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Modern tibbin ¢ok cesitli imkanlari sayesinde
bugiin insanlarin biiyiik bir boliimii artik hayatta
kalma savasi vermiyor. Ornegin sadece yiiz

yil 6ncesine kadar her yastan insanin kolayca
hayatina mal olabilen pek ¢ok enfeksiyon
hastaligi giiniimiizde asilar ve antibiyotikler
sayesinde biliyiik olciide bertaraf edilebiliyor. Bu
durum dogal olarak ortalama insan 6mriiniin
uzamasini da sagladi. Ancak modern diinyada
bu kez baska bir miicadele 6ne ¢ikti: Saglikli
yasamak! Hareketsiz yasam tarzi, cevre kirliligi
ve asiri islenmis gidalarin yayginlagmasi gibi
etmenler basta kanser ve kalp-damar hastaliklari
olmak iizere bir¢ok kronik hastaligin artisinda
etkili oldu. Dolayisiyla insanlar artik sadece uzun
yasamanin degil, saghkli yasamanin da yollarini
ariyor. Bu arayista beslenmenin rolii hi¢ olmadigi
kadar on plana cikti. Ancak her zaman dengeli
ve yeterli beslenmenin miimkiin olmamasi ve
bu konuda ortaya ¢ikan farkl akimlar, bircok
kisiyi “eksik kaldigini” diisiindiigii vitamin

ve mineralleri disaridan almaya yéneltti. Oyle

ki bir noktada, zaman icinde aralarina baska

tiir besin desteklerinin de eklendigi “takviye
edici gidalar” modern yasamin bir pargcasi

haline geldi. 2020’de baslayan COVID-19
pandemisi de bu takviyelere yonelik ilginin
artmasinda etkili oldu. Giderek artan

sayida insan bu iiriinleri “en azindan

zarari yok” diisiincesiyle giinliik

rutinine dahil ederken tip biliminin bu

konudaki goriisleri cogu zaman geri

planda kaliyor. Gelin, takviye edici

gidalar diinyasina tip biliminin

merceginden birlikte bakalim.
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akviye edici gidalar,

normal beslenmeyi

desteklemek amactyla
kullantilan, bir veya birden
fazla besin dgesini (6rnedin
vitaminler, mineraller, amino
asitler, yag asitlerti, lifler,
probiyotikler ya da bitkisel
bilesenler) konsantre bicimde
iceren Urlnler biciminde
tanumlanabilir. Bu urunler,
yetersiz besin alumint
dengelemeyi veya belirli
fizyolojik stirecleri desteklemeyi
amaclar. Hastaliklart tedavi
etmek ya da 6nlemek i¢in
gelistirilmemislerdir. Bilimsel
acidan ilag olarak degil
beslenmeyi tamamlayict
urtinler olarak kabul edilirler.
Takviyelerin etkisi, icerdikleri
maddenin vicut tarafindan ne
kadar emilip kullanilabildigine,
kisinin genel saglik durumuna
ve beslenme aliskanliklarina
gore degisir. Bu nedenle hekim
ya da diyetisyen gozetimi
disinda rastgele kullanilmalart
tibbi olarak onerilmez.

Takviye edici gidalar so6z
konusu oldugunda vitamin ve
mineral takviyeleri ile diger
takviyeler arasinda bir ayrim
yapmak gerekiyor. Vitamin

ve minerallerin viicuttaki
gorevleri, emilimleri ve eksiklik
belirtileri uzun yillardir ayrintilt
bicimde arastirilmus, etkileri

iyl anlasilmistir. Buna karsilik
bitkisel, probiyotik ya da amino
asit temelli takviyelerin bilesimi
ve etki mekanizmasi ¢ogu zaman
tam olarak aydinlatilamamustur.
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Bir GrlinUin bitkisel ya da dogal icerikli olmasi her zaman zararsiz oldugu anlamina
gelmez. Sonugta pek cok ilacin etken maddesi de bitkilerden elde edilir. Hemen
hemen her ilacin yan etkileri olabilir ve ilaglar uygun dozda alinmadiklarinda ciddi
zararlara sebep olabilirler. Dolayisiyla bitkisel trtnleri gelisigiizel kullanmamiz
kimi etken maddelere kontrolsiiz bicimde maruz kalmamiz anlamina gelebilir.

Aym bitkinin farkl irtinlerinde
bile igerik ve dozlar degisebilir.
Bu nedenle bu gruptaki
takviyeler tizerine yapilan
¢alismalarin sonuglart arasinda
tutarsizliklar daha yayginduir.
Kisacast vitamin ve mineral
takviyeleri hakkinda saglam bir
bilgi birikimi oldugu halde diger
takviyeler konusundaki bilgi
birikimi goérece daha sinurlidur.

Mikrobesinler olarak da
adlandirilan vitamin ve
mineraller viicudun ¢ok kii¢ik
miktarlarda ihtiya¢c duydugu
ancak saglik tizerindeki etkileri
son derece dnemli olan besin
Ogeleridir. Mikrobesinler,

vicudun normal biyume ve
gelisme i¢in ihtiya¢ duydugu
enzimleri, hormonlart ve
diger maddeleri Gretmesini
saglayan ¢ok cesitli islevler
ustlenir. Bunlardan herhangi
birinin eksikligi hayati
tehlikeye kadar varabilen
saglik sorunlarina yol agabilir.
Mikrobesin eksiklikleri saglik
acisindan bariz sorunlara
neden olabildigi gibi kisilerin
enerji diizeyinde, zihinsel
islevlerinde ve gunlik
performansinda klinik

olarak daha az fark edilen
distislere de yol agabilir. Bu
durum egitim basaristnin
dismesine, is verimliliginin
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azalmasina ve diger hastalik ve
saglik sorunlarina karst riskin
artmasina neden olabilir.

botamochi / Istock

Vitaminler, normal metabolizma
icin az miktarda gerekli olan ve
kimyasal yaptlart birbirinden
farkli organik bilesiklerdir.

Codu vitamin insan viicudu
tarafindan sentezlenemedigi
icin sagligin korunmast ve

hastaliklarin 6nlenmesi amaciyla

besinlerle birlikte alitnmalart

gerekir. Insan viicudu tarafindan

sentezlenemeyen vitaminlerin
istisnalart, morotesi (UV) 1s1da
maruz kalma sonucunda deride
Oncild sentezlenen D vitamini
ile kalin bagiursaktaki bazt
mikroorganizmalar tarafindan
sentezlenebilen K2 ve B12
vitaminleridir. Ancak kalin
bagirsak mikroorganizmalarinin
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urettigi K2 vitamininin viicut
tarafindan ne ol¢tiide emilip
kullanildigt belirsizdir. Benzer
sekilde kalin bagirsakta
bakteriler tarafindan
sentezlenen B12 vitamini
emilemedidi i¢in viicudun
B12 gereksinimine anlaml
bir katki saglamaz. Yani K2 ve
B12 vitaminleri viicut i¢inde
sentezlenebiliyor olsa da
vicut bu vitaminlere yonelik
ihtiyacint temelde yine besin
maddelerinden karsilar.

Mineraller ise insan viicudunun
saglikli isleyisi icin gerekli

olan, genellikle inorganik

yapilt maddelerdir. Organik
bilesiklerden farkli olarak
mineraller dodada iyonik

veya elementel formlarda
bulunur ve canlilar tarafindan
sentezlenemez. Bu nedenle
disaridan besinlerle alinmalart

zorunludur. Kalsiyum, fosfor,
magnezyum, potasyum, sodyum
ve klor gibi makromineraller
vicutta gorece ytuiksek
miktarlarda bulunur ve kemik
gelisimi, kas kasilmast, sinir
iletimi, asit-baz dengesi gibi
temel fizyolojik stireclerde
gorev alirlar. Demir, ¢inko,
bakur, iyot, selenyum, flor,

krom ve manganez gibi
elementler ise ¢ok daha kugik
miktarlarda gereklidir ancak
enzimlerin ¢alismasindan

tiroit hormonlarinin tretimine
kadar ¢esitli yasamsal islevleri
vardir. Viicut eser elementler
adi verilen bu elementleri
uretemedigdi gibi bunlart
depolama kapasitesi de
sinirlidir bu ytizden dengesiz
beslenme, yetersiz emilim ya da
artan gereksinim durumlarinda
mineral eksiklikleri gelisebilir.
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HANGIi VITAMINLERiIi HANGIi GIDALARDAN ALABILIRiZ?

Viicudumuz i¢in gerekli vitamin ve mineralleri yeterli miktarda alabilmek i¢in cesitli ve dengeli bir beslenme
diizeninin 6nem tasidigt biliniyor. Hi¢bir gida bunlardan sadece birini icermez. Hicbir vitamin ve mineral de tek bir
gidada bulunmaz. Bu ylizden vitamin ve mineralleri yeterince aldigimizdan emin olmanin en iyi yolu olabildigince

¢esitli besini dontstimli olarak tiiketmek. Tabi ki her bir besin grubundan giinliik olarak alinmast gereken miktarlara

dikkat etmek sartiyla... Asagidaki tabloda viicudumuz icin gerekli vitaminlerin her birinin hangi gidalarda zengin
bicimde bulunduguna dair érnekler yer aliyor. Mineraller i¢in benzer bir tabloyu da 32. sayfada bulabilirsiniz.

Vitamin

Ne ise yarar?

En ¢ok hangi gidalardan alabiliriz? - Ornekler

Gorme fonksiyonu, bagisiklik, deri ve

Karaciger, tereyadi, tam yagli siit ve yogurt,

demir emilimini artirma.

A e e | e - . .
mukoza bitlnlagu, hiicre buylimesi. yumurta sarisi, havug, balkabagi, ispanak, pazi.
. A . . Deride sentez icin gerekli olan glines 1siginin yani
Kalsiyum emilimi, kemik ve dis saghgt, ¢Ing . gunes 1519 Y
D . . sira uskumru, somon, hamsi, sardalya, yumurta
kas fonksiyonu, bagisiklik yaniti. . . R
sarisi, D vitaminiyle zenginlestirilmis st.
E Hdcre zarlarini serbest radikal hasarindan Aycicek yagi, zeytinyagdi, findik,
koruyan yagda ¢6ziinen antioksidan. ceviz, badem, ay cekirdegi.
Kanin normal pihtilagmasi, kemik .
. . Ispanak, pazi, roka, marul, brokoli,
K metabolizmasi ve kalsiyum
. lahana, maydanoz.
dengesinde rol oynar.
Kolajen sentezi (damar, kemik, . .
L. L ’ Portakal, mandalina, limon, kusburnu
C dis eti), oksidatif strese karsi koruma, ) KU3 ’

cilek, kivi, biber, maydanoz, taze nane.

B1 (Tiamin)

Karbonhidratlarin enerjiye donusumdi,
sinir sistemi ve kalp fonksiyonlari.

Tam bugday ekmegi, bulgur, kuru fasulye,
nohut, mercimek, ay ¢ekirdegi, dana eti.

B2 (Riboflavin)

Enerji metabolizmasi, deri ve g6z sagligr,
bazi antioksidan enzimlerin ¢alismasi.

Sut, yogurt, ayran, peynir, yumurta,
sakatatlar, badem.

B3 (Niasin)

Enerji Gretimi, sinir sistemi ve sindirim
sistemi islevleri, deri buttnltaga.

Tavuk, hindi, dana eti, balik, yer fistigi,
tam tahillar, kuru baklagiller.

B5 (Pantotenik asit)

Yag asidi sentezi ve yikimi, steroid
hormonlar ve bazi nérotransmiterlerin
(noronlar arasinda sinyal

tasiyan maddeler) Gretimi.

Yumurta, tavuk, yogurt, mantar,
avokado, tam tahillar, mercimek.

B6 (Piridoksin)

Amino asit metabolizmasi, hemoglobin
sentezi, sinir sistemi islevi, bagisiklik.

Tavuk, hindi, ton baligi, patates,
muz, nohut, ay ¢ekirdegi.

B7 (Biyotin)

Karbonhidrat, yag ve bazi amino asitlerin
metabolizmasi; sag, deri ve tirnak saghgi.

Yumurta sarisi (iyi pismis), findik, ceviz,
badem, tam tahilli ekmek, mercimek.

B9 (Folat)

DNA/RNA sentezi, hiicre bolinmesi,
kirmizi kan hiicrelerinin yapimi; gebelikte
bebegin beyin ve omurilik gelisimi.

Kuru fasulye, nohut, mercimek, ispanak,
pazi, roka, brokoli, tam bugday ekmegi.

B12 (Kobalamin)

Sinir hicrelerinin korunmasi, kirmizi
kan hiicresi Gretimi, bazi yag asidi
ve amino asitlerin metabolizmasi.

Kirmizi et, sakatat (6zellikle karaciger),

balik, yumurta, stt, yogurt, peynir; veganlar

icin B12 ile zenginlestirilmis Grlnler.
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Demir yetersizlijinde anemi, iyot
eksikliginde guatr, kalsiyum veya
D vitamini eksikliginde kemik
mineralizasyon bozukluklart

gibi hastaliklar ortaya ¢ikabilir.

Bu nedenle mineraller de tipkt
vitaminler gibi sagligin korunmast
ve hastaliklarin 6nlenmesi i¢in
vazgecilmez mikrobesinler
arasinda yer alur.

Vitaminler ve mineraller her ne
kadar viicudumuzun sagliklt
isleyisi icin gerekli olsalar da
¢ogunun belirli diizeyin Gistiinde
alinmasinin viicutta zararl etkilere
neden oldugu biliniyor. Bu ytizden
de belirli bir eksikligi gidermeye
yonelik doktor tavsiyesi olmadan
takviye olarak kullantimalart
Onerilmiyor.

Vitamin ve mineral takviyeleri ile
ilgili 6nemli sorunlardan biri kisinin
belirli bir vitamin ya da minerali
gunluk olarak tiikettigi besin
kaynaklarindan hangi miktarda
aldiginin bilinememesi. Hal boyle
olunca herhangi bir doktor tavsiyesi
olmadan rutin olarak kullanilmalart
durumunda bir vitamin ya da
mineralin viicuda asut miktarda
alinp zararl etkiler olusturma
ihtimali ortaya ¢ikiyor. Vitamin

ve mineral takviyelerinin sagliklt
bireylerde rutin olarak kullantminin
saglik acisindan avantaj saglayp
saglamadigint anlamaya yonelik
¢ok saylda arastirma yapumus.

Bu arasturmalarn sonuglarinin

bir arada dederlendirildigi buytk
Olcekli derleme ¢alismalart ya da
raporlar da var.
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JAMA Network Open dergisinde
2024’te yayunlanan genis
kapsaml bir gozlemsel ¢alismada,
ABD’deki toplam yaklastk 390.000
sagliklt yetiskinin 24 ila 27 yu
boyunca izlendigi ti¢ buyik izlem
calismasinin verileri birlestirilerek
analiz edilmis. Multivitamin
takviyeleri kullanumt ile herhangi
bir nedene bagli 6limler ve

kalp hastaligi, kanser ve inme
kaynakli 6lumler arasindaki iliski
arasturilmis. Calisma sonucunda
gunlik multivitamin kullanumunin,
hi¢ kullanilmamasina kiyasla
herhangi bir nedene bagh 6limler
ile kalp hastaligy, kanser ya da
inme kaynakl 6limler agisitndan
istatistiksel olarak anlaml bir
yasam suresi avantaji saglamadigt
saptanmuis.

JAMA dergisinde 2022°de
yayumlanan ve 84 calismanin
sonuglarinin sistematik bicimde
incelendigi kapsaml bir derleme

calismasinda, sagliklt eriskinlerde
vitamin, mineral ve multivitamin
takviyelerinin heniiz kalp-damar
hastaligt ya da kanser gelismemis
bireylerde bu hastaliklardan
korunmak amactyla kullaniminin
etkinligi degerlendirilmis. ABD’nin
ulusal onleyici saglik politikalarina
yon veren bilimsel kurulu olan
ABD Onleyici Hizmetler Gérev
Gucu (USPSTF) tarafindan
hazirlanan bu dederlendirmede,
incelenen takviyelerin buyuk
¢ogunlugu i¢in yarar ve zarar
dengesini belirlemeye yonelik
mevcut kanitlarin yetersiz oldugu
sonucuna varilmis. Kanitlarin
yeterli oldugu az sayidaki durumda
-6zellikle E vitamini ve f-karoten
takviyelerinde- anlamli bir
koruyucu etkiye rastlanmadigt,
hatta p-karotenin sigara icenler
veya asbeste maruz kalmis
kisilerde akciger kanseri riskini
artirabilecedi bildirilmis.
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HANGIi GIDALARDAN HANGi MINERALLERI ALABILIiRiZ?

Mineral

Ne ise yarar? (Ozet islev)

Gidalara ornekler (Tiirkiye’de
sik tiiketilen)

Kalsiyum (Ca)

Kemik ve dislerin ana yapisal bileseni; kas kasilmasi,
sinir iletimi ve kan pihtilasmasi igin gereklidir.

Sut, yogurt, ayran, beyaz peynir,
kasar peyniri, tahin-pekmez,, susam,
badem, yesil yaprakli sebzeler.

Fosfor (P)

Kemik ve dis yapisinda kalsiyuma eslik
eder; ATP seklinde enerji depolanmasi ve
hicre zarlarinin yapisi i¢in 6nemlidir.

Sut dranleri, kirmizi et, tavuk, balik, yumurta,
kuruyemisler, baklagiller, tam tahillar.

Magnezyum (Mg)

Yiizlerce enzimin kofaktoridir; kas ve sinir sistemi,
kalp ritmi ve kemik saghgi igin gereklidir.

Badem, findik, aycekirdegi, kabak
cekirdegdi, ispanak, pazi, tam bugday
ekmegi, bulgur, kuru baklagiller.

Sodyum (Na)

Hucre disi sivi dengesini diizenler; sinir
iletimi ve kas kasilmasi igin gereklidir,
ancak fazlasi tansiyon riskini artirir.

Sofra tuzu, tursu, salamura peynir,
islenmis et Grlnleri.

Potasyum (K)

Hucre ici sivi dengesini saglar; kalp ritmi, kan
basinci kontrolu ve kas kasilmasi i¢in dnemlidir.

Muz, patates, kuru kayisi, kuru erik, mercimek,
nohut, fasulye, 1spanak, kabak, avokado.

Mide asidinin (HCI) bilesenidir; sodyumla birlikte sivi

Sofra tuzu, salamura Urlnler,

ve enerji metabolizmasini etkiler.

Kloriir (Cl . .. . .
) ve elektrolit dengesinin korunmasina yardim eder. tursu, islenmis gidalar.
Kikartli amino asitlerin (metiyonin, sistein) pargasi; Et, balik, yumurta, stt trtnleri,
Kiikiirt (S) protein yapisi, bazi vitaminler (tiamin, biyotin) ve mercimek, nohut, kuru fasulye,
antioksidan sistem (6rn. glutatyon) icin gereklidir. sogan, sarimsak, lahana, brokoli.
Hemoglobinin ve miyoglobinin yapisinda Kirmizi et, sakatat, yumurta, kuru
. g .. yog yp . baklagiller (6zellikle mercimek), pekmez,
Demir (Fe) yer alir; oksijen tasinmasi, enerji tGretimi . L
. . C. . tam tahillar, Ispanak; C vitamini
ve bilissel islevler icin gereklidir. . N 1
ile alindiginda emilim artar.
Yiizlerce enzimin calismasi, bagisiklik Kirmizi et, hindi, yogurt, peynir, kabak
Cinko (Zn) yaniti, yara iyilesmesi, bliy(ime-gelisme Kirded ’ ’ ’h I k, bakladill
L T cekirdegi, susam, tam tahillar, kuru baklagiller.
ve tad alma duyusu icin gereklidir.
Demirin hemoglobine baglanmasi, bag - e .
. 9 . 9 C g. . Karaciger ve sakatatlar, kabuklu deniz Grinleri,
Bakar (Cu) dokusu (kolajen-elastin) sentezi, sinir sistemi kakao, findik, ceviz, aycekirdegi, tam tahillar.
ve antioksidan enzimler icin 6nemlidir. ’ ’ ’ ’ ’
Tiroid hormonlarinin (T3, T4) sentezi . . .
. .. S (T3, .) L lyotlu sofra tuzu, deniz baliklari, deniz
lyot (1) icin gereklidir; bliylime, beyin gelisimi

rdnleri, st ve yogurt, yumurta.

Selenyum (Se)

Antioksidan enzimlerin (glutatyon peroksidaz
vb.) yapisinda yer alir; tiroid hormon
aktivasyonu ve bagisiklikta rol oynar.

Deniz baliklari, ton baligi, somon, yumurta,
tam tahillar, ceviz (0zellikle Brezilya
cevizi gibi bazi ithal ceviz turleri).

Manganez (Mn)

Kemik olusumu, bag dokusu Gretimi ve bazi
antioksidan enzimlerin (SOD) ¢alismasi igin gereklidir.

Tam tahillar, yulaf, cavdar ekmedi, cay,
findik, ceviz, yesil yaprakli sebzeler.

Molibden (Mo)

Silfitlerin detoksifikasyonu ve bazi
aminoasitlerin parcalanmasi gibi stireglerde
gorevli enzimlerin kofaktoradar.

Mercimek, kuru fasulye, nohut, tam tahill
ekmek, bulgur, bazi kuruyemisler.

insiilinin etkisini destekleyerek glukoz

Tam tahillar, tam bugday ekmegi, bulgur, et

Krom (Cr . . . .
(€ metabolizmasini diizenlemeye yardimci olur. Urunleri, bazi baharatlar, firinci mayasi.
S icme suyunun florlanmis oldugu bolgelerde
Dis minesini asit saldirilarina daha dayanikli ¢ Y orianmis 61dgU boig
Flor (F) ~ B su; ¢ay, bazi deniz Grdnleri, florlu dis
hale getirir; curlk riskini azaltir. . . .
macunlari (sistemik degil lokal kaynak).
32
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BM] dergisinde 2020 yilinda
yayimlanan derleme makalede
de benzer bicimde vitamin ve
mineral takviyelerinin genel
olarak saglikl yetiskinlerde
kronik hastaliklardan korunma
amactyla kullanilmasinin
bilimsel dayanaginin zayif
oldugu sonucuna varilmus.
Makalede bugtine kadar
yapilmis genis olcekli
rastlantisal kontrolld, yani
takviyelerin deney ve kontrol
gruplart olusturulup kontrollu
olarak denendigi ¢alismalarin
sonuclart degerlendirilmis ve
bu takviyelerin kalp-damar
hastaliklari, kanser ya da erken
Olim riskini anlaml bi¢imde
azalttigina dair tutarlt bir
kantt bulunmadigt belirtilmis.
Calisma, eksiklik saptanmadik¢a
veya tibbi olarak 6zel bir
gereklilik olmadik¢a vitamin

ve mineral takviyelerinin
rutin kullanimyla sagliklu
bireylerde koruyucu bir etki
beklenmemesi gerektigi
sonucuna vartyor.

Yukarida 6zetledigimiz blyuk
¢aplt birkag¢ arastirmanin

da gosterdigi gibi glincel
bilimsel bulgular vitamin

ve mineral takviyelerinin
sagliklt bireylerin daha sagliklt
olmast, kronik hastaliklardan
korunmast ya da yasam
stresinin uzamast yonunde
bir fayda saglamadigint
gosteriyor. Bu nedenle gerek
Diinya Saglik Orgiitii (WHO),
Avrupa Gida Guvenligi
Otoritesi (EFSA) ve ABD Ulusal
Saglik Enstitlileri’nin (NTH)
yayumladigt kilavuzlar gerekse
de hekimler, bu takviyelerin
tibben gerekli gorildigi

D vitamini eksikligi pek ¢ok kisinin glinese yeterince maruz kalamadigi
glinimuzde hayli yaygin bir durum. Bu ytizden bu konuda dikkatli olunmasi
ve gerektiginde doktor kontrollinde takviye alinmasi gerekebilir.
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durumlar disinda sagliklu
bireyler tarafindan rutin olarak
kullanilmasint 6nermiyor.

Tip biliminin vitamin ve
minerallerin saglikli bir
vicuda yeterince alinmasint
saglamak i¢in gosterdigi

yol ise olduke¢a agik ve net:
yeterli ve dengeli beslenmek.
EFSA da resmi kilavuzlarinda
saglikl bir yasamin temelinin
cesitlilik iceren bir diyet
oldugunu, gida takviyelerinin
ise yalnizca eksikligi saptanan
durumlarda “tamamlayict”
olarak disinulmesi
gerektigini vurguluyor.

Cesitli sebze meyveler, tam
tahillar, baklagiller, stit
urinleri ve kaliteli protein
kaynaklarindan olusan bir
beslenme diizeni, cogu sagliklt
bireyin giinliikk mikrobesin
gereksinimini karsilamak

icin yeterli.

Sadece D vitamini, bu genel
kuralin bir istisnast sayulabilir.
Dider vitaminlerin aksine D
vitamini yalnizca besinlerden
alinmaz aynt zamanda giines
15191 etKisiyle deride sentezlenir.
Modern yasam tarzi (6rnedin
kapalt ortamlarda daha fazla
zaman gegirilmesi) nedeniyle
bir¢ok kiside D vitamini
diizeyinin diisuk olabildigi
biliniyor. EFSA, D vitamini

icin yayumladigt referans
deder gorisinde minimum
gunes 151d1 alindigt varsayilirsa
yalnizca besinlerle yeterli
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diizeyin saglanamayabilecedini
belirtiyor. Bu nedenle 6zellikle
glines 1s1gina sinirlt maruz kalan
bireyler, bebekler, cocuklar, hamile
ve emziren kadinlar ve ileri
yastakiler i¢in D vitamini takviyesi
kemik sagligint koruma, rasitizm
ve osteoporozu 6nleme amactyla
bilimsel olarak desteklenmis

bir uygulama. Boylece yeterli

ve dengeli beslenme temel

olmak kaydiyla D vitamini,

rutin takviyesi onerilmeyen
mikrobesinler arasinda yer alsa da
baz 6zel durumlarda takviyesinin
gerekli oldugu kabul ediliyor.

Diger Takviyeler

Vitamin ve mineraller disitndaki
takviyeler genellikle vitamin

ve mineraller gibi viicudun
saglikli isleyisi i¢in elzem
maddeler icermez. Bunlar

daha ¢ok bagisiklik sistemini
guclendirdikleri; sindirimi
diizenledikleri; cilt, sa¢ ve turnak
sagligint destekledikleri; stres
ve yorgunlugu azalttiklary
hafizay1 ve zihinsel performanst
artirdiklary; uyku kalitesini
iyilestirdikleri; kilo vermeyi
hizlandwrdiklar, spor
performansint artirdiklart,

Bazi yaygin aliskanliklar, tiketilen besinlerdeki vitamin ve minerallerin viicuda gegisini
zorlastirabilir. Ornegin, yemekle birlikte icilen cay ya da kahve, icerdikleri tanen ve
polifenoller nedeniyle demir emilimini dnemli 6lciide azaltir. Ozellikle demir yetersizligi
riski tasiyan bireylerde bu iceceklerin yemeklerden en az bir saat sonra tiiketilmesi
onerilir. Benzer sekilde, kronik ve asiri alkol tiiketimi, bagirsaklarda besin emilimini
bozar ve vitamin-mineral yetersizliklerine yol acabilir. Alkol, bagirsaklarda genel
emilim mekanizmalarini bozarak basta B grubu vitaminleri, demir ve magnezyum
olmak lizere bircok mikrobesinin viicutta yeterince kullaniimasini engelleyebilir.
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eklem ve kas sagligint
koruduklari; hormonal dengeyi
destekledikleri; kalp-damar
sagligina katkida bulunduklart
ya da cesitli hastaliklarin
tedavisine yardumct olduklart
gibi faydalar one sirtilerek
pazarlanan trtnlerdir. Bu
urtinler genellikle bitkisel 6zler
ve yagdlar, lifler, amino asitler
ve protein icerikleri, probiyotik
ve prebiyotik bilesenler ile bitki
kaynaklt biyolojik etkinligi

olan maddeleri (6rnedin
flavonoidler, polifenoller,
fitosteroller) icerebilir.

Ancak bu tir trtinlerin
belirtilen faydalart sagladiklart
¢odu zaman gugla bilimsel
kanttlarla desteklenmiyor.
EFSA tarafindan yapilan
degerlendirmelerde bitkisel
ya da “diger maddeler”
kategorisindeki pek ¢ok
bilesenin beyan edilen saglik
etkilerini destekleyecek yeterli
klinik veri bulunmadigt ve

bu nedenle onayli saglik
beyant yani iddia edilen etkiyi
Urtiin ambalajt ya da tanitim
materyallerinde belirtme hakkt
alamadidt belirtiliyor. Benzer
bicimde NIH ve USPSTF gibi
kurumlar da bitkisel Ozler,
antioksidanlar, amino asit
veya probiyotik takviyelerinin
saglikli bireylerde kronik
hastaliklart 6nledigine

ya da fiziksel ve zihinsel
performanst anlamlt bi¢imde
artirdigina dair tutarlt kanit
bulunmadigunt raporluyor.
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Bu nedenle bilimsel cevrelerde
genel gorus, bu tir takviyelerin
yalnizca tibbi agidan
gerekliliginin kanitlanmuts
olmast halinde ve hekim
Onerisiyle kullanilmasinin
uygun oldugu yoniinde.

Olasi1 Zararlar

Vitamin ve mineral takviyeleri
genellikle “en azindan zararsiz”
diistincesiyle kullanilsa da bilimsel
arastumalar bu disiincenin

her zaman gecerli olmadigunt
gosteriyor. Ozellikle yagda ¢oziinen
vitaminler (A, D, E ve K), viicutta
depolanabildikleri i¢in ytiksek
dozlarda toksik etkilere yol
acabiliyor. 2014’te yayimlanan bir
meta-analizde uzun stire yiiksek
dozda A vitamini alan kisilerde
kemik kirigt riskinin arttigi, baska
bir arastirmada ytksek dozda

D vitamini takviyesi yaptlan
katiimcilarin bir kisminda kanda
gecici ve hafif diizeyde kalsiyum
artist (hiperkalsemi) gozlenmis,
bu durum dozla iliskili bir yan etki
olarak rapor edilmis.

Mineral takviyelerinde de
benzer riskler goruliuyor. Yuksek
dozda demir aliminin oksidatif
stres yani serbest radikallerin
vicutta birikmesi yoluyla
karaciger hiicrelerinde hasara
yol a¢abilecedi hem insanlarda
hem de hayvan deneylerinde
gdsterilmis durumda. Ornegdin
2021 yilinda yayumlanan bir
derleme calismada asurt demir
yuklenmesinin karaciger
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dokusunda serbest radikal
uretimini artirarak hiicre hasart
ve enflamasyona neden oldugu
bildirilmis. Benzer bi¢cimde fazla
¢inko aluminin bakir emilimini
engelleyerek bagisiklik sistemi
uzerinde olumsuz etkilere yol
acabilecedi uzun suredir biliniyor.
2023 yilinda yayumlanan bir olgu
incelemesinde yiiksek dozda ¢inko
takviyesi kullanan bireylerde bakir
eksikligi ve buna bagl norolojik
belirtiler gozlemlenmis. Ayrica
NIH’nin 2023 tarihli raporuna
gore yetiskinlerde gunlik 40
mg’in tzerindeki ¢inko alumt
bakr eksikligine ve sinir sistemi
bozukluklarina yol agabiliyor.

Bitkisel takviyelerde ise daha ¢ok
kontaminasyon yani iceriginde
istenmeyen baska maddelerin
bulunmast ve ilag etkilesimleri
gibi riskler 6n plana ¢ikiyor.

ABD Guda ve ilag Dairesi (FDA)
analizlerinde 6zellikle kilo
verme, cinsel performans ve kas
gelistirme amaciyla

satllan trtnlerin yaklasik
%20’sinde etikette belirtilmeyen
farmakolojik maddeler veya agir
metal kalintilart tespit edilmis.
Bir baska calismada ise takviye
olarak kullanilan sart kantaronun
(Hypericum perforatum)
antidepresan, dogum kontrol

ve HIV ilaglartyla etkileserek

bu ilaglarin etkinligini azalttigt
gosterilmis.

Kisacast gerek vitamin ve
mineraller gerekse de diger
takviyeler i¢in “en azindan
zararsiz” varsayuminda bulunmak
dogru degil. Viicudun gereksinimi
disinda veya kontrolsiiz bicimde
kullanildiklarinda bu trtnler,
fayda saglamak bir yana yeni
saglik sorunlarina yol agabilir.

Bu nedenle bilimsel otoritelerin
de vurguladigt gibi takviye
kullanumt ancak gerekli oldugu
tibbi olarak belirlenmis, kullanim
dozu ve stiresi hekim tarafindan
planlanmis durumlarda gtvenli
ve anlamlt bir se¢enek olabilir.
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Dengeli ve Yeterli
Beslenme

Tip bilimi, sagligin diger tim
yonlerinde oldugu gibi vitamin

ve minerallerin yeterli alimt i¢in
de oncelikle cesitli ve dengeli

bir beslenmeyi tavsiye ediyor.
Farkli besin gruplarindan (sebze,
meyve, sut ve siit trtnleri, et,
yumurta ve kurubaklagiller,
tahullar) yeterli miktarda alinmast,
vicudun ihtiya¢ duydugu vitamin
ve minerallerin dogal yolla
karstlanma olastligint arturtyor.

Diinya Saglhk Orgiiti (WHO), FAO ve Harvard Healthy Eating Plate gibi uluslararasi rehberlere

Ayrica viicudun harcadigt
enerjiyle orantilt bir kalori
alumt Oneriliyor. Asirt distk
kalorili beslenme mikrobesin
yetersizligine yol a¢abilirken
fazla kalori alumt obezite riskini
artirtyor. Obezite ise genel
sagligt olumsuz etkiledigi

gibi vitamin ve minerallerin
emilimini ve biyoyararlanimint
da (vicutta kullantlabilirligi)
etkileyebiliyor. Ornegin obez
bireylerde artan yag dokusu,
yagda ¢6zlinen vitaminlerin

(A, D, E ve K) viicutta depolanma

gore saglikli bir beslenme diizeninde giinlik tabagin temelini sebze, meyve, tam tahillar
ve baklagiller olusturmalidir. Glin boyunca en az 400 g sebze-meyve (yaklasik 5 porsiyon)
tlketilmesi 6nerilir. Enerjinin 6nemli kismi tam tahillardan saglanmal, protein gereksinimi
balik, baklagiller, yumurta ve 6l¢lli miktarda etten karsilanmalidir. Yag tliketimi toplam
enerjinin %30’unu asmamali, doymus yag, tuz ve serbest seker sinirlandiriimalidir.
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bicimini degistiriyor. D vitamini
yag dokusunda tutuldugu icin
bu bireylerde kandaki diizeyleri
daha diisiik olabiliyor.

Bitki kaynakli besinlerin
(meyve, sebze, tam tahillar,
yagli tohumlar, kuru yemisler)
agurlikli oldugu bir beslenme
bicimi, mikrobesin eksikligi
riskini azaltiyor. Buna karsilik
seker, yag ve tuz icerigi
yuksek, mikrobesin yogunlugu
distiik asurt islenmis gidalarin
tiketiminin sinirlandirilmast
gerekiyor. Ana igecek olarak
suyun tercih edilmesi ve
sekerli iceceklerin azaltilmast
da mikrobesinlerden daha iyi
yararlanmayt destekleyen basit
ama etkili bir aliskanlik olarak
oneriliyor.

Hangi Takviye
Ne Zaman Gerekli

Vitamin ve mineral
takviyelerinin rutin kullanimt
saglikli bireylerde genellikle
gereksiz gortlse de bilimsel
veriler gebelik, cocukluk,
yaslilik, sindirim sistemine
yoOnelik cerrahi uygulamalar
sonrast emilim bozukluklart,
kronik hastaliklar, kullanilan
belirli ilaglar veya kisitlayict
diyetler gibi durumlarda
mikrobesin gereksinimlerinin
artabilecedini ya da emiliminin
azalabilecegdini gosteriyor. Bu tir
kosullarda vitamin ve mineral
takviyelerinin kullanimt yalnizca
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Asirtislenmis gidalar (paketli atistirmaliklar, sekerli icecekler, hazir yemekler
vb.), yiiksek enerji yogunluklarina karsin lif, vitamin ve mineral agisindan
yoksul olmalariyla 6ne cikiyor. Son yillardaki genis 6lcekli gdzlemsel
calismalar, bu Urinlerin diizenli tiiketiminin obezite, tip 2 diyabet,
kalp-damar hastaliklari ve bazi kanser turleriyle iliskili oldugunu gosteriyor.

Asirtislenmis gidalarin saglikli besinlerin yerini almasi viicut icin gerekli

vitamin ve minerallerin yeterince alinamamasina neden oluyor. Bilim ve

Teknik Nisan 2024 sayisinda yer alan “Asiri islenmis Gidalardaki Tehlikeye
Dikkat!” bashkl yazida bu konuya iliskin ayrintili bilgiler bulabilirsiniz.

eksikliklerin giderilmesi dedil,
uzun vadeli saglik risklerinin
Onlenmesi ac¢isindan da kantta
dayali ve klinik olarak uygun
birer uygulama olarak kabul
ediliyor.

Gebeler ve
Emziren Anneler

Gebelik ve emzirme

donemleri, vitamin ve mineral
takviyelerinin gercekten gerekli
oldugu 6zel dénemlerdir. WHO ve
T.C. Saglik Bakanligi rehberlerine
gore bu sturecte folik asit, demir,
iyot ve D vitamini destedi anne
sagligun korumak ve bebegdin
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gelisimini desteklemek i¢in
gereklidir. Folik asit dogumsal
anomalileri 6nler, demir anemiyi
engeller; iyot, tiroid hormonlart
icin D vitamini ise kemik ve
bagisiklik gelisimi i¢in 6nemlidir.
Bu takviyeler “ek 6nlem” degildir,
gereklilikleri anne ve bebek
sagligt icin bilimsel olarak
kanitlanmustr.

Bebekler ve Cocuklar

Bebeklik donemi biiytime ve
gelismenin en hizli oldugu
evredir. Bu donemde bazt
mikrobesin destekleri tibben
gerekli olabilir. T.C. Saglik

Bakanligt tarafindan hazirlanan
Tirkiye Beslenme Rehberi
2022’ye gore bebeklikte en kritik
destekler D vitamini ve demirdir.
Ulkemizde T.C. Saglik Bakanligt
tarafindan tim bebeklere 0-12
ay arasinda D vitamini destegi
ve 4-12 ay arasinda demir
destedi saglantyor. D vitamini
destedi rasitizmi, demir destegi
ise demir eksikligi anemisini
onlemede etkilidir. Bunlar
blylme i¢in elzem desteklerdir.

ileri Yaslardaki Bireyler

65 yas ve Uzeri donemde
vitamin ve mineral dengesi
kolayca bozulabilir. Yasla
birlikte D vitamini sentezi

ve Kalsiyum emilimi azalir

bu nedenle osteoporoz yani
kemik erimesi riskini azaltmak
icin her iki takviyenin birlikte
alinmast Onerilir. Ayrica mide
asidi Uretiminin azalmast

B12 emilimini zorlasturtr,

bu da yorgunluk ve bilissel
sorunlara yol acabilir. ABD
Ulusal Osteoporoz Vakft (NOF),
EFSA ve NIH kilavuzlarina gore
D vitamini, kalsiyum ve B12
takviyeleri, 0zellikle eksiklileri
s6z konusu oldugunda yaslilarda
kemik, kas ve sinir saghigint
destekler.
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Veganlar ve Vejetaryenler

Vegan ve vejetaryen bireylerde
bazi vitamin ve minerallerin
takviye seklinde alinmast tibben
gereklidir. Bunlardan en 6énemlisi
yalnizca hayvansal gidalarda
bulunan B12 vitaminidir,
eksikligi anemi ve sinir sistemi
bozukluklarina yol acabilir. WHO
ve EFSA hem veganlarin hem

de hayvansal gidalart sunirl
tiketen vejetaryenlerin B12
takviyesi almasint Oneriyor.
Ayrica bitkisel agirliklt beslenen
kisilerde demir, ¢inko, kalsiyum
ve omega-3 yag asitlerinin
emilimi hayvansal kaynaklara
gore daha diistktir. Bu nedenle
takviyeler veya bu mikrobesinler

acisindan zenginlestirilmis
urtinler (6rnegin B12 ve D
vitamini eklenmis bitkisel

sttler, kalsiyumlu tofu, alg yagt
kapsiilleri) onerilir. Bu destekler,
eksiklikleri onleyip bagisiklik,
kemik ve enerji metabolizmasinin
islevini sagliklt bir sekilde devam
ettirmesine katki saglar.

Mide veya
Bagirsak Cerrahisi

Gegiren Kisiler

Bariatrik cerrahi (obezite
tedavisinde uygulanan mide
kiigultme ameliyatlart, 6zellikle
gastrik bypass ve sleeve
gastrektomi gibi yontemler)
geciren kisilerde vitamin ve

Bebeklik ve cocukluk, hizli biiylime nedeniyle bazi mikrobesin desteklerinin
tibben gerekli oldugu bir dénem. Ulkemizde T.C. Saglik Bakanhg tarafindan
tlm bebeklere D vitamini ve demir destegi saglaniyor. D vitamini destegi
rasitizmin, demir destegi ise demir eksikligi anemisinin énlenmesinde etkili.
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mineral takviyeleri 6mur boyu
gereklidir. Bu ameliyatlarda
mide hacmi azalir ve/veya

ince bagirsagin bir bolumu
devre dist birakilir, sonugta
mikrobesinlerin alum1 ve
emilimi duser. B12, demir,

folat, kalsiyum ve D vitamini
basta olmak tizere bir¢ok
mikrobesinde eksiklik riski artar.
Bu yuzden ginlik multivitamin
alinmast zorunludur ancak
¢odu multivitamin kalsiyum ve
D vitamini agisindan yetersiz
oldugundan bu ikisi ayrica
desteklenmelidir. Dlizenli
takviye ve saglik kontrolleri,
uzun vadede osteoporoz, anemi
ve norolojik bozukluklarin
Oonlenmesine yardimct olur.
Ameliyat tipine gore takviyelerin
icerik ve dozlarinin hekimler
tarafindan 6zellestirilmesi
gerekir.

Kronik Hastaliklar

Colyak, Crohn ve Ulseratif

kolit gibi sindirim sistemi
hastaliklarinda bagirsak
ylzeyinin zarar gormesi,
besinlerin emilimini azaltr.

Bu durum o6zellikle A, D, E,

K vitaminleriyle B12, demir,
¢inko ve folat eksikliklerine

yol ag¢abilir. Bu nedenle bu
hastalarda yalnizca besinlerle
yeterli alum saglamak genellikle
mumkin olmadigindan doktor
kontroliinde duzenli takviye
Onerilir. Karaciger ve bobrek
hastaliklart da mikrobesin
dengesini etkiler, bu organlarin
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islev bozukluklar D vitamini,
kalsiyum ve demir ihtiyacint
artirabilir. Dolayisiyla bu hastalik
gruplarinda takviyeler, dengeli
beslenmenin tamamlayicist olan
desteklerdir.

Ergenlik Donemi

Ergenlik donemi (10-19 yas),
biyime hizinin en yiiksek
oldugu ve kas, kemik ile viicut
yapisinin hizla degistigi bir
donemdir. Bu suiregte demir,
kalsiyum ve D vitamini
gereksinimi belirgin bi¢imde
artar. Kizlarda adet dongustnin
baslamasiyla demir kaybt
yasandigindan demir eksikligi
anemisi sik goralir. WHO, bu

yas grubunda demirden zengin
besinlerin (et, mercimek, kuru
baklagiller) diizenli tiiketilmesini
ve gerekirse demir takviyesi
yaptlmasint 6neriyor. Aynt
donemde kemik kiitlesinin buytk
bélimi olustugu igin yeterli
kalsiyum ve D vitamini alumt da
¢ok onemlidir. Stit Girtinleri ve
glines 15191 bu mikrobesinlerin
en dogal kaynaklaridir ancak
yetersiz beslenme ya da gunes
1s1gindan az yararlanma
durumunda takviye gerekebilir.
WHO ve Amerikan Pediatri
Akademisi (AAP), ergenlikte
yeterli mikrobesin alumnn ileriki
yaslarda anemi ve osteoporoz
riskini azaltmada kritik oneme
sahip oldugunu vurguluyor.

Ergenlik donemi hizli biiylime ve kemik-kas gelisiminin yogunlastigi kritik bir
evredir. Bu siirecte demir, kalsiyum ve D vitamini gereksinimi artar. Kizlarda adet
dongusiine bagh demir kaybi sik gorilir. WHO ve Amerikan Pediatri Akademisi (AAP)
bu dénemde demirden zengin besin ve yeterli siit Grlinleri tiiketimini, glinesten
yeterince yararlanmayi ve gerekirse de hekim kontroliinde takviyeyi 6neriyor.
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Menopoz DOonemi

Menopoz, 6strojen
hormonunun azalmasiyla
birlikte kemik yogunlugunun
hizla distigu ve osteoporoz
riskinin arttigi bir dénemdir.
Bu suirecte kemik yapimint
destekleyen kalsiyum ve D
vitamini gereksinimi artar
¢unkil Ostrojenin azalmast
kalsiyumun kemiklere
yerlesmesini zorlasturr,

D vitamini eksikligi de
kalsiyum emilimini azaltir.
Kuzey Amerika Menopoz
Dernedi (NAMS) ve EFSA

gibi kuruluslar, menopoz
donemindeki kadinlara giinde
1.000-1.200 mg kalsiyum

ve 800-1.000 IU D vitamini
almaswnt 6neriyor. Bu
miktarlarin yalnizca besinlerle
karstlanmast gii¢ oldugunda
hekim g6zetiminde takviye
yaptlabilir. Kalsiyum ve

D vitamini destedi kemik
kaybint yavaslatir, kurik riskini
azaltir ve kas fonksiyonlarint
destekler ancak asirt kullanim
bébrek tast gibi sorunlara

ya da kardiyovaskiler yan
etkilere yol acabileceginden
dozun bireysel gereksinime
gore ayarlanmast 6nemlidir.
Kisacast menopoz doneminde
yeterli kalsiyum ve D vitamini
alumi, kemik sagligint
korumak ve yasam kalitesini
stirdirmek icin bilimsel
olarak desteklenmis bir
yaklasumdur.
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Surekli ya da
Uzun Sireli
llag Kullanimi

Bazt ilaglarin uzun sureli
kullanumt, viicuttaki vitamin
ve mineral dengesini bozarak
eksikliklere yol ag¢abilir.
Metformin, tip 2 diyabet
tedavisinde yaygin olarak
kullanilan bir ilag olup
bagirsaklarda B12 vitamini
emilimini azaltir. Diabetes
Care dergisinde yayumlanan
¢alismalara gore uzun sire
metformin kullananlarda B12
eksikligi daha stk gorilir ve bu
durum kansizlik, sinir hasart
ve yorgunluk gibi belirtilerle
kendini gosterebilir. Bu nedenle
B12 dizeyinin dizenli olarak
kontrol edilmesi ve gerekirse
takviye yapilmast 6neriliyor.
Mide asidi Giretimini azaltan
bir ila¢ grubu olan proton
pompast inhibitorleri de B12
ve magnezyum eksikligine
neden olabilir. JAMA Internal
Medicine’deki arastirmalar,

bu ilaglarin uzun sureli
kullaniminda sinir sistemi
bozukluklari, kas kramplart ve
halsizlik gibi belirtilerin daha
stk goruldigini bildiriyor. Bu
nedenle kronik ila¢ kullanan
bireylerin doktor gézetiminde
mikrobesin dizeylerini takip
ettirmesi Onemli.
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Beslenme
ile Alimin

Yetersiz Oldugu Durumlar

Besin cesitliliginin azaldigi veya
enerji alimwnin ciddi bigimde
kisitlandigt diyetlerde vitamin
ve mineral eksiklikleri sik
gorulir. Yeme bozukluklart, tek
tip beslenme ya da uzun streli
kisitlayict diyetler (6rnedin
diistik karbonhidratli, ketojenik
veya tamamen glutensiz
beslenme gibi) viicudun temel
mikrobesin gereksinimini
karsilamayt zorlastirir. Bu tiir

diyetlerde Ozellikle B grubu
vitaminleri, D vitamini, kalsiyum,
demir, ¢inko ve magnezyum
eksiklikleri yaygindir. NTH ve
Tlrkiye Beslenme Rehberi
(TUBER 2022), éncelikli

hedefin dengeli beslenmeye

geri donmek oldugunu ancak
gecici donemlerde hekim
kontroliinde takviye desteginin
gerekli olabilecedini belirtiyor.
Ornegin diisiik karbonhidratlt
diyetlerde B1 (tiamin), vegan
veya ¢ok disuk kalorili
diyetlerde B12 ve demir takviyesi
gerekebilir.

Son yillarda giderek popiiler hale gelen glitensiz beslenme mikrobesin eksikligi
riskine neden olabilen durumlardan biri. Bilimsel arastirmalar, tibben bunu
gerektiren bir durum olmadigi stirece glutenden kaginmanin gerekmedigini
sOylese de basta sosyal medya olmak Uizere cesitli mecralarda bilimsel dayanag:

olmayan paylasimlar nedeniyle cok sayida kisi tibbi bir gereklilik olmadigi

halde glutensiz beslenme furyasina kapilabiliyor. Eylil 2025 sayimizda yer

alan “Bir Proteinden Fazlasi - Gliiten” bagslikli yazimizda gliiten ve gliitensiz
beslenme konusundaki bilimsel gercekleri ayrintili olarak bulabilirsiniz.
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Saghigin Temel

Anahtari: Yeterli ve

Dengeli Beslenme

GUnumuzun hizlit yasam
temposu pek cogumuzda
ihtiyaclarimizi kisa yollardan
karsilama istegi uyandiriyor.
Daha saglikli olmak,
hastaliklardan korunmak

ve daha uzun yasamak gibi
arzularimiz i¢in kimi zaman
“sihirli degnek” gibi sunulan
¢arelere basvurma egilimimiz
biraz da bundan. Buna bir

de artik iyice hayatumizin
icinde olan sosyal medya
basta olmak tizere her turli
dijital mecradan akin akin
uzerimize gelen bilgiler,
Ornedin onumuze ¢ikan
reklamlar ya da “influencer”
paylasumlart eklenince insanin
kendini “Ben ne yapsam,
hangi takviyeyi kullansam?”
diye sorgularken bulmamast
isten bile degil. Oysa bilim,

bu konuda oldukg¢a net:
Sagligi korumanin en etkili
yolu, takviyeler degil dengeli
beslenme, yeterli hareket ve
bilingli yasam aliskanliklart.
Vitamin ve mineral takviyeleri
yalnizca belirli durumlarda

ve doktor tavsiyesi sartiyla
anlaml bir etkiye sahip.
“Zarars1z” goriinen her Grinin
masum olmadidint hatta yanlis
kullanildiginda faydadan

¢ok zarar getirebilecedini
gOsteren ¢ok sayida bilimsel
kantt bulunuyor. Ayrica bir
yarart oldugu kanitlanmamuts
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bir takviyeyi siurf zarart

yok diye almak da dogru
degil ¢iinku tipta “guvenli
tarafta kalmak” diye bir ilke
var. Bilimsel okuryazarlik,
sagligimizi korumanin en
gucli aract ¢inki pazarlama
amaglh tanitumlara degil,
veriye dayali gerceklere
goOre karar vermemizi
sagliyor. Unutmamaliy1z ki
saglikli yasamin anahtart
sthirli bir kapstilde degil;
dogru beslenme, hareket ve
farkindalikta gizli! |
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