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oz

Giintimiizde beslenmenin genel saghgin korunmasindaki 6nemi, medya araclart ile toplumun her kesimine
ulasacak sekilde popiiler bir noktaya gelmistir. Obezite, tip-2 diyabet, damar sertligi (ateroskleroz) gibi kronik
rahatsizliklarin olusumunun engellenmesi, kilo korunumunun saglanmasi gibi gerekgeler ile saglikli beslenme
arayistin bir yoniini de saglikh atistrmaliklar olusturmaktadir. Atistrmaliklar her toplumun beslenmesinde
Onemli bir yer tutmaktadir. Fakat gida endustrisi tarafindan Gretilen atistirmalik recetelerinin biiytik bir kismi,
yitksek enerji ve diisiik besin 6gesi icerikleri nedeniyle optimum beslenmeye katkidari olmadigr yoninde
degerlendirilmektedir. Dolayistyla tretilmekte olan bu atistirmaliklarda, regetelerin yeniden diizenlenmesi bir
gereklilik olarak ortaya c¢ikmustir. Bu derlemede Oncelikle optimum beslenme yaklasimi ve beslenme
rehbetleri, cocuk ve ergen beslenmesi, sporcu beslenmesi genel hatlariyla anlatilmis ve atistrmalik gidalarin
ilgili beslenme sekillerinde yaratmakta oldugu olumsuz etki vurgulanmistir. Daha sonra atistirma eyleminin
tarihi ve atistrmalik kaltiir anlatilmus, Glkemizde ve diinyada satisa sunulan atistirmaliklar alaninda yapilan
diizenlemeler ile sagliklt atistirmaliklar alaninda yapilan akademik calismalar incelenmistir.

Anahtar kelimeler: Atstirmalik, optimum beslenme, beslenme rehberleri, cocuk ve ergen beslenmesi,
sporcu beslenmesi

IMPORTANCE OF HEALTHY SNACKS IN OPTIMAL NUTRITION
ABSTRACT

Snacks have an important place towards nutrition of every society. However, most recipes of the
snacks in the food industry create excessive calorie amount and unbalanced nutrient composition.
Recently, importance of nutrition for general protective effects on health such as reducing risk of
obesity, type-2 diabetes, atherosclerosis and helping to keep ideal body weight is quite popular to
reach every part of the society. Healthy snacks are just another point of healthy nutrition for
consumers. In this review, optimum nutrition approach and dietary guidelines, children and
adolescence nutrition and sports nutrition expressed in general and the negative effect of snacks on
related nutrition types were emphasized, first. After that, the culture of snacking, regulations on
snacks and studies on healthy snack development were investigated.
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Beslenme ve saglikli atistirmaliklar

GIRIS

2000’i  yulardan  itibaten yapilan  bilimsel
calismalarin sonuglarina gére, beslenme tercihleri
ve fiziksel aktivite dlzeyi, obezite, tip-2 diyabet,
insilin direnci gibi bazt kronik hastaliklarin
olusum riski Uzerine Onemli etkenlerdendir.
Diinya Saglk Orgiiti'niin  (WHO) 2014 yilt
raporunda, Turkiye’deki o6lumlerin  %47’sinin
kalp-damar hastaliklart ve %2’sinin  diyabet
nedeniyle oldugu belirtilmektedir (WHO, 2014).
Saglik Bakanligi ve WHO’nun hazirladigt baska
bir beslenme ve saglik raporuna gore Turkiye’de
yetiskinlerin  %61.9’u fazla kilolu, %27.81 ise
obezdir (WHO, 2013). Obezitede vyalnizca
Turkiye’de degil, dinya genelinde de kiiresel
boyutta bir artis s6z konusudur. Tm dinyadaki
6lim nedenlerinin ilk 10’unun en basinda kalp-
damar hastaliklari, altinct sirada ise Tip 2 diyabet
gelmektedir (WHO, 2017).

Amerika Bitlesik Devletleri Tarim Bakanlig:
(USDA) tarafindan ve Birlesmis Milletler Tarim
Orgiitii (FAO) ve WHO ortakligt ile hazirlanan
beslenme rehberine gbre optimum beslenme
modelinde gidalar 6 temel gruba ayrimistir.
Bunlar meyveler, sebzeler, tahillar (hububatlar),
protein grubu (et, tavuk, balik, yumurta,
baklagiller ve yagl yemisler), siit ve siit iirinleri ile
yaglar olarak belirlenmistir. Tiketicinin glnlik
diyetinde her gida grubundan farkl gidalara yer
vermesi halinde sagliklt bir beslenme modeli i¢in
ik basamak tamamlanmis olacaktir. Bununla
birlikte, gidanin sagladigi besin 6gesinin yant sira
sagladigt enerji miktarina da dikkat edilerek gida
secimlerinin yapilmasi, ilave seker ve doymus
yaglardan gelen kalori miktarina dikkat edilmesi ve
sodyum  almmmn  azalulmasinin  Snemli
yaklasimlar oldugu belirtilmektedir. Boylelikle
saglikll vicut agirligina erisilebilecek, zihinsel ve
fizyolojik saglik korunabilecek ve yukarida sézii
edilen kronik rahatsizliklara yakalanma riski
azaltilacaktir (USDA, 2015).

Turkiye’de, dunyadaki o6rnekleri de referans
alinarak “Tiirkiye Beslenme Rehberi-TUBER”
hazitlanmistir  (TUBER, 2016). Bu  rehberde
optimum beslenme yaklasimi dogrultusundaki
diyet  Onerileri  disinda;  besin  Ggesi
yetersizliklerinin ve gida alerjisine sahip bireylerin

yas gruplarina gore dagilimi gibi 6zel veriler de
bulunmaktadir. Bu rehbere goére, Turkiye’de
toplam protein almimnimn  %58’inin  bitkisel
gidalardan saglandig gorilmektedir. Bu oranin
%40’lik bélimi lizin aminoasidi yoéniinden fakir
olan tahillardan; Ozellikle de rafine tahil
rinlerinden  gelmektedir. Istatistiklere — gére
yetiskin bireylerde kadinlarin %45.3’1, erkeklerin
%26.81  Onerilen  protein  alim  miktarim
saglamayan bir diyetle beslenmektedir (TUBER,
2016). Toplum genelinde ¢inko yontinden %044.9,
potasyum yoniinden ise %906.1 yetersiz beslenme
s6z konusudur. Toplam yag alimi ise, Turkiye
genelinde, Gunlik Referans Degeri (GRD)’nin
%48 daha fazlasidir (Saglik Bakanligi, 2014).

TUBER’de deginilen bir diger 6nemli konu da
okul c¢ag1 ve ergenlik doénemi (6-18 yas)
beslenmesidir. Bu dénemde Tirkiye’de goriilen
saglk sorunlart sismanlik, obezite, kalsiyum
yetersizligi, D vitamini yetersizligi, iyot yetersizlig,
anemi (kansizlik), yeme davranist bozukluklart ve
dis ctrtikleridir (Saghk Bakanlig, 2014). Turkiye
Cumhuriyeti Saglik Bakanlhigt ve Milli Egitim

Bakanligi, bu verilerin  dogrultusunda  bir
dizenleme yaparak 2016 yihinda “Okul
Kantinlerinde Satilacak Gidalar ve Egitim

Kurumlarindaki  Gida Isletmelerinin ~ Hijyen
Yoéninden Denetlenmesi” konulu bir genelge
yayilamistir.  Bu  genelgede  ilk&gretim
kurumlarinda satist uygun olan ve uygun olmayan
gidalar belirtilmistir (Milli Egitim Bakanligi, 2016).
Okul kantinlerinde satist  yasak  gidalarin
belitlenmesi ile enetji, seker veya yag icerikleri
oldukca fazla bircok gida liste dist kalmustir.
Bununla birlikte, cocuklarin severek ve ilgi
gostererek  tercih  edebilecekleri, saglikli
atistirmalik gida cesitlerinin artirilmastyla ilgili bir
gereksinimi de ortaya ¢ikmistir.

Austirmaliklar ayni zamanda, aktif yasamin ve
spor aktivitelerinin 6nerildigi bu rehberde, sporcu
beslenmesi i¢in de 6nemli bir noktadadir. Sporcu
beslenmesi, yapilan sporun ¢esidine,
yogunluguna, siresine ve sporcunun fiziksel
durumuna gore farklilik gosterebilen oldukea
onemli bir alan olmakla birlikte, beslenmenin,
genetik yap1 ve fiziksel kondisyon ile birlikte
performanst etkileyen temel faktSrlerden biri
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oldugu kanitlanmustir (Ersoy ve Hasbay, 2008).
Dikkat edilmesi gereken en Onemli konular,
sporcunun enetji ve besin 6gesi ihtiyacindaki
degisimlere gbére ment planlamasi, egzersiz
zamanina gbre gida aliminin dogru zamanda
yapilmast ve bununla birlikte sporcunun damak
zevkine uygun tercihlerin olmasidir. Ancak,
genellikle sporcular ve calistiricilar, optimum
performanst saglayacak diyet uygulamalarindan
daha ziyade, dogrudan performansta artisa yol
acabilecek gidalar ve/veya bilesenler
arayisindadirlar. Meveut ¢alismalarin  1s18inda
sporcu performansina dogrudan olumlu etki
edecek, bilimsel olarak kanitlanmis herhangi bir
gida veya bilesen yoktur. Yalnizca ergojenik
yardimcilar olarak nitelendirilen kafein, kreatin
fosfat, B-alanin, nitrat ve sodyum bikarbonatin
belitli dozlarda, yeterli bir diyet ile bitlikte sporcu
performansini artirmaya yardimet olduguna dair
bulgular mevcuttur  (Thomas vd., 2016).
Sporcunun kalori ve besin 6gelerine olan ihtiyaci,
tikettigi gida miktarinin da artmasina  yol
acmaktadir. Gida miktarindaki  bu  arts,
sporcunun bir Oglinde tiketebilecegi yaklasik
miktar gbz 6niine alindiginda ¢ogu zaman 3 ana
o6gin  ile  tamamlanamayan  bir  acik
olusturmaktadir. Bu agigin  kapatilmasi, ana
Ogunlerin yani sira ara Oglnler icin duyusal
yonden ¢ekici, besleyici ve saglikli atistirmalik (katt
ve swvi formlarda) tasarimlart ile mumkin
gorilmektedir.

Austirmalik tasarimlari ile diyet ve/veya ara 6gun
uygulamalarinda ihmal edilen konulardan biri de
tiketicinin  damak zevkine uygun se¢imlerin
yaptlamamasidir. Uluslararast bir anket sirketinin
2016 yilinda gerceklestirdigi titketici anketlerinde
Turk tiketicisine atistirmaliklarda  6ncelikli
tercihleri sorulmustur. Buna gore tiiketicilerin
%70°1 meyve cesitlerini, %581 biskivi ve %181
barlart  atistrmalik  kategorisinde  tercih
etmislerdir. Yine, Turk tiketicisinin %51°1 zaman
bulamadigr i¢in 6gin atladigini ve atistirmalik
tikettigini  bildirmistir.  Anket  ¢aligmasinin
sonucunda, ‘seker ilavesiz’, ‘lif kaynagr’, ‘proteince
zengin’, ‘kalorisi azaltdmig’, ‘distik sodyumlu’ gibi
beslenme beyanlarina sahip atistirmaliklart tercih
eden, bilingli bir tiketici grubunun olustugu
gorilmustir (New Nutrition Business, 2016).

Tarim ve Orman Bakanligi tarafindan, Avrupa
Birligi  yonetmeliklerine  uyum  calismalart
cercevesinde beslenme ve saglik beyanlart tizerine
yapilan diizenlemeler ile 200°den fazla beyaninin
yapilmasina olanak taniyan bir ‘Turk Gida
Kodeksi  Beslenme ve Saghk  Beyanlan
Yonetmeligi’ yayinlanmistir (Resmi Gazete, 2017).

OPTIMUM BESLENME YAKLASIMI VE
BESLENME REHBERLERI

Yasamin ideal kalitede strdirilmesi, biylimenin
ve gelismenin eksiksiz saglanmasi, zihinsel,
fiziksel ve duygusal sagligin korunmast icin,
gerekli besin 6gelerinin ve biyoaktif bilesenlerin

tiketilmesi, optimum beslenme  yaklagiminin
temelidir. Buna gore, yasamsal faaliyetlerin
devami icin enetji, makro besin 6geleri

(karbonhidratlar, proteinler ve yaglar) ve mikro
besin 6geleri  (vitaminler, mineraller) glnlik
gereksinimi  karsilayacak diizeyde altnmalidir.
Buna ilave olarak, saglik tizerine potansiyel olumlu
etkileri bilinen biyoaktif bilesenlerin (peptitler,
fitosteroller, antioksidanlar, karotenoidler, fenolik
bilesikler, koenzim Qio gibi) alinmasi ile ileriki
yaslarda karsilagilabilecek hastaliklarin riskinin
azaltilmast amaclanmaktadir (El ve Simsek, 2012).
Optimum  beslenmenin  toplum  geneline
yayilabilmesi i¢in ¢cogu iilkede beslenme rehberleri
yayinlanmaktadir. Bu rehberler genellikle 5 temel
prensip tizerine hazirlanmaktadir:

-Toplumlar i¢in  diyet, gidalarin  vicuda
alinmasindan daha fazlasini ifade etmekte; ayni
zamanda sosyal ve kiiltiirel degetler barindiran bir
aliskanligt da olusturmaktadir. Bu nedenle diyet
onerilerinde, toplum sagligi 6ncelikle gbzetilecek
sckilde, gidalarin  hangi  kombinasyonlarla
hazirlanabilecegi ve tlketilebilecegi; sosyal ve
kiltirel gida tercihleriyle harmanlanmalidir.

-Beslenme Onerileri, tlkedeki gida kaynaklari ve
genel toplum saghgindaki degisimlere gore
diizenlenmelidir. Ornegin, niifusun 6nemli bir
paydasinda  toplam  yag almi  yetersizligi
gorillmeye baslanmigsa, diyetteki toplam yag
miktarini artiracak beslenme 6nerileri yapilmalidir.
-Saglikli beslenme Onerileri ayni zamanda sosyal
ve cevresel yonden strdirilebilir nitelikte
olmalidir.  Ulkenin  beslenme aliskanliklarina
uygun olmasinin yaninda, ham madde kaynaklart
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ve ekonomik o6zellikleri de dikkate alinarak,
rasyonel nitelikte olmalidur.

-Yapilacak Oneriler farkli kaynaklardan elde
edilmis ve bilimsel olarak kamitlanmig bilgilerin
s181nda olmalidir.

-Beslenme 6nerileri toplum genelinde bir refleks
yaratmali; yeterli gidaya ulasabilmenin temel
haklardan biri oldugu bilincini  olusturmalt
ve/veya bu bilinci desteklemelidir  (Pérez-
Escamilla, 2016; USDA, 2015; Ministry of Health
of Brazil, 2014; Republic of South Africa
Department of Health, 2013; TUBER, 2016 ).

Beslenme rehbetlerindeki beslenme oOnerileti, o
tlkeye ait saglik istatistiklerine ve besin Ggesi
yetersizligi  verilerine  gbre  yapilmaktadir.
Tirkiye’de diyet lifi  yoniinden  yetersiz
beslenenlerin  orami  %68.2, proteince eksik
beslenenlerin ~ oran1  %37.9’dur.  Tiiketimi
artirlmasi gereken gidalar giinliik taze meyveler ve
sebzeler, tam tahillar, kuru baklagiller, stt ve stt
trtinleri, balik ve deniz Urlnleridir. Ayrica D
vitamininin ~ Tirkiye  genelinde tim  yas
gruplarinda yetersiz olmas: dikkat ¢ekmektedir
(TUBER, 2016). Bu yetersizlikler icin beslenme
onerileri yapilirken alinan gidanin giinliik enerjiyi

saglama  oraninin, besin  Ggesini  saglama
oranindan  dusiik  olmasina  (besin  Ogesi
yogunlugunun  yiksek  olmasina)  dikkat

edilmelidir. Ayrica cesitliligin artirilmast, porsiyon
miktarinin azaltlmasi, ilave seker ve doymus
yaglardan gelen kalorinin azaltlmasi, sodyum
aliminin azaltilmasi ve bu yaklasimlarin ev, isyeri,
okul, vb. her yerde uygulanmasi: gerekmektedir
(USDA, 2015; TUBER, 2016).

Okul Cagi ve Ergenlik Déneminde Beslenme
Sagliklt bir yasam icin beslenmenin her yas
grubunu kapsayacak sekilde 6nemi kanitlanmis
olmakla birlikte, okul ¢ag1 ve ergenlik déneminde
duyusal yonden olduke¢a gekici olan, toplam
kalorisi ve yag icerigi yitksek, besin 6gesi dengesi
saglanmamus ana ve ara 6gunlerin ileriki yaslardaki
hastalik risklerini artirict etkisi 6nemsenmelidir.
Oncelikle tiim diinyada oldugu gibi Tiirkiye’de de
cocuklarin genellikle kahvaltt 6gtintint atladiklart
gorilmektedir. Turkiye’de ¢ocuklarin  gunlik
protein alimi GRD’nin oldukea altundadir. Bu
durum, lif, Bz vitamini, magnezyum, iyot ve

potasyum icin de gecerlidir. D vitamini 6-18 yas
grubunda %99.1 oraninda yetersizdir, yine ilke
genelinde c¢ocuklarin %734 kalsiyam, %045.7’si
¢inko, %48’1 demir, %29.8’1 C vitamini ve %434
de E vitamini yoéninden GRD’nin altinda
beslenmektedir. Ayrica TUBER’de cocuk ve
ergen beslenmesi icin 6rnek meni planlamalart da
yaptlmistir  (Saglik Bakanligi, 2014; TUBER,
2016). Milli Egitim Bakanligi tarafindan
yayimlanan ‘Okul Kantinlerinde Satilacak Gidalar’
genelgesi ile cocuk ve ergen beslenmesinin 6nemi
vurgulanmustir (Milli Egitim Bakanligi, 2016). Bu
genelgede satist yasaklanan ve izin verilen yiyecek
ve icecekler listelenmistir ve ambalajhi gidalar icin
satisa uygunluk Ol¢titleri belirtilmistir (Cizelge 1).
Bir bagka calisma ise ‘Beslenme Dostu Okullar
Projesi’ gercevesinde Saglik Bakanligi tarafindan
yuritilen “Beslenme Dostu Okul Sertifikast”
programudir. Bu projeye dahil olacak kurumlarda
sagliklt beslenme ve fiziksel aktiviteye yonelik
faaliyetler ve diizenlemeler yapilmasi
istenmektedir. Proje 6lciitlerini yerine getiren
2237 okul 2016 yili itibariyle “Beslenme Dostu”
unvant almaya hak kazanmistir (Milli Egitim
Bakanligy, 2016; Saglik Bakanligi, 2016).

Sporcu Beslenmesi

TUBER’de sporcu beslenmesi bir baslik altinda
toplanmis ve makro/mikro besin 6gelerti ile yeterli
stvi alimi 6nerilerinde  bulunulmugtur. Sporcu
gereksinimi  olan karbonhidratlarin  -gesitlilik
vurgusu yapilarak- tahillardan, baklagillerden,
meyve ve sebzelerden saglanmasi gerektigi
belirtilmistir (TUBER, 2016). Spor yapan bireyin
enerji gereksinimini  saglamak, kas glikojeni
depolarint dolu ve gerektiginde harcayacak sekilde
hazir tutabilmek icin kompleks karbonhidrat
alimini  artirmast  gerekmektedir.  Glikojen
depolari, sporcunun performansint  belirleyen
onemli bir faktérdir ve dogru bir diyetle ve
egzersiz programiyla bu depolarin kapasitesi de
artirilabilmektedir. Optimum beslenme
yaklasiminda glinlik diyette tiiketilen
karbonhidrat miktarinin, alinan enerjinin toplam
enerjinin  %50-55"ini  saglamast Onerilmektedir.
Sporcu beslenmesinde ise bu oranin yogun
egzersiz déneminde veya dayaniklilik sporlarinda
(maraton, triatlon, bisiklet turlart ve ylzme
sampiyonalari gibi) %70’ kadar c¢ikabilmektedir.
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Vicut gelistirme ve profesyonel diizeydeki
dayaniklilik sporlari haricinde sporcunun protein
ihtiyact genellikle degismemektedir (giinde 0.9-1 g
protein/kg vicut agirligi). Alternatif bir yaklasim
olarak, yapilan spor sonrast GRD’ye ilave olarak
kg vicut agihgt basmna 0.3 g protein alimi
Onerilmektedir. Ancak bu yeni yaklasimin genel
kabul g6érebilmest i¢in daha fazla calismaya ihtiyag
duyulmaktadir (Catlsohn, 2016; Phillips, 2014;
Thomas et al.,, 2016). Genel olarak sporcu i¢in
porsiyon miktarinin artirtlmast, istah duyulmadigt
halde yemek zorunda kalinmasi ve yemek

yemenin ¢ekici gelmemesine yol agmaktadir. Bu
nedenle ana 6ginlerde tiketilen gida miktarint
artirmak yerine, ara 6gln sayisiiin veya ara
ogunlerdeki porsiyon miktarinin artirtlmast tercih
edilmektedir (Kreider et al., 2010). Gida endistrisi
tarafindan  gerceklestirilen anket calismalar
sonucunda, gida Ureticileri sporcu beslenmesine
uygun regetelere sahip, besin 6gesi yogunlugu
yiksek atistirmaliklar  gelistirilmektedir.  Bu
atistirmaliklar  genellikle izotonik icecek, bar,
kurabiye, jel ve kek formundadir (Isostar, 2019;
Sante, 2019, Powerbar, 2019).

Cizelge 1: Ambalajh gidalar i¢in kantinlerde satisa uygunluk Slciitleri (Milli Egitim Bakanligi, 20106)

Uriin Ozelligi

-Uriintin toplam enerji igerigi 200 kkal degerini asmamalidir.

-Uriiniin yagdan gelen enefjisi toplam enerjinin %35’ini agmamalidir.

-Uriiniin doymus yagdan gelen enetjisi toplam enertjinin %10’unu asmamalidir.

-Dogal ve eklenmis sekerden gelen enetji toplam enetjinin %10’ unu asmamalidir.

-Uriiniin sodyum icerigi 200 mg degetini asmamalidir.

-Dondurma, sttld buz, bitkisel yaglt stitli buz, stitld tatlilarda Grinin enerjisi ve doymus yag icerigi

150 kkal ve 3 g degerini asmamalidir.

-Yenilebilir buzlu drinler %99’dan fazla meyve suyu icermeli, seker eklenmemis ve miktarli 125

ml.’den az olmalidir.

-Ezilmis/kirlmis buzlu icecekler %99°dan fazla meyve suyu icermeli, seker eklenmemis ve miktatlt

200 mI.’den az olmalidir.

-Uretiminde seker kullanilan, cesnili ve/veya aroma verici iceren igme siitlerinde; eklenmis seker 5
¢/100 mL ve toplam seker 9,5 g/100 mL degetlerini asmamalidir.
-Uretiminde seker kullanilan gesnili ve/veya aroma verici iceren yogurtlarda; toplam seker miktari

12,5 ¢/100 g degerini asmamalidir

-Meyve ve sebze sulart %100 meyve ve sebze suyu olmaly, ilave seker icermemeli, 250 ml.’den buyiik

olmamalidir.

-Liselerde ¢ay ve kahve tarzi icecekler en fazla 375 mL olmalidir.

ATISTIRMALIK GIDALAR VE YASAL
DUZENLEMELER

Atistirmalik  gidalar yuzydlardir  evlerde
hazirlanmakta ve yaklasik yiiz yildir gida endiistrisi
tarafindan tretilmektedir. “Atistirmak”

(snacking), “atistirmalik” (snack) ve “atigtirmalik
gida” (snack food) kelimeleri icin kesin bir tanim
yapilamamaktadir. Bunun nedenleri tiiketici ve
atistirmalik  kaynaklt olarak ikiye ayrilmaktadir.
Tiketicinin yasi, cinsiyeti, vicut agirligi, basta
gelenekler olmak tzere tiketicinin ait oldugu
kaltiirel farkliliklar ve ekonomik durumundaki
farkliliklar 6ne c¢itkmaktadir. Atistirmalik gidanin
ise tiketildigi zamanin, porsiyon miktarinin,
titketildigi yerin ve tiketim sikliginin kisiden kisiye

degiskenlik géstermesi, bu kavramlar icin kesin bir
tanim yapilabilmesine engel olmaktadir. Yine de
cogu beslenme rehberinde ana 6gtnler arasinda
tiiketilen yiyecekler ve kalori iceren iceceklerin
tamamina, kisaca atistirma eylemi yapian her
gidaya  “atistrmalik”  adt  verilmektedir.
“Atstirmalik gida” ise bazt rehberlerde yalnizca
bir dizi islem uygulanmis, besin 6gesi yoniinden
zayif ama enetji degeri ylksek; yani besin 6gesi
yogunlugu disiik olan gidalart kapsamaktadir
(Bellisle, 2014; Grunert vd., 2016; Hess vd., 2016;
Zizza, 2014). “Austirmak” ise kisa siirede
tiiketilen, kisa stireli tokluk hissi yaratan, sagliklt
bilesenler iceren/icermeyen gidalart titketme
eylemi olarak tanimlanmaktadir. Cizelge 2’de bazt
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tlkelerde en sik tiketilen atistirmaliklarin genel
tiketici  atigtirmalik  tercihlerindeki  ytizdesi
verilmistit  (Hess vd., 2016). Atisttrmanin
zamanlamas: da  kiltiirden  kiltire  farklik
yaratmaktadir: Fransa’da gowter (6gle ve aksam
yemegi arast), Filipinler’de merienda (5gle ve aksam
yemegi arast) ve Giney Amerika’nin genelinde
almuerzo  (kahvaltt  ve Ogle arasy) seklinde
adlandirilmaktadir. Gintimiizde 6zellikle niifusu

yiksek sehirlerde beslenme tercihleri degiskenlik
gostermekte ve atistirmalik gidalara fazla yénelim
yaratmaktadir. Tiketiciler, yogun is tempolarinda
zaman kazanmak amactyla 6gln  strelerini
kisaltmakta veya atlamaktadir. Ancak endistriyel
olarak tretilen kek, biskiivi, bar, kraker gibi
atistirmalik gidalarda tuz, ilave seker icerigi ve
enerji degeri yiksektir (United States Department
of Agriculture, 2015).

Cizelge 2. Ulkelere gore en cok tiiketilen atistirmalik gidalar (Hess vd., 2016).

Tum Atstirmaliklar

Atistirmalik Gida Ulke Grubundaki Tiiketim
Yiizdesi

Tuzlu Kraketler ABD ve Kanada %143

Tatlilar (kurabiye, kek, vs.) ABD %19,6

Sutla Tatmar (sekerli yogurt, sttlag, Vunanistan %50

mubhallebi, vs.)

Meyve Meksika ve Brezilya %50

Sekerlemeler Cin, Umman, Fransa %50
Atistirmaliklar  ve  tiiketici  tercihlerini  farkli  g6re daha kisa siireli oldugu gbriilmistir (Capaldi
yonlerden inceleyen bircok anket ¢alismast  vd., 2006; Hess vd., 2016). Tuketiciyi atistirma

yapilmustir. Tiketicilerin beslenme ve atigtirma
yonelimlerini belitleyebilmek icin 1994 yilinda
John De Castro tarafindan gelistirilen “The
Weekly Food Diary” (Haftalik Gida Gunligt)
sistemi kullanilmaktadir. Bu sistemde ¢aligmaya
katilan  tiiketicinin ~ bir  hafta  boyunca
gerceklestirdigi tim gida tiiketimini zaman, yer,
neden, siire, porsiyon miktari, lezzet ve duygusal
durum gibi Sl¢ttlerini de belirterek kaydetmesi
istenmektedir (De Castro, 1994). Yirmi bir
Avrupa tlkesini kapsayan ve 16486 kisiyle yapilan
bir anket calismasinda, tiketicilerin giinde 2.8
ogun yemek yedikleri ve 1.6 kez atistirmalik gida
tikettikleri sonucu ortaya cikmustir  (Bellisle,
2014). Baska bir calismada glinde 1 ana 6guni
atlayan ve bunun vyerine atigtirmalik titketen
bireylerin, giinde 3 ana 6gin sikliginda beslenen
bireylere gbre daha az Bs vitamini, folik asit,
kalsiyum, magnezyum, c¢inko, demir, sodyum,
potasyum ve diyet lif aldiklart belirlenmistir
(Kerver vd., 2000). Bagka bir calismada, birbiri ile
aynt  miktarda enerji saglayan  (izokalorik)
atistrmalik veya 6gtin tiikketen bireylerin tokluk
duygusu karsilastirilmistir. Aynt enerji degerine
sahip olmalarina ragmen atstrmahk tiiketen
bireylerdeki tokluk duygusunun, 6giin tiiketenlere

eylemine iten nedenlerin incelendigi anket
calismalart da mevcuttur. Burada 6zellikle goze
carpan nedenlerden biri sosyal ¢evredir. Yemek
yemekte olan kisiye eslik eden ve daha fazla
miktarda yiyen birinin, kisiyi de daha fazla yeme
egilimine yonelttigi gorilmistiir. Yalniz yemek
yiyen biri i¢in de ¢evredeki uyaranlar; 6rnegin
cevrede bulunan reklam panolart veya cep
telefonlarina gelen mesaj reklamlari, kisiyi tok

hissederken bile yemek yemeye
yonlendirebilmektedir.  Ote  yandan  gesitli
kutlama, digin, vb. ectkinliklerde sunulan

atistirmalik seceneklerinin neredeyse tamaminin
kontrolstiz miktarlarda seker, tuz ve/veya yag
iceren yuksek kalorili tirtinler (cips, kraker, tatlilar,
tuzlanmis ve kavrulmus kuruyemisler, vb.) olmast
da sosyal c¢evrenin kisiyi, ihtiyact olmadig1
miktarlarda atistirmaya yonelten 6nemli bir faktér
oldugunu dogrulamaktadir. Bir diger dikkat ¢ekici
detay da biligsel faktorlerdir. Televizyon izleme ve
bilgisayarda calisma gibi eylemler, can sikintist
veya bekleyerek gegen zaman, kisiyi atistirmaya
iten faktorler olarak 6ne c¢tkmaktadir (Chapman
vd., 2014; Oldham-Cooper vd., 2011).
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Atstirmalik gidalarin tiretim y6ntemleri baslica
firinlama, kizartma ve ekstriizyondur. Ozellikle
kizartilmis ve ekstride urtnler yiksek kalori
icermekte, besleyicilik yontnden oldukca zayif
kalmaktadir. Beslenme rehbetlerinde atistirmalik
gidalarin tiketiminin azaltlmast ve gerekiyorsa
potsiyon miktarinin dizenlenmesi
vurgulanmaktadir. Genel olarak atigtirmalik
Onerileri, yemek kultiriine 6zgi atistirmaliklar
(baklagiller, tropik meyveler, kuru balik, 6zel
peynirler, recelli ve tereyagl ekmekler gibi)
haricinde, yogurt ve benzeri sit Uriinleri,
kuruyemisler, kuru meyveler, taze meyve-
sebzeler, tam tahidli peksimetler ve biskiviler ile
lave seker icermeyen icecekleri kapsamaktadir
(Hess vd., 2016). TUBER de atistirmalik gidalarin

yetersizligi gorilen ve dikkat cekilmesi gereken
cocuk beslenmesi, is¢i beslenmesi ve sporcu
beslenmesi icin hazirlanmis bagliklarin altinda,
mutlaka ara §glnlere yer verilmesi gerektigi, bu
ara Oglnlerde kiiciik peynirli sandvigler, kuru
yemisler, yogurt veya meyve tiiketimi Onerilmistir
(TUBER, 2016).

ABD Tarim Bakanhgt (USDA) tarafindan
yayinlanan ve 2015-2020 ydlarint kapsayacak
sekilde duzenlenen beslenme rehberinde, yeni
baslatlan ‘Swart Snack’ (akilli atigtirmalik; SS)
projesinde atistirmalik gidalar 6zelinde okullarda
sagliklt beslenme ve beslenme egitimi hedef
alinmistir. Yayinlanan SS standardinda (Cizelge 3),
bir atistrmaliin SS olarak kabul edilmesi i¢in

tiketiminin ~ azalulmasi  gerektigi  kisaca gerekli 6zellikleri su sekilde belirtilmistir:

belirtilmistir. Ayrica Turkiye’de besin  6gesi
Cizelge 3. ‘Smart snacks’(SS) atistirmalik standardi Slgiitleri (USDA, 2016).
Toplam Enerji Sodyum Toplam Seker Toplam Yag Doymus Yag
Porsiyon (30 g) <200 m Kiitlece %35’ Toplam enerjinin Toplam enerjinin
< 200 kkal - & veya daha azt %351 veya daha az1  %10’undan az

-Atistrmaligin temel bileseni tam tahil, meyve-
sebze, slit ve siit tirlinil veya protein iceren bir gida
olmalidir veya %25’i meyve ve/veya sebzeden
olugan bir gida karisimi olmalidir.

-Atistirmalik aym zamanda Cizelge 3’te belirtilen
diger Slciitleri de saglamalidir.

SS standartlarinin kullaniminin yayginlasmasi igin
iki uygulama planlanmigtir. Bunlardan birincisi
‘Smart Food Planner’ adinda SS standartlarini
saglayan tirtiinlerin kabul edildigi ve listelendigi bir
veri tabamudir (Alliance for a Healthier
Generations, 2019a). Ikinci ise ‘Smart Snack
Calculator’ adiyla gelistirilen SS besin  6gesi
miktarinin  hesaplanmasidir. Bu  programda,
tiketicinin sattn aldigi Grlinin veya Ureticinin
gelistirdigi  Urinin  kategorisine (atistrmalik,
icecek ve baslangiclar) gbre veri girmesi
(porsiyondaki yag miktari, sodyum igerigi gibi)
istenmektedir. Girilen verilerin hesaplanmasinin
ardindan kigiye Griintiniin SS Slgitlerini sagladigt
veya saglamadigi gerekeeleri ile bildirilmektedir
(Alliance for a Healthier Generations, 2019b).
Egitim kurumlarinda SS icecekler kategorisine de
standartlar getirilmistir. Buna gére su ve soda

tiketimi siursizdir. %100 meyve ve sebze sulat,
sut ve tatlandirict icermeyen meyveli iceceklerin
satist ilkokullarda 250 mL/porsiyon, ortaokul ve
liselerde 350 mL/porsiyon ile sinirlandirlmistir
(United States Department of Agriculture, 2016).

BESLEYICI VE SAGLIKLI
ATISTIRMALIK TASARIMLARI

Besin  6gesi  yetersizlikleri  veya  fazlaliklart
konusunda yapilabileceklere katkida bulunmak
tzere, ara Oginlerde tiiketilen atistirmaliklarin
protein, yag asitleri ve diyet lif yoéntinden
zenginlestirilmesi  6nemli  yaklagimlar  olarak
uygulanmaktadir. Bunun yant sira karotenoidler,
resveratrol, koenzim Qo ve L-karnitin gibi
biyoaktif bilesenlerce zenginlestirilmis
atistirmaliklar tizerine de akademik ve endistriyel
calismalar mevcuttur. Bu konuda gida endustrisi
tarafindan yapilan 6nemli yaklagimlardan biri,
gidalarin  enerjisini azaltirken besin Ggelerinin
korunmast  veya  besin  Ogesi  igeriginin
artirtlmasidir  (El ve Simsek, 2012; Marques, vd.,
2016). Yag ve seker ikamelerinin kullanilmasi,
diyet liflerince zengin atistirmaliklar tasarlanmast
veya mevcut atigtirmaliklarin bu bilegenler ile
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zenginlestirilmesi 6nem kazanmugstir. Danimarkalt
bir grup arastirmact “Ideal atsstirmalik nasil olmah?”
sorusundan yola ¢ikarak, ¢ok disiplinli (gida
teknolojisi, beslenme, psikoloji ve ekonomi) bir
anlayisla ‘cool snacks’ projesini gelistirmistir. Bu
projede 10-16 yas grubundaki bireylerin
atistirmaliklara  yaklagimlart incelenmistir. Ilgili
anket calismalariyla, 6ncelikle bireylerin mevcut
atistirma  aliskanliklart  incelenmis,  ideal
atistrmaliktan  beklentileri  (lezzet, g6riinis,
ambalaj, titketim yeri ve sekli) sorulmustur. Alinan
cevaplara gore tilkedeki besin 6gesi eksiklikleri de
gozetilerek, modern teknoloji ve dahast tilkenin
lojistik sartlarina da uygun olacak sekilde 6rnek
atistirmaliklar hazirlanmig, bireylerin begenisine
sunulmustur. Meyve grubundan dziim (%23),
ekmek grubundan krema-soganlt (%39) olan
ornekler en yiksek begeniye sahip olmustur.
Soslar arasinda ise en ¢ok begeniyi karamel (%70)
almistir. Bu calismayla ilgili baska bir detay da
ornek atisurmaliklarin  karistma hazir (Do 17
Yourself, DIY) ve karistirilmis olarak iki secenekle
sunulmasidir. Bu yénden bakildiginda da 6nceden
karistirldlmis olarak paketlenen driinlerin gorsel
cekiciliginin - azaldigy ulasimustir
(Grunert vd., 2010).

sonucuna

Gunimiizde atistirmaliklarin  zenginlestirilmesi
veya tasarimi ile ilgili yayinlar her gecen yil
artmaktadir. Bu makalenin yazarlari tarafindan
2018 yilinda tamamlanan bir yiiksek lisans tezi
calismasinda, proteince zengin saglikli ve besleyici
atistrmalik tasarimlar yapilmustir. Atistirmaliklar
hazirlanirken Tiirk Gida Kodeksi Beslenme ve Saglk
Beyanlar: (Resmi Gazete, 2017) dikkate alinarak
hazirlanan  biskiivi  ve batlar, fonksiyonel
bilesenler (keci kefiri tozu, nohut unu, peynir altt
suyu tozu ve inilin) ile zenginlestirilmistir. Analiz
sonuglarina gore, bar 6rneklerinde yiksek protein,
yliksek [if; orta glisemik yiik ve seker ilavesiz beyanlari
yapilabilitken; biskiivi 6rneginde geker ilavesiz,
dilgiik  glisemik  indeks, yiiksek protein beyanlari
yapilabilmektedir (Degerli, 2018). Bu alanda sik
kullanilan ham maddelerden biri peynir altt suyu
konsantresidir (PSK) (Aggarwal vd., 2016; Brown
vd., 2004; Marques vd., 2016). Aggarwal vd.
(20106) bisktvi tiretiminde un karisiminda %70’lik
PSK ve recetede tatlandirict (polidekstroz ve
maltitol) kullanarak son driindeki yag ve seker

oranint azaltmayt amaclamistir. Calisma sonunda
duyusal yonden bagarii ve enerjisi %15.98
oraninda azaltlmig biskaviler uretilmistir. Bir
diger calismada PSK’nin sekersiz  kurabiye
tretiminde bugday unu ile yer degistirmesi
amaglanmistir. Uretimin ardindan kiitlece %30
protein icerigine sahip kurabiyeler, duyusal
yonden de basarillt bulunmus; seker ilavesiz ve
yiksek protein icerigi beyanlarina sahip bir trin
elde edilmistir (Marques vd., 2016). Proteinle
zenginlestirmenin aglik/tokluk iliskisine etkisinin
incelendigi, 15 yetiskin kadin (yas: 2612) ile
yapilan bir calismada 3 farkli protein yiizdesine
sahip yogurt atisirmalik olarak dencklere
sunulmustur. Deneklerin yogurdu 6gle yemegi ile
aksam yemegi arasinda belirlenen bir saatte
tilketmeleri saglanmistir. Ardindan 5 saat boyunca
T’er saat arayla deneklere aksam yemegi
sunulmustur. %24 protein yiizdesine sahip yogurt
tiketen deneklerde, diisiik protein igeren yogurt
tiketenlere gore aglik duygusunun belirgin bir
sekilde azaldigt ve tokluk duygusunun uzadig
belirlenmistir (p<<0.05) (Douglas vd., 2013). Diger
bir ¢alismada %2.6 oraninda Spirulina sp. LEB 18
ile zenginlestirilmis organik musir ve organik
pirin¢ unlart karisimindan ekstride atigtirmaliklar
hazirlanmustir.  Analizlerin  sonucunda toplam
protein, yag ve mineral miktarlarinda kontrol
atistirmaliklarina gore sirastyla %22.6, %28.1 ve
%46.6 oranlarinda artigy kaydedilmistir. Kalite
yoniinden incelendiginde, sertlik degerlerinde
belirgin bir fark kaydedilmeyen (p>0.05) 6rnekler
aynt zamanda %82 diizeyinde duyusal kabul
almistir (Lucas, Morais, Santos, Costa, 2018).

Proteince yapilan zenginlestirmelerin disinda diyet
lifi ve baz1 yag asitleri ile yapilan triin gelistirme
calismalart da mevcuttur. Bu calismalardan
birinde intlinle zenginlestirilmis, maltitol ilaveli ve
sekeri azalulmis yulafli biskiivi Uretilmistir.
Yapilan analizler sonucu bisktvilerin yiksek lif
icerigine ve dustk glisemik indekse (32/100) sahip
oldugu tespit edilmistir (Stamataki vd., 2016).
Diyet Lif yoniinden zenginlestirme
denemelerinden biri de ¢esitli yontemlerle ham
maddelerin direncli nisasta (DN) iceriginin
artirilmast ya da digaridan DN ilavesidir. Diinya
genelinde stkea tiiketilen sttli tathlardan biri olan
pudinglerde yapilan bir ¢calismada yiiksek amilozlu
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misir  nisastast (YAMN) kullanilarak direngli
nisasta zenginlestirmesi yapilmustir (Ares vd.,
2009). DN ile yapilan baska bir zenginlestirme
calismasinda  granola barlar ve kahvalulik
gevrekler Uretilmistir. Her iki Griin icin de strastyla
DN icermeyen kontrol ve iki farkli oranda
(kutlece %10 ve %15 DN igerigi) zenginlestirme
yapilmis Orneklerin  duyusal ve fizikokimyasal
Ozellikleri incelenmistir. Her iki 6rnek de duyusal
yonden tlketici kabulii saglamayi basarmigtir
(Aigster vd., 2011). Baklagil unlat1 (mercimek, sari
bezelye, bezelye, nohut) ve hububat unlar
(bugday, piring, arpa, musir) karsimlar ile
hazirlanan  ekstriide atigirmaliklarin - nisasta
hidrolizi hizina etkisi incelendigi bir calismada,
zamana bagll a¢iga ¢ikan glukoz miktarlan
egrisinin altinda kalan alanlar karsilastirildiginda,
baklagil unu ilave edilmis karisimlarin daha kiigitk
degetler aldig1 belirlenmistir. En buytk disisin
(p>0.05) nohut ve bugday unu iceren karisimda
hesaplandigi  kaydedilmistir  (Patil, Brennan,
Mason, Brennan, 2017).

Rogalski vd. (2016) tarafindan yapilan keten
tohumu yagi ile zenginlestirme ¢alismasinda musir
cipslerine %5 oraninda eklenen keten tohumu,
modifiye atmosferde paketlenmis ambalajlarda 6
ay depolama sonunda, Avrupa Birligi Gida
Regiilasyonlarinda (EU, 2012) 6ngérilen 2g o-
linolenik asit / 100g giunlik alim miktarint
karsilayacak diizeyde bulunmustur. Bir bagka yag
asitleri ile zenginlestirme c¢alismasinda, sprey
kurutucu  kullanidarak ~ maltodekstrin = ile
mikroenkapstile edilen balik yagi (omega-3 yag
asitlerince zengin) karisimlar, kurabiye hamuruna
cklenerek atigtirmahk gidaya  fonksiyonellik
kazandirilmasi hedeflenmistir. Calismanin
sonucunda enkapsilasyonun urindeki lipid
oksidasyonunu belirgin  bir sekilde azalttg
gorilmiustir (P<0.05) (Jeyakumari, Janarthanan,
Chouksey, Venkateshwarlu, 2016).

Makro besin 6geleri ile zenginlestirme disinda
kalan biyoaktif bilesenletle zenginlestirilmis
atistirmaliklar da popilerlesen bir alan olarak
ortaya ctkmaktadir (Ciudad-Mulero, Barros,
Camara, Morales, Ferreira, 2018; Esteban-
Fernandez, Zorraquin-Pefia, Gonzalez de Llano,
Bartolomé, Moreno-Arribas, 2017; Martin-Diana

vd., 2017). Nar kabuklaryla zenginlestirilmis
kurabiyelerdeki gallik asit, elajik asit ve ellaji-
tanenlerin in vitro biyoerisilebilirlikleri
incelendiginde,  kurabiyelerdeki — gallik  asit
biyoerisilebilitliginin, yalnizca nar kabuklarindaki
gallik asit biyoerisilebilirligine gére %52 oraninda
daha fazla oldugu bulunmugtur (Colantuono vd.,
2016).  Ekstriide yulaf-musir unu ile yapilan
atistirmaliklara eklenen kurkuminoidin (750 mg
kutkuminoid / 100 g hamur) ekstriizyon ve
kurutma islemleri sonrasinda Onemli diizeyde
korundugu belirlenmistir (Sayanjali et al., 2019).
Yulaf ve fasulye unu ile zenginlestirilmis kurabiye
iceren diyet ile iki ay siiresince beslenen diyabetik
sican deneklerin, kontrol grubuna gbre serum
glukoz seviyesi, serum trigliserit seviyesi ve serum
LDL seviyesinde azalma  gdzlenmistir.
Aragtirmacilar bu etkilerin yulaf ve fasulye ununda
bulunan diyet lif, galakto-oligosakkaritler,
klorojenik asit, rutin, protokatesik asit, B-
sitosterol ve soyasaponin igerigi ile iligkili
olabilecegini bildirmislerdir (Iza F Pérez-Ramirez,
Laura ] Becerril-Ocampo, Rosalia Reynoso-
Camacho, Mayra D Herrera, 2017).

SONUC

Tiketicilerin bekledikleri duyusal 6zelliklerden
vazgecmeden saglikli beslenme arayisinin  bir
yansimast olan saglkli atistirmaliklarin  6nemi
acikca gorulmektedir. Tirkiye’de ve diinyadaki
beslenme rehberleri incelendiginde atistirmalik
tiketimi konusuna bazilarinda (Meksika, Brezilya,
Giiney Afrika) detaylica deginildigi, bazilarinda ise
heniiz ciddi bir etmen olarak dikkate alinmadigt
(Turkiye, Amerika Birlesik Devletleri,
Yunanistan) gorilmektedir. Son yillarda artan
uriin  gelistirme c¢aligmalart ile birlikte, yakin
gelecekte beslenme rehbetlerinde de bu konuya
daha fazla yer verilecegi tahmin edilmektedir.
Ozellikle gelecek nesillerde obezite ve diger
kronik rahatsizliklarin  6nlenmesi icin  ¢ocuk
beslenmesinde de 6nemli bir yeri olan atistirmalik
gidalarin gbzden gegirilmesi ve anne-babalarin da
bu konuda dogru bilgi iceren kanallar (bakanliklar,
kar amact giitmeyen kuruluglar, dernekler ve
vakiflar gibi) ile bilin¢lendirilmesi gerekmektedir.
Bu alandaki triin gelistirme ¢alismalarinin ise
devlet ve/veya Ozel tesvikletle desteklenerek,
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sayica artirilmast ve Tirk toplumuna 6zgii saglikl
atistirmaliklar gelistirilmesi beklenmektedir.

KAYNAKLAR

Aggarwal, D., Sabikhi, L., Sathish Kumar, M. H.
(2016). Formulation of reduced-calorie biscuits
using artificial sweeteners and fat replacer with
dairy-multigrain approach. NFS Journal, 2, 1-7.
https://doi.org/10.1016/j.nfs.2015.10.001

Aggarwal, D., Sabikhi, L., Sathish Kumar, M. H.,
Marques, G. de A., Sao José, J. F. B. de, Silva, D.
A., Sidhu, J. S. (2013). A snack enriched with oral
branched-chain amino acids prevents a fall in

albumin in patients with liver cirrhosis
undergoing chemoembolization for
hepatocellular carcinoma. LWT - Food Sci Technol,
43 2): 1321-1328. https://doi.otg/

10.3109/09637486.2011.596148

Aigster, A., Duncan, S. E., Conforti, F. D,
Barbeau, W. E. (2011). Physicochemical
properties and sensory attributes of resistant
starch-supplemented granola bars and cereals.
LWT - Food Sci and Technol, 44(10), 2159-2165.
https://doi.org/10.1016/j.lwt.2011.07.018

Alliance for a Healthier Generation. 2019a. “Swart
Food Planner” https://foodplanner.
healthiergeneration.org/products/ (Erisim tatihi:
28.02.2019).

Alliance for a Healthier Generation. 2019b.
“Smart Snacks Product Calenlator”
https://foodplanner.healthiergeneration.org/ calc
ulator/ (Erisim zarihi: 28.02.2019)

Ares, G., Baixauli, R., Sanz, T., Varela, P,
Salvador, A. (2009). New functional fibre in milk
puddings: Effect on sensory properties and
consumers’ acceptability. LWT - Food Sci Technol,
42(3),  710-716.  https://doi.org/10.1016/
j.1wt.2008.10.004

Bellisle, F. (2014). Meals and snacking, diet quality
and energy balance. Physio/ Behav, 134, 38-43.
https://doi.otg/10.1016/j.physbeh.2014.03.010

Brown, E. C., DiSilvestro, R. A., Babaknia, A.,
Devor, S. T. (2004). Soy versus whey protein bars:
Effects on exercise training impact on lean body
mass and antioxidant status. Nuzr [, 3(1), 22.
https://doi.org/10.1186/1475-2891-3-22

Capaldi, E. D., Owens, J. Q., Privitera, G. J.
(2006). Isocaloric meal and snack foods
differentially affect eating behavior. _Appetite,
46(2),  117-123.  https://doi.org/10.1016/
j.appet.2005.10.008

Catlsohn, A. (2016). Recent Nutritional
Guidelines for Endurance Athletes. D#sch Z
Sportmed, 67(1), 7T-12. https://doi.otg/10.5960/
dzsm.2015.193

Chapman, C. D., Nilsson, V. C., Thune, H. A,,
Cedernaes, J., Le Greves, M., Hogenkamp, P. S.,
Benedict, C., Schiéth, H. B. (2014). Watching TV
and food intake: The role of content. PLoS ONE,
97), 7-10. https://doi.org/10.1371/journal.
pone.0100602

Ciudad-mulero, M., Barros, L., Cimara, M.,
Morales, P., Ferreira, I. C. F. R. (2018). Bioactive
compounds and antioxidant capacity of extruded
snack-type products developed from novel
formulations of lentil and nutritional yeast flours.
Food  Fune, 9(2), 819-829. https://doi.org/
10.1039/¢7f001730h

Colantuono, A., Ferracane, R., Vitaglione, P.
(2016). In vitro bioaccessibility and functional
properties of polyphenols from pomegranate
peels and pomegranate peels-enriched cookies.
Food  Fune, 7, 4247-4258. https://doi.org/
10.1039/c6£000942¢

Degetli, C. (2018). Sporcular icin protein bazl
atistirmalik  tasarimi.  Ege Universitesi Fen
Bilimleri Enstitisi Gida Muhendisligi Anabilim
Dali Yiiksek Lisans Tezi, Izmir, Ttrkiye. 95 s.

European Commission Regulation (EU) No.
432/2012  (2012). http://data.europa.cu/eli/
reg/2012/432/0j (Erisim Tarihi: 05.03.2018)

Douglas, S. M., Ortinau, L. C., Hoertel, H. A,
Leidy, H. J. (2013). Low, moderate, or high
protein yogurt snacks on appetite control and
subsequent eating in healthy women. Appetite,
60(1), 117-122. https://doi.org/10.1016/j.appet.
2012.09.012

El S. N., Simsek, S. (2012). Food technological
applications for optimal nutrition: An overview of
opportunities for the food industry. Compr Rev in

997



998

C. Degerli, S.N. El

Food Sci Food Saf, 11(1), 2-12. https://
doi.org/10.1111/.1541-4337.2011.00167 x

Esteban-Fernandez, A., Zorraquin-Pena, I,
Gonzilez de Llano, D., Bartolomé, B., Moreno-
Arribas, M. V. (2017). The role of wine and food
polyphenols in oral health. Trends Food Sci Technol,

69, 118-130. https://doi.org/10.1016/].tifs.
2017.09.008
Grunert, K. G., Brock, S., Brunse, K.,

Christiansen, T., Edelenbos, M., Kastberg, H.,
Gunder, S., Krogager, S., Mielby, L. H., Povlsen,
K. K. (2016). Cool snacks: A cross-disciplinary
approach to healthier snacks for adolescents.
Trends — Food — Sci Technol, 47,  82-92.
https://doi.org/10.1016/j.tifs.2015.10.009

Hasbay, A., Ersoy, G. (2008). Sporcu besenmesi.
Saglik Bakanlig. Klasmat Matbaacilik, Ankara,
Turkiye. 28 s. ISBN: 978-975-590-242-5

Hess, J. M., Jonnalagadda, S. S., Slavin, J. L.
(2016). What Is a Snack, Why Do We Snack, and
How Can We Choose Better Snacks? A Review of
the Definitions of Snacking, Motivations to
Snack, Contributions to Dietary Intake, and
Recommendations for Improvement. Ady Nutr
IntRev ], 7(3), 466—-475. https:/ /doi.org/10.3945/
an.115.009571

Isostar. (2019). https://www.isostar.com/ww-
en/ww-ranges-bars.html (Erisim Tarihi:
01.01.2019)

Iza F Pérez-Ramirez, Laura | Becerril-Ocampo,
Rosalfa Reynoso-Camacho, Mayra D Herrera, S.
H. G.-M. (2017). Cookies elaborated with oat and
common bean flours improved serum markers in
diabetic rats. | S¢ Food Agric, 98(3), 998-1007.
https://doi.org/10.1002/jsfa.8548

Jeyakumari, A., Janarthanan, G., Chouksey, M. K.,
Venkateshwarlu, G. (2016). Effect of fish oil
encapsulates incorporation on the physico-
chemical and sensory properties of cookies. | Food
Sci Technol, 53(1), 856-863. https://doi.org/
10.1007/$13197-015-1981-2

Kerver, J. M., Yang, E. J., Obayashi, S., Bianchi,
L., Song, W. O. (2006). Meal and snack patterns
are associated with dietary intake of energy and

nutrients in US adults. [ Aw Diet Assoc, 106(1), 46—
53. https://doi.org/10.1016/j.jada.2005.09.045

Kreider, R. B., Wilborn, C. D., Taylor, L.,
Campbell, B., Almada, A. L., Collins, R., Cooke,
M., Earnest, C.P., Greenwood, M., Kalman, D.,
Kerksick, C., Klenier, S., Leutholtz, B., Lopez, H.,
Lowery, L., Mendel, R., Smith, A., Spano, M.,
Wildman, R., Willoughby, D., Ziegenfuss, T.,
Antonio, J. (2010). ISSN exercise and sport
nutrition review : research and recommendations,
1-43.

Lucas, B. F., Morais, M. G. de, Santos, T. D.,
Costa, J. A. V. (2018). Spirulina for snack
enrichment: Nutritional, physical and sensory
evaluations. LWT - Food Sci and Technol, 90. (2017),
270-276. https://doi.org/10.1016/j.Iwt.
2017.12.032

Marques, G. de A., Sao José, J. F. B. de, Silva, D.
A., Silva, E. M. M. da. (2016). Whey protein as a
substitute for wheat in the development of no
added sugar cookies. LWT - Food S¢i Technol, 67,
118-126. https://doi.org/10.1016/j.Iwt.
2015.11.044

Martin-diana, A. N. A. B., Izquierdo, N., Albertos,
1., Sanchez, M. S., Herrero, A. N. A., Sanz, M. A,
Rico, D. (2017). Valorization of Carob’s Germ
and Seed Peel as Natural Antioxidant Ingredients

in Gluten-Free Crackers. | Food Process Preservation,
41(2). https://doi.otg/10.1111/jfpp.12770

Milli Egitim Bakanlgt. (2016). Oku/ Kantinlerinde
Satilacak  Gidalar ve Egitim Kurumlarimdaki Gida

Isletmelerinin Hijyen Yiniinden Denetlenmesi. Sayt:
90757378-10.06-E.2852893

Ministry of Health of Brazil. (2014). Dietary
Guidelines  for  the  Bragilian — Population.
https://doi.org/10.1017/CBO9781107415324.0
04

New Nutrition Business. (2017). 70 ey trends in
Jfood, nutrition and health 2017. FMCG Gurus
consumer surveys 2016.

Oldham-Cooper, R. E., Hardman, C. A., Nicoll,
C. E., Rogers, P. J., Brunstrom, J. M. (2011).
Playing a computer game during lunch affects
fullness, memory for lunch, and later snack intake.
Am ] Chin Nutr, 932), 308-313.
https://doi.org/10.3945/2ajcn.110.004580



Beslenme ve saglikli atistirmaliklar

Patil, S., Brennan, M. A., Mason, S., Brennan, C.
S. (2017). Investigation of the combination of
legumes and cereals in the development of
extrudate snacks and its effect on physico-
chemical properties and in vitro starch digestion.

J Food and Nutr Res, 56(1), 32—41.

Pérez-Escamilla, R. (2016). The Mexican Dietary
and Physical Activity Guidelines: Moving Public
Nutrition Forward in a Globalized World. | Nutr,
146(9), 19245-1927S. https://doi.org/10.3945/
jn.115.218784

Phillips, S. M. (2014). A Brief Review of Critical
Processes in  Exercise-Induced  Muscular
Hypertrophy, — Sport  Med, 44,  71-77.
https://doi.org/10.1007/s40279-014-0152-3

Powerbar. (2019). https://www.powetbat.eu/
en_GB/products/sport-drink  (Erisim Tarihi:
01.01.2019)

Republic of South Africa Department of Health.
(2013). Food-Based Dietary Guidelines for South Africa

(Vol. 26).

Resmi Gazete. (2017). Tiirk Guda Kodeksi Beslenme
ve Saglik Beyaniar: Y onetmeligi (Vol. 29960).

Rogalski, M., Nowak, K., Fiedor, P., Szterk, A.
(2016). Cotn Crisps Enriched in Omega-3 Fatty
Acids Sensory Characteristic and its Changes
During Storage. JAOCS, J | Am Oil Chem Soc,
93(9), 1275-1287. https://doi.otg/
10.1007/s11746-016-2873-y

Saglik Bakanligi. (2014). Trirkiye Beslenme ve Saglik
Aragtirmas:  2010:  Beslenme — Duruwmn — ve
Albrskantsklarmn Degerlendirilmesi Sonug Rapora.

Saglik Bakanligt. (2019). Beslenme Dostu Okullar
Programi. https://okulsagligi. meb.gov.tr/www/
beslenme-dostu-okul-programi-projesi/icerik/16
(Exisim Tarihi: 01.01.2019)

Sante.(2019).
https:/ /www.sante.com.pl/products/c/bats/cer
eal-bars/ (Erisim Tarihi: 01.01.2019)

Sayanjali, S., Buckow, R., Gras, S., Ying, D.,
Sanguansti, L., Augustin, M. A. (2019). Extrusion
of a Curcuminoid-Enriched Oat Fiber-Corn-
Based Snack Product. | Food Sci, 84(2), 284-291.
https://doi.org/10.1111/1750-3841.14432

Stamataki, N. S., Nikolidaki, E. K., Yanni, A. E.,
Stoupaki, M., Konstantopoulos, P., Tsigkas, A.,
Perrea, D., Tentolouris, N., Karathanos, V. T.
(2016). Function Evaluation of a high nutritional
quality snack based on oat flakes and inulin:
effects on postprandial glucose, insulin and
ghrelin responses of healthy subjects, 3295-3303.
https://doi.otg/10.1039/c6£000559d

Thomas, D. T., Erdman, K. A., Burke, L. M.
(20106). Position of the Academy of Nutrition and
Dietetics, Dietitians of Canada, and the American
College of Sports Medicine: Nutrition and
Athletic Performance. | Acad Nutr Diet, 116(3),
501-528. https://doi.org/10.1016/j.jand.
2015.12.006

TUBER. (2016). Tiirkiye'’ye Ozgii Beslenme Rebberi.
Saglik Bakanlig. http://beslenme.gov.tr/
content/files/arastirmalar/tbsa/1_haziran_t ber
_rehber_y_ksek_kalite.pdf (Erisim tarihi:
01.01.2019)

United States Department of Agriculture. (2015).
2015 — 2020 Dietary Guidelines for Americans (8th
edition). https://doi.org/10.1097/
NT.0b013e31826c50af

United States Department of Agriculture. (2016).
A Guide to  Smart  Snacks in  School.
https:/ /www.fns.usda.gov/sites/default/files/tn
/USDASmartSnacks.pdf (Erisim Tarihi:
02.03.2018)

World Health Otrganization. (2017). Ten years in
public health. Ten years in public health, 2007—
2017. Lisans: CC BY-NC-SA 3.0 IGO.

World Health Organization. (2013). Nutrition,
Physical ~ Activity —and  Obesity-Turkey.
http:/ /www.euro.who.int/en/nutrition-country-
profiles. (Erisim Tarihi: 03.07.2018)

Wortld Health Organization (WHO). (2014). Non
communicable Diseases Country Profiles. Geneve :

WHO Press, 2014., 1-210. https://doi.org/
10.1111 /jgs. 12171
Zizza, C. A. (2014). Healthy snacking

recommendations: one size does not fit all. Physio/
Bebav, 134, 32-37. https://doi.org/10.1016/
j.physbeh.2014.01.034

999



