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Hamilelikte Saghikh Gida Saglikl Beslenme ile Enstitii'den

Beslenme Tiketiminde Ilgili Bakanlhk Haberler
Ambalajin Onemi Calismalan
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Hamilelikte
Beslenme

Hamilelik; bebegin fiziksel gelisimini,
zekasini ve viicut sistemini sekillen-
diren bir donemdir. 9 ayin 6nemi
biitiin bir 6mrii etkiler.

Dengeli ve saglikli beslenme hayatin

tim doénemlerinde 6nemli, hamilelik-

te ise sarttir. ”'
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Hamilelikte beslenme konusu hamile- =

likle birlikte baslamamalidir; ¢ink(

bir kadinin hamile kalabilmesi, bebegini hamileligin sonu-
na kadar tasiyabilmesiicin hamile kalmadan 6nce dizenli
beslenmesi ve saglikli olmasi gerekir. Anne adayi kar-
nindaki bebegdi blyitmenin yani sira, onu dogurduktan
sonra besleyecek olan sitdn enerji ve besin dgelerini
karsilayabilmek icin de yeterli ve dengeli beslenmeli-
dir. Cocugun da saglikli bedensel ve zihinsel bluyime
ve gelismesi icin gebelikte ve sonrasinda yeterli ve
dengeli beslenme 6nemlidir.

Hamilelikte yeterli ve kaliteli besin alimi olmazsa; be-
bek annenin viicudundaki besin depolarini tiiketme-
ye baslar, anne ve bebegdin sagligi tehlikeye girer.
Ozellikle beyin yapisinin sekillendigi birinci G¢ aylik
dénemde yetersiz ve dengesiz beslenme, bebegin
mental gelisiminde kalici gerilik olusturabilir.

Her 6glnde her besin grubundan yiyecek tike-
terek beslenmede cesitlilik saglanmalidir. Ganlik
beslenmede mutlaka slt ve sit Grinleri olmali
ve her gin dizenli olarak tiketilmelidir. Onemli
olan protein, yag ve karbonhidrat iceren gidala-
rin her gin dengeli bir oranda tiketilmesidir.




GUnde 2,5-3 litre (10-15 su bardagi) su icilmesi bu doé-
nemde cok dnemlidir. Suyun yanisira s(it, ayran, meyve
sulari da tiketilebilir. Bol sivi tiketimi idrar yolu enfek-
siyonlarini, bebedin suyunun azalmasini, erken dogum
riskini, solunum yolu enfeksiyonlarini, kabizlik ve ishal
gibi durumlari 6nler ve tedavilerine yardimci olur.

Hamilelik sinirsiz yemek yeme dénemi de-
gildir, kaliteli ve dengeli beslenme hem ra-
hat bir gebelik siireci hem de saglikli bir
dogumu saglar.

“Iki can tasiyorsun, iki kati yemen gerekir” gibi sozler
uzmanlara gére ¢ok yanlistir. Onemli olan gebenin kilo
almasi degil, bebegin gerekli besinleri almasidir.

Anne karninda gelismekte olan bebedin temel bazi
besinler, vitaminler ve minerallere ihtiyaci vardir. Kal-
siyum, demir, iyot, ¢cinko ve magnezyum bunlardan en
onemlileridir.

Saglikli beslenme; anne sagligini iyi bir diizeye tasi-
maya ve dogumsal anomalileri de azaltmaya yardimci
olur.

Hamilelik doneminde
fiziksel aktivite

Gebelikte fiziksel aktivite, riskli bir durum olmadidi
strece ve doktordan onay alinmak kaydiyla faydalidir.
Gebeligin ilk 3 ayindan itibaren, dengeli ve disiplinli
beslenmeye dizenli egzersiz programi eklenmelidir.
Haftada en az 2 gin, dizenli ve yorucu olmayacak
sekilde birer saat yirime, yizme, hamile yogasi ve
pilates gibi sporlar yapilabilir. Hamilelik déneminde
egzersiz yapmak, bel ve sirt agrilarini, uyku problem-
lerini, gebelige bagli siskinlik ve 6demleri azaltir. Ayni
zamanda anne adayinin hem fiziksel hem de psikolojik
olarak daha iyi hissetmesini saglar.




Hamilelikte Saglikli
Beslenme
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Fiziksel Aklivite

S0 Tlketimi Giin

Hamilelikte Anahtar Besinler

S(it ve sdit drdinleri grubu: Protein, kalsiyum ve
vitamin kaynagi; bebegin kemik, goz ve dis
gelisimini destekler.

Et, yumurta, kuru baklagiller grubu: Protein,
demir, B vitamini ve kalsiyum acisindan zengin;
bebegin kas, kan ve beyin gelisimini olumlu
yonde etkiler.

Sebze ve meyve grubu: A ve Cvitamini icerir;
gozler, deri ve kan hicrelerinin olusumu
acisindan énem tasir.

Tahil grubu: Enerji ve B vitamini yoninden
zengindir, bebegin blylmesi ve bagisiklik
sisteminin gelismesine destek olur, kanin
pthtilasmasi ve hiicre iletisimi acisindan
onemlidir.

Yag grubu: Temel yag asitlerini icerir, enerji
sadlar, bebedin beyin hiicrelerinin gelisimini
destekler ve sinir sisteminin yapi taslarini
olusturur.

Su Tliketimi Gunde 2,5-3 litre (10-15 su
bardadi) su icilmelidir.

Fiziksel Aktivite Haftada en az 2 gun, 1'er
saat ylriime, yizme, hamile yogasi, pilates

yapilabilir.

Hamilelik stresince 10-14 kilo alimi normaldir.




Saglikli beslenme, dengeli ve yeterli beslenmenin
yani sira, gidanin lreticiden tiiketiciye ulasana ka-
dar gecirdigi siirecleri de kapsar.

Gida maddelerinin, Gretildikleri yerde ve kisa siire ice-
risinde tiketimi genelde mimkin olmuyor. Uretildik-
leri yerlerden farkli bélgelerde ve farkli zamanlarda
tiketilmeleri nedeniyle gida maddeleri uygun bir se-
kilde muhafaza edilmelidir.

Ambalaj, icinde bulunan GriinG en iyi sekilde koruyan,
hijyen kosullari saglayan, markayi ve mamuld her yoni
ile temsil eden; giday! glvenilir sekilde saklayip, de-
polanmasini ve tiketiciye ulastirilmasini saglayan her
tarll malzemedir.

Ambalajlama, gidanin bizlere givenilir bir sekilde ulas-
masini saglayan, gida Gretim asamalarinin bir parcasi-
dir. Uriin tedarik zincirinin her asamasinda yer alan am-
balajin; koruma, satis, iletisim ve kolaylik fonksiyonlari
vardir. Ambalaj, bizlerin dikkatini cekerek, bizlerle ile-
tisim kurarak ve ayni zamanda GriinG koruyarak satin
alma kararimizi cok biyik 6lctde etkiler.

Saglikli Gida
Tuketiminde
Ambalajin Onemi

Ginimdizde refah dizeyinin yikselmesi, saglik

sartlarina dikkat edilmesi, tiketici tatmininin 6n

planda tutulmasi ve tiketici haklarinin zorunlu hale
gelmesi ile ambalaj daha da 6nemli hale gelmistir.
Uriin cesitliliginin artmasina paralel olarak, tiketici
olarak biz de tercih yaparken secici davranislar sergi-
lemeye basladik. Satin alacagimiz Grinlerin saglikli ol-
masina ve hijyenik sartlarda Gretilmis olup olmamasi-
na dikkat ediyoruz.

GUndmizde ambalaj, bir iletisim araci olarak Grinin
onemli bir boyutunu olusturur. Dogru yerde dogru
zamanda yapilan iyi bir ambalajlama sekli, satislari ve
karliigr 6nemli 6lcide artirirken, kotd bir ambalajlama
da iyi bir Griinin basarisina sekte vurabilir.

Gidalarin kaliteleri, raf émurleri ve gida givenlikleri
anlaminda ambalajin tarifini yapacak olursak; gidanin
hava, Isl, 1sik, kimyasal etki, mikroorganizma ve darbe
gibi cevresel etkilerden korunmasini saglayan sargi ya
da kaplardir. Ambalajlama ise, gidalarin korunmasi,
performansinin arttirilmasi ve bilgi verme islevlerinin
yerine getirilmesi amaciyla koruyucu malzeme kullani-
larak standartlarda belirtilen sekilde sarilmalari veya
kaplara yerlestirilmeleridir.

Ozellikle gida Grinlerinde, (reticiden son tiiketiciye
ulastirilmasina kadar gecen slirecicerisinde Grindn ka-
litesinin korunmasi, ancak uygun ve kaliteli bir ambalaj
ile mdmkindar.
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Ambalaj, kullanim alanlarina goére (¢ gruba ayrilabilir.
Birinci grup, birincil ya da satis amacli ambalajlardir. Bu
kategorideki ambalajlar, Griinle dogrudan temas ha-
linde olan ambalaji ve satis birimini tamamlamak icin
gereken diger ambalajlari icerir. Bu tir ambalajlara,
iceceklerin icine kondugu sise veya kutular, dis macu-
nu tapleri érnek verilebilir. ikinci grup ise ikincil ya da
grup halindeki ambalajlardir. Birincil ambalaji koruyan
ve Urin kullanilacagi zaman atilan materyallerdir. Satis
ortaminda kolay tasima uygulamalari icin satis birimle-
rini derlemek amaciyla kullanilan ambalajlardir. icecek
sise veya kutularini doértli ya da altili gibi gruplar halin-
de badlayan dizenek ve kutular, dis macununun icine
koyuldugu karton kutu, bu tir ambalajlara 6rnek gos-
terilebilir. Uctincii grup olan dis ambalaj ise; kutu, koli,
kasa gibi malzemelerdir ve yikleme, tasima, depolama
ve tanima icin kullanilir.

Paketleme gida sektériinde mikrobik anlamda, gida
Grinlerini dis etkenlerden korudugu icin cok édnemli-
dir. Ambalajda amac Grdndn hava ile temas etmesini
engellemektir. Tirk Gida Kodeksi, gida Grinlerinin na-
sil paketlenip ambalajlanacagini ayrintili olarak belirle-
mistir.

_—
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KAYNAKCA:

1. ASD (Ambalaj Sanayicileri Dernegi)

2. Gida Guvenligi Dernegi

3. EUFIC (European Food Information Council)

4. FAO (Food and Agriculture Organization of the United Nations)

5. KOCAMAN, N., SARIMEHMETOGLU, B. (2010). Gidalarda Akilli Ambalaj Kul-
lanimi, Vet. Hekim Der. Derg. 81(2): 67-72.

6. OKSUZTEPE, G., BEYAZGUL, P. (2015). Akilli Ambalajlama Sistemleri ve Gida
Guvenligi, Firat Universitesi Saglik Bilimleri Veteriner Dergisi; 29 (1): 67 — 74.




Saglikli Beslenme ile ilgili Gida
Tarim ve Hayvancilik Bakanligi ve
Saglik Bakanligi Calismalari

Giiniimiizde giderek azalmaya baslayan kay-
naklar, 6zellikle gida iiriinleri konusunda kii-
resel politikalar ve ¢alismalar yiiriitilmesini
gerektiriyor.

Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiti (FAO) tarafin-
dan 2014 yiinda yayinlanan rapora gore 2 milyar insan
mikro besin yetersizliginden muzdarip, baska bir de-
yisle saglikli ve Uretken bir yasam strdirebilmeleriicin
gerekli olan vitamin ve mineralden yoksundurlar. Buna
karsin, gida israfi ve obezitede ise kiresel bir artis ol-
dugu tespit edilmistir. Bu durum, kiresel anlamda ha-
kiimetlerin “gidaya erisim ve saglikli beslenme” konu-
larina egilim gostererek cesitli politika ve calismalarla
bu alandaki faaliyetlere yogunlasmalarina yol agmistir.
Turkiye Cumhuriyeti Hikimeti de Bakanliklar nezdin-
de, saglikli beslenme alaninda halk sagligina yonelik
bir takim calismalar ve dizenlemeler yapmistir. Gida
Tarim ve Hayvancilik Bakanligi ile Saglik Bakanligi bu
alanlara yonelik cesitli programlar ve calismalar ylrit-
mektedir.

Gida Tarim ve
Hayvancilik Bakanligi
Calismalari

Tuz Oraninin Azaltilmasi

Vicudumuza aldigimiz tuzun biytk bir kismi bekleni-
lenin aksine masada yemeklere eklenen tuzdan ziyade
islenmis gidalardan kaynaklanir. islenmis gidalar sod-
yum aliminin genelde % 75'ini olusturur.

islenmis gidalarin tuz iceriginin azaltilmasina iliskin Ba-
kanlik tarafindan cesitli calismalar yGratalmastar. Bu

kapsamda bazi gida maddelerinde tuz ilavesi disural-
mastdr. Bunlar;

Sofralik 2eytinds tuz icer$i itin bir Gst Timit yokken tuz igerifi
en farla %8 olacak sekilde smirlandinimas,

Uretiminde ilave tuz lollanilan salgatann tuz iceriginin en

farla W5 olacak sekilde simrlandinimixs,

,,' Pastirmada tuz oranmin %17 azaltilmasy,

T

Kirmizi pul biberde tuz oramnin %22 azaltilmas,

fid B} Tuz etiketierinde "Tuzu Azalun, Saghging Roruyun® ibaresinin yer
13 By almasinin xorunlu hale getiriimesi,
-

seklindedir.

Seker Oraninin Azaltilmasi

islenmis gida Grinlerinde seker ilavesinin azaltilmasina
yonelik bir takim calismalar yapilmaktadir. Gida Tarim
ve Hayvancilik Bakanligi, Gida ve Kontrol Genel M-
dirligu tarafindan “Saglikli Beslenmeye Destek Veri-
yoruz” ismiyle yayinlanan calismaya gore, daha dnce
litresinde 150 gram seker ilavesine izin verilen meyve
suyu olarak tanimlanan Grinlere seker ilavesi yasaklan-
mistir.

Kepek Oraninin Artirilmasi

Beslenme uzmanlari, saglikli beslenme icin lifli gidala-
rin tiketimini 6neriyor. Bakanlik¢a yirGtilen ¢alisma-
larile en fazla tiketilen gidalardan biri olan ekmekteki
lif miktarini arttirmak amaciyla ekmeklerin kepek iceri-
gi en az %60 artirilmistir.
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GIDA TARIM VE HAY VANCILIK
BAKAMLIGI

Turk Gida Kodeksi
Beslenme ve Saglik
Beyanlari

Gida ve Kontrol Genel Mdurliga tarafindan yayinla-
nan Turk Gida Kodeksi Beslenme ve Saglik Beyanlari
Yonetmeligi, tiketiciyi en Ust dizeyde korumak ve
haksiz rekabeti dnlemek icin son tiiketiciye ve toplu
tiketim yerlerine arz edilen gidalardaki beslenme ve
saglik beyanlarina iliskin kurallari belirlemek amaciyla
hazirlanmistir.

Yonetmelik; son tiiketiciye ve toplu tiiketim yerlerine
arz edilen gida hakkinda bilgilendirme mevzuati kapsa-
minda kullanilan beslenme ve saglik beyanlarinailiskin
kurallari kapsiyor.

Yonetmelige gére Beslenme Beyani; bir gidanin icer-
digi enerji, besin 6geleri veya diger 6geleri nedeniyle
beslenme yoniinden asagida belirtilen yararli 6zellik-
lere sahip oldugunu belirten, ileri sGren veya ima eden
herhangi bir mesaji, Enerji icin; “Saglar, Azalan veya
Artan Oranda Sadlar, Saglamaz” Besin 6geleri ve/veya
diger dgeler icin; “icerir, Azalan veya Artan Oranlarda
icerir, icermez” seklinde belirtilecek.

Saglik beyani ise yonetmelikte; herhangi bir gida gru-
bunun, gidanin veya gidanin bilesiminde bulunan ége-
lerin saglikla iliskisini belirten, ileri siren veya ima eden
beyani ifade edecek sekilde tanimlanmistir. Saglik be-
yani, bir gidanin veya gida bileseninin; biyime gelis-
meye, vicut fonksiyonlarini dizenlemeye veya sagligi
korumaya yardimci etkisini belirten bir mesajdir. Yasal
olarak kullanilmasina izin verilen saglik beyanlari, dog-

rulugu bilimsel olarak kanitlanmis beyanlardir.

Tirk Gida Kodeksi Beslenme ve Sadlik Beyanlar Yonet-
meligi Ek Listelerinde toplam 259 adet beyan detaylari
ile belirtilecek sekilde hazirlanmistir.

Giinlik Karsilama Miktari (GKM)

GKM, yeterli ve dengeli beslenme icin kabul edilen re-
ferans dederlere gore tiketicinin glnlik ihtiyaci olan
enerji, yag, doymus yag, tuz ve seker besin dgeleri-
nin ylzde kacini tikettigi gidadan karsilayabilecegini
belirtir.

Tirk Gida Kodeksi Etiketleme Yonetmeligi; son tike-
ticiye ve toplu tiketim yerlerine arz edilen gidalarin
genel ve belirli 6zel etiketleme kurallarini, beslenme
yoninden etiketleme kurallarini, tanitimi ve rekldmina
iliskin belirli kurallari ve gidalardaki beslenme ve saglik
beyanlarina iliskin kurallari kapsiyor.



Yonetmelikle gida Grlin etiketlerinde istege bagli
olarak uygulanacak olan “Glnlik Karsilama Miktari
(GKM)" bilgisinin yer almasi uygulamasi getirilmistir.
Saglikli beslenmenin bir parcasi olarak GKM; beslenme
bilgisinin tamamlayicisi olmasi ve tiiketicinin ginlik ne
kadar enerji, yag, doymus yag, tuz ve seker tiiketebile-
cedi konusunda rehberlik gérevi Ustlenmesine yardim-
¢l olmasini amaclar.

Saglik Bakanligi Calismalari

Tirkiye Saglikli Beslenme ve Hareketli
Hayat Programi (2014-2017)

Dinya Saglik Orgiiti'nin Glkelere hazirlamasini éner-
digi Fiziksel Aktivite Rehberi, Saglik Bakanligi Halk Sag-
lIg1 Kurumu tarafindan hazirlanmistir. Program cerce-
vesinde belirlenen amaclar, Dinya Saglik Orgitid’nin
acikladigr beslenme ve hareketlilige yonelik strateji-
lerle paralellik gosteriyor. Rehber; cocuk, eriskin, yasli
ve engellilere yonelik fiziksel aktiviteleri kapsiyor olup
ayrica anne-baba, cocuklar ve 6gretmenlere yénelik
oneriler de yer aliyor.

“Obezite ve Kanser” Bilgi Kitabi

“Turkiye Saglikli Beslenme ve Hareketli Hayat Progra-
mi” kapsaminda toplumda yapilacak egitimlerle far-
kindalik ve bilgi dizeylerinin artirilmasi calismalarina
katkida bulunacadi disinilen kitap; Hacettepe Uni-
versitesi-Saglik Bilimleri Fakiltesi, Beslenme ve Diye-
tetik Bolima, Prof. Dr. Perihan Arslan, Uzm. Dyt. Nilay
Dénmez ve Uzm. Dyt. Mine Yildinim tarafindan hazir-
lanmistir.

“ilkégretim Cocuklari icin Saglikli Beslenme”
Bilgi Kitabi

Prof. Dr. Nilgiin Karaagaoglu, Hacettepe Universitesi
Saglik Bilimleri Fakiltesi Beslenme ve Diyetetik BolU-
muU tarafindan hazirlanan kitap, Milli Egitim Bakanligi
ile isbirligi icerisinde “ilkdégretim Okullarinda Beslen-
me Egitimi"” programi kapsaminda kullaniliyor. Kitabin
hazirlanmasi asamasinda Baskent Universitesi ile isbir-
ligi yapilmistir.

Kitabin iceriginde; besin ve besin 6geleri, ana ve ara
o6glnler, glvenli besin ve enerji dengesi, yasa gore bi-
yimenin degerlendirilmesine iliskin konular yer aliyor.

KAYNAKCA:
http://www.tarim.gov.tr/GKGM/Belgeler/Risk%20De%C4%9Ferlendirme%20
Hizmetleri/Tuketici_Bilgi_Kosesi/saglikli_beslenme.pdf
http://www.gidahatti.com/guenluek-kars-lama-miktar-31027
http://www.tarim.gov.tr/GKGM/Belgeler/Mevzuat/Taslak/Turk_Gida_Kodek-
si_Beslenme_ve_Saglik_Beyanlari_Yonetmeligi.rar
http://www.gidahatti.com/beslenme-ve-saglik-beyanlarina-duzenleme-geli-
yor-21196
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Pinar Enstitusid 2016 - 2019
Donemi Yonetim Kurulu Uyeleri
ile IlLk Toplantisini
Gerg¢eklestirdi

Pinar Enstitiisi Yonetmeligi geredi Yonetim Kurulu Uyelik-
lerinin yenilenmesi sireci, 03 Mart 2016 tarihinde yapilan
Enstitd Yonetim Kurulu Toplantisi ile nihai hale geldi.

Pinar Enstitlsti 2016 — 2019 Dénemi Yonetim Kurulu
Uyeleri asagidaki sekilde belirlenmistir.

idil YIGITBASI
Yonetim Kurulu Baskani
Yasar Holding Yonetim Kurulu Baskan Vekili

Prof. Dr. Sibel KARAKAYA

Yonetim Kurulu Baskan Vekili

Ege Universitesi Mihendislik Fakiltesi Gida Mihendisligi B&lGm(
Beslenme Bilim Dali Baskani

Giirkan HEKIMOGLU

yénetim Kurulu Uyesi p I n a re n St i t l..:l S U

Pinar Sit Genel Midird

Prof. Dr. Ali Esat KARAKAYA

yonetim Kurulu Uyesi

Akredite Toksikolog ERT, ATS - Uluslararasi Toksikoloji Birligi
Eski Baskani



