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Enstitiisi

Gada israfi bir iilke olsaydi, toplam
sera gazi yayllimim gerceklestiren
diinyanin en biiyiik ticiincii ilkesi
olurdu.

israf; Turk Dil Kurumu’ndaki tanimi ile “gerek-
siz yere para, zaman, emek vb.ni harcama,
savurganlik” seklinde ifade ediliyor. Gida ise
genel bir yaklasimla, insanlarin hayatlarini
devam ettirebilmeleri icin en temel ihtiyac
olarak tanimlaniyor. Bu iki kavramin bir araya
geldigi gida israfi ise, glinimizde g6z ardi
edilemeyecek kadar biyik bir kiresel sorun
olarak karsimiza ¢ikiyor.

Gida Urinleri “kayip” ve “israf’ yoluyla
sofralarimiza ulasamadan yok oluyor. Gida
kaybi; nakliye, depolama ve/veya (retim
sireclerinde yani tiiketiciye ulasmadan gidanin
kullanilamaz hale gelmesini ifade eder. Gida
israfi ise daha cok tiiketiciye ulastiktan sonra
son tiiketim tarihinin gecmesi, clirime, bozul-
ma, kiflenme ve/veya yanlis saklama kosullari
nedeniyle gidanin tiketilemeden ¢dpe gitmesi

Diinyada Uretilen gidalarin yaklasik Gicte birini

ne yazik ki ya kaybediyor ya da israf ediyoruz.

Yiksek gelirli Glkelerde gida israfi daha yaygin
olarak gorilirken, disik gelirli Glkelerde gida
kaybinin agirlikli oldugu goériliyor. Bir diger
ifadeyle gelismis llkelerde cogunlukla gidalar
tiketicilerden kaynakli nedenlerle ¢ope gider-
ken, gelismekte olan Ulkelerde ise adirlikla
uygun depolama kosullarinin olmamasi, gida
isleme konusunda altyapi ve bilgi eksikligi,
teknik yetersizlikler ve/veya yonetimsel eksik-
liklerden kaynakli olarak gida kayiplari
yasaniyor. Bu israfin ekonomik dederi ise
yaklasik 1 trilyon dolar olarak tahmin ediliyor.

Gidada yasanan bu kayip ve israflar, sadece
ekonomi ve gida givenligi icin kacirilmis bir
firsat degil, ayni zamanda gidalarin yetisti-
rilmesi, islenmesi, paketlenmesi, tasinmasi ve
pazarlanmasi i¢in kullanilan tim dodal kaynak-
larin israfi anlamina da gelir. Dolayisiyla ¢ope
giden veya kullanilamayan bir gida, o gidanin
israfindan cok daha fazla bir kaybi ifade eder.



GIDA iSRAFI VE KARBON AYAK izi

Kiiresel Gida Kaybi ve Israfinin Karbon Ayak Izi

FAO (Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiiti), dogal kaynaklarda, 6zellikle de karbon ayak
izinde, gida israfi hacimleri ve emisyon faktorlerinin 2011 dederlendirmesine dayali olarak
yapilan hesaplamalara gore gida israfi ayak izini belirledi. Buna gore; gida israfi bir Glke
olsaydi, toplam sera gazi yayilimini gerceklestiren diinyanin en biyik Gc¢lincd Glkesi olurdu.

TOPLAM SERA GAZI EMISYONU

Gida israfi bir Gilke olsayd,
toplam sera gaz yayilimin)

Gigaton Karbondioksit
m

B
gergeklestiren danyanin en
biiylik Gglinch lkesi olurdu.

Kiresel gida kaybi ve israf, yilda 4.4 GtCO2 (gigaton karbondioksit) esdegeri, yani bir diger
ifadeyle toplam sera gazi emisyonlarinin yaklasik %8'ini olusturur. Bu, gida israfi emisyon-
larinin kiresel 1sinmaya katkisinin, kiresel karayolu tasimaciligi emisyonlarina neredeyse
esdeder (%87) oldugu anlamina geliyor.

israf edilen ya da kaybolan gida iriinlerinin 2012 piyasa degeri 936 milyar dolar olarak
hesaplanmis olup; bu rakam, Endonezya veya Hollanda gibi iilkelerin GSYiH (gayri safi yurt
icin hasila) araligindadir. FAO metodolojisini ve tahminlerini kullanarak, kiiresel gida israfin-
dan kaynaklanan toplam sera gazi emisyonunun maliyeti 411 milyar dolar olarak tahmin
ediliyor.

Gidalarin Karbon Ayak izi Yogunluklar

Bir gida Griinindn karbon ayak izi, yasam dongiisi boyunca salinan toplam sera gazi miktari
olup, her Griin farkli karbon yogunluklarina sahiptir.

Uretim asamasindaki sera gazi emisyonlari (tiim tarimsal girdiler, makineler, hayvancilik,
topraklar dahil) ve ardisik asamalar (isleme, nakliye, gida hazirlama, atik bertarafi gibi) bu
hesaplamada yer almaktadir. Bu nedenle, bir kg bugday veya bir kg sigir eti farkli karbon
ayak izlerine sahiptir ¢ink( yasam dongdleri Farklidir, belirli tirde ve degisen miktarlarda
sera gazi yayarlar.

Ornegin, Avrupa'daki sebze iretimi, Sanayilesmis Giineydogu Asya ile karsilastirildiginda
daha karbon yogundur; ¢link(i Avrupa, yapay olarak isitilan seralar gibi daha karbon-yogun
retim araclarini kullanir. Ote yandan, Asya'da tahil retimi, Gretimde kullanilan tahil
tirindeki Farkliliktan dolayr Avrupa'ya kiyasla daha karbon-yodgundur; ortalama bir piring,
bugdaydan daha yiksek etki faktérine sahiptir. Piring, celtik tarlalarinda organik madde
ayrismasi nedeniyle metan yayan bir Griindir (1 kg metan, 25 kg karbondioksite esittir).
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GIDA iSRAFI VE KARBON AYAK izi

URUN GRUPLARININ KARBON AYAK iZi VE
GIDA ATIGINA ETKiSi
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Tiketim, toplam gida israfinin yalnizca %22'sine neden olmakta iken, gida israfindaki en
yiksek karbon ayak izi, tiiketim asamasinda gerceklesiyor (toplamin %37'si). Bunun nedeni,
tedarik zinciri boyunca daha fazla bosa harcanan gidanin, daha 6nceki asamalardan daha
yiksek bir karbon yogunluguna sahip olmasidir.

Tedarik zinciri boyunca gida kaybi yasandikca, gida israfindaki karbon yogunlugu artmak-
tadir. Ornegin, hasat asamasinda bozulan tek bir domates, perakende satis magazasinda
harcanan domates sosundan daha diisiik karbon ayak izine sahip olacaktir, ¢linki tedarik
zinciri boyunca hasat, nakliye ve isleme sirecleri sera gazlarinin birikmesi ve karbon ayak
izinin artmasi anlamina gelir.

GIDA TEDARIK ZINCIRINDEKiI HER ASAMANIN KARBON AYAK
iZINE VE GIDA ATIGINA ETKiSi

= KarbonAyakizi = Gida Atg

35%

25%

208

Toplam %

15%

10%

5%

Tarmsal Gretim Hasat Sonrast Tasima ve Dagitim Tilketin

Depolama

AR Enstitiisii

PN
w ~



GIDA iSRAFI VE KARBON AYAK izi

Gida Israfi ve Siirdirilebilirlik

1 SORUMLU TOKETIM

VEORETIM

Birlesmis Milletler’in 12.3 numarali Strdirilebilir Kalkinma Hedefi, gida atigini azaltmada
spesifik bir hedef iceriyor:

“2030'a kadar perakende ve tiiketici diizeylerinde kisi basina diisen kiresel gida atiginin
yariya indi- rilmesi ve hasat sonrasi kayiplar dahil Gretimdeki ve tedarik zincirlerindeki gida
kayiplarinin azaltilmas!”

Gelismis Ulkelerde cope atilan gidalarin %40'i aslinda tiiketilebilecek durumda olup, yilda
yaklasik 222 milyon ton Griin heba ediliyor. Bu miktar, neredeyse Sahra Alti Afrika tlkeleri-
nin yillik toplam gida Uretimine karsilik geliyor. Gelismekte olan llkelerde ise yilda 150
milyon ton bugday heba edilirken, bu kayip, tiim fakir Glkelerdeki acligi ortadan kaldirabi-
lecek bugday miktarinin alti katina karsilik geliyor.

Tim gida israfinin %42’si evlerde, %39'u Uretim safhasinda, %14'l yiyecek/icecek hizmeti
sektoriinde (catering), %5'i toptanci veya perakendeciler tarafindan gerceklestiriliyor.

Rakamlarin da gosterdigi lizere, gida israfina dair tiketicilerin bilin¢ diizeylerinin ve farkin-
daliklarinin artirilmasinin yani sira Gretim asamasinda yer alan deder zincirindeki tim

paydaslarin da gida kaybina yol acan faktorleri tespit ederek dnlemler almasi, diinyamizin
ve insan hayatinin siirdirilebilirligi icin elzem bir konu haline gelmistir.

KAYNAKCA:

1- Food and Agriculture Organization of the United States (Birlesmis Milletler Gida ve
Tarim Orgitd)

2- United Nations Development Program (Birlesmis Milletler Kalkinma Programi)

3- TC Toprak Mahsulleri Ofisi (TMO)
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BESLENME iLE ILGILI

DOGRU BILINEN YANLISLAR - Yaz Dizisi

Prof. Dr. Sedef Nehir El

Ege Universitesi, Miihendislik Fakaiiltesi,
Gida Miihendisligi Bélimdi,
Beslenme Bilim Dali Ggretim Uyesi
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PINAR Enstitiisii

vl

Prof. Dr. Sedef Nehir El, beslenme ile ilgili toplum-
da siklikla yer alan konulara deginerek, dogru
bildigimiz yanlislara vurgu yapti.

- Tim gida gruplarindan bir giinde tiikettigim
zaman sismanlarim.

Tiketilen miktar kontrolid cok énemlidir. Gidalarin
porsiyonu veya bir seferde alinmasi gereken servis
Olcileri vardir. Sismanlik, tiketilen gida gesidi ile
degil, miktarin coklugu ile ilgilidir.

- Bitiin yaglar aynidir ve zararlidir.

Bazi gidalardaki yaglar, sagligimiz icin bazi riskler
yaratabilirken, bazilari tam tersine faydali etki
gosterirler. Bu nedenle yagin cesidi 6nemlidir ve
kontrolli alinmasi gerekir. Zeytinyadi, susam yadi,
aycicek yadi, findik yagi gibi yagdlar ve ceviz, fistik,
badem, balik gibi gidalarda bulunan yaglar koti
kolesteroli (LDL) azaltirken, iyi kolesteroliin (HDL)
yiikselmesini saglarlar.

- Kolesterol ¢ok zararli bir maddedir.

Kolesterol, viicudumuz icin gerekli olan yapiskan
yapida ve yaga benzer bir maddedir. Bazi cinsiyet
hormonlarinin ve D vitamininin Gretimi icin koles-
terole gereksinim vardir. Ayrica sindirim icin safra
asitleri gibi gerekli maddeler de kolesterolden
Uretilir. Her seyde oldugu gibi asiri kolesterol alimi
da saglik riski yaratabilir.

- Biitiin gidalarda az veya ¢ok kolesterol vardir.

Bitkisel hicbir gidada kolesterol bulunmaz. Koles-
terol, hayvansal gidalarda bulunur. Yumurta aki
kolesterol icermez.

- Gidalarin besleyici degerini ¢ok iyi koruyan bir
yontem yoktur.

Dondurma islemi, gidalarin besleyici degerini en iyi
koruyan yontemlerden biridir. Gidalarin dondurul-
masi, onlarin mevsiminde, en ucuz ve en taze
dénemlerinde yapilan bir islemdir. Onemli olan,
dondurulmus gidalari satin alirken, ¢6ziinlp tekrar
dondugunu gosteren iri buz kristalleri ya da karli
buzlu goriintili paketleri secmemektir.

Donmus gidalarin dogrudan pisirilmesi, ¢6zdiirme
gerekiyorsa buzdolabinda, mikrodalga firinda veya
naylon torba icinde soduk suda bekleterek
¢Ozdlrilmesi uygundur. Bir kez ¢6zdirilmis
gidalar tekrar dondurulmamalidir. Cozinmis etin
sizma suyunun mutfak bankosuna ve c¢ig tiiketi-
lecek gidalara temas etmemesi saglanmalidir.

- Sterilize siitiin (UHT) uzun siire (6 ay) dayanmasi
icin katki maddesi koyuluyor.

UHT siitlerde koruyucu madde yoktur. En kaliteli
cig st kullanilir. Uygulanan isil islem derecesi
hastalik yapan ve bozulmaya neden olan tim
canlilari yok eder. Bakteri girisini engelleyen ve
gecirgen olmayan ambalajlama materyali, siitiin
bozulmasini engeller. Ambalajlamada hicbir bakte-
rinin bulasmasina meydan vermeyen aseptik teknik
kullanilir.

- Siitdn icindeki faydali bakteriler pastorizasyon
sirasinda yok oluyorlar.

Dost bakteriler, bagirsaklarimizda belli bir sayiya
ulastiklari zaman, saglik Gzerine olumlu etkiler
gosteren bakterilerdir. Bifidobakteriler veya Lakto-
bacillus acidofilus gibi dost bakteriler, siitte cok
ylksek seviyelerde bulunmazlar. Bifidobakteriler,
insan ve hayvanlarin badirsaklarinda bulunan
bakterilerdir. Bu bakterilerin siitteki varligi ise
stin diskiile kirlendigine isaret eder. Yogurt, kefir
gibi stt Grinlerinin Gretiminde kullanilan kaltdrler,
insan kaynakli 6zel probiyotik bakteri cinslerini
icerirler. Bu bakteriler, bu tip gidalarin Gretim
siireci sirasinda artar ve yiiksek miktarlara ulasabil-
dikleri icin tikettigimiz zaman bagirsaklarimizda
kolonileserek saglik (zerine olumlu etkilerini
gosterirler.

Maalesef, diski ile bulasmis, probiyotik bakteri
iceren bir sit, oncelikle bizim badirsagimiz icin
uygun cinsleri tasimaz ve sayilari disiktir, kolonize
olamaz. Ayni zamanda diskida bulunan ve
sagligimiz icin riskli bakterilerin de bulasmis
oldugunun isaretidir.

- Yogdurtlar eskisi gibi eksimiyor, ¢iinkii i¢lerinde
katki maddesi var.

Yogdurtlarin endistriyel olarak Gretimi sirasinda, st
pastorize edildikten sonra aseptik kosullarda, yani
hi¢ bir mikroorganizmanin havadan veya cevreden
bulasmasina izin verilmeden, sadece yogurt
kiltirleri ile mayalanarak yine steril kosullarda
yodurt elde edilir. Aseptik ve steril kosullar, yogur-
da, cevreden ve elimizden eksilik yapan mikroorga-
nizmalarin bulasmasini 6nledigi icin yogurtlarin raf
omri daha uzun olmaktadir.



OKSIJEN TASIYAN MINERAL :
DEMIR

Demir, insan viicudunda toplam
4-5 gr kadar bulunmasina ragmen,
eksikliginde ciddi saglik sorunlari-
na yol acan bir elementtir.

Demir, viicutta oksijenin tasinmasi ve depo-
lanmasi icin 6nemli bir mineraldir. Demirin
2/3'si kanda bulunur. Kandaki demirin cogun-
lugu kirmizi kan hicrelerinin rengini veren
hemoglobinin bilesimidir. Vicudumuz demiri
hemoglobin Gretimi icin kullanir ve hemoglo-
bin de kanda oksijeni tasiyan kirmizi kan
hicrelerinin bir parcasidir. Vicutta baslica
demir depo edilen yerler karaciger, dalak,
bagirsak mukozasi ve kemik iligidir. Bunlari
bobrek, kalp, iskelet kaslar ve beyin izler.

Eger viicudumuzda yeterli demir yoksa daha az
kan hicresi Gretilir ve hemoglobin sayisiyla
birlikte organlar ve dokular icin hayati 6nemi
bulunan oksijen miktari da azalir. Bunun
sonucu olarak “demir eksikligi anemisi” ortaya
cikar.

Eksikligi 6zellikle blyimenin hizli oldugu
erken cocukluk ve ergenlik cagi ile hamilelik
doneminde ortaya cikar. Ayrica besinlerin
demir igeriginin disik ve emiliminin de zor
olmasi, demir eksikligine yol acan faktorler-
dendir. Demir yetersizliginde anemi goraldr.
Bu tip anemide kan hicrelerinin sayisi azalir,
hemoglobin miktari diser.

Anemik durumda kanin oksijen tasima
yetenedi azalacagindan kansizlik, bas dénmesi,

yorgunluk, istahsizlik, sindirim sisteminde
bozukluklar, tirnaklarin incelmesi, kisa nefes
alip verme gibi belirtiler gorilir. Bagisiklik
sisteminde de yetersizlik olabilir ve calisma
glicl azalabilir.

Alinan demirin emilim oranini viicut agisindan
iki mekanizma belirler. Bunlardan birincisi,
vicut depolarinin  doygunluk derecesidir.
Digeri de kemik iliginin aktivite hizidir. Yani
vlcuttaki demir depolari yeterince dolu
degilse ve kemik iliginde aktivite artmissa,
bagirsaklardan emilim orani artar.

Demir bakimindan zengin besinlerin
daha sik tiiketilmesi, demir seviyesini
onemli oranda yiikseltir.

Demir eksikligi ve demir yetersizligi anemisi
dinyada oldugu gibi Glkemizde de yaygin bir
beslenme sorunudur. Diinya Saglik Orgiiti'ne
gore demir eksikligi, tim diinyada ¢ocuklarin
%43'lin{ etkileyen en sik malnitrisyon (yeter-
siz beslenme) tiridir. Besin temelli yaklasim-
lar, demir gibi mikrobesinlerin eksikliginin
onlenmesinde en etkili ve kalici midahale-
lerdir. Bu tir midahalelerin en énemli yarari,
sadece tek bir mikrobesinin degil, ayni zaman-
da pek cok diger besin maddesinin eksikliginin
onlenebilmesidir. Besinlerin zenginlestirilmesi
yaklasimi, orta ve uzun dénemde oldukca etkin
ve kalia bir uygulamadir. Ayrica besinlerin
gelistirilmesi de demir ve diger vitamin mineral
gereksinimlerinin karsilanmasinda 6nemli bir
yer tutar.

.

PINAR Enstitiisii

)]



OKSiJEN TASIYAN MIiNERAL : DEMIR

Gida ile alinan demirin normal durumda yalniz
%10-15'i emilir; yani biyoyararliligi (viicutta
kullanilmasi) sinirlidir.  Yetiskin bir bireyin
glinliik demir ihtiyaci, viicuttan kaybolan demir
kadardir. Bu miktar ortalama 1-2mg demir/gin
olarak hesaplanmistir. Normal bir beslenmede-
ki demirin %10'unun emildigi ddsidndlirse;
glinlik alinmasi gereken demir miktari 10-15
mg'dir.

Zengin Demir Kaynaklari

Demir bakimindan zengin besinler;

- Kirmizi et

- Kuru baklagiller (Fasulye, mercimek gibi)
- Kuruyemisler (Findik gibi)

- Kurutulmus meyve

(Kuru kayisi, kuru Gzim gibi)

- Tam bugday tahillar

- Koyu yesil yaprakli sebzeler

(Ispanak, karala- hana, roka gibi)

- Domates

- Cilek, karpuz, incir gibi meyveler olarak
siralanabilir.

Et ve et Urlnlerindeki demir, bitkisel besin-
lerden daha iyi bir sekilde emilir. Ayni zamanda
et, bitkisel besinlerdeki demirin emilimini
tesvik eder. Bunun yani sira sebze ve meyve
tlketimi ile viicuda alinacak C vitamini, 6giinde
var olan demirin emiliminin artmasina yardimci
olur; yani demir iceren besinler C vitamininden
zengin meyve - sebzelerle birlikte tiketil-
diklerinde ¢ok daha faydali olurlar.

KAYNAKCA:

1- British Nutrition Foundation (ingiliz
Beslenme Vakfi)

2- Demirci, M. (2002). “Beslenme”. Rebel
Yayincilik, Istanbul.

3- Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri
Fakdltesi Beslenme ve Diyetetik Bolim{
(2015) “Turkiye'ye Ozgii Beslenme Rehberi”

4- NHS Choices (ingiltere Ulusal Saglik Hizmeti)

5- Yurdakék, K., ince, O. (2009) “Cocuklarda

= Demir Eksikligi Anemisini Onleme Yaklasim-
§ lar” Cocuk Sagligi ve Hastaliklari Dergisi 2009;
g€ 52:224-231.
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ENSTITUDEN
HABERLER

AR Enstitiisi Odillu

PINAR ENSTITUSU BILIMSEL MAKALE
ODULU SONUCLANDI

Ginlmuiz toplumunda sagliksiz beslenmeden kaynakli saglik sorunlari giin gectikce artis
gostermekte ve bu konuda bireyler de hassaslasmaktadir. Saglikli bir toplum icin saglikli
bireyler yetismesine yonelik bilimsel bir altyapi ile hazirlanan ¢alismalarin uygulamada ¢ok
daha saglikli sonuclar verecegine inanan Pinar Enstitiist; gida, saglik ve beslenme
ekseninde gerceklestirilen bilimsel calismalari 6dillendirmek ve yeni calismalar icin arastir-
macilari motive edici bir rol oynamak istemektedir. Ayni zamanda yeni teknolojilere dair
yapilan yenilik ve iyilestirme calismalarinin da toplumsal diizeyde duyurulmasi, desteklen-
mesi ve tesvik edilerek ornek teskil etmesi gerektigine inanmaktadir.

Pinar Enstitiisii'niin faaliyetleri arasinda yer alan Bilimsel Makale Odiili; gida teknolojisi,
beslenme-saglik iliskisi (hipertansiyon, diyabet, osteoporoz, kardiyovaskdiiler hastaliklar,
obezite vb.) ve gida givenligi konularinda 2013-2018 yillari arasinda hakemli dergilerde
yayinlanmis makaleler arasindan; bilime katki, toplumsal yarar, uygulanabilirlik gibi kriterler
dikkate alinarak secilen makalelere verilir. Enstitiiniin temel amaclarindan olan, “toplumun
saglikli gelismesine katkida bulunmak amaciyla arastirmalari ve egitimleri desteklemek”
misyonu cercevesinde hareket edilmesi ve belirtilen disiplinlerde yapilan calismalar
destekleyerek arastirmacilari ve ilerleyen dénemlerde yapilacak calismalari tesvik etmesi
amaclanmaktadir.

Basvuru donemi 18.06.2018 — 03.09.2018 arasi tarihleri kapsayan ve http://makaleodu-
lu.pinarenstitusu.org.tr/ adresi Gzerinden basvurulari alinan 6dil slrecinde, Bilimsel
Makale Odiilii Degerlendirme Kurulu Uyelerinin degerlendirmeleri neticesinde édiil almaya
hak kazanan makaleler belirlenmistir.

Birincilik Odiili

Basvuru Sahibi: Dr. Ogrt. Uyesi Siikrii Giileg

Makale Adi: Investigation of the influence of high glucose on molecular and genetic
responses: an in vitro study using a human intestine mode

ikincilik Odiilii

Basvuru Sahibi: Dr. Gida Y{ik. Mih. Pinar Ercan

Makale Adi: Inhibitory effects of chickpea and Tribulus terrestris on lipase, a-amylase and
a-glucosidase

Uciinciiliik Odiilii

Basvuru Sahibi: Ars. Gor. Ezgi Dogan Comert

Makale Adi: Mechanism of the interaction between insoluble wheat bran and polyphenols
leading to increased antioxidant capacity

Secilen makalelerden birinciye 10.000 TL, ikinciye 7.500 TL, i¢lincliye 5.000 TL para oduli
verilecek ve dizenlenecek 6diil téreninde 6dil sahiplerine plaket takdim edilerek basina
duyurumu gerceklestirilecektir.
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Akdeniz Mah. Sehit Fethi Bey Cad.
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