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Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi
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Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi olarak,
Kamuoyunu Takviye Edici Gidalar, Sporcu Gidalari
ve diger Yenilikci Beslenme Urinleri konusunda
dogru bilinclendirmek icin yola ciktik.
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GidaTakviyesi ve Beslenme Dernegi
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Degerli okuyucular, gida ve beslenme sektoriiniin kiymetli paydaslari,

256 yuldir takviye edict gida sektoérinde
galisan ve yillar igerisinde sektdrimuzin
gecirdigi degdisime ve gelisime yakindan
tanik olmus biri olarak izlenimim, 2000'li
yillanin baslarindan bu yana, modern insa-
nn takviye edici gidalara olan ihtiyactmn
her gegen gin arttigiyénindedir. Degisen
yasam kosullar ve rutinleri, beslenme
aligkanliklan ve gida maddelerinde bulunan
besin dgelerinin zaman igerisinde deger
kaybetmest, bu artan ihtiyacin baslica
nedenleri olarak gésterilebilir.

Yogun is temposu, sehir yagsaminin

getirdigi stres, uyku dizensizlikleri ve
zaman darligy, bireylerin saglikly, yeterlive
dengeli beslenme aligkaniigt olugturmasint
zorlastirmalktadur. Fast food -ayak Ustl atisti-
rilan guda- tiketimi ve iglenmis gidalarin
vayginlasmast, vicudun ihtiyag duydugu
temel vitamin ve minerallerin yeterince
alinmasint engellemektedir. Bu beslenme
bigimi, enerji bakimindan zengin; fakat
besin degeri distk gidalarnn tiketimine yol
agarak, modern insantn glnlik diyetinde
Onemli bosluklar yaratirken, fazla kilo
(obezite) problemlerini artirmaktadir. Bu
bosluklar, takviye edici gidalara olan thtiyact
artirmakta ve bireylerin, sagligint koruma
konusunda takviye edici gidalara daha fazla
yonelmelerine neden olmalktadur.

Modern tanim yontemlerindeki dedisimler
de bu thtiyacit daha da belirgin hale getir-
mistir. Yogun tarim uygulamalar, kimyasal
glbrelerin ve pestisitlerin kullantmy, toprak
kalitesinin bozulmasina ve dolayisiyla
yetistirilen gidalarin besin degerlerinin
azalmastina neden olmustur. Topraklarin
toprak kalitesindeki bu dusls, sebze ve
meyvelerin vitamin ve mineraligerigini de
olumsuz etkilemektedir. Sebze ve meyve-
lerdeki vitamin ve mineral indeksinin yillar
iginde dismesi, modern insanin beslenme
aligkanliklarim ve dolayisiyla takviye edict
gidalara olan thtiyacini derinden etkilemis-
tir. Toprak kalitesinin digmest, bu topraklar-
da yetisen bitkilerin besin degerlerinin de
diismesine neden olmustur. Ornegin, 1950'Li
yillara gdre, ginimuz sebze ve meyvelerinin

igerdigi C vitamini, magnezyum, kalstyum
gibi temel besin maddelerinde belirgin bir
azalma gdzlemlenmistir. Bu da, insanlann
aymumiktarda sebze ve meyve tiketmesine
ragmen, gegmise gore daha az besin 6gest
almasina sebep olmaktadwr. Gegmiste,
dogal yollarla alinabilen birgok vitamin ve
mineraligin artik normal bir beslenmeden
daha fazlasina ihtiyag dogmustur.

Bunun yantsira, gevresel etkenler, stres,
hava kirliligi ve modern insanmin diger yagam
tarzi faktérleri, viicudun besin dgelerine
olan ihtiyacintartirabilmektedir. Stres,
bagisiklik sistemini zayiflatarak, viicudun
belirli vitamin ve minerallere olan gereksi-
nimint artirmaktadtr. Hava kirliligi ve diger
gevresel kirleticiler, vicudun detoksifikas-
yon sureglerint destekleyebilmek igin, belirli
vitamin ve minerallere olan gereksinimi
artirmaktadtr. TGtln Grinleri ve alkol tiket-
mek gibi kisisel tercihler, vicudun belirli
vitamin ve minerallere olan gereksinimini
daha da karmastk hale getirmektedir. Spor
yapmak oldukga 6nemli ve faydalidir, ancak
unutulmamast gerekir ki, spor yapmak ve
yUksek fiziksel aktivite géstermel, viicudun
belirli vitamin ve minerallere olan gereksini-
miartirmaktadur.

GUnUumUz blylk sehir insantnin mental,
eklem ve gérme sagliginm destekleme
gereksinimi; modern yasamin getirdigi
yogun stres, hareketsiz yagam tarzi ve dijital
elkranlara maruz kalma gibti faktorlerden
kaynaklidir ve gegmis ylzyila gore belirgin
sekilde artrmigtr.

Sehir hayatimin hizlv temposu, is ve 6zel
yasam arasinda denge kurma gabast, artan
is yuka ve surekli olarak dijital cihazlarla
etkilesim iginde olma zorunlulugu, mental
saghigwin Uzerinde ciddi baskilar olusturmak-
tadur. Stres, kaygy, depresyon ve diger men-
tal saglik sorunlart, sehir insanmin ginlak
yasamn bir pargast haline gelmistir. Bu
durum, beyin ve sinir sistemi fonksiyonlarn-
nin korunmast ve desteklenmest igin belirlt
besin 6gelerine olan thtiyact artirmalktadur.
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Eklem sagligt ise modemn insamn giderek
daha az fiziksel aktivite yaptigt, gogunlukla
masa basinda gegirilen uzun saatler ve
hareketsiz bir yasam tarzi nedeniyle blyuk
bir risk altindadur. Egzersiz eksikligi ve
yanlis durus aliskanliklar, kas ve eklem
problemlerine ve hatta bunlara bagh gelisen
kronik rahatsizliklara yol agabilir. Ozellikle,
yasla birlikte eklem kikirdaginin dogal
olarak astnmast, bu sorunlan daha da zorlu
hale getirir.

Gorme saghigi da, sehir yagsaminda dijital
elkranlara olan bagimliligin artmasiyla
birlikte blyuk bir endise kaynagt haline gel-
mistir. Bilgisayarlar, akilli telefonlar ve diger
dijital cthazlar gézleri yorabilir, dijital géz
yorgunlugu sendromuna neden olabilir ve
uzun vadede g6z sagligint olumsuz etkile-
yebilir. Maviigiga uzun stre maruz kalmalk,
gbzde sorunlara yol agabilir. Bunedenle,
gérme saghigint desteklemek amaciyla goz
sagligint destekleyen besin dgelerinin artun-
laralk alinmast énemlidir. Bu amagla alinan
belirli besin dgeleri, genel gérme saghigum
destekleyebilir.

Takviye edici gidalar, modemn yasamin
zorluklarn karsisinda sagligin korunmast ve
yasam kalitesinin artirllmast igin giderek
daha ¢nemli hale gelmistir; glinkd vicudun
ihtiyag duydugu vitamin ve minerallerin
dogal yollarla yeterince alinmast oldukga
zorlagmistir. Takviye edici gidalar, eksik
kalan besin égeleri agigint kapatarak,
vicudun thtiyaglarint karsilamada ve genel
sagligt desteklemede kritik rol oynamalk-
tadwr. Modern insanmin fiziksel ve mental
esenligint korumalk igin takviye edici guda-
lara yonelmesi, sadece bir tercih degil, aynm
zamanda saglikl bir yagam strdtrebilmek
igin bir gereklilik haline gelmistir.

Bu saytmzda “Takviye Edici Gidalarda Trend
Kategoriler: Goz Saghgt, Mental Saglik ve
Kas&Kemik Saghgt’ temast gergevesinde
yer alan degerliigeriklerin siz okuyucu-
larimiz igin keyifli bir okuma sunacagunt
umuyoruz. Bir sonraki saytmizda gorusmelk

dilegiyle...

Uzman Biyolog (Molekuler Biyoloji - Biyoteknoloji)
Gida Takviyesi ve Beslenme Dernedi Yonetim Kurulu Baskan Yardimcisi
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GIDA VE BESLENME DERGISI

Yaygin Sureli Yayin

4 aylik gida, beslenme ve saglik
sektoru dergisi
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Imtiyaz Sahibi : L ABERLER ARILARDAN GELEN SiFA
Gida Takviyesi ve Beslenme ARI URUNLERININ MENTAL
Dernegi Adina Takviye edici gida ve yenilikgi Sszgll:llgi SQ::;:::I':'I;I\II.E:I?‘JZE
Dr. Samet Sertta beslenme sektdriindeki son o h
; : gelismeler, bilimsel calismalar, BILIMSEL BIR BAKIS
: raporlar ve Gida Takviyesi ve
Sorumlu Yazi isleri Midiirii Beslenme Dernedi faaliyetleri.. Gida Yoksek Mihendisi & Biyolog Dr. Asi

Elif Tanugur Samanc; ari Grnlerinin
mental sadlik, kas & kemik ve g6z sagligi
Gzerindeki etkilerini bilimsel kaynaklar ve
arastirmalar 1siginda dergimiz icin mercek
altina aldi.

Sevilay Sarisen

Editoér
Zeynep S. Dogruer

Tasarim 2 >
Innovaart - Creative Content Beslen
Management dummies
Baski

Anil Matbaasi

Idare Adresi . .
_ : TAKVIYE EDICI GIDALARDA
Kog Kuleleri, A Blok 13. Kat No:42, TREND KATEGORILER
S6gutoza, Cankaya, Ankara GOZ SAGLIGI,MENTAL SAGLIK
: VE KAS & KEMIK SAGLIGI
www.gtbd.org.tr i _ _ KITAP KOSESI
: Ekonometrist ve Hukuk Isleri Uzmani Enver
) o : Dogus Ozdemir; g6z sadlig, mental sadlik ve )
Gida ve Beslenme Dergisi Gida Takviyesive kas&kemik sagligini desteklemek icin kullanilan Beslenme for Dummies: “lyi
Beslenme Dernedi icin Innovaart Sanatsal : . . . . x [
Tasarim ve Danismanlik Limited Sirketi tarafindan H ta__kwye ?d'c‘ gidalardaki son trendleri, en b?s‘le?me sagikl b\rbvucut
hazirlanmaktadir. Dergide bulunan yazilar kismen guncel bilimsel bulgulari ve bu alanfarda agiriiginin ve yasam boyunca
veya tamamen kaynak belirtmeden kullanilamaz. yapilan arastirmalarin sonuclarini dergimiz icin saglikli bir hayatin anahtaridir, sen
: mercek altina aldi. ne dersen de! Ne yersen o’sun. O
© : zaman saglikli bir yasam yolu icin

2024 yemege hazirlan!”




EGE UNIVERSITESI
SAGLIKLI YASAM VE
BESLENME TOPLULUGU

Ege Universitesi Beslenme ve Diyetetik
Bslumu 6grencisi ve Ege Universitesi
Saglikli Yasam ve Beslenme Toplulugu
(EGEBES) 2022-2023 ve 2023-2024
donemleri baskani Nilce Ozdamar ile
Universite catisi altinda yapilan kultip
faaliyetleri ve takviye edici gidalar
(izerine bir soylesi yaptik.

OPTIMAL SAGLIK iCiN,
YETERLIi VE DENGELI
BESLENME SART!

Yeterli ve dengeli beslenmenin 6nemi
cercevesinde yaptigimiz réportajda,

g6z saghgini destekleyen en etkili besin
ogeleri, mental saghdi ve kas&kemik
sagligini desteklemede gidalarin ve
beslenmenin rolu ve takviye edici
gidalarin dzenli bir beslenme plani
icindeki yeri hakkindaki sorularimizi Uzm.
Dyt. Busra Totan Déyen dergimiz icin
cevaplad.

GIDA VE GIDA
TAKVIYELERININ
URETIMINDE SUPERKRITIK
KARBONDIOKSIT
EKSTRAKSIYON YONTEMININ
ONEMI

Luk Botanik Yonetim Kurulu Baskani
Latfu Kugtk, takviye edici gida
sektorinde cevre dostu ve verimli bir
teknik olarak 6ne cikan stiperkritik
karbondioksit (CO2) ekstraksiyonunun,
takviye edici gidalarin tretimindeki
roltnd, bitkisel ekstraktlarin Uretiminde
sundugu avantajlari ve sektore yararlarini
dergimiz icin ele ald.

VAROLUSUMUZUN
TEMELI KASLARIMIZ VE
EN DEGERLI BESINi

Gida Teknolojileri ve Beslenme Uzmani
Harun Kelebekodlu, insan viicudundaki
kaslarin ¢alisma sistemlerini, gorevlerini
ve takviye edici gida olarak Whey
proteinin; kas gelisimi, onarimi,
biyimesi ve guclenmesi Uzerindeki
destekleyici roltine dair bilinmesi
gerekenleri dergimiz i¢in kaleme aldi.

TAKVIYE EDICi GIDALARDA
TREND KATEGORILER
KAS VE KEMIK SAGLIGI

Kas ve kemik sadhigini korumada ve
iyilestirmede etkin rol oynayan vitamin
ve mineraller ile takviye edici gidalarin
destekleyici bir ara¢ olarak kullaniminin
onemini Ecz. Cigdem Yarar dergimiz icin
kaleme ald.

BEYiN GUCUNUZU
ARTIRMANIN ANAHTARI:
MAGNEZYUM L-TREONAT

Ecz. Esra Engdr, beyin saghgini
desteklemek ve bilissel islevleri
gelistirmek icin umut verici bir takviye
edici gida olan Magnezyum L-treonat
hakkinda merak edilenleri ve beyin sagligi
(zerindeki etkilerini bilimsel kaynaklar ve
arastirmalar 1siginda dergimiz icin mercek
altina aldi.

8. GIDA TAKVIYESI
KULLANIMI VE BESLENME
ALISKANLIKLARI OLCUMU

ARASTIRMASI

Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi‘nin,
2024 yili Agustos ayinda XSights is
birligi ile sekizincisini tamamladigi “Gida
Takviyesi Kullanimi ve Beslenme
Aliskanliklar Olcim{” arastirmasinin
sonuclarini dergimizin degerli okurlari
icin derledik.

PSiKOBIiYOTIKLER VE
ZiHiN SAGLIGI

Uzm. Dyt. Kiibra Sanaldi,
psikobiyotiklerin zihin saglig
Uzerindeki etkilerini, psikolojik
rahatsizliklarin tedavisindeki rolinu
ve bir beslenme uygulamasl olarak
psikobiyotik diyeti dergimiz igin
mercek altina aldi.
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} AMARE Global'den Yagam Hayatinda daha fazla “motivasyon” arayanlar icin formule edil-

. .. i .« 1o mis Amare EDGE, sinerji agisindan gucli Gg bilesen olan Mango
Kalitenizi Artiracak Iki Yeni Uriin Yapragt Ekstresi, Mangostana ve Palmiye Meyvesi Ekstresini bir

araya getiriyor. igerigindeki bilesenler ile motivasyonu ve nor-
mal enerji olusum metabolizmasint destekleyen Amare EDGE,
gunUmutzin en édnemli sorunlarindan olan yorgunluk ve bitkin-
ligin azalmasina katkida bulunmada alternatif bir cézim sunan
dogal bazli bir Grtin olarak éne gikuyor.

Amare Global, enerji artistmzi dogal yollarla destekleyen bir tak-
vive edici gida ile karsinizda: Amare Global NRGI. igerdigi intlin
ve glisin ile beynive fiziksel performansy, C Vitaminiile de nor-
mal enerji olusum metabolizmasint destekleyen Amare Global
NRGI, sase formuyla tlketicilere kullanim kolayligt da sunuyor.

p 1. Uluslararast Kanyon Ulubey Ultra Trail 2024 Etkinligi Usak’ta Diizenlendi

Hardline Nutrition, Usalk'ta dizenlenen 1. Uluslararast Kanyon Ulubey Ultra
Trail 2024 etkinliginde sporseverlerle bulusarak, sporun ve sporcularin en
blayUk destekgilerinden biri oldugunu bir kez daha kanttladt.

Tarkiye'nin en buyutk kanyonlarindan biri olan Ulubey Kanyonu'nda ger-
ceklestirilen bu etkinlik, doga ve sporu bulusturan benzersiz bir platform
sundu. Zorlu parkurda kosulan ultra trail, katilimcuilara fiziksel ve zihinsel
sintrlarnint test etme imkant tanmdi. Hem yerli hem de yabanct sporcularn
blyukilgi gosterdigi bu yans, tariht dokular ve byUleyici manzaralarla gev-
rili parkuruyla unutulmaz anilar yarattt.

Hardline Nutrition, etkinlik boyunca sporculann ihtiyag duydugu enerji ve
dayanikliigr saglamak igin 6zel olarak tasarlanms takviye edici gidalaryla
sporcularin yaninda oldu.

Ulubey Ultra Trail, sporculara dogayla bas basa kalma firsatt sunarken, aynt
zamanda Ulubey Kanyonu'nun korunmasina ve tanitilmasina da énemli
katkilar sagladi. Hardline Nutrition'in spora olan bagliligt ve sporseverlere
sundugu destek, bu tir etkinliklerle daha da perginlenirken, markanin ge-
lecekte de sporun ve sporcularin yaninda olmaya devam edecegdi mesajint
net bir sekilde iletti.




p AMWAY’den Sagiligimzt Destekleyen Ug Yeni Uriin

*B2 vitamint, *folik asit (folat) *iyot ve
*magnezyum igerigiyle ve melisa ekstresi
ile zenginlestirilen formultyle Nutriway™
Lemon Balm Plus; sintr sisteminin nor-
malisleyisine, yorgunluk ve bitkinligin
azalmastna katlkuda bulunur.

Formul,*Gida ve Takviye Edici Gidalarda Saglik
Beyant Kullantmt Haklanda Yénetmelik- 20 Nisan

& nutriway
2023 /32169.

Multi-
carotenoids
plus zine

*B6 ve *B12 vitaminleri ile Amway'in
Brezilya'daki organik giftliklerinde
yetistirilen Guarana igeren formullyle
Nutriway™ Guarana Plus, sinir sistemi-
nin normal isleyisine katlada bulunur.

*Gida ve Takviye Edici Gidalarda Saglik Beyant
Kullanmimt Haklanda Yénetmelik- 20 Nisan 2023
/32169.

Karotenoidler ve ginko
igeren takvive edici pida

60 YUMUSAK KAPSUL
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Dogadan ilham alan Nutriway Multi-carotenoids plus zinc; *Ginko ve
NutriCert giftliklerinde yetistirilen bitkilerden elde edilen dért gesit
*Karotenoid igerigiyle normal gérme yetisinin korunmasina katkida

BEE’O’dan Yenive Cosmos
Organik Sertifikali Cilt
Bakum Uriinleri

Turkiyenin ilk ve tek inovasyon 6dull yerli
propolis Ureticist BEE'O, APIBEAUTY ve API-
CARE serisinde yer alan yeni ve Cosmos
organik sertifikalt cilt bakum Grdnlerint
Ferlye'de diizenlenen genis katiluml bir da-
vetile tanittl. Birgok Gnll isim ve sanatgt-
mn katthmyla gergeklestirilen etkinlikte,
basarili kadin girisimeci BEE'O Propolis
Kurucusu Dr. Aslt Elif Tanugur Samanct,
gelistirdikleri tamamen dogal ve Cosmos

bulunur.

*Gida ve Takviye Edici Gidalarda Saglik Beyant Kullanimt Hakkinda Yonetmelik- 20

Nisan 2023 /32169.

organik sertifikali cilt bakumn Grdnleriyle de
hem ulusal hem de uluslararast pazarda
fark yaratacaklarnim dile getirdi.

P Yerli Propolis Ureticisi BEE’0, Tesisinin Kapilarim 3 Ulkeden 14 Ziyaretgiye Agty

BEE'O Propolis, 11 yilint coskuyla kutlarken, 2-7 Mayis 2024
tarihleri arasinda, an trtnleri alanindaki lider konumunu
bir kez daha kanttlayarak, Amerika, ispanya ve Londra’dan
gelen 14 6nemli misafire 10,500 metrekarelik tesisinin
kaptlannt agtt. Ziyaret, dinya genelinden gelen editorler,
mankenler, oyuncular, igerik Greticileri ve fotografgilarn,
BEE'O Propolis'in inovatif gcalismalarint ve Anadolu an
Grdnlerini yalkindan incelemesine olanak sagladt.

Ziyarete katilan isimler arasinda, Men's Journal Kése
Yazart Kim Alexis ve est Jeff Schwartz, Sef Bettina
Compoluccti, MindBodyGreen Dergisi Glzellik ve Yagsam
Tarzi Direktor(i Alexandra Blair Engler, Unlit Sunucu
Melinda Berry, Fotografct David Kartsonis, Unli Aktér
Christian Birkenberger yer aldt.

BEE'O Propolis'in 10,500 metrekarelik dev Ar-Ge ve ino-
vasyon Merkezi'nde gergeklesen etkinlik, BEE'O Propolis
Kurucusu ve Genel MUdrt Dr. Asht Elif Tanugur Saman-
c'nin sunumu ile bagladu. Sirketin basar hikayesinden,
art ranleri konusundaki uzmanligindan ve Turkiyemin
ancilik ve an Grtnlert Gretimi alanindaki degerine degi-
nen Dr. Tanugur, BEE'O Propolis'in inovasyon ve kaliteye
verdigi 6nem, patentli Anadolu Propolisi (A.P.E])®nin
Gretim slrect ve uluslararast alandaki basarilan detayl
bir sekilde ele aldt.

Ziyaretgiler, BEE'O Propolis'in Gretim alanlarint gezerek,
sirketin gesitli kategorilerde Grettigi ve diinya genelin-
deld tlketicilerle bulusturdugu yenilikei, %100 dogal
Urtnleri yakindan inceleme firsatt buldular. Gezinin bir
diger 6nemli bélimd, BEE'O Propolis'in Turkiye'de ilk
kez uyguladigt “Sozlesmeli Arcilik Modeli” ile kovandan
sofraya kontrolll Uretim sistemi Gzerine oldu. Misafirler,
Bursa'da gergeklesen arilik ziyaretiyle ar sttdnin nasil
Gretildigini ve arncilarin an sttin nasil topladiklarint

gozlemleme firsatt yakaladt.



P “Uluslararast Futbol ve Bilim Kongresi” Ana Sponsoru Hardline Nutrition

28-30 May1s 2024 tarihlerinde, Marmara Universitesi ve Tiirkiye Futbol
Federasyonu is birligi ile T.C. Genglik ve Spor Bakanhigunin Riva'daki
Milli Takimlar Kamp Merkezi'nde dizenlenen Uluslararast Futbol ve
Bilim Kongresi'nde, Hardline Nutrition ana sponsor olarak yer aldu.

Bu yil, ana temast “Bireysel Teknik ve Taktik Antrenman Yaklagtimlan”
olarak belirlenen kongrede, spor bilimi perspektifinden bireysel teknik,
taktik ve kondisyonel gelisim ile performans koruyucu antrenman
modelleri detaylica incelendi. Kongrede, T.C. Genglik ve Spor Ba-
kanlgt dizeyinde énemli isimlerin yant sira futbol camiasinin 6nde
gelen isimleri de yer aldil. Hardline Nutrition, kongrede, sporcu takviye
gudalan ve futbolda bireysel beslenme konularinda bir oturum dizen-
leyerek bilgilendirici sunumlar gergeklestirdi. Kattumcular, Hardline
Nutrition standinda sunulan tadum etkinlikleri ve gesitli spor aktivite-
leriile keyifli anlar yasadt

Hardline Nutrition 2024
p Paris Olimpiyatlar'nda
Sporcularimizin Yanindaydt

Tark Kadwninin Avrupa’daki Basaristu:
EWMD’nin Yeni Uluslararast Es Bagkant
Tanju Cepheli

O 0O0OO0O0O0O0 ¢
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Avrupa'nin en kokli kadin yone-
tim gelistirme aglarindan biri
olan European Women'’s Mana-
gement Development Network
(EWMD), yeni bir déneme girer-
ken, Tarkiye'den blylk bir bagsarn
hikayesiyle adindan stz ettiriyor.
EWMD'nin 2023 Genel Kurulun-
da yapilan oylama sonucunda,
Tanju Cepheli International
Co-president segildi.

_SRMPI‘VEEI,JII_LRE#I?V TERCIHI “Ann “ "E

Hardline Nutrition, Tlrkiyein lider sporcu takvi-
ye edici gida markast olarak, 2024 Paris Olimpi-
yatlan'nda Ulkemizi temsil eden milli sporculara
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: Tanju Cepheli, BASF Turk Kimya
sagladigi destekle dnemli bir rol oynadt. Sporcu- :
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firmasinda ilag Goziimleri De-
partmantnin Turkiye, Ortadogu,
Rusya ve Afrika bolgelerinden
sorumlu Satig Direktdrt olarak
gorev yapiyor.

lar, Olimpiyatlara hazirlik streglerinde Hardline
Nutrition'un kaliteli Grtnlerini kullanarak gug,
enerji ve dayanikliliklarint artirdi ve diinya sahne-
sinde ulkemizi gururla temsil ettiler.

Cepheli, 30 yili askin bir stredir kimya endustrisindeki gesitli po-
zisyonlarda yonetici olarak galistt. Almanya’da Ekonomi egitiminti
tamamlayan Cepheli, BASF firmasinda Uriin Midr(i olarak géreve
bagladi ve daha sonra kozmetik, gida, yem katkilan, aroma ve ilag
departmanlarinin satis bélimlerinde global pozisyonlarda galisty,
yoneticilik yapt.. Aynt zamanda, Eczacibast ilag ve Bayer AG'den En lyi
Tedarikgi 6dillerine sahip olan Tanju Cepheli, evli ve bir erkek gocugu
annestdir.

Paris Olimpiyatlan boyunca Hardline Nutrition,
milli sporcularnn yaninda olmann gururunu ya-
sadi. Antrenman ve yarisma glnlerinde, sporcu-
lartin thtiyag duydugu destedi saglayarak onlarn
azmive performansint destekledi.

Sporcu beslenmest alaminda yenilikgi ve glvent-
lir Granleriyle tantnan Hardline Nutrition, perfor-
mans artirnct ve dayaniklilik saglaywet drtnleriyle
hem profesyonel hem de amator sporcularn
tercihi olmaya, sporun her alaninda sporcularn
performansin desteklemeye devam ediyor.

EWMD'nin yent Uluslararast bagkanligina Tanju Cephelinin segilmesi,
Tark kadununin uluslararast arenada basartya ulasmasinin bir géster-
gest olarak degerlendiriliyor.



p Beslenme Beyanlar Kilavuzu Yayimlandt

Tark Gida Kodekst Beslenme Beyanlart Yonetmeligi Hakkinda Kilavuz yayinlandu. Kila-
vuza gore, “llave seker igermez/seker ilavesiz” beyanina yer verilebilmesti igin:

*Gwdaya, monaosakkarit veya disakkarit eklenmemis olmalidir.

*Monosakkarit veya disakkarit igeren ve tatlandurma 6zelligi olan herhangi bir gida
eklenmemis olmaldr.

Birlesmis Milletler Gida ve Tarum
P Orgiti'nden (FAO) Dinya Gida
Gunl Poster Yarismast

> Avrupa Atik Azaltim Haftasi1 Bu Yil Gida
israfina Odaklanyor

Marmara Belediyeler Birligi'nin Turkiye Koordinatért oldugu
Avrupa Atik Azaltuim Haftast (European Week for Waste Redu-
ction - EWWR], bu yil gida israfina odaklaniyor. 16-24 Kasim
2024 tarihleri arasinda duzenlenecek olan EWWR, “Food Waste
is Out of Taste” sloganyla, gida israfint 6nleme konusunda
farlandaligr artirmayt hedefliyor.
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: Avrupa'da atik dnleme konusunda farkindalik yaratmayt

i amaglayan bir girisim olan Avrupa Atik Azaltum Haftast, genis
: bir kitleyi (kamu idareleri, 6zel sirketler, sivil toplum ve vatan-
i daslar dahil olmak tzere), tek bir hafta boyunca strdirilebilir
: lkaynak ve atik ydnetimi konusuna dahil olmaya ve bu konuda
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farlandalik artinet faaliyetler uygulamaya tesvik ediyor.

= EUROPEAN WEEK (i
i3 for WASTE REDUCTION \_202

Birlesmis Milletler Gida ve Tanm Orgitd (FAQ),
5-19 yas arasindaki yaratict gengleri Dunya Gida
GUnu Poster Yarnismastna katilmaya davet ediyor.
Yarisma igin, katiluimeilardan en sevdiklert yemegt
veya tarifi sanatla ifade etmelert; gesitli, besleyici
ve uygun fiyatl gidalarin onemini vurgulayan bir
poster tasarlamalart bekleniyor. Bagvurular igin
son gun 8 Kastm 2024.
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P LONZA'dan Yeni Bir Kapsul Kaplama Teknolojisi: AromatiQ™

Taketiciler arasinda daha keyifli ve deneyime agik takviye edici gidalar tercih etme egilimi, markalar igin 6nemli bir
fursat yaratiyor. Lonza, yeni benzersiz kapsul kaplama teknolojisi olan AromatiQ™ teknolojisi ile tuketici duyularnt
etkilemenin ve yeni pazarlar kesfetmenin yolunu agiyor.

AromatiQ™ teknolojisi, lavanta ve limon gibi tamdik ve sevilen kokular kullanarak, geleneksel kapstl formlarint goklu
duyusal deneyimlere donUstlrerek, tiketicilerin saglik rutinlerini olusturmalarina yardimct oluyor.




21 May1s 2024 tarihinde, Gida Takviyesi ve Beslen-
me Demegdi (GTBD), dernedin Uye firmalarindan
Luk Botanik ile Instagram Gizerinden canliya-
yin gerceklestirdi. Uye firmalarin daha yakindan
tamtilmast amactyla yapilan webinar serisinin

bu yaynt, Luk Botanik Yonetim Kurulu Bagkant
LatfG KigUk ve Luk Botanik Genel Madra Dr.
Eczact Levent Alparslan'in katilumiyla gergeklesti.

v
WEBINAR

GTBD Uyelerini
Tanmyalim

Liitfi Kiiciik Dr. Eczaci
LUK Botanik Kurucu & Levent Alparslan
Yanetim Kurulu Baskani LUK Botanik Genel Maddr

21 Mayis | .o
Sah |]600 @M
soe@ao dIBD

www.gtbdorg.tr

28 Haziran 2024 tarihinde, Gida Takviyesi ve
Beslenme Dermegi Yonetim Kurulu Gyelerinin
katiumiyla, dernek Gyelerinden Halavet Gidamin
tesisleriziyaret edildi.

28 May1s 2024 tarihinde, Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegt
(GTBD), Yonetim Kurulu Bagkant Dr. Samet Serttas ve Genel Sek-
retert Dyt.Sevilay Sansen, Ankara'da gergeklestirilen Uluslararast
Spor Beslenme ve Takviye Kongresi'ne katildt. Dr. Serttas, katil-
digt panelde, sporcu gidalar ve takviye edici gidalarin mevzuatsal
sUreglert hakkinda bilgilendirme yaptt
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6 Haziran 2024 tarihinde, Ankara'da dizen-
lenen 6 Haziran Diyetisyenler Gini yeme-
gine demegdimiz genel sekreteri Dyt. Sevilay
Sarisen katuldu
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6 Haziran 2024 - Mévenpick Hatel Ankara 777"

7 Haziran 2024 tarihinde, Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi
(GTBD) temsilcileri, T.C. Tarum ve Orman Bakanligt tarafindan
dizenlenen 7 Haziran Diinya Gida Givenilirligi Gund etkin-
ligine katild

26 Haziran 2024 tarihinde, Amerikan Blyu-
kelgiligi Bagumsizlik Ginu etkinligine Gida
Takviyesive Beslenme Dermegi adina katim
saglandu

13 Haziran 2024 tarihinde, Gida Takviyesi ve Beslenme Der-
nedi temsilcileri, T.C. Saglik Bakanhgt, Turkiye ilag ve Tibbi
Cihaz Kurumu (TiTCK) tarafindan diizenlenen ilag Sanayi
Sektori istisare Toplantisina katildt.

25 Temmuz 2024 tarihinde, Belgika Federal Kamu Saglik Hiz-
metleri, Gida Zinciri Glvenligi Birimi Takviye Edici Gidalar-
dan Sorumlu Uzmant Tom Storms, T.C. Tarim ve Orman Bakan-
g1 ve Ticaret Bakanlhigt temsilcileri, Gida Takviyesi ve Beslenme

\./e ‘u’ a T U ra® Derneginde agirlandu.

Gida Takviyesi ve Beslenme Demegine (GTBD) Yeni Uye: Strdiirtlebilir saglik alaninda gelistirdigi katlkisiz ve dogal
i.gerikli takviye edici gidalarla saglikli yagama katkt sunan VeNatura, 2024 yilinin Agustos ayinda GTBDnin Altin
Uyeleri arasina katildu
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Takviye Edici Gidalarda
Trend Kategoriler

Goz Saglqn, -
Mental Saglik ve s
Kas & Ikemik Sagligt -

Ekonometrist ve Hukuk isleri Uzmam Enver Dogus
Ozdemir; g6z sagligt, mental saglik ve kas&kemik sagligim
desteklemek igin kullanilan takviye edici gidalardaki son
trendleri, en guncel bilimsel bulgulart ve bu alanlarda
yaptilan aragstirmalarin sonuglarint dergimiz igin mercek
altina ald.

Saglik, modem diinyada en gok deger verilen unsurlar-
dan biri haline gelmistir. Buna paralel olarak, saglik bi-

lincinin artmast, bireylerin yagam kalitesini ve slresini
artirmalk igin gesitli saglik Grinlerine ve takviyelere yo-
nelmesine neden olmustur. Bu baglamda, takviye edict
gudalar 6zellikle belirli saglik sorunlarina yonelik dogal

gOzUmler sunma potansiyeliyle 6n plana gikmaktadur.

Goz saghgy, mental saglik ve kas&kemik saghig gibi
alanlar, yasamumizin kalitesini dogrudan etkilemektedir
ve gunumuzde birgok kisi, bu alnlarda saglik sorunlary-
la karsilagsmaktadir. Bu nedenle, bu Ug kategori Gzerine
odaklanan takviye edici gidalar, bilimsel arastirmalar

ve yenilikgl Grin gelistirmeler ile strekli olarak gelisim
gostermekte ve daha etkili gozimler sunmaktadur.

Bu makalede; g6z saghgt, mental saglik ve kas&kemik
sagligum desteklemek igin kullanmlan takviye edici g-

dalardaki son trendleri, en glincel bilimsel bulgularn
ve bu alanlarda yapilan arastirmalarin sonuglarnt
derinlemesine inceleyecegiz. Saglikla ilgili bu tg
kritik alandaki bilimsel ilerlemeleri ve takviye edici
gudalarin nasil bir fark yaratabilecedini ele alacagiz.
Boylece, okurlaruimizin da bu takviyelerin potansiyel
faydalarint daha iyi anlayip, bilingli kararlar verebile-
cegini distnlyoruz.

» Goz Saghigh

Goz saghgy, gundmuzde, 6zellikle teknolojik
cthazlarin yogun kullantmiyla daha fazla
gindeme gelen ve 6nem kazanan

bir konu haline gelmistir. Ekran

karsisinda uzun saatler gegirmek;

gozlerde yorgunluk, kuruluk ve

hatta uzun vadede ciddi saglik




sorunlarina yol agabilir. Takviye
edici gidalar, bu sorunlarla muica-
delede tnemli bir rol oynamalktadur.

Bu noktada tercih edilebilecek tak-
viye edici gidalarn igeriginde yer
alabilecek, g6z sagligun destekleyi-
ci bazt etken maddeler sunlardir:

Lutein ve Zeaksantin

Bu iki karotenoid, g6z saghigun ko-
rumada ozellikle Gnemlidir. Lutein
ve zeaksantin, retina ve makulada-
i oksidatif stresi azaltarak, yasa
baglimakula dejenerasyonu (AMD)
ve katarakt olusum riskini dusU-
rebilir. Harvard Universitesinde
yapilan bir galisma, yuksek mik-
tarda lutein ve zeaksantin igeren
diyetlerin, bu tlr g6z hastaliklart-
nin dnlenmesinde etkili oldugunu
gostermistir.

Omega-3 Yag Asitleri

Omega-3 yag asitlert, 6zellikle DHA,
gozler igin oldukga yararlidir. DHA,
retina saghiginin korunmasinda kri-
tik bir role sahiptir ve g6z kurulugu
ile mUcadelede etkilidir. 2005 y1-
linda yaptilan bir arastirma, dtzenli
olarak omega-3 tuketen bireylerde,
kuru gz sendromu riskinin daha
disUk oldugunu ortaya koymustur.

Ekran karsisinda uzun saatler gegirmek; gozlerde
yorgunluk, kuruluk ve hatta uzun vadede ciddi sag-
lik sorunlarina yol agabilir. Takviye edici gidalar, bu
sorunlarla mtcadelede dnemli bir rol oynamaktadur.

Vitamin A ve Beta-Karoten

A Vitamini, gtz saghigiigin hayati
oneme sahiptir. Gece korligu ve
diger g6z hastaliklannt 6nlemede
onemli bir rol oynar. Beta-karoten
ise vlcut tarafindan A Vitaminine
déndsttralir ve bu déntsum, goz-
lerin sagliklt kalmasint destekler.

Antioksidan Vitaminler (C ve E)

C ve E Vitaminleri, g6z saghgium
destekleyen énemli antioksidan-
lardwr. Bu vitaminler, g6z dokusunu
serbest radikallerin neden oldugu
hasarlardan koruyarak, katarakt ve
AMD riskini azaltmaya yardimct
olur.

Bu takviyelerin tlketimi, dzellikle
yUksek risk tagiyan bireyler igin,
g6z sagligunmin korunmasinda etkili
bir destek saglayabilir. Ancak, tak-
viye edici gidalarin segimi ve kulla-
numt konusunda en uygun strate-

Gunluk hayatin getirdigi

stres, anksiyete ve

depresyon gibi sorunlarla
basa gikmada, beslenme

ve takviye edici gidalar

onemli bir rol oynayabilir.

Bilimsel galismalar,
bazi besin maddelerinin
mental saglik Gzerinde

dogrudan etkileri
oldugunu gdstermektedir.

/

jiyi belirlemelkigin bir g6z saghgt
uzmant veya beslenme danigmant
ile gérismek Gnemlidir.

p Mental Saglik

Mental saglik, genel sagligumizin
ve yasam kalitemizin ayrnilmaz bir
pargasidir. Gunluk hayatin getirdigt
stres, anksiyete ve depresyon gibi
sorunlarla basa gikmada, beslen-
me ve takviye edici gidalar dnemli
bir rol oynayabilir. Bilimsel galis-
malar, bazi besin maddelerinin
mental saglik tzerinde dogrudan
etkileri oldugunu géstermektedir.

Tercih edilebilecek takviye edici
gudalann igeriginde yer alabilecek,
gunltk beslenme rutinimizi iyiles-
tirecek, mental saghgt destekleyici
bazi etken maddeler sunlardur:

B Vitaminleri

Ozellikle B12 ve folik asit gibi B vi-

taminlert, sinir sistemi saghguigin
hayati dnem tasir. Bu vitaminler,
sinir iletiminde rol oynar ve mental




fonksiyonlan destekler. Depresyon-
la mucadelede B12 vitamini ve folik
asit takviyesinin olumlu etkileri
bilimsel olarak kanttlanmstir (Cop-
pen ve Bolander-Gouaille, 2005).

Omega-3 Yag Asitleri

Omega-3 yag asitlerinin, tzellikle
EPA ve DHA'min beyin saghgt tze-
rindeki olumlu etkileri genis gapta
incelenmistir. Bu yag asitleri, beyin
hicre zarlarinin butinlagunt ko-
ruyarak ve iltihaplanmayt azaltarak
mental saglik dzerinde koruyucu
etkiler gésterir. Ayrica, depresyon
ve anksiyete belirtilerinin hafifle-
tilmesinde, omega-3 takviyesinin
etkili oldugu gozlemlenmistir
(Grosso et al., 2014).

Magnezyum, sinir sistemt tzerinde
sakinlestirici bir etki yapar ve stres
yonetiminde énemli bir rol oynar.
Yetersiz magnezyum alimy, stres
toleransinin azalmasina ve boylece
anksiyete dizeylerinin artmasina
neden olabilir. Magnezyum takviye-
lerinin, 6zellikle stresli donemlerde
mental saghigi destekleyebilecegt
bilinmektedir (Boyle et al., 2017).

Probiyotikler

Bagwrsak saghigt ile beyin saghigt
arastnda gugll bir baglantt bulun-
maktadir. Bu baglanty, “gut-brain
axis” olarak bilinir. Probiyotikler,
bagusak florasintiyilestirerek, bu
eksen Uzerinden mental sagligt
destekleyebilir. Depresyon ve ank-
siyete Uzerine yapilan galismalar-
da, probiyotik kullaniminin olumlu
etkiler g6sterdigi tespit edilmistir
(Wallace ve Milev, 2017).

Bu takviyeler, mental saghgt des-
teklemenin yani sira, genel olarak
bireylerin yagam kalitesini arturma
potansiyeline sahiptir. Bunoktada,
kullaniciya en uygun olan takviye-
lerin segimi ve dozajt konusunda
bir saglik uzmanwndan danigsman-
ik almak énemlidir.

» Kas ve Kemik Sagligt

Kas ve kemik saghigy, her yas
grubunda énemli bir saglik konu-
sudur; ancak 6zellikle yaglanma
sUrecinde daha da kritik hale gelir.
Takviye edici gidalarin kullammy
saglikli kas ve kemik yapisint koru-
mak ve gelistirmek, genel saglik ve
hareket kabiliyetini desteklemelk
agisindan blytk énem tastr.

Tercih edilebilecek takviye edict
gudalann igeriginde bulunabilecek,
kas ve kemik saghgint destekle-
meye yonelik gunldk beslenme
rutinimizi gelistirebilecek bazt
etken maddeler, saglikli yas alma
sUrecini desteklemekigin de
6nemli olabilir.

Kalsiyum, kemik sagligiigin en
temel mineraldir. Kemik yapisinin
ana bileseni olan kalsiyum, 6zel-
likle osteoporoz riskini azaltmada
etkilidir. Dizenli kalstyum takviyesi
aliminn, kemik yogunlugunu artt-
rarak, kemik kuriklarint onlemede
yardimct oldugu tespit edilmistir
(Weaver et al., 2016).

D vitamint, kalstyumun emilimint
artiran ve kemik saghguigin hayati
oneme sahip bir vitamindir. Yeterli
D vitamini alumy, kalstyum denge-
sini saglamak ve saglikli kemik ya-
pisim desteklemek igin gereklidir.
Gunes1s1gy, D vitamini sentezinin
dogal bir kaynagt olmakla birlikte,
bazi cografi ve yasam tarzi faktor-
leri nedeniyle takviye gerekebilir
(Holick, 2007).

Magnezyum, kalstyumun kemikler
tarafindan kullanilmasina yardimet
olur ve kemik yogunlugunu artira-
rak kemik saghigin destekler. Ay-
rnca, kas saghgrigin de énemlidir;
gunkl kas kastlmasinda ve eneriji
dretiminde rol oynar (Castiglioni et
al,, 2013).

Protein ve Kreatin

Saglikl kas kutlesi igin protein esastir.
Yaglanma ile birlikte kas kitlesi dogal
olarak azalir; bunedenle, ylksek
kaliteli protein kaynaklarindan yeterli
alim, kas kaybint énlemeye yardimet
olabilir. Kreatin, ozellikle kuvvet ve
dayaniklilik gerektiren egzersizlerde
kas performansint artirmada etkili bir
takviyedir (Tarnopolsky, 2004).

Bu takviyelerin kullanimn, kas ve
kemik sagligum koruyarak yagsam kali-
tesint artirabilir ve yasla iliskili saglik
sorunlarinin énlenmesine yardimet
olabtlir. Bununla birlikte, herhangt bir
takviye edici gidaya bagslamadan dnce
bir saglik profesyoneline danismalk
onemlidir.
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Turk Gida Kodeksi
Sporcu Gidalar
Tebligine gare,

Hormon, hormon
artiricl maddeler ve
doping icermemelidir.
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Beslenme for Dummies

Nectowrtzan. par P

“lyi beslenme saglikli bir viicut agirhginin ve yasam boyunca sagliklt
bir hayatin anahtaridir, sen ne dersen de! Ne yersen o’sun. O zaman
saglikl bir yasam yolu igin yemege hazirlan!”

New York Daily News beslenme ko-
sesinin eski yazarlarnindan ve saglik
temaly, otuzun Gzerinde kitap
calismastna imza atan Carol Ann
Rinzlern kaleme aldigy, gevirmen-
ligini Derya Dikmen'in Ustlendigi
Beslenme for Dummies, Nutrition
for Dummies Nobel Yagam etiketiy-
le raflarda yer aliyor.

Kitap, okurlarina daha en basindan
sOyle sesleniyor: “Beslenme ile
ilgili gergekleri 6grenin ve kendi-
nizi harika hissedin!” Bu kapsaml
guncel rehber, okurlarina; gunlik
diyetlerini olusturmanmn yollariny,
besleyici alisveris listesi hazirla-
mayt, sagliklt yemekler yapmayt

ve fazla kalorinin kolaylikla nasil
azaltilacaguni gosteriyor.

Kitap; “Besinlerin ne ise yarar?”,
“Enerji kaynaklartmiz nelerdir?”,
“Hangt besini neden tuketiriz?" gibi
sorulara cevap arayarak, okurla-

rn beslenme haklkandaki temel
gergeklert 6grenmesini ve diyet
kalitelerini artrmasint hedefliyor.

Kitap, ayrica, okurlarnny saglikh
besinlerin segimi haklanda bilgi
sahibi olma, porsiyon kontroll
saglama, ev disinda neler tikete-
cedini bilme, yiyeceklerini koruma
yontemlerini 6grenme konularnda
da tesvik ediyor.

Bu kitap sayesinde:

» Dogru besin segimi yapmay,

» Aglik ve istaht dengelemeyi,

« Sagliklvvicut agurhigun surdtrmeyd,
« En iyl karbonhidratlan segmeyi,

* Seker alimint ddstrmeyi,

« Kronik hastaliklardan korunmayt
6greneceksiniz.

Beslenme for Dummies; besin segimi
ile ilgili temel bilgileri edinmek, besin
isleme ile ilgili bilgilerini glncelle-
mek, sagliklt beslenme ile ilgili dogru
ve pratik bilgiler edinmelk ve beslenme
konusundaki kafa kansikliklarint gider-
mek isteyenler igin rehber niteliginde
bir eser.
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Glanlm(odn sad ik soruslanndan
horunun ve sorunian keatrol aknda
Wwiun,

Carol Ann Rinzler
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Ar Urilq_lerinin Mental Saglik, Kas & Kemik ve Goz
Sagligl Uzerine Etkilerine Bilimsel Bir Bakis




Son yullarda otoimmun hastaliklar,
kronik hastaliklar, nérodejeneratif
hastaliklar, duygu durum bozuk-
luklarn ve kanser gibi hastaliklarin
gorulme sikligunin artmast, bilim
insanlannin galismalarint dogal
ardnler Uzerine yogunlastirmasina
yolagmistir. Propolis, polen, an
sUtl ve arn ekmedi gibi an trtnle-
rinin saglik Gzerine etkileri siklikga
arasturilan konular arasindadur. Art
ardnlert; fenolik bilesikler, anto-
siyaninler, ugucu bilesenler ve
karotenoidler gibi birgok bilesenin
yani stra karbonhidratlar, amino
asitler, vitaminler, yag asitleri ve
mineraller agisindan da zengindir.
Polifenoller ve flavonoidler agt-
sindan zengin oldugu igin, guclt
antioksidanlar olarak kabul edilir
ve antitumaor, anti-inflamatuar,
antimikrobiyal, antibakteriyel ve
anti-kanser 6zellikler gosterir. Art
ardnlerinin sahip oldugu gaclu
antioksidan kapasitesti, serbest
radikaller gibi oksidatif ajanlar
tarafindan hicrelere verilen zaran
onleyerek, hastaliklarin korunmast-
na katkwda bulunur.

An Urﬁplerinin Mental
Saglik Uzerine Etkileri
Nelerdir?

2021 yihinda Biomedicines'da ya-
yimlanan, propolisin beyin saghgt
ve narolojik hastaliklar dzerindeki
etkisini arastiran sistematik bir
derleme galigmasinda, propolisin
koruyucu ve tedavi edici faydalan
oldugu gesitli in-vitro galismalar,
hayvan modelleri ve insan klinik
deneyleriyle tespit edilmistir.
Galismada, propolisin, kimyasal ve
radyasyon toksisitesine maruz ka-
lan hayvan ve htcre kaltarlerinde,
iltihapli ve oksidatif belirteglerin
elkspresyonunu azalttigt ve antiok-
sidan enzim aktivitelerini artudigu
ve karudugu belirtilmistir. Ayrca,
propolisin hicre zarlarint korudugu
ve toksisiteyle iliskilt doku morfolo-
jisinin daha fazla bozulmasmnt 6n-
ledigi de gozlenmis ve buna bagh
olarak, propolisin anti-inflamatuar
ozelliklerine vurgu yapilmistur.

Ek olarak, propolisin anti-infla-
matuar ozelliklerinin anevrizma,
iskemt, iskemi-reperflizyon ve
travmatik yaralanmalarin olumsuz
etkisint azaltmada 6nemli bir rol
oynadigt ve néro-inflamasyon, agn
ve oksidatif stres semptomlarint
hafifletmede etkili oldugu gosteril-
mistir.

Propolisin antidepresan 6zellikleri-
ne bakildiginda ise, gesitli hayvan
modeli galigmalan incelenmis ve
propolisin, stresli ve depresif hay-
vanlarda kortikosteron ve adreno-
kortikotropik hormonlarn seviyesi-
niazalttigi gézlemlenmistir.

Alzheimer, parkinson, epilepst
gibinorolojik ve nérodejeneratif
hastaliklarda propolisin potansiyel
terapotik faydalar géstererek, ami-
loid fibrilasyonunu ve birikiminin
etkisint azalttigi géralmustar.

Ek olarak, gok sayida galisma,

iki propolis bileseninin (KAFE ve
pinosembrin] merkezi sinir sistemi
bozukluklarnn tedavist igin deger-
liaraglar oldugunu belirtmistir.

Arisita tuketiminin, ruh saghgt
Uzerine etkileriniinceleyen, 2012
yilinda yaytmlanan randomize,
plasebo kontrolld, ¢ift kor bir galis-
mada ise, art sutunin 6 ay boyun-
ca tuketimi sonucu ruh saghigint
tyilestirdigi gozlemlenmistir.

2014 yilinda, an satd altmunin
bilissel performansa etkisini

Art arunlerinin sahip oldugu
guclu antioksidan kapasitesi,
serbest radikaller gibt
oksidatif ajanlar tarafindan
hucrelere verilen zarar
onleyerek, hastaliklarin

lkorunmasina katkida
bulunur.

degerlendiren bir diger galismada,
yaslisiganlara 2 ay boyunca gastrik
gavaj yoluyla art sttd verilmis ve
lkontrol grubuyla karsilastinldigin-
da, hafizalannda iyilesme gorul-
mustdr. Caligmanin sonuglarnna
gore, insanlarda da an sutu kullant-
munn, yaslilikta daha iyt bir yagam
kalitesine katkida bulunabilecegi
belirtilmistir.

Ham balin demans tzerindeki
etkilerini aragtiran randomize,
plasebo kontrolld, gift ko, & yllik
bir pilot galisma yapimistir. Calis-
ma, 65 yas ve Uzeri 2290 bilissel
olarak saglikli ve 603 hafif biligsel
bozuklugu olan kisiyle gergeklesti-
rilmistir. Katittmeilarn bir kismina
bal verilirken, diger gruba herhangi
bir mtdahalede bulunulmamistir.
Demans degerlendirmesi, her 6
ayda bir yapilmis ve galigmanin
sonucunda bal tlketen kisilerin
95'inde demans gorulirken, tiket-
meyen grupta bu say1 394 olarak
bildirilmistir.

2022 yiinda yayimlanan ve 13
galismanmn dahil edildigi sistema-
tik derleme galigmasinda ise, balin
mental saglik dzerindeki etkilert
incelenmistir. Calismanin sonu-
cunda, bal tuketiminin stres, anksi-
yete ve depresyon semptomlarint
hafiflettigi, hafizay1 ve 6grenmeyi
gelistirmeye buyuk 6lgtde katlkida
bulundugu ve nérodejeneratif has-
taliklar Uzerinde koruyucu etkist
oldugu belirtilmistir.
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basligudur.

3 Arturanlerinin kas yorgun-
lugu ve tyilesmesindeki et-
kisi, kas sagligive art trunlert
Uzerine yaptlan arastirmalarda

merak uyandiran bir diger konu

%

GUglu bir antioksidan olan art
poleni, birgok terapotik etkiye
sahiptir. 2022 yilinda yayimla-

nan ve 24 erkek rat ile yapilan bir
calismada, Anadolu art poleninin
depresyon ve anksiyete Uzerindeki
etkileri incelenmistir. Ratlar G¢ gru-
ba ayrilmis, 10 gun boyunca fiziksel
strese maruz birakilan ratlara ar
polent verilmistir. Davramssal test
sonuglarnna gore, an polent, ankst-
yete benzeri davranislan azaltmis-
fr. Ayriea, an poleninin hipokam-
pal dokularda oksidatif stresi ve
lipid peroksidasyonunu azalttigt,
noro-inflamasyonu baskiladigt
bulunmustur. Art poleninin hipo-
kampuste, beyin kaynakli nérot-
rofik faktér seviyelerini de 6nemli
olctde arturdigt gozlemlenmistir.
Galismanin sonuglarina gore, arn
poleninin rat beyin dokusunda
immobilizasyon stresinin neden
oldugu oksidatif hasart ve noro-inf-
lamasyonu azalttigr gézlemlen-
mistir. Bu bulgular, art poleninin,
immobilizasyon stresinin olumsuz
etkilerini hafifletmede etkili bir
dogal bilesik olabilecegini 6ne
sUrmelktedir.

Ari Urinlerinin Kas ve
Kemik Sagligr Uzerine
Etkileri Nelerdir?

Sarkopeniyiinceleyen sistematik
derleme galismasinda, an sutd,
polen ve propolisin etkileri deger-
lendirildiginde, bu art Grlnlerinin
miyofibrillerin yapisint iyilestirdigi
ve kas kitlesini artirdigt bulun-
mustur. Ayrica, goreceli kas-vicut
aguhgun ve toplam vicut agurlhgunt
geri kazandirdigt gozlemlenmistir.
Yasa baglh lokomotor gerileme, yag
infiltrasyonu ile kas oksidatif hasa-
i ve kas iltthabinin azaltimast,
kas anabolizmastnn ve kas kan
alasimn artuirilmast gibi olumlu et-
kiler de belirlenmistir. Bunun yant
swra, katabolik genlerin ekspresyo-
nunun azalmast da gézlemlenen
diger olumlu degisikliklerdendir.

2019'da yayimlanan ve propolisin
iskelet kaslarindaki koruyucu etki-

sintinceleyen bir diger galismada
ise, propolisin kaslarda glikasyon
stresine karst koruyucu bir etki
sagladigt gézlemlenmistir. Bu
etkinin, ileri glikasyon son Grtn-
lerinin (AGESs) birikimint dnleyip,
proinflamatuar sitokin seviyelerini
ve iltihaplanmayt azaltmast ile
ortaya giktigt bildirilmistir. Ratlarda
yaptlan bu galismanin raporlarnna
gore, propolisin biyoaktivitelert,
yaslanma ve patogenezle olusan
iskelet kastiglev bozukluklarint
korumada etkili olabilecegini 6ne
strmelktedir.

Artardnlerinin kas yorgunlugu ve
iyilesmesindeki etkisi, kas saghgt
ve art Urlnleri Gzerine yapilan
arastirmalarda merak uyandiran
bir diger konu bashigwdir. Internati-
onal Journal of Sports Medicine'da
yayimlanan bir calisma, kisa streli
oral propolis aluminn, kas tyiles-
mesi ve yorgunlugu Gzerindeki
roltnd arastirmistr. Calismanin
sonuglarindan elde edilen bulgula-
ra gore, oral yoldan alinan propoli-
sin, merkezl yorgunlugu azaltarak,
kas yorgunlugunun iyilesmesini
destekledigini gostermektedir. Kas
iyilesmesinde an ekmegi takviye-
sinin etkisini arastiran ve 12 atlet
ile yapilan bir diger galismada ise,




artekmegi tlketen sporculann,
bir sonraki kosu performansinda,
tiketmeyenlere kyasla anlaml
olgude farkliliklar gézlemlendigt
bildirilmistir.

An Uriinlerinin Géz Saghgt
Uzerine Etkileri Nelerdir?

Artdrtnlerinin anti-inflamatuar,
antioksidan, antimikrobiyal ve an-
tibakteriyel 6zellikleri degerlendi-
rildiginde, gtz hastaliklan tGzerine
potansiyel faydalar olabilecegt
dlsunulmektedir. Yapilan arastir-
malar, balwn 6zellikle konjonktivit,
keratit, blefarit ve kornea yara-
lanmasinn tedavisinde ve goz-
lerin dis kistmlarinda potansiyel
terapotik topikal uygulamaya sahip
oldugunu bildirmistir. Buna karst-
ik, propolisin; retinag, optik sinirve
Gvea gibiig g6z bolgesinde faydal
etkilert gozlemlenmistir.

2022 yilinda, Pharmaceuticals'da
yayimlanan bir derleme galisma-
sinda, balin goz iltihabint azaltma,
bakteriyel blymeyi engelleme,

Art arunlerinin anti-inflamatu-
ar, antioksidan, antimikrobiyal
ve antibakteriyel ozelliklert
degerlendirildiginde, goz has-
taliklari Gizerine potansiyel
faydalari olabilecegi dusu-
nulmektedir.

iyilesme slrecini hizlanduma ve
gozde kuruluk semptomlarnt ha-
fifletme Ozelliklerine sahip oldugu
saptanmustr. Ote yandan, propo-
lisin anti-anjiyojenik dzelliklere
sahip olup, g6z igi basinci disUr-
dugu, iltihap yanitlarint engelle-
digi ve noroproteksiyon sagladigt
gorulmustar.

Arntsitiniin, goz kurulugu Gze-
rindeki etkisint arastiran bir diger
galismaise randomize, gift kor,
plasebo kontrollt olarak gergek-

lestirilmis ve ar sutindn oral
olarak alinmasinin, g6z Uzerindeki
etkileri arastinlmistir. Subjektif goz
kurulugu semptomlar olan 20-60
yasglarindaki 43 hasta, deney ve
kontrol grubu olarak ayrilmis ve 8
hafta boyunca incelenmistir. Ca-
lisma sonucunda, art sttd tiketen
katiimcilarda, gozyast hacminin
artarak, goz kurulugu semptomlarn-
nin tyilestigi gozlemlenmistir.
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Fge Universitesi

Saglikli Yasam ve
Beslenme Toplulugu

Bu kdsemizde szl genglere biraktik: Bu sayimizda, Ege Universitesi
Beslenme ve Diyetetik Bélimi 6grencisi ve Ege Universitesi
Sagliklr Yagsam ve Beslenme Toplulugu (EGEBES) 2022-2023 ve
2023-2024 dénemleri bagkant Nilce Ozdamar ile Universite gatist
S altinda yapilan kulup faaliyetleri ve takviye edici gidalar Gzerine bir
soylest yaptik.
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Ege Universitesi Saglikl
Yasam ve Beslenme Toplulugu
olarak yaptigumz faaliyetler-
den bahseder misiniz?

Elbette, seve seve bahsederim.
Bize, emeklerimizi gordnir kilma
firsati verdiginiz igin size tesekkir
ederim dncelikle.

Ege Universitesi Saglikli Yasam ve
Beslenme Toplulugu, 2018 yilinda,
Beslenme ve Diyetetik Bolumu
ogrencisi Pelin Kelleci tarafindan
kurulmus. Aslinda toplulugumuz
kuruldugundan beri temel amact,
sagliklt yasam konusunda far-
lindaligtr artirmak ve bu noktada,

basta Universitemiz olmak Uzere
toplumu bilinglendirmek.

Bu kapsamda dizenledigimiz ge-
sitli etkinliklerle amacumiza ulas-
may1 hedefliyoruz. Uyelerimizin
tantgmast ve kaynasmast amact
ile etkinlikler, sosyal sorumluluk
odakli faaliyetler, mutfak atélyeleri,
tadum etkinlikleri, fiziksel aktiviteyi
artinct etkinlikler yapiyor, beslen-
me ile ilgili bilgi birikimimizi artur-
mak Uzere dijital ortamda veya yiz
yUze konferanslar, canli yayinlar ve
seminerler dlizenliyoruz. Topluluk
olarak, bu etkinlikleri genellikle
tek bagimiza yUratsek de, mesleki
dayanismanin bilincinde olarak,

zaman zaman baska topluluklar ya
da birimlerle is birlikleri de yapt-
yoruz.

Ornegin, gegtigimiz dénemin son
etkinligi olarak dlizenledigimiz,
topluluk tarihimizde bir ilk olan
“Uluslararast Multidisipliner Sag-
liklr Yagam ve Beslenme Zirvesi'n-
den de bahsetmek istiyorum bu
noktada; ginkd bu etkinligimizin,
topluluk olarak vizyonumuzun ve
misyonumuzun bir temsili oldugu-
nu dtsdndyorum.

16 Mayis 2024 tarithinde duzenledi-
gimiz zirvemizde, surdurtlebilirlik-
le desteklenen bir yagsam tarzinin



oneminivurgulamak igin bes-
lenme, spor ve psikoloji alaninda
uzman multidisipliner bir ekipten
olusan konugmacilarimizla bir ara-
ya geldik. Ege Universitest iletisim
Fakultesi Konferans Salonu'nda
dizenlenen ve 300'den fazla kisi-
nin katildig zirvemizde, dinyanin
geleceg@ine sayqgily, kapsayict bir
sagliklyasam farkindaligt olusgtur-
ma yénunde degerli bir adim attigr-
miza inantyorum.

Ozetle, biz gelecegin diyetisyen
adaylan olarak, toplumumuzun
saglikli ve kaliteli bir yasama ulas-
masinda fark yaratma potansiyeli-
ne sahibiz. Herkes igin kapsay1ct,
sUrdurtlebilir, gelecek nesillerin
haklarina ve dinya kaynaklarina
saygil bir yaklasimla, saglikl
yasam ve beslenme farlkandaligim
artwmak igin blyuk bir gaba géste-
riyor, tim gdctmuzle galistyoruz.

Takviye edici gida alaninda
yaptiguniz ya da yapmayt plan-
ladigimz proje/ etkinlikler var
m?

Simdiye dek direkt olarak takviye
edici gida alanina odaklanan bir
etkinlik dizenlememis olsak da

—

dizenledigimiz egitim ve konfe-
ranslarda, uzman konuklarumiz,
bizimle paylastiklart konularin
igerisinde takviye edici gidalardan
bahsediyor. Omegin, 11-12 Mayis
2023 tarihinde, toplulugumuz 6n-
culugunde, altt farkl iniversitenin
topluluklar olarak dizenledigimiz
“Beslenme ile Guglenmek: Spor-
cularigin Beslenme Planlama ve
Diyetisyenlik” etkinligimizde, sev-
gili Dyt. irem Tufan bizimle “Sporcu
Beslenmesinde Performans Artirict
Takviyeler ve Stratejiler” konusun-
da bir sunum paylasmistl. Diger
etkinliklerimizde de buna benzer
lkonu bagliklarina yer veren konuk-
lartmz oluyor.
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Takviye edict gudalar, ders
programumizin farkli asamalarinda
bellt araliklarla ele alimyor;
derslerimizde zaman zaman takviye
edici gidalarin énemi, dogru
kullanumt ve etkileri Gzerine bilgi
ve farkindaligumzi artwracak
tartigsmalar yaratayoruz.

Takviye edici gida alaninda farkl
konulara deginen veya direkt
olarak takviye edici gidalar Uzerine
yogunlasan etkinliklerin de toplu-
lugumuzun gelecek programlarin-
da yerint alacagu distntyorum.

Ders programlarinda takviye
edicigidalar ile ilgili konulara
yer veriliyor mu?

Ege Universitesi Beslenme ve Diye-
tetik bolumtndeki lisans egitimi-
miz boyunca beslenme ile ilgili her
konuda oldukga zengin ve aynntilt
bir egitim aliyoruz. Takviye edici gi-
dalar ise ders programumizin farkl
asamalarinda belli araliklarla ele




alinyor; derslerimizde zaman za-
man takviye edici gidalarin 6nemt,
dogru kullanumt ve etkileri dzerine
bilgi ve farkindaligimzt artiracak
tartigmalar yurtttyoruz. Béylece,
bu kritik konuyu farkli agilardan
degerlendirme ve anlamlanduma
fursatt buluyoruz.

Takviye edici gida konularin-
da 6grenciler bilgiyi nereden
ediniyor?

Biz, Beslenme ve Diyetetik 6gren-
cileri olarak, takviye edici gida ko-
nularinda bilgiyi; alaninda uzman
hocalarimizdan, akademik kaynak-
lardan ve bilimsel aragtirmalardan
elde etmeye 6zen gosteriyoruz.

Bununla birlikte, genel 6grenci pro-
filini g6z énunde bulundurdugu-
muzda, 6grencilerin takviye edict
gida konularinda bilgt edindiklert
kaynalklar arasinda sosyal medya
platformlar, internet siteleri, popu-
ler saglik bloglan gibi kaynaklarn
yer aldigint da géruyoruz.

Bu kaynaklar, genis bir bilgi
yelpazesi sunuyor olsa da bu tarz
kaynaklarda yer alan bilgilerin ba-
zen yaniltict ve bilimsel temelden
yoksun olabildigint unutmamalk
gerek. Bunedenle, takviye edici
gida konusunda, 6grencilerin glve-
nilir ve bilimsel temellere dayanan
kaynaklardan, 6zellikle de saglik

profesyonellerinden bilgi almast
onemli. Bilgi kirliliginden kagin-
malk ve bilgt edinme sirecinde
daha guvenilir segeneklere yonel-
mek gerekiyor.

Peki siz takviye edici gidalan
kullaniyor musunuz? Gelece-
gin diyetisyeni olarak énerir
misiniz?

GUndmuzde, takviye edici gida
kullanumninin oldukga genis bir
alana yayildigun goértyoruz. Bes-
lenme yetersizlikleri veya belirli
saglik sorunlan yasayan kisiler,
yogun fiziksel aktivite programt
olan sporcular, yasgh bireyler, gesitli
beslenme tercihlerine veya alerji
ve intoksikasyon durumlarna bagh
olarak, belirli besin 6gelerini ye-
terince alamayan bireyler takviye
edici gidalan kullanmayt tercih
edebiliyor.

Ben, takviye edici gudalar kul-
lantyorum; gunku kisisel kan
tahlillerim sonucunda, bazi besin
6gelerinde eksiklikler tespit edildi.
Takviye edici gidalar, beslenme
yetersizliklerini gidermek ve genel
saghigun desteklemek igin, saglik
profesyonellerinin gézetiminde
kullanmaya 6zen g6steriyorum.

Ancalk takviye edici gidalarin
kullantmunn, her bireye uygun
olmayabilecegine dikkat gekmek

istiyorum. Takviye edici gidalar
bireysel thtiyaglar dogrultusunda,
uzman gorust alarak ve kisisel
saglik durumuna uygun olarak
kullanilmalt. Gelecegdin diyetisyent
olarak, her bireyin ihtiyaglarina
gore 6zellestirilmis bir yaklagtmn,
takviye edici gida kullantminda en
etkili yol oldugunu dtustntyorum.

Okuldaki 6gunlerinizde yeterli
ve dengeli beslendiginizi di-
stinilyor musunuz?

Okuldaki 6gunlerimizde yeterli ve
dengeli beslenmeye miumkin ol-
dugunca 6zen géstermeye galigsak
da beslenme agisindan daha fazla
cesitlilik ve denge saglayabilecegi-
mizi dtstnldyorum. Bu baglamda,
3. Simif mlfredatimizda yer alan
Toplu Beslenme Sistemleri dersi-
miz, 6grencilerin sagligunn ve ge-
lisiminin desteklenmesi agisindan
nastl mend planlanacagunt 6gren-
memiz konusunda blylk éneme
sahip. Gelecegin diyetisyenleri
olarak, galisacagimz kurum ve
kuruluglarda derslerimizde 6gren-
digimiz bilgilerin 1s1ginda ment
planlama ilkelerine uyarak, besin
gruplarintdahaiyi dengeleyerek ve
cesitli besin segenekleri sunarak
genel saglik seviyelerini iyilestire-
bilecegimize inantyorum.
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GIDA TAKVIYELERI

Gida Takviyelerinin yalnizca Tarim ve Orman
Bakanliginin onayiyla piyasaya sunulabildigini
biliyor muydunuz?

Sagliginizicin Onayli Gida Takviyelerini tercih edin

|ADSA Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi (GTBD), Uluslararasi Beslenme oo
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Optimal Saglik i¢n
Yeterlive Dengeh@
Beslenme Sart! _=

Bu sayida, konugumuz
Uzm. Dyt. Bigra Totan
Déyen. Yeterli ve dengeli
beslenmenin Onemt
cergevesinde yaptigumiz
roportajda, goz saghgim
destekleyen en etkili besin
ogeleri, mental saghigt

ve kas&kemik sagligint
desteklemede gidalarin ve
beslenmenin roll ve takviye
edict gudalarin duzenli bir
beslenme plantigindeki
vert hakkindaki sorularimizt
Uzm. Dyt. Blsra Totan Doyen
dergimiz igin cevapladt

Biisra Hamum merhaba. Oncelikle bize biraz kendinizden
bahsedebilir misiniz?

Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik boliminden boliim ve
fakllte Gglnclsl olarak, 2012 yilinda mezun olduktan sonra ¢zel bir
klinikte bireysel beslenme danigmanligt yaparak is hayatima bagladim.
Aynizamanda, haftanin belirli ginleri, Boylam Psikiyatri Hastanesi'n-
de ve Ankara'da gesitli otel ve spor merkezlerinde kurumsal beslenme
danmgmanligina devam ettim. 2013 yilinda, galistigim klinikte, Dyt. Ferin
Batman ile birlikte “Takipli online diyet” sistemini kurduk. 2016 yilinda,
Gazi Universitesinde yiiksek lisanstm Polikistik Over Sendromu olan ve
olmayan bireyler metabolik sendrom, D vitamini ve beslenme durumu
iligkisi konulu tez galismast ile bagart ile tamamlayip uzman unvanint
almaya hak kazandim. Su anda, aynt Universitede doktora galigmama
Aralikli Orug Diyetlerinin inflamasyon Uzerine Etkisi konulu tez galis-
mast ile devam ediyorum. Akademik galismalarima devam ederken,
fonksiyonel tip diyetisyenligi egitimi de olmak tzere onlarca seminer ve
kongreye katildim. 2012 yilindan bugUne, on binlerce yliz ylze ve online
bireysel beslenme danmsmanhg hizmeti verdim. isimi etik ilkelere bagl
olarak yaparken, bilimsel galigmalan da takip ederek, kendimi strekli
dahaiylye gotlirmek igin galigmaya devam ediyorum. 2023 yilinda
calistigum klinigi devraldim ve artik DiyetPartner markastile bireysel
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ve kurumsal beslenme danigmanlik
hizmeti vermeye kendi ekibim ile de-
vam ediyorum. Aynmt zamanda, iki farklt
savunma sanayi sirketinde kurumsal
danmsmanlik hizmeti veriyorum.

Yeterli ve dengeli
beslenmenin saglanamadigt
durumlarda karsilasilan besin
6gesi eksiklikleri hangi saglik
sorunlarwna yol agabilir ve bu
eksiklikleri 6dnlemek i¢in nasul

beslenilmeli?

Yeterli makro ve mikro besin 6geleri-
nin; yani karbonhidrat, protein, yag,
vitamin, mineral alinmamast her yasta
farkli semptomlar olarak karsimiza gi-
kar. Genel olarak, yetersiz ve dengesiz
beslenmenin ilk belirtilerini; halsizlik,
yorgunluk, kramp, hafif depresif hal
olarak gézlemleriz. Toplumumuzda,
ozellikle de risk gruplarinda (bebek,
gocuk, adodlesan, isgiler, gebe-emzikli
kadwnlar ve yaslilarda) besin ¢gest
yetersizlikleri nedeniyle blytme
geriligi, zeka geriligi, biligsel islevlerde
gerilik, yagam kalitesini bozan zayiflik,
bodurluk, anemiler, kemik-eklem
hastaliklar, dis gtrtkleri, noérolojik
semptomlar goriyoruz. Spesifik besin
ogest yetersizliklerine bagli olarak;
bagisiklik sisteminde, karaciger ve sin-
dirim sisteminde, nérolojik sistemde,
kan hicrelerinde ve tiroitte bozukluk-
lar, dis, g6z ve cilt hastaliklart mey-
dana geliyor. Demir eksikligine bagl
anemiler, B grubu vitamin eksiklikleri-
ne baglinoérolojik semptomlar, anemi,
yorgunluk, agz yaralarn, géz sorunlan,
depresyon, kalstyum ve D vitamint
eksikliklerine bagli kemik-eklem rahat-
sizliklan, C vitamin eksikligine bagh
dis eti kanamalan, A vitamin eksik-
ligine bagli epitel doku ve bagisiklik
sisteminin bozulmast siklikla gértlen
belirtilerdir. Ayrica viicudun thtiyag
duydugu besin dgelerini alamamast,
kronik hastaliklarin ve obezitenin de
gelismesine zemin hazirliyor.

Besin dgest eksikliklerini dnlemek
igin; bireylerin beslenmesinde besin
cesitliligine dnem vererek, vicut
aguhdy, yasy, cinsiyeti, boyu, saglik
durumuna goére yeterli makro ve mikro
besin dgest alumint saglamalk gerekir.
Tirkiye'ye Ozgii Beslenme Rehberlerini
referans alarak; ginde 2-3 porsiyon

sut grubu, 2-3 porsiyon et, yumurta,

Besin 6gesi eksikliklerint dnlemek igin; bi-
reylerin beslenmesinde besin gesitliligine
onem vererelk, vucut agiurligy, yasy, cinsiyett,
boyu, saglik durumuna gore yeterli makro ve
mikro besin ogest alimint saglamak gerekir.

baklagil grubu, 3-4 porsiyon sebze
grubu, 2-3 porsiyon meyve grubu, 3-7
porsiyon tahil grubu besinden tlket-
melk, besin dgesi eksiklerini dnlemelk
igin 6nemli beslenme stratejileridir.
Ote yandan, bireylerin rutin kan tetkik-
lerint yaptirarak eksikliklerini saptaytp,
doktorlarinin ¢nerdigi tedavinin yam
sira beslenmeleri konusunda da bir
diyetisyenden destek almalart 6neril-
melidir. Trkiye'de bireylerde siklikla
demir, folik asit, D vitamin eksikliklert
gortlmektedir. Toplumda stk gora-

len besin dgest eksikliklerin éntine
gegmekigin ise saglikli beslenme egi-
timleri, besin zenginlestirme, vitamin
ve mineral destedi (suplemantasyon)
halk saghigin ilgilendiren énemli
saglik stratejileridir. Unutmamaliyiz
ki optimal saglik ve iyilik halinin te-
meliigin, yeterlive dengeli beslenme
sarttur.

Besin 6gesi eksiklikleri

hem yeterli beslenemeyen
hem de obez bireylerde sik
goérulayor. Bu durumu nasul
degerlendiriyorsunuz? Siz
kendi daniganlarinizda
yeterli ve dengeli beslenmeyi
anlatmalkigin hangi
yontemleri kullaniyorsunuz?

Obeziteyi aslinda, yanlis besin
segimlerinin de sonucu olarak, asin
enerji ttketimine ragmen, mikro besin
6gelerinin eksikligiyle iliskili olan
paradoksal bir yetersiz beslenme
durumu olarak tanumlayabiliriz. Bu
nedenle, obez bireylerde temel mikro
besin dgelerinin eksikligt veya besin
dgelerinin dengesiz alimy, gunlik
performanst, duygusal durumu ve
vucudun fiziksel durumunu énemli
6lgude etkilemektedir. Obez bireylerin

beslenme aligskanliklarint inceleyen
calismalarda siklikla; besin gruplarn-
da gesitliligin azaldigy, karbonhidrat ve
yag yonunden zengin besinlerin daha
fazla porsiyonda ve siklikla ttketildigi,
seker tUketiminin arttigy, lif, demir,
kalstyum, C vitamini aluminin azaldigt
gortlmektedir. Bu durum da, daha
fazla kilo alitmna veya diger metabolik
hastaliklarin gelisimine katlada bulu-
nuyor. Sadece yanlis besinleri tuket-
mek degil, aynt zamanda, besinlerin
emiliminde, dagiliminda veya atilumin-
da degisiklikler sonucu da obez birey-
lerde vitamin-mineral yetersizliklert
stk gértltyor. Cunkl obezitenin neden
oldugu sistemik inflamasyon, besin
6gesi metabolizmasint da dedistiriyor.

Bunedenle, ben éncelikle bana
bagvuran her danigantmn antropo-
metrik dlgumlerini alip; beslenmesini,
yasam tarziny, kan degerlerini, aktivite
dlzeyini degerlendirerek stirece basli-
yorum. Beslenme ve saglik durumunu
degerlendirmek igin gesitli 6lgekler
kullantyorum. Hormonal, metabolik
bir hastaligt var m? Herhangt bir mide
bagirsak sorunu yastyor mu? Vita-
min-mineral eksikligi var mi? Bunlan
sorgulamak gok gok dnemli. Tim bun-
lartdegerlendirdikten sonra kiginin
ihtlyag haritast da ortaya gikmis olu-
yor. Bunoktada strdurilebilir, kisiye
ozel, yeterli, dengeli ve gesitli, ayrca
saglik sorunlarina da gézim olacak bir
beslenme programt olusturuyorum.
Bu beslenme programint daniganlart-
ma anlatirken, ilk asamaya beslenme
egitimint koyuyorum. Bu kapsamda;
beslenme piramitleri, tabak modellert,
beslenme rehberleri, porsiyon dlgule-
rini g6steren gorsel dgeler, besinleri
saglikli pisirme yontemlert, besin
etiketlerini okuma egditimlerine kadar
pek gok noktada yazili dékimanlar ve
sunumlar plantiyorum.

Gunldmizde, mental saghgn,




kas&kemik ve gérme
sagligim destekleme
ihtiyacinin, modern yasam
sartlari nedeniyle arttigint
gozlemlemek miamkuin. Peki,
goz saghigum destekleyen en
etkili besin 6geleri nelerdir?
Gunluk beslenmede g6z
sagligim korumak i¢in hangi
besinler tuketilmeli?

Yapilan galigmalarda, optimum dizey-
de C ve E vitamint, lutein ve zeaksan-
tin igeren bir diyet ile g6z saghginin
korundugu goésterilirken; yuksek dozda
G, E vitamini, betakaroten, ¢inko ve
balar igeren bir gida takviyesinin ise
yasa baghimakular dejenerasyonu
yavaslattigt bulunmustur. Bilimsel
kaynalklar da bize gosteriyor ki 6zellikle
A vitamini, lutein ve zeoksantin, elzem
yag asitleri, omega-3, selenyum, ginko,
G, D, E ve B grubu vitaminler ile antiok-
sidan etkileri bilinen resveratrol, g6z
sagliguigin oldukga énemli. Bu besin
dgelert, antioksidan etkileriile hem re-
tinayt korumakta hem de yaslanmaya
bagli gelisen makular dejenerasyonu
engellemektedir. E vitaminiise gece
gorusunt olumlu yonde etkilemekte-
dir. Ayrca, yetersiz beslenme, yuksek
glisemik indeksli beslenme, az su
igmek gibi faktorlerin de géz saghigim
olumsuz etkiledigt bilinmektedir.

Bu nedenle, géz sagligun korumak
igin beslenmemize; lutein zeoksantin
beta karotenden zengin; havug, koyu
yesil yaprakli sebzeler (1spanak, roka,
pazy), lahana, brokoli gibi sebzeler

ve yumurta, C vitamininden zengin;
larmiz biber, kivi, gilek, yesil biber,
tath patates gibi sebze- meyveler, E
vitamini ve selenyumdan zengin ¢ig
kuruyemisler, omega-3 kaynagt olarak
balik, ceviz, keten tohumu ve glgll
bir antioksidan olarak tzim ve Gzdm
gekirdegini eklemeliyiz.

Peki, mental sagligt
desteklemede gidalarin ve
beslenmenin rolt nedir?
Beslenme sekli mental sagligt
nasil etkiler?

Ruhsal sagligumiz igin gergekten ne
yedigimiz de, ne kadar yedigimiz de
cok gok dnemli. Yetersiz beslenme
sonucu alamadigumz besin dgeleri,
omegin, B12 eksikligi, bizt unutkan
yaparken, fazla miktarda tukettigimiz
islenmis gudalar ise dikkat eksikligi ve
depresyona yol agabiliyor. Ote yandan,
fazla kafein aldigimz bir gtin kendi-
mizi daha kaygil hissedebiliriz. iste
bu ylzden, mental saghdgumz igin de
yediklerimize g6z atmamiz gerekiyor.
Ruhsal saglik ve beslenme arasindaki
iligski hentz net mekanizmalar ile agik-
lanmasa da sunu biliyoruz: Beslenme;
inflamasyon, oksidatif stres, bagirsak
mikrobiyotast, bagirsak-beyin akst,
mitokondriyal disfonksiyon ve ndral
plastisite gibi mekanizmalar Gzerin-
den ruh saghigumazt etkiliyor.

Hem yetersiz beslenme hem de asin
beslenme sonucu enerji dengesin-
deki optimal dizenin bozulmast
sonucu, mental saghigumiz olumsuz
etkilenmektedir. Yapilan galigmalarda,
sebze-meyve tliketiminin, Akdeniz
diyetinin, pre-, pro- ve postbiyotiklerle
bagirsak mikrobiyotasinin modifikas-
yonlarinin mental saghigt iyilestire-
cegi/koruyacagt gérulmustar. Yakin
zamanda yayinlanan bir galismada ise
diyetin, nérobiyolojik mekanizmalan
etkiledigi ve bu konuda besin 6gest
desteklerinin daha fazla arastirilma-
st onerililmistir. Ozellikle; giinde 5
porsiyon sebze-meyve tlketimi, diyet
lifi, omega-3 yag asitlert, folik asit, N-a-
setil sistein ve probiyotiklerin ruhsal
saghigunt olumlu ydnde etkileyecegi
ddsUnutlmelktedir. Sonug olarak, sunu
sOyleyebiliriz: Bagisiklik sistemimizi
destekleyen antioksidan besin dgeleri
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“Ruhsal sagligumiz igcin gergekten ne yedigi-
miz de, ne kadar yedigimiz de gok onemli. Ba-
gsiklik sistemimizi destekleyen antioksidan
besin dgeleri ve fitokimyasallardan zengin
bir beslenme ruh saghigimiiza da iyt geliyor.

Uzm. Dyt. Bugra Totan Déyen

ve fitokimyasallardan zengin bir bes-
lenme ruh saghigimiza da iyi geliyor.
Hatta antioksidan altmint artirmaya
odaklanan halk sagligina yonelik stra-
tejilerin, ruhsal bozukluklar nedenli
kresel ylukl azaltmaya yardimet olabi-
lecedi dustntlayor.

Tabii kas ve kemik sagligt
da sz konusu... Peki kas ve
kemik sagligunt korumak
icin 6nemliolan besin
ogelerinelerdir? Ne kadar
altnmaludur?

Yetersiz ve dengesiz beslenme, kemik
ve kas sagligumz igin bir risk fakto-
radar. Bunedenle, diyetimiz yeterli
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miktarda kalstyum, fosfor, protein,
potasyum, balkar, demir, florve D, A, C
ve Kvitaminlerini igermelidir. Ayrica,
homosistein metabolizmasinda go-
revli B12, folik asit ve B6 vitaminleri de
kemik sagligt igin oldukga 6nemlidir.
Ote yandan; cok diistik kalorili diyetler,
asin protein alumy, islenmis gidalann
fazla tuketimi, fazla kafein ve gazlt
igecek tiketimi, alkol ve sigara kemik
saghigin da olumsuz etkilemektedir.

Saglikl yetigkin bireylerin, kas ve ke-
mik sagligunt korumast igin giinde, kg
basina 0,8-1 g protein, 1000 mg kalsi-
yum (3 porsiyon st Grind, kuruyemdis,
baklagil, koyu yesil yaprakli sebzeler),
15 mcg D vitamini, 100 g mg C vitamini
1115 mg demir, 5560 mg fosfor almast
onerilmektedir. Koyu yesil yapraklt
sebzeler, ¢ig kuruyemisler, baklagiller,
balik, stt ve st Grtnleri tiketilmest
gereken baglica besinler arasindadtr.

Toplumda hangi gruplar kas
ve kemik sagligi agisindan
riskli grupta yer alir? Bu
grupta yer alan kigiler igin
beslenme énerileriniz nedir?

Yaslilar, kadwnlar (6zellikle gebe,
emzikli, menopoz donemi basta olmalk
Uzere), sedanter bir yasam slren birey-
ler, kronik hastaligt olan ve kemik sag-
lgim olumsuz etkileyen ilag kullanan
bireyler, yetersiz beslenenler, blyime
gagindaki gocuklar ve addlesanlar,
sigara ve alkol kullanan bireyler kas ve
kemik sagligt agisindan risk grubunda
yer almaktaduwr. Bu gruptaki bireylerin;
protein, kalstyum, magnezyum, fosfor,
demir, D vitamini alimlarinn yeterli
olmastoldukga énemlidir. GUnlik
gereksinmelerini mtmkdn oldugunca
beslenme ile karsilamalarint 6neriyo-
rum. Gereksinmelerint karsilayama-
diklart durumlarda, ek takviye edict
gudalar da almalan gerekebilir. Bu

IKisinin sikayetlert, fiziksel bulgularn ve tahlil
sonuglarina gore, doktorunun 6nerdigi dozda
ve surede takviye edict gidalarint kullanmast

onemlidir.

noktada, 6zellikle D vitamini takviyest
gerekebiliyor veya menopoz dénemin-
deki tetkiklerine gore, kalstyum ekle-
mek gerekebiliyor. Bunun yant sira,
antioksidanlardan zengin bir beslen-
me, yani sebze-meyveden zengin bir
diyet, yeterli su tiketimi, sodyum ve
islenmis gida alimint sinurlt tutmak ve

egzersiz yapmak da oldukga énemlidir.

Takviye edici gidalarin
dizenli bir beslenme plam
icinde nasil yer almast
gerektigini disiniiyorsunuz?
Ozellikle hangi durumlarda
takviye edici gida kullanimt
onerilir?

IKan degerlerinde herhangt bir vita-
min-mineral eksikligine rastlanmayan,
herhangt bir risk grubunda yer alma-
yan ve herhangti bir semptomu, saglik
sorunu olmayan bireylerin saglikly,
dengeli, yeterli ve gesitli beslenmeyi
strddrmest, her besin grubundan
besine diyetinde yer vermesini tne-
riyorum. Bu noktada, ek bir takviye
edici gida almasina gerek kalmaya-
caktwr. Tabii, bazi spesifik durumlara
6zgu bireylerin diyetini, gereksinmest
artan besin 6gesini alacak sekilde
planlamak gerekiyor. Ormegin, kis
dénemlerinde bagisikligt giglendi-
recek bir beslenme modeli, menopoz
déneminde bir kadwin igin kalsiyumdan
zengin bir diyet, yasl bir bireyin yeterli
protein almasint saglayan mendler,
sindirim sorunlart yasayan kisilerin
diyetlerint lif, pre-probiyotiklerden
zenginlestirmeyti tercih ediyorum.

Ancak gebe bir kadinin folik asit
almast, osteopenisi olan bir kadinn
kalstyum almast, yeterince glinesten
yararlanamayan bir bireyin D vitamini
almast, bagisikligt distk bir bireyin
bunu destekleyici yonde besin des-
teklert, C vitamini, ginkodan yararlan-
mast, kullandigiilaglara 6zgt emilimi
bozulan vitamin-mineralin takviye
edilmest, vegan-vejeteryan beslenen
kisilerde eksiklige uygun takviyenin
planlanmast, konstipasyon /ishal sika-

yetiolan bir bireyde uygun probiyoti-
gin alinmast gerekebiliyor. Bu noktada,
kisinin sikayetleri, fiziksel bulgulart

ve tahlil sonuglarnna gore, doktorunun
onerdigi dozda ve slrede takviye edici
gdalannt kullanmast dnemlidir.

Daniganlariniz en gok hangi
takviye edici gidayr merak
ediyor? Cok fazla danisan
goren bir diyetisyen olarak,
takviye edici gida konusunda
toplumdalki biling seviyesini
nasil degerlendiriyorsunuz?
Bu konuda saglik
profesyonellerine diisen
gorevler nedir?

BugUlnlerde, bana en gok sorulan
takviyeler; omega-3, krom pikoli-

nat, bromelain, kollajen, probiyotik,
magnezyum oluyor. Bu takviyeleri
sosyal medyada gok fazla duyuyorlar
ve kullanmak istiyorlar. Ozellikle, za-
yiflama noktasinda insanlarin takviye
kullanma istekleri sinursiz. Zararlimt?
Sonucu ne olur diye sorgulamadan,
pek gok kist bir kez dentyor ve maale-
sef yan etkilerini de fazlasiyla yasiyor.
Son dénemde, 6zellikle de sosyal
medyantn ve e-ticaret pazar yerlerinin
yayginlasmast ve bu alanlarda gok faz-
la takviye edici gidanin profesyoneller
disinda dnerilmesi, bilingsiz takviye
kullamrmm da arturd. Ozellikle, eczane
disindan temin edilen takviyelerde,
guvenlik/ igerik konusunda da riskler
ortaya gikabiliyor ve bence bu durum,
toplum sagligint da ciddi anlamda
tehdit ediyor. insanlar, hig ihtiyaglar
olmayan takviye edici gidalan ddsgin-
meden kullantyor.

Saglik profesyonelleri olarak biz;
takviye edici gidalarin ne oldugunu,
hangt durumlarda faydali olabilecegini
ve olast yan etkilerint agiklayan egitim
programlarn duzenleyerek toplumu
bilinglendirmeli, sosyal medyada yer
alan yanlis ve yaniltict paylagimlar
noktasinda ise gerekli makamlara bu
durumu bildirmeliyiz.




arsb

VeMatura

Sirketinizin kurulus tarihi

ve yeri hakkwnda bilgi verir
misiniz?

Sirketimiz 2018 yiinin Mart ayinda,
Istanbul'da kuruldu.

Markanz ve Grunleri haklunda
bilgi verir misiniz?

VeNatura olarak hedefimiz, doga-
nin gicun bilimle birlestirerek en
kaliteli gida takviyeleriyle saghgnt-
z1dogal yollarla desteklemek. Bili-
yoruz ki, saglikli bir yagsam sardir-
mek, sadece dogru beslenmekle
degil, aym zamanda viicudumuzun
ihtiyag duydugu temel besin 6gele-
rint yeterli miktarda alabilmekle de
mumkadn.

Hedefimiz, doganin mucizevi gu-
cln(, bilimsel yéntemlerle birles-
tirerek, sizlere en ylksek kalitede,
glventlir ve etkili gida takviyelert
sunmak. Urinlerimizi gelistirirken,
her zaman en son bilimsel arastur-
malan takip ediyor, en dogal ve saf
bilesenleri segiyoruz.

Gida takviyelerimiz; gunlik beslen-
menizi tamamlayarak, vicudunu-
zun ihtiyag duydugu vitaminleri,
mineralleri, amino asitleri ve diger
onemli besin 6gelerini almaniza
yardimct olur. Bagisiklik sistemini-
zi gucglendirmek, enerji seviyenizi
yukseltmek, stresle basa gikmalk,
kemik ve eklem sagligunzi koru-

U/XELE W[Ni

“Vefa ilag”in deneyimli, giivenilir ve insan odakli yak-
lasimindan ilhamla, insan sagligint en dogal ve etkili
sekilde destekleme hedefiyle yola gikan ve tliketiciye
sundugu takviye edici gidalarla taninan VeNatura mar-
kastile ilgili merak edilenleri, VeNatura ekibi dergimiz

icin cevapladi.

mak, ve daha birgok saglik hedefi-
niz igin dzel olarak formule edilmis
guda takviyelerimizle, kendinizi
daha iyi hissetmeniz mumkan.

Sirket olarak aldiguniz bir 6dul
var m?

Evet: Corporate Vision — Global Bu-
siness Awards- 2022- Best Nutritio-
nal Supplements Pravider - Turkey

Sizin ig¢in GTBD Gyesiolmak
ne ifade ediyor? Neden GTBD
catistaltinda olmalk istediniz?

GTBD dyeligi, firmamiz igin
sektérdeki sorumluluklarimzt
yerine getirmenin yant stra, toplum
sagligina katkida bulunmantn bir
gostergest. Takviye edici gida Gre-
ticisiolarak, ylksek kaliteli Grtinler
sunmann otesinde, toplumun
saglik bilincini artirmayt da hedef-
liyoruz. GTBD ile birlikte yol almalk,
hallkun saglikli yagam tarzlarint
benimsemesi ve dogru beslenme
aligkanliklart edinmesiigcin dnemli
bir firsat sunuyor.

GTBD uyeligimiz, firmamizin
degerleriyle uyumlu bir yolculugu
temsil ediyor. Tuketicileri biling-
lendirme, sektor standartlarint
yukseltme ve toplum sagligim

on planda tutma yolundaki bu is
birliginden gurur duyuyoruz. Bu
guglt birlikteligin, hem sektértmu-
zUn hem de toplumun gelecegine

onemli katlkular saglayacagina
inanyoruz.

Sirketinizin gerceklestirdigi
sosyal sorumluluk projeleri
nelerdir?

Tark Egitim Vakfiile yarattagua-
muz igbirligi kapsaminda, her bir
VeNatura Urtind satisindan elde
edilen gelir ile tip, eczacilik, dis
hekimligi, hemsirelik, beslenme

ve diyetetik gibi saglik alanlarinda
egitim goéren 6grencilerimize burs
destegi saglhiyoruz. Bu projemizle,
gelecedin saglik profesyonellerinin
egitim hayatlarina katkt sunmayn,
onlarin meslek yolculuklarinda ya-
ninda olmayt amagliyoruz. Buglne
lkadar 200 6grencimize Universite
egitimlert boyunca burs imkant
sunarak, akademik ve mesleki geli-
simlerini destekledik ve bu destegi
kesintisiz bir sekilde stirdirmeye
devam ediyoruz.

Kurumsal sosyal sorumluluk anla-
yisimiz dogrultusunda, tlkemizin
saglik alanindaki insan kaynaguna
katkt saglamak ve toplumsal fayda
yaratmak i¢in atilan her adimn
blyuk bir anlam tasidigina inant-
yor ve bu topraklann gelecegint
sekillendirecek saglik elgileri alan
ogrencilerimizin yamnda olarak,
daha iyl bir gelecege birlikte ulas-
mayt hedefliyoruz.
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. Arastirma

Superkrltlk
Karbondioksitf
Ekstraksiyon

Yonteminin Onemt

Gida ve gida takviyeleri Uretimi, son yillarda artan tiketici bilincive
sUrdurtlebilirlik talepleri nedentiyle hizla gelisen bir alandir. Taketiciler,
dogal kaynaklardan elde edilen, kimyasal kalintt igermeyen ve gevre dostu
yontemlerle Uretilmis Grlnlere yonelmektedir. Bu dogrultuda, stperkritik
lkarbondioksit ekstraksiyon yontemt, yiksek saflikta ve kaliteli Grinler
sunmast nedeniyle dikkat gekmektedir. Gida ve gida takviyeleri sektériinde
sUperkritik karbondioksit (CO2) ekstraksiyonu gin gegtikge tercih edilen
bir teknoloji haline gelmektedir. Stperkritik CO2 ekstraksiyonu, gevre
dostu ve verimli bir teknik olarak 6ne gilkmakta ve hem Urln safligi hem de
slreg verimliligi agisindan geleneksel yontemlere Ustinlik saglamakta-
dur. Ozellikle bitkilerden elde edilen ekstraktlarin bu yéntemle dretiminin
faydalarn ve sektdrel avantajlan da 6ne gikmaktadir.

Superkritik CO2 ekstraksiyonu, karbondioksitin kritik sicaklik ve basingta,
swive gaz fazlan arasinda, stperkritik fazda oldugu streci ifade eder. Bu
durumda CO2, bitkisel materyallerden bilesenleri ¢6zebilir ve daha sonra
basincin azaltimastyla CO2 gaz fazina geri donerken, ekstrakt elde edilir.
Bu yontem, gozgen kalintist brrakmadigu igin 6zellikle gida ve gida takviye-
leri sektorunde tercih edilmektedir.

Super Kritik CO2 Ekstraksiyonunun Gida ve Gida Takvi-
yeleri Uretimindeki Roli

Super kritik CO2 ekstraksiyonu, sektérde birgok avantaj sunmalktadur:

Yiksek Saflik ve Kalite: Stperkritik CO2, ¢ozlcU olarak kullanildiginda
lkimyasal kalintt birakmaz; bu da, elde edilen ekstraktlarin safligini ve
kalitesini artinr. Ozellikle, gida takviyeleri gibi saglikla dogrudan iligkili
ardnlerde, bu saflik blytk 6nem tastr.

Istya Duyarl Bilesenlerin Korunmasu: Geleneksel yontemlerde kullantlan
yuksek sicaklik, bazt aktif bilesenlerin bozulmasina yol agabilir. SGperkritik
CO2 ekstraksiyonu ise duslik sicakliklarda gergeklestigiigin bu bilesen-
lerin korunmasint saglar. Boylece, biyolojik aktivitesi ylksek Grlinler elde
edilir.



Cevre Dostu Uretim: CO2, toksik
olmayan ve geri déndstaralebilir
bir ¢ozlcu olarak cevre dostudur.
Geleneksel solventlerin aksine,
CO2min kullanimt, gevresel risklert
minimize eder ve surdurtlebilir
Uretim sureglerine katki saglar.

Sifir Su Tuketimi: Geleneksel yon-
temlerin aksine, proseste su kulla-
nilmaz ve su tasarrufu saglan.

Sifir Atik: Stperkritik CO2 ekstrak-
styon sUrecinde kullanilan bitkiler-
den bilesenleri alindiktan sonra,
geriye kalan bitkisel materyal, farklt
sektarlerde degerli bir hamsnmadde
olarak yeniden degerlendirilir. Bu
atiklar; drmegin, bitkisel lif, hayvan
yemt, biyoyakit Gretimti veya glbre
olarak kullanilabilir. Boylece, gevre-
ye olan etkist minimize edilip, kay-
naklarn etkin kullanumt saglanr.

Bitkilerden Stperkritik
Ekstraksiyonla Ekstre
Uretimi

Bitkisel ekstraktlar, gida ve gida
takviyeleri sektorunde siklikla kul-
lanilan bilesenlerdir. Stper kritik
COg ekstraksiyonu, bu ekstraktlarn
uretiminde benzersiz avantajlar
sunar:

Dogal Aktif Bilesenlerin Korun-
mast: SUperkritik CO2 ekstraksi-
yonu, bitkilerden elde edilen dogal
bilesenlerin (esansiyel yaglar, fla-
vonoidler, polifenoller vb.], biyolojik
aktivitelerini kaybetmeden izole
edilmesine olanak tanw. Bu, daha
etkin ve gavenli Granlerin gelistiril-
mesine imkan verir.

Yliksek Verim: Bitkilerden, sU-
perkritilk CO2 kullantlarak yapilan
ekstraksiyonlar, ylksek verimle saf
ve kansantre Grlnler elde edilme-
sini saglar. Bu, Gretim streglerinin
verimliligini arturir ve nihat Grlnle-
rin kalitesini yUkseltir.

Ekonomik ve Gevresel Avantajlar:
SUperkritik CO2 ekstraksiyonu,
geleneksel solvent bazli yontem-
lere gore daha az enerji tiketir ve

lkimyasal atik Uretmez. Bu, hem
cevresel hem de ekonomik agidan
onemli bir avantaj sunar.

Daha Saf ve Kalintisiz Uriinler:
Proseste, sert kimyasallarnn kul-
lanilmamast ve kullanilan CO2'in
tamamen Urdnden uzaklagmast
sayesinde elde edilen ekstraktlar,
lkimyasal kalintistigermez. Bu yon-
temle Gretilen bitkisel ekstraktlar,
daha yuksek saflikta ve glvenilir-
likte olup hem gida takviyelerinde
hem de diger Urtnlerde tuketict
saghgtagisindan Ustlnlik sunar.

Selktore Yararlan

Strdirilebilir Uretim: Stiperkritik
COg ekstrakstyonu, strdurulebilir
dretim sureglerinin bir pargasi ola-
rak gevresel etkileri azaltir ve dogal
kaynaklarn verimli kullantmint
tesvik eder.

Yiksek Standartlara Uygunluk:
Gida ve gida takviyeleri sektérinde
kalite ve glvenlik standartlan
giderek daha siki hale gelmek-
tedir. Stperkritik CO2 ekstrak-
siyonu, bu standartlara uyum
saglar.

Tiketici Gaveni: SUperkritik
CO2ile elde edilen Grlnler,
yuksek saflik ve kalite sun-
mast nedeniyle tlketict
guavenini arturr. Kimya-

sal kalinttigermeyen,
dogal ve etkili Grin-

lere olan talep, bu
yontemin benimsen-

mesini hizlandirmaktadtr.

SUperkritik karbondioksit ekstrak-
siyonu, gida ve gida takviyeleri
sektorunde yuksek saflik, gevre
dostu Uretim ve etkin bilesenlerin
korunmasint saglayan Ustun bir
yontemdir. Bitkisel ekstraktlarin
dretiminde sundugu avantajlar,
sektordeki yenilikgi ve strdu-
ralebilir yaklagimlara dncualtk
etmektedir. Hem gevresel hem de
ekonomik agilardan fayda saglaya-
rak, gelecekte daha yaygin bigimde
kullanlacak bir teknoloji olarak
6ne gikmaktadur. Superkritik CO2
ekstraksiyonu, hem Ureticiler hem
de tlketiciler igin gtvenli, etkili

ve gevreye duyarl bir

segenek sun-
maktadur.
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Varolug,um uzun
Temeli Kaslarimiz
ve En Degerli
Besint

Guda
Teknolojileri
ve Beslenme
Uzmant Harun
Kelebekoglu,
insan
vUucudundaki
kaslarin galisma
sistemlerini,
gorevlerini ve
takviye edict
guda olarak Whey
proteinin; kas
gelisimi, onarumt,
buyumesi ve
guclenmest
uzerindeki
destekleyict
rolune dair
bilinmest
gerekenlert
dergimiz igin
kaleme ald

Insantn ilk eylemi olarak “ayaga
kalkmak”, fiziksel bir hareketten
fazlasidir; bu eylem, kas ve
iskelet sistemi Uzerinden
varolusun derin anlamlarint
yansttir. Ayaga kalkmal,
yergekimine karst ilk direntstir.
Yatay bir varolustan dikey

bir duzleme gegis, insanin
dlnyaya ve kendine bakis
agisinda kokla bir degisimi
temsil eder.

L@ [
davo (i

Kaslarin glicti ve iskeletin
destegiyle insan, dinyaya
karstdaha bagumsiz hale gelir.
Bu eylem, pasif bir durumdan
aktif bir duruma gegist
simgeler. Ayaga kalkmal,
insamn 6zgurlik arayistnn

ve kendini gergeklestirme
slirecinin baslangicidur. iskelet
sistemt, insann dik durmasint
saglayarak, ona farkl bir
perspelktif kazandurr; kas sistemt
ise bu durusun devambliligum ve
hareketi mumkan kilar.

Ayaga kalkmalk, insanin bilincinin

ilk uyamgidur. Bu hareketle insan,

kendi varliginin farkuna varr ve Danya'ya

mudahale etme glcunU kesfeder. Kas ve iskelet sistemi,

bu bilincin ve iradenin bedensel ifadesidir. Ayaga kalkmak, sadece
fiziksel bir eylem degil, insanmin 6zglrlige ve anlam arayisina attigt
ilk adumndur.




insan hareketinin olugmast,
fonksiyonel butunlik yoluyla
gergeklesmektedir. Fonksiyonel
batunlagy; iskelet, kas ve sinir
sistemleri olusturmaktadtr. insan
hareketinin dogast; sinir, kas

ve eklemlerin birlikte galisma
yetenegine bagldur. Ozellikle,
iskelet, kas ve sinir sistemt ile
olusan integratif birliktelik sonucu
ortaya gikan insan harekett,
literatlrde kinetik zincir olarak
tammlanmalktadr. insan hareket
sisteminin dogru galismast,

tlm bu mekanizmalann birlikte
calismastile saglanabilmektedir.
Bu mekanizmalarin bir veya
birkaginn eksik galismastya

da dlzenli galismamast, diger
sistemleri olumsuz etkileyebilecek
ve tum hareket sisteminin
bozulmasina neden olacaktr.

Bu baglamda, insan hareket
sisteminin dogast ve fonksiyonel
yapisinin kavranmast, onemli
konularin basinda gelmektedir.
Aktif yasam hassasiyeti olanlarn
ve sporseverlerin, etkili ve

efektif hareket Gretebilmelert
igin dncelikle, insan hareket
sistemlerini olusturan yapilarin
nasil birlikte calistigin ve kinetik
zincir olusum mekanizmalarint
anlamalan oldukga Gnemlidir.
Hareket mekanizmasinn temelint
olusturan temel streglerin
anlasilabilmest, 6zellikle kinetik
zincir kavraminn bilincine
vartlmasina yardimct olacalkttr.

Bir hareket, ilgili kasin sinirler
tarafindan uyarilmaswyla
baglamaktadir. Daha sonra,
uyarilan kas lifleri, eklemlerin
etrafindaki kemikleri hareket
ettirmelk igin kuvvet Ureterek
hareketi saglamaktadir. Bu
nedenle, 6grenilmesi gereken
konularin basinda, insan hareketini
meydana getiren kas, iskelet

ve sinir sisteminin galisma
mekanizmalarn gelmektedir.

il olarak, insan hareketini
olusturan bu yapilann galisma
mekanizmalar hakkinda bilgi
verilmesi anlamli olacaktr.
Kaslar uyanldiklannda ya da aktif

edildiklerinde kuvvet Uretebilirler.
Bu durum, literatlrde kas
kasilmast veya kas hareketi olarak
tamumlanmalktadir. Kaslar; kalp
atisinda, bir besinin sindirilmest
igin bagursaklarda tasitnmasinda
ve vicudun herhangt bir

yone hareketi strasinda gorev
almaktadtr.

insan viicudu;
bayuaklagune, sekline
ve kullanim yerine
gore altvyGzden
fazla iskelet kasina
sahiptir.

> KKaslar, bu gérevleriyerine getirmek igin ¢ farkli sekilde
siniflandirilmaktadur: Dz kaslar, kalp kast, iskelet (¢izgili)

kaslar.

Duz kaslar, istemsiz olarak galisan kaslarin ortak adidir. Dz kaslar, otonom
sinir sistemi tarafindan kontrol edilmektedir. insan viicudunda, dolagim
(¢ogu kan damarlar duvarinda), solunum, sindirim (genellikle igi bos

olan yaptlar, yemek borusu, mide, bagirsak gibi) ve Grogenital sistemlerde

bulunmaltadur.

Kalp kast, kalbin Gg katmanindan biri olan myokardiuma verilen addur.
Yapilan bakunindan iskelet kast 6zelliginde olmasina ragmen, fonksiyon
agisindan duz kaslar gibt istemsizdir; yani otonom sinir sistemi tarafindan
kontrol edilmektedir. iskelet (¢izgili) kast, iskelet etrafinda bulunan, insan
hareketini saglayan ve istemli olarak kontrol edilebilen kaslara verilen
ortak addur. Bu kaslar, ya bir kemige baglanmakta ya da kemigin hareketini
saglamaktadur. Iskeletteki kemiklerle birlikte iskelet kas sistemini
olusturmaktadtr. insan viicudu; biyiklagine, sekline ve kullanim
yerine gore alti ylizden fazla iskelet kasina sahiptir. iskelet kaslarinin
temel amact, eklemlerin farkli yonlere ve duzlemlere hareketlerint
saglamalkigin gug Uretmektir. Diz ve parmaklar gibi gogu mentese

tipti eklemler, tek yonde ve bir dizlemde hareket eder. Bu eklemler,
ekstansiyon (aguma) ve fleksiyon (bukilme) hareketini gergeklestirir.
KKalga ve omuz eklemlert, tim yonlere (ekstansiyon, fleksiyon, abduksiyon,
adduksiyon ve rotasyon) hareket ederler. Eklemler, genellikle hareketleri
gergeklestirebilmek igin bir veya daha fazla kasa sahiptir. Tum kaslar ya
da kas gruplan, karsiiklt (resiprokal) olarak galistrlar. Yant, bir eklemde
fleksiyon gergeklesirse, diger kas grubunda ekstansiyon meydana gelir.
Bunun nedent, kaslann sadece kisama déngusint gergeklestirebilmesi ve
kendi kendilerine uzama yeteneginin olmamastdur. Bu ytzden, iki kas veya
kas grubu, bir eklemi hareket ettirebilmek igin bu mekanizmaya ihtiyag

duymaltadur.

Eklemleri yalmzca bir yone hareket
ettiren kaslara agonist, hareket
esnasinda gorev yapan yardumct
kkas gruplarnna sinerjist kaslar
denilmektedir. Kaslar, ters yonlu
de hareket edebilirler; bu duruma
da antagonist adi verilmektedir.

Bu durumu bir 6rnekle agiklamalk
gerekirse, kol bikme hareketi
strasinda biseps biralki ve birakialis
agonist kaslar iken, triseps biraki

antagonist kaslar, brakioradialis
kastise sinerjist kaslar olarak gérev
yapmaktadur.

Kaslar, genellikle baglantt yerleri
agisindan iki farkl sekilde
kemiklere baglanirlar. Bu baglantt
noktalarindan birine origo (origin),
digerine insersiyo denilmektedir.
Origo, bir kemik tzerinde kiguk
bir bélgede yer almakta ya da



¢cogu uzun kemiklerde daha
bayUk bir alan kapsamalktadur.
Genellikle origo, vicut merkezine
en yalkan kemik Uzerindedir. Kaslar
igin diger baglanti noktasina
insersiyo denilmektedir. Kasin
sonundaki bu nokta, bir tendon

ile ekleme baglanmalktadur.

Bir kas, birden fazla origo ve
insersiyoya sahip olabilir. Bu

gibi durumlarda, kas iki farkl
segmente ayrl. By, birden fazla
origo ve insersiyo baglantistnn,
bir hareket yapilirken, eklemlerin
farklt hareketlerin yapilmast
swrasinda gorev alacagt anlamina
gelmektedir. Oregin, triseps biraki
kast g basl bir yapidadur. Triseps
biraki, omuz eklemi fonksiyonu
boyunca yalnzca bu baslanindan
ikisint kullamrken, dirsek eklemt
fonkstyonu boyunca tim basglarnt
kullanmaktadur.

Direng egzersizleri strasinda, insan
vicudunun ana kaslarinin origo

ve insersiyo durumlar, bilinmest
gereken 6nemli konulann basinda
gelmektedir. Ayntzamanda,
lkaslarin bazilary, birden fazla eklem
ve baglanti noktasina sahiptir. Bu
durum, kaslarda fazladan ilave
fonksiyon artisina neden olur.
Ornegin, kuadriseps kast, yalmzca
dizi ekstansiyon yaptirmaz; aynm
zamanda, onun medial (i) bast,
diz kapagumn (patella) ve uzun bast
kalganmin hareketini saglamaktadur.

Kaslart bir biittin olarak
gorebilmekteyiz. Ayrca, tim

kas yapilan da bir buttn olarak
algllanmaktadtir. Bu durum normal
karsilanabilir, cinkd kaslar genel
olarak, tek bir olusum olarak
gorulmelktedir. Ancak iskelet
kaslarnnin anatomik yaptst,
sanilandan gok daha karmasik bir
oruntlye sahiptir.

Fonkstyonel antrenmanlar ve
birden fazla sporla ilgilenenler,
cesitli hareket kaliplarn ve dinamik
egzersizlerle farkl kas gruplarnnt
galistur. Bu tlr antrenmanlar,
vicudu daha kapsamli bir sekilde
gelistirir ve genellikle daha
fazla sayida kasin aktif olarak
calismastina ve gelismesine neden
olur. Fonksiyonel antrenmanlarin
temel amacy, gergek hayatta
lkullantlan hareketleri taklit ederek,
hem buyik kas gruplarinm
hem de stabilizator kaslart
guglendirmektir. Birden fazla ve
cesitli sporlarla ilgilenen bireyler
ise egzersizlerin gerektirdigi
farkli hareket desenleri sayesinde
kaslan farkli agtlardan galistirir ve
bu da kas gelisimini daha genis
bir yelpazeye yayar. Bu gesitlilik,
vicudun daha dengeli bir sekilde
gelismesini saglar; gug, esneklik
ve koordinasyon gibi 6zellikleri
arturr. Ayrica, aynt kaslarin strekli
aynt sekilde galistinlmasiyla
olusabilecek dengesizlikleri de
onler. Fonksiyonel antrenmanlar ve
gesitli sporlarla ilgilenmek, bu
nedenle hem performans
artisthem de genel
fiziksel uygunluk

agisindan oldukga faydalidrr.

Whey Proteinin Kas
Gelisimi Uzerindeki Etkisi

KKas gelisimi ve onarnmy,
sporculann ve fiziksel olarak

alktif bireylerin en gok 6nem
verdigi konular arasinda yer ali.
Kaslarin baydmest ve glglenmesi,
antrenman sonrast uygun
beslenme ile dogrudan iliskilidir.
Bu noktada, whey proteini (peynir
alti suyu proteint), sporcular
arastinda populer bir gida takviyesi
olarak 6ne gikar. Whey proteini,
vicudun kas yapim strecini
destekleyen tnemli bilesenler
igerir ve kas gelisiminde kritik bir
rol oynar.

Whey proteini, vicudun ihtiyag
duydugu tim temel amino
asitleri igeren tam bir protein
kaynagwdir. Bu amino asitler, kas
protein sentezi igin gerekli yapt
taglarintsaglar. Whey proteinin
biyoyararlanimioldukga
yuksektir; yani vicut tarafindan
kolayca sindirilir ve emilir. Bu
ozellik, kaslarin antrenman
sonrasinda ihtiyag duydugu amino
asitleri hizla almasint saglar. Whey
proteini, dzellikle [6sin amino asidi
agisindan zengindir. Lésin, kas
protein sentezini tetikleyen en
onemliamino asitlerden biridir ve
kas gelisiminde hayati bir rol oynar.

Whey proteini, diger protein
kaynaklarina kyasla daha hizl bir
sekilde sindirilir ve kana karnsur.
Bu, ¢zellikle antrenman sonrast
beslenme igin whey proteinint
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Whey proteini, kas geligsimi ve onarimt
igin kritik bir gida takviyesidir. Yuksek
biyoyararlanimy, hizli emilimi ve zengin
amino asit profili sayesinde, kaslarin
ihtiyac duydugu temel bilegenleri saglar.




For: ksiyonel

antrenmanlarin temel
amaet, gercek hayatta
kullanilan hareketleri

taklit ederek, hem buyuk
kas gruplarint hem de
stabilizator kaslart
guglendirmektir.

ideal hale getirir. Antrenman swrasinda kas liflerinde

meydana gelen mikro yurtiklar, antrenman sonrast onarilmalt

ve yeniden insa edilmelidir. Whey proteini, bu onarim
slUrecini hizlandwrarak, kaslarin daha hizli toparlanmasint
ve glglenmesini saglar. Hizh emilim, kaslarin antrenman
sonrast besinlere olan agligin en kisa slirede gidermeye
yardimct olur; boylece, kas protein sentezi maksimum
dlzeyde desteklentr.

Whey proteini, genellikle diger protein kaynaklaryla
karsilastinldiginda, daha Gstin bir performans sergiler.
Ozellikle, bitkisel protein kaynaklarnna kiyasla daha yiiksek
bir biyoyararlanima ve daha iyt bir amino asit profiline
sahiptir. Bu da whey proteinin, kas gelisimi ve onarimtigin
en etkili protein kaynaklarindan biri olmasint saglar. Whey
proteini, kas kutlesini artirmak ve kaslar korumak isteyen
bireyler igin midkemmel bir destek sunar.

Whey proteini, kas gelisimive onarimtigin kritik bir gida
takviyesidir. Yuksek biyoyararlanumt, hizlvemilimive zengin
amino asit profili sayesinde, kaslarnn thtiyag duydugu

temel bilesenleri saglar. insiilin duyarliigim artirarak,
besinlerin kaslara tagtnmastnt kolaylagtirir ve bagisiklik
sistemini destekleyerek antrenman sonrast toparlanmayt
hizlandwrir. Whey proteint, kas kitlesint artirmak ve korumalk
isteyen herkes igin ideal bir besin kaynagiudir. Whey proteint
kullanum, sporcular ve aktif bireyler igin kas gelisimti
sUrecini optimize etmek igin glgld bir aragtr.

Whey proteinin g tipi bulunma_\ktadtr: Whey Protein
Hidrolize (WPH), Whey Protein Izole (WPI), Whey Protein
Konsantre (WPK).

Bu U¢ Whey proteinin en faydali sekliyle formile edilmis
halini, instant olarak, konusunda lider markalardan
kolaylikla bulabilmek mamkindir. Yiksek oranlt whey
protein kansantresi, whey protein izolesi ve whey
protein hidrolizesinin birlikte kullanimn, 6zellikle kuvvet
ve glg sporculannda, kas dokusunu artirma ve diyet
programlarinda ve ginlik egzersizlerdeki protein
gereksinimlerini tamamlamda gok etkilidir.
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Takviye Edici Gidalarda Trend Kategoriler

{

IKas ve kemik sagligunt korumada ve iyilestirmede etkin rol oynayan
vitamin ve mineraller ile takviye edici gidalarin destekleyici bir arag olarak
kullaniminin 6nemini Ecz. Gigdem Yarar dergimiz igin kaleme aldt.

Kas ve kemik sagligy, viicudun genel sagliginm korumada hayati 6neme sahiptir. iskelet sistemi, viicuda
yapsal destek olurken, kaslar da hareketi saglar. Bu sistemlerin optimal fonksiyonlarini siirdirebilmesi
icin gesitli besin maddelerine ihtiyag vardur. Takviye edici gidalar, bu besin maddelerinin diyet yoluyla
yeterli miktarda alinamadigi durumlarda destek saglamalk igin etkili bir yol olabilir. Peki hangi vitamin ve
mineraller kas iskelet sisteminde etkin rol oynar?

KKalstyum, kemik sagligiigin temel bir mineraldir. Kalsiyum, kas fonkstyonunu da
destekler. Ayrica kalstyum, kemiklerin korunmast igin de gereklidir. Kalsiyum hem
kemiklerinin normal blyumesi, gelismesi hem de dislerin korunmasinda da gerekli
oldugu igin ozellikle gocukluk déoneminde yeterli miktarda alinmast 6nemlidir. Stt
ve st drunlert, kalstyum balkimindan zengin gidalardr. Kalsiyum agisindan zengin
takviyeler, menopoz sonrast kadinlarda kemik minerallerinin kaybint azaltir. Dustk
kemik mineral konsantrasyonu, osteoporoza bagl kemik kuriklart igin énemli bir risk
faktortdar. Bunedenle, gocukluk ve gelisim gaginda oldugu kadar ileri yas dénemin-
de de dnem tasr.

Kalsiyum




» D Vitamini

D vitamini, insan viicudunda
sentezlenebilen tek vitamindir.
Guness1gtile temas sonucu
deride Uretilebilen, yagda
g6zulen bir prohormondur. D vi-
tamini, kalstyumun ve fosforun
normal emilimine/kullanimina
katlkida bulunarak, kemiklerin
karunmasint destekler. Yetersiz
D vitamini alumy, kalstyum emi-
liminde azalmaya ve dolayisty-
la kemik zayifligina yol agabilir.
D vitamini takviyeleri, 6zellikle
glnes sidindan yeterince
faydalanamayan kisiler igin
Onerilmelktedir. D vitamini, kas
fonksiyonlan ve diglerin korun-
masina katkida bulunmast gibi
bilinen bazi gérevleri disinda,
bagisiklik sisteminin normal
fonksiyonlarina da destekler. D
vitamini, gebeler ve gocuklarda,
nesil sagliginin korunmasinda
6nemli bulundugu igin birgok
Ulkede oldugu gibi, Ulkemizde
de Saglik Bakanligi tarafindan
destek programina alinmis ve
yaytmlanan kilavuzlarda, yas
gruplarina gore takviye dozlan
Onerilmistir. Kalstyum gibi D
vitamini de, menopoz sonrast
kadinlarda kemik mineralleri-
nin kaybint azalttigindan, os-
teoporoza bagl kemik kuriklar
igin dGnemli bir koruyucudur.
Ayrica D vitamini, kas glgsuz-
lagune bagh durus bozuklugu
riskini azaltir. Durus bozuklugu,
B0 yas ve Ustl kadin ve erkek-
lerdeki kemik kurtklan igin bir
risk faktéradar.

» Magnezyum

Magnezyum, gagimizin en blyuk
sorunlarindan biri olan yorgun-
luk ve bitkinligin azalmasina kat-
lasyla ve normal enerji olusum
metabolizmasina destegiyle 6n
plana giksa da, normal kemik

ve kas fonksiyonlartnin korun-
mastigin son derece 6nemli bir
mineraldir. Genel olarak, 1spanak
ve lahana gibti yesil yaprakl
sebzeler, kuruyemisler, kabalk
cekirdegdt, kuru fasulye, taze
fasulye, tam tahtllar, soya peyniri,
badem, avokado, bitter ¢ikolata,
kuru baklagiller, bugday ve yulaf
kepedi, zengin magnezyum kay-
naklar arasinda yer alw. Yeterli
alimy, dislerin korunmasina da
katkida bulunur; dolaywswyla,
cocuklardaki tlketimine dzen
gosterilmelidir.

» Kollajen
N

Collegen

Kollajen, vicutta en bol bulu-
nan proteindir ve bag doku-
sunun ana bilesenidir. Hem
kemiklerin hem de kaslarin
yaptsal butinligunt destek-
ler. Yasla birlikte dogal kollajen
Uretimi azaldikga, kemik ve
kas saghigint desteklemek
amacuyla diyet yoluyla ya da
takviye edici gidalarla kollajen
alim desteklenebilir.

P Cinko

Ginko, 6zellikle pandemti surecinden bu
yana, bagisiklik sistemine katkilaryla
anilsa da, gok uzun yillardr, kas iskelet
sistemi sagligim destekleme konusunda,
saglik profesyonelleri tarafindan Ust sira-
larda konumlandirilmalktadir. Ginko, kemik
mineralizasyonunda rol oynayan énemli
bir mineraldir. Kemiklerin korunmasina
katlawda bulunur. Protein sentezine ve huc-
relerin oksidatif stresten korunmaswma olan
katkisiyla da yogun tempoda galisanlarin
ve spor yapanlarnn da diyetinde yer verdigi
bir gidadir. Cinkodan yana zengin besinler;
kabak gekirdegdi, aycicedi gekirdedi, findik,
badem gibi kuruyemisler ve tohumlar, st
ve sut Urunleri, 1spanak, pazi gibi koyu
yesil yaprakli sebzelerdir.

> B Vitamint
Kompleksi

B vitaminleri kompleksi, enerji Gretimi ve
kas fonksiyonlan igin oldukga énemlive
gereklidir. Enerji olusum metabolizmasina,
yorgunluk ve bitkinligin azalmasina katkida
bulunmast nedeniyle giindelik hayattmzda
temel destekgilerimizdendir. insan viicu-
dunda sentezlenemeyen B vitaminlerint
tahullar, kuru baklagiller, kuruyemisler,
karaciger, lkarmizi et, tavuk, balik, sakatat,
yumurta, st ve sut Grlnleri (yogurt, peynir,
maya], 1spanak, mantar, brokoli, patates,
portakal, limon gibi gidalardan beslenme
yoluyla almak mumkandar.

Sonug olarak, kas ve kemik sagligim korumak ve iyilestirmek igin dogru ve dengeli beslenmekle bir-
likte, diyet yoluyla yeterli gelmedigi durumlarda, takviye edici gidalar etkili bir arag olabilir. Bununla
birlikte, takviye edici gidalarin, dengeli bir diyet ve duzenli egzersizle birlikte kullanilmast énemlidir.

Herhangi bir takviye almadan dnce bir saglik profesyoneli ile gériismelk, bireysel ihtiyaglara en uygun
stratejiyi belirlemek igin kritik 6neme sahiptir. Bu sekilde, hem kas hem de kemik saghiginmiz1 optimize
edebilir ve genel yasam kalitenizi artirabilirsiniz.
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MAGNEZY VUMLTREDNAT

Ecz. Esra Engur,
beyin sagligunt desteklemelk
ve bilissel islevleri gelistirmek
igin umut verict bir takviye
edici guda olan Magnezyum
L-treonat haklkinda merak
edilenlerive beyin saghgt
uzerindeki etkilerint bilimseal
kaynaklar ve arastirmalar
1s1ginda dergimiz igin mercek
altina aldu.

Gunumuz dinyasinda, zithinsel performanst en Ust
dlzeyde tutmalk her zamankinden daha énemli. Dogdu-
gumuz andan itibaren 6grenmeye baslanz ve bu streg
hayat boyunca devam eder. Ancak ilerleyen yaslarla
birlikte bilissel bozulma, gunlik yasam aktivitelerini ve
yasam kalitesini etkileyebilecek énemli bir sorun olus-
turmalktadtr (2, 3). Aragtirmalar, beyin magnezyum duze-
yinin, sinaps yogunlugunu ve esnekligini kontrol eden,
kritik bir faktor oldugunu gdstermistir. Néronal hiicre igi
magnezyumun yukseltilmesinin, hipokampal néronlarda
islevsel sinaps yogunlugunu ve esnekligini artirabildigi
goralmustar (4).

Neyse ki, bu yolculugumuzda dogann bize sundugu
glglu bir destekei ortaya gikmistir: Magnezyum L-treo-
nat. Magnezyumun bu formu, beyin sagligumiz1 destekle-
mek ve bilissel islevlerimizi gelistirmek igin tasarlanmis-

tir. Ayniea, ilerleyen yaslarda yavaslayan zihinsel
aktiviteleri de destekleyebilmektedir (2, 4). Yapilan
calismalarda dandronal htcre igt magnezyumun
artinilmasinin, 6zellikle ileri yasglarda bilissel yete-
neklert iyilestirmedeki Gnemt vurgulanmaktadur
(4). Hatta daha yuksek magnezyum alimt, daha
disUk depresyon semptomlanyla iliskilendirilmis-
tir [5]. Ozellikle magnezyum ile kaygt arasinda bir
iliski de tanuimlanmis; 6rnedin, stresli stnav kosulla-
rtile iligkili stnav kaygist, idrar magnezyum atilumi-
nartirarak, serum magnezyum seviyelerinde kismi
bir azalmaya neden olmaktadir [B].

Takviyeye yonelik belirlenmis bir ihtiyag olmasina
ragmen, magnezyum bilesiklerinin gogu, dlsuk
biyoyararlanuma sahiptir ve kan-beyin bariyerini
kolayca gegemedikleri igin beyinde magnezyum
seviyelerinin artmasint saglayamazlar [7, 8]. Bu
nedenle, beyin magnezyum seviyelerini ylkseltebi-
lecek bir magnezyum takviyesi buylik ilgi gérmek-
tedir (6).

Gunumuzde, birgok magnezyum tiri
karstmiza gikmalkta ve bu da bazen aklimiz1
karistirabilmelktedir. Peki Magnezyum
L-Treonat nedir?

Magnezyum L-treonat, magnezyumun L-treonik
asit ile birlesmis halidir. Bu essiz kombinasyon,
magnezyumun beyin bariyerini kolayca gegmesini
ve beyindeki magnezyum seviyelerinin etkili bir
sekilde artmasint saglar. Beyindeki magnezyum
seviyelerinin artmast, sinaptik baglantilann gicg-
lenmesine ve yeni sinir htcrelerinin olusumuna
katkida bulunur (2, 3, 4).



Magnezyum L-treonat, beyin saghigumzt desteklemek ve bilissel
islevlerimizi gelistirmek igin tasarlanmistr. Ayrica, ilerleyen

yaslarda yavaslayan zihinsel aktivitelert de destekleyebilmektedir.

Magnezyum L-treonatin beyin
sagligi Gzerindeki etkileri:

Hafiza ve Ogrenme: Magnezyum L-treo-
nat, hem kisa sreli hem de uzun slreli
hafizayt gelistirmeye yardimct olabilir.
Ayrica 6grenme yetenegini artirabilir

ve 6grenme slresini azaltaralk, yeni
bilgileri daha hizli ve etkili bir sekilde
6zimsemenizi saglayabilir (1, 3).

Biligsel islevler: Odaklanma, konsant-
rasyon ve problem ¢6zme becerilerinizi
gelistirerek, genel zthinsel performanst-
mziartirabilir (1, 3].

Yasa Bagli Zihinsel Gerileme: Mag-
nezyum L-treonat, yaglanmayla birlikte
ortaya gikan bilissel gerilemeyi yavas-
latmaya ve hatta tersine gevirmeye
yardimct olabilir. Alzheimer hastaligt ve
diger demans tirlerinin riskini azalta-
bilir.

Uyku Kalitesi: Magnezyum L-treonat,
uyku kalitesini artirarak, daha dinlen-
mis ve enerjik hissetmenizi saglayabilir.
Uyku, beyin saghigt ve bilissel islevler
igin kritik Gneme sahiptir.

Stres ve Anksiyete: Magnezyum L-tre-
onat, stres harmonlarimin seviyelerini

Magnezyum L-Treonat dzellikleri

dusUrerek ve sinir sistemi Gzerinde
sakinlestirici bir etki yaratarak, stre-
sive anksiyeteyi azaltmaya yardim-
ctolabilir (1, 9).

Magnezyum L-treonat takviyesi, asa-
gudaki kisiler igin dzellikle faydal
olabilir:

- Hafiza problemleri yasayanlar
-Ogrenme gliclugii cekenler
- Stresli bireyler

- Anksiyete veya depresyon yasa-
yanlar

- Uyku problemi olanlar

Magnezyum L-treonat, beyin saghgt-
ntdesteklemek ve bilissel iglevleri
gelistirmek igin glgld bir aragtir.
Bu takviyeyi dizenli olarak almalk,
zihinsel performansinizt optimize
etmenize, stresi yénetmenize ve
genel yasam kalitenizi arttrmaniza
yardumnct olabilir. Kan sulandincilar
ve diyabet ilaglan kullanyorsaniz,
Magnezyum L-treonat kullanmadan
once ve herhangt bir takviye edict
guda kullanmadan énce doktorunu-
za danismaniz 6nemlidir.

Ozellik Magnezyum L-Treonat

Hedeflenen Alan

Beyin saghigy, hafiza, 6grenme, biligsel fonksiyonlar

Etki Mekanizmast
artirma

L-treonat ile beyin bariyerini gegerek beyindeki magnezyum seviyelerini

Kullanim Alanlart

Hafiza problemleri, Alzheimer hastallél, ogrenme gligligl, depresyon

Yan Etkiler

Nadir gérllen yan etkiler arasinda bas agrst, mide bulantist sayilabilir.
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Gida Takviyesi
Kullanimive Beslenme
Aliskanliklart Olgimii
Arastirmast

@

Gida Takviyesive Beslenme Dernegt (GTBD], 2024 yili Agustos ayinda XSights is
birligi ile “Gida Takviyesi Kullantmt ve Beslenme Aligkanliklart Olgtm” arastirmastnin
sekizincisint tamamladt Kamuoyunun gida takviyest kullanuimunt ve beslenme alis-
kanliklarint tespit etmelk, kamuoyunun konuya iliskin bilgi seviyesti ve algisint 6lgmek
amacuyla gerceklestirilen calisma; Turkiye'yi temsilen Adana, Ankara, Bursa, Edirne,
Erzurum, Gaziantep, istanbul, izmir, Kayseri, Malatya, Samsun ve Trabzon olmalk
Uzere 12 ilde, 600 katilimcuile gerceklestirildi.

e

Gida Takviyesive
Beslenme Dermne-
ginin, 2024 yili Agus-
tos ayinda XSights is
birligi ile sekizincisi-
nitamamladigt “Gida
Takviyesi Kullanumt
ve Beslenme Alig-
kanliklar Olgimi”
arastirmasinin so-
nucglarintdergimizin
degerli okurlar igin
derledik.

Takviye Edici Gidalar 0 élDA . .
Konusunda Toplumun Bilinci
> Artwyor /049 EAI’D(X&ELERI

Takviye edici gidalar konusunda bilgi sevi-
yesini tespit etmek amacuyla sorulan, “Gida
Takviyesi Nedir?"” sorusuna, katithtmeilarn
%49'u, “Gida Takviyeleri Gidadir” seklinde
cevap verdi.

> Takviye Edici Gidalara Guvende
Artis

Arastirma sonuglarnina gore, takviye edict
gwdalara duyulan glven, gegtigimiz dénem
(Haziran 2023), %53 oraninda iken, bu d6-
nem sonuglarinda bu oran %61'e ylkseldi.

> Takviye Edici Gida Kullaniminda
Artis

Arastirma sonuglarnina gore, takviye edict
gudalan yullardir ihtiyag halinde kullandigt-
nm belirtenler, gegtigimiz dénem (Haziran
2023), %36 oraninda iken, bu dénem so-
nuglannda bu oran, %47'ye ylikseldi. Ayrca
katilumcilann %70't gelecek dénemde takviye
edici guda kullanimlarinin aym kalacagunt
ongordd.




Kullananlar

iyesi

Gida Takv

Haziran

2023

Agustos

2024

Katilimcilara, bildikleri takviye
edici gida igerikleri soruldugunda,
en gak bilinen igerigin multivita-
minler (561%) oldugu tespit edildi. D
vitamint ve C vitamininin bilinilirlik
oram %48 iken, B12min bilinirlik
orantise %44 oldu. Ayrica, kadin
katithmeilar arasinda D vitamini,
multivitaminler, beta glukan,
kolajen ve biotin igeriklerinin bilini-
lirliginin, erkek katilumctilara gore
anlaml bigimde yuksek oldugu
gozlemlendi.

Son (g ay iginde, takviye edici
guda kullanan katitmcilarin en gok
kullandigt Gg Grtndn; B12 vitamini,
D vitaminive C vitamini oldugu
saptandt

Gectigimiz dénem (Haziran
2023] sonugclarina kwyasla,
takviye edici gidalar
konusunda toplumun bilinct
artmts, takviye edici gidalara
duyulan guaven de anlamlt
olgude yUkselmistir.

Katthmetilarin en gok tercih ettigi
takviye edici gida formlarn sirasiyla
kapsul, tablet ve suda eriyen sase
oldu.

Takviye edici gida kullanim ne-
denlerinin en populeri, bagisiklik
sisteminin guglendirilmesti oldu.
Bununla birlikte, genel saghiga
faydalart ve vitamin/mineral eksik-
ligini gidermek de diger kullamm
nedenleri arasinda yer aldu.

Takviye Edici Gida
P> Alrken Dikkat Edilen
Noktalar

Taketiciler, takviye edici gida alir-
ken en gok; bilinen kokli markalar
tarafindan Gretilmesine (%53), kat-
It maddesi igermemesine (%46)
ve dogal igerikli olmasina (%43)
dikkat ettikleriniifade etti.

Doktor Tavsiyesiyle
P Takviye Edici Gida
Kullanimtilk Sirada

Onceki galismalarin sonuglarina
paralel olarak, takviye edici gida

En Cok Kullanilan Takviye Edici Gidalar

tercihinde tuketicinin, énerisine en
cok gavendigi kaynak yine doktor-
lar oldu. Arastirma sonucuna gore,
doktorlar eczacular, aile/gevre/ar-
kadas ve diyetisyenler takip etti.

} Beslenme Aligkanliklar

Katilimeilarin %46'st, giinde Gg ana
o6gun, %46'stiki ana 6gun ve %81
birana 6gun tercih ettigini belirtti.
Ogun atlayan katiltmetlarn, en stk
6gun atlama sebepleri arasinda,
ihtlyag duymamalar ve vicut agu-
liklarint koruma istekleri yer aldt

Tuketiciler, tukettikleri gidalarda
en gok “katkimaddesi olmamast’,
“organik olmast” ve “helal gida
olmasti’na dikkat ettiklerini belirtti.

P> Aksiyon Onerileri

Arastirma kapsaminda aksiyon
dnerileri de belirlendi. Buna gore,
takviye edici gida kullaniminda
karar etkileyen gliven unsuru daha
on plana giktigt igin ve katihmet-
lar bildikleri markalart en ylksek
oranda TV'den duydugunu belirtti-
giigin TV programlarinda uzman-
larca (Eczact, dolktor, diyetisyen)
bilgilendirmelere devam edilmesi
onerildi. Ayrca, takviye edici gida
kullanmadigunt belirtenlerin, kul-
lanmama nedenleri blyuk oranda
bilgi eksikligine isaret ettiginden,
fayda on planda tutularak, kisilerin
guvenini kazanacak, bilgilendirici
nitelikteki tamtimlarin artinlmast

tavsiye edilmistir.




‘ Arastirma

‘Psikobiyotikler
Ve Zihin Sagligt

Uzm. Dyt. Kibra Sanalds,

psikobiyotiklerin zihin saghgt Uzerindeki
etkilerini, psikolojik rahatsizliklarin
tedavisindeki rolunu ve bir beslenme
uygulamast olarak psikobiyotik diyeti
dergimiz igin mercek altina aldu

Diinya Saglik Orgtt (WHO)
tarafindan tanimlanan saglik;
yalmzca hastalik ve sakatliigin
olmast durumu degil, aym za-
manda fiziksel, sosyal ve zihinsel
yonden de tam bir iyilik haliiginde
bulunulmastdur. Fiziksel ve zihinsel
sistemlerin birbirileriyle etkilesim
icinde oldugu, Latince “mens sana
in corpore sano” (saglikl bir beden-
de saglikli bir zthin) deyistile de
ifade edilmistir. Fiziksel sagligin
saglanmast adina en tnemli faktor-
lerden birinin, dengeli bir bagursak

mikrobiyotasina sahip olma gerek-
liligi oldugu, yapilan galismalarda
bildirilmistir.

Beyin gortntidlemelerinin gelis-
mesiyle birlikte, bagirsak-beyin
ekseninin homeostazindalki kritik
rollere agiklik getirilmistir. Ozellikle
bagusak mikrobiyotast, bagir-
salk-beyin ekseninin ana dlzenleyi-
cisi olarak tanimlanmigtir. Mikro-
biyota-bagirsak-beyin ekseninin
rolintn kesfedilmest, son yillarda
gastroenteroloji ve psikoloji alanin-

Probiyotiklerle ilgili yeni kavramlar

dameydana gelen en dnemli gelis-
melerden biri olarak kabul edilmek-
tedir. Bagusak bakterilerinin; ruh
hali, bilis, hafiza, sosyal davrants
ve beyin gelisimi dahil olmak Gzere
cesitli psikolojik streglerin duzen-
lenmesine katildigi calismalarca
dogrulanrmstir. Ozellikle probiyotik
ve prebiyotik alumt gibi beslenme
stratejileri yoluyla mikrobiyotanin
dlzenlenmesi, saghigt etkileyen
ruh halivb. durumlan iyilestirmek
adwna alternatif bir yontem olarak
sunulmaktadir. Bagursak mikrobi-
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yotastnin bozulmast olarak ifade
edilen disbiozis ile stres, anksiyete
ve depresyon arasinda gozlemle-
nen baglantilar, zihinsel bozukluk
adwna yapilan birgok aragtirmanin
arka planint degistirmeyi basar-
mistur. Ortaya gikan bulgulara
yantit olarak, probiyotikler ve diyet
yaklasimlar, mikrobiyotayt module
etme ve semptomlan indirgeme
yetenekleri agisindan degerlendi-
rilmistir. Probiyotiklerin bir simifi
olarak kullanilan “psikobiyotik”
terimi, psikiyatrik hastaliklarin te-
davisinde potansiyel uygulamalar
oneren yenti bir stmf olarak tanim-
lanmistur.

Beslenme ve insan saghgriliskisi,
yaklasik 2500 y1l 6nce, ilk defa Hi-
pokrat tarafindan “llactmz gudamz,
gudamzilacinz olsun.” ifadest ile
ortaya konmustur. Guntumuzde ise
kalp, dolagim sistemi ve obeziteye
baglirahatsizliklarda yasanan artis
nedeniyle, ttketicilerin fonksiyonel
besinlere ve takviye edici gidalara
yonelimiartmistir. Fonksiyonel
gudalar, besin 6geleri saglamalan-
nin 6tesinde, tlketicisineg, ek saglik
faydalart da sunmaktadir. Bu gida
grubu igerisine, minerallerden lifle-
re kadar pek gok farkli gida ve gida
bileseni dahildir. Bunlar igerisinde
ise probiyotik gidalar, saglik etkilert
nedeniyle artan tuketici talebi-

ne bagliolarak, ayrt bir 6neme
sahiptir.

Probiyotiklere ek olarak, gintmz-
de, postbiyatikler, psikobiyotikler,

para-probiyotikler, gerobiyotikler,
biyoterapotikler, yeninesil probi-
yotikler ve tasarumct probiyotikler
seklinde yenti ve inovatif kavramlar
da literatirde yerini almistir. Bu
yenti kavramlarnn, postbiyotikler ile
aralarindalki farkliliklar Sekil 1'de
Ozetlenmistir.

Psikiyatrik bozukluklann terapotik
tedavisinde pre-, pro- veya sinbiyo-
tiklerin takviye olarak kullanimast,
psikotroplarnn etkinligint ve bu
hastalarnn yanit veya remisyona
ulagma sansint artirmann yeni bir
yolu olarak arastirilmaktadtr. Bagur-
sak mikrobiyotasim psikobiyotikler
(yani probiyotikler ve prebiyotikler
gibi aktif bilesikler] gibi beslenme
terapotikleriyle degistirmek, dep-
resyon ve anksiyete gibi zihinsel
saglik sorunlartmn tedavisinde
umut vaat etmektedir. Konak
fizyolojisinde alktif bilesenler olarak
psikobiyotikler Gzerine yapilan

son arastirmalar, psikobiyotiklerin,
sinir sistemi Uzerindeki etkisini,
psikolojik suregleri ve davraniglarn
sekillendirdigini ve sonugta klinik
oncesi hayvan arastirmalarinda ve
insanlarda psikiyatrik durumlarda
saglik yararlan sagladigum goster-
mektedir. Hayvan arastirmalar ay-
nca, bagursak bakteri bilesimindeki
degisikliklerin, kaygwn karakterize
eden psikolojik anormalliklere yol
acabilecedini de gostermistir. Bu
nedenle, bagirsak mikrobiyotasinin
psikobiyotikler araciigiyla manipu-
lasyonu, gencglerde kayginin teda-
visive dnlenmest igin umut verict

yent bir yol sunabilmektedir.

Psikobiyotikler, yeterli miktarlarda
tlketildiginde, pozitif psikiyatrik
etkiler yaratan probiyotikler olarak
tamumlanmalktadir. Psikobiyotik-
lerin baz psikolojik rahatsizliklan
onlemede ve hatta bu hastaliklarn
tedavisinde rol oynadidu, 6zellikle
son 10 yuldir Gzerinde durulan bir
lkonudur. Psikobiyotik bakterilerin
duygusal, bilissel, sistemik ve si-
nirsel indekslerdeki degisikliklerle
karakterize edilen, antidepresan ve
ankstyolitik etkilere sahip olduklan
belirtilmekte ve bu mikroorganiz-
malarile ilgili galismalar giderek
artmalktadur.

Yapilan galigmalar, psikobiyotik-
lerin bagursak florasim gelistirdigi
veya duzenledigini ortaya koy-
maktadir. Psikobiyotikler, “stres
hormonu” olarak da bilinen kortizol
seviyesini distrmekte, insanlarda
olumlu fiziksel ve psikolojik etkiler
ile yakindan iligkili oldugu bilinen
oksitosin hormonu seviyesini ise
artirmalktadtr. Psikobiyotik bakteri-
ler ayrica, beyin-bagursak bariyert
Uzerinde etkili olan gamaamino-
butirik asit (GABA) ve serotonin
gibi dnemli néroaktif maddeler
Uretmektedir. Kortizol seviyesi-

nin dismest, oksitosin, GABA ve
serotonin gibi néroaktif madde-
lerin artisy, 6zellikle depresyon ve
anksiyete ile yalandan iliskilidir.
GABA, beynin birgok fizyolojik ve
psikolojik sirecini diizenleyen ana
inhibitér nérotransmitter (néro-

Psikobiyotik diyet, bagursak

ve ruh saghigun desteklemelk

amactyla uygulanan bir beslenme
uygulamasidir; bagursak
mikrobiyotasindaki faydali bakterilerin

cogalmaswn tesvik ederken,
inflamasyonu azaltmay ve stresle
basa gikmaya yardimect olabilecek
besinlerin tuketimini amaglar.




Psikobiyotikler, yeterli miktarlarda
tuketildiginde, pozitif psikiyatrik
etkiler yaratan probiyotikler olarak

tanimlanmalctadar.

iletici) maddesidir. Dustk GABA
dlzeyleri; depresyon, anksiyete ve
uykusuzluk ile iliskilendirilmekte-
dir. Bagwrsakta mikrobiyal olarak
Uretilen GABAmn beyin-bagirsak
bariyeri Gzerinde etkili olabilecegi
one sUrulmekte ve gergeklestirilen
calismalar, bazt Lactobacillus ve
Bifidobacterium tarlerinin ba-
gursak ortaminda monosodyum
glutamattan GABA Uretebildigint
ve bu maddeyi salgilayabildigini
gostermektedir. Ayrca, Lactobacil-
lus tarlerinin, insan beynindeki bir
basgka 6nemli nérotransmitter olan
asetilkolin Gretebildigi bildirilmek-
tedir,

Psikobiyotiklerin Gretebildigi bir di-
ger néroaktif madde olan ve “mut-
luluk harmonu” olarak da bilinen
serotonin (5-HT), triptofan amino
asidinin bir metabolitidir ve ruh
hali de dahil olmak Gzere birgok
vicut fonkstyonunun dizenlen-
mesinde énemlirol oynamaktadur.
Invivo fare deneylerinde, farelerin
plazma serotonin duzeylerinin,
bagirsak mikrobiyotast olmayan
farelerden énemli 6lgctide daha
yuksek oldugu ve mikrobiyotann,
serotonin seviyelerini Gnemli dere-
cede etkiledigi kanttlanmistur.

Farkli psikobiyotik tarleri, bagirsak
mikrobiyal florastnt module ederek,
bireylerin bagursak mikrobiyotasint
tyilestirme amacuyla gida olarak
alindiginda basarlt sonuglar verdi-
gi gozlemlenmistir. Psikobiyotikler
balkumindan zengin bir diyet ve
fiziksel aktivite kombinasyonunun,
lilsmen mikrobiyom bagirsak-beyin
ekseninin iglevlerini degistirerek,
konakginin saghiguny, davrans ve
ruh halini etkiledigi tespit edilmis-
tir. Psikobiyotikleri yasama dahil
etmenin en iyi yolu, probiyotik
takviyeleri ve fermente gidalart
diyete ilave etmektir. OQL’mLerde;
yararlt probiyotikler agisindan
zengin bir gida olan yogurdu
tlketmek, yemeklerde protein
olarak fermente Grlnler kullanmalk,
miso ile yiyecekleri tatlandirmak
ve sandviglere, salatalara tursu
eklemek gunlik probiyotik aluimum
artirmantn birkag yoludur.

Psikobiyotik diyet, bagirsak ve

ruh sagligum desteklemek ama-
ciyla uygulanan bir beslenme
uygulamasuidir. Bu diyet, bagirsak
mikrobiyotastnin dengesini saglar
ve beyin-gut eksenini etkileyen
besinleriigerir. Psikobiyotik diyet,
bagirsak mikrobiyotasindaki fayda-
lt bakterilerin gogalmasint tesvik

ederken, inflamasyonu azaltmayt
ve stresle basa gikmaya yardimet
olabilecek besinlerin tdketimint
amaglar. Psikobiyotik diyetin temel
ilkelerinden biri, probiyotik ve pre-
biyotik igeren gidalarin tiketimidir.
Ek olarak, psikobiyotik diyette,
anti-inflamatuar 6zelliklere sahip
besinlerin tiketimi de oldukga
onemli bir yere sahiptir. Omega-3
yag asitleri, avokado, zeytinyagn,
omega-3 yag asitleri agisindan
zengin baliklar (somon, sardalye
gibi), ceviz, badem, chia tohumu ve
vesil yaprakli sebzeler gibi besin-
lerin anti-inflamatuar 6zellikleri
vardur. Bu besinler, beyin saghgim
ve ayntzamanda, stresle basa
cikmaya yardimect olarak zithinsel
saghgt destekler.
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Tarim ve Orman Bakanligi internet
sitesinden hangi Takviye Edici
Gidalarnn onayl oldugunu kolayca
ogrenebildiginizi biliyor muydunuz?
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