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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 sektoériiniin kiymetli paydaslari,

Gida ve Beslenme Dergisinin
2025 yilindaki bu ilk sayisinda
sizlerle birlikte olmanin heye-
cantnyastyoruz. Dergimizin
probiyotikler, prebiyotikler,
postbiyotikler ile birlikte takviye
edici gudalarin 6nemti Uzerine
bilimsel yazilarla dolu olan bu
sayisinda, guncel bilgi payla-
simlarimizla sagliklt yagsamin
onemine bir kez daha degine-
cegiz.

Sagliklt yasamin édneminti her
gecgen gun daha iyt anlwyoruz.
Beslenmenin bu stregteki rol
yadsinamazken, takviye edict
gudalar da gun gectikge sag-
ikl bir yagsamin vazgegilmez
tamamlayicilar haline geliyor.
Ozellikle son yillarda, probiyo-
tikler haklkinda olanlar da dahil
olmalk Uzere yapilan arastirma-
lar, vitaminlerin, minerallerin
ve dogadan elde edilen bitkisel
ekstrelerin, insan sagligt tzerin-
deki etkilerini daha iyt anlama-
muzt sagladu

Hizla degisen dunyada saglikl
kalmak, her zamsankinden daha
onemli hale geldi. Stres, yan-
lis beslenme aliskanliklar ve
hareketsiz yasam, saghigumizt
olumsuz etkileyen baslica fak-
torler arasinda yer aliyor. Ancak
unutmayalim ki saglikl bir
yasam, sadece hastaliklardan
uzak olmak degil, aym zamanda
zihinsel, duygusal ve sosyal
yonden de iyt olma halidir.

Yent bir yila adum atarken hepi-
mizin ortak dilegi, saglik dolu
bir hayat strdtrmek. Gunlak
yasamin temposu, degisen
yasam kosullart ve beslenme
aliskanliklarumiz, vicudumuzun
thtiyag duydugu temel vitamin
ve mineralleri dizenli olarak
almayt her zaman mumkan kal-
mtyor. Iste tam da bu noktada,
saglikli bir yagam igin takviye
edict gudalar hayatimiza destek
oluyor.

Medih Altenst

Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi
Yonetim Kurulu Uyesi

Bizler de bu noktada, toplu-
mumuzun fertlerinin yasam
kalitesini artirmayt ve kendi-
lerini daha iyl hissetmelerini
saglamayt bir misyon olarak
benimsiyoruz.

20256 yilinda da bir kez daha
sizlere sunu hatirlatmak istiyo-
ruz: Saglik, buttinsellik gerek-
tirir. Dogru beslenme, duzenli
egzersiz, yeterli uyku ve dogru
takviyelerle yasam kalitenizi
artirabilirsiniz. Biz de bu yolcu-
lugunuzda size destek olmak
i¢in buradayiz.

2025 yilinda birlikte daha gugld,
daha saglikli bir hayata adim
atalim!

Saglik dolu, mutlu ve enerjiyle
dolup tagan bir yil gegirmeniz
dilegiyle...
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SEKTORDEN
HABERLER

Takviye edici gida ve yeniliki
beslenme sektorundeki son
gelismeler, bilimsel calismalar,
raporlar ve Gida Takviyesi ve
Beslenme Dernedi faaliyetleri...

YASAMI DESTEKLEYEN
MIKROORGANIZMALAR:
PROBIYOTIKLER

Saglimizi ve bagisikligimiz destekleyen
mikroorganizmalar olan probiyotikleri ve
faydalarini bilimsel arastirmalara dayanarak
Uzman Molekiler Biyolog Dilara Kazanci
dergimiz i¢in kaleme ald!.

BAGIRSAK SAGLIGINI
DESTEKLEYEN GUCLU
ARACLAR

Badirsak sadligini destekleyen gucli
araclar olarak probiyotik, prebiyotik ve
posthiyotik takviyelerini ve kullanimlarina
dair merak edilenleri Dyt. Asli Beyza
Tambas, bilimsel arastirmalar 1siginda
dergimiz icin mercek altina aldi.

Sindirim sistemi rahatsizliklarinin
yonetiminde yeniliki bir yaklasim olarak
karsimiza cikan Cinko L-karnosin bilesigi
hakkinda merak edilenleri Dyt. ipek Sahin

bilimsel arastirmalar isiginda dergimiz
icin kaleme ald!.



DOGANIN EN GUCLU
PROBIYOTiK KAYNAGI
ARI EKMEGI

Gida Yiiksek Muhendisi ve Ari Urtnleri
Uzmani Dr. Asli Elif Tanugur Samanci,
bilimsel kaynaklar ve arastirmalar
1siginda, art ekmedi ve propolisin
icerigini, badirsak saglhgr tzerindeki
olumlu etkilerini ve genel sagligi
destekleyici dzelliklerini dergimiz icin
mercek altina aldi.

KIiTAP KOSESI

Beynimiz ile bagirsaklarimiz
arasinda nasil bir baglanti var?
UCLAda Stres Nérobiyolojisi
Merkezi'nin direktord olan Prof.
Dr. Emeran Mayer'in kaleme
aldigi, cevirmenligini Erkan
Aktas'in Ustlendigi Beyin-Badirsak
Badlantisi, Paloma Yayinevi
etiketiyle raflarda yer aliyor.

BAGIRSAKLARIN
SASIRTICI DUNYASI

Beslenme ve Diyet Uzmani
Beste Alimert Altundrs, badirsak
mikrobiyotasinin 6nemini,
probiyotikler, prebiyotikler ve
postbiyotiklerin farklarini ve yararlarini
bilimsel arastirmalardan 6rneklerle
inceleyerek, bagirsak saglidina dair
merak edilenleri dergimiz i¢in kaleme
aldi.

ANKARA UNIVERSITESI

BESLENME VE DIYETETIK

OGRENCi TOPLULUGU

Bu kosemizde s6zii genclere biraktik:
Bu sayimizda, Ankara Universitesi
Beslenme ve Diyetetik Bolima 6grencisi
Erva Nur Ozkan ile tiniversite catisi
altinda yapilan kultip faaliyetleri ve
takviye edici gidalar Gzerine bir soylesi
yaptik.

PROBIYOTIKLER,
PREBIYOTIKLER VE
POSTBIYOTIKLER

Probiyotikler, esas olarak laktik asit

bakterileridir. Badirsak mikrobiyotasinin

dengesini korur ve faydall

mikroorganizmalarin cogalmasini tesvik
eder ve bu sayede sadlik (izerinde olumlu

etkiler gosterirler.

“Herkes icin Jelatin, Herkes icin
Kolajen” diyerek basarili yolculuguna
devam eden Halavet Gida ile ilgili
merak edilenleri, Halavet Gida ekibi
dergimiz icin cevapladi.

BESINLER
EROZYONA
UGRADI

Beslenme ve diyet uzmani
Berrin Yigit ile takviye edici
gidalar Uzerine faydall bir soylesi
gerceklestirdik.

SOSYAL MEDYA
ETKILEYIiCILERi NE
KADAR ETKIiLi?

GTBD Genel Sekreteri Uzm. Dyt.
Sevilay Sarisen, beslenme
aliskanliklarinin ve takviye edici
gida kullanimi kararlarinin,
sosyal medya etkisi ve dijital
tavsiyelerle dedisim surecini
mercek altina aldl.
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Avrupa Komisyonu, Mart 2024'te EFSA tarafindan yapt-
lan glvenlik degerlendirmesinin ardindan, Magnesium
L-Treonat1 yeni bir gida bileseni olarak resmen onayladt.
7 Kastm 2024 itibaryla yararlige giren bu yetkilendirme,
2029'a kadar veri korumast saglamaktadir Magnesium
L-Treonat, yetigkinler igin maksimum 250 mg gunluk
dozda kullanilabilirken hamileler ve emziren kadwnlar igin
uygun degildir. Gida takviyelerinde kullanilmadan ¢nce,
2002/46/EC sayilt Direktif'in Ek II'sine eklenmesi gerek-
mektedir.

} EFSA, Vitamin ve Mineraller i¢in Ust Alum Seviyeleri Kilavuzunu Gincelledi

EFSA, vitamin ve mineraller icin tolere edilebilir Ust alum seviyele-
rine (UL] iliskin kilavuzunu gtncelledi. Bu revize, gida takviyeleri
ve zenginlestirilmis gidalarda harmonize makstimum seviyelerin
belirlenmest igin temel saglar. EFSA'min Beslenme, Yent Gidalar ve
Gida Alerjenlert Paneli tarafindan gelistirilen bu gergeve, iki yillik
bir pilot stregten sonra pratik bilgiler ve risk degerlendirmest konu-
sundaki belirsizlik analizlerini igermektedir.

p AB’den Organik Etiketleme ile ilgili Netlik

Avrupa Komisyonu'nun Tarim ve Kirsal Kalkinma Genel Madurliga,
guda takviyelerinin organik olup olamayacagina iliskin bir agiklama
yaptl. Buna gore, yalmzca tanimsal bilesenlerden yapilan gida tak-
viyeleri, AB'nin 2018/848 sayili Tuzugu kapsamna girer ve organik
olarak etiketlenebilir. Vitaminler, mineraller veya mikroorganizma-
lardan (bazi mayalar harig) olusan takviyeler organik etiketleme
igin uygun degildir. Ayrica, probiyotikler tarimsal bilesenler olarak
kabul edilmediginden, bunlar esas alan Grunler organik etiket
tasiyamaz. Komisyon ayrica, “probiyotikler” igin herhangi bir saglik
beyaninin da halthazirda yetkilendirilmedigini yineledi.




Botanikler:
P Gincellemeler
Ongériiliyor

T.C. Tarim Bakanlidy, botaniklerin guvenligine
gore “pozitif (P)” veya “negatif (N]" olarak stmf-
landirildigt Ulusal Bitki Listesini revize etmek
amacuyla altt bitkiye iliskin taslak gorasler yayim-
lad1. Oneriler arasinda sunlar bulunmaktadur:

Amaranthus caudatus tohum yagt ve Artocarpus
heterophyllus meyvesinin (ekstraktlar harig) pozi-
tif olarak listeye eklenmesi.

Berberis aquifolium ve Berberis vulgaris meyve-
leri pozitif kalirken, bu bitkilerin kokleri ve kabuk-
larinin negatif olarak yeniden siniflandirilmast
Onerildi.

Hebanthe erianthos kokt ve Peganum harmala
tohumunun glvensiz oldugu degerlendirildi ve
negatif sintflandurmaya alinmast 6nerildi.

} Turliye'den illk ez bir temsilei
Birlesmis Milletler Gida Standardlan
I[{omisyonu (Codex Alimentarius
I[{omisyonu) Baslkan Yardimciligina
secildi

remTITT
“TeNTIS

Isvigrenin Cenevre kentinde 25-30 Kastm 2024
tarihlerinde duzenlenen Kodeks Alimentarius
Komisyonu 47. Oturumunda gergeklestirilen
oylamada, Bagkan Yardimciliging, T.C. Tarim ve
Orman Bakanlhigt Gida ve Kontrol Genel Mudur-
ligi1 Gida isletmeleri ve Kodeks Daire Bagkanlt-
ginda gorev yapan Dr. Betul VAZGECER secildi.

Dr. Betul VAZGECER'i tebrik ediyor, yeni gorevin-
de basarlar diliyoruz.

> FDA “Saglikly” ifadesi i¢in Yeni
Kurallarit Gincelledi

ABD Guda ve ilag Dairesi (FDA), guda etiketlerinde
kullanmlan “saglikli” besin igerigi ifadesti igin yent
bir tanum belirledi. Bu degisiklik, diyetle ilgili kro-
nik hastaliklan ele almay1 ve mevcut diyet kilavuz-
lanyla uyum saglamayt amagliyor. FDA, bu guncel-
lemelerin tuketicilere dengeli beslenme kaliplarint
destekleyen gidalan tantmada yardimect olacagunt
ve Ureticileri daha saglikli segenekler gelistirmeye
tesvik edecegini belirtiyor.

“Sagliklt” ifadesint kullanabilmek igin:

* Gudalar, belirli miktarlarda énerilen besin grup-
larint (6r. meyve, sebze, tahil, az yaglh stt tranlert
veya protein kaynaklar) icermelidir.

- ilave seker, doymus yag ve sodyum igin belirle-
nen sintrlan karsilamalidar.

Onemli Gincellemeler:

* Gida Takviyeleri: Geleneksel gidalarla aynt besin
ve gida grubu gerekliliklerini kargilamalidar.

« [Kahve ve Gaylar: Porsiyon basina 5 kaloriden az
ve ilave kafein icermeyen Urlnler “saglikl” olarak
nitelendirilebilir.

* Kurumus ve Toz Halindeki Meyve/Sebzeler: Tam
gudanin kurutulmus formlart olarak kabul edilir.

« Mevcut Etiketler: Onceki tantma gore etiketlen-
mis drdnler, yeni uyum tarithi éncesinde tretilmis-
se uyumlu kalw.

* Yapt-Fonksiyon Beyanlaru: “Sagliklt” ifadest,
gegerli yapt-fonksiyon beyanlarinda hala kullanila-
bilir.

FDA ayrica, tuketicilerin segimlerini basitlestirmek
igin guncellenmis “sagliklt” tantmuna uyan gudalan

belirten bir 6n yiz semboll gelistirmeyi degerlen-
diriyor. .



P Bitkisel beslenmenin glicu Aktif yagsam, surdirilebilir gelecek

Aktif yasam ve dengeli beslenme anlayisy, her ge-
gen gun daha fazla bitki bazli gida tercihine dogru
yoneliyor. Bitkisel beslenme, sadece hayvansal
drdnlerden kaginmakla kalmayip, aynt zamanda
sUrdurulebilir bir beslenme bigimi olarak dikkat
cekiyor. Dogru beslenmenin kalp sagligindan bagt-
siklik sistemine kadar birgok alanda fayda sagladt-
gum belirten Herbalife Turkiye Beslenme Danisma
Kurulu Uyesi Prof. Dr. ismet Tamer, bitkisel beslen-
me konusunda agiklamalarda bulundu.
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Bitkilerden elde edilen gidalarin temel besin
kaynagt olarak kullanildigt bir bigim olan bitkisel
beslenme, vicudun thtiyag duydugu vitamin,
mineral, lif ve antioksidanlart dogal yollarla karst-
lamanin yant sira, hayvansal Urtnlerin tGketimint
sinrlayarak gevresel etkileri de azaltmayt hedefli-
yor. Vitaminler ve mineraller agisitndan zengin bir
bitkisel beslenme bigiminin, kalp hastaligy, ytksek
tansiyon ve tip 2 diyabet gibi kronik hastaliklarin
riskint azalttigunt vurgulayan Herbalife Turkiye Bes-
lenme Danmsma Kurulu Uyest Prof. ismet Tamer,
tarim Urtnlerinin, hayvansal kaynaklt gidalardan
daha fazla su tasarrufu saglayarak gevresel etkileri
minimize ettiginin de altim giziyor.

“Hastaliklara karst direng kazandiriyor”

Bitkisel beslenmenin saglik dzerindeki olumlu et-
kilerini stralayan Tamer, “Bitkisel beslenme, vicu-
dun thtiyag duydugu tim besin 6gelerini saglaya-
rak, 6zellikle kalp saghigint desteklemeye yardimct
oluyor. Bu beslenme bigimi, daha az islenmis gida-
lara yer vererek, vicudun dogal besinlere odaklan-
masint sagliyor. Vicudun daha saglikli galismast
ve hastaliklara karst direng kazanmast igin gerekli
olan vitamin ve minerallerin gogu, bitkisel gidalar-
da fazlastyla bulunuyor. Ormegin; brokoli, 1spanak
ve semizotu gibti yesil yaprakli sebzeler, folik asit

ve diger besin 6geleri agisindan zengin oldugun-
dan, vicuda sagladiklarn faydalarla genel saglik
Uzerinde olumlu etkiler yaratiyor” agiklamasinda
bulundu.

“Ekolojik dengenin korunmast igin 6nemli bir
adim”

Bitkisel beslenmenin gevresel agidan da blytk
bir avantaj sundugunu belirten Prof. Dr. Tamer,
“Bitkisel gidalarin Gretiminde, hayvansal trin-
lerin Uretimine gore gok daha az su, enerjive
arazi kullanwyor. Tarum Urdnlerinin yetistirilmest
esnasinda, gevreye daha az zarar verilerek karbon
ayak izt kiigultyor. Bu, gezegenimizin ekolo-

jik dengesini korumak igin oldukga énemli bir
adumndir. Hayvansal Urtnlerin Gretimi sera gazt
emisyonlarint artturirken, bitkisel trtnler daha
gevre dostu bir segenek sunuyor. Ayrica, bitkisel
beslenme aligskanliklarinin artmast, ormansizlas-
manwn onlenmesine yardumct oluyor ve doganin
dengesinin korunmasina katkt sagliyor” seklinde
konustu.

“Dengeli yagsam1 destekleyen (riinler
sunuyoruz”

Herbalife Turkiye olarak yenilikgi Grin gelistir-
me ve bilimsel arastirmalarla, bitkisel beslenme
konusunda strdurdlebilir goztmler sunarak, hem
bireyleri dengeli yagsam igin tesvik etmeye hem
de gezegenin ekolojik dengesini karumaya katkt
sagladiklarum belirten Tamer, sunlan soyledi:
“Bitkisel beslenme konusunda dengeli yasamt
destekleyen Grlnler ve hizmetler sunarak, toplu-
mun dengeli bir beslenme aliskanligt kazanmast-
na yardimct oluyoruz. Bitkisel igeriklerle zengin-
lestirilmis protein shake'ler, takviye edici gidalar
ve bitkisel formuller ile kullanmcilarin daha dogru
beslenmelerini sagliyoruz. Sirket olarak, gevreye
duyarl bir yaklasim benimseyerek, bitkisel gida-
larin Uretiminin gevre Uzerindeki olumsuz etkile-
rini azaltmayt hedefliyoruz.”
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} AMARE’den Zihinsel Bitinlagi Destekleyen Uriinler

Amare Edge
Motivasyon arayisinda olanlara iltham vermek icin tasarlanmus,

dogal bazli bir trtin olan Amare Edge igin sinerji agisindan gigla 3 bi-
lesen; mango yapragt ekstresi, mangostana, palmiye meyvesi ekstresi
ilk kez bir araya geldi. icerigindeki Kalsiyum Pantotenat (B5 Vitamini

- Pantotenik asit- kaynagi] ile normal enerji olusum metabolizmast-
na, yorgunluk ve bitkinligin azalmasina ve steroid hormonlarinin, D
vitamininin ve bazi sinir ileticilerin normal sentezi ve metabolizma-
sina katlkida bulunuyor. Kalori, kafein, soya, sit, gliten ve hayvansal - :
ardn igermeyen dogal bazli Amare Edge, yogun sekilde motivasyon _ i
gerektiren isleri rahatga yapmakla ve gintnu kolaylikla tamamlamak-

la ugrasanlara ve gunlik yasamint zenginlestirmek isteyen bireylere
lezzetli bir Grlin sunuyor.

% amare
od

Amare NRGI

Amare'den intlin ve Glisin igeren, igerigindeki bilesenlerin klinik
galismalar ile beyin ve fiziksel performansta sagladigi gelismeler —
hala populer arastirma konusu olan, icerdigi C vitamininin nor-
mal enerji olusum metabolizmasina katkida bulunan yeni nesil

bir dogal enerji artisina destek bir Takviye Edici Gidal GU
Bilimsel galismalara gore, igerigindeki Applephenon (Asya elma NRGI

polifenolleri) motivasyon ve psikolojik etkilere sahip olabilir, Glisin
zihinsel butinldgun artinlmasint destekleyebilir. Ayrica, igerigin-
deki Nar Ekstresinin de, radikallerin hiicrelerinize zarar vermesint
onledigi bilinen antioksidanlar ve flavonoidler agisindan zengin
olduguna dair bilimsel galismalar mevcuttur. C vitaminiigerigiile
de, normal enerji olugsum metabolizmasina, yogun fiziksel egzer-
siz stirasinda ve sonrasinda bagisiklik sisteminin normal fonksiyo-
nunun korunmasing, yorgunluk ve bitkinligin azalmasina katkida
bulunur.

INULIN & GLISIN IGEREN
Taxvive EDiCi GiDa

1t

30 CEITEINEIND oy amore

} Nutriway™ Omega-3 Fish Oil Plus - Omega-3 Yag Asitleri ve E Vitamini iceren Takviye Edici Gida

Amway Turkiye, Nutriway™ Omega-3 Fish Oil Plus- Omega-3 Yag Asitleri ve E Vitamini
Iceren Takviye Edici Gida'nin lansmanint 07 Mart 2025'de gergeklestirdi.

Yeni Nutriway™ Omega-3 Fish Oil Plus, surdurtlebilir kaynaklardan elde edilen balik yagt
= ile vicudumuz igin Omega-3 yag asitlerini saglar. Formulinde EPA ve DHA igeren 715
mg balik yagt, NutriCert™ sertifikali beyaz Kiya tohumu yagindan ALA ve E vitamini
bulunur.
¥ nutriway-
¥ Bu yeni Grtn, AquaCelle® teknolojisi sayesinde, Omega-3 yag asitlerinin suda ¢6zU-
nurlagund artinrak daha iyt emilim saglar. Ayrca, gelistirilmis ve kiiguk yumusak
kapsul formuli mideye daha dosttur ve tiketim sonrasinda agizda balik tadi hissint
minimize eder.

Omega-3
Fish Oil Plus
Omega-3 Yag Asitleri ve

E Vitamini igeren Takvi
[Edici Gida v 5

0 YUMUSAK KAPSOL

AquaCelle®, Pharmako BioTechnologies Pty Ltd.nin tescilli ticari markasidir.

— ~ Daha fazla bilgiigin lutfen “amway.com. tr” 'yi ziyaret edebilirsiniz.




DERNEKTEN

Gida Takviyesive Beslenme Dernegi
(GTBD) Webinarlari Devam Ediyor

Gida Takviyesi ve Beslenme Dernedi (GTBD), Ins-
tagram sosyal medya hesabinda dizenli olarak
gergeklestirdigi Webinarlar'a devam ediyor. 8
Eliim 2024 tarthinde, Dermegin yeni Gyelerinden
VeNatura’min Medikal Midura Ecz. Esra Englir
ile gergeklestirilen canliyayinda, dinleyiciler
VeNatura'yt daha yakindan tanima firsatt buldu.

17 Ekim 2024 tarihinde, Dernek tyelerinden BE-
E’O’nun Kurucusu ve Genel Maduru Dr. Aslt ELif
Tanugur ile yapilan canltyayinda ise Turkiyenin
tarim GrUnlerinin takviye edici gida sektérinde
nasil katma deger saglanarak deger bulabilece-
gintart Grtnleri Gzerinden konusuldu.

WEBINAR 0 O

«-+uua'nin Tanm Urinteri

WEB’N A R ' —=Rile

= Dr. Ash Elif Tanugur

1
"Oun Kurucusu ve Genel
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Hacettepe Universitesi Eczacilik Fakiiltesinde Derse Katilim

30 Ekim 2024 tarihinde, Hacettepe
Universitesi Eczacilik Fakiiltesinin
davetiyle Gida Takviyesi ve Beslenme
Dernedi (GTBD), Yénetim Kurulu Basgka-
n Dr. Samet Serttag, demegi temsilen
Eczacilik 6grencilerinin dersine katiim
sagladu Derste; dernek faaliyetleri, tak-
viye edici gida mevzuatlart ve sektortin
gelisiminden bahsetti.
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istanbul il Tarum ve Orman Miidiirii Suat Parildar ve Midiir Yardimcist Nazif Koca Ziyareti

28 Kasim 2024 tarihinde, Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi (GTBD] Yonetim Kurulu Bagkan Yardim-
cist Abdullah Uzun, Istanbul Il Tarim ve Orman Mudard Suat Parildar ve Madr Yardumctist Nazif Koca'yt
makamlarinda ziyaret ettl. Gorismede dermek faaliyetleri haklkinda bilgi verildi.

28 - 29 Kasim 2024 tarihlerinde, Gida Takviyesi ve Beslenme
Dernegi (GTBD), Yonetim Kurulu Baskant Dr. Samet Serttas,
Gida Takviyesi ve Beslenme Demegini temsilen (GTBD)
Frankfurt'a gittl. 28-29 Kasim 2024 tarihlerinde Almanyanin
Frankfurt sehrinde, 23.st dlizenlenen Gida Takviyeleri Konfe-
ransinda, GTBD Yénetim Kurulu Bagkant Dr. Samet Serttas, Tar-
lkiye'nin gugli gida takviyesi mevzuati ve denetim sisteminin
sektore strdurulebilir gelisim agisindan sundugu katkilar ak-
tardu Dr. Serttas, sunumunda, 2013 yilindan itibaren T.C. Tarim
ve Orman Bakanligiile T.C. Saglik Bakanliginn birlikte hayata
gecirdigl etkili onay sisteminin, hem tlketicileri koruma hem
de sektorin sagliklt bliydmesine olan katkilarinin altint gizdi. 2
glun stren etkinlikte, alaninda uzman akademisyenler, bakanlik
temsilcileri ve sektor profesyonelleriile birlikte 150'den fazla
katiltmeciya Tarkiye'nin bu 6rmek sistemint detaylanyla anlattu

6. Gida Takviyesi Konferansi Basarwyla Gergeklestirildi

" Gida Takviyesi ve Beslenme Dermnegi (GTBD) tarafin-
@ dan, bu yil B/stdudzenlenen Gida Takviyesi Konferanst,

5-8 Aralik 2024 tarihlerinde, sektdrun tim paydasla-
rinin katilumt ve katkilaryla tamamlandt Antalya'da
yapilan konferansa; T.C. Tarim ve Orman Bakanligt,
T.C. Saglik Bakanlgt, T.C. Ticaret Bakanlhigy, akademt
ve sektor temsilcilert katildt. 110 katilumet, 11 sunum,
15 panel ve program sonunda politika ¢nerileri olus-
turulan galistay ile verimli bir konferans daha gergek-
lestirildi.



GTBD tarafindan, ilk defa bu y1l, sektore verdikleri
emeklerinden dolayt Prof. Dr. Ayla Gulden Pekcan,
Prof. Dr. Arif Ahmet Basaran, Bayfar Genel Mudura
Abdullah Uzun, Gida Isletmeleri ve Kodeks Daire Bas-
kanligt Onaya Tabi Gidalar Calisma Grubu, Vefa ilag

ve Ilko ilag’a “Sektdre Hizmet Odill” takdim edildi.

Takviye edici gida sektortiindeki temel konu baslikla-
rnna dair sorunlan belirleyip gézUmlere dair politika
onerileri olusturulan verimli bir galistay gerceklesti-
rildi. Calistayda etiket ve saglik beyanlarn, sahtecilik
ve denetimler, gida takviyesi yatinimlar ve ihracat,
reklam ve sosyal medya, Ar&Ge ve kalite, satis kanal-
lan ve tuketici bilgilendirmesi konularina yer verildi.

Etiket ve Saglik Beyanlari

« Tuketicilerin dogru bilgilendirilmesti igcin “Etiket
Segim ve Kullanum Rehberi” hazirlanmast 6nerildi.

« ithal irtinlerde saglik beyanlan ve etiket degisiklik-
leriigin gegis streglerinin dizenlenmesti gerektigi
belirtildi.

* Toplumun saglik beyanlarina iliskin bilgi seviyesini
artiracak egitim programlart olusturulmast gerektigi
vurgulandt

Sahtecilik ve Denetimler

« E-ticaret alaninda sahtecilik sorunlarinn ¢ozulme-
stigin 6zel denetim mekanizmalarnn gelistirilmest
istendt.

« ithalatta hammadde denetiminde koordinasyon
eksikliginin giderilmesi dnerildi.

« Tuketicinin guvenint artiracak sekilde sahte Grinle-
rin izlenmest ve raporlanmast igin daha sk regtlas-
yonlarin uygulanmast talep edildi.

Gida Takviyesi Yatirimlart ve Ihracat

* Yerel Uretim tesvik edilmeli, kamu-sanayi-akademt
is birligt glglendirilmelidir.

« Hammadde erisiminde yasanan zorluklarin
¢Ozulmesiigin devlet destegdi talep edildi.

 Kurumsal belirsizliklerin giderilmesi ve ihra-
catta kalite standartlannin artirilmast gerektigi
belirtildi.

Reklam ve Sosyal Medya

« Sektdre yonelik bir 6zdenetim kurulunun olustu-
rulmast énerildi.

« Kargilagtirmali reklamlarin hammadde dizeyin-
de olmast gerekliligi tartisildt

» Saglik beyant stnurlarinin esnetilmesi talep
edildi.
Ar-Ge ve Kalite

« Karnigim Grdnlerin glvenligi artinlmali ve bu
alanda bilimsel galismalar tesvik edilmelidir.

« Turkiyemin endemik bitkilerinin Ar-Ge suregleri-
ne entegre edilmesi gerektigi belirtildi.

« Yerel tedarik eksikligini gidermek amaciyla
patentli Grtn gelistirilmesine yonelik tesvikler
onerildi.

Satis Kanallari ve Tiiketici Bilgilendirilmesi

 Eczane ve online satis kanallarinin tlketici bilgi-
lendirme sorumlulugu artinlmalt.

« Urlinlerin sahtecilikten korunmast igin yent tek-
nolojilerin (dmegin, karekod) yayginlastuilmast
onerildi.

« Farkli kategorilerdeki promosyon stratejilerinde
tlketiciyl yanutmayacak etik kurallarin uygulan-
mast gerektigi vurgulandt.




Ziyaretler

16 Ocak 2025 tarihinde, Gida Takviyesi ve Beslenme Demegi (GTBD)
Yoénetim Kurulu Bagkani Dr. Samet Serttas ve Genel Sekreteri Dyt.
Sevilay Sangen ve Uzm. Dyt. irem Yalasikly; Prof. Dr. ilkay Erdogan Or-
han't Lokman Hekim Universitesi Eczacilik Fakiltesinde ziyaret etti.
Sn. Erdogan’a yeni gérevinde basarlar dileriz.

16 Ocak 2025 tarihinde, Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi (GTBD)
temsilcileri, T.C. Tarim ve Orman Bakanligt Gida ve Kontrol Genel
Madur Yardumeist Fatih Kaya'yt makamlarinda ziyaret etti.

Sn. Kaya'ya yeni gorevinde basarilar dileriz.

Dernegimizin 2024 Yili Planlama Toplantis1 Gergeklestirildi

4 Subat 2025 tarihinde, Gida Takviyesi ve Beslenme Dernedi (GTBD) Gyeleriyle 2024 yili faaliyetlerinin
degerlendirilmest ve yeni yil faaliyetlerinin planlanmast amaciyla toplantt yapildu

T.C. Tarum ve Orman Bakanligi Ziyaretleri

13 Subat 2025 tarthinde, Gida Takviyesive
Beslenme Demedi (GTBD) olarak, T.C. Tartim
ve Orman Bakanlig Risk Degerlendirme Daire
Baskant Mehmet Ali Unverdi’yi makamlarinda
ziyaret edildi. Demek, Bakanlik ile igbirligt
icinde, takviye edici gida sektordnin gelisi-
minin anlatilmast igin iletisim galismalarim
strdarayor.

13 Subat 2025 tarihinde, Gida Takviyesi ve
Beslenme Demedi (GTBD) olarak, T.C. Tarim ve
Orman Bakanlig Bitki ve Bitkisel Urinler Stntr
KKontrol Daire Bagkant Erhan Demir'i makamla-
rinda ziyaret edildi.

Kendisine yenti gorevinde basarilar dileriz.

Lokman Hekim Universitesi Eczacilik
Fakultesi Pharmacopolium Toplulugu
Ziyareti

22 Subat 2025 tarthinde, Gida Takviyesive
Beslenme Dernegi (GTBD) Yénetim Kurulu
Bagskant Dr. Samet Serttasg, Lokman Hekim
Universitesi Eczacilik Fakiiltesi Pharmacopo-
lium Toplulugumun organize etmis oldugu VI.
Farmasotik Ufuklar Kongre'sinde sunum yaptu

24 Mart 2025 tarthinde, Gida Takviyesi ve
Beslenme Dernegi (GTBD) temsicileri, TITCK
Baskant Prof. Dr. Ahmet Ayarimakaminda
ziyaret ettl. Gorismede, takviye edici gida sek-
torandeki gelismeler degerlendirildi.

Kendisine yeni gorevinde basarilar dileriz.

25 Mart 2025 tarihinde, Gida Takviyesi ve Beslenme Der-
nedi (GTBD) Geleneksel iftart kamu kurumlarindan, sektdr-
den ve dernegin Uye firmalarindan temsilcilerin ve akade-
misyenlerin yogun kattimiyla Ankara'da gergeklesti.

Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi'ne (GTBD)
Yeni Uyeler

TALYA HALZ=ON [FF

Tibbive aromatik bitkisel yaglar ve gida takviyeleri Ure-
timialanindaki énemli firmalardan Talya Bitkisel, 2025
yilinin Subat ayinda GTBD'nin Gimuis Uyeleri arasina
katildu.

Saghigt herkes igin daha erisilebilir ve insani hale
getirmeyi amaglayan, dinyanin 6nde gelen tuketici
saghgt firmalarindan Haleon, 2025 yilimn Mart ayinda
GTBD'nin Altin Uyeleri arasina katildt.

Gida, icecelk, saglik, biyobilimler ve koku alaninda sek-
tortn onde gelen firmalarindan olan IFF, 2025 yilimn
Mart ayinda GTBD™in Altin Uyelert arasina katildt




Yasamt Destekleyen Mikroorganizmalar:

Probiyotikler

Latince “yasam igin” anlamina gelen probiyotik kelimest,
glnumuzde saghga katkisiyla 6ne gikan bir kavram haline
gelmistir. Gida ve Tartm Orgitt (FAO) ve Dinya Saglik Or-
gutl (WHQO), probiyotikleri “yeterli miktarda alindiklarinda
lkonakgtya saglik yararlan saglayan canlt mikroorganizma-
lar” olarak tanumlar. Bu mikroorganizmalar, bagwusaklardaki
mikrobiyal dengeyi duzenlemekte énemli bir rol oynar.

Tarih boyunca insanlar, probiyotiklerin varligindan habersiz
bir sekilde, fermente gidalarnn sagliga faydal etkilerinden
yararlanmistir. 20. yazyilin baslarninda, Nobel 6dullt bilim
insant Elie Metchnikoff, Bulgar hallkinin fermente sut trtin-
lerint siklikla tiketmesinin uzun yasam Uzerindeki etkisint
incelemis ve probiyotiklerin Gnemint ortaya koymustur. Bu
bulus, ginimuzde probiyotiklerin saglik alanindaki gents
kullanmim alanlarinin temelini atmistu.

Probiyotikler, bagirsak mikrobiyotasinin dlizenlenmest,
besin intoleranslarinin hafifletilmesi ve besin 6gelerinin



biyoyararlantmunin arturilmast
gibi gesitli alanlarda destekleyi-
cirol oynar. Molekller dlzeyde
yapilan arastirmalar, probiyotik-
lerin mukozal epitel hiicrelerine
baglanarak bagisiklik yanitint
dlzenledigini ve patojenik
bakterilerin etkisini azaltarak
bagirsak bariyer butinlagina
iyilestirdigini gostermistir.

Sindirim sistemi, iyi ve kotu
bakteriler arasinda dengeli bir
mikrobiyal yapiya ihtiyag duyar.
Ancak yetersiz beslenme, stres,
uyku eksikligi, antibiyotik kul-
lanumt ve gevresel faktorler bu
dengenin bozulmasina neden
olabilir. Probiyotikler, bu den-
genin yeniden saglanmasinda
kritik bir rol oynar. Yaptlan bilim-
sel galismalar, probiyotiklerin
sadece sindirim sagligim des-
teklemekle kalmadigint, aynt
zamanda inflamatuar bagursak
hastaliklan, laktoz intoleranst,
kanser, yuksek kolesterol, diya-

Probtyotiklerin faydalart, kullanilan turune,
susuna, dozuna ve uygulama yoluna baglt

olarak farklilik gosterebilir. Dogru secim ve
uygun dozla, probiyotikler yasam kalitesint
artirmada etkilt bir destek olabilir.

bet ve obezite gibi gesitli saglik
sorunlarnna karst da faydal
oldugunu ortaya koymustur.

Bagisiklik sistemt, vicudu
enfeksiyonlar ve diger zararli
faktorlere karst koruyan bir
savunma hattidur. Probiyotik-
ler, zararlt bakterilerin sayisin
azaltarak ve dost bakterilerin
cogalmasu tesvik ederek
bagisiklik sisteminti destekler.
Alerjik reaksiyonlar, vajinal
enfeksiyonlar ve cilt problemlert
gibi durumlara karst da koruyu-
cu etkiler gosterebilir.

Yaptilan bilimsel galismalar, probiyotiklerin
sadece sindirim saghigum desteklemekle
kalmadigini, aynt zamanda inflamatuar bagirsak
hastaliklan, laktoz intoleranst, kanser, yuksek
kolesterol, diyabet ve obezite gibi gesitli saglik
sorunlarina karst da faydalt oldugunu ortaya

koymustur.

-
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Probiyotiklerin faydalan, kulla-
nilan tlrine, susuna, dozuna ve
uygulama yoluna bagl olarak
farklilik gosterebilir. Bunedenle
probiyotik desteklerin bir uz-
mana damstlarak kullanilmast
onemlidir. Dogru segim ve uy-
gun dozla, probiyotikler yasam
kalitesini artrmada etkilt bir
destek olabilir.

Sagliklu bir bagwsak mikro-
biyotastigin probiyotiklere
onem vermek, sadece sindirim
sisteminizi degil, genel saghgr-
mzt da desteklemenin anahtan
olabilir.
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Gunumuzde saglik bilincinin
artmasuyla birlikte, bagiursak sag-
lguna yonelik takviyeler onemli
bir yer tutmaktadtr. Probiyotikler,
prebiyotikler ve postbiyotikler,
bagursak florastnin dizenlenme-
sinde kritik bir rol oynayan, genel
saghgiyilestirmeye yardumct
olan biyolojik bilesiklerdir. Bu ya-
21da, bu Ug bilesik gida takviyeleri
ile iliskilendirilerek, sagliga olan
katlalar ve kullanimlan haklanda
kapsaml bir bakis sunulmakta-
duw.

Probiyotik Takviyeleri:
Bagwrsak Sagliginin
Koruyucular

Probiyotikler, canli mikroorga-
nizmalar olup, yeterli miktarda
tuketildiginde konakgunin sagl-
gna fayda saglamakta énemlirol
oynar. En yaygin probiyotik trlert
arasinda Lactobacillus, Bifido-
bacterium ve Saccharomyces
boulardii yer alur. Bu mikroorga-
nizmalar, bagirsaklardaki yararlt
bakterilerin sayisint artirarak,
patojenik mikroorganizmalarin
cogalmasintengeller ve bagisik-
lik sistemint glglendirir.

Probiyotiklerin etkileri; bagursak
florasint dengeleme, bagisiklik
sistemini gdglendirme ve anti-
mikrobiyal savunma gibi birgok
farkli mekanizmayla saglanir. Ay-
nca, 6zellikle antibiyotik kaynakl
diyare gibi bagirsak sorunlarina
karst olumlu etkileri bulunmus-
tur. Yapulan klinik galismalar,
probiyotiklerin laktoz intoleranst
gibt sindirim rahatsizliklarint
hafiflettigini ve bagirsak enfeksi-
yonlarina karst profilakst sagladi-
g gostermelktedir.

Ginliak kullanim miktart ve
sekli:

- Probiyotiklerin etkinligi, genel-
likle 107-10™ CFU (koloni olug-
turan birim]) arasinda degisen
dozlarla saglan.

Probiyotik, prebiyotik ve postbiyotik
takviyelerinin etkinliginden tam olarak
faydalanabilmek icin dogru dozaj ve
kullanum sekilleri oldukg¢a énemlidir.
Ayrica, takviyelerin bireysel saglik du-
rumuna gore ayarlanmast gereklidir,

A Y

- Kapsul, tablet veya sivi formda
olan probiyotikler, yemeklerle
birlikte alindiginda daha etkili
sonuglar verir,

- Gunluk doz genellikle 1-2 kapsul
veya 1-2 gay kasigi toz formunda
Onerilir.

- Probiyotikler uzun streli kul-
lanumlarda daha etkili olabilir,
ancak kullanum stresti ve dozaj
lisisel ihtiyaglara gore belirlen-
melidir.

Prebiyotik Takviyeleri: Yararl
Bakteriler Igin Besin Kaynagt

Prebiyotikler, bagursaklarda
bulunan yararlu mikroorganizma-
lartn baytmesini destekleyen

ve vicudun sindiremedigi besin
bilesikleridir. Genellikle inulin,
frukto-oligosakkaritler (FOS),
galakto-oligosakkaritler (GOS] ve
resistant starch gibi bilesiklerden
olusurlar. Prebiyotikler, dogrudan
probiyotik bakteriler icin besin
lkaynagt olarak galisir, bu bak-
terilerin sayisint artur
ve boylece bagusak
florastmidengeleme-
ye yardimctolur,

Prebiyotiklerin
saghga faydalan
arasinda bagir-
sak hareketle-
rini ddzenleme,
mineral emilimi-

N

niartima (6zellikle kalsiyum

ve magnezyum), kan sekerint
dengeleme ve bagisiklik fonksi-
yonlarint guglendirme yer alw.
Aynca, kolesterol dlizeylerinin
dUsuralmest ve diyare gibi sindi-
rim sorunlarinin giderilmest gibt
etkileri de gozlemlenmistir.

Ginlak kullanim miktart ve
sekli:

- Prebiyotiklerin etkili olabilmesi
i¢in genellikle 3-10 gram arasinda
gunlik alim énerilmektedir.

- Toz, kapsul veya sivi formda olan
prebiyotik takviyeleri yemeklerle
birlikte alinabilir.

- Prebiyotik takviyelerinin alt-
minda, vicudun daha iyi tolere
etmestiigin yavasga arturilacak
dozlar kullanimast dnerilir. By,
yan etkiler olan sigkinlik ve gazin
onune gegebilir.




Probiyotik, prebiyotik
ve postbiyotiklerin
takviyelerin dogru
lkullanim, 6zellikle

sindirim sistemive
- bagisiklik sistemiigin

faydalidur.

Postbiyotikler, probiyotik mikroor-
ganizmalarin metabolik drinlert
olup, bagursakta uretilen biyolojik
bilesiklerdir. Bu bilesikler; ge-
nellikle kisa zincirli yag asitleri
(SCFA), laktik asit, peptitler ve
bakteriyel hiicre duvan bilesen-
leri gibi maddeleriigerir. Post-
biyotiklerin, bagirsak sagligim
tyilestirici, bagisiklik sistemint
dlzenleyici ve inflamasyonu
azaltict etkileri Gzerinde dnemli
galismalar bulunmalktadur.

Postbiyotiklerin en nemliislevi,
bagursak bariyerinin guglendi-
rilmesti ve bagirsak duvarinin
lkorunmast ile ilgilidir. Bunun
disinda, postbiyotikler, bagusak-
larin normal fonksiyonlarnt str-
dlrmesine yardimact olur ve kolon
lkanseri riski gibt dnemli saglik
sorunlaryla mucadele eder.

Gunlik kullanim miktart ve
sekli:

- Postbiyotikler, genellikle pro-
biyotiklerin metabolik Grinlert
olarak bagwusakta dogal yollarla
aretilir. Ancak bazi takviyelerde
bu Urtnler dogrudan bulunabilir.

- Postbiyotik takviyelerinin dozu,
kullanilan bilesige bagl olarak

degisir, ancak en yaygin olanlar
SCFA ve laktik asit igeren form-
lardr.

- Bu tur takviyeler, probiyotik ve
prebiyotiklerle birlikte kullamldi-
ginda daha etkili sonuglar verir.

Gida takviyeleri, saglik hedefleri-
ne ulasmada gugll araglar sunar,
ancak akulct kullanum dnemlidir.
Probiyotik, prebiyotik ve postbi-
yotik takviyelerinin etkinliginden
tam olarak faydalanabilmekigin
dogru dozaj ve kullamm sekillert
oldukga énemlidir. Ayrica, takvi-
yelerin bireysel saglik durumuna
gore ayarlanmast gereklidir.
Takviyeler, yeterli ve dengeli bir
beslenme programinin tamam-
layicist olmalidur ve takviyelerin
astnt kullanumi saglik tzerinde
olumsuz etkilere yol agabilir.

Sonug olarak, probiyotik, prebiyo-
tik ve postbiyotiklerin kullanimi,
bagursak saghigint yilestirmek

ve genel saglik tzerinde olumlu
etkiler yaratmalk igin guglu bir
strateji sunmaktadir. Bu takviye-
lerin dogru kullanmumt, 6zellikle
sindirim sistemi ve bagisiklik
sistemi igin faydalidwr. Duzenli

ve bilimsel bir sekilde yapilan
takviye kullanimt, saglik Gzerinde
uzun vadeli yararlar saglayabilir.
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GIDA TAKVIYELERI

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

Sagliginizicin Onayli Gida Takviyelerini tercih edin
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Sindirim sistemi
rahatsizliklarinin
yonetiminde
yenilikei bir
yaklasim olarak
lkarstmiza gikan
Cinko L-karmosin
bilesigi haklkinda
merak edilenlert
Dyt. ipek

Sahin bilimsel
arastumalar
1s1iginda dergimiz
icin kaleme aldt.

CINKOLARDANREGIL

NKO L-KARN@S
MUCIZESi

Ginumizde sindirim sisteminde gorilen rahatswzliklar,
bireylerin yasam kalitesini etkileyen yaygin sorunlardan
biridir. Beslenme aliskanliklar, stres ve ilag kullanimt gibi
faktorler, mide mukozasinin zarar gérmesine ve buna bagl
cesitli rahatsizliklara yol agabilir. Bu noktada, ¢inko L-kar-
nosin bilesigi; mide mukozasini koruma, iyilesme siirecini
hizlandirma ve antioksidan etkileri sayesinde sindirim
sagligini desteklemeye yonelik potansiyel bir ajan olarak
dikkat cekmektedir.’

@p» Cinko L-Karnosin Nedir?

Cinko L-kamosin, Ginko ve L-karnosin igeren bir selat bilesigidir.?2 Bu
bilesik, mukoza hasarint azaltma ve iyilesmeyi destekleme ozellikle-
riile 6n plana gikmaktadir. Ginko, doku onarimt ve antienflamatuvar
etkileri ile bilinen bir mineraldir.! Karnosin ise antioksidan 6zellikle-
re sahip bir dipeptittir.®

Ginko L-karmosin kombinasyonu, karmo-
sinin gozUnurltgu sayesinde ginko
emilimint arttrdigt ve ginkoyu doku-
lara uzatilmis bir salimimla ilettigi

i¢in, bilesigin yararlaniminin daha
yUksek oldugu gorulmastir.? Buna




gore, ayrt ayrt alinmalarina ki-
yasla, birlikte kullanildiklarinda,
bu iki bilesenin sinerjik etkiler
gosterdigini sdyleyebiliriz!

Klinik Etkiler ve
- Aragtirmalar

Cinko L-kamosinin, 6zellikle
gastrik mukozanin korunmast
ve onanmnda etkili oldu-

gu gosterilmistir. Ek olarak
non-steroid antiinflamatuar
ilaglarin (NSAI) neden oldugu
mukoza hasarint da azaltabilir!
Bir calismada, ¢inko L-karmo-
sin kullanan bireylerde mide
ulserlerinin iyilesme oraninin,
plasebo grubuna gore anlamlt
derecede daha hizlioldugu
belirlenmistir.’

Ayrica, bu bilesigin Helicoba-
cter pylori enfeksiyonlarn ile
iligkili gastrik hasart onarmada
etkilt oldugu goértlmustar. Gin-
ko [-karnosinin, mide mukozast
Uzerindeki koruyucu etkileri
sayesinde, 6zellikle gastrit ve
refld gibi mide rahatsizliklarin-
da kullanilabilecegdi belirtilmis-
tir®

Mide mukozasint onarmadaki
etkinligini gosteren galisma-

lar haricinde, gastrointestinal
kanalin diger bolimlerinde de

dddd s

Cinko L-karmosin bilesigi, mide mukozasint
koruma, tyilesme slrecini hizlandirma ve an-
tioksidan etkileri sayesinde sindirim saghigint

desteklemeye yonelik potansiyel bir ajan olarak

dikkat gcekmektedir.

doku onarimint sagladigunm gos-
teren kanttlar vardir. Ayrica tat
bozukluklan ve kemo ve/veya
radyoterapiden kaynaklanan
oral mukozit Gzerinde de etkilt
oldugu belirtilmistir.2

Hayvan deneklerle yapilan bir
calismaya gore, ginko L-kamo-
sin kullantmunin, hasarlt gastrik
mukozada IL-6, IL-8 ve TNF-

gibi enflamatuar belirteglerin
azalmasin sagladigt gézlem-
lenmistir.®

Cinko L-karmosin, sindirim
sistemi rahatsizliklarinin yone-
timinde yenilikei bir yaklagtm
olarak karsumiza gikmalktadtr.
Gents bir uygulama alanina
sahip bu bilesik, bilimsel aras-
tumalarla desteklenmekte ve
kullanim alanint her gegen gun
artirmaktadir. Gergeklestirile-
cek daha fazla galismaile ginko
[-karnosinin yararlarinin daha
iyl anlasumast beklenmelktedir.

Cinko L-karnosin bilesigt,
mukoza hasarint azaltma ve tyilesmeyi
destekleme Ozellikleri ile on plana
cukmalktadur.
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& AriEkmegiNedir?

Artekmegyi, arlar tarafindan
toplanan polenin, enzimler ve
laktik asit bakterileriile fermente
edilmesi sonucu olusan dogal bir
gidadir. Bu fermantasyon slreci,
polenin besin degerint artunr,
sindirilebilirligini kolaylastirir ve
probiyotik etkiye sahip olmasint
saglar. Bagursak mikrobiyotasint
destekleyerek sindirim sistemt
saghgna katkida bulunur ve
genel bagsikligr guclendirir.

&

Artekmegt, bagursak saghiginm
destekleyen faydali bakteriler
igerir. Probiyotikler, sindirim
sistemindeki dengenin korun-
masina yardumct olarak zararl
bakterilerin kontrol altina alin-
masintsaglar.

Ari Ekmeginin Probiyotik
Etkileri

Arn ekmegi, sindirimi kolaylas-
tiran ve bagursak hareketlerini
dlzenleyen biyoaktif bilesenler
igerir. Yuksek antioksidan kapa-
sitesi sayesinde, bagursaklart ser-
best radikallerin zararlarina karst
lorur ve inflamasyonu azaltwr. Bu
nedenle an ekmegi, Crohn hasta-
[1g1 ve irritabl bagirsak sendromu
(IBS] gibi sindirim sorunlartnin
semptomlarnin hafifletmeye
yardimct olabilir.

Artekmegi, proteinler, amino
asitler, vitaminler ve mineraller
agisindan oldukga zengindir. B
vitamini komplekst, ¢inko, mag-
nezyum ve demir gibi dnemli
besin dgeleri igerir. Bu besin
maddeleri, enerji seviyelerini
arturr, kas ve sinir sisteminin
dlzenli galismasina yardim-
crolur. Ozellikle sporcular ve
fiziksel performansint artirmalk
isteyen bireyler i¢gin dogal bir
enerji kaynagwdir. Ayrica, bagisik-
Lk sistemini destekleyici etkisi
ile viicudu enfeksiyonlara karst
korur ve genel saglik Gzerinde
olumlu etkiler yarat,

Artekmegt, proteinler, amino asitler,
vitaminler ve mineraller agisindan oldukca
zengindir. B vitamint komplekst, ¢inko,
magnezyum ve demir gibi onemli besin
0geleriigerir. Bu besin maddelert, eneriji
seviyelerint artirr, kas ve sinir sisteminin
dlzenli calismasina yardimct olur.
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Arilardan Gelen Sifa:
Propolis!

&

Propolis, arlarin bitkilerin yap-
rak, sap ve tomurcuklarindan
topladigy, fenolik ve flavonoid
maddelerden olusan tamamen
dogal bir art Grintddr. Antibakte-
riyel, antiviral, antifungal, anti-
mikrobiyal 6zellikleriyle bilinir.
Bagwsak saghigi agisindan ince-
lendiginde, propolisin bagirsak
florastnt dlizenledigi ve faydalt
bakterilerin gogalmasint des-
tekledigi belirtilmistir. Bu etki,
bagirsak bartyer fonkstyonunu
glglendirmek ve zararlt bakteri-
lerin neden oldugu iltihabi has-
taliklarin dnlenmesi agisindan
blyuk énem tasur.

Propolisin, Bagursak Gegirgenlik
Sendromu (Leaky Gut) Gzerinde
olumlu etkilert oldugu ve bagur-
salk mikrobiyotasint iyilestirerek
enflamasyonu azalttigt bilimsel
arastirmalarla gézlemlenmis ve
bu etkisi gesitli klinik galismalar-
la desteklenmistir.

Ek olarak, 2022 yilinda yapilan
bir klinik arastirma, propolisin
bagirsak mikrobiyotasinda
Lactobacillus ve Bifidobacterium
gibiyararli bakterilerin artigint
destekledigini ortaya koymustur.
Bu bakteriler, bagirsak florasint
dengeleyerek sindirim sistemini
destekler ve bagisiklik sistemini
glclendirir.

&> Sonug

An ekmegi ve propolis, bagursak
saghgt Gzerine olumlu etkilere
sahip dogal art Grunleridir. Art
ekmegt, probiyotik etkileri saye-
sinde sindirimi kolaylagturr, inf-
lamasyonu azaltir ve bagisiklik
sistemini desteklerken; propolis,
zararl bakterilere karst koru-
ma saglar ve bagusak florasint
dizenler. Dogal ve katkisiz olan
buikiarn trind, genel sagh
desteklemelk igin beslenmeye
eklenebilir.
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BEYIN-BAGIRSAK BAGLANTISI

Beynimizile bagwrsaklarimiz arasinda nasil bir baglanti var? UCLA'da Stres
Noérobiyolojisi Merkezi'nin direktori olan Prof. Dr. Emeran Mayer'in
kaleme aldigt, gevirmenligini Erkan Aktas'in Ustlendigi Beyin-Bagursak

Baglantisi, Paloma Yaywnevi etiketiyle raflarda yer alwyor.

Beynimiz ile bagirsaklarimz
arasindaki baglantiyt hepimiz
deneyimleriz; “dogru geldigil”
icin aldigumz kararlar, bayuk bir
toplantt dncest midemize giren
kramplar, stresli oldugumuzda
lkarnumizin guruldamast bu bag-
lantuinin gostergeleridir. Bagursak
ile beyin arasindaki diyalog,
Ayurvedik ve Cin tibbt gibi eski
tedavi gelenekleri tarafindan
kabul edilirken, Bati tibbt beynin,
bagirsaklarin ve bagursak mikro-
biyotasinn birbirleriyle iletisim
kurma bigimlerinin karmastikli-
gt genel olarak dikkate alma-
mistr.

Prof. Dr. Emeran Mayer, gelismek-
te olan bu bilime devrimsel ve
laskurtict bir bakis agist sunuyor.
Mayer, bu kitapta bize saghgumt-
zin sorumlulugunu dstlenmek
ve vicutlarimizin dogustan
gelen bilgeligini dinlemek igin
bagirsak-beyin baglantistnin
gucunden nastl faydalanmamiz
gerektigini 6gretiyor.

Bu kitap sayesinde:

Agurlikli olarak bitkisel bes-
lenmenin bagirsak ve beyin
saglimiz igin neden énemli
oldugunu,

) Bagwsak-beyin gelisiminde
erken gocukluk déneminin

oneminti ve gocuklarinn iyt
gelismesine yardimect olmak igin
ebeveynlerin neler yapabilecegini,

) Asin stres ve kayginin gastrointes-
tinal hastaliklar ve bilissel bozuk-
luklardaki rolin(,

) “igimizden gelen hisleri” nasil
dinleyecegimizi ve vicudumuzun
bize gonderdigi sinyallere nasil
dikkat edecegimizi ve gok daha
fazlasini 6greneceksiniz.

Beyin-Bagusak Baglantisy, viicudu-
muzdaki gizli konugsmanin duygu-
larumiz, tercihlerimiz ve saghgimiz
Uzerindeki etkisini 6grenmelk
isteyenler igin rehber niteliginde bir
eser.
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Beslenme ve Diyet Uzmant Beste Alimert Altunérs, bagusak
mikrobiyotasinin 6nemint, probiyotikler, prebiyotikler ve postbiyotiklerin
farklarint ve yararlarim bilimsel arastirmalardan ¢reklerle inceleyerek,

bagusak sagligina dair merak edilenleri dergimiz igcin kaleme aldt.

100 trilyondan fazla
mikroorganizmanin
yasadigt
bagirsaklarimiz,
duygu durumumuzu,
bagisiklik
sistemimizi ve hatta
obezite riskimizi
belirleyebilir.

Bilim ddnyasinda uzun yillar boyunca bagirsak, yalmzca
sindirimin bir pargast olarak gordlmus ve hakettigi kadar
dnemsenmemisti. Ancak 2000'li yillarin basindan itibaren ya-
pilan galismalar, bagirsak mikrobiyotasinin yalnizca sindirim
degil, bagisiklik sistemi, zihinsel saglik ve genel metabolizma
Uzerinde de etkili oldugunu ortaya koydu. 2013 yilinda yapilan
bir arastirmada, bilim insanlartilk kez bagirsak mikrobiyotast
Uzerine genis kapsamli digkinakli (FMT) galigmalarnin gergek-
lestirdiginde sasirtict bir bulguya ulastilar. Saglikli bireylerden
alinan bagursak bakterileri, kronik sindirim sorunlar yasayan
hastalara nakledildiginde, yalnizca birkag hafta icinde semp-
tomlarda dramatik iyilesmeler gozlemlendi. Daha da ilginci,
bazi hastalann kaygt seviyelerinin distigd ve ruh hallerinin
olumlu yonde degistigi tespit edildi (1).

Ayrica, obezite tedavisinde bagirsak mikrobiyotasinin rolt

de dikkat gekmeye bagladi. Ormegin, 2013 yilinda yapilan bir
calisma, obez bireylerin bagusak mikrobiyotasinin sagliklu
bireylerden farkli oldugunu ortaya koydu. Dislkunakliyle obezite



tedavisinde olumlu sonuglar
elde edilebilecedi 6ne suruldd.
Bu, bagursak mikrobiyotasinin
metabolizma ve kilo yonetimin-
dekiroline dair gugld bir kantt
sagladi (2).

GUnumuzde, bagursak saghgt

ve mikrobiyota Gzerine yapilan
arastirmalar, bagirsaklann adeta
“ikinci beyin” gibi galistigum
dogrulamaktadir. 100 trilyondan
fazla mikroorganizmann yasadt-
g bagursaklarumiz, duygu duru-
mumuzu, bagisiklik sistemimizi
ve hatta obezite riskimizi belirle-
yebilir. Bilim insanlan, bagursak
mikrobiyotastnn depresyondan
Alzheimer'a kadar birgok hasta-
likla iliskisini kesfetmeye devam
ediyor.

Peki, bagirsak saghigum iyilestir-
melkigin ne yapabiliriz? iste bu
noktada, probiyotikler, prebiyo-
tikler ve postbiyotikler devreye
giriyor.

» Mikrobiyota ve Onemi

Bagirsak mikrobiyotast, bagur-
salkta yasayan balkteri, mantar ve
diger mikroorganizmalarn toplu-
lugudur. Sagliklt bir mikrobiyota,
bagisiklik sistemini guglendirir,
sindirimi destekler ve nérotrans-
mitter Gretimine katkt saglar.
Arastirmalar, bagirsak mikrobi-
yotasinin depresyon, anksiyete
ve hatta Alzheimer gibi nérolojik
hastaliklarla baglantili olabile-
cegini gdstermektedir. Omegin,
2019 yilinda yapilan bir galisma,
depresyon teshist konulan birey-
lerin bagursak mikrobiyotasinda
belirgin farkliliklar oldugunu
ortaya koymustur (3).

Probiyotikler: Canlu
Mikroorganizmalar

Probiyotikler sadece bagirsak
saghgiicin degdil, viicudun genel
saghgragisindan da buyik 6ne-
me sahiptir. Yapilan aragtumalar,

Bagwsak sag
igin ne yapab
bu noktada, pr
prebi\/otikler ve
devreye giriyor-

probiyotiklerin bagisiklik sistemt,
cilt saglidy, solunum yollar, kar-
diyovaskuler sistem ve metabo-
lizma Gzerinde 6nemli etkilert
oldugunu géstermelktedir.

Bagisiklik Sistemi ve
Enfeksiyonlara Karsi Koruma

2021 yilinda yapilan bir galisma,
probiyotiklerin bagisiklik yanitim
gUglendirdigini ve enfeksiyonlara
kkarst daha hizli bir savunma ge-
listirdigini gostermistir. Ozellikle
Lactobacillus caseti ve Bifidobac-
tertum lactis gibi suslar, viicudun
patojenlere karst daha direngli
olmasint saglamalktadir (4).

Cilt Saglig1 ve Alerjik
Reaksiyonlar

Probiyotiklerin cilt bartyerint
glglendirdigi ve egzama, akne
gibti cilt hastaliklarint hafiflete-
bilecedi tespit edilmistir. Lac-
tobacillus paracasei, atopik
dermatiti azaltmada etkili
bulunmustur (5).

hgum iyile stirmek
iliriz? Iste
obiyotikle,
postbi\/otikler

Alerjik reaksiyonlar ve inflamas-
yonu azalthigi gosterilen probi-
yotikler, 6zellikle alerjik rinit ve
astum hastalarnigin destekleyict
bir rol oynayabilir.

Metabolizma ve Kilo Kontroli

Obezite ile bagirsak mikrobiyota-
starasindaki iligki, 2020 sonrast
yapilan birgok aragtirmada ortaya
konmustur. Lactobacillus gas-
seri ve Bifidobacterium breve
gibi probiyotiklerin, yag meta-
bolizmasin dizenleyerek kilo
lkontroline katkt saglayabilecegi
gosterilmistir (6).

2022 yilinda yaptlan bir klinik
calismada, probiyotik kullanumt-
nn insdlin duyarliigunt artirarak
diyabet ydnetimine yardimact
oldugu tespit edilmistir.




Solunum Yollarive
Kardiyovaskdiler Saglik

Probiyotiklerin solunum yolu
enfeksiyonlarint dnlemede etkili
oldugu bulunmustur. Ozellikle
Lactobacillus rhamnosus GG,
soguk alginligt ve grip stkligunt
azaltmada etkili olabilir (7).

I<an baswincint ve kolesterol sevi-
yelerini disurmede rol oynayabi-
lecekleri belirtilmistir. Lactobacil-
lus plantarum ve Bifidobacterium
longum gibi suslarnn, LDL koles-
terolt dusUrerek kalp sagligim
koruyabilecedi gosterilmistir (8).

Bu bulgular, probiyotiklerin
sadece sindirim sistemi degil,
tlm vdcut saghgt igin ne kadar
kritik oldugunu gostermelktedir.
Probiyotikler, bagirsak saghgint
tyllestirmek igcin alinan faydalt
bakterilerdir. Diinya Saglik Orgit
(WHQ] probiyotiklert, “yeterli
miktarda alindiginda konakgiya
saglik yaran saglayan canli mik-
roorganizmalar” olarak tanmumlar.
Lactobacillus ve Bifidobacterium
thrleri en yaygin probiyotikler
arasindadur.

2020 Sonrast Bilimsel Veriler ve
Mental Saglikta Yeni Suslar

2020 sonrast yapilan galisma-
lar, probiyotiklerin depresyon,
anksiyete ve stres bozukluklan
gibi mental saglik sorunlarint
azaltmadaki etkilerini daha
ayrintil sekilde incelemistir.
Ozellikle Lactobacillus thamno-
sus GG, Bifidobacterium breve ve
Lactobacillus helveticus gibi yent
suslann bagursak-beyin eksent
Uzerindeki olumlu etkileri 6ne
¢tkmalktadur. Bu suslarnn, beyin-
deki ndrotransmitter dretimint
dlzenledigi ve inflamasyonu
azalttigr tespit edilmistir (4).

Bifidobacterium longum 1714
susu, kaygt semptomlarint
hafifletmek ve stres toleransim
artumalk igin umut verici bir aday
olarak belirlenmistir (5).

Bifidobacterium longum R0O175,
bagusak-beyin eksentile ilis-
ili bir bagka dnemli probiyotik
susudur. Stres yonetimi, kaygt
ve uyku dizeni Gzerinde olumlu
etkiler gosterebilecegi calisma-
larda kanmitlanmistir. Messaoudi
ve ark. (2011] tarafindan yapilan
bir klinik galismada, B. longum
RO175'in kortizol seviyelerini
dlsirdagu ve stres toleransint
artirdigu gosterilmistir (6].

Prebiyotikler: Probiyotikleri

Besleyen Lifler

Prebiyotikler, bagursaktaki faydalt
bakterilerin blytmesini destek-
leyen, sindirilemeyen liflerdir.
Baslica prebiyotikler arasinda
inalin, fruktooligosakkaritler
(FOS) ve galaktooligosakkaritler
(GOS) bulunur.

Calismada prebiyotiklerin stres
seviyelerinidtsurdugint ve
kortizol seviyelerini azalthigum
gorebiliriz (7). Prebiyotik tuketi-
mi, bagursaktaki tyi bakterilerin
oramm %20 arturarak bagisiklik
sistemini guglendirebilir (8].

Prebiyotik iceren Besinler

Sarimsak
Sogan

Muz
Kuskonmaz
Tam tahullar

Elma

Postbiyotikler:
Probiyotiklerin Uriinleri

Postbiyotikler, probiyotiklerin
bagursakta fermantasyon sirasin-
da Urettigt biyoaktif bilesiklerdir.
Bunlar, kisa zincirli yag asitlert
(SCFA), enzimler, peptitler ve

vitaminler igerir. Postbiyotikler,
bagusak saglhigunt desteklemekle
kalmaz, aynt zamanda bagisiklik
sistemi, metabolizma ve infla-
masyon yonetimi Uzerinde de
olumlu etkiler saglar.

Postbiyotiklerin Faydalar

Bagisiklik sistemini glglendirir:
SCFA'lar (Butirat, Asetat ve Propi-
onat), bagirsak epitel hlicrelerini
besleyerek bagursak bariyerint
glglendirir ve bagisiklik sistemi-
nin optimal galismasint destek-
ler.

Enflamasyonu azaltir: Bagisiklik
sistemini glglendirerek infla-
masyonu azaltir (9).

Bagusak gegirgenligini azaltur:
Bagiwrsak bariyerini gtglendirdigi
ve bagursak gegirgenligini azaltti-
grgorasmaustur (10).

Metabolizmayt destekler.

Onemli Peptitler ve Vitaminler

Postbiyotik Peptitler:

o0 Biyoaktif peptitler, bagir-
sak mikrobiyotast tarafindan
tretilen ve anti-enflamatuar,
antioksidan ve bagisiklik
destekleyici 6zelliklere sahip
protein pargalandir.

o Lactobacillus ve Bifidobacte-
rium tdrleri tarafindan ureti-
len belirli peptitler, bagirsak
bariyerini gligclendirebilir ve
bagisiklik sistemini moddle
edebilir.

Postbiyotik Vitaminler:

o Bvitaminleri (B2, B6, B12):
Bagirsak bakterileri tarafindan
Uretilir ve enerji metaboliz-
mast ile sinir sistemi sagligint
destekler.

o K vitamini: Lactobacillus
turleri tarafindan (retilen K2



Eger sindirim problemleri, bagisiklik zayiflige, cilt
sorunlar veya enerji dasuklagl yastyorsaniz,
bagusak mikrobiyotanizin destege ihtiyact
olabilir. Bu noktada, kaliteli ve bilimsel

olarak desteklenmis gida takviyeleri
ile eksikliklerin tamamlanmast, hem
sindirim sagligumzt hem de genel
saghgimzt destekleyebilir.

vitamini, kan pthtilasmasini ve
kemik sagligint destekler.

Postbiyotikler, bagursak saghigt-
nin korunmast ve genel saglik
igin Gnemli bir destek mekaniz-
mast sunar. Ozellikle fermente
gidalarnn ttketimiyle dogal olarak
alinabilir veya giuda takviyeleri
yoluyla desteklenebilir.

o Folat (B9): Bagirsak bakte-
rileri tarafindan sentezlenen
folat, hicresel buytme ve DNA
sentezi icin gereklidir.

Bagursak sagligint korumalk ve
guglendirmek igin yeterli mik-
tarda probiyotik, prebiyotik ve
postbiyotik almak blaytk dnem
tastmalktadir. Ancak gindmuzde
stres, dlizensiz beslenme, islen-
mis gidalarnn fazla tuketimi ve
cevresel faktorler nedeniyle bu

Postbiyotilk iceren Besinler

Fermente sut Grtnleri (Yogurt,
Kefir)

Lahana tursusu ve Kimcht
Miso ve Tempeh

Kombucha

Referanslar

bilesenleri dogal yollarla yeter-

li miktarda almak her zaman
mumkin olmayabilir. Eger
sindirim problemlert, bagisiklik
zayifligy, cilt sorunlan veya enerjt
dlsuklugl yastyorsaniz, bagirsak
mikrobiyotanizin destege ihti-
yactolabilir. Bunoktada, kaliteli
ve bilimsel olarak desteklenmis
guda takviyeleri ile eksikliklerin
tamamlanmast, hem sindirim
saghgimzi hem de genel saghgr-
mzt destekleyebilir. Daha sagliklt
bir yasam igin bagursaklanniza
gereken 6zeni gosterin!
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Ankara Untversitest

Beslenme ve Diyetetik
Ogrenci Toplulugu

Bu késemizde sozu genclere biraktik: Bu sayumnizda, Ankara
Universitesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii 6grencisi Erva Nur
Ozkan ile (iniversite gatisi altinda yapilan kuliip faaliyetleri ve takviye
edici gidalar Uzerine bir soylest yaptik.

Ankara Universitesi Beslenme ve Diyetetik Ogrenci
Toplulugu olarak yaptiginiz faaliyetlerden bahseder
misiniz?

Ankara Universitesi Beslenme ve Diyetetik Ogrenci Top-
lulugu (ANKUBEST), 2011 y1linda, Prof. Dr. Nurcan Yabanct
Ayhan'in akademik danigsmanliginda ve mezunlarimizdan
Dr. Merve Kayali Sevim ve ibrahim Tagdelen'in girisimiyle
kurulmustur. ANKUBEST, beslenme ve diyetetik alaninda
farlandalik olusturmayt ve toplumu saglikli beslenme ko-
nusunda bilinglendirmeyi amaglamalktadir. Bu dogrultuda
gesitli seminerler, etkinlikler ve projeler dizenlenmektedir.
Etkinliklerde; beslenme biliminin temelleri, diyetisyenlik
meslegdi, saglikli yasam aligkanliklar, gesitli hastaliklarda
beslenmenin dnemt ve alandaki gelismeler gibi konular ele
alinmalktadur.

Toplulugun éne gikan etkinliklerinden
bazilart sunlar:

‘ANKUBEST ile Giincel Konular’ Seri-

si: Bu seri, beslenme biliminin strekli
yenilenen dogasint takip etmeyi ve her yil
farklt konugmactilarnn katilimiyla gtincel
konularn ele alinmaswint hedeflemelktedir.
Alaninda uzman isimlerin davet edildigi
etkinliklerde, katiimcilarnn alandaki ye-
niliklere dair bilgi edinmeleri ve bilimsel
tartismalarnin desteklenmesi saglanmalk-
tadur.

‘ANKUBEST ile Nadir Hastaliklar Sem-
pozyumu’: ANKUBEST'in dlzenledigi bu



6zel sempozyumda, nadir hasta-
liklara dikkat gekilmis ve alanda-
ki Gnemli konular tartisimistr.
Ankara Universitesi Rektérii Prof.
Dr. Necdet Uniivar'in katilimyla
gergeklesen etkinlik, genis bir
katilumet kitlesine ulasarak top-
luluga akademik katkt saglayan
projelerinden biri olmustur.

‘ANKUBEST ile Kariyer Sohbet-
leri’ Serisi: Bu seri, beslenme ve
diyetetik meslegini farkl tlke-
lerde, farkli egitim duzeylerinde
ve gesitli sektorlerde icra eden
uzmanlarin mesleki deneyimle-
rint 6grencilerle paylasmasint
saglamaktadur. Etkinliklerde,
katithimecularin mesleklerint farkl
perspektiflerden gdrmelerive
kariyer planlamalarina destek
olunmast amaclanmalktadtr.

‘ANKUBEST ile Workshoplar’
Serisi: Bu workshoplar, 6gren-
cilerin eglenerek 6grenmelerint
ve yeni beceriler kazanmalarint
hedeflemektedir. Simdiye kadar
pizza yapimt, kahve demleme
teknikleri ve kimbap hazirlama
gibi kanular ele alitnmts, bu etkin-
liklerde katilumcilarin beslenme
kaltdrdne dair pratik deneyimler

| w

ANKUBEST, beslenme ve diyetetik
alaninda eg@itim, farkundalik
olusturma, profesyonel gelisim
ve sosyal sorumluluk projeleriile
hem akademik hem de toplumsal

katkt saglamayt amaglayan bir

ogrenci toplulugudur.

kazanmast ve keyifli vakit gecgir-
mest saglanmistr.

‘ANKUBEST ile Egitimler’ Serisi:
Egitimler, toplumun farklt kestm-
lerine saglikli beslenme bilinct
kazandirmayt ve bireylerin bes-
lenme okuryazarligint artirmayt
amaglamalktadir. Bu kapsamda
gesitli okullarda, kreslerde ve
topluluklarda saglikli beslenme
Uzerine interaktif ve eglenceli
egitimler verilmistir.

Aynea, T.C. Genglik ve Spor
Bakanligimun baslatmis oldugu
Universite Ogrenci Kuliiplerini
Destekleme Programt (UNIDES)
lkapsamwnda, toplumun farklt
kesimlerinde saglikli beslenme
biling dlzeylerini ve beslenme

okuryazarligum gelistirmeye
yonelik projeler yarutilmektedir.
Bu projelerle, bireylerin saglik far-
landaligunin artiritlmast ve saglikl
yasam aliskanliklarimn tesvik
edilmesti hedeflenmektedir.

Topluluk Gyeleri, dizenlenen
etkinlikler sayesinde akademik,
sosyal ve profesyonel gelisimleri-
nidestekleme fursatt bulmaktadur.
Ayrica, meslektaslaryla iletisim
kurarak fikir alisverisinde bulun-
ma ve is dunyasina yonelik de-
neyim kazanma imkanwmna sahip
olmaktadurlar,

ANKUBEST, toplum sagligint
tyllestirmek ve bireylerde sag-
luklt yasam bilinci olusturmak
amactyla gesitli etkinlikler
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gergeklestirmektedir. Bu etkin-
likler kapsaminda bilgilendirme
stantlarn agilmakta, seminerler
dlzenlenmekte ve toplumun
ilgisini gekecek organizasyonlar
yapilmalktadtr.

Bunun yant stra, sosyal ve kaltu-
rel etkinliklerle Gyelerin kisisel
gelisimlerine katlkwda bulunul-
malktadtr. Farkl sehirlere ddzen-
lenen kalturel geziler, tiyatro et-
linlikleri, bowling turmuvalan ve
gesitli workshoplar, bu kapsamda
gergeklestirilen etkinliklerden
sadece birkagidur.

ANKUBEST'in faaliyetleri yalmzca
Universite 6grencilerine yonelik
degildir; toplumun her kesimine
hitap etmektedir. Sagliklt yagam
tarzlan, dogru beslenme alis-
kanliklart ve diyetetik meslegi
haklanda bilgi edinmek isteyen
herkes bu etkinliklere katilabil-
mektedir.

Sonug olarak, ANKUBEST, beslen-
me ve diyetetik alaninda egitim,
farlandalik olusturma, profesyo-
nel gelisim ve sosyal sorumluluk
projeleriile hem akademik hem
de toplumsal katkt saglamayt
amaclayan bir 6grenci toplulu-
dudur.

Takviye edici gida alaninda
yaptigunz ya da yapmay plan-
ladigimz proje/etkinlikler var
m?

ANKUBEST olarak, takviye edici
gudalarin hem birey saghigum
destekleyen hem de toplumda
farkindalik olusturulmast gere-
lken dnemli bir konu bashigiol-
dugunu dustnuyoruz. Bu alanda
daha 6nce gergeklestirdigimiz
etkinliklerde, takviye edici guda-
larin dogru kullanumy, faydalan
ve potansiyel riskleri ele alinmts;
katithmcilara dogru dozlarda ve

uygun kosullarda kullantmin
onemt aktarilmistr. Ayrca, biling-
siz kullantmn olumsuz etkilerine
dikkat gekilerek farkindalik olus-
turulmustur.

ANKUBEST olarak,
takviye edici
gudalarin hem
birey sagligim
destekleyen hem
de toplumda
farkindalik
olusturulmast
gereken dnemli
bir konu bashgt
oldugunu
dusuntyoruz.

Gelecekte, takviye edici gidalar
konusunda daha kapsaml pro-
jeler yurtitmeyi hedefliyoruz. Bu
dogrultuda, farkli yas gruplarinin
ve saglik durumlarinin thtiyag-
larina yonelik interaktif egitim
programlar dlizenlemeyi planl-
yoruz. Aynt zamanda, beslenme
bilimi ve takviye edici gidalar
Uzerine galisan uzmanlarla is bir-
ligi yaparak, hem akademik hem

de pratik bilgilerin aktarilmasum
saglamayt amacliyoruz.

Takviye edici gida alanindaki
bilgt kirliligint onlemek igin
sosyal medya platformlarimizda
bilgilendiriciigerikler hazirla-
may1 ve bu alandaki farkindaligt
artirmayt énemli bir hedef olarak
belirledik. Bu galismalarla, hem
bireysel hem de toplumsal saglik
Uzerinde pozitif bir etki yaratmayt
amacliyoruz.

lisacast, ANKUBEST olarak,
takviye edici gidalar konusunda
hem akademik hem de toplumsal
farlandalik olusturmayt amacgliyo-
ruz ve bu alanda yenilik¢i projeler
gelistirmelkigin calismalarnimiza
devam ediyoruz.

Ders programlarinizda takviye
edici gudalarile ilgili konulara
yer veriliyor mu?

Evet, ders programlarumizda tak-
viye edici gidalarile ilgili konular
isleniyor. Lisans egitimimizde bu
konular, ders igerikleriyle bag-
lantilt sekilde ele alinmakta ve
kapsamli bir sekilde inceleniyor.
Takviye edici gidalann dogru
kullanumy, etkileri, olastrisklert
ve bilimsel temelleri ele alinyor;
biyokimyasal mekanizmalar ve
besin tgeleriyle etkilesimleri
detayli bir sekilde agiklanyor.
Ayrca, bu alandalki gincel gelis-
meler ve yaklasimlar derslerde
tartisthiyor.

Hocalarimiz, bilimsel literatir
1s1ginda, takviye edici gidalann
yalnizca uzman kisiler tarafindan
ve bireylerin thtiyaglarina uygun
sekilde dnerilmest gerektigini
vurguluyor. Gindmuizde sosyal
medya platformlarinda bu konu-
da yogun bir bilgt kirliligi bulu-
nuyor. Bilimsel temelden uzak ve
yanlis bilgilerin saglik agisindan
ciddirisklere yol agabilecedi
ozellikle belirtililiyor.



Derslerde edindigimiz bilgiler
1s1ginda, bu Grtnlerin bilingsiz
kullantmunin 6ntne gegmek ve
toplum saghgum korumak adina
dogru bilginin yayilmast gerektigi
bir kez daha vurgulantyor. EGitim
programlarnimiz, 6grencilerin
takviye edict gudalar ve fonksi-
yonel besinler konusunda hem
teorik bilgiye hem de uygulama
becerilerine sahip olmalan
hedefleniyor. Bu dogrultuda,
toplumun bilinglendirilmesti ve
bilgi kirliliginin énlenmest, hem
6grenciler hem de gelecedin
meslek uzmanlarn olarak bizim
sorumlulugumuzdur.

Peki siz takviye edici gidalarn
kullaniyor musunuz? Gelece-
gin diyetisyeniolarak dnerir
misiniz?

Gelecegin diyetisyenleri olarak
onceligimiz, bireylerin ihtiyag
duydugu besin dgelerint her za-
man dogal besinler yoluyla alma-
lanint saglamak. Bu da dengelive
yeterli bir beslenme programinin
temelini olusturur. Ancak, bazen
beslenme yoluyla yeterli miktar-
da vitamin, mineral veya diger
besin dgelerinin karsilanamadigt
durumlarla karsilasabiliyoruz.

Boyle durumlarda, takviye edict
gudalar dogru sekilde kullanil-
diginda faydal bir destekleyici
unsur olarak degerlendirilebilir.

Bizler de gerekli durumlarda tak-
viye edici gidalardan faydalaniyo-
ruz; ancak bu Granlerin bir g6zum
degdil, yalmzca destekleyici bir
arag oldugunu her zaman vurgu-
lamaktayiz. Takviye edici gidala-
nn mutlaka uzman kontrolinde
ve bireyin ihtiyaglarina uygun
sekilde kullanilmasinin dnemint
g6z ontnde bulundurmalwz.

Sonuc olarak, ilk tercthin her
zaman dogal beslenme yoluyla
ihtiyaglan karsilamak olmast ge-
rektigine inanmyoruz. Bu yaklasum,
hem daha strduralebilir hem de
saglik agisindan daha gtvenlidir.
Takviye edici gidalar ise yalmzca
gerekli durumlarda ve bir saglik
profesyonelinin rehberliginde
kullanimaldtr.

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

Evet, bir beslenme ve diyetetik
dgrencisi olarak, okulumuzun
yemekhanesindeki 6gunlerin
yeterlive dengeli oldugunu disU-

nuyorum. Yemekhanede sunulan
mendler, enerjive besin 6gelert
hesaplamalart ve diyetisyen
kontrolG ile hazirlanmalkta; bu da
o6gunlerin besin degerleri agisin-
dan dengeli olmasin ve 6grenci-
lerin temel beslenme ihtiyaglar-
nt karstlamasint saglamaktadar.

Yemekhanede, 6grencilerin
ihtiyag duydugu durumlarda glu-
tensiz menu gibi 6zel beslenme
ihtiyaglanm karstlayan sege-
neklerin sunulmast, sistemin
erisilebilirligint artinyor ve daha
kapsayict bir hizmet sunuyor.
Aynca, bazi 6gUnlerin oylama sis-
temiyle belirlenmest, yemeklerin
hem 6grenci damak tadina hitap
etmesint hem de beslenme ihti-
yaglarint karstlamasint mimkin
lalwyor.

Bu sistemin, saglikli beslenme
aligkanliklarin tegvik ettigini ve
ayntzamanda 6grenct memnu-
niyetini artirdigun dtstndyoruz.
Ozellikle, 6zel diyet gereksinimle-
rine sahip bireyler igin alternatif-
lerin sunulmast, yemelkhanenin
hem fiziksel hem de zihinsel per-
formanst desteklemest agisindan
onemli bir katlku saglyor.




PROBIYOTH

Ecz. Cigdem Yarar, siklikla birbirt
karnsturilan pro bi\/otik,%re biyotik
ve postbiyotik kavramlarint detayl
acgiklamalaryla aydinlatarak, her bir

grubun yararla
aldu

\dérgimiz ici

Gunumuzde bagursak saghgt, genel buttneul
saglik Gzerindeki etkilerinden do Qyak
ilgi odagt haline gelmistir. Ancak gegmis
yillara da bakuldiginda, sindirim sagligt ve
probiyotiklerin her dénemde insanlann ilgisi-
ni gektigini gorebiliriz. “Yasam igin” anlamina
gelen “probiyotik” terimi, Yunanca'dan turetilmis
olup, ilk olarak 1965 yilinda Lilly ve Stillwell tara-
findan, “Bir mikroorganizma tarafindan salgilanmp
baska birinin baylimesini destekleyen bilesiklerin”
tanmimlanmasinda kullanilmistr. \
Gastrointestinal sistemin sagligt, genel saghgin
temel taglarindan biridir. Bu baglémda probiyotikler,
prebiyotikler ve postbi\/otiklerbgglrsak mikrobiyotasint
destekleyerek sindirim sistemi fonksiyonlarina katkida
bulunur ve viicudumuzda farkliiglevler Gzerindeki etkilerinden
bahsetmek mumkindur. Ancak bu kavramlar genel olarak birbirine
kansmalktadur. 4%
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Probiyotikler, esas olarak lak-

tik asit bakterileridir. Bagursak
mikrobi&tqsmm dengesini korur
ve fgy'dah mikroorganizmalarin
gogalmasim tegvik eder ve bu
sayede saglik tzerinde olumlu
etkiler gosterirler. Bagirsak mikro-
' 1dengelemesi ve epitel
ugunu destekleme-
si, probiyotiklerin sindirim siste-
mindeki dnemli takviyelerden birt
olarak konumlandirilmasinin ana
nedenidir. Lactobacillusve Bifido-
bacterium tarleri gibi bazrtlxlerin
bagursakta zararl bakterilerin
cogalmasint baskiladigt ve bu sa-
yede mikrobiyota dengesinde rol
oynadigunt gosteren klinik galis-
malara siklikla rastlamak mam-
kinddr (Sanders et al., 2019).

Bunun yant stira bazi klinik galis-
malar, probiyotiklerin inflamatu-
var yanitlar Uzerinden bagisiklik
sistemi fonksiyonlarinda da rol

oynayabilecegi yoninde ilgi uyan-

duirken (Ouwehand et al., 2002),
son dénemde “bagirsak-beyin
eksent” etkileri Uzerinden stres,
anksiyete ve depresyon gibi
durumlarla iligkilendirilen klinik
galismalan da gérmekteyiz (Cr-
yan et al., 2019).

- Sanders, M. E., Merenstein, D. J., Reid, G., Gibson, G. R, & Rastall, R. A. (2019). Probiotics and prebiotics in intestinal health and disease. Gut Microbes,

10(3), 293-321.

» Ouwehand, A. C., Salminen, S, & Isolauri, E. (2002). Probiotic and other functional microbes: from markets to mechanisms. Current Opinion in

Biotechnology, 13(5), 483-487.
« Slavin, J. (2013). Fiber and prebiotics: mechanisms and health benefits. Nutrients, 5(4), 1417-1435.
« Kelly, G. (2008). Inulin-type prebiotics—a review: part 1. Alternative Medicine Review, 13(4), 315-329.

+ Rios-Covian, D., Ruas-Madiedo, P,, Margolles, A, et al. (2016). Intestinal short-chain fatty acids and their link with diet and human health. Frontiers

in Microbiology, 7, 185.

* Louis, P, & Flint, H. J. (2017). Formation of propionate and butyrate by the human colonic microbiota. Environmental Microbiology, 19(1), 29-41.
» Kumar, R,, Chhibber, S., & Harjai, K. (2019]. Therapeutic potential of postbiotics in colitis: a new approach in microbial therapy. Intermational Jour-

nal of Medical Microbiology, 309(6]), 223-231.
« Markowiak, P, & Slizewska, K. (2017). Effects of probiotics, prebiotics, and synbiotics on human health. Nutrients, 9(9), 1021.
- Zolkiewicz, J., Marzec, A., Ruszczynski, M., & Feleszko, W. (2020). Postbiotics—A step beyond pre- and probiotics. Nutrients, 12(8], 2189.

OSTBIYOTIKL

Yogurt, kefir, parmesan peynir
gibifermente st Grlnleri, tursuy,
ev sirkest gibi fermente besinler
onemli ve kolay ulagilabilir probi-
yotik kaynaklarndur.

Prebiyotikler, sindirilemeyen
lkarbonhidratlar olup, bagusakta-
ki baz1 faydali mikroorganizmalar
tarafindan fermente edilir. Bu
sUregte, kisa zincirli yag asitleri
uretilir. Kisa zincirli yag asitlert,
bagursak bariyerini gliglenmesi-
ne katku sagladigt igin sindirim
sistemnt igin kaymetlidir. indilin vé
FOS gibi prebiyotiklerin, bifido-
bakter seviyelerini artirdigi ve bu
sayede sindirimini destekledigt
ilgilt makaleler siklikla tnemli
dergilerde yer bulmaktadir (Gib-
son et al., 2017).

Prebiyotik gidalardan yana
zengin birbeslenme dizeninin
metabolik saglikla da iliskilen-
dirilebilecedi distunulmektedir.
Instilin duyarliligt (Slavin, 2013),
bagisiklik sistemi hiicrelerinin
aktiviteleri ve enfeksiyon riski
gibialanlarda dailgi uyandwan
klinik calismalar mevecuttur (Kel-
ly, 2008).

Sogan, sanimsak, muz, enginar
gibiintlinden yana zengin sebze
meyveler prebiyotik kaynagt ola-
rak 6melk gosterilebilir.

Postbiyotikler, probiyotik bak-
terilerin canliigum yitirmesinin
ardindan geride kalan veya
arettikleri biyolojik olarak aktif
bilesenlerdir. Bunlar arasinda
lasa zincirli yag asitleri, bakteri-
yosinler ve hiicre duvan bilesen-
lert bulunur.

Ozellikle birtirat gibi kisa zincirli
yag asttlert, bagirsaktakiinfla-
masyonunu azaltmakta etkilidir
(Rios-Covian et al,, 2016). Ayrica
batiratin bagwrsak epitel hiicreleri
Uzerinde enerji kaynagt olarak
kullanildigt ve bariyer butinlaga
destekledigi bilinmektedir (Louis
& Flint, 2017). Ayrca, postbiyotik-
lerin LDL kolesterol seviyelerinin
etkilert Gzerine de ilgi geken kli-
nik caligmalara da rastlamaktayiz
(Kumar et al., 2019).

Ozetle bu (g grup, birlikte veya
ayrt ayn kullanildiginda sindirim
sistemini ve genel saglik fonkst-
yonlarint destekler. Bu bilesenleri
igeren gidalarin dizenli kullant-
my, saglikl bir yasam igin gugli
bir temel olusturabilir.
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Sirketinizin kurulus tarihi
ve yeri haklanda bilgi verir
misiniz?

2011 yilinda kurulan Halavet Gida
Avrupamin en baytk yenilebilir
sigur jelatini Greticisidir. istanbul
ve Bolu'da bulunan fabrikalarinda
helal jelatin ve kolajen peptit Ure-
timiyapan sirket, dinya Uzerinde
70'den fazla tlkeye Urtnlerint
ulastirmaktadur.

Markaniz ve Grinleri haklkinda
bilgi verir misiniz?
Yenilebilir helal jelatin ve kolajen

hidrolizatlan gibi yuksek degerli
Grdnler Ureten ve ozellikle gida

sektdérdnde yenilikei bir yapiya sa-
hip olan Halavet Gida, yeni Grlnler
gelistiren ve farkl sektorlert

entegre eden bir yapiya sahiptir.
Uretimin her asamasinda gida
glvenligint kalite politikasinin
temelini olusturan ve izlenebilir
ham maddeleri kullanan Halavet
Gida, dinamik uzman ekiplert,
modem teknolojiile gevre dos-

tu Gretim gergeklestirmelktedir.
KKolajen bazli trtnler Ureten, guda,
ilag ve kozmetik alaminda galisan
sirketlere vazgegilmez bir partner
olarak hizmet veren ve globallesen
bir sirkettir. Yetismis insan kaynagt
ile mUsterilerinin beklentilerinin
de dtesinde kaliteli rtnler Ureten

alavet

Gelatine for Everyone

U/XELE W[Ni

“Herkes igin Jelatin, Herkes igin Kolajen”
diyerek basarili yolculuguna devam eden
Halavet Gida ile ilgili merak edilenleri, Halavet

Gida ekibi dergimiz igin cevapladu.

Halavet Gida'mn Uretim surecle-
rinde dogaya saygily, modern ve
venilikgidir.

ilag Sektoriinde Guvenilir ve Gok
Yonll Jelatin, Farmasotik Uygula-
malarda Yuksek Performans

Halavet jelatin, ilag endUstrisinde
genis kullamm alanlarina sahip,
yuksek saflikta bir Granddur.

Farmasotik saflikta Gretilen Hala-
vetjelatin, yumusak kapsullerden
sert kapsullere, tablet kaplamala-
rindan mikroenkapsulasyon uygu-
lamalarnna kadar pek gok alanda
etkin bir bilesen olarak

kullanilmalktadir. Aynica farma
saflikta Gretilen jelatinimiz, Ustlin
biyoyararlimm ozelligi sayesinde
ilag formulasyonlarinin vazgegil-
mez bir bileseni ve etkin madde
taswyicist olarak gtvenilir goztmler
sunmaktadur.

Degerlerimiz

Yarinn kaynaklarint bugidnden
tlketmemek igin Gretim slreg-
lerimizi sGrdurebilirlik anlayist
cergevesinde kurguluyor, dogadaki
ayak izimizi kiigulttyor, sifir atik
politikastile calismalarimizi strdd-
rayoruz. MUsteri beklentilerinin de
Otesine gegmek ve kosulsuz kaliteli
dretim yapmalk igin uzman insan
kaynagt ve modern Gretim tesis-

lerimizle musterilerimize hizmet
veriyoruz. Kuruldugumuz ginden
bu yana, strekli yenilenmeye olan
inancimizla galisanlarumizin yetki-
lerint artturtyor, onlara girisimet bir
calisma ortamt hazirliyoruz.

Vizyonumuz

Strdrulebilir kolajen temelli Grin-
ler Greten globallesen bir sirket
olarak, gida, ilag ve kozmetik

sektorlerinde inovatif gézimler
sunma konusunda kendimize
glvenen bir firma olarak konum-
landiryoruz.

Halavet olarak, gevre dostu yak-
lasimlarimiz ve ylksek kalite
standartlarimizla, bu sektorlerdeki
firmalann vazgegilmez bir is ortagt
olmayt hedefliyoruz.

Bu vizyon, Halavet'in yeniliketi, gu-
venilir ve gevreye duyarl bir sirket
olarak gelecekteki bagsarilarint
desteklerken, ayntzamanda global
pazarda guglu bir konum elde
etmemizi saglyor.

Misyonumuz

Yenilikei ve ekolojik bir yaklasim
kullanarak partnerlerimize kolajen
bazli g6zUmler sunuyoruz.

StrdUrulebilir ve gevre dostu Ure-
tim ilkelerimizle dogal dinyaya ve



topluma olumlu bir katkt sagla-
maktan ilham aliyoruz.

Tarkiye'deki tim fabrikalarimzt
%100 solar enerjiile galistirarak
enerji verimliligimizi artinyor ve
gevresel etkilerimizi minimize edi-
yoruz. Misyonumuz, yuksek kalite
standartlartile taninan Grinleri-
mizle hem musterilerimize hem
de topluma uzun vadeli faydalar
saglamaltr.

Kalite ve Gida Guvenligi
Politikast

Yenilebilir Sigur Jelatini ve Kolajen
Uretiminde Kalitede ve Hizmette
Surekliligi Hedef Alarak Saglikli ve
KKatma Degerli Urtinler Ureterek,
Surduarulebilir kalite yaklagum

ile Kaliteden Odln Vermeden
Musteri Taleplerini Zamaninda ve
Dusuk Maliyetli Olarak Kargilamalk,
Kosulsuz Misteri Memnuniyetini
Saglamalk,

Tedarikgilerimizin Gelisimine
Yonelik Yaklagumlarn Benimseye-
rek, Glvendilir Tedarik Zinciri ile
Guvenilir Hammadde Kullanmalk
ve Sektérimizin Geregdi %100 Siguwr
Jelatinini ve Kolajenini Guvenli
Saglikly, Helal ve Hijyenik Sartlarda
Uretim Yapmalk ve Gida Giivenligi
Standartlarint Uygulamalk,

Bunu Saglamalkigin Calisanlarimt-
Z1 Hijyen ve Sanitasyon Konusun-
da Surekli Egiterek Gelisimlerint
Saglamalk,

Gida Guvenligi Kaltarand artu-
mal¢,Glivenli ortamda, Is Saghigt
ve Guvenligi Gerekliliklerini ve
Etik Degerleri On Planda Tutarak

insan ve Gevre Saghigin On Planda
Tutmalk,

Her Kademeden Cesitli Calisan-
larimizt Kapsayacak Sekilde, Tum
Galisanlartmizin Dahiliyeti ile

Kaliteyi En Ust Diizeyde Sunarken
Kalite ile Daima Daha ileriye Yone-
lik Hedeflerle, Strekli iyilegtirme
Faaliyetlerini Onceliklendirerek
KKaynak Ayirmak ve Gida Guvenligi
Yénetim Sartlarina Uymalk, Risk
Bazli Kalite Yaklagimtile Tum
Risklere Karst Onleyici Tedbirleri
ve Taklit Tagsis Risklerine ve Uriin
Savunmastna Karst Tim Onlemleri
Alarak %100 Sigir Jelatin ve Kolajen
Uretimini Yapmalk,

lyi Uretim Uygulamalanm Géze
Alarak (GMP) Gida Guvenligt Yo-
netim Sartlarum Strddrlebilir Bir
Sekilde Surekli lyilestirmek, Higbir
Kosulda Kalite ve Gida Glvenligin-
den Odin Vermemelk,

Gida Zincirt Boyunca Gida Gavenli-
giyle llgili Bilgilert Talep Etmek ve
[letmek,

Uriin Yagam DéngUlsi Boyunca,
Tum Dokdmantasyon Gereklilikle-
rini Veri Batinlagu Kapsaminda
Zamaninda ve Eksiksiz Saglamalk,

Yasal Sartlar ve Mevzggj:lara- )
Uymalk GIDA GUVENLIGI POLITI-
KAMIZDIR.

Sizin igin GTBD uyesiolmak
ne ifade ediyor? Neden GTBD
catisialtinda olmalk istediniz?

Gida Takviyesi Dernegi ve Beslen-
me Demegdi Uyest olmak, Halavet

Gida olarak kolajen ve jelatin
dreticist kimligimizle sektér iginde
daha guglu bir konumda olmamizt
saglyor. Uyeligimiz sayesinde:

1. Sektorel Gug ve Guvenilirlik: Gida
Takviyesi ve Beslenme Dernegi,
resmi ve prestijli bir kurum. GTBD
tyest olmalk, markamizin gaveni-
lirligint artinyor ve sektor igindeki
itibarimiz gliglendiriyor.

2. Regulasyonlara Uyum ve Guncel
Bilgl: Dernedin sagladigt bilgilen-
dirme ve egitimlerle, yasal dizen-
lemelere daha hizlt uyum saglaya-
rak Grdnlerimizi ve streclerimizi
guncel tutabiliyoruz.

3. Bilimsel Gelismeler ve Ar-Ge
Destegi: 6rne@in galigmalarn saye-
sinde beslenme ve gida takviyeleri
alanindaki en yeni arastirmalara
eriserek Urlin gelistirme sUregleri-
mizi tyilestirebiliyoruz.

4. |s Birlikleri ve Ag Kurma: Sektor-
deki diger Ureticiler, tedarikgiler ve
akademik gevrelerle daha guglu is
birlikleri kurarak pazar firsatlarin
degerlendirme sanst elde ediyoruz.

5. Tuketici Bilinglendirme ve
Pazar Etkist: Dernegin yaruttagua
bilinglendirme galismalarina
lkatla sunarak, kolajen ve jelatinin
faydalarint daha genis kitlelere
anlatabiliyoruz.

Gida Takviyesi ve Beslenme Der-
nedi tyesi olmak, Halavet Gida’nin
yalnizca Uretici olarak degil, aym
zamanda sektordeki gelismelere
yon veren, inovasyonu destekle-
yen ve guvenilir bir marka olarak
konumlanmasina destek veriyor.




' Arastirma

Besinler Erozyona
Ugradt!

Yuksek Enerjiile Surdurulebilir
Diyetler Yapmalwyz

Beslenme ve diyet uzmant
Berrin Yigit ile takviye edici
gudalar Uzerine faydali bir soylest
gerceklestirdik. Yigit'ten; takviye
edict gida kullanum onerilertile
takviye edici gidalar alaninda
okuma yapmalk isteyenlere
tavsiyelert alirken,

ayrica takviye edict

guda kullanirken dikkat
edilmesi gerekenler,
sosyal medyanun

bireylerin takviye edict
guda tercihleri Uzerindeki
etkilerint ve toplumda
takviye edici gidalar
konusunda farkindaligt
artrmak igin neler
yvapilabilecegint sorduk!



Berrin Hanim Merhaba,
oncelikle bize kendinizden
bahseder misiniz?

Merhabal Ben Berrin Yigit,
beslenme ve diyet uzmantyim.
Saglikliyasam ve surdtrulebilir
beslenme aligskanliklar gelistir-
me Uzerine galistyorum. “Yasasin
Zayifliyorum” adlu bir kitabim
var. Aynca, sevgili Ebru Akelile
birlikte hazirladigunmz Hamilelik
Guanlugu kitabimizda, hamile-

lik ve beslenmeye dair dnemli
bilgileri okuyucularla paylastik.
Bunun yant sira, beslenmeyi ke-
yifli bir sekilde hayat tarzi haline
getirmelkigin pek cok gazete ve
dergide yemelk tarifleri ve detoks
dnerilerinden olusan eklerim ve
ek kitapgiklarum hazirlandt

Suanda da Hurriyet Lezzetli Ha-
yat kése yazan olarak, beslenme-
nin “diyet” adi altinda keyifsiz bir
sey olmadiginy, hem pratik hem
de lezzetli saglikli tarifler gelisti-
rilebilecegini anlatan bir misyon
edinmis bulunmaktayim.

Bugune kadar pek gok beslenme
atolyesi duzenleyerek, bireylere
mutfak egitimi ve diyet yemek
kaltartnt tamttum. Katilumetilarn
mutfaklarina saglikl bir dokunus
yapmayt ve bunu sardtrtlebilir
bir yasam bigimine donustur-
melerini hedefledim. Yeniis
birlikleriyle bu projelerimizi daha
da artirmayt hedefliyoruz; ginkl
saglikli beslenmenin sadece bir
zorunluluk dedil, yasamn keyifli
bir pargast olduguna inantyorum!

Siklikla dnerdiginiz takviye
edicigudalar hangileri?

Oncelikle, “multivitaminler” dii-
sk kalori diyetlerde ekstra dnem
kazanyor. Bizler makro besin
dgelerini dengeli tutan program-
lan kisiye gore tasarlayabilsek de,
mikro besin dgelerinin eksikligini
tamamladigimizdan emin olama-
yabiliyoruz; cinkl maalesef artik
besinler de erozyona ugradt. Bu

noktada, hem zayiflama sureci-
nin basarisint hizlandirmak hem
lisilerin duygu durumunun ve
fiziksel performansinin gékisinl
engellemek hem de daha ylksek
enerijiile strdtrtlebilir diyet-

ler yapabilmeyi saglamak igin
multivitamin dnerilerine énem
vertyorum. Kisinin genel saglik
durumuna, yasina ve beslenme
ihtiyaglarina uygun multivitamin
dnerileriyle programlarina deger
lkattyorum.

Bunun yaninda, bilimsel aragtu-
malara dayanarak su takviyeleri
de stkga 6neriyorum:

« D vitamini: Ozellikle glnes
1s1gna az maruz kalan bireyler-
de eksikligi gok yaygin. Kemik
saghigindan bagisiklik sistemine
kadar birgok stregte kritik bir rol
oynuyor.

» Omega-3 yag asitleri: DHA ve
EPA formunda omega-3, kalp
saghdy, beyin fonksiyonlar ve
inflamasyonu azaltma gibi etkiler
saglwyor.

« Probiyotikler: Bagirsak mikrobi-
yotasini desteklemelk, sindirimi
tyilestirmek ve bagisik-

ik sistemint glc-

lendirmek igin

onemli.

Danisanlarumin
en ¢ok D vitamini,
probiyotik ve
magnezyum
takviyelerine
yoneldiklerini
gorayorum.

« Magnezyum: Stres, kas spazm-
lart ve uyku kalitestigin siklikla
dnerdigim bir mineral.

- Kolajen: Cilt, sag, tirnak saghigt-
nidesteklemelk ve eklem agnlar-
ntazaltmalkigin dzellikle belli bir
yastan sonra faydal.

Bu takviyeleri dnerirken, kisinin
lkan degerlerine ve yasam tarzina
uygun dozda alinmast gerektigini
vurguluyorum.,

P

Takviye edici
gwdalari 6nerirken, kiginin
kan degerlerine ve yagsam

tarzina uygun dozda
alinmast gerektigint
vurguluyorum




Daniganlarimzin takviye

edici gidalara balas agilan
nasu? En gok hangi takviyeleri
tiketiyorlar?

Danmiganlarumin takviye edict
gidalara yaklagtmt oldukega bi-
lingli, ancak zaman zaman sosyal
medyadaki yanlis bilgilerden
etkilenebiliyorlar. Temiz igerik-

li olmasa da mucize vadeden
Grdanlere heveslenebiliyorlar ya
da tam terst, dnerilen takviyeleri
“Kilo aldinr” gibi hatalu bilgiler
yuzinden kullanmaktan geli-
nebiliyorlar. Bilimsel tabanli ve
aciklayict bir sohbetle soru isaret-
lerint siltyoruz.

En ¢ok D vitamint, probiyotik ve
magnezyum takviyelerine yonel-
diklerini gordyorum. Bunun nede-
ni, gundmuzde artan stres, yogun
yasam temposu ve yetersiz
beslenmenin bu alanlarda daha
fazla ihtiyaca yol agmast. Ayrca,
omega-3 ve kolajen de populer
tercihler arasinda yer aliyor.

Danisanlariniz sizden takviye
edici gidalarla ilgili bilgi
aldiktan sonra hayatlarnina
neleri eklediler? Degistirdikleri
seyler oldu mu?

Danisanlar, genelde dogru
bilinen yanlislan diizeltiyorlar. Or-
negdin, “D vitamini takviyesi yazin
gerekli degil.” gibi bir yanilgilan
oluyor. Bilgi aldiktan sonra, kis
aylarinda oldugu kadar yazin da
kan deg@erlerini dlgtlrerek bilingli
tiketmeye basliyorlar. Ayrca,
probiyotik segiminde rastgele
Grtn almak yerine, dogru suslan
igeren Urunleri tercih etmeye
yoneliyorlar, Strekli Grin degis-
tirmek, dlzensiz Grtn kullanimt
ya da alip hig kullanmamak gibi
yaygwn hatalardan kurtuluyorlar.
Takviye edici gidalan yemekle
birlikte almanin veya dogru za-
manlamayla tiketmenin dnemini
0grenip aliskanliklarint buna gore
degistiriyorlar.
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Takviye edici gida kullanirken
dikkat edilmesi gerekenler
nelerdir?

« Kan degerlerinizi 6lgtdrtin: Han-
gl vitamin veya mineralin eksik
oldugunu bilmeden takviye edict
gida almak fayda saglamaz, hatta
zararliolabilir.

* Dogru doz: “Fazlast fayda saglar.
disiincesi yanhistir. Omegin,
yuksek doz D vitamini toksisiteye
yol agabilir.

« Klinik arastirmalar: Sectiginiz
takviye edict gidanin etkisinin
bilimsel olarak kanttlanmis oldu-
gundan emin olun.

« Kalite: Sertifikal, gvenilir mar-
kkalar tercth etmek tnemli. Etike-
tinde igerik bilgileri net olmayan
Urtnlerden kagimlmalt.

« Zamanlama: Bazi takviye edict
gudalar ag karna, bazilarn yemekle
birlikte alimmalidwr. Bu detaylan
g6z intinde bulundurmalk, takvi-
yenin etkinligini artinr.

Gida Takviyesive Beslenme
Dernegi, takviye edici gidalarla

ilgili guncel bilgilere ulagmamda

ve mesleki olarak kendimi
gelistirmemde bayuk bir

katla sagladi. Ayrica, bilimsel
.etkinlikler ve yaywnlar sayesinde

‘damsanlarima daha bilingli

rehberlik edebiliyorum.
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Takviye edici gidalar alaninda
daha ¢ol okuma yapmalk
isteyenlere tavsiyelerinizne
olur? Neleri takip etmeli?

Takviye edici gidalar konusun-
da dogru bilgiye ulasmakigin
glvenilir kaynaklardan faydalan-
mak gok dnemli. Su platformlan
onertrim:

« PubMed: Bilimsel makalelerin
yer aldigt en glvenilir kaynaklar-
dan birt.

« WebMD ve Mayo Clinic: Pratik ve
dogru bilgiler sunar.

¢ Linus Pauling Institute: Vitamin-
ler ve mineraller hakkinda detaylt
bilgiler igerir.

« Ayrica, takviye edici guda kul-
lantmum etik gergevede tartisan
The Supplement Handbook gibi
kitaplar da faydali olabilir.

Takviye edici gidalar haklanda
bilingli ve glvenilir arastumalar
yapmak igin asagidaki Tarkge
kaynaklan da kullanabilirsiniz.
Bu kaynaklar genellikle bilimsel
temellidir ve uzman goérislerine
dayanur:

1. TUBITAK Popiiler Bilim Yaywnlart

TUBITAK, bilimsel bilgilere dayalt
birgok populer bilim kitabi ve
dergi yayinlyor. Takviye edict
gudalar ve beslenme konularinda
glvenilir bilgi edinebilirsiniz.

2. T.C. Saglik Bakanligt ve Turki-
ve Ilag ve Tibbt Cihaz Kurumu
(TITCK)

T. C. Saglik Bakanhgt ve TITCK'mn
internet siteleri, Turkiye'de onay-
lanm1s takviye edici gidalar ve
igerik bilgileri konusunda dogru
bilgilere ulagmakigin dnemli
lkaynaklardur.

3. Turk Tabipleri Birligi (TTB)

Tark Tabipleri Birligi'nin yaywnlan
ve agiklamalan, saglik ve takviye
edici gidalar konusunda bilgilen-
dirici ve glvenilir igerikler saglar.

4. Turk Beslenme ve Diyetetik
Demedi (TBDD)

TBDD, beslenme ve diyetetik
alanminda bilimsel bilgi sunar.
Ozellikle takviye edici gidalarla
ilgili arastirma ve Onerilere bu
kaynalktan ulasabilirsiniz.

B. Tarkiye Saglikl Beslenme ve
Hareketli Hayat Programt

T.C. Saglik Bakantigimn olustur-
dugu bu program, genel beslen-
me ve saglik dnerileri yaninda
takviyeler haklanda da bilgiler
igerebilir.

Toplumda takviye edici gidalar
konusunda farkindaligt artumalk
igin neler yapulabilir?

« Egitim: Okullarda ve is yerlerin-
de takviye edict gida kullanimt
haklanda temel bilgiler verilmesi
farkindaligt artirabilir.

« Medya kullantmt: Sosyal medya
ve televizyon aracilhigiyla bilimsel
dogrulara dayali, sade ve eglen-
celiigerikler olusturulabilir.

- Saglik profesyonelleriile is
birligi: Doktorlar ve diyetisyenler,
hastalarint bilinglendirmek igin
altif bir rol oynayabilir.

« Etiket okuma bilinci: insanlara
Granlerin igeriklerini nasil deger-
lendirecekleri 6gretilmeli.




Denetimden gegmis,
guavenilir takviye edict

gudalarla saghiguimz1

desteklemek ileriye donuk
bir yatirumdar.

Sosyal medya, bireylerin
takviye edici giwda tercihlerini
nasul etkiliyor?

Sosyal medya, insanlarnn takviye
edici gida segimlerinde glclu
bir etkileyici. Ancak burada hem
bir firsat hemn de bir risk var.
Etkileyict kisiler (influencer'lar),
zaman zaman bilimsel dayanagt
olmayan Urtnleri tanttabiliyor.
Bu durum bireyleri yanlis yon-
lendirebilir. Ancak dogru kullantl-
diginda sosyal medya, gavenilir
uzmanlar araciigwyla takviye
bilincint artirmak igin glgl bir
arag olabilir.

Sagliklibeslenme ve takviye
edici giuda kullanimu haklanda
onumuzdeki yillar igin
ongorileriniz nelerdir?

Gelecek yillarda bireyselles-
tirilmis beslenme ve genetik
verilye dayali takviye dnerilerinin

Unutmayn!

her kiicik adim
buyuk farklar
yaratur.

yayginlasacagunt dustntyorum.
Teknolojinin gelismesiyle birlikte
herkesin biyolojik ithtiyaglarina
uygun, kisiye 0zel takviye proto-
kolleri gelistirilecek. Ayrca, bitki
bazlive strdurulebilir igeriklere
sahip takviye edici gidalara talep
artacak.

Guda Takviyesive Beslenme
Dernegiile uzun yillardur
tanisiyorsunuz. Bu tamsiklik
size neler katt?

Demek, takviye edici gidalarla
ilgili gincel bilgilere ulagsmam-
da ve mesleki olarak kendimt
gelistirmemde by Uk bir katkt
sagladi. Ayrca, bilimsel etkinlik-
ler ve yayinlar sayesinde dant-
sanlarima daha bilingli rehberlik
edebiliyorum. Toplum sagligunm
tyilestirmeyi amaclayan bu tur
olusumlarin Gnemint vurgulamak
isterim.

Son olarak, okuyucularimiza
neler sdylemek istersiniz?

Dogru bilgiyle donatildigunmzda,
sagliklt bir yasamin kapilarim
acabilirsiniz. Takviye edici gida-
lar, ancak dengeli bir beslenme
plantnin yaninda kullanildiginda
anlamlidir. Sadece bir hapla mu-
cizeler beklemek yeringe, yagsam
tarzinizt donUtstlirmeye odakla-
nn.

Ayni sekilde, bir gtdaya muci-

ze roll atfetmek ya da takviye
edici gudalan tek basina kurtarict
gormek de hatalt bir yaklasim-
dir. Ancak, hatali veya yetersiz
beslenme kosullarinda ya da
ciddi vitamin ve mineral eksik-
liklert durumunda, bu eksikliklert
sadece gidayla telafi etmeye
calismak streci uzatabilir. Bu
noktada, dogru Grdnle yapilan
takviye ok kiymetlidir. Ozellikle
doktorunuzun bir 6nerist varsa,
“Kilo aldinr” ya da “Etkili degildir”
gibi kulaktan dolma bilgilerle
karar vermelkten kaginin. Mutlaka
saglik profesyonelinizin yénlen-
dirmelerine kulak verin.

Denetimden gegmis, gavenilir
takviye edici gidalarla saghigimzt
desteklemek ileriye donuk bir
yatinmdur. Sagligumzt korumalk
ve lyilestirmek igin beslenme ve
takviye aliskanliklarimzi gézden
gecirin. Unutmayn, her ktigtk
adum buyuk farklar yaratur!




Turk Gida Kodeksi
Sparcu Gidalar
Tebligine gare,

Hormon, hormon
artirici maddeler ve
doping icermemelidir.

mne®® dIBD

Gida Takviyesi ve Beslenme Demegi




GTBD

Sevilay Sarigen, beslenme
aliskanliklarinin ve takviye
edict guda kullanumt
kararlarinin, sosyal medya
etkisi ve dijital tavsiyelerle
degisim surecini mercek
altina aldu.

Son yillarda sosyal medya platformlart sadece bilgi
paylasumi degdil, aym zamanda bireylerin yasam tarzt
tercihlerinde de belirleyici bir rol oynamaya basladt
Beslenme gibi saglikla dogrudan iliskili alanlarda ise
sosyal medya etkileyicilerinin (influencer) 6nerileri,
bireylerin karar stureclerint dnemli 6lgtde sekillendi-
rebiliyor. Saglikli yasam, dengeli beslenme ve takviye
edici gida kullanumt gibi konular artik yalmzca saglik
profesyonellerinden degdil, milyonlarca takipgiye
ulasan dijital isimlerden de 6greniliyor. Peki bu durum
bireylerin kararlartni nasul etkiliyor? Bu sorunun ceva-
bint derinlemesine anlayabilmek amactyla Uzm. Dyt.
Sevilay Sansen tarafindan, Yiksek Lisans Tez Arastir-
mast olarak, sosyal medya etkileyicilerinin 25-44 yas

Genel Sekreteri Uzm. Dyt. !)_)_j

arast yetiskinlerin beslenme aligkanliklan ve
takviye edici gida tercihleri Gzerine etkisi konulu
calisma gergeklestirildi.

Bu arastirmada, 25-44 yas araligindaki yetiskin
bireylerin sosyal medya etkileyicilerinden nasul
etkilendigini ortaya koyan dikkat gekici bulgula-
ra yer veriliyor. Calisma kapsaminda, en az 100
bin takipgiliinfluencer'lart dizenli olarak takip
eden ve sosyal medyada tanmtilan bir takviye edi-
cigudayt en az bir kez satin almts olan 20 kadin
ve erkekle derinlemesine gérdsmeler yapuldu
Katilimecilarnin sosyal medya paylasimlarindan
nastl etkilendikleri, karar alma streglerint hangt
unsurlarnn etkiledigti ve etkileyicilere duyulan
guvenin nasil sekillendigi analiz edildi.

Gartsmelerden elde edilen bulgular, sosyal
medya etkileyicilerinin yalmzca Urtin tanttumt
yapmadigint, aynt zamanda bir yagsam tarzive
beslenme anlayist sunduklarint ortaya koydu.
Katitimeularin blytk bolimad; dizenli, tutarl ve
mesleklertyle uyumlu igerikler paylastiklarin-
dainfluencer'lart daha gavenilir bulundugunu
belirtti. Ozellikle diyetisyen, doktor gibi saglik
profesyoneli kimligine sahip etkileyicilerin 6neri-
lerinin, digerlerinden ¢gok daha fazla dikkate alin-
digt tespit edildi. Buna karsin, yalmzca bilimsel
kaynaklara dayandirlmis igeriklert Gnemseyen
ve sosyal medya etkileyicilerine mesafeli duran
bir kullamet kitlesi de varligin strdtrtyor.



Saglikltyasam, dengeli beslenme
ve takviye edici gida kullanumt

gibt konular artik yalnizca saglik
profesyonellerinden degil,
milyonlarca takipgiye ulasan dijital
isimlerden de ogreniliyor.

Sosyal Medya Etkileyicileri-
nin Beslenme ve Takviye Edi-
ci Gida Uzerindeki Etkisine
Dair Doért Tematik Gézlem

[:}' 1. Takviye Edici Gida Algist

Arastirmada, katilimcilarin blytk
cogunlugu takviye edici gida-
lart “destekleyici” ve “koruyucu”
Grtnler olarak tantmlamistir. Bu
drtnlerin bagisikhigt guglendir-
me, enerjiyt artirma, mevsim ge-
¢islerinde hastaliklardan koruma
gibiislevsel faydalarla anildigt
gorilmustir. Ozellikle pandemi
sonrast dénemde, takviye edicl
gudalar hastalik Gnleyici bir arag
olarak daha sik tercih edilmeye
baslanmistir. Ancak bazt katiim-
cilar, bu Urtinlerin bilingsiz ve
kontrolstiz kullantmina dair endi-
selerini de dile getirmistir. Gida
takviyelerinin ilag yerine gegme-
yecedinin farlanda olan kullanict-
lar, etkili sonuglar igin hekim ya
da diyetisyen goértstnin 6nemli
oldugunu belirtmistir.

-z 2.Sosyal Medya

Etkileyicilerinin
Beslenme Aligkanliklarint
Yénlendirmedeki Tesiri

Etkileyicilerin paylagimlar,
bireylerin ginlik beslenme ter-
cihlerine yon verecek kadar etkili
olabilmelktedir. Saglikli tarifler,
diyet gunlukleri, 6rnek 6gunler
gibiigerikler bireylerin aligveris
listelerint ve sofra dlzenlerint
etkileyebilmektedir. Ozellikle
fiziksel gorindmune dikkat

eden bireylerde, “influencer gibi
gorinme"” motivasyonu beslen-
me aligkanliklarint dogrudan
degistirmistir. Bununla birlikte
bazi kullanicilar, bu etkiyi bilingli
bir sekilde sintrlandurdiklaring,
kendi beslenme dizenlerint
etkilemesine izin vermediklerini
ifade etmistir. Ancak genel olarak
sosyal medya, farkinda olmadan
dahti bireylerin tlketim davra-
niglarint etkileyen gugld bir arag
olarak 6ne gikmalktadtr.

3. Takviye Edici Gida
#  Kullanum Karar Siirecinde
Sosyal Medya Etkisi

Takviye edici gida satin alma
kararlaninda sosyal medya
etkileyicilerinin Urtin deneyim-
lerini paylasmalan belirleyici bir
unsur olmustur. Kattlimcilann
cogu, trtin édnerilerinden énce
etkileyicilerin deneyim surecine
odaklandiklarint, olumlu yorum-
larin glven artinct oldugunu
belirtmistir. Kullanict yorumlan,
drtnlerin nasil ve ne zaman
kullanlldigina dair agiklamalar
karar strecint hizlandurmistur.
Uriinlerin etkileyici tarafindan
“‘glnlik rutine” dahil edilmis
olmast, Grdnn “gavenilir ve ise
yarar” oldugu algisim guclendir-
mistir. Bu strecte en gok dikkat
edilen konulardan biri ise Grdndn
igerik bilgisinin agikga verilmesi
ve saglik beyanlarinin abartisiz
olmastduw.

“%, 4.Sosyal Medya

Etkileyicilerinin
Glvenilirlik Algist

Katiimecilarnin gliven duyduklarn
etkileyicilerde aradigt temel 6zel-
likler arasinda tutarlilik, mesleki
yeterlilik ve igerik seffafligi 6ne
ctkmaktadr. Ozellikle diyetisyen,
doktor, eczact gibi saglik profes-
yoneli kimligine sahip etkileyici-

Arastirmada, takviye edici gudalarin bagisikligt guglendirme, enerjiyt
artirma, mevsim gegislerinde hastaliklardan koruma gibtislevsel
faydalarla anildigt gorulmustar.




lere daha fazla given duyuldugu
gortlmustir. Paylasimlarinda
bilimsel kaynaklara atifta bulu-
nan ve reklam iceriklerini agikga
belirten influencer’'lar daha gu-
venilir bulunmustur. Buna karsin
yalnizca Urdn tanttimt yapan,
sponsorlu igerik oldugunu belirt-
meyen veya gok stk trtin degis-
tiren etkileyiciler ise guvensizlik
yaratmalktadir. Bu durum, sosyal
medya igeriklerinde etik ilkele-
rin dneminti ve dijital iletisimin
sorumluluk gerektirdigint goster-
mektedir.

Takviye edici gida kullanumt
agisindan bakildiginda, influ-
encer'larn Grtn deneyimlerini
samimi bir dille paylagmalan,
ardntn gavenilirligt ve etkisiyle
ilgilt yorumlar, kullanicilarn
satin alma kararint dogrudan et-
lkilemektedir. Bu durum, ¢zellikle
bagisiklik sistemini giglendirme,
enerji verme ya da cilt saghg gibi
spesifik amaglarla Grtn kullanan
bireylerde daha belirgindir. Bazt
kullancilar iginse influencer'la-

rn Onerilert bir nevi “on aras-
trma” islevi gérmektedir. Yant
kullanicilar eczaneye veya baska
bir satis kanalina gitmeden tnce
sosyal medyada urun haklkindaki
degerlendirmeleri gézden gegir-
mektedir.

Elde edilen veriler, influencer
igeriklerinin yalmzca bireysel
davranmslan degil, toplumsal
beslenme egilimlerini de etkile-
yebilecegdini gostermektedir. Bu
noktada dikkat gekici olan, kul-
lantcilarn blydk cogunlugunun
hala bilimsel bilgiye ve saglik
profesyonellerinin yonlendirme-
lerine deger veriyor olmastdir. Bu
durum, sosyal medyada dolasan
bilgilerin bilimsel dogrulukla
desteklenmesinin ne kadar ha-
yati oldugunu bir kez daha gozler
onune sermektedir.

Sosyal medya igeriklerinin 6zel-
likle geng yetiskinler arasinda
yuksek etkisi oldugu dusunulda-
gunde, saglik iletisiminin dijital
mecralarda daha aktif ve bilingli
bir sekilde yapumast gerektigi

sOylenebilir. Bu noktada, saglik
profesyonelleri ile sosyal medya
etkileyicileri arasinda kurulacak
is birliklerinin, dogru bilgiye
dayali igerik tretimini destekle-
mesti onem tagtmalktadir. Ayrca,
takviye edici gidalarn tanttimin-
da seffaflik, igerik kaynaklarinin
agikga belirtilmest ve kisisel
deneyimlerin dogru sekilde akta-
rnlmast, bireylerin given duygu-
sunu pekistirmektedir.

Sonuc olarak, sosyal medya etki-
leyicilerinin Onerileri, bireylerin
beslenme aligskanliklarinda ve
takviye edici guda tercihlerinde
yonlendirici bir glg haline gelmis
durumdadar. Ancak bu gacun
toplum saghgt agisindan olum-
lu sonuglar dogurabilmestigin
igerik Ureticilerinin sorumluluk
bilinciyle hareket etmesi ve kamu
politikalarinin bu alandaki dtzen-
lemelert desteklemesti gerek-
mektedir. Bilingli tketimi tesvik
etmek ve saglik okuryazarligim
gelistirmelk igin sosyal medya,
dogru kullamldiginda gugla bir
arag olabilir,

IKatilimcilarin guven duyduklart etkileyicilerde aradigt temel ozellikler
arasinda tutarlilik, mesleki yeterlilik ve igerik seffafligt one gikmaktadur.
Ozellikle diyetisyen, doktor, eczact gibi saglik profesyoneli kimligine
sahip etkileyicilere daha fazla guven duyuldugu gorulmustar.
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