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YAYIN BILGiSI OZET
Yayin ge¢misi:

Besin takviyeleri hap, tablet, kapsiil ve s1v1 gibi farkli formlarda bulunabilen beslenmeye destek olarak
kullanilan bir veya birden fazla bilesen iceren besin destek iiriinleridir. Bu takviyeler yeterli diizeyde
tilketilemeyen vitamin, mineral, fonksiyonel besinler, yaglar yerine tercih edilmektedir. Hem diinyada
hem de tilkemizde besin desteklerine olan ilgi ve alaka giinden giine ¢ok hizli bir sekilde artmaktadir.
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Bu ilgi artisinin en 6nemli sebeplerinden biri denetimsiz bir sekilde yayinlanan aldatici reklamlardir.

Insanlarin saglikla ilgili konularda inisiyatifi kendi ellerine alma egilimleri, bilingsizce besin
takviyeleri kullanimlarina sebep olabilmektedir. Bilingsizce tiiketim ise tahmin edilemeyecek sekilde
kotii sonuglar dogurabilmektedir. Bu ¢aligmada literatiir taramasi yapilarak besin takviyelerinin
tiketiminde etkili olan faktorlerden, bilingli tiikketiminin 6neminden ve denetimsizce tiiketilen besin

Anahtar kelimeler:
Besin takviyeleri
Bilingli tiiketim

Saglik takviyelerinin sebep olabilecegi muhtemel risklerden bahsedilmistir.

Importance of the Conscious Consumption of Nutritional Supplements

ARTICLE INFO ABSTRACT

Nutritional supplements are nutritional support products containing one or more components used to
support nutrition, which can be found in different forms such as pills, tablets, capsules and liquids.
These supplements are preferred instead of vitamins, minerals, functional foods, oils that cannot be
consumed at a sufficient level. Both in the world and in our country. The interest and interest in
nutritional supplements is increasing rapidly day by day. One of the most important reasons for this
increase in interest is, unfortunately, uncontrolled deceptive advertisements. People's tendency to take
Key words: the initiative in health-related matters may lead to unconscious use of nutritional supplements. In this
study, the factors affecting the consumption of nutritional supplements, the importance of conscious
consumption and the possible risks that uncontrolled consumption of nutritional supplements may
cause are mentioned.
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tanimlamaktadir(Tirk Gida Kodeksi Takviye Edici Gidalar
Tebligi,2013).

Besin takviyeleri kullanim siklig1 ve popiilaritesi giinden giine
artmaktadir.2001 yilinda rastgele secilen 376 yetiskin arasinda
yapilan bir ¢calismada %61.2 gibi yiiksek bir oranin besin
takviyeleri kullandiklart tespit edilmistir. Bu kisilerden

1. Giris

Gegmisten gliniimiize besinlerin insan sagligi tizerinde faydali
etkileri kanitlanmis bilimsel ¢alismalarda desteklendikge, bu
besinlerin yararli 6zelliklerini igeren takviye edici iirlinlerin
tiiketim oranlar1 da artmaktadir. (Ozcan,2011)

“Tirk Gida Kodeksi Takviye Edici Gidalar Tebligi’nde”;
normal beslenmeyi takviye etmek amaci ile vitamin, mineral,
karbonhidrat, yag asidi, lif, amino asit gibi besin 6gelerinin
veya bunlarin disinda fizyolojik veya besleyici etkileri
bulunan bitki, bitkisel ve hayvansal kaynakli maddeler,
biyoaktif maddeler ve benzeri maddelerin konsantre veya
ekstraktlarinin tek basina veya karigimlarinin kapsiil, tablet,
pastil, tek kullanimlik toz paket ,s1ivi ampul, damlalikli sise ve
diger benzeri s1v1 veya toz formlarda hazirlanarak giinliik alim
dozu  belirlenmis  driinleri  ,ifade eder  seklinde

bazilart hekimlerinin 6nerisi ile kullandigini, ¢ogunun ise
arkadasi, ailesi veya sosyal medya araciligi ile besin
takviyelerini temin ettigini bildirmektedir (Harnack vd,2001).
Amerika’da yapilan bir ¢alismada ise, yetiskinlerin yarisinin
besin takviyeleri kullandig1 bildirilmistir. Besin takviyeleri
kullanan kisilerin daha ¢ok yasli, diislik beden kitle indeksine
sahip, sosyoekonomik ve egitim durumlarinin yiiksek oldugu
aktarilmaktadir (Bailey vd,2013).

Besin takviyelerinin dengeli beslenmeyi saglama, performans
yikseltme, bagisiklik sistemi giiclendirme ve bazi hastaliklari
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iyilestirme gibi amagclarla kullanildig: bildirilmistir (Giray &
Sosyal,2007).

2. Mevzuat

Ulkemizde besin takviyeleri ile ilgili ilk diizenleme 1923
yilinda yayinlanan besin ve besin takviyeleri mevzuat: ile
glindeme gelmistir.2013 yilinda yayinlanan 2013/49 no.lu
Tiirk Gida Kodeksi Takviye Edici Gidalar Tebligi’nde takviye
edici besinlerde kullanilan mineraller ve vitaminlerin listesi,
4-10 yas ve 11 yas tizeri i¢in maksimum kullanim limitleri ve
kullanilmasina izin verilen formlar1 belirtilmistir. Tirk Gida
Kodeksi Etiketleme Yonetmeliginin 17. maddesinin birinci
fikras1 ¢ergevesinde, bu teblig kapsamindaki iiriinler sadece
“takviye edici gida” adi altinda piyasaya sunulur. Takviye
edici besinlerin sunumunda, etiketinde ve reklaminda bir
hastalig1 engelleme, tedavi etme ve iyilestirme hususuna sahip
oldugu bildirilen tabirlere yer verilemeyecegi belirtilmistir.
Besin desteklerinin {izerinde bulunmasi zorunlu olan “ilag
degildir” tabirinin en az 3 mm oldugu punto bilyiikliigiindeki
karakterler kullanilarak yazilmasi gerektigi de vurgulanmistir
(Tiirk Gida Kodeksi Takviye Edici Gidalar Tebligi,2013).

Tiirkiye’de yiirirlikte olan takviye edici besinlerle ilgili
diizenlemeler asagida belirtildigi gibidir (Kazaz &Erdogan
,2020);

o Takviye Edici Gidalarm Ithalati, Uretimi, Islenmesi ve Piyasaya
Arzina Iliskin Yonetmelik (Gida Tarim ve Hayvancilik Bakanhgi, 2
Mayis 2013, 28635 sayili Resmi Gazete).

o Tiirk Gida Kodeksi Takviye Edici Gidalar Tebligi (Gida Tarim ve
Hayvancilik Bakanligi, 16.08.2013, 28737 sayil1 Resmi Gazete).

Tablo 1. Takviye Edici Besinlerde Kullanilan Vitamin Ve
Minerallerin Gilinlik Maksimum Limitleri (Takviye Edici Gidalar

Tebligi, 2013)

Vitamin ve Mineraller 4-10 yas™ 11 yas ve
iizeri
Vitamin A (RE) (ng) 500 1000
Beta-karoten (mg) 3,5 7
Vitamin D (pg) 12,5 25
Vitamin E (a-TE) (Mg) 135 270
Vitamin B1 (tiamin) (mg)” - -
Vitamin B2 (riboflavin) (mg)” - -
Vitamin B3 (niasin) (mg NE)™ 250 500
Vitamin B5 - -
(pantotenik asit) (mg)”
Vitamin B6 (piridoksin) (mg) 5 10
Vitamin B12 (kobalamin) (ug)” - -
Vitamin C (mg) 500 1000
Vitamin K (ug)” - -
Folik asit (ug) 300 600
Biotin (ug)” - -

Manganez (mg) 1 2
Selenyum (pg) 100 200
Molibden (ug) 175 350
Magnezyum (mg) 125 250
Iyot (ug) 75 150
Cinko (mg) 7,5 15
Bakir (pg) 1000 2000
Kalsiyum (mg) 750 1500
Krom (ug)” - -
Demir (mg) 8,5 17
Fosfor (mg) 350 700
Potasyum (mg) 750 1500
Flor (mg) 1,75 3,5
Sodyum (mg)” - -
Klor (mg)” - -
Bor (mg) 4 8
Silikon (mg)* - -

*Limit belirlenmemistir.

11 yas ve iizeri i¢in verilen limitlerin %50’si kabul edilmistir.

*kk

Nikotinik asit ieren takviye edici gidalar ayrica degerlendirir.

3. Besin Takviye Formlar1

Tiketicilerin besin takviyelerini farkli formlarda tercih
etmelerinde etkili olan birgok faktér vardir. Toz halinde
satilan besin destek iirlinleri yiyecek ve igceceklere kolaylikla
eklenebilmektedir. Seker ilaveleri nedeniyle de lezzeti
arttirmaktadir. S1vi formdaki ve ¢ignenebilir formdaki besin
destek iiriinleri gogunlukla lezzeti etkilemesi nedeniyle bir¢ok
besin Ogesini eksik olarak icermektedir. Bu nedenle de bu
triinlerin hastalarin ihtiyacim1 karsilayip karsilamadiginin
aragtirilmasi biiylik 6nem tagimaktadir (Mahan,2021).

Tabletler, kapsiil formlara gore daha fazla sikistirilmistir ve
daha az sayida hap ile en uygun doza ulasabilir. Kapsiiller ise
daha kolay yutulur fakat tabletlere gore konsantrasyonlari
daha diigiiktiir. Jelatin kapsiiller ise hayvansal igerikleri
sebebiyle vejeteryanlar i¢in uygun olmayabilir. Bu sebeple
bazi iiretici firmalar vejeteryan miisteri profili i¢in bitkisel
seliilozdan elde edilen kapsiiller iiretmektedir. Vejeteryan
formiilalar alternatif olarak genelde ergokalsiferol ve beta
karoten igerir (Mahan,2021).

2019 yilinda Van ilinin 3 ilgesinde (ipekyolu, Edremit ve
Tusba) 396 kisiyle yapilan bir anket g¢aligmasinda besin
takviyeleri hakkinda bir fikre sahip olup tiiketmis olan 225
katilimciyla ankete devam edilmistir. Besin takviyelerini
hangi formda kullanirsiniz sorusuna katilimecilarin %31.8°1
kapsiil, %30.6’s1 tablet, %14.1°1 toz, %7.1°1 surup, %4.7’si
diger ve %11.8’i hem kapsiil hem tablet formlarii tercih
ettiklerini bildirmislerdir (Dogan ve ark.,2020). Tabletler
6zofagusta kalinti birakmamak i¢in en az 120-240 ml su ile
birlikte alinmalidir. Asagida besin takviye formlar1 kisaca
ozetlenmektedir.

Kapsiil Bitkisel materyal hayvansal kaynakli jelatin veya bitkisel

kaynakli seliilozdan yapilan sert bir tabakanin igerisinde yer alir.
49
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Tablet Bitkisel materyal sert tableti olugturmak i¢in dolgu materyali
ile karigtirilmaktadir; nisasta ve polimerlerle kaplanmis veya

kaplanmamus olabilirler.

Pastil Cigneme tableti olarak da adlandirilir; hazirlama metoduna
bagl olarak ¢ignendiginde veya emildiginde aktif bilesenler agiza

salinir.

Yumusak Jel Yag asitleri veya E vitamini gibi sivi ekstratlarin

kaplanmasi i¢in kullanilan yumusak kapsiil

Esansiyel Yag Giizel kokulu, ugucu bitkisel yaglar; aromaterapi igin
kullanilir; spesifik olarak belirlenmedik¢e konsantre formlari

kullanmamali ve viicuda alinmamalidir (Mahan,2021).

4. Besin Takviyelerinin Tiiketiminde Etkili Olan Faktorler

Giliniimiiz modern toplumlarinda hizli ve diizensiz yasam
stilinin bir getirisi olan fast food tarzi beslenme Oniine
gecilemez bir artis hiziyla devam etmektedir.Yogun stresli bir
yasam ,ilag kullanimlarinin artig1 ,gerekli miktarda vitamin ve
mineralleri viicuda alinamamasina , alinsa bile emiliminin
gerceklestirilememesine sebep olmaktadir. Tiim bu ¢ergeveler
dogrultusunda besin takviyeleri kullaniminin gerekliligine
inanmak kacinilmaz olmaktadir (Petroczi,2011). Basta
medyada ¢ok genis bir yer tutan saglikli yasam bigimleri
ozellikle de saglikli beslenme insanlar tarafindan ilgi ile takip
edilmektedir. Bu ilginin fazla olmas1 bazen toplumun aleyhine
olabilmektedir. Medya kuruluslari bu durumu suistimal edip
aldatic1 reklamlara yer vererek tiiketiciyi bilingsizce besin
takviyeleri kullanmaya itebilmektedir.

Reklamlar, tiiketici ile iletisim kurmada ¢ok Onemli kitle
iletisim aracidir. Rekabetin giinden giine arttig1 bir piyasa olan
besin takviyelerinin yer aldigi reklamlar sayesinde de bu
uriinlerin satis basarilar etkilenebilmektedir.

Reklamlarin tiiketiciler tizerinde bu denli basarili olmasinda
retorik tarzda sOylemlere basvurmalar1 gosterilebilir. Retorik
Fransizca kokenli olup,dilimizde de olduk¢a kullanilan
etkileyici ve ikna edici konusma sanati olarak tanimlanan bir
kelimedir(Kazaz &Erdogan ,2020 ).Onceki paragraflarda yer
verildigi gibi besin takviyeleri i¢in kullanilan “tamamen
bitkisel” ifadesi de insanlarin kimyasal degil de bitkisel
oldugu i¢in zararsiz ve masum olduklarini diisiinmelerine
sebep olmaktadir. “Tamamen bitkisel” ifadesi de retorik
gercevesinde kurgulanmaktadir. Yine aym sekilde “aninda
etki eden mucizevi formiil” de retorik bir ifade olup tiiketiciyi
kolayca etkilemeyi basarabilmektedir. Kilo alma / verme,
hastaliklar1 Onleme ve tedavi etme, cinsel giicii arttirma,
miikemmel cilde sahip olma ve sigaray1 biraktirma gibi
tiiketicinin ilgisini ¢ekmeyi basarabilen onlart
heyecanlandiran konularda besin takviyeleri reklamlariyla
siklikla karsilagsmaktayiz. Toplum sagligim1  dogrudan
ilgilendiren bu iriinleri doktor ve diyetisyenlerin tavsiyesi ile
sadece eczanelerden temin edilmesi gerektigi tiiketiciye
israrla  anlatilmali ve tiikketicide bu bilincin olusmasi
saglanmalidir.

Besin takviyelerine herkesin ihtiya¢ duymayacagini,

insanlarin ¢ogunun gerek duydugu vitamin ve mineralleri
saglikli bir diyetle elde edebileceginin egitimi verilmelidir.
Buna karsilik farkli beslenme ihtiyaclart sebebiyle bazi risk
gruplari, mineral ve vitamin takviyesine gerek duymaktadir.
Amerikalilar i¢in 2015-2020 Diyet Rehberi (DGA) birgok
Amerikalinin besin 6gelerini yetersiz almasindan dolayi,
kalsiyum, magnezyum, kolin, demir, potasyum, A, C, E, D
vitaminlerinin “yetersiz tiiketilen besin Ogeleri” olarak
tanimlamaktadir (Ozcan,2011).

Baz1 klinik durumlarda hastalar vitamin eksikligi riski
altindadir. Tablo 2° de potansiyel riskli gruplar
Ozetlenmektedir (Bailey,2013). Klinikte gorev yapan saglik
uzmanlari riskli alt gruplar konusunda daha dikkatli olmalidir
Besin takviyelerine olan gereksinimin belirlenmesi igin
beslenme durumunu iyi ve kontrolli bir sekilde
degerlendirmelidir.

Tablo 2. Besin Ogesi Yetersizligi Agisindan Potansiyel Olarak
Riskli Popiilasyonlar (Bailey,2013)

Risk Altindaki Suplemantasyonla Yetersizligi

Popiilasyon Veya Giderilebilecek Besin Ogeleri

Yasam Dongiisii

Yoksulluk  iginde | Demir,kalsiyum,magnezyum,folat,A,Bs,C,D ve

yasayanlar E vitaminleri

Oral kontraseptif | Cinko,folik asit,Bs ve By, vitaminleri
kullanan kadmlar
Adolesan Kadmlar
Gebe Kadinlar
Yash Kadnlar

Demir ve Kalsiyum

Demir ve folik asit

B12 ve D vitamini,¢oklu mikro besin 6geleri

Veganlar Bi, vitamini

Koyu deri | D vitamini
pigmentasyonu olan

bireyler

Malabsorpsiyonu Coklu mikro besin 6geleri

olan bireyler

Besin Ogesi | Folat, By, ,D vitamini
yetersizligine

genetik  yatkinlig

olanlar
Sigara kullananlar C vitamini
Alkolikler Folat, Tiamin

5. Besin Takviyeleri Kullammm Sikhklar:

Besin takviyelerini kullanimmin genel besin &geleri alimini
artirdigi ve besin 0gesi yetersizligi prevelansini azalttigi
goriilmistiir. Besin takviyelerinin kullanimi genellikle saglik
ve yasam tarzi se¢imi oldugu bulgulanmistir. Yetiskinlerde
yapilan bir calismada ¢ogunlukla saglig: iyilestirmek (%45),
var olan sagligi korumak (%33), kemik sagligin1 desteklemek
(%25), diyeti desteklemek (%22) amaciyla besin takviyesi
kullanildig: bildirilmistir (Ergen&Bekoglu,2016).

Istanbul’da yapilan bir galisma da ise tiiketicilerin %30’unun
bagisiklig1 giiglendirmek, %22’sinin halsizligi 6nlemek ve
%]15’inin fiziksel performans: yiikseltmek amaciyla bu
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uriinlere basvurdugu
belirtilmistir(Ergen&Bekoglu,2016).Saglikla ilgili yapilan
TV programlari, hekim Onerileri, diyetisyen tavsiyeleri,
arkadas ve tamidiklarin tesviki ile besin takviyeleri
kullaniminin ve regete edilen takviye sayisini arttirdigi
belirtilmistir (Gordon&Schaffer,2018). Mevcut bilgiler yasin
ilerlemesi ile birlikte saglik sorunlarinin bas gostermesi,
vitamin ve mineral eksikliklerinin de artmasina bagl olarak
besin takviye kullanmimlarinin arttigin1 géstermektedir (Kofoed
vd,2015).

Yapilan g¢alismalar gostermektedir ki daha yiiksek egitim
diizeyi ve sosyoekonomik duruma sahip olan bireyler besin
takviyelerini daha fazla kullanmaktadirlar (Zaki vd,.2018). Bu
durum daha yiiksek egitim diizeyine sahip yetiskinlerin
¢ogunlukla daha yiiksek finansal statiiye sahip olmalar1 ve
besin takviyeleri kullaniminin sagliga yararlar1 hakkinda daha
fazla bilgi sahibi olmalari ile iliskilendirilmistir (TBSA ,2019)

2019 TBSA (Tirkiye Beslenme Ve Saglik Arastirmasi)
verileri gosteriyor ki kadinlarda besin takviyeleri kullanim
orant (%13.6), erkeklerden (%5.8) daha yiiksektir. Bu durum
kadinlarin gerek bireysel gereksinimleri gerekse saglikla ilgili
konularda merak ve ilgilerinin daha fazla olmas1 ile
iligkilendirilebilmektedir.

6. Besin Takviyeleri Kullanirken Dikkat Edilmesi Gerekenler

CEIEE)

Bireylerin “bitkisel oldugu i¢in zararsiz”,” ila¢ kullanacagima
takviye kullanirim”, dogal o yiizden yan etkisi yoktur”
tarzindaki var olan anlayislann bir saglik danisanina
basvurmadan, eczane disindan iiriinleri temin edip bilingsizce
kullanmalarina neden olabilmektedir. Akabinde ise asagida
bahsedilen istenmeyecek koti sonuglar dogabilmektedir
(Gogimlii ,2021).

-Kisinin kullandig1 besin takviyesine gilivenip, hekimin
verdigi regeteli ilac1 terk etmesi veya dozunu degistirmesi
tedavinin engellenmesine sebep olmasi

-Besin takviyelerinin ilaglarla etkilesime girerek olusabilecek
yan etkilerinin varligt

-Takviye kullanimina bagli olarak gelisebilecek beklenmedik
etkilerin, saglik danisan1 kontroliinde olmadigi igin geg teshis
edilmesi

-Tiketilen besin takviyelerinin bazi vitamin-mineral
eksikliklerini gizlemesiyle sonucunda olusabilecek
hastaliklarin mortalite ve morbidite oranlarinin yiiksek olmast

Bu tarz durumlara maruz kalmamak ig¢in bilingsizce besin
takviyeleri kullanimina son verilmesi gerekmektedir.

Besin takviyeleri 6zellikle giines 1sinlari, nem ve sicakliktan
etkilenebilecegi ig¢in serin, karanlik ve kuru bir yerde
muhafaza edilmesi son derece 6nemlidir. Agildiktan sonra ise
seffaf olmayan, kapaginin siki kapatildigina emin olunan
kaplarda saklamak en dogru tercih olacaktir. Cogu vitamin
takviyelerinin oda sicakliginda depolanmasi gerekmekle
birlikte, sogutma  gerektiren takviyeler de wvardir,
Probiyotiklerin, temel yag asitlerinin ve sivi vitaminlerin
driinlin etkinligini korumak i¢in sogutucularda depolanmasi
gerekebilir. Ozellikle probiyotikler, havaya, 1s1ya, 1513a maruz
kalmalar1 halinde 6lebilecek aktif kiiltiirler igerir bu nedenle
onlar1 buzdolabinda saklamak énemlidir (G6¢iimlii,2021).

TEIS Genel Bagkam Ecz. Nurten Saydan son zamanlarda
kullanimi en yaygin olan C vitamininin saklama ve kullanimi

kosullar ile ilgili sunlar sdylemektedir;

“C vitamini iceren besin takviyeleri 25 derecenin altinda
muhafaza edilmeli, buzdolabina konulmamalidir.
Buzdolabinda muhafaza ettirilen suda ¢o6ziinen efervesan
tabletlerde ¢Oziinme ve dagilma problemleriyle
karsilasilabilmektedir. Kapsiil ve tablet gibi yutulabilir
formlarda ise dagilim ve yutma problemlerine sebebiyet
verebilmektedir. Unutulmamalidir ki, C vitamini hem 25
derecenin iistiinde sicakliklarda hem de 2-8 derece buzdolabi
isisinda  kontrolsiiz  saklandikca yapisinda bozulmalar
meydana getirebilmektedir (Saydan,2017).”’

flaglar1  tiiketirken nasil  prospektiislerini  okumamiz
gerekmekteyse; besin takviyelerinin ambalaji da ayni dikkat
ve Ozenle okunmalidir. Miimkiin mertebe orijinal
ambalajlarinda, belirtildigi uygun saklama kosullarinda ve son
tiikketim tarihi dikkate alinarak saklanmalidir.

7. Besin Takviyeleri Satin Alirken Dikkat Edilmesi Gerekenler

Uluslararas: literatiirlerde siklikla yer verilen OCT (Over the
Counter Drug)’’tezgah istii ilag” anlamina gelen bu ifade
recetesiz satilabilecek, regetesiz satilmasi halinde de herhangi
bir sorun teskil etmeyecek ilag grubu i¢in kullanilmaktadir.
Besin desteklerinin ¢ogu bu grupta yer almaktadir. Aksine bu
triinlerin Saglik Bakanligi’ndan alinan ruhsatlarla iiretilmesi
ve halka eczaneler araciligiyla ulastirilmas: gerekmektedir.
Diinyadaki OTC pazar biiyiikligi 2019 yilsonu itibariyle
yaklasik 1,3 trilyon dolar seviyesine ulagsmistir. Sektoriin
2020-2023 déneminde ise ortalama %4,5 oraninda biiyiiyerek
1,5 trilyon dolar seviyesini asmasi beklenmektedir
(Rozek,2019).

Bu 6nemli konuda toplumsal farkindaligin istenilen diizeyde
olmadig1 goriilmektedir. Farkindaligin artmadig: siirece de
trtinlerin denetimsiz ve kacak yollarla iilkemize girisi insan
sagligi i¢in biylik risk teskil etmektedir. Cilinkii insan
sagliginin kontrolsiiz, ruhsatsiz bir satisla korunmasi miimkiin
degildir. Bu sebeple Saglik Bakanliginca denetimlerin
sikilagtirilmasi biiyiik 6nem arz etmektedir.

8. Besin Takviyelerinin Bilin¢siz Tiiketimi Sonucunda

Olusabilecek Muhtemel Riskler

Giiniimiizde “saglikli yasama™ anlayisi ile besin takviyeleri
gibi alternatif yollara basvurma popiiler hale gelmistir.
Insanlarmm takviye edici {iriinlerin higbir yan etki
dogurmayacagini dislinmeleri yanlis bir inamistir. Zira
ilaglarla birlikte kullanilan besin takviyeleri sagligi olumsuz
etkileyebilmektedir. Besin takviyelerini ila¢  olarak
degerlendirmemek  gerektigini, bir uzman tarafindan
onerildiginde ve dogru dozlarda tiiketildiginde sagliga faydal
olabilecegi unutulmamalidir.

Bir¢ok saglik hizmeti uzmani besin takviyeleri Onerirken
tereddiit etmektedir. Beslenme Akademisi besin takviyeleri
Oneri ve satiglari igin bir klavuz gelistirmistir. Hastalara besin
takviyesi Onerisinde bulunurken klinisyenler bilimsel kanita
dayali yaklasimlarda bulunmali ve hastalarin tibbi
gostergelerini goz ardi etmemelidir. Tibb1 gostergeler besin
desteginin adi, doz, formiilasyon, kullanim siiresi ve kanitlarin
kisa 6zetini igermelidir (Mahan,2021)
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Besin takviyelerinin yiiksek dozlarda, regeteli ilaglar yerine
alinmast durumunda, bazi yan etkilerle karsilagilabilmesi
muhtemeldir. Ornegin;

- E ve C gibi antioksidan vitaminler, hekimin kontrolii disinda
bilingsizce tiiketildiginde kemoterapi tiirlerinin etkinligini
azaltabilmektedir.

-Cok fazla A vitamini bas agrisina ve karaciger harabiyetine
neden olabilir, kemik giicilinii azaltabilir.

-Yiiksek miktarda kullanilan demir takviyesi bulanti ve
kusmaya neden olabilmekte, karaciger ve diger organlara
zarar verebilmektedir (Yetley,2007)

Ozellikle cerrahi miidahaleler 6ncesinde besin takviyelerinin
degerlendirilmesi ¢ok 6nemlidir; ¢ilinkii baz1 besin takviyeleri
ve bitkisel urtinler kan koagiilasyon hizim
arttirmaktadir.Asagida kanama siiresini uzatan ve cerrahi
miidahale 6ncesi uzak durulmasi gereken besin takviyelerine
yer verilmistir. Ek olarak, kan sulandirici kullanan hastalarin
bu besin takviyelerinin muhtemel etkilesimi agisindan
izlenmesi son derece 6nemlidir.

Kanin pihtilagmasii etkileyebilecek ve cerrahi miidahale
veya ciddi tibb1 testlerden 10-14 giin Oncesinde
kullanilmamas1 gereken besin takviyeleri; Ajoene, hus
kabugu, kirmizi1 biber (Arnavut biberi),Cin karaaga¢ mantari,
kimyon, gecesefas1 yagi, solucan otu, sarimsak, zencefil,
ginko biloba, ginseng, liziim cekirdegi ekstrati, deve dikeni,
omega -3 yag asitleri, sogan ekstrakti, zerdecgal, sar1 kantaron,
C ve E vitaminidir. Bu hususta hekimle iletisimde agik olmak
son derece 6nem arz etmektedir (Mahan,2021).

9. Sonu¢ Ve Oneriler

Bireyler hayatlarinin  bir doéneminde farkli amaglar
dogrultusunda besin takviyelerine ydnelebilmektedirler. Bu
yonelisin 6ziinde bazen daha saglikli ve daha giizel olmak
diisiincesi vardir. Bazen de bireyin saglikli olabilmesi igin
gerekli bilesenleri (vitamin, mineral vb.) farkli sebeplerden
dolay1 besinlerden saglayamamasi ve bunun sonucunda
takviye edici besinlere yonelme durumu olabilmektedir.
Giinlimiizde, besinlerin fonksiyonel 6zellikleri (antioksidan,
besinsel lif, aminoasit vb.) besin takviyeleri sektoriinde yeni
driinlerin gelisimine olanak saglamakta ve bu takviyelere
ihtiya¢ duyan bireylerin gereksinimleri karsilanabilmektedir.
Ama unutulmamalidir ki besin takviyeleri faydali ve
destekleyici etkilerinin yaninda bir¢ok farkli sorunlara da
neden olabilmektedir. Bu sebeple bireylerin besin destek
iriinleriyle ilgili farkindaliginin ve biling diizeylerinin artmasi
son derece onemlidir. Bu hususta medyanin ve iireticilerin etik
davranmalari, aldatici reklamlarla insanlar1 besin desteklerini
kullanmaya itmemeleri biiyllk onem arz etmektedir. Bu
konuda yasal diizenlemeler birinci derecede oneme sahiptir.
Denetimlerin sikilastirilmasi, halka gereken egitimlerin
verilmesi halk sagligini korumada son derece 6nemlidir.

Besin takviyelerinin ilag olarak degerlendirilmemesi gerektigi
ancak saglik danmisami tarafindan Onerildiginde ve dogru
sekilde tiiketildiginde bireyin sagligint olumlu yonde
etkileyecegi vurgulanmalidir.
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