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ÖZ 

Bu çalışmada, protein barların besin etiketlerinin enerji ve besin ögesi içerikleri bakımından incelenmesi 

amaçlanmıştır. Bu çalışmada, Türkiye’de satışa sunulan, Ankara İlinden ve online olarak satın alınan 10 

farklı markaya ait toplam 65 adet protein barın etiket bilgileri detaylı olarak incelenerek enerji ve makro-

mikro besin ögesi içerikleri değerlendirilmiştir. Protein barların etiket bilgileri Excel 16.0 programına 

aktarılarak değerlendirilmiş ve verilerin istatistiksel analizinde SPSS 22.0 istatistik programı 

kullanılmıştır. Çalışmada incelenen protein barların 100 gramlarındaki ortalama enerji, protein ve yağ 

içeriği, sırasıyla; 373.90±42.14 kkal, 26.67±7.06 g ve 26.67±7.06 g’dır. İncelenen protein barların 

%56.9’u tatlandırıcı içerirken %43.1’i tatlandırıcı içermemektedir. Protein barlarda protein, yağ ve 

meyve kaynağı olarak sırasıyla en yüksek oranla peynir altı suyu proteini, palm yağı ve hurma 

kullanıldığı saptanmıştır. Farklı tür ve miktarlarda vitamin, mineral, prebiyotik ve fonksiyonel diyet 

bileşenlerinin protein barlara ilave edildiği belirlenmiştir. Protein barlar, son yıllarda popüler hale gelen, 

bir porsiyonundaki yüksek protein içeriğiyle atıştırmalık olarak tercih edilen bir yiyecektir. Protein bar 

tüketecek olan bireylerin ürünlerin etiketlerinde beyan edilen özellikle yağ, doymuş yağ ve eklenmiş 

şeker içeriklerini dikkate alarak ürün tercihi yapmaları önemlidir. 

  Anahtar kelimeler: Protein bar, Besin etiketi, Enerji, Makro-mikro besin ögesi 

 

EVALUATION OF ENERGY AND NUTRIENT CONTENT OF PROTEIN BARS 

SOLD IN TURKEY 

ABSTRACT 

The aim of this study is to examine the nutritional labels of protein bars in terms of their energy and 

nutrient contents. In this study, the energy and macro-micro nutrient contents of a total of 65 protein 

bars from 10 different brands sold in Türkiye and purchased from Ankara province and online were 

evaluated by examining the label information in detail. The label information of the protein bars was 

transferred to the Excel 16.0 program and evaluated  and the SPSS 22.0 statistical program was used for 

the statistical analysis of the data. The average energy, protein and fat contents in 100 grams of the 

protein bars examined in the study were, respectively; 373.90±42.14 kcal, 26.67±7.06 g and 26.67±7.06 

g, respectively. While 56.9% of the examined protein bars contained sweetener, 43.1% didn’t contain 

sweetener. It was found that whey protein, palm oil and dates were used as protein, fat and fruit sources 

in protein bars with the highest rates, respectively. Different types and amounts of vitamins, minerals, 

prebiotics and functional dietary ingredients were added to protein bars. Protein bars are a food that has 

become popular in recent years and is preferred as a snack with its high protein content in one serving. 

It is important for individuals who will consume protein bars to make product choices by taking into 

account the fat, saturated fat and added sugar contents declared on the labels of the products. 

Keywords: Protein bar, Nutrition label, Energy, Macro-micronutrient 
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GİRİŞ 

Modernleşmeyle birlikte bireylerin tüketim 

alışkanlıkları da değişkenlik göstermekte ve 

bireyler hızlı ve kolay tüketilebilir ürünlere 

yönelmektedirler. Bu bağlamda protein 

barlar da hızlı ve kolay tüketilebilen, 

tüketicilerin taleplerini karşılayan bir ara 

öğün ikamesi olmaktadır (1). 

Protein barlar yüksek protein ve daha düşük 

karbonhidrat içeriğine sahip 

atıştırmalıklardır (2). Protein barlar 

yaklaşık olarak %20-50 oranında protein 

içermektedir (3). Ayrıca vücudun ihtiyaç 

duyduğu enerji ve proteini de hızlı bir 

şekilde sağlayabilmektedirler. Protein 

barlar geniş bir tüketici kitlesine hitap 

etmektedir. Üreticiler de bu talepleri 

karşılamak için fonksiyonel ve inovatif 

tarifler geliştirerek piyasaya bar üretimi 

açısından seçenek sağlamaktadırlar. Bazı 

protein barlar yalnızca bitkisel protein 

içermekte ve “vegan” protein bar olarak 

satışa sunulmaktayken pek çoğu hem 

bitkisel hem de hayvansal protein 

kaynakları içermektedir.  Protein barların 

ana bileşeni; peynir altı suyu proteinleri, 

kazein ve soya proteinleridir (3).   

Tüketici memnuniyeti için protein barların 

duyusal özelliklerinin kabul edilir düzeyde 

olması gerekmektedir. Özellikle whey 

proteinleri kullanılarak protein barların 

yumuşak bir dokuya sahip olması 

sağlanmaktadır. Protein barlarda yetersiz 

protein kullanımı, sıvı ve sünen bir yapıda 

protein bar oluşumuna neden olabilirken 

fazla protein kullanımı ise gevşek ve 

ufalanan bir yapı oluşmasına neden 

olmaktadır (2-4).  

Sağlıklı bir yaşam için sağlıklı beslenme 

oldukça önemlidir. Yetersiz ve dengesiz 

beslenme obezite, hipertansiyon, kalp ve 

damar hastalıkları başta olmak üzere birçok 

bulaşıcı olmayan kronik hastalığı 

beraberinde getirmektedir (5).  

Ülkemizde farklı çeşitte protein barlar 

satışa sunulmaktadır. Protein barlara ilginin 

bu kadar yoğun olması ve ülkemizde 

protein barlara ilişkin herhangi bir analiz 

çalışması yapılmamış olması sebebiyle 

protein barların enerji ve makro-mikro 

besin ögesi içeriklerinin araştırılması 

amaçlanmıştır.  

BİREYLER VE YÖNTEM 

Araştırmanın Yeri, Zamanı ve Örneklem 

Seçimi 

Bu araştırma, Ankara ilinde Ekim 2022-

Ekim 2023 tarihleri arasında yapılmış 

kesitsel tipte bir çalışmadır. Çalışmada 

Ankara İlindeki alışveriş marketlerinden ve 

online alışveriş sitelerinden satın alınan 10 

farklı markaya ait toplam 65 protein bar 

incelenmiştir. Çalışmada yalnızca etiket 

bilgisinde protein/proteinli/yüksek proteinli 

bar ibareleri bulunan barlar incelenmiştir. 
Verilerin Toplanması ve 

Değerlendirilmesi 

Protein barların 100 gramlarının ve birer 

porsiyonlarının enerji ve makro-mikro 

besin ögeleri Excell 16.0 programı 

kullanılarak değerlendirilmiştir. Verilerin 

istatistiksel analizi ise IBM SPSS Statistics 

22 paket programı kullanılarak yapılmıştır. 

Protein barların içinde bulunan aroma 

vericiler, meyveler, kuruyemişler, yağ 

kaynakları, protein kaynakları, 

tatlandırıcılar, vitaminler, mineraller ve 

posa kaynakları ayrı başlıklar açılarak 

detaylandırılmıştır. Çalışmada yalnızca 

ülkemizde satışa sunulan protein barlar 

üzerinden incelemeler yapılmıştır. 

İstatistiksel Analiz 

Verilerin istatistiksel analizi IBM SPSS 

Statistics 22 paket programı kullanılarak 

yapılmıştır. Araştırma sonucunda elde 

edilen verilerin istatistiksel 

değerlendirmesinde, ortalama (x̄), standart 
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sapma (SS) ve yüzde (%) değerleri 

kullanılmıştır.  

 

 

BULGULAR  

Çalışmada 10 farklı markaya ait 65 adet 

protein bar incelenmiştir. Tablo 1.’de 

protein barların 100 gramındaki enerji ve 

makro besin ögelerinin ortalama ve standart 

sapma (x̄±SS) değerleri gösterilmektedir. 

Protein barların 100 gramındaki ortalama 

enerji değeri 373.90±42.14 kkal olup 

ortalama protein değeri ise 26.67±7.6 g’dır. 

Yani protein barların yaklaşık %26’sı 

proteinden oluşmaktadır. Tablo 2.’de 

protein barlarda kullanılan protein 

kaynaklarının dağılımı gösterilmektedir. 

Hayvansal kaynaklı proteinler 

incelendiğinde peynir altı suyu proteini 

konsantresi %66.2 oranı ile en sık 

kullanılan protein kaynağı olduğu 

görülmektedir. Peynir altı suyu proteinini 

takiben süt proteini konsantresi %56.9 

sıklıkla protein barların yapısında 

kullanılmaktadır. Çalışma verilerine göre 

protein barların yapısındaki bitkisel bazlı 

proteinler incelendiğinde en sık kullanılan 

bitkisel protein kaynağının %9.2 ile nohut 

unu olduğu görülmektedir. Nohut ununu 

takiben ise ikinci sırada soya proteini 

konsantresi ve pirinç proteini %7.7 sıklıkla 

yer almaktadır.  Tablo 3.’te protein barlarda 

yağ kaynaklarının kullanılma sıklığı 

gösterilmektedir. Palm yağının %13.8 oranı 

ile en çok kullanılan yağ kaynağı olduğu 

gösterilmiştir. Yer fıstığı ezmesi ise %7.7 

oranı ile kullanılmakta ve ikinci sırada yer 

almaktadır. Kenevir tohumu ezmesi ise 

%4.6 oranında protein barlarda 

kullanılmaktadır. Kakao yağı %6.2 ve 

ayçiçeği yağı da %3.1 kullanım oranı ile 

diğer kullanılan yağ kaynaklarıdır. Tablo 

4.’te protein barlarda tatlandırıcı 

kaynaklarının kullanılma sıklığı 

gösterilmektedir. Bir şeker alkolü olan 

maltitolün %30.8 kullanımı ile en sık 

kullanılan tatlandırıcı olduğu gösterilmiştir. 

Hurma özü ise %18.5 oranı ile protein 

barların yapısında bulunan ikinci en yüksek 

tatlandırıcı olmaktadır. Meyve suyu 

konsantrelerinin içinde ise elma suyu 

konsantresi % 4.6 kullanımı ile diğer meyve 

suyu konsantrelerinden daha fazla 

kullanılmaktadır. Portakal, çilek ve limon 

suyu konsantrelerinin kullanımı ise 

%1.5’tur. Yapay tatlandırıcılardan ise 

sükraloz %3.1 ve Asesülfam-K %1.5 

oranında kullanılmaktadır.   

 

 

Tablo 1. Protein barların 100 gramındaki enerji ve makro besin ögeleri 

Enerji ve Makro Besin Ögeleri X̄±SS 

Enerji (kkal) 373.90±42.14 

Protein (g) 26.67±7.06 

Karbohidrat (g)  41.54±6.55 

Yağ (g) 26.67±7.06 
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Tablo 2. Protein barlarda kullanılan protein kaynaklarının kullanım sıklığı 

Protein barların içerisinde bulunan protein kaynaklarının yüzdeleri hesaplanırken bir protein barda birden fazla protein kaynağı bulunduğu için 

toplam protein kaynağı miktarı üzerinden hesap yapılmıştır. 

 

Tablo 3. Protein barlarda kullanılan yağ kaynaklarının kullanım sıklığı 

Yağ kaynağı                                                      Sayı (%) 

Yer fıstığı ezmesi                                     5 (7.7)  

Kakao yağı                                      4 (6.2)  

Ayçiçek yağı                                     2 (3.1)  

Kenevir tohumu ezmesi                                     3 (4.6)  

Palm yağı                                     9 (13.8)  

 

Tablo 4. Protein barlarda kullanılan tatlandırıcı kaynaklarının kullanım sıklığı 

Tatlandırıcı                                                       Sayı (%) 

Maltitol                                      20 (30.8)  

Hurma özü                                      12 (18.5)  

Sükraloz                                      2 (3.1)  

Çilek suyu konsantresi                                      1 (1.5)  

Portakal suyu konsantresi                                     1 (1.5)  

Elma suyu konsantresi                                     3 (4.6)  

Asesülfam-K                                     1 (1.5)  

Limon suyu konsantresi                                     1 (1.5)  

 

 

 

 

 

 

Protein Kaynağı                                     Sayı (%) 

Hayvansal Kaynaklı Proteinler  

Peynir altı suyu proteini konsantresi                                      43 (66.2) 

Süt proteini konsantresi                                      37 (56.9) 

Yumurta beyazı                                      5 (7.7) 

Hidrolize kolajen peptitleri                                     3 (4.6) 

Sodyum kazeinat                                     3 (4.6) 

Kazein                                      1 (1.5) 

Bitkisel Kaynaklı Proteinler  

Nohut unu                                                                              6 (9.2) 

Soya proteini konsantresi                                     5 (7.7) 

Pirinç proteini                                      5 (7.7) 

Bezelye proteini                                     4 (6.2) 

Ay çekirdeği proteini                                     2 (1.5) 
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TARTIŞMA 

Atıştırmalık besinler bütün toplumların 

beslenmesinde önemli bir yere sahiptir. (6). 

Atıştırmalık besinler bazı rehberlerde 

yalnızca bir dizi işlem uygulanmış, genel 

olarak besin değeri düşük, enerji değeri 

yüksek, çoğunlukla ara öğünlerde tüketilen 

besinler olarak tanımlanmaktadır (6-7). 

Tahıl, kuruyemiş, meyve ve protein barlar 

da atıştırmalık besinler kategorisinde yer 

almaktadır (7). Sağlıklı atıştırmalık yağ, tuz 

ve şeker içeriği düşük, koruyucu, 

renklendirici, aroma içermeyen; vitamin, 

mineral, lif içeriği zengin atıştırmalıklardır 

(8). Atıştırmalık besinler, özellikle kadınlar 

ve eğitim seviyesi yüksek bireyler 

tarafından tercih edilmektedir (7). 

Obezite prevelansının artmasına bağlı 

olarak yetişkinlerin vücut ağırlığı kaybı 

sağlamada ucuz, güvenli ve etkili diyet 

takviyeleri aradığı yapılan anket 

çalışmalarında ortaya konulmuştur (9-10). 

2015 yılı verilerine göre Amerika Birleşik 

Devletleri’nde (ABD) vücut ağırlığı 

kontrolünde ve iştah yönetiminde en etkili 

makro besinin protein olduğu 

belirtilmektedir (11). Bu çalışmada da 

protein barların ortalama %26 oranında 

protein içerdiği görülmektedir. 

Yüksek proteinli barlar, temelde protein 

(%20-50) ve yağ içermekte olup su 

aktivitesi 0.5-0.8 olan bazı nemlendirici 

maddeler içermektedir.  Peynir 

endüstrisinde bol miktarda bulunan bir yan 

ürün olan peynir altı suyu proteini, yüksek 

proteinli barların üretiminde yaygın olarak 

kullanılmaktadır (12).  Bununla birlikte, 

yüksek proteinli beslenme barları genellikle 

depolama sırasında sertleşir ve bu da 

ürünleri tüketiciler için tercih edilmez hale 

getirir. Bu sorun, daha yüksek yüzdelerde 

protein kullanıldığında artmaktadır (13). 

Sertleşme, raf ömrünü büyük ölçüde 

sınırlayan ve dolayısıyla bu tür ürünlerin 

gelişimini engelleyen yüksek proteinli 

beslenme barları için en önemli sorunlardan 

biridir. Topaklanma önleyici maddelerin 

(SiO2 ve Ca3 (PO4 )2) peynir altı suyu 

proteini konsantresi (WPC, whey protein 

concentrate) ile formüle edilmiş yüksek 

proteinli beslenme barlarının sertleşmesini 

önlemede bariz bir etkiye sahip olduğu 

gösterilmiştir. Bu çalışmada, protein 

barların içerisinde kullanılan protein 

kaynakları incelenmiş ve peynir altı suyu 

proteini konsantresinin %66.2 ile kullanılan 

en yüksek protein kaynağı olduğu 

belirlenmiştir (Bkz. Tablo 2). Protein 

barlarında bu protein türünün sık 

kullanılmasında, aminoasit profilinin iyi ve 

sindirilebilirliğinin yüksek olmasının etkili 

olduğu bu durumun ise ilgili proteini içeren 

ürünlerin satışını arttırdığı 

düşünülmektedir.  Diğer yandan besin 

sanayiinde kullanım kolaylığı, protein 

barlarındaki sertleşmeyi azaltarak ürünün 

duyusal özelliğini desteklemesi, peynir altı 

suyu proteini konsantresinin protein 

barlarında sıklıkla tercih edilmesini 

sağlamaktadır. Bu çalışmada, protein 

barlarda %56.9 kullanım sıklığı ile süt 

proteini konsantresi ikinci sırada yer aldığı 

görülmektedir. Süt proteinleri, özellikle 

bebekler, sporcular ve yaşlıların aralarında 

olduğu farklı grupların protein 

gereksinimlerinin karşılanmasında önemli 

bir yere sahiptir. Sığır sütü protein 

konsantresi (MPC, milk protein 

concentrate), çiğ sütle aynı oranda (4:1) 

kazein içeren ve peynir altı suyu 

proteinlerinden (WP, whey protein) oluşan 

%40-90 protein içeren süt bileşenidir (14). 

Süt proteini konsantrelerini, peynir altı suyu 

proteininden ayıran başlıca özellik ise daha 

yüksek miktardaki kazein içeriğidir. Ancak 

MPC ile formüle edilmiş protein barlar 

depolama sırasında sertleşmektedir 

(15). Yapılan birkaç çalışma MPC’nin 

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0023643819302725#bib18
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1756464623001433#b0110


Gazi Sağlık Bilimleri Dergisi 2024: 9(3): 33-43                                                                              Tekin ve ark. 

 

38 
  

teknofonksiyonel özelliklerindeki (ör. 

çözünürlük, termal kararlılık ve 

emülsifikasyon) varyasyonları misel 

kazeinlerdeki sertliğin gelişimine 

bağlamaktadır (14). Kazeinin yapı itibari ile 

protein barlarda daha fazla sertleşmeye 

neden olması süt proteini konsantresini 

whey proteinlerine kıyasla dezavantajlı 

konuma getirmektedir. Fakat kaliteli ve 

kolay elde edilebilir bir protein kaynağı 

olmasından dolayı protein barlara yüksek 

oranlarda ilave protein kaynağı olarak 

eklendiği düşünülmektedir.  

Araştırmadaki analizlerde bir diğer önemli 

protein kaynağı ise %7.7’lik kullanım 

sıklığı ile yumurta beyazıdır. Yumurta 

beyazı proteinleri (EWP, egg white 

protein), ovalbumin, ovotransferrin, 

ovomukoid, ovomüsin, lizozim, globulin ve 

avidin olan farklı protein türlerini 

içermektedir. Bu proteinlerin her biri 

benzersiz bir yapıya ve fonksiyonel 

özelliklere sahiptir. EWP'ler, temel amino 

asit içerikleri, yüksek biyoyararlılıkları ve 

işlevselliklerinin güçlü olması nedeniyle 

besin bileşeni olarak kullanılmaktadır (16). 

EWP'ler, düşük maliyetleri, zengin besin 

içerikleri ve farklı fonksiyonel özellikleri 

nedeniyle fonksiyonel besin 

araştırmalarında yaygın olarak 

kullanılmaktadır (17). Bu çalışmada, 

protein barların sadece %7.7’sinin yumurta 

beyazı içermesi, yumurta beyazının protein 

kalitesi ve fonksiyonel besinlerde kullanım 

sıklığı düşünüldüğünde protein barlarda 

yumurta beyazının sıklıkla kullanılmadığı 

söylenebilir. Diğer yandan ise bazı 

tüketicilerin besinlerdeki yumurta ve 

türevlerine olan ön yargısı (kokusu ve 

kıvamı gibi özellikleri) ürünün satışlarını 

düşürebilecek farklı bir etmen olarak ortaya 

çıkabilir. Her ne kadar protein kalitesi 

yüksek de olsa tüketicinin tat ve kıvama da 

önem vermesi firmaların bu protein 

kaynağını ilgili ürünlerde kullanma sıklığını 

azaltabilir.  

Bu çalışmada protein barlarda kullanılan 

bitkisel proteinler incelediğinde soya 

proteini konsantresinin ve pirinç proteininin 

%7.7 oranında kullanıldığı görülmektedir. 

Soya proteini sağlıklı büyüme ve gelişmeyi 

destekleyen yüksek kaliteli, bitki bazlı, yağ 

oranı düşük ayrıca doymuş yağ ve 

kolesterol içermeyen bir proteindir. 

Besinlerin besin ögesi içeriğini 

zenginleştirmek için ideal bir protein 

kaynağıdır. Sindirilebilirliği 

düşünüldüğünde süt ürünleri ve yumurta 

gibi soya proteinin de protein 

sindirilebilirliği düzeltilmiş amino asit 

skoru (PDCAAS, protein digestibility 

corrected amino acid score) 1.0'dir. Bu 

değer ulaşılabilecek en yüksek değerdir ve 

soya proteini tam bir protein 

olan tek bitkisel proteindir (18). Soya 

proteinlerinin (α-, β- ve γ-konglisininler ve 

glisinin ve diğer globulinler) bir karışımını 

içeren bu soya proteini ürünleri, su ve yağ 

emilimi, köpürme , jelleşme ve bağlanma 

özellikleri gibi bazı fonksiyonel özelliklere 

sahiptir. Ancak süt proteinlerine göre soya 

proteini metiyonin  ve lizin açısından içeriği 

zayıftır (19). Genel olarak değerlendirilecek 

olursa soya proteini, protein barlarda tat ve 

kıvam açısından sorun oluşturmadan 

kullanılabilecek ve vegan, vejetaryen 

bireylerin aminoasit gereksinimlerini 

karşılayabilecek kaliteli bir proteindir. 

Çalışmada incelenen protein barlarda soya 

proteininin kullanım yüzdesinin nispeten 

düşük olduğu söylenebilir. İlerleyen 

süreçlerde protein barlar başta olmak üzere 

diğer fonksiyonel ürünlerde de kullanım 

oranının artması beklenen bir protein çeşidi 

olduğu düşünülmektedir.  

Araştırma verileri incelendiğinde en sık 

kullanılan bitkisel protein kaynağının %9.2 

ile nohut unu olduğu görülmektedir. Nohut 

https://www.sciencedirect.com/topics/biochemistry-genetics-and-molecular-biology/thermostability
https://www.sciencedirect.com/topics/agricultural-and-biological-sciences/saturated-fatty-acid
https://www.sciencedirect.com/topics/agricultural-and-biological-sciences/vegetable-protein
https://www.sciencedirect.com/topics/food-science/foaming
https://www.sciencedirect.com/topics/food-science/foaming
https://www.sciencedirect.com/topics/food-science/milk-protein
https://www.sciencedirect.com/topics/food-science/methionine
https://www.sciencedirect.com/topics/food-science/methionine
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unu, albüminler ve globulinler gibi 

proteinler içermektedir. (20). Yazdanpanah, 

ve arkadaşlarının (2022) yaptıkları 

çalışmada nohut ununun protein içeriği 

%17.91±1.23 olarak tespit edilmiştir (21). 

Bu çalışmada protein barlarda kullanılan 

yağ kaynakları incelendiğinde palm yağının 

%13.8 oranında kullanıldığı görülmektedir. 

Palm yağı, düşük maliyetli olması ve 

bitkisel yağlara kıyasla daha yüksek verim 

oranına sahip olması sebebiyle besin 

sanayiinde sıklıkla tercih edilmektedir. 

Ancak palm yağı bitkisel kaynaklı bir yağ 

olmasına karşın yüksek oranda doymuş yağ 

içermektedir (22). Doymuş yağlar kandaki 

düşük yoğunluklu lipoproteinlerin 

temizlenmesini engelleyerek kalp-damar 

hastalıkları için risk faktörü oluşturmaktadır 

(23). Deney hayvanlarında yapılan 

araştırmalarda, palm yağının yüksek oranda 

doymuş yağ içeriğinin kardiyovasküler 

hastalık riski gelişimiyle ilişki olabileceği 

sonucu elde edilmiştir (24).  

Protein barlarda tatlılığı korurken düşük 

karbonhidratlı bir bar elde etmek, kalori 

içeriğini azaltmak ve tüketici 

memnuniyetini üst düzeyde tutmak için 

şeker yerine enerji içermeyen veya şekere 

göre daha az enerji içeren tatlandırıcılar 

kullanılabilmektedir (25). Diğer besinlerle 

yapılan önceki çalışmalar, tüketici 

kabulünün şekerin %25-30 oranında 

azaltıldığında dahi korunabildiğini 

göstermiştir (26). Besleyici olmayan 

tatlandırıcılar şekere göre iyi alternatifler 

olsalar da son zamanlarda yapılan birkaç 

çalışma şeker yerine başka bir bileşen 

kullanmanın zorlukları olduğunu 

bildirmiştir (27). Besin yapısı, özellikle 

doku, tüketici üzerinde önemli bir etkiye 

sahiptir ve sükroz; doku sağlamada önemli 

bir bileşen olduğu için şeker ikamesi 

belirlemek zor olabilmektedir. Spesifik 

olarak, protein barların enerji yoğunluğunu 

azaltmak için enerji içermeyen 

tatlandırıcıların kullanılması önemli 

dokusal etkilere neden olabilmektedir. Bar 

sertleşmesinin önemli bir sorun olduğu 

protein bar endüstrisinde, enerji içermeyen 

tatlandırıcıların bar sertleşmesi üzerindeki 

etkileri bilinmemektedir. Protein barlar 

sertleştiğinde ortaya çıkan doku, tüketicinin 

protein barları tercih etmemesine yol 

açabilir (28). Yapılan bu çalışmada sükraloz 

(%3.1) ve Asesülfam-K (%1.5) enerji 

içermeyen tatlandırıcılar olarak 

kullanılmıştır (Bkz. Tablo 4). Fakat en çok 

kullanılan tatlandırıcı, %30.8 oran ile şeker 

alkolü olan maltitoldür. Sükroza göre; daha 

düşük kalori değerine sahiptir ve görece 

tatlandırma gücü yaklaşık %90’dır (29). 

Yetişkinler günde yaklaşık 40 g maltitolü, 

çocuklar 15 g maltitolü tolere 

edebilmektedir (30). Zhou ve arkadaşlarının 

(2022) yaptıkları çalışmada maltitol ve 

fruktoz kullanımını protein barların sertliği 

açısından değerlendirdiklerinde, maltitolün 

daha yumuşak ve tüketilebilir olduğu 

sonucuna varmışlardır (31). Maltitol, 

teknolojik avantajları ve besleyici 

niteliklerinin yanı sıra glikoza benzer 

organoleptik özelliklere de sahiptir ve kolay 

sindirilmektedir (32). Maltitol, enerji içeriği 

yüksek tatlandırıcılara kıyasla hacim 

arttırıcı bir etkiye de sahip olduğu için 

öncelikle besin ürünlerinde şeker ikamesi 

olarak kullanılmaktadır (33). Yukarıdaki 

veriler gözetildiğinde, protein barların 

enerji yoğunluğunun azaltılması için, 

maltitolün uygun bir alternatif olduğu 

söylenebilir. 

Protein barların yapısında %18.5 kullanım 

oranı ile en çok kullanılan ikinci tatlandırıcı 

hurma özüdür. Hurma özü, enerji içeren 

doğal tatlandırıcılar sınıfındadır ve protein 

barlarda rafine şeker yerine kullanılan 

başlıca tatlandırıcılardandır. Hurma, önemli 

bir karbonhidrat kaynağı olmasına rağmen, 
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diyet lifi (örn., β-glukanlar), doymamış yağ 

asitleri ve mikro besin ögelerinden 

(örneğin, riboflavin, niasin, tokoferoller, 

potasyum ve kalsiyum) zengindir. Hurmada 

fenolik asitler, polifenoller ve karotenoidler 

gibi çeşitli biyoaktif fitokimyasallar önemli 

miktarlarda bulunmaktadır (34). Söz 

konusu biyoaktif bileşenler o besinin 

potansiyel fonksiyonel özelliklerini önemli 

ölçüde artırabilmektedir (35). Hurmanın 

biyoaktif bileşenleri, bazı çalışmalarda 

antioksidan potansiyelleri ile önemli ölçüde 

ilişkilendirilmiştir (36). Bazı çalışmalarda 

çok sayıda hurma çeşidinde %55-75 

arasında değişen, yüksek antioksidan 

kapasite varlığı bildirilmiştir (37). Ibrahim 

ve arkadaşlarının yaptığı bir çalışmada 

(2021) hurmanın, eklendiği barın 

besleyiciliğinde olumlu bir etkiye sahip 

olduğunu ve ayrıca su dengesini koruyarak 

atıştırmalık barların dokusal özelliklerini 

(sertliğini) iyileştirdiğini bildirmişlerdir 

(38).  Hurmanın potansiyel sağlık etkileri 

ve tat yoğunluğu göz önünde 

bulundurulduğunda, paketli besinleri şeker 

ilavesiz olarak isimlendirmek ve iyi bir 

doku oluşturmak için hurma uygun bir 

ikame olarak görülmektedir. Kullanılan 

diğer tatlandırıcılar ise meyve sularının 

konsantreleridir. Meyve sularının 

konsantrasyonu, mikrobiyal bozulmaya 

önlem amaçlı su içeriğini azaltarak 

ürünlerin korunmasını ve raflarda kalış 

sürelerinin uzatılmasını sağlamaktadır. Ek 

olarak, Dünya Sağlık Örgütü'nün (WHO, 

World Health Organization) ülkelere 

yetişkinler arasında rafine şeker alımını 

azaltma çağrısı yapmasından sonra meyve 

suyu konsantreleri bebek mamaları, 

yoğurtlar, unlu mamuller, kahvaltılık 

gevrekler gibi farklı besinlerde rafine 

şekerler yerine giderek daha fazla 

kullanılmaya başlanmıştır (39). 

Çalışmadaki veriler incelendiğinde, meyve 

suyu konsantreleri kullanılan temel protein 

barların, piyasaya yeni çıkan kenevir 

tohumu ezmeli ve meyveli protein barlar 

olduğu görülmektedir. Bu protein barlara 

meyvelerin aroma vericileri eklenmektedir 

ve aynı zamanda meyve suyu konsantreleri 

de eklenerek beklenilen doğal tadı ve lezzeti 

verme çabası görülmektedir. Bu ürünler 

vegan protein bar olarak da lanse 

edilmektedir. Söz konusu ürünlerin 

içeriğine bakıldığında, ürünlerin 

tatlandırılmasında meyve suyu 

konsantresinin kullanılmasının tüketiciler 

üzerinde olumlu bir bakış açısı 

yaratabileceği düşünülmektedir. 

SONUÇ 

Protein barlara gösterilen ilgi son 

zamanlarda oldukça artmıştır. Protein 

barların içeriğindeki protein kaynağı ve 

miktarı, sağlıklı bir atıştırmalık seçeneği 

oluşu ve lezzeti protein barların tüketimine 

ve üretimine olan ilgiyi arttırmaktadır.  

İncelenen protein barların içerisinde en çok 

kullanılan protein kaynağının, %66.2 

oranıyla peynir altı suyu proteini olduğu 

görülmektedir. Peynir altı suyunun yüksek 

sıklıkla kullanılması hem protein 

kalitesinden hem de yapıyı iyileştirme 

özelliğinden ileri gelmektedir. İncelenen 

protein barların içerisinde en çok kullanılan 

yağ kaynağının %13.8 oranı ile palm yağı 

olduğu görülmektedir. Besin sanayiinde 

fazlaca kullanılan palm yağının sağlık 

etkilerinin daha fazla araştırılmasına ihtiyaç 

duyulmaktadır. Bu bağlamda da yağ 

kaynağı olarak sağlık üzerine olumlu 

etkileri olan farklı yağ kaynakları alternatif 

olarak kullanılabilir. İncelenen protein 

barların içerisinde %73.8 oranı ile meyve 

olarak en çok hurma kullanılmaktadır. 

Hurmanın iyi bir karbonhidrat kaynağı 

olması ve aynı zamanda diyet lifi açısından 

zengin olması hurmayı protein bar 
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üretiminde ilk tercih edilen meyve kaynağı 

yapmaktadır. Protein barların yapısında 

prebiyotik kaynağı olarak inüline yer 

verilmektedir. Bu bileşik de sindirim 

sistemi üzerine olumlu sağlık etkilerine 

sahiptir. Bunun yanında dallı zincirli 

aminoasitler protein barların yapısına 

eklenerek protein barların protein aminoasit 

profiline katkı sağlamaktadır. Bunlara ek 

olarak protein barlara ek vitamin ve mineral 

takviyeleri de yapılmaktadır. Bu da diyete 

mineral ve vitamin açısından destek 

sağlamaktadır. Ayrıca piyasada vegan 

bireylerin de tüketebilmeleri için bitkisel 

protein kaynaklı protein barlar da satışa 

sunulmaktadır. Bu durum bitkisel protein 

kaynakları arasında iyi bir protein kalitesine 

sahip besinleri odak noktası yapmaktadır. 

Protein barların büyük oranda şeker ilavesiz 

olduğu ve yapılarında tatlandırıcı ve kuru 

meyvelerin kullanıldığı görülmektedir. Söz 

konusu tatlandırıcıların potansiyel sağlık 

etkilerinin araştırıldığı daha fazla 

çalışmalara ihtiyaç duyulmaktadır.  

Protein barları lezzetli olmaları nedeniyle 

tercih eden tüketicilerin olduğu 

düşünüldüğünde protein barlara daha iyi 

lezzet, kıvam ve doku sağlamak için 

alternatif kaynakların araştırılmasına 

ihtiyaç duyulmaktadır.  

Sonuç olarak, protein barlar sağlıklı birer 

ara öğün ikamesi olarak tercih edilebilir 

olsa da içeriklerinde kullanılan yağ ve şeker 

ikamelerinin beslenme durumuna ve sağlığa 

etkilerini inceleyen daha detaylı çalışmalara 

ihtiyaç duyulmaktadır. 
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