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

Zamann akisint durdurmak mamkan
dedil; ancak onu nasil kargiladigimizy,
yasam yillarimiza nasil bir anlam ve
kalite kattigimzt yeniden disdnmek
mumkdn. Gida ve Beslenme Dergimi-
zin 21. say1sinda odagumiza aldigimiz
longevity temast da tam olarak bu so-
ruya yantt artyor. Uzun ve saglikli ya-
samtyalnizca yillarnn sayistyla dedil;
bedensel iyilik hali, zihinsel canllik,
duygusal denge ve yasamn her déne-
mine yayilan bilingli tercihlerle birlik-
te ele alan bu yaklagim, giintmtzin
en dikkat gekici saglik basliklarindan
birt olarak karsumiza gikuyor. Bu sayt-
mizda, longevity kavramunt bilimsel,
beslenmesel ve bltincll yonleriyle
degerlendirirken, saglikli yas almanin
gok boyutlu yapisim birlikte dusun-
meye davet ediyoruz.

Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi
olarak temel 6nceligimiz, takviye edict
gudalar ve yenilikgi beslenme Urinlert
alaninda dogru, glvenilir ve bilimsel
bilginin yayginlagsmaswna katki sun-
mak. Bu saytda bu yaklagtmin gugld
bir yanstmast niteliginde. Longevity
kavramt; beslenmeden fiziksel akti-
viteye, uykudan ruh saghigina, sosyal
baglardan yasam tarzi aligkanlikla-
rina kadar uzanan genis bir gergeve
sunuyor. Dolayisiyla uzun ve saghiklu
yasam, tek bir baslikla agiklanabile-
cek dar bir alan dedil; strdtralebilir,
dengeli ve bltlncul bir yagam pratigi
olarak karsimiza gikuyor.

Bu saytmizda, GTBD Yénetim Kurulu
Baskan Yarduimcist Uzman Biyolog E.
Sema Toraman, longevity kavramint
beslenme, yagsam tarzi aligkanliklan,
ruh sagligt ve sosyal hayat boyutla-
nyla ele alarak kapsaml bir gergeve

sunuyor. Harun Kelebekoglu ise hare-
ketli yasam tarzi ve fiziksel aktivitenin
saglikliyas alma slrecindeli belirleyi-
cirolint “Longevity & Spor Manifesto-
su” basligi altinda okurlarla bulusturu-
yor. Ecz. Gigdem Yarar, saglikli yagam
sUresinin bilimsel haritasint guncel
arastirma odaklart tzerinden inceler-
ken, Uzm. Dyt. Buket Sézan longevity
yaklagimint oksidatif stresin azaltil-
maswindan antioksidanlarin roltne,
Blue Zones yasam tarzindan biyotek-
nolojik yeniliklere uzanan genis bir
perspektifle degerlendiriyor.

Saytmizda yagamn erken dénem-
lerinden baslayan saglikliyas alma
yaklagimina da ¢zel bir yer aywrdik.
Uzm. Dyt. Begim Defne Erbag, lon-
gevity kavramunt gebelikten yasliliga
uzanan, yasam boyu aktarlan bir
saglik mirast olarak ele aliyor. Uzman
Molekuler Biyolog Dilara Kazancy,
astaksantinin yaglanma karsitu
potansiyelini mercek altina alirken;
Ecz. Esra Engur, son dénemde dikkat
geken molekullerden birt olan NMN'1
mitokondriler ve hiicresel genglesme
baglaminda degerlendiriyor. Boylece
bu sayida, longevity temasint hem
koruyucu saglik yaklagstmi hem de
hlcresel diizeyde glincel bilimsel
gelismelerisiginda gok yonlu bigimde
ele alma imkant buluyoruz.

Kitap kdsemizde Prof. Dr. Murat Bag'in
Longevity Beslenmest adli eserine

yer verirken, genglerin sesine kulak
verdigimiz bolimimizde Baskent
Universitesi Beslenme ve Diyetetik
Toplulugu ile gergeklestirdigimiz
sOylesiyle yeni kusagn yaklagtmint da
sayfalarimiza tastyoruz. Bunun yanmn-
da sektorden haberler, guncel bilimsel

gelismeler ve demek faaliyetlerimiz
aracitigiyla hem ulusal hem uluslara-
rast gundemt okurlartmizla paylasma-
ytstrdlriyoruz.

Bir diyetisyen olarak 6zellikle vur-
gulamalk isterim ki; uzun ve sagliklt
yasamin temeli, kisa slreli gozUmler-
de degil, yasamin butlinine yayilan
dogru aligskanliklarda saklidw. Dengeli
beslenme, dlzenli hareket, kaliteli
uyku, ruhsal denge, glgli sosyal bag-
lar ve gerektiginde bilimsel temelli
desteklerle insa edilen bir yasam,
saglikliyas almantn en kiymetli zemi-
nini olusturur. Bu saytmizin, longevity
lkavramina dair guvenilir bir gergeve
sunmasnt, okurlarimiza itham verme-
sini ve saglikli yasam konusunda yent
disUnme alanlartagmasint diliyorum.
Uzun ve saglikl yagsamt konusurken,
asil meselenin yalmzca yillan uzat-
mak degil; o yillan saglik, denge, hare-
ket ve iyl yagam haliyle desteklemek
oldugunu bir kez daha hatirliyoruz.

Bu yil aynt zamanda Gida Takviyesive
Beslenme Dernegdi olarak 10. yimt-

z1 kutlamanin gururunu yastyoruz.
Geride biraktigimiz bu on yil boyunca,
sektdrlin buydmesine katki sunmak
ve kamuoyunun dogru, gtvenilir ve
bilimsel bilgiyle bilinglendirilmesini
desteklemek amacwyla durmadan ga-
listik, Gretmeye ve sorumluluk almaya
devam ettik. Bir sonraki saytmizin da
demegimizin 10. yilina ¢zel olarak
hazirlayacagumz 6zel sayt olacagum
simdiden paylasmaktan memnuniyet
duyuyor; dergimizin 21. sayisintilgiyle
okumamzt diliyor, sagliklt ginler
temenni ediyorum.

Sevgi ve saygilanmla,

(/ 7 ﬁ% SW'V/% Sergen

Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi
Genel Sekreteri
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GIDA VE BESLENME DERGISI

Yaygin Sureli Yayin

4 aylik gida, beslenme ve saglik
sektoru dergisi

Mart 2026 Sayi: 21

imtiyaz Sahibi SEKTéRDEN LONGEVITY &
Gida Takviyesi ve Beslenme HABERLER SPOR MANIFESTOSU
Dernegi Adina Takviye edici gida ve yenilikci
Dr. Samet Serttas beslenme sektorundeki son Gida Teknolojileri ve Beslenme Uzmani

gelismeler, bilimsel calismalar,
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LONGEVITY
“Uzun ve Saglikh Yasam” i¢in
Biitiinciil Yaklasima Genel Bakis

www.gthd.orgtr Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi
: (GTBD) Yonetim Kurulu Baskan Yardimcisi,
Uzman Biyolog E. Sema Toraman, Longevity

Gida ve Beslenme Dergisi Gida Takviyesi ve

Beslenme Dernedi icin Innovaart Sanatsal kavramini beslenme, yasam tarzl aliskaniiklar, Ecz. Cigdem Yarar, saglikli yasam
Tasarim ve Danismanlik Limited Sirketi tarafindan ruh saghgi, sosyal hayat gibi bircok farkli stiresine isaret eden “Longevity” alanini,
hazirlanmaktadir. Dergide bulunan yazilar kismen yondyle, bilimsel arastirmalar 1siginda guncel arastirma odaklarinin da altini
veya tamamen kaynak belirtmeden kullanilamaz. dergimiz icin mercek altina ald. cizerek, bilimsel bir bakis acisiyla

dergimiz icin ele ald1.
©2025




LONGEVITY
Bilimin Isiginda Saghkli
ve Uzun Bir Yasamin Yeni
Paradigmasi

Uzm. Dyt. Buket Sézan, Saglikli ve Uzun
Bir Yasama isaret eden Longevity
kavramini; oksidatif stresin azaltiimasindan
antioksidanlarin roliine, Blue Zones yasam
tarzindan biyoteknolojik yeniliklere kadar
uzanan, insanhgr daha uzun, daha saglikl
ve daha kaliteli bir yasama hazirlayan genis
bir ekosistem olarak nitelendiren
bilimsel bir yaklasimla dergimiz icin ele aldi.

— ot
NGEWTY 2
BESLENNES|

KIiTAP KOSESI

Longevity Beslenmesi, Prof. Dr.
Murat Bas'in kaleminden, alaninda
kaynak niteliginde bir eser. Prof.
Bas, bu kitabinda, “Hangi gidalar
yaslanmay! yavaslatir? Genetik
mi 6nemli, yoksa yasam tarzi
mi belirleyici? Mavi bolgelerdeki
insanlar neden daha uzun yasiyor?

BASKENT UNIVERSITESI
Beslenme ve Diyetetik
Toplulugu

Bu kdsemizde s6zi genclere biraktik:
Bu sayimizda, Baskent Universitesi
Beslenme ve Diyetetik Ogrenci
Toplulugu Topluluk Yoneticisi Sebnem
Giilsoy ve Topluluk Yonetici Yardimcisi
Esila Betiil Alkan ile tniversite catisi
altinda yapilan kultp faaliyetleri ve
takviye edici gidalar tizerine bir soylesi
yaptik.

LONGEVITY GEBELIKTE
BASLAR

Uzm. Dyt. Begiim Defne Erbag,
Longevity (uzun yasam) kavramini;
gebelikten yasliliga uzanan stirece

yayilan, yasam boyu aktarilan bir

sadlik mirasi olarak, butuncul bir
yaklasimla dergimiz icin ele aldi.

ASTAKSANTIN

Anti-Aging’in Sessiz
Mitokondri Koruyucusu

Uzman Molekiiler Biyolog Dilara
Kazanci, doganin derinliklerinden
gelen, gelecedin umut vadeden
yaslanma koruyucu aday!
Astaksantin’i dergimiz igin
mercek altina aldi.

NMN
(Nikotinamid
Mononiikleotid)
Mitokondriler ile
Hiicresel Genclesme

Ecz. Esra Engiir, ginimuzde
yaslanma karsiti trtin olarak
giderek daha fazla dikkat ceken
bir molekul olan Nikotinamid
monontikleotid (NMN) hakkinda
merak edilenleri bilimsel
calismalar isiginda dergimiz icin
kaleme aldl.

Gida Takviyesi ve Beslenme
Dernedi'nin yeni tyelerinden MPM
Gida, Lavanium ve GNC sorularimizi
cevapladi.
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SEKTORDEN

p Gida Takviyelerinde D Vitamini

Rehberi

Almanya Federal Risk Degerlendirme
Enstitlst (BfR), vitamin D aluny, glne-
se maruz kalma ve takviye kullantmt
konularnnt netlestiren bir Soru-Cevap
yayimladt.

BfR, vicudun gunes 15191 yoluyla vita-
min D Gretemedigi durumlarda gliinde
20 [Ig (800 IU) altmn yeterli oldugunu
ve uzun sireli kullanum igin glvenli
kaldigunt dogruladt. Bu dogrultuda, gida
takviyelerinin gunlik dozda 20 [Ig vita-
min D’yi asmamasint tnermeye devam
ediyor. Kurum, vitamin D'nin esas olarak
glnessigiyla ciltte Gretildigini, saglikl
bireyler igin rutin takviyenin gerekli
olmadigint ve takviyelerin daha gok
glnese sinurlu maruziyeti olan yaslilar
ve bebekler gibi belirli risk gruplar igin
uygun oldugunu vurguluyor.

Birlesmis Milletler Saglikli Yaglanmanin On Yilt (2021-2030);
yaslilarnn, ailelerinin ve yasadiklar topluluklarnn yasamlarint
iyilestirmek igin konulan Strdardlebilir Kalkinma Hedeflerinin
son on yiiyla uyumlu, ktresel bir isbirligidir. Dunya Saglik
Orglitdmin, diger BM kuruluslaryla isbirligi iginde bu uygulan-
maya oncullk etmest istenmistir. Hukumetler, uluslararast ve
bolgesel kuruluslar, sivil toplum, 6zel sektor, akademi ve medya,
dogrudan eylemlerde bulunarak, digerleriyle ortaklik kurarak ve
Saglikl Yaslanma isbirligine katilarak Sagliklt Yaglanmantn On
Yili'nin hedeflerine ulasiimasina aktif olarak katkida bulunmaya
tesvik edilmektedir.

} Gida Talviyelerinin Zorunlu Listelemeye Tabi
Tutulmasina Yonelik Baskt

ABD Senatér Dick Durbin, gida takviyesi Greticilerinin Grlin bilgileri-
ni Gida ve ilag Dairesi'ne (FDA) sunmastnt zorunlu kilacak bir mevzu-
at teklifini yeniden giindeme getirerek, sektériin denetimine iliskin
uzun slredir devam eden tartigmay1 yeniden agtt.

2026 Gida Takviyesi Listeleme Yasast (Dietary Supplement Listing
Act of 2026), etiketlerde yer alan temel bilgilerin —igerikler, beyanlar
ve uyarilar dahil — kamuya agik bir FDA veri tabanina eklenmek Uzere
sunulmastnt zorunlu kilacaktwr. Destekleyenler, bu dizenlemenin sef-
fafligi ve denetimi artiracagint savunurken; elestirenler, sinurl pratik
faydaya karstlik ek bir dizenleyici yik getirecegi gortisinde.




P Takviyelerdeki Diger Maddeler

Danimarka, vitamin ve mineraller disitndaki maddelerin gidalara eklen-
mesine iliskin revize edilmis bir Yaritme Emrinti (3 Aralik 2025 tarihli BEK
nr1622) kabul etti. Bu duzenleme; gidalara (gida takviyeleri dahil) hangi
maddelerin eklenebilecedini belirleyen ulusal pozitif listenin Ek 1'int
glncelliyor. Yeni Ytrttme Emri, 6nceki siramua yararldkten kaldinyor (2
Haziran 2025 tarihli BEK nr 6816). 2025 sonbaharinda istisare amacuyla do-
lastma sokulan taslaga kiyasla esaslh bir de@isiklik getirildigi gortlmuyor.

Degisiklikler esas olarak takviyeler igin azami seviyeleri ve igerik buluna-
bilirligint etkiliyor:

- Uzim gekirdedi ekstraktindan gelen katesin ve epikategin miktan, éne-
rilen gunlik doz basina 140 mg'a ¢gikarildt (27,5 mg'dan), toplam katesin
profiline uygulanacak net bir Ust stmrla birlikte.

* Kreatin, ginluk doz basina 4 g'a yukseltildi; bu seviye spor beslenmesi
ardnlerinde kullanmlan diuzeylerle daha fazla uyum saglyor.

* Lesitinler, gunlik doz basina 10.600 mg'a ¢ikarildy; bu durum formulas-
yon esnekligint 6nemli élgtde arturtyor.

Metilsiilfonilmetan (MSM), énerilen ginlik doz basina 200 mg azami
seviye ile Ek 1'e eklendi; ayrica ilgili spesifikasyonu (DK 225] igerecek
sekilde Ek 2 guncellendi.

} Isvicre-AB Calismast Probiyotik Takviyelerin Giivenligini
Dogruladi, Daha Gagla Kalite Kontrolleri Cagrist Yapt

6 Ocak 2026'da yayimlanan ve AB dizeyinde EFSA aracitligiyla paylasilan
isvigre kaynakltyeni bir probiyotik gida takviyesi galismast, piyasadaki
Grdnlerin bayUk 6lgdde glvenli oldugunu ortaya koyarken kalite yénetimi
ve etiketlemede bosluklara dikkat gekmektedir. isvigre Federal Gida Gliven-
ligi ve Veterinerlik Ofist adina Basel-Landschaft Gida Guvenligi ve Veteriner
isleri Ofisi tarafindan yritilen degerlendirmede, 20 probiyotik takviye
hem geleneksel mikrobiyoloji hem de ilerit DNA dizileme yontemleriyle
analiz edildi. Zararli mikroorganizmalar veya aktarlabilir antimikrobiyal
direng genleri tespit edilmedi; bu bulgu, Avrupa'daki yeni risk tartismala-
rinda énemli bir noktadir. Bununla birlikte Grtnlerin neredeyse yarisinda,
baslica yetersiz bakteri sayilar, beyan edilen suslarla fiili suslar arasindaki
uyumsuzluklar ve etiket hatalarindan kaynaklanan kaliteye iliskin uy-
gunsuzluklar géruldd. Enterococcus faecium veya bitkisel bilesen igeren
drdnlerin daha yakindan incelenmest gerektigi belirtildi.

Calisma, probiyotik takviyelerin genel olarak givenli oldugunu; ancak ttke-
tici glvent ve dlzenleyici glveni korumak igin glgld 6z-dizenleme, daha
net etiketleme ve modern test araglarimn kritik oldugunu vurgulamalktadar.

} Talkviye Edici Gidalarin Bilingli ve Gavenli Tuketimi

T.C. Tarim ve Orman Bakanlgy, takviye edict gidalarnn bilingli ve gavenli
tuketimi hakkinda merak edilen konulara 1sik tutmalk amactiyla rehber
niteliginde bilgiler yayimladt

Paylasim kapsaminda takviye edici gidalarin niteligine, formlarina, kulla-
num talimatlarina dair bilgilerin yant sira Bakanlik tarafindan onay veril-
mis takviye edici gidalann listesinin bulundugu link de yer aliyor.

https://ggbs.tarim.gov.tr internet adresinde yer alan “Onayl Takviye Edici
Gidalar Listest” sekmesinden bu listeye ulagmalk mamkin.

} RF’ye gére, Takviye

Fransiz otoritesi DGCC-

Pazarinin Buyumeye
Devam Etmesi Nedeniy-
le Surekli Denetim Kritik
Oneme Sahip

Fransiz otoritesi DGCCRF, piyasa-
daki birgok gida takviyesinin hala
kurallara uymadigum tespit etti.
2023 yilinda eczanelerden spor
salonlarina ve gevrimigi satis ya-
pan firmalara kadar 270 isletmede
yaptlan kontrollerde her g Urtinden
birt bir tr uygunsuzluk gosterdi.
GCocuklara yonelik Grdnlerde uy-
gunsuzluk oram %20 iken, yetiskin
drtnlerinde bu oran %37'ye giktl. So-
runlarin gogu yaniltict veya yasakl
beyanlar, hastalik dnleme iddialart,
doktor referanslart veya takviye
kullanitmamasinin saghiga zarar
verebilecediniima eden ifadelerle
ilgiliydi. 45 gocuk Grintnde yapt-
lan laboratuvar analizlerinde 27'st
uygunsuz bulundu; temel sorun
yanlis vitamin-mineral seviyeleriy-
di. Kirmmzt mayal piring takviyele-
rinde ise monakolin K seviyelerinin
sikga yasal sintrlart astigt goruldu.
DGCCRF 71 resmi uyart, 25 ceza
davast ve 5 para cezast uyguladt.
Birgok kiguk gevrimigi saticimin
etiketleme ve beyan kurallarinin ka-
tihgt konusunda yeterli farkindaliga
sahip olmadigt belirtildi. Otoriteye
gore, takviye pazarinin biytmeye
devam etmesi nedentyle strekli
denetim kritik 6nem tasiyor.



) EFSA Taslak Goriisi DHA igin Glvenli Seviyeyi 1 g/giin
> AB, Takviyeler Igin Olarak Teyit Ediyor
Yetkili Besin Kaynaklart
Listesini Genisletti

Avrupa Gida Guvenligi Otoritesi (EFSA), dokozahekzaenoik asit (DHA)
Uzerine yapilan en son bilimsel arastirmalarn degerlendirdi. Yent bulgu-
lara gore EFSA, 2012 yilinda belirlenen 1 g/gin glvenli alim seviyesint
tdm nufus gruplan (hamile ve emziren kadwinlar dahil) igin korudu.

Bu glvenli seviye, DHA
iceren veya esas olarak ** w .
DHA'dan olusan kay-

¥ %
naklardan (EPA/DHA ¥ f
oram <0.3] elde edilen, ¥ e S a
gudalara eklenen veya “

takviye olarak alinan
DHA igin gegerlidir.
DHA'nin daha yuksek
oranda eikosapenta-
enoik asit (EPA) ile kombine edildigi durumlarda (EPA/DHA orant
>0.3]) EFSA, 2012'de belirlenen 5 g/gun’lik birlesik EPA+DHA glvenli
seviyesinin gegerli oldugunu hatirlattt. Saglikl yetiskinlerde giinde
kullamlmalk tzere iki yeni besin yaklasik 3 g'a kadar olan alimlarda kanama riski, lipid profili, glikoz
kaynaginm onayladi. Magnezyum dengest, lipid peroksidasyonu veya bagisiklik fonksiyonu agisindan

L-treonat (Komisyon TtizGgi (AB) olumsuz etki saptanmad.

2025/2225) 2002/46/EC Direktt-  __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ ______________________
fi'nin Ek II'sine eklenen magnez-

yum L-treonat, biyoyararlanumt } IGisitlv Maddeler Listesi Glincellendi

JILSSEIR ol M g EPATUA [T Takviye Edici Gidalar Kistth Maddeler Listest 610.2025 tarihinde giincellend.
olalral<.tan1an1"aI<ta.Ld1r. Ya.Lmzca Probiyotik Mikroorganizma igeren takviye edici gidalar igin basvuru prosediirit
ﬁiﬁ:;ﬂ\igﬁg?@:llgadkl\r/:é e;lE;ci?, kapsaminda degerlendirilerek uygun gorulen probiyotik mikroorganizmalara
i e T ) e P e [fn Lacticaseibacillus rhgmrjosus MRDO80, Str.epto.oo.oous sallivariu.s MRD—NRITLH
B E— I<’ulLamlabiHr Etikatlor- ve Streptococcus salivarius MRD-KRBY dahil edildi. Beta-hidroksi beta-metil-
R almahdl'r' e o batirat (HMB) 3/gun, Kalsiyum butirat 600 mg/gtin maksimum ginldk alim

' dozu ile listeye eklendi. Bir arada ekstrakte edilen bitkiler; Bakanlikga deger-

takviyeleri yalmzca yetiskinler . e .
o s . lendirilerek her bir Grin igin karar verilecek.
tarafindan tuketilmelidir; hamile ve

emziren kadwnlar harigtir” - - - - - - o oo oo o oo m s o m s

European Food Safety Authority

Avrupa Komisyonu, EFSA'nin
olumlu gtvenlik degerlendirmele-
rinin ardindan gida takviyelerinde

L-5-metiltetrahidrofolik asidin } Tirlkiye’de Dinya Gida Ganua: FAQ, Tarim ve Orman Bakanhigu
monosodyum tuzu (5-MTHF) (Ko- ve TGDF'den “Daha lyi Bir Yagam ve Gelecek igin EL Ele”
misyon Tuzugu (AB) 2025/2224) Mesaijt
2002/46/EC Direktifimin Ek [I'sine §
eklenen 5-MTHF, folat ve folik asit Birlesmis Milletler Gida ve Tarum Orgutu (FAO)
kaynagt olarak yetkilendirilmistir. ile Tarum ve Orman Bakanligy, Egitim ve Yayin
Ug yas altt bebek ve kiigiik gocuk- Dairesi Genel Mudurluga is birliginde, Turkiye
lara yonelik olmayan takviyelerde Gida ve Igecek Sanayii Dernekleri Federasyo-
kullanlabilir. Etiketlerde su ifade nunun (TGDF] katklanyla duzenlenen Dinya
yer almalidur: Gida Gunl 2025 ana etkinligi, FAOmun 80.. yilu
kapsaminda “Daha lyi Bir Yagsam ve Daha Iyt
“‘Bu gida takviyeleri bebekler ve Bir Gelecek igin EL Ele” temastyla gergeklesti-
kiguk gocuklar tarafindan tiketil- rildi.
memelidir”
Etkinlik, kamu kurumlar, 6zel sektdr, sivil
Her iki dizenleme de 26 Kasim toplum, aragtirma, Universiteler ve genglik
20256 tarthinde ydrdrlige girecek temsilcilerini bir araya getirerek, tanm-gida
olup, EFSA'min bu besin formlarinin sistemlerinin gelecegdini ortaklik programlart,
guvenligini ve biyoyararlanumin is birligi, genglik ve dayanigsma temelinde ele
dogrulayan bilimsel gorsleriyle aldu oo

uyumludur.



} Artistry LongXevity™ ile Zamansiz ve Surdarulebilir

Amway, butlincll bir “Longevity” yaklastmtile, sadece h I‘J
NUTRIWAY/NUTRILITE markal Takviye Edici Gidalar ile dedil, aynt
zamanda Amway'in kozmetik markast olan ARTISTRY markast ile de kul- ' I“] y
lantcilarint destekliyor. Amway, ARTISTRY markast altinda gelistirilen bu i
6zel “cilt balkum” Grinlerinin yani; Artistry LongXevity™ Tonik, Goz Kremt,
Rich Cream (gece-kis kremi] ve Soft Cream (gunduz- yaz kremi)'den olu-

san bu premium koleksiyonun lansmann, tdm ESAN (Avrupa, Gliney . 'l E!

Afrika ve Avustralya -Yeni Zellanda) bolgesinde es zamanli olarak Ocak
2026'da gergeklestirdi. Nutrilite™ ¢iftliklerinden elde edilen bitki bazlt :
iceriklerin Ustlne insaa edilmis olan aktiflerin glglt birlesiminiigeren =
Artistry LongXevity™ koleksiyonu, cilt bakimnina strddrtlebilir bir gizel-

lik anlayist getirmeyi hedeflemektedir.
LONGXEVITY

} Bilim Oddille Taglandu: VeNatura Ginko L-Karnosin’e Altin Havan’dan “Yilin ilag Dist
Uriin” Odali

ALT'IN HﬁVAH B Vefa ilagin koklit teclrillbesini bilimsel inovasyonla bifllegtirfan guda tal<viy?si
1 ﬁDULU markam VeNatura, .blhmsel temelli yal<l§.1§1m1y.la sektordeki konumunu gugleh—
ILA(; D $l URON dirmeye devam ediyor. Bu yaklagtmun glgli bir yanstmast olarak VeNatura Ginko
: ,VENATURA L-Kamosin, bu yil 16/st duzenlenen Altin Havan Odullert kapsaminda “ila(; Dist
CINKO L-KARNOSIN  [JE iR g ety

Sektorde “Eczaciigin Oscar't” olarak kabul edilen ve Eczact Dergisi tarafindan
dlzenlenen organizasyonda, bilimsel temele dayalt irinlerin eczacilar tarafin-
dan takdir edilmest bily(ik énem tastyor. Vefa ilag'in Ar-Ge ve (iretim vizyonunun
bir sonucu olan VeNatura Cinko L-Kamosin, mide ve sindirim saghgt alanindaki
yenilikgl yapist ve gugl klinik gegmisiyle jurt tarafindan ddullendirildi.

Japonya’dan Tiirkiye’ye Uzanan Bilimsel Miras

VeNatura Ginko L-Kamosin, ¢ginko ve L-karnosinin selatlanarak olusturdugu pa-
tentli kompleks yapisiyla dikkat gekiyor. Bu 6zel molekull, 1994 yilindan bu yana
Japonya'da Rx (regeteli Grin] statistnde kullanilmasiyla uzun ve gavenilir bir

klinik gegmise sahip. Turkiye'de ise bu yapwy gida takviyesi formunda sunan ilk trin olma ézelligint tasiyor.

Mide Mukozasu igin Uglii Etki Mekanizmast

Bilimsel galigmalar, Cinko L-Kamosin'nin kompleksinin mide ortaminda daha kontroll( bir ayrigsma sergileyerek,
bilesenin lokal etkilerinin desteklendigini gostermektedir. Urdntn 6ne gikan etki mekanizmalart sunlardir:

« H. Pylori inhibisyonu: Ginko, Helicobacter pylori'nin tireaz aktivitesini inhibe ederek bakterinin gogalmasint
sintrlar. H. pylori kaynaklt gastrik inflamasyonu ve bakteriyel yapigsmayt azaltmaya yardumct olur.

« Mukoza Bitinlagini Koruma: Ulser gibi gastrointestinal hassasiyetlerde, mide duvarint bir kalkan gibi koruya-
rak dogal savunmayt destekler.

* pH Dengesini Bozmadan Koruma: Mide pH'sint dustrmeden etki gostermest, Grind diger mide desteklerinden
aytran en dnemli 6zelliklerden biridir. Bu sayede mukozanin dogal iyilesme sirecine katki saglar.

Odiil, Bilim ve Eczact I Birliginin Sembolii

Sektor otoritelerinin ve eczacilann oylarnyla belirlenen 6d il téreninde sahneye gikan VeNatura Medikal Pazarla-
ma Muduard Ecz. Esra Engur 6dalt Balikesir Eczact Odast Bagkant Ecz. Goksel Gumus'un elinden aldl Bu basarnt
sadece bir Grdn 6dull dedil, aynm zamanda ekibin glgli is birliginin ve toplum sagligina sunulan katma degerin
bir sonucu oldugu vurgulandt.



} Hardline Nutrition Bayileri Sapanca’da Bulustu!

Hardline Nutrition, 6-7-8 Subat 2026
tarthlerinde bayi toplantisint Lale Butik
Hotel'de gergeklestirdi. Turkiye'nin dort
bir yanindan gelen bayilerin katilimyla
dizenlenen toplanty, yogun ilgi ve yuk-
sek katilimla tamamlandt.

Ug giin sliren organizasyon boyunca
sektordn dand, bugint ve yann ele
alinrken; Gretimden bilime, satistan
sturdurulebilir biytimeye kadar pek cok

baslik masaya yatirildu. Bilgi paylasuminin yant sira sosyal etkinliklerle zenginlestirilen program, katilimecilarin
hem keyifli vakit gegcirmesine hem de birbirleriyle daha glgld baglar kurmasina olanak sagladt.

Toplantt stiresince dizenlenen oturumlar, agik paylasumlar ve etkilesimli sohbetler sayesinde bayiler arasinda
gUgll bir sinerji olusurken, Hardline Nutritionin uzun vadeli vizyonu ve is ortaklarnyla birlikte baytme hedefi bir
kez daha vurgulandt.

Hardline Nutrition Yonetim Kurulu Baskant Kemal Taghan, bayi toplantistnin yalmzca bir degerlendirme strect
degil; aynt zamanda ortak degerlerin pekistirildigi, deneyimlerin paylasildigti ve gelecege yonelik yol haritasinin
birlikte sekillendirildigi dnemli bir bulusma oldugunu ifade etti. Gergeklestirilen organizasyon, katilumcilarin
ylksek memnuniyeti ve olumlu geri bildirimleriyle basaryla tamamlandt.

} Turkiye'nin Takviye Edici Gida
Cercevesinin Gelistirilmesi

JADSA

International Alliance of Dietary/
Food Supplement Associations

} Talkviye Edici Gidalarin Bilingli ve Gavenli
Taketimi
T.C. Tarnm ve Orman Bakanligt, takviye edici gidalarn biling-

li ve glvenli tiketimi hakkinda merak edilen konulara stk
tutmalk amactyla rehber niteliginde bilgiler yayimladt.

Paylasim kapsaminda takviye edici gidalarin niteligine,
formlarina, kullanim talimatlarnina dair bilgilerin yani sira
Bakanlik tarafindan onay verilmis takviye edici gidalarn

o _ listesinin bulundugu link de yer aliyor.
Uluslararast Gida Takviyesi Derneklert

Birligi (IADSA), Mevzuat Caligmalar seri-
sinde, ASEAN, AB, Hindistan ve ABD'deki
takviye edici gida gergevelerinin gelisimi
ve politika yapicilarin belirli duzenleme
yollanint segme sebeplerini belgeliyor. Se-
rinin son galismast ise Turkiye haklkunda.

https://ggbs.tarim.gov.tr internet adresinde yer alan “Onaylt
Takviye Edici Gidalar Listesi” sekmesinden bu listeye ulas-
mak mumkan.

Tarkiyemin Modern Takviye Edict Gida
Cergevesine Giden Yolu; siyasi dncelikler,
bilimsel ilkeler ve pazar buylumesi ile
birlikte dizenlemenin nasil sekillendigint
gostermektedir.

IADSAMn Tarkiye'de isbirligi iginde oldu-
gu Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi
ile birlikte gelistirilen yent galismaya,
IADSA Uye Alant béliminden ulagmalk
muamkin.




} Gun Boyu Yayin: Takviyeler Tedavi Etmez
cumlelik) ifadeler olarak tantmlantyor. Mesajlar 06:00-

CONSILIUL
MATIOMAL AL

Romanya Ulusal Gorsel-isitsel Konseyi (CNA),
yaywnctilarin giin boyunca zorunlu “farkindalik
mesajlan” yayinlamasint gerektiren yeni bir
Gorsel-isitsel igerik Dizenleme Kodu kabul etti.
Bu mesajlar arasinda zorunlu bir tuketici saglik
uyaristda yer alwyor: “Gida takviyeleri tedavi et-
mez ve doktorun recete ettigi tedavilerin yerine
gegemez.” Farkindalik mesajlarn, kamuoyunu
bilgilendirmek ve olumluy, egitici davranislan
tesvik etmek amactiyla hazirlanan kisa (bir-iki

22:00 saatleri arasinda her saat bast, reklam kusaklartnin
sonunda donusumli olarak yayinlanacak. Diger érmekler
arasinda sunlar yer aliyor: “Asilama, ciddi hastaliklarin
ortaya gitkmasim Onler. Asilama, gocugunuzun saghgt
icin gereklidir” ve “Cocugunuzu sevgiyle buyttin, siddet-
le degill Dévmek bir disiplin yontemti degildir" Yeni Kod,
guda takviyeleri ve diger saglikla ilgili Grunler igin tuketict
koruma kurallarnint da sikilastiriyor. Takviyeler artik rege-
tesiz ilaglarla ayni reklam stnmrlamalarina tabi olacak. Ya-
niltict iddialar 6zellikle eczaneler tarafindan yasaklaniyor
ve perakendeciler artik kendi markalar altinda takviye,
ilag, homeopatik trtin veya tibbi cihaz igin promosyon
yapamayacak. Takviyelere yonelik reklam ve tele-alisve-
riste bilgiler yalnizca Urin etiketinde, ambalajinda veya
prospektisiunde yer alan onayli veya bildirilmis igerik ile
yetkilendirilmis beslenme ve saglik beyanlaryla sinirl
olacak. Cocuklara yonelik gida reklamlarinda tnluler,
lkamuya mal olmus kisiler veya doktorlar yer alamayacak.
Kurallar televizyon, radyo, istege bagl video ve video pay-
lasim platformlan igin esit sekilde gecgerli olacak.

} BfR Gida Takviyelerinin “Anlamt ve Anlamsizligr” Uzerine Uyarwyor

Alman Federal Risk Degerlendirme
Enstitust (BfR), “Gida takviyeleri-
nin anlamtve anlamsizlgt” baslikl
bir duyuru yayumlayarak (link],
Bundesgesundheitsblatt dergisi-
nin “Yarar ile risk arasinda mikro
besinler” (link], temalt yeni sayist-
nin yayimlandigint duyurdu. Say,
Almanya'da gida takviyelerinin
kullanuminy, algistn ve duzenleme-
siniinceleyen bilimsel makaleleri

igeriyor.

BfR Anketinin Bulgulari

“Gida takviyelerive sosyal med-
ya: Almanya'da kullanum ve algt”
basliklu makalede (Obstfeld &
Lohmann, (link)), Almanya'daki
katitimetlarnin dortte Ggunden faz-
lasinin son 12 ay iginde gida takvi-
yest kullandigt belirtiliyor. Sosyal
medyadan bilgi alan bireylerin
daha fazla gesit takviye kullandigt
ve UrUnlere daha olumlu baktigt
bulunmus. BfR, sosyal medyadaki
bilgilerin teknik dogrulugunun
her zaman glvenilir olmadigum
vurguluyor. Ayrica gogu kisinin
takviyeleriregetesiz ilag zannettigt
ve neredeyse yartsinin piyasaya

¢gikmadan énce guvenlik agisindan
test edildigini sandigt belirtiliyor.

Yararlar ve Riskler

Aynisayida yer alan bagka bir
malkale, Almanya'da ntfusun
genel olarak normal beslenmeyle
yeterli mikro besin aldigina dikkat
gekiyor. Yeterli beslenen kisilerde
takviye kullaniminin ek bir faydast
kanttlanmamis durumda.Buna
karsin yuksek doz Grtnlerin duzen-
[t kullantmin saglik agisindan
riskleri artirabilecedi ve dzellikle
AB duzeyinde tamamen duzenlen-
memis “diger maddeleri” igeren
takviyelerde risklerin daha yuksek
olabilecegi belirtiliyor. Yasal ger-
ceveye gore takviyeler ilag degil,
gdadtr; Gretict kendi drndnin
guvenliginden sorumludur ve
piyasaya gikmadan 6nce resmi
bir onay surect yoktur. Otoriteler
yalmzca piyasadaki trtinlerirast-
gele denetleyebilmektedir. Rapora
gore bu durum tuketici korumast
agisindan zorluklar yaratiyor; dzel-
likle yurt disindan gevrimicgi satis
yapan firmalar ulusal otoritelerin
erisimt disinda kalabiliyor.

Belirli Durumlarda
Kullanim

Hamilelik-emzirme dénemi (iyot),
vegan beslenenler (B12) gibi
durumlarda takviyenin yararl
olabilecegti, fakat bu kararn saglik
profesyoneliyle birlikte alinmast
gerektigi belirtiliyor.

Hukulki ve Tiiketici Baglam1

BfR, takviyelerin hastalik 6nleme
veya tedavi amacuyla pazarlana-
mayacagin yineleyerek, tab-
let-kapsUl formunun tlketiciyi
ilag benzeri bir etki algisina yo-
neltebildigini belirtiyor. Makalede
adigegen Carolin Bendadani'nin,
Codex Beslenme ve Ozel Amagl
Gidalar Komitesinin (CCNFSDU)
Es Baskantoldugu ve AB dizeyin-
de maksimum vitamin-mineral
seviyeleri Uzerine yUrattlen galis-
malara yon verdigi ifade ediliyor.
Almanyamn thtiyath yaklagiminin
uluslararast galismalara da yanst-
yabilecegi belirtiliyor.




DERNEKTEN

Gida Takviyesi ve Beslenme Dermegt (GTBD) ta-
rafindan yedincisi dizenlenen Takviye Edici Gida
Calistayy, sektoran baytme hikayesini ve gelecek
hedeflerini ortaya koydu. Sapanca'da 22-24 Eylal
tarthleri arasinda gergeklestirilen etkinlikte, kamu
kurumlart, akademi diinyast ve sektor temsilcile-
rinden 110 katilimct bir araya geldi.

Calistayda paylasilan veriler, Turkiyemin kuresel
takviye edici gida pazarindaki konumunu guig-
lendirdigini gosteriyor. 137 milyar dolar bayukla-
gundeki dunya pazarinda yillik yizde 8,3 bliytme
lkaydedilen sektorde, Turkiye 750 milyon dolarlik
pazar blydkligine ulast.

Sektortn gelecedini sekillendirecek adimlarn
altyapisint olusturmast agisindan verimli gegen
program boyunca bakanlik temsilcileri ve sektor
paydaslan, mevzuata uyum, gtvenilirlik ve tiketict
saghgium koruma konularinda gords alisverisinde
bulundu.
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} 7. Gida Takviyesi Caligtayr Sapanca’da Gergeklestirildi.
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2. Uluslararasi Takviye Edici Gida

Konferansindayiz
eoo |
ICFS
oo 4 - 5 November 2025 2 0 2 5
oo Brussels, Belgium -
o O
OO
o O
OO
O O
o O
OO
Dr. Samet Serttas
) O O

GTBD Yonetim Kurulu Baskar

4-5 Kastm 2025 tarihlerinde Belgika'da gergek-
lesen 2. Uluslararast Takviye Edici Gida Konfe-
ransina Yonetim Kurulu Bagkanumiz Dr. Samet
Serttas, “Gida Takviyesi Mevzuatinin Turkiye'de-
ki Sektor Buylumesine Etkisi” baslikli sunumu
ile Turkiye'deki takviye edici gida mevzuatlar-
nn gegmisten gunumuze gelisimi, otoritelerin
rolleri ve sektordn gelisimindeki etkilerini ele
aldu

> GTBD Geleneksel iftar Programt
Ankara’da gergeklestirildi.

12 Mart 2026 tarihinde, GTBD Geleneksel iftar
Programt akademisyenlerin, kamu kurumlarn-
dan, sektorden ve Uye firmalardan temsilcilerin
katiltmyla Ankara'da gerceklesti.

T.C. Tarum ve Orman Bakanligv

} “Probiyotik Mikroorganizma ve
Postbiyotik iceren Takviye Edici
Gudalar i¢in Bagvuru Prosediirii
Bilgilendirme Toplantisi”’na Katildik

5 Ocak 2026 tarihinde, Gida Takviyesi ve Beslenme
Dernegi (GTBD] Yonetim Kurulu Baskant Dr. Samet
Serttas, Genel Sekreteri Dyt. Sevilay Sarigen, Yone-
tim Kurulu Gyelert ve Gyeleri T.C. Tarum ve Orman
Bakanligunmn ev sahipliginde dtizenlenen “Probi-
yotik Mikroorganizma ve Postbiyotik igeren Takviye
Edici Gidalar igin Bagvuru Prosedrii Bilgilendirme
Toplantist'na katildt. Toplantida aktarilan bilgiye
gore, 2024 yilinda yaklasik 69 milyar dolarlik bir
bayukluge ulasan kiresel probiyotik pazarinin, 2032
yilina kadar 116 milyar dolara yukselmesti bekleniyor.
Tarkiye probiyotik pazan 2024 yilinda yaklasik 133
milyon dolar bayuklige ulasti ve yillik %13,4 baylume
orantyla sektordeki en hizli gelisen pazarlardan birt
konumunda.

} Giuda Takviyesive Beslenme Dernegi
Yilluk Degerlendirme Toplantist Yapildi

5 Subat 2026 tarthinde, Gida Takviyesi ve Beslen-
me Dernegi Uyeleri, 2025 yili faaliyetlerint deger-
lendirmek ve dernedin 10. yili olan 2026'ya yonelik
hedeflerini belirlemek Uzere bir araya geldi. Der-
nek 10. yilina 6zel etkinlikleriyle gelecek donem de
faaliyetlerine surdtirme hedefiyle calismalarina
devam ediyor.

} GTBD 2025 yilinda da bayimeye devam etti.

Gida Takviyesi Sektérinin dnemli firmalarinin kattimuy-
la GTBD 2025 yilinda da buylimeye devam etti.
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jongevity

“Uzun ve SaglikltYasam” igin
Batuncal Yaklagsima Genel Balkig




Longevity, Tark dilindeki en yalin
karsiigtile “uzun ve sagliklt
yasam” olarak tanimlanabilir.
Ancak bu kavram, tek basina
yasam suresinin uzatilmasint
degil, “saglikli yasam”

sUresinin uzatilmasint ifade
eder. Longevity yaklagtmuinin
temel amacy; genetik olarak
yatlkinligumiz olsa bile kronik
hastaliklarin baglangicin
geciktirmek, fiziksel performanst
ileri yaslara kadar karumak ve
yasam kalitesini arturmaktir. Bu
sebeple longevity; beslenme,

fip bilimleri, molekuler biyoloji,
genetik, halk saghgtve

davranis bilimlerini kapsayan
multidisipliner bir gergevenin
icine oturmaktadar.

Longevity yasam tarzy; kisa, hizh
ve yogun aktivitelerden ziyade
uzun soluklu ve devamliligt
olan aligkanliklara dayanr.
Ornegin; haftada 2-3 kere yogun
egzersiz/spor programlart yerine,
sUrekli hareket halinde olmalk,
sok diyetler yerine, sagliklt

bir yeme aliskanligt edinmek
veya kisa vadeli, ruhumuzu

pek de doyurmayan populist
aktiviteler-iligkiler yerine, ig
huzurumuzu ve bilissel saglimizt
destekleyecek kalict aligkanliklar
edinmek ve guzel iliskiler
kurmak. Fiziksel olarak surekli
aktif olmalk, bu yaklasumn
merkezinde yer alr. Orta dlizey
egzersizler kalp damar saghigint
ve metabolizmayt desteklerken,
direng egzersizleri yasla

birlikte azalan kas kutlesinin ve
kemik mineral yogunlugunun
korunmasina katkt saglar.

Uyku surest, kalitesi ve uykuda
gecen zaman aralig, biyolojik
ritmin korunmast agisindan
kritik Gneme sahiptir. Bedensel
sagligin korunabilmesinin en
onemli paydaslarindan biri, ruh
sagligunin karunabilmesidir.
Ruh sagliginin pozitif tarafta
tutulabilmesi/korunabilmest
ise bireyin yasam amacint

Longevity kavramt, tek basina
yasam suresinin uzatilmasint
degil, “sagliklt yasam” stresinin
uzatilmasint ifade eder.

4<4<4<< ~
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lkorumast, glgll ailevi ve sosyal
baglar kurmastve doga ve

tdm canlilartile sevgi temelli
biriliski kurmast ile dogrudan
iliskilidir. Zihinsel olarak aktif
olmak da longevity ile guglu
bicimde iliskilendirilmektedir.
Longevity yaklaguminin,
merkezinde devamlilik veya
strduralebilirlik vardur, ancak
ihtlyag hissedildiginde
yeterince “dinlenmek” de en az
strdlralebilirlik kadar 6nemli ve
lymetlidir.

Uzun ve saglikli yasam
yaklasuminin benimsenmest,
bireylerin hem fiziksel ve ruhsal
performanslartnin korunmasina
yardimct olur hem de tim

doku ve organlarinin “erken
yaslanmaya” karst korunmasint
destekler. Bir baska deyisle,
“‘gercekte olunan yastan daha
geng ve ding gorunmeyt”

saglar. Bu tum dokular ve
organlar igin gegerlidir. Ylzey
alam bakimindan en gentis

olan organtmiz derimiz, yant
cildimiz, genel sagligimizin

dis dunyaya agilan pencerest

ve gostergesidir. “Butuncul
yaklasim®, tipkt “longevity
yaklastmi'nda oldugu gibi
genel bedensel saglimz igin

de gecerlidir. Ormegin; saglikly,
parlak, canli bir cilt igin, saglikly,
iyl beslenen, iyl yasayan, sagliklt
yasam aligkanliklart olan, genel
sagligiiyi olan bir birey olmak
gereklidir.

Cilt, yaslanma belirtilerinin en
erken ve en gortnur sekilde
ortaya giktigt organlardan
biridir. Longevity kavramina Gilt
Saghgt ve Anti-Aging agisindan
yaklastigimizda, cilt sagliginin
yalmzca estetik bir konu degil,
aynitzamanda sistemik saghigin
bir yansimast oldugunu anlanz.
Antioksidanlarca zengin
beslenme ile beraber, yeterli
protein, esansiyel yag asitleri ve
mikrobesinler, cilt bltinligindn
ve sagliginin korunmasina katkt
saglar. Stresin yonetilebilmesi,
yeterli ve dogru saatlerde uyku,
pozitif ruh hali ve yeterince
dinlenmek, dogru beslenmenin
yant stra cilt yaslanma
strecinin yavaslatilmasinda
énemlirol oynar. Bu baglamda,
Cilt Saghgt ve Anti-Aging
yaklasimlarinda, anti-aging
kozmetik uygulamalarinin yant
stra butuncul bir saglik yaklagimt
benimsemek blaytk 6nem
tastmaktadtr.

Longevity beslenmesi, yeterince
enerji saglayan protein ve
saglikli yaglar ve mikrobesin
ogeleri (vitaminler, mineraller
ve bunlarn benzeri birkisel
maddeler) balkumindan zengin
bir diyet modelini ifade eder.
Bu beslenme modelinde sebze,
meyve, tam tahillar, baklagiller,
kuruyemdisler ve zeytinyagt

gibi saglikliyaglar temel besin
gruplarnnt olusturur. Longevity



beslenmesinde, sekerle islenmis
gudalar, yuksek karbonhidratly,
aswn tuzlu, doymus yaglar

igeren veya yUksek derecede
islenmis gidalarn tuketimi
sintrlandurilmaly; antioksidanlar,
polifenoller, omega-3 yag asitleri
ve lif bakimindan zengin gidalar
daha gok yer almalidir. Bunlara
ek olarak, porsiyon kontrold

ve bilingli yeme davranist

da longevity beslenmesinin
ayrilmaz pargalandur.

Japonya, yaslintfusu yuksek
bir toplum olmast nedeniyle,
yaslanma biyolojisive
longevity arastirmalarninda
oncu Glkelerden biridir.

Longevity yaklasiminin temel amact,

genetik olara

bile kronik hastaliklarin baslangicint
geciktirmek, fiziksel performanst
ilert yaslara kadar korumak ve yasam
kalitesint arturmalktur.

Osaka Universitesi basta
olmak Gzere birgok akademik
merkezde hicresel yaslanma
mekanizmalart, mitokondri
fonksiyonu, otofaji,
metabolizma ve metabolik
esneklik Gzerine yogun
galismalar yurtuttlmektedir.
Bu arastirmalar, yaglanmanin
biyolojik streglerinin daha

iyl anlagilmasint hedeflerken,
beslenme ve yasam tarzt
tercihlerinin bu strecler
Uzerindeki etkilerinin bilimsel
olarak ortaya konmasint
amaclamaktadir. Bu galismalar
strasinda, Osaka Universitest
tarafindan dunya Uzerinde,
ortalama yasam suresi ve sagliklt
yaslanma gostergelerinin
belirgin sekilde ylksek oldugu
cografi bolgeler tantmlanmis
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ve bolgeler Blue Zone (Mavi
Bolge] olarak adlandirilmistr.
Okinawa (Japonya], Sardinya
(italya), Ikaria (Yunanistan),
Nicoya Yarumadast (Kosta

Rika] ve Loma Linda (ABD) bu
bélgelerin en bilinen érnekleridir.
Bu topluluklarin beslenme
aliskanliklarina ve yasam
tarzlarina ve aligkanliklarina
yakindan balkildiginda ise
gozlenen 6nemli seyler olmustur.

Blue Zone (Mavi Bolge)
toplumlarinn; bitki agulikl
beslenen, glinlik yagsamlarinin
dogal akis1 geregi gun boyunca
fiziksel olarak aktif, glgla aile

ve topluluk baglarna sahip,
dogaya ve gevreye saygult, dusik
stres dlizeyine maruz kalan ve
yasam amaclartiyi belirlemis
bireylerden olustugu tespit
edilmistir. Kisacast bu toplumlar;
iyl beslenen, iyt aliskanliklan
olan, dogal olarak iyi yasam
tarzlarina sahip, caliskan ve
Ureten, seven ve sevilen, mutlu
bireylerden olusmalktadur.

Blue Zone verilert, genetik
faktorlerin yant sira gevresel

ve davranigsal unsurlarin
longevity Uzerindeki belirleyict
roldntn blydk oldugunu

ortaya koymaktadir. Longevity
yaklasumint benimsemek isteyen
modern dinya insanlarinin Blue



Zone toplumlarimin, gevresel ve
davranigsal unsurlarint anlamast
ve takip etmesi gok kiymetli bir
tavsiye olacakt,

Vejetaryen ve agurliklt olarak
bitkisel beslenme modelleri,
longevity ile iliskilendirilen en
onemli beslenme yaklagimlan
arasinda yer almalktadir. Bitki,
yani sebze meyve temelli
beslenme programlarinn,
kardiyovaskuller hastaliklarn,
tip 2 diyabetin ve bazt kanser
tarlerinin riskinin azalmasiyla
iliskili oldugu sayisiz bilimsel
galisma ile gosterilmistir.

Blue Zone (Mavi Bolge)
bolgelerinde gozlenen beslenme
modellerinin bayuk élgtde

bitki agurlikli olmast bu iligkiyi
desteklemektedir. Bu vejetaryen
beslenme modellerinde, bitkisel
lkaynakly, kaliteli ve gesitli
proteinlerin, B12, demir, ginko ve
omega-3 yag asitleri gibi kritik
besin dgelerinin dogal olarak
diyetin bir pargast oldugu da
gozlemlenmistir.

Longevity yaklagtminda,
beslenme modeli ne olursa
olsun, yeterince protein, iyi

yag ve mikrobesin (vitamin,
mineral ve benzeri bitkisel
maddeler) tketmenin mamkin
olamadigt durumlarda veya
bireylerin yagam tarzi veya
aliskanliklart sebebiyle artan
besin thtiyaglarnum pratik ve
strdurulebilir sekilde beslenme
programlarina ekleyebilmeleri
igin Takviye Edici Gidalar
(TEG'ler) bUyUk énem arz
etmektedir.

Ozellikle, agurlikh bitkisel
beslenme modellerinin
benimsendigi durumlarda,

en blyUk beslenme agigunn,
yeterince protein alamamak
oldugu endisesi ortaya
gikmaktadir. Ancak Japon bilim
insant (Hcre Biyologu] Prof. Dr.

Longevity yaklasuminda, beslenme modeli

ne olursa olsun, yeterince protein, iyt yag ve
mikrobesin (vitamin, mineral ve benzeri bitkisel
maddeler]) tuketmenin mumkidn olamadigt
durumlarda veya bireylerin yasam tarzi veya
aliskanliklart sebebiyle artan besin thtiyaglarint
pratik ve surdurulebilir sekilde beslenme
programlarina ekleyebilmelertigin Takviye Edict
Gidalar buyuk dnem arz etmektedir.

/

Yoshinori Ohsumi, hig protein
almayan bireylerin bile yeterince
uzun saatler ag kaldiklarinda,
kendihasar gérmus zayif
hdcrelerini pargalayip gert
déntstlrerek (otofaji), bu
hdcrelerin yapitaglar olan
protreinleri geri kazabileceklerint
kesfetti. Prof. Dr. Yoshinori
Ohsumi bu kesfiile 2016 Nobel
Fizyoloji/ Tup Odulirn kazandt.
Otofaji mekanizmast, uzun stre
ag kalan / ag birakilan hicrelerin
kendi bilesenlerini pargalayip,
bu bilesenleri besin 6gest

olarak geri dontstlrmesidir. Bu
sebeple, otofaji mekanizmasinin
harekete gegmesini saglayan,
aralikli orug yani, belirli

zaman araliklarinda besin
alimunin sintrlandurilmastina
dayanan beslenme modeli,
longevity beslenmestigin
butlnleyici bir yaklasim
olabilmektedir. Bu modelin,
otofaji stireglerini destekledigi,
insulin duyartihgun artirdign

ve metabolik parametreler
Uzerinde olumlu etkiler
gosterebilecedi ispatlanmistr.
Longevity perspektifinde araliklt
orug, kalori kisttlamasinin
daha uygulanabilir bir
alternatifi olarak
degerlendirilmektedir.
Bununla birlikte,

bireysel

saglik durumu, yas, cinsiyet ve
yasam kosullarn dikkate alinarak
kisiye 6zel degerlendirme ile

bir beslenme programinin
benimsenmesi blyudk dnem
tasw.
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Longently's:

Spor Manifestosu

Gida Teknolojileri ve
Beslenme Uzmant
Harun Kelebekoglu,
Longevity alanum,
yaslanma surecint
yonetilebilir kilan
hareketli yasam tarzt
ve fiziksel aktivite
odagindan yola
cikarak, bilimsel bir
bakis agisiyla dergimiz
i¢cin ele aldt

Hareket, insan Biyolojisinin Ana Dilidir. Hareket Uzun
Yagsamalktir(!)

Moderm bilimde artik kronolojik yasin uzatimasindan gok,
sagliklt yasam suresinin (healthspan] korunmast ve ge-
nigletilmest olarak tanumlanmalktadir. Bu yaklagim, bireyin
ilert yaslara kadar metabolik, kardiyovaskuler, kas-iskelet
ve bilissel fonksiyonlarnn strdurebilmesini merkeze aluw.
Mevcut bilimsel veriler, bu hedefe ulasmada en gugli ve
tutarl gevresel mudahalenin fiziksel aktivite oldugunu
agik bigimde ortaya koymaktadur.

insan organizmast, evrimsel siireg boyunca ylksek dizey-
de fiziksel aktivite gerektiren bir gevrede sekillenmistir.
Bunedenle, kas dokusu yalnizca mekanik bir yapt dedil;
glukoz metabolizmast, lipid regulasyonu, hormonal denge
ve bagisiklik yanmtlan Gzerinde belirleyici rol oynayan aktif
bir endokrin organdtr. Hareketsizlik, bu sistemin fizyolojik
dengesini bozan yapay ve kronik bir stres faktéradur.

Modern toplumlarda yayginlasan sedanter yasam tarzi,
gunumuzde bagumsiz bir mortalite belirleyicisi olarak
kabul edilmektedir. Uzun sureli fiziksel inaktivite; insulin
direnct, viseral yaglanma, endotel disfonksiyonu ve kronik
ddsuk dereceli inflamasyon ile iligkilidir. Bunedenle Dinya



Saglik Orglitd, fiziksel hareket-
sizligi klresel Olgekte dnlenebi-
lir 6lamlerin baslica nedenleri
arasinda stmflandurmaktadur.
Hareketsizlik, pasif bir durum
dedil; aktif bigimde yaslan-
may1 hizlandwran bir biyolojik
sUregtir. Longevity'nin biyolojik
temeli hticresel duzeyde baslar.
Yaslanmanin temel belirteg-
lerinden biri olan telomer
lisalmast, hlucresel replikasyon
kapasitesinin azalmasiyla ilis-
kilidir. DUzenli fiziksel aktivite-
nin, telomer kisalmasint yavas-
lattigt ve telomeraz aktivitesini
destekledigi gosterilmistir. Bu
etki, egzersizin yalnzca semp-
tomlart degil, yaslanmanin
molekuiler altyapisint etkiledigi-
ni gostermektedir.

Mitokondriyal disfonksiyon,
yaslanmanin merkezinde yer
alan bir bagka mekanizmadur.
Aerobik ve direng egzersizle-

ri, mitokondriyal biyogenezi
uyararak hicresel enerji Gretim
kapasitesini artirir. Artan mi-
tokondri sayist ve fonksiyonu,
oksidatif stresin daha etkin yo-
netilmesini saglar ve dokularn
metabolik dayaniklibigunt yuk-
seltir. Bu adaptasyonlar, yasa
bagli fonksiyon kayiplarinin
geciktiritmesinde kritik Gneme
sahiptir. Yaglanma streci aynt
zamanda kronik, dusuk dere-
cell bir inflamasyon durumu
ile karakterizedir. Literatlrde
“inflammaging” olarak tamim-
lanan bu tablo; kardiyovaskuler
hastaliklar, tip 2 diyabet, néro-
dejeneratif hastaliklar ve kan-
ser riskindeki artigla iligkilidir.
Duzenli fiziksel aktivite proinf-
lamatuar sitokinleri baskilaya-
rak, anti-inflamatuar yanitlar
guglendirir ve bagisiklik siste-
minin regulasyonunu tyilestirir.

Hareketsizlik, pasif bir durum degil;
aktif bicimde yaslanmayt hizlandiran
bir biyolojik suregtir. Longevitynin
biyolojik temeli htcresel duzeyde
baslar.

Bu yonuyle spor, yaglanmanin
biyokimyasal hizint ddsuren
temel bir dlizenleyicidir.

Longevity yalmzca somatik
degdil, norolojik bir meseledir.
Fiziksel aktivite, beyin kaynakl
norotrofik faktér (BDNF) duzey-
lerini artirarak noroplastisiteyi
destekler. Aerobik egzersizlerin
hipokampal hacmi korudugu,
yuratdcud fonksiyonlar gug-
lendirdigi ve demans riskint
azalthgu gosterilmistir. Hareket,
beynin yaslanmaya verdigi

IKas kutlesti ve kas gucy, ilert
yaslarda sagkalimwn en glglu
ongordculerinden biridir. Sar-
kopent, yalmzca estetik veya
performans kaybi degil; disme-
ler, kiriklar, hastaneye yatiglar
ve erken mortalite igin belirle-
yici bir risk faktoradar. Direng
egzersizleri, kas liflerinin kesit
alanntve noromuskuler akti-
vasyonu koruyarak fonkstyonel
bagumsizligt strdrdr. Longe-
vity, bu baglamda, yagsamin
uzatilmasindan gok ayakta
kalabilen yillarin artirilmast-
dir. Kardiyovaskuler sistem,
fiziksel aktivitenin en glglu
hedeflerinden biridir. Egzersiz,
endotel fonksiyonunu iyilestirir,
arteriyel elastikiyeti korur ve
kan basincintdengeler. Aynt
zamanda lipid metabo-
lizmasint dizenleyerek
aterosklerotik streglerin
yavaslatilmasina katkt
saglar.

Metabolik esneklik, yant
vUucudun enerjt kaynakla-
rnarasinda etkin bicimde
gecis yapabilme kapasi-
test, duzenli hareketle
lkorunur ve bu kapa-

site uzun yasamun
temel fizyolojik
belirleyicilerinden
biridir.



Duazenli fiziksel aktivite proinflamatuar
sitokinleri baskilayaralk, anti-
inflamatuar yanitlart gtglendirir ve
bagisiklik sisteminin regtlasyonunu
lyilestirir. Bu yonuyle spor, yaslanmanin
biyokimyasal hizint dustren temel bir

dlzenleyicidir.

adaptif yanmtlarin en gicli
tetikleyicisidir.

Takviyeler ve farmakolojik
yaklasimlar belirli biyokimyasal
yollart hedefleyebilir. Ancak
egzersiz; gen ekspresyonundan
hormonal yanmtlarina, bagisik-
lik regllasyonundan mekanik
adaptasyonlara kadar gok
saylda sistemies zamanlt
olarak etkiler. Bu
nedenle

spor, longevity baglamunda
destekleyici degdil, yerine
konulamaz temel bir biyolojik
gereksinimdir.

Yaslanma surecinde gortlen
davrans degisikliklert gogun-
lukla demansla iliskilidir. De-
mansta davranis degisiklikleri-
nin temel nedent, beynin belirli
bélgelerinde meydana gelen
noron kayplarndir. Gozlenen
davramssal degisikliklerin taru
ve siddeti, kaybolan htcrelerin
beyindeki lokalizasyonuna
baghduw. Frontal lob,
beynin gozlerin he-
men arkasinda yer
alan ve dikkat,
odaklanma,

mativasyon, planlama ve kisili-
gin gesitli yonlerini dizenleyen
balgesidir. Bu bdlgede hicre
kaybt olustugunda bireylerin
planlama ve odaklanma bece-
rileri bozulabilir, motivasyon-
lart azalabilir ve daha pasif bir
davrants orintisu gelisebilir.
Frontal loblar aynt zamanda
dartt kontrolinden sorumlu
oldugundan, bu bélgedeki islev
kaybt kaba, uygunsuz veya du-
yarsiz davraniglara yol agabilir.

Demans, bireyin gevresel
uyaranlara verdigi tepkilert

de 6nemli 6lgtde degistirir.
Ozellikle Alzheimer hastaligin-
da, bireyler konusmalar takip
etmekte zorlanabilir ve gevrede
olup bitent anlamalkta guglik
cekebilirler. Bu durum, ofke ve
huzursuzluk gibi duygusal tep-
kilere neden olabilir. GUrulty,
kalabalik ve yogun uyaranlar bu
kisiler igin asiurt uyarnct hale ge-
lir ve alinan bilgilerin islenmest
giderek zorlasgir. Yaglanmanmn
en belirgin 6zelliklerinden

biri, davraniglarda ve dzellikle
fiziksel hareketlerde gozlenen
yavaglamadur. Her bireyde
yaslanma sureci farkli seyretse
de fiziksel harekete baslama,
hareketi sirddrme ve tamamla-
ma hiziyas ilerledikge belirgin
bigimde azalur.



Bilgi isleme hizindaki azalma,
yaslanmayla birlikte gortlen
genel yavaslamanin énemli bir
bilesenidir. Bu durum, beyin-
de meydana gelen ¢ok sayida
biyolojik degisiklikle iligkilidir.
Yaslanma strecinde néron kay-
b1, sinir iletilerinin hedeflerine
ulasmalk igin daha karmastik
yollar izlemelerine neden olur.
Ayrica dendritik dallanmanin
azalmast, aktif sinaps kaybtve
miyelin miktarindaki ddsus,
noral iletim hizim yavaslatir.
Buna ek olarak noral iletiler-
deki senkronizasyon kaybu,
norotransmitter dlzeylerindeki
azalma ve narotransmitter don-
gUsundeki degisiklikler de sinir
iletimini olumsuz etkileyerek
bilissel ve davranigsal yavasla-
maya katluda bulunur,

Bu manifesto sunu savunur:
Uzun yasam, satin alinan bir
dran degdil; strdtrtlen bir dav-
rants Oruntusudur. Her fiziksel
aktivite, htucrelere gonderilen
biyolojik bir sinyaldir. Bu sinyal,
organizmaya “islevini koru”
talimati verir. Bu talimatin yok-
lugunda biyolojt geri gekilir.

Longevity, zamanla mUcadele
degil;

zamanla uyum meselesidir.
Spor yapan beden, yaglanmayt
durdurmaz; onu yonetilebilir ve
fonksiyonel kilar. Bilimin bugtn
geldiginoktada, uzun yagsamin
en tutarlt ve en erigilebilir stra-
tejisi hala harekettir.
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Dogru, dengeli ve saglikli beslenmenin
hem biyolojik yas Gzerinde hem

de saglikliyas alma sureglerinde

¢cok onemli oldugu biliniyor. Dogru
beslenme rutinlerinin bozuldugu
donemlerde dengeyi takviye gidalarla

desteklemek dusunulebilir.

Yas almak kagunilmaz bir streg,
ancak modemn bilim, onu tamum-
layan mekanizmalan gozerek
“saglikli yasam slresti (healths-
pan]” ve potansiyel toplam ya-
sam suresini uzatmantn yollarnt
arastinyor. Longevity bilimi, gok
disiplinli bir gcergevede biyoge-
rontolojt, klinik uygulamalar, biyo-
belirtegler, yapay zeka, genetik ve
metabolik sistemleri birlestiriyor.

“Aging” IKavramindan
“Longevity” Paradigmasina

Yaslanma tarihsel olarak krono-
lojik yas ile iligkilendirilirken; gu-
numuz arastirmalan biyolojik yas
lkavramna odaklanyor. Biyolojik
yas, molekuler ve hicresel dlzey-
dekidegisikliklerle 6lgulebilen;
hastalik riski ve fonksiyonel kapa-
siteyle daha yakin iligki gésteren
bir parametredir. Bu baglamda,
klinik ve aragtirma dlnyasinda
epigenetik saatler, metabolomik
profiller, néro-gorintileme te-
melli skorlar gibi araglar giderek
onem kazanwyor. Tim bu gelisme-
ler de bizi “yaslanma” kavramin-
dan gikartip “saglikli yas alma”
kavramina yonlendiriyor.

Yasglanmann Biyolojisi
&7 ve Midahale Edilebilir
Hedefler

Modern tip, yaslanmayt tanumla-
yan temel biyolojik mekanizmala-
rn su basliklar altinda topluyor:

@ Kronik inflamasyon

® Mitokondriyal disfonksiyon
® Hucresel senesens

® Oksidatif stres

® Proteostaz bozukluklart

® Epigenetik degisiklikler

® Metabolik esneklik kaybt

Gincel Arastirma
Odaklan

Immiinosenesans & mRNA
Yaklasumlar

-/

Yenideneysel tedaviler, yaslan-
malkta olan bagisiklik htcrelerint
“yenileme” potansiyeli tagtyor. mRNA
tabanli yaklasimlar, azalan T hicrest
tretimint arttirarak bagisiklik yanitin
glglendirmeyi hedefliyor.

Teknoloji & Dijital Biyobelirtecgler

Yeni gelistirilen yontemler, 6rnedin tek bir
MRI taramastyla beynin yaglanma hizint tah-
min eden algoritmalar, daha erken mudaha-
le firsatlan sunuyor. Ayrica evde élgilebilen
biyobelirteg cihazlart (Orn. non-invaziv
metabolik ve kardiyovaskuler élgimler)
saglik takibini klinik ortamdan gikararak
bireye tagtma yéninde ilerliyor.

Beslenme & Takviye Edici Gidalar

Dogru, dengeli ve saglikli beslenmenin hem
biyolojik yas Gzerinde hem de saglikli yas alma
streglerinde gok 6nemli oldugu biliniyor. Ancak
maalesef modern yasamin yogun temposunda
bazen bu dengeyi korumak muamkdn olamuyor. Bu

&as N/



Insan metabolizmasinda temel gorevleriolan, 6rnegin, metilasyon
déngusu gibi birgok sistemin igleyisinde bizzat yer alan bazt
vitamin ve mineraller longevity kavraminda 6zellikle dikkat ¢ekiyor.

noktada, dogru beslenme rutin-
lerinin bozuldugu dénemlerde
dengeyi takviye gidalarla des-
teklemek dsinlebilir. insan
metabolizmasinda temel gorev-
leri olan, megin, metilasyon
doéngusu gibi birgok sistemin
isleyisinde bizzat yer alan bazt
vitamin ve mineraller longevity
lkavraminda 6zellikle dikkat geki-
yor. Bu nutrientlerden bazilarina
gelin yakindan bakalim:

® B12,normal enerji olusum
metabolizmasina katlkida
bulunur.

® Krom, normal kan glukoz dd-
zeyinin korunmasina katkida
bulunur.

® DHA ve EPA, normal kan ba-
sincinin korunmastina katkida
bulunur.

® DHA, normal beyin fonksiyon-
lartnin korunmasina katkida
bulunur.

® BB6, sinir sisteminin normal
isleyisine katlada bulunur.

® Demir, vicutta normal oksijen
tasinmasna katkida bulunur.

® Magnezyumun hicre bolin-
mesinde gérevi vardur.

¢ Kaynakega
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® Selenyum, hicrelerin oksi-
datif stresten korunmasina
katlda bulunur.

@ lyot, tiroid hormonlarinin nor-
mal Uretimine ve normal tiroid
fonksiyonuna katlada bulunur.

® Cvitamini, kan damarlarinin
normal fonksiyonu igin gerekli
olan normal kollajen olusumu-
na katkida bulunur.

® Dvitamini, bagisiklik siste-
minin normal fonksiyonuna
katkida bulunur.

® Kvitamini, normal kemiklerin
lkorunmastna katkida bulunur.

® Ginko, normal DNA sentezine
katkida bulunur.

® Probiyotik mikroorganizma-
lar, sindirim sistemini dlizen-
lemeye yardumct olur.

Siklikla konustugumuz bu nut-
rientler disinda; Kuersetin, res-
veratrol, Urolidin gibi bazi fenolik
bilesiklerin, zerdegal, safran,
corek otu gibi bazi ekstraktlarn
da beslenme aligkanliklarina
eklenmesi ve takviye gida olarak
kullanilarak destek noktasinda
gesitlendirilmest longevity bakts
agistigerisinde ilgi gorayor.

&

Klinik ve Egitimsel
Perspeltifler

2025-2026 ddnemi, medikal lon-
gevity uygulamalarnnn da hizla
klinik ve egitim platformlarina
tasindigt bir yil oldu. Tarkiye'de
Uluslararast Longevity Kongresi
igin hazirliklar strtiyor; 2026 yilu
“Uluslararast Saglikli Yaslanma
YilU" olarak ilan edildi. Ayrca farkl
uzun donemli egitim programlarn
ve akademiler, saglik profesyonel-
lerini bu gelismelere hazirlamak
Uzere faaliyet gosteriyor.(5)

Longevity “trend” degil,
“gelecegin sagluc modeli”

Ozetle, Longevity alan, yaslan-
may1 salt bir sonug degil, 6lgU-
lebilir, izlenebilir ve midahale
edilebilir bir streg olarak tanum-
layan yent bir bilimsel paradigma
sunuyor. Hem temel biyoloji hem
de klinik uygulamalarda kaydedi-
len ilerlemeler, medikal profesyo-
neller igin bu alant sadece “trend”
degdil, gelecegin saglik hizmeti
modeli olarak gérdnr kiliyor.

2. https://www.livescience.com/health/immune-system/an-experimental-mrna-treatment-counters-immu-

ne-cell-aging-in-mice

3. https:/www.theverge.com/tech/850005/ces-2026-withings-body-scan-2-smart-scale-longevity-tech-health

4, TITCK Gida ve Takviye Edici Gidalarda Saglik Beyant Kullanmimt Haklkainda Yénetmelik.

5. https:/cumha.com.tr/dunya-longevity-kongresi-2026-icin-londrada-baslatilan-hazirlik-sureci-kuresel-sag-

likli-yaslanma-vizyonunu-sekillendiriyor
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UC-1I® Dogasi

Degistiriimemis Tip-ll

Kolajen:

Bir arastirmanin zaman cizelgesi

" Builk insan pilot calismasi, eklem rahatsiziigi ve sertligine destek

oldugu ve onerilen etki mekanizmasi olan oral toleransin
tanimlandigini gostermektedir.

1 2005 - 2007
Osteoartritik hastaligi olan képeklerde yapilan tg¢ ¢alisma eklem
rahatsizliginda dnemli bir katlh sagladigini géstermektedir.

’ Cift-kor plasebo kontrollli osteoartritik atlarda yapilan ¢alismada,

eklem rahatsizliginda glukozamin ve kondroitinin degerleri
karsilastiriidiginda dnemli 6l¢lide olumlu sonug¢ goéstermektedir.

Randomize ve cift kor bir calisma diz osteoartriti olan kisilerde
glukosamin ve kondroitinden daha iyi eklem saghgi faydalarini
gostermektedir.

2010

Kapsamli glivenlik degerlendirmesi genis bir yelpazedeki insan
tketimi glvenlik profilini dogrular.

" Osteoartritik koépekler Uzerinde yapilan kor, objektif bir calisma
eklem rahatsizliginda dnemli bir destek sagladigini géstermektedir.

UC-II® Tip-ll dogasi degistiriimemis kolajenin diz osteoartriti
semptomlarini hafifletmede glukozamin ve kondroitinden
daha etkili oldugu kanitlanmistir.

1 2013

’ Randomize, ¢ift kor, plasebo kontrolll galisma, aktivite ile iligkili
eklem rahatsizligi olan saglikl yetiskinlerde diz ekstansiyonunda
o6nemli bir artis oldugunu ve huzursuz egzersiz slresini uzattigini
gosteriyor.

Randomize, ¢ift kor, plasebo kontrolll ¢calisma, diz osteoartriti olan

kisilerde plasebo ve glukozamin & kondroitin ile karsilastiriidiginda
eklem konforu, hareketliligi ve esnekligine olumlu katki saglamaktadir.

" Osteoartrit modelinde yapilan kemirgen ¢alismasi, kikirdak hasarina
onlendigini ve eklem fonksiyonunun olumlu etkiledigi gdsteriyor.




. Arastirma

Bilimin Isiginda Saglikltve Uzun
Bir Yasamin Yent Paradigmast

Uzm. Dyt. Buket
So6zan, Sagliklive Uzun
Bir Yasama isaret eden
Longevity kavrammny;
oksidatif stresin
azaltitmasindan
antioksidanlarin
rolune, Blue Zones
yasam tarzindan
biyoteknolojik
veniliklere kadar
uzanan, insanligt daha
uzun, daha sagliklt

ve daha kaliteli bir
yasama hazirlayan
gents bir ekosistem
olarak nitelendiren
bilimsel bir yaklasimla
dergimiz igin ele aldu.

Insanlik, medeniyetin baslangicindan beri “daha uzun, daha sagliklt
yasama” arzusunun pesinden kosuyor. Bugln bu arzu, yalmzca felsefi
bir ideal dedil; bilimsel, teknolojik ve sosyolojik verilerle desteklenen
gergek bir dénldstim gésteriyor. Longevity bilimi artik hastaliklan tedavi
etmeyi degil, yaslanmanin kok nedenlerini anlamayt ve geciktirmeyi
hedefleyen bambaska bir saglik yaklagtmt sunuyor. Son ylzyilda tip
dlnyast enfeksiyonlardan kansere kadar pek gok hastalikta gigur agan
basarilar elde etti. Ve son 30 yilda bu basarilar yasam beklentisi artt-
sinda belirgin bir durgunluk yarattt. Bunun nedent, saglik sistemlerinin
yaslanmay bir hastalik olarak gérmemesti ve yalnizca tekil hastalik-
lart hedef alan bir tedavi modelini surdtrmest. Bilimsel veriler, farklt
hastalik gruplarinin yasam suresi Uzerinde gok farklt etkiler yarattiginm
gosteriyar: Kanser ve kardiyovaskuUler hastaliklarda tedavi ilerlemelert
sayesinde yasam sUresti arttt. Ancak solunum, norolojik, kas-iskelet ve
metabolik hastaliklarda hem saglikli yasam stresi hem yasam suresi
geriledi. Bu gerilemenin temel nedenleri arasinda kétllesen yasam
tarzt davranislan (yuksek BMI, tip 2 diyabet) ve yaslanan ntfusun hizl
bdylmesti yer aliyor. Bu noktada longevity bilimi, yaslanmayt tetikleyen
biyolojik sireglere odaklanarak mevcut sistemin eksiklerini tamamla-
may1 hedefliyor.

Bugln longevity bilimi; biyoteknolojt girisimlert, arastirma enstitu-
leri, fon saglayict kurumlar ve saglik teknolojisi sirketleri tarafindan
buyuyen yent bir ekosistem olusturuyor. 2020 itibarnyla yalmzea ilk

50 longevity sirketi 1 milyar dolarin Gzerinde yatinim aldi ve bu miktar
her yil artiyor. Bu ekosistemin temel motivasyonu, hastaliklar tedavi
etmelkten gok hastaliklarin olusumunu geciktiren, yaglanmayt yavasla-
tan gozUmler Gretmek. Bu alanin merkezinde; gen dizenleme teknolo-
jileri, hticresel yenilenme, mitokondri saghidy, antioksidan savunmalar,
biyobelirteg tabanli erken teshis, metabolik iyilestirme protokolleri
gibi gok disiplinli yaptlar bulunuyor. Yaslanmanin en gucli biyolojik



belirleyicilerinden biri oksidatif
stres. Vlcudun Urettigi reaktif
oksijen turlerinin (ROS) artmast,
hlcre hasar, DNA mutasyonlart,
inflamasyon ve kronik hastalikla-
rn temelint olusturuyor. Akade-
mik galigmalar gosteriyor ki asir
serbest radikal Uretimi kanser
bldylumesini hizlandunyor, kardi-
yovaskuler hastaliklar tetikliyor,
Parkinson, Alzheimer gibi néro-
lojik hastaliklarda n6ron kaybina
yol agiyor, akciger, bobrek ve
kas-iskelet sistemirahatsizlikla-
nntartunyor. Bu nedenle, modem
longevity yaklasimlar oksidatif
stresi azaltan, hiicre igl antiok-
sidan sistemlerini glglendiren
uygulamalara yogunlastyor.

Longevity galismalarnnda 6ne gt-
kan molekullerden birt glutatyon
(GSH). Glutatyon; glisin, sistin

ve glutamat aminoasitlerinden
olusan gugld bir antioksidan ve
serbest radikalleri ndtralize eder,
protein ve DNA hasarint azal-
tir, detoksifikasyonda kritik rol
oynar, htcresel yaslanmayt ya-
vaslatir. Aragtirmalar, glutatyon
eksikliginin kanser, nérodejene-
ratif hastaliklar, kardiyovaskuler
bozukluklar ve erken yaslanma
ile dogrudan iliskili oldugunu
gosteriyor.

Son villarda oral GSH takviyeleri
Uzerine yapilan klinik galismalar;
kan ve doku glutatyon duzey-
lerinde anlamlt artis oldugunu
ve Ozellikle yaslanma ile iligkili
oksidatif stresin azaltilabildigint
ortaya koydu. Longevity bilimti
yalnizca laboratuvarlarda degil,
gercek yasam Ortntllerinde de
inceleniyor. “Blue Zones" olarak

adlandirilan Sardinya, Okinawa,
lkaria, Nicoya ve Loma Linda
bélgelerinde insanlar 90-100 ya-
sina kadar saglikla yasayabiliyor.
Kanser, diyabet ve kalp hastalik-
lan gok dusuk gorulayor. Alzhet-
mer ve demans oranlart belirgin
sekilde daha az. Bu toplumlarn
ortak yasam pratikleri longevity
alamnda baytk ilham kaynagu
Bitkisel temelli, dustk glisemik
diyet, dogal hareketlilik (gunluk
rutin iginde aktif yasam), kronik
stres yonetimi, kalori kisttlamast
& 80% tokluk kuralt (“Hara Hacht
Bu"), gliglt sosyal baglar ve
aildiyet duygusu, polifenollerden
zengin beslenme. Bu yasam tarzt
faktorleri, yaslanmanin biyolojik
belirteclerini azaltarak sagliklt
yasam suresini uzatiyor.

Longevity yalmzca bir saglik fenomeni degil; 6nimuizdeki 10 yil iginde milyarlarca
dolarlik yeni bir ekonomi yaratacak. Bu nedenle kurumlarin bugiin attigr adumlar, gele-
cektekirekabet gicunu belirleyecek. Sirketlerin yol haritalarina baktigimizda:

Yaglanmay1 hedefleyen inovasyon gelistirmek: Hicre yenilenmesi, metabolik saglik, antioksidan
terapti, epigenetik dizenleme gibi alanlarda Ar-Ge kapasitesi olus-

turmalk.

Akademi-girisim is birliklerine yénelmek: Universiteler, bi-
yoteknoloji start-uplan ve saglik teknolojisi firmalanyla ortak

platformlar kurmalk.

Wellness’tan Well-being ekonomisine gegmek: Hastalik
tedavisinden gok saglik optimizasyonu gdztmleri sunan
ardn ve hizmetlere yatinum yapmak.

Kendi uzmanligim longevity alanina aktarmak: ilag, tak-
viye, saglik teknolojisi, beslenme, fitness veya dijital saglik
sektorinde faaliyet gésteren kurumlar, mevcut bilgi birtkimi-
niyaslanma biyolojisiyle bulusturarak farklilasabilir.

Longevity bilimi, insanlik tarihinin en baytk saglik déndstm-
lerinden birini baslatmalk Uzere. Yagam sUresinin otesinde
saglikli yasam suresinin uzatilmast artik ulasilabilir bir
hedef. Oksidatif stresin azaltilmasindan glutatyon gibi anti-
oksidanlarin roltne, Blue Zones yasam tarzindan biyotekno-
lojik yeniliklere kadar genis bir ekosistem; bizi daha uzun,
daha saglikli ve daha kaliteli bir yagama hazirliyor. Buginin
kurumlari, arastirmacilart ve bilim insanlar; insanoglunun
140 y1la uzanan kaliteli bir yagsam siresini yalnmzca hayal et-
mekle kalmayip gergege dontstirmesine onculik ediyor.
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» LONGEVITY BESLENMESI

Longevity Beslenmest, Prof. Dr. Murat Bas'in kaleminden, alaninda kaynak
niteliginde bir eser. Prof. Bas, bu kitabinda, “Hangi gidalar yaslanmayt
yavaglatur? Genetik mi 6nemli, yoksa yasam tarzi mt belirleyici? Mavi
bolgelerdekiinsanlar neden daha uzun yasiyor? Gunlik aliskanliklarimiz
biyolojik yasimzi nasil etkiler?” gibi sorulara cevap verirken, okurlarina
uzun 6mran, mucizevi genlerde degil; dogru bilgilerle atilan kigtk ama
kararliadimlarda gizli oldugunu hatirlatwyor.

Bilimsel verileri sade ve etkile-
yici bir dille aktaran Longevity
Beslenmest yaslanmanun bi-
yolojik sirlaring, geng kalmanin
ipuglarinive hticre dizeyinde
saghgt destekleyen beslen-
me stratejilerint gozler dntne

seriyor. Enerji kisttlamasindan
senolitik besinlere, epigene-
tikten mikrobiyotaya uzanan
bu bilimsel kesif yolculugu,
sadece bilgi vermiyor, saglikl
yas almanin mdmkdn oldugu-
nu kanthyor.

Okurlarna, “Omrimiiz sadece
uzatmak muistiyoruz, yoksa bu
yillan saglikly, mutlu ve anlaml
mtyasamak istiyoruz?” sorusu-
nu yonelten bu kitap, Longevity
alaninailgt duyanlar igin bir
rehber niteliginde.



PROF. DR. MURAT BAS

HUCRELERINIZIN
VASLANMASINI YAVASLATMAK,
KRONIK HASTALIKLARDAN KORUNMAK,
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Beslenme ve
Diyetetik Toplulugu

Bu késemizde sozU genclere biraktik: Bu sayimizda, Baskent
Universitesi Beslenme ve Diyetetik Ogrenci Toplulugu Topluluk
Yoneticisi Sebnem Gulsoy ve Topluluk Yonetict Yardumest Esila Betul
Alkan ile Gniversite gatist altinda yapilan kulup faaliyetleri ve takviye
edici gidalar Uzerine bir soylest yaptik.
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Baskent Universitesi Beslenme ve Diyetetik
Toplulugu olarak yaptigunz faaliyetlerden
bahseder misiniz?

Tabii, memnuniyetle. Oncelikle nazik davetiniz
icin tesekkur ederiz, toplulugumuzun gergek-
lestirdigi akademik ve sosyal faaliyetleri sizlerle
paylasmaktan mutluluk duyuyoruz. Bagkent
Universitesi Beslenme ve Diyetetik Ogrenci
Toplulugu, 2002 tarthinde Prof. Dr. Efsun Karabu-
dak'in destegiyle mesleki amacgh 6grenci toplu-
lugu olarak kurulmustur. Kuruldugu ginden bu
yana toplulugumuzun gatist altinda, 6grencilerin
ve Uyelerin hem akademik hem sosyal anlamda
gelismesini destekleyen seminerler ve soylesiler
gergeklestirilmelkte, alanda gesitli faaliyetler
yuruttlmektedir.

Toplulugumuz, bilimsel bilgiyi toplumla bulusturur-
ken, aym zamanda farkindalik olusturmayi, mesleki
yetkinligi artirarak toplumun beslenme ve saglik bi-
lincine katkt saglamay1 gérev edinmistir. Gergeklestir-
digimiz tim seminer ve kongrelerimizi de bu vizyonu
besleyecek ve teorik bilgiyi pratik faydaya dénustire-
cek sekilde kurgulamaya 6zen gasteriyoruz.

Bu kapsamda, Ebru Akdag'in katitimyla gergeklestir-
digimiz, toplulugumuzun 6nemli etkinliklerinden biri
olan “Gida Hurafeleri ve Gergeklerl” etkinliginde, sos-
yal medyada yayilan beslenme mitleri, gida glvenligi
ve katki maddeleri ile strdrdlebilir beslenme konu-
lart degerlendirilerek, katiimecilarnin gida okuryazarligt
konusunda bilinglenmesi saglandt



Toplulugumuz, mesledin farkl
galisma alanlarint tanitmayt
amaclayan etkinlikler dizen-
lemeye devam etmelktedir. Bu
kapsamda gergeklestirilen “Fut-
bol Talkiminda Diyetisyen Olmak”
panelinde Dyt. Cagatay Kasikgiyt
agirlayarak, spor kultplerinde
diyetisyenin rold, sporcu beslen-
mesinin tnemi ve saha deneyim-
leri Uzerine keyifli ve 6gretici bir
paylasum ortamt olusturduk.

Meslegimizin yalnmzca rutin
kosullarda degdil, olaganistt du-
rumlarda da tasidigt kritik sorum-
luluga dikkat cekmek amaciyla
Tark Kizilayr gonulltleriile d-
zenledigimiz “Afet Riskleri ve Afet
Doneminde Diyetisyen Olmak”
etkinliginde ise afet streglerinde
beslenme hizmetlerinin planlan-
mast, kurlgan gruplann korunma-
stve diyetisyenlerin Ustlendigi
gorevler ele alindt. Bu etkinlik ile
ogrencilerimizin meslege daha
butlncll bir bakis agisiyla yak-
lasmalarnnt hedefledik.

Toplumsal saglik bilincini glg-
lendirmeye yonelik galismalan-
m1z kapsaminda, Dunya Diyabet
Gund - Tip 1 Diyabette Refah
etkinligtile diyabetli bireyle-

<>

BASKENT UNIVERSITESI

Toplulugumuz, bilimsel bilgiyt
toplumla bulustururken,
ayntzamanda farkindalik
olusturmayt, mesleki yetkinligt
artirarak toplumun beslenme
ve saglik bilincine katkt

saglamay1 gorev edinmistir.

rin yasam kalitesini artrmada
beslenmenin roline odaklandik.
Bu etkinlikte, dogru beslenme
yaklasumlarinin yalmzca bireysel
saglik igin dedil, aynm zamanda
toplumsal farkindalik agisindan
da énem tasidigt vurgulandt.

Ayrica, UNICEF banyesinde bes-
lenme danmismant olarak galisma-
larint strdren Diyetisyen Seniz
llgaz toplulugumuzda agulaya-
rak mesleki deneyim paylagimt
gergeklestirdik. Bu etkinlikte;
uluslararast kurumlarda diyetis-
yen olarak galismanin gereklilik-
leri, saha deneyimleri ve toplum
temelli beslenme programlarinin
onemi ele alindu. Katilumculara,
meslegin farklt kariyer olanak-
lartna dair yol gésterici bilgiler
sunuldu.

Son olarak, bolumumuz adina
bahsedebilecegimiz diger bir
konu ise Erasmus Programt 2014
yilindan bu yana Baskent Univer-
sitesi, Erasmus+ Programi kapsa-
minda Saglik Bilimleri alaninda
yurt dist firsatlar sunuyor ve bu
cercevede Hacettepe Universi-
test ile birlikte kurulan “Saglik
Bilimleri Konsorstyumu (HUS-
Bil)” ortakligyla staj hareketliligi
firsatlarn olusturuluyor. HUSBIK,
Avrupa'dalki farkl tlkelerde saglik
bilimleri alaninda 6grenci ve
personel staj hareketliligi firsatt
saglamak amacuyla kurulan bir
konsorsiyum ve Bagkent Uni-
versitesi de bu konsorstyumun
ortaklartarasinda.




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

Takviye edici gida alaninda,
mesleki deneyim ve bilimsel
yaklasumt bir araya getiren et-
linlikler gergeklestirmeye dnem
verlyoruz. Bu kapsamda, Haver
firmast is birligiyle Dyt. Yeliz
Mavi'yi agurladigumiz “illag Sekto-
rinde Diyetisyen Olarak 23 Yillik
Deneyim” baslikli etkinligimizde,
takviye edici gidalannilag sekto-
rayle iliskisi, saha uygulamalan
ve diyetisyenin bu alandaki rolu
deneyim temelli bir bakis agisiyla
ele alindu

Buna ek olarak, Gida Takviyesi ve
Beslenme Dermedi Genel Sekre-
tert Uzm. Dyt. Sevilay Sarnsen'i
davet ettigimiz BES145 Beslenme
ve Diyetetik Temel Yaklagimlan
dersinde, mesleki kariyer yolcu-
lugunu ve takviye edici gidalar
alaninda yurattaga galismala-
nnudinleme firsatt bulduk. Bu
etkinlikte, sektor—meslekiliskisi,
bilimsel Uretim, mesleki 6rglt-
lenme ve etik sorumluluklar gibt
basliklarda 6nemli kazanimlar
elde edildi.

Onimuzdeki dénemde ise
takviye edici gidalann beslenme
tedavisindeki yeri, kamta dayalt
kullantm ilkeleri ve etik gerge-
vesi dogrultusunda diyetisyen
ve diyetisyen adaylarina yonelik
nitelikli bilimsel etkinlikler ve

egitim igerikleri gelistirmeyi he-
defliyoruz. Amacimiz, bu alanda
bilingli, sorgulayict ve bilimsel
temelli bir mesleki bakis agisinin
yayginlasmasina katlu saglamak.

Ders programlarinda takviye
edici gidalarla ilgili konulara
yer veriliyor mu?

Bolam ders programumizda tak-
viye edici gidalarla ilgili igerikler
ver aliyor. Omegin “Besin Destek
Uriinleri ve Fonksiyonel Besin-
ler” gibi takviye Urlnlerine ve
fonksiyonel gidalara odaklanan
segmeli dersler bulunuyor. Bu
dersler; gida takviyeleri, fonksi-
yonel besinler ve bunlarn saglik
Gzerindeki etkileriyle ilgili bilgl
edinmemize olanak saglyor.
“Besin-ilag Etkilesimi” gibi diger
segmeliderslerde de takviye
Granleri ve ilag-besin iliskileri
gibi konular islenebiliyor. Ayrica,
lisans egitim programt genelin-
de Beslenme ve Diyetetik Temel
Yaklagimlar, Beslenme ilkeleri,
Yetiskin ve Gocuk Hastaliklaninda
Beslenme gibizorunlu dersler-
de de besinlerin bilesenleri ve
metabolik etkileri baglaminda
takviye edict gudalarla ilgili temel
bilimsel bilgiler aktariliyor ki bu
da bizlerin bu alana elestirel ve
bilimsel bir perspektifle yaklas-
mamzt sagliyor. Yuksek lisans ve
doktora programlarinda ise “Bes-
lenmede Fonksiyonel Besinler ve
Hastaliklarla iliskisi’, “Besinsel
Ergojenik Destekler”, “Besin-Be-

sin ve Besin-ilag Etkilesimleri” ve
“Diyet Destekleri ve Saglik” gibt
segmeli dersler bulunuyor Bu
derslerde fonksiyonel besinler,
takviye trtnleri, performans/
saglik agisindan etkilert, takvi-
yeler ve olast etkilesimleri daha
derinlemesine ele alintyor. Bu
gergevede, egitim programtigin-
de takviye edici gidalar konusu
hem segmeli dersler araciligiyla
dogrudan hem de diger temel
beslenme dersleri araciigiyla
dolayltolarak yer alwyor.

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

Gunumuzde takviye edici gidalar,
beslenme alaninda en gok tartt-
silan konulann basinda geliyor.
Vitaminler, mineraller, protein
tozlan, omega-3 yag asitleri,
probiyotikler ve bitkisel destek
Granleri gibi gok sayida takviye
edici gida, 6zellikle modem ya-
sam kosullarinin etkisiyle yaygin
bicimde kullanilwyor. Yogun is ve
okul temposu, dizensiz 6gunler,
artan stres dizeyi ve sosyal med-
yanin etkisi, bireyleri bu Grtn-
lere yonlendiren temel faktorler
arasinda yer aliyor. Kendiadima,
takviye edict gudalarin rutin ve
bilingsiz kullanumina karst bir
yaklasim benimsiyorum. Saglikl
bireylerde 6ncelikli hedef, yeterli
ve dengeli bir beslenme dizent
olusturarak tum besin 6gelerinin




dogal besin kaynaklarindan karst-
lanmast olmalt. Besinler yalnizca
vitamin ve mineral saglamaz;
ayntzamanda posa ve gesitli
biyoaktif bilesenler igerir. Bu bi-
tlncll yapy, tek basina bir takviye
edici gudaile saglanamuyor. Bu
nedenle, herhangt bir eksiklik
saptanmadan, “koruyucu” ya da
‘daha saglikli olmak” amaciyla
takviye kullanum bilimsel agidan
her zaman gerekli degildir.

Bununla birlikte, takviye edici
gudalarnin tamamen gereksiz ya
da zararl trdnler olarak degerlen-
dirilmesi de dogru bir yaklagim
degil. Gelecegdin diyetisyeni ola-
rak, takviye edici gidalarin dogru
bireyde, dogru dozda ve dogru
strede kullanildiginda 6nemli
bir destekleyiciroll olabilecegint
dustniyorum. Ozellikle demir,
B12 vitamini ve D vitamini eksik-
likleri toplumda oldukga yaygin
olup, bu durumlarda yalmzca
beslenme dlzenlemest yeterli
olmayabilir. Biyokimyasal bul-
gularla eksiklik saptandiginda,
helim ve diyetisyen kontrolinde
takviye edici gidalarin kullanimt
gerekli ve faydali olabiliyor.

Ayrca gebelik ve emzirme
doénemlert, yaslilik, kronik has-
taliklar, emilim bozukluklan,
vejetaryen veya vegan beslenme
modelleriile yogun fiziksel aktivi-
te gerektiren sporculuk gibi 6zel
durumlarda besin 6gesi gereksi-
nimlert artabiliyor. Bu gruplarda,
bireyin ihtiyaglarn g6z éntinde
bulundurularak yapilan takviye
dnerileri, saghigin korunmast

ve yagam kalitesinin artirnilmast
agistndan ¢nemli bir yere sahip.
Ancak bu noktada en kritik unsur,
takviye edici gidalarin mutlaka
kisiye 6zgl olarak planlanmast.

Gelecegin bir diyetisyeni olarak
yaklagtmum, “6nce beslenme,
sonra gerekiyorsa takviye” ilke-
sine dayanwyor. Temel amacn,
bireylere saglikli ve strdurlle-
bilir bir beslenme aligkanlig

Bolumiizde, “Besin Destek Urlinleri
ve Fonksiyonel Besinler” gibi takviye
aranlerine ve fonksiyonel gidalara
odaklanan segmeli dersler bulunuyor.
Bu dersler; gida takviyeleri,
fonksiyonel besinler ve bunlarin
saglik zerindeki etkileriyle ilgili
bilgi edinmemize olanak saglwyor.

kazandirmak olmast gerektigini
dastntyorum. Takviye edici
gudalar, saglikli beslenmenin
yerinialan Grtnler dedil; yalmzca
gerekli durumlarda basvurulan
destek unsurlardir. Mesleki so-
rumluluk geregt, takviye dnerist
yapimadan énce ayrintil beslen-
me oykast alinmaly, yasam tarzt
degerlendirilmeli ve biyokimya-
sal veriler mutlaka g6z 6ntnde
bulundurulmaldtr.

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

Okuldaki 6gunlerimde her zaman
yeterli ve dengeli beslendigimi
sdylemek ne yazik ki zor. Universi-
te yagsamunin getirdigi yogun ders
programt, uygulamalar ve sinav
temposu; 6gun saatlerinin ddzen-
sizlesmesine ve zaman zaman
6gun atlanmastna neden oluyor.
Ozellikle sabah saatlerinde erken
baslayan dersler, kahvaltinin
atlanmasina ya da besin 6gesi
gesitliligi yetersiz olan hizli ter-
cihlere yonelmeye yol agabiliyor.

Kampus iginde sunulan besin
segenekleriincelendiginde,
genellikle enerjiigerigi yuksek,
ancalk besin 6gesi yogunlugu
dUsuk yiyeceklerin daha eri-
silebilir oldugu goralayor. Bu
durum, 6grencilerin karbonhidrat
ve yag agurlikli beslenmesine
neden olurken; yeterli protein,
posa, vitamin ve mineral alimint

zorlastinyor. Sebze, meyve ve
kaliteli protein kaynaklarinin
sinurliolmast nedeniyle dengeli
bir tabagwn olusturulmasint her
zaman mumkin olmuyaor.

Beslenme ve Diyetetik 6grenci-

st olmalk, bu farkindaligt erken
kazanmamt sagladt ve bireysel
olarak daha bilingli tercihler
yapmama katkida bulunuyor.

Ana ve ara 6gunlerimi mambkan
oldugunca planlamaya, evden
hazirladigum besinleri yamima
almaya ve besin gesitliligint artur-
maya galistyorum. Ara 6glnlerde
stt Grlnleri, meyve, kuruyemis
gibidaha besleyici segeneklere
yonelmek, bu dengeyi saglamada
6nemli bir rol oynuyor. Ancalk okul
ortamt yeterince destekleyici
olmadiginda, bireysel gabalarn
strdtrulebilirligi sinurl kalwyor.

Sonug olarak, okuldaki mevcut
beslenme ortamunn her 6grenct
icin yeterli ve dengeli beslenmeyi
destekledigini soylemek benim
igin giic. Universitelerde sunulan
yemek hizmetlerinin, geng yetis-
lkinlerin artan besin 6gesi gerek-
sinimlert g6z éntnde bulundu-
rularak planlanmast; menulerde
sebze, meyve, tam tahil ve kaliteli
protein kaynaklanna daha fazla
yer verilmesi blytk énem tasiyor.
Bu tur dizenlemeler, hem 6gren-
cilerin akademik performansint
hem de uzun vadeli sagliklarint
olumlu yonde etkileyecektir.
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Mitokondri Sagligt Uzerinden Nesilter
Arasi Saglik Programlamast

Uzm. Dyt. Begim Defne Erbag, Longevity (uzun yasam) kavramunt;
gebelikten yasliiga uzanan strece yayilan, yasam boyu aktarilan bir
saglik mirast olarak, buttncul bir yaklastmla dergimiz igin ele aldt.

Longevity (uzun
yasam) yaklasimy,
odagun sadece
hayatta kalinan streyi
uzatmaya degil, bu
sureci hdcresel eneriji
uretimive metabolik
esneklik dzerinden
‘sagliklr yasam
suresine’ (healthspan)
donusturmeye
yoneltmektedir.

Longevity Nedir? — Saglikli Yasam
= Sdresinin Bilimi

Yaslanma, kronolojitk zamann ilerlemesinden bagumnsiz olarak;
hicresel dizeyde meydana gelen epigenetik degisimlerin,
oksidatif stresin ve azalan enerji metabolizmmasinin kimulatif
bir sonucudur. Gindmuzde modemn bilim, yaslanmayt kaginil-
maz bir yikum sureci olarak dedil, izt ve seyri degistirilebilir
biyolojik bir stireg olarak kabul etmektedir. Yasam slresinin
(lifespan) genetik kodlarumizla belirlenen kismt yalmzca %20
-30'luk bir dilimi kapsarken, geriye kalan blyuk pay yagsam
tarzi stratejileriyle sekillenen ‘biyolojik yaglanma’ strecine
aittir. Bu baglamda Longevity (uzun yasam] yaklasumt; odagunt
sadece hayatta kalinan sureyi uzatmaya dedil, bu streci hic-
resel enerji Uretimi ve metabolik esneklik Uzerinden ‘sagliklt
yasam suresine’ (healthspan] dontstirmeye yoneltmektedir.
Saglikliyasam stresi, bireyin kronik hastaliklardan artnmts
oldugu yasam dénemint ifade ederken, yasam sUrest kisinin
yasadigt toplam yil sayisint temsil etmelktedir. Hlcresel anza-
larin yonetilmesiyle baglayan bu aktif streg, yaslanmayt pasif
bir bekleyis olmaktan gikarp, yasamin en erken evrelerinden
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itibaren kurgulanan stratejik bir
saglik yonetimi haline getirmek-
tedir.

Longevity odaklt beslenme ve
yasam tarzi stratejilert, hticresel
dlzeyde yarattigi degisimlerle
hem akut hem de kronik dénem-
de koruyucu bir kalkan olusturur.
[Kisa vadede bu mudahaleler;
mitokondriyal biyogenezin des-
teklenmesi, sistemik inflamasyo-
nun baskilanmast ve ‘metabolik
esneklik’ olarak tanimlanan, vi-
cudun yalkit kaynaklarn arasinda
verimli gecis yapabilme yetene-
ginin yilesmest ile karakterizedir.
Bu hlcresel optimizasyon, klinik
tabloda geligsmis bir insulin
duyarlihigy, bilissel keskinlik

ve stabilize edilmis bir enerjt
metabolizmast olarak kargtlik
bulur. Uzun vadeli projeksiyonda
ise sUreg; kardiyometabolik ve
norodejeneratif risklerin minima-
lize edilmesinin yant sira, yasa
bagli kas kitlest kaybt (sarko-
pent] gibt dejeneratif streglerin
yavaslatilmasint saglar. Ancak

bu yaklasumin en garpict boyutu,
gebelik ve erken yasam dénemin-
deki etkileridir; zira bu hassas
pencerelerde uygulanan strate-
jiler, epigenetik modulasyonlar
aractligiyla bireyin sadece kendi
biyolojik gelecegini degdil, nesiller
arast saglik aktarimunin kodlart-
ntda yeniden programlayabilir.
Yasamin ilk asamalarinda bunun
gibi beslenme mudahaleleriyle
epigenetik programlamanin
baslatiimast sonraki asamalarda
bireyin hastalik yatkinliklarint
kalict olarak degistirebilmektedir.

Longevity kavramunn kiresel
Olcekte populerlik kazanmast,
beraberinde bilimsel kantt ddzeyi
yetersiz olan pek cok uygulamayt
da giindeme tastmstur. Ozellikle
metabolik taleplerin zirve yaptigt
gebelik ve emzirme gibi hassas
dénemlerde; populer ‘uzun streli
aclik’ protokolleri, kontrolstz
kalori kisitlamalan veya yuksek
dozda uygun olmayan takviye kul-

Longevity odakli beslenme

ve yasam tarzi stratejilert,
hicresel diizeyde yarattigt
degisimlerle hem akut hem de
kronik déonemde koruyucu bir
kalkan olusturur.

lanumy, fizyolojik dengeyi bozarak
anne ve bebek saghig tzerinde
ciddirisk faktorleri olusturabilir.
Bu noktada unutulmamalidr ki;
longevity uygulamalar standart
bir iyl yasam recetesi’ degil,
bireyin iginde bulundugu yasam
evresinin fizyolojik gereksinim-
lerine gore kurgulanan, kantta
dayalive kisisellestirilmis bir
stratejik yonetim olmalidwr. Gebe-
lik déneminde hicresel saghigt
desteklemek, ‘'yetersiz beslenme’
veya ‘asur takviye' sarmalina dis-
meden, biyolojik stnirlan gézeten
bir hassasiyet gerektirir.

Mitokondri Saghgu:
Longevity'nin
Sessiz Belirleyicisi

Longevity stratejilerinin biyolojik
cekirdeginde yer alan mitokond-
riler, yalmzca adenozin trifosfat
(ATP) sentezinden sorumlu
enerji santralleri degdil; hicresel
yaslanma, proinflamatuar yant-
lar, oksidatif denge ve apoptotik
sinyal yolaklartnin ana duzen-
leyicist konumundadtr. GUn-
cel literatlr, yaslanmanmn
temel patofizyolojik
mekanizmalarndan
birinin, mitokond-
riyal genomdaki
hasar ve fonk-
siyon kaybt
oldugunu
ortaya

lkoymak-

tadw.

Bu suregte mitokondriler, ATP'yi
verimli bir sekilde Gretme ye-
teneklerini bozan yapisal ve
islevsel dedisikliklere ugrarlar.
Bu mitokondriyal disfonksiyona:
oksidatif hasar, mitokondriyal
DNA mutasyonlar ve mitofajt
gibi azalmis mitokondriyal kalite
lkontrol mekanizmalartneden
olmaktadir. Mitokondriyal islev-
sellik; hdcrenin gevresel stres
faktorlerine verdigi yanmitt koordi-
ne ederek, biyolojik yaglanmanin
hizint belirleyen sessizama en
glgll belirleyici olarak kabul
edilir. Bunedenle, hicresel daya-
nikliigin ve uzun vadeli saghigin
lkorunmast, mitokondriyal kalite-
nin strdtrulebilirligi ile dogru-
dan iligkilidir.

Gebelik strect; yukselen bazal
metabolizma hiz, plasental




biyogenez ve fetal gelisim gibti
dinamikler nedeniyle, biyolojik
sistemin enerji kapasitesinin en
yogun stnandigt donemdir. Bu
evrede matermnal mitokondriyal
havuz, yalmzca annenin metabo-
lik dengesint korumakla kalmaz;
aynt zamanda fetlisin hicresel
enerji altyapisint ve yasam boyu
tastyacagt hastalik risk profilint
de belirler. Mitokondriyal islevsel-
ligin yetersiz kaldigi senaryolar-
da; plasental besin transferinin
sekteye ugramast ve oksidatif
stresin kontrolsiz artist, sade-
ce gebelik kamplikasyonlarina
zemin hazirlamaz; ayni zamanda
dogacak bireyin ileriki yagamun-
dalki kardiyometabolik sagliginm
da ‘programlar’. Bu yonuyle
gebelik, longevity perspektifin-
den bakildiginda, nesiller arast
saglik aktaruminin gergeklestigi
en kritik epigenetik pencere ve
biyolojik bir yatirim evresi olarak
degerlendirilmelidir.

Gebelikte mitokondriyal kapasi-
teyi optimize etmeyi hedefleyen
beslenme stratejisi, basit bir
enerji artisindan ziyade; mikro
besin yogunlugu ve yag asidi
kalitesi Uzerine inga edilen fonk-
sityonel bir yaklasim gerektirir.
Mitokondriyal membran batin-
lagunun korunmast, elektron
transport zincirinin strekliligi ve
ATP stabilitesi; ancalk kofaktor
gorevi goren spesifik vitamin ve
minerallerin sinerjik galismastyla
mumkinddr. Dogru bir mikro be-
sin drtnttsuyle planlanan anne
beslenmest; plasental fonksiyon-
larnn iyilestirilmesine, oksidatif
stres yukintn dengelenmesine
ve en nihayetinde anne-fetlus
arasindalki besin/oksijen transfe-
rinin en Ust duzeye gikarilmasum
saglar. Bunoktada, mitokondriyal
saghgtdogrudan etkileyen kilit
besin bilesenlerinin biyoyarar-
lantmunt ve klinik rollerini yalan-
dan incelemek, ‘nesiller arast
longevity’ yatiruminin temelini
olusturur.

Anne ve Bebek igin
Longevity: Yagsam
Boyu Aktarilan Bir
Saglik Mirast

Gebelikte mitokondriyal sagl-
gn optimize edilmest, sadece
basarli bir dogum sireciyle
sinrl kalmayan; bireyin yagsam
boyu tasiyacagt metabolik, kar-
diyovaskuler ve nérolojik saglik
kapasitesini belirleyen bir ‘saglik
mirast niteligindedir. Bu pers-
pektiften bakildiginda maternal
beslenme; gegici bir destek
mudahalesi olmaktan gilap, ne-
siller boyu aktarilan biyolojik bir

TN N NN N

Longevity
uygulamalart
standart bir ‘iyi
yasam recgetest’
degil, bireyin
iginde bulundugu
yasam evresinin
fizyolojik
gereksinimlerine
gore kurgulanan,
kanita dayalive
kisisellestirilmis
bir stratejik
yonetim
olmaludur.
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mirasa donusmektedir. Longevity
vizyonu gergevesinde kurgulanan
mitokondriyal destekler, hem
anne hem de bebek igin saghiklt
yaslanma sUrecinin biyolojik
temellerini hendz yolun bagin-
dainsa eder. Bu yaklasum, uzun
omur stratejileriniileri yaslara
odaklanan bir ‘anti-aging’ trendi
olmaktan gikararalk; yasamin en
erken evresinde baslayan, koru-
yucu bir halk saghigt stratejist
haline getirmektedir.

Mitokondri
Destekleyici
Vitamin ve
Mineraller: Besinsel
KKaynaklar ve Klinik
Yaklagim

Mitokondriyal enerjt verimliligi
ve hlcresel dayanikliigin strdu-
ralmesinde belirli mikro besinler
ilit kofaktorler olarak rol oynar.
Ozellikle gebelik gibi metabolik
yukun ve oksidatif stresin arttigt
doénemlerde, bu besin dgelerinin
optimizasyonu hem anne saghgt
hem de fetistn ‘metabolik prog-
ramlanmast' igin elzemdir.

B Grubu Vitaminleri ve Enerjt
Metabolizmast Riboflavin, niasin,
piridoksin, kobalamin ve folat;
mitokondriyal enzim sistemlert-
nin temel bilesenleridir. Hayvan-
sal kaynakl proteinler, tam tahil-
lar ve koyu yesil yaprakli sebzeler
bu vitaminlerin ana depolandur.
Gebelikte 6zellikle folat (400-
600 g/gun) ve B12 vitamininin
yeterli alumy, mitokondriyal DNA
batinlagu igin kritiktir; vegan/
vejetaryen beslenme veya malab-
sorpsiyon dykust olan bireylerde
bu takip kisisellestirilmis bir
klinik yaklasimla yonetilmelidir.

Omega-3 ve Membran Dinamigi:
Basta DHA olmalk Gzere Omega-3
yag asitleri, mitokondriyal memb-
ran butinlaguntn korunmast ve
inflamatuar sinyal yolaklarinin
modulasyonu agisindan vazge-
¢ilmezdir. Yagli soguk su balik-
larinda bol miktarda bulunan
DHAMn, glinlik 200-300 mg
dlzeyinde alimt fetal ndro geli-
sim ve plasental fonksiyonlar igin
altin standart olarak kabul edilir.
Balik ttketiminin yetersiz kaldigt
durumlarda, ikinci trimesterden
itibaren baslayan destekleyict
protokoller degerlendirilmelidir.

Magnezyum ve ATP Stabilitest:
ATP™min biyolojik olarak aktif



Longevity vizyonu gergevesinde
kurgulanan mitokondriyal
destekler, hem anne hem de bebelk
icin saglikl yaglanma sirecinin
biyolojik temellerini heniz

yolun basinda insa eder.

formda kalabilmesi magnezyuma
bagldur. Kuruyemisler, tam tahil-
lar ve baklagillerden zengin bir
beslenme 6rintlist magnezyum
ihtiyacim buyuk oranda karsilasa
da; gebelik boyunca artan gerek-
sinim, bireysel semptomlar ve
diyet kalitest dogrultusunda takip
edilmelidir.

Koenzim Q10 (CoQ10] ve Elektron
Transferi: Mitokondriyal elektron
transport zincirinin vazgegilmez
bir bileseni olan CoQ10; kurmizt
et, sakatat ve yaglh baliklarda
dogal olarak bulunur. Literatirde
preeklampst ve oksidatif stres
Uzerindeki koruyucu etkileri aras-
finlmaya devam etmekle birlikte,

gebelikte CoQ10 kullantmt rutin
bir uygulama yerine yuksek riskli
durumlarda hekim kontrolinde
degerlendirilmesti gereken spesi-
fik bir mtdahale alamadur.

Longevity perspektifinden ba-
laldiginda; gebelik doneminde
mitokondriyal sagligin destek-
lenmesi, her seyden dnce ‘besin
odakliyeterlilik’ prensibi Uzerine
insa edilmelidir. Takviye strate-
jileri, birincil beslenme plantnn
yerine gegen bir alternatif degil;
ancak klinik gereklilik hallerinde,
bireysel risk-yarar analizi yapila-
rak kurgulanmast gereken ikincil
bir destek mekanizmasudir. Mito-
kondriyal fonksiyonlan optimize

etme hedefiyle yapilan kontrolstiz
mudahaleler, beklenen faydanin
aksine hassas olan maternal-fetal
fizyolojik dengeyi bozma potansi-
yelitasr.

Sonug olarak; gebelikte mito-
kondriyal saglhigin korunmast,
sadece buguntn sagliklidogum
sonuglarnt dedil, gelecek nesille-
rin uzun Omur ve saghik kapasite-
sini sekillendiren en erken ve en
gugla saglik yatuuimidar, Bu den-
gelive bilimsel yaklagim, hem
matemal-fetal saghigi maksimize
eder hem de yasam boyu strecek
olan saglik kazanmumlarinn biyolo-
jik temelini atar.
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Uzman Molekiler
Biyolog Dilara
IKazanct, doganin
derinliklerinden
gelen, gelecegin
umut vadeden
yaslanma
koruyucu adayt
Astaksantin't
dergimiz igin
mercek altina
aldu.
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insanlarda yaslanma; genetik miras, gevresel faktorler ve beslenme
aliskanliklarimin kimulatif etkisiyle ilerleyen dinamik bir strectir.
Yaslanmak dendiginde akliniza sadece takvim yapraklart geliyorsa,
biyolojik saatiniz size farkl bir hikdye anlatiyor olabilir. Guncel lite-
ratllr, yaslanmayt sadece “zamanin gegmesi” olarak degil, molekUler
dlzeyde bir “homeostaz bozulmast” olarak tanumlamalktadtr.

Vucutta ROS (Reaktif Oksijen Turleri] birtkimi ve bagisiklik sistemi-
nin zamanla zayiflamast, bilim dinyasinda “Inflamm-aging” olarak
adlanduilan kavrama kapt aralamstir. Bu kavram, yaslanmayla paralel
ilerleyen bir sistemik inflamasyon tablosunu ifade eder. Modern bes-
lenme yaklasimlarninda, sadece kalori hesabt degil, bu sessiz yangunt
sondlrecek biyoaktif bilesenler Gnem kazanmaktadur.

Vicudunuzun igten ice paslandigint, enerji santrallerinizin tekle-
mesiyle yorgunlugun kroniklestigini diistiniin. iste tam bu noktada,
doganmn derinliklerinden kirmmizi bir mucize devreye giriyor: Astak-
santin. Dogada mikroalg, somon, kril ve karides tarafindan tretilen
astaksantin, glgld anti-inflamatuar profiliyle, gelecedin umut vade-
den bir “Geroprotektor” (yaslanma koruyucu) adayt olarak dne gikmak-
taduwr. Geroprotektor olarak tantmlanmasinin sebebt, etkisinin tek bir
organla sinirlt kalmamastdir. Literatdr, bu molektlin dizenli aluminin
noroprotektif, antidiyabetik, kardiyoprotektif ve okiler koruyucu etki-
lerini ortaya koymaktadir. Sadece “geng gorinmeyi” degil, hicresel
duzeyde “geng kalmayt” hedefleyenler igin bu molekdldn neden gele-
cegin en bayuk anti-aging yattrumt oldugunu inceliyoruz.

Astaksantin cogunlukla “gok guglt bir antioksidan” olarak tanumlansa
da, glncel bilimsel veriler bize bu molekilin asil degerinin mitokond-
i zann stabilize edebilme yetenegdinde oldugunu géstermektedir. Cilt
yaslanmast sadece dermiste baslamaz, mitokondride baglar. Dolayt-
syla UV ile indUklenen oksidatif stres, hlicresel yaglanmanin temel
tetikleyicilerinden biridir. Astaksantin bu streci mitokondri dizeyinde
baskilayarak hlicresel yaglanmayt kaynaginda sinirlar. Yani astaksan-
tin yaslanmaya karst korumayt hiicrenin enerji merkezinden baglatr.



Antioksidan
Paradigmaswnin Evrimi

Antioksidan dinyasinda yillardir
nicelik konusuldu “ne kadar yuk-
selk doz o kadar iyl” dendi. Ancak
longevity artik niteligi, yani mole-
ktler yapwyt konusuyor.

Yiksek antioksidan kapasitesiyle
bilinen astaksantin; E vitaminin-
den 110 kat, yesil gay katesinle-
rinden 560 kat, CoQ 10'dan 800
lat, resveratrolden 3000 kat ve C
vitamininden 6000 kat daha gulg-
LU bir antioksidandwr. Ancak onun
hlcre zarinn igine yerlesebilen
nadir molekullerden biri oldugu
ve cildiigeriden UV hasarina
karst korudugu (Photo-aging)
¢ok daha az bilinmektedir. Hucre
zanim boydan boya gegebilen
astaksantin anti-aging yaklast-
munt konvansiyonel bir tantmdan
gikarnp, hticresel duzeyde strdu-
rUlebilir bir koruma stratejisine
dontsturmelktedir.

Saf Antioksidan

Bildigimiz temel biyokimya kuralt
sudur: Bir antioksidan, serbest ra-
dikale elektron verdiginde kendi-
st de kararsizlasabilir. Dolayisiyla
yUksek oksidatif stres altinda
bazi antioksidanlar “pro-oksi-
dan’a dénlserek hlicreye zarar
verme riski tasiyabilir.

Iste astaksantinin literatiirde ‘Saf
Antioksidan’ olarak tanimlanma-
sintsaglayan ve onu biyokimya-
sal bir stper kahraman yapan
ozellik burada baslar. Astaksantin
asla pro-oksidan olmaz. Bumo-
lekdl, serbest radikalleri notralize
ederken kendiyapisint bozmaz
ve bir radikale dénismez. Bu
stabilite, onu 6zellikle kronik inf-
lamasyonun yonetildigi hassas
tablolarda en glvenli antioksidan
secenedi haline getirmektedir.

Astaksantin gogunlukla “gok guglu
bir antioksidan” olarak tanimlansa
guncel bilimsel veriler bize bu
olekultn asil degerinin mitokondri

}da

zarint stabilize edebilme yeteneginde
oldugunu gostermektedir.

Yaglanmann Baslangwg
Noktast: Hucre Zarnve
Enerji Metabolizmast

Cogu antioksidamin bir hlicresel
konumlanma yani lokalizasyon
sorunu vardir. Suda ¢éztnenler
hlcrenin disinda, yagda ¢ozU-
nenler hiicre zannn sadece igin-
de hapsolur. Astaksantin, 6zgin
molekuiler yapist sayesinde hiicre
zarina transmembran olarak
yerlesebilir. Hicre zartntnin hem
i¢ hem dis yuzeyi koruyan tek
kkarotenoiddir. Bu yerlesim, as-
taksantinin hlcre zanm stabilize
etmesinive hem zar ylzeyinde
hem de i¢ kisminda olusan reak-
tif oksijen turlerini etkili bigimde
notralize etmesint saglar.

Buneden onemli? Cunku yas-
lanma, hicre zarinin esnekligini
kaybetmesiyle baslar. Astaksan-
tin, mitokondriyal zan koruyarak
hicrenin enerji santralinin yuk-
sek verimle galismasint saglar.
Enerjisi biten hlcre yaslanr,
astaksantin ise enerijiyi korur.

Foto-Yaslanmaya “igsel
Gines Kremti”

Anti-aging dendiginde akla hep
kolajen gelir,ama kolajent yikan
Tnumaraltddsman UV tginlandur.
Cilt yaslanmasinda da genetik ve
cevresel faktorler olsa da, temel
sebep ortaktur: Oksidatif stres.
Klinik galismalar, astaksanti-

nin UV hasarina karst vicudun
“i¢sel glines koruma faktorund”

(SPF) artirdiguint géstermektedir.
Ancak bu, “Glnes kremi stirme-
yin demek degdildir. Bu, glinesin
yarattigi ve DNA kuriklarina yol
acan singlet oksijenint derinin
en alt katmanlarinda yakalamak
demeltir. “Guzellik igeriden gelir”
ilkesinin bilimsel karsiigt olan
astaksantin, bu 6zelligi ile der-
matolojide sistemik bir koruyucu
olarak kabul edilir.

Ayneca ciltteki fibroblastlarda
birikerek, kolajenti yikan enzimi
baskilar. Bu durum yaslanma
karsiti bakima bakis aguimz de-
gistirmektedir. Kuigikliklarla mu-
cadele sadece disarndan surllen
kremlerle degil, hiicresel dizeyde
igceriden saglanan bir koruma
kalkanwyla desteklendiginde gok
daha etkili ve kalict sonuglar
sunmalktadtr.

Sistemik Etkive Sonug

Gunumuzde anti-aging kavramt
artik sadece ‘geng gorunmelk’
dedil, hicresel duzeyde ‘geng
kalmak' olarak yeniden tanim-
lanmalktadir. Yorgunluk, bilissel
zayiflama veya cilt yaslanmast
gibi streglerde sadece bir vitami-
ni degil, mitokondrilerini koruyan
bu sessiz muhafiz, Astaksantin'i
hatirlayin.

Gergelk anti-aging, hiicrenin
iginden baslar.

KAYNAKCA
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Ecz. Esra Englr,
gunumuzde
vaslanma karstitt
trun olarak
giderek daha
fazla dikkat ceken
bir molekul olan
Nikotinamid
mononukleotid
(NMN) hakkumnda
merak edilenlert
bilimsel
calismalar
1s1ginda dergimiz
icin kaleme aldu

Bulasict hastaliklarnn kontrol altina alinabilmestyle, hepimizin ortalama
yasam sUresinin artist ile ilgili beklentileri artti. Hatta dinyada, 2019
yilinda 85 yas ve Uzeri kist sayis1 702.9 milyonken, 2050 yilina kadar bu
sayinn 1648.9 milyona ulagsmast dngorulmektedir'. Peki ilerleyen yaglar-
da, yaslanmann etkilerini hafifletebilmek igin, besin takviyeleri, gesitli
ilaglar, egzersiz programlart, harmon terapileri gibi tibbi uygulamalann
onerilmest, bu etkileri gergekten hafifletebiliyor mu? Ginumuzde yaslan-
ma karsttu Urdn olarak giderek daha fazla dikkat geken bir molekil olan
Nikotinamid mononukleotid (NMN) hakkinda ne kadar bilgi sahibiyiz?

Yaglanmadan sorumlu olan mitokondriyal bozulma, vicuttaki nikoti-
namid adenin dintkleotid (NAD+]) seviyelerinin artirilmastyla tersine
cevrilebilir. NMN, NAD+ biyosentezinde ara madde gdrevi géren bir NAD+
onclstdur ve NMN igeren diyet takviyelerinin vicuttaki NAD+ seviyeleri-
niartirdigt bulunmustur?. NMN, dogal olarak gesitli bitkisel ve hayvansal
gida kaynaklarinda da bulunmaktadur’.

NMN NEDIR?

NMN esas olarak insanda mitokondrilerde ve sitoplazmada, ayrica pla-
senta dokusunda ve kan ve idrar gibi vicut sivilarinda bulunabilir®. Dogal
olarak lahana, salatalik, brokoli, domates, mantar ve avokado gibi gesitli
meyve ve sebzelerde, ayrica ¢ig sigur eti ve karideste bulunur ve NMN
igerigi swrasiyla 0,25-1,88 mg/100 g ve 0,26-1,60 mg/100 g iken, ¢ig s1gur
eti ve karides bu bitkisel gidalara kiyasla nispeten daha dustk NMN igerir
(0,06-0,42 mg/100 g).

NMN, NAD+ biyosentezinin bir ara maddesidir. NAD+, organizmalarda gok
onemli bir metabolik redoks koenzimdir ve gok sayida enzimatik reaksi-
yon igin temel bir bilesen olarak yer almaktadtr. Hicre 6lumu, yaslanma,
gen ekspresyonu, noroinflamasyon ve DNA onartimti dahil vicudun gesitli
biyolojik stireglerinde hayati bir rol oynamaktadir. Bu da NAD+'tin insan-
lardaki uzun 6mur ve saglikli yasamlarinda énemli bir rol oynadigim
gostermektedir’.

NMN’nin Yaglanma Kargit1 Aktivitesinin Altinda
Yatan mekanizma

Yaslanma, dogal bir stireg olarak, beyin, yag dokusu, deri, iskelet kast,
karaciger ve pankreas gibi gesitli organlarin mitokondrilerindeki enerji



Viicuttaki NAD+ seviyeleri;
NM N takviyesinin yani sira

<1$1tlama31 aralikh orug,
vlucutta glikoz igeriginin
olmamas ve egzersizle
artirilabilir.

dretiminin azalmast olarak tanum-
lanmaktadur ve bu azalma, NAD+
tikenmesinden ve yaslanma
strasinda NAD+ tlketen enzimle-
rin artmastnn bir sonucu olarak
NAD+ seviyelerinin azalmasindan
lkaynaklanmaktadu*®. Bu NAD+
tlketen enzimler arasinda, NAD+
bagumli asetilaz (sirtuinler) da
bulunmaltadur®, Sirtuinler gesitli
islevleri yerine getirmek igin NAD+
thketir. Uzun 6murlalagan, yas-
lanmann ve yasla iliskili fizyolojik
degisikliklerin dizenlenmesinde
sirtuin biyolojisinin dnemli oldugu
bilinmektedir'.

Mitokondrilerin islevlerinin
azalmastn yant sura, bilissel
bozukluklar, DNA hasar ve sirtulin
gen inaktivasyonu gibti biyolojik

degisiklikler, yaglanmann getirdigi

etkilerdir ve bu etkiler, vicuttaki
NAD+ sayisim artirarak dnlenebilir.
Vicuttaki NAD+ seviyeleri; NMN
takviyesinin yant sira dusuk enerjt
alimy, kalori kistitlamast, araliklt
orug, vucutta glikoz igeriginin ol-
mamast ve egzersizle arturlabilir’®,

NMN ile ilgili birgok insan klinik
deneyiyurtiginde ve yurt disinda
yuratulmektedir. NMN'™in ek dozu
100-1250 mg/gln olup, herhangt
bir yan etki gérilmemektedir; bu
da iyitoleransa ve ylksek glvenli-
ge sahip oldugunu géstermektedir.
NMN'yiigeren klinik gcalismalarin
buyuk gogunlugu 2020 ile 2024 yil-
lart arasinda gergeklestirilmis olup,
tedavi streleri en az 3 haftadan en

fazla 12 haftaya kadar degismekte-
dir. Bu deneyler Amerika Birlesik
Devletleri, Japonya, Gin ve Hindis-
tan dahil olmak Gzere birgolk Glkeyi
lkapsamaktadtr®.

Yapilan klinik galismalarin so-
nuglarina gére;

»  NMN takviyesinin, gesitli
preklinik modellerde oosit
fonkstyonunda iyilesmeler
gosterilmig'®.

»  NMN aliminn, ilerleyen yas-
larda fiziksel aktivite hizinin
lkorunmasina ve uyku kalite-
sinin tyilestirilmesine yar-
dumctoldugu tespit edilmis™.
NMN'nin yasl yetiskinlerde
fiziksel performans kaybint 6n-
leme ve yorgunlugu iyilestirme
potansiyeline sahip oldugu da
gosterilmig'™

»  NMN'nin, egzersiz sirasinda
aerobik kapasitesini arturdigt
ve bunun muhtemelen iske-
let kastnin 02 kullantminin
artmastnin bir sonucu oldugu
ddsdnudlmektedir®,

»  NMN'nin, saglikli orta yash
yetiskinlerde NAD+ metabo-
lizmasum glvenli ve etkili bir
sekilde yukselttigi ve NMN
takviyesinin arter sertligint ha-
fifletme potansiyeli gdsterdigt
de tespit edilmisg™.

»  NMN takviyesinin, trombo-
sit kaynakli baylme faktoru

reseptdru ve kas yeniden yapi-
lanmastyla ilgili diger genlerin
ekspresyonunu artirdigt ve bu
etkiler ile NMN™in, asirt kilolu
veya obez olan prediyabetli
kadinlarda kas instlin duyar-
thigny, instlin sinyalini ve ye-
niden yapilanmasint arturdigt
gosterilmis™.

Sonug olarak;

NMN, NAD+"n énclst ve NAD+
biyosentezinin bir ara maddesidir.
Vicuttaki NAD+ seviyeleri, NAD+
tlketen enzimlerin aktiviteleri
sonucu yaglanmayla birlikte azalr.
Orta yasa geldigimizde, NAD+
seviyelerimiz gengligimizdeki se-
viyenin yarnsina kadar duser. NAD+
seviyesinin azalmast, mitokondri-
de enerji Uretiminin azalmastyla
iliskilidir ve bu da oksidatif stres,
DNA hasann, biligsel bozukluklar
ve inflamatuar hastaliklar arturr.
Cok sayida galisma, NAD+ seviyele-
rintartirmann inslin duyarlibgum
artirdigun, mitokondriyal disfonksi-
yonu tersine gevirdigini ve yasam
sUresint uzattigint gostermistir.
NAD+"1n ¢ncls olan NMN™Min, vi-
cuttaki NAD+ seviyelerini artirarak
bu yasa bagl komplikasyonlar
tersine gevirdigi ve yaglanma hizint
yavaslattigi goralmustar'.

KAYNAKCA
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FOOD INGREDIENTS

Sdardurulebilirlik, gtiven ve gézim odaklilik ilkelerinden aldigt ilhamla; gida

ve takviye edici gida sektérlerinde Ureticilerin yenilikgi formulasyonlar
gelistirmesine katki sunmak amacziyla faaliyet gésteren, fonksiyonel igerik
tedarikindeki uzmanligiyla taninan MPM Gida A.S. ile ilgili merak edilen sorular
Mustafa Ozer (Yénetici/Ortak) dergimiz igin cevapladt.

Sirketinizin kurulus tarihi
ve yeri haklkinda bilgi verir
misiniz?

MPM Gida Sanayi ve Ticaret A.S,,

2007 yilinda istanbul'da kurulmus-
tur.

Markanz ve Grunleri haklunda
bilgi verir misiniz?

MPM Guda, global is ortaklarinin
yUksek kalite standartlanina sahip
hammaddelerini Turkiye'de temsil
ederek faaliyet gosteriyor. MPM
Gida olarak, dinya gapinda gu-
venilirligi kanttlanmis markalarn
temsilcisi olarak, sektdre ylksek
katma deger sunuyoruz.

Gida ve takviye edici gida sektor-
lerine yonelik fonkstyonel igerik-
lerin tedariginde uzmanlagmis bir
sirketiz. MPM Gidamn portféydnde;
vitaminler, mineraller, bitkisel
ekstraktlar, probiyotikler, postbi-
yotikler, amino asitler ve beslen-
me odakli fonksiyonel bilesenler
bulunuyor.

Sirket olarak aldigumz bir édil
var nm?

17 yilvaskan deneyimimizle Turki-
ye'nin 6nde gelen giuda Ureticileri
tarafindan onayli tedarikegi olarak
calistyor; surdUralebilir ticaret
anlayist ve glvenilir operasyon ya-
pisiyla sektorde saygin bir konuma
sahip olmann gururunu yastyoruz.

Sirketinizin gergeklestirdigi
sosyal sorumluluk projeleri
nelerdir?

MPM Gida olarak, topluma ve
gevreye karst sorumlulugumuzun
bilinciyle hareket ediyoruz. Strdu-
rUlebilirlik ilkelerini is modelimi-
zin merkezine yerlestiriyor, gevre
dostu tedarik zinciri uygulamalan
destekliyoruz.

Ayrica Universitelerle is birligi
iginde yuruttigumuaz projelerle,
guda glvenligi ve kalite farkindalr-
gum artirmayt hedefliyor; gelecegin
bilingli Gretici ve tlketicilerine
katlu saglamalktan memnuniyet
duyuyoruz.

Sizin i¢cin GTBD uyesiolmak
ne ifade ediyor? Neden GTBD
catistaltinda olmak istediniz?

GTBD gatistaltinda yer almalk;
sektorln seffaf, bilingli ve bilimsel
esaslara dayali sekilde gelismesint
desteklemek agisindan bizim igin
kritik Gnem tasiyor.

MPM Gida olarak bu yaptmn iginde,
bilgl paylasumt ve strdlrulebilir

is birligt kalturint glglendirmeyt
amagliyoruz.

“Tarkiye'de gida takviyesi sekto-
ranun bilimsel temeller tzerinde,
strdUrllebilir sekilde gelismesi
igin glvenilir, kaliteli ve yenilikgi
hammaddeler sunmayt hedefliyo-

”

Tuz.
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Saglikli yasam igin dogal ve kaliteli tibbi aromatik bitkisel yaglarin Gretiminde
ileri teknolojiyi kullanarak, yerel giftgilerin destegiyle Turkiye'nin yant sira tim
ddnyaya dogadan gelen safligi sunan Lavanium ilgili merak edilen sorular
Lavanium Fabrika Muddrd Erhan Cengiz dergimiz igin cevapladi.

Sirketinizin kurulus tarihi,
yerive markaniz hakkwnda
bilgi verir misiniz?

insanlar, binlerce yil 6nce bitkilerin
ozlerini kesfederek doganin sundu-
gu en saf yaglarn Uretmeye basladt
Anadolu'nun endemik gesitliligi

ve tanimsal Uretimdeki glicine
olan glvenle, bu gelenegi modemn
teknolojiyle birlestirmek igin La-
vanium'u kurduk. Altat Taruim'in 25
yillik bilgt birikimiyle 2022 yilinda
Gorum OSB'de faaliyete gegen La-
vanium, en yuksek kalite standart-
laninda Uretim yaparak dogadan
gelen safligy, tiketicilere sunma
misyonuyla yola giktt. Hammadde-
den son Urdne kadar her asamada
seffaflik ve kaliteyi 6n planda
tutarak, soguk pres yéntemiyle
bitkisel yag Uretiminde Turkiyemin
en modem tesislerinden birint
insa ettik. Bugln, Lavanium olarak
bitkilerin mucizesini yenilikgt
dretim anlayistmizla bulusturmaya
ve dogalligt en saf haliyle sunmaya
devam ediyoruz.

CEQ'sundan/ilgili departmandan
bir cimle (hedeflere ve takviye
edici gidalarile iligkili - ilgili kisinin
fotografiile):

“Lavanium olarak hedefimiz;
bilime dayaly, izlenebilir ve ylksek
kalite standartlarninda takviye edici
gudalar gelistirerek, hem Glkemizde
hem de uluslararast pazarlarda
gavenilir bir marka olmaktir. Bu
yolculukta sektérin ortak aklint
temsil eden GTBD gatistaltinda
yer almayt stratejik bir sorumluluk
olarak gértyoruz.”

Sizin i¢in GTBD uyesiolmalk
ne ifade ediyor? Neden GTBD
catistaltinda olmalk istediniz?

Bizim igin GTBD Gyesi olmalk;
takviye edici gida sektérinde etik
aretim, seffaflik, bilimsel yaklagim
ve sUrdlrulebilir kalite anlayisinin
bir pargast olmak demeltir.

Lavanium olarak; Hammaddeden
nihat Grtne kadar izlenebilir ve
analizlerle desteklenen bir Gretim

modeli benimsiyoruz, Takviye

edici gidalarn yalmzca bir Grtn
degil, bilimsel sorumluluk tastyan
¢cozUumler olduguna inanwyoruz,
Sektortn gelisimini bireysel degil,
ortak akil ve glglt bir gati altinda
ilerletmenin kalict deger yarattigim
dlsunlyoruz.

Bu nedenle GTBD gatistaltinda yer
alarak;

» Guncel mevzuat, bilimsel
gelismeler ve iyt Gretim uy-
gulamalarnm yakindan takip
etmeyi,

» Sektorel standartlarnin yiksel-
mesine katkt sunmayt,

» Glvendlir, etik ve strdurtlebilir
takviye edict gida anlayisinm
desteklemeyi 6nemsiyoruz.

» Lavanium perspektifiyle GTBD
ayeligimizi; kalite taahhtdu-
muazan, sektorel sorumlulugu-
muzun ve uzun vadeli vizyonu-
muzun dogal bir pargast olarak
goruyoruz.
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GNC

LIVE WELL

90 yullik tecribesiyle Amerika’nin en guvenilir ve ddnyanin énde gelen gida
takviyesi markast olan GNC’nin Turkiye ekibi marka ile ilgili merak edilen
sorulart dergimiz cevaplad:.

Sirketinizin kurulus tarihi

ve yeri haklkwinda bilgi verir
misiniz?

2017 yilinda, Ankara'da kurulmus-

tur. ithalatgt firmamiz Farmare-
yon'dur.

Sirketinizin markalarineler-
dir?

GNC, Curaprox, TruKid ve Natura
Sibericadr.

CEO'sundan/ilgili departmandan
bir cimle (hedeflere ve takviye
edici gudalar ile iligkili - ilgili kisinin
fotografiile):

Yonetici Direktor Bihter Yalgin Ogal:
“GNC olarak hedefimiz, takviye edi-
cigwdalar alaninda bilimin rehberli-
ginde, glvenilir ve kaliteli trtnlerle
bireylerin daha sagliklt bir yasam
strmesine katki saglamak.”

Sizin i¢in GTBD uyesiolmak
ne ifade ediyor? Neden GTBD
catistaltinda olmalk istediniz?

GNC olarak, gida takviyeleri alanin-
da bilime dayaly, seffaf ve strdu-
rUlebilir bir yaklagimn sektérin
gelisimiigin vazgecgilmez oldu-
dguna inanyoruz. Gida Takviyesi

ve Beslenme Dernegdi'nin (GTBD),
bilimsel bilgi Gretimini destekle-
yen, dogru bilgilendirmeyi esas
alan ve sektorde ortak akli guglen-
diren yapist, degerlerimizle birebir
ortismelktedir. Bunedenle, GTBD
catistaltinda yer almayn, sektorel
gelisime katkt sunmann dnemli
bir adimt olarak goriyoruz.

GTBD'min; kamu, akademt ve sektdr
paydaslarnint bir araya getiren
lkapsayict yapist sayesinde, gida
takviyeleri alaninda bilingli tiketi-
mive bilimsel temelli uygulamalarn

desteklemeyi hedefliyoruz. GTBD
catistaltinda, bilgi paylasimim
artirarak sektor standartlarinin
yukselmesine katkt saglamak ve
topluma dogru, glvenilir ve gincel
bilgilerin ulastinlmasina destek
olmak istiyoruz.

Sirketinizin gergeklestirdigi
sosyal sorumluluk projeleri
nelerdir?

Sirket gatimz altinda bulunan
Curaprox markamizla birlikte dzel
gereksinimli gocuklar igin agwz ba-
lam ve dis sagligt taramast yapmak
amacutyla Sarnyer Belediyesinin di-
zenledigi “Gulmek Herkesin Haklk”
projesinde, Prof. Dr. Trksel Dulger-
gilile is birligi yaparak dis firgala-
rimizt gocuklarla bulusturduk. Yil
igerisinde gesitli okullarda da agwz
balkum ve dis frgalama egitimleri-
mizi yapmaya devam edecediz.
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