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Gida okuryazarhigy, yalnizca ne yedigimizi
bilmek degil; ayn1 zamanda sagligimiz,
cevreyi ve toplumu etkileyen bilingli
tercihler yapabilme becerisidir.

Bu kitap, geng bireylerin gida

sistemini sorgulayan, etik ve

stirdiirtilebilir kararlar verebilen

bilingli tiiketiciler haline gelmeleri

, amaciyla hazirlanmigtir.
/’ “Gida Okuryazarlig1 El Kitabr”,
7 okuyucularina gida giivenliginden etiket
okuma becerilerine,

gida israfinin azaltilmasindan beslenme

ile gevre iliskisine kadar genis bir

yelpazede bilgi sunar. Eglenceli gorseller,
yaratici igerikler

ve ditgiindiiriicii sorular esliginde hem
bireysel farkindalig1 artirmay1 hem de
toplumsal bir

doniisiimiin parcast olmayi tesvik eder.

Bu kitap, gida ile kurdugumuz iliskiyi yeniden
diisiinmek isteyen herkes i¢in yol gosterici bir
kaynak niteligindedir.
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1.1. PROJENIN AMACI

Guida okuryazarligs projesinin amaglari, bireylerin saglikls, bilingli ve stirdiirtilebilir
beslenme aligkanliklart edinmesini saglamak igin stirdiirtilebilir ve tcretsiz
erigilebilir dijital bilgi ve sorgulama araglari olugturmakur. Projenin egitim
etkinlikleri ve fikri giktilart ile hedef kitlelerde gida bilincini artirmak, tiiketicilerin
gidalarin igerigi, kaynagr ve besin degerlerini sorgulamalarint saglamak amacryla
gida ambalajlarindaki besin etiketlerini dogru okumalarma katki sunmak, saglikls
beslenme konusunda bilgilendirmek ve sosyal medyada yayilan yanlis beslenme
bilgileri karsisinda elegtirel diistinme becerisi kazandirmak hedeflenmektedir.

1.2. PROJE FAALIYETLERI

Gida okuryazarligi konulu proje 24 aylik stre igerisinde ulusotesi yonetim
toplanulari, uluslararasi genglik egitimleri, fikri ¢ikt ¢aligmalari, 3 tilkede saha
caligmalar1 ve ¢ogaltict etkinlikler gergeklestirmektedir. Proje faaliyetleri araciligryla
daha genis kitlelerde gida okuryazarligs farkindaligs olusturulmakeadir.

1.3. PROJE CIKTILARI

Proje kapsaminda 4 dilde (Tiirkge, Ingilizce, Almanca ve Franstzca) agagidaki
¢ciktilar Giretilmigtir:

1. Gida Okuryazarligi El Kitab:
. Egitim Moduli ve Web Sayfas
3. Mobil Uygulama (Foodapp)

1.4. PROJE ORTAKLARI

ODTU - MEBIVA, Turkiye

Compass GmbH, Avusturya

Egitim Kariyer ve Planlama Dernegi, Tiirkiye

Tarim ve Orman Bakanlig: - Egitim ve Yayin Dairesi Baskanligy, Tiirkiye
Mardin Artuklu Universitesi, Tiirkiye

EUROACTIVA, Belcika
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2.1. GIDA OKURYAZARLIGI NEDIR?

Guida okuryazarligy, insanlara gida konusunda bilingli kararlar vermelerini saglamak
icin gerekli bilgi, beceri ve tutumlari edinme siirecidir. Gidanin kaynagindan
sofraya kadar olan yolculugunu anlamak, daha saglikli beslenme aligkanliklars
olusturmak ve stirdiiriilebilir gida sistemlerini desteklemek bu fikrin bir pargasidir.
Guida okuryazarligy, yalnizca ne yedigimizi bilmekle kalmaz, ayni zamanda gidanin
nasil tretildigini, islendigini, dagitildigini ve tiitketim aligkanliklarimizin gevresel,
ekonomik ve toplumsal etkilerini de icerir.

2.1.1. Gida Okuryazarliginin Onemi

1.

Saglikli Beslenme ve Iyi Yagam: Gida okuryazarligs, kisilerin saglikli ve
dengeli bir beslenme programi olusturmasina yardimeci olur. Obezite, diyabet
ve kalp hastaliklarr gibi saglik sorunlarint 6nlemede ¢ok 6nemli olan besin
igeriklerini okuyabilme yetenegi, taze ve islenmis gidalar arasinda bilingli bir
se¢im yapma yetenegidir.

Cevresel Siirdiiriilebilirlik: Gida okuryazarligs, bireylerin ve toplumlarin
gida israfin1 azaltmasina yardimer olur ve stirdiiriilebilir tiretim ve tarim
yontemlerini destekler. Yerel ve mevsimsel gida tiitketimi, karbon ayak izini
azaltarak ¢evreyi korur.

Ekonomik Biling: Gida okuryazarligy, kisilerin biitgelerine uygun aligveris
yapmasina ve daha az israf etmelerine yardime1 olur. Ayni zamanda yerel
areticilerin yerel ekonomiyi desteklemelerini saglar.

Toplumsal Fayda: Gida okuryazarligy, gida giivenligi ve adaleti gibi
konularda daha fazla farkindaliga yol agar. Bu da daha esitlik¢i ve daha sagliklt
bir gida sisteminin gelismesine katkida bulunur.

Kiiresel Etki: Gida okuryazarligy, insanlarin uluslararasi gida politikalar ve
sistemleri hakkinda daha fazla bilgi edinmelerini saglar. Bu farkindalik, diinya
¢apinda aglik ve yetersiz beslenme sorunlariyla miicadele etmek igin bireysel
ve uluslararasi ¢abalari tegvik eder.

2.1.2. Gida Okuryazarligin1 Gelistirmek igin Oneriler

Egitim ve Farkindalik: Okullarda gida okuryazarlig: egitimi ve etkinlikleri
olmali.
Etiket Okuma Aliskanligi: Gida etiketlerini incelemek, igerigi, besin



degerlerini ve son kullanma tarihini bilmek 6nemlidir.

*  Yerel Uriinlerin Desteklenmesi: Yerel ve mevsimsel {iriinlere dncelik
verilmeli.

*  Gida Israfina Dikkat: Planl aligveris yapmak ve daha fazla yemek
degerlendirmek israf1 azaltabilir.

Gida okuryazarligi, bireylerin sadece kendileri igin degil, ayn: zamanda toplum
ve gevre igin daha bilingli bir sekilde hareket etmesini saglar. Bu nedenle, saglikls
bir gelecek ve stirdiiriilebilir bir diinya igin gida okuryazarlig tim bireyler igin
oncelikli bir beceri olmalidir.

2.1.3. Gida Okuryazarlig1 Alaninda Yapilan Uluslararasi
Caligmalar

2.1.3.1. Birlesmis Milletler Diinya Gida Program: (WFP)

WFP BM Diinya Gida Program: (WFP), BM kuruluglar1 ve BM
'\ Gida ve Tarim Tegkilats (FAO) tavsiyelerine uygun olarak, 2030

27\ e qee o] L e1e g L
\t//\lf ‘ }\j’a Strdiriilebilir Kalkinma Hedefleri dogrultusunda, yardima
\i! & :}/ muhtag ilkelere gida yardimi saglamak, ekonomik ve sosyal
- & L’ kalkinmay1r desteklemek ve acil durum ve kriz durumlarinda
ortaya gikan gida ihtiyaglarini kargilamak icin gida yardimu saglar.
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Uye Ulkeler: WFP, BM Genel Kurulu ve FAO tarafindan kurulmustur. Bu nedenle,
bu kuruluglarin diyesi olan tilkeler ve BM’nin diger uzmanlik kuruluglarinin iiyeleri
WEFP ¢aligmalarina katilabilirler. Bununla birlikte, Icra Kurulu’na iiye olan 36 iilke
WFP’da oy hakkina sahiptir. Anilan 36 iilkenin her biri rotasyona tabidir. Ulkemiz,
WEFP Icra Kurulu'nun faaliyetlerine gozlemci olarak katlmaktadir. Birlesmis
Milletlere bagl: bir kurulus olan Diinya Gida Programi (WFP), diinya ¢apinda gida
giivenligini saglamak ve aglikla miicadele etmek igin galisiyor. WFDP, ozellikle acil
gida yardimi saglama, kitlik ve dogal afetler nedeniyle zarar géren bolgelere gida
dagrtimu ve uzun vadeli gida gtivenligi planlart olugturma konusunda ¢aligmaktadir.

WZFP’nin ana goérevleri sunlardir:
* Acil Yardim: WEFD, savaglar, dogal afetler veya diger krizlerde etkilenen

bolgelere gida saglar ve aglikla miicadele eder. Gida yardimi genellikle sicak
yemek, gida paketi veya nakdi yardim olarak sunulur.



Gida Giivenligi ve Beslenme: Gida giivenligini saglamak i¢in WFP uzun
vadeli planlar yuriitar. Ayni zamanda, 6zellikle hamile kadinlar ve gocuklar
gibi hassas demografik gruplarin beslenmesini iyilestirmek igin beslenme
destek programlari yiiriitiir.

Siirdiiriilebilir Tarim ve Gida Sistemleri: WFP, gelismekte olan tilkelerde
yerel tarim sistemlerini destekleyerek kirsal nitfusun gida tiretimi kapasitesini
artrmak ve stirdiiriilebilir gida sistemleri olugturmak igin galigir.

Aclikla Miicadele: Diinya ¢apinda WEFP, yetersiz beslenme ve agliga karsi
miicadele eder. Kiiresel gida krizlerine mtidahale ederken uzun vadeli ¢6ziimler
arar.

Egitim ve Ileriye Déoniik Projeler: WFP, aclikla miicadelede topluluklari
gi¢lendirmek ve stirdiiriilebilir ¢éztimler bulmak igin egitim ve kapasite
gelistirme projeleri yuriitir.

WEFP, ozellikle savas ve dogal afetlerden etkilenen bolgelere yardim saglayan
en biyiik insani yardim organizasyonlarindan biridir. Ek olarak, 2020 yilinda
COVID-19 pandemisi sirasinda gida yardimina ihtiyag duyan milyonlarca insana
diinya ¢apinda yardim sagladu.!

2.1.3.2. Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitii (FAO)

Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitii (FAO), Birlesmis Milletler’e bagl: olarak

faaliyet gosteren ve kiiresel gida giivenligi, tarim, ormanlar,
\\?/ balikeilik ve kirsal kalkinma alanlarinda ¢alisan bir kurulugudur.

FAO’nun amaci, diinya genelinde aglik ve yetersiz beslenme ile
miicadele etmek, tarim dretimini artrmak, sirdirilebilir gida
sistemlerini desteklemek ve dogal kaynaklarin korunmasina

yardimer olmaktr. FAO’nun ana gérevleri sunlardir:

Gida Giivenligi ve Beslenme: FAO, aglik ve yetersiz beslenme ile miicadele
eder ve gida sistemlerinin verimliligini artirmak i¢in tavsiyelerde bulunur.
Tarim ve Kirsal Kalkinma: FAO, tarim iiretimini artirmak, kirsal alanlarda
yasam kosullarint iyilestirmek ve giftgilere egitim ve teknik yardim saglamak
i¢in projeler gelistirir.

Dogal Kaynaklarin Korunmasi: FAO, balikgilik, su, toprak, ormanlar ve diger
dogal kaynaklarin stirdiiriilebilir sekilde kullanilmasini saglamakla gorevlidir.

1 https://www.mfa.gov.tr/birlesmis-milletler-dunya-gida-programi-_wfp_-.tr.mfa



* Arastirma ve Veri Saglama: FAO, diinya ¢apinda gida ve tarim verilerini
toplar, inceler ve tilkeler igin politika 6nerileri sunar.

¢ Uluslararas: Isbirligi ve Savunuculuk: FAO, iilkeler arasinda gida ve tarim
politikalar1 konusunda igbirligini tegvik eder ve kamu ve 6zel sektor igbirligine
davet eder. FAO, ayrica tarimda kullanilan yontemleri, biyolojik gesitliligi ve
gevresel stirdiiriilebilirligi iyilestirmeye yonelik kiresel projeler ve politikalar
gelistirmektedir.

2.1.3.3. 2021 Birlesmis Milletler Gida Sistemleri Zirvesi

BM, gida sistemlerini stirdiiriilebilir hale getirmek igin bir yol haritast olugturdu.
Zirve, tarimda stirdurilebilirlik, gida israfinin azaltlmast ve gida zincirlerinin
dayanikliligmnin arturilmasina odaklandi. Kiiresel is birligi hedeflendi ve “Agliga
Son” gibi Stirdiiriilebilir Kalkinma Hedefleri giiglendirildi.”

2.1.3.4. EAT-Lancet Komisyonu

_ [ R y__—— o affs

2015 yilinda kurulan EAT-Lancet Komisyonu, gida, saglik ve gevre alanlarinda
aragtirmalar1 birlestirerek stirdiiriilebilir gida sistemlerini aragtiran bir kiiresel
girisimdir. Komisyon, diinya ¢apinda stirdiirtilebilir gida Giretim sistemlerinin yan:
sira saglikli beslenme aligkanliklarinin gelistirilmesine yonelik kapsamli bir yaklagim

2 https://yesilgazete.org/2022-raporu-gida-guvencesizligi-kapida/



gelistirmeyi hedefliyor. EAT-Lancet Komisyonu, insan sagligini ve gezegenin
sagligini ayn1 anda koruyan bir “Gezegen Saglik Diyeti” olusturmak ve diinya
¢apinda uygulanabilirligini aragtirmak istiyor. Bu diyet, insan sagligin1 iyilestirmek
ve gevresel stirdiiriilebilirligi desteklemek igin gelistirilmistir.

EAT-Lancet Komisyonu’nun Temel Amaglar1 ve Caligmalarz:

*  Saglikli ve Siirdiiriilebilir Diyetler Tasarlamak: Komisyon, bilimsel verilere
dayanarak sagliklt diyet standartlar1 olusturur. Bu diyette besin 6gelerinin
yeterli oldugu ve gevresel faktérlerin azaltldig: bir denge saglanmalidur.

* Gida Uretim Sistemlerini Déniistiirmek: EAT-Lancet, gida iiretiminin
gevresel etkilerini azaltacak, enerji ve su gibi dogal kaynaklari daha verimli
kullanacak sistemler 5nermektedir. Et ve siit tirtinleri gibi gevre tizerinde 6nemli
bir etkiye sahip gidalarin titketiminin azaltilmas: gerektigi vurgulanmaktadir.

* Gida Giivenligini Saglamak: Komisyon, saglikli gidalara esit erisim
saglamak ve kiiresel aglikla miicadele etmek igin stirdirilebilir ¢6ziimler
gelistirir. tiretmektedir. Bu, 6zellikle diisiik gelirli tilkelerde gida giivenliginin
arttrilmasina yonelik stratejiler gelistirmeyi igerir.

*  Gezegenin Sagligimi Korumak: EAT-Lancet, su, toprak ve biyogesitliligi
koruyan gida sistemlerini gelistirmeye odaklaniyor. Gida tiretiminin toprak
kaybz, biyolojik ¢esitlilik kayb1 ve iklim degisikligi gibi ¢evresel sorunlari en aza
indirmesi gerektigini savunur.

* Dolitikalar1 ve Toplumsal Degisimi Tesvik Etmek: Komisyon, diinya
¢apinda bireyler, hitkiimetler ve is diinyast i¢in politika 6nerileri sunar. Bu
oneriler, gida tretimi ve titketimi konusunda karar verenlerin dikkatini
¢ekmeyi amaglar.

2019 EAT-Lancet Raporu

2019 yilinda Komisyon, strdiriilebilir, sagliklt bir diyet plant igin kapsamli bir
rapor yayinladi. Bu raporda, “Gezegen Saglik Diyeti” olarak adlandirilan bir model
tartigildi. Bu diyet, insanlarin besin ihtiyaglarini kargilamanin yani sira gezegenin
tagtma kapasitesini agmadan gida tiretiminin nasil gergeklestirilebilecegini gosterdi.
Rapor, seker ve et titketiminin azaltllmasi ve daha fazla sebze ve tam tahul tiiketilmesi
gerektigini onerdi. EAT-Lancet Komisyonu, siirdiirtlebilir, saglikli gida tiretim
sistemlerinin diinya ¢apinda benimsenmesi igin bir farkindalik yaratmak ve politika

degisiklikleri yapmak igin ¢alistyor.



2.1.3.5. Kiiresel Gida Krizi Raporu

Birlesmis Milletler Diinya Gida Programi (WEP) ve diger uluslararas: kuruluglar
tarafindan yilda bir kez yayimnlanan diinya ¢apindaki gida giivenligi ile ilgili bir
rapordur. Bu rapor, kiiresel gida krizinin nedenlerini, etkilerini ve ¢6ztim 6nerilerini
inceleyerek ozellikle aglik ve gida giivensizligi yasayan bolgelerdeki durumu analiz
eder.

Kiiresel Gida Krizi Raporu, diinya capinda artan aglik, gida giivensizligi ve yetersiz
beslenme ile ilgili bilgileri derleyerek, bu sorunlarin kapsamini, nedenlerini ve
etkilerini belirlemeyi amaglar. Bu rapor ayn1 zamanda bu krizin nasil ele alinacagina
dair politika ve stratejilere de 151k tutar.

Kiiresel Gida Krizi Raporu (Global Food Crisis Report), Birlesmis Milletler Diinya
Gida Programi (WFP) ve diger uluslararast kuruluglar tarafindan yayimlanan,
diinyadaki gida giivenligi durumu ile ilgili yillik bir rapordur. Bu rapor, 6zellikle
aglik ve gida giivensizligi yasanan bolgelerdeki durumu analiz eder ve kiiresel gida
krizinin nedenleri, etkileri ve ¢6ztim 6nerilerini igerir.

Kiiresel Gida Krizi Raporu, diinya ¢apinda artan aglik, gida giivensizligi ve yetersiz
beslenme ile ilgili bilgileri derleyerek, bu sorunlarin kapsamini, sebeplerini ve
etkilerini belirlemeyi amaglar. Rapor, ayn1 zamanda bu krizin ¢oziilmesine yonelik
politikalara ve stratejilere 151k tutar.

Kiiresel Gida Krizi Raporu’nun Igerigi ve Odak Alanlart

* Gida Giivensizligi ve Aglik: Rapor, aglik ¢eken nifusun saysi, gida
givensizliginden etkilenen bélgeler ve temel sorunlar hakkinda istatistikler
igerir. Bu sorunlar arasinda yerinden edilme, ekonomik krizler, ¢atigmalar,
dogal afetler ve iklim degisikligi yer alir.

* Kirizlerin Sebepleri: Kiiresel gida krizinin nedenleri, ekonomik, sosyal ve
gevresel olarak kategorize edilir. Bu rapor, gida fiyatlarindaki dalgalanmalara,
tarimsal Giretimdeki kayiplara, dogal afetlerin ve iklim degisikliginin etkilerine
ve yerel savaglarin gida tiretimi tizerindeki yikict etkilerine dikkat geker.

* Coziim Onerileri ve Miidahale Stratejileri: Rapor, gida giivensizligi ve
aglikla miicadele etmek i¢in alinmast gereken kisa, orta ve uzun vadeli eylem
planlarini igerir. Acil gida yardimy, stirdiiriilebilir tarim uygulamalari, yerel
gida sistemlerini giiglendirmek, altyap1 yatirimlar, egitim ve politika reformlari



bu stratejilerden bazilaridir.

Catigmalar ve Iklim Degisikligi: Gida giivenligi, anlagmazliklar tarafindan
onemli 6l¢tide etkilenir. Rapor, 6zellikle Orta Dogu, Afrika ve Asyadaki
¢atismalarin gida krizine neden oldugu yerleri ele aliyor. Rapor ayrica iklim
degisikliginin tarim tizerinde kuraklik, sel ve diger afetlerle yarattugi olumsuz
etkileri de ele altyor.

Yerinden Edilme ve Gida Giivenligi: Rapor ayrica savaglar ve dogal afetler
nedeniyle yerinden edilen insanlarin beslenme ve gida giivenligi konusunda
kargilagtiklart zorluklara dikkat gekiyor. Bu, ozellikle yerinden edilen veya
miilteci kamplarinda yasayan topluluklar i¢in 6nemli bir sorundur.

Kiiresel Gida Krizi Raporunun Onemi

Acil Durum Yardimz: Kiresel gida krizi raporu, insani yardimlarin nerelere
gonderilmesi gerektigini ve hangi bolgelere oncelik verilmesi gerektigini
belirleyerek acil miidahaleleri yénlendirmeye yardimer olur.

Politika ve Strateji Gelistirme: Kiiresel gida krizine iligkin veri ve analizler,
hitkiimetlere, uluslararast kuruluga ve yardim ajanslarina daha iyi politikalar
olusturma firsats verir. Bu, siirdiirilebilir gida givenligi ¢6ziimlerinin yani sira
krizlere miidahale yontemlerinin gelistirilmesini igerir.

Farkindalik ve Egitim: Rapor, kiresel gida krizi hakkinda farkindalik yaratr
ve toplumsal, hitkiimet ve uluslararasi diizeyde gida giivenligi ile ilgili sorunlar1
¢ozmek i¢in egitim ve bilinglendirme galigmalarini tegvik eder.

Kiiresel Gida Krizi Raporu, diinya ¢apinda milyonlarca insani etkileyen gida
giivensizligi ve agliga karst politika olugturmak ve ¢6zmek igin kullanilmasi gereken
bir aragtir. Bu rapor, gida krizinin etkilerini azaltmak ve insanlarin temel gida
ihtiyaglarini kargilamak i¢in gerekli olan acil ve uzun vadeli miidahaleleri belirler.



2.2. GIDA OKURYAZARLIGI KONUSUNDA
DIiGER ULKELERDEN SOMUT ORNEKLER

2.2.1. Avustralya - “Gida Okuryazarlig: Programi”

Avustralyada “Stephanie Alexander Kitchen Garden Foundation” adli girisim,
ilkokul ¢agindaki ¢ocuklara gida okuryazarligi kazandirmak igin tarim ve mutfak
becerilerini birlestiren egitimler sunuyor. Ogrenciler okul bahgelerinde sebze
yetistiriyor ve bu triinlerle saglikli yemekler yapmay1 Ggreniyorlar. Program,
¢ocuklarin gidanin nereden geldigini anlamalarint ve saglikli gida segimleri
yapmalarini sagliyor.?

2.1.2. ABD - “Food Literacy Center”

Kaliforniya merkezli Amerika Birlesik Devletleri’ndeki “Food Literacy Center”,
ozellikle sosyoekonomik olarak dezavantajli bolgelerde yasayan ¢ocuklara saglikls
beslenme ve siirdiiriilebilir gida aligkanliklart 6gretmek igin ¢aligtyor. Program,
¢ocuklara mevsimsel ve taze tirtinlerin 6nemini 6gretirken onlari gida okuryazarlig
konusunda egitiyor.*

3 https://www.kitchengardenfoundation.org.au/
4 hteps://www.foodliteracycenter.org/
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Amerika Birlesik Devletleri Gida ve Ilag Dairesi (FDA), yaklasik otuz yil sonra
‘sagliklt gida’ teriminin tanimini degistirdi. Yeni diizenlemelere gore, “saglikl’”
olarak etiketlenen gidalarin doymus yag, sodyum ve ek seker miktarini igermesi
ve belirli besin gruplarini icermesi gerekmektedir. Ornegin, sekerli meyve
atstirmaliklart ve kahvalulik gevrekler artik ‘saglikls’ degildir.®

2.2.3. ingiltere - “Healthy Schools London Programi1”

Londra'daki Healthy Schools London programi, &grencilere gida etiketlerini
dogru okuma, sagliklt beslenme segimleri yapma ve gida atigin1 azaltma konusunda
egitim veriyor. Program, okullarda gida okuryazarligini tegvik ederek ailelerin ve
cocuklarin gida giivenligi konusunda daha fazla farkindaliga sahip olmasini saglar.®

W T

2.2.4. Japonya - “Shokuiku Egitim Program1”

Japonya’'da Shokuiku adi verilen egitim sistemi, dgrencilerin kii¢tik yaglardan
itibaren dengeli ve saglikli beslenme bilinci kazanmasini hedefliyor. Japon
hitkimeti tarafindan desteklenen bu program, gida segimlerini kiiltiirel degerler
ve stirdiirtilebilirlik ekseninde ele alarak genglere yasam boyu saglikli aligkanliklar
kazandiriyor.”

S https://tr.mashable.com/saglik-zindelik/15304/abd-30-yil-sonra-saglikli-gidalar-listesini-guncele-
di-hangi-gidalar-cikti-hangileri-girdi?utm_source

6 https://www.london.gov.uk/what-we-do/health/healthy-schools-london/awards/home

7 https://www.maff.go.jp/e/policies/tech_res/attach/pdf/shokuiku-21.pdf



2.1.5. Isveg - “Okul Yemekleri ve Gida Egitimi”

Isveg’teki devlet destekli okullar, dgrencilere iicretsiz ve saglikli yemekler
vererek ogrencilere gida okuryazarligi ogretiyor. Ogrenciler, besin
gruplarini tanimak, siirdiirtilebilir tarim irinlerini se¢mek ve gida
israfini 6nlemek i¢in yemekler iizerinden egitim aliyorlar.?

2.1.6. Kanada - “Farm to School Canada” Programu

Kanadada Farm to School programi, 6grencilerin okul bahgelerinde tarim
yapmalarint ve yerel ciftgilerle dogrudan etkilesim kurmalarint sagliyor.
Program, c¢ocuklara siirdiirtilebilir gida sistemlerini Ggretirken yerel ve
saglikli gida titketiminin 6nemini vurgular.”

2.1.7. Italya’da “Food Smart Schools” Projesi

[ralya'da okullarda uygulanan “Food Smart Schools” programi, genglere
tarimsal dretimin strdirilebilirligi ve gida gtvenligi hakkinda bilgi
vermeyi amagliyor. Ciftlik ziyaretleri ve topluluk bahgeciligi etkinlikleri gibi

uygulamali ¢aligmalar yapilmakeadur.

* Avustralya ve ABD gibi tilkelerde cocuklara yonelik okul programlar:
yaygindir.

* Japonya'da kiiltiirel beslenme egitimi (Shokuiku) 6n planda.

o Isvegve Ingiltere saglikli beslenmeyi egitim miifredatina entegre ederek
gida okuryazarligini destekliyor.

* Kanadaise yerel tarim ve stirdiiriilebilirligi gida egitimiyle birletiriyor.

Bu ornekler, gida okuryazarligmn kilttirel ve bolgesel ihtiyaglara gore
nasil sekillendigini gostermektedir. Egitim odaklt bu projeler, geng
nesillerin saglikli ve stirdiirtilebilir gida segimleri yapabilmesi igin kritik rol
oynamaktadir.

8  https://sweden.se
9 https://www.farmtocafeteriacanada.ca



2.3. TURKIYE'DEKI GONCEL CALISMALAR
2.3.1. Tiirkiye'de Gida Okuryazarlig:

Insanlarin saglikli bir yasam siirebilmesinin temel kogullarindan birisi de
beslenmedir. Beslenme diizenini dogru bir sekilde yonetmek, gidalarin tiretimi
ve titketimi hakkinda bilgi sahibi olmak, gida tercihlerinde yeterli bilgi, beceri ve
birikime sahip olmak da bu siirecin en 6nemli pargasidir. Bu noktada bireylerin
gida okuryazart olmast hem kendi yagami igin hem de stirdiiriilebilir bir gida
sistemi igin oldukga kritiktir (Yilmaz, 2020). Gida ve beslenme okuryazarlig
insanlarin gidalar ve beslenme ile ilgili gesitli bilgileri anlamalari, elestirel bir
bakis agistyla degerlendirmeleri ve bu bilgileri dogru gida segimi ve titketimine
yonelik kullanmalarini kapsar (Aktas & Ozdogan, 2016). Gelisen teknolojiyle
birlikte yaganan toplumsal ve sosyal degisimler, ekonomik sorunlar, diizensiz
niifus artigi, gevre kirliligi gibi durumlar sebebiyle givenilir ve saglikli gidalara
ulagim engellenmektedir (Bahar & Yilmaz, 2021). Bu sebepten dolay1 insanlarin
tikettikleri gidalar konusunda bilingli olmast olduk¢a 6nemlidir ve diinyanin
birgok yerinde bu konuda galigmalar yapilmaktadir. Ttirkiye'de de gida okuryazarligs
konusunda yapilan birgok akademik galigma ve politika aligmalari bulunmaktadir.
Bu ¢alismalarin tamami hem kiresel hem de yerel diizeyde gida okuryazarligina
katkida bulunmaktadir.

FAO, Tirkiye'deki gida okuryazarligi durumu hakkinda 56 makale ve 161 medya
raporu kullanarak kapsamli bir ¢aligma yapmustir. Ortaya ¢ikan rapora gore,
beslenme ve gida konusundaki bilgi kaynaklart arkadas gevresi, aile, sosyal medya,
televizyon, saglik ¢alisanlari ve tinliiler olarak belirlenmigtir. Kaynaklar esitli olsa
da aile, arkadaglar ve televizyonun gida aligverisindeki etkisi oldukga biyiiktiir.
Bu konudaki detayli galijmada gida okuryazarligi konusundaki bilgisi az olan
Gniversite 6grencileri ailelerine daha fazla giivenirken, daha fazla bilgisi olanlarin
doktorlara ve saglik calisanlarina daha fazla giivendigi goriilmistiir. Ayrica 2018-
2021 yillar1 arasinda medya kaynaklari gida okuryazarlig: terimleri ile aratildiginda
ulusal basindaki haberlerin %49’unun beslenme okuryazarligi, %36’smnin gida
okuryazarligi, %11’inin beslenme farkindaligt ve %7’sinin gida farkindalig ile ilgili
oldugu bulunmustur (FAO, 2023).

AB Gida Giivenligi Barometre Arastirmasina (EFSA-2019) gore:
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Benzer sekilde, Tturkiyedeki titketicilerin gida etiketi okuma davraniglarini
etkileyen faktorler tizerine yapilan bir galismada belirgin 6zellikler bulunmustur.
Caligmaya gore, etiket okuma sikligi kisilerin sosyo-demografik ozelliklerine,
kisilerin bilgi duzeylerine, egitim seviyelerine gelir diizeylerine ve yaslarina gére
degisiklik gostermektedir. Ornegin, egitim seviyesi ve gelir seviyesi yiiksek kisilerin
gida etiketlerini daha fazla okudugu ve daha iyi anladigr gériilmektedir. Kisilerin
en ¢ok okudugu etiketler genellikle tiretim ve son titketim tarihleri, Griiniin
markast, ad: ve i¢indekiler kismudir. Buna kargin etiketleri nadiren okuyan veya hig
okumayan kisilerin sayisi da fazladir. Gida etiketlerinin okunmama sebeplerinden
bazilart bilgilerin ¢ok kiigiik yazilmasi, ¢abuk silinmeleri, ithal gidalarda geviri yer
almamasi, ambalajin rengi, yeterli vakit olmamas: ve bilgileri anlama giigliigiidiir.
Bu ¢aligmada cinsiyete gore degisen zellikler de goriilmektedir. Kadinlarin etiket
okuma konusunda erkeklerden daha fazla bilgiye sahip oldugu gorilmistiir.
Erkeklerin %71’i gida etiketlerini gidalarin fiyatlarini 6grenmek igin okurken
kadinlarin %79’u gidalarin enerji degerlerini 6grenmek igin okumaktadir. Hem
kadinlarin hem de erkeklerin en ¢ok okudugu beslenme beyani ise trans yag igerip
icermemesi ve yagsiz-az yagli olma bilgisidir (Cebeci & Guines, 2017).

Guida ve beslenme okuryazarlig: kisilerin dénemsel 6zelliklerine gére de degisiklik
gostermektedir. Kiigiitk yaglardan itibaren insanlar gida aligverisi ve tiketimi
konusunda belirli deneyimler yagarlar. Bu deneyimlerin &nemli oldugu
dénemlerden birisi de ergenlik dénemidir. Ergenlik doneminde fiziksel, sosyal ve
ruhsal agidan bitytik degisim ve gelisimler yaganir. Bu dénemde kazanilan bilingli
ve dengeli beslenme aligkanliklart kisilerin sonraki yasantilarint da etkileyecegi igin
adolesan donemde gida okuryazarligr olduk¢a 6nemli gérinmektedir (Can &
Sahin-Kaya, 2022). Kahramanmarag’ta lise 6grencilerinin beslenme okuryazarlig
tizerine 614 lise Sgrencisiyle yapilan bir ¢alismada addlesan dénemdeki kisilerde
o6giin atlama davraniginin yaygin oldugu, asitli igecekleri fazla titkettikleri, fast-food
beslenme tarzinin yaygin oldugu, su titketim miktarlarinin yetersiz oldugu ve gida
okuryazarligina dair bilgilerinin sinirlt oldugu bulunmustur. Kiz 6grencilerde,
sigara igme aligkanligt olmayanlarda, etiket okuyan ve diyet gegmisi olan bireylerin
gida okuryazarlig1 orani nispeten yiiksek ¢ikmustir. (Kayaalp, 2020). Benzer sekilde,
2019 yilinda Corum’da bir meslek lisesinde 307 Sgrenciyle gida okuryazarlig
ve gida etiketi kullanimi hakkinda bir ¢alisma yapilmisur. Buna gore gida
okuryazarligr addlesanlarin sosyo-demografik 6zelliklerine ve saglik davraniglarina
gore farklilik gostermektedir. Sonuglara gére gida okuryazarligt 17-19 yas arasinda,
kiz 6grencilerde, annelerinin egitim diizeyi lise ve tizeri olanlarda ve diizenli spor
yapanlarda daha yiiksektir (Yilmazel & Bozdogan, 2019).



Universite caginda yapilan caligmalarda ise bazi farklar gériilmektedir.
Ornegin, Istanbul'da tiniversite ogrencilerinin gida okuryazarliginit ve beslenme
aligkanliklar arasindaki baglantiy: 6lgmek igin 276 6grenciyle yapilan bir ¢alisma
bulunmaktadir. Caligmaya gore, kiz 6grencilerin erkek 6grencilerden daha ytiksek
gida okuryazarligs seviyesine sahip oldugu ve kisilerin yiiksek gida okuryazarliginimn
olmasinin beslenme aligkanliklarint da olumlu etkiledigi goralmistiir. Diger
yandan, &grencilerin bir kisminin 6gtin atladigs veya sadece iki 6gtin beslendigi,
giin igerisinde atistirmaliklarin siklikla tiiketildigi sonucu ¢ikmistir. Cay, kahve,
¢ikolata gibi besinlerin ¢ok fazla titketildigi de goriilmistiir (Kalkan, 2019). Bir
diger tiniversite galigmasi ise 224 Saglik Bilimleri Fakiiltesi 6grencisi ile yapilmugtur.
Aragtirmanin sonuglarina gére daha 6nce gida okuryazarligs kavramint duyanlarin
orani %50,9 iken, bu kavrami dogru bilenlerin orani %64,3’tir. Ogrencilerin
titketim aligkanliklarr incelendiginde %15,6’s1 ambalajlt iirtin alirken her zaman
etiket bilgilerini okuduklarini belirtmigtir. Diger yandan %21,4’t etiketteki
bilgileri yeterli bulmamaktadir. Son olarak katilimcilarin gida aligverisi yaparken
dikkat ettigi noktalar genellikle tirtintin son kullanma tarihi, tazeligi, kalitesi ve
gida giivenligidir. Hijyen kogullari, ambalajda yirtlma olmamasi, saklama kosullar
ve kullanim kosullar: da dikkat ettikleri diger unsurlardandir. Bu oranlara kargin
ogrencilerin %32,1’1 kendilerini bilingli tiiketici olarak, %55,4’ti kismen bilingli
olarak, %12,5’ ise bilingsiz titketici olarak tanimlamaktadir (Palamutoglu vd., 2021).

Son olarak bir diger galismada gida okuryazarligt konusunda farklt bir durum
gozlemlenmistir. 20-65 yas araliginda 750 yetiskinin %67,3’tiniin saglikli beslenme
aligkanliklarinin oldugu, %83,7’sinin gida okuryazarligi konusunda yeterli seviyede
oldugu ve %16,3’tntin sinirda oldugu goérilmistiir. Kaulimcilarin genel gida ve
beslenme bilgisi konusunda %82,7’sinin yeterli oldugu goriiliirken, gida etiketi
okuma konusunda %47,2’sinin sinirda oldugu bulunmustur. Diger ¢aligmalardan
farkls olarak sosyal medyay: giin igerisinde siklikla kullanan ve beslenmeyle ilgili
bilgilere sosyal medyadan ulagan kisilerin gida okuryazarlig konusunda bilgisinin
daha yiiksek oldugu gériilmiistiir (Ozenoglu vd., 2019).

Yukaridaki ¢alismada da gorildigi gibi Tirkiyede kisilerin gida ve beslenme
okuryazarligt konusunda bilgi edindikleri bir kaynak da sosyal medyadir. 2020
yilinda sosyal medyanin gida okuryazarligr ve beslenme tizerindeki etkisinin
incelendigi bir ¢aligma yapilmistir. Caligmaya gore 664K takipgili, gida ve
beslenme konularinda paylagimlar yapan bir hesabin takipgilerinin beslenme
ve gida okuryazarligi konusundaki bilgisi arasurilmigtir. Buna gore, hesabin
takipgileri hesabr takip ettikten sonra beslenme farkindaligi, ambalaj okuma,



gida giivenligi, gida hileleri gibi konularda bilgi edindiklerini ifade etmiglerdir.
Ayrica, hesaptan edindikleri bilgileri gevrelerindeki insanlarla paylastiklarini,
satin alma davraniglarinda degisiklikler oldugunu, gida ve beslenme okuryazarlig
konusunda daha istekli olduklarini da ifade etmiglerdir. Buradan hareketle dogru
kullanilan sosyal medyanin kitlelerin gida ve beslenme okuryazarligr konusunda
bilinglendirilmesine katkida bulundugu séylenebilir (Kobak, 2020).

2.3.2. Tiirkiye'de Gida Okuryazarlig: ile ilgili Mevcut Politikalar
ve Eylemler

Tijen COSKUN™

2.3.2.1. Gida Okuryazarliginda Kapasitenin Geligtirmesi Iletigim Plan1 ve
Gida Okuryazarlig1 Ulusal Stratejisi ve Eylem Plani

Ttrkiye de gida okuryazarligi konusunda birgok kurum tarafindan farkli ¢alismalar
yapilmaktadir. Bunlar igerisinde en kapsamli ¢aligmalardan birisi Tarim ve Orman
Bakanligr ve FAO’nun 2021de birlikte olugturdugu “Gida Okuryazarliginda
Kapasitenin Gelistirmesi Iletisim Plant”dir. Plan kapsaminda gida sistemlerinde yer
alan herkesin bilgi, becerileri ve kapasiteleriniartirmak ve gida okuryazarligihakkinda
farkindaliklarini arturmak hedeflenmektedir. Ayrica planin temelinde titketicilerin
gida tercihleri, gida giivenligi, stirdiiriilebilirlik, beslenme ve gida okuryazarlig gibi
konularda bilinglendirilmeleri de yer almaktadir. Diger yandan plan kapsaminda
Tirkiye’nin 2022-2028 yillarint kapsayacak sekilde bir “Gida Okuryazarligi Ulusal
Stratejisi ve Eylem Plani” hazirlanmistir. Planin kiiresel hedeflerinden bazilart gida
okuryazarligi bilincini desteklemek, kiiresel gida sistemlerinin stirdtriilebilirligine
ve tiiketim-tiretim dengesine katkida bulunmakur. Diger yandan, Turkiye'deki
titketicilerin giivenilir gidaya erigmesi, yeterli ve dengeli beslenmeleri konusunda
tesvik edilmeleri de misyon olarak belirlenmigtir. Planin stratejik amaglart
arasinda da gida okuryazarlig: bilgilerini gelistirmek, beslenme ve gida giivenligi
konusunda giincel ve dogru bilgiler vermek, yanlis bilgilerin yayilmasini 6nlemek,
gida sistemleri konusunda farkindalik yaratmak, gida israfi ve kaybini 6nlemek
yer almaktadir. Stratejik eylem planinda kisa, orta ve uzun donem aktiviteler
bulunmaktadir. Toplumun gida okuryazarligi konusundaki bilgi birikimi,
politikalar, kurumlar, okullar, farkli sektorler, gida etiketlemeleri, sosyal medya

10  Guda Yiik. Mith., Gida Isletmeleri ve Kodeks Daire Bas.



kullanimi gibi konularda planlanan eylemler birgok kurumun sorumlulugunda ve

is birligiyle gergeklestirilecek."

2.3.2.2. Tiirkiye’nin Gida Kayiplari ve Israfinin Onlenmesi, Azaltilmasi ve
Yonetimine Iligkin Ulusal Strateji Belgesi ve Eylem Plant: “Gidani Koru
Sofrana Sahip Cik Kampanyas1”

Ticaret Bakanligr'nin yayinladig Israf Raporu’na goére Turkiye'deki
titketicilerin %5,4’0 arta kalan gidalari ¢6pe atmaktadir. Ttiketiciler, satin
aldiklar1 gidalarin da %23’tini ¢6pe atmaktadir. “Gidani Koru, Sofrana Sahip
Cik” Kampanyast gida kaybini ve israfini azalemak, Tirkiye’yi hem tretim
hem titketim agisindan siirdiriilebilir gida sistemleri kullanan bir tilke haline
getirmek i¢cin FAO ve Tarim ve Orman Bakanlig: is birligiyle 2020°de baglatilan
bir kampanyadir. Bu kampanya ile “Tiirkiye’nin Gida Kayiplar1 ve Israfinin
Onlenmesi, Azaltilmasi ve Yonetimine Hi§kin Ulusal Strateji Belgesi ve Eylem
Plan1” hazirlanmigtir. Planin igerisindeki Hedef 1.9°da “Biittin yas gruplar1 igin
gida okuryazarliginin artirilarak titketici seviyesinde gida israfinin 6nlenmesi
ve azaltlmasi” ifadesi yer almigtir ve bu hedefe yonelik eylemler planlanmistir
ve 2023 yilinin sonuna kadar Ttrkiye'de belirli eylemler gergeklestirilmigtir.
Bu eylemler arasinda gida kaybi ve israfini 6lgme ve degerlendirme, bu konuda
farkindalik yaratma, tiiketicileri bilinglendirme, kapasite gelistirme, gida
tedarik zincirinde verimliligin artirilmasi, ambalajlamanin optimize edilmesi,
soguk zincir yonteminin kolaylagtirilmasi, artik gida olarak kullanilmayan
driinlerin alternatif kullanim yollarinin bulunmasi ve geri déntisiimiiniin
saglanmasi gibi amaglar yer almaktaydi."

2.3.2.3. Siirdiiriilebilir Gida Sistemlerine Dogru Tiirkiye’nin Ulusal Yol
Haritas1 Raporu

Tturkiye, Birlesmis Milletler (BM) 2030 Giindemi ve Stirdariilebilir Kalkinma
Amaglarina katk: saglamak igin diizenlenen Gida Sistemleri Zirvesi'ne yerel,
ulusal ve kiiresel diizeyde katllim saglamaktadir. Zirve hedeflerinden olan
‘saglikli ve stirdiiriilebilir titketim modeline gegis’ ve ‘hassasiyetler, soklar
ve streslere kargi dayaniklilik saglanmast’ eylem alanlarina kiresel katkida

11 https://cdniys.tarimorman.gov.tr/api/File/ GetGaleriFile/470/DosyaGaleri/3295/gida_okuryazarligi_ey-
lem_plani.pdf
12 https://openknowledge.fao.org/items/ac75f5b4-928d-4dS4-bdaa-7b6dd3eece8f



bulunurken, 2019°da Tarim ve Orman Bakanligi kamu kurumlariyla, 6zel
kurumlarla, @iniversitelerle, STK’larla ve dezavantajli gruplarla goriiserek yerel
bir stirdiiriilebilir gida sistemi raporu olusturmusgtur. Ayricabubaglamda Tarim
ve Orman Bakanlig:r “Strdiirilebilir Gida Sistemlerine Dogru Tirkiye’nin
Ulusal Yol Haritast Raporu” (2021) hazirlamigtir. Bu raporun amaglari
titketicilerin giivenilir ve besleyici gidaya erisimini saglamak, strdirilebilir
titketim ve dretimi artirmak, gida giivenligi agiklarina karst dayaniklilik

olusturmaktir. Ayrica gidalar ve gida okuryazarligi konusunda bazi eylemler
hedeflenmektedir."®

2.3.2.4. Tiirk Gida Kodeksi Gida Etiketleme ve Tiiketicileri Bilgilendirme
Yonetmeligi

Ttrkiye'de gida etiketlemesi igin “Avrupa Parlamentosu ve Konseyinin (AB) 2011
tarihli, 1169 sayili Tiizigi” ile uyumlu “Tiirk Gida Kodeksi Gida Etiketleme
ve Tiiketicileri Bilgilendirme Yonetmeligi” bulunmaktadir. 2017°de Resmi
Gazete ‘de yayinlanarak uygulanmaya baglanan bu yonetmelik, gida bilgilerini
ve gida etiketlemesini diizenleyen temel ilkeleri ve sorumluluklar: belirlemeyi ve
titketicileri bilgilendirmeyi amaglamigtir. Yonetmelik ile gidanin tanimlanmas:
i¢in kurallar belirlenmis, beslenme bildirimi yapilmas: zorunlu hale getirilmis ve
bu yonetmeligin uygulanmasi igin bir kilavuz ¢ikarilmistir. Bu gekilde dreticiler,
gidalarin etiketlerinde yaniltic bilgilerden kaginmakla ve seffaf bir sekilde tim
bilgileri belirtmekle yukiimlidiir. Bu sayede tiiketicilerin bilgilendirilmesi ve
bilingli gida titketimi yapmalar1 kolaylagir.'

2.3.2.5. Tiirkiye Cumhuriyeti On Birinci Kalkinma Plan1

Ttrkiye Cumhuriyeti Cumhurbagkanlig: Strateji ve Biitge Bagkanligi tarafindan
hazirlanan 2019-2023 yillarin1 kapsayan On Birinci Kalkinma Planr’nda gida
okuryazarligint destekleyecek maddeler yer almaktadir. Planin 411. Maddesinde
“Gida giivenliginin saglanmasi, tedarik zincirindeki kayiplarin azaltulmasi, israfin
onlenmesi” ifadesi ve 411.3’te “Gida kayip ve israfinin Snlenmesi igin tiiketici
bilinci artirilacaktir” ifadesi bulunmaktadir.

13 https://www.tarimorman.gov.tr/ABDGM/Belgeler/Uluslararasi%20Kuruluglar/ Tiirkiye’nin%20Ulu-
5al%20Yol%20Haritast BOOKLET_4%20Subat%20(1).pdf

14 hteps://www.resmigazete.gov.tr/eskiler/2017/01/20170126M1-6.htm

15 https://www.sbb.gov.tr/wp-content/uploads/2022/07/On_Birinci_Kalkinma_Plani-2019-2023.pdf



2.3.2.6. Tiirkiye Cumhuriyeti 3. Tartm Orman $iéiras:

2019 yilinda Turkiye 3. Tartm Orman $trast gergeklestirilmistir ve gida ve
beslenme okuryazarligt konusuyla ilgili kararlar alinmistir. Buna gore, Madde
49'da gida ile ilgili yanls bilgilerin gergevesi ve yanlis bilgi yayanlara uygulanacak
cezai iglemler hakkinda yasal mevzuat olusturulmast yer alirken, Madde 50'de gida
okuryazarliginin artirilmasindan bahsedilmigtir.'¢

Gida okuryazarligi, tlkelerin hazirladiklart beslenme rehberleri igin oldukga
onemli bir kavramdir. Diinyada 100den fazla iilke kendi aligkanliklarina,
kiiltiirlerine ve stirdiiriilebilirliklerine gore beslenme rehberleri hazirlamaktadir.
Tirkiye Cumhuriyeti’nin de bir beslenme rehberi bulunmaktadir ve gelismeler
dogrultusunda belirli araliklarla giincellenmektedir. En giincel beslenme rehberi
2022 yilinda Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastrmast (TBSA) 2017 verileri
kullanilarak olusturulmugtur. Beslenme rehberinin genel amaglart toplumun
beslenme ve gida konusunda bilinglendirilmesi, kotii beslenme sorunlarinimn
onlenmesi, toplumun saglikli olmast igin kisa, net, bilimsel bilgi ve mesajlarin
verilmesi olarak belirtilebilir."”

2.3.2.7. Yetigkinlerin Gida Okuryazarlig1 Yetkinliklerinin Artirilmasi
Projesi: “FOODTR”

FOODTR, Bursa Gida ve Yem Kontrol Merkez Aragurma Enstitiisii’ntin
yuriiticiisii oldugu ve Avrupa Birligi'nin finanse ettigi bir KA204-Yetiskin Egitimi
Stratejik Ortaklik Projesidir. Tarimsal Aragtirmalar ve Politikalar Genel Miidiirliigis
(TAGEM), Bursa Biiyiiksehir Belediyesi (TARIM A.S.), Bursa Il Gida Tarim ve
Hayvancilik Miidiirliigii (BURSA Il Tarim), Bursa Teknik Universitesi (BTU) gibi
ulusal ortaklarin yaninda; Gida ve Konservecilik Ulusal Teknoloji Merkezi (CTC)
(Ispanya), Széchenyi Istvin Universitesi (SZE) (Macaristan) Gida ve Fermantasyon
Teknolojileri Merkezi (TFTAK) (Estonya) gibi uluslararast paydaglari da
bulunmaktadir. Projenin baglica hedefleri yetiskinlerin gida okuryazarligs
becerilerinin artirilmasi, insanlara etiket okuma bilgisi kazandirmak, stirdiiriilebilir
bir gida sistemlerini yaygimlasturmak, gida giivenligi konusunda farkindalik
kazandirmak, gidalardan kaynaklanan hastaliklari azaltmak, ideal ambalaj ve

16 https://cdniys.tarimorman.gov.tr/api/File/ GetGaleriFile/330/DosyaGaleri/958/iii_tarim_orman_sura-
si__sura_kitabi.pdf

17 https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/saglikli-beslenme-ve-hareketli-hayat-db/Dokumanlar/R ehberler/
Turkiye_Beslenme_Rehber TUBER_2022_min.pdf



depolama konusunu yayginlastirmak ve bu konularda toplumda kullanilabilecek
ulagim1 kolay rehberler ve dijital egitim materyalleri olusturmakur. Ortak kurum
ve tlkelerde proje igin galigmalar gergeklestirilirken insanlara hedeflenen konularda
seminerler diizenlemeye, sunumlar yapilmaya, gida fuarlarina katilmaya, okullarda
¢aligmalar yapmaya devam ediyorlar.18

2.4. GIDA OKURYAZARLIGI
TURKIYE SAHA CALISMASI

Bu ¢alismal9 Tirkiye Ulusal Ajansi ve Avrupa
Komisyonu  Erasmus+ Programi tarafindan
desteklenen “Gida Okuryazarligt” (Food Literacy)
adli proje kapsaminda gergeklestirilmistir. Caligmalar
ODTU Mezunlari Birligi Vakfi, T.C. Tarim Bakanlig
Egitim Yayin Daire Bagkanlig1, Gida Isletmeleri ve Kodeks Daire Bagkanligs, Egitim
ve Kariyer Planlama Dernegi tarafindan yuriitalmustiir. Gida okuryazarlig: projesi
kapsaminda Ekim 2024 ile Ocak 2025 tarihleri arasinda Tiirkiye'deki 81 il ve 922
ilgede anket caligmasi yapilarak 9293 kisiye ulagiimigtir. Aragtirma sonucunda
Turkiye’nin “Gida Okuryazarligr” bilgi diizeyi hakkinda bilgilere ulagilmigtir.
Caligma Ttrkiye'deki gida sagligr farkindaligi, gida okuryazarligr bilgi diizeyi ve
gida etiketlerini okuma farkindaligini artrmayr amaglamaktadir. Calismanin
iceriklerinden proje konsorsiyumu sorumludur. Caligma igeriklerinden hibeyi
saglayan Ttirkiye Ulusal Ajanst ve Avrupa Komisyonu sorumlu tutulamaz.

18  https://www.foodtr.org
19 2024



2.4.1. Demografik Bilgiler

Grafik 1 - Katilimeilarin Yas Aralig: (%)
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Grafik 1'e gore, kaulimalarin %3,1°i 18 yas alt, %10,5’i 19-25 yas araliginda,
%44,1’1 26-39 yas araliginda, %35,1’1 40-59 yas araliginda ve %7,2’si 60 yas ve
tizerindedir. Grafik bilgilerine gore gida okuryazarligi anketine en fazla katillim 26-
39 yas grubunda en az katlim ise 18 yas altu grupta olmakradur.

Grafik 2 - Cinsiyet Dagilimz (%)
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Grafik 2'deki verilere gore calismaya dahil olan katlimeilarin %53,13’G erkek,
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%43,87’si ise kadindir. Grafik bilgilerine gore gida okuryazarlig: anketine en fazla
katlim erkekler tarafindan saglanmaktadir.
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Grafik 3 - Medeni Durum Dagilims (%)
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Grafik 3’teki verilere gore ¢alismaya déhil olan kaulimcilarin %31.65’1 bekir ve
%68.35’i evlidir. Grafik bilgilerine gore gida okuryazarlig1 anketine en fazla katillim:
evli bireyler olugturmaktadir.
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Grafik 4 - Katilimcilarin Sabip Oldugu Cocuk Sayist Dagilima (%)
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Grafik 4’teki verilere gore galigmaya dahil olan katulimcilarin %37.23’4 hig ¢ocuk
sahibi degildir, %17.94711 bir ¢ocuga, %28.58’1 iki gocuga, %16.25’ ise ti¢ veya daha
fazla ¢ocuga sahiptir. Grafik bilgilerine gore gida okuryazarligi anketine en fazla
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katillimi gocuk sahibi olmayan bireylerden, en az katilim ise, 3’ten fazla gocugu olan
bireylerden olusturmaktadir.

Grafik 5 - Meslek Dagilima (%)
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Grafik S’teki verilere gore galigmaya dahil olan katulimeilarin %32,7’si teknik
eleman, %10,7 si serbest meslek, %10’u igsiz veya 6grenciler, %6,1’i saglik ¢alisanlari,
%5,7 si egitimci, %4,3’t memur, %1,8’i ev hanimi ve %28,2’ si de diger meslek
gruplarindan olugmaktadir. Grafik bilgilerine gére gida okuryazarlig anketine en
fazla kaulimi teknik personeller, en az katillimu ise ev hanimlarr saglamakeadur.

Grafik 6 - Egitim Seviyesi Dagilima (%)
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Grafik 6'daki verilere gore galigmaya dahil olan katiimcilarin %1.74t okuryazar,
%8.62’si ilkogretim, %19.21'i ortadgretim, %13.8071 yiiksekokul, %43.73’t
lisans ve %12.90’1 lisanstistii egitim seviyesine sahiptir. Grafik bilgilerine gére
gida okuryazarligt anketine en fazla kaulimi lisans mezunlari, en az katlimi ise
okuryazarlar saglamaktadur.
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Grafik 7 - Katilimeilarin Aylik Kazanglarina Gore Dagilima (%)
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Grafik 7'deki verilere gore ¢aligmaya dahil olan katlimeilarin %10.60’1nin geliri
bulunmamaktadir. Katillmcilarin %7.60’1 1.000-17.000% arasinda®, %9.72’si
17.001-25.000% arasinda, %16.19’u 25.001-40.000 % arasinda, %41’i 40.001-
60.000 } arasinda, %11.13’1 60.001-80.000 £ arasinda ve %3.76°s1 80.000 £ ve iistii
gelire sahiptir. Grafik bilgilerine gore gida okuryazarlig1 anketine en fazla katilim:
40-60 bin b gelir bandinda olanlar, en az katlimu ise, 80 bin £ ve tistt gelire sahip
olanlar saglamaktadir.

20 Anketin uygulandig 2024 yilindaki asgari {icrete gére veriler 2025 yilina gére yorumlanabilir.



Grafik 8 - Katilimcilarin Yasadig Bolgelere Gore Dagilimz (%)
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Grafik 8'deki verilere gore ¢aligmaya dihil olan katulimcilarin %9.24’t Akdeniz
Bolgesi’nden, %17.76’1s1 Ege Bolgesi'nden, %17,35’i Ig Anadolu Bolgesi’nden,
%18.92’si Karadeniz Bolgesi’nden, %9.73’ti Dogu Anadolu Bolgesi’'nden, %7.73’t
Giineydogu Anadolu Bolgesi’nden, %19.24’tc Marmara Bolgesi’nden ve %0.13’t
yurt diginda yagamaktadir. Grafik bilgilerine gére gida okuryazarligi anketine en
fazla katulimi Marmara bolgesi, en az kaulim ise Ttiirkiye icerisinde Giineydogu
Anadolu bélgesi ve yurtdist katilimeilar saglamaktadr.



2.4.2. Gida Okuryazarhig: Bilgi Diizeyi

Grafik 9. Gida satin alirken gida etiketlerini ne siklikla okuyorsunuz?
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Grafik 9'deki verilere gore ¢alismaya dahil olan katlimeilarin %46’st her zaman
gida etiketlerini okuduklarini, %34,3’ti bazen, %14,9’u nadiren ve %4,8’i ise hi¢bir
zaman gida etiketi okumadiklarini beliremektedirler.
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Grafik 10 - Gida etiketinde asagidakilere bakarim

6.000

4.000

2.000

1. Igindekiler listesi 2. Gida katki maddeleri 3. Kayit/Onay No 4. Muhafaza kogullari 5. Mengei iilke

6.000

4.000

2.000

6. Porsiyon biyiikliigii 7. Beslenme beyant 7.1. Kalori/Enerji 7.2. Toplam yag 7.3 Trans yag

6.000

4.000

2.000

7.4. Doymus yag 7.5. Sodyum (Tuz) 7.6. Karbonhidrat 7.7. Protein 7.8. Lif

6.000

4.000

2.000

7.9. Seker 7.10. Vitamin ve mineraller 8. Etiketteki semboller (radura, 9. Son tiiketim tarihi (STT),
gevre, iyi tarim uygulamalari) Tavsiye edilen titketim tarihi

(TETT)

| Higbir zaman okumam M Nadiren okurum Bazen okurum Bl Her zaman okurum

42 Gida Okuryazarhg
El Kitabr



Grafik 10°daki verilere gore galigmaya dihil olan katlimeilarin en fazla son titketim
veya tavsiye edilen titketim tarihini kontrol ettikleri, etiketteki semboller, vitamin ve
mineraller, lif, tuz, protein, karbonhidrat, doymus yag, seker gibi etiket igeriklerine
her zaman bakmadiklart saptanmaktadir.

Grafik 11 -Tiikettigim gidada asagidakilere dikkate ederim
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Grafik 11°deki verilere gére galismaya dihil olan katilimcilarin gidada tat, tazelik,
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dogallik ve besleyicilik hususlarini ¢ok 6nemli bulduklari, saun almada erigim
hususunu 6nemli bulduklari, albenili ambalaj hususunu hi¢ 6nemli bulmadiklars
saptanmaktadir.

Grafik 12 - Gida satin alma tercibleriniz
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Grafik 12°deki verilere gore galismaya d4hil olan katilimcilarin gida satin almada
triin kalitesi ve marka gtivenirliligi hususunu ¢ok 6nemli bir tercih kriteri olarak
gordikleri, fiyat ve tiiketici yorumlarini 6nemli gordiikleri, reklamlart ise hig
onemli gérmedikleri saptanmaktadir.

Grafik 13 - Gudalar: satin almada endise duwydugunuz unsurlar
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Grafik 13’teki verilere gore ¢aligmaya dihil olan kaulimcilarin gida satin almada
endise duyulan hususlarin ilk sirasinda son tiiketim tarihi ve tavsiye edilen titketim
tarihi ile satig kogullart gelmektedir. Kaulimeilarin tim kriterleri gok 6nemli

bulduklarr gériilmektedir.

Grafik 14 - Gidalar: Satin Alirken Gida Etiketlerini Ne Siklikla Okuyorsunuz?
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Grafik 14’teki t testi bagimsiz Srneklemler analiz sonuglarina gore kadin ve
erkeklerin gida satin alirken etiket okuma sikliklari kargilagtirilmigtir. Elde edilen
sonuglara gore, erkeklerin gida etiketlerini okuma sikligina iligkin ortalama puan:
(M =2.31, SD = 0.801), kadinlara kiyasla (M = 2.15, SD = 0.908) daha yiiksek ve
anlamlt bulunmugtur (p <0.001). Bu sonuglar, erkeklerin gida etiketlerini okuma
davranisina daha fazla egilim gosterdigine isaret eemektedir.

Grafik 15 - Bolgeler Arasindaki Gida Etiketlerini Okuma Stkligi Ortalama Farklar:
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Grafik 15deki Games-Howell testi sonuglarma gore, Marmara bolgesindeki
bireylerin gida etiketlerini okuma sikligr (M = 2.33, SD = 0.80, p <0.001), Ig
Anadolu (M = 2.18, SD = 0.86, p <0.001), Karadeniz (M = 2.14, SD= 0.90 p
<0.001), Dogu Anadolu (M = 2.18, SD = 0.90, p <0.001) ve Giineydogu Anadolu
(M =2.18, SD= 0.91, p <0.001) bolgelerine kiyasla anlamli derecede daha yiiksek
bulunmugtur. Akdeniz bolgesindeki ve Yurt digindaki gida etiketlerini okuma
siklig1 diger bolgelere gore anlamli sekilde farklilagmamustir. Ayrica, Ege (M = 2.24,
SD= 0.86, p <0.001) ve Karadeniz bélgesi arasinda da anlamli bir fark gozlenmis
(M= 2.14, SD = 0.90, p = 0.015) ve Ege bélgesi daha yiiksek bir ortalamaya sahip
olmugtur.

Marmara Bolgesi, bir¢ok bolgeye kiyasla anlamli derecede daha ytksek gida
etiketlerini okuma siklig1 ortalamasina sahiptir. I¢ Anadolu, Dogu Anadolu ve
Giineydogu Anadolu bélgeleri, Marmara bolgesine kiyasla daha diisiik ortalamalara
sahiptir. Bu sonuglar, Yurt dist ve Akdeniz bolgesi hari¢ diger bolgelerin gida
etiketlerini okuma sikligindaki farkliliklarin istatistiksel olarak anlamli oldugunu
gostermektedir.

Grafik 16 - Medeni Duruma Gore Gida Etiketlerini Okuma Sikligs Farklar:
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Grafik 16'daki bagimsiz rneklem t-testi sonuglarina gore, evli bireylerin gida
etiketlerini okuma sikligt (M = 2.26, SD = 0.856), bekar bireylerden (M = 2.11, SD
= 0.885) anlamli derecede daha yiksek bulunmugtur, t (9239) =-8.050, p <0.00).



Grafik 17 - Egitim Seviyelerine Gore Gida Etiketlerini Okuma Stkligr Farklar:
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Grafik 17'de egitim seviyelerine gore gida etiketlerini okuma sikligina iligkin
ortalama farklar gosterilmektedir. Okuryazar seviyesinden itibaren egitim seviyesi
yiikseldikge gida etiketlerini okuma sikligi da artmaktadir. Egitim seviyelerine gore
yapilan Games-Howell goklu kargilagtirma testi sonuglarina gore, gida etiketlerini
okuma siklig1 ortalamalari tiim egitim seviyeleri arasinda anlamli derecede farkls
bulunmustur ve anlamli bir sekilde egitim seviyesi arttik¢a gida etiketi okuma
sikliklarinda da anlamli bir sekilde artma gézlenmistir (Okuryazar: M = 1.19, SD
= 1.01, p <0.001; , ilkégretim: M = 1.64, , SD = 1.01, p <0.001; ortadgretim:
M =199, SD = 0.92, p <0.001; yiiksckokul: M = 2.20, SD = 0.83, p <0.001;
lisans: M = 2.38, SD = 0.74, p <0.001; lisanstisti: M = 2.52, SD = 0.69, p <0.001).
Bu sonuglar, egitim seviyesinin yiikselmesiyle bireylerin gida etiketlerini okuma
sikliginin artugin géstermekeedir. (f = 221.755, p <0.001)

Genel Sonug

e Egitim seviyesi yiikseldikge bireylerin gida etiketlerini okuma siklig
ortalamasinda anlamli bir artig gézlenmistir.

*  Lisanststii (doktora ve istii) seviyesindeki bireyler, diger tiim gruplara gére en
yiitksek ortalamaya sahiptir.

¢ Okuryazar bireyler, diger tim egitim gruplarina gore anlamli derecede daha
disiik bir ortalamaya sahiptir.



Grafik 18 - Gida Terciblerinde Onem Siralamast
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Grafik 18'deki verilere gore bu ¢aligma kapsaminda bireylerin gida tercihlerinde
dikkate aldiklar1 kriterler ortalama 6nem diizeyine gore siralanmistir. Elde edilen
bulgulara gére, bireylerin en fazla dikkate aldigi kriterler arasinda tiriiniin son
kullanim tarihi (M = 2.59) ilk sirada yer almaktadir. Bunu, muhafaza kogullart
(M = 1.86) ve icindekiler listesi (M = 1.82) takip etmektedir. Mengei tilke (M
= 1.79) ve gida katki maddeleri (M = 1.69) de tiiketiciler i¢cin 6nemli kriterler
arasinda bulunmaktadir. Porsiyon buyiikligi (M = 1.67) ve seker miktar1 (M
= 1.52) da dikkate alinan unsurlar arasindadir. Beslenme ve saglik agisindan
degerlendirildiginde, trans yag orant (M = 1.49), vitamin ve mineraller (M =
1.48), protein miktart (M = 1.44) ve doymus yag orant (M = 1.43) gibi besin
bilesenleri tiiketicilerin dikkat ettigi konular arasindadir. Ayrica, kalori/enerji (M
= 1.42) ve etiketteki semboller (M = 1.41) gibi bilgilerin de tiketiciler tarafindan
degerlendirildigi gorilmektedir. Bunun yant sira, toplam yag orant (M = 1.33), lif
miktart (M = 1.32), karbonhidrat miktar1 (M = 1.31) ve beslenme beyani (M =
1.29) gibi makro besin 6geleri de tiiketicilerin degerlendirdigi kriterler arasindadir.
Sodyum/tuz miktart (M = 1.24) nispeten daha az 6nemli bir faktor olarak



gozlemlenirken, kayit onay numarasi (M = 1.03) tiiketiciler igin en az dikkate
alan unsurlar arasinda yer almaktadr.

Grafik 19
Cinsiyete Gore Bireylerin Gida Etiketlerinde Kalori/Enerji Bilgisine Bakma Diizeyleri
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Grafik 19daki bagimsiz 6rneklem t-testi sonuglarna gore, kadinlarin gida
etiketlerinde kalori/enerji bilgisine bakma diizeyi (M = 1.61, SD = 1.054), erkeklere
(M = 1.29, SD = 1.067) kiyasla anlamlt derecede daha yiiksek bulunmugtur,
t(9190) = -13.951, p < 0.001) Bu sonuglar, kadinlarin gida etiketlerinde kalori/
enerji bilgisine erkeklere gore daha fazla 6nem verdigini gostermektedir.

Grafik 20
Cinsiyete Gore Bireylerin Gida Etiketlerinde “Gida Katk: Maddeleri’ne Bakma Diizeyleri
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Grafik 20'deki bagimsiz 6rneklem t-testi sonuglarma gore, kadinlarin gida
etiketlerinde gida katki maddelerine bakma diizeyi (M = 1.85,SD = 0.965), erkeklere
(M = 1.57, SD = 1.033) kiyasla anlamli derecede daha yiiksek bulunmustur.
(t (9.190) = -13.309, p < 0.001, MD = -0.281, %95 CI [-0.322, -0.239]. Bu
sonuglar, kadinlarin gida katki maddelerine erkeklerden daha fazla dikkat ettigini
gostermektedir.” Kadinlar, gida katki maddelerine erkeklerden daha fazla dikkat
etmektedir. Ortalama degerlerdeki fark, kadmlarin bu konuda daha ytiksek bir
duyarliliga sahip oldugunu géstermektedir.

Grafik 21 - Egitim Seviyesinin Gida Etiketlerinde Gida Katk: Maddelerine Bakma Diizeyi
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Grafik 21'deki Games-Howell testi sonuglarina goére, egitim seviyesinin gida
etiketlerinde gida katki maddelerine bakma diizeyine anlamli bir etkisi oldugu
bulunmugtur. Okuryazar bireylerin ortalama diizeyi (M = 1.27, SD = 1.08, p
<0.001), yiiksekokul diizeyi (M = 2.16, SD = 0.92, p <0.001), lisans (M = 2.23, SD
=0.83, p <0.001), ve lisansiistii bireylerden (M = 2.30, SD = 0.82, p <0.001),anlaml
derecede daha dugtiktiir. Ilkégretim seviyesi, okuryazar egitim diizeyindekiler
hari¢ diger tim egitim seviyelerinden anlamli gekilde gida katki maddelerine
bakma oraninda diigiik bulunmugtur. Ortadgretim seviyesindeki bireylerin gida
katki maddelerine bakma orani diger biitiin egitim seviyeleri ile anlamli diizeyde
farklilagmigtir. Yiiksekokul diizeyindeki bireylerin gida katki malzemelerine olan
hassasiyeti lisans ve lisansiistii egitim seviyeleri farklar1 ile iligkisiz, ortadgretim ve alts
egitim diizeyindekiler ile anlamlr sekilde iligkili bulunmustur. Lisans diizeyindeki
bireylerin katk: malzemelerine olan hassasiyet ortalama degerleri, ytiksekokul ve
lisansiisti gruplar hari¢ diger tiim egitim seviyelerinden anlamli sekilde ytksek
bulunmugtur. Bu bulgular, egitim seviyesi arttik¢a gida katki maddelerine dikkat
etme diizeyinin ytkseldigini gostermektedir. Egitim seviyesi yiikseldikge bireylerin
gida etiketlerinde gida katki maddelerine bakma diizeyi artmaktadir. Lisanstistii



diizeyde egitim almug bireyler, diger tiim gruplara kiyasla en yiiksek ortalamaya
sahiptir. Okuryazar bireyler ise tiim diger gruplara kiyasla en diisik ortalamaya
sahiptir.

Grafik 22 - Bolgeler Arasindaki Gida Katk: Maddelerine Bakma Diizeyi Farklar:
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Grafik 22’deki Games-Howell testi sonuglarina gére, yasanilan bélgenin gida
etiketlerinde gida katki maddelerine bakma diizeyine anlamli bir etkisi oldugu
bulunmustur. Akdeniz bolgesindeki bireylerin gida katki maddelerine olan
hassasiyeti (M = 2.12, SD = 0.93, p <0.001), Dogu Anadolu bélgesinde yasayan
bireylerden anlamli sekilde yiiksektir (M = 1.90, SD = 1.09, p <0.001). Ege
bolgesinde yagayan bireylerin gida katki maddelerine olan hassasiyeti ise (M = 2.10,
SD = 0.94, p<0.001), Dogu Anadolu bolgesindeki bireylerden anlamli sekilde daha
yiiksek bulunmugtur (M = 1.90, SD = 1.09, p <0.001). I¢ Anadolu bélgesinde
yasayan bireylerin gida katki maddelerine olan hassasiyeti ise (M = 2.10, SD = 0.92,
p <0.001) Dogu Anadolu bolgesinde (M = 1.90, SD = 1.09, p <0.001) yasayan
bireylerden anlamli sekilde daha yiiksek gozlenmigtir. Ayni sekilde Karadeniz
bolgesinde yagayan bireylerin (M = 2.06, SD = 0.95, p <0.001) katki maddesi
hassasiyeti ise Dogu Anadolu bélgesinde (M = 1.90, SD = 1.09, p <0.001) yasayan
bireylerden anlamli gekilde daha yiiksek bulunmustur. Marmara bélgesindeki
bireylerin katki maddesi hassasiyeti (M = 2.13, SD = 0.90, p <0.001), Dogu
Anadolu bélgesindeki bireylerin katki maddesi hassasiyetinden anlamli derecede
yiiksek bulunmugtur (M = 1.90, SD = 1.09, p <0.001). (f = 6.71, p <0.001).



Grafik 23 - Cinsiyete Gore Cevre Dostu Ambalajlara Dikkat Etme Diizeyi
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Grafik 23'deki verilere gore, cinsiyete gore bireylerin ¢evre dostu ambalajlara
dikkat etme diizeyleri gosterilmektedir. Bagimsiz 6rneklem t-testi sonuglarina
gore, kadinlarin ¢evre dostu ambalajlara dikkat etme diizeyi (M = 2.01, SD =
0.817), erkeklere (M = 1.77, SD = 0.931) kiyasla anlaml1 derecede daha yiiksek
bulunmustur, (£(9065.985) = -13.128, p < 0.001),Bu sonuglar, kadinlarin gevre
dostu ambalajlara erkeklere gore daha fazla 6nem verdigini gostermektedir.

Tablo 1 - Gida satin alirken etiket okuma sikligs ile diger gida aliskanliklar: arasindaki
korelasyonel iliskiler

Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7 8 9
1. Etiket Okuma Sikhigs —
2. Muhafaza Kogullar: 45% —
3. Etiketteki Semboller 40" —
4. Trans Yag 39** — _
5. Doymug Yag 38 — — —
6. Toplam Yag 37 — — — _
7. Protein 37 — — — _ _
8. Hazirlanmasinin Kolay Olmast ~ .13* — — — — — —
9. Gidanin Ucuz Olmast -0.03 — — — — — _ _
Not. p <.05 (%), p <.01 (™).

Tablo 1’ deki verilere gore gida satun alirken etiket okuma sikligr ile diger gida
aligkanliklart arasindaki iligkiler korelasyonel olarak incelendiginde, Analiz
sonucunda, gida satin alirken etiket okuma sikligs ile en yiiksek korelasyonun 0.45
ile “muhafaza kosullarin: dikkate alma” arasinda oldugu gorillmistiir. Bunu, 0.40
ile “etiketteki semboller” degiskeni takip etmektedir. “Trans yag” (0.39) ve “doymus
yag” (0.38) degiskenleri de oldukga yiiksek korelasyon géstermistir. Bunlari 0.37
korelasyon ile “toplam yag” ve “protein” takip etmektedir. Ote yandan, etiket



okuma sikligr ile “gidanin ucuz olmasi” arasinda-0.03 ile zayif bir negatif iliski
bulunmugstur. Ayrica, “hazirlanmasinin kolay olmasi” degiskeni 0.13 ile en diisik
pozitif korelasyonu gostermistir.

2.4.3. Sonug

Ttrkiye genelinde 2024 yili igerisinde 9283 kisiyle yapilan gida okuryazarligr bilgi
diizeyi belirleme anket ¢alismasindan elde edilen verilere gore calismaya Marmara ve
Karadenizboélgesindekilerin, 26-39 yas grubundakilerin, erkeklerin, evlilerin, hi¢ gocugu
olmayanlarin, teknik personellerin, lisans mezunlarmnin ve orta gelir seviyesindekilerin
daha fazla katldigs gériilmektedir. Elde edilen bulgulara gore katllimeilarin % 46’sinin
her zaman gida etiketlerini okudugu, etiketlerde en fazla son tiiketim veya tavsiye edilen
titketim tarihini kontrol ettikleri, satin alirken en gok gidanin tady, tazeligi, dogalligr ve
besleyicilik hususlarini ok 6nemli bulduklars saptanmakeadir.

Calisma verilerine gore katilimcilarin gida satin alirken @irtinitin kalitesi ve markasina
cok dikkat ettikleri, fiyat ve titketici yorumlarini ise ikincil olarak 6nemli gordiikleri
ve reklamlari ise 5nemsemedikleri saptanmaktadir.

Calismada cinsiyet bazli analizlerden elde edilen sonuglara gore, erkeklerin
kadinlara gére daha fazla etiket okuma farkindaligina sahip olduklari, kadinlarin
ise gida etiketlerindeki ¢evre dostu ambalaj, kalori/enerji ve gida katki maddeleri
bilgisine bakma diizeyinin erkeklerden daha fazla oldugu gériilmektedir.

Medeni duruma gére yapilan kargilagtirmalarda evli bireylerin gida etiketlerini
okuma sikliginin bekarlara gore daha ytiksek oldugu,

Bolgelere gore yapilan kargilagtirmalarda Marmara ve Karadeniz bolgelerinde gida
etiketlerini okuma oranlarinin yiiksek oldugu, Glineydogu Anadolu bélgesinde ise
distik oldugu goriilmektedir. Gida katki maddeleri bilgisine bakma diizeyinin ise
sirastyla, Glineydogu Anadolu, Marmara ve Akdeniz bolgelerinde yiiksek oldugu
goriilmektedir.

Egitim seviyesine gore yapilan kargilagtirmalarda yiiksek lisans mezunlarinin gida
etiketlerini okuma sikliginin diger egitim gruplarina gore daha yiiksek oldugu,
egitim seviyesiyle gida okuryazarlig: arasinda pozitif bir korelasyon bulundugu
goriilmektedir.



2.5. TURKIYE’DEKI GIDA TUKETICILERININ
CINSIYET FAKTORUNE GORE PROFILI:
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Ozet

Ttrkiye'de, pek gok tilkede oldugu tizere, yetiskinler, gida satin alma kararlarialirken
gida etiketlerini okumada daha dikkatli davranmaktadir. Bu ¢alisma, Tirkiye'de
yagayan yetiskinler arasinda gida etiketlerinin okuma durumunu incelemeyi,
cinsiyetin rolintin Ozellikle 6nem verdigi unsurlara, satin alma kararlarin
etkileyen gida &zelliklerine ve gida titketimi ile ilgili endiselerine odaklanmay:
amaglamaktadir. Bu galisma “food literacy” adli proje galigmalari kapsaminda
2024 yilinda Turkiye'de ikamet eden 18 yag ve iistil bireylerde yuriittilmisgtir.
Ornekleme, yiiz yiize ve dijital iletisim araglari araciligryla ulagilmugtir. Anket formu
literatiire dayali olarak hazirlanmig ve veri toplamada kullanilmugtir. Basit rastgele
ornekleme yontemi ile aragurmaya 8902 kisi katilmis olup aragtirma grubunun
%56,6’s1 erkek, %45,8’1 26-39 yas araliginda, %70,7’si evlidir. Katulimeilarin en ok
inceledigi gida etiketi faktSrii son titketim (STT) ve/veya tavsiye edilen titketim
tarihidir (TETT). Erkek katulimcilarin %68,7’si ve kadin katlimcilarin %80,4’t
bu fakt6re her zaman bakugini belirtmistir (p<0,001). Kadin ve erkek tiiketiciler
tim diger faktorlerde istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermistir. Gidanin
kalitesinin hem erkek katilimeilar (%58,2 her zaman) hem de kadin kaalimcilarin
(%65,8 her zaman) en ¢ok etkili olan tiriin &zelligi oldugu saptanmugtir. Gidanin
son titketim ve/veya tavsiye edilen tiiketim tarihi konusunda hem erkek katlimeilar
(%86,6 her zaman) hem de kadin katilimeilarin (%91,3 her zaman) en ¢ok endige
duydugu gida 6zelligi oldugu saptanmistir (p<0,001). Tirk toplumunun gida
titketimini en gok etkileyen etmenin gida son titketim tarihi oldugu, sonrasinda ise
besin degerleri ve diger unsurlara dikkat edildigi bulundu. Etiket okur yazarligi her
yas grubundan bireyin sahip olmasi gereken bir yetkinliktir.

Anahtar s6zciikler: Gida okuryazarligy, gida titketme davranuglari, besin bilgisi, gida
etiketi kullanimu

Abstract

In Ttrkiye, as in many other countries, adults are becoming increasingly attentive
to reading food labels when making food purchasing decisions. This study aims
to examine the food label reading behaviors of adults living in Ttirkiye, with a
particular focus on the role of gender, food characteristics thatinfluence purchasing
decisions, and concerns related to food consumption. This study was conducted
in 2024 among individuals aged 18 and older living in Tiirkiye. Participants were
recruited through social media platforms and various communication tools. The



questionnaire, developed based on a review of the literature, was used for data
collection. A total of 8,902 individuals participated in the study using a random
sampling method. Of the participants, 56.6% were male, 45.8% were between
the ages of 26 and 39, and 70.7% were married. The food label factor most
frequently examined by participants was the "best before date” (BBD) and/or the
"use-by date" (UBD). Among male participants, 68.7% reported always checking
this factor, compared to 80.4% of female participants (p < 0.001). Statistically
significant gender differences were observed in all other food label factors as well.
Food quality was identified as the most influential product feature for both male
(58.2% always) and female participants (65.8% always). The expiration date and/or
the recommended consumption date emerged as the food characteristic of greatest
concern for both male (86.6% always) and female (91.3% always) participants (p <
0.001). The findings suggest that in Turkish society, the expiration date is the most
influential factor affecting food consumption, followed by attention to nutritional
values and other label information. Food label literacy is a vital skill that individuals

of all age groups should possess.

Keywords: Food literacy, food consumption behaviors, nutrition knowledge, food

label usage
2.5.1. Girig

Son yillarda, saglik ve beslenme konusundaki artan farkindalik, tiketiciler arasinda
gida etiketlerine olan dikkatin artmasina yol agmustir (Duarte & Teixeira, 2021).
Tirkiye'de, pekgok tilkede oldugu tizere, yetiskinler, gida satn alma kararlart
alirken gida etiketlerini okumada daha dikkatli davranmaktadirlar. Bu egilim,
kismen diyetle iliskili saglik sorunlarinin artig1 ve gida trtinlerinde seffaflik arzusu
tarafindan yonlendirilmektedir (Calik ve ark., 2020; Vayisoglu ve ark., 2022;
Colakoglu ve ark., 2022). Ttketicilerin gida etiketlerinde hangi unsurlara dikkat
ettigini anlamak, onlarin satin alma davransglart ve tercihleri hakkinda degerli
bilgiler saglayabilir. Bu ¢ergevede aragtirmalar, bireylerin besin se¢imlerini etkileyen
etmenleri belirleyerek saglikli besin se¢imi davraniglarini gelistirmeye odaklanmistur.
Besin etiketleri, satin alma agamasinda tiiketicilere besin igerigi konusunda bilgi
saglayarak daha saglikli se¢imler yapmalarina yardimer olabilir.

Universite &grencileri tizerinde yapilan bir ¢alismada pek¢ok etmenden etkilendigi
bilinen gida okur yazarliginin kadinlarda daha yiiksek oldugu bulunmustur.
Bunun tersine cinsiyet etkisinin olmadigini gésteren ¢aligmalar da bulunmaktadir



(Sartyer ve ark., 2023).

Aragtirmalar, tiiketicilerin genellikle enerji miktari, seker igerigi ve katks
maddelerinin varlig1 gibi belirli besin bilgilerini 6nceliklendirdigini géstermektedir
(Oostenbach ve ark., 2019; Kim ve ark., 2021). Ayrica, organik sertifikasyon,
yerel kaynak kullanimi ve etik kaygilar gibi faktorler, gida segimlerini &nemli
olctide etkilemektedir (Varaldo ve ark., 2022; Danz ve ark., 2022; Rizzo ve ark.,
2024). Yetiskinler bu karmagik gida etiketleri ve gida 6zellikleri arasinda segim
yapmaya galisirken, gida giivenligi ve kalitesi konusundaki endiseleri de tiiketim
aligkanliklarinda kritik bir rol oynamaktadir (Liguori ve ark., 2022).

Bu calisma, Tirkiyede yasayan yetiskinler arasinda gida etiketlerinin okuma
durumunu incelemeyi, cinsiyetin roliiniin 6zellikle 6nem verdigi unsurlara, satin
alma kararlarini etkileyen gida &zelliklerine ve gida tiketimi ile ilgili endiselerine
odaklanmayr amaglamaktadir. Bu etmenleri inceleyerek, Tiirkiye'nin gida
pazarindaki titketici davranglarinin evrilen manzarasinin daha iyi anlagilmasini
saglayarak konuya toplumsal ilginin ve farkindaligin arturilmast amaglanmugtir.

2.5.2. Materyal ve Metod
Katilimcilar

Aragtirmanin  evrenini Tiirkiye'de yagayan yetiskin bireyler olugturmaktadir.
Calismaya katilmay1 kabul eden, Tirkiye’de ikamet eden ve 18 yas ve tizerinde olan
bireyler ¢aligmaya dahil edilmistir.

Orneklem hesabinda evreni bilinen érnekleme ydntemi kullanilmgtir. TUIK
verilerine gore Tiirkiye niifusu 85 milyon 664 bin 944 kisidir. Bunlarin %26’s1 18
yas alts niifusu olusturmaktadir. Yetiskin niifus sayis1 63 milyon 392 bin 58 kisidir
(evren). Evreni bilinen 6rnekleme yontemine gore hesaplama yapilmustr (¢=%0,1,
p=0,5, q=0,5, d=0,02) ve minimum O6rneklem 6723 bulunmustur. Calisma
verilerinin online olarak toplanmast sebebiyle ¢aligma hata payinin azaltilmasi i¢in
minimum 6rneklem sayis1 %30 arttrilarak 8740 olarak bulunmugtur. Caligmaya
9322 kisi katlmigtir ancak bu kisilerden 284 kisinin Tiirkiye'de ikamet etmemesi,
134’tintin 18 yas altinda olmasi ve 4 kiginin Ttirkiye'de ikamet etmemesi ve 18 yas
altinda olmasi sebebiyle ¢alismadan diglanmigtir ve mevcut katlimer sayist 8902
olmustur.



Veri Toplama

Ornekleme yiiz yiize ve dijital iletisim araglar1 araciligyla ulagilmigtir. Ornekleme
yontemi basit rastgele 6rnekleme yontemidir.

Tumaragtirmasorulart Ttirkiye’dekigidaetiketleri, Tuirkgidakodeksigidaetiketleme
ve tiiketicileri bilgilendirme yonetmeligi (2017) ve literatiir taramast sonucunda
aragtirmacilar tarafindan olugturulmus olup herhangi bir 6lgek kullanilmamugtur.
Veriler bu aragtirma sorulari kullanilarak online olarak toplanmigtir. Aragtirmada
bireyler ¢alismaya katlmay: kabul ettigi takdirde bireylere bes bolimden olugan
bu aragtirma sorulart uygulanmistir. Anketin ilk bélimitinde bireyin demografik
ozelliklerine yonelik (cinsiyet, yas, aylik ortalama maag aralig1, meslek vb.) sorular
bulunmaktadir. Anketin ikinci boliimiinde bireylerin gida satin alirken gida etiketi
okuma durumlar, igiincii béliimiinde bireylerin gida etiketinde dikkat ettikleri
unsurlar, dérdincti boliimiinde bireylerin gida satin almalarint etkileyen gida
ozellikleri ve besinci bélimiinde bireylerin gidalari tiiketirken endiselendikleri
unsurlar incelenmektedir.

Etik Onay

Aragurmanmn  yiiriitiilmesi icin Kirklareli Universitesi Rektorliigii Bilimsel
Aragtirma ve Yayin Etigi Kurulu'ndan etik onay alind1 (07/05/2025- E-35523585-
199-159771). Arastirma boyunca 2008 Helsinki Bildirgesi ilkelerine uyulmustur.

Veri Analizi

Analiz igin sayim (n), yiizde (%) gibi tanimlayic1 istatistikler kullanildr. Dagilimin
normalligi Kolmogorov-Smirnov testi kullanilarak degerlendirildi ve verilerin
nonparametrik oldugu sonucuna varildi. Verilerin degerlendirilmesinde bagimsiz
iki grubun oranlar1 arasindaki fark ki-kare test analizi ile incelendi. Veriler SPSS
26.0 istatistik programi kullanilarak analiz edildi ve anlamlilik diizeyi p<0,05
olarak belirlendi.

2.5.3. Bulgular
Caligmaya kaulan bireylerin demografik ozellikleri Tablo 1'de sunulmugtur.

Kaulimcilarin %56,6’s1 erkek, %45,8°1 26-39 yas araliginda, %70,7’si evli, %35,1’inin
¢ocugu bulunmamakta, %47,3’ti beyaz yaka ¢alisan, %44,9u lisans mezunu,



%42,4’ 50001-70000 TL arasinda gelire sahip ve %19,8’i Karadeniz bélgesinde
yagamaktadir.

Caligmaya katlan gida titketicilerinin gida etiketinde dikkat ettikleri etmenler
Tablo 2’de incelenmistir. Caligmaya katilan erkek ve kadin gida tiiketicilerinin gida
etiketinde dikkat ettikleri etmenler bakimindan sadece ‘kayit/onay numarasina
bakma’ sikliklar1 benzerlik ve diger tiim etmenler farklilik géstermektedir (diger
tim fakeorler igin p<0,001). Kayit/onay numarasina erkek kullanicilarin %43,4’t
ve kadin kullanicilarin %42,4’ higbir zaman bakmadigini belirtmistir (p=0,124).
Katlimeilarin en ¢ok inceledigi gida etiketi fakt6rii son titketim (STT) ve/veya
tavsiye edilen titketim tarihidir (TETT). Erkek kaulimcilarin %68,7’si ve kadin
katilimailarin %80,4’t bu faktére her zaman bakugini beliremistir (p<0,001).
Erkek katilimcilarin %44,3’t gida etiketine her zaman, %39,1’1 i¢indekiler listesine
bazen, %33,4 i1 gida katki maddelerine bazen, %32,3’t muhafaza kogullarina bazen,
%31,9’u mengei iilkeye her zaman, %30,0’u porsiyon bitytikliigiine bazen, %32,3’t
beslenme beyanina higbir zaman, %29,8’1 kalori/enerjisine higbir zaman, %32,8’i
toplam yag miktarina higbir zaman, %30,1’i trans yag miktarina higbir zaman,
%31,3’tt doymus yag miktarmna higbir zaman, %35,7’si sodyum miktarina hi¢bir
zaman, %33,6’s1 karbonhidrat miktarina higbir zaman, %28,9’u protein miktarina
hi¢bir zaman, %34,3’4 lif miktarina hi¢bir zaman, %27,4’i seker miktarina hicbir
zaman, %28,2’si vitaminler ve minerallerine bazen ve %29,8’i etiketteki sembollere
hi¢bir zaman sikliklarinda baktiklarint belirtmistir. Kadin katlimcilarin ise
%50,4’11 gida etiketine her zaman, %42,4 1 igindekiler listesine bazen, %38,8’i gida
katki maddelerine bazen, %41,0’i muhafaza kogullarina her zaman, %33,1’i mensei
tlkeye her zaman, %31,6’s1 porsiyon biiyiikliigiine bazen, %29,2’si beslenme
beyanina bazen, %32,3’ti kalori/enerjisine bazen, %29,9’u toplam yag miktarina
bazen, %29,7’si trans yag miktarina bazen, %29,8’i doymus yag miktarina bazen,
%29,1’1 sodyum miktarina bazen, %30,6’st karbonhidrat miktarina bazen, %29,1’i
protein miktarina bazen, %30,5’i lif miktarina bazen, %32,7’si seker miktarina
bazen, %33,3’ii vitaminler ve minerallerine bazen ve %31,0’i etiketteki sembollere
bazen sikliklarinda baktiklarini beliremigtir.

Tablo 3’te gida tiiketicilerin gida titketiminde etkili olan faktorler incelenmistir.
Kadin ve erkek tiiketiciler tiim faktdrlerde istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermistir (tiim degiskenleri¢in p<0,001). Ttikettikleri gidada erkek katilimcilarin
%56,3’11 satin almada erigimi kolay olmasina bazen, %51,6’st hazirlanmasinin kolay
olmasina bazen, %42,3’1 ucuz olmasina bazen, %35,8’i albenili ambalaji olmasina
nadiren, %42,8’i ¢evre dostu ambalaji olmasina bazen, %65,3’ii taze olmasina



her zaman, %60,0" tadinin giizel olmasina her zaman, %46,4’i dogal/organik
olmasina her zaman, %45,8’i besleyici olmasina her zaman, %37,1’i alerjen olup
olmamasina her zaman, %34,6’s1 diisiik kalorili olmasina bazen, %40,2’si protein
miktarinin yiiksek olmasina bazen, %38,8’i yag oraninin diisiik olmasina bazen,
%40,9’u vitamin/mineral zenginligine bazen, %36,7’si katki maddesi igermemesine
her zaman, %36,7’si aroma maddesi icermemesine bazen, %33,6’st kilo kontroltine
yardimer olmasina bazen ve %44,2’si helal sertifikali olmasina her zaman sikliginda
dikkat ettiklerini belirtmigtir. Kadin katilimeilarin ise %58,3’t satin almada erigimi
kolay olmasina bazen, %53,7’si hazirlanmasinin kolay olmasina bazen, %45,4’t
ucuz olmasina bazen, %38,3’ti albenili ambalaji olmasina nadiren, %49,4’t gevre
dostu ambalaji olmasina bazen, %75,4’1i taze olmasina her zaman, %68,5’1 tadinin
giizel olmasina her zaman, %56,1’i dogal/organik olmasina her zaman, %58,5’i
besleyici olmasina her zaman, %47,7’si alerjen olup olmamasina her zaman, %39,3’t
dusiik kalorili olmasina bazen, %44,3’ti protein miktarinin yiiksek olmasina bazen,
%45,4 11 yag oraninin diigiik olmasina bazen, %45,8’ vitamin/mineral zenginligine
bazen, %47,1’i katki maddesi icermemesine her zaman, %40,0’1 aroma maddesi
icermemesine her zaman, %37,8’i kilo kontroliine yardimer olmasina bazen ve
%49,1’1 helal sertifikali olmasina her zaman sikliginda dikkat ettiklerini belirtmistir.

Tablo 4’te gida tiiketicilerinin satin alma tercihlerine hangi tirtin 6zelliklerinin etki
ettigi incelenmigtir. Kadin ve erkek tiiketiciler tiim faktorlerde istatistiksel olarak
anlamli farklilik géstermistir (tiim degiskenler igin p<0,001). Gidanin kalitesi hem
erkek katilimcilar (%58,2 her zaman) hem de kadin katlimeilarin (%65,8 her zaman)
en ¢ok etkili olan tirtin 6zelligi oldugu saptanmustir (p<0,001). Erkek katlimcilarin
satin alma tercihine etki eden triin 6zellikleri incelendiginde katulimeilarin %47,4’t
Griiniin fiyaunin bazen, %53,2’si tirtintin marka giivenilirliginin her zaman, %41,5’i
Griniin reklamlarinin nadiren, %44,3’d Griiniin uzmanlar tarafindan tavsiye
edilmesinin bazen ve %47,5’1 tirtiniin titketici yorumlarinin bazen sikliklarinda etki
ettigini belirtmiglerdir. Kadin katllimailarin ise %54,8’i tirtintin fiyatinin bazen,
%63,1’i trtiniin marka giivenilirliginin her zaman, %41,9’u tiriintin reklamlarinm
nadiren, %49,2’si tiriniin uzmanlar tarafindan tavsiye edilmesinin bazen ve %50,5’i
Griiniin titketici yorumlarinin bazen sikliklarinda etki ettigini belirtmiglerdir.

Tablo S’te gida tiiketicilerin gida tiiketiminde endise duyduklart unsurlar
incelenmistir. Kadin ve erkek tiiketiciler tiim faktorlerde istatistiksel olarak anlamlt
farklilik géstermigtir (tim degiskenler i¢in p<0,001). Gidanin son tiiketim ve/
veya tavsiye edilen titketim tarihi konusunda hem erkek kaulimcilar (%86,6 her
zaman) hem de kadin katilimcilarin (%91,3 her zaman) en ¢ok endise duydugu gida



ozelligi oldugu saptanmugtr (p<0,001). Erkek kaulimcilarin %82,5’1 satin alma
kosullarindan her zaman, %63,8’1ambalaj sekli ve materyalinden her zaman, %69,9’u
treticisinden her zaman, %72,8’i bulagan (agir metal vb.) olmasindan her zaman,
%69,0’u pestisitlerden her zaman, %68,0’i gida katki maddelerinden her zaman,
%64,5’i glikoz/fruktoz surubundan her zaman ve %62,9’u aroma vericilerden her
zaman endise duyduklarini beliremistir. Kadin katulimeilarin ise %88,4’t satin
alma kogullarindan her zaman, %67,8’i ambalaj sekli ve materyalinden her zaman,
%74,6’s1 reticisinden her zaman, %81,4’ti bulagan (agir metal vb.) olmasindan
her zaman, %76,8’i pestisitlerden her zaman, %77,0’si gida katki maddelerinden
her zaman, %73,3’t glikoz/fruktoz surubundan her zaman ve %71,44 aroma
vericilerden her zaman endise duyduklarmni belirmistir.

2.5.4. Tartisma

Beslenme, toplumlarin  sosyo-kiiltiirel ve ekonomik yapilarina baglidir.
Toplumlarin gida titketimlerini etkileyen pekgok etmen vardir. Bu ¢aligmada da
katulimcilarin gida tercihlerini etkileyen birtakim etmenler incelenmistir. Genel
olarak caligmamuzin demografik yapisina bakildiginda katilimeilarin %56,6’s1 erkek
ve %45,8’ 26-39 yas araligindadir. Incedal-Sonkaya ve ark.’nin yaptig: calismada ise
grubun %1 kiz 6grencilerden olusmugtur.

Calismamizda, erkek ve kadin gida tiiketicilerinin gida etiketinde dikkat ettikleri
etmenler bakimindan sadece ‘kayit/onay numarasina bakma’ sikliklari benzerlik ve
diger tiim etmenler farklilik gdstermistir (diger tiim faktorler igin p<0,001). Kayit/
onay numarasina erkek kullanicilarin %43,4t ve kadin kullanicilarin %42,4’t
hig¢bir zaman bakmadigini belirtmistir. Katilimcilarin en gok inceledigi gida etiketi
faktoris son titketim (STT) ve/veya tavsiye edilen titketim tarihidir (TETT). Erkek
katilimailarin %68,7’si ve kadin katilimecilarin %80,4’i bu etmene her zaman
baktigint belirtmigtir (p<0,001). Yurdagiil de tiketicilerde uyguladig aragtirma
sonuglarina gore etiket bilgilerinin %66,3 oraninda okunmadigini belirlemigtir
(Yurdagiil, 1991). Yapilan bir ¢aligmada &grencilerin en ¢ok fiyat ve son kullanma
tarihine dikkat ettikleri bulunmugtur (Incedal-Sonkaya ve ark., 2018). Yine
Gozener ve ark.’nin yapugt ¢aligmada son kullanma tarihine dikkat etmenin
%90,38 oldugu, Alpuguz ve ark.’nin ¢alismasinda %60,7; %78,4 intin ise Yaman ve
Ozgen’in ¢aligmasinda oldugu belirlenmistir (Yaman ve Ozgen, 2007).

Incedal-Sonkaya ve ark.’nin yaptig1 ¢alismada cinsiyet ile etiket bilgilerini okuma
arasinda iligki bulunmug ve kadinlarin erkeklere gore etiket bilgilerini daha



¢ok okuduklarini belirlemigtir. Yaptiklart ¢alismada gida tercihlerini etkileyen
etmenlerin ise sirastyla kendi tercihleri, ailenin ekonomik durumu ve reklamlar
gelmektedir. Ayrica gida satin alirken daha gok fiyat1 6n plana gikarmuglardir
(Incedal-Sonkaya ve ark., 2018).

Gidanin kalitesinin hem erkek kaalimcilar (%58,2 her zaman) hem de kadin
katillimeilarin (%65,8 her zaman) en gok etkili olan tirtin 6zelligi oldugu saptanmigtir
(p<0,001). Gidanin son titketim ve/veya tavsiye edilen titketim tarihi konusunda
hem erkek katlimcilar (%86,6 her zaman) hem de kadin kaalimcilarin (%91,3 her
zaman) en ¢ok endise duydugu gida 6zelligi oldugu saptanmistir (p<0,001).

Saglik ise yaptgr ¢alismada da kiz 6grencilerin erkek 6grencilere gore ambalajlt
gidalar alirken etiket bilgilerini daha ok okuduklarini belirlemistir (Saglik, 2003).
Universite dgrencileri {izerinde yapilan bagka bir caligmada ise etiket {izerinde
yer alan kalori ve yag miktarinin satin alma tercihleri tizerinde etkili oldugunu
bulmuglardir (Incedal—Sonkaya ve ark., 2018; Kolodinsky ve ark., 2008). Alpuguz
ve ark. yapug1 ¢alismada ise 6grencilerin marka, tretim tarihi ve kaloriye dikkat
ettiklerini belirlemistir. Ayrica reklamlardan etkilendiklerini belirten belirli bir
ogrenci orani (%0,4) oldugunu da bulmuglardr.

Bizim ¢aligmamizda ise kadinlarin gida tercihlerinde nadiren de olsa erkeklere
oranla (sirastyla %44,9 ve %41,5) reklamlardan anlamli oranda daha ¢ok etkilendigi
bulunmustur.

Incedal-Sonkaya ve ark.’nin yaptig1 calismada ise dgrencilerin en ¢ok dikkat ettikleri
besin degerlerinin sirastyla enerji, yag, tuz ve karbonhidrat oldugu bulunmustur.
Bizim caligmamiz Incedal-Sonkaya’nin ¢aligmast ile gida satin alirken tiiketicilerin
kismen bilingli davrandigr konusu benzerlik géstermektedir. Sartyer ve ark.’nin
(2023) belirttigi Gzere kadinlarin saglikli beslenmeye daha fazla yatkin olmast
erkeklere kiyasla daha yiiksek gida okuryazarligr diizeylerine sahip olduklarini
gostermektedir. Ulkemizde de kadinlarin gida secimi, hazirlanmast ve titketiminde
satin alma agamasindan itibaren erkeklerden daha fazla s6z sahibi oldugu ve daha
fazla gida ile etiket okuryazarligina sahip olduklars saptanmustur.

Kadinlarin yemek pisirmeye erkeklere oranla daha fazla zaman harcadiklart
bulunmugtur. Ayrica kadinlarin erkeklere kiyasla agirlik kontroliine daha fazla
dahil oldugu ve saglikli gida titketimine iliskin daha gii¢lii inanglara sahip oldugu

gorilmektedir. Bu nedenle kadinlar saglikli beslenmeyle ilgili bilgi ve becerileri



edinmeye daha fazla dahil olabilir (Sponselee ve ark., 2021; Ertiirk Yagar, 2023).
Etiket okur yazarlig1 her yag grubundan ve cinsiyetten bireyin sahip olmas gereken

bir yetkinliktir.
2.5.5. Sonug, Sturliliklar ve Oneriler

Besin etiketleri, yiyeceklerin besin igerikleri hakkinda tiiketicilere bilgi saglayarak
daha saglikli besin se¢imi yapmalarina yardimei olmayr amaglar. En ¢ok dikkat
edilen konunun gida son titketim tarihi oldugu, sonrasinda ise besin degerleri ve

diger unsurlara dikkat edildigi bulundu.

Hazir besin sanayinin denetimine 6nem verilmesi ve biiytime gelisme ¢agindaki
¢ocuklarin sagliklt beslenmesine destek saglayacak beslenme ortamlarinin
olugturulmasi, gesitli sosyo-ekonomik diizey, yas ve cinsiyetin katldigi genis
orneklemi olan ¢aligmalarin yapilmasi gerekmektedir. Bu ¢alismanimn sinirliligs
Tirkiye'de yasayan yetigkinlerden olusmasidir. Bunun yansira 18 yas alt1 5rneklem
¢alismaya dahil edilmemistir. Bu calismanin bir diger sinirlilig ise galigma
verilerinin katllimcilarin 6z bildirimlerine dayali olarak toplanmis olmasidir.
Go6z ontinde bulundurulmast gereken 6nemli bir husus, besin tercihlerinin
“olumlu” ve “olumsuz” olarak siniflandirilabilmesidir. Toplumda olumsuz olarak
degerlendirilen besin tercihlerinin sosyal kabulii gérece disiik oldugundan, bazt
katlimcilarin bu tiir tercihlerine dair beyanlarint daha olumlu yonde degistirmis
olmalari muhtemeldir. Bu durum, sosyal onay yanlilig1 kapsaminda ele alinmali ve
verilerin yorumlanmasinda dikkate alinmalidir. Gelecekte yapilacak aragtirmalarda,
s6z konusu smnurliliklarin géz 6nitinde bulundurulmasy; sosyal onay yanliligin:
azaltacak veri toplama stratejilerinin benimsenmesi ve olumsuz besin tercihlerini
etkileyen faktorlerin daha kapsamlt sekilde ortaya konulabilmesi amaciyla nitel
aragtirma yaklagimlarina bagvurulmas: 6nem arz etmektedir.

Cikar Catigmasi Beyani: Bu makalenin tiim yazarlari, makaleye iligkin herhangi
bir ¢ikar ¢atigmasi olmadigint beyan ederler.



Tablo 1 - Katilimcilarin demografik ozellikleri

Cinsiyet

Erkek 5039 56,6
Kadin 3863 43,4
Yas

19-25 947 10,6
26-39 4071 45,8
40-59 3226 36,2
60 yas ve tistii 658 74
Medeni Durum

Bekar 2606 29,3
Evli 6296 70,7
Cocuk Durumu

Cocugu yok 3125 35,1
Tek ¢ocugu var 1651 18,5
2 gocugu var 2634 29,6
3 veya daha fazla cocugu var 1492 16,8
Meslek

Issiz 682 7,6
Ev hanimi 186 2,1
Serbest Meslek 1993 22,4
Saglik caligani 735 8,3
Egitimci 659 7,4
Beyaz yaka alisan 4207 47,3
Mavi yaka galigan 417 4,6
Is yeri sahibi, CFO vb. 23 0,3
Egitim Durumu

Okur-yazar 152 1,7
Ilk(’jgretim 771 8,7
Lise 1569 17,6
On lisans 1241 13,9
Lisans 3993 44,9
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Lisans tistii 1176 13,2
Gelir Durumu

Geliri yok 735 8,3
0-26.005,50 TL 657 7,4
26.006-35000 TL 890 10,0
35001-50000 TL 1488 16,7
50001-70000 TL 3778 42,4
70001-90000 TL 1021 11,5
90000 TL tistix 333 3,7
Yasadig1 Bolge

Akdeniz 827 9,3
Dogu Anadolu 890 10,0
Ege 1573 17,7
Giineydogu Anadolu 706 7,9
I¢ Anadolu 1517 17,0
Karadeniz 1756 19,8
Marmara 1633 18,3

Not. N: Orneklem Sayist, %: Yiizdelik

Gida Okuryazarhg;

El Kicabr

6

—

D




Tablo 2 - Gida titketicilerinin gida etiketinde dikkar ettikleri faktorler

Gida satin alirken gida etiketlerini ne siklikla okuyorsunuz?

Higbir zaman 289 5,7 100 2,6
Nadiren 831 16,5 468 12,1
<0,001***
Bazen 1686 33,5 1348 34,9
Her zaman 2233 44,3 1947 50,4
Gida etiketinde "Igindekiler” listesine bakarim.
Higbir zaman 702 13,9 251 6,5
Nadiren 1222 24,3 722 18,7
<0,001*
Bazen 1970 39,1 1639 42,4
Her zaman 1145 22,7 1251 32,4
Gida etiketinde gida katki maddelerine (renklendirici, koruyucu vb.) bakarim.
Higbir zaman 969 19,2 417 10,8
Nadiren 1290 25,6 811 21,0
<0,001***
Bazen 1685 33,4 1500 38,8
Her zaman 1095 21,7 1135 29,4
Gida etiketinde Kayit/Onay numarasina bakarim.
Higbir zaman 2185 43,4 1636 42,4
Nadiren 1189 23,6 870 22,5
0,124
Bazen 1005 19,9 791 20,5
Her zaman 660 13,1 566 14,7
Gida etiketinde Muhafaza kosullarina bakarim.
Higbir zaman 862 16,9 378 9,8
Nadiren 1075 21,3 642 16,6
<0,001+*
Bazen 1629 32,3 1260 32,6
Her zaman 1483 29,4 1583 41,0
Gida etiketinde Mensei iilkeye bakarim.
Higbir zaman 854 16,9 516 13,4
Nadiren 1045 20,7 794 20,6
<0,001***
Bazen 1535 30,5 1274 33,0
Her zaman 1605 31,9 1279 33,1
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Gida etiketinde Porsiyon biiyiikliigiine bakarim.
Higbir zaman 1050 20,8 640 16,6
Nadiren 1119 22,2 871 22,5
<0,001***
Bazen 1510 30,0 1220 31,6
Her zaman 1360 27,0 1132 29,3
Guda etiketinde Beslenme beyanina bakarim.
Higbir zaman 1629 32,3 1002 25,9
Nadiren 1430 28,4 1008 26,1
<0,001***
Bazen 1252 24,8 1128 29,2
Her zaman 728 14,4 725 18,8
Gida etiketinde Kalori/Enerjisine bakarim.
Higbir zaman 1504 29,8 755 19,5
Nadiren 1380 27,4 943 24,4
<0,001*
Bazen 1326 26,3 1247 32,3
Her zaman 829 16,5 918 23,8
Gida etiketinde Toplam yag miktarina bakarim.
Higbir zaman 1652 32,8 863 22,3
Nadiren 1396 27,7 1048 27,1
<0,001***
Bazen 1233 24,5 1156 29,9
Her zaman 758 15,0 796 20,6

Not. N: Orneklem Sayiss, %: Yiizdelik, 1:Ki-kare testi (y2), *p<0,05, *p<0,01, **p<0,001
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Tablo 2 - Gida tiiketicilerinin gida etiketinde dikkat ettiklers faktorler (devam)

Gida etiketinde Trans yag miktarina bakarim.

Higbir zaman 1515 30,1 691 17,9
Nadiren 1277 25,3 907 23,5
<0,001***
Bazen 1213 24,1 1146 29,7
Her zaman 1034 20,5 1119 29,0
Gida etiketinde Doymus yag miktarimna bakarim.
Higbir zaman 1575 31,3 777 20,1
Nadiren 1318 26,2 931 24,1
<0,001*
Bazen 1205 23,9 1150 29,8
Her zaman 941 18,7 1005 26,0
Gida etiketinde Sodyum (Tuz) miktarina bakarim.
Higbir zaman 1798 35,7 989 25,6
Nadiren 1366 27,1 1070 27,7
<0,001***
Bazen 1196 23,7 1124 29,1
Her zaman 679 13,5 680 17,6
Gida etiketinde Karbonhidrat miktarina bakarim.
Higbir zaman 1695 33,6 877 22,7
Nadiren 1401 27,8 1014 26,2
<0,001***
Bazen 1202 23,9 1182 30,6
Her zaman 741 14,7 790 20,5
Gida etiketinde Protein miktarina bakarim.
Higbir zZaman 1457 28,9 788 25,2
Nadiren 1279 25,4 961 25,2
<0,001+*
Bazen 1358 26,9 1232 29,1
Her zaman 945 18,8 882 20,5
Gida etiketinde Lif miktarina bakarim.
Higbir zaman 1728 34,3 896 232
Nadiren 1337 26,5 965 25,0
<0,001***
Bazen 1210 24,0 1177 30,5
Her zaman 764 15,2 825 21,4
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Gida etiketinde $eker miktarina bakarim.

Higbir zaman 1383 27,4 672 17,4
Nadiren 1247 24,7 889 23,0
<0,001***
Bazen 1375 27,3 1265 32,7
Her zaman 1034 20,5 1037 26,8
Gida etiketinde Vitaminler ve minerallere bakarim.
Higbir zaman 1395 27,7 722 18,7
Nadiren 1304 25,9 899 23,3
<0,001***
Bazen 1423 28,2 1286 33,3
Her zaman 917 18,2 956 24,7
Gida etiketinde Etiketteki sembollere (radura, gevre, iyi tarim uygulamalari) bakarim.
Higbir zaman 1503 29,8 825 21,4
Nadiren 1360 27,0 946 24,5
<0,001*
Bazen 1335 26,5 1196 31,0
Her zaman 841 16,7 896 23,2
Gida etiketinde Son Tiiketim (STT) ve/veya Tavsiye Edilen Tiiketim Tarihine (TETT) bakarim.
Higbir zaman 259 5,1 98 2,5
Nadiren 328 6,5 150 3,9
<0,001***
Bazen 988 19,6 508 13,2
Her zaman 3464 68,7 3107 80,4

Not. N: Orneklem Sayiss, %: Yiizdelik 1:Ki-kare testi (y2), *p<0,05, *p<0,01, ***p<0,001

1:Ki-kare testi (y2), p<0,05, *p<0,01, **:p<0,001
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Tablo 3 - Gida tiiketicilerinin gida tiiketiminde etkili olan faktorler

Tiikettigim gidada Satin almada erigimi kolay olmasina dikkate ederim.

Higbir zaman 259 5,1 118 3,1
Nadiren 556 11,0 310 8,0
<0,001***
Bazen 2838 56,3 2254 58,3
Her zaman 1386 27,5 1181 30,6
Tiikettigim gidada Hazirlamasinin kolayligina dikkate ederim.
Higbir zaman 378 7,5 180 47
Nadiren 1000 19,8 672 17,4
<0,001*
Bazen 2602 51,6 2076 53,7
Her zaman 1059 21,0 935 24,2
Tiikettigim gidada ucuz olmasina dikkate ederim.
Higbir zaman 377 7,5 284 74
Nadiren 1072 21,3 993 25,7
<0,001***
Bazen 2132 42,3 1755 45,4
Her zaman 1458 28,9 831 21,5
Tiikettigim gidanin albenili ambalaji olmasina dikkate ederim.
Higbir zaman 1068 21,2 857 22,2
Nadiren 1805 35,8 1478 38,3
<0,001***
Bazen 1487 29,5 1133 29,3
Her zaman 679 13,5 395 10,2
Tiikettigim gidanin gevre dostu ambalaji olmasina dikkate ederim.
Higbir zaman 567 11,3 199 5,2
Nadiren 1146 22,7 655 17,0
<0,001+*
Bazen 2159 42,8 1909 49,4
Her zaman 1167 23,2 1100 28,5
Tiikettigim gidanin taze olmasina dikkate ederim.
Higbir zaman 88 1,7 25 0,6
Nadiren 144 2,9 S0 1,3
<0,001***
Bazen 1515 30,1 876 22,7
Her zaman 3292 65,3 2912 75,4
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Tiikettigim gidanin tadinin giizel olmasina dikkate ederim.
Higbir zaman 94 1,9 28 0,7
Nadiren 185 3,7 72 1,9
<0,001***
Bazen 1737 34,5 1115 28,9
Her zaman 3023 60,0 2648 68,5
Tiikettigim gidanin dogal/organik olmasina dikkate ederim.
Higbir zaman 194 3,8 47 1,2
Nadiren 476 9,4 210 S,4
<0,001***
Bazen 2029 40,3 1437 37,2
Her zaman 2340 46,4 2169 56,1
Tiikettigim gidanin besleyici olmasina dikkate ederim.
Higbir zaman 203 4,0 56 1,4
Nadiren 393 7,8 158 4,1
<0,001%**
Bazen 2137 42,4 1390 36,0
Her zaman 2306 45,8 2259 58,5
Tiikettigim gidanin alerjen olup olmamasina dikkate ederim.
Higbir zaman 634 12,6% 222 5,7%
Nadiren 882 17,5% 494 12,8%
<0,001***
Bazen 1654 32,8% 1303 33,7%
Her zaman 1869 37,1% 1844 47.7%

Not. N: Orneklem Sayiss, %: Yiizdelik 1:Ki-kare testi (y2), *p<0,05, *p<0,01, ***p<0,001
1:Ki-kare testi (y2), p<0,05, *p<0,01, **:p<0,001
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1ablo 3 - Gida tiiketicilerinin gida tiiketiminde etkili olan faktorler (devam,)

Tiikettigim gidanin diisiik kalorili olmasina dikkate ederim.

Higbir zaman 877 17,4 361 9,3
Nadiren 1531 30,4 1004 26,0
<0,001***
Bazen 1745 34,6 1517 39,3
Her zaman 886 17,6 981 25,4
Tiikettigim gidanin protein miktarinin yiiksek olmasina dikkate ederim.
Higbir zaman 725 14,4 299 7,7
Nadiren 1100 21,8 712 18,4
<0,001*
Bazen 2026 40,2 1712 44,3
Her zaman 1188 23,6 1140 29,5
Tiikettigim gidanin yag oraninin diisiik olmasina dikkate ederim.
Higbir zaman 778 15,4 303 7,8
Nadiren 1235 24,5 778 20,1
<0,001***
Bazen 1956 38,8 1752 45,4
Her zaman 1070 21,2 1030 26,7
Tiikettigim gidanin vitamin/mineral zenginligine dikkate ederim.
Higbir zaman 706 14,0 284 7,4
Nadiren 1038 20,6 591 15,3
<0,001***
Bazen 2061 40,9 1768 45,8
Her zaman 1234 24,5 1220 31,6
Tiikettigim gidanin katki maddesi icermemesine dikkate ederim.
Higbir zaman 564 11,2 214 5,5
Nadiren 817 16,2 416 10,8
<0,001+*
Bazen 1809 35,9 1412 36,6
Her zaman 1849 36,7 1821 47,1
Tiikettigim gidanin aroma maddesi icermemesine dikkate ederim.
Higbir zaman 654 13,0 265 6,9
Nadiren 1019 20,2 613 15,9
<0,001™**
Bazen 1848 36,7 1440 37,3
Her zaman 1518 30,1 1545 40,0
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Tiikettigim gidanin kilo kontroliine yardimc1 olmasina dikkate ederim.

Higbir zaman 896 17,8 381 9,9
Nadiren 1363 27,0 931 24,1
<0,001***
Bazen 1694 33,6 1460 37,8
Her zaman 1086 21,6 1091 28,2
Tiikettigim gidanin helal sertifikali olmasina dikkate ederim.
Higbir zaman 619 12,3 307 7,9
Nadiren 702 13,9 467 12,1
<0,001***
Bazen 1492 29,6 1193 30,9
Her zaman 2226 44,2 1896 49,1

Not. N: Orneklem Sayust, %: Yiizdelik 1:Ki-kare testi (y2), *p<0,05, **p<0,01, **p<0,001

1:Ki-kare testi (y2), *p<0,05, *:p<0,01, ***p<0,001
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Tablo 4 - Gida tiiketicilerinin satin alma tercibinde etkili olan viriin ozelliklers

Gida satin alma tercihimde iiriiniin FIYATI
Higbir zaman 211 4,2 133 3,4
Nadiren 472 9,4 392 10,1
<0,001***
Bazen 2389 47,4 2117 54,8
Her zaman 1967 39,0 1221 31,6
Gida satin alma tercihimde iiriiniin KALITESI
Higbir zaman 66 1,3 21 0,5
Nadiren 101 2,0 23 0,6
<0,001***
Bazen 1937 38,4 1277 33,1
Her zaman 2935 58,2 2542 65,8
Gida satin alma tercihimde iiriiniin MARKA GUVENILIRLIGI
Hicbir zaman 112 2,2 28 0,7
Nadiren 231 4,6 87 2,3
<0,001***
Bazen 2014 40,0 1312 34,0
Her zaman 2682 53,2 2436 63,1
Gida satin alma tercihimde iiriiniin REKLAMLARI
Higbir zaman 1269 25,2 645 16,7
Nadiren 2091 41,5 1733 44,9
<0,001***
Bazen 1199 23,8 1149 29,7
Her zaman 480 9,5 336 8,7
Gida satin alma tercihimde iiriiniin UZMANLAR TARAFINDAN TAVSIiYE EDILMESI
Higbir zaman 642 12,7% 169 4,4%
Nadiren 1091 21,7% 586 15,2%
<0,001***
Bazen 2233 44,3% 1899 49,2%
Her zaman 1073 21,3% 1209 31,3%
Gida satin alma tercihimde iiriiniin TUKETICI YORUMLARI
Higbir zaman 452 9,0 128 3,3
Nadiren 721 14,3 367 9,5
<0,001*
Bazen 2394 47,5 1952 50,5
Her zaman 1472 29,2 1416 36,7

Not. N: Orneklem Sayiss, %: Yiizdelik 1:Ki-kare testi (y2), *p<0,05, *p<0,01, **p<0,001

1:Ki-kare testi (y2), *p<0,05, **p<0,01, **p<0,001
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Tablo 5 - Gida tiiketicilerinin endise duyduklar: gida ozelliklers

Satig kosullar1 (Hijyen vb.)

Higbir zaman 120 2,4 80 2,1
Nadiren 189 3,8 65 1,7

<0,001***
Bazen 575 11,4 302 7,8
Her zaman 4155 82,5 3416 88,4
Ambalaj sekli ve materyali
Higbir zaman 275 5,5 156 4,0
Nadiren 443 8,8 268 6,9

<0,001***
Bazen 1108 22,0 821 21,3
Her zaman 3213 63,8 2618 67,8
Ureticisi
Higbir zaman 237 4,7 112 2,9
Nadi 21 6,4 206 s

adiren 3 5,3 <0,0017**

Bazen 961 19,1 662 17,1
Her zaman 3520 69,9 2883 74,6
Son Tiiketim (STT) ve/veya Tavsiye Edilen Tiiketim Tarihine (TETT)
Higbir zaman 130 2,6 69 1,8
Nadiren 121 2,4 55 1,4

<0,001***
Bazen 423 8,4 212 5,5
Her zaman 4365 86,6 3527 91,3
Bulagan (Agir metal, mikotoksin vb.)
Higbir zaman 335 6,6 142 3,7
Nadiren 345 6,8 192 5,0

<0,001***
Bazen 690 13,7 385 10,0
Her zaman 3669 72,8 3144 81,4
Pestisitler
Higbir zaman 377 7,5 177 4,6
Nadiren 414 8,2 227 5,9

<0,001***
Bazen 771 15,3 494 12,8
Her zaman 3477 69,0 2965 76,8
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Gida katki maddeleri (Koruyucular / Renklendiriciler)

Higbir zaman 371 74 162 42
Nadiren 405 8,0 197 5,1
<0,001%**
Bazen 836 16,6 528 13,7
Her zaman 3427 68,0 2976 77,0
Glikoz/fruktoz surubu
Higbir zaman 418 8,3 188 4.9
Nadiren 469 9,3 245 6,3
<0,001***
Bazen 901 17,9 599 15,5
Her zaman 3251 64,5 2831 73,3
Aroma vericiler
Higbir zaman 433 8,6 191 4.9
Nadiren 498 9,9 282 7,3
<0,001***
Bazen 936 18,6 630 16,3
Her zaman 3172 62,9 2760 71,4

Not. N: Orneklem Sayiss, %: Yiizdelik 1:Ki-kare testi (y2), *:p<0,05, **p<0,01, **p<0,001

1:Ki-kare testi (y2), *p<0,05, *p<0,01, **p<0,001
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2.6. PROJE KAPSAMINDA YAPILAN
AKADEMIK VE SAHA CALISMALARI

2.6.1. Tiirkiye'de Gida Okuryazarligi Olgusunun Tiirk Kiiltiiri
Perspektifinden Onemi

Dog. Dr. Osman Ozkul®

Tark kiltiiranin kiltiirel kodlart arasinda, yemek, misafirperverlik ve paylasma
olgular1 gok &nemli bir yere sahiptir. Kiiltiirle ilgili kaynaklarda bu hususa dair
bir¢ok ataséziiniin bulunmast ve yoneticilere yiiklenen en onemli vazifelerden
birisinin “aglart doyurmak agiklar1 barindirmak” olarak zikredilmesi, bu olgularin
onemini gostermektedir. Cagimizda saglikli beslenme ve toplum saghg ile iligkili
olarak literatiirde tartigilan gida okuryazarligs ile toplumlarin beslenme ve titketim
kiiltiirleri arasinda dogrudan olmasa bile, dolayli bir iliski bulunmaktadir. Ciinki
her toplumun titketim kaliplar1 ve yemek kilttirleri onlarmn tiretim ve titketim
kiiltiirleri tarihlerinden bagimsiz olarak goriilemez. Nitekim aragtirmalara gore,
kronik hastaliklara yatkinlik, insan biinyesinin bazi gida maddelerine kargi gosterdigi
tepkiler, inanglar, kiiltiirel yapi, ekonomik ve jeopolitik durum gibi parametreler
beslenme siirecini etkileyen faktorler arasinda goriilebilir. Bu nedenle yeterli ve
dengeli beslencbilen bireylerden olugan toplumlarin ekonomik ve sosyal refah
diizeyine erigebilmesi daha kolay oldugundan toplumsal olarak beslenme sistemi
oldukga 6nemli bir role sahip oldugu anlagilmaktadir (Bahar ve Yilmaz, 2021, 498).

Nitekim gida okuryazarliginin tanimu yapilirken vurgulanan, bilingli gida segimleri
yapmak, gida sistemindeki degisimlere uyumu kolaylagtirmak ve siirdiirtlebilir bir
fiziki ve sosyal cevreyi desteklemek amaglarinin nasil gergeklestirilecegi konusunun,
kaltarel farkliliklardan dolay1 toplumdan topluma degismesi kaginilmazdir. Bu
amaglara, global bir perspektiften bakildiginda, buitiin diinyadaki insanlarin
gidaya ulagma imkanlarini arturmak ve ulagilabilen gidalari méimkiin oldugunca
ihtiyag i¢inde bulunan kisi ve toplumlarla paylasmay: da eklemek daha saglikli bir
amag olabilir. Bu amaci1 refah seviyesi yiiksek olan toplumlardaki diyet kiltiri
ve uygulamalarini etkileyen maddi ve manevi faktorler belirlenerek, paylasma
kaltartiniin arttirilmast ve toplum sagliginin gelistirilmesi miimkiin olabilir (Aysin
ve Kiziltan, 2020, 5). Bunun igin s6z konusu olguya, sadece ekonomik olarak gérece

25 Sakarya Universitesi, Insan ve Toplum Bilimleri Fakiiltesi, Sosyoloji Boliimi



zengin Bat tlkelerinin problemi olarak bakmak degil, biitiin diinyay: igerecek

sekilde, daha biitiinciil ve global bir perspektiften bakmak gerekmektedir.

Cunki, niifusu 8 milyara ulagan diinyamizda, baz kitalarin ve tilkelerin hayat
standartlar: ve refah seviyeleri gittikge artarken; fakir ve aglikla kargi kargiya kalan
insanlarin say1s1 da beklenen diizeyde azaltllamamakeadir. 2023 yili verilerine gore,
son 15 yil i¢inde diinyadaki 25 tilke ¢ok boyutlu yoksullugu yar1 yartya azaltmustur,
ancak iyimser bir yaklagimla hala 1,1 milyar insan fakir olarak belirlenmistir (B.M.
Raporu, 2023). Bu fakir insanlarin hem bedensel hem de sosyal hayat standartlar
giin gectikge zayiflamaktadir. Savaglar ve i¢ atigmalarin goge zorladig insanlarin da
orani her gegen zaman artmaktadir. Bu insanlar daha fazla gidaya ulagabilmek ve
refaha kavusabilmek timidiyle, maddi refah seviyesinin yiiksek oldugu tilkelere ve
kitalara dogru gég etmeye ve siginmaya galismaktadirlar. Oysa dramatik bir sekilde
bu insanlarin daha mutlu ve refah iginde bir hayat timidiyle ulasmaya ¢alistiklars
tlkelerin de kargt karstya oldugu baska “gida problemleri” vardir. Yani ¢agimizda
bazi toplumlarin ekonomik refah seviyesi arttikga, bu toplumlardaki insanlarin
sosyal ve bedensel saglik seviyeleri beklenildigi kadar artmamaktadir. Ancak
gergekei bir yaklagimla saglikli bir toplum igin yapilmast gereken genel niteliklerin
bir gostergesi olarak, bir toplumdaki bireylerin “gida okuryazarligr” ve “paylasma
kiiltiirti” ne kadar ytiksek olursa, o toplumu olugturan insanlarin sosyal hayatt da o
kadar uyumlu ve huzurlu olur.

Béylece, Tirk toplumunun beslenme kiiltiir kodlarinda 6nemli bir yeri olan
“paylagma kiiltiirti ve diyet kiiletirt ile “gida okuryazarligr” nin arasindaki iligkinin
gelistirilmesiyle, hem bedenen hem de sosyal olarak daha saglikli bir topluma
kavugabilmesine bir katk: saglanabilecegi diisiiniilmektedir. Insan gida iligkisi
sadece fizyolojik ihtiyaglar gergevesinde agiklanabilecek bir olgu olmayip kimlik,
aidiyet, sosyal statii, aligkanlik, ulagilabilirlik gibi pek gok etkenin dihil oldugu
¢ok boyutlu degerlendirilmesi gereken sosyo-kiiltiirel bir olgudur (Adak, 2020,
201). Turk toplumundaki orug ibadetine dayanan ve gelismesine katki yapan
beslenme kiiltiiriiniin 6nemli bir unsuru olan diyet kiiltiirii ile gida okuryazarligs
arasinda kurulacak iligki, bireysel ve toplumsal sagligin gelismesine ve siirekliligine
onemli bir katk1 yapabilir. Orug tutarak iradesini gii¢lendiren, sabretmeyi 6grenen
insanlar, zorluklara karg1 dayanma giicii kazanurlar. Béylece, hayatta kargilagacaklart
her tiirli stkintunin Gstesinden kolayca gelirler. BSylece iradesi giiglii kisilerden
olusan toplumda gida titketim kiiltiirii ve gida okuryazarliginin gelistirilmesi daha

kolay olabilir.



Diinyada ilk defa Japonya'da Tokyo Universitesinde gergeklestirilmis olan bir
aragtirmaya gore, toplum igin kapsamli ve kapsamli bir sekilde gida okuryazarliginin
gelistirilmesi ve toplumdaki diyet kiiltiirti/kalitesi arasinda dogru iliski oldugu
anlagiimaktadir. Bu aragtirmanin amaglari, halkin diyet kalitesini artirmak igin
beslenme egitimi ve davranis degisikligine yoneliktir. Kentaro Murakami tarafindan
20 ile 79 yas arasindaki 5998 kisi ile yapilan anketlerden elde edilen verilere gore;
kisilerde gida okuryazarligi ne kadar yiiksek ise, bu kisilerin 1 giin boyunca
dedikleri kahvalt kalitesinin, 6gle yemegi kalitesinin ve aksam yemegi kalitesinin
yitksek oldugu ortaya ¢ikmistir. Murakami’ye gore bu ¢alisma, genel halk i¢in gida
okuryazarligi ve diyet kalitesi arasindaki iligkiyi kapsamaktadir ve dinyada kapsamlt
bir sekilde incelenen ilk ¢aligmadir. Bu ¢aligmanin sonuglari dikkate alinacak olursa,
toplumun sagligi ve gida kalitesinin artmasi beklenmektedir (Murakami, 2022, 3).
Ayrica bu aragtirmadan bagka Bat tilkelerinde gergeklestirilen bazi galigmalarda
da, toplumlarin beslenme kaltarleri ile gida okuryazarligi ve diyet kalitelerinin
arasindaki iligkiyi gelistirmek, 6nemli 6nceliklerden ve bilimsel hedeflerden birisi
olarak gériilmektedir. Bu nedenle bagta Bat1 tilkeleri olmak tizere diinyanin gesitli
yerlerinde gida okuryazarligr ve gida kalitesi arasindaki iligki tizerine aragtirmalar
yapilmaktadir. Ornek olarak, gida ve gida degerlerinin beslenme kalitesi, bilgi,
teknoloji ve davranis arasindaki iligkileri inceleyen bir galigma (https://www.u-
tokyo.ac.jp/content/400213992.pdf) ve ultra islenmis gidalarin titketimi ile
gidalarin bilgi, teknoloji, degerler ve davranigsal 6zellikleri arasindaki iligkiyi
inceleyen baska bir ¢alisma (https://www.m.u-tokyo.ac.jp/news/PR/2023/
release_20231211.pdf) verilebilir.

Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Organizasyonunun yayinladigi, 2022-2028
yillarini kapsayan Tiirkiye Gida Okuryazarligs Stratejisi ve Eylem Plani gergevesinde,
Turkiye'de gida okuryazarlig: ile ilgili mevcut politikalar ve eylemler ile Tturkiye
gida okuryazarligs eylem planinin hedefleri, bu hedeflere ulagmak igin gereken
stratejilere ve kapsamina yer verilmigtir. Rapordan anlagildig gibi, 2013 yilinda
yuritilen “Tirkiye Cocukluk Cagr Sismanlik Aragtirmasi”na goére (COSI-TUR
2013), obezite prevalans: yiizde 8,3, fazla kiloluluk prevalans: yiizde 14,2 iken 2016
yilinda yapilan Tirkiye Cocukluk Cagr Sismanlik Aragtirmasr’nda (COSI-TUR
2016), ilkokul 2. sinif &grencilerinin BKI-Z (Beden Kiitle Indeksi) skoruna gére,
¢ocuklarin yiizde 9,9’u obez, yiizde 14,6’s1 fazla kilolu, ytizde 74’4 normal ve yiizde
1,51 zayif bulunmustur. Cocuklarda obezite prevalansinin yillar iginde arttg:
gosterilmektedir (FAO, 2023, 3). Ancak, bu bagliklarin igerikleri olusturulurken
yukarida isaret edildigi gibi, Ttirk toplumunun diretim ve titketim kiiltiir ile iligkili
boyutlarina yeterince yer verilmemis olmakla birlikte; bireysel saglik, daha genis



toplumsal ve ekonomik refah ve gevre tizerindeki etkisi konusunda farkindalik
gelistirmek ve sosyokiiltiirel degerlerin, normlarin ve inanglarin yemek segimleri
vs yeme pratikleri tizerindeki etkisi, yemek becerilerini 6grenmek ve paylagmak
icin sosyal destek ve kiiltiirel ve aile yemek uygulamalarini desteklemek gibi 6nemli
hedefler konulmugtur (FAO, 2023, 15).

Turkiye'deki egitim kurumlarindaki gida okuryazarliginin seviyesi konusunda
yapilan aragtrmalara gore de, egitim sistemi ve miifredati ve 6grretim programlari
incelendiginde gida okuryazarlig: baglaminda yetersiz olduklari, tim boyutlart
ve bilesenleri kapsamadiklari, gida okuryazart birey yetistirebilecek nitelikte
olmadiklarr tespit edilmistir. Toplumumuzda okul ¢aginda yetersiz ve dengesiz
beslenme kaynakli obezite gibi beslenme problemlerinin yaygin oldugu (Bahar ve
Yilmaz, 2021, 512) anlagilmaktadir.

Bitiin bu olgular ve bilimsel veriler perspektifinden bakildiginda, Tirkiye'de
gida okuryazarligimnm gelistirilmesi konusunda, Tirk kiltirel kodlarindan ve
tarihi birikimlerinden yeterince faydalanilmadigi anlagilmaktadir. Bu dogrultuda
yapilmasi gerekli olan yontem ve uygulamalar1 biitiinsel bir perspektif olusturularak
belirledikten sonra, kisa ve uzun vadeli programlarin olusturulmasi gerekmektedir.
Bu konuyu kisi ve toplum saghiginin temel bilesenlerinden olan, Tiirk egitim,
kiiltiir ve degerler sistemi ile esgiidiimlii bir sekilde ytrtiemek, ayni zamanda
strdiirilebilir bir program gergevesinde ele almak anlamina gelmektedir.

2.6.2. Geng Yetigkinlerde Eko-Anksiyete ve Psikolojik Iyi Olug
ili§kisi: Gida Uriinlerini inceleme Davranisinin Etkisi

Elvan, Kiremitgi-Canioz™ ve Orbun Tiirker”

Beslenme ihtiyact kargilanirken satin alinan besinlerin insan bedeni i¢in ne
kadar yaralt ve zararlt oldugunu bilmek énemlidir. Uriiniin iceriginde yer alan
maddelerin ve tiriiniin diger 6zelliklerinin bu beslenme ihtiyacini kargilamasinin
yant sira bedene zarar verici bir etkisinin olmast da ihtimaldir. Besin etiketi okuma
aligkanligs, bireyin beslenmek i¢in satin aldig1 tiriiniin 6zelliklerini incelemesi ve
satin alma davranigina bu 6zelliklere gore karar vermesidir (Coskun ve Kayisoglu,

26 Dr. Ogr. Uyesi, Balikesir Universitesi Psikoloji Boliimii, Balikesir, e-mail: kiremitci.elvan@gmail.com
27 Dog. Bolu Abant Izzet Baysal Universitesi Grafik Sanatlar Bsliimii, Bolu, orhun.turker@ibu.edu.tr



2018; Dikmen ve Giil, 2018; Kurt ve ark., 2022; Seckin Sigirci ve Ziver Sarp, 2024).
Tiketici davraniglarint anlamak adina besin etiketi okuma aligkanligr &nemli
bilgiler sunmaktadir (Aksu ve Calbayram, 2024; Arslan ve ark., 2022; Bulak ve
C)zgelik Ersii, 2023; Coskun ve Kayisoglu, 2016; Elibol, 2023).

Kiiresel diinyada yasanan gevresel sorunlara verilen bir tepki olarak ele alinan eko-
anksiyete, bu sorunlarin farkinda olmak ve bu durumdan kaynakli yogun kaygt
duyma olarak ifade edilmektedir. Besin etiketi okuma aligkanligi, bireyin gevre
sorunlarina yonelik yasadigr kaygiya yonelik verdigi duygusal bir tepki oldugu
distiniilmektedir. Gunlitk hayatnda bu kaygiy1 yasayan bireylerin tiikettikleri
besinlerin igerigine daha fazla dikkat etmesi beklenmektedir (Aksu ve Calbayram,
2024; Bulak ve Ozgelik Ersii, 2023; Elibol, 2023; Karaca ve Rakicioglu, 2024;
Mese Yavuz ve Bagyigit, 2022). Ayrica, tiikettigi besinin dretildigi maddeye,
icindekilere, katki maddesine ve raf 6mrii gibi faktorlere dikkat etmek, bireyin
beslenme ihtiyacina odaklandigini gdstermektedir (Demircan ve Ozdestan Ocak,
2019; Kiskag ve ark., 2023; Sakar ve Agkurt, 2019; S6nmez, 2024). Eko-anksiyete
ise, bireyin gevre sorunlarini yorumlays bigimini vurgulamaktadir (Kara, 2022;
Pihkala, 2022; Oner, 2023; Uzun ve ark., 2022). Bu dogrultuda, saglikli bir yagam
siirdiirme arayiginda olan insan igin beslenme kaygs1 ve iklim degisikligine yonelik
duydugu kayginin iliskili olmas: beklenmektedir (Memi¢ Inan ve Sarahman
Kahraman, 2024). Literatiirde yer alan aragtirmalar incelendiginde, eko-anksiyete
ve besin etiketi okuma iligkisine deginen bir aragtirma bulgusunun oldukga az
oldugu goriilmigtir.

Beslenme ve iklim degisikligi kaygisindan bahsederken, bireyin psikolojik sagligs
tizerinde de etkilidir. Psikolojik iyi olus ile eko-anksiyete tizerine yapilan birgok
aragtirmada negatif yonde iligkiler bulundugu gértilmiistiir. Bu dogrultuda,
bu aragtirmanin amaci, eko-anksiyete ile psikolojik iyi olus arasindaki iliski ile
bu iliskide besin igerigi ve triintin katki maddesine dikkat etmenin etkisini
incelemektir. Arastirma kapsaminda ele alinan hipotezler su sekildedir:

H : Psikolojik iyi olug ile eko-anksiyete arasinda negatif yonde ve anlamli bir
iligki vardir.

H_: Psikolojik iyi olug ile eko-anksiyete arasindaki iligkide besin igerigine
dikkat etmenin araci rolii vardir.

H,: Psikolojik iyi olug ile eko-anksiyete arasindaki iliskide Griiniin katki
maddesine dikkat etmenin araci rolii vardir.



Sekil 1 - Aragtirmanin Model

Uriin igerigi
: > Psikolojik
Eko-Anksiyete Iyi Olug
Uriin Katk1
Maddesi
Yontem
Orneklem

Bu aragtirma kapsaminda 260 tiniversite 6grencisine ulagilmugtir. Katilimcilarin yag
ortalamast 21.99 (5.07) olarak bulunmustur. Cinsiyet agisindan incelendiginde,
aragtirmada 210 kadin ve 50 erkek tiniversite 6grencisi yer almustir. Katlimeilarin
sosyo-ekonomik diizeylerine bakildiginda ise, 27 6grenci diisiik, 224 6grenci orta
ve 9 6grenci yiiksek olarak belirtmistir.

Veri Toplama Araglar1

Eko-Anksiyete Olgegi: Hogg ve arkadaslar1(2021) tarafindan gelistirilen ve Tiirkge
uyarlamast uzun ve arkadaglari (2022) tarafindan yapilan Eko-Anksiyete Olcegi,
toplam 13 maddeden olusmaktadir. Olgek maddeleri dértlii likert tipi olarak
hazirlanmustir. Olgekten alinan puanin artmast bireyin eko-anksiyete diizeyindeki
artigt gostermektedir. Aragtirma kapsaminda olgegin Cronbach alfa giivenirlik



katsay1st .88 bulunmustur.

Psikolojik Iyi Olus Olgegi: Olgegin orijinali Diener ve Scollon (2009) tarafindan
¢evrilmis olup Tirkge uyarlamasi Telef (2013) tarafindan yapilmigtir. Toplam 8
maddeden olugan 8lgek, tek boyutlu yapidadir. Olgek maddeleri yedili likert tipi
olarak hazirlanmugtir. Aragtirma kapsaminda 6lgegin Cronbach alfa giivenirlik
katsay1st .88 bulunmustur.

Demografik Bilgi Formu: Arasurma kapsaminda katilimcilara ait cinsiyet,
yas,sosyo-ckonomik diizey ve egitim {izerine sorular verilmistir.

Kaulimcilarin besin etiketi okuma davraniglarini 6lgmek amaciyla, satin aldiklart
bir besinin igerigine ve raf émriine dikkat etme davranislari sorulmustur.

Siire¢ ve Analiz

Bu arasurma Diinya Tip Birligi tarafindan yayimlanmig Helsinki Bildirgesi’ ne
uygun olarak hazirlanmis olup katlimeilar goniillis onam formu doldurduktan
sonra aragtirmaya katilmuglardir. Aragtirma kapsaminda hazirlanan 6lgek formu
cevrim icin yol ile kaulimcilara sunulmugtur. Kendilerini rahatsiz hissettikleri
taktirde aragtrmayi yarida birakabilecekleri belirtilmistir. Elde edilen veriler, SPSS
23.0 analiz programi1 ve Hayes PROCESS makro eklentisinde yer alan Model 4 ile
incelenmistir.

Bulgular

Bu aragurmanin amaci, eko-anksiyete ile psikolojik iyi olug arasindaki iligki ile
bu iliskide besin igerigi ve triintin katki maddesine dikkat etmenin etkisini
incelemektir.

Olgeklere Iliskin Bulgular ve Degiskenler Arast Iligkiler

Yapilan analizler sonucunda, eko-anksiyete ortalama puant 15.90, psikolojik iyi
olus ortalama puani 38.55, tiriin igerigine dikkat etme ortalama puani .89 ve katki

maddesine dikkat etme ortalama puant .63 olarak bulunmustur.

Korelasyon analizi sonucunda ise, eko-anksiyete yasayan bireylerin psikolojik iyi
olug diizeylerinin azaldig1, ayrica anksiyete diizeyi artan bireylerin beslendikleri



riinlerin igerigine ve katki maddesine daha fazla dikkat ettikleri goralmisgtiir.

Tablo 1 - Ol;e/elere I liskin Bulgular ve Degiskenler Aras: I Uiskiler
X SS 1 2 3 4

Eko-Anksiyete 15,90 7,41 -

Psikolojik Iyi Olug 38,55 8,44 -15* -

Uriin Igerigi 89 .55 160 .06 -

Katk: Maddesi .63 .65 16F 15 .49% -

Not-1.*p < 0.05; *p < .01

Aracilik Analizi

Yapilan aracilik analizi bulgularina gére, eko-anksiyete ve psikolojik iyi olusg
arasinda negatif yonde ve anlamlr iliski oldugu gériilmiistiir. Bireylerin ekoljik
kaygi diizeyleri arttik¢a psikolojik iyi olus diizeyleri azalmaktadir. Ayrica, bu
iliskide tirtin igeriginin aract rolii olmadigi ancak katki maddesinin araci roli
oldugu goriilmistiir.

Tablo 2 - Aracilsk Analizi Bulgular:

B SH t p 9%GA R R

Model 1

(BD = Uriin ierigi)

Sabit .70 .08 8.85 0.00 [0.54-0.86] .16 .03
Eko-anksiyete .01 .01 256 0.01 [0.01-0.02]

Model 2

(BD = Katk1 maddesi)

Sabit 41 .09 430 0.00 [0.22-0.60] .15 .02
Eko-anksiyete .01 .01 252 0.01 [0.01-0.02]

Model 3

(BD = Psikolojik iyi olus)

Sabit 40.31 1.38 29.21 0.00 [37.60-43.03] .23 .05




Eko-anksiyete -20 .07 -2.84 0.00 [-.34--0.06]
Uriin igerigi -0.01 1.06 -0.01 0.99 [-2.10-2.07]
Katki maddesi 228 091 252 0.01 [.50-4.06]
Not-1. *p < 0.05; *p < 0.01

Not-2. BD = Bagimli degisken, (> = Beta, SH = Standart hata

Tartigma

Bu aragurmanin amaci, eko-anksiyete ile psikolojik iyi olug arasindaki iliski ile
bu iligkide besin igerigi ve triinin katki maddesine dikkat etmenin etkisini
incelemektir. Yapilan aracilik analizleri sonucunda, eko-anksiyete ile psikolojik iyi
olug arasinda anlamlt iligki oldugu gériilmiis, ayrica tiriniin i¢indeki maddelere ve
katki maddesine dikkat etmenin aract etkisi incelenmistir.

1k olarak, psikolojik iyi olus ile eko-anksiyete arasinda negatif yonde ve anlamlt
bir iliski oldugu géralmistiir. Bu bulgu, literatir ile tutarli bulunmug;bireyler
iklim degisikligine yonelik kaygi duydukga, bu durum psikolojik sagliklar1 tizerine
olumsuz bir etkiye sahiptir. O nedenle, iyi oluglar1 olumsuz yonde etkilenmektedir.
Yasadig1 cevre i¢in kaygilanan bireyin psikolojik sagligr bozulmakta (Cankardag ve
Sofuoglu, 2021; Cianconi ve ark., 2020; Fritze ve ark., 2008; Giil, 2013; Stanley
ve ark., 2021), psikolojik iyi olus diizeyi de azalmaktadir. Eko-anksiyete, bireyin
psikolojik sagligini bozucu bir etkiye neden olabilmektedir (Adams, 2016; Bourque
ve Willox, 2014;Marazziti ve ark., 2021;Watts ve ark., 2015).

Ikinci olarak, psikolojik iyi olus ile eko-anksiyete arasindaki iligkide besin igerigine
dikkat etmenin aract rolii incelenmis, bulunamamugtir. Ancak eko-anksiyete ile
triin igerigine dikkat etme pozitif yonde ve anlamlr iligkili bulunmugtur. Bireylerin
duyduklar1 ekolojik kayg: diizeyi arttikga beslendikleri drtnlerin igerigine
daha fazla dikkat ettikleri goriilmektedir. Artan gevresel farkindalik, bireylerin
beslendikleri tirtinlere de daha fazla dikkat etmelerini saglayabilir. Satin alirken
ve beslenirken tercih edilen tirtinlerin hangi maddelerden olustuguna daha fazla
dikkat edilmektedir. Uriin iceriginde zararlt kimyasallar olup olmamas, {iriiniin
tercih edilebilirligini etkileyebilir ve saglik bilinci sayesinde, bireyler daha temiz
icerikli Grtinler satin almak isteyebilirler. Bu durum da bireyleri, daha fazla ekolojik
ambalajli Grtn satin almaya gotarebilmektedir (Riaz ve ark., 2023; Yemez ve
Delice-Akga, 2024). Eko-anksiyete yasayan bireylerin daha fazla bilingli olmas:
beklenmektedir.



Son olarak, eko-anksiyete ve psikolojik iyi olus ile arasindaki iligkide Griiniin katks
maddesine dikkat etmenin aracirolii vardir. Bireyler iklim degisikligi ve bu durumun
yarattgt sonuglara yonelik kaygt duydukea daha fazla saglikli beslenme ihtiyacinda
olabilmektedir. Bu nedenle, tirtinlerin igerigindeyer alan katki maddelerini daha
fazla inceleyebilmektedir (Delphla ve ark., 2009; Tirado ve ark., 2010).

Sonug

Bu aragurmanin amaci, eko-anksiyete ile psikolojik iyi olug arasindaki iligki ile
bu iliskide besin igerigi ve triintin katki maddesine dikkat etmenin etkisini
incelemektir. Bulgulara gore, eko-anksiyete ile psikolojik iyi olus arasinda negatif
y6nde anlamli bir iligki oldugu gorilmusgtiir. Ayrica, tiriintin igindeki maddelere ve
katki maddesine dikkat etmenin araci etkisi incelenmis olup katki maddesinin eko-
anksiyete ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskide araci rolii oldugu gértlmistiir.

Bu aragurma kapsaminda sadece tiniversite 6grencilerinden veri toplanmuigtir.
Aragturmanin yeni degiskenlerin modele dahil edilmesi ile yeniden yapilmasi,
orneklem grubunun genis tutulmasi gelecek arastirmalar igin 6nerilmektedir.

2.6.3. Tiiketim Aligkanliklarinin Sosyolojisi: Nasil ve Neden
Satin Aldigimizi Anlamak

Dr. Mevliit UGURLU?

Giindelik hayat bir bakima tiiketim nesneleriyle ilgili yapilan segimlerden
meydana gelir. Herhangi bir nedenle tiiketilmeye karar verilen trtinler, 6rnegin
giydigimiz kiyafet tiirlerinden yedigimiz yiyeceklere, tagidigimiz cihazlara ve stirekli
kullandigimiz sosyal medya platformlarina kadar titketim, kimligimizi sekillendirir,
sahip oldugumuz degerlerimizi yansitir ve kamusal alani paylagtigimiz kisilere
sosyal statimiizii iletir. Tiiketim sosyolojisi, bu giinliik secimleri etkileyen ¢esitli
sosyal, kiiltiirel ve ekonomik faktorleri ortaya ¢ikarmay1 ve analiz etmeyi amaglar.
Tiketimi yalnizca kiisel tercihlerin veya ekonomik zorunluluklarin bir sonucu ve
geregi olarak gérmek yerine, bu ¢aligma alani onu toplumsal yapular, sosyal gruplar,
kultiirel normlar ve kolektif kimliklerle etkilesim sonucu i¢ i¢e ge¢mis bir siireg
olarak goriir.
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Giindelik hayatta titketim aligkanliklarinin sosyal sinif, kiiltiirel inanglar ve tiiketici
kapitalizminin yiikselisi gibi faktorler tarafindan nasil sekillendirildigi uzun
zamandir gesitli aragtrmalara konu edilmektedir. Bu aragtirmalara gore, titketim
sosyal statiiniin nemli bir gostergesi haline gelmistir. Zevkler ve tercihler farkls
sosyal gruplara gore birbirinden degiskenlik gosterebilmektedir. Ayrica tiiketici
davranis1 teknolojik gelismeler ve kiiresellesme gibi toplumdaki degismeleri de
anlamaya yardimcr olmaktadir. Veblen’in (2015) ortaya koydugu gibi, titketim
birgok alanda sayginlik gostergesi olabilmektedir. Anthony Giddens (2012),
Sosyoloji isimli alandaki kiilt kitabinin girisinde, bir fincan kahve igmeyi ele alarak
bu siradan goriinen eylemi birgok konu ile iligkilendirmektedir. Ornegin, bir fincan
kahve gibi basit bir saun alma 6nemsiz goriinebilirken, sosyoekonomik stati,
kiiltiirel degerler ve hatta diinya goriisii hakkinda 6nemli kaliplart ortaya koyar.
Birinin zincir bir kahve ditkkanini m1yoksa bagimsiz bir kafeyi mi tercih ettigi, yagam
tarz1 segimlerini, statiisiinii ve ait oldugu sosyal grubu ortaya koyabilmektedir. Bu
durum, Erving Goffman’in (2009) izlenim y6netimi ¢aligmasinda ortaya koydugu
tizere, bireylerin giindelik etkilesimlerinde kendileriyle ilgili izlenimleri kontrol
altina almalarina yardimer olmaktadir.

Tuketim algkanlari ile ilgili stregler bireylerin kimlik olusumunu nasil
yonlendirdigini de ortaya koymaktadir. Internet ve yeni medyanin gelisimi,
titketimi insanlarin benliklerini ifade etmelerinin ve kendilerini belirli gruplarla
uyumlu hale getirmelerinin birincil yolu haline getirmistir. Boylece, sosyal kimligin
genellikle satin alma aligkanliklari ve sahip oldugumuz esya tiirleri araciligyla ifade
edildigi bir ‘titketim toplumu’ ortaya ¢tkmugtir. Bauman (2023) bu toplumu benzer
sekilde ‘tiketiciler toplumu’ olarak adlandirmaktadir. Satin alinan, kullanilan,
gosterisi yapilan ve yeni medya araciligiyla sergilenen tiriinler kisilerin sergilemek
istedikleri kimlikleri yansitir. Ornegin, cevreye duyarlt iiriinler “yesil” bir kimlik
yansitmak isteyen bireylerin tercihi olurken, litks markalar zenginlik veya ayricaligs
sembolize edebilmektedir. Bourdieu’nun (2015) ayrim (distinction) kavrami bu
durumu ifade etmektedir. Tiketim bigimi, toplumda bireylerin sinuf, statii ve
pozisyonlarini ortaya koyabilmektedir.

Tiketim ile ilgili ele alinmasi gereken bir diger konu esitsizlik ve erigim sorunudur.
Tiketim, bireysel tercihlerin 6tesinde esitsizlik ve erigim sorunlarini da beraberinde
getirmektedir. Kiiresellesme, benzeri gorilmemis gesitlilikte Griinleri erisilebilir
hale getirmistir ancak diger taraftan bu erisilebilirlik farklt bélgeler veya gelir
diizeyleri arasinda egit olarak dagilmamistir. Gegmiste oldugu gibi giiniimiizde
de ekonomik esitsizlik, insanlarin ne satin alabilecegini ve ne satun alamayacagini



sekillendirmeye devam etmektedir. Bu da tiiketici kiiltiiriinde gesitli sinirlamalart
ve esitsizlikleri beraberinde getirmektedir. Bunun sonucunda ihtiyag duyulan
riinlere ulagilamamakta ve saglikli beslenme gergeklesememektedir. Sagliksiz
beslenme, saglik sorunlarina neden olabilmektedir. Bu da saglik sistemine ciddi
oranda bir yiik getirmektedir. David Harvey’in (2019) “Esitsiz Cografi Gelisme”
teorisinde agikladig: gibi, kapitalist tiretim ve tiiketim sistemlerinin bir yansimast
olarak beliren mekansal olarak esitsiz gelisme bigimleri, tiketim olanaklarina
erisimde ciddi esitsizlikler ortaya ¢ikarabilmektedir.

Tiketim konusunda gesitli teori ve kavramlar gelistirilmistir. Pierre Bourdieu’nun
(1986) “kiltiirel sermaye” kavrami, Thorstein Veblen’in (2015) “gosterisli titketim”
kavramu, Jean Baudrillard’in (2021) “titketim toplumu” ve gevrimigi platformlar
aracilityla dijital titketimin yiikselisi gibi tiiketim alanindaki etki kavramlar setine
ornek tegkil etmektedir. Bu kavramlar seti, titketim aligkanliklarinin ardindaki
sosyal, ekonomik ve politik nedenleri anlamaya galigmaktadir. Boylece satin
alma mekanizmasi birgok yontyle tahlil edilebilmektedir. Ayrica bu kavramlar,
titketimin bireylerin sosyal gevresini nasil sekillendirdigine ve sosyal gevreleri
tarafindan nasil sekillendirildiklerine de 15tk tutmaktadir. Bu kavramlar ve teoriler
araciligyla, titketimin bireyleri yasam tarzlarini yansittigr kadar kolektif toplumsal
egilimleri de yansittgr ortaya konmaktadir. Herbert Marcuse’nin (2016) “Tek
Boyutlu Insan” eserinde vurguladig gibi, modern titketim kiiltiirii, bireylere sahte
ve yapay ihtiyaglar dayaur. Bu ihtiyaglar gergek ihtiyaglarin yerine gegerek titketim

odakls bir yagam kiiltiirii benimsemelerine neden olur.
Kimlik Olusumunda Tiiketimin Rolii

Tiketim sosyolojisine gore, tiketici segimleri kisisel kimligin ingasinda &nemli
bir rol oynamaktadir. Bourdieu titketim segimlerinin kiltirel sermayeyi ifade
etmenin ve toplumsal ayrimi sirdirmenin bir yolu oldugunu savunmaktadir.
Ornegin, bir bireyin litks bir magazada aligveris yapma veya litks markalar:
tercih etmesi, belirli bir benligi ve belirli sosyal gruplarla uyum saglama istegini
ortaya koyabilmektedir. Giddens’a (2019) gére, kimlik modern toplumlarda bir
proje haline gelmistir ve tiiketim de kimligin bir parcasidir. Belirli bir kimligi
sergilemek, taklit etmek ya da belli bir gruba ait gériinmek adina bireyler ihtiyag
dig1 tirtinlere yonelebilmektedirler. Bu ihtiyag dist titketim, kiyafet, gida, gesitli arag
ve geregler, cep telefonu, otomobil gibi iiriinlerde goriilebilmektedir. Ihtiyag dist
titketim ¢ogunlukla maddi kayba neden olurken, ihtiyag dist gida titketimi saglik

sorunlarina yol agabilmektedir. O nedenle gida tercihi, sadece gereksinim temelli



olmali ve bagka kaygilardan bagimsiz olarak yapilmalidir. Gida tercihinde birincil
amag saglikli beslenme olmas: gerekirken, gosteris¢i titketim adina bu birincil amag
geri plana birakilabilmektedir. Veblen (2015) tarafindan ortaya atlan bu “gsterisli
titketim” kavramu, bireylerin satin alma aligkanliklarini sosyal statiilerini yansitmak
icin nasil kullandiklarint agiklamaktadir. Gntiimuizde liks markalar, teknoloji
ve moda, tiiketicilerin genellikle maddi varliklart basari, zevk veya gevre bilinci
yansitmanin bir yolu olarak kullanilmaktadir.

Tiiketim Kiiltiirii ve Medya Etkisi

Giintimiiz toplumunda, medya ve reklam sektorii tiketim aligkanliklaring
sekillendirmede 6nemli bir rol oynamaktadir. Sosyal medya, televizyon ve gevrimigi
platformlardaki yaygin tirtin tanitimlari, bireyleri Grtinleri mutluluk, basart ve
kimlikle iliskilendirmeye zorlamaktadir. Boylelikle medya, arzular yaratarak,
trendler belirleyerek ve ideal bir yasam tarzi igin standartlar ortaya koyarak tiiketici
kiilttriindt gekillendirir. Stuart Hall’'un (1980) “Kodlama/Koda ¢6ziimleme”
modelinde ortaya koydugu tizere, medya metinleri belirli bir ideolojiyi ve kiilttiris
kodlar ve izleyiciler bu kodlanmus igerikleri ve mesajlari kendi sosyal konumlarina
gore ¢esitli bigimlerde yorumlar. Yaygin olarak kullanilan sosyal medyada stirekli
olarak kargimiza gikan Griin reklamlarina gére, mutlulugun yolu gesitli Girtinleri, arag
ve geregleri edinmekten gegmektedir. Bazen bir nijans farks bile abartilabilmektedir.
Bireylere kendi 6zgiin yasam tarzlarinin Gtesinde ve aykiri olarak giyinme,
barinma, ev i¢i diizen ve beslenme konusunda yonlendirmeler yapilmaktadir. Guy
Debord’un (2021) “Gésteri Toplumu” adli galismasinda vurguladigr gibi, modern
toplumda yagam, ger¢ek deneyimlerden imajlarin ve temsillerin pasif titketimine
dogru bir doniigiim sergilemistir. Ornegin, sosyal medya platformlarinda
“mitkemmel” bir yagamin tasviri, tiiketicileri satn alimlari yoluyla bu standartlart
taklit etmeye y6nlendirebilmektedir. Bagar1 ve mutluluk i¢in ortaya konan sartlar,
kurallar ve zorunluluklar bireylerin kendi yasam tarzlarini sorgulamaya neden
olmaktadir. Bu durum en ¢ok geng nesiller arasinda goriilmektedir. Sosyal medyay1
en ¢ok kullanan kesimler olmalart ve titketim kiltiiriinden etkilenmeye en ¢ok
duyarli olanlarin kendileri olmast nedeniyle 6zellikle genglik kitltiirtindeki titketim
aligkanliklar1 neredeyse tamamen sosyal medya reklamlar: ve fenomenleri etkisinde
sekillenmekte, hatta yeniden inga edilmektedir.

Satin Alma Davraniginin Sosyal Psikolojisi

Tiketimin sosyal psikolojisi birgok bilesen, unsur ve faktorii igerisinde



barindirmaktadir. Bunlar arasinda akran baskisi, sosyal normlar ve kolektif kimlik
gibi sosyal etkiler yer alir. Bu sosyal etkiler tiiketici kararlarini ciddi bir bigimde
etkilemektedir. Satn alma davranigt her zaman gereksinim nedeniyle ortaya
¢ikmamaktadir. Aragurmalar da bunu dogrulamaktadir. Aragtrmalar, satin alma
davraniginin her zaman ihtiyagtan kaynaklanmadigini, genellikle duygusal veya
sosyal faktorlerden kaynaklandigini ortaya koymaktadir. Leon Festinger’in (1954)
“Sosyal Kargilastrma Teorisi”nde belirttigi gibi, bireyler kendilerinde bulunan
evrensel bir dirtiiniin sonucu olarak kendilerini stirekli olarak bagkalarryla
kargilagtirir ve bu durum sonug olarak titketim tercihleri tizerinde giiglii bir etkiye
neden olur. Ornegin, insanlar bir sosyal gruba uyum saglamak, aidiyet duygusu
yagamak veya diglanma hissinden kaginmak igin belirli tirtinler satin alabilir ve belirli
beslenme aligkanliklar gelistirebilir. Belirli bir kimlik ortaya koymak ve belirli bir
gruba aidiyet adina bireyler geleneksel beslenme aligkanliklarini terk edebilmekte,
popiiler ve sagliksiz beslenme tercihlerine yonelebilmektedirler. Dolayisiyla saglik
konusunda oldukg¢a 6nemli olan gida tercihi igin iyi bir gida okuryazarliginin 6nemi
ortaya ¢ikmaktadir. Robert Cialdini’nin (2023) ortaya koydugu “sosyal kanit”
ilkesi, tiketim kararlarinda bireylerin etrafinda bulunan kisilerin ¢oklugundan
etkilenebildiklerini gostermektedir. Tiiketim kultirti ve aligkanliklart tizerinde
kolektif kimlik ve sosyal hareketler de 6nemli 6lgiide etki sahibidir. Kimi ideoloji
ve sosyal hareketler gevresel siirdiirtlebilirlige katk: saglayacak titketimi tegvik
ederken, kimileri de insan ve hayvan haklarina agirlik verebilmektedir. Dolayisiyla
titketim aligkanliklarini belirlemede dini inang ve ideolojiler de etkili olabilmekte
ve titketim siirecine yon verebilmektedirler. Ornegi belirli ideoloji ve dinlere gére,
bazi tirtin ve mallarin satin alinmasi, kullanimi ve titketilmesi yasaktir. Bunu agmak
adina kapitalist sistem, bu yasak mal ve tiriinlerin uygun ve muadil versiyonlarini
piyasaya stirerek bu alanlarda da bir pazar olusturmaya ¢aligmaktadirlar.

Tiiketim ve Sinif Ayrimlari

Tiketim kaliplar sosyal siniflar arasinda degiskenlik gostermektedir. Sahip olunan
gelir ve egitim diizeyi ile kaynaklara erisim gibi ekonomik faktérler bir bireyin
titketim aligkanliklarini 6nemli &lgiide etkiler. Bourdieu’nun (2015) “zevk”
kavrami, belirli mal ve aligkanliklara yonelik tercihlerin genellikle sinif” temelli
oldugunu ve sosyal hiyerarsileri yansittgini ifade etmektedir. Sosyal siniflar ve
hiyerarsiler tirtin ve mallara iligkin olarak farkli zevklere ve beklentilere sahip
olabilmektedirler. Disiik gelirli gruplar ve bireyler islevsellige ve gereklilige ncelik
verebilirken, zengin gruplar ve bireyler genellikle litks mallar satin almak veya
seyahat ve eglence gibi tercihlerle 6n plana ¢ikabilmektedirler. Veblen’in (2015)



“g0sterisci titketim” kavrami araciligryla belirttigi gibi, litks titketim genellikle sahip
olunan sosyal statilyli ve prestiji gostermenin bir aract haline gelmistir. Bu ayrim
bazen diisiik gelirli titketim aligkanliklarinin yiiksek gelirli titketim aligkanliklarin
taklit etmesine neden olabilmektedir. Ornegin pahali bir mala sahip olan birisi
her zaman bu oranda bir gelire sahip olmayabilmekte, ancak zengin sosyal siniflart
ve bireyleri taklit etmek ya da sahip oldugu zevk nedeniyle biitin gelirini bir
telefona vererek diger hayati gereksinimlerini ihmal edebilmektedir. Bu ayrimin
neden oldugu bir diger sonug ise, diisiik gelirli gruplar yiiksek gelirli gruplarin
titketim aligkanliklarint taklit ettikge, yiiksek gelirli gruplar zevk ve aligkanlik
degistirmektedir. Tuketim aligkanliklari moda ile dogrudan iligkilidir. Simmel’e
(1904) goére, modanin var olmast toplumun farklilagmasina bagldir. Yiksek
gelirli sosyal siniflarin zevkleri ve titketim aligkanliklar1 dagiik gelirli sosyal gruplar
tarafindan kesfedildikge, aradaki ayrimi yeniden ¢izmek ve netlestirmek adina yeni
titketim aligkanliklart belirlenmektedir. Bu da marjinal bir yagam tarz1 ve marjinal
bir beslenme aligkanligs ortaya ¢ikarabilmektedir. Alt gelir gruplarindan ayrigmak
adina baz1 sosyal gruplar geleneksel beslenme aligkanliklarins terk ederek sagliksiz
beslenme bigimlerine yonelebilmektedirler.

Kiiresellesme ve Tiiketimin Homojenlesmesi

Kiiresellesme, hayatin birgok alaninda oldugu gibi titketim alaninda da tek tiplige
ve aynilasmaya neden olmaktadir. Birgok konuda herkes farkli cografyalarda da olsa
benzer davransslar sergilemektedir. Bu durum tiiketim aligkanliklarinda ve tiiketici
kiiltiiriinde de gorilmektedir. Kiiresellesme, tiiketici kiiltiriiniin yayilmasina
katkida bulunarak, diinya ¢apinda titketim aligkanliklart ve kaliplarinda bir
homojenlik durumu yaratmustir. George Ritzer'in (1993) “McDonaldlagma”
kavrami1 bu durumu ifade etmektedir. McDonaldlagma, modern toplum verimlilik,
hesaplanabilirlik, 6ngoriilebilirlik ve kontrol ilkelerine dayali olarak standartlastik¢a
titketim aligkanliklar1 da paralel olarak homojen bir hale gelmektedir. Bu durum
diinya genelinde kiiresel olarak goriilmektedir. Kiresel pazarlama yoluyla,
uluslararast markalar modernite ve refahin sembolleri haline gelmis ve bu da
zevklerin ve tercihlerin bir araya gelmesine neden olmustur. Mutluluk ve refah
dendiginde titketim akla gelmekte, bu da pazarlama stratejileri nedeniyle belirli
markalara yonelimi gergeklestirmektedir. Bu durum, kiiresel fast-food zincirlerinin,
litks moda markalarinin ve dijital platformlarin popiilaritesinde agik bir bigimde
gozlemlenebilir. Sagliksiz oldugu halde kiiresel fast-food zincileri tercih edilmekte,
ihtiyag olmadigi halde bazt moda markalarina yénelim gergeklesmekte ve tiim bu
yonlendirme diinya gapindaki dijital platformlar araciligiyla gergeklesmektedir.



Tiiketimin Cevresel ve Sosyal Etkileri

Caligmalar  6nceleri  genellikle titketim  streciyle ilgilenirken, titketim
aligkanliklarinin insanlar ve cevre tizerindeki ciddi etkilerinin ortaya c¢tkmast
nedeniyle, titketim ¢aligmalar, modern titketici aligkanliklarinin gevresel ve
sosyal sonuglariyla da ilgilenmeye baglamigtr. Ulrich Beck’in (2011) Risk
Toplumu bu durumu agiklamak igin kullanilabilir. Modern toplum bir risk
toplumudur. Risk toplumu, tiretim ve titketim arasindaki iliski sonucu ortaya
¢tkabilmektedir. Ornegin, “hizli moda”nin yiikselisi, cevresel bozulmaya, israfa
ve etik olmayan is¢i uygulamalarina yol agmaktadir. Popiiler beslenme bigimleri
saglik sorunlarina neden olmaktadir. Ucuz titketim mallart gevreyi, dogayi, temiz
sulart kirletebilmektedir. Kontrolsiiz titketim benzer sekilde ruh saglig: tizerinde
de olumsuz etkilere neden olabilmektedir. Toplumsal baskinin yonlendirdigi agirt
titketim, finansal stresi, kaygiy1 ve biitge dengesizliklerini ortaya ¢ikarabilmektedir.
Bu nedenle titketimle ilgili konularda titketimin psikolojik ve sosyolojik sonuglari
da olduk¢a 6nem tagimaktadir.

Sonug: Toplumda Tiiketimi Yeniden Degerlendirmek

Tiketim sosyolojisi, satin alma aligkanliklarimizin  toplumsal yapilara, sosyal
medya platformlarma, kiltiirel normlara, reklam ve pazarlama stratejilerine ve
psikolojik motivasyonlara derinlemesine yerlestigini ortaya koymaktadir. Bu
etkileri anlamak, bireyleri daha bilingli segimler yapmaya tegvik etmek ve ayni
zamanda toplumu kontrolsiiz ve dengesiz tiiketici kiiltiirtiniin etkileri konusunda
farkindalik yaratmak agisindan 6nemlidir. Giintimiizde titketim aligkanliklari,
iklim degisikligi ve ekonomik esitsizlik gibi kritik sorunlardan bagimsiz degildir.
Hepsi birbiriyle iligkili stiregleri barindirmaktadir. Bireysel refah, mutluluk ve
gevresel stirdiriilebilirlik agisindan bilingli titketim aligkanlari toplumun geneline
yayilmalidir. Ttiketim sadece bir mali satin almak degildir. Bu satin alma siirecinin
nasil ve hangi kosullarda gergeklestigi ve neden oldugu sonuglar da dikkate
alinmalidir. Dolayistyla her satin alma iglemi ve stireci belirli bir bireysel, toplumsal
ve gevresel sorumluluk gergevesinde gergeklesmelidir. Zira titketim tercihlerimiz
sosyal diinyamizi gekillendiren ve onun tarafindan sekillenen g¢ok yoénli bir
stireci ihtiva etmektedir. O ylizden bilgi okuryazarligs, titketim okuryazarligy,
internet okuryazarlig ve gida okuryazarligr gibi konulardaki galigmalarin oldukga
onemli oldugu unutulmamalidir. Giindelik hayattaki sorunlarin ve eksikliklerin
onlenmesi, bu gibi alanlarda yapilacak galigmalar araciligiyla miimkiin olabilir.



2.6.4. Gida Okuryazarlig: ve Sosyal Medya iligkisi ile Tlgili
Yayimlanmig Calismalarin igerik Analizi

Dog. Dr. Bahar URHAN?
Ozet

Gida okuryazarligr ve sosyal medyanun iligkisi ile ilgili bir anlays gelistirmek tizere
tasarlanan bu ¢aligmada “gida okuryazarligi” ve “sosyal medya” anahtar kelimeleri
ile WoS veri tabaninda herhangi bir kisit getirilmeden arama yapilmugtir. Yapilan
arama sonucu 1’1 kitap béliimii, 21’1 makale olmak tizere 22 ¢aligmaya erisilmistir.
Bu ¢aligmalarin tarih, yazar, yayim yeri, tilke, aragtirma deseni bilgileri, temel
bulgu ve sonuglart betimsel bir igerik analizine tabii tutulmugtur. Buna gére, gida
okuryazarliginin sosyal medya ile iliskisine odaklanan ¢aligmalarin ilk olarak 2019
yilinda yayimlandigt ve gorece yeni bir alan oldugu gértilmistiir. S6z konusu
aragtirmalarin ig birligi esasina gére ytratildgi, yaymlarin saglik odakli dergilerde
daha ¢ok yer aldig, aragurmalarin ¢ogunlukla nitel aragtirma seklinde tasarlandig:
ve gida okuryazarligr konusunda sosyal medyanin kullaniminin olumlu sonuglar
yaratabilme kapasitesi aragtirma bulgulart ve sonuglarinda gozlemlenmektedir.
Bu ¢aligma igerisinde toplanan verilere dair gergeklestirilen betimsel analizde 6ne
¢ikan bulgularla gida okuryazarligi ve sosyal medya iliskisi ile ilgili eldeki verilere
dayanarak derinlemesine bir anlayis ortaya koymasi bakimindan ¢alismanin
literatiire katks saglamast amaglanmugtir.

Anahtar kelimeler: Gida okuryazarligi, sosyal medya, dijital saglik, beslenme
okuryazarligi, betimsel igerik analizi

Giris

Gidanin insan hayat1 tizerindeki hayati roliyle ilgili merak, insanoglu yerytiziinde
var oldukg¢a siiregelecek bir rol olmasi bakimindan, bilimin odak noktalarindan
biri olmug ve olacaktir. Hayatint ne pahasina olursa olsun karnint doyurabilmek
kosuluyla stirdiirmeye mecbur olan insan, tarih boyunca yiyecegin iireticisi,
kullanicisi, titketicisi olmusg; tarihte 6rneklerine siklikla rastlanan kitlik olgusu
nedeni ile gidanin kélesi olmamak i¢in modern teknolojileri de ise kogsmustur.
Teknolojik gelismeler ile malzemeler, dolaysiyla yiyecekler ¢esitlenmis, gidanin
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Gretimi artmig, yiyecegi istifleme, zor giinler i¢in saklama, biriktirip satma,
titketeceginden fazla iretme ve sindirebileceginden fazla yeme gibi gesitli dengesiz
durumlar ortaya ¢tkmugtir. Dolayisiyla yiyecek ve insanin tarih boyunca ¢ogunlukla
problematik olan iliskisi, modern teknolojiler neticesinde dizginlenemez bir sorun
halini almigtir. Diinyanin bir yaninda agliktan 6len insanlarin, diger yaninda
ise obeziteden 6len insanlarin olmast bu sorunun varligina dair en 6ne ¢ikan
kanittir. Diinya genelinde yilda 11 milyon &liimiin yeme aligkanliklarina bagli risk
faktorlerinden kaynaklandigr diisiiniilmekeedir (GBD, 2019).

Kaynaklarin dogru kullanimi, dogadaki dengenin en 6nemli saglayicisidir. Yiyecek
kaynaklarinin dogru kullanimy, yiyeceklerin dogru sekilde titketimi, sagliga uygun
tretimi, kisilerin bu gibi konularda bilinglenmesi ve yiyecekle olan iligkisini fayda
saglama odaklr stratejik bir iliskiye dontistiirmesi, modern zamanlarin tizerinde
fazlaca durulan olgularidir. Bu baglamda bilinglenmeye yonelik atilacak adimlarin
konunun cehaletinden uzaklagarak okuryazarligina evrilmesi gerektiginin
anlagilmast ile “gida okuryazarligr” literatiirde son yillarda sikga rastlanan bir
kavram haline gelmistir.

Gida okuryazarligmin gesitli tanimlart konunun ne derece beceri ile ele alinmast
gerektiginin gostergesidir. Vidgen (2014) gida okuryazarligint “karmagik bir gida
sistemi iginde bireysel gida becerileri ve davraniglarinin yani sira gida ile olumlu
bir kargilikls iligki gelistirme yetenegi” olarak tanimlamaktadir. Rawl ve arkadaglar
(2008) bu kavrami “bireylerin sagligi gelistirmek igin gerekli gida ve beslenme
bilgilerini edinme, yorumlama ve anlama kapasitesine sahip olma derecesi” olarak
tanimlarken Cullen ve arkadaglari ise “karmagik bir gida sistemi igerisinde gida ile
olumlu bir iligki gelistirebilme ve gida segimi konusunda siirdiriilebilir ve bilingli
kararlar alabilme becerisi” olarak tanimlamaktadir.

Gida okuryazarliginmn bagarilt bir sekilde tesis edilmesi igin kisilerin tutum ve
davranis degisikligi sergilemesine ihtiyag oldugunu gésteren bu gibi gesitli tanimlar
gida konusunda bir egitim anlayisi gelistirmenin 6nemine dikkat gekmektedir.
Nitekim okullar gida egitimi i¢in en ideal ortam olarak kabul edilmektedir (FAO,
2019). Bu baglamda gida egitiminin gocukluk ¢agindan baglayarak verilmesi
gerekliligi okullarin konu ile ilgili merkezi gérevini gozler oniine sermektedir.
Aragtirmalar ilkokuldan baglayarak ergenlik ¢agina kadar verilen gida egitiminin
surdiirebilirlik, yemek pisirme ve olumlu saglikla ilgili yetiskinlikte devam eden bir
davranis ingasina neden oldugunu ortaya koymustur (Laska vd. 2012; Lavelle vd.
2016). Ancak Ofsted’in 2018 yilinda yayimladigt rapora gore diinyada kapsamlt



bir gida egitimi miifredat politikas: tam olarak uygulanmamaktadir. Son yillarda
ortaya ¢ikan gida okuryazarligr kavraminimn da bu ihtiyaca cevap verecegi ve gida
egitimi eksikligini giderecegi ngorillmektedir.

Arastirmanin Yontemi ve Amaci

WoS veri tabanindan “food literacy” ve “sosyal medya” anahtar kelimeleri ile
herhangi bir kisit getirilmeden yapilan genel taramada bu anahtar s6zciikleri
kapsayan 2019 ve 2024 yillar1 arasinda yayimlanmig 22 yaymn verisine ulagilmugtur.
Bu yaynlarin igerikleri, tirii, alani, yazar bilgisi, anahtar sézctikleri, bulgular: ve
onerileri, betimsel igerik analiz yontemi ile incelenmektedir. Calismada betimsel
igerik analizi ydnteminin segilme nedeni, makale sayisinin az olmasi ve detayli bir
incelemeye tabii tutulmak istenmesidir. Betimsel igerik analizi 6nceki ¢aligmalarin
derinlemesine analiz edilmesini ve bulgularin yorumlanmasini boylece belirli bir
alandaki egilimleri elde etmeye yaramasi (Calik & Sozbilir, 2014) bakimindan bu
¢aligmanin yontemi olarak se¢ilmistir. Betimsel igerik analizi yontemi ile aragtirmact
ele aldig1 veriyi derinlemesine inceleme ve alan bilgisi dahilinde 6ne gitkan temalart
gozlemleyebilme avantajina sahip olabilmektedir. Bu yontemin bir diger avantaj
ise aragtirmalarin teorik cercevesinin, arasturma modellerinin, verilerinin ve
bulgularinin derinlemesine stizgegten gegirilmesi ile gelecek ¢aligmalar igin genel
egilimlere dair 6nerilerde bulunabilme olanagr saglamasidir (Cohen, Manion ve
Morrison, 2007).

Aragtirma
Aragtirma Sorular1

Aragtirma kapsaminda gida okuryazarligt ve sosyal medya iliskisine dair agagidaki
aragtirma sorularina yanit verilmeye ¢aligilacaktur:

Yil itibartyla yayimlanan galigma sayist nedir?

Caligmalarin yazar sayilari nedir?

Caligmalar nerede yayimlanmigtir?

Caligmalarin anahtar sozctikleri nelerdir?

Caligmalarda segilen aragtirma yéntemleri nelerdir?
Caligmalarda segilen veri toplama ve analiz yontemleri nelerdir?
Aragtirmalarin bulgulari nasildir?
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Bulgular

Gida okuryazarligr ve sosyal medya iligkisinin ortaya konulmasi amaciyla WoS
veri tabaninda herhangi bir kisit getirilmeden yapilan anahtar s6zciik taramasinda
ortaya ¢ikan veriler, konu ile ilgili egilimi ortaya koymak amaciyla analiz edilmistir.

Tablo 1 - Yl Itibarryla Yayimlanan Calisma Sayisi

Yil Say1
2019 1
2020 1
2021 2
2022 5
5
7

2023
2024

Arama sonucu elde edilen yaymlarin yil itibariyla dagilimma bakildiginda ilk
¢alismanin 2019 yilinda yayimlanmast nedeniyle alandaki ¢aligmalarin gérece
yeni oldugu gértlmektedir. Ancak yil bazinda yayin sayisina bakildiginda 2022
yili itibartyla yayin sayisinin artiga gectigi, 2024 yilinda ise toplam yayin sayisinin
yaklagik tigte birinin bu yil i¢erisinde yayimlandigi gérilmektedir. Bu durumda
gida okuryazarligi ve sosyal medya arasindaki iligkiye dair bilimsel merakin artiga
gectigi gozlemlenmektedir.

Tablo 2 - Yazar Sayilarina Gore Dagilim

Yazar | Yayin
Tek Yazar 0
Cok Yazar 22

Caligmalarin  yazar saywisina bakildiginda tek yazarli bir galigma olmadigs
gortlmektedir. Bu durumda konunun is birligine dayali olarak aragturilmasinin
daha verimli oldugu izlenimi olugmaktadur.



1ablo 3 - Dergilere Gore Yayin Dagilima

Dergi Say1

—

Advances in Food and Nutrition Research
Appetite
Applied Physiology Nutrition and Metabolism
BMC Nursing
Communications-European Journal of Communication Research
European Journal of Marketing
Food Policy
Frontiers in Sustainable Food Systems
Health & Social Care in the Community
Health Education
JMIR Pediatrics and Parenting
JMIR Research Protocols
Journal of the American Nutrition Association
Nutrients
Nutrition Research and Practice
PLOS ONE
Public Health Nutrition

Revista Espanola de Nutricion Humana Y Dietetica
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Caligmalarin yayimlandigr dergilerin dagilimina bakildiginda sadece bir derginin
iletisim alaninda oldugu dikkat ¢ekmektedir. Bu durumda iletisim alaninda gida
okuryazarligi ve sosyal medya iliskisinin yeterince ¢alisiimadigi ortadadir. Dergilerin
genel olarak saglik ve beslenme ile ilgili dergiler olmast konunun saglik bilimleri
alaninda daha fazla 6nemli bulunduguna isaret etmektedir.

Tablo 4 - Birden Fazgla Kullanilan Anabtar Kelimelerin Kullanim Stklig:

Anahtar Kelime Kullanim Sayist
Food literacy 7
Social media 6

Nutrition 6



Education
Diet
Health
Adolescents
Sustainable
Digital health
Intervention
Nutrition knowledge
Nutrition literacy
Mediterranean diet
eHealth
Food marketing
Food choice
Qualitative
Peer
School health promotion
Young adults
Lifestyle
Consumption
Meal kits
Cooking
Hypertension
Diasporas
Salt
Nutrition intervention
Digital interventions

Patient-centered

DN DN NN DN DN DN DN NN DN DN DN W W W W W W W s & W

Resilience

Yayinlarda kullanilan anahtar kelimelerin dagilimimna bakildiginda en sik kullanan
anahtar kelimelerin gida okuryazarligi, sosyal medya, beslenme ve egitim
oldugu goriilmektedir. Bu veriye dayanarak sosyal medyanin gida okuryazarlig
konusunda egitim amagli kullanilmasina odaklanan ¢aligmalarin daha fazla oldugu
gortulmektedir.



Tablo 5 - Aragtirma Tiiriine Gore Dagilim

Tiir Say1
Nicel 5
Nitel 17

Yapilan aragtirmalarin tiirlerine bakildiginda sadece 5 galigmanin nicel aragtirma
yontemleri ile tasarlandigy, ikisi deney seklinde olmakla beraber 17 aragtirmanin
nitel aragturma olarak tasarlandigr goralmektedir. Aragtirma yontemlerinin
se¢ilmesi konunun igerigine bagli olarak degiskenlik gosterdiginden veri setindeki
aragtirmalarin yontem agirhigina bakildiginda, gida okuryazarligi ve sosyal medya
iliskisini arastirmanin gérece verimli yolunun nitel aragtirma seklinde tasarlanmig
aragtirmalar oldugu disiintlebilir.

Tablo 6 - Nitel Arastirmalarin Veri Toplama ve Analiz Yontemi

Yayinin Kisa Ad1

Yazarlar

Veri Toplama Yontemi

Supporting consumers' informed food
choices

Gert W. Meijera,b,*, Klaus
G. Grunertc,d, and Liisa
L€ahteenm€aki

Literatiir taramast

Meal kits in the family setting

Kylie Fraser, Penny Love, Karen
J. Campbell, Kylie Ball, Rachelle
S. Opie

Yart-yapilandirilmis,
derinlemesine goriigme

Exploring contexts for using digital food
retail services in Canada

Melissa A Fernandez, Jessica
Dugan, Kim D Raine

Yart-yapilandirilmig,
derinlemesine goriigme

“T use salt. However, I also use soy sauce,
oyster sauce, sometimes chili sauce and...”

Alex Chan, Leigh Kinsman, Sally
Wai-chi Chan

Yart-yapilandirilmig,
derinlemesine goriigme

Emerging adults’ food media experiences:
Preferences, opportunities, and barriers
for food literacy promotion (2023)

Lauranna Teunissen, Isabelle
Cuykx, Paulien Decorte, Heidi
Vandebosch, Christophe Matthys,
Sara Pabian, Kathleen Van Royen,
Charlotte De Backer

Odak grup goriigmesi

Colorful candy, teen vibes and cool

Gaston Ares and Florencia
Alcaire, Vanessa Gugliucci,
Leandro Machin, Carolina de

Kesitsel igerik analizi

memes Leon, Virginia Natero, Tobias
Otterbring
Social food Nadia Steilsa, Zakia Obaidalaheb

Netnografi




Costly, confusing, polarizing, and suspect

Katherine F. Eckert, Sabrina
Douglas, Flora Zhang, Paula
Brauer, Alison M. Duncan, Jess
Haines

Tematik (sablon) analiz

Assessing the effectiveness of a 4-week
online intervention on food literacy
and fruit and vegetable consumption in
Australian adults

Ashley H., Yasser ElGhattis,
Jessica R. Biesiekierski, George
Moschonis

Tek grup ontest-sontest
deneyi

What does healthy eating mean?

Gail Boddy, Alison Booth and
Anthony Worsley

Yart-yapilandirilmig,
derinlemesine goriigme

Social Media Interventions for Nutrition
Education Among Adolescents

Yalinie Kulandaivelu, Jill
Hamilton, Ananya Banerjee,
Anatoliy Gruzd, Barkha Patel,
Jennifer Stinson

Kapsam belirleme
incelemesi

Digital Interventions to Promote Healthy
Eating in Children

Rachel Prowse, Sarah Carsley

Caligmalarin sistematik
incelemelerinin semsiye
incelemesi

Effects of a Salutogenic Healthy Eating
Program in Type 2 Diabetes (the SALUD

Kristel C M M Polhuis; Lenneke
Vaandrager, Maria A Koelen,

Yar1 kér randomize

Study) Johanna M Geleijnse, Sabita S kontrollii ¢aligma
udy Soedamah-Muthu
Nutrition-Related Information on E. Denniss, R. Lindberg, S. .
Kegifsel caligma

Instagram

McNaughton

Exploring young Australians'
understanding of sustainable and healthy
diets

Rimante Ronto, Golsa Saberi,
Julia Carins, Keren Papier and
Elizabeth Fox

Yart-yapilandirilmig,
derinlemesine goriigme

Determinants of dietary and physical
activity behaviours among women of
reproductive age in urban Uganda

Peter Yiga, Patrick Ogwok, Julian
Achieng, Mary Devota Auma, Jan
Seghers, Christophe Matthys

Odak grup goriigmesi

The effect of eight-week nutrition
education on nutrition knowledge,
nutrition literacy, and Mediterranean diet
in Turkish adolescents

Goékge Unal, Asli Ugar

Tek grup ontest-sontest
deneyi

Nitel aragtirmalarda kullanilan yéntemlere bakildiginda; 5 ¢alismanin yar
yapilandirilmig derinlemesine gériigme, 2 ¢aligmanin odak grup goértigmesi, 2
caligmanin da Ontest-sontest deneyi seklinde tasarlandigr goralmektedir. Diger
caligmalarin literatiir taramast, kesitsel igerik analizi, netnografi, tematik analiz,
kapsam belirleme galigmasi, sistematik semsiye analizi, yar1 kér randomize kontrolli
caligma ve kegifsel ¢aligma olmak tizere farkli yontemler izledigi goriilmektedir.
Bu durumda yari yapilandirilmig derinlemesine miilakat yénteminin konunun
incelenmesinde agirlikls olarak tercih edildigi goriilmektedir.



1ablo 7 - Nicel Arastirmalarin Veri Toplama Yontems, Orneklem Sayis, Analiz Yontemi

Danielle Gallegos, Rebecca
How gender, education and nutrition McKechnie, Ryan
knowledge contribute to food insecurity McAndrew Rebekah Anket 1010
among adults in Australia Russell-Bennett, Geoff
Smith
The Relationship of Food Literacy and
Sustainable Consumption Behaviors Cansu Celik, Perim Fatma Anket 200
with Anthropometric Measurements Ttirker, Hilal Caligkan
during the Covid-19 Pandemic Period
Food-related media use and eating SooBin Lee, Seoyoung
behavior in different food-related Choi, Se Eun Ahn, Yoon Anket 392
lifestyle groups of Korean adolescents in | Jung Park, Ji-Yun Hwang,
metropolitan areas Gaceun Yeo, Jieun Oh
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Nitel aragtirmalarda kullanilan yéntemlere bakildiginda; 5 galigmanin segtigi
yontemi nicel olarak nitelendirdigi gorillmektedir. Bu galigmalarin 4’tiniin anket
yontemini segtigi, 1 aragtirmanin da yari yapilandirilmig miilakat yontemini 450
kaulimeryla gergeklestirmek suretiyle gergeklestirdigi arastirmayr nicel verilerle
sonuglandirdigs ve aragtirmalarini nicel olarak tanimladigi gériilmekeedir.

Tablo 8 - Arastirmalarin Temel Bulgular:

Guda tirtinleri hakkindaki saglik ve stirdiiriilebilirlik bilgileri,
farkls gikarlara sahip gesitli kaynaklardan gelmekte ve bu da
titketicilerin hangi kaynaklari kullanacaklarini ve hangilerine
giiveneceklerini bilmelerini zorlagtirmaktadur.

Supporting consumers’ informed food
choices: Sources, channels, and use of
information (2023)
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Meal kits in the family setting

Kadinlar, yemek setlerinin gida ile ilgili karar verme siiregler-
ini azaltarak zihinsel yiiklerini azalttigini, yemek hazirligina
aile katihimini artrdigini ve gida okuryazarhis igin firsatlar
sundugunu belirtmigtir. Yemek setleri, disarda yemeyi azaltarak
beslenme agisindan yogun égiinler ve Ulusal diyet kilavuzlariyla
uyumlu porsiyon boyutlar: saglamaktadur.

Exploring contexts for using digital food
retail services in Canada: A qualitative
study (2024)

Yas, cinsiyet, yasam tarzindan bagimsiz olarak, dijital gida perak-
ende hizmetlerini kullanma baglamlar1 benzerdir. Bu hizmetler
gida alimini ve hazirhgint kolaylagtirmakta ancak bu kolaylik
gida okuryazarligina zarar verebilmekte.

“I use salt. However, I also use soy sauce,
oyster sauce, sometimes chili sauce
and....”: interviews with Australians of
Chinese ancestry regarding reducing salt
consumption for hypertension prevention
(2023)

Tuz titketimini azaltmak i¢in d6rt kolaylagtiric: 1) saglik
yararlarina dair bireysel algilar 2) tuz alternatifleri 3) dijital bilgi
4) farkindalik. Engeller: 1) belirgin olmayan olumsuz fiziksel
degisiklikler 2) yetersiz saglik egitimi, 3) gizli tuz, 4) yetersiz gida
okuryazarligs 5) fiyatlandirma 6) yogun yasam tarzi 7) diisiik
duyarlilik 8) bireysel gida tads tercihi ve pisirme aligkanliklar:

Emerging adults’ food media experiences

Gida medya mesajlary, igerigi eglenceli, ilgi gekici ve gekici
bir sekilde sunarak ve popiiler gida kisiliklerini 6ne ¢ikararak
gelismekte olan yetigkinlerin dikkatini gekmekte. Gida medya
mesajlar1 gida okuryazarligini hem gelistirir hem bozar.

Colorful candy, teen vibes and cool

Grafik tasarim ve ergen dili, ergenleri hedef alan pazarlamanin en
yaygin gostergeleri. Ergenlere yonelik paylagimlarda ¢ogun-
lukla atigurmaliklar ve istege bagli gidalar tanitlmig. Ergenleri

memes hedefledigi ve hedeflemedigi belirlenen paylagimlarin iceriginde
farkliliklar gzlemlenmis.
Social food Guda okuryazarligi sosyal bir ortamda olumlu veya olumsuz

olarak birlikte inga edilebilir.

Costly, confusing, polarizing, and suspect:
public perceptions of plant- based eating
from a thematic analysis of social media
comments (2024)

Temalar: 1) Gida etigi 2) Gidanin satin almabilirligi ve erigile-
bilirligi 3) Gida sistemi paydaglarina giivensizlik 4) Beslenme
davranugy, saglik ve gevre ile ilgili inanglar 5) Bitkisel proteinlerin
duyusal yonleri

Assessing the effectiveness of a 4-week
online intervention on food literacy
and fruit and vegetable consumption in
Australian adults

Sosyal medya, gida okuryazarlig1 yoluyla yetiskinlerde meyve ve
sebze tiiketimini artirma potansiyeline sahiptir.

How gender, education and nutrition
knowledge contribute to food insecurity
among adults in Australia

Hane halki gida givensizliginin belirleyicileri agisindan erkekler
ve kadinlar arasinda farkliliklar mevcuttur. Egitim, kadinlar
arasinda hane halk: gida giivensizligi ile 5nemli Sl¢tide iligkili.

What does healthy eating mean?

Saglikli beslenmenin dgretilmesi ergenlerin ve ailelerinin sagligi-
na ve refahina yardimet olur. Ogretmenlerin sagliklt beslenme
konusundaki bilgi ve goriigleri ilgi alanlar1, yasam deneyimleri,

egitim ve istihdam gegmigleri ile iligkilidir.

Social Media Interventions for Nutrition
Education Among Adolescents: Scoping
Review (2023)

Maiidahaleleri uyarlamak, pratik icerik sunmak, anlamli akran
destegi saglamak ve aileleri ve topluluklari dahil etmek bagarils
miidahaleleri kolaylagtirmugtir.




Digital Interventions to Promote Healthy
Eating in Children

Cocuklarda saghigin gelistirilmesine y6nelik politika ve program
kararlarint destekleyecek kanit igin dogrulanmis Sl¢timlerle
degerlendirilen dijital miidahale tiirlerine ait ortak tanimlara

ihtiyag vardur.

Effects of a Salutogenic Healthy Eating
Program in Type 2 Diabetes (the SALUD
Study): Protocol for a Randomized Con-

trolled Trial (2023)

SALUD programi somut, web tabanl bir arag olarak hizmet
verebilir. Nicel ve nitel Slgtimlerin bir araya getirilmesi, etkilerin
kapsamli bir sekilde degerlendirilmesini saglar. Bu bilgiler,
T2DM miidahalelerinin daha da optimal hale getirilmesi i¢in
kullanilabilir.

The Relationship of Food Literacy and
Sustainable Consumption Behaviors with
Anthropometric Measurements during
the Covid-19 Pandemic Period: A Sample
from Turkey (2024)

Kadinlarin %87,2'si ve erkeklerin %40'1 siirdiiriilebilir beslenme
kavramini daha 6nce duymus. Stirdiriilebilir Tiiketim Davranigt
toplam puan ortalamasi kadinlarda erkeklere kiyasla istatis-
tiksel olarak anlamli derecede yiiksek. Kendini Algilama Gida
Okuryazarlig1 puan ortalamalart ile cinsiyet arasinda istatistiksel
olarak anlamls bir iligki var.

Nutrition-related information on
Instagram: A content analysis of posts by
popular Australian accounts (2023)

Instagram igeriklerinde beg kapsayici tema bulunmaktadir: 1)
yemek tarifleri ve yemek fikirleri; 2) gida, besin ve takviyeler ve
bunlarla iligkili saglik sonuglars; 3) fiziksel gériintim ve viicut
agirhigy ile ilgili hedeflere ulagmada beslenmenin rolii; 4) gida
okuryazarligs ve 5) evde yemek pisirme ve egzersiz yapma

Food-related media use and eating
behavior in different food-related lifestyle
groups of Korean adolescents in metro-
politan areas (2024)

Medya aracili beslenme egitimi programinin uygulanmasi,
beslenme aligkanliklarina yiiksek diizeyde ilgi duyan ergenler
arasinda saglikli beslenmeyi tegvik edebilir. Beslenme aligkan-

liklarina ilgisi diigiik olan ergenler icin ise, gida okuryazarligin:
artirmaya odaklanan bir egitim programinin uygulanmast
saglikli beslenmenin tegvik edilmesinde faydali olabilir.

Nutrition knowledge and health vulnera-
bility of mothers of pre-school children in
north-central, Nigeria (2024)

Anneler arasindaki diyet gesitliligi, Nijerya'da ve gida giivensi-
zligi yasayan gelismekte olan tilkelerde yemek kalitesi ve saglik
sonuglarinin giiclii belirleyicileri olan annelerin sosyo-ekonomik
durumu ve viicut kitle indeksi ile iligkilendirilmistir.

Food for teens: how social media is associ-
ated with adolescent eating outcomes

Guda okuryazarligy, temel gida sosyal medya maruziyeti ve temel

gida alim1 arasindaki pozitif iligkiye aracilik etmigtir. Saglik pro-

fesyonelleri, ergenler arasinda temel gidalarin tanitiminda sosyal
medyay: kullanabilir.

Exploring young Australians’ understand-
ing of sustainable and healthy diets

Geng yetiskinler daha stirdiiriilebilir beslenme uygulamalarin
benimsemeye motive ancak bireysel ve gevresel faktorler bunu
yapmalarini engellemekte.

Determinants of dietary and physical
activity behaviours among women of
reproductive age in urban Uganda

Mevcut kiiltiirel inanglar, saglikli beslenme nerilerinden farkli
beslenme ve fiziksel aktivite davraniglarini tegvik etmektedir.

The effect of eight-week nutrition educa-
tion on nutrition knowledge, nutrition
literacy, and Mediterranean diet in Turk-
ish adolescents (2023)

Ergenlerin gerekli bilgi ve deneyime sahip olmalari, sagliklt
beslenme aligkanliklarinin gelismesine yardimei olur, obezite gibi
kronik hastaliklar 6nlenebilir. Ergenlerin yeme davraniglarin
iyilestirmek i¢in internet ve sosyal medya, okul/ev gida ortam1 da
dikkate alinmalidir.

Aragurmalarin temel bulgularina bakildiginda; gida titketimi ile ilgili bilgilerin




sosyal medya araciligs ile farklt kaynaklardan gelebildigi bu durumun giivensizlik
yaratugt ve gida okuryazarhig gerekliliginin alunm ¢izildigi gorilmektedir.
Paylagilan igeriklere baglt olarak sosyal medya kullanicilarinin hem olumlu hem
de olumsuz etkilenebilecegi diigtiniilmektedir. Sosyal medya araciligs ile renkli
igerikler ile pratik bilgiler sunmanin gida okuryazarligma olumlu katkr sagladigs
soylenebilir. S6z konusu igeriklerden ailelerde gida saglama rolii daha yiiksek olan
kadinlarin ve yanlis gida tiiketimine ve buna bagli saglik sorunlarina daha agik olan
ergenlerin gorece fazla etkilendigi goriilmektedir. Saglik profesyonellerinin gida
okuryazarligin1 tegvik etmek amaciyla sosyal medyadan faydalanmasinin gerekliligi
ve geng yetiskinlerin sosyal medya aracilig; ile verilen gida tiiketimine dayali saglik
mesajlarina karg1 gorece olumlu cevap verebilecegi bulgular: dikkat ¢ekmektedir.
Gida okuryazarligini sosyal medya araciligt ile tegvik etmenin halk sagligi agisindan
olumluyanlartoldugu vurgusu ayrica dikkat geken bulgular arasinda yer almaktadir.

Sonug ve Tartisma

Guida okuryazarligi ve sosyal medya iligkisini ortaya koymay: amaglayan ¢aligmalarin
2019 yilinda gergeklestirilmeye bagladigs, s6z konusu galigmalarin yillar igerisinde
artan bir ivme yakaladig1 goriilmektedir. 2019 yilinda yapilan aragtirma sayis1 1 iken
2024 yilinda bu sayinin 7’ye ¢ikmasi konuya dair ilginin artan bir seyirde ilerledigini
gozler 6niine sermektedir. Caligmalarin yazar sayisina bakildiginda en az 2 en fazla
8 yazarli ¢alismalar oldugu goriilmis, tek yazarli bir yayina rastlanmamugtir. Bu
durumda konu ile ilgili galigmalarin is birligi gerektirdigi izlenimi olugmaktadir.
Caligmalarin yayimlandigi dergilere bakildiginda sadece bir derginin iletigim alani
ile bir yayinin da pazarlama ile ilgili bir dergide yayimlandigr gériilmektedir. Diger
20 yayinin yayimlandigi dergilerin gida, beslenme ve saglik ile ilgili dergiler olmast
dikkat geken bir bulgudur. En fazla yayinin halk sagligi ve beslenme konusunda
yayin yapan bir dergide bulunmasi gida okuryazarlig1 ve sosyal medya iligkisinin
halk sagligi ile yakindan ilgili oldugu izlenimi yaratmaktadir. Caligmalarin anahtar
sozctiklerine bakildiginda en fazla kullanilan anahtar sézctklerin siralamasinda
egitim kelimesi dikkat ¢ekmekte, sosyal medya aracilig ile gida okuryazarlig
egitimi imkanina dikkat ¢ekildigi diisiintilmektedir. Caligmalarda segilen aragtirma
yontemlerine bakildiginda agirliklt olarak nitel aragtirmalar tasarlanmug oldugu
gorilmektedir. Bu durumda konunun aragtirilmast i¢in en verimli aragtirma
bi¢iminin nitel yéntemler kullanmak oldugu distnilebilir. Caligmalarin nitel
aragtirma yontemlerinden biri olan yari yapilandirilmig derinlemesine goriisme
yontemine daha stk bagvurmug olmast konu ile ilgili ¢aligmalarda yontem segimi
konusunda sonraki ¢aligmalara fikir vermesi bakimindan 6nemli bir bulgudur.



Aragtirmalarin temel bulgu ve sonuglarina bakildiginda gida okuryazarligs ve sosyal
medya iliskisinin giderek daha da 6nemli hale gelecegini 6ngérmek miimkiindiir.
Zira, gida okuryazarligi hakkindabilinglendirilmesi gérece 5nemli olan kadin ve geng
yetiskinlerin, sosyal medya aracilig ile egitilmelerinin miimkiin olduguna dikkat
¢eken bulgular siklikla goriilmektedir. Sosyal medya igeriklerinin tasarlanmast
ile ilgili faydali onerilerin yer aldigi galigmalar ve saglik profesyonellerinin
uygulamalarina 151k tutabilecek tavsiyeler goze ¢arpmaktadir. Ayni zamanda sosyal
medya araciligi ile olumsuz bilgilerin ve bilingsiz gida titketiminin yayilabilecegine
de dikkat g¢eken caligmalarin gida okuryazarligs konusunda sosyal medyanin
olumlu/olumsuz etkileri oldugu konusunda hemfikir oldugu gériilmektedir.

Gida okuryazarlig1 ve sosyal medya arasindakiiliskiyi ortaya koymaya yonelik yapilan
mevcutaragtirmaaraciligt ile sézkonusuiliskinin boyutlar1 ve 5nemli noktalari konu
ile ilgili yapilmig aragtirmalar araciligs ile ortaya konmaya galigilmugtir. Caligmanin
sonuglar1 sosyal medyanin gida okuryazarligr konusunda halki egitmek amacryla
faydali bir kullanim alani sunacagmni goéstermektedir. Gida okuryazarliginmn
geng yetiskinler ve ailenin gida hazirlama konusunda ¢ogunlukla bel bagladig
kadinlar tarafindan énemli bulunmasini saglamak i¢in sosyal medya igeriklerinden
faydalanmak mumkiindir. Tuketicilerin sosyal medyada kargilagtiklar: igerikleri
elestirel gozle degerlendirmesinin ve gida titketimi konusunda bilinglenmesinin
genel halk saglig1 agisindan oldukga 6nemli oldugunun tekrar altini gizmekte yarar
vardir. Ilerleyen caligmalarin kadinlar ve ergenlerin yan: sira farklt gida titketici
kitleleri ile de ger¢eklesmesi 6nerilmektedir.






Gidaya eslik eden veya atifta bulunan herhangi
[ bir ambalaj, belge, bildirim veya etiket {izerinde

s D tanimlar ile piyasaya arz edilen gidanin

titketici tarafindan ne aldigini bilinmesi
hedeflenmektedir.




3.1. GIDALARDA ETIKETLEME
Tijen COSKUN?’

Tarim ve Orman Bakanlig 5996 Sayilt Veteriner Hizmetleri, Bitki Sagligi, Gida ve
Yem Kanunu ile gida ve yem giivenilirligini, halk saglig, bitki ve hayvan saglig: ile
hayvan slaht ve refahini, titketici menfaatleri ile ¢evrenin korunmas: da dikkate
alinarak korumak ve saglamay1 amaglamaktadur.

Bu amag ile titketici menfaatlerini gida mevzuatinin bir pargasi olan Tirk Gida
Kodeksi Gida Etiketleme ve Tiiketicileri Bilgilendirme Yonetmeligi ve iiriin
tebliglerinin etiketleme béliimlerine uygunluk ve titketicinin gida ile ilgili olarak
dogru bilgilendirilmesi ve yaniltllmamast igin gida igletmelerinde gida etiketlerinin
kontrolii, ulusal ve yerel televizyon ve radyo yayinlarini, sosyal medya gibi uzaktan
iletisim araglarindaki reklam ve tanitumlarint da igerecek sekilde resmi kontrol
gergeklestirmektedir.

Etiket: Gidanin ambalajinin veya kabinin tzerine yazilmis, basilmig, sablon ile
basilmus, isaretlenmis, kabartma ile iglenmis, soguk baski ile basilmug, yapstiridlmug
veya ilistirilmis olan herhangi bir isareti, markayi, damgay1, resimli veya diger
tanimlayict unsurlari,

Etiketleme: Gidaya eslik eden veya aufta bulunan herhangi bir ambalaj, belge,
bildirim veya  etiket tizerinde yer alan, gida ile ilgili herhangi bir yaz, bilgi, ticari
marka, resimli unsur veya isaretleri, tanimlar ile piyasaya arz edilen gidanin tiiketici
tarafindan ne aldigini bilinmesi hedeflenmektedir.

Guda igletmeleri gida hakkinda zorunlu bilgilendirme ile son tiiketiciye saglanmast
gereken bilgileri, ile bir etiket veya gidaya eslik eden diger materyal veya modern
teknoloji araglartile s6zli iletisimi de kapsayan diger araglar vasitastyla son titketiciye
sunulan ve gida ile ilgili olan gida hakkinda bilgilendirmeyi saglanmak zorundadur.

Hazir ambalajli gida tiim etiketleme ile ilgili zorunlu bilgiler yer almasi gerekirken,
dogrudan satig igin hazir ambalajlt hale getirilmis olan gidalarda bazi bilgilerin
yer almast gerekmektedir. Ayni zamanda dogrudan satig igin hazir ambalajli
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hale getirilmis olan gidalar hari¢ olmak tizere zorunlu bilgilerin timii gidanin
(d6kme tirtinler dahil) satis yerlerine sevk edilmesi sirasinda beraberinde yer almast
gerekmektedir.

Etiket tizerinde bulunmasi gereken “Zorunlu Bilgiler” ise asagida agiklanmigtr.

a.

Gidanin ady; Griin tebliglerinden gelebilir “yogurt” ve “sucuk” gibi, ayn
zamanda “tarhana” gibi halk arasinda aligilagelen ad veya geleneksel adlandirma
kullanilabilir. Eger bunlar yok ise tirtinii tanimlayici bir ad kullanilabilir.
Icindekiler; iiriin igeriginde en gok bulunan bilesenden en aza dogru siralama
halinde tiim bilegenlerin verilmesi gerekmektedir.

Alerjiye veya Intoleransa Neden Olan Belirli Madde veya Uriinlerin
Bildirimi; triin igeriginde yer alan ‘gluten (Colyak hastalarinin etkiler)’,
findik, fistik, deniz kabuklulari, kereviz gibi alerjiye veya intoleransa neden
olan bilesenler vurgulanarak belirtilmelidir.

Belirli bilesenlerin veya bilesen gruplarinin miktarmnin belirtilmesi; Griin
adinda sifat tamlamast gibi yer alan veya etiketinde resmi bulunan bilegenin
miktar belirtilmelidir. “Antep Fistklt Cikolata” da antep fistugt oranin ytizde
bi¢imde vermesi gerekmektedir.

Gidanin net miktars; hacim ve agirlik birimleri olarak verilmesi gerekmektedir.
Stvi drtinlerde hacim Olgiileri, kat1 drtnlerde ise agirlik 6l¢i bilimleri
kullanilmalidur.

Tavsiye edilen tiiketim tarihi veya son tiiketim tarihi;

1. Son Tiiketim Tarihi (STT); Mikrobiyolojik agidan kolay bozulabilen
ve bu ytizden kisa bir siire sonra insan sagligr agisindan tehlike tegkil
etmesi muhtemel olan gidalarda

2. Tavsiye Edilen Tiketim Tarihi (TETT) ise; ilgili tarihten sonra
mikrobiyolojik agindan bozulmayan insan sagligi agisindan tehlike
teskil etmeyen ama kalitesi degisen tiriinlere verilmektedir.

3. Donduruldugu Tarih: Dondurulmus iriinlerde  yazilmast
gerekmektedir.

Ozel muhafaza ve/veya kullanim kogullary; etiket {izerinde son tiiketim
tarihi, tavsiye edilen titketim tarihi gibi tarihlerin yaninda veya yakininda yer
almasi gereken driin saklanirken uyulmast gereken sicakli ve ortam kosullar
ifade eden bilgidir. Zeytinyag ve bal gibi trtinlerde giines 1s1gina mahsur
kalmasin, peynir, yogurt gibi tirinlerde buzdolabinda saklayimn, margarin gibi
triinlerde +14 derece altinda saklayin gibi ifadelerdir.

Gida igletmecisinin ad1 veya ticari unvani ve adresi; gida isletmesi (marka
sahibi), tiretici, ithalatgi, dagitict ve pazarlayan, vb. ifadelerle agiklanan gida



isletmecisinin ad1/tinvani ve adresinin yazilmas: gerekmektedir.

Isletme kayit numarasi veya tanimlama igareti; Bakanhigimizin gida
isletmelerinin faaliyet konusuna gore kayit ve onay numaralari vermektedir.
[limizde “TR-34-K-say1” olarak isletme kayit numaralari, “TR-34-say1” oval
sekil icinde de onay numaralar verilmektedir.

Menge iilke; {iriiniin mengei {ilkesi belirtilmek zorundadir. Uriintin ana
bileseni ya da igeriginde en ¢ok bulunan bilesenin mengei tilkesi farkli oldugu
durumda ana bilegenin mengei de belirtilir. Ithal iiriinlerde iretildigi iilke
yazilmast gerekmektedir.

Kullanim bilgisi; olmadiginda gidanin uygun sekilde tiketimi miimkiin
degilse, gidanin kullanim talimatdir. Hazir ¢orba gibi tirtintin hazirlanmas:
igin verilen talimat kullanim bilgisidir.

Hacmen % 1,2’den fazla alkol igeren iceceklerde hacmen gergek alkol
derecesi; iirtin igeriginde alkolldi tiriinler disinda alkol miktar1 belirtilen orani
gegerse alkol hacmen miktar1 belirtilmesi gerekmektedir.

Beslenme bildirimi; triinlerin 100g ve 100ml miktarlar1 tizerinden tek
bir bilesenden olugmamus ise islenmis ve ambalajlt olan iriinlerde “Enerji”,
“Yag”, “Karbonhidrat” basta olmak tizere “lif”, “protein”, “tuz”, “mineral” ve
“vitaminler” bildirilmektedir.

Ayni zamanda zorunlu bilgilerin bildirim sekli;

Hazir ambalajli gidalarda dogrudan ambalajin Gizerinde veya ambalaja
ayrilmayacak sekilde yapistirilmus etiket tizerinde yer almalidir.

Etiket tizerinde yazilan yazilar en az 1,2 mm punto buaytkligi olmak
zorundadir.

Dokme olarak ambalajsiz satilan drtinlerin 6nlerinde ve dogrudan satis igin
hazirlanmug gidalarda titketicinin gorebilecegi yerlerde “gidanin adi, alerjen
bilgisi, gida isletmecisinin ad1 ve adresi, menge tilke bilgisinin” bulunmast
yeterlidir.

En genis ylizeyi 80 cm2 altinda olan diriinlerde ise trtin adi, agirligs, son
titketim tarihi, alkol miktar verilmesi gerekmektedir.



Gida

Besin Degerleri Tablosu

Eti ketlnde Kalori, yag, karbonhidrat, protein, seker,
Nelere 1if ve sodyum mikrarlarini kontrol edin.

o Etiketteki besin degerleri genellikle tek
Dikkat porsiyon icindir. Tiim paketi titkettiginizde,
Etmeli? degerleri carpmay1 unutmayin!

E100€199  Renklendiriciler
E200-E299 ' Koruyueular
E300-E399  Antioksidanlar, asitlik diizenleyiciler

E Kodlan

Katki Maddeleri ve

Dogal olmayan katk: maddelerini

3.2. GIDA ETIKETLERINI DOGRU OKUMA

igindekiler Listesi
Icerikler, miktarina gore siralanir.
Tk siradaki bilegen, iirtinde en fazla

bulunan igeriktir. Ilk 3 maddeye
ozellikle dikkat edin.

Son
Kullanma
Tarihi
Uriiniin tazeligini
ve givenilirligini
kontrol edin.

E600-E699 | Aroma artincilar
£900-E999 |Tatlandiricr ve parlaticilar
E1000£1599 Diger gida katki maddeleri

Porsiyon
Bilgisi

E500-E599  Asitlik diizenleyici, topaklanma énleyici

Besin degerlerinin hangi porsiyon
igin verildigini kontrol edin.

Etiketteki
Sifreler:
Ne Anlama
Geliyor?

Dogal

Yapay katki maddeleri igermez.

Ancak bu her zaman
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saglikli oldugu
anlamina gelmez.
8

tantyin ve miimkiinse bunlardan
kaginin. (Katki maddeleri, koruyucular
ve yapay tatlandiricilara dikkat edin.)

Enerji ve 1 bardak = 1 bardak
Besin Ogeleri icin icin RA
3.7 3.7 3.7

Protein (g)

* Ortalama bir yetiskinin Referans " Tarifine gore hazirlanmug firiiniin
Alim (RA) degeri (8200 kj / 2000 keal) degerleri (14 g icecek tozu + 180 ml su)

Organik
S REN R
Belirli standartlara ) 4
uygun olarak (;I ‘:\\'\

tretilmigtir.

Glutensiz

Gluten igermez.
Colyak hastalars icin
uygundur.

Light,

Yagi Azaltilmig
Yag1 veya kalorisi %25
azaltlmug anlamina gelir.



Seker Trans Yag Gizli Sekerler

Giinliik seker aliminizs Trans yag icermeyen Seker, glukoz surubu, musir surubu,
25 gramin altinda tutun. iirtinleri tercih edin. sakkaroz gibi adlarla gizlenebilir.

Tuz Lif

Sodyum miktar1 diigiik tiriinleri tercih edin. Lif orani yiiksek iiriinleri tercih
*Giinlitk maksimum 2.300 mg edin. *Giinde en az 25-30 gr.

[

{ y
Ye .e

Sik
Yapilan
Hatalar

“Light” veya “Diyet” tiriinlerin
saglikli oldugunu diigiinmek.

Porsiyon boyutunu

goz ardi etmek.

Igindekiler listesini okumamak. .

Sonug:
Bilingli Tiiketici Olun
Guda etiketlerini okumak, saglikls segimler

yapmanin ilk adimidir.
Unutmayin! Ne yediginizi bilmek sizin hakkinizdir.
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3.3. GIDA HILELERI VE GIDA ETIKET
HILELERI

Tijen COSKUN"

Saglikli gida konusunda tiiketicinin gu sorulari sormasi gerekir:
e Tukettigim tiriiniin etiket bilgileri dogru mu?

*  Urlin, etiket bilgisine uygun mu?

¢ Organik diye aldigim gida organik mi?

¢ Katki maddesi kullanilmig mi?

*  Uriin belirtilenden daha diisiik kalitede mi?

¢ Saglik agisindan risk tagiyor mu?

Guda tirtinlerinde en ¢ok karsilagilan hile gesidi taklittir (tagsis). “Tagsis” literatiirde
kisaca, bir triintin dogalliginin bagka bir iriinle bilingli veya bilingsiz olarak
degistirilmesi anlamina gelir. Gida sektoriinde tagsis iki farklt amag igin yapilir.
Bunlardan biri insan sagligi agisindan risk tagimayan, daha saglikls, raf 6mrii daha
uzun ve fonksiyonel gida tiretimi ve benzeri amaglarla yapilan tagsistir. Digeri ise
ilkinin tam tersine yiiksek kalitedeki tirtine daha diigiik kalitede trtinler katarak,
ayni fiyata tiiketiciye sunulan gidalar tiretmekeir. Bu tiir tagsisler tirtin kalitesini
distirerek hem haksiz rekabete yol agar hem de insan sagligini ciddi olarak tehdit
edebilir.

Bilinen Onemli Gida Hileleri

Pul Biberlerde Renklendirici Kullanilmast: Asya tilkelerinde pul bibere goze
daha giizel gériinecegi dugstintilerek daha kirmizi bir renk vermek igin, gida ile
higbir ilgisi olmayan, tamamen kimya sektoriine yonelik, organik bazli boyalar
kullanilmistir. Pul biber gibi kirmuzi renkli baharatlarda kullanilan organik bazlt
boyalar, literatiirde Sudan I, Sudan II, Sudan III, Sudan IV, Para Red, Sudan Red
G gibi adlarla bilinir. Bu boyalar su ile ¢6ztinmez, ancak yag ve organik ¢oziictilerde
¢oztiniir. Bu boyalara organik bazli boya denmesinin nedeni budur. Kirmiz biber
ve kori gibi dirtinlerde kullanilabilen, toksik 6zellikleri ¢ok yiiksek bu boyalarin
tespiti, hem tilkemizde hem de Avrupa Birligi tilkelerinde ve diger gelismis tilkelerde,
trtinlerin partilerine bagli olarak akredite (yani ulusal ve uluslararasi gegerligi olan)
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yontemlerle test edilmesi ve belgelendirilmesiyle gergeklestirilmelidir.

Gida Renklendiriciler: Gida renklendiricilerin biiyiik bir gogunlugu yasaldir ve
gidalara belli bir miktarda ilave edilmelerine izin verilir. Mavi, yesil, sar1, turuncu
gibi renkler vermek i¢in gogunlukla igeceklerde ve sekerlemelerde kullanilirlar.
Guidalarda yiiksek miktarda renklendirici kullanilmast saglik agisindan risklidir.
Gidalara katulan renk maddesi “gida katki maddesi” olarak bilinir. Biiyiik
¢ogunlugu sentetik (yani laboratuvar ortaminda elde edilen) maddeler oldugu igin
saglik agisindan risk tagirlar.

Bitkisel Yag Karisimlari: Zeytinyags, findik yagi, kolza yag: gibi ytksek kaliteli
ve ekonomik degerleri yiiksek olan yaglar, i¢lerine mineral, pamuk yag: gibi daha
dsiik kalitede ve fiyat olarak daha ucuz yaglar karistirilarak saf yag gibi piyasaya

sunulmaktadir.

Taklit 6rnekleri: Ctrtiimis ya da tarihi gegmis yumurtalarin pastacilik Giriinlerinde
kullanilmasi, Baharatlarda kursun tetraoksit tespiti, Konsantre sentetik elma
suyu, Et tiriinlerinde sentetik hormonlarin kullanilmasi, Genetik olarak modifiye
edilmis pirincin normal pirince katilmasi, bal 6rneklerinde yapay tatlandiricilarin
kullanilmasi, et trtinlerindeki tagsis (domuz eti kullanimi, bagka et tiirlerinin
kullanimi), meyve sularinda ve siit tiriinlerinde goriilen gesitli hileler yapilmaktadir.
(Bilim ve Teknik, Erdal Ertag Bahar Topal, Agustos 2009, s. 38-41).

En ¢ok yapilan hileler; Meyve surubunun tiziim pekmezi olarak satildigs, tiziim
pekmezine glikoz surubu, iniilin, ekstratlar, misir surubu gibi maddeler eklendigi,
bitkisel kokenli bir yagin aromalarla ve katki maddeleri ile tereyagina benzetilerek
satldigy, sizma zeytin yaglarina aygigek olmak {izere soya, pamuk, findik tohum
yaglar karigtirildigy, kebap ve kofte ve diger et Griinlerine tavuk, hindi, kaz, 6rdek
ve benzeri kanatlt hayvan eti veya taglik, kalp gibi sakatat; ya da at, egek gibi “tek
urnakli eti” katildigy, siit ve stit tiriinleri arasinda peynirlere margarin gibi bitkisel
yaglar karisturildigr ya da nisasta eklendigi, Biber ve domates salgasina renk alsin
diye gida boyasi eklendigi, bitkisel margarinleri karigtirip “dogal tereyagr” olarak
satldigy, siyah zeytinin rengini koyulagtirmak igin, zeytine gidada kullanimi yasak
olan tekstil boyalar ve sentetik boyalarin kullanildigy, toz karabiberin agir cekmesi
icin demir tozu, kériye nigasta, isota talag tozu eklenmesi, dogal karabiberin rengini
artrmak i¢in kanserojen boyalar kullanilmast ve agir olmasini saglamak igin tuz

eklenmesi, ETIKET HILELERI ILE TUKETICIYI KANDIRMAKTIR!




Hileli etiketlere 6rnekler:

1. Eksik beyanlar (6rnegin eksik alerjen beyan ...

Muzlu Siit: Binde bir oraninda muz piiresi ya da muz tozu igermesi, bunlara
ek olarak renklendiriciler, kivam arttricilar (Karragenan) ve bol miktarda seker
bulunmaktadir.

3. Hazir Tavuk Corbast: Uriin igeriginde %1,8 oraninda tavuk eti bulunuyor.
Uriin tavuk etinden daha yiiksek oranda aroma vericiler icermektedir.

4. Hazr Salep: Kutu igerisindeki salep tozu orani markalara gére % 0,01 ile % 2
arasinda degismektedir.

5. Hindi Fiime: Hindi gégiis eti, patates nigastast, baharat karigimi, kivam arturic,
koruyucu, stabilizér ve antioksidan katki maddeleri ile igerigi bilinmeyen
aroma vericiler bulunmakrtadir.

6. Meyve Sulari: Aroma vericiler ve asit diizenleyici katki maddeleri
bulunmaktadir.

7. Cikolata: Kakao yerine findik tozu, yiiksek oranda sofra sekeri, invert seker
surubu, stit aroma vericisi ile tereyagt aroma verici vb. katki maddeleri
icermektedir.

8. Kek: Seker, Kakao yagi, Palm, Aycigek, Pamuk, Kanola yagi, Bugday unu,
Yumurta, Glikoz-fruktoz surubu, Bitter Cikolata, Kakao, Nem verici
(Gliserol), Tuz, Emilgatorler (Yag asitlerinin mono ve digliseritlerinin
poligliserol esterleri), Modifiye nisasta, Kabarticilar (Sodyum Asit Pirofosfat,
Sodyum Hidrojen Karbonat), Koruyucu (Sorbik asit), Aroma verici (Vanilin
vb.), Asitligi Diizenleyici (Sitrik asit), Kivam arttricr (Ksantan gam, Pektin)],
Peynir altu suyu tozu, Siit tozu, Kakao, Laktoz monohidrat, Emiilgatérler
(Aygigek lesitini, Poligliserol Polirisinoleat), Cikolata Krema [Glikoz-fruktoz
surubu, Nem Verici (Gliserol), Tuz, Stabilizorler (Trikalsiyum Sitrat,
Trisodyum Sitrat, Potasyum Polifosfat)] bulunmaktadir.

9. Gofret: Meyveli Gofret igeriginde genelde binde 5 ile yiizde 2 oraninda
bahsi gegen meyvelerin tozu ve sofra sekeri, palm yag1 aroma vericiler ile
renklendiriciler bulunmaktadir.




3.4. BESIN PIRAMITLERI
Dog.Dr. Arzu Altunkaya Dingay™

Saglikli bir yagam tarzinin stirekliligi, genetik faktorler, gevresel kosullar ve
fonksiyonel beslenme ile dogrudan iligkilidir (T.C. Saglik Bakanligi, 2021).
Beslenme, bireylerin biiyiime, gelisim, sagliklarmnin korunmast ve iyilestirilmesi
amactyla besinlerin diizenli ve bilingli olarak tiiketilmesidir (FAO, 2019). Yeterli
ve dengeli beslenme ise saglikli bir yasam stirdiirmek, ekonomik ve sosyal gelisimi
saglamak ve toplumsal bagart elde etmek igin kritik bir 6neme sahiptir (WHO,
2020).

Bu baglamda besin piramitleri, bireylerin giinliik besin alimlarini diizenlemelerine
yardimer olan pratik rehberlerdir. Bu piramitler, her besin grubunun giinliik
titketim miktarlarini 6zetleyen ve bu miktarlarin nasil dengelenecegini agiklayan
bir yapiyt sunar (Harvard T.H. Chan School of Public Health, 2022) (Sekil
1.). Saglikl bir diyet, farkli besin gruplarindan yeterli miktarda almak ve kalori
dengesini saglamak tzerine kuruludur. Giinliik enerji ihtiyaci bireyden bireye
farklilik gésterdigi igin, piramitteki her besin grubundan énerilen porsiyonlarla bu
denge saglanabilir (USDA, 2021).

Sekil 1-ABD Tarim Bakanlig: gida rebber piramidi (Anonim, 1996)

Kat1 ve Stvi Yaglar
Tatlilar
Az Miktarda i .
1 h--j
Siit, Yogurt ve Peynir Grubu - i Et, Tavuk, Balik, Kuru Baklagiller,
2-3 Porsiyon = Q) Yumurta ve Kuruyemis
& 2-3 Porsiyon
Sebze Grubu

3-5 Porsiyon

Ekmek, Piring, Makarna
6-11 Porsiyon

e
ot ]

e, ) Meyve Grubu
] _- 28 3-4 Porsiyon
2 (ﬁ oJe
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Besin piramitleri, bireylere saglikli bir yagam stirdiirebilmeleri igin gerekli olan
besinleri ve uygun porsiyon miktarlarini sunarak, kronik hastaliklarin 6nlenmesine
yonelik saglikli bir beslenme diizeni olugturmayr amaglar (WHO, 2020). Piramit,
bes ana besin grubundan olusur: tahillar ve tahul Griinleri, et, yumurta ve baklagiller,
sttt ve siit tirtinleri, sebzeler ve meyveler ile yaglar ve sekerler (FAO, 2019). Bu diizen,
besinlerin gruplandirilmast yoluyla dengeli bir besin alimini saglamay1 hedefler.
Piramidin taban1 genis olup, daha fazla tiiketilmesi gereken besinleri igerirken, tist
kismu ise sinirlt titketilmesi gereken besinleri gosterir (T.C. Saglik Bakanligi, 2021).

Besin piramitleri, bolgesel beslenme aligkanliklarina ve kiltarel farkliliklara gore
uyarlanabilir. Genelde, besinler enerji saglayanlar, viicuda yapi tagi saglayanlar ve
saglik koruyucular olarak tig ana kategoriye ayrilirlar (USDA, 2021). Bu diizenleme,
piramidin bilimsel verilere dayali olarak tasarlanmasint miimkiin kilar.

3.4.1. Tahil ve Tahil Uriinleri

Tahullar, beslenme piramidinin alt kismini olugturan, viicudun temel enerji kaynag:
olan karbonhidratlarin en 6nemli bilesenlerinden biridir. Beyin yalnizca glukozdan
enerji sagladig i¢in, saglikli bir beslenme planinda giinlik enerji ihtiyacinin
yarisindan fazlasi karbonhidratlardan temin edilmelidir (WHO, 2020).

Tahil grubu, sadece enerji saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda viicutta sivi ve elektrolit
dengesini diizenler, proteinlerin enerji igin kullanilmasini engelleyerek protein
ihtiyacini azaltir ve birgok 6énemli vitamin ve mineralin alimint destekler (FAO,
2019). B1, B2, B6 ve E vitaminleri gibi besin égeleri ile demir, ¢inko ve selenyum
bakimindan zengin olan tahullar, ayrica besinsel lif ve protein agisindan da 6nemli
bir kaynaktir. Bu gruba; bugday, arpa, piring, musir, yulaf ve bu tahillardan yapilan
bulgur, ekmek, sehriye, irmik, kuskus ve tarhana gibi trtinler dahildir (USDA,
2021).

Karbonhidratlarin saglikli kaynaklardan alinmast biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu
nedenle, ilenmemis tam tahillar ve kepekli tirtinler tercih edilmelidir. Tam tahill
gidalar, rafine karbonhidratlardan ¢ok daha fazla besinsel lif igerir ve sindirimleri
daha uzun stirdigl i¢in enerji seviyesinin dengede kalmasina yardimei olurlar
(Harvard T.H. Chan School of Public Health, 2022). Ayrica, bu trtinler B
vitaminleri basta olmak {izere birgok besleyici 6geyi barindirirlar. Tam tahills
ve kepekli triinler, igerdigi kompleks karbonhidratlarla kan sekerinin diizenli
yitkselmesini saglar ve yag ya da kolesterol igermezler (T.C. Saglik Bakanligs, 2021).



Besinsel lif, sindirim sisteminin saglikli bir sekilde islemesine katki saglayarak
uzun siireli tokluk hissi yaratr. Giinliik olarak en az 30 gram besinsel lif alinmast
onerilmektedir ve bu miktar, tam tahilli ekmek, yulaf, bulgur ve esmer piring gibi
besinlerden kolaylikla elde edilebilir (WHO, 2020). Ancak beyaz ekmek ve beyaz
piring gibi islenmis triinler, lif bakimindan fakirlestigi ve hizla sindirilen basit
sekerlere dontistiigii igin kan sekerinin hizlica yitkselmesine ve diigmesine sebep
olurlar (USDA, 2021). Kan sekerindeki bu ani dalgalanmalar, aglik hissinin hizla geri
dénmesine yol agabilir ve uzun vadede insiilin direnci ile metabolik bozukluklara
neden olabilir. Siirekli yiiksek insiilin seviyeleri ise kalp-damar sagligint olumsuz
etkileyebilir (Harvard T.H. Chan School of Public Health, 2022). Bu sebeple,
saglikli bir diyetin bir pargasi olarak tam tahilli ve kepekli gidalarin tercih edilmesi,
sindirim saglhigini ve kan gekeri kontrolii igin iyilestirici bir etkiye sahiptir (T.C.
Saglik Bakanligs, 2021).

3.4.2. Meyve ve Sebzeler

Meyve ve sebzeler, beslenme piramidinin ikinci sirasini olusturur ve saglikli bir
yasam tarzinda ¢ok 6nemli bir yere sahiptirler. Meyveler, bitkilerin olgunlagmis
tohumlart ve tohuma yakin kisimlart iken, sebzeler ¢igek, yaprak ve govdeleridir
(Michaetal., 2017).

Meyve ve sebzeler, karbonhidratlar, proteinler, yaglar, mineraller, vitaminler ve
su agisindan zengindir. Sebzeler genellikle %90-95 su igerirken, meyvelerin su
orant %80-85 arasinda degisir. Her iki grup da karbonhidrat agisindan zengin
olup, vitamin ve mineral kaynaklari olarak viicutta gerekli besin &gelerinin
kargilanmasinda 6nemli bir rol oynarlar (FAO, 2020).

Diizenli olarak meyve ve sebze tiiketimi, bagisiklik sistemini giiglendirmekte ve
gesitli kronik hastaliklarin riskini azaltmaktadir. Bu besinlerin sagladig: yiiksek
besinsel lif ve fonksiyonel bilesikler; sindirim sagligini destekler, kabizlik gibi
sindirim sorunlarint 6nler ve kan gekerini ile kolesterol seviyelerini diizenlerler
(Slavin, 2013). Ayrica, bu besinler viicut stresini azaltici, yaglanmay: yavaglatict ve
cilt sagligin iyilestirici etkiye sahiptirler (Boeing et al., 2012).

Meyve ve sebzeler, genellikle enerji ve protein gereksinimlerini sinirlt dlgiide
kargilarlar. Ancak C vitamini ve bazt minerallerin temininde hayati 6nem tagirlar.
Turuncu ve sar1 sebze ve meyveler A vitamini onciisii karoten bakimindan,
turunggiller ve koyu yesil yaprakli sebzeler ise C vitamini bakimindan olduk¢a



zengin besinlerdir (Wang et al., 2015).

Her giin, en az 3-5 porsiyon sebze ve 2-4 porsiyon meyve titketilmesi ve viicudun
gereksinimi olan farklt besin bilesenlerinin kargilanmast i¢in bu porsiyonlarin
farkli renk ve tiirlerden secilmesi onerilmektedir. Ornegin, bir giin boyunca
havug, brokoli, patates ve domates gibi sebzelerin yani sira turunggiller ve cilek gibi
meyveler titketilmelidir (USDA, 2020).

Sebze ve meyve titketimi, mevsimine uygun ve taze oldugunda daha besleyicidirler.
Ayrica, besin degerlerini korumak igin pisirilmesi sirasinda da dikkatli olunmaly
buharda pisirme ya da hafifce sote etme gibi yontemler tercih edilmelidir (Gibson
etal., 2012).

3.4.3. Siit ve Siit Uriinleri, Tavuk, Baklagiller, Kuruyemis,
Yumurta, Et, Sakatat, Balik

Bu besinler, temel protein kaynaklaridir ve kas dokusunun gii¢clenmesinde biiyiik
oneme sahiptirler. Ctinkii kas dokusu viicudun en fazla enerji harcayan bélumiidir
(FAO, 2020). Proteinler, mide ve bagirsaklarda amino asitlerine pargalandiktan
sonra ince bagirsaktan emilir ve hicrelere taginirlar. Hucrelerde, bu amino
asitler birleserek viicutta gerekli olan yeni proteinleri olustururlar. Yeni olugan
bu proteinler, biyokimyasal stireglerin diizenlenmesinde 6nemli olan enzimler
ve hormonlarin yapisinda bulunurlar ve ayrica yeni doku ve organlarin tiretimi
ile onariminda kritik rol oynarlar (Micha et al., 2017). Dolaysiyla toplamda 20
tane olan tiim aminoasitlerden 6zellikle elzem olanlarin eksiksiz olarak alinmasi
gerekmektedir. Protein ya da amino asit eksikligi yasandiginda biiytime ve
gelisme olumsuz etkilenebilir. Ciinkd her aminoasit yerine bagka bir aminoasit
kullanilamamakta ve her protein, aminoasitlerin belirli bir sirayla birlesmesiyle
farklilagmaktadir (Boeing et al., 2012).

Proteinin kalitesi; sindirilebilirlik ve biyoyararlanabilirlik agisindan &nemli bir
degerlendirme kriteridir (Slavin, 2013). Besin kaynaklarindaki protein kalitesi
degiskenlik gdstermektedir. “Ornek protein”, viicutta tamamen kullanilabilen
proteinleri ifade ederken; “iyi kalite protein”, viicudun ¢ogunlukla kullanabilecegi
proteini anlatr. “Dugtik kalite protein” kaynaklarinda ise bu déntgtim sinirlidir
(Gibson et al., 2012). Insan beslenmesinde anne siitii ve yumurta 6rnek protein
kaynaklar1 olarak kabul edilirken, hayvansal proteinler bitkisel proteinlere gére iyi



kalite protein olarak degerlendirilmektedir (USDA, 2020).
a) Siit ve Siit Uriinleri

Siit, neredeyse tiim besin 6gelerini dengeli bir sekilde saglayan egsiz bir kaynakur
(FAO, 2020). Manda, koyun, inek, kegi ve deve gibi hayvanlardan elde edilen siit,
her tiir besin maddesini igermekte ancak igerik hayvan tiirtine gore degiskenlik
gosterebilmektedir (Boeing et al., 2012). Ozellikle inek siitii, %88 su icerigiyle
100°den fazla farklt bilesen sunar ve proteinler, yag asitleri, mineraller, vitaminler
ile biyolojik olarak aktif bilesikler agisindan oldukga zengindir (Micha et al., 2017).

Siit, saglikli yasam icin temel bir besin kaynagidir ve ozellikle kalsiyum agisindan
en iyi kaynakur (FAO, 2020). Ayrica, fosfor, magnezyum, bazi B vitaminleri
(6zellikle riboflavin, B12), A vitamini ve protein yontinden de zengindir. Siit
proteinleri, biylime ve gelismede, kalsiyum emiliminde ve bagisiklik sisteminin
gii¢lendirilmesinde 6nemli faydalar saglamaktadirlar (Slavin, 2013). Siit ve siit
triinleri; dis ¢liriimelerini engelleyebilir, viicut agirligint kontrol etmede yardimer
olabilirler ve kan basincini diigiirerek kalp hastaliklar: riskini azaltabilirler (Boeing
etal., 2012).

Stit ve stit iirtinlerinin, ginlitk 2-3 porsiyon tiiketilmesi 6nerilmektedir. Bu miketar,
viicudun kalsiyum ve protein ihtiyacint kargilamak igin yeterlidir. Fermente siit
triinleri, probiyotiklerle zenginlestirilerek sindirim sisteminin sagliklt isleyisini
desteklemektedirler (Micha et al., 2017).

b) Et, Yumurta, Kuruyemisler ve Baklagiller

Et, yiiksek biyolojik degere sahip proteinler igeren ve elzem aminoasitleri viicuda
saglayan bir besindir (Gibson et al., 2012). Yetiskin bir bireyin giinliik protein
ihtiyacinin yaklagik 70 gram oldugu ve bunun yarisindan fazlasinin hayvansal
kaynaklardan kargilanmasi gerektigi bildirilmistir (Micha et al., 2017). Ancak, etin
doymus yag igerigi, kalp sagligint olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle, yagsiz etlerin
tercih edilmesi ve saglikli pisirme yontemlerinin kullanidmas: 6nerilmektedir
(Boeing et al., 2012).

Kanatli hayvanlar ve balik eti, kirmiz1 ete gére daha disitk doymus yag igerir ve
omega-3 yag asitleri agisindan zengindirler (USDA, 2020). Aragtirmalar, kirmizt



etin yerine tavuk ve balik titketiminin kalp hastaliklart ve kolon kanseri riskini
azaltugint gostermekeedir (Slavin, 2013). Bu nedenle, kirmizi et yerine bu
alternatifler tercih edilebilir, ancak tavuk ve hindi gibi kanatlt hayvanlarin derisi,
yiitksek yag igerigi nedeniyle titketilmemelidir.

Kuruyemiglerin yag igerigi biiyiitk oranda doymamis yaglardan olugmaktadir.
(Gibson et al., 2012). Epidemiyolojik galigmalar, kuruyemislerin kan kolesterol
seviyelerini iyilestirerek kalp hastaliklart ve diyabet riskini azalttigini ortaya
koymaktadir (Boeing et al., 2012). Ayrica, kuruyemigler, doyurucu ozellikleri
sayesinde obezite riskini azaltabilirler (FAO, 2020).

Baklagiller, diinya genelinde 6nemli bir besin kaynagidir. Yiiksek protein, besinsel
lif, nigasta, vitamin ve mineral igerigi ile saglikli bir diyette 6nemli bir yer tutarlar
(Michaetal., 2017). Tahullar gibi baklagiller de yag ve kolesterol igermez, bu nedenle
diizenli olarak tiiketilmeleri saglikli bir diyette gereklidir.

Sonug olarak, et, kuruyemisler ve baklagiller saglikli bir beslenme diizeninde 6nemli
bir role sahiptirler. Ancak et titketiminde doymus yag alimin1 sinirlamak igin yagsiz
etler tercih edilmeli ve pisirme yontemlerine dikkat edilmelidir. Kuruyemisler
ve baklagiller ise igerdigi zengin besin &geleri bakimindan diyetin 6nemli bir
pargasidirlar (Boeing et al., 2012).

3.4.4. Yaglar ve Sekerler

Besin piramidinin zirve kisminda yer alan sekerler ve yiiksek enerji igeren yiyecekler,
besin degeri bakimindan oldukga fakirdirler. Bu tiir besinler yalnizca enerji kaynag:
olarak iglev gortirler. Pasta, seker, regel ve marmelat gibi tatlilar, bu gruba 6rnektir
ve saglikli beslenme igin gerekli besinler arasinda yer almazlar. Bu tirtinlerin kalori
icerigi oldukga yiiksek oldugundan, porsiyonlara dikkat edilmelidir. Ayrica, meyve
suyu, gazlt igecekler, ¢ay ve kahve gibi igeceklerde kullanilan rafine gekerler de bu
grupta yer almaktadirlar. Rafine sekerler, kan sekerini hizlica yiikseltip ardindan
hizla diigmesine neden olabilmekte bu da viicutta insiilin dengesizliklerine yol
agmaktadir. Uzun vadede agir1 seker tiiketimi; dig ¢tirtikleri, obezite, kardiyovaskiiler
hastaliklar ve diyabet gibi saglik problemlerine neden olabilmektedir (Lustig et al.,
2012; DiNicolantonio et al., 2016).

Yaglar, viicuda yiiksek enerji saglayan besin 6geleridir ve gram bagina daha fazla



kalori igerdikleri i¢in, viicuda sagladiklart enerji miktar1 diger besin 6gelerinden
fazladir. Yaglarin temel iglevleri arasinda yagda eriyen vitaminlerin (A, D, E, K)
tagtnmast ve viicutta etkili bir sekilde kullanimalarint saglamak yer alir. Ayrica,
yaglar mide i¢inde uzun siire kalarak tokluk hissi yaratir ve viicudun diizgiin
¢aligmasint saglayan bazi hormonlarin tiretiminde gorev alirlar (Griel et al., 2004).
Viicut tarafindan dretilemeyen ve digaridan alinmast gereken yag asitlerinin, bu
besin 6geleri araciligiyla alinmas: gereklidir.

Yaglar, bitkisel ve hayvansal kaynakli olmak tzere iki ana grupta siniflandirilirlar.
Hayvansal yaglar genellikle oda sicakliginda kat formdadir (6rnegin tereyagy,
i¢ yag1, kuyruk yagr), bitkisel yaglar ise stvidirlar (Grnegin zeytinyagi, aygicegi
yag1, musirozii yagr). Ginlik yag alimmin toplam kalorinin %30’unu agmamas:
onerilmektedir (American Heart Association, 2020). Ayrica, doymus yag orani
yitksek olan hayvansal yaglar yerine, doymamuis yaglar igeren bitkisel yaglarin tercih
edilmesi daha sagliklidur.

Bitkisel yaglar, tekli ve coklu doymamus yag asitleri agisindan zengin olup, bu yaglar
giinliik alman toplam yag miktarinin en az 2/3’tnt olugturmalidir (Bingham et
al., 2003).

Yaglar genel olarak ti¢ ana gruba ayrilabilir:

1. Doymus Yaglar: Et ve siit tiriinlerinde, bazi sebzelerde (hindistancevizi, palm)
bulunurlar. Doymus yaglar, kalp sagligina zarar verebilir ve yiiksek kolesterol
seviyeleriyle iligkilidirler (Mensink et al., 2003).

2. Tekli Doymamis Yaglar: Zeytinyag, findik yagr ve kanola yag: gibi yaglarda
bulunur. Bu yaglar, kalp sagligini koruyan faydal 6zelliklere sahiptirler (Kris-
Etherton et al., 2002).

3. Coklu Doymamus Yaglar: Aycicegi, soya fasulyesi, musirézii yagt ve bazi balik
yaglarinda bulunur. Bu yaglar, 6zellikle omega-3 yag asitleri bakimindan
zengindir ve kalp hastaliklar1 riskini azaltabilirler (Simopoulos, 2002).

Yag, gram bagina diger besin 6gelerine gore daha fazla kalori igerdiginden, fazla
titketildiginde kilo alimint hizlandirabilir. Ayrica, viicuda dogrudan alinan yaglar
karbonhidratlardan daha verimli bir sekilde depolanabilir (Micha et al., 2017).

Yaglar ve tatlilar, saglikli bir beslenme diizeninde sinirli miktarda yer almalidir. $eker
titketimi agir1 oldugunda birgok saglik sorununa yol agabilecegi iin, bu konuda



dikkatli olunmalidir. Yag titketiminde ise, doymamis yaglarin tercih edilmesi saglik
icin daha yararlidir. Bu besin 6gelerinin titketiminde denge saglanarak, enerji ve
besin degerlerinin optimal seviyede tutulmasi saglikli bir yagam i¢in 6nemlidir.

Ttm bu beslenme 6nerilerini uygular ve stvi ihtiyacini da unutmamalisiniz. Gtinlak
en az 2 litre alkolstiz ve kalorisiz igecekler titketilmelidir (su, soda, meyve ve bitki
caylary, diyet igecekler vb.). Kahve, ay ve yesil ¢ay, viicuda siv1 saglamaz; aksine, stvi
kaybina yol agabilir. Bu igecekler ve siit, viicudun sivi ihtiyacini kargilayan miktara

dahil edilmemelidir.
3.4.5. Giincellenmis Saglikli Beslenme Piramidi

Beslenme piramidi, bireylerin saglikli bir yasam siirdiirebilmeleri igin giinliik
besin alimlarint dengelemeye y6nelik bilimsel bir kilavuzdur. Bu model, optimal
beslenmeyi saglamak igin hazirlanmig olup, saglikli bir beslenme igin temel
ilkeleri sunar. Beslenme piramidi, beg ana besin grubunu igerir: hayvansal protein
kaynaklart (et, yumurta ve baklagiller), stt ve siit Griinleri, tahillar, sebzeler ve
meyveler, yaglar ve sekerler (Sizer & Whitney, 2017).

Her tlke, yerel beslenme aligkanliklari, ekolojik kogullar ve toplumsal yapilarina
gore 6zglin beslenme piramidi modelleri olugturur. Beslenme piramidinin tarihsel
gelisimi incelendiginde, 1943 yilinda ABD Tarim Bakanlig: tarafindan Ikinci
Diinya Savagi sirasinda beslenme standartlarint korumak igin yedi temel besin
grubuna dayali bir rehberin gelistirildigi goriilmektedir (USDA, 1943). 1956'da
bu rehber dért ana besin grubuna indirgenmis ve ardindan besin piramidi modeli
yayginlagmistir. Batt Almanya, Japonya, Iskandinav iilkeleri gibi pek cok iilke,
kendi beslenme piramitlerini olusturmugtur (Barrett et al., 2004). 1992'de ABD
Tarim Bakanligy, “Besin Rehberi Piramidi” modelini sunmus, burada ekmek, tahul,
piring ve makarna grubu giinliik 6-11 porsiyon ile piramidin en genis tabaninda
yer almigtir. Ardindan meyve (2-4 porsiyon), siit ve siit tirtinleri (2-3 porsiyon),
protein kaynaklar1 (et, tavuk, balik, baklagiller, yumurta ve findik; 2-3 porsiyon)
takip etmekte ve en Gstte sinurlt titketimi 6nerilen yaglar ve tatlilar yer almaktadir
(USDA, 1992) (Sekil, 1).

Ancak, ABDde obezite oranlarinin arugt ile birlikte, bu modelin etkinligi
sorgulanmig ve 2005’te “MyPyramid” ad1 altinda revize edilmistir. Yeni modelde,
egzersiz vurgulanmig ve piramide bir dager figiir eklenmistir. Ayrica, sebze ve
sit tiriinleri grubu tahillarla esit buytkliikte, protein kaynaklari dar bir alanda



belirtilmis ve yaglar daha kiigiik bir serit olarak sunulmugtur (USDA, 2005).

Sekil 2 - Mypyramid modeli (bttps://en.wikipedia.org/wiki/MyPyramid)

-

VEGETABLES RUIT MILK MEAT & BEANS

2011°de ise “MyPlate” modeli kabul edilmistir. Bu modelde, besin gruplari tabagin
yarisina meyve ve sebzeler, diger yarisina ise tahillar ve protein kaynaklart olarak
yerlestirilmis, stit ve siit Griinleri ayr1 bir bolimde gosterilmistir. Bu model,
besin gruplarinin tabaga oranmna gore bireylere tikettikleri gida miktarlarins
onermektedir. (USDA, 2011).
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ekil 3. Myplate modeli (Tayar vd, 2017)
)P %

Siit

Uriinleri

Protein

Her iilkenin geleneksel mutfaklari, yerel besin kaynaklari ve toplumsal
gereksinimlerine gore beslenme piramidi modelleri sekillendirilmektedir. Bu
modeller, toplumlarin beslenme ihtiyaglarint kargilamak ve saglikli yasami tegvik
etmek amaciyla gelistirilmigtir. Rehberlerin  gorsel temsili, kiltiirel 6gelere
gore degisir (Ozer vd., 2016) Ornegin, Tiirkiye'de dort yaprakli yonca modeli,
Ingiltere’de “saglikli yemek tabagr”, Almanyada #i¢ boyutlu besin piramidi,
Portekiz'de “besin dairesi”, Cin’de “besin rehberi pagodas1”, Kanada'da gokkusagr,
Tayland’da “besin bayrag:”, Japonya'da “besin rehberi topac1”, Fransa’da merdiven,
Macaristan’'da ev ve Danimarkada pusula gibi cesitli gorsel temsiller kullanilir
(Micha et al., 2017). Bu temsiller, her tilkenin beslenme stratejilerini ve kiiltiirel
ozelliklerini yansitmaktadir.

3.4.6. Dort Yaprakli Yonca Modeli

Turkiye'deki dort yaprakli yonca modeli, tilkemizin besin tiretim kapasitesi,
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beslenme aligkanliklar1 ve saglik ihtiyaglar1 goz 6niine alinarak gelistirilmistir (Soyer
& Dogan, 2017). Model, bireylerin giinlitk besin gereksinimlerini karsilamak
amactyla dort temel besin grubuna dayanur: siit ve stit Griinleri, et ve et tiriinleri,
sebze ve meyveler, tahil ve tahil Griinleri. Yaglar ve sekerli besinler ise bireysel
ihtiyaglara gére diyetisyenler tarafindan belirlenen gekilde tiketilmelidir (Aydin &
Sahin, 2018).

Sekil 4. Dort yapraklr yonca modeli (Tayar vd, 2017)

Modelin gorsel tasariminda, yapraklar kalp seklinde olugturularak sagligin 6nemi
ve sevgi temast vurgulanmugtir. Alt kisminda “Yeterli ve Dengeli Beslenme” ifadesi,
st kisminda ise geleneksel beslenme diizenlerinin bir pargast olan zeytin dallart
bulunmaktadir (T.C. Saglik Bakanligi, 2020). Yapraklarin i¢inde, temsil ettikleri
besin gruplarina ait gorseller yer almaktadir: iist yaprakta siit ve stit tirtinleri, alt
yaprakta sebze ve meyveler, sag yaprakta et ve et Grtinleri, sol yaprakta ise tahil ve
tahul Girtinleri bulunmaktadir (Tayar vd, 2017).

Turkiye’nin geleneksel beslenme aligkanliklari, bélgesel farkliliklar géstermesine
ragmen genelde dengeli ve saglikli bir diizeni yansitmaktadir. Hayvansal protein
kaynaklarina biiyiik 6nem verilmesi, siit tiriinlerinin (6rnegin yogurt ve ayran)
yemeklerle birlikte titketilmesi, sebze ve meyve aligverislerinin pazarlardan yapilmas:
gibi aligkanliklar, toplum sagligina katks saglamaktadir (Giiven & Hacioglu, 2020).



Ancak, bazi geleneksel aligkanliklar saglik tizerinde olumsuz etkiler yaratabilir.
Ozellikle agir1 un ve unlu mamul titketimi, sagliklt karbonhidrat kaynaklarina
yonelimi zorlagtirmakta ve beslenme ile ilgili saglik sorunlarna neden
olabilmektedir (Karaca & Giines, 2019). Bu yiizden saglikli karbonhidratlar
konusunda bilin¢lendirme ¢aligmalari 6nemlidir.

Kiiresellesmeyle ortaya gikan “hizlt beslenme” kiilttirts de Ttiirkiye'deki beslenme
aligkanliklarini etkilemis, sagliksiz beslenme aligkanliklarinin yayilmasma yol
agmistir (Balar & Yilmaz, 2021). Bu durum, obezite, diyabet ve kalp-damar
hastaliklart gibi saglik sorunlarini artirmaktadir. Bu sorunlarla baga ¢ikmak igin
saglikli beslenme aligkanliklart tegvik edilmeli ve hizli beslenme alternatifleri saglikls
seceneklerle desteklenmelidir (Cetin & Dénmez, 2020).

Sonug

Ulkelerin beslenme rehberleri, sagliklt bir yasam siirdiirmek icin dnemli araglardir.
Turkiye’nin doért yaprakli yonca modeli, geleneksel beslenme aligkanliklarin
modern ihtiyaglarla birlestirerek 6rnek teskil etmektedir. Ancak, kiiresellesmenin
etkileri ve geleneksel aligkanliklarin degisen dinamikleri, toplum saglig igin yeni
stratejiler gelistirilmesini gerektiriyor. Bu noktada, bilinglendirme ¢aligmalar1 ve
saglikli beslenme politikalar1 toplumun gelecegi igin biiyiik 6nem tagimaktadir.



3.5. DENGELiI BESLENME

Dog.Dr. Arzu Altunkaya Dingay”

Her canlinin hayatta kalabilmesi i¢in beslenme temel bir gerekliliktir. Beslenme,
sadece fizyolojik bir ihtiyag degil, ayn1 zamanda psikolojik, sosyolojik ve ekonomik
bir olgu olup biiyiime, yasamun stirdiiriilmesi ve sagligin korunmast igin besinlerin
kullanilmas: anlamima gelmektedir. Viicudun biiyiime ve gelismesi, verimli
galigmasi, dig etkenlere ve hastaliklara kargi direngli olabilmesi igin sagligin temelini
olusturan yeterli ve dengeli beslenme ise her yas doneminde, bebeklikten yagsliliga
kadar kritik bir rol oynamaktadir (Whitney & Rolfes, 2005).

Beslenme; “viicudun galigmasi igin gerekli olan besin Ggelerinin besinlerle
viicuda alinmasi, sindirimi, emilimi ve metabolize olmasidir” (Giinay, 1998).
Beslenme higbir zaman karin doyurma ya da canimizin istedigini yemek anlamina
gelmemektedir. Bu baglamda; hem tiiketilen miktar hem de titketim sonucu elde
edilen enerji miktar: bireyin yas, cinsiyet, ¢aligma ve 6zel durumu ile dogru orantls
olmalidir. Diger bir degisle beslenme hem dengeli hem de yeterli olmalidir. Yapilan
tanimlardan anlagilacagr gibi beslenme viicudun enerji ihtiyacint kargilamak igin
almas: gereken besin ad: verilen &geleri viicudun gereksinimini kargilayacak olan
miktarda kargilanmasi olarak ifade edilebilir (National Research Council, 2005).

Bedensel ve zihinsel sagligin temeli olan hiicre yenilenmesi, enerji tiretimi ve
bagisiklik sistemi gibi hayati stiregler, dogrudan beslenmeyle iligkilidir. Bilimsel
aligmalar, besinlerin bu siireglerde oynadig: kritik rolii ortaya koymaktadir
(Gropper, Smith & Carr, 2009). Dolayisiyla beslenmenin amaci, bireylerin yasina,
cinsiyetine, fiziksel aktivite diizeyine ve 6zel durumlarina gére ihtiyag duydugu
enerji ve besin Ggelerini yeterli miktarda alabilmeleridir. Bu kavram “yeterli ve
dengeli beslenme” olarak tanimlanmaktadir (World Health Organization [WHO],
2003).

Bugiine kadar yapilan kapsamli aragtirmalar, insanin bitytimesi, gelismesi ve saglikls
kalabilmesi igin 50°'den fazla farkli besin 6gesine ihtiyag duydugunu kanitlamigtir
(Gropper, Smith & Carr, 2009). Bunlar organik ve makro olarak adlandirilan
karbonhidrat, lipid ve protein, mikro ve inorganik olarak da adlandirilan su,
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mineraller ve vitaminlerden olugmaktadir. Dolaysiyla, bu besin 6gelerinden
herhangi biri veya birkagi saglanamayinca viicut ¢alismasindaki aksamalar sonucu
bityiime, gelisme geriligi ve saglik bozukluklari gorillmektedir.

3.5.1. Karbonhidratlar

Karbonhidratlar, besinlerde en bol bulunan ve viicudumuza enerji veren temel
besin bilesenleridir. Sadece insanlar degil, hayvanlar i¢in de 6nemli bir besin
kaynagidir. Karbonhidratlar, sindirim sistemimizin saglikli ¢aligmasini destekler,
su ve mineral dengesini saglar ve zararli maddelerin viicuttan atlmasina yardimer
olurlar (Sencer, 1991). Ozellikle bazt karbonhidrat tiirleri, bagirsaklarimizin daha
aktif ¢aligmasint saglayarak sindirim sistemimizi diizenlerler (Whitney & Rolfes,
2005). Ayrica viicutta yaglarin yakilmast yerine karbonhidratlarin yakidmasini
saglayarak, aclik durumlarinda gériilen ‘ketoz’ adi verilen durumun 6niine gegerler
(Gropper, Smith & Carr, 2009).

Karbonhidratlar, karbon, hidrojen ve oksijen elementlerinden olugan organik
bilesiklerdir ve farklt yap: ve Ozelliklere sahip pek ¢ok karbonhidrat tiri
bulunmaktadir. Karbonhidratlar: Tablo 1'de gosterildigi gibi tig grupta toplayabiliriz:

Tablo 1 - Temel Karbonhidratlarin Siniflandirmast (Baysal, 2010)

Sinif / Pohmer‘lzasyon Alt Gruplar Bilegikler
Derecesi
Monosakkaritler Monosakkaritler Glukoz, Galaktoz, Fruktoz,
(Basit Sekerler) (1-2) Disakkaritler Mannoz, Sakkaroz, Maltoz,
Polyoller Laktoz, Sorbitol, Mannitol,
Laktitol
Oligosakkaritler (3-9) Malto-oligosakkaritler Maltodekstrin
Diger oligosakkaritler Rafinoz, Stagiyoz,
Frukto-oligosakkaritler,
Galakto-oligosakkaritler
Polisakkaritler (>9) Nisasta Amiloz, Amilopektin,
Modifiye Nigastalar
Nisasta olmayan Seliiloz, Hemiseliiloz
polisakkaritler




3.5.1.1. Monosakkaritler

Karbonhidratlarin en kiigiik birimleridir ve glikozidik bagla Dbirbirlerine
baglanarak sakkaroz, nisasta ve seliiloz gibi diger karbonhidratlarin yapi taglarin
olugturmaktadirlar. Basit seker olarak da adlandirilan monosakkaritler; genellikle
tathdirlar. Beslenme agisindan en 6nemli monosakkaritler; glukoz, fruktoz ve
galaktozdur (Whitney & Rolfes, 2005).

*  Glukoz (iiztim sekeri); serbest halde kanda bulunan glikoz, 100 ml kanda 80-
120 mg arasinda bulunur (son aragtirmalara gére bu deger en fazla 135 mg’a
kadar ¢ikabilmektedir). Beyin ve eritrositler, enerji kaynag: olarak yalnizca
glukozu kullanabilir. Glukoz, en gok tiziim ve tiziimden yapilan yiyecekler
ve igeceklerde bulunur, ayrica balda da mevcuttur. Saf glukoz, eczanelerden
temin edilebilir. Sofra sekerinden daha az tatli olmasina ragmen, emilimi
oldukga hizlidir (Sencer, 1991).

*  Fruktoz (meyve sekeri); tatli meyvelerde ve balda serbest halde bulunmaktadir.

*  Galakroz (siit sekeri); dogada serbest halde bulunmaz; laktoz ve rafinoz gibi
karbonhidratlarin yapilarinda bulunmakradir.

Karbonhidratlar i¢cinde sadece monosakkaritler, sindirim sisteminden emilerek
kana gegebilmektedir. Bu monosakkaritlerden ise sadece glukoz, tiim hiicreler
tarafindan kullanilabilmektedir. Diger monosakkaritler ise karacigerde glukoza
donistiirilerek kullanilmaktadirlar (Gropper, Smith & Carr, 2009).

3.5.1.2. Disakkaritler

Iki monosakkaritin glikozidik bir bag ile biribirine baglanmast sonucu olusurlar.
Iki monosakkarit molekiiliiniin glikozidik bag ile birlesmesi sonucu olugan,
bir su molekiili igermeyen bilesiklere disakkarit denir. Disakkaritler, basit
karbonhidratlarin bir alt grubudur ve genellikle ¢ift sekerler olarak ifade edilirler.
Bu bilesiklerin genel kimyasal formiliis C12H22011 seklindedir (Sencer, 1991).
Beslenme agisindan en 6nemli disakkaritler; sakkaroz, laktoz ve maltozdur

Sakkaroz; glukoz ve fruktoz arasinda glikozit bagi ile olusan bir disakkarittir.
Dogada en ¢ok bulunan disakkarit olup 6zellikle bitkilerde yaygindir. Seker pancart
ve seker kamigindan elde edilir. Giinliik olarak daima kullandigimiz ve sadece geker
diye isimlendirdigimiz karbonhidratur.



Laktoz; stit sekeri olarak ta isimlendirilir. Sadece memelilerin siit bezlerinde
sentezlenir. Glukoz ile galaktoz arasinda glikozidik bag ile olusan bir disakkarittir.
Kalsiyum emilimine yardimecr olur ve kalin bagirsakta faydali bakterilerin
bitytimesini desteklerler (Whitney & Rolfes, 2005).

Maltoz; disakkaritlerin en basiti ve en 6nemlisidir. Nisastanin asitle veya enzimatik
olarak hidrolizi sirasinda meydana gelir. Birbirine glikozidik bag ile baglanmig
iki glukoz molekiiliinden olugmustur. Genellikle bitkilerin tohumlarinda kisa
stireli olarak bulunur. Ayrica, nisasta gibi karmagik karbonhidratlarin sindirilme
siirecinde ortaya gikan bir ara Grtintidar. Bira ve malt likorleri gibi bazi besinlerde
nigastanin kismi olarak pargalanmasiyla elde edilir.

3.5.1.3. Oligosakkaritler

Iki veya daha fazla monosakkaritin birbirine glikozidik bag ile baglanmasiyla
polimerize olmasindan oligosakkaritler meydana gelir. Genellikle 10 seker
Gnitesinden daha az monosakkaritlerin polimerlesmesiyle meydana gelen kisa
zincirli karbonhidrat polimerlerine oligosakkarit adt verilmektedir. Bu 6zellikle
oligosakkaritleri polisakkaritlerden ayirir (Slavin, 2013).

Oligosakkaritler, bitkisel kaynakli, sindirim sistemimizde emilemeyen ancak
bagirsak bakterileri tarafindan fermente edilebilen karbonhidratlardir. Bu
fermantasyon sonucu kisa zincirli yag asitleri ve laktik asit gibi bilesikler olugur.
Bu bilesikler, bagirsak sagligini destekler, bagisiklik sistemini giiglendirir ve
enerji saglarlar (Macfarlane & Macfarlane, 2012). Ayrica, oligosakkaritler
kolesterol seviyelerini diigiirmeye ve kan sekerini dengelemeye yardimer olabilirler
(Roberfroid, 2005).

3.5.1.4. Polisakkaritler

Polisakkaritler glikozidik bag ile birlesmis yiizlerce binlerce monosakkaridin
polimerleridirler. Beslenme agisindan en 6nemli polisakkaritler; nigasta, glikojen ve
seltilozdur.

Nisasta; birgok glukoz molekiiliintin bir araya gelmesiyle olusan ve bitkilerde
enerji deposu olarak kullanilan bir polisakkarittir. Bitkilerin tohum, tahil ve
yumrularinda bulunur. Sindirimi yavagtir ve viicutta glukoza déntiserek enerji
saglarlar (Asp, 1996).



Glikojen; insan ve hayvan viicutlarinda karbonhidratin depolanmus halidir.
Glikojen, ihtiyag duyuldugunda hizla kullanilabilen bir enerji yedegi olarak islev
gortr. Cok sayida glukoz molekiliiniin birlesmesinden olusur ve sicak suda
¢oziiniirler. Enzimler yardimiyla kolayca glukoza dontstiiriilebilirler. En fazla
karacigerde, kaslarda ve diger dokularda bulunur. Ayrica kuru maya ve mantar gibi
organizmalarda da yer aldig1 bilinmektedir (Nelson & Cox, 2005).

Seliiloz; bitkisel yapida bulunurlar ve yiyeceklerin sindirilemeyen posa kismini
olustururlar. Gunlik diyetin yaklagtk 10-15 gramlik bir bolamii seliilozdan gelir.
Alinan seliilozun yaklagik %43t digk1 yoluyla atilir. Selitloz, bagirsak hareketlerini
artirarak bagirsaklarin diizenli galigmasini destekler. Kabizligi 6nlemeye yardimer
olur ve mide ile bagirsaklarda doygunluk hissi yarattigs i¢in zayiflama diyetlerinde
onerilir. Cig ve kabuguyla tiiketilen meyve ve sebzeler ile kepekli tahil trtinleri
seliloz agisindan zengin kaynaklardir (Southgate, 1995).

Karbonhidratlarin en 6nemli gorevi viicuda enerji saglamalaridir. 1 gram
karbonhidrat ortalama 4 kalori enerji vermektedir. Yetiskin bireylerin enerji
gereksiniminin % 40-50’si karbonhidratlardan kargilanir. Gtinde yaklagik 300 g
karbonhidrat alinir ki bunun biyiik bir bélimiini nisasta (~160 g) ve sakkaroz
(~120 g) olusturmaktadir. Ayrica bir miktar laktoz (~30 g) ve glukoz ile fruktoz
(~10 g) da alinir. Siit dirtinlerinden laktoz da 6nemli bir karbonhidrat kaynagidr.
Bitkisel besinlerde bulunan ve sindirilemeyen seliiloz, hemiseliiloz, lignin gibi
bilesikler posay1 olusturur. Posa ise bagirsaklarin hareketini ve kolay bosaltilmasini
saglayarak kabizligi, kanseri 6nler, kandaki istenmeyen yag ve seker miktarini
dustrir (National Research Council, 2005).

Beynin tek kullandigs enerji kaynagi glukoz oldugundan biligsel fonksiyonlar
icin gereklidir. Viicudumuz, glukoza olan ihtiyacini hem besinlerden aldig:
karbonhidratlart pargalayarak hem de diger karbonhidrat olmayan maddeleri
donistiirerek kargilamaktadir. Sindirim sistemindeki enzimler, nisasta ve seker gibi
karmagtk karbonhidratlart daha basit geker birimlerine (glukoz) ayirir ve béylece
karbonhidratlar sindirilirler (Lehninger et al., 2000).

Beslenmede yeteri kadar karbonhidrat titketilmedigi durumlarda; viicudun enerji
ihtiyact alinan proteinlerden kargilanmaya ¢alisir ve proteinlerin esas gorevlerini
yerine getirmeleri engellenmis olur. Kandaki asit seviyesi yiikselir ve olugabilecek
“ketozis” durumu hayati tehlike olugturabilir. Yine B vitaminleri, bazt aminoasitler
ve lif eksiklikleri goriilebilir. Bunun yaninda halsizlik, yorgunluk, depresyon,



unutkanlik, sinir sistemi bozukluklari, sindirim sistemi rahatsizliklari, proteinin
viicut tarafindan kullanilamamast sonucu yapim ve onarimda azalma, yetersiz
lif alimindan 6tirti uzun vadede kanser ve kalp hastaliklari meydana gelebilir
(Whitney & Rolfes, 2018). Ayrica kalorisi ytiksek olan karbonhidratlarin proteine
gore daha kisitlt alinmast durumunda marasmus hastalig1 yasanabilir.

Gereksinimden fazla alinan karbonhidratlar ise yaga cevrilerek sismanliga neden
olduklarindan, kalp damar sistemini olumsuz etkileyebilir, damar sertligine neden
olabilirler. Karbonhidratlar di ciiriimesi ile de ilgilidirler. Ozellikle ¢ocuklarin
kisa araliklarla geker yemeleri diglerinin kolay ¢iirtimesinde 6nemli bir etken
olmaktadir. Dise yapisan sekerler, bakterilerin tiremesine devaminda dis tizerinde
tireyen bakterilerin tirettikleri asit digin ¢liriimesine neden olmaktadirlar (Touger-
Decker & van Loveren, 2003).

3.5.2. Proteinler

Viicudumuzu olugturan hiicrelerin temel yapi taglart proteinlerdir. Proteinler,
amino asitlerin birlesmesiyle olusur. Amino asitler ise azot igeren organik
molekiillerdir. Karbonhidratlar gibi karbon, hidrojen ve oksijen atomlarindan

olusurlar; ancak proteinleri digerlerinden ayiran 6zellik, azot igermeleridir (Guyton
and Hall, 2021).

Viicudumuzdakibiiyiime, gelismeveonarimsiiregleriigin proteinlervazgegilmezdir.
Proteinler, dokularin yapi tagidir. Cilt, kaslar, kemikler ve organlarimizdaki
hiicrelerin temel bilesenini olugtururlar. Bu nedenle, proteinsiz bir biiytime veya
doku onarim1 miimkiin degildir (Nelson and Cox, 2017). Proteinler, karbonhidrat
ve yaglardan sonra viicudun t¢linci 6nemli enerji kaynagidir. Karbonhidrat
ve yaglarin yetersiz alindigr durumlarda viicut, enerji ihtiyacint kargilamak igin
proteinleri kullanir (Mahan et al., 2016).

Bir gram protein, yaklagik 4 kalori enerji verir. Proteinler, daha kiigiik birimler

olan amino asitlerden olugur. Karaciger, bu amino asitleri kullanarak glukoz
tretebilir. Glukoz, viicudun hicrelerine enerji saglayan temel yakittur (Nelson
and Cox, 2017). Kan plazmasindaki proteinler, viicuttaki birgok 6nemli molekiili
tagir. Ilaclar, hormonlar ve yaglar gibi maddeler, kan proteinlerine baglanarak
dokulara taginirlar. Hiicrelerin sitoplazmast ad1 verilen i¢ kismi, biytk ol¢tide
proteinlerden olugur. Bu proteinler, hiicrenin seklini korumasi ve birgok 6nemli
islemi gergeklestirmesi igin gereklidirler (Tortora and Derrickson, 2020).



Hiicrelerin  yagamsal faaliyetleri igin enzimler olmazsa olmazdir. Enzimler,
proteinlerden olustugu i¢in hiicrelerin gogalmasi, besinlerin sindirilmesi gibi tiim
islevleri igin proteine ihtiyag duyulmaktadir. Sindirim sistemimizde proteinler,
amino asit adi verilen daha kiigiik pargalara ayrilir. Bu amino asitler, viicudumuzun
yapi taglaridir ve yeni proteinlerin olusumunda kullanilirlar. Viicut, fazladan amino
asitleri depo edemedigi igin siirekli olarak besinlerle alinmas: gerekir. Yeteri kadar
amino asit alinmadig durumlarda, viicut kendi proteinlerini kullanmaya baglar.
Bu durum, uzun vadede kas kaybs, bagisiklik sisteminin zayiflamasi gibi ciddi saglik
sorunlarina yol agabilir. Bu nedenle, dengeli beslenerek viicudumuzun protein
ihtiyacini kargilamak ¢ok 6nemlidir (Gropper et al., 2018).

Yetigkin bir insan viicudunun yaklagik %16’st proteinlerden olusur. Bu proteinler,
viicudumuzdaki tiim hiicrelerin temel yapr tagidir. Clinkii proteinler karbonhidrat
ve yaglar gibi viicutta yalnizca enerji kaynag olarak kullanilmamakta, yeni olugan
dokularin yapiminda, gelismesini tamamlamis olanlarin normal ¢aligmalarinin
temininde ve bunlarin ¢alismalari esnasinda meydana gelen kayiplarin tamirinde,
viicut swvilarmnin ozmotik basincini diizenlemede, viicudun asit-baz dengesinin
ayarlanmasinda enzim, bazt hormon ve antikorlarin yapiminda kullanimaktadirlar.
Dolaystyla bu yenilenme siirecinde, yeni hiicrelerin olugmasi igin viicudumuzun
yeterli miktarda proteine ihtiyact vardir (Mahan et al., 2016).

Viicutta bazi amino asitler birbirine gevrilebilir ve boylece amino asitlerin bir kismi
digerinden olugabilir. Bazt amino asitler ise bu sekilde yapilamaz yada yeterli hizda
olusamazlar. Viicutta sentezlenemeyen ve besinsel proteinlerle alinmast zorunlu
amino asitlere esansiyel amino asit denir (Nelson and Cox, 2017). Esansiyel
amino asitlerin timiiniin gereksinmeyi kargilayacak miktarda ve diizenli olarak
alinmasi zorunludur. Bunlarin tiimii gerektiginde viicut tarafindan digaridan
alinmazsa viicut proteinleri yeterli sentezlenemez, protein dengesi kurulamaz,
hiicre ¢aligmasinda ve biytimede yetersizlik olur. Esansiyel amino asitler sunlardir;
arginin, histidin, isolosin, losin, lisin, methionin, fenilalanin, treonin, triptofan,
valin. Bu aminoasitler, viicudun kendi proteinlerini olusturabilmesi igin gerekli
olan temel yapi taglaridur.

Kan proteinleri, kanin stv1 kismi olan plazmasinda bulunurlar. Plazma proteinleri
albumin (%4-5.5 gr), globulin (%1.5-3.5 gr) ve fibrinojendir (%0.3 gr). Toplam
ortalama plazma protein degeri 7 gr.’dir (Guyton and Hall, 2021). Bu plazma
proteinleri, viicudumuzdaki birgok siirecin isleyisinde &nemlidir. Ozellikle
albumin, beslenme durumu ve karaciger saglig hakkinda bilgi verir. Albumin



seviyeleri, protein eksikligi, karaciger hastaliklari veya bobrek sorunlarinda diigebilir.
Ayrica, kanin pihulagmasinda gorev alan fibrinojen de plazma proteinlerinden
biridir (Tortora and Derrickson, 2020).

Beslenme bakimindan elde edildigi kaynaga gore proteinler bitkisel ve hayvansal
proteinler olarak 2’ye ayrilmaktadirlar (Tablo 2.). Hayvansal proteinler insanlar
tarafindan sentezlenemeyen ancak viicut igin gerekli olan aminoasitleri dengeli
bir oranda i¢ermektedirler. Bu amino asitler protein molekilii iginde sindirim
enzimlerinin kolaylikla etki yapabilecekleri bir durumda bulunmaktadirlar. Bitkisel
proteinler ise esansiyel amino asitin timiinii igermez ya da timiinii igerse de gerekli
miktarlarda, dengeli bir sekilde bu amino asitleri barindirmazlar (Nelson & Cox,
2017). Ornegin pek cok bitkisel protein kaynagi metiyonin, triptofan, 18sin ve
izol6sin adli beslenmeyle almnmasi zorunlu olan aminoasitler agisindan fakirdir
(Guyton & Hall, 2021).

Hayvansal proteinler (yumurta, siit, et gibi) sindirim sistemimizde neredeyse
tamamen (%98) emilirken, bitkisel proteinler (tahillar, baklagiller gibi) sindirim
sirasinda daha fazla kayba ugrarlar (%78-85) (Mahan et al., 2016). Ayrica, bitkisel
proteinlerin i¢erdigi amino asit oranlari, insan viicudunun ihtiya¢ duydugu amino
asit oranlartyla tam olarak uyugmayabilir. Bu nedenle, viicudumuz hayvansal
proteinleri bitkisel proteinlere gére daha kolay ve verimli bir sekilde kullanir
(Nelson & Cox, 2017).

Proteinin kaynagma ve tiirtine gore viicutta kullanilma durumlart farklidur.
Proteinden viicudun yararlanma derecesi “biyolojik degerlilik” olarak ifade edilir.
Biyolojik degerlilik, proteinin bilesimindeki amino asitlerin gesit ve miktarina;
sindirim ve emilme durumuna; sonugta viicut proteinlerine gevrilmesine gore
degisir. Biyolojik degerlilik, viicudun bundan yararlanma ya da viicut proteinlerine
¢evrilme derecesini gosterir (Mahan et al., 2016). Yumurta viicuda alindiginda
yaklasik % 94’4’ kullanilir bundan dolay: 6rnek protein olarak ifade edilir (Guyton
& Hall, 2021).



Tablo 2 - Proteince zengin besinlerin protein oranlar: ve biyolojik degerler:

(Guyton & Hall, 2021)
Su (%) Protein (%) | Biyolojik Degerlik

Hayvansal Kaynakl:

Yumurta 74,0 12,4 93,7

Siit 87,3 3,5 84,5

Sigir Eti 61,0 17,7 74,3

Sakatat (sigr) 74,0 16,0 -

Tavuk Eti 66,0 20,0 74,3

Balik 74,0 18,8 76,0
Bitkisel Kaynakl

Patates 78,0 2,0 66,7

Soya 8,0 38,0 72,8

Bezelye 11,0 22,5 63,7

Bugday 12,0 12,2 64,7

Mercimek 11,4 24,2 44.6

Protein yetersizligi, viicudun protein dengesini eksi duruma getirir. Bu durumda
viicut kendi dokularini kullanarak iglevlerini siirdiirmeye ¢aligir. Bunun sonucunda
ozellikle bebekler, cocuklar ve ergenlerde biiytime durur, gecikir, viicut agirligs
azalmaya baglar. Viicut direnci azaldigindan hastaliklara yakalanma olasiligr veya
siklig1 artar, hastaliklar uzun stirer ve agir seyredebilir (Guyton & Hall, 2021).
Protein alimi kisitli, ancak yiiksek kalorili seker ve nisasta agirlikli bir diyetle
beslenen bireylerde Kwashiorkor adi verilen bir hastalik ortaya gikabilir. Ozellikle
0-6 yas aras1 gocuklarda yetersiz protein alimi, beyin gelisiminin tamamlanmadig:
bu kritik dénemde zihinsel gerilige neden olabilir. Viicutta kullanilmayan fazla
protein ise enerjiye dontstiiriilerek yag olarak depolanir ve istenmeyen kilo artigina
sebep olabilir. Bu doniistim siireci, gereksiz enerji harcamasina yol agabilir.

Asir1 protein titketiminin olast zararlarina dair kesin ve dogrudan kanitlar sinirls
olmakla birlikte, proteinden zengin bir diyet uygulanirken dikkatli olunmas:
onerilir. Ornegin, agir1 protein alimi {irik asit yiikiinii artirabilir ve bu durum
bobreklerin islevini zorlayabilir. Ayrica, yiiksek protein alimi, kemiklerden
kalsiyum kaybini hizlandirarak kemik zayifligina ve osteoporoz riskine yol agabilir.



Bu, ozellikle osteoporoz riski yiiksek olan kadinlar igin 6nemli bir durumdur.
Yiksek proteinli diyetler ayrica kolesterol seviyelerini artirabilir ve ketoz gelisme
riskini yiikseltebilir. Yine kolon kanseri riskini de artirabilmektedir (Nelson &
Cox, 2017). Protein alimy, bireyin yagina, cinsiyetine, fiziksel aktivite diizeyine ve
genel saglik durumuna uygun olarak dengeli bir sekilde diizenlenmelidir.

3.5.3. Lipidler (Yaglar)

Insan viicudunda yaglar; karbon, hidrojen ve oksijen atomlarindan olugan
bilesiklerdir. Viicut agirliginmn yaklagik %18’i yagdan olugur, ancak bu oran kisiden
kisiye, yasa, cinsiyete ve fiziksel aktivite diizeyine gore degisebilir (Jebb, 2008).
Yaglar, viicudun en 6nemli enerji depolaridir. Karbonhidratlardan farkli olarak,
yaglar gram bagina daha fazla enerji igerirler. 1 gram yag yakildiginda yaklagik 9
kalori enerji verirken, 1 gram karbonhidrat sadece 4 kalori vermektedir (Jenkins et
al., 2009). Bu nedenle, yaglar viicudun uzun siireli enerji ihtiyacini kargilamak icin

daha uygun bir depolama geklidir.

Ancak, yaglarin enerjiye dontigiimi sirasinda karbonhidratlara gére daha fazla
oksijene ihtiya¢ duyulur. Bu durum, yogun fiziksel aktivitelerde yaglarin enerji
kaynag olarak kullanidmasini sinirlayabilir. Yiiksek yogunluklu egzersizlerde
viicut genellikle karbonhidratlart tercih eder (Coyle, 2004). Bu nedenle, her iki
makromolekiil de viicut igin 6nemlidir ve farkli enerji ihtiyaglarint kargilarlar.

Beslenmede, yaglarin kalorik fonksiyonlarindan daha 6nemli iglevleri vardir.
Yapilan gesitli aragtirmalar yagsiz beslenilemeyecegini ortaya koymustur.
Beslenmede yaglarin 6nemli fonksiyonlart arasinda hiicre yapist ve zari igin
gerekli bilesenleri igermesi, yagda ¢6ziinen vitaminlerin (A;D, E ve K) tagtyicist
olmalar1 ve kan lipidlerini kontrol etmeleri siralanabilir (Brennan, 2013). Buna
ek olarak, i¢ organlar ¢evreleyerek darbelerden ve dis etkenlerden korurlar. Ayni
zamanda viicut isistnt muhafaza ederek viicudun sogumasini engellerler. Sindirim
sisteminde ise besinlerin midede daha uzun siire kalmasini saglayarak tokluk hissi
verir ve sindirimi yavaglatirlar. (Aksit, 1991). Diinya Saglik Orgiitii’niin tavsiyesi
giinliik toplam enerji ihtiyacinin %25-30’ unun yaglardan alinmasi ve doymus
yag asitlerinin %10 u agmamas1 gerektigi seklindedir (World Health Organization,
2018). Beslenme agisindan en 6nemli lipitler; yaglar, fosfolipitler, mumlar ve
kolesteroldiir.

Yaglar; yag asitlerinin gliserol (gliserin) ile olusturduklart esterlerdir. Yag asitleri



oncelikle doymus ve doymamig olarak 2 ana gruba ayrilmaktadur.

Doymus yag asitleri; besinlerde bulunan yaglarin ¢ogu ve hayvanlarin depo
ettigi yaglar trigliserid halindedir. Bu yag asitlerinden olugan trigliseridler
katidir. Ornek; Margarinler. Doymus yag asitleriyle alinan kalori, diger yag
asitlerinin verdigi kaloriyle ayn1 olmasina ragmen; viicutta yag birikimi ve kilo
alimina neden olmaktadirlar (Gardner et al., 2005). Kalp damar hastaliklarinimn
azalulmasinda, doymus yaglarin titketiminin azaltilmasi ve alinan doymus yag
miktarinin toplam enerjinin %7’sinden az olmast gerektigi belirtilmektedir
(Simopoulos, 2002).

Doymamus yag asitleri; viicudumuzun ihtiyag duydugu zorunlu yag asitleri igin
en iyi kaynakuir ve oda sicakliginda sivi halde bulunurlar. Kendi iglerinde ikiye
ayrilirlar. Yag zincirinde yer alan asitler tek karbon igeriyorsa tekli doymamug
yag, ¢ift karbon bags iceriyorsa goklu doymamus yag asidi olarak adlandirilirlar.
Zeytin, findik, yer fisugy, ceviz, avokado, badem, susam yag: baglica tekli
doymamus yag asidi kaynaklaridir (Simopoulos, 2002). Coklu doymamus
yag grubunu Omega-3 ve Omega-6 olarak ayirarak incelemekte fayda var.
Omega-3, hayvansal besinlerde agirlikls olarak balikta bulunur. Bitkilerde ise
keten tohumu, soya yags, kenevir tohumu, kabak ¢ekirdegi, ceviz, semiz otu ve
kuru baklagillerde bulunur. Omega-6, aygicek yag1, soya yagi, misir yagy, aspir
yaginda bulunmaktadir (Brennan, 2013).

Fosfolipitler; viicutta bir ¢ok doku ve organlarin, beyin, sinir, kalp kaslart
ve karacigerin yapisinda trigliseridlerden sonra en ¢ok bulunan lipidlerdir.
Fosfolipidler doymamis yag asitlerini daha fazla igerirler. Bu yiizden fosfolipidler
beslenmede fizyolojik 6nem tagirlar Viicutta yaglarin tasinmasinda proteinlerle
birlikte rol alirlar. Kolesteroliin ¢oziinmesini arttirip, damarlarda birikmesini
engelleyici etkilerinden dolay1, damar tikanikligini engelleyici rol oynarlar. Ayrica
kanin pthulagma stiresini kisaltict etkileri vardir. Lesitin yiyeceklerimizde en gok
bulunan fosfolipitdir. Yumurta sarisi, beyin, karaciger, akciger, bobrek, yiirek,
siitte en gok bulunur (Levy et al., 2009).

Mumlar; yag asitlerinin gliserolden daha biyik molekilli alkollerle
olusturduklar1 esterlerdir. Mumlar, dogada yaygin olarak bazi boceklerin
salgilarinda, hayvanlarin deri, kil ve tiiylerinde bitkilerin yapraklarinda, meyve
ve kabuklarinda bulunurlar (Brennan, 2013).

Kolesterol (Steroller); steroller sinifindan bir lipid olan kolesterol, hem
endogen (viicut igi) hem de egzogen (besin yoluyla) kaynakli olarak viicutta




bulunur. Hiicre membranlarinin yapisinda ve lipid tagima stireglerinde 6nemli
bir role sahiptirler. Doymus yag asitleri, kolesterol sentezini artirarak plazma
kolesterol seviyelerini ytikseltirken, doymamis yag asitlerinin ise genellikle
hipolipidemik etkileri vardir. Normalde 100 ml kan plazmasinda 180-220
mg/dl arasinda kolesterol bulunmast beklenir. Yiksek kolesterol seviyeleri,
ateroskleroz ve buna bagli kardiyovaskiiler hastaliklar i¢in 6nemli bir risk
faktoriidir. Kolesteroliin en zengin diyet kaynaklari arasinda yumurta sarisi, et,
sttt Uriinleri ve diger hayvansal tirtinler yer alirken, bitkisel yaglarda kolesterol
bulunmaz (Levy et al., 2009).

Yaglar, i¢ organlarin ¢evresinde koruyucu bir tabaka olugturmanin yant sira beyin
dokusunun yapisinda, hormonlarin tiretiminde ve birgok metabolik islevde 6nemli
bir rol oynar. Ancak viicutta yag miktarinin hem fazla hem de ¢ok diisitk olmas:
saglik agisindan risk tagir. Agirtyag titketimi, obeziteye yol agmasinin yani sirakanser,
kalp-damar hastaliklar1 ve diger kronik rahatsizliklarin gelisme riskini artirabilir. Bu
nedenle, yag alim1 viicudun ihtiyaglarina uygun sekilde dengelenmelidir.

3.5.4. Mineraller

Mineraller dogada yaygin olarak goriilen karbon, hidrojen ve oksijen i¢ermeyen
inorganik maddelerdir. Viicudumuzun %4-6 gibi ¢ok kiigiik bir kismint
olugturmalarina ragmen viicut yapisinin olusmasinda yardimerdirlar. Kemik, dis,
kas, kan ve diger dokularda bulunurlar. Giinlitk gereksinim 250 mg’in tizerinde
olan mineraller makro minerallerdir. Sodyum, potasyum ve klor elektrolitleri ile
kalsiyum, magnezyum ve fosfor bu gruptadirlar. Guinlik gereksinim 20 mg’in
altinda olan mineraller eser elementlerdir. Bu gruptakiler ise krom, bakur, flor, iyot,
demir, manganez, molibden, selenyum ve ¢inkodur (Finkelstein, 2012; Gleason &
Bishop, 2009).

Mineraller, viicut igin ve bedenin ¢aligmasi sirasinda 6nemli roller stlenirler.
Hiicrelerin osmotik basmncini sabit tutarak hiicre i¢i ve digt stvinin dengede
olmasini saglanmasinda sodyum ve potasyum &nemli roller tistlenirler. Enzimlerin
yap1 ve ¢alismalarinda gorev alirlar. Asirt terleme, ishal, kusma, bébrek bozuklugu
gibi durumlarda viicuttan su kayb1 oldugu zaman hiicre igindeki sivi hiicre digina
cikarak dengeyi saglarlar. Kalsiyum, fosfor ve magnezyum kemik ve diglerin
yapisinda yer alirlar. Kas ve sinir sisteminin uyarilmasinda rol alirlar. Kan yapimi
ve oksijen taginmasinda demir; tiroit bezi hormonlarinimn yapiminda iyot; dolagim
bozukluklarinda sodyum, potasyum ve klor gibi mineraller gereklidirler (Baysal,



2010; Applegate, 2011).

Bazi 6nemli mineraller sunlardir;

Kalsiyum; kemik ve diglerin temel yapr tast olan kalsiyum, viicudumuzda en
¢ok bulunan minerallerden biridir. Fosforla birlikte ¢aligarak iskelet sistemimizi
giiclendirir. Ayrica kaslarimizin hareket etmesi ve sinirlerimizin iletileri tagimast
icin de gereklidir. Siit, peynir, yogurt, yumurta, kuruyemisler, baklagiller ve
bazi balik tiirleri bu minerali igeren besinlerin baginda gelmektedir (Applegate,
2011; Baysal, 2010; Unsiin, 2003).

Fosfor; kalsiyumdan sonra viicutta en gok bulunan mineral olup viicudun
enerji metabolizbasinda etkin rol oynarlar. Kepekte et, balik, stit ve siit tirtinleri
ile yumurtada bulunmaktadir (Finkelstein, 2012).

Demir; oksijenin organizma i¢inde dolagimu igin vazgecilmez bir mineraldir.
Oksijenin viicut i¢indeki dolasimindan sorumludur. Kirmizi kan hiicrelerinin
bilesiminde yer alir. Sakatat, yumurta, kuru baklagiller, badem, kuru iziim, et,
tavuk, balik, patates, lahana gibi sebzelerde bulunur. Ispanaktaki demir baz
maddelere bagli oldugundan suda erimez, sindirilmez ve atlirlar (Applegate,
2011).

Sodyum; tuz, inek siitii, beyaz peynir, yogurt, koyu yesil yaprakli sebzeler,
havug, et ve yumurtada bulunur. Bedenin gesitli islevleri igin gereklidir
(Applegate, 2011; Unsiin, 2003).

Potasyum; yesil yaprakli sebzeler, gay, kuru baklagiller, kuru yemis ve patateste
bulunur. Sodyumla benzer gérevleri olup bedenin gesitli islevleri igin gereklidir
(Gleason & Bishop, 2009).

I_m insan viicudunda 20-50 mg arasinda bulunan iyot, 6zellikle tiroit
bezlerinde, derivegenel kemiksisteminde mevcuttur. Tiroitbezihormonlarinin
tretimine yardimet olur. Deniz tirtinleri, iyotlu tuz ve siit tirtinlerinde bulunur
(Finkelstein, 2012; Baysal, 2010).

Cinko; protein ve genetik materyalin metabolizmasinda hayati 6neme sahip
bir mineraldir. Bityiime, cinsel gelisme ve bagisiklik sistemi gibi birgok viicut
fonksiyonunu destekler. Cinko eksikligi, cticelik, cinsel gelisimde gerilik, zayif
bagisiklik ve yara iyilesmesinde gecikme gibi sorunlara yol agabilir. Cinko,
karaciger, et, peynir, balik, siit, yumurta, yagli tohumlar ve kuru baklagiller
gibi besinlerde bol miktarda bulunurlar. Tahillar da ¢inko igerir (Applegate,
2011; Baysal, 2010).

Krom; viicutta hemen biitiin dokulara yayilmis olarak ¢ok az miktarda
bulunur. Karbonhidrat metabolizmasinda rol almaktadir. Bira mayasi, dana



cigeri ve bal baglica krom kaynaklaridir (Finkelstein, 2012).

*  Selenyum; kanser hastalar1 i¢in selenyum, 6nemli bir destekleyici mineraldir. E
Vitamini ile birlikte calisarak hiicreleri serbest radikallerin zararli etkilerinden
korur. Bu sayede hem kansere yakalanma riski azalir hem de mevcut
timorlerin bliytimesi yavaglatilabilir. Ayrica selenyum, bagisiklik sistemimizin
onemli bir pargas olan akyuvarlarin (beyaz kan hiicreleri) etkinligini artirarak
vicudumuzu hastaliklara kargt korur. Akyuvarlar, viicuda giren zararl
maddeleri ve kanser hiicrelerini yok ederek bizi saglikli tutar (Applegate, 2011).

Bitiin minerallerin fazlast insan sagligma zararlidir, eksikliginde de pek gok saglik
sorunu yaganmaktadir. Kalsiyum yetersizliginde; ¢ocuklarda ragitizm, yetigkin
kadinlarda osteomalasia ve yaslilarda osteoporoz goriiliir. Rasitizm ve osteomalasia
kemiklerin gelisememesi, yaumusamast ve egrilmesidir. Osteoporoz ise kemiklerin
kirilabilir duruma gelmesidir. Demir yetersizliginde kansizlik goriliir. Diyetle
demiri yetersiz tiiketen okul cocuklarinin stk hastalandiklari ve okula devam
edemedikleri, 6grenme, algilama ve dikkatlerinin azaldigi ve okul basarilarinin
diigtiigii bilinmektedir. Iyodun yetersiz alinmasi durumunda guatr hastalig
gortliir. Guatr boynun 6n tarafinda bulunan tiroit bezinin bitytimesidir. Cinko
yetersizliginde; fiziksel olarak buytimede gerilik (cticelik), cinsiyet organlarnimn
gelismesinde gecikme, hastaliklara direngsizlik, yaralarin iyilesmesinde gecikme,
tat ve koku algilamada bozukluklar gibi belirtiler gorilir. Kromdan yetersiz bir
diyet glukozun kullaniminda bozukluga ve kolesterol diizeyinde artiga neden
olabilmektedir (Finkelstein, 2012; Baysal, 2010).

3.5.5. Vitaminler

Viicudun metabolizmast igin az miktarlarda gereksinim duydugu disaridan
besinlerle almak zorunda oldugumuz elzem organik bilesiklerdir. Bu nedenle
vitaminlerin besinlerden saglanmasi gereklidir. Yagamun stirdiiriilmesi ve biiytime
i¢in ¢ok gereklidir. Viicutta diizenleyici olarak rol alirlar (Smith and Jones, 2020).

Vitaminler iki grupta incelenir;

1. Yagda ¢oziinen vitaminler; A vitamini, D vitamini, E vitamini ve K vitamini
2. Suda ¢oziinen vitaminler; B kompleksi ve C vitamini



3.5.5.1. A vitamini

A vitamini balik yags, tereyagi, yumurta sarisi, siit, peynir ve sar1 renkli sebze
ve meyvelerde bulunur. A vitamininin en &nemli gorevi karacigerde gorme
pigmentlerinin yapisina katilmasidir. Bu sayede goziin karanlikta gérmesini saglar.
Bitytime ve viicut dokularinin yenilenmesi igin gereklidir. Kemik ve dilerin saglikls
yapisint olusturur. Hastaliklara kargt direnci arttrir (Greenfield,et al. 2019).

A vitaminin eksikliginde bagta gece korliigii olmak tizere epitel dokularin (derinin
kuru ve pitiirlii bir durumda olmasi, gozdeki epitel dokunun bozulmasi, kurumast
ve koruyucu tabakanin kaybir) ve bagisiklik sisteminin bozulmasi nedeniyle
enfeksiyon hastaliklarma yakalanma sikligimmn artmasi, sindirim organlarindan
midede yaralar olusabilmektedir A vitamini yetersizliginde ¢ocuklarda normal
bityiime ve gelisme saglanamamaktadir. A vitaminin fazlas1 da zararlidir. A vitamini
ince bagirsaklarda safra yardimiyla emilir. Eger safra ve yag yoklugu séz konusuysa
A vitamini emilemez (Greenfield,et al. 2019).

3.5.5.2. D vitamini

D vitamini balik karacigeri yaginda yogun olarak bulunur. Balik, yumurta sarisi,
karaciger, stit ve tereyagi da D vitamininin dogal kaynaklaridir. D vitaminini
ihtiyacini kargilamanin diger yolu da giines 1sigindan yeterince yararlanmakur.
D vitamini, kalsiyumun viicutta etkili bir sekilde kullanilabilmesi i¢in gereklidir.
Bagyrsaklardaki kalsiyum emilimini artirarak kemiklerin gelisimi ve onarimi igin
gerekli olan kalsiyum ihtiyacini kargilamaktadir (Thompson, 2021).

Giines 151g1n1 dogrudan alamayan bireylerde, hizli biiyiiyen gocuklarda, az glineg
alan dlkelerde, D vitamini eksikligi gortlir. D vitamini eksikliginde ¢ocukluk
¢ag1 ragitizmi (rikets) gortliir. Osteomalasia erigskin donemde goriilen bir kemik
hastaligidir. Kemikler yumusak, kalsiyum ve fosfor orani dagiikeir. Stk dogum
yapan, yetersiz ve dengesiz beslenen, giinesten yararlanamayan kadinlarda goriilen
bir hastaliktir. D vitamini suda ¢6ztinmedigi igin fazlasi idrarla atilamaz ve bu
nedenle ihtiyagtan fazlasi ve gelisigiizel alinmast sakincalidir. D Vitamininin fazla
alnmas: ise eklemlerde ve yumusak dokularda anormal kire¢lenmeye neden
olabilmektedir. Yine gocuklarda fazla ve gelisigiizel kullanildiginda biiytimede
duraksama, kusma, bébreklerde tas olusumu gozlemlenir (Thompson, 2021).



3.5.5.3. E vitamini

E vitamini, beslenmemizde 6nemli bir yere sahip olan pek ¢ok besinde bulunan
bir vitamindir. Tohumlar (aygigegi, kabak), bitkisel yaglar (zeytinyags, aygicek yag1),
yesil yaprakli sebzeler (1spanak, brokoli) ve kuru yemisler (badem, ceviz) en iyi E
vitamini kaynaklari arasindadir. E vitamini, antioksidan 6zelligi sayesinde hiicreleri
zararlt molekiillerden koruyarak hiicrelerin daha uzun siire saglikli kalmasini
saglar. Bu sayede viicudumuzun genel sagligi korunur ve hastaliklara karg1 direnci
artar. Yapilan galigmalarda E vitamininin kansere yakalanma riskini azaltuig tespit
edilmistir (Zhang and Lee, 2020).

Giinliik besinler iginde yeterli miktarda bulundugundan yetersizlik belirtilerine
insanlarda siklikla rastlanmamaktadir. Deney hayvanlarinda E vitamini eksikligi
kisirliga, kalp ve diger kaslarda yorgunluga, karaciger hastaliklarina, kirmizi kan
hiicrelerinin kolayca pargalanmasina neden olmaktadir. Asir1 alindiginda zararls
etkisi belirlenmemistir (Zhang and Lee, 2020).

3.5.5.4. K vitamini

K vitamini en ¢ok yesil yaprakli bitkisel besinler ve domateste bulunmaktadir.
Bagirsaklardaki mikroorganizmalar tarafindan sentezlenmektedir. Bu yiizden
uzun siiren ishallerden sonra K vitamini eksikligi géraebilmektedir. K vitamini
kanmn pthulagmasinda rol oynayan protrombinin karacigerde olugmasini saglar
(Patel and Hwang, 2022).

Karaciger ve sindirim sistemi bozukluklarinda &zellikle safra akiminin engellendigi
durumlarda K vitamini kullanilmas: yetersizlesir. Uzun siiren antibiyotik tedavileri
de bagirsakta harabiyet yapacagindan vitamin K etkinligini azaltarak yetersizlik
yapabilir. Fazla titketimi durumunda suda ¢6ziinen tiirevleri yenidogan sariligina
(hiperbiluribinemi) neden olabilmektedir (Patel and Hwang, 2022).

3.5.5.5. B Grubu Vitaminleri

B grubu vitaminleri igerisinde B1, B2, B3, BS, B6, B11, B12 bulunmaktadir.
Bu vitaminler, tiikettigimiz yag, karbonhidrat ve proteinlerin viicut tarafindan
enerjiye dontistiiriilmesi stirecinde hayati bir rol oynar. Suda ¢6ziindiikleri i¢in
viicutta depolanamazlar. Bu nedenle, her giin besinlerle birlikte yeterli miktarda
alinmalar1 gerekir (Anderson and Clark, 2021).



B1 vitamini

Bira mayasi, kuru baklagiller, organ etleri, tahillar, findik, fistk gibi yagh
tohumlarda bulunur. Kalbin diizenli ¢alismasi, sinir sisteminin kontrold, istah ve
sindirim faaliyetleri i¢in gereklidir. Karbonhidrat ve enerji metabolizmasinda yer
alarak organizmada diizenleyici rol iistlenirler (Lee and Wang, 2022).

Bl eksikliginde beriberi hastaligr goriiliir. Eklemlerde sislik ve agri, denge
bozukluklarina neden olan bir hastaliktrr. Istah azalmasi, kusma ve sindirim
sisteminde bozukluklar, kalp yetmezligi, huzursuzluk siklikla goriilen yetersizlik
belirtilerindendir. Fazlalik belirtileri hakkinda hentiz bir bilgi bulunmamaktadir
(Lee and Wang, 2022).

B2 vitamini

Viicudun biiyiimesi ve gelismesi i¢cin dnemli bir besin dgesidir. Ozellikle, enerji
tretimi ve hiicrelerin yenilenmesinde rol oynar. En ¢ok yumurta, siit, karaciger,
et, peynir, soya fasulyesi, bezelye, mercimek, bugday ve yesil sebzelerde bulunur
(Zhao, et al. 2021).

Besinlerle alinmast gerekli bir vitamindir. Yetersizliginde deride, (dermatit),
dudaklarda (keylozis, angular lezyon) ve goz ¢evresinde kesik seklinde yaralar
olugur. Sinir sisteminde bozukluk ve anemi (kansizlik) goriilebilir. Gozde yanma
ve kizariklik, ishal olugabilir (Zhao, et al. 2021).

B3 Vitamini (Niasin)

Niasinin en iyi kaynaklari, maya, organ etleri ve diger etlerdir. Kuru baklagiller,
yaglt tohumlar ve tam bugday unlar1 da iyi kaynak sayilir. Viicurttaki protein,
karbonhidrat ve lipit metabolizmasinda yer alirlar. Kan dolagimina, cilt sagligr ve
sinir sisteminin iglevlerine yardimer olurlar (Clark and Lee, 2020).

Diyette yeterince niasin alinmamasi sonucu sinir sistemi, sindirim sistemi ve giineg
goren deride simetrik yaralarla kendini gosteren pellegra hastaligt olusur. Pellegra
hastaligr daha ¢ok tek yonlii beslenen; 6zellikle de sadece musir titketen toplumlarda
gortliir. Hastada istahsizlik, halsizlik belirtileri yaygin olup, kol ve bacaklarin
giines goren yerlerinde yaralar olugur. Depresyon yani ruhsal bozukluk hastalarda
yaygindir (Clark and Lee, 2020) .



B5 Vitamini (pantotenik asit)

Ik olarak piring kabugunda bulunmugtur. Karbonhidrat, lipit ve protein
metabolizmasinda rolii olan B grubu vitaminidir. Hayvansal dokularda karaciger,
bébrek, yumurta, kuru baklagillerde ve islem gormemis tahillarda bulunur. Siit,
sebze ve meyvelerde az miktarda bulunur (Tan and Goh, 2021).

Pantotenik asit yetersizliginde insanlarda kusma, karin agrilari, kasilma nobetleri,
yorgunluk gibi belirtiler saptanmusur. Laboratuvar hayvanlarinda yapilan
deneylerde biiytime geriligi, kisirlik, sinir sistemi bozuklugu, sag renginde degisme,
deride yaralar, ince barsak tilserleri, sa¢ dokiilmesi seklinde bulgular vardir. Fazlalik
belirtileri bilinmemektedir (Tan and Goh, 2021).

B6 vitamini

Bagyrsaktaki mikroflora ya da viicut dokular: tarafindan olusturulmaktadir. En
ok karaciger, tahillar, balik, sebze, maya, bébrek, bulgur, piring, fistikta bulunur.
Karbonhidrat, protein ve yaglarin viicutta kullanilmast ve hemoglobin sentezi igin
gereklidir (Liu and Zhao, 2020).

B6 eksikliginde dermatit, sindirim sistemi bozuklugu, konviilsiyonlar ortaya ¢ikar.
Sinir iltihabs, sebore gibi deri hastaligr goriilebilir (Liu and Zhao, 2020).

B7 Vitamini (Biotin/H Vitamini)

Tum canlilar igin biytime faktoriidiir. Bagirsaklarda da bakteriler tarafindan
sentezlenir. Yumurta sarist, karaciger, bobrek, maya, karnabahar ve domates en iyi
kaynaklaridir. Viicudumuzdaki gesitli metabolik reaksiyonlarda yardime1 enzimdir
(Xie and Sun, 2021).

Giinliik tikettigimiz besinlerde biotin yeterli miktarda bulundugundan eksiklik
belirtileri gorillmemektedir. Fazlalik belirtileri ise bilinmemektedir (Xie and Sun,
2021).

B11 Vitamini (Folik asit)

Folik asit, protein metabolizmast rolii olan ve kansizliga karst koruyan B grubu
vitaminidir. Alyuvarlarin olusmasinda ¢ok etkilidir “Folat” olarak da bilinir. Folik



asit, viicutta serbest duruma gegtikten sonra kullanilir. En ¢ok karaciger, maya,
yesil sebzeler, bobrek, tahillar, turunggiller, ceviz, domates, yumurta, balik gibi
besinlerde bulunur (Liu and Zhao, 2020).

Folik asit yetersizliginde kan yapiminda azalma olmaktadir. Ozellikle gebe
kadinlarda ve ¢ocuklarda yetersizlik belirtileri yaygindir. Yetersizlik nedeni;
yetersiz beslenme (6zellikle yetersiz sebze ve meyve titketimi), emilim bozuklugu
ve viicuttan agirt kayip olmasidir. Alkoliklerde ve gebelikte folik asit yetersizligi
gorilebilir (Liu and Zhao, 2020).

B12 Vitamini (Kobalamin, ekstrinsik faktor)

B12 vitamini, karmagik bir yapiya sahip olan ve viicudumuzda birgok &nemli
gorevi olan bir vitamindir. Ozellikle karaciger, bobrek ve deniz tirtinleri gibi organ
etlerinde bol miktarda bulunur. Bu vitamin, hiicrelerin enerji tiretimi, DNA
sentezi ve sinir sisteminin saglikli ¢aligmast i¢in gereklidir. Bitkisel besinlerde
bulunmadig i¢in, vejetaryen ve vegan beslenen kisilerin B12 vitamini eksikligi riski
daha ytksektir (Xie and Sun, 2021).

B12 yetersizliginde sinir sisteminde bozukluklarla pernisiyéz anemi olugur. Kol
ve bacaklarda uyusma, duyu azalmasi, ruhsal bunalim ve kasilmalar en belirgin
eksiklik belirtisidir. Ozellikle sadece bitkisel kaynakli besin tiiketenlerde, besinlerin
saklanmast ve pisirilmesindeki aksakliklarda vitamin kaybr ¢ok olmaktadir. Bu
vitamin sadece hayvansal kaynakli besinlerde bulunmaktadir (Xie and Sun, 2021).

3.5.5.6. C vitamini (Askorbik Asit)

Bitki ve bazi hayvanlar tarafindan sentezlenebildigi halde insan viicudunda
sentezlenemeyen, besinlerle alinmasi zorunlu olan en dayaniksiz vitamindir. Vicut
caligmasindaki gorevleri sunlardir: bag dokularindan olan kollajenin sentezinde
gorev alir, kemik ve diglerin dayanikli olmasini saglarlar. Kan damarlart duvarlarinm
saglikli ve dayanikli olmasini yardimer olurlar. Alerjik olaylarin siddetini azaltirlar.
Yara ve yaniklarin kolay iyilesmesini saglar, viicudu enfeksiyonlardan ve bakteri
toksinlerinden korurlar. Bazi vitaminlerin, demir ve kalsiyumun viicutta
kullanilmasinda yardimci olurlar. Kanser hastaligini 6nleyici etkisi vardir. En ¢ok
turunggiller, domates ve patates de bulunur. Son yapilan aragurmalara gore ise
yesilbiber, kivi, asma yapragy, salgam yaprags, karnabahar, ¢ilek, seftali, ispanak,
karaciger, taze fasulyede bulundugu saptanmistir (Miller and Chan, 2019).



C vitamin. yetersizliginde; dis etlerinde kanama, dislerde anormallikler, yorgunluk,
isteksizlik ve eklem agrilar1 gorilebilir. Asirt yetersizligi skorbiit hastaligina neden
olmaktadir. Ategli hastaliklara direngsizlik, sik hasta olma, bagisiklik sisteminin
zayiflig1 da yetersiz C vitamini alimina baglanabilir. Fazla alindig1 takdirde idrarla
atilir. Thtiyagtan ¢ok fazla alimlarda bébreklerde tag olusumuna, ishale, alerjik deri
belirtilerine neden olabilir (Miller and Chan, 2019).

3.5.6. Su

Su, yagamin temel Ggelerinden biridir. Bir besin maddesi olmasinin yani sira,
icerigindeki mineral ve bilegiklerle viicudumuzdaki biyokimyasal reaksiyonlarin
gergeklesmesinde bityiik bir rol oynar. Su, viicudun asit-baz dengesini korur, besin
maddelerini tagir ve atik maddeleri digar1 atar. Hiicrelerin iglevlerini stirdiirebilmesi
ve yasamin devam edebilmesi i¢in su olmazsa olmazdir. Bu yiizden su, yalnizca bir
icecek degil, canlilik i¢in hayati bir stvidir (Institute of Medicine, 2005).

Viicudumuzdaki su orant yaga baglt olarak degismektedir. Ornegin, yetiskin bir
bireyin viicut agirhginin yaklagik %60’1 sudan olugurken, bebeklerde bu oran
%75 kadar gikabilir (Popkin et al., 2010). Yaga bagli su oranindaki bu farklilik,
metabolizmanin isleyisini ve saglik tizerindeki etkilerini anlamada 6nem tagr.

Su eksikligi, bagta yorgunluk, bas donmesi ve konsantrasyon giicligii gibi
saglik sorunlarina yol agabilir (Armstrong et al., 2012). Viicudun susuz kalmasi
durumunda, hiicreler gorevlerini yerine getiremez ve bu da yagami tehdit edici
sorunlara neden olabilir. Bu nedenle, diizenli su tiiketimi sagligin korunmast
agisindan kritik bir 6neme sahiptir.

Insanlar su ihtiyaglarini icme suyunun yani sira besinler ve iceceklerden de
kargilarlar. Ornegin, meyve ve sebzeler yiiksek oranda su igerigiyle bu ihtiyaci
desteklerler (World Health Organization, 2005).

Sonug ve Oneriler

Sonug olarak yeterli ve dengeli beslenme (saglikli beslenme), yasamin her
agamasinda sagligr korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini yiikseltmek i¢in
viicudun gereksinimi olan besin 6gelerini yeterli miktarlarda ve uygun zamanlarda
almak i¢in bilingli yapilmast gereken bir davranig olarak tanimlanabilir. Bu



dogrultuda saglikli yemek yeme aligkanligs, dogru besin tercihleri ile saglikli bir
yagamin siirdiiriilebilmesi amaciyla bireylerin yeterli seviyede beslenme bilgisine
sahip olmalart gerekmekte ve bu konularda edindikleri bilgiler dogrultusunda da
beslenme aktivitelerini gergeklestirmeleri 6nerilmektedir.

3.6. GEBELIKTE BESLENME OKURYAZARLIGI
Dr. Fatma Nazlt Demir™

Gida ve beslenme okuryazarligr bireylerin gida, beslenme, besin se¢imi, besin
titketimi, saglikli beslenme, gida giivencesi ve glivenligi gibi konularda dogru bilgi,
tutum ve beceri sahibi olmalarini, bu konularda dogru kararlar almalarini ve buna
uygun davraniglar gelistirmelerini igermektedir. Saglikli bireyler olusmast anne
karninda baglar. Anne adaymnin hamileligi siirecinde ihtiyac1 olan ve sakinmast
gereken besinlerin neler oldugu konusunda bilinglenmesi, bu konuda tutum
gelistirmesi yani hamilelige 6zel gida okuryazarlig: gelistirmesi olduk¢a 6nemlidir.
Asagidaki bilgiler gebelerin beslenme okuryazarligina katki saglamak tizere kaleme
alinmistur.

Hamilelikte bebegin biiytime ve gelisimi, annenin fizyolojik adaptasyonu ve degisen
beslenme ihtiyaglar1 gerektirir. Annenin yeterli makro ve mikro besin alimi, normal
embriyonik ve fetal gelisimi tegvik ederken, yetersiz beslenme ve agir1 beslenme
(6rnegin, obezite) olumsuz hamilelik ve pediatrik sonuglarla iliskilendirilebilir;
bunlar arasinda distik, bazi dogumsal anormallikler, hamilelikte tansiyon
bozukluklari, gebelik sekeri, erken dogum, fetal biiytime kisitlamasi/gebelik yagt
i¢in kiigiik bebekler bulunmaktadir.

Maternal beslenme durumu, degerlendirilebilen, izlenebilen ve gerektiginde
iyiletirilebilen bir degistirilebilir risk faktoriidar. Degisikliklerin, hamilelik
oncesinde baglamast 6nemlidir; ¢tinkii hamilelikte diyetin diizenlenmesi baz
sonuglar i¢in yeterince erken olmayabilir. Ornegin, néral tiip defektlerini 5nlemek
icin folik asit veya obezite ile iliskili gestasyonel diyabetin ortaya ¢tkmast gibi. Ideal
olarak, bireylerin saglikli bir viicut kitle indeksine (VKI) sahip olmast ve hamile
kaldiklarinda optimal beslenme durumunda olmalart gerekir; ancak gercekte,

yiiksek gelirli tilkelerdeki kadinlarin yaklagik %50’si, konsepsiyon sirasinda yiiksek
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bir VKTIye sahiptir ve bir¢ok kadin 6zellikle demir ve folat agisindan yetersiz mikro
besin durumuna sahiptir.

3.6.1. Hamilelikle Optimal Sonug i¢in Genel Beslenme Ilkeleri

Saglikli bir beslenme diizenine uyulmasi, agagidakilerin titketilmesini igermelidir:

*  Her tiir sebze: koyu yesil, kirmiz1 ve turuncu sebzeler; baklagiller, bezelye ve
mercimek

*  Meyveler,

e Tahillar,

*  Siit Grtinleri, yagsiz veya az yagli siit, yogurt , peynir, laktozsuz versiyonlar ve
takviye edilmis soya i¢ecekleri ve yogurt alternatifleri olarak

*  Protein agisindan zengin gidalar, yagsiz etler, kiimes hayvanlari ve yumurtalar;
deniz tirtinleri; baklagiller; findik, tohumlar ve soya trtinleri

*  Yaglar, bitkisel yaglar ve deniz trtnleri ile findik gibi gidalardaki yaglar
(doymus yag asitleri agisindan zengin tropikal yaglar harig)

Cogunlukla islenmemis gidalar ve igeceklerin uygun miktarlarda tiiketilmesi,
yeterli ama agirt olmayan kilo alimini saglamak i¢in 6nemlidir.

Seker, doymus yaglar ve sodyumun alimini sinirlamak: Hamile kisiler genellikle
bu maddeler igin 6nerilen limitleri agmaktadir ve bu durum saglik agisindan
olumsuz sonuglar dogurabilir. Yiiksek kaliteli, besin agisindan zengin gidalarin
alimint artirmaya odaklanmali ve iglenmis “bos kalori” gidalarin ve igeceklerin
alimini sinirlamaya ¢alismalidirlar. Asirt islenmis gidalarin titketiminden kaginmak
veya bunu sinirlamak, seker, doymus yag ve sodyum alimin1 azaltmanin énemli bir

yoludur.

Gebelikte uygun kilo alimi: Agirlik artist hamilelik boyunca diizenli olarak izlenir.
Saglikls yetiskin kadinlar i¢in gebelik siiresince normal agirlik artigt 10-14 kg (ayda
1-1,5 kg) arasindadir ancak gebelige fazla kilo ile baglandiysa 7-9 kg agirlik artisi
ile gebeligi tamamlamak da miimkiindtir. Hamilelik komplikasyonlarinin goriilme
sikligt, VKI ve agurlik artisinin iist ve alt uglarinda daha yiiksektir.

Alkol ve diger bilinen veya potansiyel olarak zararlt maddelerden kaginmak

Kafein alimini1 giinde 200 ila 300 mg ile sinirlamak:
¢ 1fincan (200 ml) filtre kahve: 135-200mg



¢ 1fincan (60 ml) espresso: 100mg
¢ 1fincan (200 ml) cappucino: 100 mg
* 1fincan Tirk kahves: 57 mg

Kalori Alimz: {1k trimesterde giinlitk tahmini enerji gereksinimi, hamile olmayan
bireylerle aynidir. Ikinci ve figlincii trimesterlerde, giinlitk tahmini enerji
gereksinimi yas, boy, gebelik 6ncesi kilo, gebelik haftasi, aktivite diizeyi ve enerji
depolamak igin gereken ekstra kalori faktdriine gére hesaplanmaktadir. Zayif VKI
icin +300 kcal/giin, normal VKI icin +200 kcal/giin, asir1 kilolu VKI igin +150
kcal/giin ve obez VKI i¢in -5S0 kcal/giin olarak belirlenmistir. Bu hesaplamay:
kolaylastiracak uygulamalar gelistirilme agamasindadr.

3.6.2. Makro Besinler

Protein: Ikinci ve iiciincii trimesterde protein icin dnerilen diyet alum1 71 g (giinlitk
1.1 g/kg) olup, bu deger hamile olmayan bireyler i¢in &nerilen miktardan (46 g/
giin veya 0.8 g/kg/giin) daha yiiksektir. Protein tiiketimindeki artig, toplam kalori
alimz ile orantilt olmalidir, zira hem hamile hem de hamile olmayan bireyler i¢in
protein kaynakli kalori, toplam kalori aliminin %10 ile %35’ arasinda kalmaktadir.
Saglikli protein kaynaklarr arasinda yagsiz etler, kiimes hayvanlari, yamurta, deniz
artinleri, fasulye, bezelye, mercimek, kuruyemisler, tohumlar ve soya trtnleri
yer alir. Agirt islenmis etler dnerilmez.Ozel protein tozlart ve yiiksek proteinli
takviyelerin kullanimi 6nerilmez. Hamile bireylerde, 6zellikle yeterli protein alimi
olanlar i¢in yiiksek proteinli takviyelerin tespit edilen bir faydast yoktur.

Karbonhidrat ve lifli gidalar: Hamilelikte karbonhidrat gereksinimi, hamile
olmayan kadinlardaki 130 g/giin seviyesinden 175 g/gline ¢ikmaktadur.
Karbonhidrat gereksinimindeki artig, hamilelikteki kalori gereksinimindeki artigla
orantilidir.

Hamilelikte 6nerilen lif alim1 giinde 28 ila 36 g'dir ve yeterli stvt alimuyla birlikee,
kabizligi 6nlemeye veya azaltmaya yardimci olabilir. Yiksek lif alimmin kan
glukozu tizerinde de olumlu etkileri olabilir.

Yag: Hamile bireyler i¢in giinliik besin hedeflerini toplam enerji aliminin %20 ila
%35’inin yaglardan gelmesi, toplam enerjinin %10’undan azinin doymus yaglardan
gelmesi ve giinliik esansiyel yag asitleri hedefleri olarak 13 g linoleik asit (18:2) ve 1.4
g linolenik asit (18:3) olarak belirlemektedir. Bu hedefler, saglikli bir diyet modeli



ile uyumludur. Saglikli yaglarin titketilmesi ve doymus yaglarin sinirlandiriimast
onerilmektedir.

3.6.3. Mikro Besinler

Hamilelik sirasinda ¢ogu mikro besin 6gesinin gereksinimleri artar. Bazi besin
ogelerinin (kalsiyum, magnezyum, fosfor, potasyum, ¢inko ve A, C, K vitaminleri)
gereksinimleri, annenin yasina gére degisiklik gostermektedir. Ideal olarak, tiim
veya gogu besin 6gesi, besin agisindan zengin ve zenginlestirilmis ve islenmemis
gidalar ile igecekler tiiketilerek elde edilebilir. Ancak, bazt besin 6geleri (5rnegin,
kalsiyum, D vitamini, potasyum, folat/folik asit, demir, iyot, kolin) ¢ogunlukla
yetersiz titketilmektedir.

Coklu mikro besin takviyeleri: Mikrobesin yetersizliklerinin yaygin oldugu
distik ve orta gelirli tilkelerde yapilan ¢aligmalarda hamilelikte goklu mikrobesin
takviyelerinin digiik dogum agirligi oranlarint hafif¢e azaltugs, ayrica muhtemel
erken dogumu azalttuig goriilmistiir.

Iyi beslenen bireylerin giinliik ihtiyaglarint karsilamak icin ¢oklu mikro besin
takviyelerine ihtiyact olmayabilir. Takviye gidalar mikro besin eksikligi riski artmig
gruplar igin (Ornegin; cogul gebeligi olanlar, agir sigara icenler, ergenler, vegan
bireyler, madde bagimlilari ve bariyatrik cerrahi gegiren veya malabsorpsiyon
(6rnegin, Crohn hastaligi, bagirsak rezeksiyonu) nedeniyle gastrointestinal sorunlar
olan kisiler) 6nerilmektedir. Giinliik takviye, genellikle diyetle kargilanmayan ana
vitaminler/mineraller i¢ermelidir; bunlar arasinda demir, folik asit, kalsiyum, D
vitamini ve iyot yer alir. Bu ana vitaminler/minerallere ek olarak, takviye yeterli
miktarda A, E ve C vitaminleri, B vitaminleri ve ¢inko i¢ermelidir.

3.6.4. Zarar Verebilecek Takviyeler ve Besin Tiiketimi

Regetesiz takviyelerin kullanimi yaygindir ve asir1 kullanim nedeniyle vitamin
veya mineral zehirlenmelerine dair bir¢ok vaka izlenmistir. Baz1 yiyeceklerin agirt
titketimi de fetiis igin potansiyel olarak toksik olabilir.

Preform Vitamin A Takviyeleri: Yiiksek dozda preform vitamin A (giinde 10.000
IU fazla) iceren vitamin takviyelerinin titketimi teratojenik gériinmektedir. Ciddi
bir eksiklik yoksa, hamile bireylerin 5000 IU (1500 mcg retinol egdegeri) fazla



preform vitamin A igeren multivitamin veya prenatal takviyelerden kaginmalar
onerilmektedir. Cogu takviye, preform vitamin A (retinol, retinil esterleri) yerine
beta-karoten gibi provitamin A karotenoidleri igerir; yiiksek beta-karoten alimlari,
konjenital anormalliklerle iliskilendirilmemistir.

Karaciger: Karaciger preform vitamin A agisindan zengindir. Bu nedenle hamilelik
sirastnda karaciger titketiminden kaginilmas: 6nerilmektedir.

Besin Takviyelerinde ve Deniz Yosunlarindaki Iyot: Agirt iyot alimi fetal guatr
olusumuna neden olabilir, ancak hamilelikte iyot aliminmn giivenli tst sinirt
belirsizdir. Hamile bireylerin giinde 2.3 ile 12.5 mg arasinda iyot alimina sahip
olmalart durumunda dogumsal hipotroidizm vakalart bildirilmistir. Bu miketar,
onerilen diyet alimlarinin 10 katindan fazladir.

Islenmis Trans Yag Asitleri: Kullanimi miimkiin oldugunca azaltlmalidir.. Bu
yag asitleri, temel yag asidi metabolizmasin: etkileyerek fetal bitytime ve gelisim
tizerinde olumsuz etkilere sahip olabilir.

3.6.5. Hamilelikte Faydas1 Olmayan veya Faydas1 Belirsiz
Takviyeler

E vitamini, C vitamini, B6 vitamini

Probiyotikler: Probiyotik takviyelerinin titketimi giderek poptiler hale gelmektedir;
ancak hamilelikte probiyotik kullaniminda dikkatli olunmasi gerektigi, elde edilen
kanitlarin fayda ve risk agisindan kesin olmamasi nedeniyle 6nemlidir.

3.6.6. S1v1 Gereksinimleri

Su ve Diger Sivilar — Hamilelik sirasinda, igeceklerden (su ve diger stvilardan)
yeterli stvi aliminin glinde yaklagik 2.3 L (yaklagtk 10 fincan) olmasi gerekeigi
tahmin edilmektedir. Ayrica, ortam sicakligi, nem, fiziksel aktivite, egzersiz ve
hastalik gibi birgok faktér toplam su ihtiyaglarini etkilemektedir.

Floriir — Hamilelikte floriir takviyesi gereksizdir. Ancak, floriirlii su igmeyen veya
sadece floriirstizgise su titketen hamile bireyler yeterli floriir aliminisaglayamayabilir.



3.7. OZEL DURUMLARDA BESLENME

Dog.Dr. Arzu Altunkaya Dingay™
3.7.1. Gebe ve Emzikli Kadinlarin Beslenmesi

Beslenme; bitytime ve gelisme, sagligr koruma ve yasam kalitesini daha iyi hale
getirmek i¢in ihtiyacimiz olan enerji ve besin 6gelerinin her birini uygun zamanda
ve yeterli miktarlarda almakur (World Health Organization [WHO], 2020).
Beslenme, aglik hissini bastirmak, karnini doyurmak ya da caninin istedigi/gektigi
seyleri yemek degildir. Besinlerin iginde bulunan protein, yag, karbonhidrat,
mineral ve vitaminlere ise besin 6geleri denir. Bu besin &geleri makro ve mikro
olarak ikiye ayrilir. Makro besin Ggeleri protein, yag ve karbonhidratlar; mikro
besin 6geleri ise mineral ve vitaminlerdir. Bu 6gelerin belirli bir miktarda alinmas:
insan saglig1 agisindan bityiik 6nem arz etmektedir (Brown, 2011). Bu da insanlarin
beslenmeden ¢ok, alinmast gereken biitiin besin 6gelerini yeterli miktarda ve bir
denge iginde hayatlarina yansitmalari gerektigini gostermektedir.

Beslenme insan yagaminin vazgegilmez bir siireci olup, bazi durumlarda besin
ogelerinden alinmasi gereken miktarlar degisiklik gostermektedir. Yapilan
caligmalarda cinsiyet, hastalik, yas, spor, gebelik gibi durumlarda beslenme
sekilleri ve alinmast gereken maddenin dozunun farklilagugi goriilmektedir
(Kaiser & Allen, 2008). Gebelikte ise bu 6gelerin normal insan viicuduna goére
alim miktarlar1 degisiklik gésterir. Gebelikte beklenilen fizyolojik degisiklikler goz
oniine alindiginda beslenme bir kat daha 6nem arz etmektedir. Annenin ve bebegin
ihtiyaglari, ancak yeterli ve dengeli beslenme ile saglanir ve bu sayede saglikli bir
gebelik stirecinden bahsetmek miimkiin olur (Picciano, 2003). Annenin yetersiz
aldigr veya almadigr besin Ggeleri, gebeyi ve bebegi yasam tehdidi olugturacak
diizeyde tehlikeye sokabilir.

Gebelikte beslenme, saglikli bir anne ve bebekten bahsedilebilmesi ile yakindan
iligkilidir. Gebelikte gebenin giinliik aldig: besinlerin plasenta yoluyla fetiise
gegisi ile fetiisin biiyiime ve gelisimi saglanir. Normal zamanda aldig1 besin
ihtiyacina ekstra fetiistin ihtiyact da eklenmistir. Yeni dogan bebegin beslenmesi
icin annenin salgiladig: siitiin enerji ve besin 6geleri annenin kendi yedikleri ile
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kendi viicudundaki depolardan saglanmaktadir (Institute of Medicine , 2006). Bu
nedenle emzikli kadinin beslenmesinde de kendi fizyolojik gereksiniminin yaninda,
salgilanan stitiin gerektirdigi enerji ve besin gelerini tam olarak kargilamak ve
kendi besin 6geleri yedegini dengede tutma 6nem arz etmektedir.

Yetersiz ve dengesiz beslenen gebelerde beslenmeye bagls risklerin goriilme sikligs
oldukga fazladir. Gebelik déneminde annenin yetersiz ve dengesiz beslenmesi,
bebegin boyunu ve kilosunu etkiler (Kramer & Kakuma, 2003). Zihinsel gelisim
tizerinde olumsuz etki yapabilir, kalicr gelisim geriligi gorilebilir (Georgieft,
2007). Ayrica, bebek kendi gereksinimini annenin dokularindan saglar; annenin

depolar1 bogalir ve annede agirlik azalmasi, anemi, dis ¢triikliigii, osteomalasi gibi
hastaliklara neden olabilir (Allen, 2005).

Emziklilik déneminde ise anne sitii iretimi igin gerekli olan enerji iki kaynaktan
saglanir: Bunlardan biri gebelik siiresince viicut yag: olarak depolanan fazla
enerji, digeri de besin gruplarindan gelen enerjidir. Siit veren kadin hem kendi
viicudundaki besin égeleri depolarint dengede tutmak hem de salgiladigs siitiin
kargiligt olan enerji, protein, mineral ve vitaminleri almak icin yeterli ve dengeli
beslenmelidir (Butte et al., 2004). Bu dénemde, yeterli diizeyde anne siitii iiretimi
icin glinde en az 8-12 bardak siv1 alinmasi gereklidir (AAP, 2012). Suyun yani sira
besin degeri yiiksek siit ve meyve suyu gibi igecekler tercih edilmelidir.

Gebelikte enerji ve kilo alimi1 beslenmenin 6nemli géstergeleri olmasina ragmen,
yeterli ve dengeli beslenme kalori alimindan daha 6nemlidir (IOM, 2006). Anne
ve bebek sagligint korumak igin beslenme diizeyini en st seviyeye ¢ikarmak ve
gerekli besin 6gelerine olan ihtiyacini kargilamak hem fetusun saglikli bir yasama
baslamast ve stirdiirmesi, hem de yetiskinlik ¢agindaki hastaliklardan korunmas:
icin gereklidir. Gebenin yas1, gebelik 6ncesi viicut agirligi, besin depolarinin
yeterlilik derecesi, fiziksel aktivite yapma durumu gibi 6zellikler gebelik ve emzirme
déneminde kadmin giinliik enerji ve besin &6gelerine duydugu gereksinimi
etkilemektedir (King, 2003).

Gebelerde giinlitk 200-300 kcal ek enerji alimi1 gerekirken, vitamin ve mineraller
icin gereksinim %20-100 kadar artmaktadir. Gelisen bir bebegin viicut hiicreleri,
anne viicudundaki degisiklikler ve 6zellikle de plasenta igin proteine gereksinim
vardir. Yeni viicut hiicrelerinin yapiminda proteine yardimer olarak B6 vitamini,
B12 vitamini ve folik asit gereksinimi artar (Molloy et al., 2008). Ayrica giinesi az
goren kadinlarda D vitamini destegi yapilmasi gereklidir (Holick, 2007).



Bu sonuglar dogrultusunda; bebegin gelecekteki saglik durumunun, anne
karnina diistiigii andan itibaren ilk 1000 giine kadar olan siiregte belirlendigi
distintlmektedir (Victora etal., 2010). Gebelik ve emziklilik siirecindeki beslenme,
annenin sagligiyla iligkili oldugu gibi bebegin saglikli bir hayata sahip olmas ile
de iligkilidir. Beslenme, sadece yeterli beslenmeyi degil dengeli beslenmeyi de
kapsamaktadir. Diyet ¢esitliligi, viicut i¢in gerekli olan makro ve mikro besin
ogelerinin yanisirabesin 6gesi olmayan bilesenlerin de (fitokimyasallar, flavonoidler,
vb.) alinmas: igin 6nemlidir (Boeing et al., 2012). Bu nedenle 6neriler, annelerin
sadece enerji ve makro besin 6gelerini karsilamaya yonelik olmayip, gesitlendirilerek
diyet kalitelerinin artturilmast amaglanmalidir.

3.7.2. Cocuklarin Beslenmesi

Beslenme, en temel tanimiyla; biiytime, yagamin siirdiiriilmesi ve sagligin korunmasi
i¢in gerekli olan besin maddelerinin organizmaya alinmast ve viicut tarafindan
etkin bir sekilde kullanilmas: stirecidir (Whitney & Rolfes, 2016). Bu dinamik
stireg, Ozellikle ¢ocukluk déneminde, bireyin saglikli bir sekilde gelisebilmesi ve
potansiyeline tam olarak ulagabilmesi igin yeterli ve dengeli enerji ile besin 6gesi
alimini zorunlu kilar (Nelson Textbook of Pediatrics, 2020).

Ulkelerin sosyo-ekonomik kalkinmasinda saglikli bireylerin yetistirilmesinin
kritik rolti giderek daha fazla kabul gérmektedir. Hasipek ve Siirtictioglu (1994)
tarafindan da vurgulandigt gibi, toplumlarin beklenen uygarlik diizeyine
erisebilmesi i¢in zihinsel ve fiziksel agidan giiglii, sagliklt ve yetenekli nesillere olan
ihtiyag yadsinamaz bir gergektir. Bu baglamda, dogumdan itibaren saglanan yeterli,
dengeli ve diizenli beslenme, gocugun optimum biiylime ve geligme potansiyelini
sergileyebilmesi icin vazgecilmez bir temeldir (Waterlow et al., 1988).

Cocugun sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda duygusal ve sosyal gelisimini de
dogrudan etkileyen en 6nemli faktorlerden biri, yagina, cinsiyetine ve fiziksel aktivite
diizeyine uygun olarak saglanan yeterli ve dengeli beslenmedir (Krebs & Jacobson,
2003). Beslenme, yetiskinlerin saglik sorunlarinin etiyolojisi ve tedavisinde 6nemli
bir rol oynasa da, ¢ocuklarin yasaminda ¢ok daha merkezi bir konuma sahiptir.
Pediatrik yas grubunda, biytime ve gelismeyi sekillendiren birincil faktorlerin
baginda gelmektedir (Fomon, 1974).



3.7.2.1. 1-5 Yag Doneminde Beslenme

Bir ila beg yag arasindaki dénem, gocuklarin motor becerilerinin hizla gelistigi,
gevreleriyle etkilesimlerinin arttig1 ve 6nemli 6grenme siireglerinin yasandigi kritik
bir evredir (Piaget, 1952). Bu donemde gocuklar, besinlere kargi belirgin tercihler ve
reddetmeler sergilemeye baglayabilirler (Carruth et al., 2004). Yiyeceklerle daha az
ilgilenip gevrelerindeki olaylara odaklanabilirler. Genellikle sebzeleri daha az tercih
ederler ve besinleri karigik olarak titketmekten hoglanmayabilirler. Bu siireg, aileler
icin zorlayici olsa da, genellikle gegicidir ve ¢ocugun besinlerle ilgili 6zerkligini
kesfetmeye basladiginin bir isaretidir (Satter, 1983). Cocuklar, besinleri tanidiklar
sekillerde gérmek isteyebilirler ve bu donemde aile ve gevresindekiler gesitli saglikls
yiyecekler sunmaly, higbir besin rutin hale getirilmemeli ve gocugun bazi reddetme
davransslarina izin verilmelidir (Birch, 1998; Story et al., 2002).

Okul 6ncesi donemdeki beslenmenin temel amaci, yeterli besin gesitliligi
saglayarak optimal biytime ve gelismeyi desteklemektir (Williams Textbook of
Endocrinology, 2016). Biiytime hizinin goreceli olarak yavagladigt ancak motor
becerilerinin hizla ilerledigi bu dénemde, diizenli 6giin planlamast, saglikli yemek
yeme davraniglarinin gelistirilmesi ve yasam boyu siirecek olumlu beslenme
aligkanliklarinin temellerinin atlmasi hedeflenmelidir (American Academy of
Pediatrics, 2020).

Bir ila bes yas arasindaki gocuklarn sik kargilagilan davranglarindan biri de
yiyecekleri reddetme ve bu yolla ailelerine veya gevrelerine tepki géstermedir
(Forestell & Mennella, 2007). Aile sofralarinin zaman zaman tartigma ortamina
doniigmesi, ¢cocugun yemek sirasinda elestirilmesi, cezalandirilmasi veya diger
¢ocuklarla kiyaslanmas: gibi olumsuz durumlar da gocugun besinleri reddetmesine
neden olabilir (Hughes et al., 2005). Istahsizliktaki dalgalanmalar cocugun genel
davransslarina da yansiyabilir. Okul 6ncesi dénemde yeme sorunlarinin 6nemli bir
kism1 psikolojik faktorlere bagli olabilir; bazt ¢ocuklar dikkat gekmek i¢in yemek
yemeyi reddedebilirler. Bu dénem ebeveynler igin zorlayici olsa da, genellikle
gegicidir ve ailelerin sabirlt ve anlayisli olmast 6nemlidir. Aileler bu donemde
¢ocugun yeme davraniglarint ve hangi besinleri reddettigini gézlemlemelidir.
Yemekten ortalama 1-1.5 saat oncesinde herhangi bir atigtirmalik veya igecek
verilmemelidir. Kiigiik miktarda atigtirmalik bile gocugun ana 6giiniina yeterince
yemesini engelleyebilir. Su veya siit yerine agir1 miktarda tiiketilen megrubatlar
hem doygunluk hissi yaratr hem de kronik nonspesifik diyare ve karbonhidrat
malabsorpsiyonuna yol agabilir (Walker-Smith, 1975; Lifshitz & Aiges, 1985).



Gereginden fazla siit titketimi de diger besinlerin alimin1 engelleyebilir ve tokluk
hissi verebilir; bu nedenle giinliik stt titketimi 2-3 su bardagt (500-750 ml)
ile sinirlandirilmalidir (Daniels et al., 2009). Aileler bu dénemde su noktalara
dikkat etmelidir: ¢ocugun gereksinimine uygun porsiyonlar hazirlamak, olumlu
yeme davranuglarini tegvik etmek, yiyecekleri ¢ocugun kolayca yiyebilecegi sekilde
hazirlamak ve yemek igin yeterli zaman ayirmak, bu dénemde gesitli besinleri
sunmak 6nemlidir.

3.7.2.2. Okul Cag1 (6-12 Yas) Beslenmesi: Topluma Giris ve Artan
Ihtiyaglar

Okul ¢ag1 (6-12 yas) ile birlikte ¢ocuk, ilk kez bilingli olarak daha genis bir toplumsal
yagsama adim atar. 5-19 yag arasini kapsayan okul donemi, saglikli bir toplumun
olugabilmesi i¢in kritik bir 5neme sahiptir (World Health Organization, 2003). Okul
yillari, biiylime-gelisme ve beslenme agisindan kendine 6zgti dinamikler gosterir.
Ilkokul ddneminde biiyiime yavas ancak istikrarlt bir sekilde devam ederken, ergenlik
déneminde bu hiz 6nemli 6l¢tide artar (Tanner, 1962). Biiyiimenin standartlara
uygun olarak gergeklesebilmesi icin, gocuklarin enerji ve besin 6geleri gereksinimlerini
yeterli diizeylerde kargilamalar1 zorunludur (Food and Nutrition Board, Institute
of Medicine, National Academies, 2002). Okul ¢ocuklarinin beslenmesi, sadece
biiytime ve gelisme agisindan degil, ayn1 zamanda ilerleyen yaslarda ortaya gikabilecek
kronik hastaliklarin (obezite, tip 2 diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar gibi)
onlenmesi agisindan da bityiik 6nem tagir (Dietz, 1998; Willett, 2002). Yetersiz ve
dengesiz beslenen 6grencilerin bityiime ve gelismelerinin aksadigs, dikkat stirelerinin
kisaldigy, algilama yeteneklerinin azaldigr ve 6grenmede giiglitk cektikleri gesitli
calismalarla gosterilmigtir (Pollitt, 1995; Taras, 2005). Hayat boyu siirecek tutum
ve davransglarin gekillendigi bu okul déneminde, biiyiime ve gelisme hizina paralel
olarak artan protein, enerji, vitamin ve mineral gibi besin ihtiyaglarinin yeterli ve
dengeli bir beslenme programu ile kargilanmast saglanmalidir. Cocuklarin 6zellikle
kemik ve dis gelisimi i¢in siit veya yogurt gibi kalsiyum kaynaklar1 ile beyaz peynir
titketmeleri 6nemlidir (Heaney, 2000). Hastaliklara kars1 direnglerini artirmak, goz,
cilt ve sindirim sistemlerinin saglikli fonksiyonlarint desteklemek icin her giin taze
sebze ve meyve titketmeleri 6nerilmektedir (Block et al., 1992).

3.7.2.3. Adolesan Déonemde (10-19 Yas) Beslenme: Hizli Degisim ve Artan
Thtiyaglar

Ilkokul sonrast adolesan dénemi, fiziksel, ruhsal ve sosyal agilardan hizli bitytime,



gelisme ve olgunlasma siireglerinin yasandigi, ¢ocukluktan yetiskinlige gegis
evresidir. Diinya Saglik Orgiiti (WHO) tarafindan 10-19 yag grubu bireyler
adolesan olarak tanimlanmaktadir (World Health Organization, 2018). Bu
dénemde bazal metabolizma hizindaki artisa bagli olarak enerji gereksinimi de
onemli dl¢iide artmaktadir (Heaney, 2000). Kas kiitlesindeki ve kan hacmindeki
artig ile hormonal degisiklikler nedeniyle protein gereksinimi de yukselir (Forbes,
1985). Adolesanlarda giinliik enerji alimmin %50-55’i karbonhidratlardan
saglanmalidir (Williams Textbook of Endocrinology, 2016). Elzem yag asitlerinin
alimi ve yagda eriyen vitaminlerin emilimi igin diyet yaglar1 kritik 6neme sahiptir
(Whitney & Rolfes, 2016). Adolesan donemdeki artan enerji ihtiyacina paralel
olarak, karbonhidratlardan enerji tiretimi i¢in gerekli olan tiamin, riboflavin ve
niasin gibi B vitaminlerine olan gereksinim de artar (Institute of Medicine, 1998).
Biytime atags sirasinda hizlanan doku sentezi ve DNA/RNA metabolizmas: igin
folik asit ve B12 vitamini ihtiyact yiikselir (Allen, 2009). Iskelet biiyiimesindeki
hizlanma 6zellikle D vitamini gereksinimini arurir (Holick, 2004). Biiytime
stirecinde kazanilan yeni hiicrelerin yapisal ve islevsel 6zelliklerini stirdiirebilmeleri
icin A, C ve E vitaminlerine olan ihtiya¢ da artmaktadir (Bendich, 1993). Ozellikle
kiz adolesanlarda menstruasyonun baglamasiyla birlikte demir ihtiyact erkeklere
gore daha fazladir (Bothwell, 1982). Cinko da bu dénemde biytime, bagisiklik
fonksiyonlar: ve cinsel olgunlagma igin biytik 6nem tagimaktadir (Prasad, 1991).
Dolaystyla, erken yaglardan itibaren genellikle 6nerilen sinirlarin tizerinde ilave
seker, doymus yag ve sodyum igeren gidalarin titketiminin azaltlmasina yonelik
yapilan yonlendirmeler, genglerin saglikli bir diyet diizeni olusturmalarini
desteklemektedir (World Health Organization, 2015). Bu yas grubunda besin
gesitliligini artirmak igin her 6giinde farkli besin gruplarindan titketmeye 6zen
gosterilmelidir. Glinde en az 5 porsiyon sebze ve meyve titketimi tegvik edilmeli,
protein igeren besinler de diyete diizenli olarak dahil edilmelidir. Kalsiyum ve
protein gereksiniminin karsilanmas: igin siit ve stit @rtnleri titketimine agirlik
verilmelidir (National Osteoporosis Foundation, 2010).

3.7.3. Menopoz Donemi ve Beslenme

Menopoz, kadinlarin tireme hayatinin sona erdigi bir donemi ifade eder ve
genellikle 45-55 yaslart arasinda ortaya ¢ikar. Bu donemde kadinlarda hormonal
degisiklikler yasanir, ozellikle Gstrojen ve progesteron seviyelerinin azalmasiyla
birlikte, viicutta gesitli fiziksel ve metabolik degisiklikler meydana gelir. Menopoz
dénemi, yalnizca menstruasyonun durmasi degil, aynt zamanda kadin sagligin:
etkileyebilecek birgok 6nemli degisimin yagandigi bir siiregtir. Bu dénemde,



viicudun beslenme ihtiyaglar1 da degisir ve yeterli ve dengeli beslenme, menopoz
sonrast saglig1 iyilestirmek i¢in kritik bir 6neme sahiptir.

3.7.3.1. Menopozun Biyolojik Siireci ve Beslenme Ihtiyaglart

Menopoz, viicuttaki hormon tretiminin degismesiyle baglar. Bu siireg, genellikle
1-2 yil stiren perimenopozal dénemin ardindan, menstruasyonun tamamen
durmast ile menopozun bagladigini gésterir. Menopoz sonrast dénemde Sstrojen
seviyelerindeki diisiis, bir¢ok fizyolojik degisiklige yol agar. Bu degisiklikler, kemik
yogunlugunun azalmasi, kardiyovaskiiler hastalik riskinin artmasi, metabolik
degisiklikler, kilo alimi, sicak basmalari, terleme ve duygusal dalgalanmalardir
(Sturdee & Panay, 2010).

Beslenme ve Yeterli Enerji Alimi: Menopoz dénemi, enerji gereksinimlerinin
azalma egiliminde oldugu bir dénemi isaret eder. Ancak, bu dénemde kadinlarin
hala besin 6gelerini dengeli bir sekilde almas ve enerji gereksinimlerini kargilamalar
¢ok Onemlidir. Menopozda, fiziksel aktivite diizeyi, viicut kompozisyonu ve
metabolizma hizindaki degisiklikler, kalori alimin etkileyebilir. Bu ytizden viicut

agirhiginin korunmasi, dogru bir enerji alimi ile saglanmalidir (Bergmann et al.,
2015).

3.7.3.2. Menopoz ve Besin Ogeleri

Menopoz doéneminde, bazi besin 6gelerinin gereksinimi artarken, bazilar1 da
azalir, Ornegin, ostrojenin kemik sagligina etkisi nedeniyle, menopoz sonras
dénemde kemik sagligini korumak i¢in kalsiyum ve D vitamini aliminin artirilmast
gerekmektedir (Christie et al., 2014). Bunun yani sira, viicutta strojen tretiminin
azalmasi, kalp hastaliklart ve hipertansiyon gibi kardiyovaskiiler sorunlarin riskini
artrir, bu da diyette doymus yaglarin ve kolesteroliin azaltilmasini gerektirir.

Kalsiyum ve D Vitamini

Kalsiyum, kemik sagligin1 korumak ve osteoporoz riskini azaltmak igin kritik
bir mineraldir. Menopoz sonrasi donemde kadinlar, kemik kaybr riski ile kargt
kargtya kalabilirler, bu nedenle kalsiyum alimint artirmak 6nemlidir. Ayrica, D
vitamini de kalsiyumun viicutta etkili bir sekilde kullanilabilmesi i¢in gereklidir.
Giines 15181na maruz kalmanin sinirlt oldugu iklimlerde, D vitamini takviyeleri
onemli olabilir (Bolland et al., 2011).



Demir

Menopozla birlikte adet kanamalart durdugunda, kadinlarin demir gereksinimleri
azalir. Bununla birlikte, demir aliminin azalmasi, anemi gibi saglik sorunlarina yol
agabilir. Bu nedenle menopozdaki kadinlarin demir alimini izlemeleri 6nemlidir,
ancak gereksiz yiiksek miktarlarda demir alimindan kaginilmalidir (Sokol et al.,
2011).

Yag Asitleri

Yag asitlerinin tirli, menopozdaki kadinlar i¢in &zellikle 6nemlidir. Doymus
yaglar ve trans yaglar, kalp hastaliklar: riskini artirabilir, bu nedenle bu yaglarin
diyetlerden sinirlanmasi gerekmektedir. Bunun yerine, tekli doymamus yaglar ve
omega-3 yag asitlerinin alimi1 artirilmalidir. Omega-3 yag asitleri, kardiyovaskiiler
saglig1 korumaya yardimei olur ve inflamasyonu azaltabilir (O’Connor etal., 2017).

3.7.3.3. Kardiyovaskiiler Saglik ve Hipertansiyon

Menopozda Gstrojen seviyesinin azalmasi, kalp hastaliklart ve hipertansiyon
riskini artirabilir. Bu nedenle, menopozdaki kadinlarin diyetlerinde potasyum,
magnezyum ve lif agisindan zengin gidalarin alimina 6zen gostermeleri 6nemlidir.
Potasyum, kan basincint diizenlemeye yardimer olabilir ve magnezyum da kalp
sagligini destekler. Ayrica, asirt sodyum alimindan kaginilmasi gerekir (Barton et
al,, 2012).

3.7.3.3. Menopozda Fiziksel Aktivitenin Rolii

Menopoz dénemindeki kadinlar, diizenli fiziksel aktivite ile viicut agirligint
kontrol altinda tutabilir, kemik yogunlugunu koruyabilir ve kardiyovaskiiler
sagligini iyilestirebilir. Aerobik egzersizler, kuvvet antrenmanlari ve esneme
hareketleri, menopoz sonrast donemde saglik agisindan biiytik faydalar saglayabilir
(Kokkinos et al., 2012). Ayrica, fiziksel aktivite, sicak basmalar1 ve gece terlemeleri
gibi menopoz semptomlarini hafifletmeye de yardimer olabilir.



Sonug ve Oneriler

Menopoz dénemi, kadin sagligin etkileyebilecek 6nemli bir gegis doénemi olup,
beslenme ve fiziksel aktivite aliskanliklar1bu d6nemin olumsuzetkilerini hafifletmek
igin kritik 6neme sahiptir. Yeterli kalsiyum ve D vitamini alimi, doymus yaglardan
kaginma, uygun protein alimi, ve diizenli fiziksel aktivite, menopozdaki kadinlar
icin saglikli bir yagam kalitesi saglamada 6nemli rol oynamaktadir. Beslenme, sadece
kilo kontrolii saglamakla kalmaz, ayn: zamanda kalp hastaliklari, hipertansiyon,
kemik kayb1 ve diger saglik sorunlarinin riskini azaltmaya yardimci olur.

3.7.4. Yashilarin Beslenmesi

Diinya Saglik Orgiitii’ne gére yaslilik, 65 yas ve iizerini kapsayan bir dénem olarak
tanumlanir. Kiiresel olarak yasli ntifus hizla artarken, yasa bagli saglik sorunlari da
giderek daha biiytik 6nem kazanmakta ve bu sorunlarin merkezinde beslenme
yer almaktadir. Yagh bireylerde beslenme yalnizca yeterli enerji ve besin 6gelerinin
alinmasint degil, ayn1 zamanda yagam kalitesinin artirilmasint ve hastaliklarin
onlenmesini de hedefler. Yas ilerledikge insan viicudunda kaginilmaz fizyolojik
degisiklikler meydana gelir. Bu degisiklikler, bireyin beslenme ihtiyaglarint ve
besinleri isleme yetenegini 6nemli 6l¢tide etkiler. Metabolizma hizinin yavaglamast,
kas kiitlesindeki azalma (sarkopeni) ve kemik yogunlugundaki diisiis (osteoporoz)
gibi durumlar, yasl bireylerin beslenme diizenine 6zel bir dikkat gerektirir
(Morley, 2001). Yetersiz ve dengesiz beslenme, bu fizyolojik degisiklikleri olumsuz
yonde etkileyerek kronik hastaliklarin seyrini kotiilestirebilir ve yasam kalitesini
distirebilir.

3.7.4.1. Yaglilikta Beslenmenin Kritik Onemi

Yaglilik dénemi, beslenme yetersizlikleri agisindan yiiksek risk tastyan bir evredir.
Istah azalmasy, tat ve koku algisindaki degisiklikler (Schiffman, 1997), ¢igneme ve
yutma gigliikleri (dysphagia), gastrointestinal sistemdeki fonksiyonel azalmalar
ve bazi ilaglarin besin emilimini etkilemesi gibi faktorler, yetersiz beslenmeye
zemin hazirlayabilir. Ayrica, sosyal izolasyon ve ekonomik zorluklar da beslenme
aligkanliklarint olumsuz etkileyebilir. Yetersiz beslenme, bagisiklik sisteminin
zayiflamasina, enfeksiyon riskinin artmasina, kas giictiniin ve fonksiyonelliginin
azalmasina, kemik kiriklarinimn olasiliginimn ytikselmesine ve sonug olarak yagam
stiresinin kisalmasina neden olabilir (Guigoz, 2006). Bu nedenle, yaglt bireylerin
beslenme durumlarinin periyodik olarak degerlendirilmesi ve bireysel ihtiyaglara



uygun beslenme stratejilerinin gelistirilmesi hayati bir 5neme sahiptir.

3.7.4.2. Yaglilikta Temel Beslenme lkeleri ve Giincel Yaklagimlar

Sagliklt yaglanmay1 desteklemek igin dikkate alinmasi gereken temel beslenme
ilkeleri ve giincel bilimsel yaklagimlar sunlardir:

1.

Enerji Dengesi ve Besin Yogunlugu: Yasl bireylerin enerji ihtiyact genellikle
azalmakla birlikte, vitamin, mineral ve diger temel besin &gelerine olan
gereksinimleri degismeyebilir veya artabilir (Russell, 2001). Bu nedenle,
titketilen besinlerin enerji igerigi diistik ancak besin degeri yiiksek olmalidir.
Islenmis, yiiksek kalorili ve diisiik besin icerikli gidalardan kaginilmals, bunun
yerine sebzeler, meyveler, tam tahillar ve yagsiz protein kaynaklart gibi besin
yogunlugu yiiksek gidalar tercih edilmelidir.

Protein Aliminin Onemi ve Sarkopeni Yonetimi: Kas kiitlesinin yasa baglt
kayb1 olan sarkopeni, yaslt bireylerde fonksiyonel yetersizlige, diisme riskine
ve yagam kalitesinde diisiise yol agan 6nemli bir sorundur (Cruz-Jentoft et
al., 2019). Yeterli protein alimy, kas protein sentezini uyararak kas kiitlesinin
korunmasma ve kaybinmn 6nlenmesine yardimer olur. Yasgh bireyler igin
onerilen giinliik protein alimi, kilogram bagina 1.0-1.2 gram araligindadir
ve bazi durumlarda (hastalik, stres) bu miktar artabilir (Bauer et al., 2013).
Protein kaynaklarinin giin igine esit olarak dagiulmasi ve 6zellikle 16sin amino
asidi agisindan zengin proteinlerin (stit Girtinleri, yumurta, et) titketilmesi kas
sagligt icin faydalidur.

Lifin Rolii ve Bagirsak Sagligi: Lifli besinler, yaslt bireylerde sikga goriilen
kabizlik sorununu O6nlemede, kan sekerini diizenlemede ve kolesterol
seviyelerini kontrol altinda tutmada &nemli rol oynar (Anderson et al., 2009).
Ayrica, bagirsak mikrobiyotasinin sagligini destekleyerek bagisiklik sistemini
gii¢lendirebilir. Giinliik 25-30 gram lif alim1 hedeflenmeli ve bu miktar, tam
tahulli Girtinler, sebzeler, meyveler ve kurubaklagiller araciligiyla saglanmalidur.
Yag Kalitesi ve Kardiyovaskiiler Saglik: Yaslilikta kardiyovaskiiler hastalik riski
artar. Bu nedenle, beslenmede doymus ve trans yaglarin sinirlandirilmast,
tekli ve goklu doymamis yaglarin (zeytinyagi, avokado, kuruyemisler, yagl
tohumlar) ve &zellikle omega-3 yag asitlerinin (balik, keten tohumu, ceviz)
titketimine 6zen gosterilmelidir (Willett, 2000). Omega-3 yag asitleri, anti-
inflamatuar etkileri sayesinde kalp sagligint koruyabilir ve biligsel fonksiyonlar
destekleyebilir.

Vitamin ve Mineral Thtiyaglari ve Takviyeler: Yaslt bireylerde bazi vitamin ve



minerallerin yetersizligi yaygindir. D vitamini, kalsiyum, B12 vitamini ve folik
asit ozellikle dikkat edilmesi gereken mikro besinlerdir (Allen, 2008).

a. D Vitamini ve Kalsiyum: Kemik saglig1 i¢in kritik 6neme sahiptir.
Giines 1s1gina maruz kalmanin azalmasi ve beslenme alimindaki
yetersizlikler nedeniyle takviye gerekebilir. Kalsiyumun emilimi igin
yeterli D vitamini seviyeleri onemlidir.

b. B12 Vitamini: Sinir sistemi fonksiyonlart ve kirmizi kan hiicresi
tretimi i¢in gereklidir. Midedeki asit tiretiminin azalmast nedeniyle
emilimi zorlagabilir ve takviye gerekebilir.

c. Folik Asit: DNA sentezi ve hiicre boliinmesi icin 6nemlidir. Yeterli
alimy, biligsel fonksiyonlarin korunmasina yardimer olabilir.

Yasli bireylerin vitamin ve mineral diizeyleri dtizenli olarak kontrol edilmeli ve
doktor veya diyetisyen 6nerisiyle uygun takviyeler kullanilmalidir.

Stvi Alimmnin Onemi ve Dehidratasyonun Onlenmesi: Yaglilarda susama
mekanizmasi zayiflayabilir ve bébreklerin sivi tutma yetenegi azalabilir, bu da
dehidratasyon riskini artirir (Rolls & Engell, 1991). Yeterli siv1 alimi, bobrek
fonksiyonlarinin korunmasi, elektrolit dengesinin saglanmasi ve kabizligin
onlenmesi i¢in hayati 6nem tagir. Giinliik en az 1.5-2 litre stv1 (su, bitki ¢aylari,
sulandirilmis meyve sulari, corbalar) tiiketilmesi 6nerilir.

Ogiin Siklig: ve Porsiyon Kontrolii: Biiyiik ve seyrek dgiinler yerine, daha
kiigiik ve sik 6giinler tiiketmek, sindirimi kolaylastirir, kan sekerinin daha
dengeli seyretmesine yardimcr olur ve enetji seviyelerini stabil tutar. Porsiyon
kontroli, agirt kalori alimini 6nleyerek kilo yonetimini destekler.

Tuz ve $eker Tuketiminin Bilingli Yonetimi: Yiiksek tuz alimi1 hipertansiyon
riskini artirabilir (He & MacGregor, 2009). Islenmis gidalardaki gizli tuzlara
dikkat edilmeli ve sofrada tuz kullanimi sinirlandirilmalidir. Asirt seker
titketimi ise obezite, tip 2 diyabet ve kardiyovaskiiler hastalik riskini artirir.
Sekerli i¢ecekler ve islenmis tatlilardan kaginilmalidir.

3.7.4.3. Yaghilikta Kargilagilan Beslenme Sorunlarina Yonelik Stratejiler

Yaglilik déneminde ortaya gikabilecek beslenme sorunlarina yonelik bazi etkili
stratejiler sunlardir:

Istahsizlikla Baga Cikma: Besin degeri yiiksek kiigitk porsiyonlar sunmak,
sevilen yiyecekleri hazirlamak, yemekleri daha ¢ekici hale getirmek (renkli
sebzeler, farkli sunumlar), yemek 6ncesinde hafif fiziksel aktiviteler yapmak ve
sosyal etkilesim ortaminda yemek yemek istahi artirabilir.

Cigneme ve Yutma Giigliiklerinin Yonetimi: Besinlerin kivamini degistirmek



(piire, ezme, stv1 formlar), kiigiik lokmalar halinde yemek, yavag yemek ve her
lokmayt iyice ¢ignemek 6nemlidir. Bir dil ve konugma terapistinden yutma
rehabilitasyonu konusunda destek almabilir.

¢ Tat ve Koku Duyusu Kaybiyla Micadele: Yiyecekleri farkli baharatlar, otlar
ve aromalarla zenginlestirmek, farkls tat ve dokularda besinler sunmak, gorsel
olarak ¢ekici sunumlar hazirlamak tat alma duyusunu uyarabilir. Ancak, agir1
tuz veya seker kullanimindan kaginilmalidir.

*  Sosyal Izolasyonun Etkilerini Azaltma: Aile iiyeleri, arkadaglar veya toplum
merkezleri araciligyla sosyal yemek etkinliklerine katlmak, hem beslenme
diizenini destekler hem de yalnizlik hissini azaltir.

*  Ekonomik Kisitliliklarla Baga Cikma: Mevsimlik ve uygun fiyath besinleri
tercih etmek, toplu yemek pisirme yontemlerini kullanmak ve artan yemekleri
degerlendirmek ekonomik agidan yardimci olabilir. Yerel gida bankalari ve

destek programlari hakkinda bilgi edinmek de faydali olabilir.
Sonug

Yaglilik donemi, bireysel beslenme ihtiyaglarinin 6zenle degerlendirilmesi ve uygun
stratejilerle desteklenmesi gereken kritik bir evredir. Saglikli ve dengeli beslenme,
yaslt bireylerin fiziksel ve zihinsel iyilik halini siirdiirmelerine, kronik hastaliklarin
etkilerini azaltmalarina ve daha aktif ve bagimsiz bir yasam siirmelerine olanak
tanir. Bu nedenle, yaslt bireyler, aileleri, bakicilart ve saglik profesyonelleri
arasindaki i birligi, bu 6nemli yasam déneminde optimal beslenme durumunun
saglanmasi igin hayati 6neme sahiptir. Unutulmamalidir ki, her bireyin beslenme
gereksinimleri farklidir ve kisiye 6zel beslenme planlari, saglikli yaglanma stirecinin
temel taglarindan birini olusturur. Bir geriatri uzmani veya kayitli bir diyetisyenden
profesyonel destek almak, yasli bireylerin beslenme ihtiyaglarinin dogru bir sekilde
kargilanmasina yardimer olacakur.

3.7.5. i§gilerin Beslenmesi

Is hayaty, bireylerin fiziksel ve zihinsel olarak yogun ¢aba sarf ettigi bir dénemdir. Bu
stiregte, viicudun ihtiyag duydugu enerji ve besin 6gelerinin yeterli ve dengeli bir
sekilde karsilanmast, ig¢ilerin sagligini korumak, verimliliklerini artirmak ve genel
refahlarint desteklemek agisindan hayati 6neme sahiptir (Pelletier, 2011). Yetersiz
veya dengesiz beslenme, is glicli kaybina, yorgunluga, dikkat daginikligina, is kazast
riskinin artmasina ve uzun vadede gesitli saglik sorunlarina yol agabilir (Burton et
al., 2005). Bu makalede, is¢ilerin beslenme ihtiyaglarina odaklanarak, saglikli bir ig



yagamu i¢in dikkat edilmesi gereken temel prensipleri ve pratik onerileri ele alacagiz.

3.7.5.1. Ig¢ilerin Beslenmesinin Onemi

Iscilerin saglikli ve verimli olabilmeleri i¢in dogru beslenme, tipki uygun ¢aligma
kogullar1 ve giivenlik 6nlemleri gibi temel bir gerekliliktir. Caligma ortaminimn
getirdigi fiziksel ve zihinsel yiik, viicudun enerji ve besin &gesi ihtiyacint artirir
(Astrand & Rodahl, 1986). Yetersiz beslenme durumunda, iscilerde asagidaki
sorunlar ortaya ¢ikabilir:

Enerji Duigtiklagii ve Yorgunluk: Yeterli karbonhidrat (Finkelstein et al., 2000)
ve diger enerji kaynaklarinin alinmamas, is performansint olumsuz etkileyen
kronik yorgunluga yol agabilir.

Dikkat ve Konsantrasyon Problemleri: Beyin fonksiyonlar1 igin gerekli olan
glukoz, vitamin ve minerallerin yetersiz alimi, odaklanma gii¢liigiine ve hatali
¢aligma riskinin artmasina neden olabilir (Bryan, 2004).

Bagigiklik Sisteminin Zayiflamasi: Yetersiz protein (Grimble, 2001), vitamin ve
mineral alimi, bagisiklik sistemini zayiflatarak iscilerin hastaliklara kargt daha
savunmasiz hale gelmesine neden olabilir. Bu durum, is giicti kayiplarmni artirir.
Kas Giicii ve Dayanikliliginin Azalmast: Ozellikle fiziksel olarak zorlayict
islerde ¢aliganlar i¢in yeterli protein alimi kas kiitlesinin korunmasi ve giiciin
strdiirilmesi agisindan 6nemlidir (Phillips et al., 2012). Yetersiz protein alimi,
is verimliligini diigtirebilir.

Kronik Hastalik Riskinde Artis: Uzun vadede sagliksiz beslenme aligkanliklari,
obezite (Malik et al., 2006), diyabet (Brand-Miller et al., 2003), kalp hastaliklar
(Keys et al.,, 1986) ve bazi kanser tiirleri gibi kronik hastaliklarn riskini
artirabilir, bu da ig giicti kaybina ve saglik maliyetlerinin yiikselmesine yol agar.

3.7.5.2. Igcilerin Temel Beslenme Ihtiyaglart

Iscilerin beslenme ihtiyaclari, yaptiklart isin tiiriine, yogunluguna, ¢aligma
saatlerine, kisisel 6zelliklerine (yas, cinsiyet, saglik durumu) ve gevresel faktorlere
(iklim, ¢aliyma ortami) gore degisiklik gosterebilir. Ancak genel olarak dikkat
edilmesi gereken bazi temel beslenme prensipleri bulunmaktadir:

Yeterli Enerji Alimi: Caligma sirasinda harcanan enerjinin yerine konmasi
icin yeterli kalori alinmalidir (FAO/WHO/UNU, 2004). Enerji ihtiyaci, isin
fiziksel veya zihinsel yogunluguna gére ayarlanmalidir. Temel enerji kaynaklar:

karbonhidratlar (tam tahillar, sebzeler, meyveler) ve yaglardir (saglikli yaglar).



*  Yeterli ve Kaliteli Protein Alim1: Kaslarin onarimi ve gelisimi, bagisiklik sistemi
fonksiyonlar1 ve enzim tretimi igin yeterli protein alimi 6nemlidir (Wolfe,
2017). Iyi protein kaynaklari arasinda et, tavuk, balik, yumurta, siit ve siit
tirtinleri, kurubaklagiller ve tofu bulunur. Ozellikle fiziksel emek yogun islerde
¢alisanlarin protein ihtiyact daha yiiksek olabilir (Lemon, 1998).

¢ Lifli Gidalarin Ttketimi: Sebzeler, meyveler, tam tahillar ve kurubaklagiller
gibi lifli gidalar, sindirim sisteminin dizenli ¢aligmasina yardimer olur, kan
sekerini dengeler, tokluk hissi saglar ve kalp sagligini destekler (Anderson et
al., 2009).

¢ Saglikli Yaglarin Onemi: Zeytinyag1 (Trichopoulou et al., 2003), avokado,
findik, badem gibi tekli ve goklu doymamus yaglar ile omega-3 yag asitleri
(Simopoulos, 2002) (balik, keten tohumu, ceviz) beyin fonksiyonlari, hiicre
saghigt ve iltihaplanmanin azalulmasi i¢in 6nemlidir. Doymus ve trans
yaglardan kaginilmalidir.

¢ Vitamin ve Mineral Alims: Viicudun g¢esitli fonksiyonlar1 igin gerekli olan
vitamin ve minerallerin yeterli alimi saglanmalidir (Institute of Medicine,
2006). Ozellikle demir (Bothwell, 1982) (enerji iiretimi, oksijen tagima), iyot
(Zimmermann, 2009)(tiroid fonksiyonlarr), kalsiyum ve D vitamini (Holick,
2004) (kemik sagligr), B vitaminleri (Kennedy, 2016) (sinir sistemi ve enerji
metabolizmast), C vitamini (Padayatty et al., 2003) (bagisiklik sistemi) ve
antioksidan vitaminler (Diplock, 1997) (E ve A vitaminleri) isciler igin
onemlidir.

*  Yeterli Sivi Alimi: Dehidratasyon (Sawka et al., 2005), yorgunluga, bas agrisina
ve performans diigiigiine neden olabilir. Isciler, ozellikle sicak ortamlarda
veya fiziksel olarak yogun calistiklart zamanlarda yeterli miktarda su veya
diger sagliklt stvilarr (bitki gaylari, sulandirilmig meyve sular1) diizenli olarak
titketmelidir.

*  Diizenli Ogiinler: Ogiin atlamak veya uzun siire a¢ kalmak kan gekerinin
diigmesine ve enerji seviyesinin dalgalanmasina yol agabilir. Diizenli araliklarla
(kahvalti, 6gle yemegi, aksam yemegi ve ara 6giinler) beslenmek enerji seviyesini
sabit tutmaya yardimci olur (Jenkins et al., 1981).

3.7.5.3. Is Ortaminda Beslenme Uygulamalar1 ve Oneriler

Isverenler ve isciler, saglikli beslenme aligkanliklarini tegvik etmek ve uygulamak
icin birlikte caligabilirler:



Isverenler I¢in Oneriler

Saglikli Yemek Segenekleri Sunmak: Isyeri yemekhanelerinde veya gevresindeki
yeme igme mekanlarinda saglikli ve dengeli ment segeneklerinin sunulmast
tesvik edilmelidir. Sebze, meyve, tam tahulli iriinler ve yagsiz protein kaynaklar
on planda olmalidir.

Beslenme Egitimi ve Farkindalik Caligmalari: Iscilere yonelik diizenli
beslenme egitimi programlar: ve farkindalik ¢aligmalart diizenlenerek saglikls
beslenmenin 6nemi vurgulanmali ve pratik bilgiler sunulmalidir.

Saglikli Atgtrmaliklar Saglamak: Isyerinde meyve, yogurt, kuruyemis gibi
saglikli atigurmaliklarin - bulundurulmasi, isgilerin  sagliksiz - segeneklere
yonelmesini engelleyebilir.

Su Tiiketimini Tesvik Etmek: Isyerinde kolay erisilebilir su kaynaklarinin
bulunmast ve su titketiminin tegvik edilmesi 6nemlidir.

Calisma Saatlerine Uygun Yemek ve Ara Ogiin Zamanlart: Yogun caligma
temposunda bile diizenli yemek ve ara 6giin zamanlarina 6zen gosterilmelidir.
Beslenme Danigmanligi Hizmetleri: Bitytik 6lgekli isyerlerinde, is¢ilere yonelik
beslenme danigmanligs hizmetleri sunulabilir.

Isciler I¢in Oneriler

Kahvaluyr Atlamamak: Giine dengeli bir kahvalu ile baglamak, enerji
seviyesini yiikseltir ve giin boyu daha iyi odaklanmay1 saglar (Rampersaud
etal., 2005).

Ogle Yemegini Saglikli Segeneklerden Olusturmak: Isyeri yemekhanesinde
veya disarida saglikli ve dengeli bir 6gle yemegi tercih edilmelidir.

Ara Ogiinleri Unutmamak: Ogiinler arasinda kan gekerini dengelemek ve
aglig1 kontrol altinda tutmak igin meyve, yogurt, kuruyemis gibi saglikls ara
ogunler tiketilmelidir.

Bol Sul¢mek: Giinboyuncadiizenliaraliklarla sui¢meye 8zen gésterilmelidir.
Susuzluk hissedildiginde genellikle performans diisiisii yaganmus olur.
Islenmis Gidalardan Uzak Durmak: Yiiksek oranda geker, tuz ve doymus yag
iceren iglenmis gidalar yerine taze ve dogal besinler tercih edilmelidir.

Yavas Yemek Yemek ve Iyi Cignemek: Sindirimi kolaylastirmak ve doygunluk
hissini artirmak igin yavag yemek yemek ve besinleri iyi ¢ignemek 6nemlidir.
Vardiyalt Calisanlar I¢in Ozel Beslenme Stratejileri: Vardiyali calisanlar,
uyku diizenindeki degisiklikler nedeniyle beslenme diizenlerini 6zel
olarak planlamalidir. Diizenli 6giin saatleri olusturmaya ¢alismak ve gece



vardiyasinda hafif ve kolay sindirilebilir besinler tercih etmek faydalr olabilir
(Smith et al., 1998).

Sonug

Iscilerin saglig, verimliligi ve refahi, dogru ve yeterli beslenme ile dogrudan
iligkilidir. Igverenlerin saglikli caligma ortamlari yaratmanin yani sira, igcilerin
saglikli beslenme aligkanliklart edinmelerine destek olmalart da biyiik 6nem tagir.
Isciler ise kendi sagliklar1 ve performanslart igin bilingli beslenme segimleri yapmals
ve bu konuda aktif rol almalidirlar. Sagliklt beslenen is giicii, daha az i kazasi,
daha diigiik hastalik oranlari, artan verimlilik ve genel olarak daha mutlu ve motive
bir ¢aligma ortami1 anlamina gelir. Unutulmamalidir ki, is¢ilere yapilan beslenme
yatirimi, uzun vadede hem bireysel hem de kurumsal diizeyde 6nemli kazanimlar
saglayacakur.

3.7.6. Sporcularin Beslenmesi

Spor, fiziksel ve zihinsel olarak ytiksek diizeyde performans gerektiren bir aktivitedir.
Bu nedenle, sporcularin beslenmesi, sadece temel saglik ihtiyaglarini kargilamakla
kalmay1p, aynt zamanda antrenman adaptasyonlarini optimize etmek, performansi
arturmak, sakatlanma riskini azaltmak ve iyilesme siireglerini hizlandirmak igin
kritik bir rol oynar. Yeterli ve dengeli bir beslenme plani, sporcularin genetik
potansiyellerine ulagmalarina ve siirdiiriilebilir bir bagari elde etmelerine olanak
tanir. Bu makalede, sporcularin 6zgiin beslenme gereksinimlerine odaklanarak,
farkli spor dallart ve antrenman yogunluklart géz 6niinde bulundurularak dikkat
edilmesi gereken temel prensipleri ve pratik 6nerileri ele alacagsz.

3.7.6.1. Sporcular igin Beslenmenin Onemi

Sporcularin beslenmesi, diger bireylerin beslenmesinden farkls olarak, artan enerji
ve besin 6gesi ihtiyaglarini kargilamay: hedefler. Dogru beslenme, sporculara

agagidaki faydalari saglar:

* Optimal Enerji Saglama: Antrenman ve miisabakalar sirasinda gereken
enerjinin kargilanmasi ve enetji depolarinin (glikojen) korunmast.

* Kas Kiitlesi ve Giiclintin Arturilmast: Protein sentezini destekleyerek kas
hipertrofisini ve glictinii artirmak.

. 1¥ile§menin Hizlandirilmasi: Antrenman sonrasi kas hasarinin onarilmasi ve



enerji depolarinin yenilenmesi.

* Bagisiklik Sisteminin Desteklenmesi: Yogun antrenman donemlerinde
bagisiklik sisteminin giglendirilmesi ve hastaliklara kargt direncin artirilmast.

¢ Viicut Kompozisyonunun Iyilestirilmesi: Yagsiz kitlenin artirilmasi ve yag
kiitlesinin optimize edilmesi.

* Hidrasyonun Saglanmast: Performansin siirdiirilmesi ve saglik sorunlarinin
onlenmesi igin yeterli stvt alimi.

*  Kronik Hastalik Riskini Azaltma: Uzun vadede saglikli bir yasam tarzinin
stirdiiriilmesine katkida bulunma.

3.7.6.2. Sporcularin Temel Besin Ogesi Thtiyaglar

Sporcularin beslenme plani, makro besinler (karbonhidratlar, proteinler, yaglar)
ve mikro besinler (vitaminler, mineraller) olmak tizere tiim besin 6gelerini yeterli
miktarda icermelidir. Thtiyaglar, spor dalina, antrenman yogunluguna ve bireysel
ozelliklere gore farklilik gosterir.

Karbonbidratiar

Karbonhidratlar, zellikle uzun siireli ve yiiksek yogunluklu egzersizler sirasinda
viicudun birincil enerji kaynagidir. Kaslarda glikojen olarak depolanirlar ve
egzersiz sirasinda hizli bir sekilde enerjiye dontigtiriliirler (Ivy, 1991). Sporcularin
karbonhidrat ihtiyaci, antrenman siiresine ve yogunluguna bagli olarak gtinlik
viicutagirhiginin kilogramibagina 6-10 gram arasinda degisebilir (Burkeetal., 2017).
Dayaniklilik sporculart (maraton koguculary, bisikletgiler) daha yiiksek miktarlarda
karbonhidrata ihtiyag duyarlar. Iyi karbonhidrat kaynaklari arasinda tam tahullar
(yulaf, esmer piring, tam bugday ekmegi), meyveler, sebzeler ve baklagiller
bulunur. Antrenman 6ncesinde ve sirasinda kolay sindirilebilir karbonhidratlar
(muz, enerji jelleri, spor igecekleri) performans: destekleyebilirken, antrenman
sonrasinda glikojen depolarini yenilemek i¢in daha kompleks karbonhidratlar
tercih edilmelidir.

Proteinler

Proteinler, kas dokusunun yapimi, onarimi ve enzim tiretimi gibi birgok 6nemli
fizyolojik stiregte rol oynar. Sporcularin protein ihtiyaci, sedanter bireylere gore
daha ytiksektir ve genellikle ginlik vicut agirhiginin kilogramu bagina 1.2-2.0
gram arasinda degisir (Phillips et al., 2012). Kuvvet sporcular1 (halterciler, viicut



gelistiriciler) ve yiiksek yogunluklu interval antrenmanlart yapanlar daha fazla
proteine ihtiyag duyabilirler. Kaliteli protein kaynaklart arasinda et, tavuk, balik,
yumurta, siit ve siit triinleri, soya trtinleri ve kurubaklagiller bulunur. Protein
aliminin giin igine yayilmas: ve ozellikle antrenman sonrasinda titketilmesi kas
protein sentezini optimize eder.

Yaglar

Yaglar, enerji kaynagt olmanin yani sira, hormon tiretimi, vitamin emilimi ve hiicre
fonksiyonlar: i¢in de gereklidir. Sporcularin yag ihtiyaci, toplam enerji aliminimn
%20-35’1 arasinda olmalidir. Doymus ve trans yaglardan kaginilmali, bunun yerine
saglikli yaglar (tekli ve ¢oklu doymamig yaglar) tercih edilmelidir (Willett, 2000).
Zeytinyagy, avokado, findik, tohumlar ve yagli baliklar (omega-3 yag asitleri igerir)
iyi yag kaynaklaridir. Omega-3 yag asitleri, iltihaplanmay azaltici etkileri sayesinde
sporcularin iyilesme stireglerine katkida bulunabilir.

Vitaminler ve Minervaller

Vitaminler ve mineraller, enerji tiretimi, kemik sagligi, bagisiklik fonksiyonlar: ve
antioksidan savunma gibi birgok metabolik siiregte kritik rol oynar. Sporcularin
artan enerji harcamast ve ter kaybi nedeniyle bazi vitamin ve mineral ihtiyaglart
artabilir. Ozellikle D vitamini (kemik saglig1), demir (oksijen tagima), kalsiyum
(kemik sagligs ve kas fonksiyonlar1), cinko (bagisiklik ve doku onarimi), magnezyum
(kas fonksiyonlarive enerji tiretimi) ve B vitaminleri (enerji metabolizmasi) sporcular
icin 6nemlidir (Lukaski, 2004). Cogu sporcu dengeli bir diyetle yeterli miktarda
vitamin ve mineral alabilirken, bazt durumlarda (6rnegin, enerji kisitlamasi olan
sporcular, belirli besin gruplarint kisitlayanlar) takviye gerekebilir. Ancak takviye
kullanim1 mutlaka bir uzman kontroliinde olmalidir.

Srvilar ve Elektrolitler

Hidrasyon, sporcularin performanst ve sagligi i¢in hayati 6neme sahiptir. Egzersiz
sirasinda terleme yoluyla 6nemli miktarda sivi ve elektrolit (sodyum, potasyum,
kloriir, magnezyum) kaybedilir (Sawka et al., 2005). Dehidratasyon, yorgunluga,
kas kramplarina, performans disiisiine ve 1s1 regiilasyonu sorunlarina yol agabilir.
Sporcular, antrenman Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda diizenli olarak sivi
almalidir. Su genellikle yeterli olsa da, uzun siireli ve yogun egzersizlerde elektrolit
iceren spor igecekleri faydali olabilir. Stvi ihtiyaci, terleme hizina, gevresel kogullara



ve egzersiz siiresine bagli olarak degisir. Idrar rengi ve viicut agirlig: takibi hidrasyon
durumunu degerlendirmede yardimer olabilir.

3.7.6.3. Antrenman ve Miisabaka Zamanlamasina Gore Beslenme
Stratejileri

Sporcularin beslenme plani, antrenman ve miisabaka zamanlamasina gére optimize
edilmelidir:

Antrenman Oncesi Beslenme

Antrenman 6ncesi 6giin, egzersizi¢in enerji saglamal, agligr 6nlemeli ve kan sekerini
dengede tutmalidir. Genellikle antrenmandan 2-4 saat 6nce, kolay sindirilebilir
karbonhidratlar (6rnegin, yulaf, muz, piring) ve az miktarda protein igeren bir
ogun tercih edilmelidir. Yag ve lif igerigi yiiksek besinlerden kaginilmalidir, ¢tinki
bunlar sindirimi yavaglatabilir ve mide rahatsizligina neden olabilir.

Antrenman Stras: Beslenme

Uzunsstireli (1 saatten fazla) ve yiiksek yogunluklu egzersizler sirasinda karbonhidrat
takviyesi performans: artirabilir (Jeukendrup, 2017). Spor igecekleri, enerji jelleri
veya kolay sindirilebilir meyveler (6rnegin, muz) bu amagla kullanilabilir. Sivi
alimina da egzersiz sirasinda diizenli olarak devam edilmelidir.

Antrenman Sonrast Beslenme

Antrenman sonrast ilk 1-2 saat, glikojen depolarinin yenilenmesi ve kas onarimi igin
kritik bir dsnemdir (Ivy & Portman, 2004). Bu dénemde karbonhidrat (ytksek
glisemik indeksli olabilir) ve protein iceren bir 8giin tiiketmek faydalidir. Ornegin,
siit, yogurt, protein tozu ile hazirlanmug shake, meyve ve kuruyemis igeren bir 6gtin
tercih edilebilir.

Miisabaka Oncesi Beslenme

Miisabaka Oncesindeki giinler ve saatler, enerji depolarni en st diizeye
¢ikarmayr ve mide rahatsizligini onlemeyi hedefler. Karbonhidrat yiiklemesi
(6zellikle dayaniklilik sporlarinda) performansi artirabilir (Sherman et al., 1993).
Miisabakadan 3-4 saat 6nce, kolay sindirilebilir ve karbonhidrat igerigi yiiksek bir



o6giin (6rnegin, makarna, piring, ekmek) titketilmelidir.
Miisabaka Strast Beslenme

Miisabaka sirasindaki beslenme stratejileri, sporun tiiriine ve siiresine baglidir.
Uzun siireli misabakalarda (6rnegin, maraton, triatlon), karbonhidrat ve st
takviyesi performans: siirdiirmek igin 6nemlidir. Kisa stireli miisabakalarda ise
genellikle sadece stv1 alimu yeterli olabilir.

Miisabaka Sonrast Beslenme

Miisabaka sonrasinda, antrenman sonrasi beslenme prensiplerine benzer sekilde,
glikojen depolarini yenilemek ve kas onarimini desteklemek i¢in karbonhidrat ve
protein igeren bir 6giin titketilmelidir.

3.7.6.3. Ozel Durumlar ve Dikkat Edilmesi Gerekenler

* Kilo Kontrolii: Bazi spor dallarinda (6rnegin, giires, boks, jimnastik) kilo
kontrolii 6nemli olabilir. Bu durumda, enerji alim1 ve harcamasi dengeli bir
sekilde yonetilmeli ve sagliksiz kilo verme yontemlerinden kagindmalidir. Bir
diyetisyen esliginde, performanst olumsuz etkilemeyecek bir kilo verme plani
olusturulmalidir.

e Besin Takviyeleri: Birgok sporcu performanslarint artirmak amaciyla besin
takviyelerine bagvurabilir. Ancak, takviyelerin etkinligi ve giivenilirligi
konusunda dikkatli olunmali ve mutlaka bir uzman goriigii alinmalidir
(Maughan et al, 2018). Bazi takviyelerin doping riski tasidigi da
unutulmamalidir.

*  Vejetaryen ve Vegan Sporcular: Bitkisel kaynaklardan yeterli miktarda protein,
demir, B12 vitamini, kalsiyum ve omega-3 yag asitleri almak i¢in dikkatli bir
beslenme plant gereklidir. Bu sporcularin bir diyetisyenle ¢aligmasi faydali
olabilir.

*  Kadin Sporcular: Kadin sporcularin demir ve kalsiyum ihtiyaglart erkeklere
gore farklilik gosterebilir. Ozellikle adet déngisii ve kemik saglgr dikkate
alinmalidir.

*  Geng Sporcular: Geng sporcularin biiyiime ve gelisme déneminde olmalart
nedeniyle enerji ve besin 6gesi ihtiyaglar farklilik gosterir. Yeterli kalori ve
ozellikle protein, kalsiyum ve demir alimina 6zen gosterilmelidir.




Sonug

Sporcularin beslenmesi, performanst dogrudan etkileyen karmagik ve dinamik
bir siiregtir. Bagarili bir sporcu beslenme plani, bireysel ihtiyaglari, spor dalini,
antrenman yogunlugunu ve zamanlamasini dikkate almalidir. Temel besin
ogelerinin dengelibir sekilde alinmasi, yeterli hidrasyonun saglanmasi veantrenman/
miisabaka zamanlamasina uygun beslenme stratejilerinin uygulanmasi, sporcularin
potansiyellerine ulagmalarina ve sagliklt bir sekilde spor yapmalarina olanak tanur.
Bu nedenle, sporcularin ve antrenérlerin beslenme konusunda bilingli olmas: ve
gerektiginde bir spor diyetisyeninden destek almasi biiyiik 6nem tagimakradir.

3.7.7. Sismanlik ve Beslenme

Diinya genelinde degisen yagam tarzlari, hizli kentlesme, artan ekran baginda
gecirilen siire, yiiksek enerjili yiyeceklerin kolay erisilebilir olmas: ve fiziksel
aktivitenin azalmasi gibi faktorler, sismanlik epidemisini dogurmustur. Diinya
Saglik Orgiitii (WHO, 2021), obezitenin yalnizca bireysel bir sorun degil, kiiresel
ekonomik kayiplara neden olan sistemik bir tehdit oldugunu vurgulamaktadir.
2030 yilina kadar diinya niifusunun yaklasik %50’sinin fazla kilolu ya da obez
olacag tahmin edilmektedir (World Obesity Atlas, 2022). Obeziteye bagli saglik
harcamalari tilkelerin saglik biitgelerinin biiyiik bir kismini olusturmaktadir.

3.7.7.1. Sismanligin Tanimi ve Epidemiyolojisi

Sismanlik, viicut yag oraninin sagligr tehdit edecek diizeyde artmasidir. Tanida
en yaygin kullanilan gésterge olan Beden Kitle Indeksi (BKI), 30 kg/m® ve iizeri
bireylerde obeziteyi, 25-29.9 araliginda olanlarda ise fazla kilolu olma durumunu
gosterir. Ancak BKI’nin kas kitlesi yiiksek bireylerde yaniltict olabilecegi ve
viicut yag yiizdesi, bel cevresi gibi daha hassas dl¢titlerle desteklenmesi gerektigi
bilinmektedir (WHO, 2021).

Tablo 1 - Yetiskinlerde Beden Kiitle Endeksine gore Agirligin Degerlendirimesi

BKI (Beden Kiitle Indeksi) (kg/m?) Viicut Agirliginin Durumu
18.5'den az Zayif
18.5-19.9 Normal kabul edilebilir (ince)
20-24.9 Normal




25-29.9 Toplu (hafif sigman)

30-34.9 I. derece sigman

35-39.9 II. derece gisman
40 ve tzeri III. derece gisman

(Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmast (TBSA, 2017))

Ttirkiye Beslenme ve Saglik Aragtirmasi (TBSA, 2017) sonuglarina gére, Ttrkiye'de
obezite orani erkeklerde %25, kadinlarda ise %39°dur. Bu oranlar, kadinlarda
obezitenin daha yaygin oldugunu gostermektedir. Tiirkiye'de her 10 kadindan
yaklagik 4’1 obezdir.

3.7.7.2. Sismanliga Yol A¢an Nedenler

Sismanligin olusumunda pek gok etmen rol oynar. Bunlar su sekilde 6zetlenebilir:

Enerji Dengesizligi: Kalori alimmimn kalori harcamasindan fazla olmasi,
viicutta yag birikimini artirir. Bu durumun arka planinda genellikle hazir
gida titketiminin artmasi, porsiyon boyutlarinin biytimesi ve fiziksel aktivite
eksikligi vardir (Swinburn etal., 2011).

Genetik Yatkinlik: Obez bireylerin gocuklarinda obezite gelisme riski %40-80
arasinda degismektedir. Genetik polimorfizmler, 6zellikle leptin ve ghrelin gibi
istah1 diizenleyen hormonlarr etkileyebilir.

Mikrobiyota: Bagirsak mikrobiyotasinin kompozisyonu, enerji emilimini
etkileyerek obezite riskini arurabilir. Ozellikle Firmicutes/Bacteroidetes
oraninin yiksek olmasi, enerji dengesizligiyle iliskilidir (Turnbaugh et al.,
2006).

Hormonlar ve laclar: Polikistik over sendromu, hipotiroidi gibi hormonal
dengesizlikler ile antipsikotik, steroid, antidepresan kullanimi kilo artigina
neden olabilir.

DPsikososyal Etkenler: Depresyon, anksiyete, yalnizlik ve stres obezite ile iki
yonlit iligkili olup, yeme davraniglarini etkileyebilir.

Cevresel Faktorler: Kentsel yasam, gece geg saatlerde yemek yeme, uyku
yetersizligi ve gevresel toksinler (endokrin bozucular) obeziteyi tetikleyen
etkenlerdir.

3.7.7.3. Tan1 ve Degerlendirme Yontemleri

Tant siirecinde yalnizca BKI yeterli olmayabilir. Agsagidaki &lcimler de



kullanimalidir:

Bel ¢evresi: Erkeklerde >102 cm, kadinlarda >88 cm olmasi abdominal obezite
gostergesidir.

Bel-kalca orani (>0.9 erkeklerde, >0.85 kadinlarda).

Biyoempedans analizi ile viicut yag yiizdesi 6l¢timii.

Laboratuvar tetkikleri: A¢lik glukozu, insiilin direnci (HOMA-IR), lipid
profili, karaciger enzimleri.

3.7.7.4. Sismanligin Sonuglar1

Sismanlik sadece metabolik hastaliklar i¢in degil, bir¢ok sistemik ve psikososyal
bozukluk i¢in de risk faktoridiir:

Metabolik Hastaliklar: Tip 2 diyabet, hipertansiyon, dislipidemi, ateroskleroz.
Onkolojik Riskler: Meme, kolon, endometrium, pankreas ve karaciger
kanserleriyle iligkilidir.

Psikolojik Etkiler: Depresyon, anksiyete, dzgtiven eksikligi, sosyal izolasyon.
Cocukluk Obezitesi: Cocuk yasta obez bireylerin erigkin dénemde de obez
olma riski ytiksektir (Serdula et al., 1993).

3.7.7.5. Korunma ve Tedavi Yontemleri

Obezite ile miicadele, gok boyutlu ve bireye 6zgii stratejiler gerektirir. Koruyucu
Yaklagimlar:

Beslenme Egitimi: Okul ¢agindan itibaren ¢ocuklara saglikli beslenme
aligkanliklar1 kazandirilmals.

Toplumsal Miidahaleler: Saglikl yiyeceklerin daha ucuz hale getirilmesi, gida
etiketleme sistemlerinin gelistirilmesi.

Fiziksel Aktivite Tesviki: Bisiklet yollari, yiirtiytig alanlari, spor salonu tegvikleri.

Tedavi Yontemleri:

Tibbi Beslenme Tedavisi: Enerji kisitlamali diyetler (6r. Akdeniz diyeti, diigitk
glisemik indeksli diyetler).

Fiziksel Aktivite: Haftada en az 150 dakika orta diizeyde egzersiz 6nerilir.
Psikolojik Danismanlik: Yeme bozukluklari ve motivasyon sorunlari igin




davranis1 terapi.

¢ Farmakoterapi: FDA onayli ilaglar (6r. orlistat, liraglutid) uygun olgularda
degerlendirilebilir.

*  Bariatrik Cerrahi: Viicut kitle indeksi 240 olan ya da 235 olup eslik eden
komorbid hastalig1 olan bireylerde cerrahi se¢enekler diistiniilebilir.

Sonug ve Oneriler

Sismanlik, sadece bireysel bir yagam tarz1 sorunu degil, ¢ok boyutlu bir halk saglig
problemidir. Onlenmesi ve tedavisi icin disiplinler aras: yaklagim, devlet politikalari,
toplumsal egitim ve bireysel sorumluluk birlikte ele alinmalidir. Gelecek kusaklara
daha saglikli bir toplum birakmak i¢in saglikli yasam kiiltiirtintin yaygimlastirilmast
gerekmektedir.

3.7.8. Zayiflik ve Beslenme

Zayiflik, vicut agihiginin boy uzunluguna oranla disiik olmasi, beden kitle
indeksinin (BKI) veya persentil degerlerinin altinda seyretmesi ile karakterizedir
(WHO, 2021). Bu durum genellikle uzun siireli enerji dengesizligi ve yetersiz
yag dokusu ile iligkilidir (Gibney et al., 2013). Biytime ¢agindaki ¢ocuklar, yaslt
bireyler, kronik hastalig1 bulunanlar ve emzikli kadinlar gibi gruplar risk altindadir
(Black et al., 2008).

3.7.8.1. Zayifliga Neden Olan Etkenler

Zayifligin temel nedeni, diyetle alinan enerjinin harcanan enerjiden dusiik
olmasidir (Miiller & Bosy-Westphal, 2013). Ek olarak, hormonal bozukluklar
(6rnegin hipertiroidi), gastrointestinal sistem hastaliklari, enfeksiyonlar,
yetersiz sosyoekonomik kogullar ve psikososyal faktorler de etkilidir (Pelletier
etal., 1995; Bhutta et al., 2013).

Besin degeri disiik yiyeceklerin titketimi, ailelerin yetersiz beslenme bilgisi,
cinsiyet temelli ayrimcilik ve yanlis diyet uygulamalari da 6nemli etkenler
arasinda yer almaktadir (Victora et al., 2008). Ayrica sigara kullanimi igtah:
baskilayarak zayifliga katkida bulunabilir (Potter et al., 2004). Ergenlik
déneminde baglayan yeme bozukluklary, ileri yaglara taginarak kronik zayifliga
yol agabilir (Smink et al., 2012).



3.7.8.2. Zay1fligin Yol Ag¢t1g1 Saglik Sorunlar:

Zayiflik, 6zellikle biytime gaginda biiytime geriligine yol agabilir (Martorell et al.,
1992). Ayrica bagisiklik sisteminin zayiflamasi, enfeksiyonlara kargt duyarliligin
artmasi, fiziksel ve mental performansta diisiis gibi pek gok saglik sorununa neden
olabilir (Scrimshaw & SanGiovanni, 1997).

Kadinlarda dogurganlik problemleri, diigik dogum agirligi, emziklilikte siit
veriminde azalma ve menopoz sonras: osteoporoz riski gibi sonuglar ortaya gikabilir
(Krebs et al., 2017). Deri alt1 yag tabakasinin yetersizligi nedeniyle viicut isisinin
korunmast zorlagr, yorgunluk ve anemi sik géraliir (Manary & Sandige, 2008).

3.7.8.3. Tibbi Beslenme Tedavisi

Zayifligin  tedavisinde oncelikli adim, nedenin belirlenmesi ve ortadan
kaldiridmasidir. Ardindan bireye 6zgii beslenme plant olugturulmalidir (Elia &
Stratton, 2009). Diyet; yiiksek enerji ve kaliteli protein igermeli, kolay sindirilebilir
olmali ve vitamin-mineral gereksinimlerini kargilamalidir (Norman et al., 2008).
Besinler igtaht artiracak gekilde hazirlanmali; kizartmalardan kaginilmali, haglama
ve firmlama gibi pisirme yontemleri tercih edilmelidir.

Sivi tiketimi yemek sirasinda sinirlanmali, yemeklerin sunumu hijyenik ve ¢ekici
olmalidir. Zayif bireylerde midede uzun siire kalan yagli besinlerin fazlaligy, istaht

baskilayabileceginden dikkatli kullanilmalidir (Silk et al., 2015).
3.7.8.4. Halk Saglig1 Yaklagimi
Zayifligin 6nlenmesi igin:

*  Toplumu bilinglendirmeye yonelik politikalar olugturulmali (UNICEF,
2013),

* Bilingsiz diyet programlar1 ve zararli tirtinler hakkinda uyarilar yapilmals,

*  Sosyoekonomik esitsizliklerin giderilmesi amaglanmali,

*  Cinsiyet temelli beslenme ayrimciligi 6nlenmelidir (UNICEF, 2019).

Her bireyin ve &zellikle ¢ocuklarin cinsiyetten bagimsiz olarak esit beslenme
hakkina sahip oldugu unutulmamalidir.



Sonug

Zayiflik, sanildiginin aksine ciddi saglik sorunlarmna yol agabilen bir durumdur.
Ideal viicut agirligt ve kompozisyonuna ulasmak, sadece bireysel saglik icin degil,
toplum saglig1 agisindan da 6nemlidir. Bu nedenle zayifligin nedenlerine yonelik
multidisipliner ve siirdiiriilebilir ¢dziimler gelistirilmelidir.

3.8. GIDA KAYNAKLI HASTALIKLAR VE
GIDA ZEHIR LENMELERI

Yasemin CE VIK?

Gudalar titketime sunulmadan 6nce hammadde tiretimi agamasindan itibaren gida
giivenligi ve halk sagligiagisindan biiyiik nem tagimaktadir. Sagliklthammaddeden
modern ve hijyenik ortamlarda tiretme, tagima, depolama ve titketime sunma
agamalarinda uygun sartlar saglanmadiginda insan sagligini tehdit edebilecek gok
cesitli etkenlere maruz kalabilmektedir.

Ilerleyen teknoloji ve uygulanan hijyen 6nlemlerine karst patojenlere baglt olarak
goriilen enfeksiyonlar ve gida zehirlenmeleri artarak devam etmektedir. Dahast
bazi mikroorganizmalar hijyen saglamada kullanilan maddelere ve uygulama
yontemlerine karst direng gelistirebilmektedir.

Gida kaynakls hastaliklara ve zehirlenmelere neden olan etmenler arasinda zoonotik
hastaliklar, dogal besin toksinleri, kimyasal maddeler, metaller, tarim ilaglari,
deterjanlar, plastikler, parazitler, viriisler, bakteri, kif, maya gibi mikroorganizmalar
sayilabilir. Besinlere ¢esitli kaynaklardan bulagan veya bir amagla digaridan
eklenen bazi kimyasal maddelerin miktarlart belirli bir diizeyi gegerse de besin
zehirlenmelerine yol agabilir.

Mikroorganizmalar icerisinde ézellikle bakteriler, gida kaynakli pek ¢ok hastaligmn
temel sorumlusudur. Kontamine olmug gidanin titketimi sonucu patojen
mikroorganizmalarin bagirsakta gelismesi ve/veya patojen bir mikroorganizmanin
gidada olusturdugu toksinin viicuda alinmasi sonucunda insanlarda gida kaynakls
hastaliklar ortaya ¢ikabilmekte ve kisilerde ishal, bulanti, kusma, karin agrisi,

36 Tarim ve Orman Bakanligs, Egitim ve Yayin Daire Bagkanligt



kramp, bag donmesi, géz kararmas veya sinir sistemini etkileyen felg, kizariklik,
kasint1 gibi hastalik belirtileri goriilebilmektedir. Gida kaynakli hastaliklara iligkin
belirtiler kontamine olmus gida tiiketildikten 30 dakika ile 72 saat igerisinde
ortaya ¢ikabilmektedir. Kisilerde goriilen belirtiler gida araciligr ile viicuda
alman mikroorganizma/toksin tiiriine, gidanin ne oranda kontamine olduguna,
gidanin tiiketildigi miktara ve kisideki duyarlilik derecesine gére degisiklik
gosterebilmektedir.

3.8.1. Hayvanlardan Insanlara Gegen Hastaliklar (Zoonotik
Hastaliklar)

Hayvanlar bazen insanlara gegebilen ve hastaliga neden olabilen zararli
mikroorganizmalar tagtyabilirler; bunlara zoonotik hastalik denir. Hayvanlarla
insanlar arasinda 200°den fazla ortak hastalik mevcut olup bunlarin bir kism1 direk
temasla bir kismi hayvansal tirtinler araciligy ile bulagabilmektedir. Diinya genelinde
yeni ortaya ¢tkan hastaliklarin 3/4’ntin zoonotik oldugu tahmin edilmektedir.
Zoonotik hastaliklarin insanlara bulagma yollar1 gida kaynakli ve su kaynakli olabilir
veya direkt temas (enfekte hayvanin salya, kan, idrar, mukus, diski veya diger
viicut stvilart ile temas), indirekt temas (enfekte hayvanin temas ettigi alanlar veya
esya ile temas); vektor kaynakls (enfekte hayvandan aldigi etkeni tagiyan sokucu
sinekler, kene, bit, pire gibi boceklerin 1sirmasi veya sokmast) olabilir. Zoonotik
hastaliklara 6rnek olarak kuduz, brusella, deli dana hastaligs, sarbon, salmonella
enfeksiyonu, kug gribi, Leptospirosis, sagkiran gibi hastaliklar verilebilir. Her yil
diinyada milyonlarca insan ve hayvan zoonotik hastaliklardan etkilenmektedir.

Brusella: Sigir, koyun, ke¢i ve domuzlarda ézellikle testis, meme, uterus gibi genital
organlara yerleserek yavru atmalara ve kisirliga neden olan 6nemli bir zoonotik
hastaliktir. Hastalik etkeni, hasta hayvanlarin digk, siit ve atk yavru zarlar ile
cevreye bulagip, insanlarda hastalik meydana getirir. Brusella hastaligi hasta
hayvanlarin eti, stitii ve stit tirtinlerinin tiiketilmesiyle ya da ¢evreden bulagabilir.

Kuduz: Kurt, tilki, ¢akal, kokarca, sirtlan, ayi, yarasa gibi dogadaki tiim vahsi
memeliler ile képek, kedi, inek, koyun, kegi, esek gibi evcil memeli hayvanlarda
goriiliir. Hastalik kuduza yakalanmig bir memeli hayvanin (6zellikle kopek) 1sirmast
ve yaralamast ile, kuduz hayvanin salyasinin styrik veya catlak deriye, goz agiz veya
buruna temas etmesiyle, kuduz hayvanin eti ve sttiintin ¢ig olarak yenmesi ile,
kuduza yakalanmig bir insan ile yakin temasta bulunulmast ile bulagabilir.



Sarbon: Bilinen en eski zoonotik hastaliklardan birisidir ve koyunlarda en
yaygindir. Hastalik sindirim yolu ile solunum ve deri yoluyla bulagr. Insanlar hasta
hayvanlart kesip ytizmek, etini yemek veya bu hayvanlarin deri ve ytinlerini iglemek
suretiyle hastaliga yakalanirlar.

Kus gribi: Avian influenza (AI) evcil ve yabani kanatlilar ile memeli hayvanlarin
¢ogunda solunum ve sindirim sistemine ait belirtilerle birlikte yiiksek oranda 6liim
ile seyreden, insanlardaki grip benzeri bir hastaliktir. Bulagma, enfekte hayvanlarin
sekresyonlart ile, 6zellikle digk1 ile direk temas, kontamine yem, su, ekipman ve
kiyafetlerle, klinik olarak hastalik belirtilerini géstermeyen su ve deniz kuglartyla
temas sonucu meydana gelir.

Deli dana hastaligi (Bovine Spongiform Encephalopathy (BSE): Sigirlarda
davranig ve hareket sistem bozukluklart ile karakterizedir. Hastaligin ana nedeni
koyunlarda rastlanan scrapie hastaliginin etmeninin sigirlara bulagmasidir. Bulagma
dogrudan hayvandan hayvana olmamaktadir. Yapilan aragtirmalar hastaligin,
scrapie hastaligr goriilen koyunlardan elde edilen et-kemik unu, et unu ve kemik
ununun sigir yemlerinde kullanilmast sonucu bu yemle beslenen sigirlarda
meydana geldigi gostermigtir. Hastalik hasta hayvanlarin etlerinin yenilmesiyle
insanlara bulagmaktadir. Ozellikle beyin ve omurilik dokusu gibi yerlerde daha

yogun oldugu i¢in bu dokularin katildigs yiyecekler ¢ok daha tehlikeli olmaktadir.

Leptospirosis: Leptospirosis sigir, koyun, keci, domuz, at, képek ve insanlarda
goriilen zoonotik bir hastaliktir. Bulagma ciftlesme ile, solunum ile, mikroplu
materyalle direk temas ile, bulagik su, yem, siit vs.’nin sindirim yolu ile alinmast
sonucu meydana gelir. Bulagma kan emici parazitler ve rezervuar hayvanlar araciligt
ile de olabilmektedir.

Salmonelloz: Salmonella grubu bakterileri tarafindan olugturulan, septisemi
belirtileriyle veya subakut ve kronik mide bagirsak yangisiyla seyreden hastaliklardr.
Salmonellalar insan ve hayvanlar igin patojenik mikroorganizmalardir ve dogada
yaygin olarak bulunmaktadir.



3.8.2. Gida Zehirlenmeleri

Guida zehirlenmesi, bakteri, viriis, parazit veya toksinler nedeniyle kontamine olmug
yiyeceklerin titketilmesi sonucu ortaya ¢ikar. Mide bulantisi, kusma, ishal ve karin
agrist gibi belirtilerle kendini gosterir. Yetersiz pisirme, hijyen eksikligi ve uygun
olmayan saklama kogullart baglica nedenlerdir.

Gida zehirlenmesi; herhangi bir yiyecek ya da igecegin titketimi sonucu meydana
gelen enfeksiyon veya intoksikasyon durumuna verilen genel isimdir. Gida
zehirlenmeleri 2 sekilde ortaya ¢ikabilir:

Gida kaynakli enfeksiyon: Kontamine olmug gidanin titketimi sonucu patojen
bakterinin bagirsakta geligmesi ile olusur. Ornek: Salmonella, campylocbacter, E.
Coli 0157 vb.

Gida kaynakli zehirlenme (intoksikasyon): Patojen bir mikroorganizmanin
gidada olugturdugu toksinin viicuda alinmastyla ortaya cikar. Ornek: Bacillus
cereus, Staphylococcus aureus, Clostridium botilinum vb.

Gida Zehirlenmesinin Belirtileri

1 8 2 (hdJ()kLll\AL\rllgl
El Kitabi



3.8.3. Dogal Toksinlerden Kaynaklanan Gida Zehirlenmeleri

Bazi besinlerin yapisinda dogal olarak “toksin” denilen zehirli bilegikler bulunur.
Bazi mantar tarleri, deli bal ve yesillenmis-filizZlenmis patates; yapilarinda
bulundurduklart dogal zehirli maddeler nedeniyle besin zehirlenmelerine yol
acabilmektedir.

Mantar zehirlenmesi, tiketilen mantarin tiirtine ve igerdigi toksinlere bagli olarak
farkli sekillerde ortaya ¢ikabilir. Sersemlik, uyku hali, bulanik gérme, yiiz ve
boyunda kizariklik, metalik tat, bulanti, kusma ve agir1 terleme seklinde belirtiler
gorilebilir. Belirtiler mantarin ¢esidine gore titketildikten sonra 2 saat veya 6 saat
icinde ya da daha uzun bir siirede kendini gosterebilir. Dogadan mantar toplama
dikkat ve bilgi gerektirir, ¢iinkii zehirli tarlerle kargtirilma riski ciddi saglik
sorunlarina yol agabilir.

Zehirli bal (deli bal), Karadeniz bolgesinde; &zellikle Samsun, Cargamba ve
Kastamonu dolaylarinda olan toksik bir bal ¢esididir. Arilar, bu maddeyi, sart
agu (Rhododentron flavum) ve kara agu (R. ponticum) adi verilen bitkilerin
¢iceklerinden bala tagir. Zehirlenme igin 50-100 g yenilmesi yeterlidir.

Kabuklu su tranlerinin (midye, istiridye) titketimi sonucu olugan zehirlenmeler,
dinoflagellatlardan kaynaklanan toksinlerden ileri gelir. Kabuklu deniz hayvanlari,
alglerin tirettigi toksinleri igeren yosunlari titketirken, organizma ile birlikte toksini
alirlar ve viicutlarinda biriktirirler. Insanlar tarafindan titketildiginde, bagli toksik
bilesik hemen agiga ¢tkmakta ve kaslarda felce yol agabilmektedir.

Balon balig1 ve kirpi baligi simbiyotik bakteriler tarafindan aretilen ve depolanan
tetrodotoksin adu verilen giiglii bir toksin igermekte, bu da insan sagligint olumsuz
yonde etkilemekte ve gesitli problemlere neden olmaktadir. Herhangi bir balig
titketmeden 6nce zehirli olmadigindan tam anlamiyla emin olmak gerekir. Balik
zehirlenmesi bir tiir gida zehirlenmesidir ve ¢ok ciddi problemleri beraberinde
getirebilir.

Gidalarimiz1 saklamak igin kullandigimiz arag gereglerden de zehirli maddelerin
¢oziinmesiyle besinlere metal bulagmasi olabilir. Asitli besinlerin bakir veya
bilesiminde kursun igeren kaplarda saklanmasi veya besinlerin kalaysiz bakir
kaplarda bekletilmesi de agir metal zehirlenmelerine yol agabilir. Bu nedenle
kalaysiz bakir, boyal plastik ve aliiminyum kaplarda besinler bekletilmemelidir.



Tarim ilaglart (pestisitler) nedeniyle olusan zehirlenmeler genellikle kazaen
olmaktadir. Gerek ilaglama yaparken koruyucu 6nlemlerin alinmamas: gerekse
pestisitlerin kolay ulagilabilir yerlerde birakilmast sonucunda, 6zellikle ¢ocuklar
bagta olmak tzere, insanlarin yanliglikla bu ilaglarla temas etmeleri sonucu
meydana gelmektedir. Ilaglamalar sirasinda veya sonrasinda, pestisitlerin su ve
gidalara karigmastyla da zehirlenmeler gelisebilmektedir.

3.8.4. Gida Zehirlenmelerine Neden Olan Bakteriler

Salmonella tiirleri: Kuglar dahil birgok ¢iftlik ve kiimes hayvanlarinin
bagirsaklarinda bulunur. Bu nedenle, ¢ig veya iyi pismemis tavuk, et, yumurta,
balik ve pastorize edilmemis siitler Salmonella tiirlerinin tiremesi igin iyi birer

kaynakur.

Escherichia coli (E.coli): Insan ve hayvan bagirsaklarinda yaygin olarak bulunan
bir bakteridir. Hayvansal yiyeceklerle insanlara bulagan bu bakterinin hizla tiredigi
besinler; ¢ig ve iyi pismemis kiyma, pastorize edilmemis siitler, digk1 ile kontamine
olmug kaynak sular1 ve kirli sularla sulanmig ve iyi ytkanmamus sebze ve meyvelerdir.

Listeria monocytogenes: Bu bakteri ¢evrede yaygin olarak bulunan oldukga
dayaniklt bir bakteridir. Donma derecesine yakin sicakliklarda bile tireyebilir.
Listeria monocytogenes’in neden oldugu besin zehirlenmelerinin  biyiik
¢ogunlugu ¢ig et, tavuk, dondurulmusg besinler, peynir ve krema kaynaklidir.

Staphylococcus aureus: Bu bakteri dogal olarak insanlarin burnunda bogaz ve
derisinde bulunur. Ayrica, deri tizerindeki ¢iban, sivilce, iltihaplanmig yaralar ve
kesiklerde de mevcut olabilir. Temel bulagma kaynag: gidayla ugrasan kisilerdir.
Ozellikle st tiriinleri, salatalar, kremalt pastalar, diger tatlilar, ¢ig et ve kiimes
hayvani etlerinde kolayca iirer.

Shigella Tiirleri: Insan ve hayvan diskisinda bulunur. Temel kaynag: kirli icme
sulari, kontamine olmug sularla temas etmis tiim yiyecekler 6zellikle de tavuk, balik
ve ¢ig olarak yenilen sebze ve meyvelerdir. Shigella tiirleri bulagicidir ve dizanteriye
kadar varan ciddi hastaliklara neden olur.

Clostridium perfringens: Toprakta, insan ve hayvanlarin sindirim sistemlerinde
ve digkrile kirlenmig sularda bulunur. Cig et ve et tirtinleri, pisirildikten sonra yavas
yavag sogumaya birakilan etler hizla tiredikleri gidalardir.



Clostridium botulinum: Toprakta, kaynak sularinda ve deniz suyunda bulunur.
Bu bakteri oksijensiz ortamda ¢ogalabildiginden &zellikle konserve edilmis
yiyecekler en 6nemli zehirlenme kaynaklaridir.

Bacillus cereus: Siklikla toprak ve bir¢ok bitkide bulunan, &zellikle piring,
makarna, kremalar ve siitlii pudinglerde hizla tireyebilen bir bakteridir. Bacillus
cereus’un neden oldugu zehirlenmelerin temel kaynag: genellikle pismis piring
igeren yiyeceklerin uygun olmayan sekilde sogutulup tekrar isitilmasidir.

3.8.5. Aflatoksinler

Aflatoksin kontaminasyonu gida giivenligi agisindan 6nemini korumaktadir.
Aflatoksinler, kuvvetli zehir ve kanserojen maddelerdir. Yiiksek miktarlarda
aflatoksin igeren gidalarin uzun sire titketimi halk sagligi agisindan problem
yaratmaktadir. Aflatoksinler insanlara kontamine gidalar ve kontamine yemlerle
beslenen hayvanlardan elde edilen tirtinler araciligryla bulagarak akut veya kronik
toksisiteye neden olabilmektedir. Insan gidalarinda, tahillarda, yemlerde ve her
tiirli kuru yiyeceklerde rutubetin artmasina ve sicakliga bagli olarak, mantar tiirleri
hizla treyerek mikotoksin (kiif zehri) denilen zararli bir toksin (zehir) tretirler.
Bunlarin en 6nemlisi Aspergillus flavus ve Aspergillus parasiticus kiiflerinin
olusturdugu Aflatoksinlerdir. Aflatoksinler 6zellikle Antep fistigy, yer fistugt, badem,
findik gibi sert kabuklu ile kuru incir gibi kurutulmug meyvelerde; bugday, arpa,
piring gibi tahillarda, misirda, kirmizibiber gibi baharatlarda bulunur. Aflatoksin
bulagmis yem tiitketen hayvanlarin stitlerinde ve bu siitlerden tiretilen tirtinlerde de
bulunabilir. Gidalardan aflatoksin herhangi bir iglem ile arindirilamaz.

3.8.6. Gidalara Mikroorganizmalarin Bulasma Kaynaklar1

Mutfagimizagelmeden dncevetiretim sirasinda gesitlikaynaklardan zararlimaddeler
bulagabilir ve béylelikle gidalarimiz kirlenir yani kontamine olur. Baglica bulagma
(kontaminasyon) kaynaklari, toz, toprak, hagere, kemirgen ve diger hayvanlar,
insanlar, su, potansiyel riskli besinler ve ¢oplerdir. Ttketime sunulan gidalarin
herhangi bir olumsuz etkiye sebebiyet vermemesi i¢in gida tiretim, satig, depolama,
muhafaza, servis ve titketim gibi agamalarda gida hijyenine, kisisel hijyene ve gida
ile temas eden arag-gereg ve yiizey temizligine dikkat etmek gerekmektedir. Ayrica
dondurma, ¢6ziindiirme, pisirme, sunum vb. islem basamaklarinin timiinde
mikroorganizmalarin tiremesini arttiracak uygulamalardan kaginmak gerekir.
Yeterli is1l iglem uygulamak, ¢capraz kontaminasyonu 6nlemek mikroorganizmalarin



¢ogalmasini engellemede dikkat edilecek diger hususlardir.
3.8.7. Gida Kaynakli Hastalik ve Zehirlenmelerden Korunma

Tarim ve Orman Bakanligi, Ttrkiye'de gida giivenligi ve hijyen denetimlerinden
sorumlu ana kurumdur. Tarim ve Orman Bakanligr'nin yetkili birimleri, gida
isletmelerini diizenli olarak denetleyerek toplum sagligini korumakeadir. Bakanligin
gergeklestirdigi  denetimler, bu giiveni tesis eder ve tiiketicilerin rahatlikla
gida driinlerini tiketmelerini saglar. Gida igletmelerinin hijyen standartlarina
uygunlugunun siirekli olarak denetlenmesi, isletmelerin bu standartlari korumasina
yardimct olur. Bu da gida isletmelerinin hijyenik bir ortamda tiretim yapmalarin:
tesvik eder.

Saglik Bakanlig, gida kaynakli hastaliklarin takibini yapar ve halk sagligini tehdit
eden durumlarda gerekli 6nlemleri alir. Zehirlenme vakalarinda aragtirmalar

yaparak halk: bilgilendirir.

Yerel yonetim birimleri olan belediyeler de pazar yerleri, seyyar saticilar ve belirli
sokak gida satig noktalarini denetleyerek belediye ruhsatina tabi igyerlerinde genel
hijyen kurallarina uygunlugu saglayarak zabita ekipleri araciligiyla hijyen ihlallerine
miidahale ederler. Denetimlerde tespit edilen aykiriliklar ilgili bakanlik birimlerine
iletirler.

Zoonotik hastaliklarin 6nlenmesi ve bunlardan halkin korunmast i¢in Tarim ve
Orman Bakanligy ile Saglik Bakanlig1 tek saglik yaklagimi iginde gerekli ¢aligmalar:
yiriitmektedir. Gida ve Kontrol Genel Miidiirliigii zoonotik hastaliklarla ilgili
hayvanlarda yapilan miicadele etmekte, Halk Sagligi Genel Miidirliigii yetkilileri
de toplum sagligini tesis etmek igin gerekli ¢aligmalar1 ytirtitmekeedir.

Tirkiye'de zoonotik hastaliklarin 6nlenmesi ve halk sagligi tedbirleri ile ilgili
5996 sayili Veteriner Hizmetleri, Bitki Sagligi, Gida ve Yem Kanunu’nda bulagic
ve zoonotik hastaliklarla ilgili esaslar detaylr olarak tanimlanmugtir. Ayrica Saglik
Bakanlig: Tiirkiye Zoonotik Hastaliklar Eylem Planini (2019-2023) yayinlamig ve
yuriirlige gegirmistir.

Tim bu onlemlerin yaninda birey olarak hepimizin dikkat etmemiz gereken
hususlar ve vazifeler bulunmaktadir. Mikroplar bir¢ok yerde yagsayabilir ve
mutfaginiza kadar yayilabilir. Evde uygulayacaginiz dort basit adim, sizleri ve



ailenizi gida kaynaklr hastalik ve zehirlenmelerden koruyamaya yardimer olur.

Yiyeceklerinizi eve getirdikten sonra hizlica sogutun. Hemen buzdolabina koyun.
Bozulabilir yiyecekleri asla 2 saatten fazla disarida birakmayin. Dondurulmus
gidalart titketirken buzdolabinda, mikrodalgada ve soguk suda giivenli bir sekilde

¢ozin.

Nispeten daha giivenli gidalari tercih edin. Hangi yiyeceklerin gida zehirlenmesine
daha stk yol agtigin1 ve hangilerinin daha givenli segenekler oldugunu 6grenerek
daha giivenli gida segimleri yapin. Daha giivenli gida se¢imleri yapabilmek igin
agagidaki tabloyu rehber olarak kullanabilirsiniz.

Kirmiz1 Et - Kiimes Hayvanlar1 Eti

Daha Riskli Se¢im Daha Giivenli Se¢im
Cig veya az pigmis kiimes hayvani eti, kirmuzi et. | Kirmizi et ve tavuk, hindi gibi kiimes
. Tavuk ve hindi gibi kiimes hayvanlart hayvanlari gibi etleri pisirme esnasinda ig
etleri sicakligt pisirme sicakligina ulagmals, gerekirse
. Sigur eti, domuz eti, kuzu eti ve dana eti bir gida termometresiyle Sl¢iilmeli.

. Tavuk-hindi gibi kiimes hayvanlari etleri
ve kiymalar1 73 °C’de pigirilmeli.

. 62°C’ye kadar pisirilmis kirmiz1 etler
(dana, kuzu, koyun vb.) titketilmeden
once 3 dakika kadar dinlendirilmeli.

. Kirmizi etlerden yapilan kiymalar 71°C'de

pisirilmeli.
Meyve - Sebze
Daha Riskli Se¢im Daha Giivenli Se¢im

Cig veya az pigmis filizler; yonca filizi, soya filizi, | Kaynamig suda veya buharda haglanmig

fasulye filizi gibi. pisirilmis sebze filizleri.

*  Yikanmamis meyve ve sebzeler; ¢ig meyve | ¢ Yikanmus sebze ve meyveler (Yikanmig
sebzeler; dzellikle 1spanak, marul ve diger ve daha sonra pisirilerek tiiketilenler en
yapraklt yesillikler. giivenli olanlardur.)

*  2saatten fazla disarida birakilan kesilmig ¢ Kaesildikten sonra hemen tiiketilen kavun
kavun (32 °C’den daha yiiksek sicakliga veya buzdolabinda en fazla 7 giin beklemis
maruz kalirsa 1 saat); piknik veya araba kavun.

i¢inde birakilma gibi durumlarda.

Meyve suyu - siralar




Daha Riskli Se¢im

Daha Giivenli Se¢im

*  DPastdrize edilmemis meyve sulari, elma
sarabi, siralar.

Past6rize edilmis meyve sulari, elma
sarabi, siralar.

Pastrize olmayan meyve sulari, elma
sarabi i¢ilmeden 6nce en az 1 dakika
karigtirilarak buharda tutulmali ya da
kaynatilmalidir.

Siit ve siit tiriinleri

Daha Riskli Se¢im

Daha Giivenli Se¢im

*  Pastdrize edilmemis (gig) siit ve ¢ig stitten
yapilan siit tiriinleri

Pastérize siit ve pastorize siitten yapllan
siit iriinleri

Peynirler
Daha Riskli Se¢im Daha Giivenli Se¢im
*  Dastorize edilmemis (¢ig) stitten yapilan *  Kagar, Cheddar ve Isvigre peyniri gibi sert
yumusak peynirler ve bazi kiiflii peynirler peynirler.
(Camembert, queso fresco, brie, mavi . Cottage, Feta, dil peyniri, krem peynir, tel
damarli peynir gibi) peynir.
. Amerikan peyniri gibi islenmis peynirler.
e “Pastorize siitten yapilmugtir” etiketi
agik¢a bulunan yumugak peynirler.
Yumurta
Daha Riskli Se¢im Daha Giivenli Se¢im

Cig veya az pigmis (c1vik) yumurtalar ve ¢ig veya
az pismis yumurta iceren yiyecekler, drnegin:

*  Sezarsalata sosu

. Cig kurabiye, kek, pasta hamuru

*  Evyapimiyumurta likéri

Sarisi ve beyazi katlagana kadar pisirilmisg
yumurtalar.

Kirmuzi et veya kiimes hayvani eti
iceriyorsa 73 °C ig sicakliga kadar
pisirilmis yumurta yemekleri (frittata, kis,
gliveg).

Kirmuzi et veya kiimes hayvani eti
icermiyorsa 71°C i¢ sicakliga kadar
pisirilen yumurta yemekleri.

Mus ve salata sosu gibi giivenli bir
stcakliga kadar pisirilmeyecek yiyeceklerde

pastorize yumurta.

Deniz iiriinleri




Daha Riskli Se¢im

Daha Giivenli Se¢im

. Sashimi, susi ve ceviche dahil olmak tizere
¢ig veya az pigmis balik veya kabuklu deniz

iiriinleri.

. Balik, 62.78 °C’lik giivenli i¢ sicakliga veya
eti opaklagana ve ¢atalla kolayca ayrilana
kadar pisirilir.

. Pisirme strasinda kabuklart agilana veya
eti inci veya beyaz ve opak olana kadar
pisirilen kabuklu deniz Griinleri.

e  Kabuklari agildiktan sonra canlt

istiridyeleri 3-5 dakika daha haglanmali.

Un

Daha Riskli Se¢im

Daha Giivenli Se¢im

Isil islem gormemis undan yapilan hamur veya
¢ig hamur.

Paket tizerindeki talimatlara veya tarife gre

pisirilen unla yapilan yiyecekler.

e Isiliglem g6rmiis un ve pastdrize yumurta
ile yapilan karisimlar ve hamurlar.

. “Yenilebilir” veya “cig olarak yenmesi
giivenli” olarak etiketlenen hamur
karisimi ve hamurlar.

Giivenilir gida igin; temizlige dikkat edin, ayr1 tutun, pisirin, sogutun

temiz ol ayr1 tut

pisir

Temizlige dikkat edin: Ellerinizi ve yiizeyleri sik sik yikayn.

Yemek hazirlamadan 6nce, hazirlarken, hazirladiktan sonra ve yemek yemeden
once ellerinizi en az 20 saniye boyunca sabun ve 1lik veya soguk suyla yikaymn.
Pismemis et, tavuk ve diger kiimes hayvanlari, deniz tirtinleri, un veya yumurta ile
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temas ettikten sonra mutlaka ellerinizi yikayin. Her bir yiyecegi hazirladiktan sonra
mutfak esyalarinizi, kesme tahtalarinizi ve tezgahinizi sicak sabunlu suyla yikayin.

Ayri yerlestirin: Capraz bulasmaya neden olmayin.

* Cig et, tavuk ve diger kiimes hayvanlari, deniz Griinleri ve yumurta, ayr
tutulmadigs takdirde hazir gidalara mikrop bulagtirabilir.

*  Market aligverisi yaparken ¢ig et, kiimes hayvanlari, deniz tirtinleri ve bunlarin
sularint diger yiyeceklerden uzak tutun, buzdolabina yerlestirirken ayr1 yerlere
koyun. Agzi kapali kaplarda saklayin veya suyunun diger yiyeceklere stzmamas:
icin sikica sarin.

¢ Ciger, kiimes hayvanlari ve deniz irtinleri i¢in kullandiginiz kesme tahtasi veya
tabagy, pisirilmeyecek meyve, sebze, ekmek ve diger yiyecekler i¢in kullanmayin.

Yiyeceklerinizi dogru sicaklikta pisirin.

Yiyecekler, i¢ sicakliklari sizi hasta edebilecek mikroplari &ldiirecek kadar
yikseldiginde giivenli bir sekilde pismis demektir. Yiyeceklerin giivenli bir ig
sicakliga kadar pistiginden emin olmak igin gerekirse bir yiyecek termometresi
kullanin. Onerilen pigirme ve bekleme siirelerine uyun.



3.9. ALERJIYE VEYA INTOLERANSA NEDEN

PN AW kR

10.
11.
12.

13.
14.

OLAN BASLICA GIDA MADDELERI

Gluten igeren tahillar: bugday (6r. kilgiksiz bugday ve kamut), ¢avdar, arpa,
yulaf veya bunlarin hibrit tiirleri ve bunlarin Grtinleri

Kabuklular (Crustacea) ve bunlarin iriinleri

Yumurta ve yumurta iiriinleri

Balik ve balik tirtinleri

Yerfistigt ve yerfistgs irtinleri

Soya fasulyesi ve soya fasulyesi trtinleri

Siit ve stit tiriinleri (laktoz dahil)

Sert kabuklu meyveler: Badem (Amygdalus communis L.), findik (Corylus
avellana), ceviz (Juglans regia), kaju fistig1 (Anacardium occidentale), pikan
cevizi (Carya illinoiesis (Wangenh.) K.Koch), brezilya findigs (Bertholletia
excelsa), antep fisug (Pistacia vera), macadamia findig1 ve Queensland findig
(Macadamia ternifolia) ve bunlarin tirinleri

Kereviz ve kereviz tirtinleri

Hardal ve hardal tirtinleri

Susam tohumu ve susam tohumu iir{inleri

Kiikiirt dioksit ve siilfitler (titketime hazir veya tireticilerin talimatlarina gore
hazirlanan tirtinler i¢in, toplam SO2 cinsinden hesaplanan konsantrasyonu
10 mg/kg veya 10 mg/L'den daha fazla olanlar)

Aci bakla ve act bakla tirtinleri

Yumugsakgalar ve tirtinleri



GIDA ALERJINIiZ VAR MI?
e EN ONEMLI 14 ALERJEN!!!

GEMEL MODURLOG D
3 KabukKlular (Crustacea)

W Gluten iceren

NI GIDA ALERJINiZ VARSA [E ve bunlann driinleri
LAl ELUI SiPARIS VERMEDEN ONCE [§ ;
8  BILGIISTEYINIZ!!

Yumurta ve yumurta

drdnleri drinleri

o Balik ve balik

 Soyafasulyesi
ve soya fasulyesi

arinleri drinleri

o Hardal ve hardal

o Kereviz ve kereviz . Aaci bakla ve aci bakla 3N Sert kabuklu meyveler
g Grdnleri drainleri e ve bunlarin Griinleri

Kikirt dioksit ve " Yumugak%alar % u
eri © 1 vesusam tohumu
%3 arinleri

stlfitler ve Uran
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Takviye edici gidalar normal beslenmeyi

desteklemek amaciyla pastil, kapsiil, tablet, sase

vb. formlarda iiretilen gidalardir. Takviye edici

T - -

gidalarin onay, ithalat, ihracat ve denetim yetkisi
Tarim ve Orman Bakanligrndadir. Bakanligimiz
tarafindan onay verilmeyen takviye edici gidalar

piyasaya arz edilemez.

<
A



4.1. SIK SORULAN SORULAR
Tijen COSKUNY

Soru 1: Faaliyetteki (Onayli/Kayitl) gida isletmelerinin bilgileri
yayimlanmakta midir?

https://ggbs.tarim.gov.tr/cis/servlet/StartCISPage? PAGEUR L=/FSIS/ggbs.
onaylilsletmeSorgu.html&POPUPTITLE=AnaMenu  linkinde tim gida
isletmelerinin kayd: tutulmaktadir.

Soru 2: Cig siit satiginin detaylar1 hakkinda bilgiyi nereden bulabilirim?

https://kms.kaysis.gov.tr/Home/Kurum/24308110 linkinden tebligler baglig
icerisinden “Cig Sutiin Arzina Dair Teblig” aramast yapilarak ilgili Teblige
ulagilabilir.

Soru 3: Takviye edici gidalar ile ilgili is ve islemler kimin yetkisindedir?

Takviye edici gidalar normal beslenmeyi desteklemek amaciyla pastil, kapsiil, tablet,
sase vb. formlarda tiretilen gidalardir. Takviye edici gidalarin onay, ithalat, ihracat
ve denetim yetkisi Tartm ve Orman Bakanligrndadir. Bakanlhigimiz tarafindan
onay verilmeyen takviye edici gidalar piyasaya arz edilemez.

Soru 4: Bir iiriiniin onayl1 oldugunu nerden 6grenebiliriz?
Tarim ve Orman Bakanligr tarafindan onaylanan takviye edici gidalarin listesi
https://ggbs.tarim.gov.tr/ adresinde yer alan “Onayli Takviye Edici Gidalar Listesi”

nde yayimlanmaktadir.

Soru 5: Bir takviye edici giday1 piyasaya arz etmek istiyorum. Ne yapmam
gerekiyor?

Takviye edici gidalar tiretim yapilmadan ya da ithal edilmeden 6nce onay almak
zorundadir. Takviye edici gida onay bagvurulart il miidiirliiklerine yapilir. Uriin

37 Guda Yiik. Miih., Gida Iletmeleri ve Kodeks Daire Bas.



ithal edilecekse, onay islemlerinde sadece Istanbul ve Ankara 11 Midiirliikleri,
tretim yapilacaksa ise 81 il mudirligi yetkilidir. Bagvuru dosyasinda “Takviye
Edici Gidalarin Onay Islemleri Uygulama Talimat” nin Ek-1 inde bulunan bilgi
belgeler yer almalidur.

Soru 6: Takviye edici gidalar ila¢ midir? Zayiflama, cinsel performans artirma
amaglt Giriinler Tarim ve Orman Bakanligi onaylt midir?

Takviye edici gidalar ilag degildir ve hastaliklar: iyilestirici vb. endikasyon belirten
ifadelerle piyasaya arz edilemez ve reklam tanitimi yapilamaz. Bakanligimizca
takviye edici gida adi alunda kilo verdirici, kilo aldirici, boy uzauci, cinsel
performansi arttirici, sigara birakurici, hastaliklart iyilestirici, hiicre yenileyici,
zeka arttirict, beyin gelistirici, bagisiklik arttirict vb. niteliklerde hig bir tirtine onay
verilmemektedir.

Soru 7: Bitki ¢aylari, zayiflama amagli ¢aylar, kahve, macun benzeri iiriinler
takviye edici gida midir?

Cay, kahve ve macun formundaki gidalar takviye edici gida kapsaminda
degerlendirilmediginden onaya tabi degildir. Onay kapsami digindaki gidalar,
Bakanligimizdan Kayit ve/veya Onay Belgesi almis gida isletmelerinde, Tiirk Gida
Kodeksine uygun olarak tiretilip, piyasaya arz edilmek zorundadir.

Soru 8: Takviye edici gidalarin etiketinde saglik beyani yapilabilir mi?

7151 sayilhh Kanun geregi, 05.12.2018 tarihinden sonra piyasaya arz edilecek
gidalarda saglik beyant i¢eren veya ima eden marka, ifade ve gérsellerin kullanimi
hususu Tiirkiye Ilag ve Tibbi Cihaz Kurumu yetkisindedir.

Soru 9: Ekmek iiretimiyle ilgili, neden gramaj sinirlamalar1 bulunmaktadir?
Normal ekmek en az kag gram olmalidir?

Turk Gida Kodeksi Ekmek ve Ekmek Cesitleri Tebligi’nin hazirlanmast sirasinda
ekmegin tiretim teknolojisi, tiiketicinin yaniltlmamasi, ilke genelinde ekmek
retiminde standardizasyon saglanmasi, ekmek israfinin 6nlenmesi gibi konular
degerlendirilerek ekmek tiretiminde gramajla ilgili sinirlamalar getirilmektedir.

Tebligin hazirlanmasi sirasinda ¢ok farkli kurum ve kuruluglardan gorisler
alinmakta, butiin goriisler ayri ayr1 degerlendirilmektedir.



Ekmek gramaji en son 01.12.2017 tarihli Resmi Gazete’'de yayimlanan Teblig ile
yeniden diizenlenmistir. Normal ekmek, kepekli ekmek, tam bugday unlu ekmek,
tam bugday ekmegi ve eksi hamur ekmekleri en az 200 gram agirliktan baglayarak
10’ar gram arttrilmak suretiyle piyasaya arz edilebilmektedir.

Soru 10: Gida maddelerinin iiretiminde helal sertifika zorunlulugu var midir?

Bakanligimz faaliyetlerini; gida ve yem giivenilirligini, halk sagligi, bitki ve hayvan
sagligt ile hayvan islah1 ve refahiny, titketici menfaatleri ile gevrenin korunmas: da
dikkate alinarak korumak ve saglamak amaciyla 5996 sayili Veteriner Hizmetleri,
Bitki Sagligi, Gida ve Yem Kanunu kapsaminda yiriitmektedir. Etkin bir gida
denetimi yaninda, giivenilir gida arzinin saglanmast ve titketicilerimizi gidalardan
kaynaklanabilecek risklerden korumak Bakanligimizin temel hedefidir.

Kanun ¢ergevesinde Bakanligimizca yayimlanmus ve halen uygulanmakta olan
mevzuat kapsaminda i¢ piyasada pazara sunulan tirtinlerle ilgili olarak helal gida ve
sertifikasina yonelik herhangi bir uygulamamiz bulunmamaktadir.

Ancak gida mevzuatinin hazirlanmasinda tiiketici talepleri ve hassasiyetleri goz
oniinde bulundurulmaktadir. Bu kapsamda konu ile ilgili olarak Bakanligimiz
tarafindan yapilan diizenleme ve uygulamalardan bazilar::

1. Tiirk GidaKodeksi mevzuatimiza gére domuzkaynakligidakatkimaddelerinin
ve enzimlerin higbir gida maddesinde kullanimina izin verilmemektedir.

2. Yine gida firgalar1 gibi gida ile temas eden madde ve malzemelerin tiretiminde
de domuz kaynakli irtinler kullanilmasi yasaktur.

3. Gida Etiketleme ve Tiketicileri Bilgilendirme Yonetmeligimize gére de;
gidalarda domuzdan elde edilen herhangi bir madde veya alkol bulunuyorsa
etikette belirgin olarak yazilmas: gerekmektedir.

4. DPiyasada yapilan gida denetimlerinde, salam sucuk gibi tirtinlerde ve lokanta,
yemekhane gibi igletmelerde yapilan etli yemeklerde &zellikle de kéfte, pide,
lahmacun harglarinda domuz eti, at eti aranmasi denetimlerine biiyiik 6nem
verilmektedir.

Soru 11: Ekmek fiyatlart Tarim ve Orman Bakanliginca m1 diizenleniyor?

Ekmek fiyatlarinin titketici ve tireticiler agisindan makul seviyelerde tutulmasi igin,
Bakanligimizca dolayli tedbirler alinmaktadir. Ancak ekmek fiyatlar1 dogrudan



Bakanligimizca diizenlenmemektedir.

Ekmek fiyat tarifelerinin belirlenmesine dair ig ve iglemler, “Esnaf ve Sanatkarlarca
Uretilen Mal Ve Hizmetlerin Fiyat Tarifeleri Hakkinda Yonetmelik” ve “Tacir ve
Sanayiciler Tarafindan Uretilen Mal ve Hizmetlerin Azami Fiyat Tarifelerinin
Diizenlenmesi Hakkinda Yonetmelik” kapsaminda ilgili kurum ve kuruluglarca
yuritilmektedir.

Soru 12: Tam bugday ekmegi iiretim ve tiiketiminin yayginlagtirilmast i¢in
neler yapilmaktadir?

Bakanligimizca kepek orani diisiik olan unlardan yapilan ekmek ve diger tirtinler
yerine, tam bugday unundan ve besinsel lif orani nisbeten yiiksek unlardan yapilan
ariinler tavsiye edilmekte ve bu konuda kampanyalar diizenlenmektedir.

Turk Gida Kodeksi Bugday Unu Tebligi 02.04.2013 tarihinde yayimlanmuigtir.
Teblig ile ekmeklik bugday unu tek grupta tanimlanmustir. Ekmeklik bugday
ununun kil orani kuru maddede % 0,7den fazla olmasi gerekmekte olup, bu
diizenleme ile normal ekmek tiretiminde kullanilan bugday ununun kepek miktar
bityiik oranda artturilmigtir.

Bununla birlikte tam bugday unundan yapilan ekmeklerin tiketimi konusunda
Bakanligimizca tanium kampanyalari yiratilmektedir. Ayrica 4 Ocak 2012
tarihinde yayimlanan Tirk Gida Kodeksi Ekmek ve Ekmek Cesitleri Tebligi ile
normal ekmek satis1 yapilan yerlerde tam bugday ekmegi ve/veya tam bugday unlu
ekmek ve/veya kepekli ekmek de bulundurmak zorunlu hale getirilmistir.

Soru 13: Ekmege hangi katki maddeleri katiliyor? L-sistein ad1 verilen katk1
maddesinin insan sagindan iiretildigi ve ekmeklere katildig1 sdyleniyor. Bu
dogru mudur?

Ekmeklere katilabilecek katki maddeleri konusunda, 30/6/2013 tarihli ve 28693
sayill Resmi Gazete'de yayimlanan Tirk Gida Kodeksi Gida Katki Maddeleri
Yonetmeligi'ne istinaden 4/1/2012 tarih ve 28163 sayili Resmi Gazetede
yayimlanarak yiirtrliige giren Tirk Gida Kodeksi Ekmek ve Ekmek Cesitleri
Tebligi (Teblig No:2012/2) kapsaminda ambalajsiz olarak piyasaya arz edilebilen
ekmek, tam bugday unlu ekmek, tam bugday ekmegi, kepekli ekmek ve eksi hamur
ekmeklerinde E 920 (L-Sistein) adli katki maddesi de dahil olmak tizere hi¢ bir katk:



maddesinin kaulmasina izin verilmemektedir. Sadece adi gegen bu ekmeklerin
yapiminda kullanilan bugday unlarina un tretimi yapilan gida isgletmelerinde
olmak tizere E 300 (Askorbik asit) katilmasina izin verilmektedir.

Turk Gida Kodeksi Gida Katki Maddeleri Yonetmeligi’nde “Domuz kaynakli bir
gida katki maddesi; gidalarda, gida katki maddelerinde, gida enzimlerinde ve gida
aroma vericilerinde kullanilamaz. “ hitkmi bulunmakta olup, domuz kaynakli gida
katki maddelerinin higbir gida maddesinde kullanimina izin verilmemektedir.

Ayrica Turk Gida Kodeksi Turk Gida Kodeksi Gida Katki Maddelerinin
Spesifikasyonlart Hakkinda Yonetmelikte L-Sistein maddesiyle ilgili olarak “Insan
sagt, bu maddenin bir kaynag olarak kullanilamaz.” hitkmii bulunmakta olup,
insan sagindan L-sistein {iretimine, gida katki maddesi olarak ithalatina, gida
maddelerinde kullanimina izin verilmemektedir.

Soru 14: Koronaviriis salgininiyla ilgili olarak ekmek satigina dair alinan
tedbirler nelerdir?

Ekmek ve ekmek ¢esitlerinin teknigine uygun ve hijyenik sekilde tiretim, muhafaza,
tagima ve pazarlanmasini saglamak tizere bu triinlerin 6zellikleri Tirk Gida

Kodeksi Ekmek ve Ekmek Cesitleri Tebligi ile belirlenmistir.

Koronaviriis (Covid 19) salgininin devam ettigi siire igerisinde, baz1 tiiketicilerin
belirlenen hijyen kurallarina uymamasmin  halk saghgt agisindan  risk
olusturabilecegi degerlendirilerek, Bakanligimizca halkimizin saghigini korumak
ve salginin yayilmasini azaltmak amaciyla, 5996 Sayili Veteriner Hizmetleri, Bitki
Sagligi, Gida ve Yem Kanununun 26 nc1 maddesinin 5 inci fikrasi geregince bazt
tedbirler alinmasi uygun gorilmustiir. Bu kapsamda:

Ekmek, ekmek gesitleri ve diger ekmek gesitleri agagida belirtilen 3 sekilde satiga
sunulabileceketir.

1. Hazir ambalajli ve etiketli olarak
Ambalaj malzemesi igerisinde: Ekmek ve ekmek gesitleri gida ile temasa
uygun kagit esasli veya plastik esaslt bir ambalaj malzemesine konularak satiga
sunulabilecektir. Ambalaj malzemelerinin agiz kisminin, Giriiniin rutubetini
birakabilmesi amaciyla agik birakilmasinda sakinca bulunmamakradir.

3. Ambalaj malzemesine konulmamus trtinler: Bu iirtinler sadece, bulagmay1 ve



titketicinin ulagmasini engelleyecek sekilde hijyen tedbirlerinin alinmig oldugu
dolap ve tezgahlarda bulundurulabilecek ve titketici talebi iizerine isletme
gorevlileri tarafindan uygun bir ambalaj malzemesine konularak tiiketiciye arz
edilebileceketir.

Hijyen kurallarina uygunsuzluklarin Alo Gida 174 hattina veya 0501 174 0
174 Whatsapp Gida Thbar Numarasina bildirilmesi halinde gerekli denetimler
yapilmaktadir.

Soru 15: %100 ifadesinin meyve suyu ve benzer iiriinlerin etiketinde
yazﬂmasma izin veriliyor mu?

Meyve suyu, konsantreden iiretilen meyve suyu, meyve suyu konsantresi, su ile
ekstrakte edilen meyve suyu, meyve suyu tozu, meyve nektari, meyve piiresi ve
meyve piiresi konsantresi tirtinleri 6/8/2014 tarihli ve 29080 sayili Resmi Gazete'de
yayimlanarak yuriirlage giren Tiirk Gida Kodeksi Meyve Suyu ve Benzeri Uriinler
Tebligi (Teblig No: 2014/34) ) ile diizenlenmekte ve bu Teblig kapsaminda meyve
suyu “Saglam, olgun, taze veya sogukta ya da dondurularak muhafaza edilmis,
tek meyvenin veya daha fazla meyve karisimimnimn yenilebilir kisimlarindan elde
edilen, elde edildigi meyve ve meyvelerin karakteristik renk, aroma ve tadina sahip,
fermente olmamis ancak fermente olabilen trtinti ifade eder.”; konsantreden
aretilen meyve suyu ise “ Meyve suyu konsantresine, konsantrasyon sirasinda
uzaklagtirilan miktarda su ve gerektiginde isleme sirasinda ayrilan aromanin,
pulpun ve meyve keseciklerinin tekrar kazandirilmastyla elde edilen trtind ifade
eder.” seklinde tanimlanmaktadir. Ayni Tebligin “Etiketleme” baghkli 13 tincii
maddesinin ( 1 ) bendinde yer alan “Meyve suyu ve konsantreden tiretilen meyve
suyu iriin etiketlerinde “% 100 meyve suyu” ifadesi kullanilabilir.” hitkmi
geregince; sadece meyve suyu ve konsantreden dretilen meyve sulari igin %100
ibaresi kullanilabilmektedir.

Soru 16: Kuru meyve regeline izin veriliyor mu?

Regel konusunda tilkemiz mevzuati, 30/12/2006 tarih ve 26392 sayili Resmi
Gazete'de yayimlanarak yiiriirlige giren Tiirk Gida Kodeksi Regel, J6le, Marmelat
ve Tatlandirilmig Kestane Piresi Tebligi olup, tiretilen iriinlerin bu Teblig
hitkiimlerini kargilamasi gerekmektedir. Bahse konu Tebligin, “Hammaddelerin
Islenme Esaslart” baglikli Ek-2’si geregince regel iiretiminde kullanilan meyvenin
1sitma, sogutma veya dondurma, dondurarak kurutma, teknik olarak miimkiin



olabildigince konsantre etme iglemlerine tabi tutulmasina izin verilmektedir.
Ayrica, regel yapiminda kullanilan kayisi ve erikler, dondurarak kurutmanin yani
sira diger kurutma metotlart ile de kurutulabilir.

Soru 17: i§lem yardimecist nedir? Ulkemizde izin veriliyor mu?

Islem yardimailari, Tiirk Gida Kodeksi Gida Katki Maddeleri Yonetmeligi'nde
“Tek bagina gida olarak tiiketilmeyen, belirli bir teknolojik amaca yonelik olarak
hammaddenin, gida veya gida bilesenlerinin islenmesi sirasinda kullanilan, son
triinde kendisinin veya tirevlerinin kalinularinin bulunmasi istenmedigi halde,
teknik olarak kaginilmaz olan; ancak kalintst saglik agisindan risk olugturmayan
ve son driinde teknolojik bir etkisi olmayan maddeleri ifade eder” seklinde
tanimlanmaktadir.

Islem yardimeilarina iliskin Tiirk Gida Kodeksi Yonetmeligi kapsaminda yer alan
ozel bir mevzuat bulunmamakla birlikte, Ttirk Gida Kodeksi Yonetmeliginde “Bu
Yonetmelik kapsamindaki yatay veya dikey gida kodeksinde hitkiim bulunmayan
hususlarda 6ncelikle ilgili ulusal standart, ulusal standardin bulunmamas
durumunda ise uluslararasi standartlar dikkate alinur.” ifadesine dayanilarak ulusal
ve uluslararast mevzuatlar dikkate alinmaktadir. Uluslararast mevzuatta iglem
yardimeilarina iliskin Gida Kimyasallar1 Kodeksi (Food Chemicals Codex-FCC)
veya diger tilkelerin mevcut mevzuatlart (6rnegin Fransa ulusal mevzuati-iglem
yardimeilari listesi) gibi kaynaklardan yararlanilmaktadir.

Soru 18: Domates salcas1 etiketinde ” katkisiz” ve “dogal” ifadelerinin
kullanilmasina izin veriliyor mu?

Gida katki maddelerine iliskin tilkemizdeki yasal diizenleme, 30.6.2013 tarihli ve
28693 sayili Resmi Gazete'de yayimlanarak yuriirlage giren “Ttrk Gida Kodeksi
- Gida Katki Maddeleri Yonetmeligi” olup, ilgili Yonetmelikte hangi gidalarda
hangi katki maddelerinin kullanilabilecegi agikga yer almaktadir. Teneke ambalajda
tretilen domates salgasi, s6z konusu Yonetmeligin Ek-IT Béliim E’sinde yer alan
“04.2.3. Teneke veya cam ambalajdaki meyve ve sebzeler” isimli gida kategorisi
alunda degerlendirilmektedir. Domates salgast tiretiminde, s6z konusu gida
kategorisi altinda yer alan gida katki maddelerinin kullanilmasinda sakinca
bulunmamaktadir.

“Katkisiz” ve “dogal” terimlerinin kullanimina iliskin kurallar “Tirk Gida



Kodeksi Gida Etiketleme ve Tiketicileri Bilgilendirme Yonetmeligi Hakkinda
Kilavuzda 6rneklendirilmistir. Buna gére Tirk Gida Kodeksi Gida Katks
Maddeleri Yonetmeligi geregince katki maddesi kullanimina izin verilen bir gidada,
dogasindan gelen harig olmak tizere taginma prensibi kapsaminda bilesenlerinden
gelen herhangi bir katki maddesi de yoksa bu gida igin “katkisiz” veya “katks
maddesi igermez/bulunmaz/yoktur/eklenmemistir” vb. ifadeler kullanilabilir.
Ayrica, “dogal” terimi, tek bilesenden olusan (katki, aroma vb. dahil hi¢bir
ilave bilesen i¢ermeyen) fiziksel, enzimatik veya mikrobiyolojik islemler disinda
herhangi bir isleme tabi tutulmamus, bitki, algler, mantar, hayvan, mikroorganizma
veya mineral kaynakli olan ve dogal yapisinda 6nemli bir degisiklige sebep olacak
herhangi bir islem uygulanmamis gidalari tanimlamak i¢in kullanilabilir.

Domates salgasinda katki maddesi kullanilmasinaizin verildigi halde kullanilmamast
durumunda etiketinde “katkisiz” teriminin; sadece fiziksel islemle dayanikli hale
getirilen bir tirtin olmasi sebebiyle de etiketinde “dogal” teriminin kullanilmasinda
sakinca bulunmamaktadir.

Soru 19: E kodu ne demek? E kodlu maddeler domuz iiriinlerini iceriyor mu?

E kodu; her bir gida katki maddesi i¢in Avrupa Birligi tarafindan onaylanarak
belirlenen kod numarasint ifade etmektedir. Avrupa Birligi tilkelerinde oldugu gibi,
tlkemizde de kullanilan her katki maddesinin fonksiyonu ile birlikte ya ad1 ya da
E kodunun etikette belirtilmesi zorunludur. E-kodu gerekli giivenlik testlerinden
gegmis ve tiim spesifikasyonu belirlenmis katki maddelerine verilen kodlar: gésterir
ve bu bir giivenligin ifadesidir.

Gida maddelerinde kullanilmasina izin verilen katki maddeleri, Birlesmis Milletlere
bagli Gida ve Tarim Orgiitii (FAO) ile Diinya Saglik Orgiitii (WHO)’nun birlikte
kurduklari ve tilkemizin de tiye oldugu Kodeks Alimentarius Komisyonu tarafindan
belirlenmektedir. Bu komisyonun olusturdugu Gida Katki Maddeleri Uzmanlar
Komitesi (JECFA) her tiirlii gida katks maddesini tiim etkileri ig¢in uzun siire deney
hayvanlart tizerinde toksik, karsinojenik, teratojenik ve mutajenik etkileri agistndan
incelemekte ve sagliga zararlt olmadigina karar verdigi katki maddesi i¢in ADI
(gtinliik tiiketilebilir miktar) degerlerini belirlemektedir. Elde edilen bu sonuglara
gore gidalarda kullanilmasinda sakinca goriilmeyen katk:t maddelerini ve kullanim
limitlerini belirlemektedir. EFSA (Avrupa Birligi Gida Guvenligi Kurumu) gida
katki maddeleri ile ilgili panel olugturarak, toksikoloji ile ilgili bilimsel ¢aligmalar ve
verileri degerlendirerek rapor hazirlamakta ve bu raporlar degerlendirilerek “Avrupa



Toplulugu Direktifleri” olarak uygulamaya girmektedir. Bu katki maddeleri,
Avrupa Birligi’ne uyum gergevesinde Avrupa Parlamentosu ve Konsey Direktifleri
dikkate alarak diizenlenmekte ve gerekli glincellemeler yapilmaktadir.

Katki maddeleriile ilgili saglik agisindan risk olugturabilecek bir husus varsa, Avrupa
Birligi’nde oldugu gibi iilkemizde de EFSA’nin risk ve giivenlik degerlendirmeleri
dikkate alinmaktadir.

Bu kapsamda iilkemizdeki yasal diizenleme, 30/6/2013 tarihli ve 28693 sayili
Resmi Gazete'de yayimlanarak yiirirlige giren “Tiirk Gida Kodeksi Gida Katks
Maddeleri Yonetmeligi” olup, ilgili Yonetmelikte hangi gidalarda hangi gida katks
maddelerinin kullanilabilecegi agikga yer almaktadir.

Guida katki maddelerinin elde edildigi kaynaklara iligkin bilgiye, 3/4/2017 tarihli ve
30027 sayili Resmi Gazete'de yayimlanarak yiriirlige giren “Tiirk Gida Kodeksi
Gida Katki Maddelerinin Spesifikasyonlart Hakkinda Yonetmelik”ten ulagilabilir.
Diger taraftan, Tirk Gida Kodeksi Gida Katki Maddeleri Yonetmeliginin 6 nct
maddesinin ikinci fikrasinda yer alan “Domuz kaynakl bir gida katki maddesi;
gidalarda, gida katki maddelerinde, gida enzimlerinde ve gida aroma vericilerinde
kullanilamaz.” hitkm geregi gidalarda kullanilan katki maddeleri domuz kaynakls
olamaz.

Soru 20: E kodlar1 olan maddelerhelal mi?

Helal gida konusunda, Ekonomi Bakanligs tarafindan hazirlanan 7060 say1l: “Helal
Akreditasyon Kurumu Kurulug ve Gorevleri Hakkinda Kanun” 18/11/2017
tarihli ve 30244 sayili Resmi Gazete'de yayimlanarak yirtrliige girmistir. Ancak,
Bakanligimizca yayimlanan 5996 sayili Veteriner Hizmetleri, Bitki Sagligi, Gida ve
Yem Kanunu’nda gida giivenilirligini saglamaya yonelik diizenlemeler yer almakta
olup; helal gida uygulamasi ile ilgili diizenleme bulunmamakta ve helal grda konusu
Bakanligimiz yetki, sorumluluk ve gérev alanina girmemektedir.

Soru 21: Renklendiricilerin ¢ocuklar tizerinde zararli etkisi var midir?

13/6/2010 tarih ve 5996 sayili “Veteriner Hizmetleri, Bitki Saglig1, Gida ve Yem
Kanunu” nun amaci, gida ve yem giivenilirligini, halk sagligs, bitki ve hayvan saglig
ile hayvan 1slah1 ve refahiny, titketici menfaatleri ile gevrenin korunmas: da dikkate
alinarak korumak ve saglamaktir.



Gida maddelerinde kullanilmasina izin verilen katki maddeleri, Birlesmis Milletlere
bagli Gida ve Tarim Orgiitii (FAO) ile Diinya Saglik Orgiitii (WHO) nun birlikte
kurduklari ve tilkemizin de tiye oldugu Kodeks Alimentarius Komisyonu tarafindan
belirlenmektedir. Bu komisyonun olusturdugu Gida Katki Maddeleri Uzmanlar
Komitesi (JECFA) her tiirlii gida katki maddesini tiim etkileri ig¢in uzun siire deney
hayvanlart tizerinde toksik, karsinojenik, teratojenik ve mutajenik etkileri agistndan
incelemekte ve sagliga zararlt olmadigina karar verdigi katki maddesi i¢in ADI
(gtinliik tiiketilebilir miktar) degerlerini belirlemektedir. Elde edilen bu sonuglara
gore gidalarda kullanilmasinda sakinca gorilmeyen katkt maddelerini ve kullanim
limitlerini belirlemektedir.

EFSA (Avrupa Birligi Gida Giivenligi Kurumu) gida katks maddeleri ile ilgili panel
olugturarak, toksikoloji ile ilgili bilimsel ¢aligmalar ve verileri degerlendirerek rapor
hazirlamakta ve bu raporlar degerlendirilerek “Avrupa Toplulugu Direktifleri”
olarak uygulamaya girmektedir. Bu katki maddeleri, Avrupa Birligi’ne uyum
ergevesinde Avrupa Parlamentosu ve Konsey Direktifleri dikkate alarak
diizenlenmekte ve gerekli giincellemeler yapilmaktadir. Katki maddeleri ile ilgili
saglik agisindan risk olugturabilecek bir husus varsa, Avrupa Birligi’nde oldugu gibi
tlkemizde de EFSA'nun risk ve giivenlik degerlendirmeleri dikkate alinmaktadir.
Bu kapsamda tilkemizdeki yasal diizenleme, 30.6.2013 tarihli ve 28693 sayili
Resmi Gazete'de yayimlanarak yuriirlige giren “Ttirk Gida Kodeksi-Gida Katks
Maddeleri Yonetmeligi olup, ilgili Yonetmelikte hangi gidalarda hangi katks
maddelerinin kullanilabilecegi agikga yer almaktadir.

E 129 Allura Red AC, E 110 Sunset Yellow FCF / Orange Yellow S ve E 102
Tartrazin s6zkonusu Yonetmelik kapsaminda belirli gidalarda belirtilen limitlerde
kullanilmasina izin verilen renklendirici sinifinda katki maddeleridir. Ayrica,
bahse konu Yonetmeligin 24 incti maddesi geregince, bu renklendiricileri igeren
gidalarin etiketinde Yonetmeligin Ek-V’inde yer alan “Renklendirici(ler)nin ads
veya Ekodu’: cocuklarin aktivite ve dikkatleri tizerine olumsuz etkileri bulunabilir.”

seklinde ilave bilgi yer almalidir.
Buna iligkin olarak tiiketicilerin gidalarda yer alan bilesenler hakkinda; Griiniin
icindekiler kismuini ve ayrica etiket tizerinde belirtilen ilave bilgileri dikkatlice

okumast uygun olacakur.

Soru 22: Karmin adli katki maddesi bocekten mi elde ediliyor?



Turk Gida Kodeksi Gida Katki Maddeleri Yonetmeliginde yer alan E 120 kodlu
Kosineal, Karminik asit ve Karminler adli gida katki maddesi, Dactylopius coccus
béceginden elde edilen bir tiir renk pigmenti olup renklendirici fonksiyonu
bulunmaktadir ve s6z konusu katki maddesinin belirli gidalarda kullanimina izin
verilmektedir.

Bazi katki maddeleri, dogal kaynaklardan elde ediliyor olmasina ragmen gesitli
islemlerden gegtigi i¢in mevcut yapilar1 bozulmakta ve kimyasal bir maddeye
dontigmektedir.

Bununla birlikte katki maddelerinin gidalarda kullanimina iliskin uluslararas:
kuruluglarin risk ve giivenlik degerlendirmeleri dikkate alinmakta olup insan
sagligini tehdit eden bir durum olmast halinde gerekli 6nlemler alinacakur.

Soru 23: L-sistein insan sagindan m1 elde ediliyor?

3/4/2017 tarihli ve 30027 sayili Resmi Gazete'de yayimlanarak yiriirlige giren
“Turk Gida Kodeksi Gida Katki Maddelerinin Spesifikasyonlar: Hakkinda
Yonetmelik”te L-sistein (E 920) adlt katki maddesinin taniminda ‘Insan sagi,
bu maddenin kaynag: olarak kullanilamaz.” hitkmii yer almaktadir. Bu hitkme
istinaden, tilkemizde insan sa¢indan elde edilen L-sisteinin kullanimasina izin
verilmemektedir. L-sistein (E 920) dogal olarak proteinlerin yapisinda genis oranda
bulunan bir aminoasit olup hayvansal, bitkisel kaynaklardan ve sentetik olarak elde
edilmektedir.

Guida katki maddelerine iligkin tilkemizdeki yasal diizenleme, 30.6.2013 tarihli ve
28693 sayili Resmi Gazete'de yayimlanarak yiiriirliige giren “Ttirk Gida Kodeksi-
Gida Katki Maddeleri Yonetmeligi” olup, ilgili Yonetmelikte hangi gidalarda
hangi katki maddelerinin kullanilabilecegi agik¢a yer almaktadir. L-sistein (E
920) s6z konusu Yonetmelik kapsaminda belirli gidalarda belirtilen limitlerde
kullanilmasina izin verilen bir katki maddesidir.

Soru 25 : Bal aromali surup neden yasaklandr?

19.02.2020 tarih ve 31044 sayili Resmi Gazete'de yayimlanarak yirirliige giren
“Turk Gida Kodeksi Yonetmeligi” ile aroma vericiler veya bal eklenerek bal
aromali surup, ¢am aromali surup, balli surup ve benzer isimlerle bal izlenimi
veren drinlerin tiketicinin yaniltilmasini 6nlemek amacryla 19.02.2020 tarihi



itibariyle tiretilmesi yasaklanmustir. Sadece bal gorseli, ar1 gorseli, kovan gorseli vb.
bal izlenimi vermeyen ve ambalaji tizerinde etiketleme mevzuat: geregi ayni renk,
ayn1 punto ayni karakterle Girtin ad1 bal aromali surup yazan tirtinlerin 2020 yilinin
sonuna kadar piyasada bulunmasina izin verilmistir. Bunun diginda kalan bal
algis1 yaratarak tiiketiciyi yaniltacak sekilde olan bal aromali suruplarin tiretimi ve
piyasada bulunmast yasaklanmigtr.

Soru 26: Bazi iiriinlerde (6rnegin plastik bardaklarin toptan satiginin
yapildig1 bir yer) bardaklar koli ile geliyor, sadece koli iizerinde etiketleme
yeterli olabilir dediniz. Fakat kolide bulunan 100’liik paketler satis yerine
gonderilebiliyor. Bu durumda etiket takibi imkinsizlagiyor. Bu nedenle iiriin
bazinda etiketleme yapilmasi daha dogru olmaz mi? Perakende disindaki
agamalarda izlenebilirlik isareti iiriin tizerinde olmalt midir?

TGK-Guida ile Temas Eden Madde ve Malzemelere Dair Yonetmelikte etiketleme
kurallar1 konusunda perakende ve perakende dist agamalar i¢in farkli uygulamalar
yapilabilecegi ifade edilmektedir. Bu durumda koli ile gelen plastik bardagin son
kullanim yeri 6rnegin bir toplu titketim yeri ise (otel, restoran, kafe vs.) bu bilgilerin
sadece kolide bulunmas: yeterlidir. Ancak bu bardaklara ait izlenebilirligin
gerektiginde isletmeci tarafindan saglanmast zorunludur. Diger taraftan eger
koli ile gelen bardaklar 100’lik 10’luk vs. paketler perakende isletmelere gidiyor
ve titketiciye satisa sunuluyorsa bu durumda bu paketlerin {izerinde de tim
zorunlu bilgilerin bulunmas gerekmektedir. Burada 6nemli olan son tiiketicinin
bilgilendirilmesinin saglanmasidir.

Soru 27: Aliiminyum tencerelerin toplu tiiketim yerlerinde kullanim1 uygun
mu?

Gida ile temas eden aliiminyuma iligkin olarak TGK-Gida Ile Temas Eden Madde
ve Malzemelere Dair Yonetmelik’te yer alan kurallar gegerlidir. Burada gida ile
temas eden madde ve malzemelerden gidaya gegebilecek aliiminyum igin 5 mg/kg
limit belirlenmis ayrica kaplamasiz aliminyumun asidik, bazik ve tuzlu gidalarla
temas etmesinin uygun olmadigina iliskin olarak etikette bilgilendirme yapilmast
zorunlulugu getirilmistir. Aliminyum gegisinin asit baz ve tuz ortaminda arttg
bilimsel olarak ispatlanmugtir. Bu nedenle aliminyumun toplu tiiketim yerlerinde
kullanimi da bu cergevede degerlendirilmelidir. Ornegin aliiminyum tencerede
yemek pisirilmesi; ortamin asidik, bazik ya da tuzlu olmast durumunda uygun
olmayacakutr. Diger taraftan her durumda da 5 mg/kg limitinin agilmamast



gerekmektedir. Yonetmeligin gecis siiresi devam etmekle birlikte, yapilan resmi
kontrollerde igletmelerin bu konuda bilgilendirilmeleri gerekmektedir.

Soru 28: Gida ile temas eden malzemenin 6zel bir iiriin grubu i¢in kullanilacag:
belirtilmigse diger gida benzerleri ile yapilan analiz sonuglarin1 dikkate alacak
miy1z?

Guda ile temas eden madde ve malzemenin etiket bilgilerinde hangi gidalar i¢in
kullanilamayacag: ifade edilmigse (“yaglt gidalarla kullanmayiniz” gibi) bu gida

grubu i¢in kullanilan gida benzeriyle analiz yapilmasina gerek yoktur.

Soru 29: Uggen icinde rakamlarin bizim mevzuatimizda yeri yok ancak
uluslararasi yasalarda yeri var midir? Gegerliligi nedir?

Plastik madde ve malzemelerin tizerinde tiggen seklindeki geri doniisiim semboli
icinde bulunan gesitli rakamlar, “Ambalaj Atklarinin Kontrolii Yonetmeligi”’nde
yer alan ve plastik malzemelerin hangi hammaddeden yapildigini gosteren
diizenlemeler olup, bahse konu numaralandirma isglemi Cevre ve $ehircilik
Bakanligi’'nin gérev kapsaminda bulunmaktadir.

Soru 30: Oksijen emici paketlerin degerlendirilmesi nasil olmali? D1 ambalaji,
i¢i nasil degerlendirilir?

Bu tir malzemeler gida ile temas eden aktif madde ve malzeme olarak
degerlendirilmektedir. TGK-Gida ile Temas Eden Madde ve Malzemelere Dair
Yonetmelik ve TGK-Gida fle Temas Eden Aktif ve Akilli Madde ve Malzemeler
Tebligi’nde tanimlari yapilmis olup kullanimlarina iligkin kurallar da yer almaktadir.
Burada dikkat edilmesi gercken en 6nemli nokta gida ile temas eden madde
ve malzemenin yapisinda bulunan aktif bilesenin gidanin yapisinda meydana
getirecegi degisimlerin o gidanin 6zelliklerini bozmayacak olmasi gerekmektedir.
Ayrica gidanin igine kiigiik paketler halinde koyulan bu demir tozu gibi paketlerin
dis yiizeyindeki baskinin da gida ile temasinin engellenmesi i¢in gerekli tedbirlerin
alinmasi (baskili ytizeyin kaplamali olmas gibi) gerekmektedir. Aktif madde ve
malzemeler séz konusu oldugunda her konunun iriin bazinda degerlendirilmesi
gerekmektedir. Bu nedenle kargilagilan yeni tirtinler i¢in Genel Mudiirligiimiizle
iletisime gegilmesi faydalr olacakur.

Soru 31: Gida ile temas eden madde ve malzemeleri iireten isletmelerde gida



hijyeni yonetmeligi mi aranacaktir?

Iyi tiretim uygulamalari kogullarinin saglanmasi dnemlidir. Isletmeciler “Gida Ile
Temas Eden Madde Ve Malzeme Ureten Isletmelerin Kayie Islemleri Ile Iyi Uretim
Uygulamalarina  Dair  Yonetmelik” (R.G:03.08.2012-28373) kapsamindaki
yikiimliliiklerini de yerine getirmek zorundadir.

Soru 32: Preformdan damacana iiretilip su dolumu yapan su isletmesine kayit
belgesi diizenlenecek mi?

Preformu tireten igletmenin kayitlt olmast zorunludur. Ancak bu preformu alip
sadece kendi isletmesinde trettigi triinlerin dolumunu yapmak i¢in kullanan
isletmenin gida ile temas eden madde ve malzeme tireten igletme olarak ayrica bir
kay1t belgesi almasina gerek yoktur. Burada dikkat edilmesi gercken bu preforma
gida isletmesinde uygulanan fiziksel islemlerin uygunlugunun da preformu tireten
isletme tarafindan garanti edilmesidir.

Soru 33: Palm Yagi sagliga zararlt midir?

Bakanligimizca palm yagina iliskin degerlendirmeler “TGK-Bitki Ad: Ile Anilan
Yaglar Tebligi” (R.G: 12.04.2012-28262) dikkate alinarak gergeklestirilmektedir.
Tebligde palm yag1 ve fraksiyonlar1 i¢in yedi farkli tanim (Palm gekirdegi, Palm
¢ekirdegi olein, Palm gekirdegi stearin, Palm olein, Palm stearin, Palm siiperolein,
Palm yag1) yapilmistir. S6z konusu Tebligde palm yaginin tagimasi gereken fiziksel
ve kimyasal 6zellikler belirtilmistir. Son tiiketiciye sunulan ya da gida sanayisinde
kullanilan palm yaginin bu Tebligde yer alan kriterleri saglamast gerekmektedir.
Bahsekonukriterler ulusal ve uluslararasi calismalar ve veriler igiginda hazirlanmigtr.
Ayrica palm yaglar1 dahil tim bitki adr ile anilan yaglar yatay gida kodeksi
hitkiimlerine (bulaganlar, etiketleme vb.) uygun olmak zorundadir. Bakanligimizca
yapilan resmi kontrollerde mevzuata aykirr olarak tretilmis tirtinlere rastlanmas:
halinde yaptrim uygulanmaktadir.

Soru 34: N$B zararli midir?

13/6/2010 tarihli ve 5996 sayili “Veteriner Hizmetleri, Bitki Saglig1,Gida ve Yem
Kanunu” nun amaci, gida ve yem giivenilirligini, halk sagligi, bitki ve hayvan
sagligt ile hayvan islah1 ve refahiny, titketici menfaatleri ile gevrenin korunmas: da
dikkate alinarak korumak ve saglamaktir. Kanunun 23 tincii maddesinde yer alan



“Bakanlik, gida ve gida ile temas eden madde ve malzemelerle ilgili asgari teknik ve
hijyen kriterleri, bitki koruma tirtinii ve veteriner ilag kalintilars, katki maddeleri,
bulasanlari, numune alma, ambalajlama, etiketleme, nakliye, depolama esaslari
ve analiz metotlarini belirleyen gida kodeksini hazirlar ve yayimlar.” hitkmiine
istinaden gida ve gida ile temas eden malzemelere iliskin mevzuatun hazirlik
asamasinda gida giivenilirligi ve halk sagligi 6ncelikli olarak dikkate alinmaktadir.
Gida maddelerini tireten gida igletmecisi, tiretmis oldugu trtinleri Turk Gida
Kodeksi Yonetmeligi ve ilgili tebliglerine uygun olarak iiretmek zorundadir.
Bakanhgimiz gida igyerlerine yonelik tiretmis olduklari tim drtanlerin Tirk
Gida Kodeksine uygun olup olmadigin: tespit etmek maksadiyla rutin olarak
81 ilde bulunan Il Midiirliiklerince resmi kontroller gerceklestirilmektedir.
TGK Seker Tebligi 2001/111/EEC sayilt Insan Tiiketimine Sunulan Sekerlere
Iliskin Konsey Direktifi” dikkate alnarak Avrupa Birligine uyum gergevesinde
hazirlanmugtir. Glukoz surubu veya glukoz-fruktoz surubu veya fruktoz-glukoz
surubu bu Teblig kapsaminda degerlendirilmekte olup; nisasta veya inulinden veya
bunlarin karigimindan elde edilen besleyici degeri olan sakaridlerin saflagtirilmug
ve koyulastrilmig sulu ¢ozeltisini ifade eder. Gidalarda kullanilabilecek sekerler
ve kullanim miktari, s6z konusu diréintin Gretim prosesi kapsaminda teknolojik
gereklilikler ve titketici tercihleri yéniinde belirlenmekle beraber, birok tirtin
Tebligi igerisinde ilgili tirine katilabilecek miktarlar belirlenmis durumdadir.
Ornegin meyve suyu ve meyve nektarlarina iligkin ulusal mevzuatimiz olan
6/8/2014 tarih ve 29080 sayili Resmi Gazete’ de yayimlanarak yuriirlige giren
“Tiirk Gida Kodeksi Meyve Suyu ve Benzeri Uriinler Tebligi” nde meyve suyuna
seker katilmast yasaklanirken; meyve nektarlarinda geker kullanim miktar: ise
“Meyve nektarina sekerler ve/veya bal ve/veya tatlandiricilar eklenebilir. Ancak ilave
edilen sekerve/veya bal son iiriiniin toplam agirligmimn en fazla %20’si kadar olur”
hitkmii ile diizenlenmigtir. Bakanligimiz gida giivenilirligini saglamak tizere gerekli
denetimleri yiiriitmekte olup piyasaya arz edilen tirtin gesitliligi, titketici talep ve
tercihlerini yansitmaktadir. Bu baglamda, titketicilerin gidalarda yer alan bilegenler
hakkinda; triiniin igindekiler kismint ve ayrica etiket tizerinde belirtilen ilave
bilgileri dikkatlice okumast uygun olacakur. Diger yandan, uluslararasi bilimsel
kaynaklarda niastabazlisekerlerin kansere veya metabolik hastaliklaraneden oldugu
sonucuna gotirebilecek bilimsel bir veri ve fikir birligi yoktur. WHO (Diinya Saglik
Orgiitii), EFSA (Avrupa Gida Giivenligi Otoritesi), JECFA (Gida Katkt Maddeleri
Ortak Uzmanlar Komitesi) gibi gida konusunda, tiim diinya uzmanlarinin katilim
saglayarak risk degerlendirmesi yaptig: yetkili kuruluglarin, nigasta bazli sekerlerin
kanserle veya metabolik hastaliklarla dogrudan iligkilendirilebilecegine dair bir
yayin1 ya da deklarasyonu mevcut degildir. Bakanligimiz nisasta bazli sekerlerin



(NBS) saglik agisindan olumsuz etkilerine iliskin arastirmalart yakindan takip
etmektedir. Konu hakkinda ulusal ve uluslararas: alanda saglik agisindan risk
olusturacak bir husus olmas1 halinde; mevcut risk ve giivenilirlik degerlendirmeleri

yapilacaktir.

Soru 35: Gidalar hazirlanirken nelere dikkat etmeliyiz?

Guidalarin hazirlanmast sirasinda hijyen kurallarina uyulmalidir.

* Uriin ambalajlar: {izerindeki giivenlik seridi/giivenlik band: bozulmamig
olmalidir,

*  Hayvansal iiriinlerin hazirlanmasi sirasinda (6zellikle dondurulmug olanlarin
¢ozdiiriilmesi) sizan stvinin uzaklagturilmas: ve hemen pisirilme islemine
gegilmesi,

¢ Tiketime hazir ve ¢ig tirtinlere islem yaparken, capraz bulagmay: 6nlemek igin
ayr1 ekipmanlar kullanilmali (dograma tahtasi, bigak vb.) ya da ayni ekipman
kullanilacaksa her bir islem arasinda ekipmanlarin temizlenip dezenfekte
edilmesi,

*  Cighayvansal gidalarin iyi bir sekilde pisirilmesinin saglanmas,

¢ Sebze, meyvelerin titketilmeden 6nce bol su ile yitkanmas:.

Cig meyve sebze ve 1sil islem gérmeyen drtinlerin hazirlanmast ve titketimi
oncesinde el yikama gibi genel hijyen kurallarina dikkat edilmeli, pisirme islemi

yeterli bir sekilde yapilmalidir.
Soru 36: Ambalajsiz ekmek satis1 hijyenik midir?

Tiketime sunulan ekmek, ekmek gesitleri, diger ekmek ¢esitleri ve eksi hamur
ekmeklerinin teknigine uygun ve hijyenik sekilde tiretim, muhafaza, tagima ve
pazarlanmasini saglamak tizere bu triinlerin 6zellikleri Tiirk Gida Kodeksi Ekmek
ve Ekmek Cesitleri Tebligi ile belirlenmistir. Teblig kapsaminda yer alan iiriinlerden
ambalajsiz olarak piyasaya arz edilen tiriinler, Gida Hijyeni Yonetmeligi ve Tiirk
Gida Kodeksi Mikrobiyolojik Kriterler Yonetmeligi hiikiimlerine ilave olarak
Teblig’in EK-2’ sinde belirtilen hijyen kriterlerine uygun olmalidir.

S6z konusu teblig geregi ambalajsiz olarak piyasaya arz edilen triinlerin; satig
yerlerinde alicinin el degmesini engelleyecek sekilde ekmek dolabinda veya
tezgihinda muhafaza edilerek gida isletmecisinin kontroliinde satilmast veya gida
isletmecisinin, tiiketicinin bu tirtinleri eldiven ile almasini saglamasi gerekmektedir.
Ttketicilerin de ekmegi segerken ellerinin ekmege temas etmemesi igin igletmece



bulundurulan tek kullanimlik eldiven tercih etmeleri 6nemli gériilmektedir.

Guida guvenilirligi kontrolleri 5996 sayili Kanun hitkiimlerine gore 81 Il Tarim ve
Orman Midiirligii’nde bulunan kontrol gérevlilerince yiiriitilmektedir. Yapilan
resmi kontroller sirasinda ilgili mevzuat hitkiimleri kapsaminda uygunsuzluk
tespiti halinde Kanun kapsaminda gerekli yasal islemler uygulanmaktadir.

Soru 37: Yufka ve Bazlama Ekmek ¢esilerine giriyor mu?
Ekmek ve ekmek ¢esitlerine yufka ve bazlama girmemektedir.
Soru 38: i§letmelerde eldiven ve bone kullanim1 zorunlu mudur?

5996 sayili Kanun ve ilgili mevzuatlar agisindan ozellikle eldiven kullanimina
iliskin bir zorunluluk yoktur. Bone ve eldiven kullanimi igletme HACCP planinda
belirtilmis bir 6nlem olarak yer aliyorsa (isletmenin 6zelligine gore bunlardan biri
yida her ikisinin de kullanimi) kullanmak zorundadir. Ancak, 6zellikle eldiven
kullanimi HACCP yada 6n gereklilik planinda igletme tarafindan belirtmemis ise
kullanmaz. Yerine el hijyeni i¢in gegerli bir yéntem tarif etmis olmalidir (galisanin
kolayca ulagabilecegi elle, kolla kumanda edilmeyen musluklu lavabo, siv1 sabun,
tek kullanimlik havlu, kagit havlu vb.). Glincel durumun hassasiyeti goz 6niine
alindiginda, hijyen seviyesini en iist seviyeye ¢ikarmak (Her ne kadar cezai iglem
gerektirmese de) milli ve insani bir sorumluluktur.

Soru 39: Ekmek satig1 nasil olmalr?

Ekmek ve ekmek gesitlerinin teknigine uygun ve hijyenik sekilde tiretim, muhafaza,
tagtma ve pazarlanmasinit saglamak tizere bu triinlerin 6zellikleri Tirk Gida

Kodeksi Ekmek ve Ekmek Cesitleri Tebligi ile belirlenmistir.

Bakanligimizca halkimizin sagligint korumak ve salginmn yayilmasini azaltmak
amaciyla, 5996 Sayili Veteriner Hizmetleri, Bitki Saglig1, Gida ve Yem Kanununun
26 ncimaddesinin 5 incifikrasi geregince bazi tedbirler alinmasi uygun géralmistiir.
Bu kapsamda:

Ekmek, ekmek gesitleri ve diger ekmek ¢esitleri agagida belirtilen 3 sekilde satiga
sunulabileceketir.



1. Hazir ambalajli ve etiketli olarak
Ambalaj malzemesi igerisinde: Ekmek ve ekmek gesitleri gida ile temasa
uygun kagit esasli veya plastik esaslt bir ambalaj malzemesine konularak satiga
sunulabilecektir. Ambalaj malzemelerinin agiz kisminin, Giriinéin rutubetini
birakabilmesi amaciyla agik birakilmasinda sakinca bulunmamakradir.

3. Ambalaj malzemesine konulmamus trtinler: Bu iirtinler sadece, bulagmay1 ve
titketicinin ulagmasini engelleyecek sekilde hijyen tedbirlerinin alinmig oldugu
dolap ve tezgahlarda bulundurulabilecek ve titketici talebi tizerine isletme
gorevlileri tarafindan uygun bir ambalaj malzemesine konularak tiiketiciye arz
edilebileceketir.

Ayrica salgmn riskinin devam ettigi siire igerisinde, pazar, manav gibi yerlerde,
sokaklarda, seyyar araglarda da ambalajli veya ambalajsiz olan ekmek ve ekmek
gesitlerinin satig1 yapilmayacakur.

Tam bu hususlar dogrultusunda, mevzuata uygun faaliyet gostermedigini
distindiigiiniz isletmelerin isim ve adres bilgilerinin Bakanligimiz Alo 174 Gida
Hattina bildirilmesi halinde gerekli resmi kontrol yapilacaktr.

Soru 40: Firin ve market disginda ekmek satis1 yasaklanmugtir bilgisi almaktay1z
nasil cevap verebiliriz?

Piyasaya arz edilen, ekmek ve ekmek ¢esitlerinin satiginda, triinleri titketicinin
dogrudan almas: engellenecektir. Ekmek, ekmek ¢esitleri ve diger ekmek ¢esitleri
asagida belirtilen 3 sekilde satisa sunulabilecekeir.

1. Hazir ambalajli olarak
Ambalaj malzemesi igerisinde: Ekmek ve ekmek gesitleri gida ile temasa
uygun kigit esasli veya plastik esaslt bir ambalaj malzemesine konularak satiga
sunulabilecektir. Ambalaj malzemelerinin agiz kisminin, Griiniin rutubetini
birakabilmesi amaciyla agik birakilmasinda sakinca bulunmamakradir.

3. Ambalaj malzemesine konulmamus trtinler: Bu dirtinler sadece, bulagmay1 ve
titketicinin ulagmasini engelleyecek sekilde hijyen tedbirlerinin alinmig oldugu
dolap ve tezgahlarda bulundurulabilecek ve titketici talebi iizerine isletme
gorevlileri tarafindan uygun bir ambalaj malzemesine konularak tiiketiciye arz
edilebilecektir. Ayrica pazar, manav gibi yerlerde, sokakta ekmek ambalajlida
olsa satilmayacakur.



Soru 41: Zirai ilag¢ Bayilerin Hafta Sonu Caligmama siireci nasil olacak?

Bitki koruma triinlerinin toptan ve perakende satilmasi ile depolanmast ile ilgili
is ve islemler 13.02.2019 tarih ve 30685 sayilt “Bitki Koruma Uriinlerinin Toptan
ve Perakende Satilmasi ile depolanmast Hakkinda Yonetmelik” hitkiimlerine
gore yirutilmektedir. S6z konusu Yonetmelikte, bitki koruma triinleri bayi
ve toptancilart haftanin en az bes glini satig yerlerini agtk tutmasi zorunlugu
bulunmaktadir. Cumartesi ve pazar giinleri agik veya kapali olmast ile ilgili herhangi
bir zorunluluk bulunmamaktadar.

Soru 42: Cig siit satigina izin verilecek midir?

Bilindigi tizere ¢ig stitiin son tiiketiciye ne sekilde arz edilecegi 27 Nisan 2017tarih
ve 30050 sayili Resmi Gazetede yayimlanarak yirarlige giren “Cig Sitiin
Arzina Dair Teblig” ile belirlenmistir. Teblig ile ¢ig siitiin, arilik belgesi olan
hayvancilik igletmeleri tarafindan, bu hayvancilik isletmelerinden temin edilen
siitlerin perakendeciler vasitastyla otomatik satig makineleri ile ya da paketlenerek
perakendeciler tarafindan satisina izin verilmektedir.

Bu kapsamda ¢ig siit kullanacak olan tiiketiciler Bakanlik tarafindan kayit altina
alinmug dranleri tercih etmeli ve ¢ig siitt mutlaka kaynatarak titketmelidir.
S6z konusu teblig kapsaminda piyasaya arz edilen siitlerin kaynatlarak yogurt
yapilmasinda ve titketilmesinde bir sakinca bulunmamaktadir.

Soru 43: i§yerlerinde Uretimi devam etmesi i¢in ilaglama yapilmasi gerekmiyor
mu?

Guida igletmeleri sadece coronaviriis ile olarak degil tiim dénemlerde Gida Hijyeni
Yonetmeligi geregi isletme hijyenini saglamakla yiikiimliidiirler. Resmi kontrollerde
hijyen gerekliliklerini saglamayan isletmelere 5996 sayili Kanun gergevesinde yasal
islem uygulanmaktadir.

Soru 44: Alerjiye veya intoleransa neden olan en 6nemli gida maddeleri
hangileridir?

*  Gluten igeren tahillar: bugday (6r. kilgiksiz bugday ve kamut), ¢avdar, arpa,
yulaf veya bunlarin hibrit tiirleri ve bunlarin tirtinleri
*  Kabuklular (Crustacea) ve bunlarin tiriinleri



*  Yumurta ve yumurta Griinleri

*  Balik ve balik Girtinleri

*  Yerfisugi ve yerfistigs tirtinleri

*  Soya fasulyesi ve soya fasulyesi iiriinleri

*  Siitvesiit tiriinleri (laktoz dahil)

¢ Sert kabuklu meyveler: Badem (Amygdalus communis L.), findik (Corylus
avellana), ceviz (Juglans regia), kaju fisugt (Anacardium occidentale), pikan
cevizi (Carya illinoiesis (Wangenh.) K.Koch), brezilya findigt (Bertholletia
excelsa), antep fistigr (Pistacia vera), macadamia findig1 ve Queensland findig
(Macadamia ternifolia) ve bunlarin tirtinleri

*  Kereviz ve kereviz tirtinleri

*  Hardal ve hardal tirtinleri

*  Susam tohumu ve susam tohumu {iriinleri

*  Kikirt dioksit ve stilfitler (titketime hazir veya tireticilerin talimatlarina gére
hazirlanan drtinler igin, toplam SO2 cinsinden hesaplanan konsantrasyonu 10
mg/kg veya 10 mg/L'den daha fazla olanlar)

*  Act bakla ve act bakla tiriinleri

*  Yumugakgalar ve Girtinleri®

Soru 45: Gida etiket bilgilerinde alerjenler nasil belirtiliyor?

Bilegenler listesinde alerjenler listenin geri kalanindan kendini agik¢a ayiran bir
sekilde kalin, italik ve farkli renkte yazilarak belirtilir. Boylece titketici tarafindan
kolaylikla fark edilir.””

Soru 46: Gida satin alirken dikkat edilmesi gerekenler: ambalajli ¢ig kirmizi
et, kanatli eti ve deniz iiriinlerini bir posete daha koyun!

Ambalajli ¢ig kirmizs et, kanatli eti ve deniz triinlerini ayr1 bir posete koyarak
aligveris sepetine yerlestirin. Bu, ambalajdan sizabilecek sivinin diger gidalara
temastnt Onleyerek ¢apraz bulagmay: engeller. Kasada posetleme yaparken de bu
ariinleri diger gidalardan ayr1 tutun. Béylece meyve, sebze veya diger hazir gidalara
bulagma riski azalir.*

38 Kaynak: https://guvenilirgida.tarimorman.gov.tr/Haber/Detay/15071
39  Kaynak: https://guvenilirgida.tarimorman.gov.tr/Haber/Detay/15086
40  Kaynak: https://guvenilirgida.tarimorman.gov.tr/Haber/Detay/15040



Soru 47: Ekmekte katki maddesi var mi1?

Mevzuat geregi ekmek, tam bugday unlu ekmek, tam bugday ekmegi, kepekli
ekmek ve eksi hamur ekmeklerinde E 920 (L-Sistein) adli katki maddesi de dahil
olmak tizere hi¢bir katki maddesinin kullanilmasina izin verilmemektedir. Sadece
ad1 gegen bu ekmeklerin yapiminda kullanilan bugday unlarina un dretimi
yapilan gida isletmelerinde olmak tizere E 300 (Askorbik asit) katilmasina izin
verilmektedir.*!

Soru 48: Yumurta kabugu iizerinde hangi bilgiler yer aliyor?

Yetistirme Metodu Kodu: Yumurtanin hangi kosullarda yetistirildigini ifade
eder. Organik yetistiricilik i¢in 0, free range (agik dolagima erisim) yetistiricilik i¢in
1, kiimeste kafessiz yetistiricilik i¢in 2 ve kafesli yetistiricilik igin 3 olacak sekilde
sistem tarafindan otomatik olarak verilir.

Ulke Kodu: Tiirkiye'de yetistirilen yumurtalarda TR yazar.

Il Trafik Kodu: Yumurtanin hangi sehirde iiretildigini ifade eder.

Isletme Numarast: Bakanlik 1l/1lce Miidiirliikleri tarafindan kanatlt igletmelerine
verilen numaradir ve yumurtanin hangi isletmede tiretildigini ifade eder.

Kiimes Numarast: Kanatli igletmelerinde bulunan her bir kiimesteki siirtilere
Bakanlik II/ Ilge Midiirltikleri tarafindan verilen 1, 2, 3, ... gibi kiimes numaralarint

ifade eder.

Yumurtlama Tarihi: A siifi yumurtanin  {izerine yumurtlama tarihi
damgalanabilir.

Ornek Kod ve Agiklamast:
Kod: 0TR060000060000-01

(0-TR-06-0000060000-01 kodu bu sekilde bilegenlerine ayirabiliriz.)

41 Kaynak: https://guvenilirgida.tarimorman.gov.tr/Haber/Detay/15032



Yetistirme Metodu Kodu= 0 — Organik tavuk yumurtast oldugunu,
Ulke Kodu= TR— Tiirkiye'de iiretilmis oldugunu,

Il Trafik Kodu= 06— Ankara'da iiretilmis oldugunu,

Isletme Numarasi= 0000060000— Isletmeye 6zgii kodu

Soru 49: E Kodu ne demek? E Kodlu Maddeler domuz iiriinlerini igeriyor
mu?

E kodu; her bir gida katki maddesi igin Avrupa Birligi tarafindan onaylanarak
belirlenen Europe (Avrupa) kelimesinin bag harfi kullanilan kod numarasin: ifade
etmektedir. E-kodu gerekli giivenlik testlerinden ge¢mis ve tiim spesifikasyonu
belirlenmis katk: maddelerine verilen kodlar1 gosterir ve bu bir giivenligin ifadesidir.
Avrupa Birligi tilkelerinde oldugu gibi, iilkemizde de kullanilan her katki maddesinin
fonksiyonu ile birlikte ya adt ya da E kodunun etikette belirtilmesi zorunludur.
Domuz kaynakli gida katki maddelerinin gidalarda kullanilmas: yasaktir.

Soru 50: E kodlu gida katki maddeleri sagliga zararlt midir?

Guidalarda kullanilan katk: maddelerinde bir standardin saglanabilmesi igin gida
katki maddeleri uluslararasi bir sistemle numaralandirilmistur. Numaralarin
baginda bulunan E harfi Europe (Avrupa) sozciigintn ilk harfidir. Bir
katki maddesinin E kodu tagimasi, bu katkinin tizerinde risk degerlendirme
¢aligmalarinin  tamamlandigint ve Avrupa Birligi'nin Bilimsel Gida Komitesi
tarafindan onaylandigini gosterir.

Soru 51: Gida ambalajlar1 iizerinde yer alan ii¢gen igerisindeki rakamlar ne
anlama geliyor?

Gida ambalaji olarak kullanilan plastik madde ve malzemelerin tizerinde tiggen
seklindeki geri doniisim sembolii iginde bulunan gesitli rakamlar, plastik
malzemelerin hangi hammaddeden yapildigini gésteren rakamlardir. Bahse
konu numaralandirma iglemi gondllis bir uygulama olup Cevre ve $ehircilik
Bakanligi’'nin gérev kapsaminda bulunmaktadir.

Soru 52: Gida etiketlerinde yer almasi gereken zorunlu bilgiler nelerdir?

Guidalarin etiketlenmesine iligskin kurallar, Ttirk Gida Kodeksi Gida Etiketleme ve
Ttketicileri Bilgilendirme Yonetmeligi ile diizenlenmistir. Bitiin hazir ambalajls



gidalarin etiketinde asagidaki bilgilerin yer almasi zorunludur.

¢ Gidanin ads,

*  Bilegenler listesi,

¢ Alerjiye veya Intoleransa Neden Olan Belirli Madde veya Urtinler,

*  Belirli bilesenlerin veya bilesen gruplarinin miktari,

¢ Gidanin net miktari,

*  Tavsiye edilen titketim tarihi veya son titketim tarihi,

*  Ozel muhafaza ve/veya kullanim kogullari,

*  Gudaisletmecisinin ad1 veya ticari unvani ve adresi,

¢  Isletme kayit numarast veya tanimlama igareti,

*  Mengse tlke,

¢ Kullanim bilgisi olmadiginda gidanin uygun sekilde titketimi mimkiin
degilse, grdanin kullanim talimati,

*  Hacmen % 1,2'den fazla alkol igeren igeceklerde hacmen gergek alkol derecesi,

*  Parti Numarasi,

¢ Beslenme bildirimi ( Gidanin 100 graminda veya 100 ml’sinde Enerji ve besin
ogelerinin (Yag, doymus yag, karbonhidrat, sekerler, tuz, protein) miktar1.)

Soru 53: Gida etiketlerinde ilave zorunlu bilgiler var m1?

Guda etiketlerinde zorunlu bilgilere ilave olarak tiretim teknigi ve kullanilan gida
bilesenlerine gore agagidaki bilgilerin de etikette yer almasi zorunludur.

*  Belirli Gazlar lle Ambalajlanan Gidalar

*  Tatlandirici Igeren Gidalar

*  Glisirhizinik Asit veya Glisirhizinik Asidin Amonyum Tuzunu Igeren Gidalar

*  Yiiksek Miktarda Kafein Iceren Gidalar

*  Bitkisel Sterol, Bitkisel Sterol Esteri, Bitkisel Stanol veya Bitkisel Stanol Esteri
Ilave Edilmis Gidalar

*  Bilesiminde Etil Alkol ve/veya Alkollii Icki Bulunan Gidalar

¢ Domuzdan Elde Edilen Madde Iceren Gidalar

Soru 54: Ulkemizde piyasaya arz edilen gidalarda trans yag miktar1 nedir?
Ttrkiye'de hayvansal kaynakli yagda dogal olarak bulunan trans yaglar hari¢ olmak

tizere son tiiketiciye arz edilecek olan gidalarin trans yag icerigi maksimum %2 ‘yi
gecemez.



Soru 55: Etiket iizerinde bazi bilesenlerin miktarlar1 yazilirken bazilari neden
yazilmiyor?

Bilesenlerin miktarinin verilmesi agagida belirtilen durumlarda zorunludur:

*  Ilgili bilegen veya bilegen grubu, gidanin adinda yer altyorsa

*  Ilgili bilegsen veya bilesen grubu tiiketici tarafindan genellikle gidanin adi ile
iliskilendiriliyorsa (Lahmacunda belirtilen kiyma miktarr)

* llgili bilesen veya bilesen grubu, etiket iizerinde kelimeler, resimler veya
grafikler ile vurgulaniyorsa

*  Ilgili bilegen veya bilesen grubu, gidanin tanimlanmast icin ve adindan veya
goruniisiinden dolay1 karigtirilabilecegi tirtinlerden ayirt edilmesi igin elzem
ise bilegen miktari bildirilmelidir.

Soru 56: Etikette alerjenler nasil belirtiliyor?

* Bilesenler listesinde alerjiye neden olan madde veya triin adlari, bu bilgiyi
listenin geri kalan bélimiinden agik¢a ayiran bir yazi dizgisi vasitasiyla
(6rnegin, punto, stil veya arka plan rengi araciligryla) vurgulanir.

. Igindekiler: Bugday Unu, Seker, Fruktoz Surubu, Glukoz Surubu,), Findik,

Toz Kakao, Siittozu, Yumurta, Tuz, .....
Soru 57: Bir takviye edici gidanin onayli olup olmadigini nereden 6grenebiliriz?

Tartm ve Orman Bakanlig: tarafindan onaylanan takviye edici gidalarin listesi
https://ggbs.tarim.gov.tr/ adresinde yer alan “Onayli Takviye Edici Gidalar

Listesi’nde yayimlanmaktadir.
Soru 58: Etiket iizerindeki RA (Referans Alim Orani) ne anlama geliyor?

Tiketime hazir haldeki gidanin 100 g veya 100 mI’sinin enerji veya besin 6geleri igin
giinliik alinmasi tavsiye edilen miktarin ne kadarini karsiladigini % olarak gosterir.
RA belli yasta ve cinsiyetteki hemen hemen biitiin saglikli insanlarin beslenme
ihtiyaglarini kargilayacak ortalama gtinlik besin alim miktaridir. Bu deger etiket
tizerinde bir porsiyon veya bir tiiketim birimi igin de verilebilir.



Soru 59: Beslenme beyan1 nedir?

Beslenme beyani, bir gidanin igerdigi enerji, besin 6geleri veya diger 6geleri
nedeniyle beslenme yoniinden agagida belirtilen yararls 6zelliklere sahip oldugunu
belirten, ileri stiren veya ima eden herhangi bir mesaj olarak tanimlanmigtr.

Yuksek lif, dtsiik yagli, enerjisi azaltilmug gibi ifade edilen beslenme beyanlar, gida
etiketlemesinde gonllii olarak uygulanmakta olup tiiketici yararina bilgilendirme
saglamaktadir.

Soru 60: Gida satin alirken nelere dikkat etmek gerekir?

Gudalarin etiket bilgilerini mutlaka okuyun.

Son titketim tarihiveya tavsiye edilen titketim tarihinin bulunup bulunmadigin:
kontrol edin. Son titketim tarihi ge¢mis gidalar: kesinlikle satin almayin.
Ambalaji bozulmus, bombaj yapmus, sismis, delinmis, sizint1 yapmig ambalajli
gidalart satin almayin.

Etiket tizerindeki uyarilara dikkat edin ve her tiriiniin kendine 6zgii muhafaza
sartlarinda (sicaklik, nem, g1k, vb...) satisa sunulup sunulmadigini kontrol
edin.

Dondurulmus gidalarda soguk zincirin kirllmamasina dikkat edin.

Soru 61: Gidalarin evde muhafazasinda nelere dikkat etmek gerekir?

Satin aldiginiz gidalari uygun sicaklikta muhafaza edin.

Etve et tirtinleri ile siit ve Girtinlerini buzdolabi kosullarinda 0-4° C’de muhafaza
edin.

Pisirilmis gidalarthemen titketin ya da daha sonra titketecekseniz hizla sogutun,
buzdolabinda muhafaza edin ve tiiketilecek miktarini tsitin.

Pigmis grdanin tekrar tekrar isiilmasindan kaginin.

Kuru gidalart karanlik, serin, kuru yerde muhafaza edin.

Dondurulmus triinleri -18° Cde muhafaza edin, tiiketilecegi zaman
buzdolabinda ¢6ziindiriin ve ¢oziindiiriildikten sonra tekrar dondurmayin.

Soru 62: Tiiketiciler gida ile ilgili sikayet ve taleplerini nereye iletebilirler?

Tiketicilerin “gida” ile ilgili her tiirli sikayet ve talebi, Tirkiye’nin her yerinden
Alo174 Gida Hatt Cagri Merkezine bildirebilirler. Bu ¢agri merkezi tarafindan



alman ihbar ve sikdyetler web tabanli yazilimlar sayesinde igerigine gore
Bakanligimizin ilgili birimlerine iletilmektedir. Yapilan degerlendirme ve denetim
sonucu yapilan iglemler ile ilgili bilgiler ayn1 web yazilimina kaydedilmekte ve T.C.
Kimlik numaras: karsiliginda bagvuruda bulunan kisiye bagvuru takip numarast
verilmektedir.

Bagvurusahibi, T.C. Kimlik numarasi ve bu bagvuru numarastylaya Alo174ti tekrar
arayarak ya da www.alo174.gov.tr internet adresi tizerinden sikdyet ve talebinin
sonucunu sadece kendisi gorebilmektedir. Bagvuru sahiplerine ait kimlik bilgileri
Alo Gida temas noktalar1 tarafindan gériilememektedir. Bagvuru esnasinda verilen
kisisel bilgilerin diger kisi veya kurumlarla paylagilmasini engellemek amaciyla bu
onlem alinmigtir.

Gelen bagvurular en kisa siirede cevaplandirilmaktadir.

Alo174 Gida Hatt1 Cagri Merkezine erisim kanallar1 gliniin kogullarina ve ihtiyaca
istinaden gelistirilmektedir (Telefon, e-posta, sosyal medya, mobil uygulama, web
chat, gortintiili gériigme, e-Devlet, Alo Gida WhatsApp 05011740174, Bip).

Soru 63: GDO nedir?

Modern biyoteknolojik yontemler kullanilmak suretiyle gen aktarilarak elde
edilmis, insan digindaki canli organizmadir. Diger bir ifadeyle “klasik melezleme
yontemleri ile gen degisimi mmkiin olmayan tirler arasinda, biyoteknolojik
metotlarla gen transferi yapilan organizmalardir.

Soru 64: Ulkemizde GDO’lu gidalar var midir?

Biyogiivenlik Kurulu tarafindan sadece yem amaglt kullanim igin hali hazirda
onaylt 15 adet soya geni ve 21 adet musir geni bulunmakta olup gida amagls olarak
onay verilmis bir gen bulunmamaktadir. Bu amagla gida amagli GDO’lu iiriin
ithaline de izin verilmemektedir.

Soru 65: Ulkemizde kag tiir seker iiretimi yaptilmaktadir?
Ttrkiye'de pancar sekeri ve nisasta bazli seker olmak tizere iki temel tiir geker tiretimi

yapilmaktadir. Nisasta bazli sekerin iki tiirii olan glukoz surubu ve izoglukozun
(HFCS) her ikisi de tilkemizde tretilmektedir.



Soru 66: Tiim gida katkt maddeleri insan saglig1 icin zararlt midir?

Guida katki maddeleri, teknolojik bir amag (koruyucu, renklendirici, kivam artiricy,
emiilsifiye edici, topaklanmay: 6nleyici, tatlandirict vb.) dogrultusunda gidaya
eklenen bilesenlerdir.

Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitii ile Diinya Saglik Orgiitii uzmanlarindan
olusan Gida Katki Maddeleri Ortak Uzman Komitesi (JECFA) tarafindan
katki maddelerinin degerlendirmeleri yapilarak insan saglg agisindan risk
olusturmayacak katki maddeleri ve kullanim miktarlar1 belirlenmektedir.
Gudalarda, risk degerlendirmesi yapilarak kullanim: uygun bulunan ve kullanim
limiti belirlenen gida katki maddelerinin kullanilmasina izin verilmektedir.

Gida katki maddeleri, uluslararas: standartlar dikkate alinarak hazirlanan Tirk
Gida Kodeksi Gida Katki Maddeleri Yonetmeligi'ne gore kullanilabilir.

Soru 67: Tiim gida katkt maddeleri yapay midir?

Guida katki maddeleri yapay olabildikleri gibi dogal ya da dogala 6zdes maddelerden
olusmaktadir. Bunlara 6rnek verirsek; pancar suyundan elde edilen kirmizt
renklendirici Betanin (E 162) dogal, dogadakinin esdegeri olan Sitrik Asit (E
330) dogala 6zdes, dogada hi¢ bulunmayip da insan tarafindan kimyasal olarak
tretilmis Asesiilfam K (E 950), Aspartam (E 951) gibi bazilar1 ise yapay gida katks
maddeleridir.

Soru 68: Katki maddesi kullanmazsak gidalarimiz daha saglikli olur mu?

Guida katk: maddeleri bir teknolojik gereklilik igin tiretim teknolojisinin gerektirdigi
gidalara eklenmektedir. Islenmis gida iiriinlerinin uzun siire bozulmadan
saklanabilmesi ve kalitesini koruyabilmesi igin gida katki maddelerinin kullanilmast
kaginilmazdur.

Ornegin; nitrit, nitrat katilmamus iglenmis et triinlerinde (salam, sosis, sucuk vb.)
¢ok gabuk mikrobiyolojik bozulma olabilir. Bu da 6liime kadar uzanan botulizm
gibi gida zehirlenmelerinin nedenidir. Diger bir 6rnek verecek olursak, gidaya
antioksidan katilmamas: durumunda, yaglar oksitlenir ve saglik icin zararlt hale

gelebilir.



Soru 69: Meyve sularinda katki maddesi var midir?

Meyve sularina; tatlandirici, aroma verici, renklendirici, koruyucu vb. katki
maddeleri ve ilave seker eklenmesi yasaktir. Yani bunlar evinizde sikugimniz meyve
suyuna ¢ok benzerdir. En biyiik fark, raf 6mrii boyunca bozulmadan besin
degerinin korunabilmesi i¢in gida isletmelerinde 1s1l islemden ge¢mesidir.

Ancak meyve suyu ile meyveli igecegin ayn: Grtinler olmadigi unutulmamalidur.
Soru 70: Konserve yapilan iiriiniin besleyici 6zelligi azalir m1?

Konserve iglemi, 1s1l islem uygulanarak bir giday: tazeligine en yakin sekilde uzun
siire korumak i¢in kullanilan bir yontemdir. Konserve yapimi igin ham madde
olarak segilen tirtin mevsiminde ve taze olmalidir. Sebzelere yiiksek 1sil islem
uygulandigr zaman bazi vitaminlerde (6zellikle B grubu ve C vitamini) kayplar
oldugu bilinmektedir. Ancak protein, kalsiyum gibi diger temel besin &geleri
miktarinin ayni kaldigi veya kaybin dikkate alinmayacak derecede az oldugu
soylenebilir.

Aragturmalar,konserveirtinlerin taze vedondurulmughalleriylehazirlanan yemekler
kadar besleyici Ozelliklere sahip oldugunu gostermektedir. Konserve triinler
teknigine uygun sekilde tiretildigi siirece besleyici 6zelligini kaybetmemektedir.

Soru 71: Peynir, yogurt, sal¢a gibi gidalarin kiiflenmis kistmlar1 atilip kalan
kisim tiiketilebilir mi?

Yogurt, krema, regel, sal¢a, ekmek, meyve sulart gibi su orani yiiksek iriinler,
kirmizi et, beyaz et sosis, salam gibi et Girtinleri, yumusak sebze ve meyveler
(salatalik, domates, seftali vb.) ve pismis yemeklerde kiiflenme varsa o bolge kesilse
bile titketilmemesi 6nerilmektedir. Ciinkii olugan kiiflere ait miseller gozle goriilir
olmasa dahi gidanin derinliklerine dogru gelisim gosterebilir ve bazi kif tiirleri
insan viicuduna zararli toksin denilen zararli bilesikler tiretebilir.*?

Soru 72: Tiirk Gida Kodeksi (TGK) Nedir?

Tirk Gida Kodeksi, gida ve gida ile temas eden madde ve malzemelerle ilgili asgari

42 Kaynak: https://guvenilirgida.tarimorman.gov.tr/Sayfa/Detay/ 1864



teknik ve hijyen kriterleri, bitki koruma Grtinii ve veteriner ilag kalintilari, katks
maddeleri, bulaganlari;, numune alma, ambalajlama, etiketleme, nakliye, depolama
ve analiz metotlarinin tilkemiz standartlarini belirleyen mevzuat biitintdir.

Gida mevzuaty; Ulkemizin ihtiyaglari, titketicilerimizin talepleri dikkate alinarak,
Avrupa Birligi miiktesebati, Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitii (FAO) ile
Diinya Saglik Orgiitii (WHO) standartlart ile global olarak kabul gdrmiis bilimsel
temellere dayalr yaklagimlar esas alinarak hazirlanmakeadir.

Gida mevzuative altinda belirlenen kriterler olasi fiziksel, kimyasal ve mikrobiyolojik
riskler géz Ontinde bulundurularak bilimsel degerlendirmeler sonucunda
giincellenmektedir.

Bakanligimizca yapilan mevzuat diizenlemelerinde geleneksel ve yoresel
trtinlerimizin korunmasina da biiytik 6nem verilmektedir.*

Soru 73: Takviye Edici Gida (TEG) Nedir?

5996 Sayili Kanun’unda yer alan tanim; takviye edici gidalar, normal beslenmeyi
takviye etmek amaciyla, vitamin, mineral, protein, karbonhidrat, lif, yag asidi,
amino asit gibi besin &gelerinin veya bunlarin diginda besleyici veya fizyolojik
etkileri bulunan bitki, bitkisel ve hayvansal kaynakli maddeler, biyoaktif maddeler
ve benzeri maddelerin konsantre veya ekstraktlarinin tek bagina veya karigimlarinin,
kapsiil, tablet, pastil, tek kullanimlik toz paket, stvi ampul, damlalikls sise ve diger
benzeri stvi veya toz formlarda hazirlanarak gtinlik alim dozu belirlenmis Griinleri,

Kisa tanim

Takviye edici gidalar, normal beslenmeyi destekleyen vitamin, mineral, bitki ile
besleyici ve fizyolojik etkileri bulunan diger maddelerin tek bagina veya birlikte
kullanildigs, kat1 ve stvi formlarda hazirlanarak giinliik titketim birimi belirlenmig
gidalardur.

Uygulamalar

Takviye edici gidalar Avrupa Birligi basta olmak tzere diinyada bir¢ok tilkede
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gida kategorisinde degerlendirilmektedir. Ulkemizde ve diinya genelinde
eczanelerde basta olmak Gizere market, internet gibi diger satis kanallarinda satiga
sunulabilmektedir. Takviye edici gidalarin igerikleri ve miktarlart mevzuat ile
belirlenmistir. Bakanligimiz tretilen ya da ithal edilen tiim takviye edici gidalara
piyasaya arz 6ncesi onay alma zorunlulugu getirilmistir.

0-2 yas grubuna takviye edici gida onay1 verilmemektedir.

Zayflauci, kilo aldirici, boy uzatici, performans artirici, gelisim diizenleyici
vb. higbir iiriine takviye edici gida onay1 diizenlenmemektedir. Onayli Takviye
Edilmis Gida Listesi https://ggbs.tarim.gov.tr/ adresinden yer almakta olup tirtini
almadan bahse konu adresten sorgulamast yapilmalidir.

Rubhsatli begeri ilag markalarina onay verilmemektedir.

2-3 yas grubuna Ozel uriinlerde gida katki maddesi kullandmasma izin
verilmemektedir.

Takviye edici gidalarin etiketinde beyan edilmesi gereken zorunlu ifadeler.

*  Uriinii karakterize eden isim.

*  Tavsiye edilen giinliik porsiyon miktar:.

o “Tavsiye edilen giinliik porsiyonu agmayin.”

o “Takviye edici gidalar normal beslenmenin yerine gegemez.”

* “Cocuklarin ulasamayacag: yerde saklayin.”

*  “Jlag degildir. Hastaliklarin onlenmesi veya tedavi edilmesi amacryla
kullanilmaz.”

*  “Hamilelik ve emzirme donemi ile hastalik veya ilag kullanilmas:
durumlarinda doktorunuza danisin.” ifadeleridir.

AB mevzuatinda vitamin ve mineraller digindaki besleyici ve fizyolojik etki gosteren
diger maddeler ve limitleri igin uyumlagtirilmag bir liste bulunmamaktadir. “Takviye
Edici Gidalar Kisitlh Maddeler Listesi” https://ggbs.tarim.gov.tr/ adresinde
yayinlanmaktadir.*
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Soru 74: Gida etiketindeki semboller ve anlamlar1 nelerdir?

Organik Uriin Logosu

Organik tarim faaliyetlerine uygun olarak {iretilmis sertifikali tiriindi simgeleyen
logodur. Ulkemizde gida giivenligi ve giivenilirliginin bir parcast olarak iiretilen
ve organik olarak pazarlanacak tiriinlerin ambalajlarinda organik tiriin logosunun
kullanilmasi mecburidir. Etiketinde organik triin logosu bulunmayan triinler
tilkemizde organik triin olarak sunulamazlar, organik irtin olarak reklam ve
tanitim1 da yapilamaz.I¢ pazara sunulan iiriinlerde logo dili Tiirkge olmalidir.
Logolarin ¢ap1 ambalajin biiyiikliigiine gére 6 mm ile 40 mm arasinda
degismektedir. Logolarda yesil, mavi, siyah ve beyaz renkler kullanimaktadir.
Verilen renkler digindaki renkler ve tonlarin kullanimi yasakur.Logo 6rnek
gorselleri ilgili yonetmeligin ekinde bulunmakta olup siyah-beyaz ve renkli olarak
fonlu ya da fonsuz kullanilabilmektedir.

Iyotlu Tuz Logosu

Dogrudan son tiiketiciye sunulan, ince 6giitiilms, iyotla zenginlestirilmis tuzlarin
etiketinde iyotlu tuz logosu bulunmalidir. Bir yetiskinin giinde almas: gereken
miktar asgari miktarin digiik bir miktar olmasina ragmen yeterli miktarda iyot
yetersizlikleri goriilmesinden dolay: tuza iyot eklenmis olup bunu ifade eden bir
semboldiir.

Iyotlu tuz kullanim gerekgesi Saglik Bakanligr’nin talebi tizerine tilkemizdekiiyotlu



tuz titketiminin arturilmas: ve iyot eksikligine bagli hastaliklarin azaltlmasinin
saglanmasidir. Iyot yetersizligi, diinyada 6nlenebilir zeka geriliginin en sik goriilen,
en 6nemli tek nedeni olup, iyot yetersizligi sorunlart en 6nemli halk sagligs
sorunudur.

Gida ile Temasa Uygunluk Logosu

Uriiniin gida ile temasa uygun oldugunu gosteren kadeh ve cataldan olugan
logodur. Tiirk Gida Kodeksi Gida Ile Temas Eden Madde Ve Malzemelere Dair
Yonetmelik ile gida ile dogrudan ya da dolayli olarak temas eden veya temas etmesi
beklenen madde ve malzemelerin; insan sagliginin yiiksek seviyede korunmasinin

saglanmasi ve tiiketici ¢ikarinin korunmast da dikkate alinarak, tretim, isleme ve
dagitimin tiim agamalarindaki 6zellikleri belirlenmektedir.

Hilihazirda gida ile temas etmemis madde ve malzemeler piyasaya arz edildiginde
“Gida ile temasa uygundur” ifadesi veya “corba kagig1”, “sarap sisesi” ya da “kahve
makinesi i¢in” gibi madde ve/veya malzemenin kullanimma 6zgti ifadeler veya
sembolii bulunur. Ancak gida ile temas etmek tizere kullanilacagr agik olan madde
ve malzemeler i¢in bu bilgilerin belirtilmesi zorunlu degildir.

Perakende agamasinda bu bilgiler madde veya malzemelerin tizerinde veya ambalajt
tizerinde veya madde ve malzemeye ya da bunlarin ambalajina yapistirilmag etiket
olarak veya teknik sebeplerden dolay1 etiketleme ya da baski yapilamadiginda
alicinin kolayca gorebilecegi sekilde madde veya malzemenin satiga sunuldugu
yerde bir not olarak bulunur.

Madde ve malzemelerde yukarida yer alan sembol ve ifadelerin bulunmast madde
ve malzemenin gida ile temas etmek tizere tretildigini ve normal ve 6ngoériilen
kullanim kogullarinda madde ve malzemeyi olusturan bilesenlerden gidaya gegis
olmayacagini gosterir.



Iyi Tarim Uygulamalari Logosu

bt
iYi TARIM

UYGULAMALARI

Cevre, insan ve hayvan sagligina zarar vermeden tarimsal tiretimin yapildiging,
dogal kaynaklarin korundugunu, tarimda izlenebilirlik ve stirdtriilebilirlik ile
givenilir Girtin arzinin saglandigini ifade eden logodur. Ulkemizde gida givenligi
ve giivenilirliginin bir parcast olarak iiretilen, ve Iyi Tarim Uygulamalar: Sertifikali
trtinlerin etiket bilgilerinde Ttirk Gida Kodeksi Gida Etiketleme ve Tiiketicileri
Bilgilendirme Yonetmeliginde yer alan hiikiimlere uygun olmalidir. Ayrica bu
bilgilere ilave olarak:

*  Uriiniin kime ait oldugu,

. Iyi Tarim Uygulamalart Hakkinda Yonetmelige uygun olarak tiretildigi bilgisi,

*  Yetkilendirilmis Kontrol ve Sertifikasyon Kurulusunun adr , kod numarasi ve
{iriin sertifika numarass,

¢ lyi tarim uygulamalarina ait logonun bulunmast gerekmektedir.

Yetkilendirilmis Kuruluglarin Kod numaralart TR.ITU ile baglamakta, bu kod
numarast ile baglantili sertifika numarast olugturulmaktadir.

Iyi tarim uygulamalari ibaresi ve logosu Ttirk Patent ve Marka Kurumu tarafindan
Tarim ve Orman Bakanligi adina koruma markas: olarak tescillenmistir. Iyi tarim
uygulamalar1 sertifikasina sahip olmayan hi¢bir tirtin iyi tarim uygulamalart ad:
altinda satilamaz ve logo kullanilamaz.

Iyi Tarim Uygulamalari Logosu Kullaniminin Usul ve Esaslarina Iliskin Genelge
(2014/002) ile belirlenmistir.



Gida Isinlama Sembolii (Radura)
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Gidalarin raf 6mriini uzatmak, béceklenmesini 6nlemek, mikroorganizmalar
azaltmak amaciyla iginlama yapilabilir. Gida maddesinin usuliine uygun olarak
yeterli dozda iyonlagtirict radyasyona maruz birakildigini ifade eden semboldiir.
Gidalarda, gida kaynakli hastaliklarin  6nlenmesi, bozulmaya neden olan
mikroorganizmalarin yok edilmesi, ¢lirimenin 6nlenmesi veya geciktirilmesi ile
gidalarin bozulmasinin 6nlenmesiyle tirtiintin raf 6mriintin artirilmasi, filizlenme,
¢imlenme ve olgunlagma ile olusabilecek gida kayiplarinin azaltulmasi, bitki ya da
bitkisel tirtinlere zarar veren organizmalarin etkisiz hale getirilmesi amaglarindan
biri veya birkag1 i¢in belirlenmis 1ginlama dozunda, uygun teknolojik ve hijyenik

kogullarda yapilir.

Hazir ambalajli 1ginlanmis gidalarda “Isinlanmugtir” veya “Isinlama iglemi
yapilmistir” ifadesinin ve yesil renkli uluslararast gida 1ginlama sembolt “Radura”
nin temel goriis alaninda kolayca goriilebilir sekilde etiket tizerinde yer almalidir.

Alkollii igkilerin Etiketinde Olan Semboller

AP

Alkol dostunuz degildir

Ttketiciyi bilinglendirmek ve alkollti igki zararlar hakkinda farkindalik olugturmak
amaciyla yapilan saglik uyarilaridir.



Cografi Isaret Logolar:

Uriin 6zellikleri ile iiretilen bélgenin arasindaki baglantiyr gdsteren ve garanti eden
kalite isaretidir. Cografi isaret tescili ile tirtintin kalitesi, gelenekselligi, yoreden elde
edilen hammaddesi ile yerel niteliklere bagli olarak belli bir tine kavugmus tirtinlerin
korunmasi saglanur.

Menge Amblemi

Cografi sinirlart belirlenmis bir yore, bolge veya istisnai durumlarda iilkeden
kaynaklanan, tiim veya esas ozelliklerini bu cografi alana 6zgii dogal ve begeri
unsurlardan alan, tretimi, islenmesi ve diger islemlerin tiimt bu cografi alanin
sintrlart icinde gergeklesen tirtinleri tanimlayan adlardir. Ornegin: Finike Portakalt
ve Malatya Kayisisi

Mahreg i§areti

NY VP

"o GARET
»oas ‘
¥ @"‘}s‘

Cografi sinurlart belirlenmis bir yore, bolge veya tilkeden kaynaklanan, belirgin
bir niteligi, tinii veya diger 6zellikleri bakimindan bu cografi alan ile 6zdeglesen,
tretimi, iglenmesi ve diger islemlerinden en az biri belirlenmis cografi alanin
sinurlar i¢inde yapilan trtinleri tanimlayan adlardur.

Ornegin: Antep Baklavast



Geleneksel Uriin Ad1

Menge adi veya mahreg isareti kapsamina girmeyen ve piyasada en az 30 yil
kullanildigr kanitlanan adlardir. Bir Girtintin geleneksel olabilmesi i¢in;geleneksel
tretim veya isleme yontemi yahut geleneksel bilesime sahip olmas: veya geleneksel
hammadde veya malzemeden tretilmis olmast gerekir.

Ulkemizde gerek Cografi I§aret gerekse Marka Tescil bagvurular TURK PATENT
VE MARKA KURUMU’na yapilmaktadir.



4.2. GIDALAR HAKKINDA DOGRU BILINEN
YANLISLAR/ YANLIS BILINEN DOGRULAR

Tijen COSKUN®
iddia1- K06y yumurtas1 organiktir.

K&y yumurtalarinin ve gezen tavuk yumurtalarinin daha saglikli ve organik yapida
oldugunun lanse edilmesi” dogal, organik, gezen tavuk yumurtasi gibi kavramlarin
arasindaki farklarin net olarak bilinmedigini gosterir. Izlenebilirligi saglanamayan
veya kayitsiz/onaysiz treticiler tarafindan satilan kdy yumurtalar: insan sagligs
agisindan risk tagtyabilmektedir. Her kéy yumurtast organik degildir. Her organik
yumurta ise kdy yumurtas: demek degildir.

Iddia 2 - Agikta satilan siit pakette satilan siite gore daha sagliklidur.

Agikta satilan stitlerde her zaman bruselloz hastaligina neden olan mikroorganizma
ve antibiyotik kalintist bulunma riski vardir. Stit islemesine gelen hammadde gesitli
analizlere (antibiyotik testi vb.) tabi tutularak kabul edilmekte, gerekli kriterleri
saglayamayanlar kabul edilmemektedir. Hastalik yapict mikroorganizmalar
pastorizasyon, sterilizasyon gibi iglemlerle elimine edilmektedir.

iddia 3 - Yogurtlarin uzun siire bozulmamasinin nedeni katki maddeleri
igermesidir.

Yogurtlarin uzun siire bozulmamasi siit tirtinleri Giretim teknolojisinin geligmesi
sonucu olugmugtur. Stite uygulanan st iglemi ile icindeki suyun bir kismi
uzaklagtirilir, ayni zamanda gida kaynakli hastaliklara neden olabilecek biitiin
mikroorganizmalar oldtrtilmis olur. Yogurt dretiminde saglanan kontrollii
fermantasyon ile eksimeye ve bozulmaya neden olan maddelerin olusumu
engellenir. Ev ortaminda yapilan yogurtlarda kullanilan mikroorganizmalar
(endustrideki ad1 starter kiiltiir) bir 6nceki yogurttan elde edilir ve fermantasyon
sicakligr ve stiresi kontrol edilemediginden bozulma daha hizli gerceklesir.
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iddia 4 - Tiim gida katki maddeleri insan saglig1 icin zararlidir.

Gidakatki maddeleri, uluslararasi standartlar dikkate alinarak hazirlanan Tiirk Gida
Kodeksi Yonetmeligi'ne gore kullanilabilir. JECFA (Gida Katki Maddeleri Ortak
Uzman Komitesi) tarafindan katki maddelerinin degerlendirmeleri yapilarak insan
saglig1 agisindan risk olugturmayacak miktarlarin kullanilmasina izin verilmektedir.

iddia s - E kodlu gida katki maddeleri sagliga zararlidir.

Guidalarda kullanilan katk: maddelerinde bir standardin saglanabilmesi igin gida
katkimaddeleri uluslararasi bir sistemle numaralandirilmistir. Numaralarin baginda
bulunan E harfi Europe (Avrupa) sézctigiiniin ilk harfidir. Bir katkt maddesinin E
kodu tagimast, bu katkinin tizerinde tiim givenlik ¢aligmalarinin tamamlandigins
ve Avrupa Birligi’nin Bilimsel Gida Komitesi tarafindan onaylandigini gésterir.

iddia 6 - Tiim gida katki maddeleri yapaydir.

Guida katki maddeleri yapay olabildikleri gibi dogal ya da dogala 6zdes maddelerden
olusmaktadir. Bunlara birer 6rnek verirsek; pancar suyundan elde edilen kirmizt
renklendirici E 162 dogal, dogadakinin esdegeri olan sitrik asit dogala 6zdes,
dogada hig bulunmayip da insan tarafindan tretilmis olan dodesil gallat, oktil

gallat, biitillenmis hidroksianizol yapay katki maddeleridir.
Iddia 7 - Katki maddesi kullanmazsak gidalarimiz daha saglikli olur.

Tam tersine, besinlerimizin saglikli olarak saklanabilmesi ve lezzetini koruyabilmesi
icin bu maddelerin kullanilmast kaginilmazdir. Ornegin; nitrit, nitrat katilmamig
islenmis et tiriinlerinde (salam, sosis, sucuk vb.) mikrobiyolojik bozulma olabilir.
Bu da 6liime kadar uzanan botulizm gibi gida zehirlenmelerinin nedenidir. Bagka
bir 6rnek olarak gidaya antioksidan katilmamast durumunda, yaglar oksitlenir ve

saglik i¢in zararlt hale gelebilir.
iddia 8 - Koyu sar1 renkli yamurta daha tazedir.

Yumurtanin saristnin rengi, tavugun cinsine ve beslenme sekline gore degisir.
Yumurta sarisinin rengi kalite standardi olarak degerlendirilmemelidir.



iddia 9 - Koy tavugu geg pistiginden dogal tavuktur.

Tavugun geg pismesi 1rkiyla ve yasliligiyla iliskilidir. Endiistride en hizli yetisen,
kolay pisebilen kérpe tavuk irklari dretildigi i¢in, markette aldiginiz tavuk gok
daha kolay pisecektir. Koy tavuklar1 ge¢ piser ¢iinkii genellikle kesime uygun
¢abuk gelisen broiler(etlik pili¢) tiirleri beslenmez. Koylii 6ncelikle tavugun
yumurtasindan olabildigince uzun siire faydalanmak ister. Ote yandan tavugu
olabildigince uzun siire yumurtasindan faydalanmak i¢in kartlagana kadar kesimlik
olarak satmaz. Yani kéy tavugunun daha geg pismesi, etinin broiler gibi korpe degil
kart olmast ve farkls tiirde olmasindan kaynaklanur.

iddia 10 - Tereyagin sar1 ya da beyaz olmasi kalitesini etkiler.

Tereyaginin rengi hayvanin beslenme sekline ve besinlerinde belirleyici rol oynadig
icin mevsimlere baglidir. Renk tereyaginda bir kalite bir gostergesi degildir. Eger
inek, koyun ya da kegi; yesil agirliklt besleniyorsa, bu yesillikler igerisindeki renk

pigmentleri nedeniyle tereyagr daha sarimsi renge sahip olacakur.
iddia 11 - %100 meyve sularinda katki maddesi vardir.

%100 meyve sularina seker, tatlandirici, aroma verici, renklendirici koruyucu
vb. katki maddelerinin eklenmesi yasaktir. Yani bunlar evinizde sikuginiz meyve
suyuna ¢ok benzerdir. En biyiik fark, raf 6mrii boyunca bozulmadan besin
degerinin korunabilmesi i¢in 1s1l islemden ge¢mesidir.

iddia 12 - Kaya tuzu rafine iyotlu tuza gore daha sagliklidir.

Kaya tuzunun diger tuzlara gore herhangi bir dstiinliigi yoktur. Kaya tuzu,
bildigimiz sofra tuzunun ¢ok az miktarda baska elementlerle karigmis halinden

bagska bir sey degildir.

Bilimsel galigmalar agir1 tuz tiketimi ile kalp, damar hastaliklart ve &zellikle
hipertansiyon iligkisini ortaya koymustur. Bu etkilerin sorumlusu, tuzun ana
maddesi sodyumun agirt alimidir. Kaya tuzunun da ytizde 97si, asil bileseni
“sodyum” olduguna gére, onun da agir1 titketimi saglik agisindan sakincalidir.

Diinya Saglik Orgiitii (DSO), giinliik kisi bagt tuz titketiminin 5 gramin altinda
olmasint 6neriyor. Bu miktar bir tatli kagig1 veya tepeleme bir ¢ay kagigina denk
geliyor. Asilmamast 6nerilen bu miktar; yemeklere sonradan eklenen tuzu degil,



giin i¢inde tiim besinlerle alinan toplam tuz miktarini ifade ediyor.
Iddia 13 - Gliiten tiiketimi herkes i¢in zararlidur.

Nifusun %1’inden azinda gériilen ¢olyak hastalarnmn glitteni beslenmelerinden
¢ikartmalarigerekir vegliitenintoleransi veyaalerjisi bulunanlarin dahassasiyetlerine
gore glittenden miimkiin oldugunda uzak durmalarinda fayda vardir. Ancak bu
gliten hasta ettigi icin degil, hastaligi veya alerjisi olan insanlarin viicudunun
gliitene tepki vermesi dolayisiyla ortaya ¢ikan bir durumdur.

iddia 14 - Dondurulmug gidalar besin degerlerini koruyamaz.

Dondurulmus gidalar ile ilgili yanliglardan en yaygin olani, dondurulmus gidalarin
taze gidalara oranla besin degerini kaybettigidir. Ancak Hizli Dondurulma
teknolojisi sayesinde, gidalar -40 derecede dakikalar igerisinde dondurulur. Yiiksek
teknoloji ile dondurulan bu gidalarin hiicre zarinin gatlamasi engellendigi igin
uzun siire boyunca besin degerleri ilk giinkii gibi korunur.

iddia 15 - Dondurulmug sebze ve meyveler ilave koruyucular igerir.

Besinleri saklamak i¢in insanoglunun en eski ve kullanigl yéntemi besinleri
dondurmakur. Dondurulmug gidalar iizerinde uygulanan dogru teknikler ile
rtinlerin kisa bir siire igerisinde dondurulmasi, herhangi bir ilave koruyucu
kullanmayi gerektirmemektedir. Meyve ve sebzeler tarladan toplandiktan sonra en
kisa stirede fabrikaya ulastirilir, yikanip ayiklanir, en son teknoloji ile dondurularak
paketlendigi i¢in ilave koruyucuya ihtiya¢ duyulmamakeadir.

iddia 16 - Tavuklarda hormon kullaniliyor.

Diinya'da tavuklardahormon kullanimuile ilgili yapilan aragtirmalar, hormonlardan
beklenen sonug alinmasinin miimkiin olmadigini, tavuklara hormon verilmesinin
ekonomik ve uygulanabilir olmadigint géstermistir. Tavuklarin hizli bilytimesini
saglamak igin hormon uygulamast yapilmamaktadir. Tavuklarda bu amagla
kullanilabilecek bir hormon ne iilkemizde ne de diinyada bulunmaktadir.
Turkiye'de yetistirilen kanatli hayvanlarda hormon kullanimma bugiine kadar
rastlanmamus ve bu konuda yetkili kurumlar tarafindan tek bir vaka rapor
edilmemigtir. Tiirkiye’de kiimes hayvanciligt yetistiriciliginde hormon kullanilmaz.
Hormon kullanimyi; yasal degil, ekonomik degil, uygulanabilir degildir.



iddia 17 - Tavuk iiretiminde antibiyotik kullaniliyor.

Ulkemizde antibiyotik kullanimina iligkin yasal diizenlemeler AB mevzuat: ile
uyumludur. Tedavi ve hastalik durumunda saglikli hayvanlart koruma amaglart
disinda antibiyotiklerin yem katki maddesi olarak yemlere katlmas: yasakur.
AB ilkelerinde yasaklanmug bir ilacin tilkemizde ruhsatlandirilmasi ve kullanimi
s6z konusu degildir. Antibiyotikler sadece veteriner hekimin yazdigi regete
dogrultusunda kullanilabilir. Antibiyotik kullanilmast durumunda her tiirla riski
ortadan kaldirmak adina kesimden once ilag arinma siiresinin (bekleme stiresi)
dikkate alinmast yasal zorunluluktur.

Iddia 18 - Takviye edici gidalar beslenme amact diginda (boy uzatma, sigara
birakma vb.) tiiketilmelidir.

Bakanligimizca tretimine ve ithaline izin verilen takviye edici gida niteligindeki
triinlerin; beslenme amact diginda kilo verdirici, kilo aldirici, boy uzaticy, , sigara
brraktirict, hastaliklart 6nleyici, tedavi edici ve iyilestirici tiriinlermis gibi gosterilerek
satiga sunulmast mevzuata aykiridir. Bu tiir iddialarla satilan Griinler, s6z konusu
beklentilerin karsilanmasi amaciyla titketilmemelidir. Takviye edici gidalar gtinlik
beslenme ihtiyacinin kargilanmasini destekler.

iddia 19 - Tavuk ve eti pisirmeden 6nce ytkamak gerekir.

Cogunlukla tavuk pisirilmeden 6nce sudan gegiriliyor. Tavugu iyice pisirmek
yeterlidir. Ciink{i tavukta bulunan bakteriler pisince 6liiyor. Yikadiginizda o
bakterileri mutfagin diger yerlerine de sagma riski doguyor. Dana ve kuzu etleri s6z
konusu oldugunda da tavukla benzer bir durum gegerlidir. Ozellikle kirli yerlere
temas eden etleri yikayip temizledigimizi diisiniiyoruz. Ancak yikama kirlenen
kistmdaki bakterileri her yere yaydigi gibi bakterilerin gogalmasina da zemin
olusturuyor. Bu nedenle kirli kistmlar yrtkanmak yerine kesip uzaklagtirilmalidir.

iddia 20 - Kabugu kirli yumurta yikanmalidir.

Yumurtalarin dis kabuklarindaki tavuk pisliklerinin, yapigmus tiylerin vb. kirlerin
yikayinca temizlendigini diisiiniiyoruz ama bu ¢ok biiyiik bir yanls. Yumurta
yikandiginda tizerinde bulunan mikroorganizmalar kabuktaki gozle gorilmeyen
deliklerden igeri gekiliyor ve enfeksiyon riskini artirtyor. Hazir ambalajli yumurtalar
yikanmadan gida ile temast uygun kapakli kaplarda muhafaza edilmelidir.



iddia 21 - Ispanak demir deposudur.

Ispanagin demir igerigi aslinda diger bir¢ok sebzeden daha fazladir. 100 gramda
yaklagtk 2,6 miligram demir bulunur. Bu, bazi et tiirlerinde bulunan demir
miktarindan daha fazladir. Ornegin dana bonfilede bulunan demir miktart 100
gramda 2,5 miligram civarindadir. Ancak bu ispanagr demir agisindan stiper bir
besin yapmaya yetmez. Ciinkii ette bulunan demir ile sebzelerde bulunan demir
ayni1 sey demek degildir. Ispanakta bulunan demirin yaklagik % 1,7’si viicudumuz
tarafindan emilmektedir. Oysaki bunu et ile kargilastrdigimiz da etteki demir
emiliminin % 20 civarinda oldugunu gorirtiz. Yani, 100°er gram 1spanak ve et
yedigimizde 1spanaktan alacagimiz demir miktar1 0,044 mg iken etten alacagimiz
demir miktar1 0,500 mg civarinda olacakur.

iddia 22 - Dogadan toplanan mantarin pisirilmesi zehirliligini ortadan

kaldirir.

Zehirli bilesiklerin ¢ogu 1stya dayaniklidir ve pisirmekle, kaynatmakla veya

kurutmakla mantarin zehirliligi ortadan kalkmaz.
iddia 23 - Konserve iiriiniiniin besleyici 6zelligi azalir.

Konserveleme iglemi icin ham madde olarak segilen trtin mevsiminde ve taze
olmalidir. Yiksek 1sil isleme maruz kaldigi igin bazi vitaminlerde (6zellikle B
grubu ve C vitamini) kayiplar oldugu bilinmektedir. Bunun yaninda protein,
kalsiyum gibi diger besin 6gelerinin miktarinin ayni kaldigs veya kaybin dikkate
alinmayacak derece az oldugu soylenebilir. Aragurmalarin da gosterdigi gibi
151l iglemin optimizasyonu ve gelistirilmesi ile konserve triinlerin en az taze
ve dondurulmus hallerinden hazirlanan yemekler kadar besleyici 6zelliklere
sahip oldugu bilinmektedir. Dogru 1s1l islem uygulamalart sonucunda meyve
ve sebzelerde bulunan bazi antioksidanlarin viicut tarafindan kullanimin
(biyoyararliligini) arttirdigini gosteren ¢alismalar meveuttur. Tiirk Gida Kodeksi
’ne uygun sekilde tretildiginde besleyici 6zelligini kaybetmez.

Iddia 24 - Uzun siire dayanikli kalan siitte katki maddesi vardar.
Siitlerin dayanmas: teknolojik islemlerle ve aseptik ambalajlama ile oluyor. Cig

stitler kalite kriterlerine gore fabrikaya kabul edilir. Ardindan bu stitlere 135-150
derecelerde 1s1sal iglem uygulaniyor. Bu derecede siitteki tiim bakteriler ortadan



kaldiriliyor. 135-150 dereceler arasindaki isisal iglemler yiiksek goriinse bile bu
1stya gok kisa siirelerde, 2-4 saniye maruz kaldiklar: igin stitteki besin maddesi
kayiplari ¢ok az oluyor. Siit sekeri, yag, proteinlerde kayip olmazken, kalsiyum ve
C vitamininde yiizde 10-20 arasinda kayiplar olusuyor. Ardindan bu siitler aseptik
ambalajlara (kutu igerisine her tiirlii bakteri ve nemin girigini 6nleyen ambalajlama)
konuyor. Yani igerisine herhangi bir katki maddesi katilmryor.

Iddia 25 - Pazarlarda satilan taze peynirler sagliklidur.

Tiketicilerin  bir kismt saglikli olduklari gerekgesiyle pazar tezgihlarindan
taze peynirler satn aliyorlar. Bu peynirler ¢ig siitten yapildiklari ve pastérize
edilmedikleri i¢in insan ve toplum saglig1 agisindan risk olugturuyor. Peynir yapilan
sit brusella, tiiberkiiloz gibi hastaliklar1 tagtyan hayvanlardan elde edilmigse, bu
bakteriler peynire gegiyor ve bunu titketen insanlar bu hastaliklara yakalaniyorlar.
O nedenle kaynag: bilinmeyen ve pazar tezgihlarinda satilan taze peynirlerden uzak
durmak gerekiyor.

Iddia 26 - Agikta satilan gida dogal, besleyici hatta organiktir.

Gidalarin  bakteriler tarafindan bozulmasini 6nlemek, besleyici degerlerini
kaybetmemek ve lezzet, tat gibi duyusal ézelliklerini en iyi sekilde koruyabilmek
icin hava, 15tk ve uygun olmayan sicakliktaki ortamlardan ¢ok iyi korunmas
en 6nemli sarttr. Gidalarin ambalajlanmast tehlike olusturan bu faktorlerin
elemine edildigi, dolayisiyla gidalarin tiketicinin sofrasina kadar tim ozellikleri
bozulmadan ulagmasini saglayan 6nemli uygulamadir.

Ttketicilerimizin 6zellikle etiketi olmayan tirtinlere ragbet etmemesi, gida isletmesi
olmayan yerlerden gida triinleri satin almamast gerekmektedir. Etiket olmayan
gida giivenli gida degildir. Ozellikle merdiven alt olarak tabir edilen igletmeler
tarafindan dretilen dranler etiketsiz olarak piyasaya stiriilerek ev tipi, kdy tipi,
organik, dogal vb. adr alunda satilarak tiketiciler aldatilabilmektedir. Etiketsiz gida
tiriinleri tehlikelidir. Urettigi triine glivenen, yapilacak her tiirlii kontrol ve analize
hazir olan gida isletmecisi Griintiniin tizerine markasini, adresini, igletme kayit
numarasint ilave etmeli ve etiketlemelidir. Fakat Giriiniinde hile yapan igletmeci
etiket basmayarak kendisini gizlemek ister.



iddia 27 - Dondurulmug gidalar oda sicakliginda ¢6ziindiiriilmelidir.

Cozinme iglemi distan i¢e dogru olmaktadir. Gidanin orta kismi heniiz
¢oziinmeden, dig kistmlarinda mikroorganizma tiremesi baglayabilmektedir. Bu
nedenle gidalar oda sicakliginda, su igerisinde, kalorifer tizerinde veya yakininda,
hafif ategte veya direkt giines 15181 altinda bekletilerek ¢ozdiiriilmemelidir. Sicakligin
kontrol altinda oldugu buzdolabinin ig ve alt raflarinda bekleterek yavag yavag
¢ozdiirme en uygun yontemdir.

Cozdurtilmis besinler bekletilmemeli, hemen pismeye alinmalidir ve tekrar
dondurulmamalidir.

Iddia 28 - Peynir, yogurt, sal¢a gibi gidalarin kiiflenmis kisimlar1 atilip kalan
kisim tiiketilebilir.

Yogurt, krema, regel, sal¢a, ekmek, meyve sular1 gibi nemli ve su orani1 yiiksek,
kirmuzi et beyaz et sosis salam gibi et tirtinleri, yumusak sebze ve meyveler 6zellikle
dolapta arka tarafta unutulmuglar (salatalik, domates, seftali vb.) ve pigmis tiim
yemeklerde kiiflenme varsa o bolge kesilse bile gida titketilmemelidir. Ciinki
olusan kiiflere ait miseller gozle goriiliir olmasa dahi gidanin derinliklerinde dogru
gelisim gosterir ve aslinda bu durumda kiiflenmis gida tiiketilmis olur.

iddia 29 - Balikla birlikte yogurt yenmez.

Temiz sulardan elde edilmis balik, uygun sekilde pisirilip yogurtla birlikte yenildigi
zaman zehirlenme yapmaz. Baligin i¢indeki histamin denilen bir proteinin miktari,
bayat balikta artig gosterir. Yakalandiktan sonra hizlica sogutulmayan balikta
histamin artig1 goriiliir ve bu sekilde beklemis balik tiiketildiginde histamin viicutta
alerjik reaksiyonlara ve beraberinde olumsuz etkilere, zehirlenmelere yol agar.
Yogurtta da histamin adli madde bulunur. Taze olmayan balikla birlikte yogurt
titketilmesi histamin artgina neden olacagr igin tavsiye edilmez. Ancak burada
onemli olan baligin tazelik derecesidir. Bu nedenlerden dolay: eger balik taze ise
balikla birlikte yogurt tiiketilmesinin herhangi bir sakincast olmayacakuir.

iddia 30 - Pastorizasyon, UHT ve homojenizasyon iglemleri siitii zararlt bir
hale getiriyor.

Her ne kadar baz titketiciler, ambalajli-pastorize siit yerine ¢ig siite “daha saglikls



bir alternatif” oldugu yanlis1 ile yonelseler de gida kaynakls hastaliklarin varligs,
saglik riskini gindemde tutmaktadir. Tiiketici sagligr agisindan ¢ig/agikta satlan
sokak stitiinde saptanan hastalik yapici mikroorganizmalarin varligs, pastérizasyon
islemini zorunlu hale getirmektedir. Ornegin Salmonella, E. Coli O157:H7,
Listeria, Campylobacter, Brucella... Cig siit ile bulasan hastaliklar agisindan
hamileler, yaghlar, gocuklar ve bagisiklik sistemi zayif insanlarin timi risk
grubundadirlar. Bu yiizden pastorize veya UHT siit, gerek insan saglig ve gerekse
insan beslenmesi agisindan daha uygundur.

iddia 31 - Kahverengi seker beyaz sekerden daha sagliklidur.

Beyaz sofra sekeri ile esmer seker arasindaki temel fark, esmer sekere kendine 6zgi
rengini, aromasini ve nemini veren melasin varligidir. Melastan elde edilen esmer
sekerde az miktarda gesitli lif vb. gibi mikrobesin 6geleri bulunsa da, esmer seker
beyaz sekerden daha saglikli sayilmaz. Ciinkii esmer sekerden lif veya eser miktardaki
diger besinleri hatrt sayilir 6lgiide alabilmek igin agirt miktarda seker titketmek
gerekmektedir. Diinya Saglik Orgiitii serbest seker tiiketiminin toplam enerji
aliminin %10’undan azina distriilmesini tavsiye etmektedir. Dolayisiyla esmer
sekerin lif vb. mikrobesinleri igeriyor olmasi onu daha saglikli yapmamaktadir.
Ayni zamanda esmer sekerin lif kaynag olarak siniflandirilmas: dogru degildir.

iddia 32 - Siittozu zararlidur.

Satiin yaklagtk %90 olan su igeriginin diisiik basing alunda buharlagtirmak
metoduyla elde edilen siit tozunda siitiin su harig biitiin bilegenleri ayn1 kalir.
Bu iglem siitiin bozulmasini 6nlemek ve uzun siire dayanikl hale getirilmesi igin
yapilir. Siit tozlari istenildigi her zaman tstiine yaklagik 10 kat igilebilir temiz bir su
eklemek ve karistirmak yoluyla tekrar siit haline getirilebilir

Iddia 33 - Tereyags, kalp ve damar tikaniklig1 yapar.

Hayvan normal viicut sicakliginda (37°C) tamamen eriyik olan siit yag, insan
viicudunda da erimis ve berraklagmis halde bulunacagindan damar ve kalp
tikanikligina neden olmaz. Aksine tereyag adi altinda bitkisel ve margarin katkils
yaglar ise insan viicut sicakliginda tamamen erimis olmadiklarindan damar ve kalp
tikanikligr yapma ihtimalleri vardir.



iddia 34 - Siitiin kemik gelisimine etkisi sadece yetisme ¢aginda ise yarar.

Siit yiiksek oranda igerdigi kalsiyum nedeniyle kemik gelisimini erken yaslarda
destekledigi gibi, ileri yaglarda meydana gelen kemik erimesi gibi hastaliklara kargt
da viicudu korur. Laktoz veya kazein adlt siit bilegenlerine 6zel alerjen durumu
tagtmayan her yastan herkes i¢in siit mitkemmel bir besin, mineral ve vitamin
kaynag olarak tanimlanmaktadur.

iddia 35 - Siit iiriinleri hazimsizlik ve siskinlige neden oldugu i¢in tiiketimi
sakincalidir.

Siitte bulunan Laktoz adli karbonhidratun sindirimine yardimer olacak Laktaz
enziminin baz1 insanlarda genetik olarak az olmast nedeniyle ( Laktoz intoleransi)
st sigkinlik yapabilir. Ancak siitiin yogurt, ayran, kefir, peynir gibi fermente
edilerek titketiminde Laktoz dogal olarak pargalandig1 igin herhangi bir siskinlik ya

da sindirim problemi yapmaz.
iddia 36 - Zeytini boya ile siyah yapiyorlar.

Zeytine boya katmaya ihtiyag yoktur. Siyah zeytinde dogal olarak bulunan fenolik
bilesenler (bunlar saglik igin faydalidir) zeytini siyaha boyar. Ozellikle havaile temas
edince kararma artar. Bunlarin hepsi dogal olaylardr.

iddia 37 - Cekirdek siyah ise zeytinde boya vardir.

Cekirdegin siyah olmasi olgunluk ile ilgilidir. Aga¢ tzerindeyken zeytin
olgunlagtik¢a siyah/mor renge sahip fenoller zeytin kabugundan ¢ekirdege dogru
ilerler. Tam olgun zeytinlerde bu fenoller ¢ekirdege ulagir ve gekirdegi siyaha
boyamus olur.

iddia 38 - Zeytin siyahlagsin diye zeytin havuzlarina paslt metal atiliyor.

Zeytini karartmak i¢in demire ihtiyag yoktur. Higbir zeytin igletmesinde
metal/demir vb. zeytinleri karartmak i¢in kullanilmaz. Zeytin Tebligi’nde izin
verilen Oksidasyonla karartilan siyah zeytinin renginin sabitlenmesi igin Ttirk
Gida Kodeksinin izin verdigi miktarlarda Ferro glukonat ve/veya Ferro laktat

kullanilabilir.



iddia 39 - Kostik ile islenen zeytinler zararlidur.

Teknigine uygun olursa kostik zararli degildir. Diinyada en ¢ok kostik ile islenerek
zeytin tiretilmektedir. Daha gok biitiin yesil zeytin tiretiminde tercih edilmektedir.
Ulkemizde bu tarz tiretilen siyah zeytinlerin tadi begenilmemektedir. Ureticilerin
siyah zeytinde kostik kullanimi azdir. Uretim yonteminin zeytin etiketinde
yazilmast zorunludur. Kostik kalintisi olursa zeytinde sabun tad hissedilebilir.

iddia 40 - Ac zeytinler lezzetli degildir. Hi¢ act olmayan zeytin tercih
edilmelidir.

Zeytinlerin aciligr fenolik bilesenlerde kaynaklanir. Aci zeytin daha faydalidir.
Oleuropein bagta olmak tizere zeytinde 20°'den fazla fenolik bilegen vardir. Bunlar
zeytine aci tat verir. Uretim strasinda bunlarin miktar1 biraz azaltilarak acilik da
azalulmig olur. Biraz act zeytin titketmek daha fazla fenolik bilesen tiiketmemizi
saglayacagi icin tavsiye edilmektedir. Damak tadinin act zeytine aligtrilmas: ile
ileride aci tiiketilen zeytin miktarinin artmast beklenmektedir.

iddia 41 - Tuz kullanilmadan zeytin iiretilemez.

Ulkemiz tuz ve su kullanilmadan zeytin tretimi Ar-Ge’sinde lider konumdadir.
Saglik agisindan az tuz igeren zeytinler tercih edilmelidir. Tuz zeytinin dogal
aromasini maskeler. Az tuzlu zeytinlerin aromast daha iyi hissedilebilir. Ozellikle
kurutma, etilen, karbondioksit, ultrases gibi teknolojiler ile daha kisa stirede, tuz
ve/veya su kullanilmadan gevre dostu teknolojiler ile zeytin tretim teknolojileri
gelistirilmektedir.

iddia 42 - Etiketsiz zeytinyagi koyliiniin yagidir ve daha dogaldur.

Etiketsiz gida satist mevzuata aykiridir. Etiketsiz gida satin almayiniz. Etiketsiz gida
satn almak, rettiginin sorumlulugunu alamayan kisiye giivenmek demeketir.

iddia 43 - Zeytinyaglarin etiketleri 6nemsizdir 6nemli olan tadidir.

Etikette yazilanlar ok 6nemlidir. Etikette yazilan zeytinyagi grubu o yagin; bilesimi,
kalitesi, saglik faydas, fiyat1 ve nasil titketilmesi hakkinda fikir verir.



iddia 44 - Zeytinyaginda 6nemli olan iiretildigi bolgedir.

Uretildigi bélge hig bir sey ifade etmez. Onemli olan etiketteki gruplandirmadir
(Natiirel sizma zeytinyagy, natiirel birinci zeytinyagy, riviera zeytinyagy, prina yagy,
rafine prina zeytinyag, rafine zeytinyagi)

iddia 45 - Biitiin yaglar natiirel sizmadir.

Sadece natiirel sizma diye etiketlenmis yaglara natiirel sizma diyebiliriz. Uretim
metodu olarak 1s1 veya kimyasal kullanmadan dogal olarak elde edilir, antioksidanlar
igerir. Hilelerin tespiti igin yaklagitk 30 6zellik kontrol edilir.

iddia 46 - Zeytinyaglarinin kalitesini fiyatindan anlariz.

Zeytinyaglar1 fiyata gore degil ulusal ve uluslararas: tebliglere gore gruplandirilir.
Zeytinyaglar1 kalite siralamasina gore; natiirel sizma zeytinyagi, natiirel birinci
zeytinyagi, riviera zeytinyagi, prina yagi, rafine prina zeytinyagt, rafine zeytinyagi
olarak derecelendirilir.

Iddia 47 - Zeytinyaginin renginden, goriiniisiinden, akigkanligindan kalitesi
anlagilir.

Zeytinyaginin dis goriintisii ve akiskanligi bize fikir veremez. Yiiksek fenol igerigine
sahip zeytinyaglari zengin duyusal 6zelliklere sahiptir. Icerisindeki coklu doymamig
yag asitleri oksidasyona kargi hassastr. Isidan igtktan ve havadan korunmalidir.
Zeytinyagini segerken; koyu renkli sise olmasina, zeytinyag sinifina, tretici adi-
adresine ve diger zorunlu etiket bilgilerine dikkat edilmelidir.

Iddia 48 - Zeytinyag kilo aldirmaz, kalorisi daha diigiiktiir.

Zeytinyag1 diger yaglar ile ayni kaloridir. Biitiin hayvansal ve bitkisel yaglar ayni
kalori degerine sahiptir. Her 1 g yag yaklagik 9 kalori enerjiye sahiptir. Bununla
birlikte zeytinyag benzersiz tada ve bilesenlere sahiptir.

Iddia 49 - Zeytin siitii diye bir {iriin varmug, gok faydaliymus.

Zeytin siitii diye bir tirtin yoktur. Bu zeytinyagindan farkli bir sey degildir ve bir
pazarlama hilesidir. Analiz sonuglar1 zeytin siitii etiketi ile satlan bazi yaglarin



natiirel sizma zeytinyagi grubuna girebilecek kalite degerlerine sahip olmadigini
gostermigtir.

iddia 50 —Her soguk sikim zeytinyag1 en kaliteli yag demektir.

Soguk stkim/ekstraksiyon tek bagina tiim kaliteyi saglayamaz. Sicakliginin
27°C’yi agmadigs tiretim ile elde edilen zeytinyaglarinda soguk sikim teriminin
kullanilmasina izin verilmektedir. Soguk stkim daha yiiksek fenol igeren zeytinyagt
elde etmeyi saglayan faktorlerden bir tanesidir. Zeytinyaginin %1-2’lik kismr yag
olmayan bilesenlerdir bunlarin en 6nemlilerinden bir tanesi fenollerdir.

iddia 51 - Zeytinyaginin tag baski olani en kalitelidir.

Tag baski ifadesi Tiirk Gida Kodeksi Zeytinyag: ve Prina Yag: Tebligi'nde ge¢mez.
Teblig'de ‘ilk soguk bask:’ tanimi vardir. 270C’nin altinda hidrolik pres kullanilarak
zeytin hamurunun ilk mekanik sikilmasindan elde edilen natiirel sizma ve birinci
zeytinyagy i¢in kullanilmasina izin verilmistir. Daha gok tag bask1 yazisin1 etikette
goririiz. Bu bir kalite ve dogallik gostergesi degildir.

iddia 52 - Zeytinyag1 donuyorsa hile yok demektir.

Zeytinyaginin serin yerde donmasinin bir anlami yoktur. Zeytinyaginda dogal
olarak bulunan mumsu esterler diisiik sicakliklarda zeytinyaginin kaulagmasina
neden olur. Her zeytinyaginin kendine 6zgti olarak farkli miktarda ve ozellikte
mumsu ester igerigine sahiptir. Genellikle kig aylarinda digarida birakilan veya serin
yerlerde depolanan zeytinyaginda donma gorilebilmektedir. Zeytinyagint berrak/
stvt hale getirmek igin zeytinyagint oda sicakliginda bekletmek yeterlidir. Ayrica
zeytinyaginin biytk kismini olugturan oleik asit 4-5 °C civarinda donmaktadir.
Zeytinyaginin donma sicakligs; zeytin gesidine, yetisme sartlarina ve olgunluguna
ve zeytinyag Uretim siireci sartlarma bagli olarak degiskenlik gostermektedir.
Zeytinyaginin donmasi veya donmamasi kaliteyi, hileyi, dogallig: géstermez.

iddia 53 — Bal donarsa ve kristalize olmussa i¢ine seker katilmigtur.

Cigek ballar1 zamanla kristalize olur. Kristallesmenin hizt baldaki glikoz, fruktoz
oranina ve su miktarina baglidir. Eger bu iki sekerden glikoz miktart oran olarak
fruktoza yaklagirsa bal gabuk, fark bitytirse geg kristallesir. Bu ifadeden yola gikarak
balin kaynagina gore baldaki glikoz, fruktoz, su oranlari degisiklik gosterdiginden



ballarin kristallesme siireleri de farklilik gostermektedir.
Iddia 54 - Bal tahta kagikla alinmalidur.

Bu yanilgy, paslanmaz kagiklarin olmadigs, yani kagiklarin aliminyumdan yapildig
zamanlara kadar uzanir. Balin asitligi (3,5 ila 5,5 pH) goz 6niine alindiginda, organik
asitler aliminyum kagiklardaki metalin bir kismini ve genel olarak aliiminyum
kaplari ¢6zebilir. Bu nedenle metalin bilesimini degistirmemesi igin balin tahta bir
kagikla alinmast Snerilmistir. Gintimiizde kullanilan kaliteli ¢elik kagiklarda bu
risk oldukga diigiiktiir. Bal paslanmaz celik kaplarda depolanmaktadir. Paslanmaz
¢elik genellikle aricilikta 6nerilen metaldir ve gintimiizde standart olarak kabul

edilen metal kagiklarla da bal yenilebilir.
Iddia 55 - Bal tatli olmalidur.

Bazi ballar tatlt degildir, 6rnegin kestane balr acidir. Ayrica, bu bal digerlerine gore
ok degerli ve pahalidir. Bu balda gesit ne kadar fazlaysa yani kestane polen taneleri
yiizdesi ne kadar yiiksekse tad o kadar yogun veya acidir. Ayrica nane bali da, diger
ballara gore eksi bir tada sahiptir. Kaliteli ballar i¢in iyi hava kogullar, iyi bitki

ortamlari ve gii¢li art topluluklari eglesmelidir.

Iddia 56 - Suya bir kagik bal koyarsak, gerek bal bardagin dibine diiger ve

sahte bal erimeye baglar.

Balin kalitesi ve gergekligi ile ilgili analizler laboratuvarda yapilabilecek detayls
¢aligmalardir. Balin kalitesini evde test yaparak anlayamayiz. Baldaki nem miktarina
bagli olarak balin bir kismu erir, bir kismi erimez. Balin ¢6ziinme hiz1 baldaki nem
miktarina ve su sicakligina baglidir. Yiizde 19 veya 20 su igeren bal, yiizde 15 su
iceren baldan daha hizli ¢6ziiliir. Su ne kadar sicak olursa bal o kadar hizli ¢6ziilir.






Gida giivenligi, yiyeceklerin saglik a¢isindan
zararli hale gelmesini 6nlemek ve giivensiz
gidalarin tiiketimiyle ortaya ¢ikabilecek

hastaliklarin 6niine gegmek amaciyla, tiretimden

hasada, tasimadan islenmesine ve

depolanmasina kadar gecen tiim asama-larda
) uygulanan yontemleri kapsar.
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5.1. GIDA GUVENLIGI

Gida giivenligi, yiyeceklerin saglik agisindan zararli hale gelmesini énlemek ve
giivensiz gidalarin titketimiyle ortaya ¢ikabilecek hastaliklarin 6niine gegmek
amaciyla, tiretimden hasada, tasgtmadan iglenmesine ve depolanmasina kadar gegen
tiim agamalarda uygulanan yéntemleri kapsar. Her yil diinyada yaklagik 600 milyon
insan (yani neredeyse her 10 kisiden biri) kontamine (mikroplu ya da zararli madde
iceren) gidalart titkettikten sonra hastalanmakta ve bu kisilerin 420 bini hayatini
kaybetmektedir. Giivenli olmayan gidalar, biyolojik, fiziksel ya da kimyasal agidan
zararlt maddeler igerebilir ve bu da ishalden kansere kadar 200'den fazla hastaliga
yol agabilir. Ozellikle bebekler, kiiciik cocuklar, yaslilar ve hasta bireyler i¢in bu
durum hastalik ve yetersiz beslenme dongiisiinii tetikleyebilir. Gida giivenligi
sadece bireyleri degil; devletleri, endiistriyi ve akademik kurumlars da etkileyen
karmagik bir konudur. Bu yiizden giiniimiizde en 6nemli saglik konularindan biri
olarak goriilmektedir. Gida giivenligini 6nemli kilan bazi nedenler sunlardur.

*  Gida giivenligi, beslenme ve gida giivencesi birbiriyle yakindan iligkilidir.

*  Her yil yaklagik 600 milyon insan giivenli olmayan gidalardan hastalaniyor,
420 bin kisi ise hayatint kaybediyor.

* Dugsiik ve orta gelirli tilkelerde, giivenilir olmayan gidalar nedeniyle her yil
110 milyar Amerikan dolar1 degerinde tiretkenlik ve saglik harcamas: kaybi
yasantyor.

*  Bes yas alundaki ¢ocuklar, gida kaynakli hastaliklarin %40’1n1 olusturuyor ve
bu yas grubunda her yil yaklagik 125.000 6liim gériiliiyor.

*  Gidakaynakli hastaliklar saglik sistemlerini zorluyor, ekonomilere zarar veriyor
ve turizm ile ticaret tizerinde olumsuz etki yaratyor.

Guida giivenligi saglamak, ¢ok paydasli ve Tek Saglik yaklagimini gerektiren ortak bir
sorumluluktur. Gida kaynakls hastaliklarin biiytik bir kismu, evde ya da gida hizmeti
veren igletmelerde yapilan basit hazirlik ya da hijyen hatalarindan kaynaklanir.
Bu yiizden, gidanin saglikli ve giivenli olmast birinci 6nceligimiz olmali. Yani
bakteriler, parazitler, viriisler, toksinler, kimyasallar ya da radyoaktif maddeler gibi
zararlt unsurlarla kirlenmemis olmasina dikkat etmeliyiz. Uzun, saglikli bir yagam
igin sadece yeterli miktarda degil, ayni zamanda saglikli ve giivenli gida titketmek de
¢ok 6nemlidir. Ayrica bazi gida kaynakli hastaliklarin uzun vadeli sakatliklara ya da
oliime yol agabilecegini de unutmamak gerekir.



Ote yandan herkesin gida giivenligi icin birlikte calistigint bilmek umut verici. Ister
yemegi hazirlayan olalim ister sadece tiiketici, hepimize bu konuda bir sorumluluk
digtiyor. Bu yiizden hep birlikte siirdiirtlebilir ve gtivenli gidayr desteklememiz
ve gida kaynakli hastaliklar1 6nlememiz gerekiyor. Farkli mikroorganizmalar
farkls riskler tagidigt icin, goguna karg: etkili olan birkag basit adimi izlemek en iyi

yaklagimdir:

Ellerinizi yiyeceklere temas etmeden 6nce ve sonra, ayrica farklt triinleri
hazarlarken mutlaka yikayin. Ayni sekilde mutfak gereglerini, ekipmanlar1 ve
yiizeyleri de temiz tutun.

Cig sebze ve meyveleri akan su altinda yikaym. Giivenli gériiniiyor olsalar bile,
yikamak bulasma riskini azaltir.

Yiyecekleri, Salmonella, Listeria, E. Coli ve parazitelrei oldiirecek dogru
sicaklikta pisirin.

Cig ve pismis gidalari ayirin. Ayni kap ya da ekipman kullanilacaksa, arada iyice
yikayn.

Pigmis yiyecekleri vakit kaybetmeden buzdolabina kaldirin. 4.4°C’nin
alundaki sicaklikta saklamak, bakteri iiremesini yavaglatir ve hastalik riskini
dagtrdr.

Diinya saglk Orgiitii insanlarin gida giivenligi konusunda sorumluluklarin
anlamalarina yardimer olacak amaciyla beg basit kurallik bir saglik kapmayast
baglatt1. “Daha Givenli Beslenme i¢in Bes Anahtar” olarak bilinen bu kurallar,
tiketicilere ve gida hazirlayanlara dogru gida isleme yontemlerini 6gretmeyi
amagliyor:

Temizlige 6nem verin

Cig ve pigmis gidalart ayr tutun.
Iyice pisirin.

Yiyeceklerinizi dogru 1sida saklayin
Temiz su ve temiz malzeme kullanin.

M.
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5.1.1. Gida Kaynakl1 Tehlikeler

Fiziksel Tehlikeler Kimyasal Tehlikeler Biyolojik Tehlikeler
Cam, kiymuklar, tas, tahta, Hag kalintlars, makine kalinulars, | Mikroorganizmalar, bakeeriler,
lastik, sag, ¢ivi, sinek vb. deterjan kalintilart vb. mikroplar, toksinler vb.

5.1.1.1. Fiziksel Tehlikeler

Fiziksel tehlikeler, gida tiriiniinde bulunmasi beklenmeyen sert ve keskin
maddelerdir. Bu tiir maddeler, bogulma, agiz ya da bogazda kesik olugmasi, dig
kirilmast gibi ciddi zararlara ya da yararlanmalara yol agabilir. Gidanin iginde
bulunan ya da digaridan bulagan cami, metal, kigit, ¢op, sag, tiy, kemik, bocek
pargalart gibi yabanci maddeler fiziksel risk olarak kabul edilir. Gidalardaki fiziksel
tehlikeleri genellikle “6p” ile siniflandirilir.

Kategori (6p) Ornekler
People (insanlar) Sag, tirnak, yara bandy, takilar, tek kullanimlik eldivenler ve bone pargalart
Packaging (Ambalaj) Cam kiriklari, tahta kiymiklar, plastik poget pargalari, seramik kirmulari,

kumag pargalari

Sebzelerdeki toprak ve camur, hasattan kalan taglar, balik kil¢iklari, tavuk
kemikleri, meyve ¢ekirdekleri, yumurta kabugu ve kuruyemis kabuklart

Product (Uriin)

Pests (Zararlilar) Bécekler, kemirgenler, disky, tity, penge ve kiirk pargalar:

Uretim alaninda kullanilan malzemeler: pisirme ekipmanlari, gida

Premises (Uretim Alani) . ) o
termometreleri, zimba telleri, pano igneleri, kalemler

Guda tiretiminde kullanilan makinelerden gelebilecek pargalar: vida,
ampul, pil, tel, boya dékiintiileri

Plant (Makine Aksami)

Bazenbuyabancimaddeler, tizerlerinde mikrop yadakimyasal madde tagiyabildikleri
igin saglik agisindan risk olugturabilir. Ayni zamanda {irtiniin hijyenik bir ortamda
tretilmedigini de gosterir Evde fiziksel riskleri ortadan kaldirmak oldukga kolaydir;
sadece dogru sekilde ayiklamak ve yikamak yeterlidir. Gida endiistrisinde ise bu
islemi gergeklestiren 6zel teknik sistemler mevcuttur.

5.1.1.2. Kimyasal Tehlikeler

Kimyasallar, iiretimin herhangi bir agamasinda veya tedarik zincirinin herhangi bir
noktasinda gidaya karigabilir. Ornegin, gevresel kirlilik, atik yakma tesisleri, kirli
toprak ve su, bitki hastaliklar: ya da hayvan yemleri gibi ¢evresel faktdrlerden dolays



gida kimyasal tehlike ile bulagabilir.

Ayrica, tiretim ya da isleme sirasinda da insan sagligina zararli kimyasallar gidaya
karisabilir. Ornegin, gidalar pisirildiginde, akrilamid ad1 verilen kimyasal olugabilir
ve bu madde gidayt kirletebilir. Bir diger 6rnek de mikotoksinler olarak bilinden
ve insanlar1 hasta edebilen maddelerdir. Bu toksinler, tiriinlerin yanlis kosullarda
depolanmast sirsinda ya da temizlik maddelerinin hatalt kullanimiyla gidaya

karigabilir. Asagida, gidalarda kargilagilabilecek bazi kimyasal tehlike Srnekleri

verilmistir.

Kategori

Agiklama

Mikotoksinler

Bu kimyasallar dogada kendiliginden olusur ve bazi kiif tiirleri tarafindan
tiretilir. Yitksek miktarda tiiketildiginde insan sagligina ciddi zararlar
verebilir. Mikotoksinler arasinda en tehlikeli olani aflatoksinlerdir. Bu
maddeler kansere yol agabilecegi gibi, sindirim, ireme ve bagisiklik
sistemi tizerinde de olumsuz etkiler yaratabilir.

Organik kirleticiler ya da kalici organik kirleticiler (POP’lar), gidaya
tiriiniin yetistirildigi ya da hayvanin beslendigi ¢evreden bulagan
kimyasallardir. Bu maddeler yiiksek oranda hayvanlar ve baliklar tizerinde
toksik etkilere neden olabilir, bu da dolaylr olarak insan sagligini da tehdit
eder. Tarimda kullanilan pestisitler (bocek ilaglart), herbisitler (yabani ot
ilaglari), fungusitler (mantar ilaglari) ve giibreler, ayrica toprakta bulunan
kursun, civa, siyaniir gibi agir metaller ile dioksinler, genellikle hayvan
yemlerinden kaynaklanan tehlikeler arasinda yer alir.

Akrilamid, nisasta igerigi yliksek karbonhidratli yiyeceklerin 120 °C ve
tizeri sicakliklarda kizartilmasy, firnlanmast, 1zgara yapilmasi veya tost
edilmesi sirasinda dogal olarak olusan bir yan {irtindiir. Uretim siirecinde
tamamen ortadan kaldirilmasi miimkiin degildir. Ancak yapilan bilimsel
caligmalar, bu maddeye yiiksek miktarda maruz kalmanin kanserojen
etkileri oldugunu gostermektedir. Patates cipsleri, kizartmalar, ekmek,
kahvalulik gevrekler, biskiiviler ve krakerler gibi Girtinler yiiksek akrilamid
olugumu riski tagtr.

Gida Okuryazarlig;
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Temizlik Kimyasallart

Temizlik maddeleri dogru sekilde saklanmaz veya kullanimdan sora iyice
durulanmazsa, kolaylikla gidaya bulagabilir. Dezenfektanlar sanitizérler
ve camagir sulari, yiyecek ya da igeceklere karistiginda saglik agisindan son
derece zararlidir.

Bisfenol A (BPA)

BPA, genellikle plastik ve regine tiretiminde kullanilan bir kimyasaldr.
Ornegin, BPA, sert ve seffaf plastik tiretmek i¢in kullanilan
polikarbonatlarin yapiminda yer alir. Polikarbonatlar, gida ile temas eden
tabak, bardak, sise gibi birgok tirtinde kullamilmaktadir. BPA'nin saglik
tizerindeki etkileri tartigmals olup, &zellikle uzun vadeli maruziyet endige
yaratmaktadir.

Polisiklik Aromatik
Hidrokarbonlar (PAH)

PAH’lar, organik maddelerin tam olarak yanmamasi sonucu gevrede
olusan kirleticilerdir. Insan faaliyetleri (8rnegin sanayi iiretimi, motorlu
tagit egzozlart ve sigara dumani) PAH olugumuna katkida bulunur. En
biiyiik endiistriyel kaynaklar arasinda ¢op yakma, ¢cimento {iretimi, petrol
rafineleri, asfalt tiretimi, kok kémiirii ve aliiminyum-demir-gelik sanayisi

yer alir.

Pestisitler, zararli organizmalar1 veya hastaliklar1 dnlemek, yok etmek
veya kontrol altina almak amaciyla kullanilan kimyasal maddelerdir. En
cok tarim tiretimi, depolama ve tagima siireglerinde, bitkileri ve bitkisel
tiriinleri korumak i¢in kullanilirlar. En yaygin pestisit tiirleri sunlardur:
Insektisitler (boceklere karst kullanilir), Fungusitler (mantar ve kiiflere
kargt kullanilir), Herbisitler (yabanci otlara kargt kullanilir).

5.1.1.3. Biyolojik Tehlikeler

Gudalar, igeriklerinde dogal olarak ya da disaridan bulagarak ¢ok sayida

Gida Okur \Al/.nh‘:;;
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mikroorganizma barindirabilir. Bu mikroorganizmalarin  bazilari insanlarda
hastaliklara neden olabilir. Mikrobiyolojik tehlikeler, gidalarin hava, su, toprak,
¢Op, hayvanlar, insanlar gibi ¢esitli kaynaklardan mikroorganizmalarla kirlenmesi
sonucu ortaya g¢ikar. Aslinda mikroorganizmalarin gogu yasam igin gereklidir,
fakat uygun kosullar olustugunda bazilar1 gida zehirlenmesine yol agabilir.
Mikrobiyolojik tehlikeler; bakteriler, parazitler, mantarlar ve viriisler gibi gézle
gortlemeyecek kadar kiigiik canlilardir. Bu organizmalar, gidalar uygun sekilde
islenmezse ya da dig kaynaklardan bulagma olursa hizla gogalabilir.

Mikroorganizmalarin taginmast igin bir tagtyiciya ihtiyaglari vardir. Bir yiizeyden
baska bir yiizeye gegmelerine bulagma (kontaminasyon) denir. Ellerimiz, bu
bulagmanin en yaygin yollarindan biridir. Mikroorganizmalar su ve gida yoluyla
da kolayca yayilabilir. Evcil hayvanlar da birer bulagma kaynag: olabilir. Dogada
mikroorganizmalar her yerde bulunur ve onlarsiz bir yasam diisinmek mimkiin
degildir. Ancak en yaygin bulunduklari yerler sunlardir:

*  Diskr: Insan ve hayvan digkilar: hastalik yapict mikroorganizmalar tagr.

*  ToprakveSu: Sadecebir gaykasigi topraktabir milyardan fazlamikroorganizma
bulunabilir.

* Fareler, siganlar, bocekler: Tim canlilarin tzerinde mikroorganizmalar
bulunur.

*  Evcil hayvanlar, deniz canlilar1 ve ¢iftlik hayvanlar1 (kopek, balik, inek,
tavuk, domuz): Bu hayvanlar mikroorganizmalar1 agizlarinda, patilerinde ve
titylerinde tagirlar.

e Insanlar (ag1z, burun, bagirsak, eller, tirnaklar, cilt): Insan cildinin her
santimetrekaresinde ortalama 100.000 bakteri bulunabilir.

Gida kaynakli mikrobiyolojik zehirlenmelere genellikle bakteri ve virtisler, daha
nadiren de parazitler neden olur. Ayrica, viicutta normalde bulunan fakat bazt
durumlarda beyin hastaliklarina yol agabilen prionlar, ve antibiyotiklere kargt
direng gelistiren bakteriler (antimikrobiyal direng) de son yillarda 6ne gikan
mikrobiyolojik riskler arasinda yer aliyor.

Bakteriler
Baketeriler tek hiicreli canlilardir. Cogu bakteri zararsizdir hatta doga ve insan sagligs

icin faydalidir. Ancak bazi tirler, kontamine (kirlenmis) yiyecek ya da igeceklerle
viicuda girerek hastaliklara neden olabilir. Bazi bakteriler, toksin (zehir) tiretir ve bu



toksinler hastalik belirtilerine yol agar. Baz1 bakteriler ise dogrudan zehir iiretmez
ama bagisiklik sisteminin onlarla savagmast sonucu halsizlik, ates, mide bulantist

gibi belirtiler olugabilir.

Diinya genelinde gida kaynakl1
hastaliklarin en 6nemli nedenlerinden biri
mikroorganizmalardir. Bunlara 6rnek olarak:
Salmonella, Listeria, Enterohemorajik
Escherichia coli, ~Campylobacter  gibi
bakterilerin  neden oldugu hastaliklar
verilebilir. Bu hastaliklar zaman zaman ¢ok
sayida insan: etkileyip ciddi ya da 6limciil
sonuglara yol agabilir. Yaygin belirtiler sunlardir: Ates, bas agrisi, mide bulanus,
kusma, karin agrisi, ishal.

Gida zehirlenmesine yol agan bakteriler genellikle gidanin kokusunu, tadini ya
da goriintimiini degistirmez. Bazi bakteriler yalnizca yiiksek sayilara ulagtiginda
hastalik yaparken, bazilar1 ¢ok diisiik miktarlarda bile tehlikeli olabilir. Bu yiizden
bakterilerle miicadelede sogutma, dondurma, pisirme, kurutma gibi yontemler
kullanilir.

Bakteriler, yaklagik her 20 dakikada bir béltinerek ¢ogalirlar. Bakterilerin hizls
¢ogaldigi 5°C ile 60°C arasindaki sicaklik araligina "tehlikeli sicaklik bélgesi” denir.
Bu sicaklik araliginda yiyecekler uzun siire bekletildiginde bakteriler ¢ok hizls
ogalabilir. Yiyecekler pisirildikten sonra bile, bakteri sporlar1 ve toksinler hild
saglik riski olugturabilir. Ciinkii bazi bakteriler, uygun olmayan ¢evresel kogullarda
dayanikls sporlar olusturarak hayatta kalabilirler.

Bakteriler yasamak ve ¢ogalmak igin 6 seye ihtiya¢ duyar:

1. Gida

2. Nem

3. Uygun sicaklik
4. Uygun asitlik
5. Oksijen

6. Zaman

Gida Okur yazarligi
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Viriisler

Virisler, bakterilerden bile daha kiigiiktiir ve gok az sayida bulagsalar bile insani
hasta edebilirler. Virislerin en stk bulundugu yerlerden biri, enfekte kisilerin
diskisidir. Ozellikle noroviriis vakalarinda bu durum sik¢a gézlemlenir. Viriisler,
gida tretiminde ya da pisirme siirecinde ¢aligan hasta kisiler araciligryla gidaya
bulagabilir. Ayni zamanda, kanalizasyon suyunun gida ile temas eden sulara

karismast yoluyla da yayilabilirler.
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5.2. GIDA HIiJYENI

Guida givenligi; gidanin diretiminden titketimine kadar olan tiim agamalarda, yani
tarladan sofraya kadar gegen siirecte ortaya gikabilecek tehlikelerin 6nlenmesini
kapsar. Bu siireg; bir Grtiniin tarim alaninda yetistirilmesinden, hasat edilmesine,
islenmesine, taginmasina, satiga sunulmasina ve en sonunda tiiketici tarafindan
titketilmesine kadar uzanan genis bir yelpazeyi igerir. Genel anlamda hijyen, sagligin
korunmast amaciyla uygulanan temizlik ve bakim uygulamalarin: ifade eder.
Diinya Saglik Orgiitii (DSO), gida hijyenini, “gidanin iiretiminden tiiketimine
kadar gegen siiregte, giivenliginin saglanmast igin gerekli olan kogullar ve 6nlemler”
olarak tanimlamaktadir.

Giinliik yagamda sik¢a kullandigimiz tehlike ve risk kavramlari, olumsuz sonuglara
yol agabilecek olasiliklarr ifade eder. Gida giivenligi agisindan bakildiginda, tehlike;
bir gidada bulunan ve insan saglig: tizerinde olumsuz etki yaratma potansiyeline
sahip biyolojik, kimyasal veya fiziksel bir etkendir. Ornegin; ¢ig yumurtalarda
bulunabilecek zararli mikroorganizmalar, insanlar i¢in gida zehirlenmesine yol
agabilir. Bu mikroorganizmalar arasinda 6zellikle Salmonella, biyolojik bir tehlike
olarak tanimlanir. Ancak bu riski tamamen ortadan kaldirmak adma yumurta
titketiminden vazgegmek, temel bir besin 6gesinden feragat etmek anlamina gelir ki
bu da sagliklt beslenme agisindan dogru bir tercih degildir. Asil yapilmasi gereken,



bu tiir riskleri bilingli 5nlemler ile kontrol altina almak ve giivenli sekilde tiketimi
miimkin kilmakur.

Gida zincirinde yer alan herkesin; fireticilerden isleyicilere, dagiucilardan
perakendecilere, gida hizmeti sunan igletmelerden (restoranlar, kafeler,
yemekhaneler) nihai tiiketicilere kadar, gida giivenligini saglamak adina
sorumlulugu vardir. Ozellikle sefler, ascilar ve gida ile dogrudan temas eden
calisanlar, hijyen kurallarina son derece dikkat etmelidir. Bu kisiler, hem insanlar
hem de hayvanlar igin gida kaynakli bulagma risklerinin farkinda olmalt ve bu
riskleri 6nleyecek gerekli 6nlemleri uygulamalidr.

Guda hijyeninin temel amaglart sunlardir:

* Gidanin iglenmesi, hazirlanmasi ve tretiminde yer alan kisilere dogru ve
givenli gida isleme konusunda egitim ve bilgi saglamak. Bu egitimler sayesinde
personel, hem gida hijyen kurallarini 6grenir hem de kontaminasyon risklerini
nasil en aza indirecegini bilir.

¢ Temiz tiretim siiregleri ile grdanin raf 6mriini korumak ve uzatmak. Bu, hem
ekonomik kayiplarin 6niine geger hem de gidanin tazeligini tiketiciye ulagana
kadar korur.

* Hijyenik olmayan calisma kosullart ve uygulamalar nedeniyle meydana
gelebilecek kontaminasyonlar: 6nleyerek gidalarn bozulmasint engellemek.
Gidanin kokusu, tad: ve dokusu bozulmadan korunur.

*  Kamu saglhigini tehdit edebilecek ve giivenli olmayan gidalarin tretilmesini
ve satisa sunulmasini 6nlemek. Bu durum, toplum genelinde gida kaynakli
hastaliklarin yayilmasini azaltir ve saglik sistemine olan yiikii hafifletir.

Buagiklamalar isiginda, gida hijyeninin sadece bir temizlik kurali degil, halk sagligin
dogrudan ilgilendiren ¢ok boyutlu bir sorumluluk alant oldugunu unutmamak
gerekir. Etkili hijyen 6nlemleri, sadece bireysel sagligr degil; gida sektoriindeki tim
zincirin verimliligini ve giivenilirligini dogrudan etkiler. Gidanin temiz, saglikli ve
giivenli olmasi, dogru bilgi, stirekli egitim ve disiplinli uygulamalarla mmkin hale

gelir.
5.2.1. Tehlike Analizi Kritik Kontrol Noktalar1 (HACCP)

HACCP, biyolojik, kimyasal ve fiziksel tehlikeleri analiz ederek ve kontrol altina
alarak gida giivenligini saglamaya yonelik bir yonetim sistemidir. Bu sistem, grdanin



hammaddeden baglayarak islenmesi, dagitumt ve nihai trtin olarak tiiketiciye
ulagmasina kadar gegen  tiim agamalari kapsar . HACCP sistemi; tarimsal
tretim, hasat, isleme, tiretim, dagitim, satis ve tiiketim gibi gida endistrisinin her
asamasinda uygulanabilecek sekilde tasarlanmigtur.

Bir HACCP plani1 olusturulurken belirli bir stireg izlenir:

7 kurah

2
On gereksinim } 5 n asama } HACCP'in

programian

HACCP, gida giivenligi risklerini kontrol altina almak i¢in kullanilan sistematik
bir yontemdir. Gida giivenliginin temeli, HACCP ilkelerine dayanmalidir. Bu
ilkeler sunlardur:

*  Guda gtivenligini tehdit edebilecek olasi riskleri tanimlamak

*  Buriskleri ortadan kaldirmak veya giivenli seviyelere indirmek amaciyla kritik
kontrol noktalarini belirlemek

*  Herhangi bir sorun meydana geldiginde ne yapilacagini belirlemek

¢ Uygulamalarin dogru sekilde yiiriitildigini ve igledigini dogrulamak

¢ Sirecin etkili oldugunu kanitlamak i¢in kayit tutmak

5.2.1.1. On Gereksinim Programlar:
i§letme Hijyeni

I§letme hijyeni, gidanin kaliteli ve giivenli bir sekilde tiretilmesini, islenmesini,
depolanmasini, taginmasini ve satiga sunulmasini saglayan tiim uygulamalar
kapsar. 1§letmelerin trinlerini taze tutmalari ve kontaminasyonu 6nlemeleri i¢in
hijyen gerekliliklerine mutlaka uymalar gerekir. Aksi takdirde bu durum hem
triintin kalitesine zarar verir hem de isletmenin itibarint ve kirliligini olumsuz
etkiler.

Higbir fabrika, gelen hammaddenin hijyenik tasarim eksikligi nedeniyle raf 6mrii

kisalmug bir tirtin olarak ambalajlanmasini ve tiiketiciye ulagmasini istemez. Ayni
sekilde hi¢bir restoran, personelin koruyucu ekipman kullanmamasi nedeniyle

Gida( )J\mu/ulzhy < (,
El Kitab ‘ 2))



meydana gelen kontaminasyonlar yiiziinden musteri kaybetmeyi goze alamaz.

Hijyenik tasarim; gidanin kontaminasyondan korunmasi, duyusal (organoleptik)
ozelliklerinin muhafaza edilmesi ve galiganlarin is sagliginin korunmas: amaciyla,
ortamuin, eckipmanlarin, altyapinin uzmanlar tarafindan dikkatle planlanip
uygulanmasi stirecidir. Hijyenik tasarim, igletmelere su avantajlari saglar:

*  Dus kaynakli tehlikelere (hava yoluyla bulasan kirleticiler, zararlilar vb.) kargt
koruma

*  I¢ kaynakli tehlikelerin kontrol altina alinmas

¢ Olast tehlikelerin ortadan kaldirilmast

¢ Temizlik ve bakimin saglanmas:

¢ Capraz bulagmanin &nlenmesi

¢ Gida giivenligi ve kalitesinin korunmas: ve gelistirilmesi i¢in uygun bir ortam
yaratilmast

¢ Uzun vadede ekonomik kazang saglanmas:

*  Yasalara ve standartlara kolay uyum

Su Hijyeni

Su hijyeni; Gretimde, evsel islerde ve igme amaglt kullanilan sularin 6zelliklerinin
belirlenmesi, su kirliliginin 6nlenmesi ve suyun dezenfeksiyonu ile ilgilidir. Su
yoluyla yayilan salginlara su kaynakli salginlar denir. Salmonella, Vibrio tiirleri,
Shigella, sarbon, bruselloz, ruam ve benzeri birgok patojen bakteri ve viriis, tagtyict
bireylerin diskist yoluyla suya karigabilir. Bu durum; kolera, tifo, dizanteri ve
bulagict hepatit gibi ciddi salgin hastaliklarin ortaya ¢ikmasina neden olabilir.

Kullanilan suyun kimyasal, fiziksel ve mikrobiyolojik agidan tamamen temiz
olmas: gerekir. Yani su; berrak, kokusuz, renksiz olmaly, sagliga zararli herhangi bir
madde ve hastalik yapict mikroorganizma igermemelidir. Bu amagla sular tig farkls
yontemle temizlenir:

¢ Fiziksel yontemler: Suyun kétii kokusunun ve bulanikliginin giderilmesi
amaciyla 1s1 ve ultraviyole 1ginlart kullanilir.

*  Mikrobiyolojik  yontemler: Suya karigmis mikroorganizmalarin  yok
edilmesi amaciyla ozon, iyot, potasyum permanganat ve klorlu kire¢ gibi
dezenfektanlarla su aritiir.

* Kimyasal yontemler: Topraktan, boru hatlarindan, sanayi atklarindan veya



icinde bulunduklart kaplardan suya karisan toksik maddeler, gesitli kimyasallar
kullanilarak sudan uzaklagtirilir.

Personel Hijyeni

Gida sektoriinde sanitasyonun saglanmasinda en Onemli faktor, personel
hijyenidir. Ctinkii gida isletmelerinde kontaminasyonun en 6nemli kaynaklarindan
biri personelin kendisidir. Gida tiretiminin her agamasinda, personel tagidigs
mikroorganizmalart gidaya bulagtirabilir. Bu nedenle gida isletmelerinde galigan
personel; viicut temizligi, el hijyeni, agiz ve dig bakimu, sag ve sakal bakimi, goz,
kulak ve burun temizligi ile tuvalet hijyenine 6zen géstermelidir.

Viicut hijyeni: Gida sektoriinde ¢alisan kisilerin her giin diizenli olarak banyo
yapmalari Onerilir. Zamanla cilt yiizeyinde ter, kir, toz, yag salgilart ve &l deri
hiicreleri birikir. Bu birikimler, mikroorganizmalarin g¢ogalmas: igin uygun
bir ortam olugturur. Diizenli banyo yapilmasi, bu birikimlerin ve dolaysiyla
mikroorganizma riskinin éniine geger.

El hijyeni: EI hijyeni, gida endiistrisinde son derece 6nemlidir. Ciinkd ellerde
bulunan bakteri, viris ve parazitler, gidalara kolaylikla bulagabilir. EI hijyeni,
gida dretiminin her agamasinda hastalik riskini azaltr. Bu nedenle eller sik sik
yikanmalidir. Eller 6zellikle su durumlarda mutlaka ytkanmalidur:

e Tuvalet kullanim1 sonrasi

*  Mutfak alanna girigte

*  Ciget, deniz tirind, kitmes hayvani veya yumurta ile temas sonrast
¢ Sagyadayiize dokunduktan sonra

*  Oksiirme ya da hapsirma sonrasinda

*  Cop, kirli bulagik, para veya kimyasal maddelerle temas sonrasi

*  Yeme, igme ya da sigara igme sonrasi

*  Mola verdikten veya telefon kullandiktan sonra

Ayak bakimi: Hem kisisel hijyen hem de ¢evresel temizlik agisindan bireyler
ayaklarini diizenli olarak her giin temizlemelidir. Okula ya da ise gitmeden 6nce,
eve donmeden 6nce, yataga girmeden 6nce ayaklar ytkanmalidr.

Agiz ve dig bakimi: Agiz florasinda bulunan mikroorganizmalar, Skstirme,
hapsirma veya yiyecek yoluyla bagkalarina bulagabilir ve hastalik olusturabilir.



Ozellikle bulagter hastalik tagtyan bireylerin (bakteriyel ya da viral enfeksiyonlar),
ag1z salgilarinda ytiksek miktarda patojen bulunur.

Atik Yonetimi

Hijyenin saglanmasi agisindan auklarmn  kontrollit  bir sekilde ortamdan
uzaklagtirilmast biiyiik 6nem tagir. Bu amagla dikkat edilmesi gereken hususlar
sunlardir:

Auk kutularinin, kapagimn elle temas edilmeden agilip kapanmasini saglayan
pedal veya fotosel gibi bir sisteme sahip olmasi gerekir. Ayrica auk kutulari,
sizdirmaz naylon posetle kullanilmalidir. Kapaklar her zaman kapali tutulmali,
atiklar ortamda birikmeden, kapali sekilde ortamdan uzaklagtirilmalidir.

Auk kutulari ile yan drtn kaplart tanimlanmig ve birbirinden ayrilmug
olmalidur.

Yan tirtinler diginda (kemikler, kirpintilar vb.) higbir atik, soguk dolaplarda
veya depolama alanlarinda tutulmamalidir.

Giin iginde yiiriitillen iglemler sonucu ortaya ¢ikan kirli et, sinir gibi atiklar,
is yerinden ¢ikarilana kadar ayrt bir sogutmali dolapta muhafaza edilmelidir.
Ancak, kiigiik olgekli isletmelerde ayrt bir sogutmalt dolap bulundurulmast
mimkin degilse, gin i¢inde olusan atiklarin mevcut dolabin ayri bir
bélimiinde ve diger tiriinlerle temas etmeyecek sekilde gegici olarak muhafaza
edilmesine izin verilebilir.

Bunun igin agagidaki kogullar saglanmalidir:

Atuklar, sizintt yapmayan, kapali ve temiz bir poset i¢inde, kontaminasyona yol
agmayacak sekilde saklanmalidr.

Posetlerin tizerine tarih d4hil olmak tizere gerekli bilgiler yazilmalidir.

Bu posetler ayn1 gintin sonunda is yerinden ¢ikarilmalidir.

Hagsere Kontrolii

Zararlilar; gesitli yollarla hastalik bulagtiran, ugan, yiiriiyen veya kemirici tiim
canlilart kapsar. Bu canlilara 6rnek olarak bocekler, kemirgenler, kuslar ve evcil
hayvanlar verilebilir. Gida tretim alanlarinda bécekler ve kemirgenler gibi
hayvanlarin bulunmass; fiziksel, kimyasal, duyusal ve mikrobiyolojik bozulmalara
neden olabilir. Sinekler, hamam bd&cekleri ve fareler gibi zararlilar; mikroplart



tagtyarak bir¢ok saglik sorununa yol agabilir. Zararlilarla miicadelede en etkili
yontem, igeri girdikten sonra onlar1 yok etmeye ¢aligmaktan ziyade, bagta igeri
girmelerini engellemektir. Bu nedenle hagere kontroli su adimlardan olugur:

¢ Zararlilarin igeri girmesini 6nlemek: Kap1 ve pencereler kapali tutulmali ya da
sineklik ile korunmalidir. Zararlilarin girebilecegi delikler kapatilmalidir.

*  Sikica kapanabilen kapaklara sahip ¢6p kutulart kullanidmalidir.

¢ Dizenli temizlik yapilmali, gidalar agikta birakilmamalidur.

e  Zararlilara ait digki, kemirilmis ambalaj gibi belirtiler gézlemlenerek olast
varliklar erken fark edilmeli ve 6nlem alinmalidir.

Yaygin Zararlilar Belirtiler
Toz tizerinde kiigiik ayak izleri, digki izleri, duvarlarda ve kapilarda
Kemirgenler delikler, yuvalar, kemirilmis tirtinler veya ambalajlar, yagli ya da kirli izler,

gida ambalajlarinda idrar lekeleri.

Sinekler ve ugan hagereler

Ol ya da canlt bcekler, ag olugumlari, yuvalar, vizildama veya ugultu
sesi, kurtguklar.

Hamam béocekleri

Yumurtalar ve yumurta kabuklari, dokiilmiig deri pargalari, boceklerin
kendisi, digkilar.

Karincalar

Kiigiik kum veya toprak yiginlari, boceklerin kendisi, sicak giinlerde ugan
karincalar.

Bocekler ve siine tiirleri

Hareket eden bocekler (6zellikle kuru gidalarin iginde), kiigiik kurtguklar.

Temizlik ve Dezenfeksiyon

Temizlik ve dezenfeksiyon birbirinden farkli iglemlerdir. Temizlik; yiyecek
kalinulariny, kirleri ve yagr ortadan kaldirmak igin sabun ve su kullanilarak yapalir.
Dezenfeksiyon ise mikroplar1 6ldiarmek amaciyla kimyasal maddeler veya 1st
kullanilarak gergeklestirilir. Onaylanmis dezenfektanlar arasinda klor bazli gamagir
suyu, dortla amonyum bilesikleri ve iyot bulunur.

Temizlik ve dezenfeksiyon islemleri belirli bir siraya gore uygulanmalidir:

¢ Kabaca goriinen kirlerin ortamdan uzaklagtirilmas:
*  Suve deterjan ile temizlik
e Temizlik sonrast durulama

¢ Dezenfeksiyon islemi

*  Dezenfeksiyon sonrast durulama



Alerjen Yonetimi

Yasaya gore, gida hizmeti sunan igletmelerde sunulan yiyeceklere ait alerjen bilgileri
titketicilere yazili ve agik bir sekilde sunulmalidir. Ayni sekilde, ambalajli gidalarin
igerik listesinde yer alan alerjen maddeler de agik bir bigimde belirtilmelidir.

Ambealajlt drtnler, satisa sunulmadan 6nce ambalajlanmis olan gidalardir. Bu
tirinlerin ambalajinda mutlaka bir igerik listesi bulunmalidir. Uriinde bulunan
alerjenler, igerik listesinde her gectikleri yerde 6zellikle vurgulanmalidir.

Bir trtin agagidaki durumlarda ambalajli kabul edilir:

*  Uriin tamamen ya da kismen ambalaj ile kapatilmigsa
*  Ambalaj agilmadan igeriginde degisiklik yapilamiyorsa

¢ Satisa hazir durumdaysa

Tiketicilerin gida hakkinda bilgilendirilmesine iliskin diizenleme geregince,
agsagida listelenen alerjen gidalar ve bu gidalardan tiiretilmis triinler daima
etiketlenmelidir.

Gluten igeren tahillar (bugday, ¢avdar, arpa, yulaf veya bunlarin melez tiirleri)

Kabuklu deniz tirtinleri (6rnegin karides, yengeg)

Yumurta

Balik

Yer fistigs

Soya fasulyesi

Siit (laktoz dahil)

Sert kabuklu yemisler (badem, findik, ceviz, kaju, pikan cevizi, Brezilya cevizi,

Antep fistugt ve makademya fistig1 dahil)

9. Kereviz

10. Hardal

11. Susam tohumu

12. Kiikiare dioksit ve stilfitler (10 mg/kg veya 10 mg/l tizerinde, SO2 cinsinden
ifade edildiginde)

13. Aci bakla (lupin)

14. Yumusakgalar (6rnegin midye, kalamar, ahtapot)

PN AR



5.2.1.2. On Hazirlik Asamalar:
HACCP plani gelistirme siireci iig bilesenden olusur: 6n gereklilik programlarinin

olusturulmasi, bes 6n hazirlik asamasinin tamamlanmast ve HACCP planinin yedi
ilkesinin gelistirilmesi.

HACCP ekibini olugtur

Gidayi ve dagitim seklini tanimla

Uriiniin hedeflenen kullanimini ve tiiketici kitiesini tanimla

Bir akis semasi olustur

Akis semasini dogrula

1. HACCP ekibini olusturmak

HACCP sisteminin gelistirilmesindeki ilk adim, bu ise 6zel bir ekibin
olusturulmasidir. Ekip olusturma siirecinde, her birimden temsilcilerin yer
almasina dikkat edilmelidir. Ekibin yapist, tiyelerin konuya iliskin gerekli uzmanliga
sahip olacak sekilde belirlenmelidir. Uretim, kalite giivence, gida giivenligi ve gida
mikrobiyolojisi alanlarinda uzmanlg olan kisilerin ekipte bulunmasi, stiregte
kontrol kayb1 yasanmasini 6nlemek agisindan son derece 6nemlidir. Ayrica ekipte,
HACCP egitimi almug bir uzmanin yer almas: mutlaka saglanmalidir. Eger kurum
i¢inde boyle bir kisi yoksa, disaridan bir danigman ya da uzman destek almmas:
gerekecektir.
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2. Giday1 ve dagitim seklini tanimlamak

Ekip olusturulduktan sonra, isletmede kullanilan tiim gidalar kapsamli bir sekilde
tanimlanmalidir. Uretilen her iirtin icin, kullanilan hammaddeler veya bilesenlerin
bir listesi bulunmalidir. Tm gida bilesimleri veya gerekli hammaddeler, nihai
riin gruplari, saklama kogullart ve dagitim sartlarr agikga belirtilmelidir.

3. Uriiniin hedeflenen kullanimini ve tiiketici kitleisni tanimlamak

Uriinle ilgili tiim potansiyel tehlikelerin belirlenebilmesi icin, iiriin ve kullanim
amaci dogru ve ayrintuli bir gekilde tanimlanmalidir. HACCP ekibi, triintin
misteriler tarafindan genellikle nasil kullanildigini ve hedef tiiketici gruplarini da
agikca belirlemelidir. Bu tanimlama yapilirken agagidaki sorulara yanit verilmelidir:

1. Uriiniin yaygin ve bilinen ad: nedir?

Uriintin bilesimi nedir? (Su aktivitesi — aw, pH degeri vb. gecerliyse
belirtilmelidir). Uriin tiiketime hazir my, yoksa pisirme gibi islemler gerektiriyor
mu?

3. Uriin nerede satiga sunulacak? Hedef tiiketici kimdir? (Ozellikle risk altindaki
gruplar s6z konusuysa — okul ¢ocuklari, huzurevi sakinleri, hastane hastalar1
vb. — bu bilgi ¢ok 6nemlidir.)

4. Nihai tirtintin kullanim amact nedir? Ornegin: Tarim ve Orman Bakanlig
onaylt tesislerde daha ileri islem gormesi i¢in mi, sadece kurumsal kullanim
icin mi, yoksa dogrudan son tiiketiciye perakende satigt igin mi?

5. Ambalajin dayanikliligr nedir? Saklama kogullari nelerdir? (Ornegin sicaklik
kontroli gerekiyor mu?)

6. Uriiniin beklenen raf dmrii nedir? Hangi sicaklikta saklanmalidir?

7. Ozel etiketleme ifadeleri gerekli mi? (Alerjen uyarilari, hayvansal iiretim
beyanlari, glutensiz ifadesi vb.)

8. Dagitum siirecinde &zel kontrol dnlemleri gerekiyor mu? (Ornegin, sicaklik

kontroli gibi.)
4. Akis semasi olusturmak

HACCP ekibi tarafindan bir akig semast veya tiretim gemast hazirlanmalidir. Akig
semasy; isletmede kullanilan iiretim strecinin basit, sematik, gorsel veya metin
tabanlt bir gosterimidir. Bu sema, nihai tirtiniin uygun sekilde tretilebilmesi igin
gerekli tim adimlar1 ve iglemleri dogru, ayrintili ve anlagilir bigimde yansitmalidir.



Bu diyagramin mithendislik ¢izimi kadar profesyonel gériinmesi gerekmez; 6nemli
olan, her islem adimindaki yontemlerin ve kosullarin mantikls bir sirayla belirtilmisg
olmasi ve iirtintin dogrusal akiginin grafiksel olarak gésterilmesidir.

5. Akis semasin1 dogrulamak

Akis semast hazirlandiktan sonra, HACCP ekibi tarafindan igletmede, tiretim
stireci devam ederken yerinde dogrulama yapilmalidir. Ekip, isletme iginde
ylirtiyerek tiim diretim adimlarini gézlemlemeli ve semada bu adimlarin eksiksiz
ve dogru sirada yer aldigint kontrol etmelidir. Gozlemlenen herhangi bir sapma,
semanin yeniden gozden gegirilmesine ve gerekli diizenlemelerin yapilmasina
neden olmalidir. On hazirlik asamasinin son adim, yerinde yapilan gézlemle tiim
alanlarin eksiksiz sekilde kapsandiginin dogrulanmasidir.

5.2.1.3. HACCP'in 7 Prensibi

1. Tehlike analizi

v
2. Kritik kontrol noktalarini helirlemek
v
3. Kritik limitleri belirlemek
v
v

4. Izleme prosediirlerinin helirlenmesi

5. Diizeltici faaliyetlerin belirlenmesi

v
6. Dogrulama prosediirlerinin helirlenmesi
v
7. Kayit tutma ve dokiimantasyon prosediirlerinin olusturulmasi

HACCP sistemi, gida givenligi tehlikelerinin tanimlanmasi, degerlendirilmesi
ve kontrol altina alinmasi igin kullanilan sistematik bir stiregtir. HACCP, diinya
¢apinda en bilinen gida giivenligi yonetim sistemlerinden biridir. Gida endiistrisi
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ve birgok tilke, HACCP sisteminin yedi temel ilkesini benimsemistir.
1. Tehlike analizi

Bu ilkenin amaci, etkili sekilde kontrol altina alinmadigr takdirde yaralanma veya
hastaliga yol agma ihtimali yiiksek olan tiim tehlikelerin kapsamlt bir envanterini
¢tkarmakuir. Tehlike analizi genellikle iki adimdan olusur. Ik olarak, {iretim &ncesi,
tretim stirecinde veya tiretim sonrasinda ortaya gikabilecek, insan sagligini tehdit
eden potansiyel tehlikeler belirlenir. Pek ¢ok isletme tehlike analizini yalnizca tiretim
agamastyla sinurli tutsa da, kapsamli bir analiz; tiretim 6ncesi ve sonrasi agamalarda
da ortaya ¢ikabilecek tehlikeleri dikkate almalidir. Bu sayede tirtin glivenligi tam
anlamiyla saglanabilir.

2. Kritik kontrol noktalarini belirlemek

Bu asamada, daha 6nce tanimlanan tehlikelerin kontrol altina alinabilecegi veya
ortadan kaldirilabilecegi siireg noktalart belirlenir. Gergeklesme olasiligr yiiksek
olan her gida givenligi tehlikesi igin, tehlikenin olustugu ya da daha sonraki bir
islem adiminda kontrol altina alinabilecegi bir Kritik Kontrol Noktas: (CCP)
tanimlanmalidir. Her CCP kararinda, bu kararin dayandig bilimsel veya teknik

gerekgeler belgeye dayali olarak HACCP planinda yer almalidir.
3. Kritik limitlerin belirlenmesi

Kritik limit; fiziksel, biyolojik veya kimyasal bir tehlikenin bir CCP noktasinda
onlenmesi, ortadan kaldirilmasi veya kabul edilebilir seviyeye indirilmesi amacryla
kontrol altinda tutulmast gereken maksimum veya minimum degerdir. Kritik
limitler, giivenli ve giivensiz iletim kosullarini birbirinden ayirmak i¢in kullanilir.
Bu limitler genellikle sicaklik, zaman, tirtin 6zellikleri (6rnegin su aktivitesi), ya
da kimyasal 6zellikler (6rnegin mevcut klor seviyesi, tuz orani, pH degeri) gibi
olgtilebilir degerlerle tanimlanir. Bu ilke, her kritik kontrol noktasinda uygulanacak
onleyici tedbirlerin giivenli sinirlar iginde olup olmadigini belirlemeyi amaglar.

4, Izleme prosediirlerinin belirlenmesi
Kritik kontrol noktalarinin  diizenli gekilde izlenmesi igin prosediirler

olugturulmalidir. Izleme prosediirleri; siirelerin her CCP noktasinda personel
veya otomatik sistemler tarafindan diizenli olarak kontrol edilmesini ve kayit altina



alinmasint saglar. Tercih edilen yontem siirekli izlemedir. Ancak bu mimkiin
degilse, HACCP ekibi siireksiz izlemenin nasil yapilacagini, ne siklikta kontrol
edilecegini ve hangi kalibreli ekipmanin kullanilacagini net sekilde tanimlamalidir.

5. Diizeltici faaliyetlerin belirlenmesi

Kritik limitler agildiginda ya da beklenmedik bir tehlike ortaya ¢iktiginda, sorunu
gidermek igin yapilacak diizeltici iglemleri belirlenir. Bu agamada en &nemli
hususlardan biri, sagliksiz veya giivenli olmayan tirtinlerin tiiketiciye ulagmasinin
onlenmesidir. Kritik limit ihlali durumunda asagidaki kosullar saglanmalidur:

*  Sapmanin nedeni belirlenmeli ve ortadan kaldirimalidir.

*  Digzeltici islem sonrasinda ilgili CCP yeniden kontrol altna alinmalidir.

*  Aynisorunun tekrarlanmamasi igin 6nleyici tedbirler alinmalidir.

¢ Tiketiciye ulagabilecek higbir sagliga zararli veya bozulmus iriin
birakilmamalidir.

6. Dogrulama prosediirlerinin belirlenmesi

Bu agama, hazirlanan HACCP planinin bilimsel ve teknik agidan etkin sekilde
isleyip islemediginin kontroliidiir. Béylece belirlenen tiim tehlikelerin tespit
edildigi ve kontrol altina alindig1 dogrulanmig olur. Her isletme, tehlike analizi
sirasinda tanimlanan gida giivenligi tehlikelerini kontrol aluna almak igin
HACCP planinin yeterliligini dogrulamals ve planin etkin bigimde uygulandigini
kanitlamalidir. Dogrulama siireci, tiim ekip tiyelerinin mevecut HACCP sistemine
uygun sekilde ¢alisugint da garanti aluna alir. Bu ilke ti¢ temel bileseni igerir:
baslangigc dogrulamasi, diizenli dogrulama faaliyetleri ve yeniden degerlendirme.

7. Kayit tutma ve dokiimantasyon prosediirlerinin olusturulmas:

HACCP’in yedi ilkesinden biri, tiim kritik faaliyetlerin kayit altina alinmasidir.
Bunlar arasinda HACCP plany, tehlike analizi 6zeti, izleme sonuglari, sapmalar,
diizeltici iglemler, dogrulamalar ve standart prosediirler yer alir. Bu ilkenin amaci,
HACCPsisteminibelgeleyen etkilibirkayit tutma mekanizmasinin olusturulmasini
saglamakur. Kayit sistemi; tehlike analiz 6zetini, HACCP planini, destekleyici
belgeleri ve glinlitk operasyon kayitlarini igermelidir. HACCP kayztlary, isletmenin
giivenli bir Giriin Grettigini gosteren en giiglit kanitur. Personelin resmi gézlem
sirastnda yaptig Sl¢im ve kontrolleri kaydettigi belge, ana kayit olarak kabul edilir.



Ek 1: Gida Giivenligi ve Gida Hijyeninin Temel Kavramlar:

Insan saglig1 agisindan risk tagimayan ve tiiketime uygun olan gidalar, giivenli gida
olarak tanimlanir. Gida givenligi; gidanin hazirlanmasi, islenmesi ve saklanmast
stireglerinin, gida kaynakli hastalik riskini en aza indirecek sekilde yiirttiilmesini ve
titketici sagligmnin korunmasini kapsar. Gida giivenligi, yalnizca gida hijyeni, gida
kaynakli hastaliklar, gida katks maddeleri, bulaganlar ile veteriner ilag kalintilars
ve pestisitler gibi bilimsel ve teknik konular1 degil; ayn1 zamanda gida mevzuat,
denetim sistemleri, sertifikasyon programlart ve uluslararasi ticaret gibi sistemle
ilgili unsurlart da igerir. Bu konuda kavramsal karmasay: 6nlemek amaciyla, agagida
bazi temel tanimlara yer verilmistir.

Genetigi degistirilmis organizma: Genetik yapist kasitlt olarak degistirilmisg
ve bu degisiklik dogal yollarla (6rnegin melezleme veya seleksiyon) olugmayan
organizmadir.

Olumsuz etki: Bir organizmanin sagligini, biytimesini, davraniglarini veya
gelisimini olumsuz etkileyerek yagamini ya da gelisimini bozmas.

Alerjen: Normalde zararsiz olan, ancak duyarli bireylerde (6rnegin bir gida
bileseni) alerjik reaksiyona neden olan madde.

Kimyasal tehlike: Kimyasal maddelere maruz kalinmasi sonucu ortaya gikan
saglik riski (6rnegin tahris, yanik, kanserojen etki).

Codex Pestisit Kalintis1 Maksimum Limiti: Codex Alimentarius Komisyonu
tarafindan belirlenen, gida ve yemlerde yasal olarak izin verilen pestisit kalintisinin
en yiiksek miktaridir (mg/kg olarak ifade edilir).

Kontaminant: Gidaya kasitli olarak eklenmemis herhangi bir maddedir.
Ambalajdan, igleme siireglerinden, tagima, tarim uygulamalart veya hayvan
ilaglarindan kaynaklanabilir. Bécek ya da kemirgen kaynakli bulagmalar bu tanima
dahil degildir.

Capraz bulagma: Mikroorganizmalarin bir madde ya da nesneden digerine kazara
gegerek zararli sonuglar dogurmast.

Bozunma iiriinii: Bir maddenin zamanla pargalanmasi ya da ¢6ziinmesi sonucu
olusan yeni kimyasal madde.

E numara: Avrupa Birligi'nde izin verilen gida katki maddelerini tanimlamak igin
kullanilan numaradir. Bu numaraya sahip katki maddeleri giivenlik testlerinden
gegmis ve kullanim1 onaylanmugtur.

Gida katki maddesi: Gidalara koruma, tat verme, renk saglama veya yapi
kazandirma gibi teknolojik nedenlerle kasitlt olarak eklenen, genellikle tek bagina
titketilmeyen ve gidanin geleneksel bileseni olmayan maddelerdir.



Gida ile temas eden madde: Ambalaj veya mutfak ekipmanlar1 gibi gida ile
dogrudan temasa gegmek tizere tasarlanmig tiim malzemelerdir.

Gida hijyeni: Gidanin dretimi, iglenmesi, saklanmast ve dagitimi sirasinda,
insan titketimine uygun giivenli ve saglikli tirtin elde etmek igin gerekli kosul ve
onlemlerdir.

Gida: [slenmis, yar1 islenmis veya ham halde olup insan titketimi icin hazirlanmig
maddelerdir. Icecekler, sakiz ve iiretim siirecinde kullanilan bilegenleri kapsar;
kozmetik, tiitiin ve yalnizca ilag olarak kullanilan maddeleri kapsamaz.

Gida kaynakls hastalik: Zararli mikroorganizmalar veya toksinlerle bulagmis gida
ya da igeceklerin tiiketilmesi sonucu olugan hastalik.

Gida kaynakls salgin: Ayn: giday: titketen iki veya daha fazla kiside ayn1 gida
kaynakli hastaligin ortaya gtkmasi.

Tehlike: Canlilara ya da gevreye zarar verme potansiyeline sahip madde veya
faaliyet.

Patojen: Hastaliga neden olabilen organizmalar (bakteriler, viriisler, parazitler
gibi).

Zararlt (pest): Bitkilere veya bitkisel tritinlere zarar veren canli organizmalar
(6rnegin bocek, kemirgen, yabanct ot, mantar, viris).

Pestisit: Gida, tarim Giriinii veya hayvan yemlerinin tiretimi, tagtnmas, islenmesi
gibi stireglerde zararli organizmalar1 yok etmek, uzaklagtirmak veya kontrol altinda
tutmak igin kullanilan maddelerdir. Ayrica biiytimeyi diizenleme, yaprak dokme,
filizlenmeyi 6nleme gibi amaglarla da kullanilabilir. Genellikle gtibreler, katks
maddeleri ve veteriner ilaglari bu tanima dahil edilmez.

Tiiketime hazir gida: Uretici tarafindan dogrudan tiiketilmek {izere hazirlanmys,
pisirme veya bagka bir islem gerektirmeyen gidalar.

Risk degerlendirmesi: Belirli bir tehlikenin olusturdugu riskin bilimsel verilerle
degerlendirilmesi siirecidir. Dért agamadan olugur: tehlike tanimlama, tehlike
ozelliklerinin belirlenmesi, maruziyet degerlendirmesi ve riskin karakterizasyonu.
Risk iletigimi: Risk analiz siirecinde bilgi ve goriislerin paylagildig: etkilesimli
siregtir. Risk degerlendirme sonuglar1 ve risk yénetim kararlart kamuya ve ilgili
taraflara agiklanir.

Risk karakterizasyonu: Risk degerlendirmesinin son agamasidir. Bir maddenin
zarar verme olasiligi, tehlikenin tiiri ve maruziyet dizeyi dikkate alinarak
degerlendirilir.

Toksisite: Bir maddenin canli organizmalar tizerinde zararli etki olusturma
potansiyelidir.



5.3. EVDE GIDA URETIiMi

Evde gida tiretimi terimi, bireylerin kendi 6zel konutlarinda, genellikle kiigiik
olgekli ekipmanlar kullanarak kisisel veya aile titketimi i¢in gida yetistirme, hasat
etme ve hazirlama uygulamalarini ifade eder. Bu uygulama sadece ekonomik
nedenlerle degil, ayni zamanda saglikli, giivenli ve siirdiriilebilir beslenme
arayisinin bir sonucu olarak da 6nem kazanmistir. Son yillarda artan cevresel
kaygilar, iklim degisikliginin yansimalari, gida tedarik zincirlerindeki aksamalar
ve salgin hastaliklar gibi kiiresel krizler, gida giivenligi ve kendi kendine yeterlilik
konularina olan kamu ilgisinin artmasina hizmet etmistir.

Gidanin evde tiretilmesi ayni zamanda dogal diinya ile yeniden bag kurulmasini da
tesvik etmektedir. Bireyler tiretim stirecine daha fazla dahil olduk¢a mevsimsellik,
toprak sagligi, atk yonetimi gibi kavramlara daha agina hale gelmekte ve gevreye
duyarli aligkanliklar gelistirmektedir. Cocuklar igin egitici bir siiregken, yetiskinler
igin stres azaltict ve tiretkenligi artirict bir hobi olarak da kullanilabilir.

Giintimiizde balkonlarda sebze yetistirmekten ev mutfaklarinda  yogurt
mayalamaya, domatesleri giineste kurutmaktan ev yapimi regeller hazirlamaya kadar
genis bir yelpazede tiretim yapmak miimkiin hale gelmistir. Dahasi, teknolojideki
ilerlemeler ve bilgiye erisimin artmast bu tretim yontemlerini daha erisilebilir ve
bilimsel temelli hale getirmistir.

Evde gida diretimi sadece bireysel bir girisim degildir; ayni zamanda sosyal
dayanigmayi, gevresel siirdiiriilebilirligi tesvik etmek ve yerel ekonomiye katkida
bulunmak igin 6nemli bir potansiyel barindirir. Birgok iilkede gida giivenligi,
surdirilebilirlik ve kisisel saglik tizerindeki olumlu etkileri nedeniyle tegvik
edilmektedir. Bu kitap boliimiiniin amaci, evde gida tiretimi ile ilgili temel ilkeleri,
uygulanabilir teknikleri, yasal ¢ergeveyi ve zorluklar: ele alarak okuyucunun bilgili
ve yetkin bir tireticiye doniigmesini kolaylagtrmakeir.

5.3.1. Evde Gida Uretiminin Yararlart
5.3.1.1. Bireysel ve Ailevi Faydalar

Evde tiretilen gidalar, tazelikleri ve katki maddesi ve icermemeleri sayesinde hem
daha sagliklt hem de daha gtivenilir bir tiiketim imkani sunar. Marketlerden alinan



paketli gidalara kiyasla, ierikleri tamamen kisilerin kendisi tarafindan segilebildigi
icin, ozellikle cocuklar ve yaglilar gibi hassas ve beslenmesi 6zen gerektiren gruplara
daha giivenli bir titketim saglar. Ayrica evde tiretim yapmak, disaridan gida satin
alimini azaltarak aile biitgesine katkida bulunur. Bununla birlikte, aile bireylerinin
birlikte ¢alisarak tretim siirecine katilmasi, aralarindaki duygusal bag: ve iletisimi
gii¢lendirir; ¢ocuklara ise sorumluluk alma, dogayla i ige olma ve stirdiirtilebilir
yagam aligkanliklar1 kazanma konusunda 6nemli katkilar saglar.

5.3.1.2. Toplumsal ve Cevresel Faydalar

Evde gida iiretiminin topluma ve gevreye muhtelif yararlar: vardir. Ornegin, evde
retim artttkga ambalajli Griinlere olan ihtiyag azalacags igin karton, plastik gibi
attklar da bununla dogru orantili olarak azalir. Bunun diginda, tarladan sofraya
gelen endiistriyel gidalar uzun tagima siireglerinden geger. Evde tiretim, bu lojistik
stiregleri ortadan kaldirarak karbon salinimini diigtiriir. Ayni zamanda bireylerin
kendi gidasini tiretmesi, diga bagimliligr azaltr ve bu konuda kazanilan deneyim de
topluluklarin kriz anlarinda (salgin, ekonomik daralma vs.) daha direngli olmasina
yardimer olur. Son olarak kendi tirettigi temiz ve dogal giday1 titketen bireyler,
saglikli beslenme aligkanliklart gelistirir; bu da toplum genelinde daha saglikli bir

yagam tarzinin yayginlasmasina katki saglar.

5.3.2. Evde Uretilebilecek Gidalar

5.3.2.1. Sebze ve Meyveler

Domates, biber, salatalik, marul, maydanoz, semizotu, ¢ilek gibi tiriinler balkon
veya teraslarda saksi i¢inde kolaylikla yetistirilebilir. Mevsime uygun tohum segimi
ve glines 1s181na gore konumlandirma 6nemlidir.

5.3.2.2. Siit Uriinleri ve Fermente Gidalar

Evdeyogurt, kefir, peynir gibistit tiriinleri tiretilebilir. Ayricasirke, tursu, kombucha
gibi fermente gidalar da hem saglikli hem de ekonomiktir. Gida giivenligi agisindan
hijyen kurallarina dikkat edilmelidir.

5.3.2.3. Ekmek, Regel, Konserve, Kurutma

Dogal maya ile ekmek yapimi, mevsim meyvelerinden regel hazirlama, sebze ve



meyveleri kurutarak ya da konserveleyerek uzun siire saklama yontemleri ev tipi
gida tiretiminin 6nemli alanlarindandir.

5.3.3. Evde Gida Uretimi Teknikleri
5.3.3.1. Toprakli Yontemler

Toprakla tiretim, geleneksel ama en dogal iiretim yontemidir. Bu y6ntemle
sebze, meyve ve hatta bazi tahillar bile yetistirmek mtimkiindiir. Ayni zamanda
ekonomiktir ve dogayla bag kurdurur. Bahge varsa burada dogrudan tretim
yapilabilir yoksa da balkon, teras veya pencere 6nii gibi giines alan yerlerde saksilarla
tretim yapilabilir. Bitkinin tiirtine gére organik maddece zengin, iyi havalanan ve
su tutma kapasitesi dengeli bir toprak tercih edilmelidir. Bitkinin ihtiyacina gére
diizenli sulanmast ve glines 15181 almast gerekmektedir. Giibreleme agamasinda da
kimyasal giibre yerine ev yapimi giibre (yumurta kabugu, muz kabugu gibi) tercih
etmek evsel gida atiklarinin geri dontisiimiint saglayarak bitkilerin besin degeri
yiiksek, tamamen dogal bir ortamda yetismesine biiyiik oranda katkida bulunur.

5.3.3.2. Topraksiz Yontemler

Topraksiz tarim, toprak yerine su, hava ya da dogal ortamlar (kokopit, perlit
vb.) kullanilarak yapilan bitki tiretimidir. Bunlar, hidroponik (suda yetistirme),
aeroponik (sisleme), akuaponik (balik-bitki déngiisii) sistemlerdir. $ehir yagami
icin uygundur, doga dostudur. Hidroponikte bitkiler besinli suda yetisirken,
aeroponikte kokler havada asili kalir ve sisleme ile beslenir. Akuaponikte ise balik ve
bitki tiretimi entegre edilir; balik atiklar1 bitkiler icin besin kaynagidir. Bu sistemler
su ve alan tasarrufu saglar, kontrollii ortamlarda mevsim sartlarindan bagimsiz yil
boyu tiretim imkan1 sunar. Ancak yiiksek baglangi¢ maliyeti ve yogun teknik bilgi
ihtiyact gibi sinirlamalart vardur.

5.3.3.3. Geri Doniigiim Tabanli Uretim

Geri dontigim tabanli tiretimde, sebze ve meyve kabuklari, ¢ay posast, kahve telvesi,
yumurta kabuklari, bayat ekmek gibi mutfak atiklar1 kompost haline getirilerek
dogal giibre olarak kullanilir. Bu yéntem, atiklarin ¢evreye zarar vermesini 6nlerken
tretim maliyetini diigtiriir. Kimyasal giibreye alternatif sunar, topragin yapisini
iyilestirir. Ayn1 zamanda dongiisel ekonomiyi destekleyerek stirdiiriilebilir tarima
katki saglar. Hem ¢evreci hem ekonomik bir uygulamadar.



5.3.4. Yasal ve Mevzuatsal Cerceve
5.3.4.1. Tiirkiye'de Ev Tipi Uretimle Ilgili Mevzuat

Gida tretimi igin izin gerektiren sinirlar Gida, Tarim ve Hayvancilik Bakanlig
tarafindan belirlenmistir. Ev tipi tiretimde hijyen kurallarina uyulmasi zorunludur.
Belediyeler gesitli destekler sunmaktadir.

5.3.4.2. Uluslararast Ornekler

AB tlkelerinde kiigiik olgekli tiretim tesvik edilmekte, egitim programlar:
diizenlenmektedir. ABD ve Kanada'da topluluk bahgeleri ve sehir ¢iftlikleriyle
kent tarimi1 desteklenmektedir.

5.3.4.3. Evde Gida Uretimini Destekleyen Uygulamalar ve Projeler

Birgok belediye, fide ve tohum dagitimi, kompost egitimi, sehir bahgeciligi projeleri
ile destek sunmaktadir. Kadin kooperatifleri, sosyal girisimler ve dijital platformlar
bireyleri tegvik edici rol Gistlenmektedir.

5.3.4.4. Kargilagilan Zorluklar ve Coziim Onerileri

Sinurly alan, bilgi eksikligi, iklim kosullar1 ve sehir hayat1 zorluk olusturmaktadir.
Coztim olarak dijital egitimler, modiiler tretim sistemleri ve belediye destekleri
onerilmektedir.

Evde gida iiretimi, bireyler ve toplum igin stirdiiriilebilir yasam aligkanliklarins
destekleyen 6nemli bir faaliyettir. Devletin ve yerel yonetimlerin politikalart bu
stireci yayginlagtrmada kilit rol oynamaktadir. Bireysel farkindalik ve biling diizeyi
artrildikga, gida israfi ve bagimliligi da azalacakuir.



5.4. GIDA ISR AFININ ONLENMESIi

5996 Sayilt Veteriner Hizmetleri, Bitki Saglig1, Gida ve Yem Kanununa gére, gida;
“Dogrudan insan tiiketimine sunulmayan canli hayvanlar, yem, hasat edilmemis
bitkiler, tedavi amagli kullanilan tbbi trtnler, kozmetikler, titin ve tiitiin
mamulleri, narkotik veya psikotropik maddeler ile kalintt ve bulasanlar hari,
insanlar tarafindan yenilen, icilen veya yenilmesi, icilmesi beklenen islenmis,
kismen iglenmis veya islenmemis her tiirlii madde veya tiriin, igki, sakiz ile grdanin
tretimi, hazirflanmast veya muameleye tibi tutulmasi sirasinda kullanilan su veya
herhangi bir madde” olarak tanimlanmaktadir.

Israf bir kaynak ya da malzemenin gereksiz yere harcanmast ya da bosa gitmesi
durumunu ifade etmektedir. Israfin oldukga fazla cesidi bulunmaktadir. Gida
israft ise bunlarin en 6nemlilerindendir. Gida israf1 ile ilgili farkli tanimlamalar
mevcuttur. Bu tanimlar gida kaybr ile iliskili olsa da aslinda iki kavram birbirinden
farkli anlamlara gelmektedir. Gida kayb tiretim ve isleme agamalarinda meydana
gelmekte iken gida israfi ise titketim agamasinda hem perakendeci hem de
titketicilerin davraniglari nedeniyle meydana gelmektedir. Kisacast gida israfi
¢ogunlukla titketici kaynakli bir atik tiiriidiir. Gida kaybi ise gida tedarik zincirinde
olugmaktadir. Dolaysiyla bu iki kavram farklt stirecleri kapsamaktadir. Kiresel
gida kayrplar1 ve israfinin ortaya ¢ikis alanlar1 $ekil 1'de belirtilmistir.

Uy Vaka Kayplar: Gida Kaysp Endeksi Gida Lsraf Endeksi
—

[ g 2 ) [ g 2 )

Hasat Oncesi

Hasat / Kesim Nakliye, Toplu Tiiketim
ve Hanehalki

Tiiketimi

isleme ve Perakende

Kesim Oncesi [ Hasat/ Kesim [ sonrasi iftlik Depolama,

faaliyetleri Daditim Sat;

Avlanma Gncesi

| € J | € J
Hasat Kayplar: Gida Denge Tablolarinda Kaysplar *Kaynak: Kiiresel Gida
Kayiplar1 Endeksi (Global
\ 4 Food Loss Index)

Ulusal Diizeyde Gida Kayiplar: Encleksi

Guida israft hem ekonomik hem de ¢evresel agidan biiyiik maliyetlere sebep olan bir
sorun olmakla beraber diinya genelinde her gegen giin daha ciddi bir sorun olarak



kargimiza ¢tkmaktadir. Birlesmis Milletler Gida ve Tarim ve Tarim Orgiitii (FAO)
verileri incelendiginde diinya genelinde tiretilen gidalarin yaklagik tigte birinin
israf edildigi goriilmektedir. Gida israfinin en gok gorildugn tlkeler gelismis
tlkelerdir. Bunun sebebi bu tilkelerin gelirlerinin fazla olmast kaynakli gida gesidi
ve titketiminin fazla olmasi, disarida yemek yeme aligkanliginin yayginlagmas: ve
aligveris merkezlerinin sayisindaki artig olarak ifade edilebilir. Gidaya ulagmada
biiyiik zorluk geken yaklasik iki milyar insan bulunmaktadir. Buna ragmen tretilen
gidanin biiyiik bir oranda israf ediliyor olmas: diinya genelinde insanlarin dikkatini
gida israfina ¢ekerek israfin 6nlenmesine yonelik ¢alismalarin 6nceliklendirilmesine
neden olmustur. Ciinkii gida israf1 ya da kaybs aslinda sadece gida degil su, enerji,
zaman ve 6z kaynaklarin da israf edilmesi anlamina gelmektedir. Dolayisiyla gida
israfi hem ekonomik hem de gevresel bir sorundur.

5.4.1. Gida Kaybi ve israfinin Nedenleri

Diinyadaki gida kayip ve israfinin yaklagik %56'sinin gelismis tilkelerde, %44 lik
kisminin ise gelismekte olan ilkelerde ortaya ¢iktuigi belirtilmektedir. Geligmis
tlkelerdeki gida israfi daha ¢ok perakende ve titketim agamalarindan kaynakls
ortaya gikarken; gelismekte olan tilkelerdeki gida kayiplar1 daha sik olarak tiretim,

Gida Okuryazarhg:
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depolama, isleme, nakliye ve pazarlama siireglerindeki altyap: yetersizlikleri
kaynakli olarak ortaya gtkmaktadir. Birlesmis Miletler Cevre Programi tarafindan
yayinlanan 2021 yili Gida Israf Endeksi Raporunda; gida israfinin %61'inin evsel
atik, %26'sinin hizmet sektorii, %13'tntin ise perakende sektorii kaynakls olarak
ortaya ¢iktgimnin belirtildigi bildirilmektedir (Tarim ve Orman Bakanligi, 2024).

Guida kaybr ve israfinin gida zincirinin tiim agamalarindaki sebepleri:

e Hasat 6ncesi etkenler ve hasat edilmeyen kistm
* Hasat ve ilk muamele

¢ Depolama

*  Isleme ve ambalajlama

e Derakende

¢ Nakliye ve Lojistik

e Tiuketim

5.4.1.1. Hasat Oncesi Etkenler ve Hasat Edilmeyen Kistm

Hasat 6ncesi tarlada yaganan iklimsel ve biyolojik kaynakli zararlar dogrudan
gida kaybr ve israfi kapsaminda yer almasa da trtin kalitesi, raf 6mrii ve tagimaya
uygunluk gibi unsurlart etkileyerek sonraki agamalarda gida kaybina neden
olabilmektedir. Ayrica trtnlerin pazara uygun olmamasi, diisiik piyasa fiyat ve
yiiksek is glicti maliyetleri gibi ekonomik nedenlerle bazi mahsuller hasat edilmeden
tarlada birakilmakta, bu da 6nemli miktarda kayba yol agmaktadir. Meteorolojik
tahminlerin ve tarimsal uygulamalarin yeterince dikkate alinmamasi da bu kayiplar
artrmaktadir.

5.4.1.2. Hasat ve ilk Muamele

Yanlig hasat zamani, uygunsuz islem ve paketleme uygulamalari gida kaybr ve
israfina neden olurken; &zellikle hassas trtanlerde goklu islemler zarar riskini
artrmaktadir. Sicaklik ve nemin dogru yonetilmemesi ise tirtin kalitesini diigiirerek
sonraki agamalarda bozulmalara yol agmaktadir.

5.4.1.3. Depolama

Hasat sonras1 tirtinler, kosullara bagli olarak kisa ya da uzun siireli depolanabilir.
Uygun sekilde depolama, zaman yénetimi ve pazarlama agisindan avantaj saglarken,



kot kogullarda ciddi kayiplara neden olabilir. Uriinlerin raf émrii ise sadece
depolama degil, hasat 6ncesi ve hasat sirasindaki islemlere de (diizgiin toplanip
toplanmamas, giines altnda bekletilme siiresi vb.) baglidir.

5.4.1.4. Nakliye ve Lojistik

Taze tirtinlerde, tiretim ve tiketim arasindaki stirede olugan fiziksel, kimyasal ve
biyolojik riskler gida kaybi ve israfinin baglica nedenlerindendir. Nakliye kaynakls
kayiplar ise; yetersiz ambalaj, uygun olmayan tagima yéntemleri, uzun ve zorlu yol
kogullari, sogutma-nem kontrol eksiklikleri ve tiriinlerin uygunsuz sekilde birlikte
taginmasindan kaynaklanmaktadir.

5.4.1.5. Isleme ve Ambalajlama

Gudalarin iglenmesi, 6zellikle bozulabilir tirtinlerde raf 6mriinii uzatarak gida kayb:
ve israfint azaltabilir. Ancak isleme sirasinda yapilan teknik hatalar ve standart
eksiklikleri kalite dig1 tirtinlere (yanlis boyut, sekil, gériintis, hasarli paketleme vb.)
neden olup israfa yol agabilir. Ambalajlama ise hem raf 6mriinti uzatmak hem de
israfi 6nlemek agisindan kritik 6neme sahiptir. Bu nedenle, gida zincirinin her
agamasinda ambalajlama dikkatle planlanmali ve optimize edilmelidir.

5.4.1.6. Perakende

5996 Sayili Kanun’a gére perakende, “Ana dagitim merkezleri, hazir yemek hizmeti,
isyeri ve kurum yemekhaneleri, restoranlar ve diger benzeri gida hizmetlerinin
sunuldugu yerler, ditkkanlar, toptan satg yerleri, siipermarket dagitim merkezleri
dahil olmak tizere son tiiketiciye satig ya da dagitim noktasinda gidanin iglenmesi
veya muameleye tibi tutulmast veya depolanmasi,” olarak tanimlanmaktadir.
Perakendeciler, zincirin son halkas: olarak {irin kalitesi, raf omrii ve tiiketici
tercihleri izerinde biiyiik etkiye sahiptir. Estetik standartlara uymayan trtinlerin
reddi israfa yol agarken, perakende agamasindaki diger gida israfina 6rnek olarak:

*  Catering, kafeteryalar ve restoranlar gibi toplu titketim yerlerinde tretim
planlamasinin yapilmamast

* etersiz stok yonetimi, olumsuz hijyen kosullari, personelin egitimsiz olmas,
alternatifli porsiyonlarin olmamasi ve agik biife uygulamalar

*  Tiketiciye sorulmadan sunulan ikramlar

*  Tiketicilerin, taze meyve ve sebzeleri secerken dokunarak zarar vermesi



Tavsiye Edilen Ttketim Tarihi (TETT) yaklagan tirtinlerin satilamamast

gibi durumlar gosterilebilir.

5.4.1.7. Tiiketim

Son 20 yilda artan gelir ve demografik degisiklikler, islenmis gida titketimi ve
hayvansal Grtinlerin kullaniminda artiga neden olmugtur. Bu durum, obezite gibi
saglik sorunlarinin yayginlagmasina da yol agmustir. Refah seviyesi yiikseldikge gida
israft da artmaktadir.

Ttketici seviyesindeki gida israfinin sebepleri:

Ihtiyag fazlasinin alinmasina yol agan plansiz aligverisler

Tavsiye Edilen Ttiketim Tarihi (TETT) ile Son Tuketim Tarihi (STT)
arasindaki farkin bilinmemesi sebebiyle trtinlerin ¢pe atilmast

Evde uygun olmayan muhafaza kogullar1 ve zayif stok yonetimi

Gereginden fazla hazirlanan yemeklerin yenilememesi

Yanlis hazirlama teknikleri sebebiyle gidanin kalite ve miktarinda olusan
kayiplar gériilmesi

Artan yiyeceklerin degerlendirilmemesi

Ttketicilerin dogru gida titketim plani yapmast ve tiiketebilecegi kadar giday:
tedarik etmemesidir.

Tiirkiye Israf Raporu’na (2018) gére, titketicilerin %5,4’11 artan yemekleri ¢ope
atmakta, satin alman gidanin %23’t ise hi¢ titketilmeden israf edilmektedir.
Aligverise listeyle ¢ikanlarin orani sadece %31'dir. Plansiz aligveris, gidanin
bozulmasina neden olmaktadir. Nielsen’in 2019 verilerine gore, evlerde en ¢ok
¢ope aulan gidalar sirasiyla meyve-sebzeler (%42) ve stit tirtinleri (%41) dir.



Tablo 1. Gida kayb: ve israfinin sebepleri

Hasat 6ncesi
faktorler :
Hasat ve ilk A e Isleme ve .
ve hasat Depolama | Nakliye ve lojistik $ Perakende Tiiketim
Erlilmoyen muamele paketleme
iiriinler
Uygun olmayan arag Igleme
Biyolojik ve Eksik hasat Uygun yiikleme ve bogaltma esnasindakd .
R . olmayan N IR hatalarin, Koruyucu paketle- | Eksik satin alma
biyotik faktorler zamanlamast ve yontemler, Girtinlerin e .
depolama L . nihai tiriinde | menin olmamast planlamast
(Kapsam digt) planlamast arag iginde kontrolsiiz
kogullart h . kusuru sebep
areketi
olmast
Ulastirma ve Nakliye aracinin iiriine -
nakliye agisndan | Uriiniin 6zensiz uygun havalandirma, el Live e Tarih etiketleri hak-
ve standart kontroliiniin AN AT
farkli uygun- toplanmast nem ve sicaklik kogullari- IR kindaki bilgisizlik
8w P 4 yOnetimi olmamast 8
luklar na sahip olmamast
Farkli depolama Sicaklik yonetimi i?l;lzcatzzl;{y:g: kDOUZ%l‘; ngggllcmc Uygun olmayan
dayanikliig hatalart ece su su muhafaza kogullart
yapilmamus olmast olmamast
Uygun olmayan iiriinler-
in karigik olarak taginmasi
(Bazi meyve ve Sebzeler, Bir ek ve
Hasat sonrast Uygun olmayan olgunlagma sirasinda o o Fazladan hazirlanan ve
P Py : R mitkemmel iriin-
farkls raf 6mrii hasat teknikleri etilen gazi tiretiyor; bu da e . yenmeyen gidalar
L ” ler sunma egilimi
beraber sakladiginiz diger
meyve ve sebzeleri raf
Smriinii kisaltryor)
ge:l:lrl;?hte Sm:‘ Arag siiriiciisiiden Yetersiz stok Yanlig hazirlama
Olaamaam: e kaynaklanan kayiplar yOnetimi teknikleri
Diisiik piyasa,
yiiksek is giicii
fiyatt
Plansiz tiretim

5.4.2. Gida Israfi ve Yiyecek Kaybinin Yonetimi ve Onleme
Faaliyetleri

Guida kaybu ve israfi, kiiresel Slgekte ciddi bir yiik olusturmakta ve stirdiirtilebilir
kalkinmanin ekonomik, sosyal ve gevresel yonlerini olumsuz sekilde etkilemektedir.
Ttketilebilir gidalarin kayb: ve israfi hem gida giivenligini hem de beslenme
kosullarini zayiflatmakta, ayrica temel bir insan hakk: olan yeterli gidaya erigimi
engellemektedir. Birlesmis Milletlerin 2030 yilina yonelik Stirdiiriilebilir Kalkinma
Giindemi, gida kayb1 ve israfinin azalulmasina yonelik 6zel bir hedef igermektedir.
Bu kapsamda, 12. Stirdiriilebilir Kalkinma Amaci “Siirdiirtlebilir tiketim ve
tretim aligkanliklarnim saglanmast” bagligi altinda yer almakta ve 12.3 numaralt
hedef dogrultusunda, 2030 yilina kadar perakende ve tiiketici seviyesinde kisi bagina
diigen gida israfinin yari yartya azaltlmas; ayrica tiretim ve tedarik zincirlerinde



(hasat sonrasi kayiplar d4hil) gida kayiplarinin azalulmast hedeflenmektedir. Gida
israft ve kaybinin 6nlenmesi, yalnizca gida giivenligi ve beslenme agisindan degil,
gevresel siirdiirtlebilirligi destekleyen diger kalkinma hedeflerine ulagmada da
onemli katkilar saglayabilir. Gida kaybr ve israf1 ile miicadelenin saglanmas: igin
Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitiiniin (FAO) faydali gérdiigii bir kisim
diizenleyici mekanizmalar bulunmaktadir. Bunlar:

e Yeterli kurumsal ¢er¢eve olusturulmast

*  Gida maddesi hiyerarsisi olusturulmast

* Gida kayb: ve israfinin azalulmast igin yasal olarak baglayict hedefler
olusturulmasi

*  Gida bagust sistemi olugturulmast

*  Gida givenilirligi ve kalitenin saglanmast

*  Net tarih etiketleri gereksinimlerinin belirlenmesi

¢ Uygun mali 6nlemler alinmast

5.4.2.1. Yeterli Kurumsal Cergeve Olusturulmasi

Gidakaybiveisrafininazalulmasina yonelik yasal cer¢evenin uygulanabilmesi
icin sorumlu kurum ve kuruluglarin belirlenmesi ve gorev dagilimimnimn
yapilmast gerekliligini vurgulayan bu mekanizmada konunun ¢ok alanl
yapist nedeniyle kamu kurumlari arasinda is birligi, ayrica sivil toplum ve
ozel sektorin de stirece d4hil edilmesi 6nemlidir. Bu dogrultuda, tilkelerin
tek bir kurumu yetkilendirmesi, mevcut otoriteler arasinda gérev paylasimi
yapmast ya da kurumlar arasi koordinasyonu saglayacak 6zel bir yapt kurmas:
ile gerceklestirilebilmektedir.

5.4.2.2. Gida Maddesi Hiyerarsisi Olusturulmas:

Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitii (FAO) 2018 yilinda gida kaybr ve
israfinin azalulmasina yonelik davranis ilkeleri gelistirilmesini talep etmistir.
FAOQ, gesitli paydaglar stirece d4hil eden kapsayici bir yaklagimla Gida Kayb:
ve Israfinin Azaltulmasina Yonelik Goniillii Davranig Ilkeleri’ni (CoC FLW)
gelistirmigtir. S6z konusu Davranig Ilkeleri, yasal olarak baglayici olmayip
FAO Konferansi tarafindan 2021 Haziran ayinda kabul edilmistir. Gida
maddesi hiyerarsisi de CoC FLW tarafindan 6nerilmis olup gida kayb:



ve israft ile miicadelede hangi adimlarin 6nce atilmast gerektigine dair yol
gostericidir. Hiyerarsiler genellikle ters piramit seklinde sematik olarak
gosterilir ve gida israfinin nasil dnlenecegi ve yonetilecegi konusunda ulusal
ve bolgesel yonetimler, gida tireticileri, perakendeciler, ciftciler ve titketiciler
icin yararli bir rehber niteligi tagir.

Gida Atsgr Hiyerargisi

Kaynaginda azaltim
Guda fazlast olusumunun kaynaginda 6nle

Ihtwac sahiplerine gida yardimi

Onlenememis gida Fazlasini gida bank: 11 ar1, dernek ve vakiflara bagisla

Endustriyel kullanim
Auk yaglar ve kati atiklar geri ddniigme kazandir

Gida y6netim hiyerarsisi, atik yonetimi uygulamalarinda, gevresel agidan
en uygun segeneklere 6ncelik tanimayr amaglar. Bu dogrultuda, en verimli
¢oztim olan "6nleme" ters piramidin zirvesinde yer alirken, en az tercih
edilen yontem olan "imha" en altta bulunur. Sahada ytritilen siiregte, ilk
olarak en verimli ¢6ztimden baglanir; bu adimdan baglanmasina kosullar
elvermezse, bir sonraki basamaga gecilerek siireg devam ettirilir.

(ml()hn 1/1J11 28
Kitabi



Gida maddesi hiyerargisinde bagvurulabilecek opsiyonlar, 6ncelik sirasina
gore sunlardir:

1. Oncelikli olarak, iiretimden tiiketime kadar olan siirecte gida kaybinin
minimize edilmesi.

2. Tum gida giivenligi ve beslenme standartlarint saglamak kaydiyla fazla
tretilmis veya ticari olarak degerlendirilemeyen gidalarin kurtarilmast ve
yeniden dagitilmas:.

3. Fazla tretilmis veya ticari olarak degerlendirilemeyen gidalarin, tiim
giivenlik ve kalite kriterlerini kargilamasi sartiyla, hayvan yemi veya biyobazli
trtin olarak degerlendirilmesi

4. Fazla gidanin, gida kaybi olarak sistemden ayrilan tirtinlerin, tiiketilmeyen
parcalarin ve tretim yan driinlerinin, enerji tretimi amactyla anaerobik
¢uritme ve giibre elde etmek i¢in de kompostlagtirma yoluyla geri
kazanilmast.

5. Toksik gaz salimini 6nleyecek 6nlemlerle, attk materyalin enerji kazanimi
icin yakilarak degerlendirilmesi.

6. Yakarak veya atik sahalarinda imha.

Besin Kullanim Hiyerarsisini Giinliik Hayatimiza Nasid Entegre
Edebiliriz?

Birinci oncelik israfin 6niine ge¢meketir. Ttketilebilir nitelikteki gidalar,
o gidaya harcanan tiim kaynaklarin en verimli sekilde degerlendirilmesi i¢in
insanlarla paylagilmalidir.

*  Algveris listesi hazirlayarak yalnizca ihtiyag duydugunuz besinleri satin
alin.

*  Saun aldiginiz besinleri uygun kosullarda muhafaza edin.

* Evinizdeki besinleri, son kullanma tarihinden 6nce titketmeye 6zen
gosterin.

* DPisirdiginiz yemekler titketeceginizden fazlaysa yakin ¢evreniz ile

paylagin.



Bir sonraki 6ncelik geri doniisiimdiir:

*  Baz bolgesel yetkililer, geri doniisiim icin evlerden besin atiklarinin
toplanmasint  6nermektedir. Ornegin; Turkiye'de bazi belediyeler,
evlerde birikmis olan atik siv1 yaglar: toplatmakeadir.

*  Evinizde uygun ortaminiz varsa yiyecek atiklarini evde kompostlayin ya
da yerel kompost projelerine dahil olun.

Cope attiginiz yiyecekleri en aza indirin. Auklarin 6nlenememesi, geri
dontgtiirilememesi veya geri kazanilamamast durumunda, atklar ¢6p
depolama alanlarina gonderilir. Bu stire¢ yiiksek maliyetlere yol agar ve sera
gazt emisyonlari, toprak erozyonu ile ¢evre kirliligine sebep olur.

5.4.2.3. Gida Kayb1 ve Israfinin Azaltilmas icin Yasal Olarak Baglayici
Hedefler Olusturulmas:

CoC FLW, devletleri Gida Kaybr ve Israfi (GKI) azaltiminin izlenmesinde
referans alinacak saglam bir baglangi¢ noktast olusturmaya ve bu dogrultuda
zaman sinirli, ulagilabilir hedefler koymaya davet etmektedir. Bu amagla,
iklim degisikligi cerceve yasalari yaklagimi 6rnek alinarak, yasal agidan
baglayict hedefler belirlenebilir. Her ne kadar bu yasalarin hazirlanmasi uzun
miizakereler gerektirse de yasal baglayiciligin etkinligi FAO (2020) tarafindan
vurgulanmugtir.  Baglangig noktast degerlerinin  dogru konulabilmesi
icin GKI oleim araglari, veri toplama sistemleri ve giivenilir istatistikler
gereklidir. Bu kapsamda, gida tedarik zinciri aktorlerine, yarattklart GKi
miktarint diizenli olarak raporlama zorunlulugu getirilebilir. Ornek
olarak, Polonyada 2019 yilinda kabul edilen 1680 sayili Gida Israfi ile
Muicadele Yasast, belirli kapasitenin tizerindeki tedarikg¢ilere yillik raporlama
yiikiimliiliigii getirmistir. Benzer gekilde, Ozbekistan’da 2021 tarihli 574
sayilt Bakanlar Kurulu Kararnamesi de tarim triinleri ve gida kayiplarini
azaltmak amaciyla ek 6nlemler icermektedir.

5.4.2.4. Gida Bagis1 Sistemi Olugturulmas:

GKl ile miicadeleye yonelik stratejiler gelistirilirken, GKI’nin olusumunun



onlenmesi en temel Onceliktir. Ancak, bir miktar gida fazlast kaginilmaz
oldugundan, mevzuat hil4 yenilebilir ve besleyici gidalar i¢in etkin bir gida
bagisisistemikurulmasinizorunlukimalidir. Gidabagisi, GKlilemiicadelede
tlkeler icin hukuki agidan 6nemli bir baglangic noktast olusturmakeadir.
ﬂgili mevzuat, bagislanan gidalarin giivenilir ve besleyici olmasini garanti
altina almali, gida bagisini diizenleyen ilkeleri netlestirmeli ve bagiser ile
faydalanicilarin gorev, rol ve sorumluluklarint agik¢a tanimlamalidir. Gida
bagist yasalarina 6rnek olarak, Arjantin’de 2005 yilinda kabul edilen 25.989
sayilt Gida Bagist Ozel Rejimi Yasast (DONAL) gosterilebilir. Bu yasa, gida
bagislarina yonelik 6zel bir diizenleme getirmistir. Benzer sekilde, Fransa'da
2016 yilinda ¢ikarilan 138 sayil: Gida Israfi ile Miicadele Yasast, gida bagisini
belli perakendeciler i¢in zorunlu hale getirerek bu alanda yeni bir ivme
saglamigtir.

5.4.2.5. Gida Giivenilirligi ve Kalitenin Saglanmas:

Ulusal hukuk sistemleri, gida kayb1 ve israfin1 artirmadan insan titketimi i¢in
giivenilir gida teminini saglamak amaciyla, amacina uygun tasarlanmig gida
giivenilirligi ve kalite mevzuatina ve bunlarin uygulanmasina yonelik etkili
prosediirlere sahip olmalidir. Bu mevzuat, bagta Gida Standartlart (Codex
Alimentarius) olmak tizere uluslararast kabul gérmiis standartlarla uyumlu
olmaly, risk temelli bir yaklagim1 benimsemeli ve gida giivenilirligini tehlikeye
atmadan GKI’nin azaltlmasina yonelik ¢abalarla uyumlu hareket edilmesini
saglamalidur. Ornegin, gida bagst yapan isletmeler, diger gida isletmeleriyle
ayni gerekliliklere tabi tutulmali ve Girtinlerin titketim igin glivenilir olmas:
garanti edilmelidir. Gida giivenilirliginden sorumlu kurumlar, bagislanan
gidalarin piyasadaki diger gidalara uygulanan ayni risk temelli kontrollere
tabi oldugunu temin etmelidir. Ayrica, gida isletmelerinin bagis yapmalarini
tesvik etmek amaciyla, tiiketici sagligini riske atmadan, bagislanan gidanin
giivenilirlik ve kalite ytikiimliiliikleri revize edilebilir.

5.4.2.6. Net Tarih Etiketleri Gereksinimlerinin Belirlenmesi

Hiiktimetler, Codex etiketleme standartlarini dikkate alarak gida tarih
etiketlemesine yonelik net ve uyumlu diizenlemeler yapmalidir. “Tavsiye



edilen tiketim tarihi” kaliteyi gosterirken, “son titketim tarihi” gidanin
givenilirligini ifade eder. Ttketiciler ve perakendeciler arasinda bu iki
tarih arasindaki farkin anlagilmamasi, gida israfint artran 6nemli bir
etkendir. Tarih etiketlemesinde net ayrimlar yapilmasi, gida bagis: sistemleri
agisindan da kritiktir; boylece son titketim tarihi yaklagan ancak hald
giivenle tiiketilebilen gidalarin bagislanmasina izin verilebilir. Ornegin,
Hirvatistan’in 2019 tarihli Gida ve Hayvan Yemi Bagis1 Yonetmeligi, bu tiir
bagislara olanak tanimaktadir.

Codex Alimentarius Hazir Ambalajli Gidalarda Genel Etiketleme
Standartlari, bu iki kavrami su sekilde ayirir:

e “Tavsiye Edilen Tiketim Tarihi” veya “En Iyi Kalite i¢in Onerilen
Tarih”: Uriiniin belirtilen saklama kogullar: altinda agilmamis ve
tamamen pazarlanabilir oldugu, belirli kalite ozelliklerini korudugu
tarih. Ancak bu tarihten sonra da gida titketilebilir.

*  “Son Tiiketim Tarihi” veya “Bitig Tarihi”: Uriiniin belirtilen saklama
kogullarinda giivenilirligi ve kalitesi nedeniyle artik satilmamasi veya
titketilmemesi gereken tarih.

5.4.2.7. Uygun Mali Onlemler Alinmast

CoC FLW, vergi mevzuatinin GKi’ye duyarli hale getirilmesini 6nerir ki
bu da GKI’ye yol acan davransslart cazip olmaktan cikarip, GKI'yi azaltan
uygulamalar: tegvik etmek anlamina gelir. GKI’yi caydirmak igin, kaybolan
veya israf edilen gidalarin vergiden digtilme imkanlarinmn kisitlanmasi ya
da ¢6pe giden gidalara yonelik ¢op vergilerinin uygulanmast gibi 6nlemler
alinabilir. CoC FLW, bu sistemi “¢cope attugini 6de” olarak adlandirir ve
atik sahalarina giden gidayr en maliyetli secenek haline getirmeyi hedefler.
Ornegin, Silide 21.210 say1ls, 2020 tarihli Vergi Mevzuati Reformu Yasasi,
insan titketimine uygun olup ticarilestirilemeyen gidalarin goniilléi olarak
imhasinin gider olarak kabul edilmedigini belirtir. Béylece mukellef, gidanin
imhasin1 gelir vergisinden diisemez ancak bagislar1 vergiden dusebilir.
Ttketiciler ve perakendeciler arasinda “son titketim tarihi” ile “tavsiye
edilen tiketim tarihi” arasindaki karsiklik, gida israfina yol agan 6énemli bir



etkendir.

Vergi tegvikleri, 6zellikle gida bagislarinin vergiden diisiilmesi, GKI ile
micadelede etkili olabilir. Kolombiya’nin 1.990 sayili, 2019 tarihli “Gida
Kayb1 ve Israfint Onleme Politikast Olusturma ve Diger Hitkiimler”
kanunu, bagis mevzuatunda saglanan avantajlardan faydalanma olanag:
sunarak bu stratejiye 6rnek olusturur. Cin'de ise 78 sayil, 2021 tarihli
Gida Israﬁyla Miicadele Yasasi, gida israfini azaltmaya yonelik bazi vergi
politikalar1 getirmistir.

5.5. SURDURULEBILIR GIDA SIiISTEMIi

Gida sistemi, toplumun beslenmeyle ilgili tim faaliyetlerini ve bu faaliyetleri
destekleyen yapilart kapsayan genis bir kavramdir. Yetistirme, hasat, igleme,
paketleme, tagima, pazarlama, titketim ve atik yonetimi gibi tiim agamalar bu
sistemin bilesenlerini olugturur. Gida sistemleri genel olarak konvansiyonel
(geleneksel) ve alternatif sistemler olarak siniflandirilir. Artan ntifus, kaynaklarin
titkenmesi, iklim degisikligi ve ekonomik sorunlar, kiiresel Slgekte alternatif ve
daha strdurulebilir gida sistemlerine duyulan ihtiyact artrmugtir. Bu dogrultuda,
glinimiizde stirdiiriilebilir gida sistemlerinin olusturulmasina yonelik yaklagimlar
giderek daha fazla 6nem kazanmakrtadir.

5.5.1. Geleneksel Gida Sistemlerinin i§leyi§i ve Sorunlar1

Geleneksel (konvansiyonel) gida sistemi oncelikle yiiksek arz tiretmeyi ve bu arz
sonucunda piyasa talebini kargilamayr hedeflemektedir. Bu yaklagim, stirekli
depolama ve stoklama ihtiyacini beraberinde getirirken, gidalarin tiretimden sofraya
kadar olan siireglerinde hem ziyan olmasina hem de arz-talep dengesizliklerinden
dolay1 gida erisiminde sorunlar yaganmasina neden olmaktadir. Ayrica, birgok
tiketici, tikettikleri Griinlerin nasil dretildigini, tretim asamasinda hangi
kimyasallara maruz kaldigin1 ve hangi asamalardan gegerek evlerine ulagtigini tam
olarak bilmemektedir.

Geleneksel gidalar, tarimsal tretimde gesitli kimyasallar kullanilarak elde
edilmektedir. Guniimiizde geleneksel yontemlerle iiretilen gidalarda, genetigi



degistirilmis tohumlar, kimyasal ilaglar, kimyasal gtbreler, sentetik gida katks
maddeleri, endiistriyel ¢6ziiciiler ve gama ile UV 1sinlar1 gibi insan sagligini olumsuz

etkileyen pek ¢ok girdi bulunmaktadir.

Yapilan birgok bilimsel arastirma, kimyasal giibre ve tarim ilaglariyla yetistirilen
bitkilerden elde edilen besinlerin insan ve hayvan sagliginda cesitli sorunlara
yol agtigini ortaya koymaktadir. Geleneksel gidalarda riskler arasinda gidalarin
yapisindaki nitrit ve nitrat miktari, tarim ilaglart (pestisit) kontaminasyonu ve
agir metal kalintilart bulunmaktadir. Ozellikle agir giibre kullanimi ve bitkilerin
fazla azotlu ortamlarda yetistirilmesi, nitrat birikimine sebep olmaktadir. Viicuda
alman nitrat, zararli nitrit iyonlarina doniigerek hemoglobinle reaksiyona girer
ve Ozellikle bebekler, ¢ocuklar ve yaslilarda methemoglobinemi hastaligina yol
agabilir. Methemoglobinemi, kan hiicrelerinde oksijen taginmasindan sorumlu
hemoglobin proteininin anormal formu olan methemoglobinin artmas: sonucu
ortaya ¢ikan ve tedavi edilmediginde 6liimle sonuglanabilen ciddi bir hastaliktur.
Ayrica, aminlerin nitritlerle reaksiyonu sonucu olugan kanserojen ve mutajenik
maddeler [6semi ve sindirim sistemi kanserleri gibi hastaliklara neden olabilir; bu
durum her yas grubu igin risk teskil etmektedir.

Pestisitler, zararli organizmalart kontrol etmek amaciyla kullanilan maddeler
olmakla birlikte, gidalardaki belirli miktarlardaki pestisit kalintilarinin kanser ve
gesitli hastaliklara yol agtgr bilinmektedir. Pestisitler ayni zamanda toprak, hava ve
su kirliligine sebep olmakta ve hedef olmayan canli tiirlerinin neslinin titkenmesine
neden olmaktadir.

Bitkiler tarafindan agir metal aliminin azaltulmas: ise tarimda ¢oziilmesi gereken
onemli sorunlardan biridir. Kadmiyum, kursun, arsenik, civa ve ginko gibi agir
metaller, sanayi, ulagim, atklar ve tarim gibi ¢esitli kaynaklardan gida zincirine
girmektedir. Ornegin, geleneksel tarimda kullanilan fosforlu gtibreler, toprakeaki
kadmiyumun bitkilere gegmesine neden olabilir. Ayrica metal endistrisi ve nakliye
faaliyetleri, toprak ve bitkilerde kadmiyum kontaminasyonuna yol agmaktadir.

Giintimiizde kiiresel gapta hizla degisen sartlar, yasanan krizler ve pandemi
gibi zorluklar, geleneksel gida sistemlerinin déntigiimiiniin gerekliligini her
zamankinden daha fazla ortaya koymaktadir. Téim diinyada toplumlarin gelecegi
icin saglik ve gevre sorunlarini ortadan kaldiran, saglikls bireyler ve yaganabilir bir
diinya yaratmayi hedefleyen siirdiirtilebilir gida sistemlerinin olugturulmast igin
simdiden 6nlem alinmasi gerekmektedir.



Tarimda Geleneksel Gida Uretimi

5.5.2. Siirdiiriilebilir Gida Sistemi Nedir?

Surduriilebilirlik kavrami, elealindigi durumaggre farklianlamlar tagtyabildiginden,
kesin ve evrensel bir tanim yapmak zordur. 1972 yilinda Stockholm'de
gergeklestirilen Diinya Cevre Konferans’'nin raporunda “stirdiriilebilirlik”
kavramu ilk kez resmi olarak ele alinmugtir. Strdirilebilir kalkinma, gelecek
nesillerin kendi ihtiyaglarini karsilama yeteneginden 6diin vermeden giintimiiziin
ihtiyaglarini kargilamakeadir.

Surduriilebilirlik, toplumsal sorumluluklar ve ekonomik hedefler ¢ergevesinde,
yasam kalitesinden &6diin vermeksizin, gelecek kusaklarin ihtiyag duydugu
kaynaklara erigimini giivence altina alan ve evrensel dayanigmay1 esas alan bir
distince bigimi olarak tanimlanmaktadir.
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Bu kavram farkls disiplinlerde uygulanmakla birlikte, yasamsal siirelerimizde en
onemli alanlardan biri olan gida sektérii, stirdiiriilebilirligin kritik hedeflerinden
biri olarak 6ne ¢tkmaktadir.

Sanayi Devrimi sonrasinda, diinya genelinde tarimsal tiretim siireglerine yonelik
enerji ihtiyact artmug, buna bagli olarak bireylerin tiiketim miktarlarinda 6nemli
degisimler yasanmustir. Bu gelismeler, yerytiziindeki dogal kaynaklarin hizla
titkenmesine neden olmug; 1950’li yillardan itibaren bu durum daha belirgin hale
gelerek acil ¢6ztim arayislarini glindeme tagimugtir.

Ttm canli tiirleri gibi insanlik da gida, su ve hayatta kalmaya yonelik kaynaklar igin
dogaya; salgin hastaliklar ve dogal afetler gibi ¢evresel tehditlere kargt ise giivenlige
bagimlidir. Ancak, doganin sagladigi faydalar veya bilimin “gevre hizmetleri” olarak
adlandirdigr olgulara bagli olan canlilarin hayatta kalmasini saglayan fiziksel temel
yeterince korunamamaktadir.

Bagarili bir gida gelecegine yonelik degerlendirmelerde, yerel diizeylerden ¢ok
kiiresel Olgekteki sistem bitiintine odaklanilmasi gerekmektedir. Diinyada
giivenilir gida tiiketimini tercih eden, gevreye, dogal yasama ve ekosisteme en az
zarar1 vermeye Ozen gosteren, aynt zamanda yerel tiretimi ve giftgileri desteklemek
isteyen bireylerin varlig1, mevcut sistemlere alternatif olarak stirdiiriilebilir gida
sistemlerinin gelistirilip uygulanmasini saglamustur.

Strdiriilebilir gida sistemleri, stirdiiriilebilirlik ilkeleri dogrultusunda, yeterli ve
giivenli gidaya erisimi saglarken; gelecek nesillerin ihtiyaglarini karsilayabilecek
kaynaklarin korunmasina olanak taniyan uzun vadeli bir yap1y1 ifade etmektedir.
Gida alaninda strdirilebilirlik ise; kiiltiirel olarak kabul edilebilir, erisilebilir,
ckonomik agidan adil ve uygulanabilir, ayn1 zamanda tiketiciye beslenme
agisindan yeterli, giivenilir, saglikli ve uygun fiyatlt gida sunan bir sistem olarak
tanimlanmaktadir.

5.5.3. Gida Uretim Siireglerinin Kiiresel Etkisi

Iklim degisikligiyle birlikte artan cevresel, ekonomik ve sosyal sorunlara karst
stirdiiriilebilir gida sistemlerine gegis; yalnizca gevresel etkilerin azaltilmasini degil,
ayn1 zamanda kaynaklarin verimli kullanimini ve uzun vadeli gida giivenligini de
miimkiin kilan ¢ok boyutlu bir ¢6ztim yolu olarak degerlendirilmektedir.



Kiiresel diizeyde gida tiretiminin, sera gazi emisyonlarinin yaklastk %30’una katkida
bulundugu tespit edilmistir. Bu emisyonlarin neredeyse yarisinin (%14,5) yalnizca
hayvanalik sektoriinden kaynaklandigr bildirilmektedir. Ayrica, gida tiretiminin
diinya genelindeki topraklarin yaklagik %40’in1 isgal ettigi ve tatlt su kaynaklarinin
%70’ini takettigi belirlenmigtir. Bu durum, biyolojik ¢esitliligin kayb1 agisindan
baglica tehditlerden biri olarak degerlendirilmekte; gél ve kiy1 ekosistemlerinde
otrofikasyon (besin fazlalig1) ve 6l bolgelerin olugmasina yol agmaktadir.

Balik stoklarinin yaklagik %60’ 1nin tamamen avlandigs, %33’tiniin ise agirt avlandig
bildirilirken, yalnizca %7’lik bir kismin yeterince avlanmadigs veya hig avlanmadig
ifade edilmektedir. Bu veriler dogrultusunda, gida sistemlerinin mevcut yapisinin
kiiresel gevresel degisime 6nemli Slgtide katkr sagladigr ve bu degisimlerin; insan
sagligi, hastaliga yakalanma sikligs, sosyal ¢atigmalar ve gida giivensizligi gibi pek
ok sorunu beraberinde getirdigi gériilmektedir.

Mevcut tarimsal Gretim yapisinin, hem kiiresel cevresel degisimin temel tetikleyicisi
hem de bu degisimden en fazla etkilenen sektorlerden biri oldugu kabul
edilmektedir. Herhangi bir 6nlem alinmaksizin devam edilen bu siiregte, Birlesmis
Milletler Siirdiiriilebilir Kalkinma Hedefleri ile Paris Anlasmasi’nda belirlenen
hedeflere ulagilamama riski ciddi bigimde giindemdedir.

Dolayistyla, mevcut kiiresel gida sistemlerinin stirdiiriilebilir olmadigi agik¢a
ortaya konmakta; bu baglamda hem gida tiretim yéntemlerinin hem de beslenme
aligkanliklarinin yeniden gézden gegirilmesi gerekliligi 6n plana ¢tkmaktadir.

Strdiriilebilir bir gida sistemi, yerel tiretim ve dagitum altyapilarini ekonomik
olarak tegvik eder; besleyici gidalart herkes igin erisilebilir ve uygun fiyatli hale
getirir. Ayn1 zamanda giftgileri, tarim iscilerini, tiiketicileri ve topluluklar1 insancil
ve adil bir yaklagimla korur ve destekler.

5.5.4. Siirdiiriilebilir Gida Sisteminin Yapisal Dinamikleri

Stirdtrilebilir beslenme ve strdirtlebilir gida sistemleri, disiplinler arast bir
perspektifle giderek artan bir sekilde incelenmektedir. Uluslararasi alanda kabul
gorerek, aglik ve yetersiz beslenmenin giderilmesine ve stirdiiriilebilir kalkinma
hedeflerinin gergeklestirilmesine yonelik politikalarin sekillenmesinde rehberlik
etmektedir. Glintimiizde, kiiresel gida sisteminin stirdirilebilir olmadig:
hususunda yaygin bir goriis birligi bulunmaktadur.



Gida tretimi ve titketimi, yalnizca tabaklarimiza ulagan besinlerin degil, ayni
zamanda ¢evresel tahribatin da baglica mimarlart arasinda yer almakeadir. Her
yil diretilen gidanin tigte birinin kaybolmas: ya da israf edilmesi, mevcut sistemin
strdiirilemezligini gozler 6niine sermektedir. FAO'nun verilerine gore, degisen
titketim aligkanliklar1 ve artan niifus dogrultusunda, 2050 yilina kadar kiiresel
gida talebinde %60’lik bir artig 6ngorilmektedir. Bu tablo, yalnizca tretimi degil;
toprag, suyu, iklimi ve biyolojik ¢esitliligi de dogrudan ilgilendirmektedir.

Guda sistemleri artik yalnizca gidanin nerede ve nasil tretildigiyle sinirlt degildir;
bireylerin, toplumlarin ve gezegenin ortak gelecegiyle yakindan iligkilidir.
Saglik, gevresel stirdiiriilebilirlik, kiltiirel degerler ve sosyal adalet gibi birgok
etken, bu sistemleri sekillendiren temel unsurlar héline gelmistir. Bu nedenle,
surdirilebilirlige yonelik her adim, sadece aligkanliklarin degil; ayni zamanda
degerlerin ve 6nceliklerin de doniisimiint gerektirmektedir. Bu doniistim, etkili
politikalar, destekleyici yapilar ve toplumsal farkindalikla miéimkiin olabilir. Ciinki
artik mesele yalnizca ne yedigimiz degil, nasil yagamak istedigimizdir.

Bu baglamda gida sistemlerinin yapisal dinamiklerini §6yle siralayabiliriz:

*  Sirdiralebilir Tartm Uygulamalari ve Ekolojik Gida Sistemleri
*  Sirdirtlebilir Gida Lojistigi
e Surdurtlebilir Tiketim Aliskanliklar:

e Atk Azaltma

5.5.5. Siirdiiriilebilir Tarim Uygulamalar1 ve Ekolojik Gida
Sistemleri

Tarimsal tretim, gida zincirinin temel yapitagini olusturur ve stirdiiriilebilir gida
sisteminin saglanmasinda kritik bir rol oynar. Tarim; dreticilerden ciftgilere,
iscilerden tedarikgilere kadar genis bir yelpazede ¢ok sayida paydagi kapsayan 6nemli
bir sektordiir. Gintimiizde, kiiresel 6lgekte tarimsal tiretim, gevresel, ekonomik ve
sosyal pek ¢ok zorlukla kargt karstyadir. Doga ile uyumlu, uzun vadeli tiretim ve
titketim modellerine acilen ihtiya¢ duyulmaktadir.

Bu baglamda siirdiiriilebilir tarim, hem mevcut toplumun besin ihtiyaglarin:
karsilamay1 hem de gelecek nesillerin kaynaklarint korumay: hedefleyen iiretim
sistemlerini ifade eder. Siirdiriilebilir tarim uygulamalari, tarim arazilerinin,
dogal kaynaklarin, ¢iftcilerin ve ekosistemlerin korunmasini ve gelistirilmesini 6n



planda tutar. Ayni zamanda tarimsal verimliligi artrirken, ekonomik kalkinmay:
desteklemeyi ve sosyal refahi1 artirmayr amaglar.

Agroekoloji yaklagimi, ekolojik tarim yontemleriyle besleyici, giivenilir ve dogaya
saygili gida tiretimini tegvik eden, ekonomik agidan uygulanabilir ve sosyal adaleti
gozeten biitiinciil bir sistem sunar. Bu sistemler, tarimsal ekosistem bilesenleri
arasindaki etkilesimleri bilimsel olarak ele alirken, dayanikli ve stirdiirtilebilir
tretim modelleri olugturmay: hedefler.

Giiniimiizde 200°den fazla siirdiiriilebilirlik temelli sertifika sistemi bulunmaktadir.
Bunlar arasinda 4C Association, Better Cotton Initiative, Bonsucro, Cotton made
in Africa, Fairtrade International, Forest Stewardship Council, GLOBALG.A.P,,
IFOAM-Organics International, ProTerra Foundation, Rainforest Alliance,
Roundtable on Sustainable Palm Oil, Round Table on Responsible Soy ve UTZ
gibi uluslararast programlar yer almaktadir. Diinya genelinde stirdiiriilebilirlik
sertifikasina sahip tarimsal alanlar, toplam tarimsal alanlarin yaklagtk %1,96’sin1
olugturmaktadir. Bu alanlarin en biyiik kismi, %1,4 ile organik tarim sertifikasina
aittir.

Strdiriilebilirlik kavraminin giderek yayginlagmasyla birlikte, bu felsefeye dayalt
gesitli tarim ve gida Gretim sistemleri gelistirilmis ve uygulanmaya baglanmugtur.
Organik tarim ise bu sistemlerin gelisiminde 6ncii ve 6nemli bir rol oynamugtir.

Kamu kurumlari, 6zel sektér, kooperatifler ve sivil toplum kuruluglari, tarimda
strdiiriilebilirlik ve verimliligi artirmak amaciyla politika gelistirme stireglerini akeif
bicimde siirdiirmektedir. Ornegin, Avrupa Yesil Mutabakati (AYM) kapsaminda,
tye tlkelerin Ortak Tarim Politikast (OTP) biitgelerinin en az %40’1n1 iklim
degisikligiyle miicadeleye ayirmalart zorunlu kilinmigtir. Ayrica, AYM kapsaminda
sifir auk yonetimi, dongiisel ekonomi eylem plani ve “Ciftlikten Catala”
stratejisi gibi stirdiiriilebilir tarim konusunu destekleyen birgok politika ve belge
gelistirilmistir. Avrupa Komisyonu’nun 2020 yilinda aldigr karar dogrultusunda,
tarimsal alanlarin en az %25’inde organik tarim faaliyetlerinin gergeklestirilmesi ve
su, enerji ile plastik kullaniminin 6nemli 6l¢iide azaltlmast hedeflenmektedir.

Bunun yani sira, sirdirilebilir tarim ve gida sistemlerinin  gesitlenmesini
destekleyen sertifika programlarinin Stesinde; permakiiltiir, yerel gida hareketi,
yavag gida hareketi, adil ticaret ve topluluk destekli tarim gibi farkl sistemler ve
toplumsal hareketler de giderek 6nem kazanmaktadir.



5.5.6. Siirdiiriilebilir Gida Lojistigi

Guda sistemlerinde tedarik zinciri, tiretimden baglay1p tiiketimle sona erer;
ancak bu stireg bir¢ok ara agamay1 kapsar. Tarimsal tirtinlerin ekilmesinden
toplanmasina, iglenmesinden ambalajlanmasina ve nihayetinde dagitlarak
tiketicinin sofrasina ulagmasina kadar tim agamalarin stirdardlebilir
olmasi, etkili ve dayanikli bir gida dagitim sisteminin temelini olusturur.

Strdarilebilirlik, tedarik zincirindeki her paydasin ortak sorumlulugunu
benimsemesiyle mimkiin hale gelir. Zincirin tiim agamalarinin dikkatle
planlanmasi, gelecek nesillere saglikli, giivenli ve yeterli miktarda gida
birakilabilmesini saglar.

Bu baglamda, tretimden son tiketiciye kadar siirdurilebilirlik anlayigst
korunmalidir. Ulagim altyapisinin gli¢lii olmasy, tirtinlerin hizlt ve saglikls
sekilde taginmasini saglar; aksi takdirde, yetersiz altyapr nedeniyle uzun
depolama ve tagima siiregleri, tiriin kalitesini diigiirerek tireticinin adil fiyat
elde etmesini zorlagtirir. Zor kosullar altinda alict sayisinin azalmasi ise gida
kayrplarint artirarak fiyatlara olumsuz yansir.

Gelismekte olan birgok tlkede ciftgiler, kiresel piyasa fiyatlarinin ancak
yarisini kazanabilmektedir. Tedarik zincirinde etkinlik saglandiginda, kentte
yasayan tiiketicilerin 6deyecegi fiyatlar daha makul seviyelerde tutulabilir.
Ayrica, pazara dair dogru ve zamaninda bilgi akigi altyapinin iyilestirilmesiyle
artacak, boylece ciftcilerin pazara bagimliligs azalacakeir.

5.5.7. Siirdiiriilebilir Tiiketim Aligkanliklar:

Beslenme —ya da bir bagka ifadeyle diyet— yalnizca bireylerin sagligin
dogrudan etkileyen bir unsur olmakla kalmaz; ayni zamanda gida
sistemlerinin igleyisi ve gida giivenliginin saglanmas: agisindan da kritik bir
rol Gistlenir. Bilindigi gibi, dengeli ve yeterli beslenme, sagligin korunmas:
ve hastaliklarin 6nlenmesi igin vazgegilmezdir. Ancak bu eylem yalnizca
bireysel bir tercih degil, ayn1 zamanda toplumsal ve ¢evresel sorumlulugu da
icinde barindiran bilingli bir siirectir.



Strdrilebilir saglikli beslenme, bireylerin yagam kalitesini artirmak igin
gerekli besin Ggelerinin yeterli miktarda ve dogru zamanda alinmasin
saglayarak; yalnizca mevcut kugaklarin degil, gelecek nesillerin de saglikls
gelisimini desteklemeyi amaglar. Bu yaklagim, biiyiime ve gelismenin
saglanmasinin yant sira; yetersiz beslenme, mikro besin eksiklikleri, fazla
kiloluluk ve obezite gibi tiim malnitrisyon tiirlerinin 6nlenmesine katki
sunar. Aynt zamanda beslenmeye baglt bulasici olmayan hastaliklarin
(6rnegin diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar, hipertansiyon) goriilme
riskini azaltarak toplum sagligini gii¢lendirmeyi hedefler.

Tukettigimiz gidalarin saglik tzerindeki etkileri kadar, tretimlerinin
cevresel etkileri de buiytik dl¢tide farklilik gosterir. Son on yillarda artan
gida tretimi, yagam siiresinin uzamast ve aglikla miicadelenin giiglenmesi
gibi olumlu sonuglar dogurmus olsa da islenmis ve enerji yogun gidalarin
yayginlagmastyla bu kazanimlar tehdit aluna girmigtir. Gelir diizeyindeki
artiglar ve kentlegmeyle birlikte, geleneksel bitkisel temelli diyetlerden
uzaklasilmis ve Bati tipi, yiiksek kalorili ve rafine gidalarla dolu bir beslenme
modeli yayginlagmigtir.

Ozellikle kirmizi et ve siit tirtinleri gibi hayvansal kaynakli besinlerin tiretimi;
sera gazi emisyonlari, ormansizlagma, su kaynaklarinin agir1 kullanimi ve
biyogesitliligin azalmast gibi cevresel krizleri tetiklemektedir. Dolayistyla,
surdiiriilebilir beslenme yalnizca bireylerin degil, ayn1 zamanda gezegenin
sagligint koruma sorumlulugunu da tagimaktadir.

FAO (Gidave Tarim Orgiitit) ile WHO (Diinya Saglik Orgiitii) stirdiiriilebilir
sagliklt diyetleri, “cevresel etkisi diigiik olan; giiniimiz ve gelecek nesillerin
beslenme gereksinimlerini ve saglikli yagam hakkini giivence altina alan
diyetler” olarak tanimlar. Bu baglamda siirdiriilebilir diyetlerin temel
ozellikleri sunlardir:

*  Saglik agisindan yeterli ve dengeli olmaly; bireylerin fizyolojik, zihinsel ve
sosyal gelisimini desteklemelidir.

e Dustk cevresel etkiye sahip olmali; biyogesitliligi ve ekosistemleri
korumalidir.



* Erisilebilir ve ekonomik olarak kargilanabilir olmal; her bireyin
ulagabilecegi bir diizeyde stirdtrilebilirligi hedeflemelidir.

* Kiltirel olarak kabul edilebilir ve yerel beslenme aligkanliklarina saygili
olmalidir.

* Islenmis gida tiiketimini azaltmaly, daha az hayvansal kaynakli ve daha
fazla bitkisel kaynakli besin igermelidir.

*  Besin israfin1 6nlemeli, kaynak kullaniminda verimliligi esas almalidur.

Bu ¢ok boyutlu yaklagim hem birey diizeyindeki saglik sonuglarint hem de
ekolojik, ekonomik ve sosyal surdirtlebilirligi bir araya getiren biitiinciil
bir yapiy1 temsil eder. Ozellikle gezegensel saglik diyeti gibi modeller, bu
ilkeleri somut hale getirerek, beslenme ve ¢evre arasinda giilii bir bag kurar.
Stirdarilebilir bir diyetin gtinlitk yasama entegrasyonu i¢in su temel ilkeler
benimsenebilir:

*  Yiiksek enerji ve besin degerine sahip; ancak 6nerilen giinlik enerji
ihtiyacint agmayan bir yap: hedeflenmelidir.

*  Bitki bazli gidalarin agirlikli oldugu 6giinler tegvik edilmelidir: sebzeler,
meyveler, tam tahillar, baklagiller ve kuruyemisler.

* Islenmis ve paketlenmis gidalarin titketimi miimkiin oldugunca
azaltlmalidir.

* Hayvansal iiriinler kontrollii ve sinirlt miktarda titketilmelidir (6rnegin
haftada en fazla 100 gram kirmuzi et).

*  Gida giivenligi ve besin giivencesine katki saglamalidir.

* Dustk karbon ayak izine sahip tiretim stiregleri tercih edilmelidir.

Beslenme, artik yalnizca bireysel tercihlere dayalt bir mesele degil; saglik
politikalarindan ~ tarim  uygulamalarina, kdilttirel normlardan  iklim
degisikligiyle muicadeleye kadar ¢ok genis bir alana yayilan kolektif bir
sorumluluk haline gelmigtir. Stirdtirtilebilir saglikli beslenme hem bireyleri
hem de gezegenimizi koruyan, bilimsel temellere dayanan, uygulanabilir ve
uzun vadeli etkileri olan giclii bir stratejidir.

Bu bittanctl yaklagimla, yalnizca bugiintin degil yarmnmn da saglikli
bireylerini ve yaganabilir bir diinyasini inga etmemiz mmkiindir.



5.5.8. Atik Azaltma

Gezegenselsaglik diyetineyonelik gecisinyanisira,dahastirdiiriilebilirbirgida
sisteminin ingas, yalnizca bireysel beslenme tercihlerini degil, ayni zamanda
tretim, titketim ve atik yonetimi siireglerinde kapsamli déntigiimleri zorunlu
kilmaktadir. Bu dogrultuda, gida tretim uygulamalarinda verimliligin
artirilmasi, tedarik zincirindeki kayiplarin azalulmasi ve 6zellikle titketici
diizeyinde gida atiklarinin 6nlenmesi biiytik 6nem arz etmektedir.

Gida auklari, tretim zincirinin her agamasinda meydana gelebilen ¢ok
boyutlu bir sorundur. Tarladan sofraya kadar uzanan stiregte; mikrobiyolojik
ve fiziksel kayiplar, iklimsel etkiler, isleme ve pisirme siireclerindeki hatalar
ya da tiiketici davranislar1 nedeniyle ciddi miktarda gida israf edilmektedir.
Guida atiklar genellikle iki ana kategoriye ayrilmakeadir:

1. Guda kaybi, tiretim, hasat, isleme, depolama ve dagium siireglerinde
yasanan teknik veya yapisal sorunlar nedeniyle gidanin tiiketiciye
ulagamadan elden ¢ikmasidir.

2. Gida aug ise tiiketilebilir nitelikteki gidalarin, perakende veya titketim
agamalarinda kasitli olarak israf edilmesini ifade eder.

Kiresel lgekte tiretilen gidanin yaklasik tigte birinin israf edilmesi, yalnizca
gida giivenligi ve ekonomik kayiplar agisindan degil, ayn1 zamanda cevresel
surdiiriilebilirlik baglaminda da ciddi tehditler olugturmaktadir. Gida
atklarinin depolama alanlarinda ayrigmasi sonucu ortaya ¢ikan metan gaz,
kiiresel 1sitnmay1 hizlandiran baglica sera gazlarindan biridir. Ornegin, gida
atklarinin yalnizca %15 oraninda azaltlmasinin dahi yilda 25 milyondan
fazla bireyin beslenmesini saglayabilecegi 6ng6rilmektedir.

Stirdurilebilir bir gida gelecegi inga etmek i¢in, bireysel ve kurumsal diizeyde
cesitli stratejilerin hayata gecirilmesi gerekmektedir. Bunlar arasinda;

*  Tiketici farkindaliginin arturilmasi,
e Algveris, depolama ve porsiyon kontroli konusunda bilingli
davranislarin tegvik edilmesi,



* Gidaisleme ve pisirme tekniklerinin iyilestirilmesi,

¢ Gida bagss sistemlerinin gii¢lendirilmesi,

* Hayvansal yem, kompost, biyogaz ve dogal giibre tiretimi gibi geri
doéntigiim uygulamalarinin yayginlastirilmast 6nemli rol oynamaktadir.

Gida israfi ile miicadele, Birlesmis Milletler Sirdirilebilir Kalkinma
Amaglar1 (SKA) kapsaminda da 6ncelikli bir hedef olarak yer almakta ve SKA
12 bagligi alunda, gida kayb1 ve atklarinin Sl¢tilmesi ve azalulmast igin somut
gostergeler belirlenmektedir. Bu kapsamda ABD’de 2013 yilinda baglatilan
“Gida Atk Miicadelesi” gibi girisimler; ¢iftgiler, treticiler, perakendeciler,
egitim kurumlart ve yerel yonetimlerin is birligiyle ¢ok aktorla bir ¢oztim
modeli sunmaktadir. Bu tiir girisimlerin hedefleri arasinda;

1. Uriin gelistirme, depolama, etiketleme ve pisirme siireclerinin
iyilestirilmesi,

2. Gida bagiscilarinin aglikla miicadele kuruluglartyla bulugturulmast,

3. Auklarin yeniden kullanim yoluyla dongtisel ekonomiye kazandirilmast
bulunmaktadir.

Sonug olarak, yasanabilir bir gezegenin strdirtlebilirligi yalnizca tiretimin
artrilmastyla degil, mevcut kaynaklarin etkin ve sorumlu kullanimiyla
saglanabilir. Gidaisrafinin 6nlenmesi, yalnizca gevresel etkilerin azaltlmasina
degil, ayn1 zamanda sosyal adaletin, ekonomik verimliligin ve halk sagliginin
korunmasina da dogrudan katki sunmaktadir. Bu nedenle bireylerin,
toplumlarin ve devletlerin bu konuda ortak sorumluluklar tstlenmeleri
elzemdir.

5.5.9. Siirdiiriilebilir Gida Sisteminin Avantajlar:

Strddrilebilir gida sistemleri, yalnizca bireylerin yeterli ve dengeli
beslenmesini saglamakla kalmay1p, ayn1 zamanda ekolojik dengeyi gozeten
tiretim ve tiketim modelleriyle dogal kaynaklarin verimli kullanimint tegvik
eden ¢ok yonli bir yapr sunar. Bu sistemler, tarimsal tiretimde cevresel
etkilerin azaltlmasi, gida israfinin 6nlenmesi, sosyal esitsizliklerin azaltilmas:
ve ekonomik kalkinmanin desteklenmesi gibi birgok alanda olumlu



katkilar saglayarak hem mevcut topluluklarin refahini arturmakta hem de
gelecek kugsaklarin gida giivencesini teminat altina almaktadir. Dolayisiyla
surdiiriilebilir gida sistemleri, iklim degisikligiyle miicadelede ve kiiresel
olgekte saglikli yagamin desteklenmesinde stratejik bir rol iistlenmektedir.

Cevresel
Sosyal-Cevresel Dogal kaynak kullanimi Cevresel-Ekonomik
Cevresel adalet Cevresel yonetim Enerji verimliligi
Yerelde ve kiiresel Kirlenmeyi 6nleme Dogal Kaynaklarin
olarak, dogal kaynaklar (Hava, su, toprak, atiklar) Kullanimindaki
koruyucusu \‘ / Stibvansiyon/Tegvikler
Siirdiiriilebilirlik
Sosyal Ekonomik
Yagam standard: Kar
Egitim Tasarruf
Toplum bilinci Ekonomik biiyiime
Esit firsat Arastirma-Geligtirme

Ekonomik-Sosyal
I§ etigi
Adil ticaret
I§gi haklar1

5.5.9.1. Finansal Avantajlar

Tarim uygulamalari, gida sistemlerinin ve gida tedarik zincirinin temel
yapi taglarint olugturarak, iretimden tiiketime kadar olan siire¢te merkezi
bir rol iistlenmektedir. Bu baglamda siirdiiriilebilir tarim, yalnizca gevresel
kaynaklarin korunmasini degil, aynt zamanda gida giivenliginin teminat
aluna alinmasiny, ciftcilerin refah diizeyinin yiikseltilmesini ve uzun
vadede ekonomik kalkinmanin desteklenmesini miimkin kilmaktadir.



Strdurilebilir yontemlerle gerceklestirilen tarimsal faaliyetler; toprak, su
ve biyolojik ¢esitlilik gibi dogal kaynaklari muhafaza ederken, ayni zamanda
verimli ve kaliteli tiriin elde edilmesini de saglamaktadir.

Gida givenliginin saglanmasi, ekonomik istikrarin stirdtirtilmesi ve
toplumsal ~ kalkinmanin  desteklenmesi, giintimiizde kentsel —tarim
uygulamalarina yonelimin baglica nedenleri arasinda yer almaktadir.
Kentsel tarim, bireylerin saglikli ve dengeli beslenme aligkanliklaring
desteklemenin yant sira, topluluklar arasinda sosyal baglarin giiclenmesine
de katki saglamaktadir. Aynt zamanda hane halk: gelirini artirma, gidaya
ayrilan harcamalari dengeleme ve yerel diizeyde istihdam olanaklar1 yaratma
agisindan da 6nemli bir potansiyel tasimaktadir.

Bir hanede bulunan gidanin miktari ve besin degeri, dogrudan gida
giivenligini etkileyen faktorler arasinda yer almaktadir. Ne yazik ki, yeterli
ve saglikli gidaya erigsim eksikligi, gelismis tilkelerde dahi yaygin bir sorun
olarak kargimiza ¢tkmakea ve 6zellikle ¢ocuklar ile ergenler tizerinde ciddi
saglik ve gelisimsel etkiler yaratabilmektedir. Bu ¢ergevede, kentsel tarim
uygulamalari hem gidaya duyulan gtivensizligin azalulmasma hem de
kirsal ve kentsel bolgelerdeki gida erisim esitsizliklerinin giderilmesine katki

saglayabilmektedir.

Kentsel tarim, diisik gelirli kentli hanelerde gida tiretimini artirmaketa,
trtnlerin niteligini iyilestirmekte ve gida cesitliligini artirarak hanelerin
beslenme kalitesine olumlu katkilar sunmaktadir. Uretim tercihlerine
ve hacmine bagli olarak, bu faaliyetler hane biitgesini ¢esitli sekillerde
destekleyebilmektedir. Temel gidalar, 6rnegin piring gibi tirtinler, dogrudan
titketim yoluyla ekonomik giivence saglarken; sebzeler ise daha yiiksek piyasa
degerleriyle satilarak ek gelir elde edilmesine olanak tanimaktadir. K¢tk
oleekli hayvancilik ise siit Grtnleri ve organik giibre tiretimi araciligiyla
ekonomik getiri saglamakta, boylece gida zincirine farklr agilardan katkida
bulunmaktadir.

Kimi hanelerde yalnizca ihtiyag fazlasi tirtinlerin satigt ile ek gelir saglanirken,
kimi durumlarda ise kentsel tarim, hane halkinin temel ge¢cim kaynagina



doniigerek yoksullugun azaltllmasinda énemli bir rol oynamaktadir. Uriin
satigindan elde edilen gelir, hanelerin diger temel ihtiyaglarini kargilamaya
yonelik sermaye olusturabilirken; 6zellikle gelir yonetiminin erkek bireylerde
yogunlastigi topluluklarda, kadinlarin ekonomik karar stireglerine katilimini
artirarak finansal bagimsizliklarina katkida bulunabilmektedir.

5.5.9.2. Toplumsal Diizeyde Saglanan Kazanimlar

Strdirilebilir gida sistemleri, yalnizca ¢evresel ve ekonomik etkileriyle degil,
ayni zamanda toplumsal refah ve esitlik ilkeleriyle de dikkat ¢eken biitiinciil
bir yaklagima dayanmaktadir. Bu sistemler; ekosistem hizmetlerinin
devamliligint saglamanin yani sira, sosyal esitligi destekleyen, toplumsal
refahi artiran ve gidaya erigsimi adil hale getiren politikalarla uyumlu
olarak yapilandirimaktadir. Oziinde, siirdiiriilebilir gida sistemleri; uygun
maliyetle, kiilttirel agidan kabul edilebilir, besin degeri yiiksek ve giivenli
gidaya erisimi miimkiin kilmay1 hedeflemektedir.

Sosyal stirdirtlebilirlik; bireylerin temel haklarini gézeten, topluluklar:
destekleyen ve 6zellikle kirllgan gruplarin gidaya erisimini giivence altina
alan uygulamalart kapsamaktadir. Bu baglamda, sosyal siirdiiriilebilirligin
gida sistemlerine entegrasyonu, yalnizca bireysel refahi degil; aynt zamanda
toplumlarin genel saglik dtizeyini, kiiltiirel devamliligr ve sosyal biittinlesmeyi
de desteklemektedir.

Sosyal strdiriilebilirligi belirleyen temel gostergeler ise su sekilde
stralanabilir:

e Insan haklarina saygi ve esitlik ilkesinin gzetilmesi,

* Insan kaynaklar1 ydnetiminin adil ve kapsayici bicimde yiiriitiilmesi,

o Iscisaglign ve is giivenligi standartlarinin yiiksek diizeyde saglanmast,

* Tiketici saglig ve gida giivenligi ilkelerine baglilik,

¢ Sorumlu pazarlama ve iletigim stratejilerinin benimsenmesi,

* Toplumlara dogrudan katk: saglayan sosyal sorumluluk projelerinin
tegvik edilmesi.



Buunsurlar, stirdiirtilebilir gidassistemlerinin sosyal yap tizerindeki etkilerini
goriintr kilmakta ve uzun vadede toplumsal direnci giiglendirmektedir.

5.5.9.3. Gida Kalitesi ve Besin Degerinin Siirdiiriilebilirlik Baglaminda
Incelenmesi

Beslenme, tiim insanlik igin yagamsal bir 6neme sahip olup, giinlitk yasamin
vazgecilmez bir bilegenidir. Beslenmenin temel amaci; bireylerin yas, cinsiyet,
fizyolojik durum ve fiziksel aktiviteleri dogrultusundaihtiya¢ duydugu enerji
ile temel besin 6gelerini dengeli ve yeterli sekilde alabilmesini saglamakur.
Bu dogrultuda saglikli bir yasamin stirdiiriilebilmesi, nitelikli ve dengeli bir
beslenme diizeninin varligs ile dogrudan iligkilidir.

Birlesmis Milletler, saglikli beslenme bicimlerine yonlendirmesi nedeniyle
stirdiirtilebilir gida sistemlerinin 6nemine siklikla vurgu yapmaktadir. Bu
sistemler; gida giivenligini ve herkes i¢in erisilebilir, giivenilir ve besleyici
diyetlerin teminini hedeflemekte, tiretimden tiiketime kadar tiim siireci
kapsamaktadir. Gidalarin diretimi, islenmesi, ambalajlanmasi, dagitimu,
perakende satigt ve tiketimi gibi agamalari igine alan bu sistemler,
stirdiiriilebilir kalkinma agisindan da kritik rol oynamaktadir. Bu baglamda
strdiiriilebilir gida sistemleri, yalnizca bireysel saglik agisindan degil; ayn:
zamanda gevresel koruma, ekonomik gelisme ve toplumsal refah bakimindan
da ¢ok boyutlu katkilar sunmaktadir.

Insan beslenmesinin temel bilesenlerinden biri hayvansal kaynakls
gidalardir. Bu gidalar, yalnizca yiiksek kaliteli protein degil, ayn1 zamanda
zengin mikro besin 6geleri sunarak kiiresel capta yaygin mikro besin
eksikliklerinin giderilmesinde 6nemli rol oynamaktadir. Bat: toplumlarinda
demir eksikligi yayginken; diisiik gelirli iilkelerde karbonhidrat agirlikls,
disiik kaliteli diyetlerin ¢inko, demir, A ve B12 vitamini eksikliklerine neden
oldugu gozlenmektedir. Bu baglamda hayvansal kaynakli gidalar, yalnizca
besin ihtiyacint kargilamamakta; aynt zamanda tarim ve hayvancilik temelli
sanayinin stirdiiriilebilirligine de destek olmaktadr.

Stirdiiriilebilir gida deger zincirleri, 6zellikle diisiik gelirli haneler igin gida



erisimini artrmayiamaglamakeadir. Ancak gelir diizeyinin artmasi, genellikle
titketilen gida miktarinin degil, besin degeri yiiksek ve saglik agisindan daha
yararli Grtinlerin tercih edilmesini beraberinde getirmektedir. Tiketici
davraniglarindaki bu degisim, gida sisteminin her agamasinda yenilik ve
deger yaratumi agisindan tetikleyici bir rol tistlenmektedir. Boylelikle hem
gida temininde strekli bir gelisim saglanmakta hem de tiketici refah
artirilmakeadir.

5.5.9.4. Siirdiiriilebilir Gida Sistemlerine Gegiste Karsilagilan Zorluklar

Gida sistemlerinin strdirilebilirligi, kiiresel Slgekte ele alinmast gereken
temel Onceliklerden biridir. Ancak strdirilebilirlige ulasma yolunda
farkli yaklagim bicimleri ortaya ¢ikmakta; bu yaklagimlar verimlilik
odaklr stratejiler, tiiketim talebinin sinirlandiridmast ve sistemin kokla
déntisimiind esas alan paradigmalar olarak cesitlilik gostermektedir. Her
yaklagimin kendine 6zgti gii¢li, zayif ya daigsel tutarsizliklar bulunmakta ve
bu durum gida siirdiiriilebilirligine dair ¢6ziimleri karmagiklagtirmaktadr.
Bu nedenle, siirdiirtilebilirlik sorunlarinin etkin bir sekilde ele alinabilmest,
tim yaklagimlar: kapsayici, biitiinctil bir ger¢evenin gelistirilmesini gerekli

kilmaktadr.

Boylesi bir ¢ercevenin ingast igin kisisel ¢cikarlarin ve 6znelliklerin geri planda
birakilmasi, paydaslar arasinda uzlastyt zorlagtiran deger farkliliklarinin
derinlemesine anlagilmasi biiylik 6nem tagimaktadir. Her paydag nihayetinde
benzer sonuglara ulagmay1 hedeflese de bu sonuca ulasma yéntemine iligkin
vizyon ve etik perspektifler arasinda farkliliklar mevcuttur. Bu durum,
ozellikle kanita dayali 6nerilerin ve ¢6ztim modellerinin ¢esitlenmesine neden
olmakta; cogu zaman da karar alma siireclerinde catisma ve eylemsizlikle
sonuglanmaktadir.

Strdirilebilir gida sistemleri konusundaki zorluklarin kékeninde yatan
deger setlerinin ve bakig agilarinin anlagilabilmesi i¢in daha fazla kavramsal
ve ampirik ¢aligmaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu tiir analizler, paydaglarin
farkli pozisyonlarini nasil olugturduklarini, bu pozisyonlarin hangi etik
ve toplumsal temellere dayandigini ve ortak bir uzlagi zemininin nasil inga



edilebilecegini ortaya koymada iglevsel olacakur.

Guda sistemlerinin siirdiiriilebilirligini ve etkililigini belirleyen ¢ok sayida
degisken bulunmaktadir. Bu degiskenler; biyolojik, ekonomik, toplumsal
ve yonetisimsel alanlarda yer almakta ve birbirleriyle giclii etkilegimler
kurmaktadir. Bu ¢ok katmanli yaps, stirdirtilebilirlikte yaganan ilerlemelerin
hem nedeni hem de sonucu olabilir.

Avrupa Komisyonu’'nun 2011 yilinda yayimladigt “Kisitl Kaynaklt Bir
Diinyada Siirdiiriilebilir Gida Uretimi ve Tiiketimi” baglikli raporda da
bu karmagik iligkiler agina dikkat ¢ekilmigtir. Raporda vurgulanan temel
bulgular su sekildedir:

* Gida tretiminin hacmi, yontemi ve tiriin gesitliligi; dogal kaynaklarin
agtrt kullanimi ve gevre kirliligi yoluyla biyolojik cesitliligi azaltmakta ve
iklim degisikligini tetikleyebilmektedir.

* Su ve enerji krizlerinin ¢ogu zaman kaynag fiziki yetersizlikten degil,
plansiz ve dusiik verimli kullanimdan kaynaklanmakrtadir.

*  Biyolojik ¢esitlilik kayb1 ve iklim degisikligi kargilikls etkilesim icerisinde
olup, bu durum gida sistemlerinin direng kapasitesini zayiflatmakta ve
soklara agikligint artirmakeadir.

e Ekonomik biiytime, gida talebinde artigt beraberinde getirirken; bu
artig kaynak kithigina yol agabilmektedir. Ancak kaynak yonetiminde
geri doniistim, teknoloji kullanimi ve verimlilik artis1 gibi stratejilerle bu
olumsuzluklar minimize edilebilir.

* Kamu otoriteleri hem sorunlarin derinlesmesine neden olan hem
de ¢oztime yon verebilecek baglica aktorlerdir. Cuinkii yonetisim
mekanizmalary; piyasa yapilari, tiiketici davranislari ve politika kararlari
arasinda araci bir islev tistlenmektedir.

Bu baglamda, stirdurilebilir gida sistemlerine dair gelismelerin ¢ok
boyutlu oldugu ve her bir parametrenin, digerleriyle karsilikli iligki
icinde degerlendirilmesi gerektigi agikur. S6z konusu karmagik yapi,
surdiiriilebilirlik hedeflerine ulagmada stratejik buttnlaga ve disiplinler
arast ig birligini zorunlu kilmaktadir.
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Tarim arazilerinin erozyon, yanlis kullanim ve miras gibi nedenlerle
verimliligi azalmaktadir; bu da stirdtiriilebilir tarim uygulamalarint zorunlu

kilmaktadr.

Iklim degisikligi ise tarimsal iiretimi dogrudan etkileyerek iirin miktarlarint
ve gesitliligini azaltmakta, su kaynaklarint azaltmakta ve dogal afetlerin
sikligint artirmaktadir. Bu etkiler 6zellikle dugsiik enlemlerdeki bolgelerde
daha siddetli hissedilirken, kiiresel 1stnma gida fiyatlarinda dalgalanmalara
ve tedarik zincirlerinde aksamalara yol agmaktadir. Kuraklik, mahsul kayb,
hayvan 6limleri ve toprak erozyonu gibi sorunlar gida tretimini ciddi
bi¢imde sinirlandirmakeadir.

Biyolojik  cesitliligin  korunmasi, ekosistem dengesinin  saglanmasi
agisindan kritik 6nemdedir. Genetik kaynaklarin kaybi, gida sistemlerinin
surdirilebilirligini tehdit etmektedir. Ayrica, biyoyakit tiretimi i¢in tarim
arazilerinin kullanimi artarken, bu durum gidaya erigimi ve fiyat istikrarin
olumsuz etkilemektedir.

Son olarak, gida fiyatlarinin dalgalanmasi ve artmasi, ozellikle digiik gelirli
toplumlarda yeterli ve saglikli beslenmeye erisimi zorlagtirmaktadir. Bu
durumun 6ntine ge¢mek i¢in kiiresel ve yerel diizeyde koordineli politikalar,
fiyat istikrarini saglamak tizere bilgi akigt ve risk yonetimi kritik hale
gelmektedir.

5.5.10. Evrensel Capta Siirdiiriilebilir Gida Yaklasimlar:

Hizla artan diinya niifusu ve sanayilesme ile birlikte dogal kaynaklarin
kullanimi giderek artmakta ve bu kaynaklarin titkenme riski bitytimektedir.
Buna paralel olarak gida talebi siirekli artarken, tiretim ve tiiketim kaynakli
auklar gevre kirliligi sorununu ciddi sekilde tetiklemektedir. Ozellikle
okyanuslar, ormanlar gibi dogal kaynaklarin agirt titketimi ve tahribau
onlenmeye ¢aligtimaktadir.

Giiniimiizde, kentlesme, kiiresel gida temin zincirlerinin gelisimi ve gida



isleme teknolojilerindeki ilerlemelerle birlikte, bircok gida tirtinti ambalajls
sekilde tiiketiciye sunulmaktadir. Ancak, artan ambalaj atiklart ¢evre kirliligi
acisindan 6nemli bir tehdit olusturmaktadir. Ornegin, siit, yogurt, yumurta
kutulart ile fast food triinlerinde kullanilan kigit-karton ambalajlar ve
aligverislerde yaygin kullanilan plastik posetler, giinlik hayatta sik¢a
kargilagilan atik tiirlerindendir.

2004 yilinda yurirlage giren "Ambalaj Atklarinin Kontroli Yonetmeligi"
ile Avrupa Birligi uyum stirecinde ¢evresel kriterler belirlenmis ve ambalaj
atklarinin geri dontigiimt konusunun énemi artirilmistir. Stirdarilebilir
ambalaj tasarimlari, ¢evre kirliliginin azalulmasinda giderek daha fazla 6nem
kazanmugtr. Dogada ¢oztinmeyen ambalajlar yerine biyobozunur ve gevre
dostu malzemelerin kullanilmas: tegvik edilmektedir.

Strddrilebilir ambalaj materyallerinde dikkat edilmesi gereken baglica
prensipler sunlardir:

*  Gereksiz ambalaj, ekstra kutular veya katmanlarin kaldirilmast,

¢ Optimum boyutta paketler kullanilarak ambalaj miktarinin azaltulmasi,

*  Tekrar kullanilabilir ambalajlarin yayginlastirilmast,

* Yenilenebilir kaynaklardan tiretilen, biyobozunur veya kompostlanabilir
malzemelerin tercih edilmesi,

*  Geri dontgtirilebilir ambalajlarin kullanilmas,

* Bu prensipler dogrultusunda optimum maliyetle ambalaj tasarimi
yapilmasi,

* Sirdirilebilirlik konusunda farkindalik ve egitimlerin artirilmas.

Kégit endistrisi, dogaya en fazla zarar veren sanayi kollarindan biridir.
Plastikle kiyaslandiginda kigit tiretimi sirasinda hava kirliligi %70, su kirliligi
ise %50 oraninda artmaktadir. Ayrica bir adet kigit poset tiretmek igin
plastik posete gore SO kat daha fazla su tiketilmekte ve %40 daha fazla enerji
harcanmaktadir. Kigit tiretiminde kullanilan agaclarin kesimi ormanlara
biiyiik zararlar vermektedir; 6rnegin, 3 ton agactan yalnizca 1 ton kgt
hamuru elde edilmektedir.



Plastik posetlerin diinya genelinde yalnizca %5,2°si geri donugtiirilmekte
olup, dogada ¢éziinme stireleri 100 ila 10.000 yil arasinda degismektedir.
Kégit auklarin ise %10-15 kadar1 geri donistiirtilebilmektedir ancak geri
dontigiim stireci plastige gore daha fazla enerji gerektirmektedir.

5.5.11. Diinya Genelinde Siirdiiriilebilir Gida Sistemlerine
Ornekler

* Briiksel — Iyi Yemek (Good Food) Stratejik Eylem Plani: Bu plan,
yeni bir yemek kiltiirti olugturmayz, yerel triinlere talebi artirmays,
halk arasinda iyi gida tirtinleri konusunda farkindalik yaratmay1 ve gida
sistemlerini gelistirmek i¢in yeniligi tegvik etmeyi amaglamakeadur.

* Hollanda—Plus Siipermarket Projesi: Bu projede, tiriin ¢esitlerinde
yerel ve stirdiiriilebilir gidalar 6nceliklendirilmis, ayn1 zamanda tedarik
ve dagitim siireglerinde olumlu diizenlemeler yapilmigtir.

e Hollanda — Ilkokullarda Gida Egitimi Projesi: “Pancake Safari” adli
etkinlikte 6grenciler kendi kreplerini hazirlamusg; yerel ciftci ve degirmeni
ziyaret ederek malzeme temin etmis, yemeklerin besin kompozisyonlar
ve gida strdirilebilirligi hakkinda bilgi edinmiglerdir. Béylece

cocuklarda siirdiiriilebilir gida bilinci erken yasta gelistirilmigtir.

Strddrilebilir gida sistemleri, yalnizca gevresel degil, ayni zamanda
ekonomik ve toplumsal boyutlariyla da ele alinmasi gereken ¢ok katmanli bir
yapiya sahiptir. Artan niifus, iklim degisikligi, dogal kaynaklarin titkenmesi
ve kiiresel titketim aligkanliklarinin degismesi gibi dinamikler, gida tiretimi
ve titketiminde sistemsel bir doniigiimiin gerekliligini ortaya koymaktadur.
Guida sistemlerinin stirdiiriilebilirligi; kaynaklarin etkin yonetimi, tiretim-
titketim dongiisiiniin doga ile uyumlu hale getirilmesi, atiklarin minimize
edilmesi ve dongtisel ekonomiye gecisle dogrudan iligkilidir. Bunun yani
sira, gida giivenligi ve erisilebilirligi konulari, yalnizca tretim teknikleriyle
degil; toplumun her kesiminde farkindalik, egitim ve biling diizeyinin
yiikseltilmesiyle de yakindan baglanulidir. Stirdirilebilirlik hedeflerine
ulagmak i¢in sistematik, ¢ok paydagli ve uzun vadeli yaklagimlarin
benimsenmesi gerekmektedir. Bu kapsamda, bilimsel aragtrmalarla
desteklenen  politikalarin  gelistirilmesi, doga dostu teknolojilerin



yayginlastirilmasi, tretici ve tiketici davraniglarinin dontstiiriilmesi ve
surdiiriilebilir kalkinma ilkelerinin sektérel bitiinlik icinde uygulanmast,
gida sistemlerinin gelecegini sekillendirecek temel stratejiler arasinda yer
almaktadur.
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Strdiirilebilir gida sistemleri, yalnizca evresel
degil, ayn1 zamanda ekonomik ve toplumsal

boyutlariyla da ele alinmasi gereken ¢ok katmanl

bir yapiya sahiptir. Artan niifus, iklim degisikligi,

dogal kaynaklarin tiikenmesi ve kiiresel tiiketim

gerekliligini ortaya koymaktadir.
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