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ONSOz

Gida takviyeleri, normal beslenmeyi takviye etmek amaciyla vitamin, protein,
karbonhidrat, lif, yag asidi, aminoasit gibi besin dgelerinin ve bunlarin disinda besleyici etkileri
bulunan bitkisel veya hayvansal kaynakli maddeler ve benzeri maddelerin tek basina veya
karisimlarinin gesitli formlarda hazirlanarak giinlik alim dozu belirlenmis Grlnlerdir ve genel
olarak herkes besin takviyesi kullanabilir ama kullanmak igin bir sebep olmasi gerekir.

Covid-19 Salgin slrecinde toplumumuzun bilingli veya bilingsiz gida takviyelerine

yonelmelerinden dolayi bu konuda farkindalik olusturulmasi 6nemlidir.



OZET

Tam beslenmede sikinti ¢ceken kisiler gida takviyesi kullanmasi gereken kisilerdir. Gida
takviyelerinin yiksek dozda veya kontrolsiiz bir sekilde kullanimlari sonucu yan etkiler gorulebilir.
Dolayisiyla gida takviyelerinin de ilaglar gibi dikkatli kullanilmasi gerekmektedir. Bunun yaninda
takviyeleri de belirli araliklarla ve belirli zaman dilimlerinde kullanmak ve baslangigta kiguk
dozlarla baslayip boylece hassasiyeti kontrol edip yan etkileri izleyerek dozlari yavas yavas
artirmakta fayda vardir. Gida takviyeleri birtakim ilaglarla etkilesime girmesi sonucu urlnlerin
etkisini artirip azaltabilmektedir. Bu nedenle takviye edici gidalarin ilaglarla olan durumlarina
bakilmasi gerekmektedir. Gida takviyeleri her yerde satilamaz, satmaya yetkili yerler: Tarim
bakanligindan isletme kayit belgesi almis satis yerleri, eczaneler, dogrudan satis yoluyla veya
onayli takviye edici gidalara ait ggsb.tarim.tr adresinde yayimlanan alan adi (URL) adresleridir.
Alinan gida takviyelerinin etiketlerindeki son tiiketim tarihine, lzerinde ilag degildir ibaresinin
bulunmasina dikkat edilmeli ve hastaliklari tedavi etmek amaciyla kullaniimadiklari bilinerek
alinmalidir.

Projede halki bilinglendirmek amaciyla brosirler hazirlanmistir. Arastirmacilarimiz halka
gida takviyelerini nasil, ne zaman kullanacagini, kullanirken nelere dikkat etmeleri gerektigini
anlatmigslardir.

Bu proje Atatiirk Universitesi Toplumsal Duyarllik Projeleri tarafindan desteklenmistir.

Anahtar Kelimeler: Gida takviyesi



MATERYAL VE YONTEM

Arastirmanin Turii

Bu ¢alisma bir Toplumsal Duyarhlik Projesi’dir.

Aragtirmanin Yapildigi Yer ve Zaman
Proje ekibi tarafindan 01/07/2021 tarihinde Atatiirk Universitesi Tip Fakdltesi Poliklinik girisinde

gerceklestirilmistir.

Projenin Uygulanisi

1. Eczacihk Fakuiltesi ATUPSA kuliiblu 6grencileri tarafindan gida takviyelerinin dogu
kullanimi hakkinda brosir hazirlanmistir.

2. Hazirlanan brosiirler 1000 adet Eser Ofset Matbaacilikta bastirilmistir .

3. 01/07/2021 Erzurum Atatiirk Universitesi, Arastirma Hastanesi, Poliklinik Girisinde
brosiir dagitarak gerekli bilgilendirmeyi yapacak beyaz o6nlakli arastirmacilarimiz
gorevlendirilmistir

4. Projenin uygulanmasiigin hazirlanan posterler Arastirma Hastanesi Poliklinik girisinde
uygun bir bolgeye asiimistir.

5. Gida takviyelerinin dogru kullaniimasi konusunda farkindalgin artirilmasi amaciyla
daha 6nce hazirlanan brosirler stantlarda dagitilip katilimcilara s6zlii olarak anlatiimistir.

6. Sorusu olan katimcilarin sorulari proje vyuriticlisi ve arastirmaci Ogrenciler

tarafindan yanitlanip ve tiim katilimcilara maske hediye edilmistir.



PROJE UYGULAMASINA AiT GORSELLER

Proje materyallerinin teslim alinmasi



Proje materyallerinin teslim alinmasi



Arastirmacilarimizla Toplumsal Duyarhlik Projesi ofisi ziyaretimiz
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Projede dagitilacak olan tasarimini arastirmacilarimiz tarafindan yapilan brosirlerin ve afisin
basilmasi icin gidilen matbaa
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 TAKVIYELERI
ILAC DEGILDIR!

Bu proje Atatiirk Universitesi Toplumsal Duyarlilik Projeleri
Uygulama ve Arastirma Merkezi tarafindan desteklenmistir.

Projede kullandigimiz tasarimini arastirmacilarimiz tarafindan yapilan afis



Gida Takviyeleri Nasil Kullanilmah?
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Herhangi  bir  multivitamin  kullanmaya
baglamadan 6nce mutlaka kan tahlili
yaptrmak  gerekir. Vicudumuzun hangi
vitamine ihtiyaci varsa ona gére gida takviyesi
alinir. Suda ¢éziinen B ve C vitaminleri a¢
karnina veya ogiin aralarinda kullaniimasi
onerilirken yagda ¢Ozinen A, D, E K
vitaminlerinin tok karnina alinmasi onerilir.
Bunlarin yani sira gida takviyelerinin yiksek
dozda kullaniimalari veya kullanimlarinin
kontrolsiiz bir sekilde uzatilmasi sonucu yan
etki yapabilirler.

‘Omega-3 & "
Haftada 400 gram kadar balik yemeniz
omega-3 ihtiyacinizi karsilar. Eger bdyle bir
tiketim s6z konusu degilse omega-3 takviyesi
kullanmadan énce doktorunuza ve eczaciniza
daniginiz.
‘Magnezyum
Guinluk alinmasi gereken magnezyum miktari
yetiskinlerde soyledir:

Erkeklerde 0‘1 *\ Kadinlarda
400-420 mg ,% 300-360 mg
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Gida Takviyesi Nedir?

Normal beslenmeyi takviye etmek amaciyla
vitamin, mineral, protein, karbonhidrat, lif, yag
asidi, aminoasit gibi besin ogelerinin ve
bunlarin diginda besleyici etkileri bulunan
bitkisel veya hayvansal kaynakli maddeler ve
benzeri maddelerin tek basina veya
kangimlaninin cesitli formlarda hazirlanarak
guinlik alim dozu belirlenmis Griinlerdir,

Kimler Gida Takviyesi Kullanmali?

{ Dustk enerji icerikli diyet yapan kisiler

{ Veganlar ve vejetaryenler

g( Demir eksikligi anemisi olan ¢ocuklar
lyetigkinler

# Gebe ve emziren kadinlar

7 Yaslilar

R( Uzun sure ilag kullanan kisiler

Besin  alimimini
hastaligi olan kisiler

@ Bir hastaliga bagh olarak beslenme
tedavisi uygulanan kisiler

engelleyen  alerjik

GIDA
TAKVIYELERI
ILAC DEGILDIR!

Bu proje Ataturk Universitesi Toplumsal Duyarlilik
Projeleri Uygulama ve Aragtirma Merkezi
tarafindan desteklenmistir.

Tavsiye edilen tiiketim tarihi (TETT) veya
son tiiketim tarihine (STT) dikkat edilmelidir.

Internetten satisi yapilan takviye gidalar icin
alan adi/URL adreslerine dikkat edilmelidir.

Urtin ismi, tavsiye edilen giinliik alim dozu,
normal beslenmenin yerine gecemeyecegi,
¢ocuklarin ulasamayacag yerde saklanmasi
gerektigi, emzirme dénemi ile ilag kullaniimasi

Gida  takviyeleri  doktor ve  eczaa
damsmanliginda, gerekli tahlil ve tetkikler
sonrasinda kullamilmalidir. Gereksiz yere
gibi,
sebep

kullamimlari  zarar

getirebilecegi
eksikliginde de cesitli

Takviye
dieyip

sorunlara
olabilecektir.

durumunda doktora.
danismak gerektigi
yazilmig olmalidir.
“llag degildir”
ibaresi etikette
bulunmalidir.

~ Kisilerin glnliik beslenmeleri géz onine
alinarak degerlendirilmesi gerekmektedir.
~ Yeterli oranda ve dengeli bir beslenme
diizenine dikkat edilmesi gerekmektedir.
Takviye edici gidalar birtakim ilaclarla
etkilesime girmesi sonucu Urdnlerin etkisini
artirip ktedir. Bu denle de
takviye edici gdalarin ilaglarla  olan
du nab i

&

Projede kullandigimiz tasarimini arastirmacilarimiz tarafindan yapilan brosir

Takviyelerin belirli araliklarla ve belirli zaman
dilimlerinde  kullaniimasi  gerekir.  Gida
takviyeleri belli bir sire kullanildiktan sonra
kullammina ara verilecegi gibi kesilmesi de
gerekebilir. Prensip olarak baslangicta kiictik
dozlarla baglamak hassasiyeti kontrol edip yan
etkileri izleyerek dozlari yavas yavas
artirmakta fayda vardir.
Gida takviyeleri satmaya yetkili yerler
nerelerdir?

@ Tanm bakanligindan isletme kayit belgesi
almis is yerleri

@ Eczaneler

@ Dogrudan satis yoluyla veya onayl takviye
edici gidalara ait ggsb.tarim.tr adresinde
yayimlanan alan ad/URL adresleri

Demir .
Demir takviyesi kullaniyorsaniz haplarn butin
olarak alin, ezmeyin ve cignemeyin. Demir
emilimi en ¢ok mideniz bosken, portakal
suyuyla alindiginda olur (yemekten bir ya da iki
saat sonra). Cay ve st gibi bazi besinler demir
emilimini azalttig icin takviye icildikten en az 2
saat sonra tiiketilmelidir.

Demir hapt kullanmak su durumlarda
sakincalidir: Mide iltihabi, mide-barsak dlseri,
eritropoetin hormonu eksikligi.

Demir hapinin yaygin etkileri: Kabizlik, koyu
renkli disk, dislerde renk degisimi (diizenli dig
temizligi ile dlizelir). Bu etkiler disinda midede
yanma, karin agrisi, kusma, ishal gibi yan
etkiler gorildigu takdirde hemen doktora
bagvurmaniz gerekir.

Genel olarak gida takviyelerinin ne

Zaman
olursak:

kullanilacagina [ ELET1

© Acken kullanilacaklari yemekten iki saat
sonra, yarim saat énce; tokken kullanilacaklari
y sonra kt k I dir.

© Bazilari uyku kagirabilecegi gibi bazilari ise
uyku yapabilir, bu durumda trafige cikilacaksa
dikkatli olunmalidir.

@ Yorgunluk icin verilen haplan da sabah
saatlerinde almak daha iyi olacaktir.

*Bu broglir Seyma Gzkan ve Leyla Given tarafindan tasarlanmisti.




Arastirmacilarimizla etkinlik 6ncesi 6nlik materyallermizin dagitilmasi ve etkinlikte neler
yapacagimiza dair toplanti
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INTERNETTEN
ILAC ALMA,
SAGLIGINLA
OYNAMA!

Arastirmacilarimizla etkinlik 6ncesi Eczacilik Fakdiltesi 6nlinde toplanilmasi

12



Projemizin gerceklestigi etkinlik alani
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Projemizin gerceklestigi etkinlik alani
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Projemizin gercgeklestigi etkinlik alaninda hasta ve hasta yakinlari ile gériismelerimiz
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Projemizin gerceklestigi etkinlik alaninda hasta ve hasta yakinlari ile gériismelerimiz
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Projemizin gercgeklestigi etkinlik alaninda hasta ve hasta yakinlari ile gériismelerimiz
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Projemizin gercgeklestigi etkinlik alaninda hasta ve hasta yakinlari ile gériismelerimiz
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Proje sonrasi arastirmacilarimizla yemek yenildi, etkinlik esnasinda sonrasinda geri

dondtler degerlendirildi.
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SONUCLAR

Halkimiz Covid-19 salginiile birlikte bagisiklik sistemini gliclendirmek igin gesitli vitamin,
mineral iceren gida takviyelerine tevessil etmektedir. Ancak bunlarin bilingsizce kullanimi ilag
etkilesimlerine, hastaliklarin siddetini artmasina veya tedavi edilebilecek hastaliklarin
belirtilerinin 6rtmesine neden olabildigi gibi 6lime daha sebep olabilmektedir. Bu projemiz ile
gida takviyelerinin kullanirken doktor ve eczaci goézetiminde gerektiginde cesitli tahlil ve
tetkiklerle kullanilip kullanilmamasina karar verilmesi gerektigi aktariimigstir.

Projemizi destekleyerek halkimiz icin ¢ok ©6nemli bir konu hakkinda farkindalk
olusturmamizi saglayan Atatiirk Universitesi Toplumsal Duyarllik Projeleri Uygulama ve

Merkezi’'ne tesekkir ederiz.
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