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Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi

Degerleri Okuyucular, gida ve
beslenme sektoriiniin kiymetli
paydaslari,

Hepimizin bildigi Gzere, dinya bir yildan
fazla bir stredir pandemi ile kars! karsiya
kaldi ve hepimiz insanlik adina saglikla
ilgili ciddi bir dénemden gectik.

Bu pandemi, vicut yapimiz ve bagisiklik
sistemimiz ne kadar gUclt olursa, bu
hastali§i o kadar hizli yenebilecedimizi
bize tekrar gosterdi.

GUnUmUz dunyasinda dedisen yasam
ve calisma kosullariyla birlikte beslen-
me aliskanliklari da degisim gosteriyor.
insanlar normal beslenmeyi takviye
etmek, daha enerjik hissetmek, yeterli
derecede alamadigini dustndtgu vita-
min ve mineralleri disaridan alarak ba-
Gisiklik sistemini guclendirmek, dengeli
ve sadlikli beslenemedigi durumlarda
vUcudunun ihtiyaclarini karsilamak gibi
pek cok amacla takviye edici gidalara
basvuruyor.

2020 yilinda, pandemiden dolayi bagdi-
siklik sistemini gtclendirmek adina, gida
takviyelerine ¢cok ciddi bir talep artisi
gozlemledik; gida takviyesi pazarinda
takribi %55-60 gibi bir buytme gordik.

Yapti§imiz arastirmalarda, musteri pro-
fillerinde, 6zellikle daha dnceleri, yuksek
egitimli kisilerin daha fazla gida takviyesi
kullandigini tespit etmistik. Pandemi su-
resince yaptigimiz arastirmalara gore ise
toplumun %77i COVID-19 DONEMINDE
BAGISIKLIGINI ARTIRMAYA CALISI-
YOR, %37°si COVID-19 DONEMINDE
GIDA TAKVIYELERINE DAHA FAZLA
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Tanju Cepheli

Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi
Yonetim Kurulu Baskan Yardimcisi

GUVENDIGINI BELIRTIYOR, %65 iSE
GIDA TAKVIYESI KULLANIMINDA
DOKTORLARIN EN GUCLU REFERANS
oldugunu soyltyor.

Yerli firmalarin bu konuda ¢ok ciddi
calismalari oldugunu gézlemliyoruz. Bu
yonde de pazarin buytmesi dogrultu-
sunda daha fazla yatirm yapilacagini
tahmin ediyoruz.

Sektdrun bu bUyutkltgu, trtin ve marka
cesitliligini de beraberinde getiriyor.
Dolayisiyla Grtin se¢iminde ve kullani-
minda bilincli olmak, gtvenilir Grtnlere
yonelmek de énem kazaniyor. Bu nok-
tadan hareketle, bu Urtnlerin kullanim
sekli ve miktari oldukca dnemli. Ganlik
belirtilen dozlardan fazla almak olum-
suz sonuclara yol acabilir. O ylzden
belirtilen limitlerin disina ¢cikmamak ve
duzenli olarak kullanmak, bu Urtnlerden
alinacak faydanin artmasinda etkili.

Saglikl hayat aliskanliklari arasinda,
hareketli hayat tarzi ve saglikl beslen-
me, kisilerin kendi saghdi icin alabilecegdi
en dnemli tedbirlerden. Bu nedenle, Ulke
capinda saglikli beslenmenin toplumda
yaygin olarak benimsenmesi, Glkelerin
gelecekteki saglik seviyelerinin korun-
masl ve iyilestirilmesi acisindan ihmal
edilmemesi gereken bir konudur. Ulusal
beslenme sorunlarinin tespiti ve bu
sorunlara yonelik etkin, yararli ve strdd-
rUlebilir beslenme planlarinin hazirlana-
bilmesi, uygulanabilmesi ve izlenebil-
mesi icin glvenilir arastirma verilerine
ihtivac duyulmaktadir. Bu konuda hem
T. C. Saglik Bakanhigrhem de T. C. Tarim
ve Orman Bakanlidi ile isbirligi icinde
calismalarimizi strddrtyoruz.

COVID-19 salgini nedeniyle gida tak-
viyesi Urtnlerinin satislarinda patlama
yasaniyor. Ancak icerigine ve markasina
dikkat edilmeden satin alinan gida takvi-
yeleri nedeniyle sagliginizi riske, paraniz
ise cope attiginizi biliyor musunuz?

Son gunlerde her alanda oldugu gibi
gida takviyesi Urtnlerinde de kriz
firsatcilarinin sayisinda ciddi artis oldu.
Kriz firsatcilarinin piyasaya strdigu
merdiven alti sahte Urtnler CO-
VID-19'dan korunmak isteyen vatandas-
larin saghgini riske atiyor. Bu nedenle
tUketicilerin gtvenilir platformlardan
alisveris yapmasi, saticilarin ticari bilgile-
rini sorgulamasi ve hepsinden 6te satin
alacagi gida takviyesinin icerigindeki
bilesenleri detayli incelemesinde buyuk
fayda var. Vicudunuz ve bagisiklik
sisteminizi guclendirmek icin beslenme
ve gida takviyesi destegi almak isterse-
niz, mutlaka icindeki maddelerin neler
olduguna bakin.

Biz, Gida Takviyesi ve Beslenme Der-
negdi olarak, son yillarda ciddi oranda
artirdigimiz faaliyetlerimizle daha genis
kitlelere ulasiyoruz. Amacimiz, dogru ve
saglikli trtinlerin kullanimini artirmak, ve
gida takviyelerinin ilac degil, takviye edi-
ci gida olarak alinmasini saglamak. 2021
yilinda da, yine konferanslar, seminerler
dUzenleyerek, dergi ve sosyal medya
mecralarini kullanarak sesimizi duyur-
maya devam edecegiz.

GUzel bir yaz gecirmeniz dilegiyle...

/7%0 ), balin.



gida -

BESLENME

v

GIDA VE BESLENME DERGISI

Yaygin Sureli Yayin

4 aylik gida, beslenme ve saglik
sektorl dergisi

Sayi: 9

imtiyaz Sahibi

Gida Takviyesi ve Beslenme
Dernegi Adina

Samet Serttas

Sorumlu Yazi isleri Miid(iri
Melike Oktay

Editér
Zeynep S. Dogruer

Tasarim

Innovaart - Creative Content
Management

Baski
Anil Matbaasi

Idare Adresi

Koc Kuleleri, A Blok Zemin Kat No:5,
So6gutoza, Cankaya, Ankara

www.gtbd.org.tr

Gida ve Beslenme Dergisi Gida Takviyesi ve
Beslenme Dernedi icin Innovaart Sanatsal
Tasarim ve Danismanlik Limited Sirketi tarafindan
hazirlanmaktadir. Dergide bulunan yazilar kismen
veya tamamen kaynak belirtmeden kullanilamaz.

©
2021

v
SEKTORDEN
HABERLER

4|

“GENC-
DIYETISYENLER
ODULU TANITIMI
VE GELENEKSEL
DIYETISYENLER__
GUNU” ETKINLIGI

__
7

TAKVIYE EDICi
GIDALAR NEDIR-
NE DEGILDIR?

TAKVIYE EDICI
GIDARDA YASAL
SAGLIK BEYANI
KULLANIMI

]
2

DUZENLI EGZERSIZIN
ONEMI VE AKTIF YAS
ALMA:
GEREKSINIMLERI
KARSILIYOR MUYUZ?

OMEGA 3 DESTEGI
SAGLAYAN BALIK
YAGLARI

hl
9,

FIBROMIYALJI'DE
GIDA TAKVIYELERI
NEDEN ONEMLI?

»
1A

“GIDA TAKVIYESI
KULLANIMI

VE BESLENME
ALISKANLIKLARI
oLcUMU”
ARASTIRMASI - 4

KASLARIN VE
BEYNIN YAKITI
GLUTAMIN

FHNTALK
GIDA SAGLIK
VE BESLENME
SOYLESILERI




@ GUNCEL
v

guda

BESLEN

o

HABERLER

AB’nin Beslenme, Asiri Kilo
ve Obeziteye iliskin Stratejisi

Avrupa Komisyonu yetersiz bes-
lenme, asiri kilo ve obezite kaynakli
saglik sorunlarinin azaltiimasina yo-
nelik entegre bir AB yaklasimi ortaya
koymaktadir. Bu kapsamda:

* Halk saghgi sorununun Ustesinden
gelinmesi icin cesitli ortakliklar ile ye-
rel, bolgesel, milli diizeyde ve ayrica
AB duUzeyinde aksiyon alinmasina
odaklanmaktadir.

* Toplumdaki dezavantajli grup-
larla olan iliskisi nedeniyle obezite
sorununun 6zellikle sosyo-ekonomik
boyutunu dikkate almaktadir.

« Stratejinin birincil amaci, obezojenik

ortama karsl (kilo alimini tesvik eden
ortam) mucadele edilmesi ve vatan-
daslarin yetersiz beslenme, egzersiz
eksikligi gibi yUuksek riskli davranislari-
ni 6nlemeye yardimci olmaktir.

* Bu hedef dogrultusunda:

* - TUketicilere sipermarketlerde
ve kantinlerde saglikl seceneklerin
sunulmasinin temin edilmesi,

« - Ozel sektorun katiiminin tesvik
edilmesi,

* - Perakendeciler de dahil olmak
Uzere gida endstrisi tarafindan 6zel-
likle tuz, seker ve yag seviyelerinin
azaltilarak Urtn iceriklerinin yeniden
formule edilmesi,

* - Pazarlama stratejilerinin uygunsuz

sekilde cocuklari hedef almasina en-
gel olunmasl ve daha saglikli sece-
neklerin tesvik edilmesi,

« - isverenlerin, ise yUrUyerek ya da
bisikletle gelme gibi sagdlikli yasam
tarzlarini tesvik etmesi,

* - Sagliga faydalarina vurgu yapi-
larak, dazenli fiziksel aktivite konu-
sunda insanlarin motive edilmesi gibi
eylemlere odaklanmaktadir.

* Bu strateji, yerel, bdlgesel ve ulusal
dUzeylerde ve ayrica AB dlzeyinde
harekete gecilmesiicin AB genelinde
ortakliklar kurmanin énemini vurgu-
lamaktadir. Bunlar, gida Ureticileri,
perakende ve reklam enduUstrisi gibi
birlikte calisan 6zel sektorler, halk
saghgi sektoru ve sivil toplum kuru-
luslarini kapsamaktadir.

+ AB Ulkeleri ile Norvec ve Isvicre'nin
temsilcilerinden olusan YUksek
Duzeyli Beslenme ve Fiziksel Aktivi-
te Grubu 6zellikle tuz, doymus yag
ve ilave sekerler ile ilgili olarak gida
Urtnlerinin yeniden formule edilmesi
konularinda aktif rol oynamistir.

Tarim ve Orman Bakanligi
Gida ve Kontrol Genel
Mudiurlagi tarafindan
04.05.2021 tarihinde
yayimlanan, 20.04.2021
tarihli “Tlirk Gida Kodeksi
Gida Etiketleme ve
Tiketicileri Bilgilendirme
Yénetmeligi Hakkinda
Kilavuz” giincellendi.

https://www.tarimorman.gov.tr/GKGM/
Duyuru/402/Gida-Etiketleme-Ve-
Tuketicileri-Bilgilendirme-Kilavuzu-
Guncellenmistir

Tilrkiye gidasini korumak
icin s6z verdi, diinya rekoru
geldi

T. C. Tarim ve Orman Bakanligi ile

BM Gida ve Tarim Orgiitt (FAO)
TUrkiye is birligiyle yUrutalen “Gidani
Koru, Sofrana Sahip Cik” kampanya-
sinin 1. yil etkinligi, Cumhurbaskani
Recep Tayyip Erdogan’in esi Emine
Erdogan’in katihmiyla, T.C. Tarim ve
Orman Bakanlidinin ev sahipliginde
gerceklestirildi. “Gidani Koru, Sofrana
Sahip Cik” kampanyasl, 790 bin kisi-
nin “sofranasahipcik.com” adresine
girerek verdigi soz ile diinyada ilk kez
“cevresel strdurulebilirlik alaninda
verilen en fazla s6z” rekorunu kirarak
Guinness Rekorlar Kitabr'na girdi

https://www.aa.com.tr/tr/ekonomi/gida-
ni-koru-sofrana-sahip-cik-kampanyasi-guin-
ness-rekoru-kirdi/2290259

BM Gida ve Tarim Orgiitii
(FAO), 2021 yil1 16 Ekim
Diinya Gida Giinii i¢in
5-19 yas grubundakilerin
katilimina acik bir poster
yarismasi diizenliyor

16 Ekim DUnya Gida GUnu icin BM
Gida ve Tarim Orgutd (FAO)
tarafindan duzenlenen DUnya Gida

GUNU Poster Yarismasi, dinyadaki
tum cocuklardan ve genclerden
gelecek posterleri bekliyor. 5-19 yas
grubundaki cocuk ve genclerin
katiimina acik olan yarismanin, her
yas kategorisindeki (¢ kazanani,
Aralik ayinda, Dinya Gida GUnU ana
sayfasinda duyurulacak. Yarismanin
kazananlari, dinya capindaki FAO
ofisleri tarafindan tanitilacak ve
sUrpriz bir hediye cantasi ve takdir
belgesi ile 6dullendirilecek.

http://www.fao.org/world-food-day/youth/
contest/en

Uluslararasi Gida Bilgi Konseyi’nin
(IFIC) 2021 Gida ve Saglik Arastirmasi
bu yil da, saglik ve beslenme, yeme
aliskanliklari, gida Uretimi ve gida
glivenligi ile ilgili konulari incelemeye
devam etti. Arastirmada ayrica,
COVID-19 pandemisinin yeme ve
alisveris aliskanhklari tizerindeki
devam eden etkisi, cevresel ve

sosyal siirdiriilebilirlige iliskin bakis
acilarl ve gida veya yeme diizeninin
“saglhklh” olmasinin ne anlama
geldigine dair konular yer aldi.

https://foodinsight.org/2021-food-healt-
h-survey/




Amway, 73 yillik gecmise
sahip Nutriway™ Double
X™j yenilenen formiililyle
satisa sundu

Amway’e ait diinyanin en ¢ok satan
Vitamin ve Takviye Edici Gida Urting
markas! Nutriway™*, 73 yillik gecmise
sahip Double X™ Grdnundn formu-
[tna, 12 vitamin, 10 mineral ve 5 renk
grubundan 21 bitkinin dengeli bir
kombinasyonunu saglayacak sekilde
bir kez daha yeniledi. Double X™ ilk
olarak Nutriway’in kurucusu Carl F.
Rehnborg tarafindan 1948 yilinda
piyasaya sunulmustu.

ilk Double X™ GriinUne ait, vitamin ve
mineral tabletleri, Rehnborg tarafin-
dan alfalfa, su teresi ve maydanoz
konsantresiyle gectigimiz yillar iceri-
sinde zenginlestirilmisti.

Nutriway™ Double X™, en son
gelistirilen formald sayesinde,
gUnumuzde aktif ve yogdun sehir
yasantisinda, gunlik beslenmemize
cesitlilik kazandirmayi strdartyor.

Carl Rehnborg, bitkilerin, sebzelerin ve
meyvelerin besleyici gliicine inaniyor-
du. Bilimsel calismalarini, “Doganin ve
Bilimin MUukemmel Uyumu” felsefesi
Uzerine sekillendiriyordu. Bugtin Nut-
riway™, dinya capinda, bitkisel besin
ogeleri alaninda ayni felsefe ile 85 yili
asan bir uzmanlga eristi.

Nutriway takviye edici gida Urunleri,
ABD yasalari kapsaminda organik
sertifikall Nutriway ciftliklerinde,
sentetik pestisitler (bodcek ilaclar),
herbisitler (ot dldurtculer) veya
gUbreler kullaniimadan aretiliyor.
Degisen yasam tarzi ve beslenme
aliskanliklarina yonelik eksiklikler goz
onunde bulundurularak tiketicilerin
bedenisine sunuluyor,

Son olarak Ocak 202Tde yenilenen
formuUlUyle satisa sunulan Nutriway-
TM Double XTM, potansiyel ve bitkisel
besleyici aciklarinin kapatiimasini he-
defleyerek takviye edici gida Grtnleri
icerisinde Kilit rol oynuyor.

Kyani’den Hayata ‘ON’
Numara Destek

Dinya’'da 2005, Turkiye’'de 2012
senesinde faaliyet gecen, Tavsiye
Ticaret ve E-Ticaretin birlesimi ‘Yeni
Nesil Ticaret’ is modeli ile altmistan
fazla Ulkede milyonlarca kisiye online
is firsati sunan gida takviyesi firmasi
Kyani'den yepyeni bir Grdn: ON!

iceriginde B1, B2, B3, B6 ve B12
vitaminleri bulunan, guaranadan

elde edilen, 100 mg dogal kaynakli
kafein ve Sitikolin, Taurin, L-Theanine
gida karisimriceren ON, ahududu ve
greyfurt aromall, 21 kalori ve sadece 2
gram seker oranina sahip.

Yogdun ve uzun sureli calisan kadinlar
ve erkekler, sinavlari, projeleriicin
uykusuz kalan, uzun saatler ¢alisan
gencler, gvenilir gidalari tuketme
bilincinde olanlar ve yasam fonksi-
yonlarinin konforunu énemseyenler
icin “ON’ numara bir destek.

ister hem is hem ev hayatina yetisme-
ye calisan bir anne olun, ister iyi bir
baslangic icin durmadan cabalayan

genc bir girisimci olun, ister strekli
toplantilara katilan gUclU bir ticari yo-
netici olun, her seyi bir arada yapma-
va ¢alistigimiz bir dénemdeyiz. Tum
bu sUrecin bizlerde biraktig duygu,
yorgun, bitkin, ve umutsuz hisset-
memize neden olabiliyor. Tam da bu
noktada Kyani ‘ON’u sunuyor.

Kyani Genel Mudurt Ersin Arisoy,
“Firma olarak bizler siki calismayi
takdir ederiz ama calisirken yasam
konforumuzu korumayi daha ¢ok
takdir ederiz.” diyor.

Firma, Kyani ON’u kullanmak iste-
yenlerin, faydall etkinin gérilebilmesi
adina, gunltk tuketim miktari kadar
(60 ml) tuketmesini dneriyor. Etkiler,
kisiden kisiye degisebilirken, kullani-
cllar bu etkinin 4-6 saat sUrdigunu
beyan ediyor.

Ayrica uyku dUzeninizi de Urdnun etki
slresine gore planlayabilirsiniz.

UYARI: ilac degildir. Hastaliklarin 6n-
lenmesi veya tedavi edilmesi amaciy-
la kullanilmaz. Takviye Edici Gida'dir.

Hardline Nutrition
Amino9 EAA NRGY
Stoklara Girdi

Beklenen Urtn Hardline Nutrition ka-
litesi ile stoklarda yer almaya basladi.

Amino asitler proteinlerin yapi taslari-
dir. Kuvvet antrenmani yapan sporcu-
lar arasinda anabolik etkiyi uyarma,
agirhik kaybr ve kas yogunlugunu
artirma amacityla amino asitlerin
kullanimi yaygindir.

Enerji ve Besin Ogeleri 30 gorshon/30 servings B
} ¥ = 2 | 5
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Amino asitler, temel olarak ikiye
ayrilir. Bunlar, vicudun Uretemedigi
esansiyel amino asitler (EAA) ve vU-
cudun Urettigi non-esansiyel (NEAA)
aminoasitlerdir. Esansiyel amino-
asitler, sadece ve sadece disaridan

ve takviye olarak alinabilmekte olup
cok degerlidir. Esansiyel aminoasitler
siraslyla; valin, 16sin, isolésin, lizin, me-
tiyonin, histidin, fenilalanin, triptofan
ve treonindir. Esansiyel amino asitler,
kas gelisimi ve yenilenmesindeki etkin
gbrevlerinin yani sira pek cok yasam-
sal fonksiyonda gorev alir.

Hardline Amino 9 EAA NRGY 390
Gr iceriginde Neler Vardir?

EAA (Esansiyel Amino Asitler) ile
taurin, kafein ve B6 vitamini katkisiyla
formule edilmis toz formda bir amino
asit karisimidir. Hardline Amino 9
EAA NRGY 390 Gram'\n dikkat ceken
ozelliklerini soyle siralayabiliriz:

*Servis basi 8.316 mg EAA,
*Servis basi 5170 mg BCAA,

*Taurin ve kafein ile zenginlestirilmis
icerik,
*B6 vitamini ilavelidir.

Hardline Nutrition Urtnleri, Uluslarara-
sI Standardizasyon Orgutinin olustur-
dugu, dunyada gida glvenligi alaninda
en kapsamli sistem olan, GMP (Good

Manufacturing Practise) lyi Uretim Uy-
gulamalari ve HACCP (Hazard Analysis

UHARD(T]

A C A D E M Y

SPORCU BESLENMESi
SEKTORUNUN LiDER
MARKASI HARDLINE
NUTRITION’'DAN
TURKIYE’DE BiR iLK

Hardline Nutrition, Nisantasi Univer-
sitesi bunyesinde kurdugu Hardline
Academy & Atletik Performans Ol-
cUm Laboratuvarinda, 8 - 11 Temmuz
2021 tarihleri arasinda ilk “Akademik
Egitim”ini gerceklestiriyor.

Program kapsaminda, Atletik Perfor-
mans gelisimi 6zelinde, Turkiye’nin
onde gelen yuksek yetkinlik seviye-
sinde, glincel bilimsel kanita dayali
o6gretim anlayisini benimseyen ve
genis saha uygulama becerisine sahip
egitim kadrosu ile fonksiyonel bir
egitim hazirlandi.

Yirmi yildir halk saglhdina, sporsever-
lere, profesyonel sporculara destek

olan Hardline Nutrition, yeni ve glclu
calismalarla sektore katkilarini sun-
maya devam etmeyi hedefliyor.

EGITMENLER

- Prof. Dr. M. Emin KAFKAS (Hareket
ve Antrenman Bilimi Uzmani)

- Prof. Dr. Cengiz AKALAN (Hareket
ve Antrenman Bilimi Uzmant)

- Prof. Dr. Utku ALEMDAROGLU (Ha-
reket ve Antrenman Bilimi Uzmani,
Umit Milli Takim Atletik Performans
Kocu)

- Doc. Dr. Erkan GUNAY (Hareket ve
Antrenman Bilimi Uzmani)

- Doktorant Zeki AKYILDIZ (Hareket
ve Antrenman Bilimi Uzmani)

- Murat BEL (Antalya Spor, A Milli
Takim Atletik Performans Kocu)

- Erhan KARA (Atletik Performans
Kocu)

8 Ana Ders

50 + Alt Konu ve Icerik

1920 Dk Ders Sunumu

Quiz ve Bitirme Sinaviari

Omiir Boyu Erisim

Uygulama Uygulamalari Videolari
Tiirkce - Ingilizce Bitirme Sertifikasi
Tiirkce - Ingilizce Transkript

EGITIM ICERIGI:
Atletik Performans Temelli Olcme

Degerlendirme

Atletik Performans Temelli Dayanik-
lihk Antrenmani

Atletik Performans Temelli Kuvvet
Antrenmani

Atletik Performans Temelli Siirat
Antrenmani

Atletik Performans Temelli Stabili-
zasyon - Mobilizasyon Antrenmani

Atletik Performans Temelli Kas
Fonksiyon ve Kapasite Belirleme

Antrenman Planlamasi ve Periyot-
lamasi

GPS Kullanimi ve Yorumlama Prose-
diirleri




LONZO

Capsules & Health
Ingredients

Bag|$|k||k Sistemi i;in yimsel ve islevsel faydalar sunan genis
. ve dzellestirilerbilir kapsul secenekleri
Inovasyon sunar. Licaps® likit dolu sert kapsuller
ve DUOCAP® kapsul icinde kapsul tek-
Pandemi ile birlikte ttketiciler badisiklik nolojisi dahil olmak tzere kapsullerimiz
sagligini desteklemek icin giderek daha ve yenilikci dozaj formlarimiz ile gelis-

fazla takviyeye yoneliyor ve insanlarin mis biyoyararlanim, vegan kullanimina

Ucte birinden fazlasi saglikli yasam uygunluk, temiz etiket, coklu salinim

Urdanlerine yonelimlerinin pandemi ha- profilleri ve daha fazlasini deneyim- DUOCAP®
yatindan daha uzun strecek kalici bir leyin. Kapsiil icinde Kapsil
degisiklik olarak goruyor. Teknolojisi
COVID 19 bagisiklik sagliginda kuresel - _— -

Birbirleriyle uyumsuz bilesen-

64% I ler ve gelismis biyoyararlanim

icin cift salinim sistemi

ilgiyi artird. 75% I

insanlarin %640 bagisiklik saghdr ko-
nusunda artik daha bilingli.

insanlarin 4’te 3l probiyotikleri ba-
Gisiklik saghgini artirma ile iliskilendir-
mektedir.

Her iki kisiden biri bagisikligini artir-
mak icin yiyeceklere yoneldi.

Cigir acan yenilikgi . ®

dozaj formlari premium . Licaps .

konumlanmast saglar Likit Dolu Sert Kapsiil
' Teknolojisi

Dogru dozaj formu ile Grlnlerinizin
iceriklerinin tam olarak gicinU yansit-
tigindan emin olun. LONZAnIn yenilikgi
dozaj formlari portfoyd, essiz dene-

Gelismis biyoyararlanim ve
hizli icerik salinimr icin likit
dolum

BACISIKLIF
BILINCI

o0
Kaynak: Euromonitor International’s Voice of the Industry: COVID-19 Survey, April 2020, July 2020

Nielsen US Consumer Survey, FMCG Gurus: How Has COVID-19 Changed Consumer Behaviour, Jul 2020, FMCG Gurus COVID-19 Survey, Global July 2019

Yenilik¢i Yeni Uriinler ile Stres-Yok

Pandemi ile birlikte dinya, stres ve kaygl gibi rahatsizliklarda
daha 6nce hic olmadigi kadar bir artis gérdu. llac satislarinda
artis goértlmesine ragmen, tUketiciler stres yonetimine daha
cok dogal cdzUmler arryor.

Kimler stres yasiyor ?

16 - 24 yas aras| genclerde yapilan arastirmada depresyonun
erkeklerde 4 kat kadinlarda ise 3 kat artt.

Kadinlarin erkeklere oranla %18 daha fazla endiseli oldugu
gorulda.

24 ve 35 yas arasindaki kisilerde anksiyete bozuklugunun iki
kat arttigi goruldu.

Yenilik¢i dozaj formlari ¢igir agmanin
yanisira fiyat rekabetinden aynistiran
premium uriin konumlandirmasi
saglar.

Dogru dozaj formu ile Grdnlerinizin iceriklerinin tam olarak
gUcunU yansittigindan emin olun. LONZAnin yenilik¢i dozaj
formlari portféyl, essiz deneyimsel ve islevsel faydalar sunan
genis ve Ozellestirilerbilir kapsul secenekleri sunar. Licaps®,
likit dolu sert kapsuller ve DUOCAP®, kapsul icinde kapsul
teknolojisi dahil olmak Uzere kapsullerimiz ve yenilikci dozaj
formlarimiz ile gelismis biyoyararlanim, vegan kullanimina
uygunluk, temiz etiket ve daha fazlasini deneyimleyin.

Kaynak: 40 000 people study 18+ - The Belgian Public Health Institute, Sciensano 2020

DUOCAP®

Kapsiil icinde Kapsiil Teknolojisi

Birbirleriyle uyumsuz bilesenler ve gelismis biyoyararlanim
icin cift salinim sistemi

Licaps®
Likit Dolu Sert Kapsiil Teknolojisi

Gelismis biyoyararlanim ve hizli icerik salinimricin likit dolum




Dinlenmenize yardimci

olacak uyku yeniligi e-2Z2

insanlarin hayatlarinin yaklasik cte
birini uykuda gecirdigini biliyor muy-
dunuz?

Ne vazik ki, COVID-19 pandemisinin
baslangicindan bu yana, bu sire gittik-
ce azaldi. Bircok insan, uzmanlarin k-
resel olarak koronavirls pandemisinin
bir sonucu olarak gértlen uyku sorun-
larindaki artis olan “COVID-somnia”
dedigi seyi yasiyor.

Uyku imkani nedir ?

insanlarin % 21 i uykularinin artik daha
az oldugunu soyltyor.

insanlarin %50 ‘si uyku kalitelerinden
mutlu olmadigini belirtiyor.

Uyku kategorisi 2021 ve sonrasiicin
bUyUmeye hazir.

2030 yili itibari ile 163 milyar dolar
olarak 6ngdrilmektedir.

Yenilik¢i dozaj formlan
¢IgIr agmanin yanisira
rekabetten aynistiran
premium uriin
konumlandirmasi saglar.

Dogru dozaj formu ile Grlnlerinizin
iceriklerinin tam olarak gUcinu yansit-
tigindan emin olun. LONZA'nIn yenilikgi
dozaj formlari portféyl ,essiz dene-
yimsel ve islevsel faydalar sunan genis
ve dzellestirilerbilir kapsul secenekleri
sunar. Licaps® likit dolu sert kapsuller
ve DUOCAP® kapsul icinde kapsul tek-
nolojisi dahil olmak Uzere kapsullerimiz
ve yenilikci dozaj formlarimiz ile gelis-
mis biyoyararlanim, vegan kullanimina
uygunluk, temiz etiket ve daha fazlasini
deneyimleyin.”

52%

UYKU .
KALITESI

DUOCAP®

Kapsiil icinde Kapsiil Teknolojisi

Birbirleriyle uyumsuz bilesenler ve
gelismis biyoyararlanim icin ¢ift
salinim sistemi

Licaps®
Likit Dolu Sert Kapsiil
Teknolojisi

Gelismis biyoyararlanim ve hizli
icerik salinimr icin likit dolum

Daha fazla bilgi igin:

( ba§Far'®

MEDIKAL

Turk Gida Kodeksi
Sporcu Gidalarn
Tebligine gore,

Hormon, hormon

artinci maddeler ve
doping icermemelidir
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Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi




DERNEKTEN
HABERLER

T.C. TARIM VE ORMAN
BAKANLIGINA ZIYARET

Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegdi
Yonetim Kurulu Baskani Samet
Serttas ve Yonetim Kurulu Gyeleri, 16
Haziran 2021 tarihinde, T.C. Tarim ve
Orman Bakanhgi Bakan Yardimcisi
Sayin Aysin Isikgece’yi ziyaret etti.

Sektéran pandemi strecinde
blyudugunden bahisle bircok yerli
firmanin da uluslararasi kalitede
yeni yatirimlar yaptigini ve toplum
beslenmesine sektodr olarak katki
vermekten blydk mutluluk duy-
dugunu belirten GTBD Yénetim
Kurulu, Sn. Isikgece’ye T.C. Tarim ve
Orman Bakanlhginin TEG mevzuat
ve denetimlerinde gosterdigi 6zveri
nedeniyle tesekkurlerini iletti.

GIDA TAKVIYESi VE BESLENME DERNEGI OLARAK, T.C. TARIM
VE ORMAN BAKANLIGI iSTANBUL iL MUDURU SN. VETERINER
HEKIM AHMET YAVUZ KARACA'YI ZIYARET ETTIK.

03.06.2021 tarihinde, Sayin Samet
Serttas ve Sayin Abdullah Uzun
ile birlikte T.C. Tarim ve Orman
Bakanhg istanbul il Miidiirii Sayin
Veteriner Hekim Ahmet Yavuz
Karaca makaminda ziyaret edildi.

Ziyaret esnasinda takviye edici gida-
larla ilgili sektdrdeki gelismeler, saha
denetimi ve ithalat strecleri ile ilgili
guncel konular gorusuldu.

internet satislari ile ilgili mevzuat
degerlendirmesi yapildi. Sayin
Ahmet Yavuz Karaca internet
sitelerinden alim yaparak, teslim
alinan Urdnleri direkt laboratuvara
gdndererek inceleme baslattiklari

bilgisini paylasarak konu hakkindaki
hassasiyeti acikladi.

Bir internet sitesinde satisa sunulan
herhangi bir markanin Urdnlerinde
saptanan uygunsuzlukta, hem o
markanin hem de internet sitesinin
ceza almasi Uzerindeki calismalarin
yarGtaldtgu aktarildi. Bu uygulama
ile internet sitelerinin firmalardan
Urdin almadan énceki strecte kont-
rollerini artirmasinin saglanmasinin
6ngoruldigu paylasildi.

Piyasa denetiminin énemi ve zo-
runlulugu vurgulanarak, bu alandaki
eksiklikler ve karsilasilan problemler
aktarildr.

AVRUPA’'DAN GELECEK
CANLI HAYVANLAR

VE HAYVANSAL
URUNLER ARTIK DAHA
MODERN iMKANLARLA
DENETLENECEK

Edirne Kapikule’deki Veteriner Sinir
Kontrol binasl faaliyete gecti. Gida
Takviyesi ve Beslenme Dernedi
Yonetim Kurulu olarak, 29 Haziran
2021 tarininde Kapikule Veteriner
Sinir Kontrol Genel Muduru Ozgiic
Ozcan Taner’i ziyaret ettik.

Kontrol noktasinda 37 veteriner
hekim goérev yapacak. Avrupa ile
ticarette 6nemli yer tutan hayvansal
arUnlerin siki kontrol edilmesi hem
insanlar hem de hayvanlar icin dnemli
yer tutuyor.

Yeni bina, sinir kapisindaki kontrollerin
canli hayvanlarin saghgina ve refahina
uygun sartlarda yapilmasi icin gerekli
altyapiyla donatildi.

Turkiye'de 23 veteriner sinir kontrol
noktasi bulunuyor. Edirne’deki
veteriner sinir kontrol noktas! ise
hem islem hacmi hem de alan
bakimindan Turkiye’nin en bUyuk
tesisi konumunda.

Kontrol noktasi, T.C. Ticaret Bakanldi
ile T.C. Tarim ve Orman Bakanliginin
ortak calismasiyla yapiliyor. insaat
30 bin metre karelik alanda devam
ediyor. KabasI tamamlanan projede
hayvan refahi &n planda tutuluyor.

Tesiste blyUkbas ve kuclkbas
hayvanlar icin genis muayene
alanlariyla atlar icin farkl yerler
insa edildi. Soguk hava depolari ve
numune alim dniteleri olusturuldu.
Hayvansal Urtn kontrolleri de modern
cihazlarla yapilacak, uygunsuz
Uranler yurda sokulmayacak. Bu
yil acilacak kontrol noktasinda 37’si
veteriner hekim olmak Uzere 50
calisan hizmet verecek.

BASINDA
GTBD

OTCNEWS’TEYIiZ

Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi
Yonetim Kurulu Baskani Samet
Serttas, 5 Mayis 2021 tarihinde
OTCNews’e yaptigi aciklamalarda
gida takviyelerinin fonksiyonel
faydalari konusunda toplumda
farkindalik yaratmamiz gerektigini
vurguladi. TUketicilerin, etikette
yeterli bilgi bulamayinca, arama
motorlarinda gUvenilir olmayan
kaynaklara yoneldigini belirten
Serttas, “Takviye edici gidalarin
etiketinde sadece uyarilara degil,
tlketicilere sagladiklari faydayi
anlatmaya da odaklanmaliyiz.” dedi.

EKONOMIST
DERGISI’NDEYiZz

Gida Takviyesi ve Beslenme Dernedi
Yoénetim Kurulu Baskani Samet
Serttas, 13 Haziran 2021 tarihinde
yayimlanan Ekonomist Dergisi'ne
yaptigi aciklamalarda, 2020 yilinda
takviye edici gida pazarindaki hare-
ketlenmeye isaret etti. Takviye edici
gida piyasasinda cift haneli blydme
oranlarinin yakalandigini belirten
Serttas, “Bircok Ulkede takviye edici
gida piyasas! bu dénemde cift hane-
li bUyUme oranlari yakalamisken
ozellikle Urlin portféyinde agirlikli
olarak bagisiklik sistemini destekle-
yen Urlnler olan sirketlerin blyUime
rakamlari sektérin toplam blyd-
mesinin ¢ok Uzerinde bir blydme
gbsterdi.” dedi.




“Geng Diyetisyenler Odilii
Tanitimi ve Geleneksel
Diyetisyenler Guni" Etkinligi

ida Takviyesi ve Beslenme
G Dernegi olarak, Diyetisyenler

Giin’ni her yil kutlamak,
meslege yeni katilanlara mesleki bilgi
saglamak, diyetisyenlerin toplumdaki
rolleri konusunda farkindalik yarat-
mak ve geng diyetisyenlere vizyon
ve umut verebilmek amaciyla dernek
baskanimiz Sn. Samet Serttas’in mo-
deratérliigiinde, alanlarinda uzman,
kiymetli konuklarimizin katihmiyla,
YouTube kanalimiz lizerinden bir we-
binar programi gergeklestirdik.

Son derece verimli gecen programi-
mizdan bazi kesitlere dergimizde de
yer vermek istedik.

Programimizin tamamini Gida Takviye-
si ve Beslenme Dernegdi YouTube kanali
Uzerinden izleyebilirsiniz.

rof. Dr. Ayla Gilden Pekcan,
asan Kalyoncu Universitesi,

aglilk Bilimleri Fakultesi, Bes-
-nme ve Diyetetik Bolumu

“Geng Diyetisyenler Odiilit Tanitimi ve Geleneksel

Diyetisyenler Gini” etkinligimizi 11 Haziran 2021

tarihinde, YouTube kanalimiz tizerinden yaptigimiz
canli yayinla gergeklestirdik. Moderatorlugunu dermek
baskanimiz Sn. Samet Serttas'in Ustlendigi etkinlikte,
degerli konuklarimizin fikir ve paylasimlari 1s181nda,

alana dair dnemli basliklar ele aldik.

Diinden Bugiine Turkiye'nin
egisen Beslenme Aligkanlik-
r1 ve Gelecek Vizyonu”

Diyet s6zclgu, “beslenme sekli” demek.
“Diyetisyenlik esittir obezite ve sismanli-
Ga yonelik calisanlar” gibi bir anlayis var
ancak durum bdyle degildir. Diyetisyen-
ligin cok genis bir yelpazesi var.

Bu meslekte esasinda issiz kalmak
muamkin degildir cinkd insanin oldu-
gu, yemegin yendigi her yerde, besin
zincirinde, Uretimden tUketime her
alanda diyetisyenlerin cok 6nemli go-
revleri var.

'asil oldu da obez olduk?

80'li yillardan sonra obezitenin iki ¢
kat arttigina dair bir vurgu s6z konusu.
Hazir besine erisim, evde yemek pisir-
menin azalmasl, disarida yemek yeme,
fiziksel aktivitenin azalmasi obeziteyi
artiran etkenlerden. Ekmek tUketiminin
azalmasi bile obeziteyle iliskili. Ekmegdi
azaltirken, yag tuketimi artirildi. Meyve
sebze tUketiminde azalma var. Mikrobi-
yata cok degisti. Gunde 50 kalori fazla
aldiginizda, uzun vadede size déonUsU-
nd gérarsunuz.

Obezitenin artisinda “besin cevresi”
kadar yapisal cevre de etkilidir. Kisinin
yasadigi alanin haritasinin ¢ikariimasi,
yasadigi cevrenin dzelliklerinin bilin-
mesi (yUrayUs alani var mi vb.) obezite
tedavisinde cok dnemlidir.

Beslenme gercekten cok derin bir
konu. Diyetisyenlerin insani tanimas,
empati kurmasi cok énemli. Dinya

vatandasi olarak besin se¢imlerimiz
anlaminda yukumlaldklerimiz var ve
diyetisyenin bunu da 6gretmesi gere-
Kkiyor.

Suardarulebilir kalkinma hedefleri
dogdrultusunda, optimal saglik, opti-
mal beslenme, optimal yasam bicimi
Ucgeninde musterek bir yol izlenirse, is
birligi icinde en iyiye erismemiz sadla-
nabilir.

vt. Nihal Tunger

Diyetisyenlerin Gida Uretim
7e Tulketim Tedarik Zincirin-
eki Rolii Ne Olmalidir?”

insanin ve gidanin oldugu her yerde
diyetisyene ihtiya¢ var ancak firsat-

lari kendiniz yaratmaniz gerekiyor. lyi
diyetisyen, iyi diyet listesi yazan Kisi
degildir. Klinik diyetisyenlik yapiyorsak,
verdigimiz diyet programini danisan-
larimiz ne kadar yerine getiriyorsa, o
kadar basariliyiz demektir. Diyetisyen,
danisanini o programi uygulamaya ikna

edendir. Klinik ve adirlik ydnetiminde bu
nokta ¢ok dnemli.

Sosyal medya dogru ve 6lctll kulla-
nildiginda bugun size ¢cok farkli kapilar
acabilir. Dogru bilgiyle, cok blyUk kitle-
lere ulasmanizi saglayabilir. Alanimizda
hala cok ciddi ihtiyac ve eksik var. Cok
okumak, cok gérmek, cok yasamak ge-
rekiyor. Okudukca, gérdukee, insan ta-
nidikca fikirler Uretilir, yaraticilik beslenir.
Saha diyetisyenlerinin akademik bilgiyi
okumaya cok ihtiyaci var; okuyalim ki
sahada uygulayabilelim.

Biz diyetisyenler olarak sadece insan
saglidiyla degil gezegen saghdiyla
dailgileniyoruz. ihtiyacimiz kadarini
tUketmemiz gerekiyor, fazlasini degil.
Fazladan yediginiz bir kofte torunlari-
nizin tabagindan caldiginiz bir koftedir.
Dokundugumuz herkesi bu noktada ve
strdurulebilirlik konusunda bilinglendir-
memiz gerekiyor.

Gida endUstrisinde sadece pazarlama
kismina, tuketicilerin isteklerine degil
insanlarin ve dunyanin, sadlik acisindan
neye ihtiyaci oldugunu belirlemek ge-
rekiyor.

Gida Ureticileri - Bilinci artirmak icin
adim atmalilar.

Biz tUketiciler olarak, kendi icimizde
davranis degisikligine gidersek, tercih-
lerimizi saglikli Granlerden yana kulla-
nirsak, kamu ve gida Ureticileri de ona
gbre davranir. Tercihlerimiz bu noktada
cok dnemli.

insanin temel ihtivaclarindan biri olan
beslenmenin, cocuklara yaslarina uy-
gun sekilde 6gretilmesi, yerlestirilmesi
gerekiyor. Toplu beslenme sistemindeki
menUlerin gdzden geciriimesi de cok
onemli.

oc. Dr. Ash Akyol Mutlu,
acettepe Universitesi, Saglik

limleri Falailtesi, Beslenme ve
lyetetik Bolumu

Pandemidéneminin getirdigi
eslenme sorunlari: Beslenme
1zmanlari neler yapabilir?”

Beslenmeyle ilgili her alanda, hem top-
lumsal sagliginin korunmasinda hem
klinikte hem beslenme uygulamalari-
nin yapildigr blytk mutfaklarda diye-
tisyenlerin yapacadi ¢cok is var. Toplum
olarak da gercekten diyetisyenlere
ihtiyacimiz var.

Pandemi sUrecinde daha saglikli bes-
lenen ve vicut adirhgini dengeleyen
bireyler oldugu gibi, kiresel olarak
degerlendirildiginde genel olarak vicut
ve beden kitle indeksi artisi gérunuyor.
Her bireyin kendi beslenme ihtiyacla-
rint dogru sekilde karsilayabilmesi icin
beslenme egitimleri verilmesi isabetli
olacaktr.

Toplumun beslenme noktasinda egitil-
mesi ve bilinclenmesi icin gida Uretici-
leri, tUketicilerle yanlis bilgiler paylas-
mamali. TUketiciler de bilimsel verilere
dayanmayan yanlis bilgileri cevrelerinde
yaymamaltYanlis bilgilerin dogrusunu
topluma isaret etmek de diyetisyenlerin
gbrevidir.

vt Basak Zeynep Nursal

Diyetisyenlerin Meslek Ha-
ytinin {1k Yillarinda Karsi-
stiklar1 Sorunlar ve Géztim
nerileri”

Diyetisyenlik hayata dokunmaktir. Yara-
ticilik ve meslegdi sevip askla yapmak isi-
mizin temeli. Her ne kadar bu alan eksik
kalsa da beslenme uzmanlari olarak en
cok konusmamiz gereken konulardan

biri de takviye edici gidalardir.

Gida Ureticilerinin, saglikli gidalar Ure-

tilmesini ve 6zel beslenme ihtiyaclarina
sahip kisilerin, intivac duydugu gidalara
kolayca ulasmasini saglamasi gerekiyor.

TUketiciler ise strdUrUlebilir beslenmeyi
benimsemeli.

Kamu destegiyle multidisipliner, her-
kesin destek oldugu bir ekip calismasi
yapiimal.

grenci Dyt. Zeynep Oz

s5enc¢ Mezunlarin Meslekten
eklentileri ve Hayalleri Ne-
erdir?”

Meslegimizde empati duygusunun, yol
gbsterici olmanin ¢cok dnemli oldugunu
dustndyorum. Beslenme de bir tedavi
yontemi oldugundan bélimumin ¢cok
degerli oldugunu distntyorum. Her
kilo veren kendini beslenme uzmani
saniyor ve bu yUzden de meslegimizin
sadece kilo vermekten ibaret olmadigini
halkimiza asilamamiz gerekiyor. Obezite
Ulkemizde ciddi artis gosterdi. insanlar
kulaktan dolma bilgilerle sagligina zarar
veriyor. insanlar zayiflamak ya da kilo
almak icin degil nasil saglikli beslenile-
cegini 6grenmek icin diyetisyene bas-
vurmall. Meslegimizde basarinin sadece
onlarca kilo verdirmek degil, etkili ve
etik bir sekilde bilgilerimizi insanlara
aktarmak oldugunu dustntyorum.

Gida Ureticilerinin Grlnlerin dogru tani-
tim ve reklaminin yapiimasini saglamasi
gerekiyor. Bu reklamlarin ve Grtnlere
dair verilen bilgilerin devlet tarafindan
denetlenmesi cok dnemli.

TUketiciler de Grtn secerken mutlaka
etiketleri okunmali.




TAKVIYE EDICI GIDALAR

NEDIR / NE DEGILDIR?

~I\

u
W‘YE Tirk Gida Kodeksi Takviye Edici Gidalar Tebligi’ne gore:

a L “Normal beslenmeyi takviye etmek amaciyla, vitamin, mineral, protein,
‘ : ‘ karbonhidrat, lif, yagd asidi, amino asit gibi besin 6Jelerinin veya bunlarin

disinda besleyici veya fizyolojik etkileri bulunan bitki, bitkisel ve hay-
vansal kaynakli maddeler, biyoaktif maddeler ve benzeri maddelerin
konsantre veya ekstraktlarinin tek basina veya karisimlarinin kapsul,
tablet, pastil, tek kullanimlik toz paket, sivi ampul, damlalikli sise ve
diger benzeri sivi veya toz formlarda hazirlanmis, glnlik alim dozu
belirlenmis Urtnler”dir.

Codex Alimentarius Commission’a
(Uluslararasi Gida Kodeksi Komisyonu) gore:

Gidadir ve gida normlarina gére degerlendirilir.

TEG Nedir?

* Modern formda gidadir, eksik
besin dgelerimizi tamamlar

* Glinlik alim dozu belirlenmistir

 Kullanimi kisinin kendi
degerlendirmesi ve kararina
baglhidir

* Kisinin giinliik beslenme
programini destekler

* Titizlikle denetlenen bir tiriin
grubudur

« Birincil tiretim ile dogrudan
iliskilidir

TEG Ne

- . |
Degildir?
* Normal gidayi ikame edemez

» ilac benzeri preparatlar degildir,
recete ile verilmez

* Tedavi edici, hastalik 6nleyici,
ya iyilestirici 6zelligi yoktur

* Satisindan énce yararinin
kanitlanmasi zorunlu degildir

« Uriiniin yan etkisinden
bahsetme zorunlulugu yoktur

Sonugc olarak:

Takviye Edici Gida = Gida

beslenmeye yeterince dnem verememekte ve beslenme programinda

G Undmuzde insanlar gunlik kosusturma icinde duzenli ve dengeli

yer almasi gereken tim besin maddelerini/ogelerini veterli miktarda

alamamaktadir.

Takviye Edici Gidalar, kisinin viicudunun ihtiyaclarina gore, uygun dozda
ve duzenli kullanimla bu eksikligi tamamlayarak ideal beslenmeyi sadlamayi

hedeflemektedir.
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SAGLIK BEYANI

— KULLANIMI ——

Takviye Edici Gidalarda Yasal Sadlik Beyani Kullanim
konusunda ABD, AB ve Ulkemizdeki uygulamalari Gida

RN

<<

Takviyesi ve Beslenme Dernegi Genel Sekreteri Melike
Oktay dergimiz icin kaleme ald.

siyonel bir fayda saglamasi beklenen larin sinirlart mevzuat ile belirlenmistir. Gida

gidalardir. Sagladiklar bu fonksiyonel Takviyesi ve Beslenme Dernegdi'nin Nielsen
fayday! tUketicilere anlatabilmesi icin ABD, sirketi ile 2020 yilinda yaptigr anket calisma-
AB ve Ulkemizde takviye edici gidalarda sag- sinda, Ulkemizde takviye edici gida tlketicile-
lik beyani kullanimi konusunda yasal duzenle- rinin %92’si Urindn etiketini okudugu, %77’si

akviye Edici Gidalar, tanimi geredi, fonk- meler yapiimis ve etikette kullanilacak beyan-
>

etiketteki bilgileri yeterli buldugunu

ve %89'u da etikette Grinun ne tur bir
fonksiyonel fayda sagdladigini okumak
istedigini belirtmistir. Tuketiciler, gida ile
ilgili yeterli bilgiyi etikette almadiklarin-
dan, Uran ve icerigine ait bilgiyi arama
motorlarindan bulmaya calismaktadir.
Bu ylzden takviye edici gidalarin eti-
ketinde sadece uyarilara degdil ayni za-
manda tuketicilere sagladiklar faydayi
anlatmaya da odaklanmaliyiz. Takviye
edici gidalarda saglik beyani kullanimi
konusunda ABD ve AB yasal diizen-
lemelerine kisaca deginip, Tarkiye'de
takviye edici gidalarda saglik beyani
kullanimi konusundaki yasal dtzenle-
melerin gelisimini 6zetleyecedim.

Etiket bilgileri Uriin etiketi
yeterli okuyan

Uriin faydasi

BD'de takviye edici gidalar ile il-
Agili duzenleme ¢ok eski tarihlere

dayaniyor. 1994 yilinda ¢ikartilan
DSHEA (Takviye Edici Gidalar Saglik
ve Egitim Yasas) ile ABD, bu alanda ilk
mevzuat dizenlemesi yapan Ulkelerin
basinda gelmektedir. Bu yasa ile Grtin
etiketinde saglik beyani kullanmak icin
FDA (ABD Gida ve ilac Dairesi) bir bas-
vuru kabul etmektedir. FDA icin saglik

ABD, AB ve Ulkemizde
takviye edici gidalarda
saglik beyani
kullanimi konusunda
yasal duzenlemeler

yapilmis ve etikette
kullanilacak beyaniarin
sinirlar mevzuat ile
belirlenmistir.
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beyanini onaylama kriteri, basvurudaki
acik kaynaklar ve bilimsel calismalarda
bu konuda genis bir gords birligi olma-
sidir. FDA onayli saglik beyanlari, bir
hastalik riskini azaltma veya 6nleme ile
ilgilidir. Ornegin, “Yeterli kalsiyum ve
D vitamini alimi, saglikli bir beslen-
me aliskanligi ve fiziksel aktivite ile
beraber ileriki yaslarda osteoporosis
riskini azaltabilir.” ifadesi FDA onayli
bir saglik beyanidir ve gida ile takviye
edici gidalarin etiketinde yer alabilir.
Bir diger 6nemli beyan mekanizmasi,
sartli saglik beyani basvurularidir. Bu
beyanlarda yaygin bir bilimsel uzlasi
aranmaz. Basvuru sahipleri ellerinde-
ki itibarli bilimsel calismalar ile FDA
basvurusunda bulunur. Bu defa FDA,
on onay ve bildirim ile streci yonetir.
Beyan kullanimina sartli izin verir; ancak
beyani onamaz. “Bilimsel calismalara
gbre glinde 48 gram tam tahilli, dUstk
doymus yag ve kolesterolll beslenme,
Tip 2 diyabet riskini azaltir.” ifadesi izin
verilen beyanlara érnektir.

B'de ise durum ABD’den biraz
Adaha farklidir ve Ulkemizdeki

mevzuat da AB mevzuati esas
alinarak hazirlanmistir. Tum AB Uye
devletlerinde, sagdlik beyani kullanimina
iliskin kurallar belirleyen 1924/2006/
EC sayill ydnetmelik, herhangi bir
gida grubunun, gidanin veya gidanin
bilesiminde bulunan 6Jelerin saglikla
iliskisini belirten, ileri stiren veya ima
eden beyani olarak tanimlanmaktadir.
Bevyanlarin AB'de yapilabilmesi ancak
bazl sartlari saglamasi ile mimkunddr.

aglik beyanlar belirsiz, yanlis, ya-
nilticr ve aldatici olamaz. Beyanda
bulunabilmek icin beyanlarin,

EFSA tarafindan bilimsel olarak dog-
rulamasli yapiimalidir. Beyanlar, genel

kabul gérmus bilimsel kanitlara dayan-
diriimali ve mevcut bilimsel verilerin
toplami dikkate alinarak kanitlanmalidir.

BD'de iki kategori altinda topla-
Anan saglik beyanlari, AB'de dort

ana baslik altinda toplanmistir.
Bunlardan ilki gida ve saglik arasindaki
genel iliskiyi konu alan beyanlardir.
Ornegin, buyime, gelisme ile ilgili vii-
cudun islevlerini konu alan beyanlar,
psikolojik ve davranissal fonksiyonlar,
zayIflama veya kilo kontrolU ile ilgili be-
yanlar bu kapsamdadir. ikinci kategori
ise ayni ABD’de oldugu gibi hastalik
riskinin azaltilmasi ile ilgili beyanlardir.
Bir gidanin veya bilesenlerinden birinin
tlketiminin insan hastaliginin gelisi-
minde bir risk faktérant énemli 6lctde
azalttigini belirten, dneren veya ima
eden saglik beyanlari olarak tanimlanir.
Uclinct kategori, cocuk gelisimine yo-
nelik saglik beyanlaridir. Son kategori
ise beslenme beyanlaridir. Beslenme
beyani, bir gidanin belirli faydall besin
6zelliklerine sahip oldugunu belirtir,
dnerir veya ima eder.

-
Turkiye’de
Saglik
Beyanlari
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Em
lkemizde gidalarda saglik beyani
U kullanimina yonelik ilk duzenle-
me, AB mevzuatlarina paralel
olarak T. C. Tarim ve Orman Bakanligi
tarafindan 2017 yilinda ¢ikarilan mevzu-
at ile yapilirken, 2018 yili sonunda, 5996
saylill kanunda yapilan degisiklik ile bu
yetki T. C. Saglik Bakanhgina devredil-
mistir. Gida ve takviye edici gidalarda
saglik beyani kullaniminda izin verme
yetkisi 05.12.2018 tarihinden itibaren
Tibbi lla¢ ve Cihaz Kurumuna aittir.

1da takviyelerine iliskin mevzuat
Gcahsmalarmm baslangiciise on

sene dncesine dayanmaktadir.
Konuyla ilgili, 2004 yilinda, 5179 sayili




Kanun yayinlanmistir. Mevzuatta, yatay
ve dikey olmak Uzere iki tUr dizenleme
bulunmaktadir. Her Grtne yonelik spe-
sifik bir dizenleme veya teblig s6z ko-
nusu degildir, olmasi da gerekmemek-
tedir. Ancak buttn gidalari ilgilendiren
yatay mevzuat dizenlemeleri mevcut-
tur. 2010 yilina kadar bu alanda mevzu-
at dizenlemesine gerek duyulmaksizin
denetimler yurttdlmustd. Ancak AB
uyum sdrecinin hizlanmaslyla birlikte
yatay duzenlemeler 2010 yilinda kaldi-
rildi ve Urin gruplariyla ilgili dikey mev-
zuatlar olusturulmaya basland..

yilinda, T. C.
Tarim ve Orman
Bakanhginin ya-

yimladigi Turk Gida Kodeksi Beslenme
ve Saglik Beyanlari Yonetmeligi ekinde,
gidalarda hangi beyanlarin kullanabile-

adlik beyanlar belirsiz,
yanlis, yanilticr ve

cedi net olarak yazilmisti. Tipki AB'de aldatici olamaz

oldugu gibi, mevzuatin ekinde belirli )

kosullari saglamasi sartiyla, beyanlarin Beyanlar, genel kabul
etiketinde yer almasi icin ilave bir izne gérmds bilimsel

gerek bulunmamaktaydi. Mevzuatin

ekinde yer alan bir beyani etiketinize kanitlara c/ayand/r//ma//
yazabilmeniz icin belirtilen bilesenin ve meveut bilimse/

Gruntndzde belirli miktarlarda yer T :
almasi gerekmektedir. Bu miktari verilerin top lami dlikkate

saglamaniz durumunda, asagidaki alinarak kanitlanmalidr.

2

ifadeleri de etiketinize yazarak beyan
yapabilirdiniz:

* Dengeli ve cesitli beslenme ile saglikli
yasamin dnemi

* Beyan edilen faydali etkiyi elde et-
mek icin tUketiimesi gereken gida
miktar

* Gerekliyse, bu giday! tUketme-
mesi gereken kisilere yonelik uyari

mesajl

* Asiri tUketilmesi durumunda
saghdi olumsuz etkileyebilecek
gidalar icin uygun bir uyari

ine bir dnceki mev-
zuatta T. C. Tarim
ve Orman Bakanligi

asagidaki durumlarda

beyan yapilamayacagdini belirtmisti:

* 2 yasindan klcuk cocuklar icin gida
takviyelerinin kullanilmasina izin veren
ifadeler

* 2-4 veya 4-10 yas arasl cocuklara
yonelik olarak Uretilmedigi strece, 2-4
ya da 4-10 yas arasindaki cocuklar icin
gida takviyelerinin kullaniimasina izin
veren ifadeler

* Gida takviyesi kullaniminin bir hastali-
g1 6nleme, tedavi etme veya iyilestirme
dzelligine sahip oldugunu beyan eden
ifadeler

Saglik beyanlarinda:

* SOz konusu gida tuketilmediginde
sagligin etkilenebilecegine dair imada
bulunulamaz.

* Kilo verme oranina veya miktarina
atifta bulunulamaz.

* Doktorlarin veya saglik uzmanlarinin
Onerilerine atifta bulunulamaz.

enel olarak beyanlar; yanlis,
G muglak veya yaniltici, gidanin

asir tuketimini tesvik ya da
tasvip eden veya dengeli beslenmenin
gerekli besinleri saglayamayacagini
ima eden tirden olamaz. Beyanlar, di-
ger gidalarin glivenligi ve/veya yeterli
duzeyde besleyiciligi konusunda stphe
uyandiramaz. Tuketicide korkuya yol
acabilecek veya korkuyu istismar ede-
bilecek bedensel islev degisikliklerine
atifta bulunamaz.

Ozetle

u bilgiler yasa yapicilar tarafin-
Bdan sinirlar cizilmis ifadelerdir ve

hem piyasada hem de piyasaya
Urdntnazt sunmadan énce siki bir
sekilde denetlenmektedir. Ulkemizde
tlketicilere dogru bilgiyi, yasal sinirlar
icerisinde verebilmenin yollarini ara-
mal, yasa disi tibbi iddialar hakkinda
uyanik olmali ve toplumda farkindalik
yaratmallyiz.

Takvive Edici
GIDALAR
ILAC DEGILDIR

Takviye Edici Gidalarin
etiketinde veya
reklaminda bir hastaligl
onleme, tedavi etme
veya lyilestirme
ozelligine sahip
oldugunu belirten
fadelere yer verilemez
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Fiziksel hareketsizligin en onemli saglik
sorunlarindan sayildig: gunumuzde,
duzenli egzersizin ve kollajen takviyesinin
saglikli yas alma igin énernini Prof. Dr.
Gil Baltaci dergimiz igin kaleme aldi.

BESLENME

Egzersizin Onemi
ve Aktif Yas Alma:

Gereksinimleri

DUZENLI

Karsiliyor muyuz”?

Prof. Dr. Giil Baltaci
Spor Fizyoterapistleri
Dernegi Bagkani

> Fiziksel hareketsizlik, dinya ¢apinda énemli bir halk saglig sorunudur: kire-
sel nufusun yaklasik Ucte ikisinin yeterince aktif olmadigi tahmin edilmekte-
dir. Hareketsiz yasam tarzi, bulasici olmayan hastaliklardan olusan 6lim ve
sakatliklarin en dnemli nedenlerindendir. Diinya Saglik Orgutd (DSO) 2020
raporuna gore, fiziksel hareketsizlik dlimlere yol acan risk faktorleri icinde
4. sirada yer almakta olup, dinya genelinde 3,2 milyon insanin élimdnden
sorumludur. Koroner kalp hastaliklari, diyabet, meme ve kolon kanseri gibi
kronik hastaliklardan olusan 6lumlerin %6-10’undan ve dinya genelinde go-
rulen erken 6lumlerin %9’undan fiziksel hareketsizlik sorumludur. Fiziksel ha-
reketsizligin, hem erkeklerde hem de kadinlarda kalp damar hastaliklari icin
her yasta 6nemli bir risk faktort oldugu kesin bir sekilde belirlenmistir. Sonug
olarak, fiziksel hareketsizlik kardiyovaskuler hastalik ve felcten élme riskini iki
katina ¢cikarmaktadir.

Fiziksel aktivitelerden istenilen yararin
elde edilebilmesi icin hareketi ginluk
yasamin bir parcasi haline getirmek
gerekir. Duzenli fiziksel aktiviteler,
bireysel ve toplumsal sagligimizi gelis-
tirip iyilestirmenin yani sira hipertansi-
yon ve inme riskini azaltir, kan yaglari
ve kolesterolU dizenler, kas kitlesini
artinr, kemik yapisini gliclendirerek
osteoporoz ve dusmeye bagli kemik
kiriklari riskini azaltir. Calismalar, fiziksel
aktivitenin kisinin psiko-sosyal gelisi-
mini de olumlu etkiledigini, depresyon
ve anksiyete ile micadelede rol oyna-
digini ve 6zglveni gelistirdigini ortaya
koymaktadir. Saglikli yas almayi sagla-
masi, daha aktif yasli bireyler yaratma-
si, yaslilik ve ileri yaslilik dénemlerinde
insanlari etkisi altina alan atil kalma ve
ise yaramama duygularindan kurtulma
konusunda yardimci olmasi gibi dnemli
vararlari olan egzersiz programlari,
kisileri zinde tutacaktir.

O halde fiziksel aktivite ve egzersiz
tanimlarina bakalim ve yasami hareket-
li tutalim:

Sadece Gunluk Yasami
AXktif Gecirmelk Yeterli
Midir?

Bilimsel calismalar, fiziksel aktivitenin
sagligi koruyucu ve gelistirici etkisinin
gorulebilmesi icin gunlik yasam et-
kinlikleri dahilinde strdurtlen hareketli
yasama, duzenli fiziksel aktivitelerin ve
egzersiz programlarinin da eklenmesi
gerektigini gdstermektedir. Saglikli bir
yasam icin dizenli egzersize baslamak
kolaydir ve karmasik bir plan gerek-

tirmez. Ancak yine de yasla beraber
protein orani ve iceriginin azalmasinin
onlne gecilemez. Deri, kan damari,
bag dokulari ve kikirdakta baskin bir
protein olan kollajen, insan vicudunda-
ki protein bilesiminin yaklasik %30’unu
olusturur. Elastin, hyaluronat ve pro-
teoglikanlarla birlestirilmis kollajen,
hiicrelere mekanik 6zellikler ve hiicre
stabilizasyonu veya islevsellestirme icin
molekdl ipuclari saglayan ekstrasellUler
matriksi olusturur. Diger organlarin

Jo)

Hareketsiz
yasam tarz,
bulasici olmayan
hastaliklardan
olusan olum

ve sakatliklarn
en onemli
nedenlerindendir.

aksine, cilt dogrudan cevreye maruz
kalir ve gérinimda, genel yaslanma
sUrecinin 6zUnu temsil eder. Yas al-
mayla birlikte cildin elastikiyeti gider ve
kollajen tabakasi azalr.

Cilt yaslanmasi, htcrelerin biyolojik
ilerlemesi, ultraviyole (UV) radyasyonu,

tutun, beslenme yetersizlikleri ve cilt
hicrelerinin bozulmasina yol acan hor-
monal dengesizlikler gibi cesitliic ve
dis faktorlerden strekli olarak etkilenir.
Cilt hticrelerinin bozulmasi yoluyla ser-
best radikaller ve iltihaplanma, onarim
mekanizmalarini zayiflatir ve kollajen
ve elastik liflerin parcalanmasina ne-
den olur. Yaslanan ciltte, cilt partzlula-
§u, kinsiklik, pigmentasyon degisikligi,
genislemis klcUk kan damarlarinin
ciltte iplik benzeri kirmizi cizgilere veya
desenlere neden oldugu telenjiektazi-
ler (“6rtimcek damarlar”), elastikiyet
kaybi ve azalmis siki kas yapisi goz-
lemlenir ve bunlarin tmu bu i¢

ve dis faktorlerle hizlanir.

Kollajenler, hiicre sin-

yallemesini, pro-

liferasyonunu,

farklilasmasini

ve bag doku-

larinin yapisal

bUtunlagind

destekleyen

cok cesitli

hiicresel

ve hicre

disi fonk-

siyonlara

sahip, her yerde bulu-

nan cesitli proteinler ailesidir.

Kollajen lifleri ciltte yillarca kalabilir,
ancak démdr boyu kimulatif hasara
maruz kalirlar. Hem krono-yaslanma
hem de foto-yaslanma ile gorulen
islev kaybl, kollajeni onarmak ve de-
gistirmek, kollajen hasarini dnlemek,
kollajen déngUsunun biyokimyasal ve
fizyolojik manipulasyonunu destekle-
mek i¢in vitamin ve mineral saglamak
ve etkilesimleri optimize etmek icin
cok sayida stratejiye yol agmistir. Uzun
vadede, genel olarak yaslanan veya
hasar gdérmdus cildi genclestirmek, cilt
bUtunlagind, gdrandmund, glzelligini
iyilestirmek ve kisisel saglgi ve canliligi
desteklemek amaciyla ustalikla hazir-
lanmis besin kozmesotik takviyeleriyle
yas alma karsiti faydalar artirilabilir,

Genelde 6nerilen en iyi alinabilecek
sekli, hidrolize halidir. Hidrolize kollajen
ve kollajen peptit takviyelerini diyete
eklemek, vicuda, kollajen Uretimini
artirabilen ve normal yipranma ve yas-
lanma ile iliskili kollajen kaybini tersine
cevirmeye yardimcl olan glisin, alanin




ve arginin amino asitlerini sagdlar. Hid-
rolize kollajenin oral yoldan takviyesi,
ekstrasellUler matriks proteinlerinin
olusumunu uyarmak, UV ile uyarilan
yaslanmay! yavaslatmak ve fibroblast
codalmasini iyilestirmek icin faydalidir.
Hidrolize kollajen, dustk molekuler
adirliklara (0.3-8 kDa) sahip kictk
peptitlerin, badirsak tarafindan emil-
mesi kolaydir ve dokular icin kullanila-
bilir. Ayrica iceriginde laktoz ve glUten
olmadigindan, hidrolize kollajen herkes
tarafindan kullanilabilir. Bununla birlik-
te, kollajenin kalorisinin disuk olmasi
da diger avantajidir.

Kollajen tipleri | ve lll, cilt yapisinin yak-
lasik %95’ine katilir ve cilt dzelligindeki
esneklik, gug, dayaniklilik ve elastikiyet-
ten sorumludur. Zaman gectikce yas
alma, her yil kollajen iceriginin %1 ora-
ninda azalmasina neden olur. Krono-
lojik yas almaya esas olarak kollajen ve
elastin sentezinin zayiflamasi katkida
bulunurken, dissal yas alma duzensiz
kollajen liflerine ve gelisiglizel elastin
parcalanmasinin birikmesine baglidir.

Kollajen, uzun zamandir ince cizgileri
ve kirisikliklar azaltip, cildin durumu-
nu iyilestirme noktasinda guzellikle

iliskilendirilmektedir. Bununla birlikte,
simdilerde zindeligi ve sportif perfor-

mansi artirmak icin kullanilan kollajen
takviyelerini de gdrmeye basliyoruz.
Ayrica kas bUyUmesi ve iyilesmesini
destekledigi icin yapilan kassal kuvvet
antrenmano ile kollajen destedi alin-
diginda kas yenilenmesine yardimci
olur, gUclnu ve performansini artirir ve
agriy! azaltir.

Bu nedenle, egzersiz sirasinda strese
maruz kalan kaslari, tendonlari, bagdlari
ve kikirdagdi olusturmaya ve onarmaya
yardimcl olan kollajen takviyeleri, pro-
fesyonel bir sporcu, yetenekli bir ama-
tor veya formda kalmayi isteyen biri
icin mUkemmel bir secimdir. Kollajen
takviyesi, yas aldikca aktif bir yasam
tarzini strdUrmenin anahtaridir.
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Kollajen seviyeleri, yaslandikca dogal
olarak duser. Saglikli beslenmenin ve
egzersiz yapmanin bu dusuUsleri azalt-
mamiza (veya en azindan siddetlendir-
mememize) yardimci olabilecedi dogru
olsa da duzenli yuksek yogunluklu eg-
zersiz, aslinda kollajen kaynaklarimizi
daha hizli tuketir.

Kollajen, kasin ana bilesenidir. Ancak
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uzun streli egzersiz, kaslari baski altina
alir. Yiksek yogunluklu egzersiz sirasin-
da kaslarda oksidasyon, enflamatuar
reaksiyonlar ve kas mikro lezyonlari
meydana gelebilir ve dolayisiyla kolla-
jen kaybina neden olabilir. Bircok spor-
cunun, ayni yastaki sporcu olmayan
bireylere gore 6nemli dlctide daha du-
stk kollajen seviyelerine sahip oldugu
tespit edilmistir.

Bir kollajen takviyesi almak, kollajen
seviyelerini korumaya ve yenilemeye
yardimcl olacaktir. Cogu insanin 25
yasindan énce kollajen almaya bas-
lamamasini tavsiye etsek de, siki bir
gunlik spor veya antrenman programi
olan herhangi biri, kollajen alimini
onemli dlctide daha erken (18 yasindan
itibaren) baslatmalidir.
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Ovyleyse, kollajen aliminizi artirarak
formunuzda gercekten bir farklilik go-
recek misiniz? EVET!

Vicutta, egzersiz sirasinda kaslarin et-
kili bir sekilde calismasi icin gerekli olan
kreatin adl bir kimyasal vardir. Kreatin,
amino asitlerden yapilir: Glisin, metiyo-
nin ve arginin. Kollajen hem glisin hem

de arginin icerir. Bu nedenle bir kollajen
takviyesi almak, kaslarin en (st dizeyde
calismasina yardimci olur. Ayrica ¢alis-
malar, oral arginin (kollajende bulunur)
alimrile artan atletik performans ara-
sinda dogrudan bir baglanti oldugunu
ortaya koymaktadir. Antrenmaniniz
bittikten sonra vicudunuz onarim mo-
duna girer. Onarmak icin vicudunuzun
amino asitlere intiyaci vardir. Kollajen 18
amino asit icerir. Bunlarin sekizi, vicut
tarafindan yapilamayan ve diyet prote-
inleri yoluyla tuketilmesi gereken temel
amino asitlerdir.
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Kollajen, kasin énemli bir bilesenidir;
yaslandikca kas kutlesinin azalmasinin
ana nedeni kollajendeki azalmadir.
Arastirmalar, kollajen desteginin, sarko-
peni (yasa bagli kas kaybl) teshisi konan
kisilerde, bu egilimi tersine cevirmeye
yardimcl olabilecegini gdstermistir. Eg-
zersiz sonras! yUksek amino asitli diyet,
kaybedilen kollajenin yenilenmesini
sadlar, kas anabolizmasini artirarak kas
katlesini geri kazandirir. Kollajenin yUk-
sek amino asit iceridi, onu kas onarimi
ve iyilesmesiicin ideal kilar. Kollajen
takviyesi, kas onarimina yardimci ola-
bilir ve egzersiz sonrasi beslenmeyi
gereklikilar.
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Yaralanmalar sadece agrili degildir; ayni
zamanda fitness sirasinda ve aktivitele-
rinizde sizi yavaslatir. Yaralanma riskini
azaltmanin bircok yolu vardir ve bu
listeye kollajen takviyesi de eklenmelidir.
Calismalar, kollajen desteginin aslinda
eklemlerdeki tendonlarin capini artirdi-
gini géstermistir. Bir calisma kapsamin-
da, sporculara alti ay boyunca kollajen
takviyesi verildi. Kollajen takviyesi alan-
lar, 6nemli 6lctide daha dustk ayak bi-
legi yaralanmas! oranina sahipti. Baska
bir calisma, kollajen almanin Asil tendo-
nunun yapis! Gzerindeki etkisini dlctd.
Kollajen takviyesi alan grupta, kollajen
lif capinda dnemli bir artis bulundu. Bu
da kollajen takviyesi sonucunda tendo-
nun kuvvetinin arttigini dtstnddrdd.
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Kollajen, eklemleri destekleyen doku
olan kikirdagin énemli bir bilesenidir.
Yaslandikca kikirdak yipranir ve spor-
cularda bu sUrec¢ daha hizli gerceklesir.
Kikirdak asindikca eklem agrisi ve hatta
artrit yasanir. Klinik arastirmalar, kolla-
jen takviyesinin aktiviteyi ve egzersize
bagdli eklem agrisini azaltabilecegini de
gostermistir. Yuksek etkili aktiviteler ve
yUksek yogunluklu sporlar, eklemler
Uzerinde adriya ve yaralanmaya yol
acabilecek stres uygular. Calismalar,
kollajen takviyesi kullanmanin eklem
agdrisini ve osteoartritin spesifik semp-
tomlarini azaltabilecegini gdstermistir.
Eklem agrisini azaltmak, daha fazla ha-
reketlilige izin verir ve sadece egzersiz
ve antrenmanla zindeligi artirabilir.
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ivilesme, zindeligi gelistirmek ve sportif
hedeflere ulasmak icin bir engel olabilir.
Herkesin iyilesme siresine intiyaci var-
dir, ancak bu dinlenme sdresini kollajen
kullanarak azaltmak muamkun olabilir.
Egzersiz sirasinda hasar goren kaslarin
iyilesmesi, kas liflerinin yenilenmesine
ve bag skar dokusunun Uretilmesine
baglidir. Bu islemlerin her ikisi de kolla-
jen gerektirir. Bir kas rupttrtinden son-
raki U¢ hafta boyunca kollajen Uretim
oranlarini dlgen bir calismada, bu stire
zarfinda kas hicrelerinde kollajen sen-
tez hizinin artti§r gdzlemlenmistir. Tip
Il kollajen Uretimi, yara iyilesmesinin ilk
haftasinda maksimuma ulasmustir. Bu,
bag dokusunun esnekliginin / plastisite-
sinin gelismesiyle baglantilidir. Tip | kol-
lajen olusumu, iyilesme strecinde daha
sonra baslamistir ve yeni kas liflerinin
ve bag dokusunun glctnin artmasiyla
bagdlantilidir.

Saglikli yas almanin en 6nemli anahtari,
duzenli fiziksel aktivite ve egzersiz ile
birlikte kullanilan kollajen takviyesidir.
Haydi o zaman aktiviteye!
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OMEGA 3

DESTEGI SAGLAYAN
BALIK YAGLARI

Aynur YARDIMCI
Eczact

Ecz. Aynur Yardumet,
Omega-3 destedi saglayan balik yaglarinin énemini, Omega-3un
saglikl bir yasam igin gerekliligine dair verdigi bilgiler isiginda
dergimiz igin kaleme aldt.

aglikl besinlerle cesitli ve dengeli beslenmenin, vi-
> SCudumuzun mukemmel islevselliginin saglanmasl ve
devamliligr acisindan ne kadar énemli oldugu glnu-

muzde bilinen bir gercek. Gidalarla alinan yadlar da, kar-

bonhidrat, protein, vitamin ve mineraller gibi saglikli yasamin
temel yapi taslarini olusturan besin 6gelerindendir.

Yaglar, vicudun temel enerji kaynagi olmakla birlikte, her bir
hicrenin, bircok hormonun ve diger aktif maddelerin yapi-
sinda mevcuttur. Enerji yetersizliginin vicudumuzda bircok
sistemi, 6zellikle de cocuklarin blytme ve gelisimini olumsuz
etkiledigi disunulduginde, yaglarin dnemi daha da iyi anla-

siimaktadir. Yagda eriyen vitaminlerin emilimini artirmak da
gidalarla alinan yaglar sayesinde olabilmektedir.

Yapisal farkliliklar nedeniyle, yag cesitlerinin gosterdigi fizyo-
lojik etkiler de farklilik gostermektedir. Coklu doymamis yagd
asidi grubu “esansiyel” olarak kabul edilmektedir. Bilimsel
arastirmalar neticesinde bu gruba giren Omega-3, Omega-6
ve Omega-9 yag asitlerinin fonksiyonlarina dair bilgiler her
gecen gun artmaya devam etmektedir. GUnimaz sartlarinda,
vicudumuz tarafindan Uretilemedidi icin “Omega-3” iceren
gidalarin gunlik beslenme diizeninde yer almasi dnemle tav-
siye edilmektedir.

OMEGA-3'U!
ONEMI

Omega-3 yag asitleri, hiicre memb-
ranlarinin dnemli yapisal maddelerin-
dendir ve gecirgenlikte, hicresel sinyal
iletimlerinde, membranlara enzim
baglanmasinda ve reseptorlerin aktivi-
telerinde rol oynar.

Omega-3, ALA (a-linoleik yag asidl),
EPA (eikozapentaenoik asit), DHA
(dokozahekzaenoik asit) ve DPA (do-
kozapentaenoik asit) olmak Uzere dort
cesit yag asitinden olusmasina ragmen
Omega-3 besin 6Jdesi iceren hayvansal
besinlerin tlketimiyle alinan ve faydali
fizyolojik etkiler gosteren, asil Ome-
ga-3 yag asitleri EPA ve DHAdIr. EPA
ve DHA 6zellikle kalp kasinda, gdzin
retina tabakasinda, beyinde, viicudun
savunma hicrelerinde ve sperm hulcre-
lerinde yogun olarak bulunmaktadir.

Omega-3 yagd asitlerinin genel olarak
kalp ve damar, kemik, sinir ve organ-
larimizi kaplayan diz kas hicreleri ve
bagdisikligin dahil oldugu bircok biyo-
lojik sistemde faydali etkileri olduguna
dair binlerce bilimsel makale bulun-
maktadir. EPA ve DHANIN, anne kar-
nindaki bebedin gelisiminden itibaren,
tum yasam boyunca ihtiyac duyulan
onemli yag asitleri oldugu giinimuzde
bilimsel olarak kabul gérmustdr.

BALIK

YAGI \VE

OMEGA-3

Omega-3 yag asitleri EPA ve

DHAnIn elde edilebilecedi

en dnemli kaynaklardan birisi baliktir.
Baliklarda, beslendigi yosun ve fitop-
lanktonlar tarafindan Omega-3 yag
asitleri Uretimi olmaktadir. Bu besinleri
tlketerek yasamini devam ettiren balik

ve dolayisiyla baliktan Uretilen balik
yaglari, bircok toplumun beslenmesi-

nin énemli kismini olusturmustur. So-
guk ve derin denizlerde yasayan
baliklarda yaglanma artmakta,
dolayisiyla EPA ve DHA
miktarlarinda da artis
olmaktadir. Baliklardaki

EPA ve DHA miktarlari,
baliklarin hangi

denizlerde ya-

sadidina ve

hangi balik

tUrd oldu-

guna bagli

olarak degis-

kenlik gosterir.

Yagdl balik, ome-

ga-3 yagd asitleri bakimindan
zengin bir kaynak olmasinin
yani sira saglikli yasam icin ge-
rekli protein, aminoasit, vitamin
ve mineraller gibi besin 6ge-
lerine de sahiptir. Bu nedenle
haftada en az iki kere tike-
timi dnemle tavsiye edilir.
Buna ragmen arastirmalar,
cesitli balik tarlerinin oldugu
denizlerle cevrili Glkemizde
balik tuketiminin maalesef
oldukca az, dolayisiyla da
EPA ve DHA aliminin ol-
dukca yetersiz oldugunu
gdzler 6Gnline sermek-

tedir.

Sagnkn
Vasam

aGlsindan tehg;t olusturan

Gelismis toplumlarda
sanayiles-
menin ve

yogun calis-
ma hayatinin
getirisi EPA ve DHA destegi
olarak hazir 5 )

ve islenmis . .
gidalara lle istenen seviyeye

Jonelme, gerektigine dikkat ce

U_lagtlrﬂmaSI .
1<11mel<tedir,



[ Grey zone means lack of data

kisitl balik tuketimi, uygun pisirme
tekniklerine uyulmamasi ve bitkisel
besinlerle yetersiz omega-3 alimi gibi
nedenlerden dolay! toplumlarin her ge-
cen glin omega-3 ihtiyacr artmaktadir.
Omega-3 icerikli gidalarin beslenme
duzeninde siklikla yer almamasi, yasam
kalitesini etkilemekte ve toplumlarda
kronik rahatsizliklarin gérlme oranin-
da artisa sebep olmaktadir. Bu durum
omega-3 takviyesi gerekliligi bilincini
olusturmus, omega-3 yag asitlerinin
dogal kaynagdi olmasi nedeniyle balik
yagdlar Uretilerek tketicilerin kolaylikla
alabilecedi formatta sunulmasina ne-
den olmustur.

Balik yadl, adindan da anlasilacadi Gze-
re baliktan elde edilen yadi barindiran,
takviye amaclh kullanilan gidadir. Halk
arasinda kullanimi cok eskilere dayan-

Stark et al. Global survey of the omega-3 fatty acids, DHA and EPA in
the blood stream of healthy adults. Prog Lipid Res. 2016;63:132-152

maktadir ve genellikle balikta oldugu
gibi, dogal haldeki balik yagin icer-
mektedir. Uzun sdreli, glvenli kullanimi
garanti altina almak amaclyla, gelismis
teknolojilerle dogal icerigin korunmasi
ve denizlerin kirliliginden kaynakli bu-
lasanlarin arindiriimasi hassasiyetiyle
Uretilen balik yagdi, dogrudan EPA ve
DHA alimini sadlayan besin destegidir.

ULKEMizZDEKi OMEGA-3
SEVIYESI SAGLIKLI
YASAM iCiN GEREKEN
MIKTARIN COK ALTINDA...
Omega-3 alaninda yapmis oldugu

bilimsel calismalarla dinyaca taninan
ve arastirmalari ABD'de National Insti-

unumuz sartlarinda,
vucudumuz
tarafindan
uretilemedigi igin
“Omega-3" iceren
gidalarin gunluk
beslenme duzeninde
yer almasi onemle
tavsiye edilmektedir.

tute of Health tarafindan desteklenen,
GUney Dakota Universitesi Stanford
Tip Fakultesi akademisyenlerinden,
Omega-3 uzmani Prof. William S.
Harris, dinya genelinde 24.000°den
fazla kisinin EPA ve DHA dlcUmlerini
incelemis ve elde edilen sonuclara gére
Omega-3 index haritasini hazirlamis.
Bu haritada, Glkemizdeki ve diger bir-
cok dunya Ulkesindeki distuk Omega-3
seviyelerine dikkat cekilmektedir. Prof.
Harris, sadlikl yasam icin Omega-3
indeksinin %8den az olmamasi gerek-
tigini, en ideal Omega-3 seviyesinin
%12 ile Kuzey Avrupa Ulkelerinden
Norvec'te, Gronland'da ve Japonya'da
oldugunu, bu seviyelere ancak haftada
5-6 kez yadl baliklarin tuketilmesiile
ulasilabilecegini belirtmektedir. Bu ha-
ritaya gore, Turkiye’'nin %4°0n altindaki
omega-3 indeksiyle, en dustk Ome-
ga-3 indeksine sahip Ulkelerden biri
oldugu gértlmektedir.

SAGLIKLI YASAM iCiN
GEREKLi OMEGA-3
INDEKSI %8’DEN BUYUK
OLMALI

Saglikl yasam acisindan tehdit olustu-
ran distk Omega-3 seviyelerini yUk-
seltebilmek amaciyla, dogrudan EPA
ve DHA alimini saglayan baligin siklikla
beslenme programinda yer almasi
veya Omega-3 yag asitleri EPA ve DHA
destegdi saglayan balik yadi takviyesinin

A.B.D. ve Avrupa Ulkelerinde

duzenli kullanimi ile
istenen seviyeye
ulastirimasi ge-
rektigine dikkat
cekilmektedir.

Ulkemizde oldu-

§u gibi bircok mo-

dern toplumda, dusuk

omega-3 seviyesinin yiksel-
tilebilmesi, beslenme aliskanliklarinin
degistirilemedigi durumda ancak balik
vagd gibi takviyelerle saglanabilmekte-
dir. Omega-3 yag asitlerine mevsim ve
yas ayirt etmeksizin yasamin her do-
neminde ihtiyac duyulmaktadir. Vicut
fonksiyonlari bir makine gibi durmaksi-
zin islerken, bu fonksiyonlarin devam-
g1 acisindan énemli yapi taslarindan
biri olan Omega-3'Un, vicut tarafindan
Uretilemedidi icin mutlaka disaridan
alinarak takviye edilmesi gerektigi unu-
tulmamalidir. GUntmz teknolojisiyle
kaliteye, safliga, dogalligin korunmasi-
na 6zen gosterilerek Uretilen balik yag-
lari, yasamin her déneminde ihtiyacin
karsilanmasina yardimci olan, ddzenli
kullanilabilen takviye edici gidalardir.

Balik yagi tercihi yaparken, tavsiye
edilen gunluk alim miktarindaki EPA ve
DHAnIn kisinin ihtiyacini karsilamaya
yardimcl olan miktarlarda olmasina,
safligina, Uretim kalitesine ve cocukla-
rin kullanacagi balik yaglarinda da lez-
zete dikkat edilmesi dnerilmektedir.

Norveg ve Japonya’da

mega-3 igerikli
gidalarin beslenme
duzeninde siklikla
yer almamasi, yasam
kalitesini etkilemekte
ve toplumlarda kronik
rahatsizliklann gorulme
oraninda artisa sebep
olmalktadir. Bu durum
omega-3 takviyesi
gerekliligi bilincini
olusturmus, omega-3
yag asitlerinin dogal
kaynagi olmasi nedeniyl
balik yaglarn uretilerek
tuketicilerin kolaylikla
alabilecegi formatta
sunulmasina neden
olmustur.
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Fibromivyaljiye
10 adimda veda
etmenin yolunu
ve bu suregte gida
takviyelerinin
onemini Fizik
Tedavive
Rehabilitasyon
Uzmany, Biyokimya
Doktoru,
Fitoterapist,
GETAT Uzmani
Uzm. Dx. Mehmet
PORTAKAL
dergimiz igin
kaleme aldu.
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FIBROMIYALJI'DE

GIDA TAKVIYELERI NEDEN ONEMLI?

» Uzm. Dr. Mehmet PORTAKAL

Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Uzm.,
Biyokimya Doktoru, Fitoterapist, GETAT Uzmani

* Mitokondri saglhigi

Ucrelerin enerji santrali mitokond-
} |_| I’I|er|m|Z, dogl’u g|da takVIye|el’I ile . |nf|amasyonu temizlemek

cok daha iyi calisr. + SIBO: ince bagirsaklarda asiri bakteri
Uremesinin dnlne gecip saglkl bagirsak-

Fibromiyalji, romatizmal bir hastalik ama lara sahip olmak.

agridan ¢cok daha fazlasi. Fibromiyaljinin
fizyopatolojisi incelendigi zaman hucre-
lerin oksijenlenmesini azaltan U¢c dnemli
konuyu goruriz.

Dokularin oksijenlenmesini artiran, hlicre-
de mitokondri saghgi icin olmazsa olmaz,
dogru gida takviyeleri ve kisiye 6zel fibro-
miyalji tedavi programlari ile hastalikla bir-
likte kok sebeplerini de ortadan kaldirarak
hayata yeniden keyifle bakmak mamkan.
VUlcudun enerji santralleri, dodru gida
takviyeleri ile cok daha iyi calisir.

Fiziksel, zihinsel ve ruhsal performansimizi
arttirmak icin fibromiyaljide bu U¢ konu
onemli:

4

Herkesin fabrika ayari farkhdir;
amacimiz saglidiniza format atarken,
bireysel dzelliklerinize gore kalict iyilik
halinin nasil saglanabilecedi konusun-
da uygulanabilir ipuclarini hayatiniza
tasimaktir. Dogru gida takviyeleri ile
cok daha saglikl, enerjik ve mutlu bir
yasam sizi bekliyor.

GIDA TAKVIYESI
KULLANMALIYIZ?

Her insan kendi sagligi ve hastaliginin
basyazaridir. Son zamanlarda, fibro-
miyalji basta olmak Uzere pek ¢ok
hastalik daha sik gértlmeye basladl.
Cunku hucrelerimiz beslenemiyor,
oksijenlenemiyor.

Saglikl yasamak icin ihtiyac duydu-
gumuz maddeleri sebze ve meyveler-
den almaliyiz. Ama biz, ginimuzde
saglikh yasamak icin gerekli madde-
leri alamadigimiz gibi, almamamiz
gereken toksinleri aliyoruz.

Cevremize bir bakalim; kiz cocuklari
erken ergenlige giriyor, yaglanmalari
ve sisman olma ihtimalleri artiyor,
ayni zamanda hamile kalma olasi-
liklar da azaliyor. Erkek cocuklari

bu gidalarla beslendiklerinde yagli,

sisman, erkeklik glicll ve sperm sayisl
azalmis, hormonal durumu bozulmus
kisilere dénustyor. Eriskinlerin hor-
monlarla karsilasmasi da romatizma,
seker hastalidl, norolojik hastaliklar
ve kansere varan saglik sorunlarinin
ortaya cikisinda cok énemlidir.

erkesin fabrika
ayari farklhidir;
amacimiz
sagliginiza format
atarken, bireysel
ozelliklerinize
gore kalict 1yilik
halinin nasil
saglanabilecegi
konusunda
uygulanabilir
ipuglarini
hayatiniza

tasimalktir. ’ ’

Topragimiz ve tohumlarimiz ne
vazlk ki verimsizlesmektedir. Na-
dasa birakilmayan topraklar, bdcek
ilaclar, GDO'lu tohumlar, hormonlar
ve sentetik glbreler Grinun niteligini
bozuyor, topradin kalitesini azaltiyor,
bitkinin DNA'sini degistiriyor.

Meyve ve sebzelerde vitamin ve
mineral oranlari gun gectikce azaliyor.
Besin degderinde %95’e varan oran-
lardaki azalmay! goérdigimuiz zaman
yapllmasi gereken sey, o0 meyvenin 20
katini yemek, yani 100 gram yerine
2000 gram yemektir. Bu da mumkun
olmayacagina goére dogru adimlar

atilmall. CankU vitaminler olmadan
hayat olmaz. Sinir sistemi ve psiko-
lojik sistemler gibi, kalp ve dolasim
sistemleri de vitamin, mineral eksikligi
nedeniyle dogru calisamaz ve has-
taliklar baslar. Eksiklikler oldugunda,
sUrecin baslangicini fark etmeyiz ve
bir stre sonra aniden bir hastaligimiz
ortaya ciktiginda, bu eksikliklerin aci
sonuclariniistemesek de gérmeye
baslariz.

Yediklerimiz ve ictiklerimiz ilacimiz
olsun. GUvenmek iyidir, kontrol etmek
daha da iyidir. Her durumda secim-
lerimizi iyi olandan yana yaparken,
saghgimiz icin yediklerimizi ve ictikle-
rimizi de iyi ve gercek olandan yana
yapalim.

10 ADIMDA
FIBROMiYALJIiYE
GULE GULE DEYIN

Surekli Yorgunsaniz Kas Romatizmasi
Olabilirsiniz!

Surekli yorgunluk hissiniz var mi?
Sabahlari yataktan sdrtnerek mi
kalkiyorsunuz? Boynunuz, sirtiniz
veya vicudunuzda agriyan yerleri-
niz, kulunclariniz var mi? Bir alisveris
poseti tasimak bile sizi yoruyor mu?
icinizde bircok seyi yapmak istegi ve
enerjisi olmasina ragmen bedeninizde
yapacak guciniz yok mu?

Degerli okurlar, geceleri yeterince
uyunmasina karsin sabah yorgun
uyanma ve surekli yorgunluk hissin-
den dolayi calisma istedi duymama
gibi yakinmalarin géraldigu yumusak
doku romatizmasi (fibromiyalji), kisi-
ye gunlik yasantisinda buyuk sikin-
tilar yasatiyor. Bu romatizma cesidi,
hem kendisinden ¢ok sey beklenen
hem de cevresinden fazlaca bek-
lentileri olan insanlarin hastaligidir.
Ozellikle ilkbahar aylarinda sikayetler
artar. Simdi 10 adimda fibromiyalji ile
vedalasma zamanl...
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1. Fibromiyalji Risk Testini
yaparak hastaliginizi
taniyalim.

Bu kisiler, genelde mikemmeliyetci
ve hassas yapidaki insanlardir. Mo-
dern yasam kosullarinin, kas romatiz-
masi olarak da bilinen bu rahatsizligin
sayisini artirdigini gérmekteyiz. Gun-
luk yasamda buyuk sikintilara neden
olan yumusak doku romatizmasinda
pek cok faktor etkili olabiliyor. insan-
larin dis gérinusund hicbir zaman
degistirmez, sakat birakmaz ancak
tedavisi uzun surebilir ve yasam kali-
tesini bozabilir.

FIBROMIYALJI Risk Testi yazimizin
son boéluminde.

2. Basarili bir tedavi icin

once teshisin dogru konmasi

gerekir.

Ozellikle soguk, rutubetli, kasvetli
havalarda, stres ve asiri aktivite du-
rumlarinda artis gosteren fibromiyalji,
is yerindeki gergin ortamdan tutun
da, telefonla konusmaya ve araba
kullanmaya dek pek cok nedenden
etkileniyor. Ailesel 6zellik gdsterebi-
liyor. En sik 20-50 yas grubu arasin-
daki kadinlarda goértlmesine ragmen
her yas ve cinsiyette ortaya cikabilir.

3. Viicudunuzun verdigi
sinyalleri 5Ghemseyiniz.

Bu hastaligin belirtilerinin
basinda

GECELERI YETERINCE
UYUNMASINA KARSIN

sabah yorgun uyanma ve surekli
yorgunluk hissinden dolay1
galisma istegi duymama gibi ya-
kinmalarin goraldtiga yumusak
doku romatizmasi (fibromiyalji),
kisiye ginluk yasantisinda buyuk
sikintilar yasatiyor.

%

“yorgunluk” gelir. Yorulmay!i gerekti-
recek bir faaliyet yapiimadigi halde,
Ozellikle sabahlari daha belirgin olan
yorgunluk aksama dogru normale
doéner. Bu kisilerde sabah tutuklugu
sik gorulUr. Kas kaynakl olan bu
tutukluk, yorgunluk gibi, glin icinde
uzun stre devam eder. Bu tutuklugu,
iltihapli eklem hastalarindaki eklem
tutukluklariyla karistirmamak gerekir.

Yatagindan hi¢ dinlenmemis gibi

zor kalkan bu Kisiler, sabahlari gece
yattiklari zamana gore daha yorgun
gibidir. Uyku laboratuarlarindaki
gbzlemlere gdre, derin uykuya gece-
memeleri, uykuda dis gicirdatmalari
ve istemsiz bazi hareketler yapmalari
cok tipiktir. Bu hastalarda bas ve yuz-
de agrilar, karinda gaz ve gegirme
ihtiyaci, ishal, kabizlk,

ani

idrara cilkma hissi, adet dncesi asiri
gerginlik, gdgus, kalp agrisi ve car-
pintilar goértlebilir. Ayrica uyusma ve
karincalanmalar, kramplar, sebepsiz
bas dénmesi ve isitme kayiplari, istah
degisimleri, unutkanlik ve konsant-
rasyon eksikligi, psikolojik sorunlar,
asiri terleme, agiz ve goz kurulugu sik
tespit edilir.

4. Doktorunuz sizin ¢6ziim
ortaginizdir; ona acik ve net
davraniniz.

Fibromiyalji ile ilgili olarak mumkun
olan en iyi kararlari verebilmek icin
doktorunuz ile iliskiniz, birlikte ¢alis-
tiginiz bir ortaklik seklinde olmaldir.
Saghgmiz ile ilgili her tar kayginiz
ve gereksiniminizi doktorunuza acik
ve dUrdst bicimde iletebilmeniz ¢ok
onemlidir. Doktorunuz da saglik
konusundaki bilgileri size acik ve an-
lasilabilir olarak iletmelidir. Her doktor
ziyaretinde, zamaninizi en iyi sekilde
kullanmaya calisiniz.

5. Tedavi dogru sekilde ve
zamaninda baslamalidr.

Bu hastaligin tedavisinde degisik
ilaclarin yani sira, hasta ve cevresi-
nin egitimi, lokal enjeksiyonlar, kuru
igneleme, PRP, fizik tedavi
yontemleri,

oksijen-ozonterapi, lazer, radyofre-
kans, uygun beslenme programi ve
dtzenli su icilmesi 6nemlidir. Gerek-
tiginde detoks programlari uygulanir.
Bagirsak sagligi ve besin intoleransi,
Uzerinde durulmasi gereken ilk konu-
lardir. Gluten, laktoz ve lektin duyar-
g1 yontinden beslenme planlamasi
yapllmalidir.

6. Hiicrelerin
oksijenlenmesini saglayan
dogdru gida takviyeleri;
fiziksel, zihinsel ve ruhsal
kalicr iyilik hali icin &nemlidir.
Fibromiyaljide, hlcrelerin enerji
santrali mitokondrileri iyi ¢alistirmak,
SIBO-bagirsak sagligi ve inflamasyonu
azaltmak amaciyla adimlar atilmaldir,
Bu amacla kullanilacak gida takviyeleri

vicudumuzun su bes ana ihtiyacini
karsilamalidir:

* Yagda eriyen (A,D,E) ve suda eriyen
(B kompleks ve C) vitaminler

* Koenzim Q-10, ¢inko, krom, magnez-
yum vb. hiicre destekleri

» Antioksidanlar
« Nitrik oksit
* Dogru Omega-3

Dogal gida takviyeleri, kisiye gére
planlandiginda cok glizel sonuclar
vermektedir.

7. Tamamlayici tip
uygulamalari fibromiyalji
tedavisinde cok degerlidir.

Biorezonans, bitkisel tedaviler - fitote-
rapi, hacamat, stlik tedavisi, tibbi ma-
saj, biosibernetik regtlasyon terapisi,
noralterapi agrilardan kurtulmada ve
tedavide ¢ok yararli olacaktir.

8. Esneklik icin kendimize
zaman ayirmaliyiz.

Saglikl, zinde ve mutlu bir yasam icin
dustince, davranis ve beden esnekligi
gerekir. GUnlUk telas arasinda codu za-
man depresif, bitkin ve huysuz bir ruh

hali kimligimiz haline gelebiliyor, vicu-
dumuz esneklik ve direncini kaybe-
diyor. Esneklik icin kendimize zaman
ayirmalilyiz. Kendinize ve sagliginiza
daha fazla zaman ayirmanin yani sira
yodun calisma sirasinda verilen mola-
lar da bu hastaligin tedavisinde etkili
bir ydntemdir.

9. Egzersiz, kaslar
gliclendirmek ve agrilar
azaltmak icin en ucuz ilactir.

Duzenli olarak, her glin egzersiz
yapmaya calisiniz. Agriniz varsa, ya-
pacadiniz egzersizleri rahatsizliginizin
sebebine gore doktorunuzun planla-
masl daha uygun olacaktir. Egzersiz ve
fitness calismalari, 6zellikle pilates, mi-
habodytec, yuruyuUs, su ici egzersizleri,
ylzme ve bisiklete binme yararlidir.

10. Gecmis gecmiste kalsin,
gelecege bakmak iyi bir
baslangictir.

Stresli bir hayattan mdmkdn oldukca
uzak durmaya calisiniz. GUndmdazde
ne yazik ki etrafimizdaki stres kay-
naklari cok fazla ve bel agrilarimizi da
artirabilir. Uznt veren durumlarla
yasayip kaslarimizi germek yerine,
sorunlari ¢dzmek icin yollar arayip, ruh
saghgimiza 6nem vererek agrilardan
da kurtulabiliriz. Agrilari yok etmek
icin ilk is stresle micadele olma-

lidir. Hayatinizdaki stres unsurla-

rinin listesini ¢cikartip ve ¢6zim

yollari bulmaya calismalisiniz.

okularin oksijenlenmesini
artiran, huicrede mitokondri
saglig1 icin olmazsa olmaz,
dogru gida takviyeleri ve
kisiye 6zel fibromiyalji
tedavi programlari ile
hastalikla birlikte kak
sebeplerini de ortadan
kaldirarak hayata yeniden
keyifle bakmalk mumlkun.
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Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi
olarak, Nielsen is birligi ile hazirladigirmiz
“Girda Takviyesi Kullanimi ve Beslenme
Aliskanliklan Olg@imil” arastirmasinin
ddérduncusu gegtigimiz Nisan ayinda

vayimlandi.

“Gi1da Takviyesi
Kullanimi ve Beslenme
Aliskanliklari Olctmu”

Aragtirmasi =l

i1da Takviyesi ve Beslenme Dernegi olarak, Nielsen is birligi ile
hazirladigimiz “Gida Takviyesi Kullanimi ve Beslenme Aliskanliklar
Olclimi” arastirmasinin dordiinciisii gectigimiz Nisan ayinda yayimlandi.

2020 yilinin Nisan, Mayis ve Aralik aylarinda ilk GcUnU yaptigimiz
arastirmanin dérdincisine istanbul, Ankara, izmir, Adana, Bur-
sa, Erzurum, Gaziantep, Kayseri, Malatya, Samsun, Trabzon ve
Edirne illerinden, 18 yas ve Uzeri 602 kadin ve erkek katildl.

/ /
Bagdisikhgr Giiclendirmek
icin Takviye Edici Gida
Kullaniminda Artis

Arastirmaya gore, COVID-19 dénemin-
de bagdisiklik artirmak icin ¢caba goste-
renlerin sayisi yUkseldi. Spor yapanlarin
oraninda dnemli bir artis goraltrken,
salginla birlikte diyetisyene gitme yuz-
desi de artti. VirGse karsi direncli bir
buUnye icin gida takviyesi alanlarin sayi-
sinda %52'1Uk bir artis gdzlemlenirken,

10 kisiden yaklasik 40 COVID-19 dola-

yisiyla bagisikhiginrartirmak icin gida
takviyesi kullanmaya basladi. D, C ve
B12 vitaminleri en cok kullanilan gida
takviyeleri. Son (¢ ayda gida takviyesi
kullanan her 10 kisiden yaklasik 4°0
kullanim sikliginin arttigini belirtti.

Tiiketiciler Takviye Edici
Gidalarin Kendisine
Saglayacagi Faydayi
Goérmek istiyor

Arastirmaya gore, tuketicilerin %92’si,
takviye edici gida Urlnlerinin etiketini
okudugunu, %78'si etiketteki bilgileri
yeterli buldugunu ve %97’ ise etikette
artndn ne tar bir fonksiyonel fayda
sagladigini okumak istedigini belirtti.

Ayrica gida takviyesi satin alirken, her
10 kisiden 7’si dogal icerikli olmasina
dikkat ettigini belirtti. Katki maddesi
icermemesi ve kalite sertifikasyonu
olmasl da satin alimda dikkat edilen
diger dnemli kriterler.
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Tiketiciler ve Saglhkh
Beslenme

Arastirmada, gida takviyesi kullanan
55 yas Ustl her 10 kisiden 6’sinin genel
olarak saglikli beslendigini distndugu
ve yine aynl yas grubuna mensup ki-
silerin seker/tuz tiketimini azaltmaya
calistigi ortaya cikti. Ankete katilanla-
rin %55, ginde iki ana 6§un ile
beslendigini ifade etti. GUn

icinde en cok atlanan

63Uun ise 6Jle yemedi.

Katilimcilarin %67'si 4

ise ara 6gun (ge- o

nellikle meyve /055
ve kuruyemis) Gunde Iki ana bgin

tUkettigini

Gida
takviyesi
alanlann
artigl

/—.

Mart

ifade etti. TUketicilerin, gida tercihlerin-
de en ¢ok dikkat ettikleri nokta, icerik-

lerde katki maddesinin olmamasi iken,
helal ve organik gida olmasi da dikkat

edilen diger dnemli konular arasinda

yer aliyor.
9 ( )cy
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o 67 B50n, gle yernegi.
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Ara 6gtin (genellikle meyve
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saglikh beslendigini
distinenlerin orant




Diyetisyen/Beslenme
Uzmanina Gitme
Oranindaki Artis Devam
Ediyor

Arastirmaya gore, bu dénemde de
diyetisyen/beslenme uzmanina gitme
oranindaki artis egilimi devam ediyor.
Her dénem oldugdu gibi kadinlarin diye-
tisyen/beslenme uzmanina gitme orani
erkeklere kiyasla anlamli oranda fazla.

Ayrica her 2 kisiden Ti saglikli beslen-
me veya spor ile ilgili bir aplikasyon/
uygulama kullaniyor. En ¢cok kullanilan
uygulama ise adimsayar.

Kadinlar Erkeklerden Daha
Cok Takviye Edici Gida
Kullaniyor

Arastirmaya gore, kadinlarin gida takvi-
yesi kullanim orani her dénem oldugu
gibi, yine erkeklere kiyasla anlamli de-
recede yUksek. Son (¢ ayda en yuksek
gida takviyesi kullanim oranina sahip
yas araligi ise 25-34.

Takviye Edici Gidalarda En
Onemli Referans Noktasi
Doktorlar

Arastirmaya gore, gida takviyesi kul-
laniminda en buyUk referans noktasi
yine doktorlar. Eczacilar ve aile/cevre/
arkadaslar ise doktorlardan sonra gelen
diger dnemli referans kaynaklari. Gida
takviyesi kullaniminda en cok aile he-
kimlerinden ve dahiliye doktorlarindan
tavsiye aliniyor. Gida takviyelerinin satin
alim noktalari ise gectigimiz G¢ dénem-
de de oldugu gibi yine eczaneler.

Gida Takviyelerine Giiven
Artti

Gida Takviyesi ve Beslenme Dernedi
Baskani Samet Serttas, arastirma
sonuclarina dair yaptigr degerlendir-
melerde, COVID-19 déneminde badisik-
[i§ini artirmak icin bir seyler yapanlarin
oraninin arttigina dikkat cekerken, “On-
celikli hedef elbette virtse karsi tam
onlem almak ve mumkun olan en kisa
strede asilanmayi saglamak. Ancak
bunun da 6étesinde vicut direncimizi

artirmak ve virtse karsi gucld durmak
da dnemli. Yaptigimiz arastirma ile
ozellikle virGstn yodun olarak goruldu-
§U buglnlerde, her 10 kisiden 4’Undn
gida takviyelerine daha fazla gtivendi-
§ini gorduk. Gida takviyelerine daha az
gUvendigini belirtenler icin ise iceriginin
belli olmamasi/iceriginde farkli Griinler
kullanildigini dustinme, sahte Grtnlerin
olmasi gibi nedenler ortaya ¢ikiyor. Yani
bilindik, gtvenilir bir kaynaktan gelen
gida takviyelerine herkesin sicak bakti-
gini sdylemek mumkun.” dedli.

Gida Takviyelerinin

“Gida” Oldugu Yeterince
Bilinmiyor

Gida takviyelerinin “gida” oldugunun
yeterince bilinmedigine vurgu yapan
Serttas, “Her 10 kisiden 3’0 gida takvi-
yelerinin bir ila¢ oldugunu, bir diger 30
de gida takviyelerinin gida oldugunu
belirtiyor. Gida takviyelerinin ila¢ olma-
digina dair bilinci artirmaliyiz. Gida tak-
viyeleri zayiflatmaz, hastaliklar tedavi
etmez. Adindan da anlasilacadi Uzere,
dogal beslenmenin yerine gecmez,
ancak onun eksiklerini tamamlayici bir
nitelik tasir. Bu ylzden marketlerden
nasil probiyotik, C, D vitamini eklenmis
sut, yodurt, bisktvi alabiliyorsak, bu
gidalari da o sekilde distinmeliyiz.

Gida takviyelerinin icindeki bilesenlerin
limitleri, T.C. Tarim ve Orman
Bakanlgrndaki uzman akade-
misyenlerden olusan bir heyet
tarafindan belirlenir. Tarkiye'de- —
ki limitler, AB ve ABD limitle- \‘
riyle kiyaslandiginda zaten son -
derece temkinli limitler. Ancak

her seyin fazlasi zarar oldugu

gibi gida takviyelerinin de Uze-

rinde belirtilen miktar disinda | |.
tUketimini dnermeyiz.” seklinde
konustu.

TUketicilerin, etikette yeterli

bilgi bulamayinca, guvenilir

olmayan kaynaklara yoneldigi- “
ni belirten dernek baskanimiz

sinda yer aliyor. Sagladiklari bu fonksi-
yonel faydanin da tiketicilere eksiksiz
bir sekilde anlatabilmesi gerekiyor.”
dedi.

Gida Takviyeleri ileride
Beslenmemizin Onemli Bir
Parcasi Olacak

Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi
Baskani Samet Serttas, “Buglne kadar
yaptigimiz calismalar ve COVID-19
déneminde yaptigimiz bilgilendirmeler
neticesinde, 6Gnimuzdeki dénemlerde
de gida takviyelerini beslenmesinin bir
parcas! olarak kullanacagini belirtenle-
rin oraninin anlamli derecede arttigini
goriyoruz. En cok kullanilan gida takvi-
yesi %95 oranla vitaminler. Sonrasinda
mineraller ve diger bilesenler geliyor.
Gida takviyesi kullanan her iki kisiden
biri D veya B12 vitaminlerini kullaniyor.
Gida takviyelerinin kullaniminin en
blyUk nedeni ise %73 oranla bagdisiklik
sistemini glclendirmek. Ayrica tlketi-
ciler, satin aldiklart trtinde dogallik da
ariyor. Gida takviyesi satin alan her 10
kisiden 7’si dogal icerikli olmasina dik-
kat ediyor. Katki maddesi icermemesi
ve kalite sertifikasyonu olmasi satin
alimda dikkat edilen diger dnemli kriter
oluyor.” dedi.
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Samet Serttas, “Takviye edici
gidalarin etiketinde sadece ‘\/ ‘\J ‘\./

uyarilara degil, tuketicilere sag-
ladiklar fayday! anlatmaya da
odaklanmaliyiz. Takviye Edici

Mineral Vitamin

Gidalar gunltk yasama pozitif
katki sunacak fonksiyonel bir
fayda saglayacak gidalar ara-

Dogal igerikli
gida takviyesi
tercih edenler
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Gida
Teknolojileri
ve Beslenme
Uzmani Harun
Kelebekoglu,
kaslarn ve beynin
yalkiti olarak kabul
edilen “Glutamin”c dair
merak edilenleri, bilimsel

arastirmalar 1s181inda
dergimiz icin kaleme aldu.

Kaslarin ve

Harun KELEBEKOGLU
Gida Teknolojileri ve
Beslenme Uzmant

Beynin Yakiti
Glutamin

lutamin, esansiyel olmayan ve dogal olarak

olusan bir amino asittir. Dokular arasi nitrojen

tasinimindan sorumlu bir ara¢ olarak 6nemlidir.

Yeterli bir nitrojen transportasyonu, yiiksek

enerji ve aktif bir yasam anlamina gelebilir. Ayni
zamanda asit baz dengesi, yeniden glukoz (iretimi ve bagi-
siklik sistemi icin 6nem tasir. Glutamin, insan iskelet kasi ve
plazmasinda en cok bulunan serbest amino asittir. Yetiskin-
lerde geceleri normal plazma glutamin konsantrasyonu 550-
750 mikromol/L iken, iskelet kasi glutamin konsantrasyonu
yaklasik 20 mmol/kg dir.

iskelet kasl, glutamin sentezini saglayan en dnemli dokudur
ve dolasima yaklasik 50 mmol/s glutamin birakir. Uzun sreli
egzersizile kas i¢i ve plazma glutamin konsantrasyonlarinin
ddstst arasinda iliski vardir. Glutamin miktarindaki bu du-
sUsdn de bagisiklik sistemini zayiflattig diistiniilmektedir.
Kas i¢i glutamin konsantrasyonunun, net protein senteziyle
iliskili oldugu bilinmektedir. Ayrica, glutaminin glikojen sente-
zini destekledigi ydonunde kanitlar da mevcuttur.

Yapilan bilimsel arastirmalarla, glutamin kullaniminin sporcular
Uzerinde bircok olumlu etkisinin oldugu sonucuna ulasiimistir.

Bunlardan bazilarini su sekilde siralaya-
biliriz:

Bagisiklik sistemini gliclendirmek.
Enfeksiyonlari 6nlemek.

Bagirsak problemlerini ortadan kal-
dirmak.

Hiicre ici sivi kaybini 6nlemek.

Bagirsaklardan daha hizl su emilimi
saglamak.

Kas glikojen sentezini uyarmak.

Kas protein sentezini uyarmak ve kas
dokusunun biiyiimesini saglamak.

Kas yorgunlugunun azaltilmasi ve kas
dokusunun onariminin hizlanmasini
saglamak.

Zararl maddeleri tamponlama (buffe-
ring) kapasitesinin artirlmasi ve yiik-
sek siddetli egzersiz performansinin
artirilmasini saglamak.

Yapilan bir calismada, futbola 6zgu
dayaniklilik antrenmani éncesi yapilan
glutamin takviyesinin, merkezi sinir
sistemine zararli etkisi ile birlikte peri-
ferik yorgunluga yol actigi dustndlen
kan amonyak duzeyine akut etkisi ve
antrenman sonrasi amonyagin uzaklas-
tirlma suresine etkisi incelendi.

Calismaya 12 futbolcu gdnUlll olarak
katildi. Her sporcu bir hafta ara ile iki
defa toplam 90 dakikalik antrenman
protokolUnU tamamladi. Sporcular ant-

renmanlarin birinde plasebo, digerinde
glutamin kullandi. Antrenman protoko-
I, hoff parkuru adi verilen futbola 6zgU
bir antrenman parkurunda, 15 dakikalik
dinlenme iceren, iki 45 dakikalik yUk-
lenmeden olustu. Her antrenmanda
sporcularin, istirahat, ilk 45 dakika sonu,
dinlenme 5.10.15. dakikalari ile ikinci

45 dakika yuklenme sonu, toparlanma
5.10.15.,30.,60. dakikalarinda kan amon-
yak drnekleri alinarak analiz yapildi.

Glutamin takviyesi plasebo kullanimiyla
karsilastirildiginda daha dustk kan
amonyak konsantrasyonu sagladi. Ant-
renman aras! dinlenme ve antrenman
sonras! toparlanma sUrecinde ise gluta-
min takviyesi, plasebo kullanimina gore,
kan amonyak miktarinda daha hizli bir
dUsus gosterdi. Glutamin takviyesi son-
rasi antrenmanda kat edilen mesafe ve
ortalama tur zamanlari plasebo kullani-
mi sonras! elde edilen degerlerle ben-
zerlik gosterdi. Ayrica, antrenman stresi
uzadik¢a, hem plasebo hem glutamin
uygulamasinda yapilan antrenmanda
daha yUksek kan amonyak konsant-
rasyonlari elde edilirken, kan amonyak

Yd

apilan bilimsel
arastirmalarla,
glutamin
kullaniminin
sporcular
uzerinde birgok
olumlu etkisinin
oldugu sonucuna
ulasilmustir.

dUzeyinin bazal degerlere dénme za-
maninin da uzadigr goéruldu.

Kan amonyak konsantrasyonunun,
bazal degerlerin 2-3 katina ¢iktigi
durumlarda performansi olumsuz
etkileyebilir. Egzersiz dncesi, glutamin
takviyesinin kan amonyak konsantras-
yonunun yUkselmesini azalttigr goz
onlnde bulundurulmalr ve antrenman
arasl ve sonrasi toparlanma suresi (ize-
rindeki olumlu etkileri kesinlikle dtsu-
nulmelidir.

PLASEBO VE GLUTAMIN GRUPLARININ KAN AMONYAK DEGERLERI
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Glutamin, kan ve kas hicrelerinde
en bol bulunan aminoasit olup,
kas dokularindaki aminoasit-
lerin %60’In1 kapsamaktadir.
Ayrica nitrojen bakimindan

en zengin aminoasit olup, kasin
protein sentezinde kullandigi nit-
rojenin %35'ini icermektedir.

y

Vicut, glutamini kendisi sentez edebil-
digi gibi, vicudun glutamin depolarini
asan derecede glutamin talebi olan
durumlarda (yorucu yogun egzersizler,
hastaliklar ve sakatliklar), glutamin
“esansiyel” hale gelebilir. Bunlara ek
olarak kas dokusundaki pozitif nitrojen
dengesine yardimci olup, protein sente-
zini tetikler. Ayrica proteinlerin yikimini
engeller ki, bu da kas gelisimi i¢in bii-
yiik 6nem tasimaktadir.

Eskiden karbonhidratlarin bagisiklik
sistem fonksiyonlarricin tim gerekli
besini sagladiklari dustunulirken, simdiki
kanitlara gdre glutaminin de imman
sistem hucreleriicin 6nem tasidigi go-
rilmUstdr. Sporcularda uzayan egzersiz
boyunca glutamin seviyesi giderek
azalmakta, sporcunun saglikli bir diyet
uyguladigi dustnulduaginde, glutamin
seviyesi 24 saat icinde tekrar normal
seviyeye donmektedir. Ancak yogun
egzersiz yapan sporcularda, glutamin

skiden
karbonhidratlarin
bagisiklik sistem
fonksiyonlari

igin tim gerekli
besini sagladiklar:
dusunulirken,
simdiki kanitlara
gore glutaminin
de immun sistem
hiicreleriigin
onem tasidig:
goralmustir.

seviyesi kronik olarak disuk seyret-
mektedir. Glutamin ve immdin sistem
fonksiyonu arasindaki iliski g6z éninde
bulunduruldugunda glutamin seviyesi
dustk bu sporcular, list solunum yolu
enfeksiyonlarina karsi ¢ok zayiftirlar.

Bu konuda yapilan bir calismada, en-
feksiyon geciren sporcularin %73'Unin
glutamin seviyesinin normalin altinda
oldugu saptanmustir. Bu ylzden yodun
kuvvet antrenmani yapan vicut gelis-
tiricilere glutamin takviyesi 6nerilebilir.
Boylelikle bazal glutamin seviyesi ar-

tirlabilir veya egzersiz sonrasi alinan
protein ile glutamin seviyesindeki
diists engellenebilir.

Bowtell ve arkadaslarinin iskocya'da
vaptigi calismada, alti gruba,
yorulana kadar bisiklet cevirme
antrenmani yaptiriimis, egzer-
siz sonunda ya karbonhidrat
takviyesi ya da glutamin
takviyesi ya da her ikisinin
bir arada bulundugu bir
kombin takviye verilmis-
tir. Karbonhidrat / glutamin
karisiminin, sadece karbonhidrat
takviyesine nazaran daha fazla kas
glikojen depolarini artirdidi, glutaminin
hiicre hacmini artirdidr ve protein ve
glikojen sentezini uyardigi ve artirdig
rapor edilmistir.

Colker ve arkadaslarinin yaptigi bir
calismada, iki gruptan birincisine 5
gram glutamin ve 3 gram dalli zincirli
amino asit ile zenginlestirilmis whey,
ikinci gruba yalnizca whey proteini
verilmistir.

Birinci grupta ikinci gruba nazaran kas
gelisimi ve dayaniklilik artisi gézlen-
mistir.

Teorik olarak, egzersiz 6ncesinde
veya sonrasinda glutamin takviyesi
(6- 10 g) kullaniminin, hiicre hidrasyo-
nunu sagladidi, karaciger glikojen de-
polarini artirdigy, kas kiitlesi ve daya-
nikhlikta artis sagladigi saptanmistir.

Yapilan bu calismalar, minimum 4 gram
glutamin alimimin plazma bdyime
hormonu seviyesini artirmak icin yeterli
oldugunu gbstermis, alinan 8 gram
glutaminin ise glikojenin yeniden sen-
tezlenmesini artirmada rol oynadigini
ispat etmistir.

Glutaminin, bagisiklik sistemi destek-
leyici roll, egzersiz sonrasi kas dokula-
rinin yenilenmesini sagladid, egzersiz
sonrasi 6gunde yer almasinin gerekliligi
de ayrica belirtilmistir.

Calismalar, kisa veya uzun sureli gluta-
min takviyesi kullaniminin insanlarda

TEORIK"

olarak, egzersiz
oncesinde veya
sonrasinda
glutamin
takviyesi (6-10
g) kullaniminin,
hiicre hidrasyonunu
sagladig, karaciger
glikojen depolarini
artirdigi, kas kuitlesi
ve dayaniklilikta
artis sagladigi
saptanmaistir.

N

gUvenilir oldugunu ve kg basina en
fazla 0,3 gram glutamin aliminin her-
hangi bir toksik etki yaratmadigini
gostermistir.

Ayrica glutamin, kan - beyin bariyerini
direkt gecen az sayidaki amino asit-
ten de biridir. Bu sebeple, glutaminin
beynin yakiti olarak adlandiriimasi s6z
konusu olabilir.

Belén ve arkadaslari, glutaminin kara-
ciger oksidatif metabolizmasi Gzerine
etkilerini arastirmis ve olumlu sonuclar
elde etmistir.

Ayrica Yanardag ve arkadaslari, L-glu-
taminin, radyasyonun ince bagdirsakta
olusturdugu hasara karsi koruyucu etki-
sini arastirmistir.

Yaralanma ve hastaliklarin yikim evre-
lerinde, glutamin (besin destekleriyle
alinmasi gereken) duruma bagl olarak
6nemli hale gelir. Glutamin Gzerinde
son on, on bes yildir yaygin olarak cali-
siimaktadir ve ciddi hastaliklarin, yara-
lanmalarin, travmalarin ve yaniklarin
tedavilerinde ve operasyon sonrasi
hastalardaki yara iyilesmelerinde oldu-
§u gibi, kanser tedavisi ile ilgili yan etki-
lerde de yararli oldugu bildirilmistir.

Son zamanlarda, glutamin agirlik kaldir-
mada, vUcut gelistirmede, dayaniklilikta
ve diger sporlarda kas buyUtmek icin
bir takviye olarak sporseverler ve saglikli
yasam hassasiyeti gosterenler tarafin-
dan tercih edilmektedir.

BESINLER

Tavuk Gogsu (100 g)

Sigir Kiymasi (100 g)

Dil Baligi Filetosu (100 g)

Mozeralla Peyniri (50 g)

Kavrulmus Fistik (50 g)

Soya Sttt (1 badak)

L Boy Haslanmis Yumurta O

GLUTAMIN iCERIGI

4,409

3,759

2,819

29449

2,509

2,709

829

y

Kesinlikle unutulmamasi gereken nokta,

glutamin takviyesi alirken, belli serti-
fikalar ile glivence altina alinmis GMP
(Good Manufacturing Practise) lyi Ure-
tim Uygulamalari ve HACCP (Hazard
Analysis and Critical Control Points)
Tehlike Analizi ve Kritik Noktalarr stan-
dartlariniiceren, ISO 22000:2005 Gida
GUvenligi Yonetim Sistemi ile Uretim
yapan markalar tercih edilmelidir.

Kaynaklar;

(Watford 2008), (Gleeson 2008), (Par-
ry-Billings et al 1992), (Ilvy J, Portman
R. Nutrition timing), (Bowtell JL, Gelly
K, Jackman ML, et al. Effect of oral glu-

tamine on whole body carbohydrate
storage during recovery from exhaus-
tive exercis, 1997.), (Colker CM. Effects
of supplemental protein on body com-
position and muscular strenght in he-
althy atletic male adults.), (Kreider RB,
Almada AL, Antonia J. Exersice & sport
nutrition review: research & recom-
mendations.), (Lee, W.J.,, Hawkins, R. A.,
Vina, J.R., Peterson, D.R., 1998.), (Belen,
M., Ortiz, J., Gaonzalez, P, Garcia -Diez,
F., Jorguera, F., Culebras, JM., Gallego,
J.G., Tunon, M.J, 2000.), (Yanardag,

R., Kirnz A, Bilkent, S., Savci, N., Oduz,
N., 1995)), (Steven, D., Ehrlich, NM.D.,
Phoenix, A.Z. Glutamine. University of
Maryland Medical Center, 2009.).




Pandemi dénemiyle birlikte ara verdigimiz FHNTalk (Gida, Saglik ve Beslenme
Sovylesileri) serimizi, evlerimizde ve ekran basinda daha gok vakit gegirmeye
basladigumiz bu stiregte Instagram canli yaywnlarumizla surdurdik. FHNTalk
Instagram canli yaywnlarimizda agirladiguniz, alaninda uzman, ti¢ degerli
konugumuzdan aldigumiz tavsiyeleri sizin igin derledik.
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°

Dr. Ayca Kaya, ic Hastaliklari Uzmani

“Sehir Hayati, Ramazan ve Beslenme”
16.04.2021

Ic Hastaliklart Uzmani Dr. Ayca Kaya'dan
Ramazan ayindan yola gikarak tim hayatumiza
yayabilecegimiz degerli tavsiyeler aldik.

- Dort bir yanimiz yiyeceklerle cevrili bir deniz gibidir; biz kendimizi bogulmak-

tan kurtarmallyiz. Ramazan ayi vicut saghidricin bir yatinmdir. Bilimsel arastir-
malardan achigin vicudu onardigini ddreniyoruz.

- Devir artik bilissel ve bilimsel beslen-
me devridir. Hareketi artirip, bilimsel
beslenme ydntemlerini benimsememiz
gerekiyor.

- Ulkemiz, obezitede diinya siralama-
sinda UcUncU, Avrupa’da birinci sirada
yer aliyor. Cok fazla karbonhidrat tu-
ketiyoruz. Toplum olarak karbonhidrat
sadelesmesine gitmemiz gerekiyor.

- Meyve ve sebzeleri taneyle alalim,
istiflemeyelim. Yemeklerimizi kiictk
tencerelerde pisirelim. Saglikli sofralar
kurmaya devam edelim.

- Ramazan ayinda da sofralarimizda
sadelesmeye giderek sebze oranini art-
tiralim, karbonhidrat, sarkUteri, kirmizi
et oranini azaltalim.

- Sahur sofralarina cay, kahve ve ak-
samdan kalan yemekleri koymayalim.

Sahuru sabah kahvaltisi gibi dUstnelim,

cay yerine thlamur ve rezene caylarini
tercih edelim. iftardan sahura kadar
8-10 bardak su icelim.

- Ramazan’daki en bUyUk sorun psiko-
lojik olarak kendimize dikte ettigimiz
hareketsizliktir. iftara dogru hareket
bedeninize canlilik kazandirir. Hareket
etmek icin kendimize firsatlar yarata-
lim.

- Her glin bize verilmis bir armagdan ve
bu armagdani dogru yasamak, iyi bes-
lenmek icin bir nimet olarak gérmek
lazim.

- Toplum olarak, yesil yaprakli sebze
ve balik tdketimimiz dusuk ve glnese
clkma stremiz az. Norolojik ve meta-
bolik bakimdan ve sinir sistemi acisin-
dan D vitamini cok énemli. 11.00 -15.00
saatleri arasi, glinesin en iyi D vitamini
verdigi saatlerdir.

- Demir, B12 ve folik asit eksikligi meta-
bolizmay! yavaslatir, halsizlik hissettir-
digiicin yeme darttsunu tetikler. Eksik
olmasi muhtemel vitamin ve mineralle-
rin takviye edilmesi gerekir.

- Saglikl beslenme ve hareket cok
onemlidir ancak vitamin ve mineral
emilimi yas almayla birlikte azaldidi icin

herkesin doktor takviyesi ile kendi vi-
cuduna, genetigine gore, takviye edici
gidalar kullanmasi saglikli bir yasam
strmek icin guzel bir yatirim olur.

Diyetisyen Berrin Yigit

““Ramazan’da Nasil

Zinde Kalalim?”
04.05.2021

Diyetisyen Berrin
Yigit, Ramazan ayinin
hayatimizdaki 6zel
yerine vurguyla,

bu aydan sonra da
beslenme duzenimizde
yapacagumiz ufak
degigsikliklerle,
hayatimiza anlamli
farklar katabilecek
ipuglarint bizimle

paylasti.
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- Ramazan, nefsi terbiye ettigimiz mat-
his bir irade donemidir. Kendi glicimU-
zUn, irademizin ne kadar glclenebildi-
gini, her istedigimizi yapabilecegimizi
fark ettigimiz bir aydir Ramazan.

- Vicudumuzu Ramazan ayinda
dinlendirmeye aliyoruz. Onemli olan
gunlik performansimizi kaybetmeden
orug¢ tutmaktir,

- Ramazan'da da sofralarimizin, tabak-
larimizin sadeligini korumaya calisalim.
Yavas yavas yiyelim, yediklerimizin
farkina varalim, cok cigneyelim, yeme
sUremizi uzatalim. Tedbirli ve iradeli
beslenelim.

- Orucumuzu acarken ilk yapmamiz
gereken susuzlugu gidermektir. iftar
yemegine besleyici ama kalorili olma-
yan, sebze agirlikli, hafif corbalarla bas-
layalim. Corbamizi yavas yavas icip,
suyumuzu da icip yemek yemeye 10
dakika ara verelim.

- Iftar sofralarimizda viicudumuzun
ihtiyaci olan besinleri, dengeli sekilde
tuketmeliyiz. iftar kahvaltilik besinlerle
gecistirmemek gerekir. Iftardan sonra
sutlt, meyveli tathilar tercih edelim.

- Uyuyana kadar 1,5 litre su icelim. Ye-
terli miktarda su icnemek karsimiza
bas agrisi olarak cikar. iftardan sonra
birkac fincan sindirime yardimci, din-
lendirici bitki cayi tiketebiliriz.

- Saglikh bir sekilde oruc tutabilmek
icin mutlaka sahura kalkalim. Sadece
blyuk bir iftarla oruc tutmayalim. Sa-
hur, kahvalti tadinda yapiimali. Sahuru,
yarim litre su ve bir fincan bitki cay
esliginde bizi susatmayacak bir kahvalti
seklinde yapalim.

- ftarda ve sahurda tedbirli ve iradeli
beslenip, orucu bu sekilde dengelersek,
bas adrisi, agresiflik ve seker dengesiz-
li§i yasamay!z.

- ftardan bir saat kadar dnce yariyis
yapmak, iftardan sonra yarim saat
kadar hareket etmek vUcuttaki yad
yakimini destekler.

- Gidalarimizda erozyon oldugundan




gidalardan aldigimiz vitamin ve mine-
raller viicudumuz icin yeterli olmaya-
bilir. Degerlerimizi kontrol ettirdikten
sonra vicudumuzun ihtiyacina gére,
bir uzman tavsiyesiyle takviye edici
gidalar (pandemi déneminde bagdi-
sikhgimizi desteklemek icin B12, ¢inko,
D vitamini) kullanarak beslenmemizi
tamamlayabiliriz.

Prof. Dr. Tarkan Karakan,

Ic Hastaliklar ve
Gastroenteroloji Uzmanl,
Probiyotik Prebiyotik
Dernegi Baskani

“COVID-19,
Beslenme ve
Probiyotikler”

03.06.2021

Prof. Dr. Tarkan
Karakan, pandemi
déneminde
degisen beslenme
aliskanliklarimiz
Uzerinden yaptigt
degerlendirmeler

1s1ginda, saglikl
beslenme modeli ve
mikrobiyota sagligina
dair 6nemli bilgiler
sunarak, saglikli ve
uzun bir yasam igin
degerli tavsiyeler
paylasti.
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- Pandemi déneminin baslarinda ciddi
boyutta yeme bozukluklari ve yogdun
kilo artisi gbzlemlendi. Bir middet
sonra virtsten korunmak icin yanlis bir
beslenme dizeni benimsendi; bitkisel
karisimlarin ve gida takviyelerinin abar-
til kullanimi gézlemlendi. Son dénem-
de ise bu kullanimlar daha dengeli bir
hal aldl.

- Gercekten ihtiyaciniz varsa, gida
takviyelerini kullandiginizda faydasini
gdruyorsunuz; ancak gercekten ihtiya-
ciniz olduguna iyi karar verilmesi gere-
kiyor. Bu karari kulaktan dolma bilgilere
dayanarak degil saglik calisanlarinin
tavsiyelerini dikkate alarak vermek sizi
daha dogdru bir yola tasir.

- 2021 yilinda, diinya genelinde ve Ulke-
mizde de ortoreksiya yani sagdlikli yeme
takintisi yayginlasmaya basladi. Bu
durum, saglikl olmaya calisirken icine
dusttgumuz bir yanlis.

- 20271de gelinen son noktada, beslen-
menin genel bir tavsiyesinin olmadigini
gbriyoruz. Herkese uyan bir elbise
yok; herkesin bir terzisi olmali ve kendi-
ne uyan bir takim elbise diktirmeli. Tek
bir cesit elbise almamaliyiz. Diyet kisiye
6zel olmall.

- Her insanin bazi besinlere karsi bir
egilimi, sevgisi olabilir, insanlarin dil-
lerinde tat reseptorleri vardir ve bu
reseptorler insanlarin vicutlarinin ihti-
yaclarina gére degisiklik gosterir. VU-
cudunuzun o an neye ihtiyaci varsa, o
yiyeceklere yonelebilirsiniz. Genellikle
sevdiginiz ve caninizin istedigi yiye-
ceklerden yemeye calisin, viicudunu-
zun sesini dinleyin.

- Genelleme yapacak olursak, en sag-
Ikl beslenme modeli Akdeniz diyeti.
Geleneksel Turk beslenme modeli, Ak-
deniz diyetinden daha iyi bir modeldir.
Beslenme gelenegdimizin bir parcasi
olan fermente gidalar mikrobiyatimiz
icin cok faydalidir. Geleneksel Turk
beslenme modeliyle Akdeniz tipi bes-
lenme modelini birlestirmek bize cok
iyi gelecektir.

- Mikrobiyatinizin saglikli olmasi icin
probiyotik icmekten cok beslenmeye,
uykuya ve stresten uzak durmaya, ruh-
sal saglhda dikkat etmeniz gerekir.

- Sebze agirlikl beslenmek her zaman
uzun yasamin sirri; ancak vejeteryan ya
da vegan olmaktansa semi-vejeteryan
olmak daha saglikli gértntyor, beyin
fonksiyonlarricin bir miktar hayvansal
protein tiketmek de gerekli.

- Bugun yapilan bir calismaya gore,
bedensel efor sarf edilen hareketli
islerde calisanlar, masa basinda cali-
sanlardan daha uzun yasiyor. Bu ne-
denle, hareketli bir yasamimiz olmasi
gerekiyor. Bu, her zaman spor yapmak
olmayabilir. Egzersizin disinda, giin
icinde hareketli olmayi aliskanlik haline
getirmemiz gerekiyor.

- Genclikte yapilan spor, Kisiyi ileri yas-
larda rahat ettirir. llerleyen yasla birlikte
eriyen kaslarin korunmasini destekler.

- Ramazan ayinda oruc tutanlarda
faydall bakterilerde ciddi oranda artis
gbzleniyor.

- Belli bir stre ac kalmanin faydasi cok
fazla. Asil zararli olan, diyeti belli glin-
lerde bozmak degil tika basa yemek.

- Mutlaka asi olalim. Asinin tutmasi,
antikor cevabinin iyi olmasi, beslen-
menize ve mikrobiyatiniza baghdir.
Asi yaptiracagdiniz zaman mimkdnse
antibiyotik kullanmayin, iyi beslenin,
uykunuzu iyi alin.

HER ZAMAN
ONAYLI
URUNLERi

TERCiH EDIN
SAGLIGINIZI
TEHLIKEYE
ATMAYIN

Tarim ve Orman Bakanligi internet
sitesinden hangi Takviye Edici
Gidalann onayli oldugunu kolayca
ogrenebildiginizi biliyor muydunuz?
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GTBD Oyesi firmalar, ulusal ve uluslararasi
standartlara uygun olarak Uretim yapan
Gida Takviyesi Ureticileridir.
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GidaTakviyesi ve Beslenme Dernegi



