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OZET

Tuz, gidalarda koruyucu ve tatlandirici olarak kullanilan temel bir bilesen olup asir1 tiiketimi gesitli
saglik sorunlarina yol acan 6énemli bir halk saglig1 konusudur. Bu makale atistirmalik besinlerin tuz
iceriklerini inceleyen bir saha arastirmasiyla, tiiketicilerin ve saglik profesyonellerinin bilinglenmesi i¢in
bir veri taban1 olusturma amacini tasimaktadir. Ug zincir market i¢in kisa ziyaretler yapilarak iiriin etiket
bilgileri kaydedilerek bir veri tabani olusturulmustur. Atistirmalik besinler kuruyemisler, cips, gofret,
biskiivi, c¢ikolata, kahvaltilik atigtirmalik, kek, jelibon, sakiz, sekerleme, bar, kraker olarak
gruplandirilmigtir. Veriler ortalama, standart sapma, medyan, en biiyiik ve en kiiciik degerler olarak
sunulmustur. Ortalamalardan yola c¢ikilarak dagilimlar gosterilmistir. Bu arastirmada; iirlin isim ve
tatlarindan bagimsiz olarak etiket okuma bilgisinin ne derece 6nemli oldugu ortaya konulmustur. Uzman
gorlislerine sunulan veri tabani bir karar agaci seklinde de sunulmustur. Tiiketicilerin, saglik
profesyonellerinin ve besin endiistrisi ¢aliganlarinin tuz ile ilgili aksiyona ge¢cmeleri ve ilerleyen
caligmalar ile atistirmalik besinlerin tuz i¢erigine yonelik yazilimlarin gelistirilmesi onerilir.
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SALT CONTENT OF SNACK FOODS: CREATION OF A DATABASE FOR THE
USE OF CLINICAL DECISION MAKERS

ABSTRACT
Salt is a basic ingredient used as a preservative and sweetener in foods, and excessive consumption is
an important public health issue that leads to various health problems. This article aims to create a
database for consumers and health professionals to be aware of by conducting a field study examining
the salt content of snack foods. A database was created by recording product label information by
making short visits to three chain markets. Snack foods were grouped as nuts, chips, wafers, cookies,
chocolate, breakfast snacks, cakes, jelly beans, gum, candy, bars, and crackers. Data were presented as
mean, standard deviation, median, maximum and minimum values. Distributions were shown based on
the means. In this study, it was revealed how important label reading information is, regardless of
product names and tastes. The database presented to expert opinions was also presented in the form of
a decision tree. It is recommended that consumers, health professionals and food industry employees
take action regarding salt and that software for the salt content of snack foods be developed with further
studies.
Keywords: Snack foods, salt, sodium, database, decision tree
GIRIS

Tuz gidalarda koruyucu olarak yer alan katyon ve anyondan olusan bir bilesiktir. Tat
verme, salamura {liriin yapimi, peynir tiretimi, tat yogunlugunu dengelemek i¢in kullanilan bir
bilesen olan tuz, Sodyum ve Kloriirden olusur (Elias, Laranjo, Agulheiro-Santos ve Potes,
2020). Sodyum, insan viicudunda siv1 ve elektrolit dengesini saglayan besinlerde bulunan
onemli bir mineraldir ve ince bagirsakta besin maddelerinin emilimi i¢in elzemdir (Kloss,
Meyer, Graeve ve Vetter, 2015; Patel ve Joseph., 2020). Tuz ve sodyum terimleri tarih boyunca
cogunlukla birbiri yerine kullamilmustir. (He, Tan, Ma ve MacGregor, 2020). DSO (Diinya
Saglik Orgiitii) yetiskinlerde sodyum alimimin giinde 2 gramin altinda (5 g/giin/tuz) olmasim
onermektedir (DSO, 2023). Sodyum ve tuz tiiketiminin fazla olmasi kan basmcimin
yikselmesine, inme riskine ve kardiyovaskiiler hastaliklara yol agmaktadir. Toplumda birgok
kisinin ortalama 9-12 g/giin araliginda tuz aliminin oldugu ve 6nerilenden fazla tuz tiikettigi
bilinmektedir (Nejad, Keshavarz-Mohamadi, Ramezankhani, Omidvar ve Zayeri, 2020;
McLean, 2022; Jachimowicz-Rogowska ve Winiarska-Mieczan, 2023). Yiiksek tuz aliminin,
kan basinci ve kardiyovaskiiler saglik iizerindeki etkisi nedeniyle diinya ¢apinda yilda yaklasik
5 milyon 6liime neden oldugu tahmin edilmektedir (Hunter, 2022). Onerilen tuz miktarmin
astlmasi; hipertansiyon, inme, bobrek hastaliklari, osteoporoz, bazi kanser tiirleri ve kalp
hastaliklariin olusumunda bir risk faktorii olarak goriilmektedir (He, Li ve MacGregor, 2013;
Sinha ve Haque, 2022). Tuz alim1 ve islenmis besinler arasindaki iligki; beslenme aligkanliklari,

besin endiistrisi uygulamalar1 ve gesitli halk saglig1 politikalarindan etkilenmektedir. Islenmis

besinler asir1 tuz alimma katkida bulunan &nemli bir diyet etkenidir. Islenmis besinlerde
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koruyucu ve lezzet artirici olarak tuz eklenmesi s6z konusudur (Chotivichien, Chongchaithet,
Aksornchu ve digerleri, 2021). Baz iilkelerde halk sagligi uygulamalar1 kapsaminda tuz
alimmin azaltilmasina yonelik eylem planlar1 uygulanmaktadir (Zhou, Stamler, Chan ve
digerleri 2019; Opasanant ve Sukwong, 2023; Mckenzie, Lo, Mustapha ve digerleri, 2024;
Harun, Shahar, You ve digerleri, 2024). Ingiltere’de goniillii bir tuz azaltma programi
uygulanmis, ancak niifus icinde yaygmligmin sinirh oldugu gosterilmistir. Islenmis
besinlerdeki tuzu azaltma cabalari ve bireysel uygulamalara ragmen besin endiistrisindeki
azaltma hedeflerine uyumun yetersiz kalmasi nedeniyle fizyolojik ihtiyaglarin tistiinde bir alim
riski ile kars1 karsiya kalinmaktadir (Kurtz, Pravenec ve DiCarlo, 2022). Son yillarda besin
endiistrisinde mantar suyu gibi umami tatlarin eklenmesi, baharatlar ile lezzetin artirilmasi gibi
alternatif tiretim metotlar1 ile atigirmalik besinlerin igerigindeki tuz miktarinin azaltilmasi
lizerine stratejiler gelistirilmektedir (Fibri, Safira, Setiowati ve Putro, 2024; Nurmilah,
Cahyana, Utama ve Ait-Kaddour, 2022). Yapilan bir ¢alismada, diisiik tuz igerikli {irlinleri
tespit etmeye yonelik SaltSwap adinda bir klinik karar destek sistemi kullanilarak bireylerin tuz
tiketimini dilizenlemeye gidilmesi amaglanmistir. Bununla birlikte katilimcilarin  tuz
tiiketimlerinde azalma olduguna dair geri bildirimler alinmistir (Riches, Piernas, Aveyard ve
digerleri, 2021). Yetigkinlerde tuz tiikketimi ve etiket okuma iizerine yapilmis kesitsel bir
calisma sonuglarina gore gida etiketi okuma aligkanliginin artirilmasina yonelik toplum
farkindaliginin diisiik oldugu bildirilmistir (Koksoy, Oncii, Kara ve Ates, 2022). Tiim bu
konular 1s181nda iilkemizde de atistirmalik besinlerin tuz igeriklerinin karsilastirilmasinda etkin
ve giivenilir bir bilgi kaynagina ihtiya¢ duyuldugu gozlenmistir. Bu ¢aligmada tiiketicilerin,
saglik profesyonellerinin, besin endiistrisi calisanlarinin kullanimina yonelik bir saha
arastirmasina gidilmistir. Bu ¢aligmanin amaci, satisa sunulmus olan atistirmalik besinlerin
etiket bilgilerinde yer alan tuz ve sodyum miktarlarinin kayit altina alinmasi, elde edilen
kayitlarin tiiketicilerin bilinglenebilecegi, klinik karar vericilerin danigman izlemlerinde, besin
tilketim kayitlar1 alirken ve degerlendirirken kullanabilecegi, besin endiistrisinde ¢alisanlarin

karsilastirma yapabilecegi bir veri tabaninin olusturulmasi amaglanmstir.
YONTEM

Tanimlayici tipte yapilmis bu saha arastirmasinda durum saptama yapilmaistir. Arastirma
oncesinde Bandirma Onyedi Eyliil Universitesi Saglk Bilimleri Girisimsel Olmayan
Arastirmalar Etik Kurulu’ndan 2023-95 sayili izin alinmistir. Aragtirmanin degiskenleri
atistirmalik besinlerin kategorileri, atistirmalik besinlerin tuz ve sodyum miktarlar1 olarak

belirlenmistir. Arastirmada belirlenen ii¢ zincir market diizenli araliklarla ziyaret edilmis ve
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atistirmalik reyonundaki {rilinlerin etiket bilgileri fotograflanarak kayit altina alinmistir.
Fotograflanan besinlerin 1 paketindeki tuz igerigi, 1 paketindeki sodyum igerigi, 100
gramindaki sodyum igerigi ve 1 porsiyonunun sodyum igerigi kaydedilmistir. Atistirmalik
besinler kuruyemisler, cips, gofret, biskiivi, ¢ikolata, kahvaltilik atistirmalik, kek, jelibon, sakiz,
sekerleme, bar, kraker olarak gruplandirilmistir. Sodyum igerigi eksik olan iiriinlerde etiket
bilgilerindeki sodyum igeriginden yola ¢ikilarak hesaplama yapilmistir. Kaydedilen
atistirmaliklarin tuz ve sodyum igerikleri diyetisyenlerin danigsanlarinin besin kayitlarini
degerlendirirken kullanabilecekleri bigimde kategoriler altinda listelenmistir. Veriler ortalama,
standart sapma, medyan, en biiyiik ve en kiigiik degerler olarak sunulmustur. Ortalamalardan
yola ¢ikilarak dagilimlar gosterilmistir. Bu veri tabaninin diyetisyenlere basvuran danisanlarin
tahmini sodyum alimi konusunda ¢ikarim yapabilmesine olanak saglayan bir dizi
degerlendirmeye katki sunmasi ongoriilmiistiir. Veri tabani olusturulduktan sonra bagimsiz
uzmanlardan goriis alinarak sonuglarin sekillendirilmesi saglanmistir. Veriler bir karar agacina

ve dagilim tablolarina doniistiiriilerek 6zetlenmistir.
BULGULAR

Bu c¢aligmada, farkli {irlin kategorilerindeki tuz ve sodyum igeriklerini incelemistir.
Incelenen iiriinlerin tamaminim yer aldig1 ham veri taban1 Ek 1°de sunulmustur. Kuruyemisler
genel olarak yliksek tuz ve sodyum igerigiyle dikkat cekmektedir. En yiiksek tuz igerigine sahip
drtinler arasinda "...Bol Tuzlu Beyaz Ay Cekirdegi" (11 g/100 g tuz) ve "...Ay Cekirdegi" (9
g/100 g tuz) bulunmaktadir. Bu iirlinler, ayn1 zamanda yiiksek sodyum igerigiyle de one
¢ikmaktadir. Ornegin, "...Bol Tuzlu Beyaz Ay Cekirdegi" 6600 mg sodyum igermekte olup bu
deger diger triinlerle kiyaslandiginda oldukga yiiksektir. Kuruyemislerdeki tuz ve sodyum
igerigi, iiriinlerin tiiriine gore de degisiklik gostermektedir. Ornegin, "...Kavrulmus Tuzlu
Findik" ve "...Kavrulmus Tuzlu Fistik" gibi iirlinler, tuz ve sodyum icerigi bakimidan orta
seviyede degerlendirilebilirken, "...Cig Badem" ve "...Sar1 Leblebi" gibi {irlinler ise ¢ok daha
diisiik seviyelerde tuz ve sodyum igerigi sunmaktadir. Cipsler, genellikle tuz ve sodyum
acisindan yliksek degerlere sahip triinler arasinda yer almaktadir. "...Baharat Cesnili Misir
Patlagl" (2,9 g/100 g tuz) ve "...Bugday Cipsi" (2,6 g/100 g tuz) gibi cips c¢esitleri, 6zellikle
yiiksek tuz igerigi ile dikkat cekmektedir. Bu tiir cipslerin sodyum igerigi de yiiksek olup bu
durum bu tirtinlerin tiiketiminde saglik risklerinin g6z 6niinde bulundurulmas1 gerektigini isaret
etmektedir. Bunun yani sira "...Aromali Cipsi" ve "...Fistikli Cipsi" gibi iriinlerin tuz ve

sodyum icerigi diger iiriinlere kiyasla gorece daha diisiiktiir. Ornegin, "...Aromali Patates

Cipsi" 1,2 g/100 g tuz igerirken "...Aromali Misir Cipsi" 0,9 g/100 g tuz icermektedir. Cipsler
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arasinda tuz ve sodyum igerigine dair ¢ikarim yapmak zordur. Tiiketicilerin mutlaka etiket
bilgisine dikkat etmesi gerekmektedir. "...Tuzlu Cubuk Kraker" ve "...Susamli Cubuk Kraker"
gibi iirlinler, 4,3 g ve 3,8 g/100 g tuz icererek en yiiksek tuz igerigine sahip krakerler arasinda
yer almaktadir. Bu yliksek degerler, bu iiriinlerin sodyum igeriginin de yiiksek oldugunu
gostermektedir. Krakerlerde, "...Sekilli Kraker" ve "...Baharat Cesnili Kraker" gibi liriinler,
daha diisiik tuz icerigi sunmakta olup bu iirlinlerin sodyum igerigi de gorece daha diisiiktiir.
Ornegin, "...Sekilli Kraker" 2,78 g/100 g tuz igerirken "...Baharat Cesnili Kraker" 2,7 g/100 g
tuz igermektedir. Biskiivilerde, tuz ve sodyum igerigine bakildiginda; "...Tuzlu Zeytinli
Biskiivi" (3 g/100 g tuz) ve "...Tuzlu Corekotlu Biskiivi" (2,7 g/100 g tuz) gibi biskiiviler,
yliksek tuz icerigine sahipken, "...Kakaolu Kremali Biskiivi" ve "...Siitlii Cikolatali Biskiivi"
gibi iiriinler daha diisiik tuz ve sodyum igerigine sahiptir. Ornegin, "...Kakaolu Kremali
Biskiivi" 0,92 g/100 g tuz igermekte olup sodyum icerigi de diisiik seviyededir. Tath
biskiivilerin tuz icerigi tuzlu segeneklere gore nispeten daha diistiktiir. Gofretler arasinda da
onemli farkliliklar gbézlemlenmektedir. "...Findik Kremali Gofret" ve "...Kakao Kremali
Gofret" gibi tiriinler, tuz ve sodyum icerigi acisindan diger gofretlere gore daha yiiksek degerler
sunmaktadir. Ornegin, "... Findik Kremali Goftet" 0,9 g/100 g tuz igerirken "... Kakao Kremali
Gofret" 0,8 g/100 g tuz icermektedir. Diger gofret tiirleri, daha diisiik tuz ve sodyum igerigine
sahip olup oOrnegin "...Cikolatali Gofret" 0,32 g/100 g tuz icermektedir. Kahvaltilik
atistirmaliklar grubunda yer alan {irlinlerin sodyum igerigi, 100 gramda 88 mg ile 444 mg
arasinda degismektedir. Ornegin, "...Tam Tahil ve Piring Gevrekleri" 100 gramda 400 mg
sodyum igerirken "...Bal Aromali Misir Gevregi" 100 gramda 336 mg sodyum igermektedir.
Diger iirlinler, "...Meyve Aromali Misir Gevregi" ve "...Bitter Cikolatali Tam Bugday ve
Piring Gevregi" sirasiyla 364 mg ve 320 mg sodyum icermektedir. Kahvaltilik atistirmaliklarin
sodyum igeriginin diisiik oldugu bazi triinlerde, "...Cikolata katkili Siiriilebilir Krema" gibi
100 gramda 42 mg sodyum igeren iriinler de bulunmaktadir. Kekler, sodyum igerigi a¢isindan
daha yiiksek bir varyasyon gostermektedir. Keklerin 100 gramindaki sodyum igerigi 160 mg ile
480 mg arasinda degigsmektedir. "...Kakaolu Kek" ve "...Meyveli Kek" her biri 480 mg sodyum
icerirken "...Kakaolu Kek" 400 mg sodyum icermektedir. Ayrica, "...Uziimlii Kek" ve
"...Cikolatali Kek" sirasiyla 376 mg ve 440 mg sodyum icermektedir. Diger kek cesitleri,
"...Meyveli Kek" ve "...Siitlii Kremali Kek" gibi tirlinlerde sodyum igerigi sirasiyla 320 mg ve
280 mg olarak rapor edilmistir. Bu durum, keklerin de genel olarak azimsanmayacak sekilde
sodyum i¢erigine sahip oldugunu, ancak ¢esitler arasinda gorece belirgin farklarin bulundugunu

gostermektedir. Bar iirlinlerine bakildiginda, "...Meyveli Tam Tahilli Bar" ve "...Findikli
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Kakaolu Protein Bar" sirasiyla 232 mg ve 160 mg sodyum igerirken "...Bitter Cikolatali Tam
Tahilli Bar" 132 mg sodyum icermektedir. Daha diisiik sodyum igerigine sahip olan barlar
arasinda, "...Cikolata Findikli Tam Tahilli Bar" ve "...Kirmizi Meyveli Yulaf Bar" sirasiyla 68
mg ve 56 mg sodyum i¢ermektedir. Sodyum igerigi en diisiik olan barlar, "...Yer Fistikli Bar"
ve "...Aromali Findikli Meyveli Bar" sirasiyla 20 mg sodyum igermektedir. Cogu jelibon tiirii
100 gramda 20 mg ile 80 mg arasinda sodyum igermektedir. Ornegin, "...Jelibon" 80 mg
sodyum igerirken "...Aromali Jelibon"16 mg sodyum igermektedir. Sodyum igerigi en diisiik
olan jelibonlar arasinda "... Aromali Meyveli Jelibon" ve "...Sekilli Jelibon" sirasiyla 40 mg ve
20 mg sodyum i¢ermektedir. Sakizlarin sodyum igerigi oldukga diisiiktiir. "...Karbonat Nane
Aromal1 Sekersiz Sakiz" 680 mg sodyum i¢ermesine ragmen, "...Nane Aromali Sakiz" ve
"...Nane ve Okaliptiis Aromal1 Sakiz" sirasiyla 36 mg ve 24 mg sodyum igermektedir. Ayrica,
bircok sakiz cesidi (liriin kodlari, S7-S16) sifir sodyum igerigine sahiptir. Sekerlemelerin
sodyum igeriklerine bakildiginda "...Renkli Seker" 120 mg sodyum igerirken "...Draje Seker"
52 mg sodyum i¢ermektedir. Diger seker tiirleri, "...Meyveli Draje Seker" ve "...Vitaminli
Seker" sirastyla 40 mg sodyum icermektedir. Ozellikle bazi sekerleme tiirlerinin (iiriin kodlar:

S7-S10) etiket bilgisinde sodyum rapor edilmemistir.

Tablo 1. Atistirmalik besin gruplarinin 100 gram miktarlarindaki tuz igerikleri (g)

Atistirmahk En Diisiik En Yiiksek Medyan Ortalama
Gruplar

Tuzlu ve 0,01 11 1,1 2,4728
Kavrulmus

Kuruyemisler

Cig 0 0,4 0 0,078
Kuruyemisler

Cips 0,9 2,9 1,8 1,7668
Kraker 04 4.3 2.4 2,3888
Tuzlu Biskiivi 1,3 3 2 2,18
Tatli Biskiivi 0,26 1,3 0,7 0,6882
Gofret 0,1 0,9 0,31 0,3764
Cikolata 0,01 0,9 0,28 0,3061
Kahvaltilik 0,107 0,8 0,8 0,735
atistirmalik

Kek 0,4 1,2 0,85 0,8577
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Bar 0 0,6 0,17 0,2228
Jelibon 0 0,2 0,05 0,135
Sakiz 0 1,7 0 0,139
Seker 0 0,3 0,1 0,088

Incelenen iiriinlerin kategorilerine gore dzetlenmis sonuglar Tablo 1°de sunulmustur.
Tuzlu kavrulmus kuruyemisler, 11 g ile en yiiksek tuz igerigine sahip grubu temsil ederken,
ortalama tuz igerigi 2,47 g olarak tespit edilmistir. Buna karsilik, ¢ig kuruyemisler tuz igerigi
bakimindan olduk¢a diisiik degerlere sahiptir ve medyan deger 0 g olarak kaydedilmistir.
Cipsler ortalama 1,77 g tuz igerigi ile orta diizeyde yer almakta olup bu grubun medyan degeri
1,8 g'dir. Benzer sekilde, krakerler 2,39 g ortalama tuz igerigi ile yiiksek tuz i¢eren gruplardan
biridir.

Tath atistirmaliklar arasinda, tathi biskiiviler ve gofretler sirasiyla 0,69 g ve 0,38 g
ortalama tuz igerigiyle dikkat ¢ekmektedir. Cikolata grubunun tuz igerigi de diisiik olup
ortalama 0,31 g olarak belirlenmistir. Kahvaltilik atistirmaliklar ve kekler sirastyla 0,74 g ve
0,86 g ortalama tuz igerigi ile benzer seviyelere sahiptir. Diger tatli gruplarindan bar, jelibon,
sakiz ve seker, genellikle daha diisiik tuz igerikleriyle 6ne ¢ikmakta olup ortalama degerler
sirastyla 0,22 g, 0,14 g, 0,14 g ve 0,09 g olarak hesaplanmistir. Verilerin sonuglarinin
gorsellestirilmesi i¢in dagilimlar Sekil 1°de sunulmustur. Her bir grafikte, iirlin kodlarina gére
atistirmaliklarin tuz igerikleri gram cinsinden sunulmustur. Tuz igeriklerine gore belirgin
farkliliklar gézlemlenmektedir. Cips grubunda (sol iist), tuz igeriginin 0,75 g ile 0,15 g arasinda
degistigi ve bazi liriinlerin daha diisiik tuz igerdigi goriilmektedir. Gofret grubunda (iist orta),
tuz icerigi genellikle diisiik olup 0,4 g ile 0,05 g arasinda seyretmektedir. Kuruyemisler (iist
sag) ise en yiiksek tuz igerigine sahip grup olarak 6ne ¢ikmaktadir, 3,5 g'ye kadar tuz igeren
irtinler tespit edilmistir. Ancak dagilimin genel egilimi azalan bir seyir izlemektedir. Biskiivi
grubunda (alt sol), tuz igerigi 0,7 g'ye kadar ¢ikmakta, ancak ¢ogunlukla 0,1 g ile 0,3 g
araliginda bir yogunlagma gbzlenmektedir. Cikolata grubunda (alt orta), tuz igerigi genel olarak
diisiik seviyelerde olup 0,35 g'den 0,05 g'ye dogru azalan bir dagilim goriilmektedir. Kahvaltilik
atistirmaliklar (alt sag) ise 0,6 g ile 0,1 g arasinda degisen bir tuz igerigi dagilimina sahiptir, bu
gruptaki tirtinler arasinda da 6nemli farkliliklar mevcuttur. Sekil 1°de genel olarak, atistirmalik
gruplarindaki tuz iceriginin hem gruplar arasinda hem de gruplarin kendi i¢inde genis bir
yelpazeye yayildigim gdstermektedir. Ozellikle kuruyemisler ve cipsler yiiksek tuz igeriklerine

sahipken gofret ve ¢ikolata gibi tath gruplar1 daha diisiik tuz igerikleri sergilemektedir. Sekil
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I'in devamu olarak, farkli atistirmalik gruplarmin bir porsiyonlarinin tuz igerigi dagilimlar
incelenmistir. Her bir grafik, ilgili atistirmalik grubuna ait trtinlerin kodlarina gore tuz
iceriklerini gram cinsinden gostermektedir. Bulgular, tuz igerigi acisindan 6nemli farkliliklar
ortaya koymaktadir. Kek grubunda (sol iist), tuz icerigi 0,5 g'den baslayarak 0,1 g seviyesine
kadar diigmekte olup iirlinlerin biliylik c¢ogunlugunun 0,2-0,4 g araliinda tuz icerdigi
gbzlenmistir. Jelibon (iist orta) grubunda ise tuz icerigi oldukca diisiik seviyelerde olup genel
olarak 0,01-0,05 g arasinda seyretmektedir. Sekerleme (iist sag) grubundaki tiriinler de benzer
sekilde diisiik tuz igerigine sahip olup 0,01 g ile 0,05 g arasinda degisiklik gostermektedir. Bar
iiriinleri (alt sol) ortalama olarak daha diisiik tuz icerigine sahiptir ve 0,02 g ile 0,18 g arasinda
bir dagilim sergilemektedir. Bu grup, diger gruplara kiyasla oldukg¢a diisiik tuz igerikli
atistirmaliklar arasinda yer almaktadir. Sakiz (alt orta) grubunda ise tuz igerigi oldukca sinrl
olup en yiiksek deger 0,06 g seviyesinde tespit edilmistir. Kraker grubu (alt sag) ise diger
gruplarla karsilastirildiginda daha yiiksek tuz igerigi gostermektedir; 1,25 g'ye kadar ¢ikan tuz

igerigi, bu grubun yiiksek tuzlu iiriinler arasinda yer aldigini gostermektedir.
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TARTISMA

Yapilan bu arastirmada mevcut marketlerdeki atistirmalik {irlinlerin igerigindeki tuz ve
sodyum miktarlarini incelenmistir. Elde edilen sonuglara bakilarak, beklenildigi lizere tuzlu
iirlinlerin (kuruyemis, biskiivi, kraker) sodyum igerikleri yiiksektir. Saglikli bir bireyin giinliik
sodyum ihtiyacinin 1500 mg oldugu diisiiniildiiginde (TUBER, 2022); bir porsiyon tuzlu
kuruyemis tliketildiginde neredeyse yarisini karsilayacak kadar tuz igerigine sahip olabildigi
gorilmistir. Kuruyemisler i¢cinde tuzlu, kavrulmus, soslu ¢esitler arasinda diizenli bir degisim
olmadig1 da soylenebilir. Ornegin; Tuzlu yer fistig1 ve kavrulmus yer fistig1 iiriinlerinin
etiketlerine bakildiginda kavrulmus olan iiriiniin tuzlu tiriine kiyasla daha fazla sodyum igerdigi
gdzlenmistir. Uriin isim bilgisinde tuzlu yazmasa bile iiriiniin tuz igeriginin benzer kategorideki
diger iiriine kiyasla sodyum igerigi yiiksek olabilmektedir. Uriinlerin isimlerine bakilarak tuz
icerigi konusunda ¢ikarim yapmak yetersiz kalabilir. Cipsler kategorisinde de diizenli bir
dagilimdan s6z etmek miimkiin olamamigtir. Misir patlaklart veya nohut bazli cipsler daha
diisiik sodyum igerebilir gibi bir algi olustursa da etiket bilgilerine bakildiginda 6yle olmadigi
goriilmektedir. Krakerler incelendiginde; tuzlu, susamli, acili, baharath, peynirli ve gesitli
sekillerine gore isimlendirilen iiriinler arasinda belirli bir iiriin tiirlinlin daha az tuz igerdigini
sdylemek miimkiin olamamustir. Ornegin susamli gubuk kraker ve tuzlu kraker kiyaslandiginda
tuzlu olarak belirtilen iiriiniin daha fazla tuz igerecegi algisi olussa da degerler bir porsiyon i¢in
birbirine yakin degerlerde sodyum igerdikleri gdzlenmistir. Uriin markalarma gore bazi tuzlu
krakerlerin susamli tiriine kiyasla gérece daha az sodyum icerdigi bile gozlenmistir. Diger iiriin
kategorilerinde oldugu gibi {irlin isimleri tuz icerigini kiyaslamak icin tek bir belirleyici
olmamakta, tiiketicide farkli bir algi olusturabilmektedir. Biskiiviler i¢in yapilan analizlerde
once tiim biskiiviler sunulmus, yapilan bagimsiz uzman goriismeleri sonrasi tatli ve tuzlu olarak
tirtinlerin kategorilendirilmesi yapilmistir (Tablo 1.) Yapilan bu ¢alisma 6zellikle tath biskiivi,
kek, bar gibi iriinlerinde tuz igeriklerinin azimsanmayacak boyutta oldugunu da ortaya
koymustur. Ornegin bir porsiyon ¢drekotlu biskiivi tiiketimi ile kakaolu kek tiiketiminin
sodyum degerlerinin birbirine yakin oldugu sodylenebilir. Benzer sonuclar diger atistirmalik
arasinda da kurulabilmektedir. Yapilan bu ¢aligmada 6zetle, iiriin iSim ve tatlarindan bagimsiz

olarak etiket okuma bilgisinin ne derece 6nemli oldugunu ortaya konulmustur.

Avustralya’da 10 gida grubunda, 33 gida kategorisinde ve 90 alt kategoride (ana) 7221
iirlin i¢in sodyum verileri toplanan bir calismada findik ve yagli tohumlar kategorisindeki
tirtinlerin tuzlu ve tuzsuz miktarlarinin 100 gramindaki sodyum igerikleri sirasiyla 381 mg ve

11 mg olarak kaydedilmistir (Webster, Dunford ve Neal, 2010). Bizim ¢alismamizda ise tuzlu
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(kavrulmus) olanlarda ortalama 988 mg iken tuzsuz (¢ig) kuruyemislerde sodyum miktari
ortalama 31mg igermektedir. Tuzlu iriinlerin Avusturalya ornegi ile kiyaslandiginda tuz
miktarinin neredeyse 2-3 kat daha fazla tuz igerdigi goriilmektedir. Hollanda pazarindaki
gidalarin tuz icerigine yonelik 2016 yilinda olusturulan veri tabaninda paketlenmis cipslerin tuz
miktar1 2,06 g/100 g bulunmustur (Temme, Hendriksen, Milder ve digerleri, 2017).
Kaydettigimiz verilere gore cipslerin ortalama tuz igerigini 1,76 g/100 g bularak yapilan diger
calismayla benzerlik gosterdigi sonucuna varilabilir. Tuzlu krakerlerdeki sodyum igerigini
azaltmay1 hedefleyen bir ¢alismada standart tarifle hazirlanan krakerin sodyum miktar1 1457
mg/100 g bulunmustur (Vasques, Mendes, da Silva ve Monteiro, 2020). Bizim kaydettigimiz
sonuclara gore paketli krakerler 2,38 gram tuz yani 952 mg/100 g sodyum igermektedir. Buna
bakilarak atistirmalik besinlerde hazir paketlilerin ev yapimina kiyasla daha tuzlu algis1 yanlis
bilinmektedir .Hazir ambalajli tahil bazli {irlinlerin tuz igerigi ve potansiyelinin yetiskin
niifusunun tuz alimina katkisinin arastirildigi bir ¢alismada 2893 adet tahil bazli iiriiniin etiket
bilgileri degerlendirilerek tiriindeki tuz miktarlar1 incelenmistir. Alinan tiriinlerde kahvaltilik
gevrek ve biskiivilerin medyan tuz igerigi 0,5 g/100 g olarak kaydedilirken; bizim ¢calismamizda
gevreklerin medyan tuz igerigi 0,8 g/100 g, tath biskiivilerin 0,7 g/ 100 g ve tuzlu biskiivilerin
2 g/100 g olarak bulunmustur. Buna gore kahvaltilik gevrek ve biskiivi gibi tatl atigtirmalik
tiriinlerin tuz igeriginin yillara gore ¢ok fazla farklilik gostermedigi soylenebilir (Vici, Rosi,
Angelino ve digerleri, 2024). Tath biskiivilerin duyusal ve fiziko-kimyasal 6zelliklerinde
sodyum kloriiriin roliinii aragtiran bir baska ¢alismada kurabiye benzeri tatli 100 g biskiivide
440 mg sodyum kloriir igerigi bulunmus bu degerin de un ve siitten gelen dogal sodyum oldugu
distintilmiistiir. Bizim ¢alismamizda ise tatl biskiivilerde ortalama 0,68 g tuz yani 272 mg/ 100
g sodyum bulunmustur. Bu verilere gore tath biskiivilerin iiretiminde tuz ilavesi yapilmadigi
diisiiniilmektedir (Ayed, Lim, Nawaz ve digerleri, 2021). Ug siipermarkette satis1 olan 49 farkli
cikolata kategorisinden iiriinlerin besin igerikleri web sitesindeki bilgilere gore incelendigi bir
caligmada, tirtinlerin 100 graminda ortalama 0,33 gram tuz miktar1 oldugunu belirlenmistir.
Marketlerden elde edilen bu verilerde son 7 yilda ¢ikolata kategorisindeki iiriinlerin tuz
miktarlarinin sabit kaldigi gézlemlenmistir (Bosi, Muharremoglu, Alili ve digerleri, 2019).
Bizim kaydettigimiz verilere gore de ¢ikolata tiriinlerinin ortalama 0,306 gram tuz igerdigi
bulunmustur. Son bes yil igindeki {iriin c¢esitliliginin degistigi diisiintiliirse ortalama tuz
miktarinda pek bir degisim gozlenmedigi sonucuna varilabilir. Yapilan ¢alismalarda islenmis
besinlerin ¢ogunun asir1 miktarda tuz igerdigi ve besin igeriklerinin etiketlerde yanlis

bildirildigi gosterilmistir. Tiiketicilerin saglikli se¢imler yapabilmesi i¢in daha kati
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diizenlemelere ve dogru etiketlemeye duyulan ihtiyag vurgulanmistir (Ojo, Jones, Okoro ve
digerleri, 2022; Shirani, Khodaei, Akbari ve digerleri, 2024; Charlton, Pretorius, Shakhane ve
digerleri, 2024; Shaheen, Shamim, Choudhury ve digerleri, 2024). Biz de ¢alismamizdaki
verileri etiket bilgilerine gére degerlendirdigimiz i¢in sonuglarimizin laboratuvar analizleri ile
dogrulanmasinin daha uygun olacagim diisiinmekteyiz. ileride yapilacak arastirmalarda etiket

bilgilerinin analizler ile dogrulandig1 bir veri tabaninin daha giivenilir olacag1 kanaatindeyiz.

Arastirmadan elde edilen veriler bagimsiz uzman gorisleri de alinarak bir karar agaci
halinde Sekil 2°de sunulmustur. Bu agag, karar vericilere ¢esitli atistirmalik gruplarinin tuz
iceriklerini karsilastirarak daha saglikli ve bilingli se¢imler yapilmasia katkida bulunarak,
giinliik tuz alimmi azaltma hedefine yardimer olabilir. Agag, her bir atistirmalik grubunun
minimum, ortalama ve maksimum tuz igeriklerini gdstererek, bu gruplarin i¢indeki ¢esitliligi
vurgulamaktadir. Karar agaci, 6zellikle gida politikalarin1 belirleyen diizenleyiciler, lireticiler
ve tiiketicilere yonelik stratejik kararlar alinmasinda kullanilabilir. Tuz igerigi yiiksek olan
iriinlerin belirlenmesi ve bu iriinlerin tiikketiminin siirlandirilmasina yonelik diizenlemeler
getirilmesi, halk sagligini iyilestirme agisindan 6nemli bir adimdir. Karar agaci, tiiketiciler
basta olmak lizere, saglik profesyonellerinin kullanimina, besin endiistrisi ¢alisanlari, politika
yapicilar ve diizenleyiciler i¢in de tuz oranlari yiiksek olan iiriinlerin tespit edilmesi ve halk
sagligini korumaya yonelik stratejiler gelistirilmesine de olanak taniyabilir. Ayn1 zamanda, gida
ireticileri i¢in, mevcut tirlinlerin tuz igeriklerini gézden gecirme ve gerektiginde daha diistik

tuz igerigi ile formiile edilmis alternatifler sunma firsati yaratabilir.

Bu arastirmanin sinirliliklart Tiirkiye’deki zincir marketlerden yalnizca {igiinde yer alan
iirlinlerin kaydedilmesidir. Ziyaret edilen marketlerin disinda, bagka satin alma secenekleri de
bulunmaktadir. Bolgesel olarak marketlerin portfoyleri degismektedir. Mevsimsel olarak da
benzer sekilde iiriin seceneklerinin degistigi bilinmektedir. Veriler kis mevsiminde toplanildigi
icin dondurma cesitleri degerlendirilememistir. Ek olarak tiiketiciler yalnizca fiziki degil, sanal
ortamda da aligveris yapabilmektedirler. Cevrim i¢i aligveris kanallarinda yer alan {irtinlerin de
dikkate alinmamis olmasi sinirhiliklarimiz arasinda sayilabilir. Ileride planlanacak olan
caligmalarda mevsim, bolge gibi faktorlerin géz 6niinde bulundurulmasi, ek olarak ¢evrim ici
satis kanallarinin da taranmasi arastirmay1 daha kapsamli hale getirecektir. Bir diger sinirlilik
da yazilim olusturulmas iizerine olabilir. Ileride yapilacak ¢aligmalarda, verilerin bir yazilim
bi¢imine doniistiirtildiikten sonra bagimsiz uzmanlara danigilmasi ve kullanima sunulmasi daha
anlagilir olabilir. Biz bu calismada ham veri tabanini bagimsiz uzmanlarin danisan

degerlendirmelerinde kullanimina sunduk. Gelen geri bildirimler iizerine bir dizi dagilim
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tablosu ve karar agaci olusturarak anlasilir hale getirmeye calistik. Bu hali ile danisanlarin,
tilketicilerin bilinglendirilmesi ve besin tiiketim kayitlarin1 degerlendiren diyetisyenlerin
iirlinlerin sodyum ve tuz miktarlar1 konusunda ¢ikarim yapabilmesine yardimei olabilecek bir
materyal gelistirmis olduk. Yapilacak ileri ¢alismalarda, genisletilmis ve standart bir dogrulama
sistemi ile izlenebilen bir yazilim gelistirilmesi sahada daha verimli olarak kullanilabilmesini

saglayabilir.
SONUC VE ONERILER

Genel olarak, calismada analiz edilen {irlinler arasinda tuz ve sodyum igerigi
bakimindan genis bir yelpazeye sahip oldugu goriilmektedir. Kuruyemisler ve cipsler genellikle
yiiksek tuz ve sodyum igerigine sahipken biskiiviler ve gofretlerde bu degerler daha diisiik
seviyelerde kalmaktadir. Bu durum, 6zellikle yiiksek tuz ve sodyum igerigine sahip {iriinlerin
saglik iizerindeki potansiyel etkilerinin degerlendirilmesi gerektigini ortaya koymaktadir.
Saglikli beslenme perspektifinden, tiiketicilerin tuz ve sodyum igerigi yiliksek olan tirlinlerin
tiiketimini sinirlamalar1 dnerilmektedir. Giiniimiizde teknolojiye dayali saglik alaninda bir¢ok
karar destek sistemi uygulansa da diyetisyenlere yonelik bir destek sistemi tasarlanmamastir.
Bu calismada diyetisyenlere yardimci olmasi amaciyla danmisanlarinin tiikettigi atistirmalik
besinlerdeki tuz iceriklerini gézlemleyebilecekleri bir veri taban1 sunulmustur. Bu ¢alismadan
elde edilen sonuclarin baska ¢alismalarin olusturulmasina zemin hazirlamasi ve tiiketilen hazir
besinlerdeki tuz diizeylerinin saptanmasina yonelik diyetisyenlere kolaylik saglayan
yazilmlarin iiretilmesine ihtiya¢ oldugu diisiindiirmiistiir. Ilerleyen calismalarda, bireylerin
atistirmalik besinlerdeki paket ve porsiyon basina diisen tuz ve sodyum igeriklerine ek olarak
diger besin Ogesi alimlari konusunda hizli, etkin, kolay kullanilabilir bir uygulama

gelistirilmesinin bilingli tiikketim i¢in faydali olacagini diisiinmekteyiz.
Etik Beyan

Caligsmada etige aykir1 bir durum ve/veya herhangi bir ¢ikar ¢catigmasi bulunmamaktadir.
Aciklama

Bu calisma Tiibitak-2209-A Universite Ogrencileri Arastirma Projeleri Destegi

Programi tarafindan desteklenmistir.
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Ek 1 Veri Tabani: Atistirmaliklarin Tuz ve Sodyum Miktarlari

Uriin ~ Uriin Uriinler 100g tuz 1 paketin 100g 1 porsiyonun 1
Kodu kategorisi icerigi (g) sodyum sodyum tuz icerigi (g) porsiyonun
icerigi (mg) icerigi (mg) sodyum
icerigi (mg)
Kuruyemis  xxx Bol Tuzlu 11 6600 4400 3.3 1320
Beyaz Ay

K1 Cekirdegi
K2 Kuruyemis  xxx Ay Cekirdegi 9 4320 3600 2,7 1080
K3 Kuruyemis  xxx Ay Cekirdegi 9 5400 3600 2,7 1080

Kuruyemis  xxx Tuzlu Ay 7 3780 2800 2,1 840
K4 Cekirdegi

Kuruyemis  xxx Tuzlu Yer 6 4800 2400 1,8 720
K5 Fistig1

Kuruyemis  xxx Kabak 5,9 4720 2360 1,77 708
K6 Cekirdegi

Kuruyemis  xxx Kavrulmusg 5,5 3300 2200 1,65 660
K7 Tuzlu Findik

Kuruyemis  xxx Kavrulmusg 5,5 3300 2200 1,65 660
K8 Tuzlu Fistik

Kuruyemis  xxx Kavrulmusg 5 3500 2000 1,5 600
K9 Yer Fistig1

Kuruyemis  xxx Tuzlu 5 3500 2000 1,5 600

Kavrulmus Yer

K10 Fistig1

Kuruyemis  Xxx Tuzlu 4 6400 1600 1,2 480
il Dakota Cekirdegi

Kuruyemis xxx Beyaz 2,8 2240 1120 0,84 336
K12 Leblebi
K13 Kuruyemis  xxx Soslu Misir 2,1 1260 840 0,63 252
K14 Kuruyemis  xxx Ay Cekirdegi 1,8 1800 720 0,54 216

Kuruyemis  Xxx Soslu Cips 1,8 1440 720 0,54 216
K15 Fistik

Kuruyemis  xxx Kavrulmus 1,7 1020 680 0,5 200
K16 Soslu Misir
K17 Kuruyemis  xxx Antep Fistig1 1,5 900 600 0,45 180

Kuruyemis  Xxx Islenmis Yer 1,4 1008 560 0,42 168
K18 Fistig1
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K19

K20

K21

K22

K24

K25

K26

K27

K28

K29

K30

K31

K32

K33

K34

K35
K36
K37

Kuruyemis

Kuruyemis

Kuruyemis

Kuruyemis

Kuruyemis

Kuruyemis

Kuruyemis

Kuruyemis

Kuruyemis

Kuruyemis

Kuruyemis

Kuruyemis

Kuruyemis

Kuruyemis

Kuruyemis

Kuruyemis

Kuruyemis

Kuruyemis

Kuruyemis

xxx Kizartilmig
Kaju Fistig

xxx Kavrulmus
Kaju
xxx Kavrulmus

Badem Ici

Xxx Kizartilmisg
Yer Fistig1

xxx Kavrulmus
Antep Fistig1

xxx Soslu Misir

xxx Kavrulmus
Kaju Fistig1

xxx Soslu Cips
Fistik

xxx Tuzlu
Tombul xxx
Findig

xxx Karigik
Kuruyemis

xxx Karigim
Kuruyemis

xxx Tuzlu Yer
Fistig1

xxx Cig Findik
Ici

xxx Kavrulmus
Badem

xxx Kabuksuz
Karisik
Kuruyemis

xxx Firmlanmis
Tuzsuz Yer
Fistig1

xxx Kavrulmusg
Tuzsuz Yer
Fistig1

xxx Cig Karigik

xxx Sar1 Leblebi

1,23

1,1

0,9

0,8
0,7

0,7

0,6

0,6

0,5

0,4

0,4

0,2

0,2

0,2

0,15

0,13
0,1

738

660

600

600

540

640
476

560

312

336

300

288

224

144

160

144

108

492

440

400

400

360

320
280

280

240

240

200

160

160

80

80

80

60

52
40

0,36

0,33

0,3

0,3

0,27

0,24
0,21

0,2

0,18

0,18

0,15

0,12

0,12

0,06

0,06

0,06

0,045

0,039
0,03

144

132

120

120

108

96
&4

80

72

72

60

48

48

24

24

24
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Kuruyemis  xxx Cig Tath 0,1 60 40 0,03 12
K38 Badem
Kuruyemis xxx Cig Karisik 0,1 80 40 0,03 12
K39 Kuruyemis
Kuruyemis  xxx Kavrulmusg 0,05 36 20 0,01 4
K40 Findik
Kuruyemis  xxx Kavrulmusg 0,01 7,2 4 0,003 1,2
K41 Sar1 Leblebi
K42 Kuruyemis  xxx Ceviz Ici 0,01 6 4 0,003 1,2
K43 Kuruyemis  xxx Cig Badem 0,01 6 4 0,03 1,2
Kuruyemis  xxx Kavrulmusg 0 0 0 0 0
K44 Findik
Kuruyemis xxx Cig Karisim 0 0 0 0 0
K45 Kuruyemis
Kuruyemis  xxx Kavrulmusg 0 0 0 0 0
K46 Findik I¢i
K47 Kuruyemis  xxx Cig i¢ Findik 0 0 0 0 0
K48 Kuruyemis  xxx Cig Findik 0 0 0 0 0
K49 Kuruyemis  xxx Cig I¢ Findik 0 0 0 0 0
K50 Kuruyemis  xxx Cig Badem 0 0 0 0 0
K51 Kuruyemis  xxx Cig Findik 0 0 0 0 0
Kuruyemis  xxx I¢ Kabak 0 0 0 0 0
K52 Cekirdegi
Kuruyemis xxx Cig Kaju 0 0 0 0 0
K53 Fistig1
K54 Kuruyemis  xxx Cig Findik 0 0 0 0 0
Kuruyemis  xxx Cifte 0 0 0 0 0
Kavrulmus Sari
K55 Leblebi
K56 Kuruyemis  xxx Cig Karigtk 0 0 0 0 0
Kuruyemis  xxx Cig Kaju 0 0 0 0 0
K57 Fistig1
K58 Kuruyemis  xxx Cig Badem 0 0 0 0 0
Cips xxx Baharat 2,9 928 1160 0,725 290
Cesnili Misir
C1 Patlag:
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C2

C3

C4

Cs5

Cé6

C7

C8

C9

C10

Cl11

C12

C13

Cl4

CI15

Cl16

C17

CI8
C19

C20

Cips

Cips

Cips

Cips

Cips

Cips

Cips

Cips

Cips

Cips

Cips

Cips

Cips

Cips

Cips

Cips

Cips

Cips
Cips

xxx Bugday
Cipsi

xxx Baharatlh
Nohut Cipsi

xxx Tahil Cipsi

xxx Peynir
Aromali Tuzlu
Muisir Cerezi

xxX Aromali
Nohut Cipsi

xxx Misir&Piring
Patlagi

xxx Yerfistig
Aromali Cubuk
Cipsi

xxx Baharat
Aromal1 Cubuk

xxx Patlamig
Maisir

xxx Yer Fistikli
Bademli Patlamis
Maisir

xxx Patlamig
Maisir

xxx Peynir
Aromal1 Cipsi

xxx Peynir
Aromal1 Cipsi

xxx Baharath
Cipsi

xxx Ac1 Baharat
Aromali Cips

xxx Baharath
Cips

xxx Sos Cesnili
Patates Cipsi

xxx Patates Cipsi

xxx Baharath
Cipsi

2,6

2,39

2,3

2,3

2,2

2,1

1,9

1,8

1,8

1,8

1,7

1,65

1,6

1,5

1,5
1,5

582

525

460

1840

484

546

400

400

640

646

432

828

633,6

598,4

719.,4

960

1200

636
654

1040

956

920

920

880

840

800

800

800

760

720

720

720

680

660

640

600

600
600

0,6

0,6

0,35

0,575

0,56

0,5

0,5

0,5

0,6

0,475

0,45

0,45

0,5

0,4

0,4

0,4

0,37

0,4
0,4

240

240

140

230

224

200

200

200

240

190

180

180

200

160

160

160

148

160
160
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C21 Cips xxx Patates Cipsi 1,5 642 600 0,4 160
C22 Cips xxx Nohut Cipsi 1,5 300 600 0,4 160
C23 Cips xxx Fistikli Cipsi 1,4 240,8 560 0,3 120
C24 Cips xxx Klasik Cipsi 1,4 593,6 560 0,4 160
C25 Cips xxx Patates Cipsi 1,3 780 520 0,3 120

Cips xxX Baharath 1,3 260 520 0,3 120
C26 Nohut Cipsi

Cips xxx Aromali 1,2 542.,4 480 0,3 120
C27 Cipsi

Cips xxx Aromali 1,2 720 480 0,3 120
C28 Patates Cipsi

Cips xxx Aromali 0,9 367 360 0,2 80
C29 Misir Cipsi

Kraker xxx Tuzlu Cubuk 4,3 688 1720 0,65 260
KR1 Kraker

Kraker xxxX Susamli 38 684 1520 0,57 228
KR2 Cubuk Kraker

Kraker xxx Glitensiz 3,7 1036 1480 0,55 220

Tuzlu Cubuk

KR3 Kraker

Kraker xxx Susamli 3,6 1440 1440 0,54 216
KR4 Cubuk Kraker

Kraker xxx Acili Cubuk 3,6 619 1440 0,54 216
KR5 Kraker

Kraker xxx Acili- 3,5 700 1400 0,5 200

Baharatli Cubuk

KR6 Kraker

Kraker xxx Misirli 3,3 1848 1320 0,4 160
KR7 Sekilli Kraker
KRS Kraker xxX Tuzlu Kraker 3,1 942 1240 0,47 188

Kraker xxx Baharath 3,1 992 1240 0,46 184
KR9 Kraker

Kraker xxx Peynirli 3 840 1200 0,46 184
KR10 Kraker

Kraker xxx Peynirli 3 600 1200 0,4 160
KR11 Soganl Kraker

Kraker xxx Sekilli 2,78 4448 1112 0,42 168
KR12 Kraker
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KR13

KR14

KRI15

KR16

KR17

KR18

KR19

KR20

KR21

KR22

KR23

KR24

KR25

KR26

KR27

KR28

KR29

KR30
KR31
KR32

Kraker

Kraker

Kraker

Kraker

Kraker

Kraker

Kraker

Kraker

Kraker

Kraker

Kraker

Kraker

Kraker

Kraker

Kraker

Kraker

Kraker

Kraker

Kraker

Kraker

xxX Baharat
Cesnili Kraker

xxx Kepekli
Kraker

xxx Peynirli
Cubuk Kraker

xxx Aci1 Baharatli
Kraker

xxx Peynirli
Kraker

xxx Tuzlu Cubuk
Kraker

xxx Sekilli
Aromal1 Kraker

xxx Baharatl
Cubuk Kraker

xxX Aromali
Kraker

xxx Peynirli
Cubuk Kraker

xxx Peynirli
Kremali Kraker

xxx Baharath
Cubuk Kraker

xxX Aromali
Peynirli Kraker

xxx Susamli
Cubuk Kraker

xxX Aromali
Peynirli Kraker

xxx Sekilli
Kraker

xxx Cok Tahilli
Kraker

xxx Susamli
Cubuk Kraker

xxx Lifli Kraker

xxx Lifli Kraker

2,7
2,6
2,6
2,5
2,4
2,4
23
2,2

b

2,2

1,9

1,8

1,8

1,8

1,7

1,7

1,5

1,3

1,24

b

453,6

468

468

500

768

1440

699

528

1056

480

623,2

324

288

864

272

952

300

780

228
480

1080

1040

1040

1000

960

960

920

880

880

800

760

720

720

720

680

680

600

520

496
400

0,4

1,2

0,4

0,3

0,36

0,36

0,3

0,33

0,33

0,3

0,28

0,3

0,27

0,27

0,25

0,25

0,225

0,19

0,19
0,3

160

480

160

120

144

144

120

132

132

120

112

120

108

108

100

100

120
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KR33

KR34

Kraker
Kraker

xxx Lifli Kraker

xxx Eksi Mayali
Kraker

0,4
0,4

240
200

160
160

0,06
0,06

24
24

B1

B2
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Kahvaltilik  xxx Klasik Tam 0,7 1176 280 0,21 84
Atistirmali  Bugday ve Piring
KA14  klar Gevregi
Kahvaltilik  xxx Cikolatal1 0,7 1260 280 0,21 84
Atisirmali  Bugday ve Misir
KA15 klar Gevregi
Kahvaltilik  xxx Balli Tahil 0,66 594 264 0,20 80
Atistirmali  Gevregi
KA16 Klar
Kahvaltilik  xxx Misir 0,6 1200 240 0,18 72
Atistirmali  Gevregi
KA17 Klar
Kahvaltilik  xxx Kakao 0,5 144 200 0,15 60
Atistirmali Kremali
KA18  klar Kruvasan
Kahvaltilik  xxx Kakaolu 0,4 720 160 0,12 48
Atistirmali  Maisir ve Bugday
KA19  klar Gevregi
Kahvaltilik  xxx Kahvaltilik 0,3 360 120 0,09 36
Atistirmali Tahil
KA20 Klar
Kahvaltilik  xxx Tam Tahil ve 0,39 437 156 0,12 48
Atistirmali  Piring Gevregi
KA21 Klar
Kahvaltilik  xxx Kakaolu 0,22 198 88 0,07 28
Atistirmali  Bugday ve Misir
KA22  klar Gevregi
Kahvaltilik  xxx Cikolata 0,107 269 42 0,03 12
Atistirmali  katkilr Siiriilebilir
KA23  Kklar Krema
KE1 Kek xxx Kakaolu Kek 1,2 192 480 0,42 168
KE2 Kek xxx Meyveli Kek 1,2 168 480 0,4 160
Kek xxx Cikolatal1 1,1 286 440 0,44 176
KE3 Kek
KE4 Kek xxx Kakaolu Kek 1 640 400 0,4 160
KES5 Kek xxx Kakaolu Kek 1 800 400 0,4 160
KE6 Kek xxx Uziimli Kek 0,94 601,6 376 0,37 148
KE7 Kek xxx Meyveli Kek 0,9 720 360 0,36 144
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KE9 Kek
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KE10 Kek
Kek xxx Cikolatali 0,82 196 328 0,024 9,6
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KE12 Kek xxx Meyveli Kek 0,8 176 320 0,3 120
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KE13 Kek
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KE14 Aromal1 Kek
KE15 Kek xxx Aromali Kek 0,73 438 292 0,29 116
Kek xxx Siitlii 0,7 78,4 280 0,19 76
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Kek xxx Cikolatali 0,5 368 200 0,1 40
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KE18 Kek xxx Meyveli Kek 0,4 182 160 0,16 64
BA1 Bar xxx Meyveli Kek 0,6 117 240 0,04 16
Bar xxx Meyveli Tam 0,58 55 232 0,14 56
BA2 Tahill1 Bar
Bar xxx Findikli 0,4 51 160 0,1 40
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BA3 Bar
Bar xxx Kakaolu, Yer 0,38 61 152 0,1 40
Fistikl1 Protein
BA4 Bar
Bar xxx Bitter 0,33 31 132 0,08 32
Cikolatali Tam
BAS Tahilli Bar
Bar xxx Badem 0,32 57,6 128 0,14 56
Ezmeli Protein
BAG6 Bar
Bar xxx Karamelli 0,32 41 128 0,128 51
BA7 Cikolatali Bar
Bar xxx Kollajenli 0,29 40 116 0,10 40
BAS Protein Bar
Bar xxx Meyveli 0,29 46 116 0,12 48
Kakaolu Vegan
BA9 Protein Bar
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