmada ilk sirada dogal bagisiklik
yaniti yer almaktadir. Bu savunmayi
saglayan hucreler; makrofajlar, mono-
sitler, nétrofiller, dentritik hiicreler, mast
hicreleri, eozinofiller ve digerleridir.
Edinsel bagisiklik ise huicresel bagdisiklik
(T lenfositler) ve humoral bagisiklik (B
lenfositler; immunoglobulinler) yaniti
ile saglanmaktadir. Bagirsak ilintili len-
foid doku, insan viicudunda en fazla
bagdisiklik hiicrelerine sahiptir. Bagirsak
mikrobiyotasi cesitliligi, bulasici olma-
yan kronik hastaliklarin olusumunda rol
oynamaktadir. Bu islev, badisikligr uyar-
ma 6zelligine bagl olarak inflamatuvar,
metabolik ve enfeksiyon hastaliklari
duzenleyici etki saglamaktir. Prebiyotik-
ler, probiyotikler ve sinbiyotikler dogal
ve edinsel bagisikligr duzenleyici ve bo-
zulmus bagdirsak mikrobiyotasini yapi-

um dunyay! etkisi altina alan

korona virus (COVID-19)

salgini strecinde, bireylerin

COVID-19 enfeksiyonuna
karst korunmast icin saglikl
beslenmenin bagisiklik sisteminin
guclendirilmesinde ne kadar
onemli oldugu bir kez daha

anlasiimistir

landirici dzellikler tasimakta ve bagisiklik
homestazina yardimci olmaktadir. infla-
masyon (yangl), vicudun enfeksiyon-
lardan korunmasi icin verilen bagisiklik
yanitina bagl olarak gelismektedir (9).

Bagisiklik sisteminin optimal diizeyde
islevselligiicin yeterli ve dengeli beslen-
me gerekmektedir. Uzun sure yetersiz
beslenme ve vitamin ve mineral yeter-
sizlikleri sitokin (tepki veren hiicre) ya-
nitini ve bagisiklik hticrelerinin isleyisini
etkilemektedir. Kronik inflamasyonla
birlikte yetersiz beslenme bagisiklik
yanitini bozmaktadir. Ayrica obezitede
(vUcutta asiri yag birikimi) de dusuk
duzeyde inflamasyon gorilmektedir.
Badisiklik huicrelerinin yag asidi bilesimi
de, bagisiklik yanitinin dizenlenmesini
(6rnegin T lenfositleri) etkilemektedir
(10).

Bagisiklik Sistemi ve Beslenme-
nin Onemi

Optimal badisiklik islevi saglikli bir
bagdisiklik sistemine baglidir. Bagisiklik
sistemi vicudu patojen organizmalara
(bakteri, virls, mantar, parazit) karsl
koruyucudur. Bagisiklik sistemi yasam
bicimi etmenlerinden beslenme, uyku
aliskanligi ve suresi, egzersiz, hava
kirliligi, sigara icilmesi, alkol tUketimi
gibi etmenlerle etkilenmektedir. Bu
dogrultuda bireyin glclt bagisiklik
sistemi beslenme durumuna baglidir.
Yasam sUrecinde besin 6geleri dolayli
ve dolaysiz badisiklik hticrelerinde, islev-
lerinde ya da bagdirsak mikrobiyomunda
degisiklikler yaparak bagisiklik sistemini
etkilemektedir (9).
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Yeterli ve dengeli beslenme viicuda
enerji, makro (karbonhidrat, prote-

in, yagd) ve mikro besin (vitamin ve
mineraller) 6gelerinin saglanmasi ve
bagdisiklik sisteminin gelismesi, strdu-
rilmesi ve bagisiklik yanitinin olusumu
icin elzemdir. Mikrobesin égelerinin
bagdisiklik sisteminde énemli gdrevleri
bulunmaktadir. Guclu badisiklik sistemi
icin en gerekli oldugu vurgulanan besin
6aeleri; vitaminlerden A, C, D, E, B2, B6,
B12, folik asit, beta karoten ve mineral-
lerden demir, selenyum ve cinkodur.
Yasam sUrecinde vitamin ve mineral
eksikliklerinin gorilme sikliginin yuksek
oldugu bilinmektedir. Besin 6gesi eksik-
liklerini her zaman diyetle karsilamakta
bireyler sorun yasayabilmektedir (8). Bu
gibi durumlarda besin 6gesi destekleri
kullanilabilmektedir.

Dogumda yeterince gelismemis olan
bagdisiklik sistemi bebege anne sttinin
verilmesi, yasin ilerlemesi, antijen uyari-
mi ve saglikli beslenme érintlsini sag-

lendirme etkisinin oldugu bilinmektedir.
Anne sUtd IgA (immunoglobulin A) gibi
antibodiler, anti-inflamatuvar sitokinler
ve antimikrobiyal (mikrop karsitr) et-
menler ile bebegdin blylme ve gelisme-
sini ve bagdisiklik sistemini destekleyen
mikrobesin 6gelerini icermektedir (13).
Cocukluk, genclik ve yetiskinlik déne-
minde saglikli beslenme modellerinin
uygulanmasi streci, bagdisiklik sistemini
sagdlikli duzeye tasimaktadir. Bagisiklik
sistemi yaslanma (14-18), obezite (19),
yetersiz ve dengesiz (sadliksiz) beslen-
me, cevresel etmenler (sigara ve alkol
kullanimi, hava kirliligi), bulasici olmayan
kronik hastaliklarin varligi, kronik stres
varligi, uyku bozukluklarr ile olumsuz
etkilenmektedir (11).

Ylksek kalitede besinler iceren bir bes-
lenme modelinin taze sebze ve mey-
veler, tam tahillar, saglikli yaglar, dogal
antioksidanlar ve posa yénunden zen-
gin oldugu bilinmektedir. Bdyle bir diyet
orintlsu pro-inflamatuvar sitokinlerin

jen) etmenler de etkilemektedir. Uzun
sUre yetersiz beslenme ve mikrobesin
ogeleri yetersizlikleri sitokin yanitini

ve bagisiklik hticrelerinin islevlerini
etkilemektedir. Kronik inflamasyon ve
malnutrisyon, badisiklik yanitinin bozul-
masina neden olmaktadir. Yetersiz bes-
lenmenin yani sira obezlerde de kronik
inflamasyon olusmakta ve vicutta inf-
lamasyon gdstergeleri artmaktadir. Ba-
Gisiklik hticrelerinin yag asitleri bilesimi
badisiklik yanitinin dizenlenmesini etki-
lemektedir. Bu bireylerde T-lenfositlerin
degisiklige ugradigi ve TNF-a (Tumor
Nekroz Faktor Alfa) Gretiminin arttigi
belirtiimektedir. Akdeniz diyetinin (AD)
kardiyovaskuler hastaliklar Gzerinde
olumlu yararlarinin yani sira, metabolik
sendrom, tip 2 diyabet, nérodejeneratif
hastaliklar, kronik inflamatuvar deri has-
taliklari ve endokrin hastaliklarin olusma
riskinin azaltiimasinda da etkileri ortaya
konulmustur (10).

Olasi sagdlik ve yasam Uzerine olumlu
etkinin altindaki mekanizma, AD’'nin
anti-inflamatuvar ve bagdisiklik du-
zenleyici 6zelliklerine baglanmakta,

esin 6ges|
eksikliklerini her
zaman diyetle

farkll besin 6geleri arasindaki sinerjiden
kaynaklandigi ve besinlerin birbirleri ile
etkileserek birbirlerinin yararl etkilerini
ortaya ¢lkarmaya yardimci olduklart ileri
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layan beslenme modellerinin uygulan-
masi ile gelismektedir (9). Optimal bes-
lenme, badisiklik hticrelerinin optimal
islev gdrmesi ve strddrdlmesiicin anah-
tar rol oynar. Bagisiklik yanitinin saglan-
masl ve gelistiriimesi icin yasa, cinsiyete,
fiziksel aktivite duzeyine ve fizyolojik
duruma, genetik 6zelliklere goére yasam-
sal ®nem taslyan enerji, makro ve mikro
besin dgelerinin, biyoaktif bilesenlerin
yeterli miktarlarda alinmasi ve sagdlikli
bagdirsak mikrobiyotasinin saglanmasi
gerekmektedir (911,12). Bebek ve kicuk
cocuklarda anne sutt temel besindir.
Anne sutlnin besin 6geleri gereksin-
mesini karsilama, bagdisikligr saglama,
bagdisiklik sistemini gelistirme ve glic-

karsilamakta bireyler
sorun yasayabilmektedir. Bu
gibl durumlarda besin 6gesi
destekleri kullanilabilmektedir

Uretimini azaltarak ve anti-inflamatuvar
sitokinlerin artmasina neden olarak
dogal bagisiklik sistemini olumlu yénde
etkilemektedir. Kronik inflamasyon,
bulasici olmayan kronik hastaliklarin
temel nedenleri arasinda yer almaktadir.
Kronik inflamasyonun yaslanma, obezi-
te ve kardiyovaskuler hastaliklar, inme,
tip 2 diyabet, kronik karaciger hastalig
gibi kronik hastaliklarla ilintisi bilinmekte
ve obezite ile ilintili metabolizma odakli
inflamasyon ve Bati tarzi beslenme risk
etmeni olarak gésterilmektedir (20-23).

Badisiklik yanitini, beslenme ve besinler
gibi dis (ekzojen) etmenlerin yani sira,
vicut yagdi ve kas dokusu gibi i¢c (endo-

sUrdlmektedir. Akdeniz diyeti, icerdigi
tekli doymamis yag asitleri (MUFA, zey-
tinyadi), omega-3 yag asitleri, polifenol-
ler, flavonoidler, fitosteroller, vitaminler
(B-karoten, C ve E vitaminleri), mineral-
ler (selenyum gibi), diger bazi mikrobe-
sin 6geleri gibi antioksidan ve anti-infla-
matuvar aktivite gosteren bilesiklerden
zengindir (11). Bu dogrultuda Akdeniz
beslenme modelinin dustk dereceli
inflamasyona dayali hastaliklarin teda-
visinde uygulanmasi dnerilmektedir.
Akdeniz tarzi beslenme, strddrulebilir
ve saglikli beslenme 6rintUsu olarak
bagdisiklik sisteminin saglanmasi ve
gUclendiriimesi, kronik hastaliklarin ve
altinda yatan inflamasyonun énlenmesi
acisindan 6énem tasimaktadir (24).

Vitamin ve Mineraller: Akdeniz bes-
lenme modeli vitamin ve minerallerle,
polifenolleri yeterli ve dengeli miktar-
larda saglayan bir éruntudar. Ozellikle
taze sebze ve meyve, kurubaklagiller
ve sert kabuklu yemislerin tiketiminin
fazla olmasl, vitamin ve minerallerin
aliminda énemli bir etkendir. insanda
bagdisiklik sistemini gliclendirmek ve



enfeksiyon riskini azaltmak icin bircok
vitamin (A, C, D, E, B2 B6, B12, folat)
(8,25-29) ve minerallerin (demir, ¢cinko,
bakir, selenyum) (8,30-32) dogdal ve
edinsel (kazanilimis) bagisiklik sistemi-
ni destekleyici, bagdisiklik dizenleyici
(immunregtilatér) ve/veya antioksidan
etkileri olan mikrobesin dgeleri olarak
anahtar gdrevlerinin oldugu ve diger
bazi vitamin ve minerallerin, amino asit-
lerin ve yag asitlerinin de elzem besin
ogeleri oldugu bilinmektedir. Bu besin
6gelerinin yetersizlikleri bircok saglik ve
beslenme sorunlarina neden olurken,
ayni zamanda enfeksiyonlarin ortaya
clkmasina neden olmaktadir (24,33,34).
Diyette antioksidan bilesiklerinin varli-
ginin yani sira, posa iceriginin yuksek,
glisemik indeks ve glisemik yukuntn
dustik olmasl, anti-inflamatuvar etkileri
ve saglik durumunu olumlu etkilemek-
tedir (24,34).

Yag Asitleri: Akdeniz beslenme 6riin-
tUstnde yag tuketim miktari yuksektir
(gUnluk enerjinin yaklasik %40'); ancak
doymus yag asitleri (SFA) icerigi dustk-
tur (enerjinin < 8%'i). Tuketilen yag asit-
leri, tekli doymamis yag asitleri (MUFA)
(6zellikle sizma zeytinyad)) ile balik ve
bitkisel besin kaynakli omega-3 yag
asitlerine dayalidir. Omega-6:0mega-3
orani 2:1-11dir. Bu oran, Bati tarzi beslen-
mede yUksektir. Avrupa’daki oran 14-
15:Tdir. GUnUmUzde bu oranin 5:1 olmasi
onerilmektedir (24). Omega 3 (EPA ve
DHA) yag asitlerinin pro-inflamatuvar

aracllari engelledigi ve antiinflamatuvar
sitokin yapimini artirdidi bilinmektedir
.

Polifenoller: Polifenoller, bagisikligi du-
zenleyici ve anti-inflamatuvar etki gos-
tererek kronik hastalik risklerini dnleyici
etki gdstermektedir. Polifenoller bircok
mekanizma ile érnegdin, antioksidan
aktivitesi gostererek, pro-inflamatuvar
sitokinlerin yapimini engelleyerek, infla-
masyonu baskilayarak veya metabolik
gen ekspresyonunu destekleyerek veya
kronik inflamasyonu énleyen etmen-
leri harekete gecirerek inflamasyonu
Onlemektedir. Sizma zeytinyadi antiok-
sidanlar, anti-inflamatuvar ve bagdisiklik
duzenleyici 6geler olan tekli doymamis
yag asitleri (6zellikle oleik asit) ve poli-
fenoller, fitosteroller, tokoferoller ve pig-

mentler gibi bilesenlerden zengindir (11).

Fenolik bilesikler anti-inflamatuvar, an-

tioksidan, bagisikligi duzenleyici etkileri
ile kronik hastaliklarin énlenmesinde ve
tedavisinde dnem tasimaktadir (34-306).

Bagirsak Mikrobiyotasi ve Bagi-
siklik Sistemi

Beslenme modellerinde besin bilesen-
leri, bagirsak mikrobiyota bilesimini ve
aktivitesini etkilemektedir. Kisa sureli
hayvansal besinlere dayall beslenme,
bitkisel kaynakli beslenmeye kiyasla
bagdirsakta bakteri kolonizasyonunu
degistirebilmektedir. Fazla hayvansal
protein, doymus yagd, seker ve tuz alimi

yararl bakterilere karsin patojen bakte-
rilerin gelisimini uyarmakta ve bagirsak
engelini bozmaktadir. Kompleks kar-
bonhidratlar (polisakkaritlerin) ve bitki-
sel protein tUketimi ise kisa zincirli yad
asitlerinin yapimini uyararak, bagdirsakta
yararl bakterilerin miktarini artirmakta-
dir. Omega-3 yag asitleri, polifenoller ve
mikrobesin 6gelerinin de bagdirsak mik-
robiyotasinin dizenlenmesi ile saglik
Uzerinde olumlu etkileri gérulmektedir.
Beslenme aliskanliklari, bagdirsak mik-
robiyota bilesimini etkilemektedir. Bati
diyeti, katki maddeleri filum ve tUr aci-
sindan disbiyozise neden olarak, bagir-
sagin mikrobiyal cesitliligini azaltmakta,
engelleme islevini ve gecirgenligini
bozmakta, badisiklik hiicrelerinin anor-
mal calismasini etkilemekte ve sonucta
kronik hastaliklarin insidansinda artisa
neden olmaktadir. GUnimuzde Akdeniz
modeli beslenmenin mikrobiyota ce-
sitliligini artirdigi, probiyotik bakterileri
sagdladigl, badisiklik islevinin duzenli
olmasini sagladigi bilinmektedir (1).

AD ile Bati diyeti kiyaslandiginda, AD
ile posa aliminin 2 kez daha fazla ol-
dugu bilinmektedir (11). Posa, bagirsak
mikrobiyotasini, bagdirsagdin bilesimini,
aktivitesini ve badisiklik sistemini ve
inflamatuvar yolaklari diizenleyen
metabolitlerin Uretimini saglayarak
etkilemektedir (37,38). Fazla posa alimi,
bagdirsaklarda badisiklik sisteminin islevi
ve inflamatuvar hastaliklarin énlenmesi
icin ®Gnem taslyan kisa zincirli yag asitle-




rinin (asetat, propiyonat ve butirat gibi)
yapiminda gorev alan bakteri tUrlerinin
sayisinda artis sadlar. Kisa zincirli yag
asitleri, bagisiklik hticrelerinin tepkisinin
ve aktivitesinin, reaktif oksijen turleri
(ROS) ile sitokinlerin acida cikmasini
saglar ().

Son villarda yapilan calismalarla kar-
diyovaskuler hastaliklar (39), obezite
(40), diyabet (41), kanser (42), huzursuz
bagdirsak sendromu (IBS) gibi gastro-
intestinal hastaliklar (43), noérolojik bo-
zukluklar (44), kronik hastaliklar ile ba-
girsak mikrobiyota disbiyozu (sagliksiz
bagirsak mikrobiyotasi) arasinda yakin
iliski oldugu gosterilmistir. Bagirsak
disbiyozisinin bircok enfeksiyon hasta-
liklar icin dnemi bildirilmistir. Saglikli bir
mikrobiyotanin saglanmasi icin beslen-
me vaklasimlari, bagisiklik sistemini de
olumlu etkilemektedir (45).

Saglikh Beslenme

inflamasyon: enfeksiyon, hastalik ve
travmada ortaya c¢ikan, vicudun kendini
korumak icin verdigi bir tepkidir. Akut
dénemde koruyucu etki gosterdigi
halde kronik, yani uzayan ve stregen
hale gelen inflamasyon vicuda zarar
vermeye baslar. Kanita dayali epide-
miyolojik ve klinik calismalar saglikli
beslenme modellerinin (drunttlerinin)
bulasicr olmayan kronik hastalik riskleri-
nin azaltiimasinda, sagligin korunmasi,
iyilestiriimesi ve gelistiriimesinde, yasam
kalitesinin artirilmasinda, optimal ba-
Gisiklik sisteminin saglanmasinda etkin
oldugunu gostermektedir (11,24,46).

Batl tarzi beslenme yerine Akdeniz
beslenme modelinin taze sebze ve
meyvelere, tam tahila, kurubaklagillere,
yagli tohumlara, sert kabuklu yemislere
(badem, ceviz gibi), balik ve deniz Grin-
lerine, zeytinyadina (6zellikle sizma)
dayali oldugu bilinmektedir. Akdeniz
beslenme druntisunin, bulasici olma-
yan kronik hastaliklari 6nledigi, tedavi
ettigi ve bagisiklik sistemini olumlu
yonde etkiledigi, inflamasyonu onledigdi
ve bu etkinin icerdigi vitamin ve mine-
rallere, biyoaktif bilesenlere (polifenoller
gibi), saglikl mikrobiyotaya dayali
oldugu rapor edilmektedir. Akdeniz Di-
yeti (AD), strdUrulebilir diyet &rintlsu
veya sagdlikli beslenme modeli olarak
tanimlanmakta, sagligin iyilestiriimesi
ve gelistirilmesi, hastaliklarin énlenmesi,

bagisikligin glclendiriimesiicin izlenme-
si gereken bir beslenme 6rintusu olarak
onerilmektedir. AD temelde bitkisel be-
sin tUketimine dayanan, geleneksel bir
diyettir (20, 21).

Yeterli ve dengeli beslenmenin sag-
lanmast icin Turkiye Beslenme Rehberi
(TUBER) 20715 &nerileri su sekilde sira-
lanabilir: GUnltk enerjinin %45-60’1 kar-
bonhidratlardan, %20-35'i yaglardan ve
%10-20'si ise proteinlerden saglanma-
lidir. Karbonhidrat kaynagi olarak, basit
sekerler yerine glisemik indeksi distk
ve vitamin mineral kaynagi olan tam
tahillar, kurubaklagiller, sebze ve meyve-
lerin tuketilmesi dnerilmektedir. Protein
alimmin en az %50’si hayvansal kaynakli
proteinlerden saglanmalidir. GUnlik
diyet enerjisinin %20-35’inin yaglardan
gelmesi ve trans yag asidi aliminin ise
enerjinin %'inden az olmasi dnerilmek-
tedir. Toplam yagdan saglanan enerjinin
%10'u (tercih %7-8) doymus yaglardan
(hayvansal besinlerde bulunan yag, te-
reyagdl, icyad, kuyruk yadn), %12-15'i tekli
doymamis yaglardan (zeytinyadi gibi)
ve %7-10'u ise coklu doymamis yaglar-
dan (misirdzy, soya, aycicedi ve pamuk
yadl ve n-3 yag asidi iceren ballk, ceviz,
keten tohumu) gelmelidir. Toplam yagd
aliminda enerjinin %5-10’'u omega-6 (li-
noleik asit), %0.6-1.2’si ise omega-3 yagd
asitlerinden saglanmalidir. Ozellikle yagli
baliklar, omega 3 yag asitleri ydninden
zengindir ve balik tiketiminin haftada
en az 2-3 porsiyon (yaklasik 300-500
g) olmasi dnerilmektedir (47).

Bagdisiklik Sistemi ve Besin Des-
tekleri

Besin destedi; “Turk Gida Kodeksi Tak-
viye Edici Gidalar Tebligi”inde normal
beslenmeyi takviye etmek amaciyla,
vitamin, mineral, protein, karbonhidrat,
lif, yag asidi, amino asit gibi besin 6Je-
lerinin veya bunlarin disinda besleyici
veya fizyolojik etkileri bulunan bitki,
bitkisel ve hayvansal kaynakli maddeler,
biyoaktif maddeler ve benzeri madde-
lerin konsantre veya ekstraktlarinin tek
basina veya karisimlarinin kapsul, tablet,
pastil, tek kullanimlik toz paket, siviam-
pul, damlalikli sise ve diger benzeri sivi
veya toz formlarda hazirlanarak glnluk
alim dozu belirlenmis Grtnler olarak
tanimlanmistir (48). Fonksiyonel olarak
bagdisiklik sisteminde fizyolojik yararlari
belirlenen, bagdisiklik sisteminde dnemli

gbrevi olan zincirli yag asitleri, C, D, E
vitaminleri, ¢cinko ve selenyum gibi mi-
neraller, probiyotikler gibi besin dgeleri
on plana ¢cikmaktadir. Ayrica diger vi-
tamin ve mineraller de sinerji icerisinde
etkilesim saglamaktadir ve bagisiklik
sistemiicin elzemdir (49). Glncel bir
yayinda COVID-19 salgini stirecinde
cinko, D ve C vitamini, zerdecal, probi-
yotikler, selenyum, laktoferrin, kuarsetin
gibi nutrasotikler ele alinmis, bagisiklig
gelistirici, antiviral, antioksidan ve an-
tiinflamatuvar etkileri vurgulanmistir
(50). Beslenme oéruntistnde yetersiz
oldugu dusunulen besin dgelerinin yasa,
cinsiyete gore destek olarak alinarak
eksikliklerin giderilmesinin bagisiklik
sisteminin iyilestiriimesine ve desteklen-
mesine yardimcl olacagdi bilinmektedir.

Sonuc¢

Saglikli beslenmenin 6zellikle Akdeniz
Diyeti tarzi beslenme érintlstndn ve
orunttndn tek tek yararli bilesenlerinin
antioksidan ve antiinflamatuvar etkile-
rinin, bagdisiklik sistemini gelistirme ve
duzenleme etkisi bulunmaktadir. Kanita
dayali veriler net olmamakla birlikte
bazi besin dgelerinin bagisiklik sistemini
duzenledigine iliskin yayinlar bulunmak-
tadir. Bagisiklik sisteminin gelistirme-
sinde tek basina besin dgeleri destedi
etkinligine iliskin yayinlar sinirli olup,
yontemsel sinirliliklart bulunmaktadir,
Onerilen glvenli alim limitleri belirtilme-
mektedir. Ancak beslenme ériintUstinde
yetersiz oldugu disunulen besin dgele-
rinin destek olarak alinarak, eksikliklerin
giderilmesi bagisiklik sisteminin iyilesti-
rilmesine ve desteklenmesine yardimcl
olacagi bilinmektedir.

-

Kaynaklar icin:




Turk Gida Kodeksi
Sporcu Gidalari
Tebligine gdre,

Hormon artirici maddeler ve
doping icermemelidir.
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Gacla Takviyessi ve Beslenme Demedi
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hey protein
nedir? Whey
protein ile
bagisiklik
arasinda nasill bir iliski
vardir? Gida Teknolojileri ve
Beslenme Uzmani Harun
Kelebekoglu bu sorularin
cevaplarini ve whey proteine
dair merak edilenleri dergimiz
icin kaleme aldi

Fonksiyonel gidalar, temel beslenmenin étesinde vicut icin faydalari
olan, belirli hastaliklarin dnlenmesinde ve hastaliga yakalanma riskinin
azaltilmasinda rol oynayan, yani sagliga fayda saglayan gidalar olarak
tanimlanmaktadir.

SUtun dogal islemlerinden biri olan, peynire dénustirilmesi sirasinda
ayrisan peynir alti suyu (whey), gintimuzde, zengin protein ve amino
asit icerigi, antioksidan sistemleri ve bagisikligi destekleyici biyoaktif
peptitleri nedeniyle degerlendirilerek, fonksiyonel gidalar arasindaki
yerini almistir.

Whey protein, sagladidi bu pozitif etkilerden dolayi fonksiyonel gida-
lar listemizin basina gecmeyi kesinlikle hak ediyor. Gdzlerimizi hayata
acar acmaz ilk tanistigimiz besin whey protein diyebiliriz; nitekim anne
stttinde bulunan proteinler kazein ve whey proteinleri olup, kazein/
whey proteinleri orani 40/60 ‘dir. Bu oran, anne s(itd proteininin sindi-
rilebilirligi ve emiliminin cok yuksek olmasina yardimci olur. Mikemmel
bir protein formultdur. Ayrica anne sttu proteinleri vicut tarafindan
sindirilip tekrar yapi tasi olarak kullanilabilme orani, baska bir parametre



ile net protein kullanimi, NPU %100°dUr.
Whey protein bebeklikten, ileriki yaslara
kadar yasamin her aninda ihtiyacimiz
olan temel besin 6gesidir.

insan viicudunda proteinin sentezi icin
gerekli amino asitler yeterince bulun-
madigi takdirde ilgili proteinin sentezi
tamamlanamaz. Bu nedenle protein
kaynag olarak tlketilen besinlerin, tim
amino asitlerden yeterince bulundur-
masl gerekmektedir. Bu tip proteinler,
“tam protein” olarak isimlendirilir.

Tam protein eksikligi yasayan bir meta-
bolizmada, geri donust mumkdn olma-
yan hasarlar s6z konusu olabilir. Temel
yap! taslarinin eksikligini yasayan bes-
lenme sartlarinda, kesinlikle kronik has-
taliklar ve saglik sorunlari gézlemlenir.
GUNUMUzun en glvenli “tam proteini”
whey protein, tam da bu noktada sag-
[kl yasami destekleyen bir tamamlayici
rollinde gorev aliyor.

Kolesterol Acisindan Whey
Protein Avantajlari

Et, sit, yumurta gibi hayvansal protein
kaynaklari, amino asit icerigi yonuyle
cok zengin olduklari icin cogunlukla bit-
kisel protein kaynaklarina gére vlcutta
daha etkin kullanilir.

Hayvansal proteinleri tUkettigimizde,
vicudumuzun yapilanmasi, dayaniklihgi
ve gUc kazanmasi icin gerekli olan en
kaliteli proteinleri almis oluyoruz. Ancak
bir yandan da kolesterol de alarak, kalp
ve damar hastaliklarina karsi yatkin hale
geliyoruz.

Hayvansal proteinler arasinda whey
proteinin avantaji, hem kolesterol
icermemesi hem de vUcuttaki birikmis
kolesterolt de dustrmesidir. Iste bu
proteinler, peynir suyunun proteinleridir.
Whey proteinler, peynirin kendi prote-
inlerine nazaran hem ¢ok daha kaliteli
hem de kolesterol dusuruct etkiye sa-
hiptir. CUnkU istemedigimiz bilesikleri
filtreleyip ve ayristirip diyet menimuz-
den uzaklastirma imkani mevcuttur.

Her 100 kg sut, cesidine bagli olarak
yaklasik 10-20 kg peynir ve yaklasik
80-90 kg peynir alti suyu vermektedir.
Whey protein, tam proteinlerin arasinda
yerini alirken, ginlik yogun yasam faali-

yetleriicinde, dogru zamanda ve dogru
miktarda tUketebilmemiz icin harika bir
konfor saglyor.

Whey proteinicin, su anda
kolesterol dustren tek hayvansal prote-
in grubu diyebiliriz. Nasil ki yaglanma ve
kolesterol riski yapmaksizin, tam tersine
kalp ve damar hastaliklarina ve pek ¢ok
hastaliga kars! koruyucu etkisi ile Ome-
ga 3 yagdlar ginumuz beslenmesinin
mucizevi yaglaridir; ayni sekilde whey
proteinler de guc gelistirmesi, badisiklik
sistemini guclendirmesi ve de koleste-
rolU dustricU etkileri ile ginimUzun
mucizevi proteinleri olarak degerlendiri-
lebilir.

Whey Protein Biyoyararliligi

Biyoyararlilik, beslenme gereksinimleri-
ni belirleyen faktorlerden biridir; ctinkd
gercek gereksinimi karsilamak icin
besinin ne kadar tUketilmesi gerektigini
belirler. Gidalardaki besinlerin tamami
bagdirsakta emilmez ve vicudun geri
kalaninda kullanilabilir formda degildir.
Bircok faktor, biyoyararliligi etkilemekte-
dir ve bu faktorler, incelenen her bilesik
icin farklidir. Beslenme aliskanliklari,
saglik durumu, cinsiyet ve yasam kalite-
si, besin alimini ve biyoyararliligr etkile-
mektedir

Peynir, icerdigi yuksek kalitedeki
hayvansal protein, stt sekeri laktoz ve
kalsiyumu ile hem kemik erimesine
karsl korunmada hem de kas yapisi ve
bagisikliligin gelismesinde son derece
yararldir. Whey protein yUksek biyoya-
rarlilik puaniyla burada da dikkatimizi
cekiyor. In- Vitro Protein Sindirilebilirligi
%96 olan whey protein icin sindirimi ve
emilimi yuksek, verimli bir fonksiyonel
gida diyebiliriz.

Proteinler, insan vicudunda hicrelerin
ve dokularin temel yapisina katilarak ya-
picl- onaricl dzellik gésterir. Bu nedenle
blytme, gelisme ve yaralarin onarilma-
sinda son derece 6énemlidir. Enzim ve
hormon gibi metabolik dizenlemeler
icin dGnemli molekullerin temel yapisini
olusturduklarindan, vUcutta dtzenle-
yici fonksiyonlari da bulunmaktadir.
VUcudun asiri enerjiye ihtiyac duydugu
zamanlarda, enerji verici olarak kullani-
labilirler.

Ozellikle sporcu beslenmesinde, egzer-
siz &ncesi ve sonrasinda protein sen-
tezinin artirilmasi, kas kutlesi kaybinin
azaltilmasi, yag yakiminin artirilmasi,
vicut kompozisyonunun korunmasi gibi
amaclarla kullanilan protein takviyeleri
arasinda en ¢ok tercih edilen Urdnler,
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rotein alimi enerji denges,
minimum protein alimi ve
fiziksel aktivite lle nitrojen
kayiplarn dengeleyecek
miktarda olmalidir

Spor, hayatimizda olsun veya olmasin,
ev disi beslenme modellerinde gidanin
guvenligi, tazeligi ve katki maddeleri
uzun vadede bircok risk tasiyor. Dikkatli,
bilincli ve kontrollU tercihler yapilimasi
gerekiyor. Sehir hayatinin yogun tem-
posu ve calisma ortaminin kosturmaca-
sinda dengeli ve yeterli beslenmeyi es
gecebiliyoruz; tam proteinlere ulasmak-
ta zorluk cekebiliyoruz. Yine bu nokta-
da, whey protein bir tamamlayici, bir
zenginlestirici olarak hayatimiza kolaylik
saglayabiliyor.

Whey protein, dokuz temel amino
asidin tamund iceren bir proteindir.

Dalli zincirli amino asitlerin (BCAA) kon-
santrasyonu, whey proteinde (yaklasik
%25) diger protein kaynaklarindan daha
yuksektir. BCAA'lar, dnce karaciger tara-
findan metabolize edilmek yerine, dog-
rudan iskelet kasl tarafindan alinabilme-
leri bakimindan énemli amino asitlerdir.
BCAAlar diger amino asitlerden daha
hizli sindirildikleriicin, egzersiz sirasinda
oldukea etkili bir kas enerji kaynagdi ve
egzersizden sonra da kas protein sen-
tezi icin hazir bir ham madde kaynagdi
olarak hizmet edebilirler. Whey protein
ayni zamanda hizli bir protein olarak
kabul edilir; cinkt mideyi diger protein-
lerden daha hizli terk eder ve bagdirsakta
kan dolasiminda emilir.

Whey protein kas ve iskelet sistemimiz
icin vazgecilmez bir kaynaktir. Mide ve

bagirsaklar icin kolay bir besindir. Bu
kolaylik, sindirime ayrilan metabolik
enerjinin, badisiklik, cilt yenilenmesi ve
yapllanmasina aktariimasl icin bedeni-
mize bir firsat dogurabilir. Kronik yor-
gunluk ve hazimsizligin verdigi olumsuz
saglik kosullarini ortadan kaldirabilir.

Whey proteinin bilesiminde bolca bu-
lunan asparajin, glisin amino asitlerinin
merkezi sinir sistemi fonksiyonlarinin
duzenlenmesinde rol oynadidi bilinmek-
tedir. Fenil alanin, nérotransmitter sali-
nimini dizenleyerek hafiza, grenme ve
diger beyin fonksiyonlarinin gelisiminde,
zihinsel dikkatin artirlmasinda yararlidir.
Glutamik asit, glukoz disinda merkezi
sinir sisteminin tek enerji kaynagidir ve
ayrica néronlarin ve diger beyin hiic-
relerinin fonksiyonlarini artirmaktadir.
Glutamin, zihinsel gerginligin azaltiima-
sinda etkilidir.

Buttn bu bilgilerle birlikte beyinde
protein sentezinin uyarimi ve yoénlen-
dirilmesinin, uzun dénem bellek olusu-
munun baslatiimasinda tetikleyici rol
oynadigini savunan teorik yaklasimlar
dikkate alinacak olursa, tam bir protein
kaynagi olan whey proteininin bellek
fonksiyonlari Gzerinde olumlu etki olus-
turmasi 6ngordlebilir.

Whey protein, vicuttaki antioksidan
seviyelerini korumaya yardimci olan,
kukurt iceren amino asitlere (sistein,
metiyonin) sahiptir.

Sistein, glutatyonun biyosentezidir. Ayri-
ca sistein ¢ok iyi bir antioksidandir, etkili
bir antikarsinojendir. Kanser olusumunu

engelleyen veya tumorun baydmesini
onleyen maddeleri antikarsinojen olarak
tanimliyoruz.

Whey protein, yuksek antioksidan
ozelligiile cildimize, organlarimiza ve
zihinsel faaliyetlerimize saldiran serbest
radikallerin, metabolizmaya uyguladigdi
oksidatif stresi azaltmaya yardimci olur.

Whey proteinlerinin etki mekanizmalari,
hicrelerin cevresindeki glutatyon adli
maddeyi artirmalari seklindedir. Glu-
tatyon, hiicrelerin cevresini kaplayarak
onlarin daha dayanikli ve dis etkenlere
karsl daha direncli olmalarini saglar. Yani
hicreyi koruyan bir maddedir. Bu mad-
de, hlicrelerin ¢evresinde ne kadar ¢ok-
sa, hiicre ceperleri de o derece saglam
ve distan gelen zararli etkenlere karsi o
derece dayanikli olur.

Glutatyon adli maddenin bir diger
onemli dzelligi de antioksidant olusudur.

Oksidasyon sonrasinda aciga ¢lkan tok-
sik maddelerin vicutta birikimini engel-
ler ve onlari vUcuttan uzaklastinr. Whey
proteinler, d6ncelikle glutatyon adli bu
maddenin artisina neden olur. Boylelikle
hicreler saglamlik kazanir ve dis etkile-
re karsi daha dayanikli hale gelir. Whey
proteinlerin bu antioksidant maddeyi
artirmalari neticesinde, vicut oksidas-
yonun zararl etkilerine ve onun biraktig
toksik maddelere karsi da korunmus
olur. Bu koruma, oldukca anlamli mik-
tarda enerjinin oksidasyon savasina




harcanmamasini saglar. Halihazirda
kullanilmay1 bekleyen bu yUksek eneriji,
bagdisiklik sisteminin gliclenmesine ve
hastaliklarla olan mucadelede bedeni-
mize yardimci olur.

Diger protein kaynaklarina kiyasla
whey protein, dalli zincirli amino asitler,
daha 6nce bahsettigimiz BCAA olarak
siniflandirdigimiz, izolosin, 16sin ve va-
linin daha yUksek konsantrasyonlarina
sahiptir. Dalli zincirli amino asitler, kas
protein sentezini diizenlemeye yardim-
cl oldugundan, sporcular ve optimal
yagsiz kas kitlesi elde etmeyi amacla-
yanlarin potansiyel kullanimlarr icin aktif
bir arastirma alanidir. Ayrica dalli zincirli
amino asitlerin takviyesi, karacigerde
metabolize olmadan iskelet kasi tara-
findan direk olarak kullanilabilmektedir.
Kas dokusunun parcalanmasini azalt-
makta ve protein sentezi yapimi icin de
egzersiz sonrasl hazir bir kaynak gorevi
Ustlenmektedir.

Whey proteinin tipki mide ve bagdir-
saklara yani sindirim sistemine kolaylik
sagladigi gibi karacigere de yardim
etmesi, kandaki toksinleri temizlemek,
vicudun detoks sistemine yardimci
olmak, sindirime yardimci olan safra
salgisini Uretmek gibi ortalama 500%e
yakin gérevi olan bu organ icin dnemli
bir avantajdir.

Protein Alim Miktan

Protein gereksinimleri, istenen saglik

ve beslenmeyi strdtrmek icin gerekli
olan kaliteli proteininin miktari olarak
tanimlanir.

Protein alimi; enerji dengesi, minimum
protein alimi ve fiziksel aktivite ile nitro-
jen kayiplarini dengeleyecek miktarda
olmalidir.

DRI (Diyette Referans Alim Miktarr),
gunluk alinmasi beklenen protein mik-
tarini, vicut agirhginin kilogrami basina
0,8 gram olarak belirtmektedir. Bu
miktar, hareketsiz (sedanter) bir erkek
birey icin glinde ortalama 100 gram ve
hareketsiz bir kadin icin giinde ortalama
85 gram olarak dustnulebilir.

Fakat bazi calismalar, optimal saglik ve
vicut kompozisyonunu korumak icin bu
miktarin yeterli olmadigini gdstermek-
tedir. Herhangi bir birey icin dogru mik-
tarda proteinin, mevcut sagdlik durumu,
yasl, aktivite dlzeyi ve kas kutlesi gibi
bircok faktoére badl oldugu bilinmekte-
dir. Fakat isiniz fiziksel veya mental ola-
rak sizi zorluyorsa, cok ydriyorsaniz, ko-
suyorsaniz, yUziyorsaniz veya herhangi
bir egzersiz yaplyorsaniz gunlik protein
alim miktariniz daha fazla olmalidir.

Dayaniklilik sporculart &nemli miktarda
proteine ihtiyac duyarlar. Bu sporcularin,
kilo basina yaklasik 1,5 - 2,5 gram pro-
tein almalari gerekebilir. Yasli bireylerin
protein intiyact énemli dl¢tide artmakta-
dir. Bu grubun, DRI'In %50 fazlasi ya da
kilo basina 1-1,5 gram protein tiketmesi
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Whey protein icin,

su anda kolesterol
disliren tek hayvansa
orotein grubu divebilirz

gerekmektedir. Bu miktar, yashlarda
osteoporoz ve sarkopeni yani kas kit-
lesinde azalma problemini dnlemeye
yardimci olabilir.

Whey protein tozlari, yeni normal ya-
samlarimizin vazgecilmez bir 6gesi olan
gida takviyeleri arasinda lider konum-
dadir. Belli sertifikalar ile glivence altina
alinmis GMP (Good Manufacturing Pra-
ctise) lyi Uretim Uygulamalari ve HAC-
CP (Hazard Analysis and Critical Control
Points) Tehlike Analizi ve Kritik Noktalari
standartlariniiceren 1ISO 22000:2005
Gida Guvenligi Yonetim Sistemi ile Ure-
tim yapan markalar tercih edilmelidir.
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Badusikiik Siste

ninin

Destegi: Omega-3

Omega-3'Un bagisiklik sistemimiz Uzerindeki destekleyici roltne dair
bilgiler ve omega-3 deposu balik yadi takviyelerinin niteligine dair
bilmemiz gerekenler bu yazimizda sizi bekliyor

A

Anti-enflamatuar 6zelligi ile omega-3,
bagdisiklik sistemini destekleyerek guinu-
muzde cok yaygin olan alt solunum yolu
enfeksiyonlarinin normale oranla daha
hafif atlatiimasina yardimci oluyorl

Tip literatUrinde, omega-3 yag asitle-
rinin bagdisiklik sistemi Gzerindeki rol,
hicre membran yapisinda yer almasi,
sitokin Uretimi inhibisyonu, nétrofil gocu
inhibisyonu ve B hlicre aktivasyonunda
rol almasi ile 6zetleniyor.?

Dolayislyla arastirmalar, omega-3 takvi-
yesi almanin solunum yolu enfeksiyonu
riskini azalttigini ya da hafif gecirmeye
sebep oldugunu gdsteriyor. Bu dogrul-

tuda omega-3 takviyesinin, anti-enf-
lamatuar ve sitokin Uretimini azaltma
6zelliginden dolayi Koronavirls semp-
tomlari Uzerindeki etkisi arastiriliyor. ?

Omega-3 icerigi, Balik Yaginin
Kalitesini Belirliyor

Arastirmalar devam ederken, omega-3
deposu olan balik yaglarinin kalitesinde-
ki farklilik konusu dikkat cekiyor.

Bunlarin yani sira takviye icerigindeki
omega-3 miktarinin belirli olmasi ve bu
miktardaki EPA ve DHA yUzdelerinin
ne kadar oldugu, balik yaginin kalitesini
ve vicutta ne kadar kullanilabilecegini
gbsteriyor.

1 Pastor N, Soler B., Mitmesser S.H.,
Ferguson P, Lifschitz C., Infants fed
docosahexaenoic acid- and arachidonic
acid-supplemented formula have dec-
reased incidence of bronchiolitis/bron-
chitis the first year of life, Clin Pediatr
(Phila), 2006 Nov;45(9):850-5

2 Pecora F, Persico F,, Argentiero A,
Neglia C., Esposito S., The Role of Mic-
ronutrients in Support of the Immune
Response against Viral Infections, Nut-
rients 2020, 12, 3198
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SAGLIGINIZ ICIN

BiKKAT EDIN

Takviye Edici Gidalarin icerigine
ila¢c etken maddesi koymak suctur.
Sagliginiz icin gUvenilir markalari
tercih edin
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‘ Makale

E. Sema Toraman
Uzman Biyolog, GTBD Yoénetim Kurulu Baskan Yardimcisi

Ozel Amacli Gidalar Mevzuat Uzmani

Makalemizin basligl, aslinda burada anlatmak istediklerimizi
oldukca basit bir sekilde dzetlemektedir. Ancak dzellikle
son zamanlarda, bilhassa “kendi uzmanlik alaninin disinda
beyanlarda veya aciklamalarda bulunan cesitli meslek
uzmanlarinin® sebebiyet verdigi cok buyuk bir bilgi kirliligi
ve karisikligrolusmus ve bu durum kamuda endiseye ve
soru isaretlerine neden olmustur. Burada, en temelden
baslayarak, neden TEG'lerin gida disinda hicbir sinifa
giremeyecedini anlatmaya calisacagdiz




Codex Alimentarius (Kodeks Komisyo-
nu), Birlesmis Milletler (UN) catisi altin-
da bulunan, FAO (Food and Agriculture
Organization - Gida ve Tanim Orgut)
ile WHO (World Health Organization -
Dunya Saglik Org(t) tarafindan olustu-
rulan komisyondur. Kodeks Komisyonu,
Codex Alimentarius denen, uluslararasi
taninan gida standartlari ve rehberleri
hazirlar. 1963 yilinda calismalarina basla-
mistir. 2019 yili itibariyla komisyonda 188
Gye devlet bulunmaktadir.

Tarkiye, 1Ekim 1963 tarihinde Kodeks
Alimentarius Komisyonu’na Uye ol-
mustur. Turkiye'yi TC. Tarim ve Orman
Bakanhgi temsil etmekte olup, kodeks
kontakt noktasi, Gida ve Kontrol Genel
Mudurligu - Gida isletmeleri ve Kodeks
Daire Baskanligrdir. Kodeks kontakt
noktasi, Kodeks Komisyonu ile irtibat
kanali olup, Ulkedeki diger ilgili birimle-
rin katiimi icin koordinatodrlUk gorevini
saglamaktadir. Bu kapsamda, kodeks
kontakt noktasl, koordinasyonun sag-
lanmasi ve Ulke goruslerinin olusturul-
masi icin Ulusal Gida Kodeksi Komisyo-
nu ile yakin iliski icindedir.

Codex Alimentarius tarafindan belirle-
nen standartlarin yasal bir baglayiciig
olmamasina ragmen standartlarin
dnemi artmakta ve bilimsel bir temele
dayandigi gercedi kabul edilmektedir.
Ulusal ve bdlgesel kanunlar ve norm-
lar, cogu zaman Kodeks standartlarini
baslangi¢ noktasi olarak ele alir. Kisaca,
Kodeks Alimentarius'un etkisi her kitaya
vayllmaktadir ve halk saghginin korun-
masina ve gida ticaretindeki adil uygu-
lamalara katkisi 6lctlemez boyuttadir.

Codex Alimentarius, tum gidalara uygu-
lanan genel standartlarin yani sira, belirli
glda veya gida Urtnlerine uygulanan
binlerce standarti kapsamaktadir. Genel
standartlar; hijyen, etiketleme, pestisit
ve veteriner ilac kalintilari, ithalat ve
ihracat denetimi ve belgelendirme
sistemi, tahlil ve numune alma yéntem-
leri, gida katki maddeleri, kirleticiler,
beslenme ve dzel beslenme amacli
gidalarr icermektedir. Buna ek olarak;
taze, dondurulmus ve islenmis meyve
ve sebzeler, meyve sulari, tahillar, sivi ve
katr yadlar, balik, et, seker, kakao ve ¢i-
kolata ve st ve stt Urtnlerine kadar her
cesit gida ve gida Urdnlerine 6zgU belirli
standartlar bulunmaktadir.

.

Codex Alimentarius
(Kodeks Komisyonu)

Birlesmis Milletler (UN) catisi
altinda bulunan, FAO (Food
and Agriculture Organization -
Gida ve Tanm Orgutd) ile WHO
(World Health Organization -
Dunya Saglik Orgut() tarafindan
olusturulan komisyondur

5996 numarali VETERINER HiZMET-
LERI, BITKi SAGLIGI, GIDA VE YEM
KANUNU, “gida” tanimini ve “takviye
edici gida (TEG)” tanimini, tiim Co-
dex Alimentarius lye devletlerde ve

AB mevzuatinda oldugu gibi, Codex

Alimentarius'dan almistir. Bu tanimlar,

oldugu gibi Turkcelestirilmis tanimlar-

dan baska bir sey degildir ve asagidaki
anlamlara isaret eder.

5996 numarali kanuna gore: I




Mevzuatlari

Avrupa Birligine UGye Ulkeler tarafindan
kurulan ve gidalarin gtvenilirligi icin
tavsiye kararlari veren Avrupa Birligi
Gida Otoritesi (EFSA), Amerikan Gida
ve llac Dairesi (FDA), Dunya Saglik Or-
gutt (WHO), Birlesmis Milletler Gida ve
Tarim Orgitd (FAO) Avrupa ilac Ajansi
(EMA) basta olmak Uzere ilgili kurum
ve kuruluslar tarafindan, gida ve takviye
edici gidalarda kullanilan vitamin ve
mineraller de dahil olmak Uzere diger
tum maddelerin Ust limitleri belirlenir
ve risk degerlendimeleri yapilir. GUnltk
alim miktari, tolere edilebilir Gst limit
calismalari ve bilimsel literatUrlerle des-
teklenir.

Takviye Edici Gida yasalarinin, Avrupa
Birligi ye Ulkelerinde uyumlastiriimasi
amactyla EFSA tarafindan 2002/46 EC
Direktifi yayimlanmistir. Bu direktifte
takviye edici gidanin tanimi, etiketle-
me kurallar ve takviye edici gidalarda
kullanilabilecek vitaminler, mineraller
ve bunlarin alt formlari yer almaktadir.
Takviye edici gidalarda kullanilan, vita-
min ve mineraller icin, “tavsiye edilen
referans alim degerleri”, “gUvenilir Ust
limit” ve “risk degerlendirmesi” EFSA
tarafindan yapiimaktadir. EFSA'nin max
(Ust) limit calismalari hala devam et-
mektedir. Simdilik bu gunltk Ust limitler,
her Glkenin kendi gida otoritesine badli
calisan ulusal bilimsel komisyonlar tara-
findan belirlenmektedir (Regulation EC

Takviye

3 Sana

. ofsam

European Food Safety Authority

Takviye Edici
Glda yasalarinin,
Avrupa Birligi
Uye Ulkelerinde
uyumlastinimasl

amaclyla EFSA
tarafindan 2002/46
EC Direktifi

vayimlanmistir.

1925/2006; Directive 2002/46/ EC).

Ulkemizde, cati mevzuat “5996 numa-
rall VETERINER HIZMETLERI, BITKI
SAGLIGI, GIDA VE YEM KANUNU”
olmak Uzere, Takviye Edici Gida’larin
sorumlulugu, Ulkenin gida otoritesi,

T.C. Tarim ve Orman Bakanligrna aittir.
Takviye Edici Gidalar (TEG'ler), tim gi-
dalara yonelik genel konulart iceren gida
gUvenligine iliskin hususlar icin “yatay
mevzuatlarla” (drnegdin; Turk Gida Ko-

deksi etiketleme yonetmeligi, gida katki
maddeleri yonetmeligi, aroma ve aroma
vericiler teblig, bulasanlar yonetmeligi,
mikrobiyolojik kriterler ydnetmeligi,
gidalara eklenebilecek bitki listesi vb.)
ve takviye edici gidalara ait, 6zel stan-
dartlarda “dikey mevzuatlarla” (takviye
edici gidalarin ithalatl, Gretimi, islenmesi
ve piyasaya arzina iliskin yonetmelik,
takviye edici gidalar teblig, takviye edici
gidalar kisitl maddeler listesi) regule
edilir.

2013 yilinda olusturulan ve TEG'lerin
gUvenli bir sekilde, Uretilmesini, ithal
edilmesini ve piyasaya arzini kontrol
altina alan kapsamli mevzuat, takviye
edici gidalarin ithalati, Gretimi, islenmesi
ve piyasaya arzina iliskin yénetmelik ve
buna acilim saglayan kilavuz gtincelligi-
ni korumaktadir. Baska hicbir gida icin
benzeri sz konusu olmayan bu kap-
samli mevzuat, oldukca titiz bir onay
mekanizmasini da beraberinde getirir.
Sadece takviye edici gidalar icin uygula-
nan bu onay mekanizmasinin sonunda
TEG'e verilen ve (Urtne (formdle) 6zel
onay numarasl, piyasa denetimleri sira-
sinda, bUtln onay surecinin gdrintu-
lenebilmesi ve Urtintn glvenli bir Grdn
olup olmadigini sorgulayabilmek icin
kilit ©neme sahiptir.

Ozetleyecek olursak:

Takviye Edici Gidalarin Ithalati, Uretimi, Islenmesi ve Piyasaya Arzina iliskin Yonetmelik

(2/5/2013 tarihli ve 28635 sayill Resmi Gazete),

Edici

Tark Gida Kodeksi Takviye Edici Gidalar Tebligi (16/8/2013 tarihli ve 28737 sayili

Gidalar

Resmi Gazete)

Takviye Edici Gidalarin Onay Islemleri Uygulama Talimati (8/8/2019) ile birlikte Turk

Gida Kodeksi yatay ve dikey hukdmleri cercevesinde yUritilmektedir.

Takviye Edici Gidalarda Besin Ogeleri (Aktif Bilesenler)

Takviye edici gidalarin bilesiminde yer alan vitamin ve mineraller "Turk Gida Kodeksi

Takviye Edici Gidalar Tebligi"ne,

Teblig'de limit belirlenmemis vitamin ve mineraller ile bunlarin disinda kalan diger
besin dgeleri "Takviye Edici Gidalar Kisitl Maddeler Listesi"ne,

Bitkiler/bitki kisimlari veya bunlardan elde edilen bitkisel preparatlar (ekstre, ucucu
yag vb.) "Bitki Listesi" ve "Zehirli ve Zararli Olduklari icin Gida Amacli Kullanimlarda
Yasaklanmasi Gereken Bitkiler Listesi"ne gore duzenlenir.




akviye Edici Gida Komisyonu Komisyon, 2013 vilindan

bu vana calismalarina devam etmektedir

Takviye edici gidalarin bilesiminde yer
alacak, limitleri belirlenmemis besin
ogelerinin kullanimina iliskin uygunluk
degerlendirmeleri, Takviye Edici Gida
Komisyonu tarafindan yapilmaktadir.

Bu degerlendirme sonuclari, "Takviye
Edici Gidalar Kisitl Maddeler Listesi’nde
yayimlanmaktadir.

Takviye Edici Gida Komisyonu

Takviye Edici Gida Komisyonu'nda; T.C.
Tarim ve Orman Bakanligi ve Saglik
Bakanligi temsilcileri, her iki bakanhdi
temsilen secilmis, konusunda uzman
alti bilim insani (1 Diyetisyen, 1 Tip Dok-
toru-Gastroenteroloji, Hepatoloji ve
Beslenme Uzmani, 2 Farmakognoz, 1
Farmasotik Toksikolog, 1 Farmasotik Bo-
tanikci) olmak Gzere, takviye edici gida
konusunda deneyimli 15 Gye goérevlidir.
Komisyon, 2013 yilindan bu yana calis-
malarina devam etmektedir.

Gida Olarak Kullanilabilecek Bit-
kiler Komisyonu

Bitki listesini degerlendiren, "Gida
Olarak Kullanilabilecek Bitkiler
Komisyonu" 11 Giyeden (6
Farmakognoz, 2 Toksiko-
log, 1 Farmasotik Bota-
nikci, 1 Gida MUhen-
disi, 1 Biyokimyacr)
olusmaktadir.

“Takviye edici
gida” adi altinda
kilo verdirici,
kilo aldirici, boy
uzatici, cinsel
performansi
artirici, sigara
biraktirici,
hastaliklarr iyi-
lestirici, hiicre
yenileyici, zeka

arttirici, beyin gelistirici, bagisiklik art-
tiric vb. niteliklerde hicbir Urtine onay
verilmemektedir. Takviye edici gidalar,
formu gida ve yem kanununca tayin
edilmis ve tavsiye edilen gunltk alim
dozu belirlenmis, kullanimi kolay ve gu-
venli gida artnleridir.

Takviye edici gidalarin ithalati, Gretimi,
islenmesi ve piyasaya arzina iliskin yo-
netmelik ve ona acilim saglayan kilavuz
uyarinca TEG’ler asagidaki onay meka-
nizmasina sahiptir:

1. Tum Gida Kodeksi mevzuatlari gibi,
bu ydnetmelik de Gida ve Kontrol Genel
MUdurligl - Gida isletmeleri ve Kodeks
Daire Baskanligi tarafindan gelistirilmis-
tir ve yUrGttlmektedir.

2. TEG'in Ureticisi, ithalatcisi veya piya-
saya arz edicisi, mevzuatca belirlenen
Tarim ve Orman il muduarltklerine

o
oXe
AWM

(Ankara veya Istanbul), ilgili kilavuzda
bulunan bilgi ve belgelerin yer aldig,
eksiksiz bir dosya ile basvuru yapar.

3.l madarlagu, TEG uzmanlari tarafin-
dan, tum yatay ve dikey mevzuatlara
gore degerlendirilen dosya/Uriin hak-
kinda karar vermekte yetersiz hissedil-
digi konularda veya yeni bir besin 6gesi,
yeni bir bitki veya yeni bir kullanim

sekli vb. benzer konularda, mevzuatta
bahsi gecen merkez TEG komisyonuna
danisir.

4. TEG komisyonu, diger bilimsel komis-
yonlarla beraber ¢alisir ve dosyay! de-
Jerlendirir. Her tarld iletisim, 1| MUdurli-
§U TEG uzmani (dosyay! degerlendiren)
ve merkez teskilattaki TEG komisyon
temsilcileri arasinda yazili olarak yapilir.

5. I Mudurluga TEG temsilci uzman-
larindan onay alan Takviye Edici Gida,
diger tm gidalar gibi GGBS'ye (Gida
GUvenligi Bilgi Sistemi) TEG olarak
onaylanmasl amaclyla kaydedi-
lebilir hale gelir.
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Probiyotikler
Nogurt, K-efir, Turgu
D Vitamini
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Bgyaz Mam—arl c VItamlnI
Somon ve Ton Balv_i]l Kirmizi Biber, Brokoli,
gil?i \Iagu Baliklar Ispanak, Kivi, Maydanoz,

Limon

.
BAGISIKLIK. SISTEMINI m
GUCLENDIRMEK ICIN

NE YiYELIM?

Omega 3
Balik, Keten Tohumy, Ceviz Selenyum
Tavuk ve Hindi B, Balik,
Numurta, Sodan, Sarimsak

Cinko

Yumurta, Tahillar, Baklagjller, e
Findik, Kapak Gekirdedj, Tanin C a qu‘s Iy um

P&ynir. Numuria, \Io@uﬁ-
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Sporcu Gidasil
sektérunun dneml
firmalarindan
Hardline'in
aramiza katildigin
bildirmekten
mutluluk
duyuyoruz

Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi (GTBD), Uluslararasi Beslenme o

ve Gida Takviyesi Dernekleri Birligi (IADSA) Uyesidir. www.gtbd.org.tr

a
Food Supplement Associations
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GTBD uUyesi firmalar, ulusal ve uluslararasi
standartlara uygun olarak Uretim yapan
Gida Takviyesi Ureticileridir.

aiBbh

Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi

000®0

[ADSA  Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi (GTBD), Uluslararas www.gtbd.orgtr

International Alliance of Dietary/ I?eslenme ve Gida Takviyesi Dernekleri Birligi (IADSA)
Food Supplement Associations  Uyesidir.
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