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Diyet urunler ve hayatimizdaki yeri

Dr. Ogr. Uyesi Sevil Nas

Beslenme ve Diyetetik

gittikge artmakta birlikte, sismanligin baslama yasi da

git gide erken dénemlere dayanmaya baslamistir. Sis-
manligin artmasiyla birlikte toplumlarda gdziken sismanliga
dayali hastalik oranlarinda cidde artislar olmaya baslamis-
tir. Diyabet, ylksek tansiyon, yiksek kolestrol, mide barsak
sorunlari, uyku apnesi gibi.

Gida sanayi tarafindan bu alanda kullanilmak cesitli di-
yet UrUnlerinin gelistiriimesi halka ulasilabilirlilik ydninden
kolayliklar sunmaktadir. Ancak bu Urunlerin yanlis, bilingsiz-
ce ve gesitli yayin organlarinca da mucizevi Urinler olarak
da sunulmasi/gdsterilmesi, saglik profesyonellerince dneril-
meden kullaniimasi yarardan ¢ok zarar getirebilme potan-
siyeline sahiptir. Ulkemizde artik hemen her besinin diisiik
kalorili veya light diye adlandirilan eneriisi, yag icerigi, seker
iceri azaltlmig Urinler ve foksiyonel besinler olarak adlan-
dirlan bazi saglik sorunlarina karsin koruyucu veya tedaviyi
destekleyici Urlinler oldukga yaygin ve ¢esitli olarak bulun-
maktadir. En sik kullanilarn diyet Griinlerin basinda seker
yerine tatnadiric ile hazirlanmig Urlnler gelmektedir. Diyet-
lerdeki sekerin ve seker iceren gida maddelerinin tiketimin-
deki hizl artis, uzun dénem sonra bazi saglik problemleri-
nin ortaya ¢ikmasina neden olmustur. Bu hastaliklarin teda-
visi i¢in hastalarin diyetlerinde seker ve sekerli yiyeceklerin
tiketimini kisitlama yoluna gidilir. Bunun sonucunda dogal
sekerler, bazi durumlarda yerlerini tatlandiricilara birakmak-
tadir. Tatlandirici &zelligi bulunan maddeler farkli kimyasal
yapilara sahip olmalari nedeni ile degisik fiziksel, kimyasal
ve fizikokimyasal ézellikler gdsterirler. Bu degdisik dzellikleri
nedeni ile farkli sekillerde siniflandirilabilmektedirler.

Ornegin, enerji verme durumuna gére enerji veren ve
enerji vermeyen tatlandiricilar olarak

siniflandirilabildigi gibi; genellikle bitkisel olan dogal
kaynaklardan elde edilenler dogal tatlandirici, sentezle-
me yolu ile elde edilenler ise yapay tatlandirici olarak, ay-
rica tatlandiricilik etkisinin yani sira su tutarak hacim ver-
me &zelligi bulunanlar hacim verici tatlandirici, gok di-
slik miktarda kullanildiklarinda bile siddetli tatllik olustur-
ma &zelliginde bulunanlar ise yogun tatlandirici olarak ifa-
de edilmektedir

Tatlandiricilarin kullanildigi Griin gruplari; alkolsiz ice-
cekler, meyve sulari, tatlilar, dondurmalar, regel ve marme-
latlar, sekerleme ve cikletler, unlu mamdiller ve st Urunle-
ri olarak siralanabilmektedir. Son yillarda agiz gargarala-
ri ve dis macunlarinda da tatlandiricilar yaygin olarak kulla-
nilimaktadir.

Obezite, diyabet, yiksek kolestrol, tansiyon, laktoz in-
toleransi, gluten intoleransi, konstipasyon, gibi hastaliklar-
da uygun besin secimleri yapmak oldukga énemlidir, fakat
aldigimiz her diyet Uriin saglikl ve rahatca tiketilebilir degil-
dir, su disinda her tikettigimiz herseyin enerjisi vardi. Fazla
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tuketilen hersey yag olarak depolanir. Enerji ve besin Normal biskiivi | Kepekli diyet
Besin etiketi okumak, saglikli ve bilingli gida secgimle- ogeleri degerleri (100 g) biskiivi(100 g)
ri yapmak icin dnemlidir. Etiket Uzerindeki bilgileri dogru an- Enerii ( keal 429 475
lamak, tiiketilen besinlerin icerik ve besin degerlerini deger- nerji (keal)
lendirmeye yardimci olur. Protein (g) 13,4 14,8
Uriinlerin ambalajlarinda; ilave seker ve yag icermeyen, Yagi( g) 121 8
ylksek posali, Dvitamininde zenginlestirilmis, zayiflamaya 9i9 :
yardimci gibi ibareler/iddialar bulunabilir. Ambalajin éniin- Karbonhidrat ( g) 66,9 67,8
deki saglik iddialarina degil, arkasindaki etiket bilgilerini Lif () 28 115
okumak oldukga énemlidir. Besin etiketi okumay! aligkanlik : :
haline getirdikge bilingli segimler yapmaniz kolaylagir. Kolestrol (mg)
Bazi diyet iiriinlerinin normal iiriinlerle besin deger- | Sedyum (mg) 959 642
leri acisindan kiyaslanmasi:
Enerji ve besin %3.5 tamyagh | %0,1 yagsiz yogurt 100
Eneriji ve besin Normal Diyet gazli 6geleri degerleri | yogurt (100 gr) | gr)
ogeleri degerleri_ | gazl alkolsiiz
alkolsiiz icecek Eneriji ( kcal) 76,3 49,7
icecek (100 | (100 ml) )
ml) Protein (g) 4,2 4,7
Eneriji ( kcal) 42,8 0,2 Yag(g) 3,5 0,15
Protein (g) 0 0 Karbonhidrat (g) |7 74
Yag( q) 0 0 Kalsiyum ( mg) 165 215
Karbonhidrat (g) | 10,7 0 Kolestrol (mg) 13 7
Kalsiyum ( mg) 0 0 Eneriji ve besin %3 tam yagli inek | %0.1 yagsiz inek siitii
ogeleri degerleri | siitii (100 ml) (100 ml)
Kolestrol (mg) 0 0 N
Enerji ( kcal) 59 34
Enerji ve Normal Diyet Protein (g) 3,3 3,3
besin 6geleri | kahvaltihk kahvaltihk Ya§( g) 3 0.1
degerleri gevrek (100 gevrek aglg 4
ar (100 gr) Karbonhidrat (g) | 4,7 5
Enerji (kcal) | 375 370 Kalsiyum ( mg) 120 127
Protein (g) 73 13 Kolestrol (mg) 33 4
Yag(g) 13 1,5 Enerji ve besin Normal yagh siit | Laktozsuz diyet siit
Karbonhidrat 83.4 76 Ogelerl deﬁerleri (1 00 ml) (1 00 ml)
(9) Eneriji ( keal) 61.8 47
Lif (g) 3 5.1 Protein (g) 3.1 3,35
Yag 2.4 1,7
Eneriji ve besin Normal Kepek ag(9)
ogeleri degerleri | beyaz ekmek Karbonhidrat (g) | 4,7 4,7
ekmek (100 | (100 gr) .
a) Kalsiyum ( mg) 120 125
H Eneriji ve besin Tam yagh beyaz | Diyet beyaz peynir
Eucniliikeal = 1) ogeleri degerleri peynir (100 gr) (100 gr)
FTEE ) e 9 Enerji ( kcal) 201 185
Yag( o) il L) Protein (g) 23 25
Karbonhidrat (g) | 54,4 36,5 Yag( g) 21,4 7
Sodyum(g) 154 335 Karbonhidrat ( g) 1,5 5,5
Lif (o) 2k i Kalsiyum ( mg) 535 525
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