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SAGLIKLI BESLENMEYE DESTEK VERIYORUZ

Toplumun saglikli yasamasi ve ekonomik yonden gelismesi onu olusturan
bireylerin saglikli olmasina baglidir. Vicudun gelismesi, dokularinin
yenilenmesi ve calismasi icin gerekli olan besin 6gelerinin yeterli miktarlarda
alinmasi ve vicutta uygun sekilde kullanilmasi olarak tanimlanan “yeterli

ve dengeli beslenme” ise sagligin temelini olusturur. Yetersiz ve dengesiz
beslenme bircok hastaligin dogrudan sebebi oldugu gibi, bircok hastaligin da
kolay yerlesmesinde ve agir seyretmesinde dnemli rol oynar.

Gunumizde en onemli halk sagligi sorunu olarak kabul edilen, bireylerin
yasam kalitesini olumsuz yonde etkileyen ve erken dliimlere yol acan
kronik hastaliklarin temelinde yetersiz ve dengesiz beslenme vardir. Dinya
nidfusunun dnemli bir bolimu, bu sebepten olusan hastaliklarla micadele
eder hale gelmistir.

Son yillarda sanayilesme, kentlesme, kiiresellesme ve ekonomik diizeydeki
gelismeyle beraber insanlarin yasam tarzlari ve beslenme aliskanliklarinda
da onemli degisimler yasanmaktadir. Ginimizde karbonhidrat ve yag
agirlikli sagliksiz beslenme artmis, sigara kullanimi ve yetersiz fiziksel
aktiviteyle birlikte toplumlar diyetle dogrudan iliskili obezite, diyabet, kanser,
osteoporoz, bobrek ve kalp rahatsizliklari gibi kronik metabolik hastaliklarla
mucadele eder hale gelmistir. Bakanligimiz, basta islenmis gidalar olmak
lizere gida urinleriyle ilgili yaptigi dizenlemelerle saglikli beslenmeye destek
vermektedir.

Kronik metabolik hastaliklarla
miicadelede yeterli ve dengeli
beslenme dnemli rol oynar.




Saglikli Beslenme icin 10 Temel Kural
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Guvenilir gida tuketin.

Dengeli beslenmede besin ¢esitliligini esas alan degisik
gida gruplarindan yararlanin.

Tukettiginiz gidalarin kalori miktarlarina dikkat edin, .
yuksek kalorili gidalardan kaginin. .

Yagli ve sekerli gidalari sinirli tiketin.

Ogiinler ve 6giin icerigi onemlidir, 6giin sayisi ve :
araliklarini iyi planlayin ve bu plana uyun, kahvaltiyr ihmal 3
etmeyin. ~

Gunlik protein gereksiniminizi karsilayin.
Vicudu susuz birakmayin, sivi tiiketimine 6nem verin.
Taze meyve ve sebze ile sit tiketimine dzen gosterin.

Tuz tiketimini azaltin.

tutmaya calisin, gida givenilirligini tehlikeye atacak
uygulamalardan kaginin.



Tuketiciler Gida Satin Alirken...

v  Zorunlu etiket bilgilerinin yer aldigi
ambalajli ve etiketli gidalari tercih etmeleri,

v’ Etiket tzerinde bulunan Bakanlikca verilmis
onay/kayit/ithalat tarih ve numarasini
kontrol etmeleri,

v Kolay bozulabilen ve kisa siirede
tuketilmesi gereken peynir, et gibi
drtnlerde son tiketim tarihini,
makarna, biskivi gibi diger triinlerde ise
tavsiye edilen tiketim tarihini mutlaka
kontrol etmeleri,

v’ Etiketteki Grinin adlandirilmasina
dikkat etmeleri ve icindekiler bolimind

incelemeleri gerekir.

v Her Uriiniin kendine 6zgli muhafaza
sartlarinda (sicaklik, nem, isik, vb...)
satisa sunulup sunulmadigi,

v’ Gidalarin bulundugu buzdolabi
ve derin dondurucularin sicaklik
olcerlerinin ¢alisip calismadigi
kontrol edilmelidir.

v Acikta satilan ambalajsiz gidalar ile

ambalaji yirtilmis ve bozulmus gida-
lar satin alinmamali,

v Dokme olarak (orijinal ambalajindan
cikarilmis) satin alinan gidalarin eti-
ket bilgileri (son tiiketim tarihi, treti-
ci firma vb.) mutlaka istenmelidir.

|



Daha Az Tuz

Ulkemizde kisi basina tuz tiiketimi Diinya Saglik Orgiiti'niin énerdigi degerin
yaklasik U¢ katidir. Fazla tuz tiketimi yliksek kan basincina neden olur

ve Ulkemizde her dort 6liimden biri yiksek tansiyonla iliskilidir. Asiri tuz
tiketimi ylksek kan basinci yaninda, felg, bobrek hastaliklari, mide kanseri ve
osteoporoz gibi hastaliklari da tetikler.

Diyetle alinan tuzun 6nemli bir kismi beklenilenin aksine masada yemeklere
eklenen tuzdan degil, islenmis gidalardan kaynaklanir. islenmis gidalar
sodyum aliminin genelde % 75’ini olusturur.

Islenmis gidalarin tuz iceriginin azaltilmasina iliskin Bakanliimiz tarafindan
yurutulen calismalar bulunmaktadir. Bu kapsamda bazi gida maddelerinde
tuz ilavesi dusurdlmustur.




Ekmeklerde tuz orani %25
azaltildi.

Sofralik zeytinde tuz igerigi icin
bir st limit yokken tuz igerigi
en fazla %8 olacak sekilde
sinirlandirildi.

Uretiminde ilave tuz kullanilan
salcalarin tuz icerigi

en fazla %5 olacak sekilde
sinirlandirildi.

Kirmizi pul biberde tuz orani
%22 azaltildi.

Tuz etiketlerinde “Tuzu Azaltin,
Saguginizi Koruyun” ibaresinin
yer almasi zorunlu hale
getirildi.

*Peynirlerde tuz miktarinin sinirlandirilmasi calismasinda son asamaya gelindi.
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Daha Az Seker

Yeterli ve dengeli beslenmede dikkat
edilmesi gereken besin 6gelerinden
biri de sekerdir. Bakanligimiz islenmis
gida Urtnlerinde seker ilavesinin
disirilmesine yonelik ¢alismalar
yuridtmektedir. Bu amacgla daha once
litresinde 150 gram seker ilavesine izin
verilen meyve suyu olarak tanimlanan
Urtinlere seker ilavesi yasaklanmistir.
Ayrica bu Uriinlerin etiketlerinde “Tiirk
Gida Kodeksi Geregince Meyve Sulari
ilave Seker icermez” ifadesinin iriin
adi ile ayni ylizde olacak sekilde yer
alabilecedi belirtilmistir.

Daha Fazla Kepek

Beslenme uzmanlari lifli gidalarin tiketimini 6nermektedir.
Bakanligimizca yiritilen calismalar ile en fazla tiketilen
gidalardan biri olan ekmekteki lif miktarini arttirmak amaciyla
ekmeklerin kepek icerigi en az %60 artirilmistir.




Daha lyi Secim Yapmak icin Gida Etiketlerini Kullanin

Gida etiketleri, satin aldigimiz ve tiikettigimiz gidalarin “kimlik kartlari”dir.
Etiketler, diger bircok bilginin yani sira gidanin icindekiler, besin 6geleri ve
enerjisi hakkinda bilgileri icerir. Gidanin bilesenleri, icindekiler listesinde

Uretim sirasinda kullanilan miktara gore en coktan en aza dogru siralanir.

Besin ogesi nedir?
Gidanin igerdigi protein, karbonhidrat, yag, lif, tuz/sodyum, vitamin ve mineral-
lerdir.

Eger diyetinizi belli bir besin ogesi
acisindan dizenlemeye c¢alisiyorsaniz;
beslenme ve saglik beyanlari, uygun
uriinleri secmeniz konusunda size
yardimci olur.




Beslenme Beyanlari

Beslenme beyani, bir gidanin enerji dederi veya besin dgeleri bakimindan
yararli 6zelliklere sahip oldugunu belirten bir mesajdir. Gida etiketlerinde
yer alabilecek beslenme beyanlarinin neler oldugu ve hangi kosullarda
kullanilabilecegi yasal olarak belirlenmistir.
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Saglik Beyanlari

Saglik beyani, bir gidanin veya gida bileseninin; biyime gelismeye, viicut
fonksiyonlarini dizenlemeye veya sagligi korumaya yardimci etkisini belirten
bir mesajdir. Yasal olarak kullanilmasina izin verilen saglik beyanlari,
dogrulugu bilimsel olarak kanitlanmis beyanlardir. Saglikli beslenmeyi
desteklemek amaciyla saglik beyani yapacak gidalarin icerigine alt ve st
sinirlamalar getirilmistir. Buna gore gidanin etiketinde saglik beyani yer
alabilmesi igin, o gidanin; “sodyum, doymus yag, ilave seker, kalsiyum”
icerigi acisindan Bakanlik¢a belirlenmis kriterlere uygun olmasi ve saglik
beyaninin 6zel kosulunu karsilamasi gerekir.

Bu gida probiyotik Bu gida yiiksek miktarda

mikroorganizma igerir. kalsiyum igerir.
Probiyotik mikroorganizmalar Kalsiyum kemik ve dislerin gelis-

sindirim sistemini dizenlemeye ve J| mesine ve kemik sagliginin korun-
bagisiklik sistemini desteklemeye J masina yardimci olur.
yardimci olur.




Beslenme Yoniinden Etiketleme

Beslenme yoniinden etiketleme bilgileri, gidanin enerji dederini ve gidadaki
her bir anahtar besin 6gesinin miktarini gosterir. Beslenme yoninden
etiketleme, yasal dizenlemeye gore beslenme ve saglik beyani tasiyan gidalar
disinda zorunlu olmamasina ragmen, bircok gida isletmecisi bu bilgileri
gonulli olarak vermektedir. Ancak bebek formilleri, sporcu gidalari gibi 6zel
beslenme amacli bazi gidalarda herhangi bir beyan yapilmasa bile beslenme
yoninden etiketleme zorunludur.

Beslenme yonlinden etiketleme yapildiginda, yasal kurallara tam olarak
uyulmasi ve gerekli tiim bilgilerin belirlenen formata gore verilmesi gerekir.

Farkli gidalarin enerji ve besin
ogesi diizeylerini karsilastirmak
ve alisveris yaparken uygun
secimler yapmak icin beslenme
yoniinden etiketleme bilgilerinden

yararlanabilirsiniz.
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Beslenme Yoniinden Etiketlemeyi Nasil Okumaliyiz?

Mevcut yasal diizenlemeye gore enerji degeri ve besin 6gesi miktarlari gidanin
100 g veya 100 mL’si i¢in verilmelidir. Asagidaki feslegenle kraker ornegine
gore 100 g urlin 10 g yag icermektedir. Bu uygulama, urin icindeki yag
miktarinin diger Grindeki yag miktariyla karsilastirilmasini kolaylastirir.

Buna ilave olarak, bir paketteki porsiyon adedinin belirtilmesi kosuluyla,
miktarlar gidanin bir porsiyonu igin veya etikette belirtilen net miktar

icin de verilebilir. Asagidaki 6rnege gére, 1 porsiyon (15 g Griin 1,5 g yag
icermektedir. Yani paketin tamamini (30 g) tiiketen bir kisi bu triinden 3 g yag

alacaktir.

Enerji ve besin ogeleri

Eneriji (kJ ve kcal)

Yag (g)

Doymus yag (g)
Karbonhidrat (g)
Seker (g)
Lif (g)
Protein (g)
Sodyum/Tuz (g)

Feslegenli Kraker

100 g icin

1742/ 616

10
4,7
75
7,6

3
7,1
1,24 /3,1

1 porsiyon (15 g) igin *
261/ 62

1,5
0,7

* Bir porsiyon 15 g'dir, yaklasik 10 adet krakerdir. Bu iirlin paketi 2 porsiyondur.
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Beslenmedeki Yeni Rehberiniz:

Gida Etiketlerinde Giinliik Karsilama Miktari (GKM)
Etiketlemesi

Gida ureticilerinin gonilli uygulamasina imkan veren
Ginlik Karsilama Miktari (GKM] etiketlemesi, dengeli
bir diyet icin alinmasi gereken enerji miktari ve 6nemli
besin 6gelerinin miktari hakkinda bilgi veren bir
rehberdir

GKM, gidanin bir porsiyonunun ne kadar “enerji, seker,
toplam yag, doymus yag ve tuz” icerdigini bir bakista
size soyler. Bu bilgi, “enerji, seker, toplam yag, doymus
yag ve tuz” icin belirlenmis olan ortalama referans
degerlere gore hesaplanir.

GKM, farkli gidalarin enerji veya besin 6gesi
miktarlarinin karsilastirilmasina imkan vererek
tiketicilerin alisveris yaparken kendilerine uygun
secimler yapmasina yardimci olur.

GKM bilgilerinin timu saglikli bir kiloya ve aktivite
diizeyine sahip ortalama bir yetiskin i¢in gecerli olan
onerilere dayanir. Glnliik olarak ihtiyac duyulan asil
enerji ve besin 6gesi diizeyleri cinsiyete, yasa, fiziksel
aktiviteye ve diger faktorlere gore degisebilir.

Ortalama bir yetiskin icin belirlenmis olan gtinlik
referans alim dizeyleri soyledir:

Seker | 90g|
Toptam Yag

Doymus Yag
Sodyum/Tuz 2,4 g /6g
Protem 50 g
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Feslegenli kraker icin GKM etiketleme 6rnegi

1 porsiyon (15 g) liriiniin giinliik karsilama miktari*

*Degerler 2000 kcal /glin Uzerinden hesaplanmis olup, cinsiyete, yasa, fiziksel aktiviteye ve diger
faktorlere gore degisebilir.

GKM Etiketlemesini Nasil Okumaliyiz?

Bu Uriinln 1porsiyonu,

Bu uriinin 62 kcal enerji verir

1 porsiyonu, 2000 kcal
olan glinlik referans
alim diizeyinin %3’ind
karsilar.

Giinliik Karsilama Miktari’'nin
hedeften cok, tiiketilecek gidanin
besin profili hakkinda bilgi vererek,
saglikli ve dengeli diyet planlamasi
yapilmasini kolaylastiran bir rehber
oldugu unutulmamalidir!
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Saglikli beslenmek i¢in el ele

Bakanligimizin yurtutmekte oldugu bu ¢alismalar
sizlerin saglikli beslenmeye yonelmesini
desteklemektedir. Satin aldiginiz gidalarin etiket
bilgilerini incelemeniz sizleri daha bilingli bir tiketici
yapma konusunda egitici rol oynayacaktir.
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