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



Degerli Okuyucular, gida ve beslenme
sektoriiniin kiymetli paydaslan,

Zorlu bir pandemi dénemi gélgesinde, yangin ve
sel felaketlerinin de yasandigdi bir yaz dénemi ge-
cirdik. Pandemi gida ve beslenmenin énemini gés-
terirken, yangin ve sel felaketleriile denizlerimizde
yasanan musilaj sorunu da dogda ile barisik, doda
dostu yasamin strddrlebilir olmasinin vazgecil-
mezligi konusunda bizim icin uyarici oldu.

Tum bu olumsuzluklar, dinyada ve Ulkemizde
gunluk yasami etkiledigi gibi tarim Grtnleri, gida ve
yenilikci gidalarin hammadde ve son Urdn Greti-
minden tiketiciye ulasmasindaki tedarik zincirini
de derinden etkiledi. Yasanan olumsuzluklara
ragmen sektdr yeni zorlu sartlar altinda Grdn teda-
riki strekliligini saglarken, dinyadaki yenilikleri de
pazara sunmaya devam ediyor.

Sehir yasamindaki yogun kosusturmanin etkisiyle
veya baska nedenlerle olusabilecek beslenme
eksiklerini takviye edici gidalarla desteklemek ve
vitamin, mineral ile diger yenilikci gida ve takvi-
yelerle tamamlamak normal bagisiklik sisteminin
zayIf dUsmesini dnlemede etkilidir.

T.C. Saglk Bakanhgrnin COVID-19 pandemisi icin
duyurdugu ttm 6nlemlerle birlikte beslenmenin de
ihmal edilmemesi pandemiyi en az zararla atlata-
bilmemiz icin cok dnemli.

GTBDoeN

Abdullah Uzun

Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi
Yonetim Kurulu Uyesi

Tum dunyada ve Ulkemizde tlketici saghgi sektord
icin yapilan anket ve pazar bUyUklugu raporlari da
takviye edici gidalar icin artan talepleri dogrula-
maktadir.

Ancak her tir trtinde oldugu gibi en yenilikci

gida cesitlerinden olan takviye edici gidalarda da
dogru Urdn secimiicin etiket okumak, T.C. Tarim ve
Orman Bakanh@r Grdn izni ve Uretici onayini kontrol
etmek, icerigine ve markasina dikkat etmek gerekir.

Tuketici saglidi ve takviye edici gida sektord icin
Ulkemiz sadece tlketim pazari degildir; ayrica bitki
ortusu ve endemik cesitligi, yuksek nitelikli Gretim
kabiliyetleri ve akademi-6zel sektor is birlikleri
sayesinde hammadde Uretim potansiyeli de tasi-
maktadir. Ayrica bircok Ulkeye kendi markalari ile
ihracat yapan yerli firmalarin yaninda, fason Uretim
yaparak Ulke ekonomisine girdi sadlayan firmalar
da uluslararasi rekabet ortaminda yerini almaktadir.

Gida Takviyesi ve Beslenme Dernedi olarak hem
sektdr sorunlarina ¢co6zUm bulmak hem de halk
saghgi politikalarina katki sunmak icin calismaya
devam ediyoruz.

Dergimizin bu sayisinda, son yillarda Uzerinde en
cok calisilan konularindan biri olan ve bircok alanda
kullanilan probiyotikleri konu aliyoruz.

Keyifli okumalar, saglikli gunler dileriz.
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DUNYA GIDA GUVENLIGI
GUNU iCiN BUYUK OLCEKLI
DIJITAL ETKINLIK

Bu yil, Dinya Gida GUvenligi GUnU
kutlamasl icin doksandan fazla Glkede
Uc yUzU askin etkinlik duzenlendi.
Gida glvenligini tesvik icin hukumet
yetkilileri, gida zinciri aktorleri, tlke-
ticiler ve akademisyenler tarafindan
yapicl, egitici ve kapsamli bir sekil-
de hazirlanan calismalar yirmi dort
sayfalik bir raporda toplandi. Avrupa
Birligi’nin alti resmi dilinde hazirla-
nan rapor, Codex Alimentarius’a (@

FAOWHOCodex) ait Twitter hesabi Kampanya kapsammdal, her saat ) duyurulari da paylasildi.

. .. s - basinda atilan tweetler ile 2021 Dinya

Uzerinden, 7 Eylll 2021 tarihinde yard- Gida Gavenli&i Gundl icin hazirlanan o S _

tlen ve 24 saat boyunca stren “Gida video ve fotog“ raflar secr ilenirken Yrdter _cesltll faallvetlerin ve
guvenligi icin Tweet Atma Etkinlig ilgili webinar, gar| ma vgetkinliklérin medyadaid yavn5|ma|ar|n|n, S-Osyé-}l
kampanyas! araciligiyla olusturuldu. 9 s yarts medya araciligiyla ulasilan kitlenin ve




gida guvenligi ginUtndn dneminin 6n
plana ¢ikarildigi rapor, 2021 Ddnya
Gida Guvenligi GUnU’'ne dair genel bir
bilgilendirme niteliginde.

Kampanyanin slogani (Gida Guvenligi
Herkesin Sorumlulugu) ve bu yilin
temasindan ilhamla (Saglikh Yarinlar
icin GUvenli Gida) cevirim ici semi-
nerler, atélyeler, hizmet ici egitimler,
yarismalar dizenlendi, videolar ve
okul dersleri hazirlandi.

Ayrica bu yilki kutlamalara farkli
formlarda hazirlanan DUnya Gida GU-
venligi GUnl mesajlart da damgasini
vurdu. Yarismalara katilan poster ve
fotograflarin yani sira cok sayida GIF,
animasyon ve gorsel sosyal medya

kanallarindan paylasildi. Sonuc¢ olarak,

bu cabalar sayesinde milyonlarca
online kullaniciya ulasildi: #WorldFo-
odSafetyDay (#DUnyaGidaGUvenli-
§iGUn0) etiketi altinda 311.2 milyon
paylasim yapildi.

https://www.fao.org/fao-who-codexali-
mentarius/news-and-events/news-details/
en/c/1438259/

TURKIYE’DE GIDA
OKURYAZARLIGI GELISIYOR

“Risk Iletisimi ve Gida Okuryazarligina
Destek” isimli Teknik Isbirligi Proje-
si’nin mevcut durumunu ve gelisim
icin potansiyel firsatlari tartismak
Uzere 6 ve 8 Ekim tarihlerinde Turki-
ye'de gida ve beslenme okuryazarli-
§ina odaklanan ¢ok paydasli isbirligi
toplantilar duzenlendi.

FAO (BM Gida ve Tarim Orgiti)
TUrkiye Temsilci Yardimcisi Aysegul
Selisik, projeyle ilgili olarak, FAO ve
Tarnim ve Orman Bakanhgrnin gida
okuryazarhgi konusunda ortak bir viz-
yon ve eylem planinin gelistirilmesine
destek verdigini ve tUketicilerin gida
ve beslenme hakkinda dogru bilgilere
erismesini saglayacak platformlar
olusturmaya calistiklarini vurguladi.

Proje ekibi, paydaslar ve proje
kapsaminda ilgili bakanliklar, bilim
kurullari, akademi ve STK temsilci-
leri tarafindan yapilan sunumlarin
ardindan, Turkiye'de gida okuryazarli-
ginin gelistiriimesine yardimci olacak
oncelikler, araclar ve hedef gruplar
belirlendi. Paydaslar ayrica butuncdl
bir yaklasimin ve sektorler arasi isbirli-
ginin dneminin altini ¢izdi. Etkinligin
sonunda katilimcilar, Turkiye’de gida
okuryazarhgini gelistirmek icin bir yol
haritas! ¢cercevesi ve bir eylem plani
olusturdular.

https:/www.a24.com.tr/turkiyede-gida-o-
kuryazarligi-gelisiyor-haberi-40222250h.
html?h=6

FAO GENG YETENEKLERI
BEKLIYOR

BM Gida ve Tarim Orgutd (FAO),
achgin olmadidi bir dinya yaratmaya
yardimcl olacak yenilikci ve istekli
genc yetenekler ariyor. FAO 7 Ekim
2021 tarihinde, sanal bir kariyer

fuarinda genc profesyoneller ve
6grenciler icin yeni istihdam firsatlari
sunacak.

Avrupa ve Orta Asya bolgesi icin,
Genc¢ Profesyoneller Programi
kapsaminda, gen¢c mezunlara anlamli
bir mesleki deneyim sunmanin yani
sira uluslararasi isbirligi faaliyetlerini
deneyimlemelerini saglarken, ktresel
aclikla mucadele icin teknik uzman-
liklarini gdstermelerini saglayan iki
pozisyon sunulacak.

“Acligin sona erdiriimesinde herke-
sin rol oynayabilecegine inaniyoruz,
genclerin ve genc yeteneklerin des-
tedi olmadan bu hedefe ulasamayiz”
ifadelerini kullanan FAO idari yetkilisi
Stefano Bonezzi, “Dijital tarim veya
iklim degisikligi ve afetlere dayanik-
lihk konularinda bilgili stajyerler ve
genc profesyoneller, FAO’nun Buda-
peste, Macaristan merkezli Avrupa
ve Orta Asya Bolge Ofisinde iki yillik
FAO pozisyonlarina basvurabilir’
dedi.

Sanal kariyer fuarinda, ziyaretciler
FAQ ve FAO’nun Lizbon’dan Vladi-
vostok’a ve Kuzey Kutup Dairesi'n-
den Orta Asya’nin Pamir Daglar’'na
uzanan genis ve cesitli bir bdlge olan
Avrupa ve Orta Asya’daki calismalari
hakkinda bilgi edinecek ve ofisin
insan kaynaklart uzmani ve diger
calisanlariyla sohbet edecek.

https:/www.fao.org/turkey/news/deta-
il-news/tr/c/1442639/




BIRINCi HASAT FESTIVALI HICBIR GIDAYI
ARKADA BIRAKMAMAY| HEDEFLIYOR

Gida ve Tarim Orgutt (FAO), “Uluslararasi Gida Kaybi ve
israfl Farkindalik GUni’ni kutlamak ve hasat etkinliklerinin
dnemine dikkat cekmek amaciyla, Ege ihracatcilar Birlikleri
ve Konak Ilce Tarim ve Orman Mudurlaga is birligiyle, Gida-
ni Koru kampanyas! kapsaminda “Birinci Hasat Festivali’ni
gerceklestirdi. Festival gida kaybini azaltmak, israfi dnle-
mek ve ihtiyac sahiplerine yardim amaciyla dizenleniyor.

25-26 Eylul 2021 tarihlerinde izmir'de gerceklesen festival,
ciftliklerde toplanmadiginda israf olacak taze, besleyici
gidalarin kurtariimasi ve ihtiyag sahiplerine ulastiriimasi
ve benzer faaliyetlerin yayginlastiriimasi icin kamuoyunu
¢6zUmUn bir parcasi olmaya cagirdi.

iki gtin strren etkinligin ilk guninde “Gi-
dani Arkada Birakma” temasi altinda gida
kaybl ve israfin azaltiimasinin éntndeki
ortak zorluklari ve engelleri ortaya koyan
cevrimici panel ve hasat etkinligi gercek-
lestirildi. GONUIG genclerin katildigi etkin-
lik, Konak Ilce Tarim ve Orman Mudarla-
gu’'nun yakin is birligiyle dizenlendi.

Gerceklesen hasatta toplanan 605 kg
mandarin ihtiyac sahiplerine ulastiriimak
Uzere asevlerine dagitildi.

Festivalin ikinci ginunde dUzenlenen
Gidani Koru Mutfak Atélyesi'nde sef Sah-
rap Soysal katilimcilara atiksiz mendler

hazirlarken ayni zamanda atiksiz yemek yapmanin puf
noktalarini anlatti.

Hasat festivali serisi sezon boyunca diger sehirlerde de
devam edecek.

https://gidanikoru.com/haberler/31

SOFI 2021 RAPORU:
ARTAN ACLIK, DUNYAYI
BiR YOL AYRIMINA
GETIRDI!

FAO Turkiye, Dinya Gida GUnu
2021 etkinlikleri cercevesinde

6 Ekim’de dijital bir lansman
yaparak Dinyada Gida GUven-
ligi ve Beslenme Durumu 2021
(SOFI 2021) raporunun sonucla-
rini paylastl. Raporda éne ¢ikan
bulgularin paylasildigr lans-
manda Birlesmis Milletler Gida
ve Tarim Orgtt (FAO), Dunya
Saglik Orgutd, IFAD (Uluslara-
rasi Tarimsal Kalkinma Fonu) ile
Tarim ve Orman Bakanhgdrndan
katiimcilar konusma yapti.




FAO, IFAD, UNICEF, WFP ve WHO
tarafindan ortaklasa hazirlanan bu
yillik rapor (SOFI 2021), COVID-19
pandemisinin ortaya cikmasinin ve
yayllmasinin akabinde, kronik gida
glvencesizliginin durumuna iliskin,
kanitlara dayali ilk kiresel deger-
lendirme olma niteligini tasiyor. Bu
onemli rapor, klresel dlcekte acligin
ve gida glvencesizligi hakkinda
guncel bilgileri, kapsaml degerlendir-
meler ve yetkililere ait tahminleri de
kapslyor.

SOFI 2021 raporunun tamamina www.fao.
org sayfasl Uzerinden ulasabilirsiniz.

\V4
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https://www.fao.org/3/cb4474en/cb4474en.
pdf

https://www.gidahatti.com/sofi-2021-rapo-
ru-artan-aclik-dunyayi-bir-yol-ayrimina-ge-
tirdi-206522/

EASYVIT'TEN AFAD’A
“EASY DEFENCE” GIDA
TAKVIYESi BAGISI

Aktif yasami destekleyen kaliteli,

bilime dayali yenilikci besin destegdi
EasyVit, son gunlerde orman
yanginlari ve sel

felaketi gibi

dogal afetlerde

énemli bir rol

oynayan T.C.

icisleri Bakanlig

Afet ve Acll

Durum Yoénetimi

Baskanlgi

(AFAD)

goénullalerinin

saghgini

dustnerek

badisikliklarini desteklemek amaciyla
5 bin adet Easy Defence bagisladi.

Zor zamanlarinda AFAD calisanlarinin
sagliklarini distnerek yanlarinda ol-
mak istediklerini dile getiren EasyVit
Yonetici Ortagr Mehmet Erden Kutsal,
sunlari dile getirdi: “Ulkemiz son
dénemde orman yanginlari, sel ve
heyelan vb. bircok dogal afet yasadi.
Tum felaketlerde insanlarimizin yar-
dimina kendi sagliklarini hice sayarak
AFAD gonulluleri kostu. Zor zaman-
larda en cok intiyacimiz olan AFAD
génulltlerine en iyi bildigimiz sekilde
destek olmak, onlar zorlu sartlarda
gbrev yaparken Easy Defence ile biz
de yanlarinda oldugumuzu hissettir-
mek istedik.”

KYANI’DEN SAGLIKLI
YASAM VE BESLENME
HAREKATI

Dlinyada saglikli yasam giderek
dnem kazanirken dogal icerikli gida
takviyeleri ile altmistan fazla tGlkede
insanlara “Daha iyi bir yasam!” sunma
misyonu ile hareket eden Kyani,
baslattigi Nitro Nutrition™ adli kiresel
“Saglikl Yasam ve Beslenme Hareka-
tI'ni 13 Ekim 2021 tarihinde istan-
bul'da yapilan toplantiile duyurdu.

Calismalariyla milyonlari etkileyen ve
onlara saglkli yasamin sirlarini veren
Beslenme ve Fitness Uzmani Mark
Macdonald ile isbirliginde tanitilan
Nitro Nutrition™ adli kiresel “Saglikli




Yasam ve Beslenme Harekati” tanitimina Kyani Avrupa

ve Turkiye’den sorumlu Baskan Yardimcisi Martin Groppe,
Kyani Turkiye Genel MUdru Ersin Arisoy ve Kyani is Ortad
Dr. Tunc¢ Tuncer katild.

Nitro Nutrition programi, hazirlanmasi kolay, makro dengeli
o6gunlerin dikkatli bir sekilde tuketilmesini, basit yemek
yemeyi ve vicudun Nitro Effect™ten faydalanmasini
saglamak icin basit egzersizleriiceren guclU; ancak takip
etmesi oldukca kolay bir sistem olarak tanimlaniyor. Suresiz
olarak tekrarlanabilen; ancak 2 temel programdan olusan
21 Gunldk Yenilenme ve Aylik ilerleme programi olan Nitro
Nutrition, Kyani gida takviyesi kullanimi, duzenli egzersiz
plani ve sagdlikl yemek tariflerinden olusuyor. Nitro Nutri-
tion programit ile insanlarin saglik hedeflerine ulasmasina
yardimcl olunmasi amaclaniyor.

7. SURDURULEBILIR GIDA ZIRVESI GIDANIN
GELECEGI iCIN TUM PAYDASLARI BIR
ARAYA GETIRIYOR

7. yilinda Surdurulebilir Gida Zirvesi (Sustainable Food
Summit), tim dunyayi etkisi altina alan pandemi sonrasin-
da gida enduUstrisinin mevcut sinirlarini ve gida sistemle-
rindeki durumu mercek altina alarak saglikli insan, saglikli
gezegen icin gelecedin gida sistemlerine dénustimde
engelleri, olasi riskleri ve ¢cdzUm &nerilerini ele aliyor. SUrdu-
rllebilir tarim, iklim degisikligi, gidada dongusellik, gelisim
icin inovasyon, tedarik zinciri dayaniklihgi, gida perakende-
ciligi ve tuketici davranislari, batunctl beslenme zirvede ele
alinacak ana basliklar arasinda.

T.C. Tarim ve Orman Bakanligr'nin da destegiyle, 19-20 Ekim
2021 tarihlerinde gerceklesecek zirvede, sektdrin tim pay-
daslari hem insanlara hem de dlnyaya fayda saglayabilecek
somut, olumlu degisiklikler meydana getirmek icin birlikte
calisma gerektigi gercedi ile bir araya geliyor.

https://surdurulebilirlik.com.tr/etkinlik/surdurulebilir-gida-zirve-
si-2021/#hakkinda

HARDLINE ANA SPONSORLUGUNDA 2021
VUCUT GELISTIRME SAMPIYONASI MiLLI
TAKIM SECMELERIi TAMAMLANDI

Vicut Gelistirme Federasyonu’nun diizenledigi 2021 TURKI-
YE MUAMMER GOKMEN VUCUT GELISTIRME VE FITNESS
SAMPIYONASI, DUNYA SAMPIYONASI MiLLI TAKIM SEC-
MELERI 29 Eylul - 03 Ekim tarihleri arasinda istanbul'da,
Kurtkdy Spor Salonu’nda gerceklestirildi.

Hardline Nutrition’in her sene oldugu gibi bu sene de ana
sponsorlugunu Ustlendigi yarismada, Dunya Sampiyonasl
icin milli takim secmeleri yapildi.

Yarismacilarin kiyasiya rekabet ettigi misabaka, HARDLINE
MEDIA ekibi ve TV8 Acun Medya is birligi ile wwww.hard-
linenutrition.com Uzerinden canli olarak yayinlandi. Dort
glnde 300.000’e varan gorintilenme ile tarihi bir canli
yayina imza atildi.

Yogdun ilgiyle karsilanan musabakalari izleyen konuklar
arasinda Survivor yarismacilarindan Hakan Hatipoglu, Mert
Ocal, Seda Ocak ve sanatci Cilgin Sedat gibi Unli isimler de
vardl.

Yarisma bitiminden (¢ giin sonra Atletik Fizik ve Kasl
Erkekler misabakalari TV8.5'te yayinlandi. BayUk ilgi gbren
musabaka yayinlarinin Vicut Gelistirme bransina olan ilgiyi
artiracagi 6ngoraltyor.

Vicut gelistirme sporunun en buyUk destekcilerinden olan
Hardline Nutrition, ana sponsoru oldugu yarismada derece
kazanan vUcut gelistirme sporu yarismacilarina Hardline
Nutrition UrQn ailesinden cesitli hediyeler verdi. Sampiyon
olan sporculardan bazilari ise TEAM HARDLINE ailesine da-
hil olarak, dinya sampiyonas! hazirligina Hardline Nutrition
UrUnlerinin glict ve motivasyonuyla devam edecek.

Hardline Nutrition, spora ve sporculara verdigi destekle,
sporcu besinleri sektdérinde emin adimlarla ilerlemeye
devam ediyor.



8. ULUSAL BAGIRSAK
MIKROBIYOTASI VE
PROBIYOTIK KONGRESI
YAPILDI

Probiyotik Prebiyotik Dernegi tara-
findan duzenlenen 8. Ulusal Bagdirsak
Mikrobiyotasi ve Probiyotik Kongresi
11-13 Ekim 2021 tarihlerinde Antalya'da
yaplldi. Yirminin Gzerinde sunumun
yer aldigi kongre Enfeksiyon Paneli,
Noro Panel, Mikrobiyotada Glncel
Konular Paneli, Mikrobiyoloji Paneli,
Farmakoloji ve Mikrobiyota Paneli
basliklari altinda, bes oturum halin-
de gerceklestirildi. Bu oturumlarda
fonksiyonel diyare, enfeksiydz diyare,
fonksiyonel kabizlik, hassas badirsak
sendromu, alerji, inflamatuvar ba-
girsak hastaliklari, helikobakter pilori
gastriti, obezite, hepatosteatoz, ¢dlyak
gibi bircok hastalikta probiyotiklerin
faydali etkileri, karsinogenezis, pre/
probiyotiklerin mikrobiyota dolayisiyla
immun sistem ve kronik hastaliklar
Uzerindeki etkileri, diyetle alinan
gidalarin mikrobiyota Uzerindeki etki-
leri, gereksiz antibiyotik kullaniminin
mikrobiyotaya etkileri, bunlar disinda
bagdirsak mikrobiyotasinin; depresyon,
panik atak, kaygl bozukluklari, Otizm,
Parkinson hastaligi, Alzheimer (zerine
etkileri, probiyotik kullaniminin cilt
sagligi Uzerine etkileri ve stres kaynakli

cilt lezyonlarini azaltmasi, probiyotik
gidalar, stt ve fermente sut Grdnlerinin
saghgimiza etkileri vb. konularla birlik-
te probiyotik, mikrobiyota, anne sutd
konulari da pediatri alaninda degerli
hocalar tarafindan ele alindi.

Alaninda multidisipliner tek spesifik
kongre olan Ulusal Bagirsak Mikro-
biyotasi ve Probiyotik Kongresi'nin
sekizincisi “Dijital Hacklemeye Karsi
Onlemler” baslikl bir sosyal konferans
ile son buldu.

http://www.probiyotik2021.org/

10. ULUSAL SAGLIKLI YASAM
KONGRESIi iISTANBUL’'DA
YAPILDI

Gastroenteroloji Diyetisyenligi Dernegi
ve Acibadem Universitesi is birligiyle
duzenlenen 10. Ulusal Saglikli Yasam
Kongresi 16-19 Eylul 2021 tarihlerinde
istanbul'da yapildi. Kongre, Enfeksiyon

Hastaliklart alaninda uzmanlasacak di-
yetisyenler icin “Bagisiklik, Mikrobiyota
ve Beslenme Uclist”, Toplu Beslenme
Sistemleri Diyetisyenligi kapsaminda
“Toplu Beslenme Sistemlerinin DUNU,
BugUnu ve Yarin”, Gastroenteroloji
Diyetisyenligi kapsaminda “Sindirim
Sistemi Hastaliklar Ozelinde Bagirsak
Mikrobiyotasi, Beslenme ve Probiyo-
tikler” ile “Beslenme ve Diyetetik Ala-
ninda Tartismali Konular” ana konulari
cercevesinde gerceklestirildi.

Kongre kapsaminda “4. ProbioCLASS
- Beslenme & Prebiyotik & Probiyotik
Bahar Okulu” da dlzenlenirken, bagir-
sak mikrobiyotasinin sekillenmesinde
buyUk éneme sahip prebiyotikler, pro-
biyotikler ve diyet 6runtlsd hakkinda
da guncel bilgiler irdelendi.

http://www.syk2021.org/
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“GIDA TAKVIYESI
URUNLERINDE
BAKANLIK ONAY
KODUNU ARAYIN.”

ida Takviyesi ve Beslenme
GDemegi (GTBD) Yonetim

Kurulu Baskani Samet Sert-
tas, 2 Eylal 2021 tarihinde Anadolu
Ajansi (AA) muhabirine dernek
faaliyetlerinin yani sira gida takviyesi
sektdrundn durumu ile ilgili detayl
acliklamalarda bulundu.

Serttas, gida takviyesi Grtnleri satin
alinirken T.C.Tarim ve Orman Bakan-
IgInin “onay kodu”nun aranmasini
ve sorgulatilmasini énerdi.

Serttas, AA muhabirine, takviye
edici gidalarin ila¢ olmadigini ve

dinya mevzuatinda “gida” olarak
tanimlandigini soyledi.

T. C. Tarim ve Orman Bakanligi-
nin onay koduna sahip Urtnlerin,
gerekirse telefonla hemen sor-
gulatilabilecegini, boylece gida
satisi gerceklesen her ortamdan
s6z konusu Urtnlerin glvenle satin
alinabilecegini belirten Serttas, onay
kodu sorgulamasinda supheli bir
durumla karsilasilirsa, Bakanligin
ALO 174 hattinin aranarak, inbarda
bulunulabileceginin altini cizdi.

Serttas, gida takviyelerinin ilaclar
gibi 6zel saklama kosullari gerektir-
medigini belirterek, “Eczanelerin de
bu Urdnlerin satisina devam etmesi-
ni destekliyoruz.” diye konustu.

T.C. Tarim ve Orman Bakanliginin da
gida takviyesi Urlinleri Uzerinde cok
siki denetimleri olduguna dikkati ce-
ken Serttas, Turkiye'de bu anlamda
baska Ulkelerde olmayan bir onay
mekanizmas! bulundugunu anlatti.

Urtinlerin hem piyasaya arz edilme-
den énce hem gumrik kapilarinda
hem de satis noktalarinda Bakanlik
yetkililerince denetlendigini, Grantin
icerisinde hangi bilesenden ne kadar
bulunmasi gerektigini belirleyen

bir bilim komitesi oldugunu ak-
taran Serttas, “Bu bilim komitesi,
T.C. Tarim ve Orman Bakanligi ile
T.C. Saglk Bakanhg yetkilileri ve
alaninda uzman akademisyenlerden
olusuyor. Turkiye Akdeniz diyetiyle
beslenen bir Ulke oldugu icin Avrupa
ve Amerika ile kiyasladigimizda gida
takviyelerine konulan bilesenlerin
maksimum olabilecek limitleri husu-
sunda olduk¢a muhafazakar. Bu ne-
denle Ulkemizdeki makul tlketicinin
bir doz asimi problemi bulunmuyor.”
ifadelerini kullandi.

GTBD YONETIM KURULU
ISTANBUL’DA TOPLANDI

Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi
(GTBD) Yonetim Kurulu 21 Eylul

2021 Sali guind, istanbul’da, Kyani ev
sahipliginde toplandi.



Toplantinin acilis konusmasini yapan
GTBD Yonetim Kurulu Baskani
Samet Serttas, sektor temsilcilerinin
pandemi nedeniyle uzun stredir ilk
defa ylz ylze bir araya geldiklerine
isaret ederek, gerceklestirilen ve
planlanan faaliyetler konusunda
ayrintil bilgi verdi.

Faaliyet raporunu da sunan Serttas,
“Sektoran itibar yonetimi ve etkin
is birligi icin calisiyoruz. Toplum
saghgi ve beslenmesinin korunma-
sina, glvenilir ve besleyici gidalara
toplumun tm kesiminin erisimine,
gida sektdrinde yenilikeilik ve
inovasyon kdltdrinun gelismesine
yonelik adimlar atiyoruz.” ifadelerini
kulland.

Toplantida katiimcilara sektorun iti-
bar yonetimi icin dernek tarafindan
yUrutilen PR calismalart hakkinda
bir sunum yapildi.

Sektorle ilgili toplumsal farkinda-
lIk seviyesini arttirmak, kamu ile
iliskileri guiclendirmek ve sektorin
gUvenilirligini daha da yukseltmek
temelli calismalar hakkinda bilgi
verilen sunumda, kamu kurumlari,
akademi dunyasl, sektdr cevresi ve
meslek profesyonelleriile iliskilere
iliskin yol haritasi Uzerinde duruldu.

internet sitesi, sosyal medya, konfe-
ranslar, webinarlar, medya iletisimi
ve kurumsal kimlik calismalarinin bir
bltun olarak ele alinarak kapsamli
ve bltunsel bir calisma yurutildu-
§une isaret edilen sunumda, realize
edilen ve hazirlanan projeler hak-
kinda verilere dayali ayrintili bilgiler
paylasildi.

T.C. TICARET BAKANLIGI
ILE T.C. TARIM VE
ORMAN BAKANLIGI
TEMSILCILERI GTBD

EV SAHIPLIGINDE BIR
ARAYA GELDI

Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi
(GTBD), T.C. Ticaret Bakanligi ile
T.C. Tarim ve Orman Bakanligi
temsilcilerinin katihmiyla, dernege
Gye sirketlerin ve gida takviyesi

sektdriinde faaliyet gdsteren firma
yetkililerinin bir araya geldikleri bir
toplanti dizenledi.

21 Eylul 2021 Sal gind, istanbul'da,
Wyndham Grand Istanbul Kalamis
Marina Hotel’'de gerceklestirilen
Gida Takviyesi Sektdr Bulusmalari
Dénem Toplantis'nda T.C. Tarim ve
Orman Bakanligi temsilcileri, takviye
edici gidalarinizin ve onay surecleri,
fiili ithalatta karsilasilan problemler,
yeni takviye edici gidalar talimat;
T.C. Ticaret Bakanligi temsilcileri de
reklamlarda dikkat edilmesi gereken
dil ve Uslup ile zorunlu ifadeler
konusunda bilgiler verdi.

Sunumlardan sonra T.C. Tarim ve
Orman Bakanligi Bitki ve Bitkisel
Urtinler Sinir Kontrol Daire Baskan-
g1 Gida Kontrol Genel Mudurlugu
Calisma Grup Sorumlusu Fatih Kaya
ile istanbul il Tarim Mudurlugunde
gbrevli alan uzmanlari, sektor tem-
silcilerinin sorularini cevapladi.

Toplanti sonrasinda aile fotografi
cekildi.

KANI SAMET
KANAL D’DE

Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi
(GTBD) Yonetim Kurulu Baska-

ni Samet Serttas, 25 Eylul 2021
Cumartesi giint Kanal D ekraninda
yayinlanan Konustukca programinin
konugu oldu.

Ozlem Yildiz ve Dr. Biran Ekici'nin
sunumuyla gerceklesen program-
da, gida takviyelerinin kullanimi,
duzenli bir beslenme planinda gida
takviyelerinin yeri, gida takviyelerini
bilin¢siz kullanmanin zararlari, gida
takviyesi kullanirken dikkat edilmesi
gerekenler gibi konularda bilgi veren
GTBD Baskani Serttas, gida takviye-
lerine dair merak edilen sorulari da
cevaplad.

WN



PROBIYOTIK FORMULASYONLARI
ZORLUKLAR ve COZUMLER

Probiyotiklerin formiile edilmesinde karsilagilan zorluklardan
en 6nemli iki parametre raf dmrii boyunca stabilite ve probiyo-
tigin gastrointestinal sistemdeki uygun bolgeye verimli bir
sekilde ulastirilmasidir. Kapsiil formundaki iiriinler, probiyotik
salinimu i¢in tercih edilen popiiler dozaj formu olarak biiyiime-
ye devam ediyor. Probiyotiklerde stabilite, tabletleme iglemi
sirasinda depolama nemi, dozaj formu, nem icerigi, sicaklik,
basing ve sicaklik olusumundan, enterik kaplama iglemi sira-
sinda solvent kullanimi ve kurutma kosullarmdan ve asidik
mide kosullarindan etkilenir.

Lonza Tiiketici Saglig1 bilesenleri, yiiksek kaliteli, yenilik¢i
dozaj formlar1 ve ¢oziimleri sunmada kiiresel bir lider olarak,
ticari basartya ulagmada i¢in ihtiyaciniz olan formiilasyon ya-
nitlarini bir araya getirir. On yildan uzun bir siiredir, probiyo-
tik tirtinlerin formiile edilmesiyle ilgili geleneksel zorluklarin
iistesinden gelmek i¢in partnerlerimizle galisiyoruz.

Lonza’nin yenilikg¢i vejetaryen bos kapsiil teknolojisi olan

LONZA

Capsules & Health
Ingredients

Capsugel® DRcaps®, sentetik kimyasallar, ¢oziiciiler veya diger kaplama bilesenleri kullanilmadan, 6zel ¢6ziinme profili

ile igerikleri mide asidinden korumak i¢in tasarlanmistir.

In vitro ¢aligmalar, kapsiil iceriginin 1.2 mide pH'inda en az 30 dakika boyunca korundugunu géstermektedir. Bundan

sonra, bilesenler, 6.8'lik bir bagirsak pH'imnda tamamen salinmaktadir.

DRcaps® kapsiillerin %50 bagil nemde %4 ila %6'lik diisiik nem seviyesi, benzer kosullarda jelatinin %12 ila 14'liik nem
seviyesi ile karsilastirildiginda, probiyotik formiilasyonlarmda 6nemli rol oynar ve iistiin stabilte saglar.

Calisma Bulgular
» DRcaps® kapsiil, ge¢ ¢oziinme 6zelligi gostermistir.

+ Coziinme normal kapsiillerde yaklasik 5 dakika sonra baslamasina karsin DRcaps® kapsiillerde 50 dakika sonra baglamustir.

* Deneklerin biiyiik ¢ogunlugu i¢in tam ¢6ziinme bagirsakta tamamlanmistir.

* Salinimin tamamlanmasi, ¢oziinme baslangicindan 20 dakika sonra gerceklesmistir.
+ DRcaps®, hassas iiriin igeriklerinin bozulmasini hemen ¢éziinen standart kapsiillere kiyasla nemli 6lgiide azaltmaktadir.

DRcaps® kapsiiller fiziksel olarak kararli polimer yapis,
zorlu 1s1 ve nem kosullarina daha dayaniklidir.
Gecikmeli salinim ve diigiik nem igerigine ek olarak tat
ve kokuyu maskeler, reflii riskini en aza indirir. Enterik
kaplama islemine alternatiftir ve kimyasal bilesen icer-
mez.
Tablet tiretiminde kullanilan katki maddelerine olan ge-
reksinimi ortadan kaldirir. Temiz etiket (Clean Label)
iirtinleriniz i¢in en
sade alternatiftir.

info@bayfar.com - www.bayfar.com




“iLAC DEGILD

Takviye Edici
Gidalarin etiketinde
veya reklaminda bir
hastaligi 6nleme,
tedavi etme

veya iyilestirme
ozelligine sahip
oldugunu belirten
ifadelere yer

verilemez. , ,




Gida Takviyesi v
Beslenme Derneg

kapsaminda Temmu
ayinda “Takviy
Edici Gidalar ABD'd

Gegmisten gunumuz
ABD ve Turkiyi

TEG Yasast” konul
gevirim igi bir etkinli
duzenledil

Dernek baskanumiz Samet Serttas'in moderatérlugunde, T.C. Tarum ve
Orman Bakanligi Gida Kontrol Genel Mudurlugu Genel Mudur Yardumcist
Selman Ayaz ile ABD FDA Gida Takviyesi Programi eski Direkt6rt Dr. Bill
Frankos'un katilumiyla gergceklesen ve YouTube kanalumiz uzerinden
yaywlanan webinardan onemli notlart sizin igin derledik.
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ernek baskanimiz Samet Sert-
Dtas’/n moderatdriiginde yapti-

dimiz webinarda, T.C. Tarim ve
Orman Bakanlidi Gida Kontrol Genel
Madarlaga Genel Mdaddr Yardimeisi
Selman Ayaz ve ABD FDA Gida Tak-
viyesi Programi eski Direktord Dr. Bill
Frankos, denetimler hakkinda énemii
aciklamalarda bulunadu.

Webinarda, takviye edici gidalarin ABD
ve Turkiye’'deki Uretim ve denetim sU-
recleri, konu ile ilgili yasal dayanaklar ile
mevzuatin yeterli ve glincel olup olma-
digi sorulart masaya yatirildi.

Webinar, Samet Serttas’in acllis sdzle-
riyle baslad: “ilk konugumuz Selman
Ayaz. Kendisi T.C. Tarim ve Orman
Bakanligi Gida Kontrol Genel Mudur-
10gU, Genel Mudur Yardimcimiz. Diger
konugumuz Dr. Bill Frankos.” Serttas,
Ayaz'in gida takviyesi alanindaki yet-
kinligine isaret ederken, Dr. Bill Fran-
kos'un ise uzun yillar ABD FDA Gida
Takviyesi uygulama birimi direktord
olarak gorev yaptigini, Amerika'da gida
takviyesi mevzuati yasalastiktan sonra
bunu uygulayan birimin basinda oldu-
gunu hatirlatti.

“Buguin, merak ettigimiz cok dnemli
sorulara aciklik getirilecek. Gida takvi-
yeleri denetleniyor mu, mevzuati var
mi, gUvenilir mi, bunlar icin yeteri kadar
hazirlik ve calisma yapildi mi? 1ki blyik
otoriteden bunlari dinleyecegiz.” diyen
GTBD Baskani Serttas, Ulkemizdeki
uygulama hakkinda bilgi istedli.

Samet Serttas’'in acilis konusmasinin
ardindan, T.C. Tarim ve Orman Bakan-
Il§1 Gida Kontrol Genel Mudarltgu, Ge-
nel Mudur Yardimcisi Ayaz, Turkiye'deki
gida takviyesi mevzuati, gida takviyesi
denetim sUrecleri ve tlketiciler acisin-
dan Urdnlerin guvenilirligi ile ilgili Sert-
tas’in sorularini cevapladi.

- “Amacimiz
tuketicilerien
ustduzeyde
korumak.’

Amerika'daki uygulamalarin dinyadaki
ilk ve 6rnek uygulamalar olmasi nede-
niyle tasidigr 6neme isaret eden Ayaz,
pandemi sUrecinde talep artisi olan
takviye edici gidalarla ilgili denetimleri
artirdiklarini belirterek sézlerine basladi
ve takviye edici gidalarin denetimi
konusunda bakanlik olarak yaptiklari
calismalar hakkinda bilgi verdi. Bilim in-
sanlarindan ve iki bakanlik temsilcisin-
den olusan on bes kisilik Takviye Edici
Gida Komisyonunun buglne kadar 105
toplanti yaptigini, bu toplantilarda 8
bin 228'i yerli, 2 bin 799'u ithal olmak
Uzere 11 bin 27 Urlne onay verdigini
anlatan Ayaz, sunlari sdyledi:

Avyaz: ‘Pandemi
surecine ragmen
2020 yilinda

1 milyon 350

bin denetim
gerceklestirdik.
Bu gok énemli

bir sayt. Takviye
edici gidalarigin
son derece 6nemli
ve kapsaml
duzenlemeler var”

°

Avaz: “Tluketiciler
hangi takviye
edici gidalarin
onayli oldugunu,
firmanwun adwnt

ve markast ile
beraber her turlu
bilgiye internet
sitesinden
erisebilir”

— 99

“Komisyon, tamamen bilimsel; AB
mUktesebati ve uluslararasi kabullere
dayanan bilimsel ydntemlerle calisiyor.
Bu bilgilerin tamami kayitlarimizda
mevcut. Tuketiciler, hangi takviye edici
gidalarin onayli olduguna, firmanin adi
ve markast ile beraber her turld bilgiye
internet sitesinden erisebilir. Piyasadaki
bdtun drunlerin seceresini biliyoruz.
Amacimiz, tiketicileri en Ust dizeyde
korumak. Ozellikle takviye edici gida-
larda butln analizi yapabiliyoruz. Her
tarlt énlemi almis durumdayiz. 2021 yi-
linda yayinladigimiz 7255 sayili kanunla
cezalari daha caydirici hale getirdik.
Para cezalarini artirdik, hapis cezasl ile
faaliyetten men cezasi getirdik. Piyasa-
daki kotl oyuncular temizlendi. Mevzu-
at, yasayan bir strec. Yeni bir calisma
yaplyoruz. Tedbirleri daha da sikilastir-
may! ddstntyoruz. Yakin bir zamanda
bu calismayi da tamamlayacagiz.”

Bakanligin denetimler konusunda
guclt bir alt yapiya, uzman kadroya
ve etkin laboratuvarlara sahip oldugu-
nun altini ¢cizen Ayaz, 7 bin 300 gida
kontrol gorevlisi, 41 kamu laboratuvari
ve 102 Ozel Gida Kontrol Laboratuvar
ile calistiklarini belirtti. Gida glvenligi
56z konusu oldugunda, bir Griinden
sadece son asamada numune alip de-
Gerlendirme yapmadiklarini, tarladan
ve ciftlikten sofraya kadar her asamada
denetimler yaptiklarini vurgulayan
Ayaz, “Pandemi sUrecine ragmen
2020 yilinda 1 milyon 350 bin denetim
gerceklestirdik. Bu cok dnemli bir say!.
Takviye edici gidalar icin son derece
dnemli ve kapsamli dUzenlemeler var.”
ifadelerini kulland.
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Butln takviye edici gidalara piyasaya
cikmadan dnce bakanliktan onay alma
sartl getirildigini hatirlatan Ayaz, bu uy-
gulamanin da dtnyada bir ilk olduguna
isaret etti. Ayaz, su bilgileri paylast!:

“Bakanlik olarak 8 grupta listeleme
calismasl yapiyoruz. Bu Urunlerde kul-
lanilan bitkilerle ilgili bilimsel calismalar
yaplyoruz. Gida ve takviye edici gida-
larda kullanilmasi uygun olan bitkilerin
listesini cikartyoruz. Bugtne kadar

600 civarinda bitkinin bu Grtnlerde
kullanilabilecegi 6ngoérald. Takviye
edici gidalarin piyasaya ¢cikmadan énce
bakanliktan onay almalari gerekiyor.
Bunun icin bilim insanlarindan olusan
15 kisilik bir komisyon kuruldu. Takviye
edici gidalarin normal gidalardan farkl
yonleri var. Burada da etiketleme kural-
lart devreye giriyor. Urtinde kullanilan

Ayaz: “Cezalan

daha caydirict

hale getirdik.

Para cezalarint

arttirdik, hapis

cezast ile

faaliyetten men

cezast getirdik.

Piyasadaki

kotu oyuncular

temizlendi”
etken maddelerden en az birisinin
etiketlemede belirtilmesi gerekiyor.
Bilesenler listesi ile gnlUk porsiyon
miktarinin da mutlaka yer almasi lazim.
Takviye edici gidalar Ulke olarak Uc¢
gruba ayirtyoruz: 2-4 yas, 4-10 yas, 11
yas ve Uzeri. Bu bilgilerle beraber 6
rakamdan olusan onay numarasi, onay

tarihi ve diger uyarici bilgilerin de eti-
ketlemede belirtiimesi gerekiyor.”

- “Bu tiriinler ilag
degil, g1da”

Takviye edici gidalarin ila¢c olmadigina
isaret eden Ayaz, “Tuketicinin ‘Iste-
digim kadar kullanirim. denmemesi,

gerekirse doktora danismasi gerekiyor.
Bunlar hicbir sekilde ila¢ degil, normal
beslenmenin yerine gecmez. Butln
dUnyada da takviye edici gidalar ila¢
midir, gida midir tartismalari var; ama
tum dunyada bu Urtnlerin gida oldugu
konusunda genel konsensus var.” diye-
rek sunumunu noktaladi.

Webinar, ABD FDA Gida Takviyesi
Programi eski Direktord Dr. Bill Fran-
kos'un sunumuyla devam etti.

Ayaz’'in sunumundan sonra s6zU alan
GTBD Baskani Serttas, FDA'nin re-
ferans bir kurum oldugunu kaydetti.
Amerika'daki glvenilirlik arastirmala-
rina gore, FDANIN yUksek bir seviyede
tlketici glvenine haiz oldugdu bilgisini
paylasti. Bill Frankos'un, gida takviyesi
mevzuati ¢iktiginda yasanin senatodan
gecme asamasini birebir izledigini, bu
yasay! ilk uygulayan isim oldugunu
anlatan Serttas, konunun tarihcesi hak-
kinda bilgi vermesi icin s6zl Frankos'a
birakti.

- Gi1da takviyeleri
ABD’de her
zaman gida
olarak ele alind1

Gida takviyelerinin ABD’de Uretim ve
denetim strecleri hakkinda bilgi veren

Frankos, FDAdaki tecrubelerini paylasti.

Amerika'da gida takviyesi mevzuatinin
nasll bir sirecten gectigini yaptidi su-
numla anlatan Frankos, FDA'nin gida
takviyesi Grdinlerinin glvenli bir sekilde
tUketilmesini sagladigini belirtti. “Tuke-
tici, saglkl buldugu Grtnleri 6zgur bir
sekilde tUketebiliyor.” diyen Frankos,
sunlari ifade etti:

Dr. Bill Frankos:
“Takviye edici gidalar
duzenli ve dogru sekilde
beslenme agisindan
onemlidir. Saglikli ve
yeterli beslenme, pahalt
tibbi uygulamalarin
éniint alabilir. Onleyici
saglik tedbirleri ile
egitim ve guvenli gida
takviyelert, kronik
hastaliklarin 6nunu
alacaktur. Tuketiciler
guclendirilmel;,
Onleyici saglik
programlarinin 6nu
acumali, bunlar bilime
dayali olmalidwr.”

— 99

“Gida takviyeleri ABD’'de her zaman
glda olarak ele alinmistir. 1938'de ilk
Gida Ilac ve Kozmetik Yasas! cikt.
Kongre, dzel bir gida kategorisini bu
mevzuatla olusturdu. 1976’da Gida

flac ve Kozmetik yasasinda degisiklige
gidildi. Tanim biraz daha netlestirildi.
Ozel beslenme amacli gida tanimi
genisletildi. Tanimin icerisine vitamin,
mineral veya insanlar tarafindan bes-
lenme dlzenini destekleyen diger un-
surlar da eklendi. Bu Urtnlerin ila¢c mi,
gida mi oldugu konusunun netlestiril-
mesi 1994 yilindaki dizenleme ile oldu.
Ayni yil Saglik ve Egitim Yasas! ciktl. Bu
tarihte, gida takviyeleri Grdnlerinin ilag
olmadigi belirtilmis oldu.

Yasay! aldik ve vatandaslarin korun-
masl icin bunu duzenleme haline ge-
tirdik. 2006 yilinda ise Gida Takviyesi
ve Recetesiz ilac Yasas! kabul edildi.
Bu yasada olumsuz olay raporlarinin
alinmasi gerekli kilindi. Ciddi olaylari
raporlama zorunlulugu getirildi. Ayni
gereklilik recetesiz ilaclar icin de gecerli
kilindi. Artik tam bir yasa manzumesi
elimize ge¢cmis oldu.”

Kongrenin, gida takviyelerinin faydalari
hakkinda bilgi istemesi Uzerine calis-



maya baslayan komisyonun bes tespite
yer verdigini anlatan Frankos, bu tes-
pitleri sdyle siraladi:

“1- ABD vatandaslarinin saglik du-
rumlarinin iyilestirilmesi, hitkiimetin
oncelikli gérevidir.

2- Bilimsel ¢alismalar beslenmenin
6nemini ortaya koymaktadir; takviye
edici gidalar diizenli ve dogru sekilde
beslenme agisindan énemlidir.

3- Saglikh ve yeterli beslenme, pahali
tibbi uygulamalarin 6niinii alabilir.

4- Onleyici saglik tedbirleri ile egitim
ve glivenli gida takviyeleri, kronik
hastaliklarin 6niinii alacaktir.

5- Tiketiciler gliclendirilmeli, 6nleyici
saglik programlarinin 6nii aciimali,
bunlar bilime dayali olmalidir.”

Komisyonun bu tespitleri dogrultu-
sunda, ABD’de DSHEA adiyla kisaltilan
yasanin 1994'te ciktigini, ardindan
onaylandigini anlatan Dr. Bill Frankos,
bu yasanin FDAva gida takviyelerinin
gUvenli ve dogru etiketlerle etiketlen-
mesi konusunda dlzenleyici yetki ver-
digini ifade etti. Frankos, “Bu yasanin
amacl, tuketicilerin gida takviyelerine
genis yelpazede erisimini saglamak ve
dodru bilgi vermek.” dedi.

Dr. Bill Frankos:

‘15 yil icinde cok az
sayida gida takviyesi
ile ilgili ciddi
derecede olumsuz
olay rapor edildi. Cok
etkileyict. O kadar
¢ok Urun satiliyor Ki.
Buna ragmen ABD'de
olumsuz olaylarin

bu kadar az olmast
etkileyict.”
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-ABD'de
olumsuz olaylari
raporlamalk
zorunlu

Gida takviyelerinin icerik ve besin des-
tegi 6zellikleri nedeniyle spesifik du-
zenleme gerektirdigine isaret eden Dr.
Frankos, 1994 yilindaki duzenleme ile
Ureticilere FDAya 75 gln icinde icerik
konusunda bildirme yapilmasi zorun-
lulugu getirildigini acikladi. Frankos,
sdzlerini soyle surdurdd:

“Zorunlu olumsuz raporlamasl var biz-
de. Aynistilaclar icin de gecerli. Batun

Serttas, FDAnin
referans bir kurum
oldugunu kaydetti.
Amerika'daki
guvenilirlik
arasturmalarinda
FDA'nwn yuksek bir
seviyede tuketici
guvenine haiz
oldugu bilgisini
paylastt.

olumsuz olaylar ayni portala gidiyor.
Butln kayitlarin muhafaza edilmesi ge-
rekiyor denetim icin. Bu yasa, FDA'ya

UrUnlerin toplatiimasi da dahil olmak
Uzere ciddi yaptinmlar uyguluyor.”

GTBD Baskani Serttas, bu tGrtnlerin ilac
mi, gida mi olduklar yénunde Turki-
ye'de halen tartismalar olduguna isaret
ederek, Amerika’da bu konudaki kafa
karisikhginin nasil giderildigini sordu.
Dr. Frankos, Serttas’'in bu sorusunu
soyle cevapladi:

“Net bir tartisma vardi. Ben de bu
tartismalarin canli taniglyim. FDA ve
kongre bu formlari bir sekilde kabul
etti. CUnkU tuketiciler bu trtnlerin

Serttas: ‘Amerikada
¢ok ciddi bir denetimin
olmadig, isteyenin
istedigi seyt kolayca
satabildigi yonunde
Turkiye'de bir algt

var; ama sadece bir
mevzuat 815 sayfa. Cok
kapsamli denetimler
oldugunu gordum.”

ilac olmadigini, bunlari almak icin her
defasinda doktora gitmek istemedik-
lerini kabul etti. insanlar, bu Grinleri
hap, kapsul ya da baska hangi formda
olursa olsun, sagliklarini korumak icin
aldiklarini ifade etti. Kongre oy birligi
ile gida takviyelerinin hap halinde veya
ilac formunda satilmasina izin verdi.”

Amerika’da kongrenin glvenlik ve
denetim dengesini saglama yéninde
bir yaklasim ortaya koydugunu anlatan
Frankos, “Kongre, ‘FDA'ya yeterli yet-
kiyi verirsek insanlari korur. Olumsuz
olay oluyor diye UrdinU cekmek ve
yasaklamak yerine yeteri kadar veri
toplayalim ve UrUnleri yeterince gtvenli
hale getirelim.” dedi. 15 yil icinde cok az
saylda gida takviyesi ile ilgili ciddi de-
recede olumsuz olay rapor edildi. Cok
etkileyici. O kadar cok Urun satiliyor Ki.
Buna ragmen ABD'de olumsuz olayla-
rin bu kadar az olmasi etkileyici.”

Etkinligin sonunda degerlendirmede
bulunan Serttas, “Amerika’da cok ciddi
bir denetimin olmadigy, isteyenin iste-
digi seyi kolayca satabildigi yoninde
Tarkiye’'de bir algi var; ama sadece bir
mevzuat 815 sayfa. Cok kapsamli dene-
timler oldugunu gérdim.” dedi. Webi-
nar, soru cevap boélimuyle sona erdi.

@
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Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi (GTBD)
olarak, pandemi donemiyle birlikte Instagram
canli yayinlarimizla surdurdugumuz

FHNTalk (Gida, Saglik ve Beslenme \.

Soylesileri) serimizde dederli konuklart \.

agirlamaya deva_m ediyon.lz. FHNTalk'ta,
Agustos ayinda Istanbul Il Tarum ve Orman
Muduara Ahmet Yavuz Karaca'yt aguladik.

duzenimizin ayriimaz parcasi haline gelen takviye edici gidalarla

ilgili bilgilendirme calismalarimiz kapsaminda dizenledigimiz
FHN TALK séylesisine, 24 Agustos 2021 tarihinde istanbul il Tarim ve
Orman Mudura Ahmet Yavuz Karaca'yl konuk ettik. Instagram canli ya-
yin Uzerinden gerceklesen yayinimizda, takviye edici gidalarin piyasaya
arzinin naslil gerceklestigi, ithalat ve Uretim asamasinda ne gibi belgeler
verildigi, denetimlerin nasil, yilda ka¢ kez ve kac kisi ile yUrttaldigu ko-
nulari hakkinda bilgi veren Karaca, GTBD Genel Sekreteri Melike Oktay’in
sorularini yanitlad.

Glda Takviyesi ve Beslenme Dernegdi (GTBD) olarak, beslenme




Gida takviyeleri onay ve
denetim sistemi giiven
veriyor

Sdylesinin basinda takviye edici gida-
larin Uretim sUrecleri hakkinda bilgi
veren Karaca, gerek yurt icinde gerek-
se yurt disinda Uretim yapan firmalarin
piyasa arzl icin onay basvurusu yaptik-
larina isaret etti. Karaca, Urtnlerin onay
strecleri hakkinda su bilgileri verdi:

Turkiye'de beyan degil,
onay sarti1var

“Firmalar bize basvuruyor.

Etken madde beyanlarini ve-

riyorlar. Beyanlar Uzerinden ve
mevzuat cercevesinde Uretim

ve onay icin 81l madurlagimuz
yetkili. Verilen bilgiler bir stiz-

gecten geciriliyor. Yatay ve dikey
mevzuat ¢ercevesinde arkadaslarimiz
bu bilgileri inceliyor, uygunsa onay
belgesi veriliyor. ithalat asamasinda ise
ithal edilecek Urun bildirimi basvurusu
yapiliyor. Burada, istanbul ve Ankara
yetkili. Sevkiyat bildiriminin ardindan
ilgili mevzuat ve analizler cercevesin-
de yurda girise izin veriliyor. Takviye
edici Urandn ticari markasi ve ismi cok
onemli. Sagdlik beyani ile ilgili herhangi
bir cagrisim yapmamasi lazim. Bu
konuya cok dikkat ediyoruz. Takviye
edici gidalarin iceriginde bulunan
bilesenlerin yUzdesine, tavsiye edilen
gunluk dozuna dair taahhitname isti-
yor, bakanlik onayli bir isletmede fason
Uretim yapilacaksa s¢zlesme talep edi-
yoruz. Yine bitki listesinde pozitif olan
ve takviye edici gidalarda kullanimina
izin verilen botanigin Latince adi veya
kullanilan kismini istiyoruz. Ankara’ya
gdnderiyoruz. Bakanliktan, Eczacilik
Fakultesinden, Saglik Bakanhgindan ve
bizim bakanhgimizdan olusan bir ko-
misyon var. Firmalarimiz bu komisyona
sunum yapiyor ve eger kabul ediliyorsa
o bitki pozitif listesine aliniyor. Dinamik
bir sistemimiz var.”

Takviye edicilerilag
degildir

istanbul il Tarim ve Orman Mudird

Karaca, son glnlerde bu Urtnlerin ilac
niteliginde oldugu, dolayisiyla sadece
eczanelerde satilmasi gerektidi savla-
rina da cevap niteliginde bilgiler verdi.

Piyasaya arz edilecek Grunlerin ilac
olmadigini vurgulayan Karaca, bu ko-
nudaki tutumlarini ise su sozlerle dile
getirdi:

“Taahhttnamelerimiz var. Takviye edici
gidanin ila¢ markasi olmadigina dair
bir taahhttname istiyoruz. Ayniisimde
bir ilac varsa kesinlikle kabul edilmiyor.
Propolis iceren takviye edici gida Ure-

v

akviye edici
urinun ticari
markasi ve ismi
gok onemli.
Saghlkbeyaniile
ilgili herhangi
bir gagrisim
yapmamasl lazim.
Bu konuya gok
dikkat ediyoruz.

”

ten ve ithal eden firmalardan mutlaka
is akis semasini istiyoruz. Bu bitkilerin
hangi yontemle Uretildigine dair belge-
yi de istiyoruz. Bitkilerden elde edilen
yaglarin hangi yontemlerle alindidina
da istiyoruz. Buttn bunlarda bir sikinti
yoksa, ancak 0 zaman onay veriliyor.
Aldigimiz numunelerde hicbir sekilde
ilaclara ait etken madde bulunmamasi
lazim.”

Denetimler giiven veriyor

Yurt disindan gelecek takviye edici gi-
dalarin etiket bilgilerinin incelendigini,
numunelerinin alindigini, analizlerinin

istendigini anlatan Karaca, son dénem-
de yaptiklar denetimlere iliskin verileri
de paylastr:

“Tarkiye genelinde 11 bin 177 adet tak-
viye edici gidaya onay verdik. Bunlarin
2 bin 835 ithal, 8 bin 342’si ise yerli
Uretim. I mudarligumaz tarafindan
ise 2 bin 243’0 ithal ve 4 bin 372’si yerli
olmak Uzere yaklasik 6 bin 500 onay
belgesi verildi.

5996 sayili Veteriner Hizmetleri, Bitki
Saglhgi, Gida ve Yem Kanunu cerceve-
sinde de denetimler gerceklestirdikle-
rini belirten Karaca, risk esasi denetim
modeli kapsaminda, istanbul'da 124
bin civarinda gida isletmesinin bu-
lundugunu belirtti ve sdzlerini sdyle
sUrdrdy; “Denetimlerimizi mutlaka
yaplyoruz. Denetcilerimiz her gun
sahaya cikiyor; risk esasina ve sikayete
gdre denetimleri yapiyoruz. Isletmele-
rin karnesine bakiyoruz. Sistem O’dan
5e kadar puan veriyor. EGer bir isletme
dustk not aldiysa, sistem ‘3 ay sonra
tekrar gidilecek.” seklinde bir ifadeyle
bizi o isletmeye bir daha yonlendiriyor.
isletme yiksek puan almissa bile yine
yilda bir kez mutlaka gidiliyor. Son do-
nemde, dzellikle pandemi déneminde
denetimleri artirdik. Denetimleri ayni
zamanda internet Uzerinden de yapi-
yoruz. Ozellikle internetten satilanlari,
firmanin haberi olmadan siparis ederek
aliyor ve satis noktalarindan satilan
Urdnlerle karsilastirlyoruz. Bu noktada
isletmenin teknik ve hijyenik durumu-
na, etiket durumuna, Urtntn uygun
sartlarda Uretilip Uretilmedigine ve izle-
nebilirlik durumuna bakiyoruz.




flimizdeki takviye edici gida Ureten
isletme sayisi 155. 2020 yilinda bu
isletmelere 444 kez kontrol, denetim
yapmisiz. 2021 yilinda ise su ana ka-
dar 226 denetim yapmisiz. Aldigimiz
numune sayisini 6zellikle takviye edici
gidalarda yuksek tutuyoruz ki bir prob-
lem olmasin. 2020 yilinda, 19 isletmede
uygunsuzluk tespit etmis, 36 isletmeye
1 milyon TL'ye yakin idari para
cezasl uygulamisiz. 2021 yilinda

ise numune sayimizi artirdik.

155 numune almisiz, 28 uygun-
suzluk tespit etmisiz. 26 isletme
hakkinda 517 bin liralik idari para
cezasl uygulamisiz. Denetimlerimiz
sahada, titiz bir sekilde her giin devam

ediyor.”

Laboratuvarlar
uluslararasi
akreditasyona sahip

istanbul il Tarim ve Orman Muduru
Karaca, takviye edici gidalarin analiz
edildigi laboratuvarlar hakkinda da
bilgi verdi.

istanbul'da il Gida Kontrol Madurlugu
oldugu bilgisini paylasan Karaca, bu
laboratuvarin uluslararasi akreditasyo-
na sahip, guzide bir kurulus oldugunu
belirterek, “Bunun yaninda, ithalat nu-
munelerinden sorumlu olan, bakanligi-
mizca yetkilendirilen 22 tane laboratu-
var var. Bakanlik laboratuvarlarimiz da
calisiyor. ithalat numunelerini buralara

gdnderiyoruz. Ayrica yine ¢zel labo-
ratuvarlarimiz, oto kontrol dedigimiz,
firmalarin kendi kendini kontrol etme-
lerine destek icin de analizler yapiyor.
Laboratuvarlarimiz uluslararasi akre-
ditasyona sahip. Yakaladigimiz bircok
olay! laboratuvar raporlarindan elde

akanlhlktan, Eczacilik
Falciltesinden,
Saghlk Bakanhigindan
ve bizim
bakanligimizdan
olusan bir komisyon
var. Firmalarnmiz bu
Ikomisyona sunum
yap1yor ve eger
kabul ediliyorsa o
bitki pozitif listesine
aliniyor. Dinamik bir
sisternimiz var.

ediyoruz. Firmalara da oto kontrollerini

vaptirmalarini tavsiye ediyoruz.” diye
konustu.

Pandemide ilgi arth

GTBD Genel Sekreteri Melike Oktay’'in
sorularinin ardindan, izleyenlerin
sorularina da cevap veren istanbul |l
Tarim ve Orman Mudurti Ahmet Yavuz
Karaca, gerek sektdriin gerekse vatan-
daslarin sikayetlerinin kendilerine 1sik
tuttugunu, dort dortluk Uretim yapan
isletmelere her glin gitmektense, sikinti
ve problemlerin oldugu yerlere gitmek
istediklerini belirtti. Pandemi strecinde

internet Gizerinden satislarin son do-
nemlerde arttigina da dikkat ceken Ka-
raca, toplum olarak gida takviyelerini
yillarca ételedigimizi, 6zellikle hekimle-
rin gida takviyelerine biraz daha mesa-
feli yaklastigini; ancak tamamlayici tip
acisindan gida takviyelerinin ne kadar
gerekli oldugunun son dénemde an-
lasildigini belirtti. Bu dénemde bitkisel
kdkenli vitamin ve minerallerin faydasi
gbrullince, gida takviyelerine ilginin de
arttigini ifade etti.

enetimleri ayni
zamanda internet
uzerinden de yaplyoruz.
Ozellikle internetten
satilanlari, firmanin
haberi olmadan

siparis ederek aliyor

ve satis noktalarindan
satilan tranlerle
karsilastinyoruz. Bu
noktada, isletmenin
teknik ve hijyenik
durumuna, etiket
durumuna, trinin
uygun sartlarda uretilip
uretilmedigine ve
izlenebilirlik durumuna
balayoruz.
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Turk Gida Kodeksi
Sporcu Gidalar
Tebligine gore,

SPORCU
GIDALARI

Hormaon, hormon
artircl maddeler ve
doping icermemelidir
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GidaTakviyesi ve Beslenme Dernegi
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PREBIYOTIKLER
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PREBIY(
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Sindirim sistemimizin saglikli bir sekilde calismasina yardimc
olan bilesenlerden, halk arasinda isim benzerliginden dolayi
siklikla karistirilan ikisini daha yakindan tanimak icin mercek
altina aldik: PREbiyotikler ve PRObiyotikler.

rebiyotikler, bagirsaklarin dtizenli ¢a-
lismasini saglayan, insan vicudunun
sindiremedigi besin lifleridir. Bagirsak-

lardaki yararli canl organizmalar (probiyo-
tikler) icin besin kaynagidir.

Ne ise yarar?

Bagdirsak florasinda yasayan yararl organiz-
malarin calismasini sagdlar.

Bagirsak hareketlerini dizenleyerek, badir-
sagin saglikli ve dizgln calismasina destek
olur.

Kalsiyum, magnezyum gibi minerallerin
emilimini ve vUcuttaki kullanim etkinligini
artirir.

Normal kan sekerini duzenler.

Bagisiklik sistemini, sindirim saghgini, kemik
yogunlugunu ve beyin sagligini destekler.

)

Hangi gidalarda
bulunur?

Bazi meyveler, sebzeler, kepekli tahillar da
dahil olmak Gzere bircok lifli gidada bulunur:

Sogdan, sarimsak, keten tohumu, karahin-
diba, kuskonmaz, pirasa, elma, muz, yulaf,
arpa gibi.




dTIiKLER ¢

PROBIYOTIKLER

Probiyotik olmadan prebiyotik olmaz, prebiyotik
olmadan da probiyotik gorevini yerine getiremez.
Ancak her ikisinin dizenli alinmasi halinde
sagligimiza ideal destegi verebilirler.

v

indirim sistemimize ve sagligimiza fayda-
I, canli organizmalardir (bakteri ve maya).

Ne ise yarar?

Bu dost bakteriler, bagirsaktaki yararli bakterile-
ri artirir, zararll bakterilerin sayisini azaltir.

Badirsak sisteminde iyi bakterilerin dogal den-
gesinin korumasina ve yenilenmesine yardimcli
olur.

Sindirim sisteminin daha saglikli calismasini
saglar.

ishalin dnlenmesine yardim eder.

Mide rahatsizligy, siskinlik, gaz gibi rahatsizliklari
dnlemeye yardimcl olur.

Badisiklik sistemini glclendirir.

Hangi gidalarda
bulunur?

Yodurt, kefir, ayran, lahana, salatalik tursusu,
peynir, Gouda gibi fermente peynirler, fermente
sut ve bircok fermente gida.

Prebiyotik ve probiyotikler icin yapilan “bir
elmanin iki yarisi” benzetmesi de aslinda cok
isabetlidir. CUnkU prebiyotik ve probiyotikler
birbirini tamamlayici 6zelliktedir: Probiyotikler-
den daha fazla faydalanabilmek icin daha fazla
prebiyotik ttketmek gerekir; yani prebiyotikten
yoksun kaldigimizda vicudumuzdaki faydali
bakteriler azalabilir.

Kisacasl, probiyotik olmadan prebiyotik olmaz,
prebiyotik olmadan da probiyotik gérevini yeri-
ne getiremez. Ancak her ikisinin dtzenli alinma-
si halinde saglhgimiza ideal destegi verebilirler.

4 Kaynak: www.ncbi.nim.nih.gov



ARASTIRMA

gda -
BESLENME

Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi
(GTBD) olarak, Nielsen is birligi ile
hazirladigimiz “Gida Takviyesi Kullanimi
ve Beslenme Aligkanliklar Olgiimi”
arastirmasinin besincisi gegtigimiz

Temmuz ayinda yayimland

Gida Takviyesi
Kullanimi ve Beslenme
Aliskanliklari Olcumu
Aragtirmasi ok

N

nielsen

1da Takviyesi ve Beslenme Dernegi olarak, kamuoyunun gida takviyesi kullanimini
ve beslenme aliskanliklarini tespit etmek ve kamuoyunun konuya iliskin bilgi seviyesi
ve algisini dlgmek amaciyla Nielsen is birligi ile hazirladigimiz Gida Takviyesi Kullanimi
ve Beslenme Aliskanliklar Olctimii arastirmasinin besincisi gectigimiz Temmuz ayinda
yayimlandi.

2020 yilinin Nisan, Mayis, Aralik ve 2021 yilinin Nisan aylarinda ilk dérddnU yap-
tigimiz arastirmanin besincisi gectigimiz Temmuz ayinda yayimlandi. Turkiye'yi
temsilen istanbul, izmir, Ankara, Adana, Bursa, Erzurum, Gaziantep, Kayseri,
Malatya, Samsun, Trabzon ve Edirne olmak Uzere on iki ilde yapilan anket ca-
lismasinin sonuclari rapor haline getirildi.




» Tiketiciler ve Saglikli

Beslenme Saglikli beslendigini
distnenlerin orani

Arastirmaya gore, gecen son dort do-
neme bakildiginda, her 10 kisiden 6’s
saglikli beslendigini belirtiyor. Saglikli
beslendigini distnenlerin sayisi, 18-24
yas araliginda %42 seviyesinde iken, 55
ve Uizeri yas gurubunda %74'e kadar
cikiyor. Yani yas ortalamasi yukseldikce,

sagdlikli beslendigini séyleyenlerin orani >

da artis gosteriyor.

Arastirma sonugclarina gére, kadin- Yag ortalamas
lar, gerek su gerekse organik sebze T beenime
ve meyve tiketimine Gnem veriyor, bt |
paketli hazir gida tuketiminde ise tem- P |
kinli davraniyor. Organik sebze, meyve e
tketimine dikkat edenlerin orani,

25-34 yas araliginda anlamli derecede \13%2:/

yuksek. . 55;&

Buna karsin, disardan siparis verirken Yag ortalamas:

endise duyanlarin orani mayis ayinda \f“wy

%67 iken, temmuz ayina gelindiginde, h

bu oranin %43'lere geriledigi gdrilUyor.
“katki maddesi”. Ozellikle 35-44 vas

Ara Ogiinlerde Meyve ilk araligindaki bireyler, aldigi irinde katki
Sirada maddesinin bulunmamasini tercih
Ira ediyor.

Arastirma, gtinde iki 6§Un beslendi-
gini belirtenlerin oraninin son 4 ayda
%50'nin Uzerinde seyrettigini gosteri-
yor. Katilimcllar, iki 6gun beslenmeyi

tercih etme sebeplerini ise ihtiyac duy- \
mama, kilolarini koruma ve canlarinin 4 0/ 90
istememesi seklinde siraliyor. (o)
Katki maddesiz

o i'ln'inlerj tercih
Her 10 kisiden 4’UnUn sabah kahvaltisi /079 edenlerin oran
ve aksam yemegini hic aksatmadigi Ara 6giinde meyve
gorU | UyO r % 6 6 tiketenlerin oranu

Ara giin yedigini |
v belirtenlerin oranu

® 0 0 [ 3 ) Sabah kahvaltist
ve aksam yemegini
aksatmayanlar

Ankete katilan kadinlarin, %66'sI ara
6gun yedigini belirtirken, ara 6gunde
meyve tiketimi %79’luk oran ile ilk sira-
da yer aliyor.

Arastirma sonuclarina gore, gida tu-
ketiminde en ¢ok dikkat edilen icerik,




Diyetisyen/Beslenme
Uzmanina Gitme Oranlari

Arastirma, diyetisyen ve beslenme uz-

manina gitme oraninin kadinlarda %17

oldugunu, 25-34 yas araliginda bu ora-
nin %20’lerde seyrettigini gdsteriyor.

Arastirmaya gore, her 2 kisiden T
saglikl beslenme veya spor ile ilgili bir
aplikasyon/uygulama kullaniyor. Apli-
kasyon/uygulama kullanma orani, ka-
dinlarda ve 18-34 yas araliginda anlamli
derecede daha yUksek. En cok kullani-
lan uygulama yine adimsayar. Kadinlar
tarafindan daha cok tercih edilen spor
yapma uygulamalari ve kalori takibi
uygulamalari da yine en ¢ok kullanilan-
lar arasinda.

Takviye Edici Gidalarda En
Onemli Referans Noktasi
Yine Doktorlar

Sadlikl beslenme konusunda sosyal
medya en énemli kaynaklarin basinda
gbsterilirken, insanlarin doktorlara,
diyetisyenlerden daha ¢cok glvendikleri
gbrulayor.

Takviye edici gidalarin kullaniminda en
blyuk referans noktas! yine doktorlar
olurken, doktorlari sirasiyla eczacilar ve
aile, cevre ve arkadaslar izliyor.

S6z konusu takviyelerin en sik satin
alim noktalari ise dnceki donemlerde
oldugu gibi yine eczaneler.

Takviye Edici Gida
Kullanimi

Temmuz ay! verilerine

gbre, takviye edici gi-

dalarin “gida” oldugunu
dusunenlerin orani %35.
Takviye edici gidalarin ara

bir Grtin oldugunu dusu-
nenlerin orani %42 iken,

ilac oldugunu dustnenle- >
rinorani ise %23.

Arastirma sonuclari, tak-
viye edici gidalarin “gida”
oldugunu sdyleyenlerin
55 yas ve Uzeri grupta,
ilac oldugunu sdyleyen-
lerin 18-24 yas araliginda
ve ara 6§un oldugunu
soyleyenlerin ise 45-54
yas araliginda daha fazla
oldugunu gésteriyor.

Arastirmaya gore, son (¢ ayda takviye
edici gida kullananlarin orani %53. Bu
kisilerin kullandigi takviye edici gidalar
arasinda, vitaminler %88'lik oran ile ilk
siray! aliyor. Vitaminleri siraslyla mine-
raller ve diger besinler izliyor.

Son (¢ ayda gida takviyesi kullanan
her 10 kisiden yaklasik 3’0 kullanim sik-
Iginin arttigini belirtiyor. “Daha seyrek
gida takviyesi aliyorum.” diyenlerin
oraninda ise anlamli bir artis goraltyor.
Her 10 kisiden 5'i de kullanim siklidinin
degismedigini séyllyor.

%42 %23
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D, B12 ve C vitaminleri en fazla tUketilen
glda takviyeleri olarak 6ne cikarken,
sporcu gidalarr ve kilo kontrolU Urin-
lerinin kullanimi son dénemde, gecen
ddéneme kiyasla artis gdsteriyor.

Takviye edici gida kullanan her 10
kisiden 7’si bagisiklik sistemini gliclen-
dirmek icin gida takviyesi kullandigini
belirtirken, kullanmayanlarin en éGnemli
nedeni ise her dénem oldugu gibi yine
fivatlarin ytksekligi. Doktor ¢nerdigi
icin takviye edici gida kullananlarin
oranl, bu dénem anlamli derecede artis
gdstermis durumda.

v
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Bagisiklik sistemini Fiyatlar
gucglendirmek igin gida yuksek
takviyesi kullananlar bulanlar

Arastirmaya gore, katilimcilarin %37
ileriki ddnemlerde beslenmesinin bir
parcas! olarak takviye edici gida kullan-
may! ddsunyor.




Cocuklarda En Cok
Omega-3 Tercih Ediliyor

Arastirmaya gore, her 2 kisiden T, co-
cudu icin takviye edici gida kullaniyor.
Cocudu icin gida takviyesi kullananlarin
orani kadinlarda, 25-34 yas araliginda
ve kendi icin de gida takviyesi kul-
lananlarda anlamli derecede daha
yuksek.

S6z konusu takviyelerin basinda Ome-
ga-3 (Balik yagd) ilk sirada yer aliyor. D
ve C vitaminleri de yine cocuklar icin
en cok kullanilan takviye edici gidalar
arasinda. Cocugu icin gida takviyesi
kullanmayanlar ise sebep olarak “cocu-
gunun intiyact olmadidi’ni belirtiyor.

v

C vitami

D vitami

Takviye Edici Gida
Kullaniminda COVID-19
Etkisi

COVID-19 salgini déneminde %73’e
yUkselen gida takviyesi kullanim oran!,
bu donem dustste. COVID-19 kaynakli
bagisikligini artirmaya calisanlarin ora-
ninda anlamli bir dists yasaniyor olsa
da gida takviyesi kullanimi gectigimiz
dénem ile benzer seviyede. Yani CO-
VID-19 ile ivme kazanan gida takviyesi
kullaniminin da artik sadece COVID-19
ile olan bagindan yavas yavas ayriima-
ya basladigi gordltyor. Bu dénemde,
bagisikligr artirmak icin alinan énlem-
lerin basinda gidalarin tiketimi ve du-
zenli beslenme geliyor.

Takviye Edici Gidalara
Giiven Giderek Artiyor

Arastirma, COVID-19 déneminde gida
takviyelerine olan glivenin %38 artis
gbsterdigini kaydediyor. Demografik
kirilimlara gore, kadinlarin gida takvi-
yelerine olan glveni erkeklere kiyasla
anlamli derecede daha yuksek.

v

Gida Takviyelerine
olan given

Arastirmaya gore, takviye edici gida
kullananlarin son U¢ aydaki kullanim
sikligr da artarken, Urlinlerdeki etiket-
lere olan gliven de artis gosteriyor.
Glida takviyesi kullandigini belirtenlerin
neredeyse tamami UrUnlerdeki etiketi
okudugunu belirtiyor ve etiketi okuyan
her 10 kisiden yaklasik 8'si okudugu
bilgileri yeterli buldugunu ifade ediyor.

Takviye edici gida tuketiminde en ¢cok
dikkat edilen konularin basinda katki
maddesinin olmamasi geliyor. Gida
takviyesi seciminde her ne kadar dok-
tor tavsiyesi 6ne ¢iksa da katki mad-
desinin olmamasi, dogal icerikli olmasi
yine dikkat edilen konularin basinda
geliyor.

Ayrica takviye edici gida tercihi yapl-
lirken en cok dikkat edilen noktalardan
biri de Urtndn iceriginde gluten bulun-
mamasi. Her 10 kisiden 4’0 gida takvi-
yesinin, glutensiz olmasinin tercihinde
etkili oldugunu belirtiyor. En cok tercih

edilen gida takviyesi formu ise kapsul
ve tablet.

Gida takviyelerine daha az guvendi-
gini belirtenler icin ise sahte Urlnlerin
olmas, Urdinlerin faydasinin veya
etkisinin oldugunun ddsdntlmemesi
ve iceriginin belli olmamasi en énemli
sebepler arasinda yer aliyor.

Oy c
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Aksiyon Onerileri

Arastirma kapsaminda aksiyon éne-
rileri de sunuldu. Buna gére, gida tu-
ketiminde gida takviyesi Ureticilerinin,
katki maddesi kriterine Gnem vermesi,
Uretimlerini bu dogrultuda yapmasl ve
drdnlerin icerigiyle ilgili ttm taniticr rek-
lam, ambalaj ve is birliklerinde bu konu
Uzerinde durmasinin fayda saglayabi-
lecedi 6Gngdrultyor. Ayrica takviye edici
gidalarin diger tm fonksiyonlarinin ve
duzenli olarak kullaniminin faydalari ile
ilgili iletisimin ve marka bilinirlik ¢alis-
malarinin (her 10 kisiden yaklasik 4°0
gida takviyesi alirken bildigi/koklti mar-
ka olmasina dikkat ettigi icin) hedef
kitlede karsilik bulacagdi kaydediliyor.
v
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Gida takviyesi alirken

bildigi/koklti marka
olmasina dikkat edenler




Harun KELEBEKOGLU
Gida Teknolojileri ve
Beslenme Uzmant
harunkelebek@gmail.com

Katliis1z Dogal Beslenme ve
Mikrobiyal Flora Is Birligi

Gida Teknolojileri ve Beslenme Uzmani Harun Kelebekoglu, dogal
beslenmenin saghgimiz icin tnemini, beslenme ve bagirsak
mikrobiyomu arasindaki iliskiden hareketle, bilimsel veriler
15191nda dergimiz i¢in kaleme alda.

%9

ogal besinleri temel alan beslenme dizenine, dogal Ote yandan, tarim ilaclart kullanildiginda toprak kirlenmekte
Dbeslenme veya organik beslenme denir. Organik ve boyle topraklarda yetistirilen Grtnleri tiketen bireylerde
besinler; tarim ilaclari, hormon ve kimyasal maddeler kanser olusma riski artmaktadir.
kullaniimadan Gretilen besinlerdir. Dogdal Gretim, artan is yUuku
ve alinan verimin modern tarima gére daha az olmasi gibi Dogal gidalar renklendirici, yapay koruyucu ve katki madde-
nedenlerle daha az yapiimaktadir. Dogal tanm yontemleri leri icermedikleri icin bireylerin ttketimi icin idealdir.
ile dogaya daha az zarar veriimektedir. Dogdal glbreleme
ile besinlere ilac kalintisi bulasmadan organik Grtnler Organik beslenmenin faydalarini kisaca soyle siralayabiliriz:
Uretilmektedir. Bu yizden organik Grun kullanimi, hem o
dogaya hem de sagligimiza cok fazla yarar saglamaktadir. * Gelecek nesiller icin doganin korunmasini saglar.
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* Organik besinler, kimyasal madde
icermedidi icin vlcutta kimyasal madde
birikimi sonucunda olusan organ hasa-
rini engeller.

* Tarim topraklarinin daha az kirlenme-
sini sadlar ve Uretimde calisanlarin
saghginin korunmasini saglar.

* Vitamin ve mineral iceriginin
yUksek olmasi sayesinde bircok
hastalikla mUcadele eder.

* Dogal besinler, icerigindeki antioksi-
danlar sayesinde kansere karsi koruma
sadlar.

* Saglikl beslenme dizenine katkida
bulunur.

insanlar, sagliga yararlari, cevresel avan-
tajlari ve hayvan refahi standartlari icin
organik Urtnleri veya organik yontem-
lerle elde edilmis fonksiyonel gidalari
tercih ediyor.

Organik tranler, zengin icerikleri
nedeniyle tercih edilir. Organik gi-
dalar sentetik pestisitler, herbisitler
veya gUbreler olmadan yetistirildigin-
den, bu kimyasallara maruz kalmama-
mizi saglar. Bu kimyasallar, yikama ile
gidalarimizdan tamamen uzaklastirila-
maz ve vicudumuz tarafindan emilerek
metabolizmamizda birikir. Geleneksel
yetistiriciler ve gida Ureticileri, bu kim-
yasallarin az miktarda kullanildigi tak-
dirde, glivenli ve zararsiz oldugunu bize
garanti ediyor

gibi go-

rinse de, sagduyumuz, bunlarin sagli-
gimiza iyi gelmedigini ve muhtemelen
onlarsiz daha glivende olacagimizi
soylayor. Organik uygulamalar ayrica

-
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ogal gidalar
renklendirici,
yapay koruyucu
ve katki
maddeleri
igermediklert
igin bireylerin
tuketimi igin
idealdir.

hormonlarin, GDO’larin ve antibiyotikle-
rin gelisiglzel kullanimini yasaklar.

Dogal tarim, cevre ve tUm canlilar icin
daha iyidir. Organik bir ciftlikte, nehir-
leri, golleri, okyanuslari ve icme
suyunu Kirleten ve hem vahsi
yasami hem de insanlari
olumsuz etkileyen kim-
yasal gubre birikimi
olmaz. Organik bir
ciftlik, fosil yakit-
lar kullanmadan
toprak verim-
liligini korur,
biyolojik cesit-
liligi destekler
ve daha az
enerji kullanir.
Ciftliklerdeki
organik tarim
iscileri, pestisit-
lerle yodun se-
kilde kirlenmis bir
calisma ortamina
maruz kalmaz.

Dogal gidalarin besin degeri ile ilgili
arastirmalara gore dogal gidalar; orga-
nik ve geleneksel olarak makro besinler,
proteinler, karbonhidratlar, yagdlar ve
ayrica vitaminler ile minerallerdir. Dogal
UrUnlerin temel avantaji, antioksidan
icerigine sahip olmasidir.

Ancak gidanin bir baska yonu, mikro-
biyomumuzla, icimizdeki mikrobiyal
yasam topluluguyla, vicudumuzla bir
arada var olan trilyonlarca mikroor-
ganizmay! nasil besledigi ve etkilesi-
me girdigidir.

Bakterileri patojenler, yani hasta-
li§a neden olan mikroplar olarak
dustndrddk. Bununla birlikte cogu

mikroorganizma patojen degildir ve

hayatta kalmamiz ve refahimiz icin

ya notr bir etkiye sahiptir ya da fay-

dalidir. Mikroplar yiyecekleri sindirme-

mize, B ve K vitaminlerini ve kisa zincirli
yag asitlerini sentezlememize, iltihapla
savasmamiza, bagisikhigi diizenleme-
mize ve zararli bakterilerden korunma-
miza yardimci olur. insan mikrobiyomu
ile ilgili incelemeler, belirli mikroplar ile
obezite, ruh hali ve bircok hastalik ara-
sindaki baglantiyi ortaya koyuyor.

Saglikl bir mikrobiyoma nasil ulasa-
biliriz? lyi prebiyotikler, bol lifli bitkisel
gidalar tiketmek, gereksiz antibiyotik-
lerden kacinmak, beslenme planimiza
probiyotikler, yogurt, kefir ve tursu gibi
fermente gidalar eklemek, faydal mik-
roorganizma sayisindaki artisa yardimcl
olacaktir.

Dogal ve Organik
Gidalar Yuksek
Mikroflora igerir mi?

Bitkiler, tipki biz insanlar gibi, onlar
destekleyen ve onlarla etkilesime giren
bakteri, mantar ve virtslerle doludur.
Bitkiler ve mikroorganizmalari, bir evi
paylasan ortaklardir. Cig meyve ve seb-
zeler, badirsaklarimiz icin mikroorganiz-
ma kaynagidir.

Organik tarim, topraktaki biyolojik ce-
sitliligi ve biyolojik dénguleri destekledi-
ginden, organik topradin ve dolayisiyla
bu toprakta yetisen bitkilerdeki mikro-




biyal lar, vitaminler, mineraller, aminoasitler,
yasa- esansiyel yag asitleri, posa, ¢esitli bitki-
min ler ve bunlarin ekstrelerini de kapsayan
daha genis bir yelpazeye sahiptir.
zengin
ve Ce5'f' Amerika'da DSHEA (Diyet Suplemani
liolacadl  sagiik ve Egitimi Dairesi) tarafindan
dastna- takviyeler; diyeti desteklemek amaciyla
lebilir. Calis- 3inan bir veya birden fazla vitamin,

malar, organik
tarimin toplam
mikrobiyal bollugu
ve aktiviteyi artirdigini ve
organik olarak yetistirilen asmala-
rin toprak mikrobiyomunun, mikrobiyal
topluluk turleri acisindan daha
zengin oldugunu goster-
mistir.

mineral, sifall bitki veya aminoasitleri
iceren sigara disindaki Urlnler olarak
tanimlanmistir.

Frontiers in Microbio-
logy’'deki yeni bir ¢calisma,
organik ve geleneksel elma-
lardaki mikrobiyal yasami karsilas-
tirmis.

Avusturya'dan arastirmacilar, gele-
neksel ve organik olarak yetistirilen
elmalarin her kismindan mikroorga-
nizmalari cikarmis: Kuspe, kabuk, to-
hum ve goévdeden. Bu calismaya gore,
her elma yaklasik 100 milyon bakteri
iceriyor.

v

esin destekleri, besin
ogelerini yuksek
miktarlarda vicuda
saglayan, eksikleri
tamamlayan, bagirsak
florasini gelistiren

ve mikrobiyom
yogunlugunu arttiran
konsantre ve ekstrakte
edilmis bilesiklerdir.

Ayrica elmanin yetistirilme seklinin,
mikrobiyal icerigini dnemli dlctde
etkiledigi gdzlemlenmis. Organik
elmalarin, elmanin tim kisimlarindan
daha fazla bakteri cesitliligine sahip
oldugu ve bakteri bilesiminin farkli ol-
dugu tespit edilmis: Yalnizca geleneksel
elmalarda bulunan Escherichia-Shigella
ve sadece organik olanlarda bulunan
Methylobacterium gibi.

Mikrobiyom arastirmasi nispeten yeni
bir alandir ve bu yUzden de bagirsak
mikroplarinin genel saghgimiz icin ne
kadar 6Gnemli oldugunu yeni yeni anla-
maya basliyoruz. Kesin olan sey, yedik-
lerimizin bagirsak mikrobiyomumuzu
etkiledigidir.

Gida ve Tarim Orgiitd (FAO) ve Dunya
Saglik Orgutt (WHO) tarafindan ortak-
lasa olusturulmus olan Kodeks Alimen-
tarius Komisyonu (CAC), tuketici sagli-
gini korumak ve uygulamalarin iyi niyet
iliskileri icerisinde yapilmasini saglamak
amacityla bir seri genel ve cok 6zel gida
gUvenligi standartlarini olusturmaktadir.
Kodeks, uluslararasi bir kaynak nokta-
sidir. Kodeks Alimentarius Komisyonu
tarafindan belirlenen standartlarin yasal
bir baglayicilidi olmamasina ragmen,

Organik Urdnler, daha az kimyasal, ko-
ruyucu, katki maddesi, antibiyotik ve
hormon igerir.

Dogal yontemler ile elde edilmis beslen-
me destekleri; proteinler, karbonhidrat-

-

standartlarin énemi artmakta ve bilim-
sel bir temele dayandigi kabul edilmek-
tedir.

Kodeks Alimentarius Komisyonuna
gore protein, karbonhidrat, vitamin ve
mineral besin destekleri su sekilde ta-
nimlanmaktadir:

Vitamin ve mineral besin destekleri; tek
baslarina veya kombine olarak kullanila-
bilen, kapsul, tablet, toz, sollUsyon sek-
linde satilan konsantre formda kaynak-
lardir. Bunlar belirlenmis birim miktar-
larda (doz) alinmak (zere tasarlanmis
olup, alisilmis besin seklinde degillerdir.
Bunlarin kullanim amaci normal diyetle
alinamayan vitamin veya mineralleri
takviye etmektir.

Beslenme sorunlarinin tedavisi ve 6n-
lenmesi amaclyla diyetin desteklen-
mesi ve besinlerin zenginlestiriimesi,
hem gelismis hem de gelismekte olan
Ulkelerde yaygin olarak kullanilan
yontemlerdir.

Dogal beslenme destedi, bireye

yonelik bir uygulamadir ve bun-

larin codu, gunlik diyette dogal

olarak bulunmaktadir. Ancak

besin destekleri, besin dgelerini
yUksek miktarlarda vicuda sagla-

yan, eksikleri tamamlayan, bagdirsak

florasini gelistiren ve




angi yiyecegin

ne fayda
saglayabileceginin
bilinmesi, bireylerin
sagliklan Uzerine
daha fazla kontrol
sahibi olabilmelerini
ve bilingli tercih
yapmalarni ve
farkandahiklarnni
artirmayi
saglamaktadur.

mikrobiyom yogunlugunu arttiran kon-
santre ve ekstrakte edilmis bilesiklerdir.

Arastirmalar, en cok kullanilan besin
desteklerinin; vitamin-mineral besin
destekleri ve proteinler ile amino asitler
olduguna isaret etmektedir.

ilim gevreleri ve insanlik,
zorlasan yasam sartlarini
lyilestirmek ve artan
nufusa ragmen saghkl
gida uretimini dengelemek
igin tarlu yontemler
gelistirmektedir. Bulunan
her yontemin saghga
yararlar ve zararlari
tartisilirken, dogal ve
katlkisiz gida muhafaza
ve gesitlendirme
yontermlerinin ne kadar
etkili oldugunu her
arastirmada bir kez daha
anlyoruz.

Beslenme, yasamin her déneminde
bircok hastalik ve saghgin temelini
olusturmaktadir. Beslenme ile baglantili
saglik sorunlarinin artmasi nedeniyle
beslenme alaninda yeni bir yaklasim
olan “Fonksiyonel Gida” kavrami ortaya
cikmustir. Fonksiyonel gidalar, icerigin-
deki 6zel maddelerle hastaliklarin olu-
sum riskinin azalmasinda rol oynayan
gidalardir. Hangi yiyecedin ne fayda
saglayabilecedinin bilinmesi, bireylerin
sadliklari Uzerinde daha fazla kontrol
sahibi olabilmelerini ve bilincli
tercih yapmalarini ve farkindalik-
larini artirmayi saglamaktadir.

ihtiyacimiz olan dogal gida

takviyelerini tercih ederken, belli
sertifikalar ile givence altina alin-
mis GMP (Good Manufacturing Practi-
se) lyi Uretim Uygulamalari ve HACCP
(Hazard Analysis and Critical Control
Points) Tehlike Analizi ve Kritik Nok-
talari standartlarini iceren ISO 22000
Gida Guvenligi Yonetim Sistemi ile Ure-
tim yapan markalar tercih edilmelidir.

Bilim cevreleri ve insanlik, zorlasan
yasam sartlarint iyilestirmek ve
artan ndfusa ragmen sag-
Ikl gida Uretimini den-
gelemek icin tarlt
yontemler ge-
listirmektedir.
Bulunan her
yontemin
sagliga
yarar-
lar

ve

zararlar tartisilirken, dogal ve katkisiz
glda muhafaza ve cesitlendirme yon-
temlerinin ne kadar etkili oldugunu her
arastirmada bir kez daha anliyoruz.
Saglikli ve uzun yasamin sirri uzun yil-
lardir arastirilmaktadir ve arastiriimaya
devam edecektir. Her yeni calisma gos-
termektedir ki dodanin bizzat kendlisi

aslinda insanlidin en yakin dostudur.
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RESLENME

Hayalet
Propbiyo-
tikler

Nutrigenom

yani beslenme

genetigi son

yillarn trend

konularindan biri.

Besinler, mineraller,

probiyotikler, barsak florasi

(moderm ismiyle mikrobiota)

herkesin dilinde. Pre- probiyotikler
hakkinda ise kafalar gok kansik.

Genetik profesérii Dr. Kadir Demircan,
dergimizin bu sayisinda PARAPROBIYOTIK
VE POSTBIYOTIK GAGI'na giris yaptigimiz su
gunlerde parabiyotikleri kisaca 6zetliyor.
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PARAPROBIYO! K

POSTBiYOTIK
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MODERN INSANIN
BESLENME TRAJEDISI

Sehir hayatinin yasami kolaylastirdigi ve gunlik tem-
pomuzu hizlandirdigi dogrudur; ancak bunun yaninda
toplumlart yanlis beslenmeye ve hizli yasamaya yoneltti.
Simdilerde modern insan, hatalarini telafi etmek icin
dogru beslenmenin labirentlerinde yolunu kaybetmis,
cilkmaz sokaklara girmis bir halde.

Saglikli yasamak ve hastaliklardan korunmak icin
“fermente” yani mayall gidalar yiyip icmek

gerektigi hep soéylenir. Bunun icin de hem
probiyotik hem prebiyotik ihtiva eden
yiyecek ve icecekleri tiiketmemiz
gerekmekte.
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aghikl yagsamak
ve hastaliklardan
korunmalkigin
“fermente” yani
mayal gidalan
vivip icmek
gereltigi hep
soylenir. Bunun
iginde hem
probiyotik hem
prebiyotik ihtiva
eden yiyecek

ve igecekleri
tiketmemiz
gerelkmelte.

%

Yuz yil dnce Elie Metchnikoff, yogurt-
ta bulunan konakgr dostu bakterilerle
bagdirsak mikrobiyomunu manipule
ederek saghgin iyilestirilebilecegini ve
ayrica yashligin geciktirilebilecegini
teorilestirdi. Bugtine kadar pek ilgi
gbsterilmeyen bu konu, 1990’larin
ortalarinda yeniden gindeme oturdu.
Bugln, probiyotikler sadece tibbi aras-
tirmalarin konusu degil, ayni zamanda
milyar dolarlik kiresel bir endustrinin
kaynagidir.

Son villarda probiyotik kavrami epey
bir evrim gecirmistir ve su anda kabul
edilen tanima gore probiyotik mikro-
organizmalar, “yeterli miktarda alindi-

ginda kisiye (konak canliya) tibbi yarari
olan canli mikroorganizmalar”dir. Yani
sagdhdimiz icin faydali Grunler Ureten
bakteri ve mayalara probiyotik diyo-
ruz. Bu anlamda, probiyotiklerin coklu
yararlarini destekleyen kanitlar vardir.
Bu mikroorganizmalar 6zellikle diyare,
laktoz intoleransi, kolit, irritabl (hassas)
bagdirsak sendromu, bazi kanser turleri,
insulin direnci ve obezite tedavisinde
rol oynayabilir.

Gidalarda probiyotik olarak kullani-
lan en yaygin mikroorganizmalar
Bifidobacterium spp. ve Lac-
tobacillus spp. gibi bakteriler
ve Saccharomyces spp. gibi
mayalardir. Normalde mikro-
biyotada bulunan probiyotik
mikroorganizmalar, disaridan
dogal olarak gidalarla, gida
takviyesi olarak veya farmaso-
tik sekillerde ila¢ olarak alinabil-
mektedir.

Probiyotik (dost bakteriler) baki-
mindan zengin besinlerin baslicalar
yogurt, ayran, kefir, ev tursusu, ev yapl-
mi sucuk ve pastirma, sirke, nar eksisi,
boza, salgam suyu ve bitter cikolatadir.

Dost bakterilerin Gremeleri icin de pre-
biyotiklere ihtiyac vardir. Prebiyotikler,
vicudumuzda dogdal olarak bulunan
faydall mikroorganizmalarin blydme-
sine destek olan ve aktivitelerini arti-
ran, gidalar aracilidi ile aldigimiz bazi
bilesiklerdir. Sogan, sarimsak, pirasa,
yer elmasi, enginar, bamya gibi sebze-
ler, bakliyat (nohut, fasulye, mercimek),
kuru yemisler (ceviz, findik, badem),
bazi meyve ve tam tahillar da prebiyo-
tik gidalardir.

PARABIYOTIK
CAGINA MI
GIRIYORUZ?

Son yapilan calismalarla, canli olma-
yan mikroorganizmalarin ve bunlarin
bilesenlerinin de tipki probiyotikler
gibi etki gosterdigi anlasiimistir. Canli
olmayan bu mikroorganizmalara genel
olarak paraprobiyotik denilmektedir.
Paraprobiyotikler, yeterli miktarda tu-
ketildiginde fayda sagdlayan, canli ol-

mayan mikrobiyal hticreler (bozulma-
mis veya parcalanmis) veya islenmemis
hiicre 6zUtleri olarak tanimlanmaktadir.
Paraprobiyotikler, inaktive edilmis pro-
biyotikler veya hayalet probiyotikler
olarak da adlandirilir.

Postbiyotikler, cansiz mikroorganiz-
malar olan paraprobiyotiklerin, canli
bakterilerden salinan ya da bakteriyel
parcalanma sonrasinda ortaya cikan
metabolik yan Urtnleri anlamina gelir.
Ozetle, mikroorganizmalarin Urettigi ve
bir sekilde hiicre disina salgilanan, ¢i-
kan Urtnler postbiyotiklerdir. Parapro-
biyotik ve postbiyotikler, uygulandiklari
konakclya, tipki probiyotikler gibi basta
bagdirsak sagligini dizenleme ve im-
mdn sistemini glclendirme gibi bircok
fayda sagdlamaktadir.

Probiyotik tanimi, mikroorganizmalarin
yararli etkilerinin gértlmesi icin canli
olmasi gerektigini belirtirken, son ca-
lismalar bu tUr etkileri elde etmek icin
mikrobiyal canliigin gerekli olmadigini
gbstermistir. Aslinda, etkisizlestirilmis
veya canli olmayan probiyotik hiicre-
lerin yani sira bunlarin metabolik yan
UrUnlerinin (postbiyotikler, parapro-
biyotikler) konagdin sadlidina fayda
saglama yetenegdine sahip oldugu 6ne
strtlmastar.

Probiyotik mikroorganizmalarin, ba-
dirsada kadar canliligini kaybetmeden
ulasmasl ve bagirsak ceperine tutuna-
bilme yetenedine sahip olmasi gerekir.
Test edilen probiyotik suslari, gelisme
ortami, inktibasyon sicaklidi gibi tGretim
streci kosullarindan énemli 6lctide
etkilenmektedir. Probiyotik suslarin

bu tip kosullardan etkilenmesi, belirli
gidalarda kullaniminda bazi teknolojik
zorluklar getirmektedir. Turk Gida Ko-
deksi’ne gdre, bir gidanin probiyotik
Urtin olarak kabul edilmesi icin en az
106 KOB/g ya da ml canli probiyotik
bakteri icermesi ve bunu muhafaza
etmesi gerekmektedir. Probiyotiklerin
canli olma gereksinimi, bunlarin belirli
gidalarda kullanimini zorlastirmaktadir.
Bununla birlikte, 1s1 ile steril Grlnlere
canli mikroorganizmalarin eklenmesi
kontaminasyona (bulasma) neden
olabilir. inaktive edilmis probiyotik kul-
lanmanin avantajl, inaktive edilmis mik-
roorganizmalar Isil islemden énce gida
UrUnlerine eklenebildiginden, bu tar bir







olusturmaktadir ve yogun bakim
hastalarinda, siddetli inflamatuar
bagdirsak hastaligi ve pankreatit
durumunda probiyotik kullanil-
mas! onerilmemektedir. Canli
mikroorganizma yerine inaktive
edilmis mikroorganizma ve hiicre
OzUtlerinin kullanilmast; immun
sistemi zayif/baskilanmis bireyler-
de enfeksiyon veya inflamasyon
riski olusturmadigi icin probiyotik-
lere gbre daha avantajlidir.

In vitro ve in vivo calismalar; post-
biyotiklerin ve paraprobiyotiklerin
antiinflamatuar, immunomodu-
lator, antioksidan ve antimik-
robiyal gibi biyoaktiviteler ile
antikarsinojenik, antiproliferatif
faydalar gosterdigini ortaya
koymaktadir. Paraprobiyotik-

ler; alkoltin yol actigi karaciger
hastaliklari, solunum yolu hastaliklari,
ishal, inflamatuar bagdirsak hastaliklari,
antiinflamatuar, bagdisiklik sistemi ve
bagdirsak mikrobiyotasinin bakteriyel
translokasyonunu moddle etmek

gibi farkli amaclar icin kullanilmis ve
literatUrde olumlu etkiler géstermistir.
Laktoz intoleransinin azaltilmasi, dis
cUrtgundn iyilestirilmesi, yaslanma
belirtilerinin yavaslatilmasi ve kanser
hdcrelerinin bdyUumesini kontrol etmesi
gibi faydalari da tespit edilmistir.

BU MIKROBIYAL
URUNLERE
IHTIYACIMIZ VAR
MI?

Probiyotiklere ya da bize fayda sagla-
digini bildigimiz tim besin kaynaklari-
na neden ihtiyac duyuyorsak, bu Urlin-
lere de ihtiyac duyariz. Beslenmenin
amacl, viicudumuzu ayakta tutmak ve
saglikli kalmamizi saglamaktir. Besinleri
ne kadar cesitli kaynaklardan alirsak
bizim icin o kadar iyidir. Bunun yaninda
canliligimizin devamliligini sadece bes-
lenme ile de saglamiyoruz. Metabo-
lizmamiz glin boyunca bir fabrika gibi
calisiyor. Bu fabrika calistikca vicuda
zararli bilesikler acida cikiyor. Vicu-
dumuzda biriken bu kota bilesiklerin
zararlarindan cesitli besinler sayesinde
korunabiliriz.

eslenmenin amaci,
vicudumuzu ayakta
tutmalk ve saglikli
kalmamiz: saglamalktr.
Besinleri ne kadar gesitli
kaynaklardan alirsak bizim
igin o kadar iyidir. Bunun
yaninda canliligimizin
devamliligimi
sadece beslenme
ile de saglamiyoruz.
Metabolizmamiz gin
boyunca bir fabrika gibi
galisiyor. Bu fabrika
calistikga vicuda zararh
bilesikler agiga gikayor.
Vicudumuzda biriken
bu kétl bilegiklerin
zararlarindan gesitli
besinler sayesinde
korunabiliriz.

%

Son on yilda, paraprobiyotiklerin al-
kol, inflamasyon ve alerjilerin neden
oldugu ishal, kolit, solunum, bagdirsak
ve karaciger hastaliklar gibi cesitli
patolojilerin profilaksisinde ve teda-
visinde vararli etkilerine dair kanitlar
bulunmustur.

Probiyotiklerin (prebiyotikler ve
sinbiyotikler) mikrobiyota-bagdir-
sak-beyin ekseni yoluyla bilissel
islevler ve nérolojik hastaliklar
Uzerinde sahip olabilecegdi
yararl etkileri dikkat cekmek-
tedir. Paraprobiyotiklerin saghgi
gelistirici etkilerini kesin olarak
degerlendirmek icin bu alandaki
bilgimiz sinirli da olsa, daha fazla ca-
lismaya ihtiyac¢ da duyulsa, elde edilen
bulgular, genel saglidi iyilestirmek icin
paraprobiyotiklerin potansiyel etkisi
oldugu fikrini gticlendiriyor.

Paraprobiyotikler, badisiklg zayif

olan insanlara yonelik uygun, yenilikci
fonksiyonel gidalarin gelistiriimesi

icin dnemli bir firsat sunmaktadir. Bu
Urdnler probiyotik Grtinlere gére daha
gUvenli ve daha kararlidir, soguk zincir
olmadan depolanabilir, bdylece en-
dUstriyel islemi ve genis ticarilestirmeyi
kolaylastirir.

Postbiyotik/paraprobiyotik ile yapilan
calismalarda, probiyotiklerde oldugu
gibi yararli etki saglamak icin gerekli
olan spesifik bir doz belirlenememistir.
Bunun icin gelecekteki calismalarda, in
vitro aktivitelerinin ve in vivo etkilerinin
biyoaktivitelerinin daha iyi anlasil-
masini saglayacak arastirmalara yer
verilmelidir.




SAGLIKLI BESLENME
PROBiYOTIKLER VE PREBiYOTIKLER

Beslenmenin ve besinlerin zaman i¢inde degisen dogasinin
tnsan sagligt Uzerindeki etkileri ile Probiyotikler ve 9 9

Prebiyotiklerin saglikl beslenme igin 6nemini Ig Hastaliklar
Uzmant Dr. Murat Karaman dergimiz i¢in kaleme aldt.

v
UnUumuzde saglik, sadece “hastalidi olmadan yasa- “yemek icin yasamak” noktasina gelmistir. Dogal olarak, bu
» Gmak” gibi eksik bir sekilde tanimlanip, yanlis anlasilsa durumun sonucunda bircok problemle karsilasmaktayiz.
da aslinda saglik, “ruhen, bedenen ve sosyal yénden iyi Ozellikle uzayan insan dmru, artan insan sayisi, sehirles-
olma hali“dir. Burada bahsedilen “iyi olma hali”, hayatin her medeki hizli artis ve dolayisiyla Ureten (Ciftci-koylU) birey
anini kapsamaktadir (1,2). sayisindaki azalma, endUstriyel tarimin yayginlasmasi, daha
kisa strede daha ¢ok Urtin elde etme ¢abasi vb. nedenlerle
19. yUzyllda sanayi devrimiyle birlikte makinelesme, artan besinlerin dogas| degismistir.
is glict ve zamanin gorece daralmasiyla birlikte beslenme
ve dolayisiyla saglik hic olmadigi kadar inmal edilmeye bas- GUnUmMUzde endUstriyel tarim ve hayvancilik yayginlasmistir.
lanmistir. 20. yUzyilda tip alanindaki gelismeler, 6zellikle de Ayrica bUyUk sehirlerde yasayan ntfusun artmasi nedeniyle
penisilinin kesfi, beklenen yasam sdresinin artmasina neden gidalarin tasinma, depolanma ve saklanma sureleri cesitli
olmustur. nedenlerle uzamaktadir. Merada serbest olarak beslenen
hayvanlarin sayisi ve dogdal glbreleme yontemleri kullanilarak
Binlerce yil dnce avei-toplayicl yasamda “yasamak icin ye- zenginlestirilmis topraklarda, geleneksel tohumlar ile yapi-
mek” prensibine adapte olmus halde yasamini strdtren ve lan dogal tarim oransal olarak ¢ok azalmistir. Dis gorinust

ona gore hareket eden insanoglu gitgide “haz icin yemek”, cok iyi olan; fakat icerigi zayif besinler maalesef hepimizin



Binlerce yil once avct-
toplayict yasamda
“vasamakigin
yemek” prensibine
adapte olmus halde
yasamint surduren
ve ona gore hareket
eden insanoglu
gitgide “hazigin

yemek’; “yemek

icin yasamak”
noktasina gelmistir.
Dogal olarak, bu
durumun sonucunda
birgok problemle
karsilasmaktayiz.

sofrasinda bulunmaktadir. (3,4) Yine
bircok Urlin hentiz tam olgunlasma-
dan toplanip depolanmaktadir. Tim
bunlarin neticesinde, tukettigimiz gi-
dalarda bulunmasi gereken vitaminler,
mineraller, antioksidanlar ve omega-3
gibi saghgimiz icin cok énemli mikro-
besinler, gidalarimizda yeterli diizeyde
bulunmamaktadir. Bu mikrobesinlerin
eksiklikleri, bircok kronik hastalik icin
risk olusturmakta ve toplumda artan
hastaliklarin dnemli bir kisminda da rol
oynamaktadir (4,5).

GUnUMUz dunyasinda hiz en énemli
odak noktasi haline gelmistir. Gerek
calisirken gerekse sosyal hayatta bir
kosturmaca icinde olma ve acelecilik
durumu artik cok da garipsenmemek-
tedir. Bu hizli yasam tarzi ile birlikte
beslenme icin de daha pratik ve daha
kisa sUre icinde karin doyuracak 6gun-
ler tercih edilir hale gelmistir. Hizl yeme
ve gerektigi kadar ¢cignememe adeta
bir aliskanlik halini almis, kalorisi yUk-
sek; fakat besleyici dzelligi zayif 63Un-
ler tercih edilmeye baslanmistir. Bunun
sonucunda, insan vicudunda gerek

hiicresel gerek sistemsel bircok sorunla
karsilasilmaya baslanmistir. Zira insanin
en temel canli parcasi hiicredir. Hcre-
deki bir aksaklik, dokulara, organlara ve
nihayetinde sistemlere yansimaktadir.

Bundan yaklasik 2500 yil 6nce bu cog-
rafyada yasamis ve “tibbin babasi” ola-
rak kabul edilen Hipokrat, “Besinleriniz
ilaciniz, ilaclariniz besinleriniz olsun.”
demistir. Maalesef ginimuiz modern
tibbi bu s6zU uzunca bir zaman kulak
ardi etmis ve hemen her problemi
“ilacla” codzebilecedini dustinmastur.
GUNUMUzde beseri ilaclarin yani sira
zirai ve hayvansal ila¢ kullanimi da
maalesef oldukca kontrolstiz ve yay-
gindir. Ozelikle bilincsiz ve gereksiz

ilac kullanimi (6zellikle antibiyotikler)
mide-badirsak sisteminde ¢ok ciddi
problemlere neden olmaktadir. Bagir-
sak florasinda bozulmanin yani sira,
hicresel dlzeyde oksidatif streste arti-
sa ve daha bircok sistemsel problemin
gelisimine neden olmaktadir.

Yukarida bahsedildigi Gzere, glinimuz
beslenmesinde en blyuk problemler-
den biri de lif, probiyotik ve prebiyotik
alimindaki yetersizliktir. Probiyotik,
Yunanca ‘Pro’ ve ‘Biota’ kelimelerinden
olusmakta ve “yasam icin” anlamina
gelmektedir. Sindirim sisteminde bula-
nan faydall maya ve canli bakterilerden
olusmaktadir. Ozellikle patojen/zararli
mikroorganizmalarin kolonize olmasini
onlerler. Yine bir kisim vitaminlerin
bagirsaklarda sentezlenmesine yardim
ederler. Bagisiklik sisteminin glclen-
mesine ve saglikli bir sindirim sistemine
sahip olmamiza yardimci olurlar. Basli-
calari, Laktobasiller, Bifidobakteriler ve
Enterokoklar gibi sindirim sisteminde
dogal olarak bulunan mikroorganizma-
lardir (5,6).

Prebiyotikler ise sindiriimeden bagir-
saklara ulasabilen, buradaki yararli
bakterilerin codalmasini ve aktivitesini
uyaran besin maddeleri olarak tanim-
lanmaktadir. ince bagirsakta sindirime
ugramamalari ve mikroorganizmalarin
cogalmasini tesvik etmeleri en belirgin
ozellikleridir. Bu 6zellikleri sayesinde
saghgi da olumlu yonde etkilerler.
Frukto-oligosakkaritler (FOS), indlin,
galakto-sakkaritler, laktuloz ve laktilol
prebiyotiklere 6rnek olarak sayilabilir
@.

Prebiyotik gida ise iceriginde prebi-
yotik madde bulunan Uriin demektir.
Cozlinebilen ve fermente olabilen lifler
olarak tanimlayabilecegdimiz prebi-
yotiklerin en dnemli ¢zelligi, midede
sindirilmeden bagdirsaklara gitmesi ve
burada probiyotikler tarafindan sindiri-
lerek yag asitlerine donUsecek sekilde
fermente edilmesidir. Probiyotiklerle
birlikte bagirsak florasinin diizenlen-
mesine yardimcl olan prebiyotikler,
bagdirsak hastaliklari riskini azaltmakta
ve bagisiklik sistemini gliclendirmekte-
dir. Boylece kanser basta olmak Uzere
bircok hastaligin énlenmesinde rol
almaktadir (8).

Sodan ve sarimsak, en bilinen prebiyo-
tik kaynaklarinin basinda gelir. Bunun
disinda muz, yulaf, baklagiller, kirmizi
meyveler, kuskonmaz, pirasa ve kara-
hindiba (Radika) da zengin prebiyotik
kaynaklari arasinda yer alir (5,6).

Ev yapimi yodurt, kefir, tursu, salgam,
nar eksisi, sirke, boza vb. gidalar olduk-
ca saglikl birer probiyotik kaynagidir.
Anadolu diyetinde oldukca genis bir

Tukettigimiz gidalarda
bulunmast gereken
vitaminler, mineraller,
antioksidanlar
ve ormega-3 gibi
sagligumiz igin gok
onemli mikrobesinler,
gidalarumizda
veterli duzeyde
bulunmamaktadir.
Bu mikrobesinlerin
eksiklikleri, birgok
kronik hastalik igin
risk olusturmakta
ve toplumda artan
hastaliklarnn 6nemdli
bir kisminda da rol
oynamaktadr.



Gunumuz
beslenmesinde
en buyuk
problemlerden
biri de lif,
probiyotik
ve prebiyotik
alumindaki
yetersizliktir.

karsiligi olan bu Grunlerin, tibbi sakinca
yoksa (Hipertansiyon, kalp yetmezligi,
bdbrek yetmezligi sikayeti olan hasta-
larin ¢zellikle tuz konusunda dikkatli
olmalari tavsiye edilir.) dtzenli tUketimi
onerilmektedir.

Probiyotik takviyelerin her zaman ve
sik araliklarla kullaniimasina gerek yok-
tur. E§er vucut saglikliysa, kilo proble-
mi yoksa ve kisi dizenli besleniyorsa
probiyotik takviyelerine ihtiyac duyul-

Probiyotiklerle birlikte
bagrsak florasinin
duzenlenmesine
yardumct olan
prebiyotikler,
bagrsak hastaliklan
riskint azaltmakta ve
bagisiklik sisternini
guglendirmektedir.
Boylece kanser
basta olmak uzere
birgok hastaligin
onlenmesinde rol
almaktadir,

mayabilir. Ancak ayni seyi prebiyotikler
icin sdylemek mumkin degildir; cinku
sindirim sistemindeki yararli florayi
(bakteri, maya ve virUslerden olusan
yararl mikroorganizmalar) destekle-
mek her zaman gereklidir.

Sonuc olarak, saglikli beslenme, probi-
yotik ve prebiyotikler acisindan zengin
olmalidir. Bu sayede bagdirsak floramiz
dUzenlenir, dizenli calisan bir sindirim
sistemi sayesinde de genel saghgimiz

ve bagisikligimiz glclenmis olur.

Karahindiba cicedi (Radika).
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HUZURSUZ BAGIRSAK SENDROMU,
MiKROB1YOTA, PROBiYOTIiKLER

(veni kavramlar 1s181inda)

~
. Prof. Dr. Tarkan Karakan, yeni kavramlar
15181nda, bilimsel galismalar ve veriler esliginde
Huzursuz Bagirsak Sendromu, Mikrobiyota,
Probiyotikler ve beyin- bagirsak iligkisini dergimiz
icin kaleme alda.

J

M ritabl (Huzursuz) Badirsak Sendromu (IBS), U¢ aydan uzun siren kro-
Inik badirsak aliskanliklarinda dizensizlik ve eslik eden karin adrisi, san-

cllanmanin oldugu bir hastaliktir. Sendrom denilmesinin nedeni, sindi-
rim sistemi disinda diger sikayetlerin de iBS've eslik etmesidir. Hastaligin
nedeni tam olarak bilinmemektedir. Yaygin teoriye gore, iBS hastalarinda
“viseral hiperaljezi” denilen i¢c organ agrilari normalden daha abartili his-
sedilmektedir. Ayrica hastalarin cocukluk déneminde duygusal travmaya
maruz kalmasi, yanlis tuvalet egitimleri, bazi vakalarda gecirilmis bir bagir-
sak enfeksiyonu dykide bulunabilir. Son yillarda, bagdirsak mikrobiyotasinin
bozulmasi (disbiyozis) da IBS'nin nedenlerinden biri olarak ortaya atimistir.




> astalarin  sikayetleri Uc gruba
Hayrllabilir: ishal-agirlikl, kabiz-
lik-agirlikli veya degisken formda
olan IBS. ishal agirlikli vakalarda strekli
ishal, kabizlik adirlikli vakalarda ise ka-
bizlik ve gaz-siskinlik gérulebilirken, de-
gisken formda ise hastalarda bir hafta
ishal, bir hafta normal gecebilir ve son-
raki hafta kabizlik olabilir. Ayrica 6zel-
likle stresli, heyecanli durumlarda veya
GzUntUlu bir olay sonrasi hastalarin
sikayetleri artis gdsterebilir. IBS tanisi
icin 6zel bir test yoktur, diger hastalikla-
rin ekarte edilmesiyle taniya ulasilir. Bu
hastaliklar colyak hastaligl, inflamatu-
var badirsak hastaliklar (Ulseratif kolit
ve Crohn Hastalign), laktoz intoleransi,
kronik pankreas enzim yetmezligi gibi
durumlardir. Hastalarda ALARM SEMP-
TOMLARI denilen sikayetler oldugu za-
man IBS tanisindan uzaklasmak gerekir.
Bu sikayetler:

1. Kilo kaybi

2. Gece uykudan uyandiran
sikdyetler

3. Ates

4. Ailede kanser bykiisti

5. Karinda ele gelen kitle

6. Kanama

7. Bulanti-kusma

8. Yeni baslayan sikdyetler

9. 40 yas (izerinde ortaya cikan
sikayetler

10. Tuvalet sonrasi karin
agrisinin rahatlamamasi

Bu durumlarda mutlaka hastalara en-
doskopi, kolonoskopi, bilgisayarll to-
mografi gibi ileri tetkikler yapiimalidir.

IBS tanisi, tecribeli gastroenterologlar
icin genellikle zor olmayan bir tanidir.
Hastalarin kisilik 6zellikleri de bu taniyi
destekler. Genellikle A tipi kisilik deni-
len, hassas, detayci, kaygl bozuklugu
olan Kkisiliklerde daha sik gorulebilir.
IBS've diger organ sistemlerine ait has-
taliklar da eslik edebilir: Fibromyalji, bas
agrilari, interstisiyel sistit, panik atak,
kaygl bozuklugu, depresyon, cinsel is-
lev bozukluklari, dismenore (agrili adet
dénemi) gorulebilir.

IBS tanisi konulan hastalarda tedavi,
hastanin baskin semptomuna goére du-
zenlenir. ishal 6n planda olan hastalarda
anti-diyareik ilaclar, anti-spasmodikler,
probiyotikler kullanilabilir. Konstipas-
yon &n planda olan hastalarda ise PEG
(polietilen glikol) iceren ilaclar, psylli-
um husk, laktuloz, anti-spazmodikler

IBS tanisi igin dzel
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kullanilabilir. IBS'de kalici bir tedavi bu-
lunmamaktadir. Hastalar ilaclar strekli
almak zorundadir. Eger hastada psiko-
somatik bozukluklar da goéruliyorsa,
ilaclara anti-depresanlar da eklenme-
lidir. En cok kullanilan (en cok tecru-
be edilen) anti-depresan, Amitriptilin
(Laroxy! gibi)dir. Burada ilacin sadece
anti-depresan etkisinden degil, ayrica

konstipasyon yapici etkisinden de ya-
rarlanmak mamkinddr.

Divet konusunda IBS'de cok calisma ya-
piimistir. Hastalar da diyet konusunda
oldukca titizdir. Su anda bilimsel etkinli-
gi kanitlanmis diyet, FODMAP diyetidir.
FODMAP su sekilde dzetlenebilir:

Fermentable - Kalin badirsakta fer-
mente olan gidalar

Oligosaccharides - Kucuk zincirli kar-
bonhidratlar

Disaccharides - Cift zincirli karbonhid-
ratlar

Monosaccharides - Tek zincirli karbon-
hidratlar

And Polyols - ve seker alkolleri

Bu besin grubunun diyette azaltiimasi,
kisa slre icinde gaz, siskinlik, agri gibi
sikayetleri azaltmaktadir. Ancak burada
sorun, bu besinlerin genellikle saglkli,
lifli gidalar olmasidir. Yapilan calismalar,
bagirsak mikrobiyotasinin cesitliliginin
azaldigini ve sagliksiz hale geldigini
gbstermistir. Bu nedenle diyetin cok
uzun sureli yapilmasi dnerilmemektedir.

Glutenin iBS'de semptomlari artirdigi
bazl yayinlarda gdsterilmistir. Yapilan
calismalarda, tim IBS hastalarinda de-
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Yani bir insanin 9/10'u
balkteri, 1/10'u ise insan
hucrelerinden olusur.

Bu kadar buyuk bir canli
organizmanin insan
vucudu ile etkilesimi
gectigimiz yuzyilda ihmal
edilmistir. Bugun gelisen
teknoloji sayesinde bu
bakterileri 6lgebilme
becerisine ulastik.
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gil, bazi alt gruplarinda glutene duyar-
lilik godzlemlenmistir. Bazi yayinlarda ise
problemin glutende olmadigi, ekmek
gibi FODMAP iceren gidalarin buta-
nindn sikayet varattigr goésterilmistir.
Sonuc olarak, bilim insanlar IBS has-
talarinda glutenin kesilmesini énerme-
mektedir.

Badirsak beyin ekseni, IBS hastalari icin
yeni bir kavram olarak ortaya atilmustir.
Bu kavram, bagirsak bakteri yapisi, ba-
Girsak Gzerindeki mukus tabakas! (ba-
riyer tabaka) ve hicreler arasi bagdlan-
tilarin gevsemesi gibi faktorlerin olum-
suz etki gosterdigini ileri strmektedir.
Badirsak mikrobiyotasinda sagliksiz bir
mikroorganizma yapisi (bakteri, man-
tar, virlis) varsa ve bagirsak gecirgenligi
artmissa (sizdiran badirsak), toksinler
ve lipopolisakkaritler vb. bagirsagin alt
tabakalarina ulasir ve orada yer alan
badisiklik sistemi hlcreleri ve sinir sis-
temini etkiler. Bu sinirler, vagus araclli-
giyla beyne kadar ulasip, duygu-durum
ve algl Uzerine olumsuz etkiler yapabi-
lir. Ayrica bakterilerin sentezledigi bazi
maddeler (seratonin, triptofan meta-
bolitleri, aromatik amino asitler vb.)
kan-beyin bariyerini bazi durumlarda
gecerek beynin isleyisini etkileyebilir.
Bu durumda hastalik sadece bagdirsagdin
degil, aslinda bagirsak-beyin ekseninin
bir hastaligi olarak ortaya cikabilir.

Diger bir konu ise 6zellikle ishal predo-

agirsak mikrobiyotamiz

bozukluklar (disbiyozis)

minant IBS hastalarinda
tanimlanmis olan SIBO
(Small Intestinal Ba-
cterial  Overgrowth)
yani ince bagdirsaktaki
bakterilerin - asir ¢co-
Galmasi  durumudur.
Normalde mikrobiyota
denilince hep kalin ba-
dirsak akla gelir ancak ince
badirsagin da kendine
ait bir florasi vardir ve
bazi durumlarda asiri
bakteri ¢cogdalmasina
bagll bu denge bo-
zulur. Bu hastalarda
ishal, gaz, siskinlik,
ruhsal-bilissel yetiler-
de bozulmalar olabilir.
SIBO tanisiicinince ba-
Jirsaktan 6rnek alip, kil-
tar yapiimasi gerekir; ancak
bu zor bir islemdir. Nefes testi ile
bakterilerin badirsakta metabolizmasi
sonucu ortaya cikan hidrojen, metan

bu denge tekrar bozulmaktadir. Cocuk-
luk doneminde mikrobiyotayi etkileyen
faktorler, eriskin yasa kadar uzanan
kalici  degisiklikler birakabilmektedir.
Bagirsak mikrobiyotamiz ile bagisiklik
sistemimiz yakindan iliskilidir ve imman
sistemin yapisini belirler. Bu nedenle
badirsak mikrobiyotasindaki bozuk-
luklar (disbiyozis) bircok hastalikla ya-
kindan iliskilidir. Bu hastaliklar arasinda
alerjik hastaliklar, colyak hastaligl, Tip 1
ve 2 Diyabetes Mellitus, Obezite, Meta-
bolik sendrom, inflamatuvar badirsak
hastaligi, irritabl badirsak sendromu,
otizm, depresyon, ruhsal bozukluklar,
romatoid artrit gibi otoimmun hasta-
liklar sayilabilir. Son yillarda en dnemli
6lum nedenlerinin basinda gelen kan-
ser ve kalp hastaliklari ile bagdirsak mik-
robiyotas! arasinda cok ciddi bir iliski
oldugu bulunmustur. Ozellikle kolon
kanserinde kanserojen bir bakteri yapi-
sinin hakim oldugu gosterilmistir.

gibi gazlarin miktari dlctlerek SIBO
tanisi konulabilir. Ardindan SIBO icin
6zel birtakim antibiyotikler, idame-
de ise probiyotikler, diyet tedavisi
uygulanabilir.

Bagirsak

Mikrobivyotasi, iIBS ve
Probiyotikler

insan hicrelerinin toplam sayisi 100
trilyondur. Bagirsaklarimizda yasayan
bakteri sayisi ise bunun on katidir. Yani
bir insanin 9/10°u bakteri, 1/10'u ise
insan hdcrelerinden olusur. Bu kadar
blyUk bir canli organizmanin insan vi-
cudu ile etkilesimi gectigimiz yUzyilda
ihmal edilmistir. Bugiin gelisen tekno-
loji sayesinde bu bakterileri dlcebilme
becerisine ulastik. Molekuler mikrobi-
yolojik testler sayesinde insan bakteri
yapisi (mikrobiyom) ortaya konmaya
baslandi. Ozellikle ABD ve Avrupa
Birligi basta olmak Uzere, Cin ve diger
gelismis devletlerde, insan mikrobiyom
projeleri adi altinda ytz milyonlarca do-
larlik calismalar devam ediyor. Bu ¢alis-
malarin erken sonuclari, tm insanlarin
mikrobiyomunun %50’sinin ortak ol-
dudu, digerlerinin ise degisik etkenlere
bagl olmak Uzere farklilastigini ortaya
koydu. Ayrica dogumdan itibaren mik-
robiyom yapisl, bes yasina kadar olgun-
lasarak eriskin halini almakta, yaslilarda
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Bu kadar dnemli olan bagdirsak mik-
robiyotasini etkileyen bircok faktor
vardir. Bunlar, kendimize ait faktorler
(mide asiti, badirsak peristaltizmi,
sIgA dlzeyi vb.) ve cevresel fak-
torler (diyet, probiyotikler, prebiyo-
tikler, antibiyotikler, anti-asit ilaclar,
NSAIl ilaclar vb.)dir. Bunlarin

arasinda antibiyotikler ayri

bir yer tutmaktadir. Anti-

biyotiklerin yaygin olarak

kullanima girmesiyle bircok

hastalikta artis meydana gel-

mistir. Obezite, alerjik hastaliklar, inf-
lamatuvar badirsak hastaliklari, otizm
bunlar arasinda sayilabilir. Antibiyotik-
lerin badirsak mikrobiyotasi Uzerindeki
etkisi, ozellikle cocukluk déneminde
tahrip edici olabilmektedir. Yapilan ca-
lismalar, genis spektrumlu antibiyotik
kullanimi sonrasi Verrumicrobia denilen
ve normalde insan mikrobiyotasinda
ender bulunan bakteri gruplarinin co-
Galdigini gostermistir. Bunun uzun do-

nem sonuclart hentz bilinmiyor. Yine
Avrupa’da yapilan bir ¢alisma, antibi-
yotik kullanimi sonrasl bazi hastalarda
Uc yila kadar bagdirsak mikrobiyotasi-
nin eski haline gelmedigini gdstermis-
tir. Cocuklarda yapilan bir calismada
1,072,426 pediatrik hasta, 1994-2009
yillari arasinda, 6.6 milyon hasta yili ta-
kip edilmis. Anti-anaerobik antibiyotik
alan bebeklerde sonradan IBH gelis-
me relative riski %84 artmis. Ozellikle
1 yasindan 6nce antibiyotik alanlarda
riskin 5.51 kat arttidi, 5-15 yas arasinda
ise 1.57 kat arttigi bulunmustur. Her bir
antibiyotik kart %6 risk artisi yaratmis.

inflamatuvar badirsak hastaligi aci-
sindan ise antibiyotiklere maruz kalan
cocuklarda, kalmayanlara gbére has-
talik gelisme riski 5 kat artmistir. Obe-
zite agisindan, bebeklik ddéneminde
antibiyotiklere maruz kalmak, bagdirsak
bakteri yapisini kalici olarak etkileyerek,
eriskin yasta obez olma riskini 2-3 kat
artirmaktadir.

Beyin-Bagirsak
Iliskisi

Buglne kadar stresli donemlerde,
mide veya karin adrisi, gaz, siskinlik,
beraberinde bazen ishal ataklarimizin
oldugu durumlar yasamisizdir. Bunlari
genellikle icinde bulundugumuz strese
baglariz. Ancak son calismalar bunun
tersinin de dogru oldugunu gosteriyor.
Yani badirsak floramiz (bakterileri-
miz) bozulunca, beynimiz de etki-
leniyor. Panik atak, kaygl bozuk-
lugu, dikkat eksikligi, depresyon,
6grenme ve hafiza bozukluklari
gérilebiliyor. Irritabl Bagirsak
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Sendromu (IBS), toplumda cok sik
gorulen (%15) bir sindirim bozuklu-
Gudur. Nedeni tam olarak bilinme-
mektedir ve tedavisi yoktur. Omar
boyu strer. Oldirmez ama surindu-
rir (hayat kalitesini bozar). Bu hasta-
lar genellikle karinda sancilanma ben-
zeriagri, ishal veya kabizlik, gaz, siskinlik
yasar. Bu sikayetleri stresli dénemlerde
artar. ilginc olan, bu hastalarda depres-
yon, panik atak gibi hastaliklarin daha
fazla gorulmesidir. Acaba beynimiz mi
bagirsaklari etkiliyor yoksa bagirsakla-
rimiz mi beynimizi? Bu sorunun cevabi,
her ikisi de. Bilim insanlari, bagirsak flo-
rasini dUzelterek sadece bagdirsak sika-
yetlerinin degil, psikolojik hastaliklarin
da kismen duzeldigini gésterdi. Sonuc
olarak, acaba psikiyatrik hastaliklar
beynin degdil de badirsagin hastaliklari
mr? Antibiyotik IBS hastaliginda da én
plana ¢ikiyor mu? Amerika'da yapilan
bir calisma, besin zehirlenmesi gibi ishal
déneminde antibiyotik kullanan hasta-
larda bagirsak florasinin kalici olarak
bozulabildigi ve bu kisilerde IBS hasta-
Iiginin ortaya cikabildigini gésterdi. Ek
olarak, bu hastalarda depresyon gibi
psikiyatrik hastaliklarin ortaya ¢ikma
riskinin de 3-4 kat arttigi gdzlemlendi.

Probiyotikler, yararli mikroorganizma-
lardir. Dunya Saglik Orguti’nin ta-
nimina gdre, insan kaynakli, sindirim
sistemine tutunabilen ve orada canli
kalabilen, klinik calismalarla faydall ve
gUvenli oldugu kanitlanmis mikroor-
ganizmalardir. iIBS'de probiyotik teda-
visi, bircok calismaya konu olmustur.
Bunlarin bazilarinda, bu tedavinin etkili
olmadigi sonucuna varilmistir. Ancak

Acaba beynimiz mi

bagirsaklan etkiliyor
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ozellikle iki bakteri turtintn (Bifidobac-
terium infantis 35624 ve Lactobacillus
plantarum 299v) iBS'de etkili oldugu

kanitlanmistir ve bunlar, WGO (Dlnya
Gastroenteroloji Organizasyonu) kila-
vuzunda tavsiye edilen probiyotiklerdir.

BS'de probiyotik kullanirken dikkat
edilmesi gereken en dnemli noktalar
sunlardir: Oncelikle tedavi en az bir ay
uygulanmali ve faydali olup olmadigina
bir ay gecmeden karar verilmemelidir.
Uc aylik bir tedavinin sonunda, teda-
vi kesilip hastanin sikayetlerinin tekrar
etme durumu izlenebilir. Ayrica israil'de
yapilan yeni bir calismada, probiyotik-
lerin Kisiye ¢zel etki ettidi, her insanda
ayni etkiyi géstermedigi tespit edilmis-
tir. Bu nedenle, hastanin tedaviye ce-
vabi yakindan takip edilmeli, bir ay so-
nunda etki yoksa baska bir probiyotige
gecilmelidir. Diger bir konu, probiyotik-
lerin aslinda gida takviyesi oldugudur.
Bu nedenle, diyet olmadan tek basina
probiyotik tedavisi yeterli olmaz. Pro-
biyotikle beraber FODMAP gibi IBSde
kanitlanmis bir diyet uygulanmalidir. Bu
diyetin slresi 4-6 haftayr gecmemelidir.

Sonuc olarak, IBS aslinda éldirmeyen;
ancak sUrindUren yani hayat kalitesini
alt Ust eden bir hastaliktir. Her ne kadar
kesin tedavisi olmasa da dogru yakla-
simla (hastaya 6zel yaklasimla-bireysel
tedavi) ve hastanin egitilmesiyle bu du-
rum hayati etkilemeyecek bir hale geti-
rilebilir. Doktor-hasta is birligi, hastanin
doktoruna glven duymasl tedavide
cok dnemlidir. Tarkiye'de %10-15 siklik-
ta gorilen IBS, aslinda bir halk saglig
sorunudur ve yeni yaklasimlarla (mik-
robiyota temelli, bagirsak-beyin ekseni
vb.) tedavide yeni umutlar meydana
gelmistir.
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GTBD Uyesi firmalar, ulusal ve uluslararasi
standartlara uygun olarak Uretim yapan
Gida Takviyesi Ureticileridir.
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