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Siit Benzeri Bitki Bazh Icecekler Hayvan Siitlerine Alternatif Olabilir Mi? Enerji ve
Besin Ogesi Degerleri Acisindan Karsilastirilmasi

Can Plant-Based Beverages Be Considered Alternatives to Animal Milk? A Comparative Analysis of Energy
and Nutrient Profiles

Sabriye ARSLAN?, Meryem SABAN GULER?

oz
Giintimiizde bitki bazli i¢eceklerin tiiketimi, yeni
beslenme trendlerinin yayginlagmasi ve hayvansal iiriin
tilkketiminin azalmasiyla birlikte hizla artmaktadir. Bu
calisma, piyasada bitki bazli olarak satiga sunulan
igeceklerin etiket Dbilgilerinin hayvansal siitlerle
kargilagtirilmasi amaglamaktadir.

Calismaya Tiirkiye’de satisa sunulan ve zorunlu
etiket bilgilerini bulunduran 13 adet hayvansal siit, 52
adet bitki bazli icecek dahil edilmistir. Incelenen
iceceklerin %15,4’1 inek siitil, %4,6’s1 keci siitiiyken,
%15,4’t baklagil, %53,7’si sert kabuklu meyve ve
%10,8’1 tahil kaynaklidir. Badem ve findik kokenli
iceceklerin enerji degeri inek siitine goére daha az
bulunmustur (p<0,05). En yiiksek doymus yag miktari
Hindistan cevizi kokenli siitlerde  bulunmustur
(p<0,05). Tam yagli inek siitiiniin protein igerigi soya
bazli igeceklerle benzer olup diger bitki bazli iceceklere
gore daha yiiksektir (p<0,05).

Sonu¢ olarak bitki bazli igeceklerin hayvansal
siitlere  alternatif olabilmesi i¢in besin oOgeleri
iceriklerinin zenginlestirilmesi gerekmektedir. Bitki
bazli igecekler hayvansal siitlere bir alternatif olmaktan
ziyade farkli besinsel ve iglevsel 6zellikleri ile farkli bir
iriin  olarak diisliniilerek dengeli bir diyeti
¢esitlendirmek i¢in tiiketilebilir.

Anahtar Kelimeler: Bitki bazl i¢ecek, Siit alternatifi,
Etiket bilgisi, Enerji ve besin dgeleri

Onemli Noktalar

ABSTRACT

In recent years, the consumption of plant-based
beverages has been rapidly increasing in parallel with
the spread of new dietary trends and the decline in the
consumption of animal-derived products. This study
aims to determine the nutritional differences between
plant-based beverages and animal milk.

The study included 13 animal milk products and 52
plant-based beverages sold in Tirkiye that provided
mandatory labeling information. Of the beverages
examined, 15.4% were cow's milk, 4.6% were goat's
milk, while 15.4% were derived from legumes, 53.7%
from nuts, and 10.8% from cereals. The energy values
of almond- and hazelnut-based beverages were found
to be lower compared to cow's milk (p<0.05). The
highest saturated fat content was observed in coconut-
based milk alternatives (p<0.05). The protein content of
whole cow's milk was found to be similar to that of soy-
based beverages but higher than other plant-based
beverages (p<0.05).

In conclusion, in order for plant-based beverages to
be considered true alternatives to animal milk, their
nutrient contents need to be fortified. Plant-based
beverages should be considered not as direct
alternatives to animal milk, but rather as distinct
products with different nutritional and functional
properties that can be consumed to diversify a balanced
diet.

Keywords: Plant-based beverage, Milk alternative,
Label information, Energy and nutrients

. Bitki bazl igeceklerin tiiketimi giderek artmaktadir. Tiiketicilerin bitki bazli icecekleri siit esdegeri olarak algilama riski

bulunmaktadir.

. Hayvansal siitler ile bitki bazli icecekler arasinda besin dgesi farkliliklar: bulunmaktadir.
. Bitki bazli igeceklerin besin dgesi igeriklerinin zenginlestirilmesi gerekmektedir
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Inek siitii, diinya genelinde yaygimn olarak
tiiketilen énemli bir protein kaynagidir.? Siit
ve slit trlinleri, ¢ocuklar ve addlesanlar igin
kemik ve dis saghgi acisindan kritik dneme
sahipken, yetiskinlerde ayni zamanda kalp-
damar  hastaliklari, tansiyon, diyabet,
osteoporoz ve kolon kanseri riskini azaltmaya
ve viicut agirhigmi  kontrol  etmeye
yardimeidir.? Son yillarda, laktoz intoleransi
ve 1inek siit proteini alerjisi gibi saglik
sorunlar;, inek  siitindeki  hormonlar,
antibiyotikler ve kolesterol konusundaki
tiikketici endiseleri, hayvan refahy,
sirdiriilebilirlik, ¢evresel sorunlar ve
vejetaryen/vegan gidalara yonelik yasam
tarzindaki degisiklikler gibi cesitli
nedenlerden  dolayr  bitki  bazli  siit
alternatiflerine olan ilgi giderek
artmaktadir.®>* Tiiketiciler, bilingli tiiketim
arzusunun yani sira, ¢esitlilik saglamak veya
sit ile bitki bazli drlnler arasindaki
farkliliklar hakkinda net bilgiye sahip
olmamalar1 nedeniyle bu iirlinleri tercih
etmektedir.

Bitki bazli icecekler baklagiller, yaglh
tohumlar, tahillar ve pseudo-tahillarin suda
¢Oziinen Ozleridir. Siit benzeri bitki bazlh
icecekler koken aldiklar1 ham maddelere gore
bes kategoride smiflandirilabilir: tahillar
(yulaf, piring vb.), baklagiller (nohut, soya
fasulyesi vb.), sert kabuklu meyveler (badem,
kaju, findik vb.), tohumlar (susam, ay¢icegi
vb.) ve pseudo-tahillar (kinoa) (Sekil 1). Her
icecegin besinsel Ozellikleri, ana bilesenin
dogast ve miktarina, besin igerigini
zenginlestirecek ~ Ogelerin  eklenmesine
(6rnegin kalsiyum, D vitamini) veya diger
olas1 bilesenlere bagli olarak degismektedir.®
Bitki bazli bu icecekler, renk ve doku
acisindan hayvansal siite alternatif olarak
iiretilmektedir. Bu iceceklerin stit

GIRIS

alternatifleri olarak sunulmasi, goriiniim ve
kullanim agisindan hayvansal siite benzer
olmasi tiiketicilerde bitki bazli iriinler ile
hayvansal siitlerin esdeger olduguna dair bir
algiya yol acabilir.® Benzer goriiniis ve
tiikketim alanlar1 nedeniyle inek siitii ikameleri
olarak kabul edilseler de bu ikameler inek
stitlinden farkli duyusal 6zellikler, stabilite ve
besin Ogesi bilesimi sergiler. Hayvansal
sitler, yiiksek biyolojik degere sahip
proteinler, lipitler, vitaminler ve mineraller
saglamaktadir. Bu nedenle, bitki bazli siit
alternatifleri olarak konumlandirilan ticari
tirlinler genellikle vitaminler, amino asitler ve
mineraller gibi besin ogeleriyle
zenginlestirilmektedir.®

Bu calisma, bitki bazli olarak satigsa
sunulan  igeceklerin  etiket  bilgilerini
hayvansal siitlerle karsilagtirarak besin 6gesi
icerikleri arasindaki farkliliklarmi belirlemek
ve hayvansal siitlere alternatif bir icecek
olarak tercih edilebilirligini  arastrmak
amaciyla yapilmistir.

Tahl
Yulaf, piring, musir,
bugday, arpa

<

Yalanc: (pseudo

Baklagil
Soya, bakla, tahil) tahil
e - : e e
o Sit benzeri tef, amarant
bitki bazli
icecekler

meyve \ ‘ Tohum

Badem, Hindistan Susam, keten,
cevizi, findik, kenevir, aygigegi
fistik, kaju, ceviz

Sekil 1. Siit Benzeri Bitki Bazh iceceklerin Elde
Edildigi Kokenlerine Gore Siniflandirilmasi

MATERYAL VE METOT

Tiirkiye’de market/stipermarket veya web
siteleri araciligiyla satis1 yapilan toplam 13
hayvansal siit, 65 adet de bitki bazli siit
benzeri igecek dahil edilmistir. “Tirk Gida
Kodeksi Gida Etiketleme ve Tiiketicileri

Bilgilendirme  Yonetmeligi” kapsaminda
zorunlu etiket bilgileri (enerji degeri, yag,
doymus yag asitleri, karbonhidratlar, sekerler,
proteinler ve tuz) bulunan {iriinler aragtirmaya
dahil edilmistir. Calismada toplanan veriler
stvilarin - elde  edildigi  kokenlere gore
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gruplandirilmis olup (baklagil, tahil, sert
kabuklu meyve kokenli); gruplamaya dahil
edilemeyen (birden fazla bitki bazh
hammadde karisimi  igeren)  igecekler
arastrma kapsamima dahil edilmemistir.
Aragtirmaya dahil edilen tam yagli ve yarim
yagli inek siitii ile kegi siitleri hayvansal siitler
olarak gruplandirilarak bitki bazli igeceklerin
enerji.  ve besin Ogesi degerleri ile
karsilastirilmistir. Tirkiye’de satisa sunulan
diger hayvan siitleri (manda, koyun vb.)
bulunmakla  beraber etiket bilgilerine
ulagilamamas1 nedeniyle bu siitler aragtirma
kapsamina alinamamastir.

Arastirmadan elde edilen veriler uygun
istatistiksel yontemlerle SPSS 23.0 programi

kullanilarak analiz edilmistir. Anlamlilik
diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
Verilerin dagiliminin normal olup olmadigini
kontrol etmek ig¢in Shapiro-Wilk testi
kullanilmistir. Degiskenler ortalama+standart
sapma olarak ifade edilmistir. Normal
dagilima sahip olmayan degiskenlerin
farkliliklarin1 analiz etmek igin, bagimsiz
ornekler i¢in Kruskal-Wallis testi kullanilmais;
gruplar arasi anlamliligin belirlenmesinde
ikili karsilastirmalar Bonferroni diizeltmesi ile
yapilmis ve ¢oklu karsilastrmalar i¢in
Tamhane’s T2 testi uygulanmistir. Kategorik
degiskenler say1 (n) ve yiizde (%) olarak
sunulmustur.

BULGULAR VE TARTISMA

Tablo 1°de ¢alisma kapsamina dahil edilen
iceceklerin dagilimi verilmistir. Calismaya 13
adet hayvansal siit (%20,0), 52 adet bitki bazl
icecek (%80,0) dahil edilmistir. Toplam
iceceklerin %15,4°1 inek siitli, %4,6’s1 keci
stitiiyken; %15,4’t baklagil, %53,7°si sert
kabuklu meyve ve %10,8’i tahil kokenli bitki
bazli igeceklerden olusmaktadir. Ayrica, iiriin
etiketlerinde yer alan igindekiler listesi
incelendiginde, bitki bazli iceceklerde
kullanilan hammadde oranlarmin degiskenlik
gosterdigi belirlenmistir. Etiket bilgilerine
gore, yulaf bazli iceceklerde yulaf orani %9,3;
soya bazli iceceklerde soya orani1 %4 tiir. Sert
kabuklu meyve kokenli igeceklerde ise
hindistan cevizi %5,2, ceviz %5, antep fistigi
%3, badem ve findik %2,9 oraninda yer aldig1
gozlenmistir (Tablo 1).

Tablo 1. Ticari Olarak Satisa Sunulan Hayvansal
Siit ve Bitki Bazh Iceceklerin Dagilin

Hayvansal siit/Bitki n %
bazh icecek

Hayvan kokenli

Inek
Ty 5 7,7
Yy 5 7,7
Kegi 3 4.6
Toplam 13 20,0
Bitki bazh icecekler Hammadde
orami %
Baklagil kokenli
Soya 10 15,4 4

Tablo 1. (Devami)

Sert kabuklu meyve

kokenli

Hindistan cevizi 12 18,5 5,2
Badem 11 16,9 2,9
Findik 9 13,8 2,9
Ceviz 1 15 5
Antep fistig1 1 1,5 3
Kaju 1 1,5 2,7
Tahil kokenli

Yulaf 7 10,8 9,3
Toplam 52 80

Ty: tam yaglh, Yy: yarim yagh

Tablo 2’de, "Tirk Gida Kodeksi Gida
Etiketleme ve Tiiketicileri Bilgilendirme
Yonetmeligi" kapsaminda etiketlerde
bulunmasi gereken zorunlu bilgiler tam yagl
stit ile bitki bazli iceceklerde
karsilastirilmistir. Tabloya gore bitki bazli
iceceklerin enerji icerigi 23,5-55,1 kcal/100
mL arasinda degiskenlik gostermektedir. En
diisik enerji badem kokenli iceceklerde
bulunurken; en yiiksek enerji Hindistan cevizi
kokenli igeceklerde bulunmustur. Inek siitii ile
karsilastirildiginda ise findik ve badem
kokenli igeceklerin enerji degeri ortalamasi
tam yagl inek siitiine gore istatistiksel olarak
anlamli  derecede  diisik  bulunmustur
(p<0,05). Yag ve doymus yag igeriklerine
bakildiginda enerji degerinde oldugu gibi en
yiiksek ortalama deger Hindistan cevizi
kokenli iceceklerde bulunurken (sirasiyla 4,4
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g; 4,1 g/100 mL), en disiik deger badem
kokenli iceceklerde bulunmustur (sirasiyla 1,4
g, 0,1 /100 mL). Inek siitii ile
karsilastirildiginda findik, badem ve soya
kokenli iceceklerin yag ve doymus yag

iceceklerin  haricinde diger bitki bazlh
iceceklerin karbonhidrat ortalamalar1 inek
sitline gore daha az bulunmustur. Protein
degerleri inek siitiine benzer olan soya kokenli
icecekler hari¢, calismada incelenen diger

ortalama degerleri istatistiksel olarak anlamli bitki bazli igeceklerin ortalama protein
derecede diisiiktiir (p<0,05). Karbonhidrat icerikleri inek siitiine gore ¢ok diisiik
ortalamalarina bakildiginda yulaf kokenli bulunmustur (p<0,001).

Tablo 2. inek Siitii ve Bitki Bazh iceceklerin Zorunlu Etiket Bilgileri Acisindan Karsilastirilmasi

Zorunlu Etiket Inek (ty) Soya Hindistan Badem Findik Yulaf p
Bilgileri (n:5) (n:10) cevizi (n:11) (n:9) (n:7)

(n:12)
Enerji (kcal/100 58,9+ 39,8£14,10®  55,1+£59,70®  23,5+6,50°  30,7+5,90°  41,4+15,60% 0,003"
mL) 1,702
Yag (g/100 mL) 3,240,222 1,6+0,30° 4,4+6,10%  1,4£0,44°  1,7£0,42° 1,8+1,132 0,026"
Doymus yag (g/100  2,1+0,09 0,3+0,07¢ 4,1£5,98%¢  0,1£0,04°  0,2+0,13%° 0,3+0,17°¢  <0,001"
mL)
Karbonhidrat 4,6+0,092 3,542,902 2,6+1,55° 23+136°  3.4+141%® 5,5+1,86% 0,002
(9/100 mL)
Seker (g/100 mL) 4,3+0,582 2,9+2,25% 1,8£1,59°  1,9+1,30°  3,0+1,37% 2,7+1,40% 0,008"
Protein (g/100 mL)  3,0+£0,04? 2,740,592 0,5+0,65°  0,6£0,23¢  0,5+0,11¢ 0,4£0,22¢  <0,002"
Tuz (g/100 mL) 0,05+0,07 0,10+0,04 0,08£0,04  0,10£0,04  0,12+0,03 0,10:£0,06 0,374

"p<0,05. Kruskal-Wallis testi. Farkl harflere ait gruplar i¢in p<0,05, ayni harflere ait gruplar icin p>0,05. Ty: tam yagh, yy: yarim yagh Ceviz,

antep fistigi ve kaju ve kokenli iceceklerde tek numune bulundugundan tabloya eklenmemistir.

Tablo 3’te incelenen iiriinler hayvan siitleri
ve bitki bazli igecekler olarak smiflandirilarak
etiket bilgileri karsilastirilmistir. Tabloya gore
gruplanan hayvan siitlerinin enerji, yag,
doymus yag, karbonhidrat, seker, protein

karsilastirildiginda  ise  sert  kabuklu
meyvelerden elde edilen igeceklerin ortalama
enerji ve karbonhidrat degerlerinin en diislik
iken yag ve doymus yag degerlerinin ise en
yiiksek oldugu goriilmektedir. Ayrica protein

ortalamalar1 bitki bazli igeceklere gore acisindan  degerlendirildiginde  baklagil
istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek kokenli igeceklerin diger bitki bazli iceceklere
bulunmustur (p<0,05). Bitki bazli igecekler gore ortalama degeri daha  yiiksek
kendi aralarinda kokenlerine gore bulunmustur (p<0,05).

Tablo 3. Hayvansal Siitler ile Bitki Bazh Icecek Gruplarmin Zorunlu Etiket Bilgilerinin Karsilastirilmasi

Hayvan kokenli Bitki kokenli

Zorunlu etiket inek (ty)  inek (yy) Keci Baklagil Sert Tahil p
bilgileri (n:5) (n:5) (n:3) (n:10) kabuklu (n:7)

meyve

(n:35)
Enerji (kcal/100 58,9£1,70° 44,4+0,90° 59,5+2,502 39,8+14,14°  37,1+35,19° 41,4+15,60% p=0,001"
mL)
Yag (g/100 mL)  3.2+022°  1,5+0,00°  3,0:£0,00° 1,6£0,30°  2,7+3,80% 1,8+1,13%  p=0,010"
Doymus yag  2,1£0,092  1,0+0,05°  2,1+1,15° 0,3+0,07¢ 1,6+3,872 0,03+1,17¢ p=0,001"
(9/100 mL)
Karbonhidrat 4,6£0,090  4,7+£0,042  4,7+0,76% 3,542,902 2,6+1,50P 5,541,902 p=0,001"
(9/100 mL)
Seker (g/100 mL)  4,3+0,58% 4,440,522 4,7+0,76? 2,942,25b 2,141,50° 2,741,40"  p=0,001"
Protein  (g/100 3,0+ 0,042 3,1+0,13* 3,0+ 0,00 2,7+0,592 0,6+0,54° 0,4+0,22° p= 0,000
mL)
Tuz (g/100 mL) 0,05+0,17  0,08+0,08 0,13+0,12 0,10+0,04 0,10+0,05 0,10+0,06 p= 0,475

*p<0,05. Kruskal-Wallis testi, Farkli harflere ait gruplar icin p<0,05, ayni harflere ait gruplar i¢in p>0,05. Ty: tam yagh, yy: yarim yagh
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Tablo 4’te etikette istege bagli olarak
verilen besin Ogesi bilgilerinin  dagilimi
verilmistir. Buna gore incelenen igeceklerden
%61,5’inin etiketinde kalsiyum degerlerinin
verildigi bulunmustur. Hayvansal siitler ile
bitki bazli igeceklerin ortalama kalsiyum
degerleri benzer bulunmustur (p>0,05).
Incelenen igeceklerin  %30,8’inde  tekli
doymamis yag asitleri (MUFA) ve c¢oklu

doymamis yag asitleri (PUFA) bilgileri
etikette  belirtilirken;  %44,6’sinda  lif,
%40,0’mda Bi2 vitamini, %26,2’sinde D
vitamini bilgilerinin yer aldigi bulunmustur.
Ayrica calismaya dahil edilen iceceklerin
fiyatlar1 yarim yagl inek siitii baz almarak
hesaplandiginda baklagil i¢ecekleri 3,5 birim,
sert kabuklu meyve igecekleri 4,5 birim ve
tahil i¢ecekleri 4,1 bulunmustur.

Tablo 4. Tiirk Gida Kodeksi'ne Gore istege Bagh Olarak Beyan Edilen Besin Ogelerinin Dagilim

Hayvan kékenli Bitki kokenli Toplam
Etiket bilgileri Inek (ty)  Inek (yy) Keci Baklagil Sert kabuklu Tahil n (%)
meyve

Kalsiyum 120™  118,5£9,19 106,0£5,66 114,0+18,97 114,1£27,03 120™ 40 (61,5)

(mg/100 mL)

n 4 2 2 10 19 3

MUFA (g9/100 0,81" - 0,4+0,04 0,5+0,42 0,8+0,31 20 (30,8)

mL)

n 1 6 10 3

PUFA (9/100 0,99 - - 1,0+0,18 0,2+0,17 1,000,499 20 (30,8)

mL)

n 1 6 10 3

Lif (g/100 mL) - - 0,7+0,17 0,3+0,41 0,8+0,57 29 (44,6)
(1,05)

n 7 17 5

D Vitamini - - - 1,1£0,81 0,67+0,16 0,92+0,51 20 (26,2)

(ng/100 mL)

n 5 10 5

B, vitamini - - - 0,21™ 0,18+0,05 0,2+0,05 16

(mg/100 mL) (24,6,4)

n 4 7 5 16

B, vitamini - - - 0,4+0,01 0,3+0,09 0,3+£0,09 26 (40,0)

(ng/100 mL)

n 6 15 5

Fiyat® 1,5 birim 1 birim 4,6 birim 3,5 birim 4.5 birim 4,1 birim

"Yarum yagh siitiin satis fiyati 1 birim olarak alinmustir: Ty: tam yagly, yy: yarim yagh, MUFA: Tekli doymamis yag asitleri, PUFA: Coklu doymamus

yag asitleri. " Uriinlerin etiket bilgisi aktarimigtir:

Bu arastrmada Tiirkiye’de satisa sunulan
siit benzeri bitki bazli i¢ceceklerin etikette
bulunmasi gereken zorunlu bilgileri hayvansal
sitler 1ile karsilastirilarak bitki bazli bu
iceceklerin hayvansal siitlere bir alternatif
olup olamayacagi incelenmistir. Bitki bazli
iceceklerin diisiik enerji degeri, bu lriinlere
yonelik artan talebin en 6nemli nedenlerinden
biri olarak kabul edilmektedir.® Yapilan bu
caligmada enerji icerigi agisindan tam yagh
inek siitline gére anlamh fark sadece findik ve
badem kokenli igeceklerde goriilse de
(p<0,05), hindistan cevizi kokenli icecekler
hari¢ incelenen diger iceceklerin enerji degeri
ortalamasi tam yagl inek siitiine gore daha

diisiikk bulunmustur. Hayvan siitleri ile bitki
bazli icecekler arasinda enerji degerindeki bu
farklhilik karbonhidrat, yag ve doymus yag
iceriklerinden kaynaklanmaktadir. Bitki bazli
iceceklerde karbonhidrat igerigi yulaf harig¢
tam yagl inek siitline gore daha diisiik
bulunmustur. Incelenen bitki bazli igecekler
arasinda en diisiik karbonhidrat igerigine
sahip olanlar badem ve hindistan cevizi
icecekleri olup; bu degerler inek siitiine
kiyasla istatistiksel olarak anlamli derecede
disiiktiir (p<0,05). Bitki bazli iceceklerin siite
gore avantajlarindan  birisi  ise laktoz
icermemesi nedeniyle laktoz intoleransi olan
kisiler i¢in uygun olmalaridir. Ancak
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giinlimiizde siitiin laktozdan armdirildig:
laktozsuz siitler de piyasada bulunmaktadir.

Bitki bazli siitler i¢in degerlendirilmesi
gereken diger bir husus da glisemik indekstir.
Yiiksek glisemik indeks (GI) degerine sahip
besinlerin saglik sorunlarina yol agabilecegi
bilinmektedir. Yapilan bir calismada, 17 bitki
bazli igecegin ve pastdrize inek siitiiniin Gl
degerleri arastirilmstir. Siitiin GI degeri 46,93
olarak bulunurken, bitki bazli alternatifler
arasinda en diisiik GI degeri badem bazli (64),
en yiiksek ise piring bazli (100) iceceklerde
saptanmustir.  Ozellikle piring ve kaju
iceceklerinde yliksek nisasta igerigi, glukoza
hidrolize olarak Gl'yi artirabilmektedir.’
Genel olarak, bitki bazli i¢eceklerin toplam
karbonhidrat icerigi genellikle daha diisiik
olmasma ragmen, GI acisindan da
degerlendirildiginde inek siit tiiketimi GI
acisindan daha avantajli goriinmektedir.

Calismamizda hindistan cevizi kokenli
icecekler hari¢ diger bitki bazli icecekler inek
stitiine kiyasla daha diisiik yag ve doymus yag
icerigine  sahip  oldugu  belirlenmistir.
Hindistan cevizi kokenli igeceklerde ise
toplam yag miktarmin biiyilk ¢ogunlugunu
doymus yaglar olusturmaktadir (Tablo 2).
Ayrica bitki bazli iceceklerin MUFA ve
PUFA igerikleri, inek siitiiyle kiyaslandiginda
daha yiiksektir. Bitki bazli igeceklerde en
yliksek MUFA ve PUFA igerigi tahil kokenli
iceceklerde bulunmaktadir. Baklagil kokenli
iceceklerde ise MUFA igerigi daha diisiikken,
PUFA igerigi daha yiiksektir (Tablo 4). Bitki
bazli iceceklerin tekli doymamis asitler
acisindan zengin olmasi tiiketicilere saglikli
bir yag asidi profili avantaji sunmaktadir.

Inek siitii, insan diyetinde Onemli bir
protein kaynagi olarak kabul edilmektedir.
Yulaf, hindistan cevizi, badem ve findik
kokenli bitki bazli igeceklerin protein igerigi
tam yagli inek siitiine gore diisiik bulunmustur
(p<0,05). Bitki bazli igecekler arasinda
yalnizca soya kokenli igecekler, inek
stitiindeki protein miktarina yakin bir protein
icerigine sahiptir (2,8 g/100 mL). Yapilan
arastirmalarda bitki bazli igecekler arasinda
protein icerigi acisindan soya On plana
¢ikmaktadir.®® Inek siitii protein alerjisi olan
bireylerde soya fasulyesi proteinine de

duyarhlik  gelisebileceginden,’® bu tiir
iceceklerin tiiketiminde dikkatli olunmalidir.
Beslenmemizde sadece protein miktar: degil,
protein kalitesi, sindirilebilirlik ve amino asit
profili  gibi  faktorler de  Onemlidir.
Giiniimiizde, Gida ve Tarm Orgiitii (FAO)
tarafindan Onerilen Sindirilebilir Amino Asit
Skoru (DIAAS) yontemi, protein kalitesinin
belirlenmesinde bir standart olarak kabul
edilmektedir ve bu bilgi  genellikle
etiketlerden elde edilememektedir.!*® Bitki
bazli igeceklerin DIAAS puanlar1 hakkinda
literattirde kisitlr bilgi bulunmaktadir ve bu
bilgiler genellikle nihai islenmis triinler
yerine  orijinal  protein  kaynaklarina
dayanmaktadir. Yaymlanan DIAAS degerleri
siit proteini i¢in 1,18/1,16, soya igin
0,90/0,91/0,89; piring i¢cin 0,59/0,49, yulaf
icin 0,54/0,57, kenevir i¢in 0,54 ve badem
proteinleri igin 0,40 olarak belirtilmistir.*4*°
Literatiire gore, inek siiti proteinleri,
incelenen bitki bazli iceceklerden daha
yilksek DIAAS degerlerine sahiptir. Inek
siitine en yakin deger ise soya
proteinlerindedir. Yapilan bir ¢aligmada, inek
siiti  proteinlerinin ve soya fasulyesi
iceceklerinin ¢ogu temel amino asit ig¢in
%100'in iizerinde DIAAS degerine sahip
oldugu belirtilmistir.’® Ancak, soya bazl
iceceklerde metionin ve sistein gibi kiikiirthi
amino asitler i¢cin bu deger %100%n
altindadir. Bu nedenle, soya fasulyesi
iceceklerinin protein kalitesini artirmak igin
bu amino asitlerin eklenmesi Onerilir. Ancak,
bu uygulama genellikle sadece bebek
formiillerinde  yapilirken, soya  bazh
iceceklerde uygulanmadigi bildirilmektedir.
Ayrica, baklagiller ve tahillar gibi farkl
protein kaynaklarin1  birlestirmek, nihai
tirlinlin protein kalitesini artirmak i¢in etkili
bir strateji olabilir.t"®

Etikette zorunlu olarak  belirtilmesi
gereken bilgilerin diginda, kalsiyum, MUFA,
PUFA gibi 6nemli besin ogeleri istege bagh
olarak etiketlerde yer alabilmektedir. Cogu
bitki bazli icecege, inek siitiiniin kalsiyum
miktarma ulagabilmek icin kalsiyum ilavesi
yapilmaktadir. Calismaya dahil edilen
stit/bitki bazli igeceklerin toplam %67,2’sinin
etiket bilgilerinde kalsiyum degeri yer alirken,
kalsiyum miktarlar1 agisindan herhangi bir
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farklilik bulunmamistir (p>0,05). Bitki bazl
besinlerde ve igeceklerde bulunan bir
antinutrient olan fitatin mineral emilimini
azalttig1 bilinmektedir. Bu iiriinlerde kalsiyum
emilimini artirmak i¢in C vitamini ag¢isindan
zengin  besinlerle  birlestirilmesi ~ veya
kalsiyum emilimini artwran D vitamini gibi
Ogelerin takviye edilmesi onemli bir strateji
olabilir.*®

Bitki bazli icecekler, ¢esitli besin dgeleri
acisindan  smirhiliklara sahip olmalarina
ragmen inek siitiiyle karsilastirildiginda
bircok yararli fonksiyonel bilesen ve vitamin
icermektedir. Bu {iriinlerde siitte bulunmayan
demir, bakir ve lif icerigi 6n plana ¢ikmakla
beraber bitki sterolleri, izoflavonlar ve diger
fenolikler de bulunmaktadir.?*#  Besin
etiketlerinde bu bilgiler istege baglh bilgi
olarak  beyan edilebilmektedir.  Uriin
etiketlerinde bildirilen besin Ogesi bilgileri
degisiklik gostermektedir; bazilar1 genis bir
besin Ogesi yelpazesi i¢in igerik bildirirken,
bazilart minimal bilgi vermektedir. Bu
arastirmada incelenen {iriinlerde zorunlu
olmayan etiket bilgileri arasinda kalsiyum,
MUFA ve PUFA yag asitleri, lif ile bazi
vitaminler (D, E, Bz, B2, folik asit) hakkinda
bilgilerin iiriinlerin etiketlerinde yer aldigi
belirlenmistir (Tablo 4).

Yeni Zelanda’da yapilan bir arastirmada
hem etiket bilgileri hem de analiz sonuclar1
incelendiginde siit tirtinlerinin protein, enerji,
yag, seker, potasyum, fosfor ve ¢inko
iceriginin bitki bazli igeceklere goére daha
yiiksek oldugu gdsterilmistir. Buna karsilik,
bitki bazli iceceklerde lif, sodyum, demir ve
bakir iceriklerinin siite gére daha fazla oldugu
bulunmustur.”® Bu calismada etiketlerde
zorunluluga dayanmayan bu bilgilerden
bazilarinm  eksik  olmasindan  dolay1
bahsedilen tiim oOgeler i¢in bir kiyaslama
yapilamamustur. Bu riinlerin
formiilasyonunda kullanilan hammaddelerin,
teknolojik  siliregclerin  ve  zenginlestirici
maddelerin yiiksek degiskenligi g6z Oniine
alindiginda, 6zellikle ¢ocuklar veya yashlar
gibi hassas niifus gruplar1 i¢in inek siitii yerine
bitki bazli iceceklerin kullanimmnin yeterli
olup olmadigmi bilmek 6nemlidir. Yapilan bir
calismada, kiicliik cocuklar i¢in inek siitii

yerine  farkli  bitki bazli iceceklerin
kullaniminin besin dgesi agisindan yeterliligi
degerlendirilmis ve bazi besin dgelerinin (A
ve Bi. vitaminleri, kalsiyum, ¢inko, iyot gibi)
eksik olabilecegi; bitki bazli iiriinlerin bu
besin Ggeleri ile zenginlestirilmesi veya bu
Ogelerin diger besin kaynaklartyla saglanmasi
gerektigi vurgulanmistir.?*

Mevzuatta igme siitleri i¢in standartlar
bulunurken,? bitki bazli igecekler i¢in belirli
bir standart bulunmamaktadir. Yapilan bir
calismada bitki bazli igeceklerin besin igerigi
icin standartlar Onerilmistir. Buna gore bitki
bazli iceceklerin siit alternatifleri olarak satisa
sunulmasi i¢in 100 g basmna maksimum 85—
100 kcal enerji; minimum 2,2 yiiksek kaliteli
protein, diisiik doymus yag (<0,75/100 g) ve
ilave seker (5,3-6,25/100 g) igerigi olmalidir.
Ayn1 zamanda inek siitiinde bulunanlara
benzer seviyelerde kalsiyum, A, D, B2 ve B12
vitaminleri ile zenginlestirilmelidir. Ayrica,
"sinifinin en 1yisi" iirlinler i¢in protein igerigi
artirilmali (2,8/100 g) ve eklenen seker igerigi
daha da azaltilmahdir (2,7-3,1/100 g). Bu
standartlar, ABD pazarinda halihazirda satisa
sunulan bitki bazh siitlerle kiyaslandiginda,
driinlerin  %35'inden azmmin bu standartlar:
karsiladigi bulunmustur.?® Dikkat edilmesi
gereken hususlardan birisi de bitki bazli
iceceklerdeki hammadde koken oranidir.
Hammadde koken oranmin daha yiiksek
oldugu iceceklerde protein vb. besin dgeleri
icerikleri artis gosterebilecektir. Belirtilen bu
noktalar, bitki bazli icecekler siit alternatifi
olarak piyasaya sunulacaksa besin Ogesi
icerikleri i¢in  standartlar olusturulmasi
gerekliligini ortaya koymaktadir.

Besin 6gesi igerigine iliskin standartlarin
yan1  swa, bitki  bazli  iceceklerin
degerlendirilmesi gereken bir diger Onemli
yonii de ekonomik erisilebilirligidir. Tablo
4'te verilen bitki bazli igeceklerin piyasa
fiyatlarinin hem tam yagl hem de yarim yagh
inek siitiine gore daha yiliksek oldugu
bulunmustur. Sadece Tiirkiye'de degil, Yeni
Zelanda'da yapilan bir arastrmada da satisa
sunulan badem, kaju, hindistan cevizi, piring,
soya ve yulaf kokenli igeceklerin inek
slitiinden daha pahaliya satildig1
gosterilmistir.”> Hem Tiirkiye'de hem de
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uluslararasi diizeyde yapilan ¢aligmalar, bitki
bazli iceceklerin daha yiiksek fiyatlarla satiga
sunuldugunu ortaya koymakta; bu da tiiketici
tercihlerini ve pazar yaygmnhigini dogrudan
etkileyebilen bir  faktdor olarak  One

¢tkmaktadir. Bu durum, bitki bazli igeceklerin
yalnizca besin igerigi acgisindan degil, fiyat
yoniinden erisilebilirliginin de
degerlendirilmesi gerektigini gostermektedir.

SONUC VE ONERILER

Cesitli nedenlerle st
tilketmeyen/tiiketemeyen bireylerde alternatif
olarak bitki bazli igeceklerin tiiketilmesi
giderek  yayginlagmaktadir. Bitki  bazli
icecekler, inek siitiine alternatif olarak
algilansa da bu ftriinler ve hayvansal siitler
arasinda besin Ogesi bilesenleri ve kalitesi
acisindan onemli farkhiliklar bulunmaktadir.
Genellikle diisiik protein kalitesi ve mikro
besin dgesi eksiklikleri gozlemlenmistir. Stit
ise protein, kalsiyum, iyot, Bi> vitamini ve
diger mikro besin 6geleri agisindan bitki bazl
iceceklerden 6nemli Ol¢lide daha zengindir.
Ancak bununla beraber, bitki bazli icecekler
laktoz intoleransi, siit alerjisi, vegan beslenme
tercihleri ve c¢evresel siirdiiriilebilirlik
kaygilar1 gibi nedenlerle belirgin bir tiiketici
kitlesi tarafindan tercih edilmektedir. Bu
nedenle, bu iirtinlerin besin 6gesi igeriklerinin
uygun sekilde zenginlestirilmesi  hem
beslenme yeterliligi hem de halk saglhigi
acisindan Onem tasimaktadir. Bitki bazl
icecekler doymus yag igeriginin diisiik olmas,
kolesterol igermemesi ve lif igerigi gibi
olumlu 6zellikler de sunmaktadir Bitki bazl
iceceklerde vitamin A, Bi2, kalsiyum, ¢inko
ve iyot gibi kilit besin Ogelerinin takviye
edilmesi igeriklerinin zenginlestirilmesini
saglayacaktir.  Bitki  bazli  iceceklerin
iiretiminde, mikrobiyal fermantasyon gibi
dogal stireglerin kullanilmasi,
antiniitrientlerin  azaltilmasi  ve  protein
sindirilebilirliginin artirilmast, besin
profillerinin  optimize edilmesine katki
saglayabilir.

Sonug olarak, bitki bazli i¢eceklerin besin
profillerinin gelistirilmesi ve siirdiiriilebilirlik
hedefleri dogrultusunda iiretim standartlarmin
belirlenmesi bu iiriinlerin saglikli beslenmeye
katkisin1  artirabilecektir. ~ Bitki  bazl
iceceklerin besinsel degerlerinin ve etkilerinin
daha iyi anlasilmasi, daha saglkli ve dengeli
diyetlerin olusturulmasina katkida

bulunacaktir. Bitki bazli igeceklerin siitiin
yerini tamamen almast miimkiin
goriinmemekle birlikte bu iirtinler dengeli bir
diyeti ¢esitlendirmek icin onemli fonksiyonel
bilesenler saglayabilirler. Ozellikle bebekler,
kiigiik ¢ocuklar, gebeler ve yaslilar gibi 6zel
besin 6gesi gereksinimleri olan bireyler igin
bitki bazli i¢eceklerin siit yerine gegebilecegi
yoniinde tavsiyeler yapilmasi uygun degildir.
Ayrica, tiiketicilerin besin etiketlerini daha 1yi
anlayabilmesi igin tiiketicilere beslenme
egitimi verilmesi tiiketicilerin saglhkli besin
se¢imleri agisindan olduk¢a onemlidir.

Arastirmanin Kisithhiklar

Bu arastirma, yalnizca iiriin etiketlerinde
yer  alan  bilgilere dayali olarak
gerceklestirilmis olup, besin 6gesi igerikleri
laboratuvar analizleri ile dogrulanmamuistir.
Ayrica, bazi iriinlerde Bio vitamini ve iyot
gibi besin Ogeleri etiketlerde
belirtilmediginden, bu  verilere iligkin
karsilagtirmalarda homojen bir degerlendirme
yapilamamustir. Calismada yalnizca belirli bir
zaman diliminde erisilebilen  {riinler
incelenmis olup, piyasada bulunan tiim bitki
bazli igecekleri kapsamamaktadir. Ilerleyen
calismalarda  bitki  bazli  iceceklerdeki
hammadde koken oranlarmmin daha yiiksek
oldugu 6rneklerinde ¢alismaya dahil edilmesi
sonuclarin karsilastirilmas: agisindan degerli
olacaktir. Bu durum, elde edilen bulgularin
genellenebilirligini smirlayabilir. Ote yandan,
iiriin fiyatlar1 satis noktalarma gore degisiklik
gosterebilmekte; farkli markalar ve satig
kanallar1 arasindaki fiyat farklhiliklar1 tam
olarak kontrol altina alinamamuistir.

Cikar Catismalari

Yazarlar bu makalenin yaymlanmasiyla ilgili
herhangi bir ¢ikar ¢atigmasi1 olmadigini beyan
etmektedir.

Yazarlarin katkilar

466



GUSBD 2025; 14(2): 459 - 467
GUJHS 2025; 14(2): 459 - 467

Giimiishane Universitesi Saghk Bilimleri Dergisi
Giimiishane University Journal of Health Sciences

Arastirma Makalesi
Original Article

S.A.; Arastirma, veri toplama, bigimsel
analiz, yazma—inceleme, denetim

M.S.G.; Arastirma, veri toplama, bigimsel
analiz, metodoloji, yazim—inceleme

Tim yazarlar makalenin  yaymlanmis
versiyonunu okumus ve kabul etmistir.
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