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Abstract

Introduction: Milk and dairy products may not be major sources of salt, but they can significantly impact total salt intake due to their
natural sodium content and added salt during production, which is important for public health given their frequent consumption. This study
aimed to evaluate the salt content of packaged milk and dairy products sold in Tiirkiye and their potential contribution to salt intake based on
possible consumption scenarios.

Method: In January 2025, data on 747 milk and dairy products were obtained from the online catalogs of two major retail chains in
Tiirkiye, one general and one discount market, and after applying predefined exclusion criteria, 420 products were included in the analysis.
Seven product groups were examined: milk, yogurt, kefir, ayran, and three types of salty cheese. Based on the daily three-serving
recommendation in the Tirkiye Dietary Guideline, 84 possible consumption combinations obtained from the dataset were analyzed
according to the 5 g/day salt limit.

Results: The highest mean salt intake was observed in combinations that included at least one serving of ayran (4.2+1.2 g) and very salty
cheese (3.1+1.2 g). Conversely, the lowest salt values were seen in combinations that contained milk (1.9£1.2 g), yogurt (1.4+1.2 g), or kefir
(1.9+1.2 g). A significant difference was found among the groups regarding total salt intake and the rate at which the 5 g/day limit was
exceeded (H(6) =58.812, p<0.001). Ayran-containing combinations showed significant differences in pairwise comparisons with all other
groups (p<0.002).

In this group, 84.3+24.1% of combinations reached the daily limit of 5 g, which was higher than in the other groups.

Conclusion: This study shows that milk and dairy products, especially ayran and salty cheese, significantly contribute to daily salt intake,
highlighting the need for salt reduction strategies for these products.
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Ozet

Giris: Siit ve siit triinleri giinliik tuz aliminin baslica kaynaklarindan biri olarak goriilmese de igerdigi dogal sodyum ve iiretim siirecinde
eklenen tuz nedeniyle toplam tuz alimina anlamli katki saglayabilmektedir. Bu durum &zellikle belirli {irliin gruplarmin tiiketim sikligi
dikkate alindiginda, halk saglig1 agisindan dnem tagimaktadir. Bu ¢alisma, Tiirkiye’de satisa sunulan ambalajli siit ve siit iiriinlerinin etiket
verilerine dayali olarak tuz iceriklerini ve olast tiiketim senaryolarina gore tuz alimmna potansiyel katkilarini degerlendirmeyi
amaclamaktadir.

Yontem: Tiirkiye’de yaygin olarak faaliyet gosteren biri zincir, digeri indirim marketi olmak tizere iki perakende firmanin ¢evrim igi satig
platformlarindan Ocak 2025°te taranarak elde edilen 747 siit ve siit iiriinii verisi, belirlenen diglama 6lgiitleri dogrultusunda temizlenmis ve
analizlere 420 {irlin dahil edilmistir. Siit, yogurt, kefir, ayran ve ii¢ farkli tuzluluk diizeyindeki peynirlerden olusan toplam yedi {irlin grubu
dikkate alinmistir. Tiirkiye Beslenme Rehberi’ndeki giinliik {i¢ porsiyon tiiketim Snerisine gore 84 olasi tiiketim kombinasyonu olusturularak
veri setinden elde edilen 84 kombinasyon, 5 g/giin tuz sinirina gore analiz edilmistir.

Bulgular: En yiiksek ortalama tuz alimi, en az bir tercihi ayran (4,2+1,2 g) ve ¢ok tuzlu peynir (3,1+1,2 g) olan kombinasyonlarda; en
diisiik degerler ise siit (1,9+1,2 g), yogurt (1,4+1,2 g) veya kefir igerenlerde (1,9+1,2 g) gbzlenmistir. Gruplar arasinda toplam tuz miktar1 ve
5 g/giin sinirinin agilma orani agisindan anlamli fark saptanmustir (H(6)=58,812, p<0,001). Ayran i¢eren kombinasyonlar, diger tiim gruplarla
yapilan ikili karsilagtirmalarda anlamli fark gostermistir (p<0,002). Bu grupta 5 g’lik giinlilk sinirin karsilanma orani ortalama %84,3+24,1
olup, diger gruplara kiyasla en yiiksek diizeyde bulunmusgtur.

Sonug: Bu galigma, siit ve siit triinlerinin, 6zellikle ayran ve tuzlu peynirlerin giinlikk tuz alimima anlaml diizeyde katki sagladigini ortaya
koymaktadir. Elde edilen bulgular, bu iiriin gruplarina yonelik tuz azaltim stratejilerinin gelistirilmesi gerektigini gostermektedir.

Anahtar kelimeler: Siit Uriinleri, Sodyum, Halk Saglig1 Beslenmesi, Gida Etiketlemesi
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Giris

Tuz (NaCl), sodyum ve kloriir iyonlarindan olusan, sinir iletimi, kas kasilmasi ve sivi dengesi gibi temel viicut
islevlerinde rol oynayan bir bilesiktir.!? Gida endiistrisinde lezzet artirici, koruyucu ve doku gelistirici
ozellikleriyle yaygin kullanimi, giinliik tiikketimi artirarak kardiyovaskiiler hastaliklar i¢in 6nemli bir risk faktorii
olan yiiksek sodyum alimma yol agmaktadir.>* Diinya Saglik Orgiitii (DSO) giinliik sodyum alimimi 2000 mg (~5 g
tuz), Amerikan Kalp Dernegi ise 1500 mg (~3,75 g tuz) ile siirlandirmaktadir.> Benzer sekilde Tiirkiye Beslenme
Rehberi (TUBER) de giinliik 5 g tuz onerisinde bulunmaktadir.” Ancak islenmis gidalardaki yiiksek tuz katkisi
nedeniyle tiiketim bu smirlarin {izerine ¢ikmaktadir.® Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi (TBSA)’na gore 15
yas ve iizeri bireylerde ortalama giinliik tuz tiiketimi 10,2 g, DSO verilerine gore ise 9,9 g’dir.>'® Bu bulgular,
Tiirkiye’de tuz tiiketiminin 6nerilen diizeylerin yaklasik iki kati oldugunu gostermektedir.

Diinya genelinde diyet tuzunun baglica kaynaklar1 ekmek ve tahillar, et iiriinleri ile siit iiriinleridir.!! Ancak siit ve
siit iirlinlerinin tuz igerigi yiksek tiikketim sikliklarina ragmen toplam tuz alimina katkisi agisindan sinirli sayida
arastirtlmigtir. Glinliik diyetin 6nemli bir bilesenini olugturmakta olup; kalsiyum, protein, vitaminler ve biyoaktif
bilesikler agisindan zengin igerikleriyle kemik sagligmm korunmasi, hipertansiyon ve tip 2 diyabet riskinin
azaltilmasi gibi gesitli saglik yararlari ile iliskilendirilmektedir ' Fermente siit iirlinleri probiyotik igerigi sayesinde
sindirim saghigina katki saglamakta ve laktoz intoleransi olan bireyler i¢in uygun alternatifler olusturmaktadirlar.'
Tuz igerigi agisindan peynir ve ayranda lezzet, mikrobiyal stabilite ve raf dmriinii artirmak amaciyla eklenmektedir.
Peynirin tuz igerigi tiiriine gére 100 g’da 0,5-4 g arasinda degismekte, ayranda ise genellikle %0,5-1 oraninda tuz
bulunmaktadir.'*!* Tiirkiye’de bireylerin %74’ her giin peynir, %51°i ayran veya yogurt tiikketmektedir.” TUBER
yetiskinler i¢in giinde {i¢ porsiyon siit ve siit tirlinleri tiiketimini 6nermektedir.’

Bu calisma, Tirkiye'de piyasada satilan siit ve siit iirlinlerinin etiket bilgilerinde beyan edilen tuz igeriklerini
incelemeyi ve TUBER dogrultusunda yetiskinler i¢in onerilen giinliik ii¢ porsiyon siit ve siit iiriinii tiiketimine
dayali olarak olusturulan {iriin kombinasyonlarinin bireysel tuz alimina potansiyel katkisini degerlendirmeyi
amaglamaktadir.

Gerec ve Yontemler

Calisma, ticari siit ve siit iiriinlerinin etiket bilgilerinin sistematik degerlendirilmesine dayali tanimlayici ve kesitsel
bir arastirma olarak yiiriitiilmiistiir. Yontemsel yaklasim peynir iirlinlerinin tuz igerigini degerlendiren Hashem ve
ark. tarafindan yiiriitiilen ¢alisma referans alinarak olusturulmustur.'®

Ticari Uriin Verilerinin Toplanmast ve Porsiyon Tanimlamalart

Tiirkiye’de yaygim olarak faaliyet gosteren biri genel zincir, digeri indirim marketi olmak iizere iki perakende satig
firmasimin ¢evrim i¢i kataloglarindan Ocak 2025’te veri toplanmistir. Calismada yalnizca siit ve siit {riinleri
incelenmistir. Baglangicta siit (n=161), ayran (n=27), yogurt (n=149), kefir (n=45) ve peynir (n=365) olmak {izere
toplam 747 {irlin taranmis, veri temizleme siirecinde 327 iirlin asagidaki gerekgelerle ¢alisma dis1 birakilmugtir:

Hayvansal kaynakli olmayan bitkisel alternatifler (n=37; siit=34, peynir=3)

Pazarlama temelli 6zel {iriinler (n=27; stit=20, yogurt=7)

Eksik/tutarsiz bilgi igerenler (n=75; siit=6, ayran=1, yogurt=11, peynir=57)

Kategori disi iirlinler (n=29; siit=3, yogurt=16, peynir=10)

Yinelenen kayitlar (n=29; siit=4, yogurt=10, kefir=6, peynir=9)

Farkli gramajdaki yinelenen iirtinler (n=130; siit=30, ayran=14, yogurt=31, kefir=12, peynir=43)

Eleme sonrasi analizlere siit (n=64), ayran (n=12), yogurt (n=74), kefir (n=27) ve peynir (n=243) olmak {izere
toplam 420 {iriin dahil edilmistir. Her bir iiriin i¢in etiket bilgilerinden elde edilen enerji (kkal), yag (g), doymus
yag (g), karbonhidrat (g), protein (g) ve tuz (g) degerleri sistematik olarak kaydedilmistir. Porsiyon basina tuz
miktarlarinin degerlendirilmesinde TUBER de taniml1 standart porsiyon biiyiikliikleri esas alinmustir: siit ve yogurt
200 mL, kefir 240 mL, ayran 350 mL, peynir i¢inse beyaz peynir (60 g) ve kasar peyniri (40 g) ortalamasi
lizerinden 50 g. Bu porsiyon 6lgiilerine gore her iiriiniin tuz i¢erigi hesaplanmustir. ’

Istatistiksel analiz

Caligmada ticari siit ve siit Uriinlerinin beyan edilen bilgileri tanimlayici istatistiklerle incelenmis; ortalama,
standart sapma, medyan, ¢eyrekler arasi degerler ve varyasyon katsayisi hesaplanmigtir. Normal dagilim Shapiro-
Wilk testi ile, ayrica carpiklik ve basiklik degerleriyle degerlendirilmis; varsayim saglanmadigindan parametrik
olmayan testler kullanilmistir. Tuz igerigindeki yiiksek varyasyon nedeniyle 243 peynir iiriinii beyan edilen tuz
degerleri siralanarak ti¢ esit biiyiikliikte gruba ayrilmis, ¢alisma kapsaminda “az tuzlu”, “orta tuzlu” ve “cok tuzlu”
olarak tanimlanarak siiflandirilmistir ve bu gruplar Kruskal-Wallis testi ile karsilastirilmistir. Porsiyon basina tuz

miktarlar iizerinden TUBERin 5 g/giin smirin1 karsilama orani hesaplanmustir.
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TUBER’de yetiskinlere &nerilen ii¢ porsiyon tiiketim dikkate almarak, 7 iiriin grubu (siit, yogurt, kefir, ayran ve ii¢
peynir grubu) ile tekrarli-sirasiz tiglii kombinasyonlar olusturulmus ve toplam 84 kombinasyon tanimlanmuistir.
Belirlenen 84 {i¢lii tiiketim kombinasyonunun her biri i¢in kombinasyonda yer alan siit ve siit tirlinlerinin etiket
verilerinden elde edilen medyan tuz degerleri kullanilarak hesaplanan toplam giinliik tuz alim1 ve TUBER’de
belirtilen 5 g/giin’lik iist sinir1 karsilama orani hesaplanmistir.” Kombinasyonlar toplam tuz yiiklerine gore belirli
araliklarda smiflandirilarak kategorize edilmistir.

Her besin tiiriinii en az bir kez iceren kombinasyonlar iizerinden yedi grup (her biri 28 kombinasyon) olusturulmus,
bunlar giinliik tuz alimi1 ve smir1 karsilama oranlari agisindan Kruskal-Wallis testi ile kargilagtirilmigtir. Anlaml
farklarda yonii belirlemek igin 21 ikili karsilasgtirma Mann-Whitney U testi yapilmig, Bonferroni diizeltmesi
uygulanarak anlamlilik diizeyi p<0,002 kabul edilmistir. ' Analizler SPSS 26.0 ile gergeklestirilmistir.

Bulgular

Tablo 1, degerlendirilen siit ve siit irilinlerinin besin degerlerini 6zetlemektedir. Peynirler en yiiksek enerji
(281,2+71,7 kkal) ve yag (19,7+£5,9 g) icerigine sahipken, ayran enerji (35,3+4,0 kkal) ve makro besin dgeleri
acisindan en diisik degerlere sahiptir. Peynirler i¢inde en yiiksek enerji degeri ¢ok tuzlu peynirlere aittir

(309,9+49,1 kkal).
Tablo 1. Ticari siit ve siit iiriinlerinin beyan edilen besin degerleri
Kategori N Enerji Yag Doymus Yag Protein Karbonhidrat
(kkal/100g) (g/100g) (g/100g) (g/100g) (g/100g)
Siit 64 54,9+8,8 1,9+0,9 1,2+0,6 2,9+0,2 6,623
Yogurt 74 77,1£19,2 3,3+£2.0 2,1+1.4 42+1,3 7,6+3.,0
Ayran 12 35,3+4,0 1,9+0,3 12402 2.0+0,0 2.4+0,7
Kefir 27 62,3+12,0 2,5+0,6 1,6+0,5 2,7+0,1 7,3+2,7
Peynir 243 281,2+71,7 21,9+6,2 13,2+4.8 18,4+6,8 2,6+£2,1
Az Tuzlu 81 249,8+76,8 19,7459 12,3+4,4 15,048,2 2,719
Orta Tuzlu 81 283.9+73.4 21,667 12.745.1 19,556 2.652.1
Cok Tuzlu 81 309,949, 1 24,4549 14,7445 20.64.7 24425

Not: Veriler ortalama + standart sapma olarak sunulmugtur.

Tablo 2’°de ticari liriinlerin tuz igerikleri gosterilmistir. En diislik ortalama tuz siit, yogurt ve kefirde gézlenmistir
(0,1£0,1 g; VK>%095). Ayran 0,7+0,1 g ile peynirlerden sonra en yiiksek degere sahiptir ve diisiik varyasyon
katsayist (VK=%10) ile homojenlik gostermektedir. Peynir grubunun ortalama tuz igerigi 2,0+0,9 g olup %46,8
VK heterojenligi yansitmaktadir. Ug peynir grubu arasinda tuz igerigi bakimmdan anlaml fark bulunmustur

(H(2)=214,86, p<0,001).
Tablo 2. Ticari siit ve siit iiriinlerinin beyan edilen tuz igerikleri
Kategori N Min-Maks X+ SD Q2 VK (%)
[Q1-Q3]
St 64 0,0-0,2 0,1+0,1 0,1[0,0-0,1] 96,5
Yogurt 74 0,0-0,7 0,1+0,1 0,1 [0,0-0,1] 143,6
Ayran 12 0,6-0,9 0,7+0,1 0,7 [0,7-0,8] 10,0
Kefir 27 0,0-0,3 0,1+0,1 0,1[0,0-0,2] 104,2
Peynir 243 0,2-6,5 2,0£0,9 1.8 [1,5-2,4] 46,8
Az Tuzlu 81 0,2-1,6 1,1+0.4 1,1 [0,8-1,5] 353
Orta Tuzlu 81 1,6-2,2 1,9£0,2 1,8 [1,8-2,0] 8,1
Cok Tuzlu 81 2,265 2,9+0,8 2,7 [2,4-3,1] 27.6

Not: Veriler ortalama + standart sapma olarak sunulmustur.

TUBER’e gore siit ve siit iiriinlerinin standart bir porsiyon miktarlaria gére oranlanmis tuz icerikleri Tablo 3’te
verilmistir. Tuz icerigi en yiiksek {iriin grubu ayran (2,5+0,3 g) olup, ardindan ¢ok tuzlu peynir (1,5+0,4 g)
gelmektedir. Medyan degerlere gore 5 g/giin tuz sinirimi karsilama oranlari incelendiginde, en yiiksek oran
%50,8+5,1 ile ayran, ardindan %29,348,1 ile ¢ok tuzlu peynirde saptanmstir.
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Tablo 3. Ticari siit ve siit iiriinlerinin standart porsiyon miktarlarimin beyan edilen tuz igerikleri

Kategori N Porsiyon Tuz Tuz 5 g Giinliik
miktar (g) (g/porsiyon) (g/porsiyon) Smirin Karsilanma

X+ SD Q2 [Q1-Q3] Oram (%)
Stit 64 240 0,2+0,2 0,2 [0,0-0,2] 3,3+3,2
Yogurt 74 200 0,2+0,3 0,2 [0,0-0,2] 3,945,6
Ayran 12 350 2,5+0,3 2,5[2,5-2,6] 50,8+5,1
Kefir 27 240 0,24+0,2 0,2 [0,0-0,5] 4,5+4,7
Peynir 243 50 1,0£0,5 0,9 [0,8-1,2] 19,649,2
Az Tuzlu 81 50 0,5+0,2 0,6 [0,4-0,8] 10,1£3,9
Orta Tuzlu 81 50 0,940,1 0,9 [0,9-1,0] 18,7+1,5
Cok Tuzlu 81 50 1,5+0,4 1,4 [1,2-1,6] 29,348,1

Not: Porsiyonlarin tuz miktarlar: ortalama + standart sapma (x = SD) ve medyan [1. ¢eyrek — 3. ¢eyrek] (02 [Q1-Q3]) olarak sunulmugtur.

TUBER’in ii¢ porsiyon dnerisine gore 7 iiriin ¢esidinden olusturulan 84 kombinasyon, medyan tuz iceriklerine gore
degerlendirilmistir. Kombinasyonlarin tuz sinirini kargilama oranlart %12,0-150,0 arasinda degismis, %9,5°1 smir1
asmugtir (Tablo 4). 1 g ve altindaki 16 kombinasyon sadece siit, yogurt, kefir ve az tuzlu peyniri i¢erirken; ayran 5 g

iistii kombinasyonlarin %66,7’sinde yer almistir (Sekil 1).

Tablo 4. Besin ¢esidi kombinasyonlarina gore giinliik tuz alim araliklar: ve karsilama oranlar

Kombinasyondaki toplam Kombinasyon Sayisi 5 g Giinliik Simir1 Karsilama Orani (%) Min-Maks (%)
tuz miktar:

1 g vealt1 16 (%19,0) 15,0+£3,9 12,0-20,0

1 —2 g arasi 22 (%26,2) 32,5+5,1 26,0-40,0

2 —3 garasi 20 (%23,8) 53,2+6,1 42,0-60,0

3 —4 g arasi 11 (%13,1) 70,4+4.6 64,0-80,0

4 —5 garasi 7 (%8,3) 86,0+4,9 82,0-96,0

5 g ve st 8 (%9,5) 115,8£15,2 104,0-150,0

Not: Tuz alim kategorileri simirlary alt simir dahil, iist sinir hari¢ olacak sekilde tanmimlanmistir. Kombinasyonlardaki tuz miktar: degeri besin
cesidi medyan tuz degerine gore hesaplanmistir.

Farkli tuz alim araliklarmma gore olusturulan kombinasyonlar incelendiginde 1 g ve altt tuz iceren 16
kombinasyonun tamaminda sadece siit (n=14), yogurt (n=14), kefir (n=14) ve az tuzlu peynir ¢esitleri (n=6) yer
almistir. Ayran 2 g ve alti kombinasyonlarda yer almamis olup 5 g iistii 8 kombinasyondaki 24 besin se¢iminin
16’sm1 (%66,7) olusturmustur (Sekil 1).

18
16
14
12
10
8
6
01N R ol 3
(2) II I L] III ]| IIII
1 g ve alt1 1 —2 garasi 2 -3 garas1 3 —4 g aras1 4 -5 garasi 5 g usti
| Siit 14 11 7 2 1 1
= Yogurt 14 11 7 2 1 1
B Ayran 0 0 6 8 6 16
m Kefir 14 11 7 2 1 1
B Az Tuzlu Peynir 6 12 9 7 1 1
® Orta Tuzlu Peynir 0 15 10 7 3 1
B Cok Tuzlu Peynir 0 6 14 5 8 3
ESiit ®mYogurt MAyran ®Kefir ®AzTuzluPeynir ®Orta Tuzlu Peynir ® Cok Tuzlu Peynir

Sekil 1. Kombinasyonlarin kategorilendirilmis tuz alim araliklarinda besin ¢esidi bulunma stkliklar
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Yedi iiriin grubundan giinliik {i¢ porsiyon Onerisi se¢imine dayali olarak elde edilen toplam 84 kombinasyondan,
her {iriiniin en az bir kez yer aldig1 28 kombinasyon bulunmakta olup, en yiiksek ortalama tuz alimi ve karsilama
orani en az bir porsiyon tercihin ayran oldugu grupta bulunmustur (4,2£1,2 g; %84,3+£24,1). Bunu ¢ok tuzlu
(%62,3424,1; 3,1+1,2 g) ve orta tuzlu peynir (%52,3+24,1; 2,6+1,2 g) takip etmistir. Siit, yogurt veya kefir iceren
kombinasyonlarda ise ortalama 1,9+1,2 g tuz almm ve %38,3+24,1 karsilama orami hesaplanmustir. Gruplar
arasinda toplam tuz miktar1 ve 5 g smirin1 karsilama orani agisindan anlamli fark saptanmigtir (H(6)=58,812,
p<0,001). Farklarin yoniinii belirlemek i¢in yapilan 21 ikili karsilagtirmada Bonferroni diizeltmesi uygulanmis ve
anlamlilik diizeyi p<0,002 alinmistir. En az bir tercihi ayran olan grup, tiim gruplara gore anlamli derecede yiiksek
bulunmustur (p<0,002). Bunu, siit (p<0,002), yogurt (p<0,001) ve kefir (p<0,001) ile karsilagtirmalarda fark
gosteren ¢ok tuzlu peynir grubu izlemistir (Tablo 5).

Tablo 5. Besin se¢imi tercihlerine gore gruplandirilmis kombinasyonlarin tuz miktar: ve sinir1 karsilama oranlar: ve gruplar
arasi istatistiksel farkhiliklar

Gruplar Toplam 5 g Giinliik S1mirn Yogurt | Ayran Kefir Az Orta Cok
Tuz Karsilama Oram Tuzlu Tuzlu Tuzlu
(%) Peynir Peynir | Peynir
Siit 1,9+1,2 38,3+24,1 1,000 <0,001 1,000 0,157 0,026 | <0,001
Yogurt 1,4+1,2 38,3+24,1 <0,001 1,000 0,157 0,026 | <0,001
Ayran 4,2+1,2 84.34+24,1 <0,001 | <0,001 | <0,001 | 0,002
Kefir 1,9+1,2 38,3+24,1 0,157 0,026 | <0,001
Az Tuzlu Peynir 2,3+1,2 46,3+24,1 0,316 0,008
Orta Tuzlu Peynir 2,612 52,3+24,1 0,070
Cok Tuzlu Peynir 3,1+1,2 62,3+24,1 -

Not: Veriler ortalama + standart sapma formatinda sunulmugtur. Veriler ortalama + standart sapma formatinda sunulmugstur.
Kruskal-Wallis testi sonucunda gruplar arasinda toplam tuz miktari ve 5 g simrini karsilama oram agisindan anlamli fark
saptanmistir (H(6)=58,812, p<0,001). Ikili karsilastirmalarda Mann-Whitney U testine Bonferroni diizeltmesi uygulanmis,
anlamhlik diizeyi p<0,002 olarak kabul edilmistir.

Tartisma

Bu caligma siit triinleri igerisinde 6zellikle ayran ve yiiksek tuzlu peynirlerin giinliik tuz alimma 6nemli katki
sagladigini gostermistir. Ayrica piyasadaki peynirlerin tuz igeriginin 0,2—6,5 g/100 g arasinda degistigi ve ortalama
2,0+£0,9 g/100 g oldugu belirlenmistir. Ingiltere’ de yapilan bir ¢alismada ise siipermarketlerde bulunan peynir
cesitlerinin tuz igerigi ortalama 1,7+0,58 g/100 g olarak bildirilmistir.'® Tiirk Gida Kodeksi (TGK) Peynir
Tebligine gore peynirlerdeki maksimum tuz oran1 %7,5 NaCl olarak smirlandiriimistir.'® Buna karsilik Ingiltere ve
Kanada’da peynirler icin géniillii tuz azaltma hedefleri uygulanmakta olup, bu deger ingiltere’de 2 g/100 g,
Kanada’da ise 1,5 g sodyum/100 g (~3,75 g tuz/100 g) diizeyindedir.?*?! Bu durum, Tiirkiye’de peynirler igin yasal
olarak izin verilen tuz miktarmin, goniillii azaltim hedefleri uygulayan iilkelerdeki diizeylerin oldukc¢a iizerinde
oldugunu gostermektedir. Bulgular, giinliik siit iiriinii tiketiminin yalnizca bir porsiyonunun ¢ok tuzlu peynirden
olugsmasinin giinliik tuz smirinin yarisindan fazlasimi karsiladigini ortaya koymaktadir. Tiirkiye Tuz Azaltma
Programi kapsaminda 2015 yili itibari ile peynirlerdeki tuz orani azaltilmigs olmasina ragmen, peynirin yiiksek
tilketim siklig1 goz oniine alindiginda bu {iriin grubunun hala énemli bir tuz kaynag oldugu sdylenebilir.?? Bu
durum, yalnizca iretici diizeyinde igerik diizenleme uygulamalar degil, ayn1 zamanda tiiketicinin farkindaligim
artiracak caligmalar gerekliligine isaret etmektedir. Ayrica peynirlerde tuz igeriginin genis bir aralikta degismesi,
tilketicilerin benzer iriinleri tercih etseler dahi farkli diizeylerde sodyum alimmma maruz kalabildigini
gostermektedir. Ayran, geleneksel Tiirk mutfaginda sik tiiketilen bir igecek olup, bu yoniiyle giinliik tuz alimina
etkisi agisindan ayrica onem tagimaktadir.”* TGK Fermente Siit Uriinleri Tebligi’ne gore ayranlarda maksimum tuz
icerigi %0,8 NaCl ile sinirlandirilmig olmasina ragmen, incelenen 6rneklerin bazilarinda bu degere cok yakin ya da
iizerinde tuz igerikleri saptanmustir.”* Benzer sekilde Iran’da tiiketilen doogh adli benzer icecegin 1,04 g/100 g tuz
igerigiyle giinliik alima belirgin katki yaptig1 bildirilmistir.?> Yaygm tiiketimleri nedeniyle, ayran gibi fermente siit
tiriinleri giinliik tuz aliminda goz ard1 edilemeyecek bir risk olusturabilir.’ Laktozu azaltilmis ayranlarda yapilan bir
calismada, tuz orami %0,5-1 arasinda olsa dahi mikrobiyolojik kalite ve duyusal ozelliklerin benzer kaldigi
bildirilmistir. * Bu bulgu, 0,5 g’in iizerindeki tuz diizeylerinin duyusal kalite i¢in zorunlu olmadigini ve raf émriine
ek katki saglamadigini gostermektedir. Dolayisiyla, ayran iiretiminde tuz miktarmin azaltilmasi halk saglig
acgisindan uygulanabilir bir strateji olarak goriilebilir. Calismanin bulgulari, siit, yogurt ve kefir gibi {iriinlerin az
miktarda da olsa tuz icerdigini gostermistir. Bu degerler, dogrudan eklenen tuzu degil, bilesimde dogal olarak
bulunan sodyumun tuz esdegerini yansitmaktadir. TGK’ye gore toplam sodyum miktar1 2,5 katsayisi ile tuza
cevrilmekte ve dogal ile ilave sodyum kaynaklarmin birlikte hesaplanmasina yol agmaktadir.’’” TGK’ye gore
gidadaki tuz miktar1, toplam sodyumun 2,5 ile ¢arpilmasiyla hesaplanmakta ve dogal ile ilave sodyum
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kaynaklarinm tiimiinii kapsamaktadir.?® Bu nedenle ek tuz igermeyen iiriinlerin de etiketlerinde tuz degeri
bildirilmektedir. Markalar arasindaki bilesim farkliliklar1 ve yiiksek varyasyon katsayisi, etiket bilgilerinin gergek
tuz yiikiinii her zaman dogru yansitmayabilecegini diisiindiirmektedir. Ek tuz igermemeleri nedeniyle, siit, yogurt
ve kefir giinliik {i¢ porsiyonluk tiiketim Onerileri kapsaminda daha sik tercih edilebilecek iirtinlerdir. Polonya,
Arjantin ve Yeni Zelanda’da bu iiriinlerin giinlik tuz almma %14-15 oraninda katki sagladigi bildirilmistir.®
Mevcut ¢aligmanm bulgulart ise bu katkinin iiriin tercihlerine bagli olarak 6nemli olgiide degisebilecegini
gostermektedir. Benzer sekilde Beltra ve arkadaslarinin ¢aligmasinda da farkl siit {iriinleri arasinda sodyum igerigi
agisindan anlaml farklar bulunmus, bu da bireysel tuz alimindaki degiskenligi desteklemistir.”’ Bu durum, dogal
sodyum igeriginin de etiketleme politikalar1 ve tiiketici farkindaligi agisindan gz ardi edilmemesi gerektigini
gostermektedir.

Bu ¢alismanin bazi sinirhiliklart mevcuttur. Veriler yalnizca iiriin etiketlerindeki beyanlara dayanmakta olup
laboratuvar analizleriyle dogrulanmamis igerik degerleri ger¢ek tuz miktarlarinda sapmalara yol agabilir. Etiket
verilerine dayali bu yaklasim, halk saglig1 politikalarinda kullanilacak verilerin dogruluk ve giivenilirligi agisindan
dikkatli degerlendirilmelidir. Ayrica, peynirlerde yapilan “az”’, “orta” ve “¢ok” tuzlu simiflandirmasi, veri seti
icindeki dagilima dayali goreli bir degerlendirmedir. Bu durum, smiflandirmalarin diger ¢aligmalarla dogrudan
karsilastirilabilirligini kisitlayabilir.

Sonuc¢

Bu calisma, Tiirkiye’deki siit ve siit {irlinlerinin tuz igerigini etiket verilerine dayanarak degerlendirmis ve giinliik
ii¢ porsiyon tiiketimin, 6zellikle ayran ile yiiksek tuzlu peynirler araciligryla giinliik tuz alimina 6nemli katki
sagladigini ortaya koymustur. Bu iiriinlerde tuzun azaltilmasi, hipertansiyon ve kardiyovaskiiler hastalik yiikiinii
azaltmaya yonelik halk saglig1 politikalarmin dncelikli hedefi olmalidir. Mevcut etiketleme mevzuatinda porsiyon
bazli bilgi sunulmamasi1 ve “diisiik” ya da “yliksek” tuz ifadelerinin zorunlu olmamasi, tiiketici farkindaligini
smirlamaktadir. Bu nedenle, siit ve siit iiriinlerinde tuz icerigine iliskin agik siniflandirma zorunlulugu getirilmesi,
tireticilerin {iriinlerde tuzun azaltilmasina ydnelik igerik diizenlemeleri i¢in tesvik edilmesi ve ulusal diizeyde
farkindalik kampanyalarimin yiiriitiilmesi, tuz azaltim stratejilerinin etkisini artiracak somut adimlar olarak
onerilmektedir.

Cikar Catismasi

Yazarlar bu yazi i¢in gercek, potansiyel veya algilanan ¢ikar ¢catigmasi olmadigini beyan etmislerdir.

Etik Beyan

Bu calisma yalnizca ticari olarak satiga sunulan siit ve siit irlinlerine ait agik erisimli etiket verilerinin analizi
tizerine kurgulanmis olup insan veya hayvan katilimci igermediginden etik kurul ya da kurum onay1
gerekmemektedir. Perakende satig firmalarinin ve markalarin kimlikleri gizli tutulmustur.

Finansal destek

Bu ¢alisma herhangi bir kurum veya kurulus tarafindan finansal olarak desteklenmemistir.

Yapay Zeka Beyam

Bu arastirmada herhangi bir yapay zeka aracindan yararlanilmamastir.
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