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DENGESI

Viicut agirhginda zamanla yasanan
degisiklikler, enerji alimm (alinan
kalori) ve enerji harcamasi (yakilan
kalori) arasmdaki bir dengesizlik ile
iliskilidir.

Bilim, insan yasamini uzatacak ve yasam kalitesini
arttiracak calismalara her giin bir yenisini eklerken,
insanlar da bu calismalarin ciktilarina dayanarak
beklentilerini ylkseltiyor. Ancak diger taraftan yeni
dénem yasam tarzlarina bagli olarak ortaya cikan
sorunlarin asilmasi gerekiyor. Bu sorunlarin basinda
beslenmeye bagli hastaliklar ve hareketsiz yasam
geliyor. Bu durumun asilmasi icin oncelikle bireyle-
rin aliskanliklarini degistirmesi gerekiyor. Bu nokta-
da anahtar kavram ise “enerji dengesi” olarak
karsimiza cikiyor.

Enerji dengesi, yiyecek ve iceceklerden aldigimiz
enerjinin vicudumuzun kullandigi enerjiye esit
oldugu durumu ifade eder. Bir diger ifadeyle enerji
dengesi; "alinan enerji" (yemek ve iceceklerle
viicuda giren gida kalorileri) ile "harcanan enerji"
(ginlik enerji gereksinimlerimiz i¢in vicutta
kullanilmakta olan kaloriler) arasindaki iliskidir.

Enerji; viicudun gelisimi, bliyimesi ve normal isle-
yisi icin hayati bir unsurdur. Enerji gereksinimi
insandan insana degismekle birlikte, enerji alimi ve
harcama miktari kisinin beslenme bicimine ve
yasam tarzina baglidir. Viicut agirbiginda zamanla
yasanan degisiklikler, enerji alimi (alinan kalori) ve
enerji harcamasi (yakilan kalori) arasindaki bir
dengesizlik ile iliskilidir. Enerji dengesinin farkli
bilesenleri de dahil olmak {izere bu iliskinin anlasil-

masl, kilo kaybini hedefleyen midahalelerin
gelistirilmesinde yararli olabilir.

Alinan enerji ile yakilan enerjinin saglikli bireylerde
esit olmasi beklenir ve bu esitlik korundugu siirece
vicut adirligi ayni kalir. Fakat alinan enerji,
harcananin {izerindeyse vicut adirliginda artis
gerceklesir ki glnimizde c¢odu toplumun
micadele ettigi obezite sorununun temelinde de
bu yatar.

Tamimi itibariyla ol-
dukca basit bir kavram
gibi goriinse de uygu-
lamada enerji dengesi- w %
ni saglamak caba ge- :
rektirir. Denklemin her

iki tarafinin kontrol altinda tutulmasi ve bunun
sirdirilebilir olmasi gerekir. Bunun igin bireyin
oncelikle kendi gida tiketim aliskanliklarini ve
viicudunu tanimasi, glinlik ortalama kalori alimini
hesaplamasi ve gidalarin kalori iceriklerini takip
etmesi gerekir. Hangi gidadan ne kadar kalori
aldigini, hangi fiziksel aktivite ile bu kalorileri
dengeleyebilecegini, cesitlilige dayanan bir beslen-
me aliskanliginin nasil kazanilacagini bilmek, bireye
enerji dengesini saglama noktasinda oldukca
yardimci olacaktir.

Enerji dengesi neden bu kadar énem-
lidir?

Enerji dengesi, vicut agirigindaki degisiklikten ¢cok
daha fazla anlam tasir.

Enerji dengesi, ayni zamanda hiicrelerinizde neler



olup bittigi ile ilgilidir. Pozitif enerji dengesinde
oldugunuzda (yani harcadigi- nizdan daha fazla
enerji aldiginizda) ve negatif enerji dengesinde
oldugunuzda (yani harcadiginizdan daha az enerji
aldiginizda) metabolizmanizdan, hormon denge-
nizden, ruhsal durumunuza kadar her sey etkilenir.

Negatif enerji dengesi

Asiri diizeydeki bir negatif enerji dengesi, metabo-
lizmada yavaslamaya, kemik kiitle- sinde azalma-
lara, tiroit hormonlarinda dislise, testosteron
seviyelerinde azalmaya, odaklanma sorunlarina ve
fiziksel performansta azalmaya neden olabilir.

Ancak negatif enerji dengesi, kilo kaybina neden
olmaz. Viicut, bir enerji "acigi" oldugunu belirler ve
bu acigin telafi edilmesiicin yag rezervleri harekete
gecirilir.

Vicut, bir saglik merkezinde doktor tarafindan
izlenen siki bir diyetle, yoksul bir Afrika koylinde
yiyeceklerin tiikenmesi arasindaki farki anlayamaz.
Bedenimiz, sadece yeterince enerji almadigini fark
eder ve bu nedenle bitin "yasamsal olmayan"
islevleri yavaslatmaya (veya durdurmaya) baslar.

Pozitif enerji dengesi

Asiri beslenme (ve/veya yeterli egzersiz yapmama),
sadece kilo alma acisindan degil ayni zamanda
saglik ve hicresel zindelik acisindan da kendine
6zgl sonuclar dogurur.

Cok fazla beslenme durumunda atardamarlarda
plakalar olusabilir, viicudumuzdaki kan basinci ve
kolesterol artabilir, insiline karsi diren¢ gosterebili-
riz ve seker hastasi olabiliriz ve belirli tiirde kanser-
lere yakalanma riskini arttirabiliriz. Bu listeyi daha
da uzatabiliriz.

Insanlar neden negatif veya pozitif
olmak icin caba harcarlar?

ilk olarak ve en dnemli neden, kendilerini rahatsiz
hissetmeleridir. Ancak bunun da 6tesinde son 25 yil
icinde ilging bir olgu ortaya cikmistir.

Belirli besin maddelerine yonelmemiz, beslenme
konusundaki yogun tavsiyeler, tekrarlanan diyetler
ve artan gida tiketimi sonucunda vicuttaki yag
dizeyleri de artmistir. Beslenme ve saglik uzman-
larinin, kilo alma konusunda kalorileri suclamalarina
karsin, bu yaklasim, biitiin resmi ortaya koymamak-
tadir.

Kilo alma konusunda kalorileri suclamak, savaslar
nedeniyle toplar suglamaya benzer. Gidalardan
alinan kaloriler, carpik enerji dengesinin tek nedeni
degildir. Bunun nedeni biitiin yasam tarzi ve
cevredir.

Kalorilerin sayillmasi1 bir ¢oziim
miidiir? Muhtemelen degil!

Bircok kisi, glnlik kalorileri hesaplayabildikleri
takdirde enerji dengesi ile ilgili sorunlarinin
¢Ozilecegini diisindr.

Bunun, bazi kisiler icin ise yarayabilmesine ve hatta
baska kisilerin cizelge hazirlama becerileri nede-
niyle gurur duymalarini saglayabilmesine karsin,
glinlik kalorileri hesaplarken toprak kalitesindeki
ve yetistirme yontemlerindeki degisiklikleri, amba-
lajlamadaki degisimleri ve viicut tarafindan sindiri-
mini hesaplamaya dahil ettigimizde, ne kadar
kalorinin tiketilmis oldugunu gercekten biliyor
muyuz?

Herkesin ulasimina agik olan mecralarda paylasilan
diyet ve Ffiziksel aktivite Onerileri, paylasilan
sonuclar nedeni ile cazip gelse de unutulmamalidir
ki bu “receteler” herkes icin saglikli sonuclar
vermeyebilir. Bir kisi ne siklikta yemek yemesi
gerektigine, kac 6glne ihtiyaci olduguna ve kendisi
icin en uygun fiziksel aktiviteye karar verirken, bir
profesyonele danisarak hareket etmeli ve
beslenme ile birlikte egzersiz programini diizenle-
mek icin yardim almalidir.

KAYNAKCA

1- Avrupa Gida Bilgi Konseyi (EUFIC)
2- www.precisionnutrition.com
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Yiiksek kan basinci (hipertansiyon)
olusumunda pek cok etken sorumlu-
dur ve bu baglamda sikca s6z edilen
etkenlerden biri tuzdur. Hipertansi-
yon ve tuz arasmda bir baglant1 var
midir?

Beslenme ile alinan tuzun %10'u (sofra tuzu,
sodyum kloriirden olusur) besinlerde dogal olarak
bulunur. Bunun %15’i pisirme sirasinda ya da sofra-
daistede bagli eklenir ve %75'i iretim ya da isleme
sirecinde eklenir.

Uygarligin dogusundan beri tuz; tat verme, besin
korumasi ve mikrobiyolojik bozulmanin énlenme-
sinde kullanilan degerli bir besin maddesi olmustur.
Ayrica farkli tadi ve kivami olan pek ¢ok besinin
hazirlanmasinda vazgecilmezdir.

Sodyum, potasyum ve Kkloriiriin
viicutta rolleri nedir?

Bunlar beslenmenin asil ve vazgecilmez bilesenleri
olup, pek cok besinin aksine bu bilesenlerin diyette
eksik olmasi gibi bir sorunla nadiren karsilasilir.

Ozellikle sodyum konusunda sorun, asiri alimdir.
Kan basincinin baska belirleyicileri gibi bu iyonlar
kan hacmini ya da viicuttaki hiicre disi siviyi devam
ettirir, her biri yasam icin vazgecilmez islevler olan
kas ve sinirlerdeki elektrofizyolojik etkinlik, suyun
meydana getirdigi basin¢ ve asit baz dengesini
saglarlar.

Yiiksek kan basinci olusumunda risk
faktorleri nelerdir?

Yiksek kan basincinin ya da hipertansiyonun dizen-
lenmesi, inme (felc) gecirme icin temel bir risk
faktori oldugundan 6nemlidir. Kan basinci dizeyi
arttikca inme riski artar ve hafif kan basinc
artislarinda bile kardiyovaskiler hastalik riskinin
arttigi konusunda yaygin bir kabul vardir.

Aile 0Oykilsi, vyetersiz fiziksel aktivite, titin
kullanimi, fazla kilolu ya da obez olma, asiri alkol
tiketimi ve diyetle asiri tuz alimi gibi birkac anahtar
risk faktorl s6z konusudur. Son yillarda dikkatler
diyetle alinan sodyum ve hipertansiyon arasindaki
iliski Gzerinde yogunlasmistir ve uluslararasi bilim-
sel toplum, saglik icin sodyum aliminin Ggte bir
oraninda azaltilmasini tavsiye etmistir.

Son birka¢ yilda arastirma calismalar toplumun
tima icin tuz kisitlamasini savunanlarla, hipertansif
olan, diyetle alinan tuzdan kolay etkilenen ya da
tuza duyarli bireylerin hedef alinmasini savunanlar
arasinda gecen tartismayi alevlendiren zengin bir
veri saglamistir. Kimi kisilerin kalitsal olarak hiper-
tansiyona yatkin oldugu ve potansiyel olarak
yliksek tuz alimindan daha fazla zarar gérmeye
edilimli olduklar konusunda kusku yoktur. Umut
vaat eden bir arastirma alani da ‘riskte’ olan
gruplari belirleyebilecek genetik ya da baska
tarama teknolojileri gelistirilmesidir.



Saghikli kan basincini korumak icin
neler yapabiliriz?

Bilim insanlar hipertansiyonu etkileyen karmasik
kalitsal, diyetle ve yasam tarz ile ilgili etmenleri
¢6zmeye devam ederken, yiksek kan basinci olan
yasli kisilere tuz kisitlamasi yapmalari énerilebilir.
Toplumun c¢odunlugu icin titin kullaniminin
kesilmesi, saglikli bir viicut agiriginin korunmasi,
makul bir alkol tiketimi, fiziksel aktivitenin arttiril-
masl, meyve ve sebzeler ile tam tahilli besinlerin
tiketiminin arttirilmasi ve ayni zamanda makul tuz
aliminin saglanmasi akla uygun bir davranis olacak-
tir.

Bakanlik calismalari

X

)

L . T.C
Tiirkiye Halk Saghg GIDA TARIM VE HAYVANCILIK
Kurumu BAKAMLIG

2008 yilinda Tirkiye Hipertansiyon ve Bobrek
Hastaliklari Dernegi'nin yaptigi ve Ulke genelini
yansitan  “Tirk Toplumunda Tuz Tiketimi
Calismasi”na gore tuz tiketimimizin glinde 18 gram
oldugu belirlenmistir. 2012’ de tekrarlanan “Tirk
Toplumunda Tuz Tiketimi Calismasi"na gore tuz
tiketimimizin biraz azalmakla beraber halen
sagligimizi olumsuz etkileyebilecek diizeyde
oldugu saptanmistir (15 gr/gin).

Saglik Bakanligi, asiri tiketildiginde sagligimizi
olumsuz etkileyebilen tuzun daha az tiiketilmesini
saglamak amaciyla 2011 yilindan beri “Tirkiye Asiri
Tuz Tiketiminin Azaltilmasi Programi” uygulamaya
almistir.

Bunun yani sira Gida Tarim ve Hayvancilik Bakanligi
tarafindan 2014 yilindan bu yana gerceklestirilen
calismalarla tuz tiketimini azaltmak amaciyla
ekmek, peynir ve salca Uretiminde kullanilan tuz
orani kademeli olarak disaralmustir.

KAYNAKCA

1- Cappuccio F. P., Markandu N. D., Carney C,,
Sagnella G. A., MacGregor A. [1997]. Doubleblind
randomised trial of modest salt restriction in older
people. Lancet 350: 850854.

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

3-Fodor J. G., Whitmore B., Leeman F., Larochelle P.
[1999]. Recommendations on dietary salt. Canadian
Medical Association 160 [9] S29534.

4- Stamler J. [1997]. The Intersalt Study: Back-
ground, methods, findings and implications. Ameri-
can Journal of Clinical Nutrition 65 [supplement]
6265642S.

5- Swales J. D. [1994]. Overview of Essential Hyper-
tension. In Textbook of Hypertension [ed. J. D.
Swales]. Chapter 33, pp 655660.Blackwell Scientific
Publications, London.

6- https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/saglik-
li-beslenme-hareketli-hayat-db/tuz-ve-saglik/turkiy
ede-tuz-tuketiminin-azaltilmasi-programi-2017-20
21.pdf
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Gida katki maddelerinin kullanim,
tiiketicileri kaygilandirmaya devam
eden bir konudur.

Bugiink( cagrisimlarina ragmen, gida katki madde-
leri asirlardir kullaniliyor. Gidalarin korunmasi; bir
hasattan sonraki hasada kadar insanlarin gidalari
korumayi ilk 6grendigi zaman, etlerin tuzlanmasi ve
titsdlenmesiyle basladi. Misirlilar renklendirici ve
tatlandirici maddeler kullandi. Romalilar ise gidalari
korumak ve daha hos goérinmelerini saglamak icin
glhercile (potasyum nitrat), baharat ve renklendiri-
ci maddeler kullandi. Ascilar dizenli bir sekilde,
kaliteli ham maddeleri givenli, saglikli ve lezzetli
gidalara donistirmek icin kabartma tozu, soslar
icin koyulastiricc maddeler ve kosnil boyasi gibi
renklendirici maddeler kullandilar. Geleneksel ev
asciiginin genel amaclar, buglnin gida Uretim
metotlariyla hazirlanan ve korunan gidalarin genel
amaclariyla aynidir.

Son 50 yilda, gida bilimi ve teknolojisinde yasanan
gelismeler, gidalarda bircok Ffonksiyonu yerine
getirebilen cesitli yeni maddelerin kesfini saglad.
Bu gida katki maddeleri, simdi kolayca bulunabili-
yor ve disiik kalorili Grinlerdeki tatlandiricilari,
lezzeti korurken Urinin bozulmasini ve bayatla-
masini yavaslatan cok cesitli koruyuculari ve
antioksidanlari kapsiyor.

Gida katki maddeleri nedir ve bunlar
neden gereklidir?

Gida katki maddesi “normal olarak kendisi bir gida

seklinde tlketilmeyen ve besleyici dederi olsun
veya olmasin normal olarak gidanin karakteristik bir
parcasi seklinde kullanilmayan, gidanin Gretimi,
islenmesi, hazirlanmasi, islemden gecirilmesi, pa-
ketlenmesi, tasinmasi veya depolanmasinda o
gidaya bir teknolojik maksat icin bilincli olarak
katildigi zaman dolaysiz veya dolayli bir sekilde o
gidanin bir bileseni haline gelen veya makul olarak
gelmesi beklenebilecek olan herhangi bir madde”
olarak tanimlaniyor. Bircok gida katki maddesi
dogal yollardan meydana gelir ve hatta bazilar
temel besleyici maddelerdir.

Gida katki maddeleri bugiiniin karmasik gida arzin-
da énemli bir rol oynar. ister siipermarketlerde,
ister 6zel gida satis noktalarinda, ister disarida
yemek yerken olsun, gida cesitliligi daha 6nce hig
bu kadar genis olmamistir. NGfusun gitgide kicilen
bir parcasi gida Uretimiyle ugrasirken, tiketiciler
uygun fiyatlarla daha yiksek gilvenlik ve saglik
standartlari yaninda daha fazla cesitlilik, secme
imkani ve kolaylik talep etmektedir. Bu tiiketici
beklentileri, ancak uzun sireli kullanim ve siki
testler yoluyla etkin ve giivenli olduklari kanitlan-
mis muhtelif gida katki maddeleri kullanilmasini
iceren modern gida isleme teknolojileri kullanilarak
karsilanabilir.

Gida katki maddeleri bizim genellikle olagan
saydigimiz bircok yararli fonksiyonu yerine getirir-
ler. Gidalar, onlarin orijinal yapisini degistirebilen
sicaklik degisimleri, oksitlenme ve mikroplara
maruz kalma gibi bircok cevre sartlarina tabi
olurlar. Gida katki maddeleri, gidayl tarladan
sofraya kadar givenli, saglikli ve cazip halde



tutarak, tiketicilerin talep ettikleri gida nitelikleri
ve Ozelliklerinin korunmasinda cok 6nemli bir rol
oynarlar. Gida katki maddeleri gayet dikkatli bir
sekilde dizenlenir ve bunlarin kullanimiyla ilgili
genel olcit, yararli, glivenli olmalari ve tiketiciyi
yaniltmamalaridir.

Gida katki
tartismalar

maddeleri ile ilgili

Gida katki maddeleri yazili ve s6zli basinda siklikla
tartisma konusu oluyor. Uluslararasi bir sistem
icinde yogun bilimsel calismalar sonucunda givenli
bulunarak tim diinyada kullanilmasina izin verilen
gida katki maddeleri bilimsel bir veriye dayan-
madan “sagliga zararli” ilan ediliyor. Gida givenligi
konusundaki 6ncelikler belirlenemez ve toplumun
dikkati gereksiz konulara yogunlastirilirsa, gercek
riskler g6z ardi edileceginden insan sagligi bundan
zarar gorecektir. Gida katki maddelerinin yonetimi
ile ilgili Glkemizdeki yonetmeliklerin dinya ile
uyumlu olup olmadigi ve bu dizenlemelerin denet-
lenip denetlenmedigi konusundaki irdelemeler ve
tartismalar ancak bir anlam ifade eder. Yoksa bili-
min dinya 6lcedinde siizgecinden gecmis ve giiven-
li kabul edildigi icin kullanimina izin verilmis bir gida
katki maddesini konunun uzmani olmayan kisi veya
kisilerin medya beyanina dayali olarak tartismak,
dikkatleri gercek risklerden uzaklastirmaktan, bu
yolla da toplum sagligina zarar vermekten baska bir
sonuc getirmeyecektir.

Ulkemizde gida katki maddelerinin kullanimi “Tiirk
Gida Kodeksi Gida Katki Maddeleri Yonetmeligi” ile
belirlenmis olup, gida sanayii de bu dogrultuda
Gretim yapmaktadir.

KAYNAKCA

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

2- Flowerdew, D. (1999). Food additives: what every
manager needs to know about the law. ISBN 1
902375 13 0. Chandos Publishing/The British
Library.

3- International Life Sciences Institute (ILSI),
Europe (1999). Workshop on the significance of
excursions of intake above the Accepted Daily
Intake (ADI). Editors: Barlow, S.; Pascal, G.; Larsen,
J. C.; Richold, M. Regulatory Toxicology and Phar-
macology, 30 (No. 2, Part 2).

4-Karakaya, E. Gida Katki Maddeleri ve Gida
Kontaminantlari

5- Saltmarsh, M. (Editor) (2000). Essential Guide to
Food Additives. Leatherhead Food RA Publishing,
pp. 1322.

6- World Health Organization and Food and
Agriculture Organization (2015) General Standards
for Food Additives

AR Enstitiisii

S

T
PIN

o)}

GIDA KATKI MADDESi NEDiR? DOGRU BIiLINEN YANLISLAR



ENSTiITUDEN HABERLER

A

PINAR Enstitiisii

N

ENSTITUDEN
HABERLER

Sutimiiziin Gelecegi
Bilincli Ellerde
Projesi Egitimleri
Devam Ediyor!

Tirkiye'nin farkli illerindeki sit Greticilerinin daha
bilincli Gretim yapmalari amaciyla gerceklestirilen
egitimler 2018 yilinda da devam ediyor.

Proje kapsaminda Kiitahya, Afyon ve Eskisehir'de
“Hayvan Sagligi ve Hayvan Beslemesi” konularinda
Ankara Universitesi, Veteriner Fakiltesinden Prof.
Dr. Ayhan Bastan tarafindan genel katilima acik
olarak verilen egitimlerin yani sira Pinar Siit, Cig Sit
Gelistirme Uzmani Yildiz Fisekgi tarafindan da kadin
Ureticilere yonelik “Sagim Uygulamalari & Hijyen”
egitimleri gerceklestirildi.

Ayni zamanda Sogutma Merkezlerinde goérev alan

personelin bilgilerinin giincellenmesi amaciyla
Pinar Sit Eskisehir Fabrikasinda “Sogutma Merkezi
Calisanlari EGitimi” gerceklestirildi.

Eglenerek Hareket
Edelim Saglikl
Beslenelim
Manisa’da!

Erken cocukluk doneminde dengeli beslenme ve
fiziksel aktivite aliskanligi kazandirmayi amaclayan
ve 2016 — 2017 dgretim yilinda izmir'de 39 anaoku-
lu, 3000 cocuda ulastigimiz projemizle Mani-
sa'dayiz.

Manisa’nin Sehzadelerilcesinde gerceklestirdigimiz
Egitimcinin Egitimi Etkinligine 40 anaokulu 6gret-
meni katildi. Ogretmenlerimiz saglikli beslenme ve
fiziksel hareketlilik konusunda bilin¢lenirken; uygu-
lamali etkinliklerde eglenceli vakit gecirdiler.
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Yasar Toplulugu Surdiirilebilirlik
Yarismasrndan Odiil!

Erken ¢ocukluk doneminde dengeli beslenme ve fiziksel hareketlilik aliskan-
lig1 kazandirmayi hedefleyen “Eglenerek Hareket Edelim Saglikli Beslenelim”
projemiz, Yasar Surdirdlebilirlik Oddlleri 2017'nin Sosyal Sirdirilebilirlik

kategorisinde 2.lik 6dilind almaya hak kazandi.
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