


GIDA TAKVIYESI NEDIR?

Gida takviyeleri, konsantre besin kaynaklari (yani mineral ve vitaminler) veya "doz"
seklinde pazarlanan besleyici veya fizyolojik etkiye sahip diger maddelerdir. Ornegin,
haplar, tabletler, kapsiller, dl¢tilen dozlarda sivilar (EFSA - Avrupa Gida Gulvenligi
Otoritesi).

vitaminler, mineraller, amino asitler, esansiyel yag asitleri, lif ve cesitli bitkiler ve bitki
ozleri...




GIDA TAKVIYESI NEDIR?

Gida takviyeleri, beslenme eksikliklerini diizeltmeyi, belirli besinlerin yeterli alimini
surdurmeyi veya belirli fizyolojik islevleri desteklemeyi amacglar.

tibbi tiriinler degildir

Farmakolojik, immuinolojik veya metabolik bir etki gosteremezler.



YASAL MEVZUAT

AB'de gida takviyeleri = gida

Mevzuat, gida takviyelerinin Gretiminde kullanilabilecek vitamin ve mineralleri ve
bunlarin kaynagi olarak kullanilan maddeleri dizenler.

Vitaminler ve mineraller disindaki bilesenler icin, Avrupa Komisyonu saglik Gizerinde
olumsuz etkileri oldugu bilinen veya stphelenilen ve bu nedenle kullanimi kontrol
edilen maddelerin bir listesini tutar.



BITKISEL TAKVIYE VE iLACLAR

Bitkisel tibbin olasi saglik yararlarina dair 6nemli kanitlar olmasina ragmen, endustri
bazi UGreticilerin etik olmayan faaliyetlerinden zarar gormektedir.

Bu hileler sadece gida sahtekarligiyla sinirli degil, WHO'ya gore tlketiciler icin ciddi
saglk riskleri olusturabilirler (WHO, 2002).

Cesitli bitkisel takviye Ureticilerinin Grlinleri arasinda aktif kimyasal bilesenlerin
miktarinin, iki es Grin arasinda ylksek oranda degistigini belgelemistir. Bunun nedeni,
bitkilerin bircok faktore bagli olarak buyik olciide degisebilen organik kimyasal
karisimlari icermesidir (Wolsko ve ark., 2005)



GIDA SAHTEKARLIGI (FOOD FREUD)

Besin takviyeleri ya da bitkisel trinlerinde, etiketlerindeki Grtnler
yerine dnemsiz ve besin degeri olmayan gidalarin bulunmasi

Ornegin; (The New York Times, 2015)

Alti bitkiden olustugunu iddia eden bi tiriin bu bitkiler yerine, piring,
fasulye, bezelye ve yabani havucgtan olusuyordu.

Bir gida takviyesinde etiketteki bitkilerin disinda, fistik ve soya fasulyesini
iceriyordu.



KONTAMINASYON (NEWMASTER VE ARK., 2013)

DNA Barkodlama Test edilen Grtnlerin cogu (%59), etiketlerinde
listelenmeyen bitki tirlerine ait DNA iceriyordu.

Dogrulanan Urlinlerin lgte biri etikette listelenmeyen kontaminasyon
ve/veya dolgu maddeleri de iceriyordu.

Sadece 2/12 sirket, herhangi bir ekleme, kontaminasyon veya dolgu
maddesi icermeyen Urlnlere sahipti.

Bulunan harici iceriklerden bazilari tiiketiciler icin ciddi saglik riskleri
olusturuyor.



GIDA GUVENLIGI?

Gida Gilivenligi Bilgi Sistemi >> https://ggbs.tarim.gov.tr/
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DOZ

Suda ¢oziinenler: Vicudunuz bu vitaminlerin fazla miktarlarini idrariniz
yoluyla atar.

Yagda coziinenler: Bunlardan kurtulmanin kolay bir yolu olmadigindan
karacigerinizde fazla miktarlar birikebilir.

Demir gibi belirli minerallerin yiksek dozlari mide rahatsizligina,
kabizliga, kusmaya ve bayilmaya neden olabilir. Demir ayrica viicudun
cinkoyu emme yetenegini de sinirlayabilir.



BIYOYARARLANIM

Biyoyararlanim = bir besinin diyetten nispi emilimi

Cesitli besinler ve diyet bilesenleri, vitaminlerin biyoyararlanimina
mudahale eder. Bu nedenle, vitamin gereksinimleri, tiketilen diger
besinlerden bagimsiz olarak disintlemez (Sauberlich 1985) .

Ornegin Demirin biyoyararlanimi (Hurrel ve ark., 2010):
Karisik diyetlerde %14 - 18
vejetaryen diyetlerde %5 — 12



GERCEKTEN IHTIYACIMIZ VAR MI?

Takviyesi tiketmenin genel anlamda sagliga katkisi saptanmamistir.

Hatta bazi durumlarda hastalik riskini arttirabilirler (Kamangar ve ark.,
2012).

Besin eksikliginiz varsa, o belirli vitamin ya da minerali takviye etmek
en iyisidir.

Taze, dengeli gidalardan olusan bir diyet yemek, uzun vadede iyi bir
saglik elde etmek icin cok daha uygundur.



ESANSIYEL YAG ASISTLERI
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OMEGA-3 YAG ASISTLERI

ALA (18:) alpha-linolenic acid (esansiyel)
EPA (20:5) eicosapentanoic acid
DHA (22:6) docosahexanoic acid

Bununla birlikte, bircok insanda, (ALA)'y1 (EPA) ve (DHA)'ya dontlistlirme orani
yalnizca %5 dir. Bu nedenle, genellikle balik veya balik yagi takviyesi olarak EPA
ve DHA'y1 dogrudan almak 6nemlidir.



OMEGA-3 YAG ASISTLERI

Balik veya balik yagi (ya da deniz yosunu) takviyeleri seklinde dnerilen
miktarda DHA ve EPA alimi, trigliseritleri disurur ve HDL kolesteroli
yukseltir.

Bununla birlikte, yiksek dozlarin artan kanama riski gibi yan etkileri
olabilir.

Bazi balik tlirleri Metil civa gibi cevresel kontaminasyon riski tasir.

Refer to the U.S. Environmental Protection Agency for more
information about safely consuming fish: https://www.epa.gov/fish-
tech



OMEGA-6 YAG ASISTLERI

Gamma-linolenic acid (GLA) (18:3)
Dihomo-g-linolenic acid (DGLA) (20:3)
Arachidonic acid (AA) (20:4)

Omega-9 yag asitleri = esansiyel degil!
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FOLIC ACID (FOLAT)

DNA sentezi >> Anemi

Metil donori
s-adenosil-metionin

DNA metilasyonu



FOLIC ACID (FOLAT)

Gida takviyesi olarak folik asidin en az %85'inin biyolojik olarak
kullanilabilir oldugu tahmin edilirken, gidada dogal olarak bulunan
folatin yalnizca yaklasik %50'sinin biyolojik olarak kullanilabilir oldugu
tahmin edilmektedir.



KOBALAMIN (B12)

Balik, et, kiimes hayvanlari, yumurta ve sit trlnleri gibi hayvansal
gidalarda bulunur.

Veganlar, takviye edilmis gidalardan veya ek olarak B12'ye ihtiyac
duyarlar. Takviye edilmis kahvaltilik gevrekler, veganlar icin yiksek
biyoyararlanimi olan, hazir bir B12 vitamini kaynagidir. Bazi besleyici
maya Urunleri de B12 vitamini igerir.

Uriin etiketi etiketi okumak

Bircok vegan gida B12 ile desteklenir.
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KOBALAMIN (B12)

B12 besinde proteinlere bagh >> HCL ve proteaz

HCL Uretimi yasla birlikte azalma egiliminde oldugundan, B12'nin
protein molekiliinden ayrilmis serbest formda oldugu B12 takviyesi,
bir eksikligin tedavisinde veya 6nlenmesinde faydali olabilir.

Intrinsic Factor Parietal Hicreler (Mide)
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VITAMIN B6

norotransmitter sentezi, histamin sentezi, hemoglobin sentezi
Hemoglobin yapimi >> Anemi (demir eksikligi benzeri)

sinir ve bagisiklik sistemlerinin verimli calismasi icin B6 vitaminine ve
ihtiyac vardir

triptofanin niasine(B3) donlsimii



IRON BIOAVAILABILITY FROM FOODS

phytic acid, oxalic acid, starch, polyphenols, calcium, tannic

INCREASED IRON acid, egg white, soy, other minerals (e.g. zinc), drugs (antacids)

UPTAKE s
| | vitamin A, alcohol

vitamin C, meat, fish and poultry

Kaynak: Ines Banjari (December 20th 2017). Iron Deficiency Anemia and Pregnancy, Current
Topics in Anemia, Jesmine Khan, IntechOpen, DOI: 10.5772/intechopen.69114. Available
from: https://www.intechopen.com/chapters/55610
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DEMIR BIYOYARARLANIM|

Heme demirin, heme bagl olmayan demirden daha ylksek biyoyararlanimi vardir ve
diger diyet bilesenlerinin hemin biyoyararlanimi tizerinde heme bagli olmayan demirden
daha az etkisi vardir

Demirin biyoyararlanimi, 6nemli miktarlarda et, deniz trinleri ve C vitamini (hem
olmayan demirin biyoyararlanimini artiran askorbik asit) iceren karisik diyetlerde yaklasik
%14 ila %18 ve vejetaryen diyetlerde %5 ila %12'dir (Hurrel ve ark., 2010)

Diger demir absorpsiyon inhibitorlerinden farkh olarak, kalsiyum heme bagli olmayan ve
de heme demirin biyoyararlanimini azaltabilir.

Bunularla birlikte, demir emilimini arttiricilarin ve inhibitorlerinin etkileri, tipik bir karisik
bati diyeti ile hafifletilir, bu nedenle cogu insanin demir durumu lzerinde cok az etkisi
vardir.



IPUCLARI

Heme bagl demir iceren ve serbest demiri ayni 6gline dahil edin
Bir 6gline C vitamini agisindan zengin bir besin ekleyin
Kahve veya cayl yemekle birlikte degil, 6glin aralarinda icin

Asitli yiyecekleri, dokme demir tencerelerde pisirin.



K VITAMINI

Vitamin K, kanin pihtilasmasina yardimci olan ve kanamayi
onleyen pihtilagsma faktorlerini yapmak icin gereklidir.

warfarin (Coumadin) ve cogu antikoagiilant K vitamininin
aktivitesini baskilar

tutarli miktarda K vitamini tiketmek ve K vitamini aliminda biyik
degisikliklerden kaginmak gerekir.



D VITAMINI

Takviyelerde ve takviyeli gidalarda D vitamini, D2 (ergokalsiferol) ve D3
(kolekalsiferol) olmak tzere iki sekilde bulunur. Her iki form da serum
25(0OH)D seviyelerini etkili bir sekilde ylkseltir.

Bununla birlikte, beslenmede itamin D2 ve D3'lin esdeger oldugu,
ancak ylksek dozlarda vitamin D2'nin daha az etkili oldugu
gorilmektedir. (https://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminD-
HealthProfessional/.)

Ayni zamanda, (haftalik veya aylik) yerine sik sik daha kiictik dozlarda
(glinltk) D vitamininin 25(0OH)D dizeylerini iyilestirmede daha etkili
olabilecegi gorilmektedir.



KALSIYUM

Kalsiyum karbonat ve kalsiyum sitrat ?

Kalsiyum karbonat en yaygin ve en ucuz kalsiyum takviyesidir. Sindirimi
zor olabilir ve bazi kisilerde gaz ve kabizliga neden olabilir. Kalsiyum
karbonat %40 elemental kalsiyumdur

Kalsiyum sitrat, kalsiyum karbonata gore daha kolay emilir, sindirimi
daha kolaydir ve kabizliga ve gaza neden olma olasiligi daha dusuktur.
Malabsorpsiyon hastaliklari olanlar ve yaslilar icin daha iyi bir secimdir.
Ancak daha az konsantredir ve yaklasik %21 elemental kalsiyum saglar;
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