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COK VAAT - AZ FAYDA

Dengeli beslenme i¢cin zaman yok gibiyse veya super
markette sunulan gida maddelerinin kalitesinden giiphe
ediliyorsa, biiylik vaatlerle reklami yapilan gida
takviyeleri ilgi cekmeye bashyor. Peki, vitamin haplari ve
benzeri gida takviyeleri ne fayda saghyor?

ok GIDA TAKVIYELERI ILAC DEGILDIR!

Gé::\ takviyeleri yasal olarak, ornegin kapstl veya tablet
seklinde ve sadece normal beslenmeye destek vermek
icin 6ngorulmus olan besin maddelerinin veya bagka
maddelerin konsantresi olarak tanimlanmistir. Yani yasal
olarak bakildiginda bunlar ilag degil, gida maddeleridir.
Hastaliklari iyilestirmek veya 6nlemek igin 6ngdrulmuas
olan ilaglardan farkh olarak gida takviyeleri, piyasaya
¢tkmadan énce faydalarinin ve risklerinin kontrol edildigi
resmi kurumlarin izinlerden gegcmek zorunda degildirler.
Gida takviyelerinin ilag gibi paketlenmesi veya tedavi
vaatleriyle reklamlarinin yapilmasi yasaktir.

HANGI MADDELERIN GIDA TAKVIYELERINE
EKLENMESINE iZiN VERILIR?
Avrupa gapinda sadece hangi vitaminlerin, mineral ve eser
element bilesimlerinin kullanilabilecegi dizenlenmistir.
Maksimum tuketim miktarlarina iligkin bir diizenleme hali
hazirda bulunmamaktadir. Gida takviyelerinin igeriginde
bulunan c¢ok sayidaki diger bilesenlere yonelik 6zel bir
diizenleme mevcut degildir.
Buna 0drnek olarak asagida belirtilen bilesenler
gOsterilebilir:
 Bitkisel preparatlar (Ginkgo gibi),
- Ikincil bitkisel bilesenler (fitodstrojenler gibi),
* Amino asitler ve bilesimleri (L-karnitin, glukosamin
gibi),
« Dogal yaglar (balik yagi, guha gicegi yagi gibi),
+ Hayvansal kokenli Grtinler (kdpek baligi kikirdag,
midye 6zleri gibi),
* Yosunlar, jelatinler...

e

Bu bilesenler gida takviyelerinin iceriginde

konsantre/izole edilmis sekilde alinir ve asil itibariyle

sagliga zararsiz olduklar duasinidlmemelidir. Tuketici
merkezlerinin talepleri:

« Ureticiler, uriinlerini piyasaya gikarmadan énce, soz
konusu gida takviyesinin (potansiyel risk gruplari
dahil) tim tuketici gruplari yonelik insan saghgi igin
tehlikesiz oldugunu belgelemelidir (pozitif listeler
gereklidir!).

« Ureticiler, Grin kullanimiyla gergeklesecek faydayi

kanitlamahdir. Avrupa Birligi yasama organi insan

sagligiyla ilgili gerekli testlerden gecmemis bilgiler ile
piyasaya surilen birgok gida takviyesi hakkinda
yonetmelik ¢ikartmistir. Yonetmeligin hedefi saghgailiskin
bilgilerin, sadece belirtilen faydalarin kanitlandiginda,
kullanilmasina miisaade etmektir. Yonetmelikte olusan
sorun: Avrupa Komisyonu simdiye kadar vitaminlere,
minerallere ve ayni zamanda az sayida baska bilesenlere
izin verilmesiyle ilgili belli beyanlarda bulunmustur.

Bitkisel maddelere iligkin gok sayida reklam vaadi simdiye

kadar degerlendiriimemis ve halen kullaniimalarina izin

verilmektedir.

u.} VITAMIN YETERSIZLIGi OLGUSU

Gida takviyesi (Ureticileri ¢ogu zaman tiketicilerde
yasamsal onem tasiyan besin maddelerinin yeterince
alinmadigi  korkusunun olusmasina sebep oluyorlar.
Ornegin giiniimiizde meyve ve sebzelerin, yodun tarim
sonucunda verimsizlesen topraklar nedeniyle gecmise
nazaran daha az besin maddesi igerdigi iddia ediliyor.

Gercek ise ¢ok farkli: Ne topraklar verimsiz ne de gida
maddeleri daha az besin maddesi iceriyor. Almanya
“vitamin eksikligi Ulkesi' degildir.

=¥ RISKLER VE YANETKILER

Yasal olarak gida maddesi olarak siniflandiriimis olsalar
bile, gida takviyeleri geleneksel gida maddelerinden
farkhdir. Bunlar konsantre ve izole edilmis sekilde besin
maddeleri icerdiklerinden, asirt dozda alinimin
olusmasi daha olasidir. Ornegin, sigara icenlerde ek
beta-karoten konulmasi akciger kanserini
tetikleyebilecegi uzun zamandir bilinir. Hamile kadinlar
ilk haftalarda ¢ok fazla A vitamini aldiginda bebegin
gelisiminde bozukluk olabilir. Kalp dolasim sistemi
hastaliklarina kargi korunmak icin ylksek dozlu,
antioksidanh A, C ve E vitaminleri de tavsiye edilmez.
Demir gibi bazi eser elementler, kontrolstiz bir tiiketimin
neden olabilecegi risklerden dolayi sadece kanitlanmis
eksiklikte ve doktorla goristikten sonra alinmalidir.
Bazi besin maddelerinin fazla alinmasi ayrica diger
besin maddelerinin alimini engelleyebilir (kalsiyum ve
magnezyum, bitki sterolleri ve yagda ¢ozinlr
vitaminler). Ayrica ilaglarla  karsilikh  etkilesim
mumkindir, érnegin demir ile ayni anda alinan tiroit
bezleri hormonu tiroksini bloke eder. ilag alan ve ek
olarak gida takviyesi kullanmak isteyenler bu nedenle
once doktoru veya eczacisi ile konusmalidir.

. INTERNETTEN KATKI MADDELI GIDA
TAKVIYELERI

GCogu zaman reklami tamamen bitkisel olduguna
yonelik yapilan gida takviyeleri ilk bakista dogal ve
zararsiz gorunurler. Gergekte, sikga internet Gzerinden
satilan bu tarz bilesimler, saglik icin riskli, kismen
farmakolojik olarak gucli etkiye sahip maddeler
icerebilir. Cogu zaman bu tarz bilesenler sadece
tesadifen yani rastgele yapilan arastirmalarda veya
kullanimdan sonra ortaya ¢ikan saglik bozukluklarinin
tespit edilmesi ile agida ¢ikariimaktadir.



Gida takviyelerinde (NEM)*

Son gincelleme: 2018

Vitaminler i¢in Federal Risk Degerlendirme
Enstitistinin (BfR) maksimum miktar tavsiyesi
Gida
Birim Takviyesinden BfR'nin ek tavsiyeleri ve (6nemli) uyarilari
maks. ginlik doz
A mg 0,2 Hamileler icin uyari: Sadece doktor tavsiyesiyle
alinmalidir
Beta-karoten mg 0
D g 20 Gunluk 20 pg doza kadarki trtinler gida takviyesi olarak
siniflandinlabilir (bu deger insan viicudunun gerekli olan
bileseni dogal yollarla Gretmedigi durumlarda maksimum
tiketim tavsiyesine esittir); daha yiiksek dozajl preparatlar
ilac olarak gortlmelidir
E Tokoferol mg 30 Bilimsel olarak celigkili durum; yiksek doz tiketimi
nedeniyle olusan yan etkilere iliskin agiklamalar
K Ug 80 Kan sulandirici ilaglarin alimini durumunda sadece
doktor tavsiyesiyle tiketilmelidir
Niasin Nikotin asit mg 4
Nikotinamid mg 160 Hamileler igin uyari: Gunluk 16 mg Gzerindeki gda
takviyesi tuketimi uygun degildir.
inositol hegsanikonat mg 4
B6 Piridoksin mg 3,5
Folik asit Hg 200 Cocuk istegi olan ve hamileligin ilk ti¢ ayi icinde
bulunan kadinlarda: Gunluik 400 pg
B12 Kobalamin Hg 25
c mg 250
B1 Tiamin mg - Gegerli olan bilimsel aragtirmalara gére gida takviyesi icin
maksimum miktar tespitine gerek yoktur; yan etkilerin olusma
potansiyeli ise ihtimal digi degildir
mg — —
B2 Riboflavin mg - ——
Pantotenik asit Mg N e

1BfR'nin tavsiyeleri, Almanya'daki beslenme durumunun yani sira, 6zellikle yiksek alimda, bazi maddelerden dolayi ortaya

cikan riski de degerlendirmektedir. Bunlar 15 yasindan buyuk gengler ve yetiskinler icin gecerlidir. 15 yasin altindaki cocuklar
icin ayri degerlendirmeler ve icabinda daha dusuk dozlu Urlnler gereklidir.




Gida takviyelerinde (NEM)*

Mineraller icin Federal Risk Degerlendirme
Enstitistinin (BfR) maksimum miktar tavsiyesi

Son giincelleme: 2018

Gida Takviyesinden

Mineraller Birim maks. gunlik doz BfR'nin ek tavsiyeleri ve (6nemliuyarilari

Bor mg 0,52 Uyari: Cocuklar ve gengler igin uygun degildir

Kalsiyum mg 500 Gunluk dozu 250 mg Uzeri olan gida takviyesinde:
Kalsiyum icerikli bagka takviyelerin tiiketiminden
kaciniimalidir.

Klortr mg 0

Krom Mg 60

Demir mg 6 Erkekler, menopoz dénemindeki kadinlar ve hamileler igin
uyari: Sadece doktor tavsiyesiyle alinmalidir

Florar mg 0

iyot Mg 100 Hamile ve emziren kadinlar: Gunlik 150 pg

Potasyum mg 500

Bakir mg 12 Uyari: Cocuklar ve gengler icin uygun degildir

Magnezyum mg 250 Tavsiye edilen maksimum ginlik miktari iki veya daha fazla
porsiyona bdlin

Mangan mg 0,5

Molibden Mg 80

Sodyum mg

Fosfor mg

Selenyum Mg 45

Silisyum mg 50

Cinko mg 6,5 Gunluk dozu 3,5 mg lizeri olan gida takviyesinde: Cinko

icerikli baska gida takviyelerinin tiketiminden
kacinilmalidir.

1 BfR'nin tavsiyeleri, Almanya'daki beslenme durumunun yani sira, 6zellikle yiksek alimda, bazi maddelerden dolayi ortaya
citkan riski de degerlendirmektedir. Bunlar 15 yasindan buyuk gengler ve yetigkinler igin gecerlidir. 15 yasin altindaki
cocuklar icin ayri degerlendirmeler ve gereklilik gérildiginde daha distk dozlu Grtnler gereklidir.

218 yas Uzeri yetiskinler igin tavsiyeler.



