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Iyi dengelenmis, saglikh besin secimi
yapabilmek i¢in satim aldigimiz gidanm
icerisinde nelerin oldugunu hilmemiz
derekir. Daha da onemlisi, alerii prob-
lemi olanlarm baz1 durumlarda ciddi,
hatta oliimeiil sonuclart olan bir iiriinii
almadiklarindan emin olmalart $erekir.
Etiketler bu gibi hayati bilgileri gste-
rirler. Acaba etiketlerin iizerinde hangi
bilgilerin bulundugunu biliyor ve bu
bilgileri anltyor muyuz?

Saglikli beslenmenin ancak yeterli ve dengeli beslenme
ile mimkin oldugu uzmanlarca siklikla dile getiriliyor.
Protein, karbonhidrat, vitamin gibi besin &gelerinin
beslenme programi cercevesinde yeterli oranlarda
alinmasi saglikli yasamin sartlari arasinda siralaniyor ve
tlketiciler bu besin 6gelerini temin edebilecekleri gida-

lari tercih etmeye calisiyor. Ancak bu tercihlerin istenil-
digi gibi saglikli olabilmesi gidayi anlamayi gerektiriyor.

Gidayr anlamanin ilk basamagdi, besin dgelerinin neler
oldugunu ve hangi besin grubunun bu 6geleri yeterli

) oranda karsilayacagini bilmektedir.. Ozel beslenme ihti-

yaclarina sahip olan bireyler bu konuda oldukca dikkatli
ancak herkesin tlkettigi gidalardan sagladigi faydayi
dodru dederlendirebilmesi icin protein gibi besin 6ge-
lerinin neler oldugunu, hangi kaynaktan alinabilecegini,
eksik ya da fazla tiketilmesi durumunda ne gibi sonuc-
larla karsilasacagini bilmesi dneriliyor.

Saglik ve beslenme alaninda tiketicilerin gittikce bilinc-
lenmesi ve ginlik gida alimina daha cok dikkat etmeye
baslamalari ile bu alanda énemli bir ilerleme kaydedili-
yor. Gida bileseni ya da alerjen bileseni gibi terimler biz-
lere artik yabanci gelmiyor. Bunda, artan biling diizeyi
kadar gida ve saglik alaninda yapilan dizenlemeler de
etkili oluyor. Gida Ureticilerinin etiketlerle verdikleri bil-
gilerin sagladigi seffafligin yani sira bu etiketlerin nasil
okunmasi gerektigi yoninde yapilan aciklamalar, gidayi
anlamamizi kolaylastiriyor.

Tirk Gida Kodeksi Etiketleme Yénetmeligi uyarinca
gida etiketlerinde gidanin adi, bilesenler listesi, alerjen
bilesenleri, bilesenlerin miktari, gidanin net miktari,
son tiketim tarihi, muhafaza sartlari, isletme kayit nu-
marasi, mense Ulke, kullanim talimati, Gretim ve parti
numarasi ve ozel isaretlemeler yer aliyor. Bu sayede sa-
dece besin dgelerine iliskin degdil ayni zamanda Uretici
firmanin bilgilerine de ulasilabiliyor ki bu, gida Grind-
nin izlenebilirligini sagladigi icin tiketicilere glvenilir
gida tlkettigi yoninde de garanti veriyor.

Yapilan dizenlemeler sadece gida Ureticilerini dedil
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ayni zamanda tiketici olarak bizlere de sorumluluk
yUkliyor. Gidaya iliskin tim bilgiler tlketiciye sunu-
lurken, tiketicinin de kendi ihtiyaclari dogrultusunda
glinlik gida alim miktarini ve bu miktarinicinde yer ala-
cak besin 6gelerinin oranlarini bilmesi bekleniyor; bu
da gidayi anladikca mimkin gordniyor.

(nday1 Etiketlerle Anlamak

(nda maddelerinin etiketlenmesiyle ilgili
tiim kurallarda en onemli husus, tiiketi-
ciyi bilgilendirme ve koruma ihtiyacidur.

Tilketiciler saglik, lezzet ve kullanislilik sebebiyle Grin
secmede etiket bilgilerinden faydalanabilir. Ureticiler
Granleriyle ilgili bilgileri (GriniGn ne oldugu, nasil ve
hangi streyle saklanmalari gerektigi vb. gibi) tlketici-
lere iletmede ve kendi Griin ve markalarini rakiplerinin
markalarindan farkli kilmada blyik olcide etiketler-
denvyararlanir.

ister ambalajin Gizerinde, ister gida Grinlerine ilistiril-
mis etiketlerde yazili olsun; Ureticiler yasal olarak tu-
keticilere belirli bilgileri saglamak zorundadir. Uriiniin
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hangi isim altinda satiliyorsa, bu isim yaniltici veya
kafa karistirici olmamalidir. Gida maddesinin fiziki du-
rumuna veya uygulanan ozel isleme (dondurulmus,
toz haline getirilmis, titstlenmis, UHT, konsantre, vb.
gibi) iliskin ayrintilari icermelidir veya bu ayrintilar ek-
lenmelidir. Etikette imalatci adi ve adresi belirtilmeli-
dir. Onceden ambalajlanmis gida malzemelerinin net
miktarinin yani sira gerektiginde kullanma talimatlari
ve varsa 0zel saklama kosullari da etikette acikca gos-
terilmelidir.

“Tavsiye Edilen Tiiketim
Tarihi"ve”Son kullanma
Tarihi”

Satin aldiginiz yiyecek yeterince taze mi? Etiket Gzerin-
deki Grin tarihini kontrol edin. Yasaya gore, gida Grin-
lerinin Gzerinde “tavsiye edilen tiketim tarihi” ve “son
kullanma tarihi” bulunmalidir. Bu iki ifade farkli seyleri
anlatmaktadir.

“Tavsiye edilen tiketim tarihi” minimum dayanma sU-
resini veya gereken sekilde saklandiginda gidanin be-

lirli 6zelliklerini muhafaza edecegi slreyi gosterir. Di-
ger bir deyisle, “tavsiye edilen tiketim tarihi” gecmis
bir Grintn tiketilmesi hala glvenli olabilir fakat ima-
latcr artik Grdnln tadi, kokusu, vb. gibi organoleptik

Ozelliklerini garanti etmemektedir.

“Son kullanma tarihi” oldukca hizli bozulan Griinlerde
bulunmakta olup, mikrobiyolojik bakis acisiyla deder-
lendirildiginde, belirli bir slre icerisinde yenmedigi
takdirde sagligi tehlikeye sokabilecek Griinlere isaret
eder. Bu Urlnlerde, 6rnedin tiketime hazir salatalarda
“son kullanma tarihi” bulunmalidir ve bu tarihten sonra
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bu gidalar yenmemelidir. Ayrica, imalat¢inin mamkain
oldugu kadar uzun slreyle taze kalabilmesiicin Grinin
nasil muhafaza edilmesi, 6rnegin belirli bir derecede
veya altinda saklanmasi gerektigini aciklamasi gerekir.

Tiirk Gnda Kodeksi Gda Etiketleme ve
Tiiketicileri Bilgilendirme Yonetmeligi
giincellendi.

Gida Tarim ve Hayvancilik Bakanligi'nin, algi farkliliklari
ve bilgi gereksinimleri dahil gida hakkinda bilgilendir-
me acisindan tiketicilerin Gst dizeyde korunmasi ama-
ciyla hazirladigi “Turk Gida Kodeksi Gida Etiketleme ve
Tlketicileri Bilgilendirme Yonetmeligi” ile “Beslenme
ve Saglik Beyanlari Yonetmeligi”, 26 Ocak 2017 tarihli
Resmi Gazete'nin Mikerrer sayisinda yayimlanarak yU-
rarlige girdi.

“Gida Etiketleme ve Tilketicileri Bilgilendirme Yonet-
meligi”, tiketicinin gida hakkinda bilgilendirilmesi ile
ilgili yeni uygulamalarin yani sira toplu tiketim yerleri-
ne getirilen yeni zorunluluklari da kapsiyor. “Beslenme
ve Sadlik Beyanlari Yonetmeligi” ise tlketicilerin satin
almis olduklar gidalarin etiketlerinde yer alabilecek
beslenme ve saglik beyanlarini ele aliyor.

Bakanlik Gida ve Kontrol Genel M{dirliga tarafindan
hazirlanan yeni mevzuat, gida isletmecilerinin sorum-
luluklarini yeniden tanimlarken; tiketicilerin gida hak-
kinda en dogru ve aciklayici sekilde bilgilendirilerek,
daha bilingli secimler yapmasini saglamayi hedefliyor.

KAYNAKCA:

1. European Food Information Council (EUFIC) - Avrupa Gida Bilgi Konseyi

2. Naismith, DJ. (1988). “Diet and health; striking a balance. Dobbing, J, (ed) A
Balanced Diet?” S:126. Londra; SpringerVerlag.

3. T.C. Gida, Tarim ve Hayvancilik Bakanligi (2017). “Turk Gida Kodeksi Gida
Etiketleme ve Tketicileri Bilgilendirme Yonetmeligi”

4. Tirkiye Gida ve icecek Sanayii Dernekleri Federasyonu (TGDF)

(olyak

Golyak Hastahgr inee bagirsagm, $luten
adli proteine karst omiir boyu siiren ve
kroniklesen alerjisi, hassasiyetidir. Bug-
day, arpa, cavdar ve yulaf gibi tahillar
dluten icerir.
AT W

Alinan gida, ince badirsakta bilesenlerine ayristirilip
bagirsak mukozasi Gzerinden kana karisir. Vicudu-
muzun yeterince gida alabilmesi, ince bagirsakta cok
sayida bulunan ve villus cikintilari olarak adlandirilan
kivrimlar tarafindan saglanir. Colyak Hastalari glutenli
yiyecekler tlkettiklerinde bagirsak mukozasinda alerji
nedeniyle villus cikintilari ve kivrimlari tahrip olarak
azalir ve kcllurler. Boylece bagirsak yizolcimi
gittikce azalir ve alinan gidalar emilemez hale gelir.
Sonucta beslenme yetersizligi, arkasindan da hastalik
belirtileri ortaya cikar.

Onemli Bilgiler

- Gluten icermesi ihtimali olan yiyeceklerin glu-
tensiz gida maddeleri ile ayni yerde bulunmama-

st onemlidir. Glutenli gidalarin glutensiz gidalara
temas etmemesi icin bu maddeleri hemen ayirin.

- Yemek hazirligi sirasinda glutenli gidalara deg-
mis, bulasmis catal kasik stizgec tabak vb. gerec-
ler kesinlikle ¢olyakli kisilerin gidalarina dokundu-
rulmamalidir.

* ince bagirsakta tahribata yol acarak hastaliklara
neden olabilmesi icin bir cay kasigi un, bugday ya

da bulgurun sekizde biri yeterli olmaktadir. Yani
bu miktar bile zararlidir.
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Colyak hastaligi genetik bir hastaliktir. Ailevi kalitim
s6z konusudur. Hastalik yasaminin herhangi bir bola-
minde ortaya cikabilir. Bir ameliyat veya dogum son-
rasl, gebelik strecinde, viral enfeksiyon ya da siddetli
duygusal stresten sonra tetiklenebildigi gibi direkt
olarak ¢olyak hastaligi tablosuyla da ortaya cikabilir.

Golyak hastaligr (CH) yasam boyu siiren
tek gida alerjisidir. Giiniimiizde insa-
noglunun en sik rastlanan genetik has-
tahg1 olarak kabul edilmektedir.

Tarkiye'de gortlme sikligi yizde 1 ile binde 3 arasinda
degismekte olup Tirkiye'de 250 bin ile 750 bin arasin-

Colyak hastaliginin tek tedavisi GLUTENSIZ siki bir di-
yettir. Diyetin siki bir sekilde uygulanmasi ile dizlesen
ince bagirsak ylzeyi normal seklini ve islevini tekrar
kazanmaktadir. Cok az miktarda alinan gluten bagir-
saklardaki tahribatin tekrarlamasina neden olur.

Glutensiz siki bir diyetin uygulanmasi stresince ¢olyak
hastasinin genellikle bir sikayeti olmaz. Beslenme tar-
zinin degistirilmesinin ardindan genelde kisa bir stire
icerisinde sikayetler belirgin sekilde azalir. Sikayetlerin
tamamen kaybolma siresi ince bagirsaktaki tahribat
derecesi, hastanin yasi ve diger faktorlere gore degis-
kenlik gosterebilir.

Gluten iceren gidalardan kaynaklanan, hissedilebilir
sikdyetler cogunlukla uzun streler sonrasi hatta ba-
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zen yillar sonra kendini gosterir. Diyetin bozulmasi ya
da terk edilmesi tedavi edilmesi cok daha zor olan agir
hastaliklara neden olabilir.

da c¢olyak hastasi tahmin edilmekte iken, ancak ylzde
10’'nuna tani konuldugu dikkate alindiginda 25 bin ile
75 bin arasinda tani almis hasta vardir. Toplumda tani
almamis hastalar buz daginin gérinmeyen kismidir.

Golyak hastalgmin tek
tedavisi omiir boyu bugday, |
arpa, cavdar, yulai tahil-
lar1 ve bunlardan iiretilen
besinlerde bulunan gluten-

Diyetin uygulanmasinda yapilan ihlal ya da ihmallere
. ragmen hasta tarafindan hissedile-
" bilir sikayetlerin olusmamasi, asla,
glutensiz diyetten vazgecilmesi
anlamina gelmez.

. KAYNAKCA:
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maktan cikarak bir yasam bicimi haline gelmektedir.
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Fonksiyonel (ndalar
ve Bagisikhik Sistemi

Son 20 yildur, hastahklarm onlenmesi
konusunda yapilan caligmalar ozellikle
deligmis iilkelerde biyiik ilerlemeler
kaydetti. Aragtirmalar beslenmenin,
diyetle ilgili baz hastaliklarm dnlenme-
sinde onemli bir rol oynadigim $oster-
mektedir.

Gidalar, artik sadece beslenmeyi saglayan bir kay-

nak olarak goriilmemekte, zihinsel ve fiziksel iyiligi

saglayan, bagisiklik sistemini glclendirici etkisiyle bazi
hastaliklarin gorilmesine neden olan risk faktorlerini
azaltan ve dnleyen nitelikleriile 6ne cikmaktadirlar.
Bircok calisma yalniz prebiyotik ve probiyotiklerin
dedil, fonksiyonel gidalara eklenen mikro besin 6ge-
lerinin bagisiklik sistemini gliclendirdigini gostermek-
tedir. Bu noktada hala belirsizligini koruyan husus;
fonksiyonel gidalarin alinmasi gereken miktaridir.

Bu miktarin belirlenmesiicin calismalarin deneylerle

devam ettirilmesi gerekmektedir.

Badisiklik sisteminin gérevi, organizmalari zararli dis
etkilere karsi korumaktir. Bagisiklik sisteminin reaksi-
yonlarindan bir tanesi enfeksiyonlardir. Enfeksiyonel
tepkilerin amaci, patolojik olarak degismis hiicreleri
ve yabanci unsurlari ortadan kaldirmaktir. Sayet ba-
gisiklik sistemi dogru tepki vermezse, enfeksiyonlara

karsi zayiflik, alerjiler, oto bagisiklik sistemi hastaliklar
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goruilebilir. Bagisiklik sisteminin fazla calismasi ise
kronik enfeksiyonlara yol acabilir. Bagisiklik sisteminin
dogru calismasi ve gerektiginde sinyal vermesi icin

mikro besin 6gelerinin yeterli miktarda olmasi gerekir.

Kisilerin psikolojik ve fizyolojik kosullarinin bagisiklik
sistemi Uzerinde dogrudan etkileri mevcuttur. Kronik
hastaliklar veya siklikla yapilan, efor gerektiren fiziksel
aktiviteler bagisiklik sistemini etkiler ve artan mik-
tarda mikro besin 6gelerinin alimini gerekli kilabilir.

Vitaminler, demir ve cinko gibi elementler ve omega-3

yag asitleri bagisiklik sisteminin savunma mekanizma-

larini hayata gecirmede son derece 6nemlidir.

Lifler, antioksidanlar (Vitamin A,E,C, xantophylls, fla-
vonoids), laktik bakteri, omega-3 yag asidi, selenyum,
demir, cinko, magnezyum, kalsiyum gibi mikro besin

ogeleri, amino asitler ve kafein fonksiyonel gidalarda

en fazla kullanilan bilesenlerdir.

BUtin bu olumlu etkilere ve gelismelere ragmen
dikkatli olmaliyiz cinkl fonksiyonel gidalarin fazla

tiketimi yeni bir beslenme dengesizligine yol acabilir.

Fonksiyonel Gidalar Ilag Olarak Tiiketi-
lebilir mi?

Fonksiyonel gidalar, ilac degildir. Fonksiyonel gidalar,
vicuttaki fizyolojik fonksiyonlari olumlu bir sekilde
degistirmeye yonelik olsa da normal vicut islemle-
rini normal fizyolojiye uygun yollardan dizenlemek,
desteklemek ya da korumak Gzere etki eder. Bu
gidalar, sagligi gelistirmek icin vicut fonksiyonlarini
normal sinirlar icinde dizenleyebilir veya iyilestirebilir
ya da hastalik riski ile iliskili oldugu bilinen faktorleri
azaltabilir. ilaclar ise etki saglamak icin bozulmus olan
streclere midahale ederek ya da fizyolojik strecleri
normal sinirlarin Gzerinde giclendirerek islev gordr.
ilaclarin Fonksiyonu, hastaliklari tedavi etmek ya da
onlemek veya fizyolojik performansi normalin Gzerin-

de arttirmaktir.

Fonksiyonel gidalar, normal bir diyetin parcasi olarak
tUketilmeye yonelik Grinler olup, gida formundadir.
ilaclar ise genellikle bir tip doktorunun gézetiminde,
belirli dozlar halinde, kontrolll bir diyetin parcasi
olarak alinir. ilac Gretimi ve pazarlamasi, gida diizen-
lemelerinden farkli dizenleyici kontrollere tabidir.
Fonksiyonel gidalar, gida mevzuati kapsaminda de-
gerlendirilir. Gida takviyeleri de ilaclar gibi hap ya da
kapsul seklinde alinir ancak bunlar, hastaliklari tedavi
edici veya Onleyici olarak sunulamaz ve gida yasalariy-

la kontrol edilir.

KAYNAKCA:

1. European Journal of Clinical Nutrition, Functional Foods and Immune Sys-
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SUTUMUZUN GELECEGI BILINGLI ELLERDE PROJESINDEN
ULUSLARARASI ISBIRLIGI

Siitiimiiziin
Gelecedi

2014 yilindan bu yana
Sitimizin Gelecegdi
Bilincli Ellerde projesi kap-
saminda devam eden siit
Ureticilerine yoénelik egitim
faaliyetleri, ulusal alanda

modiiller ve yenilenen icerikle birlikte genisletildi.

Birlesmis Milletler'de 2008 yilinda baslatilan BCtA,
sirketleri hem ticari basari hem
de kalkinma etkisi saglayan

kapsamli is modelleri gelistirm-

’-.

Bilingli

A Ellerde

FindR Enstitdsd

“kamu-Universite-sanayi”
isbirliginin yanina uluslar-
arasi bir isbirligi de ilave
ederek calismalarina devam ediyor.

Birlesmis Milletler Kalkinma Programi (UNDP) kap-
saminda Business Call to Action (BCtA) programina
Uye olunarak, proje faaliyetlerinin kapsami; ilave alt

Pinar Enstitiisd, sit
diftcilerini desteklemek BI Inc I E e r e

(zere Business Call to

Action (BCtA)'a katildi

Ulkemiz siit sektoriiniin siirdiirilebilirigini ve kiigiik cleekli siit ¢iftgisini desteklemek amaciyla, Pmar Enstitiisii lider-
Bilingli Ellerde” projesi ile Pinar Siit, Business Call to Action’a (BCIA) katild:

liginde baglatilan *Siitiimiiziin Ge

oldy .
clarak, insakduguanaz 1973
yilundan b yana, ureticile
vimizin bilgt ve y

vind arturmaya bityus
we

qaligmalar gergeklestiriyor
syede,

ek i
lereaqik olacakk

ida baglanian
Business Call to Action, girker-
lerd; ilketicl, retic, tedaribci.

“  STANDART GETIRILIVOR gl
Pusar Enstitilsii Yonetim m gmm \mi\wmmmm
Kurulu Bagkam Idil Yigitbag!, T

mine her dalm

olumiu vermektedire
diye konugtu,

dolardan dab biling-

‘Stitte verimlilik artmall’

Pinar Enstitlisti ‘Siitiimiiziin Gelecegi Bilingli Ellerde’ projesiyle Business Call to
Action’a katildi. Baskan idil Yigitbasi, “Egitimlerimiz olumlu sonuglar veriyor” dedi
rmu(m- DEsiit -

liu«muw: “all o Ac-
tion (BCtAY'a katilds.

giinlerde kgl dreti-
ciler tarafindan tiretilen siit miktaty
giderek diisiiyor.

'Eéitime 6nem veriyoruz’

sit tiretici birlik v
kooperatiflers
ive versitelerin d
dogrultusund:
nayi” birliktel
hayvan saghf, hayvan beslemesi ve

LRIUITI]LHII katilhim
gostermek isteyen
ik oldugunu belirt-
finiversite-sa- 2 efitim faalivetler ve-
reticilerinin -~ rim| ite bakimmdan olumlu
sonuglar veriyor” dedi. @ DHA

ert dnemle dikkat cekiyor.
Pinar Siit ve Camli Yem ortakli-

eye tesvik ederek Sirdirilebilir
Kalkinma Hedefleri'ne (SDG)
dogru ilerlemeyi hizlandirmayi
hedefleyen bir programdir.

BUSINESS
CALL TO
ACTION /3
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Proje kapsaminda gerceklestirilen isbirligi, hem
ulusal basinda hem de uluslararasi platformlarda

duyuruldu.

Suunelecgl bilingli ellerde

W TURKIYE'de siit ol my . leri; tiiketici, tiretici, Kurulu Bagkan idil Yigit-
sektoriiniin stirdi- @‘ (N tedarik¢i ve dagiicn  bag, egitimlerin katihm
riilebilirligini ve I 1 olarak glinde 8 gostermek isteyen tiim
kiigiik olgekli siit dolardan daha az iireticilere agik oldugu-
giftcisini destek- . satin alma giicine  nu belirterek, “Pinar Siit
lemek amaayla, 4 sahip kisilere olarak, kuruldugumuz 1973
Pinar Enstitiisii e - yonelik kapsamhis  yiindan bu yana, ireticileri-
liderliginde baglati- . modelleri gelistirme-  mizin bilgi ve yetkinliklerini
lan 'Siitiimiiziin Gelecegi ye tegvik ederek stirdiirii- artirmaya biiyiik énem
Bilingli Ellerde’ projesi ile lebilir kalkinma hedeflerine  verdik. Urlinlerimizi siirekli
Pinar Siit, Business Call to yonelik ilerlemeyi hizlandir- ~ olarak daha yiiksek kalite
Action'a (BCtA) katild1. may1 amagchyor. Birgok ulus-  standartlaninda iiretmek

Pnar Enstitiisii liderli- lararasi kurulug tarafindan  istiyorsak, siit tireticilerimizi
gindeki bu proje ile iireti- desteklenen programa egitimler yoluyla destekle-
cilere, siitlerinin kalitesini Birlesmis Milletler Kalkin- meye devam edecegiz. Yap-
artinrken verimliliklerini ma Programi (UNDP) ev tigimuz bu egitim faaliyetleri
ve gelirlerini yiikseltmeye sahipligi yapiyor. verix;lilikl\;nlkalite ballu-

onelik egitimler sunulacak. mindan o u sonuglar
goos yxlmgt;a baglatilan Busi- HERKES KATlLABILlR vermektedir” diye konugtu.
ness Call to Action, sirket- Pinar Enstitiisii Yonetim W iZMIR, (DHA)



