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ÖNSÖZ

Türk Böbrek Vakfı’nın (TBV) kurulduğu tarihten bu yana yürüttüğü koruyucu hekimlik hizmetleri 
1999 yılından itibaren ivme kazanmıştır. Kamuoyunu bilinçlendirme programları ve vakfın vizyonu 
doğrultusunda yapılan tüm çalışmaları içeren bu kitap, bir derleme niteliği taşımaktadır.

Türkiye’de önceki yıllarla kıyaslandığında tuz tüketimi azaltılmış, kaliteli diyaliz hizmetleri yaygın-
laştırılmış, böbrek nakli sayısı artmış, sağlıklı beslenmeyle ilgili yönetmelikler çıkarılarak böbrek 
sağlığının korunmasında sürdürülebilirlik sağlanmış ve bugün  gelişmiş ülkeler düzeyine gelinmiş-
se, bu gelişmelerde Türk Böbrek Vakfı’nın da payı göz ardı edilemez. Başarı oranı konuya göre 
değişkenlik gösterse de, geçen 20 senede önemli başarılar elde edilmiştir.

Türk Böbrek Vakfı’nın kurulduğu 1985 yılından bu yana başkanlığını yürütmekteyim. Vakfımızın 
önde gelen sağlık vakıfları arasında anılmasındaki gerçek, kendi sektör ve dallarında uzmanlaşmış 
kişilerden oluşan, “beyin zekâtı verebilen” ve inanarak görev yapan yönetim kurullarıdır.

Ben de aldığım iyi eğitim ve sivil toplum bilinciyle, elimden gelen özeni göstererek bu kuruma 
liderlik yapmaya çalıştım. İyi bir ekiple çalışarak, bu kitapta ayrıntılarını okuyacağınız hizmet ve 
faaliyetleri başarıyla sürdürdük.

Kitabı kaleme aldığım 2019 yılında da “Çocukluk Çağında Obezite ile Mücadele”, 
“Sağlıklı Beslenme ve Trafik Işıkları Projesi” ve “Kadavradan Böbrek Nakli Sayısını Artırma” konuları 
başta olmak üzere çeşitli projelerle misyonumuz doğrultusunda hedeflerimize ulaşmaya 
odaklandık.

Çalışmalarımızı anlattığımız bu kitabı paylaşırken, okurlarımıza sağlıklı yarınlar dilerim.

TİMUR ERK
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GİRİŞ
1999 yılının başından itibaren geçen 20 yılda böbrek sağlığının korunmasına yönelik koruyucu 
hekimlik çalışmalarına ülke olarak hız verilirken, Türk Böbrek Vakfı da bu konularda önemli bir pay 
sahibi oldu.

Ülke genelinde tuz tüketimi azaldı. Trans yağların tüketiminde hem azalma oldu hem de bu konu-
da bilinçlendirme yapıldı. Şeker tüketiminin azaltılmasına yönelik çalışmalara start verildi. Nişasta 
bazlı şekerin (NBŞ) pancar şekerine nazaran daha az sağlıklı olduğu konusunda kamuoyu bilinçlen-
dirildi. 

Son dönem kronik böbrek yetmezliği hastalığının yıllık artış oranı %10’lardan %3’lere çekilerek 
ulusal düzeyde ciddi boyutta başarı sağlandı.

Böbrek nakli sayılarındaki artış istenilen düzeyde olmasa da önemli gelişmeler sağlandı. Özellikle 
kadavradan böbrek nakli oranı %18’lerden %22’ye yükseldi. Beyin ölümü ile bitkisel hayat arasın-
daki ayrıntı her fırsatta kamuoyuna aktarılmaya çalışıldı. Beyin ölümü sonrasında ailelerden alınan 
organ bağışı izni oranı arttı. Türk Ceza Kanunu’nda ilintili maddelerde ılımlaştırma sağlanarak organ 
nakli sayılarında yeterli olmasa da artış temin edildi. 

Büyükşehir belediyelerinde üretilen ekmeklerde tuz oranı azaltıldı. Daha sonra bu uygulama ge-
nele yayıldı. Türk Gıda Kodeksi Etiketleme ve Tüketicileri Bilgilendirme Yönetmeliği 26.01.2017 
tarihinde yürürlüğe girdi. Yönetmelikte, paketlenmiş gıdaların etiketlerinde “Trafik Işıkları” projesi-
ne uygun renklendirme çalışmalarına başlandı. Aşırı tüketimi tavsiye edilmeyen paketli gıdaların 
çocuklara yönelik reklamları yasaklandı. Ağrı kesicilerin böbrek sağlığına negatif etkisi ve kullanım-
larda doz olayının önemi konusunda kamuoyu bilinçlendirildi. 

En önemlisi yüzbinlerce çocuk “sağlıklı beslenme” konusunda eğitildi ve bilinçlendirildi. 

Özetlediğim başlıklarda Türk Böbrek Vakfı’nın son 20 yıllık emeği, faaliyetleri ve lobiciliği söz konu-
sudur. Bu çerçevede projelerimizi hayata geçirirken, çeşitli kurum ve kuruluşlarla yaptığımız yazış-
maları da kitabın sonunda “Ekler” bölümünde paylaştım. 

Şimdi isterseniz hep birlikte geride bıraktığımız son 20 yılı kampanyalarımız, faaliyetlerimiz ve 
haberlerimizle anımsayalım.
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Önceki yıllarda yönetim kurulu üyeliğini de yaptığım Uluslararası 
Böbrek Vakıfları Federasyonu (IFKF-International Federation of 
Kidney Foundations) başkanlığına, 20 Mayıs 2009 tarihinde İstan-
bul’da yapılan genel kurulda seçilerek, federasyonun 2011-2013 
döneminde Yönetim Kurulu Başkanlığını yaptım. 

IFKF ile Uluslararası Nefroloji Birliği’nin (ISN) yaptıkları iş birliğiyle, 
2009 yılından itibaren Dünya Böbrek Günü etkinlikleri ortaklaşa 
koordine ve organize edilmekte ve her yıl için bir ana tema be-
lirlenmektedir. 

Başkanlığım dönemini kapsayan 2011, 2012 ve 2013 yıllarında 
Dünya Böbrek Günü ana temaları şöyleydi:

2011-  Böbreklerinizi Koruyun, Kalbinizi Kurtarın
2012-  Yaşam için Böbrek Bağışı
2013- Akut Böbrek Hasarı

Tuz ve şeker tüketiminin azaltılması, her zaman kronik böbrek yet-
mezliği ile mücadelenin ana hedefini teşkil etmiştir. 

50’yi aşkın ülkede örgütlü olan IFKF’nin başkanlığını yaptığım 
sürece başta ABD Ulusal Böbrek Vakfı olmak üzere dünyadaki 
diğer büyük böbrek vakıfları ve büyük nefroloji dernekleri tara-
fından yapılan eylemler, stratejik planlar ve uygulamaların en iyi 
örneklerini ülkeme getirmiş olmanın gururunu tattım. 

Ayrıca bu süre zarfında diyaliz hizmetlerimizin ve böbrek nakli uy-
gulamalarımızın uluslararası düzeyde rekabet edebilir hale gel-
diğini memnuniyetle gözlemledim. 

A – TÜRK BÖBREK VAKFI 
ULUSLARARASI BÖBREK 
VAKIFLARI FEDERASYONU

MAYIS 2012 BİZİM GAZETE
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TEMMUZ 2015 POSTA GAZETESİ

Vakfımızın 34 yılda gelmiş olduğu çizgi ve markalaşma yolunda kay-
dettiği mesafede görsel ve yazılı basının büyük payı oldu. Geçen 
34 yılda medyada vakfımızla ilgili bir tek olumsuz haber çıkmadı. 
Sadece Kapaklı’daki diyaliz merkezimizde hastalarımızdan birkaçı-
nın, gerekçesi elimizde olmayan nedenlerle henüz bulunamayan 
Hepatit-C bulaşı Eylül 2016’da medyada yer aldı. Vakfımızın şeffaf-
lık ilkesi gereği, iyi bir kriz iletişimi yönetimi ile kapılarımızı medyaya 
açtık. Yaşanan talihsiz olayın soruşturmasını bizzat üstlendik. 

Mevcut krizin her aşamasını medya ile doğru zamanlarda payla-
şarak iyi bir yönetim modeli sergiledik. Kısa sürede yeni bulunan bir 
ilaç tedavisiyle bu bulaşın üstesinden gelindi. Bu sayede hem diya-
liz standartları ve yönetmeliği iyileştirildi hem de ülkemizde diyaliz 
kalitesi yükseldi.

Türk Böbrek Vakfı, gerektiği yerde diyaliz hizmetini genişletti
Demografik açıdan incelendiğinde Çerkezköy ve Kapaklı’daki nü-
fus, sınai faaliyetlerin fazlalaşması ve insan kaynağına duyulan ihti-
yaç nedenleriyle artıyor. 2005 yılında Kapaklı’da hizmete açtığımız 
diyaliz merkezi 2015 yılında, “yakın gelecekte artan talebi karşıla-
yamayacağı” öngörüsüyle genişletildi ve merkezde %67 oranında 
kapasite artışı sağlandı.

Türk Böbrek Vakfı kültür, sanat ve spora da kanatlarını açtı
Toplumun her katmanından mütevellisi olan vakfımız, sanatçı, spor-
cu ve ünlülerin desteği ile yapılan kültür, sanat ve spor etkinliklerin-
de yazılı ve görsel medya ile sosyal medyada daha geniş şekilde 
yer aldı. 

Vakıf misyonumuzun gerektirdiği her bir detayı büyük bir titizlikle ye-
rine getirdik ve yaptığımız çalışmaların sürdürülebilir olmasına özen 
gösterdik. Vakfımızın üstün çabaları ve ara vermeden sürdürdüğü  
iletişim çalışmalarına medyadan da büyük destek geldi. Vakıf ola-
rak biz de sağlık alanında toplumun bilinçlendirilmesi, farkındalığın 
artırılması, kamu ve özel sağlık kuruluşlarınca verilen hizmetlerin ge-
liştirilmesine katkı sağlamak amacıyla 2014 yılından itibaren sağlık 
alanında “Türk Böbrek Vakfı Medya Ödülleri”ni düzenlemeye baş-
ladık.

Vakfımızın gönüllü dostları artıkça bağışçı sayımız da arttı. 

Sosyal komitelerimiz birbirinden güzel etkinlikler yaparken, mad-
di-manevi destekçi sayımız çoğaldı. Bu vesileyle söz konusu etkinlik-
leri yıllardır başarıyla yürüten Seval Ermiş ve arkadaşları ile Mukad-
des Yamaç ve grubuna teşekkür etmeyi borç bilirim. 
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KASIM 2017 BÖBREK VAKFI 4. MEDYA ÖDÜLLERİ GECESİ KANAL 7 HABERİ

2015 TRT HABER MEDYA ÖDÜLLERİ HABERİ
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KASIM 2017 BÖBREK VAKFI 4. MEDYA ÖDÜLLERİ GECESİ NTV HABERİ
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Türk Böbrek Vakfı’nın üzerinde ısrarla durduğu “tuz, şeker tüketiminin azaltılması” ve “sağlıklı 
beslenme” konuları, Türkiye’de alanında uzman hekimlerce de vurgulanıyor. Prof. Dr. Ca-
nan Karatay’ın rafine şeker ve rafine tuzun insülini nasıl artırdığını anlattığı bir açıklamasını 
burada okuyucularımla paylaşmak isterim. 

Prof. Dr. Canan Karatay’ın 11 Mart 2018’deki “En Sağlıklı Meyve Zeytin, Turp Yiyin Turp Gibi 
Olun” açıklaması

Prof. Dr. Canan Karatay, rafine un, şeker ve rafine tuzun insülini artırdığını söyledi. Karatay, 
"Bu durum hücre ve organları bozar. 20 hastalıktan kurtulmanın yolu insülini dengelemektir" 
dedi.

"İnsülini dengede tut, 20 hastalıktan kurtul”

İnsülininizi dengede tutun, bu hastalıklardan kurtulun. Çünkü bu hastalıkların hiçbiri genetik 
değil. İlaç eksikliği sonucunda da bu hastalıklar ortaya çıkmıyor. Diyet diye bir şey de yok. 
“Bunu ye mucize, şunu ye mucize.” Hepsi satışa yönelik. Şekerinizi yükseltmeyin, insülininizi 
dengede tutun yeter."

Meyvelerin de şeker dolu olduğunu ve bağışıklık sistemini bozduğunu ileri süren Karatay, 
şöyle devam etti: 

Mısır Şurubu ile Memleket Zehirleniyor
“Kutu ve taze sıkılmış meyve suları çocukların bebeklerin alkolüdür. Vatandaş C vitamininin 
sadece meyvelerde olduğunu sanıyor. Bu yanlış. Şekerle C vitaminin aynı ayna alınmasının 
vücuda hiçbir yararı yok. Meyve suları şeker hastalığı riskini artıyor. Bir  kutu şekerli içecek şe-
ker hastalığı riskini yüzde 22, pıhtılaşmayı da yüzde 30 yükseltiyor. En sağlıklı meyve zeytindir. 
En sağlıklı meyve suyu da zeytinyağıdır. Her sabah 1 fincan doğal sıkılmış zeytinyağı içmek 
mideyi ve vücudu korur. Yetişkinlerin ana sütü niteliğindedir." 
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Türk Böbrek Vakfı tarafından başta Ahmet Ermiş Diyaliz 
Merkezi Sosyal Komitesi’nin etkinlik geliri (Sosyal komite-
miz tarafından vakfa destek sağlamak için büyük bir or-
ganizasyon düzenlenmiş, organizasyondan bir gün evvel 
Soma’daki maden faciası meydana gelmişti. Hızlıca or-
ganizasyonu erteledik. Aylar sonra bu organizasyon ha-
yata geçtiğinde geliri ile Soma’ya katkı sağlamaya karar 
verdik.) başta olmak üzere vakfımıza destek olan kişi ve 
kuruluşların bağışlarıyla yaptırılarak 17 Kasım 2016’da Milli 
Eğitim Bakanlığı’na bağışlanan Türk Böbrek Vakfı Soma 
Anaokulu, 2017-2018 eğitim-öğretim yılında eğitime baş-
ladı.

Manisa valisi, Soma’nın yerel yöneticileri, Türk Böbrek Vak-
fı yöneticileri, mütevelli heyet üyeleri ve çalışanları ile Li-
ons kulüpleri üyelerinin katılımıyla 21 Nisan 2017’de açılış 
töreni gerçekleştirilen anaokulu, Soma’da madenci aile-
lerin yoğunlukla yaşadığı Zafer Mahallesi’nde bulunuyor.

Öncelikli olarak maden şehitlerinin 4-6 yaş grubundaki 
çocukları için planlanan dersliklerde okul öncesi eğitim 
programına uygun fen merkezi, dramatik oyun merkezi, 
müzik merkezi, blok merkezi gibi öğrenme merkezlerinin 
yer aldığı anaokulunda, öğrencilerin beslenme ihtiyaçla-
rını karşılamak için mutfak ve yemekhane de bulunuyor.

Açılışından bu yana Soma Anaokulu öğrencileriyle bağ-
larımız giderek güçlendi. Vakfımız ve sosyal komitelerimiz, 
okul yönetimince aktarılan ihtiyaçlar doğrultusunda ha-
rekete geçerek ilk günkü heyecanla ve şevkle okulumuzu 
kucaklıyor.

TÜRK BÖBREK VAKFI, 
SOMA’DA SICAK BİR 
YUVA KURDU
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23 NISAN 2019 KUTLAMALARINDAN KARELER

23 NISAN 2019 KUTLAMALARINDAN KARELER
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Türk Böbrek Vakfı, 12 Kasım 2017’de böb-
rek hastaları yararına “Sen Adım At, Onlar 
Hayata Bağlansın” sloganıyla 39. Voda-
fone İstanbul Maratonu’nunda ilk kez yer 
aldı. Başkan, yönetim kurulu üyeleri, vakıf 
destekçileri ve çalışanlarımızın yanı sıra 
Wilma Elles, İpek Tanrıyar, Hasan Yalnızoğ-
lu, Tuğba Melis Türk’ün de aralarında bu-
lunduğu 150’den fazla gönüllü koşucunun 
katıldığı maratondan toplanan bağışlarla 
Sağlık Bakanlığı Dr. Sadi Konuk Eğitim ve 
Araştırma Hastanesi’ne üç adet hemodi-
yaliz cihazı bağışlandı. Cihazlar, hastane 
yönetimi tarafından düzenlenen bir tören-
le teslim alındı.

KASIM 2017 HABERTÜRK GAZETESİ

KASIM 2017 MİLLİYET GAZETESİ
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Türk Böbrek Vakfı, Dünya Böbrek Günü başta olmak üzere çeşitli zamanlarda 
kamu spotlarındaki konuları pekiştirmek üzere futbol maçları için pankartlar 
hazırladı. 
Süper Lig takımları, çeşitli tarihlerde “aşırı tuz ve şeker tüketiminin zararları”, 
“su içme alışkanlığının faydaları” ve “organ bağışının önemi” konularında 
kamuoyunu bilgilendiren Türk Böbrek Vakfı pankartları ile sahaya çıktı.

13 MART 2014 GALATASARAY-KAYSERISPOR MAÇI

1 KASIM 2011 GALATASARAY-MERSIN İDMAN YURDU SPOR MAÇI



26

2 ŞUBAT 2018 GÖZTEPESPOR-GENÇLERBIRLIĞI MAÇI

7 MAYIS 2018 BEŞIKTAŞ-KAYSERISPOR MAÇI
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Bize destek veren Türkiye Futbol Federasyonu Başkanlığına ve kulüp 
başkanlarına teşekkürü borç biliriz. 

19 MAYIS 2018 BEŞIKTAŞ-SIVASSPOR MAÇI
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“Trafik Işıkları” projemizin basında ve ka-
muoyunda yarattığı geniş etki sayesinde 
okul kantinlerinde aşırı şeker ve tuz içeren 
paketlenmiş gıdaların yerine, “okul gıdası 
logosu” ile daha sağlıklı besinlerin satılma-
sına karar verilmiştir. Milli Eğitim Bakanlığı, 
Tarım ve Orman Bakanlığı ve Sağlık Bakan-
lığının ortaklaşa başlattıkları proje çerçe-
vesinde, 2019-2020 eğitim döneminde uy-
gulamaya başlanacaktır. Ayrıca Tarım ve 
Orman Bakanlığı tarafından gıda etiketle-
rinde  trafik ışıkları uygulamasına da yakın 
bir zamanda geçileceğini belirtilmiştir. Bü-
tün bu gelişmeler tebrik edilmesi gereken 
girişimlerdir. 

Aşırı şeker ve tuz tüketimi alışkanlığı ana 
rahminde bebek embriyo iken başlar. Bu 
alışkanlığın başlaması tamamen annenin 
beslenme tarzının yansımasıdır ve çocuk-
luk süresince beslenme devam eder. 

Bu nedenle annelerin bu konularda eğiti-
mi son derece önemlidir. Çocuk, 9-10-11 
yaşlarında gerek okulda aldığı eğitimler ve 
gerekse aile içinde edinilen beslenme alış-
kanlıklarıyla ya obeziteye adım atar veya 
sağlıklı bir gelişim sağlar.

“Sağlıklı Beslenme ve Hareketlilik” adı al-
tında ilkokullarda yaygınlaştırdığımız eği-
timde 8-12 yaş grubu hedef kitle olarak 
belirlendi. 

Bu yaş grubundaki çocuklar “aşırı şeker, 
aşırı tuz ve aşırı trans yağların zararları” ko-
nularında bilinçlendirildikleri takdirde ülke-
mizde halen %8 civarında olan çocukluk 
çağı obezite artış oranını aşağılara çeke-
biliriz. Aksi takdirde geleceğin sağlıklı nesil-
lerine kavuşamayız. Projemiz kapsamında 
hazırlanan basın bültenimiz şöyle:

TRAFİK IŞIKLARI PROJESİ
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Türk Böbrek Vakfı’ndan Paketli Gıdalardaki Şeker ve Tuz Oranına Karşı Yeni Eylem 
Planı: Geç, Dikkat Et ve Dur ile ‘Trafik Işıkları Modeli’ 

Her 100 gram yiyecek ve içecekte
Kırmızı	 : 22,5 gramdan fazla şeker, 1,5 gramdan fazla tuz DUR!
Sarı	 : 5-22,5 gram arası şeker, 0,3-1,5 arası tuz DİKKATLİ TÜKET.
Yeşil	 : 5 gram ve daha azı şeker, 0,3 gram ve daha azı tuz GEÇ

PAKETLİ GIDALARA ‘TRAFİK IŞIKLARI 
MODELİ’ GELİYOR!
TRAFİK IŞIKLARI BU KEZ GIDALAR İÇİN ÇALIŞTI, KUMANDA İSE 
ÇOCUKLARDAYDI…

ÇOCUKLAR SAĞLIKLI BESLENME HAREKETİNE YEŞİL IŞIK YAKTI!

Aşırı tuz ve şeker tüketiminin yol açtığı has-
talıklardan korunmak için çalışmalarına 
aralıksız devam eden Türk Böbrek Vakfı, 
gıdalardaki şeker ve tuz oranını dikkat çe-
kici hale getirmek için harekete geçti. İr-
landa Kalp Vakfı’nın benzer bir çalışmasın-
dan ilham alınarak tuz ve şeker tüketimine 
uyarlanan Trafik Işıkları Modeli, yiyecek ve 
içeceklerdeki şeker miktarının düzeylerini 
işaret ederek tüketicilerin daha sağlıklı se-
çimler yapmasına rehberlik ediyor.

Proje ile ilgili açıklama yapan TBV Başkanı 
Timur Erk, “Vakıf olarak, ülkemizde böb-
rek sağlığının korunması ve kronik böbrek 
yetmezliğinin önlenmesi adına pek çok 
çalışma yürütüyor ve projelere imza atıyo-
ruz. Bu defa ise günümüzde yoğun olarak 
tüketilmeye başlanan ambalajlı yiyecek 
ve içecek içeriklerinin daha kolay anlaşılır 
olması ve kişilerde farkındalık yaratılması 
adına harekete geçtik. Söz konusu proje  
etiketlerde özellikle tuz ve şeker miktarının 
‘trafik ışıklar modeli’ ile belirtilmesini, faz-
lasının kırmızı, ortasının sarı ve azının yeşil 
olacak şekilde işaretlenmesini hedefliyor.” 
dedi. 

Erk, Türkiye’deki çocuk obez nüfusun faz-
lalığına dikkat çekti: “Türkiye’de 3 milyon-
dan fazla obez var ve bunun 1,8 milyon-
dan fazlası 0-18 yaş aralığında. Bu sebeple 
söz konusu projemizi paketli yiyecek ve 
içeceklerden en çok etkilenen grup olan 
çocuklarla birlikte yapıyoruz. Toplum ola-
rak, geleceğimiz ve sağlıklı nesiller için ço-
cuklara karşı sorumluluğumuz büyük bu 
sebeple onlara daha fazla önem verme-
liyiz.”  

Proje için Gıda, Tarım ve Hayvancılık Ba-
kanlığına çeşitli ülkelerden örnekler gön-
dererek önerilerde bulunduklarını belirten 
Timur Erk, “İlgililer bu yönde çalışmalarını 
başlattı. Biz bu proje ile değerli bakanlığı-
mıza destek oluyoruz ve umuyoruz ki söz 
konusu gıdaları üreten firmalar da gerekli 
duyarlılığı göstererek ambalajlarında bir 
an önce bu etiketleme sistemine geçe-
ceklerdir.” dedi.   

Buna göre her 100 gramında 1,5 gramdan 
daha fazla tuz ile 22,5 gramdan daha faz-
la şeker bulunan gıdalar, kırmızı renkle be-
lirtiliyor. Kırmızı uyarı, söz konusu ürünün tü-
ketilmemesi veya oldukça sınırlı tüketilmesi 
gereğini işaret ediyor.
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31 MAYIS 2018 CUMHURİYET GAZETESİ

31 MAYIS 2018 SABAH GAZETESİ 
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Dünya Böbrek Günü, 2009 yılından bu yana her yıl mart ayının ikinci perşembe 
günü 100’ü aşkın ülkede çeşitli etkinliklerle kutlanıyor. Uluslararası Nefroloji Birliği 
(ISN) ile Uluslararası Böbrek Vakıfları Federasyonu (IFKF) yöneticilerinden seçilen 
yürütme komitesi (steering committee) tarafından her yıl bir ana tema belirleniyor 
ve Dünya Böbrek Günü profesyonel kadrosu tarafından yürütülüyor.

Türk Böbrek Vakfı genellikle ana temaya uyum sağladı, ancak Türkiye’ye özgü te-
maları daha çok belirledi ve bu konuda epey başarı kazandı. Bugün tuz tüketimi 
günlük kişi başına 10 grama düşmüş ise bunda vakfımızın payı büyüktür.

Vakfımızın 2009-2019’da belirlediği Dünya Böbrek Günü ana temaları:

2009- Hipertansiyon ve Böbrek Sağlığı

2010- Böbrek Sağlığınız İçin Tuz, Şeker ve Undan Uzak Durun

2011- Böbreklerinizi Koruyun, Kalbinizi Kurtarın

2012- Günde 6 Gram Tuz Yeter

2013- Beni Bağışlayın

2014- Böbrek Sağlığın İçin Güne Bir Bardak Su ile Başla

2015- Bilinçsizce Ağrı Kesici Kullanmayı Kesin

2016- Çişini Tutma, Böbreklerini Yorma

2017- Spor Yapsın/Sağlıklı Beslensin, Gelecekte Üzülmesin 

2018- Böbrek Sağlığına Kadın Eli Değiyor

2019- Obez Market-Çocuk Obezitesi ile Mücadele

B – DÜNYA BÖBREK GÜNÜ  
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2012 ve sonraki yıllarda tuz ve şeker kamu spotlarımızın yanı sıra konuyu sürekli 
gündemde tutmak için iki tane tuz ve şeker maskotu yaptırdık.
Bu maskotlar, içinde vakıf görevlilerinin bulunduğu şişme modellerdi. 
İstiklal Caddesi’nde yaptığımız ünlüler ve vakıf gönüllüleri yürüyüşünde 
maskotlarımız çok ses getirdi.
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14 Mart 2013’te Dünya Böbrek Günü dolayısıyla düzenlenen “organ bağışı” te-
malı basın toplantımıza görsel ve yazılı medya büyük ilgi gösterdi. Toplantıda 
konusunda uzman akademisyenler, “kadavradan organ bağışı”nı en geniş şekil-
de aktardı. Organ bağışının tüm süreçlerini anlatan bir video da kamu kurum-
larına, özel kuruluşlara ve medyaya dağıtıldı. Organ bağışı çalışmalarımız birçok 
mecrada yer buldu.
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13 Mart 2014 Dünya Böbrek Günü’nün ana teması “Güne Bir Bardak Su İle Başla” 
geniş bir şekilde işlendi. Galatasaray Lisesi önünde öğrenciler, UPS Okulu Bando 
Takımı ve ünlülerin katılımıyla halka açık basın toplantısının yanı sıra çeşitli et-
kinlikler düzenlendi. Hazırlanan kamu spotu da kısa süre içinde RTÜK tarafından 
onaylanarak ulusal ve yerel televizyon kanallarında yayınlandı.
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MART 2016 
TRT HABER

2015 yılı Dünya Böbrek Günü’nde “Bilinçsizce Ağrı Kesici Kullanmayı Kesin, Böb-
reklerinizi Tüketmeyin” ana sloganı kapsamında bilinçsizce ağrı kesici kullanma-
nın böbreklere verdiği zararlar anlatıldı. Hazırlanan çeşitli görsellerin yanı sıra Ga-
latasaraylı futbolcuların yer aldığı kamu spotu yayımlandı.
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MART 2016 SABAH GÜNAYDIN GAZETESİ

MART 2016 HABERTÜRK GAZETESİ
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Karsu, 2016 Dünya Böbrek Günü etkinlikleri kapsamında sahne aldı. Konser öncesi 
Türk Böbrek Vakfı’nın çalışmalarının anlatıldığı bir video gösterimi yapıldı. 

Karsu’nun ekibindeki tonmayster Julio Hernandez, kronik böbrek hastalığı ile müca-
delede asla pes etmememiz gerektiğinin canlı bir kanıtı olarak aramızdaydı. 1993’te 
kronik böbrek yetmezliği teşhisi alan Julio, 2012’de böbrek nakli olmuş, ancak iki yıl 
sonra vücudu böbreği reddettiği için hemodiyaliz tedavisine geri dönmek zorunda 
kalmış. Bu durum, Julio’yu müzikten ve hayattan hiç koparmamış. Bu ayrıntıyı Kar-
su’dan dinlemek, izleyenler için oldukça etkileyiciydi.
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10 Mart 2016 Dünya Böbrek Günü kapsamında hafta boyunca “Çocuklarda 
Böbrek Sağlığı” ana temasıyla yaygın ve yoğun etkinlikler yapıldı. Pediatrik nefro-
loji uzmanlarının katılımıyla 7 Mart’ta basın toplantısı, 12 Mart’ta kamuoyuna yö-
nelik “çocuklarda böbrek sağlığı” konulu etkinlik düzenlendi. “Çişini Tutma” slo-
ganlı görsellerimiz ve videolarımız ülke çapında sergilendi.
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MART 2016 TRT HABER

Diyabet ve obezite için en iyi ilaç hareketli yaşam, yani spordur.

9 Mart 2017’de Dünya Böbrek Günü kapsamında “Çocukluk Çağı Obezitesiyle 
Mücadele” temasıyla UPS Spor Kulübü spor salonunda düzenlenen toplantıda, 
konusunda uzman akademisyenler, sanatçılar ve yüzlerce çocukla, sağlıklı bes-
lenme, milli yiyecekler ve hareketli yaşamın önemi vurgulandı.
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MART 2017 FOX TV HABERİ MART 2017 
CUMHURİYET GAZETESİ

MART 2017 SABAH GAZETESİ

2017 DÜNYA BÖBREK GÜNÜ 
“SPOR YAP” GÖRSELI 
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2017 DÜNYA BÖBREK GÜNÜ- “SAĞLIKLI BESLENME” GÖRSELI 
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 2 - 6 MART 2017 SABAH GÜNAYDIN
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Özellikle çocukluk çağı obezitesiyle mücadelede düzenli egzersiz için önerileri-
mizi, vakfımızın 2017 Dünya Böbrek Günü kampanya yüzleri olan Wilma Elles ve 
Hasan Yalnızoğlu ile hazırladığımız ve UPS Spor Kulübü sporcularının yer aldığı 
egzersiz videomuzda paylaştık. 

Günlük yapılabilecek etkili temel egzersizleri içeren videomuzda, vücudun 
farklı kısımlarını çalıştıran ve güçlendiren hareketlerle, hem düzenli egzersiz alış-
kanlığının erken yaşta kazanılması hem de obeziteyle mücadele için ilk adımın 
atılması amaçlandı.
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Milli Seferberlik: Sağlıklı Beslenme ve Hareketli Yaşam

Doğal ürünlerle beslenmek alışkanlık olmalı. Zeytinyağlı ve doğal otlarla zengin 
Ege ve Akdeniz mutfağı tercih edilmeli. 

Sadece sağlıklı ve bilinçli beslenme yetmez. İdeal çözüm, ilaveten hareketli 
yaşam tarzıdır.

Bu konuda kendimden örnek verebilirim. Yaklaşık 18 yıldır Tip-2 diyabet hasta-
sıyım. Hareketli yaşam tarzı beni ayakta tutuyor. Haftada 3 gün sabahları tenis 
oynuyorum. Tenis oynamadığım günler bisiklet ve yüzme bana ilaç gibi geliyor.
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2018 yılı Dünya Böbrek Günü kapsamında vakfımızca “Kadın ve Böbrek Sağ-
lığı” temasıyla çeşitli etkinlikler düzenlendi. Her sene Mart ayının ikinci per-
şembe günü kutlanan Dünya Böbrek Günü etkinlikleri, bu yıl tarihin 8 Mart’a 
denk düşmesi nedeniyle Dünya Kadınlar Günü ile birlikte kutlandı. Dünya 
Böbrek Günü’nde belirlenen ana temaya vakfımız tarafından “Böbrek Sağ-
lığına Kadın Eli Değiyor” başlığına odaklanıldı ve etkinliklerde hep aynı logo 
ve görsel kullanıldı.
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2018 yılı Dünya Böbrek Günü ana görselimiz 
Edirne ve Kırklareli’nde belediye otobüsleri 
vasıtasıyla kamuoyuna sunuldu.
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5 Mart 2018’de gerçekleştirilen panelde, konusunda uzman akademis-
yenlerle “böbrek hastalıklarının kadın sağlığı üzerine etkileri”, “obezite-
ye ve şeker hastalığına karşı kadınlar neler yapabilir?”, “NBŞ’nin insan 
sağlığına zararları” başlıkları ele alındı. 

Prof. Dr. Rümeyza Kazancıoğlu, Prof. Dr. Kubilay Karşıdağ, Doç. Dr. İb-
rahim Kalelioğlu ve uzun yıllar diyabetle mücadele eden sanatçı Burçin 
Orhon’ın katılımlarıyla düzenlenen panel çok ses getirdi.
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MART 2018 TRT HABER 

MART 2018 FOX TV 
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Kadınların “toplumun yapıtaşı olma sıfatıyla gelecek nesilleri yetiştirme-
si” ve “ailelerinin sağlığına ve alışkanlıklarına olumlu etkilerde buluna-
bilmesi” hedefiyle 2018 yılı Dünya Böbrek Günü’nde bir de söyleşi dü-
zenledik. Moderatörlüğünü üstlendiğim söyleşide, İstanbul Üniversitesi 
Cerrahpaşa Tıp Fakültesi İç Hastalıkları Ana Bilim Dalı Endokrinoloji ve 
Metabolizma Hastalıkları Bilim Dalı Öğretim Üyesi  Doç. Dr. F. Ela Kes-
kin ve İstanbul Üniversitesi İç Hastalıkları Ana Bilim Dalı Endokrinoloji ve 
Metabolizma Hastalıkları Bilim Dalı Öğretim Üyesi Doç. Dr. Ayşe Kubat 
Üzüm ile sporcu Hasan Yalnızoğlu yer aldı. 
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Bu konuya ilişkin takip edilmesi gereken önerilerimizi şöyle sıralayabiliriz:

•Yapılan araştırmalara göre, günde 50 gram pancar şekeri tüketimi yeter-
liyken, mevcut günlük tüketim miktarının 150 gram olması nedeniyle, yapı-
lacak beş yıllık bir kampanyayla şeker tüketiminin azaltılması hedeflenme-
lidir.
•NBŞ ihtiva eden ürünlerin reklamları konulacak kota ile sınırlandırılmalıdır.
•Türk Gıda Kodeksi’nde yapılacak bir düzenlemeyle NBŞ ihtiva eden ürün-
lerin etiketlerinde, bu durumun açık ve belirgin şekilde belirtilmesi zorunlu 
hale getirilmelidir.
•NBŞ ihtiva eden gazlı içecekler, soğuk çaylar, gofret ve bunun gibi işlen-
miş ve paketlenmiş şekerli gıdaların ilkokul ve ortaokul kantinlerinde satışları 
yasaklanmalıdır.
•Meksika’da uygulandığı gibi NBŞ ihtiva eden tüm ürünlere ek vergi konul-
ması sağlanmalıdır.

Söz konusu öneriler, Tarım ve Orman Bakanlığı ile Sağlık Bakanlığı tarafın-
dan uygulamaya konulduğu takdirde yıllık %8 olan çocukluk çağı obezite 
artışı azalacak ve ülkemiz daha sağlıklı nesillere kavuşacaktır.

Nişasta bazlı şekerin daha az tüketildiği bir Türkiye, sağlıklı bir toplum olma-
mızı temin edecek ve tuz tüketiminin azaltılmasında elde edilen başarıda 
olduğu gibi aşırı şeker tüketiminin yarattığı hastalıkları da azaltacaktır.

Anılan günler, ülkemizdeki şeker fabrikalarının özelleştirilmesine denk geldiği için 
ana temamızı nişasta bazlı şekerin yarattığı olumsuz algı belirledi. Bu çerçevede 
iki hafta içerisinde 12 kez muhtelif kanallarda ana haberlere çıktık. Nişasta bazlı 
şekerin tetiklediği olumsuz koşulları hem bilimsel hem de halkın anlayacağı dilden 
yorumlama olanağını en iyi şekilde değerlendirdik.

Bu arada Sağlık Bakanlığı’nın “Nişasta Bazlı Şekerlerin (NBŞ) Sağlığa Etkileri” hak-
kındaki bilim kurulu raporu, 12 Mart 2018’de bakanlık tarafından basın duyurusu 
şeklinde yayımlandı. 

Vakfımızın şeker tüketiminin azaltılmasına yönelik yıllardır devam eden ve böylece 
anlam kazanan ve destek gören çalışmaları, medyada ve kamuoyunda yankı 
buldu. İki hafta boyunca görsel ve yazılı medyada çıkan haberlerimiz ve kamuo-
yundaki algı sonucunda 15 Mart 2018’de TBMM Genel Kurulu’nda NBŞ kotasının 
%10’dan %5’e düşürülmesine ilişkin genelge kabul edildi.
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2019 yılı Dünya Böbrek Günü’nün ana temasını “Çocuk Obezitesi ile Mücadele” 
olarak belirledik. Çeşitli toplantılar sonucunda buram buram ironi kokan Obez 
Market projesini hazırladık. Bunun yanı sıra konuyla ilgili olarak gastronomi uzmanı 
Dr. Dilistan Shipman önderliğinde “çocuk yaştaki şeflerle sağlıklı yiyecekler nasıl 
yapılır/hazırlanır” konusunda etkinlik yapmaya karar verdik. 

Hedefimiz, yılda %8 oranında artan “çocuk obezitesi” ile mücadele…

ObezMarket fikri beğenildiği takdirde hem haklarını satın aldığımız internet site-
sinde hem de sosyal medyada önümüzdeki senelerde ana iştigal konumuz bu 
olacak.

ObezMarket Projesinin Amacı:

Toplumda gittikçe artan obeziteye karşı duyarlılığı artırmak ve bireylerin kendi ter-
cihlerinin sonuçlarının ne olabileceğini bizzat görerek verdikleri kararları gözden 
geçirmelerini sağlamak amacıyla hazırlanan Obez Market projesi, Türk Böbrek 
Vakfı’nın 2019 Dünya Böbrek Günü etkinliklerinin amiral gemisi oldu.

ObezMarket’in ürün gamı, tamamen hayali markalardan oluşuyor. Özellikle ço-
cukların tükettiği türde paketli yiyeceklerin bulunduğu www.obezmarket.com si-
tesinde, ürünler seçilip satın alma aşamasına gelindiğinde, tüketici/ziyaretçi fiyat-
la değil, yüksek şeker, tuz ve yağ içeren kalori yüküyle karşılaşıyor. 

Obez Market’te cepten harcanan değil, sağlıktan harcanan görülüyor.

“Dehşet Kampanya”, “Korkunç Fırsat” gibi ironik bir söylemi olan Obez Market, 
sadece internet sitesiyle değil, sosyal medya ve dijital mecralarla da ülkenin dört 
bir yanında tüketicilerle buluşuyor.
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ObezMarket için kullandığımız ürün ve ana görseller şöyle:
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ObezMarket’teki bazı sanal ürünlerin yerine tavsiye edilen sağlıklı ürünler:

Buzzla Soğuk Çay Çeşitleri
Soğuk çaylar, hazır almak yerine evde mevsim meyvelerinden hazırlanarak ya-
pılabilir. Soğumuş çaylarınızı mevsim meyveleri ile karıştırabilirsiniz. Tatlandırmak 
içinse bir bardağa 1 çay kaşığı bal konulabilir. 

Bitki çayları hazırlandıktan sonra soğuk olarak da tüketilerek de soğuk çaylara 
bir alternatif olabilir.

Sütto Aromalı Süt Çeşitleri
Aromalı sütler özellikle çocukluk çağında tercih edilen içeceklerdendir. Şeker 
içeriği yüksek olan paketlenmiş aromalı sütler yerine evde şekersiz ve mevsim 
meyvelerinden hazırlanan sütler tercih edilmelidir.

Meyviks Meyve Suyu Çeşitleri
Meyve, meyve olarak tüketilmelidir!  Meyve suyu evde sıkılsa dahi çok fazla 
enerji ve şeker içeriğine sahiptir. Hazır meyve sularında ekstra kullanılan şeker de 
meyve sularını sağlıksız hale getirmektedir.

Ayrıca meyve sularında bulunmayan posa ve düşük vitamin içeriği, doğru terci-
hin meyve olduğunu göstermektedir. Günde 2-3 porsiyon meyve tüketimi içeri-
ğinde bulunan vitaminler sayesinde bağışıklık sistemini güçlendirirken, posa içe-
riği sayesinde de sindirimimize yardımcı olacaktır.

Kıtırtı Çubuk Kraker
Yüksek tuz ve enerji içeriğine sahip krakerler yerine grisini/galeta tarzı atıştırmalık-
lar tercih edilebilir. Yüksek kepek içeriğine sahip bu atıştırmalıkların yanında tüke-
tilecek süt, yoğurt, ayran ve peynir gibi ürünler güzel bir ara öğün tercihi olabilir.

Çıtırtı Patates Cipsi Çeşitleri
Patates cipslerin sağlıksız olarak düşünülmesinin sebebi içeriğinde bulunan pata-
tes değil, tuz ve yağ kaynaklı yüksek enerji içeriğidir. 

Evde çok az bir yağ ile hazırlanarak, ince dilimlenmiş, tuz yerine baharatlar ile 
tatlandırılmış fırında ev yapımı sağlıklı cipsler hazırlayabilirsiniz.

Sadece patates ile değil çeşitli sebze ve meyveler ile de bu cipsleri hazırlayarak 
farklı ve lezzetli tatlar elde edebilirsiniz.
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Banban Ketçap
Ketçap; domates, şeker, tuz ve çeşitli baharatlardan yapılmaktadır. Evde ha-
zırlanacak domates püresi ve baharatlar ile şeker ve tuz kullanılmadan sağlıklı 
ketçap tarzı soslar hazırlanabilir.

Banban Mayonez
Mayonezin evde hazırlanması kalorisini düşürmez ancak zeytin yağı, günlük taze 
yumurta ve az tuzla daha masum hale getirilebilir.

Yüksek kalori içeriği nedeniyle mayonez evde yapılsa dahi sık tüketilmekten ka-
çınılmalıdır. Mayonez yerine baharatlarla lezzetlendirilmiş süzme yoğurtlar tercih 
edilebilir. 

Şekerim Yumuşak Şeker
Yumuşak şekerler, aromalandırılmış toz şeker gibi düşünülebilirler. Bu yüzden sağ-
lıklı bir beslenme programı içerisinde yer almamalıdırlar.

Yumuşak şekerler yerine doğal yöntemler ile kurutulmuş bir avuç kuru meyve tü-
ketimi doğru tercih olacaktır.

Şipşak Hazır Çorba Çeşitleri
Hazır çorbalar yüksek tuz içerikleri nedeniyle sağlığımızı olumsuz yönde etkilerler.
Paketlenmiş bir ürün olan hazır çorbalar yerine yine hızlı bir şekilde hazırlanabilen 
doğal yapılmış ve kurutulmuş tarhana çorbası tercih edilebilir.

Çikolata Çeşitleri
Çikolatalar doğru miktar ve sıklıkta tüketilmelidir. Büyük bir paket çikolata yemek 
yerine işaret parmağınızın boyutunu geçmeyecek (iki kare) küçük bir parça çi-
kolata, sürekli olmayacak şekilde tüketilebilir. Bitter çikolata (kakao oranı %70 ve 
üstü) daha doğru bir tercihtir.

Evde yağ miktarını daha az tutarak ve meyvelerin şekeri kullanılarak çikolatalar 
hazırlayabilirsiniz. 

Patırtı Patlamış Mısır
Paketli halde satılan patlamış mısırların içerisinde çok yüksek oranda tuz ve yağ 
kaynaklı enerji bulunmaktadır.

Evde yağsız ve çok az tuz kullanarak patlamış mısır yapabilir ve tüketebilirsiniz.
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ObezMarket’teki bazı sanal ürünlerin yerine tavsiye edilen sağlıklı ürünler:

Buzzla Soğuk Çay Çeşitleri
Soğuk çaylar, hazır almak yerine evde mevsim meyvelerinden hazırlanarak ya-
pılabilir. Soğumuş çaylarınızı mevsim meyveleri ile karıştırabilirsiniz. Tatlandırmak 
içinse bir bardağa 1 çay kaşığı bal konulabilir. 

Bitki çayları hazırlandıktan sonra soğuk olarak da tüketilerek de soğuk çaylara 
bir alternatif olabilir.

Sütto Aromalı Süt Çeşitleri
Aromalı sütler özellikle çocukluk çağında tercih edilen içeceklerdendir. Şeker 
içeriği yüksek olan paketlenmiş aromalı sütler yerine evde şekersiz ve mevsim 
meyvelerinden hazırlanan sütler tercih edilmelidir.

Meyviks Meyve Suyu Çeşitleri
Meyve, meyve olarak tüketilmelidir!  Meyve suyu evde sıkılsa dahi çok fazla 
enerji ve şeker içeriğine sahiptir. Hazır meyve sularında ekstra kullanılan şeker de 
meyve sularını sağlıksız hale getirmektedir.

Ayrıca meyve sularında bulunmayan posa ve düşük vitamin içeriği, doğru terci-
hin meyve olduğunu göstermektedir. Günde 2-3 porsiyon meyve tüketimi içeri-
ğinde bulunan vitaminler sayesinde bağışıklık sistemini güçlendirirken, posa içe-
riği sayesinde de sindirimimize yardımcı olacaktır.

Kıtırtı Çubuk Kraker
Yüksek tuz ve enerji içeriğine sahip krakerler yerine grisini/galeta tarzı atıştırmalık-
lar tercih edilebilir. Yüksek kepek içeriğine sahip bu atıştırmalıkların yanında tüke-
tilecek süt, yoğurt, ayran ve peynir gibi ürünler güzel bir ara öğün tercihi olabilir.

Çıtırtı Patates Cipsi Çeşitleri
Patates cipslerin sağlıksız olarak düşünülmesinin sebebi içeriğinde bulunan pata-
tes değil, tuz ve yağ kaynaklı yüksek enerji içeriğidir. 

Evde çok az bir yağ ile hazırlanarak, ince dilimlenmiş, tuz yerine baharatlar ile 
tatlandırılmış fırında ev yapımı sağlıklı cipsler hazırlayabilirsiniz.
Sadece patates ile değil çeşitli sebze ve meyveler ile de bu cipsleri hazırlayarak 
farklı ve lezzetli tatlar elde edebilirsiniz.
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Şokko Kakaolu Fındık Kreması
Fındık kremalarını çok kolay bir şekilde evde hazırlayabilirsiniz. Paketli olarak satı-
lan yüksek enerji ve şeker içerikli fındık kremaları tercih edilmemelidir.

Kuru çiğ fındığı kokusu çıkana kadar kavurduktan sonra krema kıvana gelene 
kadar mutfak robotundan geçirerek şekersiz ve doğal fındık kreması elde ede-
bilirsiniz. Badem ve fıstık gibi çeşitli kuru yemişler ile de bu tarifi deneyebilirsiniz.

Evde doğal haliyle hazırlamış olduğunuz fındık kremasını yüksek enerji içeriği ne-
deniyle günde bir tatlı kaşığı kadar kahvaltıda, spor öncesi veya sonrasında tü-
ketebilirsiniz.

•Gün içerisinde dışarda olduğunuz durumlarda doğru besin tercihi yapmak 
daha zor olabilir. Bu durumların önüne geçmek için grisini, galeta, süt, meyve, 
kuru meyve ve kuru yemişleri yanınızda bulundurabilirsiniz.

•Dışarda yediğiniz bir yemekte sağlıklı tercih yapmanız daha zor olabilir. Bu gibi 
durumlarda ise az yağ, tuz ve şeker içeriği olan yiyecekleri tercih ediniz. Böyle bir 
tercih şansınız yok ise yemeklerin içerisinde yağ olan suyunu tüketmeden daha 
az miktarda yiyiniz.

•Aç karnına spor yapmak yerine öncesinde sağlıklı atıştırmalıklar yaparak daha 
verimli spor yapabilirsiniz.
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ObezMarket’in açılışını, 7 Mart 2019’da
etkinliğe katılan öğrencilerle yaptık.
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Etkinlik için hazırlanan basın bültenimiz şöyle:

TÜRKİYE’NİN İLK ‘OBEZ MARKET’İ AÇILDI!
BU MARKETTE FİYATLAR DEĞİL, ZARARLI 
İÇERİK VE KALORİLER HESAPLANIYOR…
Türk Böbrek Vakfı Başkanı Timur Erk: “Geleceğimiz olan çocuklarımız sebzelerin 
tadını bilmiyor. Türkiye’deki obez hastaların yüzde 60’ı 0-18 yaş aralığında!”

“Ailecek Hastası Olacaksınız!” Sloganı ile Hayata Geçirilen Projede Öncelikli He-
def Çocuklar…
 
“Korkunç Fırsatlar ve Dehşet Kampanyalar” kulağa bir market kampanyası için 
garip geliyor olsa da, Obez Market bilinçli tüketen çocuklar ve sağlıklı beslenme-
ye adım atmak isteyen ebeveynler için iyi bir fırsat.

Türk Böbrek Vakfı, dünya genelinde her yıl Mart ayının ikinci haftası çeşitli etkinlik-
lerle ele alınan Dünya Böbrek Günü için çarpıcı bir çalışmaya imza attı. 

“Çocuklarda Obezite” temasının ele alındığı proje kapsamında sanal olarak işle-
yecek Obez Market ile alışveriş sepetine eklenen paketli abur-cuburlar, fiyatlarıy-
la değil kalori miktarı ve şeker/tuz oranlarıyla hesaplanıyor. Dikkat çekici söylem-
lerle yer alan ürünler ise Lıkır, Şekerim, Chikolat, Çıtırtı gibi isimlerle adlandırılarak 
ironi yapıldı.

Her şeyin aslına uygun olarak ciddi bir hazırlık aşaması sonrasında hayata ge-
çirildiği ObezMarket projesinde amaç Türk Böbrek Vakfı olarak, Dünya Böbrek 
Günü’nde her geçen gün artan çocuk obezitesine dikkati çekmek ve tüketim 
alışkanları konusunda farkındalık yaratmak oldu.

Çocukların yaşama dair tüm alışkanlık temellerinin ailede başladığı bilenen bir 
gerçek. Yeme alışkanlıkları, spor alışkanlıkları ve hatta alışveriş alışkanlıkları… 
Obezite ise tıp otoriteleri tarafından hastalık olarak görüldüğü halde öğrenilen 
bir durum olarak da biliyor. Bu sebeple, çocuklarda obezite konusuna alışveriş 
alışkanlıkları ve beslenme üzerinden dikkat çekilmesi hedefleniyor.  

Obezite birçok sağlık soruna neden olurken, böbrek hastalıklarının da önemli ne-
denlerinden biri. Ülkemizdeki obez hastaların %60’ını 0-18 yaş aralığındaki çocuk-
lar oluşturuyor. Yetersiz ve dengesiz beslenme ile olumsuz yaşam alışkanlıkları ne-
deniyle her geçen yıl bu sayı artıyor. Ulusal bir halk sağlığı sorunu olan obezitenin 
önlenmesi için ilgili bakanlıklar da çeşitli önlemler almaya başladı.
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“BAĞIŞIKLIK SİSTEMİNİ BOZAN EN BÜYÜK 
ETKEN ŞEKERDİR”
Obez Market açılışına ev sahipliği yapan Türk Böbrek Vakfı Başkanı Timur Erk: “Bu-
gün yaşadığımız en önemli sorun, çocuklarımızın kilolu ve obez olmalıdır. Özellikle 
büyük şehirlerde yaşayan çocuklarımız abur cuburlara karşı savunmasız kalıyor. 
Çoğu belki baklanın, enginarın, pırasanın, kerevizin tadını bilmiyor ve işlem gör-
müş hazır gıdalar, besin değeri az ancak kalorisi yüksek yiyeceklerle öğün geçiri-
yorlar. Biz, maalesef kendi ellerimizle çocuklarımızın damak tadını bozduk. 

Oysa geleneksel mutfak kültürümüz ve sofralarımızdan alışkın olduğumuz yemek 
tariflerimiz, bugün tüm dünyada kabul gören en sağlıklı beslenme biçimi olan 
Akdeniz beslenme tarzıyla birebir örtüşüyor. Yaptığımız saha eğitimlerinde çocuk-
ların yarısının okula kahvaltı yapmadan geldiğini üzülerek gözlemliyoruz. Biz bura-
da, ObezMarket’te sadece çocuklara değil, büyüklere de aslında yediklerinin ve 
içtiklerinin içinde bulunan kalorileri, tuz ve şeker miktarlarını belki de biraz acımasız 
bir yöntemle gösteriyoruz. 

Minicik bir çocuğa ‘aman sussun’ diye verdiğiniz paketli bir gıda, çocuğunuzu sa-
dece sakinleştirmekle kalmıyor, şişmanlatıyor ve bağışıklığını zayıflatıyor. Bağışıklık 
sistemini bozan en büyük etken şekerdir.” dedi.

“BURADA AMAÇ YASAK KOYMAK DEĞİL”
TBV Başkanı Erk sözlerine çözüm önerileriyle devam etti: “Madem sorunu ortaya 
koyduk, çözümden de bahsedelim. Biz hiçbir zaman yiyecekler yasak koyulması 
taraftarı değiliz. Yasak, ilgiyi ve isteği arttıracaktır. Hâlbuki çikolata mı istedi, kakao 
oranı yüksek bir çikolatadan küçük bir parça, sürekli olmayacak şekilde tüketile-
bilir. Yumuşak şekerler yerine doğal yöntemler ile kurutulmuş bir avuç kuru meyve 
tüketimi doğru tercih olacaktır. Şeker içeriği yüksek olan paketlenmiş aromalı süt-
ler yerine evde şekersiz ve mevsim meyvelerinden hazırlanan aromalı sütler tercih 
edilmelidir. Evde ince dilimlenmiş, tuz yerine baharatlar ile tatlandırılmış ve çok az 
bir yağ ile fırında pişirilmiş patatesle de bu cipslerden hazırlayarak farklı ve lezzetli 
tatlar elde edebilirsiniz. Fındık veya yer fıstığı kremalarını evinizde kolaylıkla hazırla-
yabilirsiniz.

Kuru çiğ fındığı ya da yer fıstığını kokusu çıkana kadar kavurduktan sonra krema kı-
vamına gelene kadar mutfak robotundan geçirerek şekersiz ve doğal krema elde 
edebilirsiniz. Görüldüğü gibi sağlıklı beslenme alışkanlığını edinmek çok zor değil, 
yeter ki biraz gayret gösterelim, biraz bilinçlenelim.”

Obez Market Farkındalık Yaratma Projesi, 9 kanalda haber olarak yayımlandı. 
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Türkiye’nin ilk ‘Obez Market’i

Türk Böbrek Vakfı, her yıl mart ayının ikinci haftası çeşitli etkinliklerle ele alınan 
“Dünya Böbrek Günü” için çarpıcı bir çalışmaya imza attı.

“Çocuklarda Obezite” temasının ele alındığı proje kapsamında “Obez Mar-
ket” açıldı. Sanal olarak işleyecek Obez Market ile alışveriş sepetine eklenen 
abur-cuburlar, fiyatlarıyla değil kalori miktarı ve şeker-tuz oranlarıyla hesapla-
nacak. 

Türkiye’deki obez hastaların yüzde 60’ının 0-18 yaş aralığında olduğunu söyley-
en Türk Böbrek Vakfı Başkanı Timur Erk, “Obez Market’te sadece çocuklara 
değil, büyüklere de aslında yediklerinin ve içtiklerinin içinde bulunan kalorileri, 
tuz ve şeker miktarlarını belki de biraz acımasız bir yöntemle gösteriyoruz” dedi.
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7 MART 2019 FOX TV 

9 MART 2019 A HABER 
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10 MART 2019 TGRT HABER

Dış mecralarda yer alan ObezMarket görsellerinden bazıları
İstanbulda Trump Towers AVM, Mecidiyeköy – Saphire AVM, Levent
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Kanyon AVM, Levent, İstanbul

 Carousel AVM, Bakırköy, İstanbul
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Bodrum Havalimanı, Muğla

Edremit Havalimanı, Balıkesir
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Dünya Böbrek Günü kapsamında 11 Mart 2019’da Kanyon İntema Yaşam Aka-
demisi mutfağında düzenlenen etkinlikte ünlüler ve çocuklar mutfağa girdi.

11 MART 2019 NTV HABER 

“Şekeri ve tuzu azalt, hayatını uzat” diyen ünlüler çocuklarla mutfağa girdi
ntv.com.tr

Dünya Böbrek Günü sebebiyle “Çocuklarda Obezite” temasıyla gerçekleş-
tirilen etkinlikte “Şeker ve tuzu azalt, hayatını uzat” sloganı ile önemli bilgiler 
paylaşıldı.

Sevilen oyuncular Ayça Erturan, Aslı Bekiroğlu ve Almila Ada, Türk Böbrek Vakfı 
Başkanı Timur Erk’in ev sahipliğinde ve Gastronomi Uzmanı Dr. Dilistan Ship-
man moderatörlüğünde çocuklar ile mutfağa girdi. Çocuk Endokrinolojisi Uz-
manı Prof. Dr. Olcay Evliyaoğlu ve Çocuk Nefrolojisi Uzmanı Prof. Dr. Lale Sever 
de etkinlikte çocuklara eşlik etti.

Etkinlikte çocuklarla mutfağa girip sağlıklı atıştırmalıklar hazırlayan sevilen 
oyuncu Ayça Erturan, sağlıklı beslenmeyi çok küçük yaşlarda öğrendiğini be-
lirterek, “Bahçemde ekip-diktiklerimle doğal tohumlar elde ettim ve hatta bu 
yüzden Buğday Derneği’ne üye olup orada eğitimler aldım. Bunun için çok 
şanslı olduğumu düşünüyorum” dedi. 
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Erturan, dışarıdan yemek yemek konusunda çok dikkatli olduğunu belirtti ve 
ekledi: 

“Hangi hijyenik şartlarda hazırlandığı ve hangi yağlarla yapıldığını bilmediğim 
için dışarıdan yemek yerine yiyeceklerimi yanımda taşımaya gayret ediyo-
rum. Keşke doğamız ve kendi ürünlerimiz bozulmasaydı ve anneannelerimiz, 
ninelerimizden kalan adetleri devam ettirebilseydik. Annelere mesajım ise ha-
zır gıdalardan uzak durmak yönünde olacak.”
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Oyuncu Almila Ada, “Çocukluğumdan beri abur-cuburla hiç işim olmadı. Bale 
yapmamın bunda çok büyük etkisi var. Sağlıklı yemekler konusunda mutfakta 
çok iddialı olduğumu söyleyebilirim” derken, oyuncu Aslı Bekiroğlu ise “Aslında 
halen beslenme bölümü öğrencisiyim. Bunu çok kimse bilmez mutfakta pek iyi 
değilimdir ama sağlıklı beslenme konusundaki bilgilerimle iyi yaşadığımı söyle-
yebilirim” ifadesini kullandı. 

Etkinliğe ev sahipliği yapan Türk Böbrek Vakfı Başkanı Timur Erk, 82 milyon nüfu-
su olan Türkiye’de 3 milyon morbid obez bulunduğunu ve bunun 1,8 milyonu-
nun çocuk yaşta olduğunu söyleyerek şöyle konuştu:

“En büyük sıkıntı da bunun her yıl %8 artıyor olması. Bizler yaptığımız çalışma-
larla bu oranı yüzde 4’lere çekebilirsek ne mutlu bize. Çocukların, ailelerinden 
edindiği yanlış beslenme alışkanlıklarının düzeltilmesine yönelik bilinçlendirme 
çalışmaları bu yılki ana hedefimizdir. Bu bağlamda çocuklara başta abur cu-
bur olmak üzere bol kalorili, bol şekerli, bol tuzlu beslenme yerine, yeterli ve 
dengeli beslenme bilincinin kazandırılması, geleceğin sağlıklı nesillerini yetiş-
tirme açısından ülkemizin vazgeçilmezidir. Bu arada çocuklara en fazla tü-
kettikleri/yedikleri besinler ve ürünler yerine daha sağlıklı alternatiflerin olduğu 
Dr. Dilistan Shipman gibi uzmanlar tarafından öğretilmeli ve kamuoyuyla pay-
laşılmalıdır. Ayrıca yeni neslin yakından takip ettiği birbirinden değerli genç 
oyuncularında bu konuda bilinçli olduğunu ve bunu çevreleriyle paylaştığını 
görmek de mutluluk veriyor.”
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“KESKİN KOKU VE TADI OLAN 
SEBZELER KÜÇÜK YAŞLARDA 
ALIŞTIRILMALI”
Mutfak etkinliğinde moderatörlük görevini üstlenen Bilgi Üniversitesi Gastronomi 
Bölümü Başkanı Dr. Dilistan Shipman ise doğru ve sağlıklı beslenmenin çocukluk 
döneminde başlanması gerektiğinin altını çizerek, şunları söyledi:

“Beslenme, bireylerin sağlığını korumak, geliştirmek ve yaşam kalitesini yükseltmek 
için vücudun gereksinimleri olan besin öğelerini yeterli miktarlarda ve uygun za-
manlarda almak için bilinçli yapılması gereken bir davranıştır. Doğru ve sağlıklı 
beslenme çocukluk döneminde başlamalıdır çünkü o dönem yetişkinlik için temel 
oluşturan pek çok alışkanlığın geliştiği dönemdir. Bu dönemde yeterli ve dengeli 
beslenmenin sağlanmasının yanı sıra sağlıklı beslenme alışkanlıklarının kazandırıl-
ması da önemlidir. Çocuklar küçük yaşlarda besinlere karşı seçici tavırlar sergile-
yebilirler. Özellikle koku ve tatları keskin olan enginar, kereviz, lahana gibi sebzeleri 
tüketmekte direnç gösterebilirler. Bu nedenle bu tip yiyeceklerin küçük yaştaki 
çocuklara alıştırılması için sevecekleri diğer yiyeceklerle harmanlanarak sunulması 
ilerde sağlıklı beslenme alışkanlıklarını kazanmaları için tavsiye edilebilir.” 
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“BESLENMENİN YANINDA 
HAREKET AZLIĞI DA OBEZİTE 
İÇİN ÖNEMLİ BİR FAKTÖR” 
Çocuk Endokrinolojisi Uzmanı Prof. Dr. Olcay Evliyaoğlu ise Türkiye’de obezite-
nin artığına dikkati çekerek, “Obezite ülkemiz için artık çok ciddi bir problem 
çünkü bu konuda Avrupa’da birinciyiz. Annelerin mutfaklarından alacağı kü-
çük önlem ve değişiklikler sayesinde obeziteyi önlemek için çok büyük adım-
lar atılacağına düşünüyorum. Türkiye’de obezite birçok nedenden dolayı artış 
gösteriyor ve bunlardan bir tanesi de beslenme. Ayrıca hareket azlığı ve okul-
lardaki yemekhanelerin ele alınması ve hatta sosyal sorumluluk çerçevesinde 
devlet politikası şeklinde ele alınması gerekiyor. Türk Pediatri Kurumu’nun da 
bu konuyla ilgili çalışmalarının olduğunu özellikle söylemek istiyorum” dedi. 

Prof. Dr. Olcay Evliyaoğlu
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Dünya Böbrek Günü sebebiyle “Çocuklarda Obezite”ye karşı gerçekleştirilen et-
kinlikte “Şeker ve tuzu azalt, hayatını uzat” sloganı ile önemli bilgiler paylaşıldı.  
Sevilen oyuncular Ayça Erturan, Aslı Bekiroğlu ve Almila Ada; Türk Böbrek Vakfı 
Başkanı Timur Erk’in ev sahipliğinde ve Gastronomi Uzmanı Dr. Dilistan Shipman 
moderatörlüğünde çocuklar ile birlikte mutfağa girdiler. Çocuk Endokrinolojisi Uz-
manı Prof. Dr. Olcay Evliyaoğlu ve Çocuk Nefrolojisi Uzmanı Prof. Dr. Lale Sever de 
etkinlikte çocuklara eşlik etti.

Dünya Böbrek Günü sebebiyle “çocuklarda obezite”ye karşı gerçekleştirilen et-
kinlikte “Şeker ve tuzu azalt, hayatını uzat” sloganı ile önemli bilgiler paylaşıldı.

Bilgi Üniversitesi Gastronomi Bölüm Başkanı Dr. Dilistan Shipman, minik şeflere sağ-
lıklı atıştırmalıklar ile kalorisi ve şekeri az tatlıların hazırlanması ile ilgili bilgiler verdi.

'Şekeri ve tuzu azalt, hayatını uzat' diyen ünlüler mutfağa girdi
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12 MART 2019 MİLLİYET CADDE GAZETESİ 

13 MART 
2019 
HÜRRİYET 
KELEBEK 
GAZETESİ 
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Dünya Böbrek Günü etkinlikleri kapsamında Süper Lig takımları da vakfımızın 
pankartı ile sahaya çıktı.

10 Mart 2019 Beşiktaş-Konyaspor Maçı

11 MART 2019 Galatasaray- Antalyaspor Maçı
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13 MART  2019 DÜNYA 
BÖBREK GÜNÜ 
BETÜL DEMİR KONSERİ
2019 yılı Dünya Böbrek Günü kutlamaları çerçevesinde gerçekleştirdiğimiz son et-
kinliğimiz Bakırköy Cem Karaca Kültür Merkezi’ndeki Betül Demir konseri oldu. 

Sıcak ve neşeli bir atmosferde geçen konserde vakfımızın bursiyerleri ve UPS Spor 
Kulübü oyuncuları sürpriz yaparak sahneye “Tuzu ve Şekeri Azalt, Hayatını Uzat” 
yazılı pankartla çıktı. Sosyal komitemiz, Tekirdağ şubesi çalışanlarımız ve diyaliz te-
davisi gören hastalarımızın da aramızda bulunduğu gecede hastalarımız, Betül 
Demir’in şarkılarına eşlik ederek neşeli bir akşam geçirdi. 

Bu etkinlikle 2019 yılı Dünya Böbrek Günü kutlamalarını sonlandırdık.

2019 yılı Dünya Böbrek Günü’nde yaptığımız etkinlikler ve öncesinde sosyal 
medyada yayımladığımız diyabet hastalıklarıyla ilgili “Buzdağı” kamu spotu 
sonrasında aldığımız kamuoyu bildirimlerinin en önemlisi, Tip-1 ile Tip-2 diyabet 
arasındaki farkın tam anlamıyla bilinmediğiydi. Bu nedenle Diyabet Cemiyeti 
kaynaklarını kullanarak şu bilgiyi paylaşmak isterim:

Bu konudaki en önemli fark Tip-2 diyabet hastalığının ülkemizde %85 oranında 
yaygın olmasıdır.
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C – TUZ
Tuzun kimyasal formülü sodyum klorürdür.

Zamanında para yerine geçen bir kimyasal olan tuz, Romalı askerlere ücret yerine 
ödenen temel bir gıdaydı. Avrupa’da, Kuzey Denizi’nden elde edilen ve tüketilen 
ringa balığının uzun süre korunması için zengin tuz kaynaklarına sahip İsveç İmpa-
ratorluğu’nun 200 yıl boyunca Baltık ülkeleri, Danimarka, Finlandiya ve Norveç’te 
imparatorluk kurmasına katkı sağlayan zengin bir mineraldir.

Dünya Sağlık Örgütü ve Sağlık Bakanlığı günlük tuz tüketimini, 5-6 gram ile sınırla-
maktadır. 

“TUZUN AZI KARAR, ÇOĞU ZARAR!
GÜNLÜK TUZ TÜKETİMİ 5-6 GRAM OLUR İSE 
İŞE YARAR... 
TUZU AZALT, ÖMRÜNÜ UZAT”
Tuzun bileşiminde yer alan ve fizyolojik açıdan ihtiyaç duyulan sodyum, kan basıncı, 
asit baz dengesi, sinir sistemi ve kas dokusunun iyi çalışmasında önemli bir etkendir.
Aşırı tuz tüketimi ve dolayısıyla yüksek sodyum alımı ise böbrek, kalp ve beyin has-
talıkları başta olmak üzere birçok sağlık sorununa yol açar. 

Türk Hipertansiyon ve Böbrek Hastaları Derneği’nin 2008 yılında gerçekleştirdiği 
SALTURK-1 çalışması, o günün Türkiye’sinde yetişkinlerin kişi başı günlük tuz tüketimi-
nin 18 gram olduğunu tespit etti. 2010-2015 yılları arasında Sağlık Bakanlığının Türki-
ye’de aşırı tuz tüketilmesinin azaltılması programı ve başta Türk Böbrek Vakfı olmak 
üzere birçok STK’nın çalışmaları sayesinde tuz tüketimi günlük 14 grama düştü. Türk 
Böbrek Vakfı’nın farkındalık çalışmaları ve kampanyalarıyla günümüzde günlük tuz 
tüketimi 10 grama kadar düşürüldü.  

2012 yılında yapılan SALTURK-2 çalışmasına göre günlük tuz alımının %56’sından ye-
mek tuzunun sorumlu olduğu, bunun da dörtte üçünün tencereye eklenen tuzdan 
oluştuğu tespit edildi.
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Tuz tüketim kaynağının hangi oranlarda olduğuna bakarsak, 
%34 ile ekmek,
%30 ile yemek pişerken veya hazırlanırken eklenen tuz,
%21 ile işlenmiş ve ambalajlanmış gıdalar, 
%11 sofradaki tuzluğun katkısı,
%4 gıdalarda bulunan doğal tuzlar olduğunu görebiliriz.

Gün içinde tüketilen ve tuz içeriği yüksek zeytin, peynir, turşu, salça, çeşitli soslar ve 
tuzlu baharat karışımları da günlük tuz alımını artırmaktadır. 

Ağustos 2013’ten itibaren tuz ambalajlarında “Tuzu Azaltın Sağlığınızı Koruyun” ifa-
desinin bulunması zorunlu hale getirilmiştir. 

Günde 5 gram tuz tüketimi için 5 öneri
1-Tuzluğu masadan kaldırın
2-Tadına bakmadan yemeğe tuz eklemeyin, mümkünse hiç tuz eklemeyin
3-Yemek yaparken ve hazırlarken tencereye eklediğiniz tuzu azaltın
4-Her gün sebze ve meyve yiyin, böylelikle potasyum alın ama sodyumu azaltın
5-Fazla tüketmekten kaçının ve sporu yaşam tarzınız olarak algılayın

Birçok yeme ve beslenme alışkanlığında olduğu gibi tuz tüketim alışkanlıkları da 
çocukluk çağında kazanılmaktadır. Bu konuda öncelikle anneler bilinçlendirilme-
lidir. Çocukluk çağında doğru tuz tüketimi alışkanlıklarının verilmesi önemlidir. Ge-
belik ve menopoz döneminde kadınlar, aşırı tuz tüketiminin kendileri için ne kadar 
riskli olduğunun farkına varmalıdır. Aşırı tuz tüketimi, vücuttan kalsiyum atımını arttı-
rarak kadınlarda yaygın olan kemik erimesinin ilerlemesini tetiklemektedir.

Aşırı tuz kullanımı yüksek tansiyon oluşturur.

Türkiye’de hipertansiyon görülme sıklığı %30 civarında olup, Sağlık Bakanlığı verile-
rine göre her  üç ölümden birinin nedeni hipertansiyondur. 

Hipertansiyonu tetikleyen, tuzun içinde bulunan sodyumdur. Sodyum içeren her 
türlü gıdanın aşırı tüketiminden uzak durulmalıdır. 

Çoğumuz yapılan keklerde genelde sadece şeker olduğunu bilir, ancak kabart-
ma tozu olarak kullandığımız sodyum bikarbonat, sodyum içerdiğinden günlük 
tuz tüketimini artırmaktadır. Mümkün olduğunca günde yarım litreden fazla soda 
veya mineral suyu içilmemelidir.

Aşırı tuz tüketiminin ve beraberinde yol açtığı sağlık sorunlarının önlenmesinde far-
kındalık oluşturulması, yanlış beslenme alışkanlıkları ve yaşam tarzının değiştirilmesi 
gerekmektedir.
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SOFRA TUZU, HİMALAYA 
TUZU, KAYA TUZU, OKYANUS 
TUZU VE RAFİNE TUZ...
HANGİSİ YARARLI HANGİSİ 
ZARARLI?
Doğada çevresel etkileşimden en az zarar gören tuz, en sağlıklı tuzdur. Tuzlalarda 
üretilen tuzlar yeraltı su kaynaklarına karışan başta ağır metaller olmak üzere kim-
yasal atıklar içeriyorsa, o tuzladan elde edilen tuz sağlıklı değildir. Ayrıca rafine 
tuzlarda bulunan, kolay doze edilebilmesi için alüminyum stearat içeren tuzlar da 
sağlık değildir. 

Tüketimi önerilen en sağlıklı tuz doğada doğal olarak bulunan %95’i sodyum klo-
rür olan, %5’inde ise yüzü aşkın mineral bulunan kaya tuzudur. Ancak kaya tuz-
larında genelde iyot bulunmadığı için gerektiği miktarda iyot ilave edilmiş kaya 
tuzu tüketimi ideal çözümdür. 

Himalaya tuzu, okyanus tuzu ve renklendirilmiş kristal görünümü veren tuzlar daha 
ziyade pazarlama taktiği sonucu satılan tuzlardır. Ayrıca Himalaya kaya tuzu tal-
yum, radyum ve plütonyum içermektedir. Bu nedenle radyoaktif maddelerin 
içerdiği tuzlardan uzak durmak gerekmektedir.

Tuzun normal olarak  %40’ı sodyum,  %60’ı klorürdür. Burada söz konusu olan esas 
etken madde sodyumdur. Halen 10 grama indirilmiş bulunan günlük yetişkin tü-
ketim miktarı yapılacak kampanya ve lobicilik çalışmalarıyla titizlikle devam et-
tirilmeli ve Dünya Sağlık Örgütünün hedeflediği 5-6 grama indirilmelidir. Bu son 
aşama Türk damak tadının tuz tüketimine yatkınlığı nedeniyle en zor aşama olup 
senelerce sürebilir. 

Tuz tüketiminin azaltılması konusunda birkaç pratik öneriyi şöyle sıralayabiliriz:
Börek, poğaça, açma, mantı, makarna, erişte, pizza, kuru pasta, gözleme, pide 
ve kurabiye gibi hamur işleri potansiyel tuz kaynağıdır. 
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Damak tadımıza uygun kahvaltıda beyaz peynir olmazsa olmazımızdır. 100 gram 
beyaz peynirin içinde 3,5 gram tuz bulunmaktadır. Peynir, ambalajından çıkarıl-
dıktan sonra en az iki kez ılık suyla durulanmalı ve servis edilmelidir. Tuz oranının 
Akdeniz’de %4 oranında bulunduğunu hatırlatırsam, Akdeniz’in suyunu içemedi-
ğimiz gibi damak tadımızın alışkanlıklarımızdan biri olan peynirin de tuzu alınarak 
tüketilmesi gerektiğini söyleyebiliriz. 

Salataya tuz yerine limon, karabiber, kırmızı biber, kimyon, sirke, nane, kekik, so-
ğan, sarımsak, baharatlar, değişik otlar, dereotu, taze fındık, ceviz, semizotu ve 
zeytinyağı ekleyip damak tadımıza uygun şekilde getirerek, tuz tüketimini azalta-
biliriz.

TUZ TÜKETİMİNİN AZALTILMA-
SINA YÖNELİK ÖNEMLİ
FAALİYETLERİMİZ
Türk Böbrek Vakfı olarak yıllardır tuz tüketiminin azaltılmasına yönelik çalışmalar 
yapsak da şunu vurgulamak gerekiyor: Tuz tüketimi günlük en az 5 gram olmalıdır. 
Daha az tüketilirse hiponatremi denilen hastalık meydana gelir. 

İçinde %5 oranında muhtelif mineraller ve iyot bulunan kaya tuzunu günde 5-6 
gram tüketmek ideal formüldür.

Böbrek sağlığının korunması, kronik böbrek hastalığıyla mücadele kapsamında 
aşırı tuz ve şeker tüketiminin zararları, sağlıklı beslenme ve hayat tarzı önerileri eği-
timlerine İstanbul, Tekirdağ ve ilçelerinde devam edildi. (İlgili yazılar için: EK-1,EK-2)
Tuz tüketiminin azaltılmasına yönelik ana çalışmamız, toplum olarak en çok tüket-
tiğimiz temel gıda olan ekmekle başladı.

İstanbul Büyükşehir Belediye Başkanlığına 13 Haziran 2011’de yazılan yazı 
(EK-3) ile İstanbul Halk Ekmek Fabrikası’nda (İHE) üretilen ekmeklerdeki tuz oranının 
düşürülmesi çalışmasının başarılı sonuçları paylaşıldı. 

Türk Hava Yolları’na (THY) 31 Ocak 2013’te yazılan yazı (EK-4) ile tuz tüketiminin 
azaltılması için uçaklarda sunulan ikramlarda tuz paketlerinin kaldırılması önerisin-
de bulunuldu. 
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Ekmeğin içindeki tuz miktarının düşürülmesi için İstanbul Büyükşehir Belediyesinin o 
zamanki başkanı Kadir Topbaş ile görüşüldü ve Halk Ekmek Genel Müdürlüğü ile 
temasa geçildi. İHE, Türk halkının damak tadını bozmadan ürünlerin içerisindeki tuz 
oranını iki kez %25 oranında azaltarak bugünkü standartlara getirdi. İHE’nin bu ör-
nek çalışması vakfımız tarafından diğer büyükşehir belediye başkanlarına iletilerek 
yurt genelinde yaygınlaştırılması sağlandı.

Şimdiye dek girişimde bulunup sonuç alamadığımız eylem veya proje sayısı olduk-
ça düşüktür. Nitekim THY’de hala yolculara yemekle veya kahvaltı ile beraber tuz 
verilmektedir. Halbuki tuzun talep üzerine verilmesi, THY için oldukça iyi bir sosyal 
sorumluluk projesi olabilir.

24 Şubat 2012’de tuz tüketiminin zararlarını anlatmak üzere, ulusal ve yerel tele-
vizyon kanalları ve radyo kanallarında yayımlanması amacıyla hazırlanan kamu 
spotu için RTÜK’e başvuruldu. (EK-5). Kısa zamanda onay alınarak konu hakkında 
milyonların bilinçlendirilmesini sağlayan kamu spotu yıllarca yayımlandı.
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Beyoğlu Belediyesi’ne 23 Mart 2012’de yazılan yazıyla ilçedeki restoranlarda tuz 
tüketiminin azaltılması için masalardan tuzlukların kaldırılması ve bunu uygulayan 
restoranlara sertifika verilmesi önerilerinde bulunuldu. (EK-11)

Aynı şekilde 4 Nisan 2012’de İstanbul Büyükşehir Belediye Başkanlığına iletilen ya-
zıyla da İstanbul genelinde restoranlarda tuz tüketiminin azaltılması için masa-
lardan tuzlukların kaldırılması ve bunu uygulayan restoranlara sertifika verilmesi 
önerildi. (EK-12)

İstanbul Büyükşehir Belediyesi de 30 Nisan 2012 tarihli yanıt yazısında, “sosyal tesis-
lerinde masalardan tuzlukların kaldırıldığını” ve “masalara uyarı kartları konuldu-
ğunu” belirtti. (EK-13)

Giresun, Mardin, Trabzon valiliklerine 17 Mayıs 2012’de yazılan yazılarla “tuz tüke-
timinin azaltılması için illerindeki restoranlarda masalardan tuzlukların kaldırılması” 
ve “öğrenim müfredatlarına tuz ile ilgili bilgilerin eklenmesi” önerileri sunuldu. (EK-
14, EK-15, EK-16)
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Para dergisinde, sa-
nayici kimliğime ve 
kimya sanayi sektö-
rünün duayeni olarak 
anılmama değinerek 
güzel bir yorum yap-
tım. 

Bana göre sanayici, 
aynı zamanda sos-
yal sorumluluk pro-
jelerine eğilir ve ör-
nek gösterilebilecek 
hizmetlerle anılırsa, 
ülkemizdeki diğer sa-
nayicilere yol gösterir 
ve beyin zekatı ve-
rerek deneyimlerini 
topluma aktarabilir. 

Bu hususta bugüne 
kadar belirli bir çizgi-
yi yakaladıysam ne 
mutlu bana.

OCAK 2012 
PARA DERGİSİ
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8 MART 2012 TÜRKİYE GAZETESİ
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TEMMUZ 2012 SABAH GAZETESİ

Temmuz 2013’te verdiğim demeçte 1 gram daha az tuz tüketimiyle yılda yaklaşık 
1 milyar Türk Lirası  (yaklaşık 480 milyon dolar) tasarruf edilebileceğini söyledim. 
Genellikle “konu insan sağlığı ise maddi tasarruflardan söz edilemez” diye bir söy-
lem vardır. Esasen doğrudur ancak Türkiye gibi gelişmekte olan ve fert başına 
düşen geliri 8.500 dolar olan bir ülke için gerektiğinde sağlık harcamalarında da 
tasarruf yapılması elzemdir. Burada yaptırdığım hesap, son dönem böbrek yet-
mezliğine %28 oranında etki eden hipertansiyonun tuz azaltımı ile ne gibi doğru-
dan ve dolaylı tedavi masraflarını azaltacağına yöneliktir.  

TUZ TÜKETİMİNİN 
AZALTILMASINA BAĞLI 
TASARRUF
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TEMMUZ KARABÜK HABER
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TEMMUZ 2013 ORTADOĞU GAZETESİ
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Ekmekteki girişimden ve 
başarılı gelişmelerden son-
ra lokantalarda masalar 
üzerindeki tuzlukların kal-
dırılması veya en azından 
tuza kolay erişimin engel-
lenmesi projesine geçildi. 
TBMM Sağlık Aile Çalışma 
ve Sosyal İşler Komisyo-
nu Başkanı Prof. Dr. Cev-
det Erdöl’e 13 Temmuz 
2011’de yazı yazılarak tüm 
Türkiye’de lokantalarda-
ki masalardan tuzlukların 
kaldırılması projesi iletildi. 
(EK-6) 
15 Kasım 2011’de Prof. Dr. 
Cevdet Erdöl’e tuz tüketi-
minin azaltılmasına yönelik 
olarak yemek ve gıda sek-
törlerinin temsilcisi STK’lar 
ile ortak panel yapılma-
sı önerisi sunulurken (EK-
7), 23 Aralık 2011’de Türk 

Gıda Kodeksi’nde gerekli 
değişiklik yapılmak üzere 
aynen sigara ambalajla-
rında olduğu gibi paketli 
unlu gıdaların paket bü-
yüklüğünün %30 oranında 
tuz içeriği yazılması önerisi 
getirildi. (EK-8)

Prof. Dr. Cevdet Erdöl’e 30 
Ocak 2012’de gönderilen 
yazıyla “kişi başına günlük 
tuz tüketiminin belirlenmesi 
amacıyla bilimsel araştır-
ma yapılması” ve “paket-
li gıdalarda tuz miktarını 
azaltan üreticilere vergisel 
avantaj sağlanması” öne-
rileri sunuldu. (EK-9) 19 Mart 
2012’de ilköğretim öğren-
cilerine tuzun zararları hak-
kında bilgilendirici “ulusal 
beslenme projesi” önerile-
rinde bulunuldu. (EK-10)
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HÜRRİYET GAZETESİ

RADİKAL GAZETESİ 

MASALARDAN TUZU KALDIRAN 
RESTORANLARA VERILEN 
SERTİFIKA ÖRNEĞİ
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EYLÜL 2015 AKŞAM GAZETESİ
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EYLÜL YENİ ASYA GAZETESİ
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EYLÜL 2015 AYDINLIK GAZETESİ
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Tabloda görüldüğü üzere “fast food” olarak tabir edilen hazır yiyeceklerde en 
fazla tuz oranı ülkemizde bulunuyor. 

Yaygın olarak Çin tuzu diye bilinen “monosodyum glutamat” dahi Çin’de 
oransal olarak Türkiye’den az kullanılıyor.

Ne yazık ki ülkemizde özel damak tadı nedeniyle bazı paketlenmiş hazır gıda-
lara da giren Çin tuzundan uzak durmak gerekiyor. Bu tuz türü ayrıca bağımlılık 
yapıyor ve uzun süre aşırı kullanıldığı takdirde kansere neden oluyor.

Çalışmalarımız sonucunda görseldeki 2,40 gramlık tuz oranı aşağı çekildi. Yine 
de çocuk menülerinde azami 1,50 gram düzeyine çekilmesi için Tarım ve Or-
man Bakanlığı ile Sağlık Bakanlığı’nın ortak girişimde bulunması gerekiyor.  
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D – ŞEKER
Türk Böbrek Vakfı, ilk bölümde de değindiğim “Trafik Işıkları” projesini 2017 ve 
2018’de hazırladı ve medya vasıtasıyla kamuoyunda farkındalık yarattı. 26 Ocak 
2017’de yürürlüğe giren Türk Gıda Kodeksi Yönetmeliği’nde açıklanması ve lobi fa-
aliyetlerinin ardından 2019’un hemen başında projenin kısmen yürürlüğe girmesini 
sağlandı. 

Buna göre tuz ve şeker oranı yüksek olan işlenmiş gıdaların paketlerinde kırmızı 
işaret; orta düzeyde tuz ve şeker içeren gıdalara turuncu renk ve tüketilmesinde 
sakınca görülmeyen paketlenmiş gıdalara ise yeşil renkli işaret konulması yürürlüğe 
girdi.

Proje çerçevesinde 100 gramlık besinlerde kırmızı, turuncu ve yeşil işaretlerle belirti-
len kademelerin saptanması önümüzdeki aylarda Tarım ve Gıda Bakanlığı tarafın-
dan tespit edilecek ve kanun 2019 sonunda yürürlüğe girecek.

Şimdilik okul kantinlerinde satılan hazır gıdaların anılan renkli işaretlerle paketlen-
mesi ve satılması uygulaması ise “okul gıdası logosu” ile yürürlüğe girdi. Ayrıca kır-
mızı noktayla işaretlenen ve aşırı tüketilmesi tavsiye edilmeyen gıdaların okul kan-
tinlerinde satılması yasaklandı.
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Şeker tüketiminin azaltılmasına yönelik hazırladığımız kamu spotumuz, RTÜK 
tarafından kısa süre içinde onaylandı ve muhtelif mecralarda yayımlandı. 
Bu, ülkemizde kamuoyuna ilettiğimiz ilk şeker bilinçlendirmesi idi.
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Sağlık Bakanlığına 15 Haziran 2016’da bir yazı gönderilerek ülkemizde aşırı şeker 
tüketiminin azaltılması için bakanlık nezdinde tuz tüketiminin azaltılmasında olduğu 
gibi bir kampanya yapılması ve ilgili STK’ların bakanlık nezdinde bir araya gelerek 
bir program belirlenmesi önerildi. (EK-17)

Çalışma ve Sosyal Güvenlik Bakanlığına ise 21 Eylül 2016’da bir yazı iletilerek NBŞ’nin 
zararları anlatıldı ve NBŞ’nin üretim kotasının azaltılması için talepte bulunuldu. 
(EK-18)

Aşırı şeker tüketiminin obeziteye yol açtığı bilinmektedir

Obeziteye bağlı hastalıkları şöyle sıralayabiliriz:

- 	 Yüksek tansiyon

- 	 Astım 

-	 Kalp ve damar hastalıkları

-	 Venöz yetmezlik 

-	 Hipertansiyon

-	 Uyku apnesi

-	 İdrar kaçırma

-	 Hiperkolestrolemi

-	 Tip 2 diyabet 

-	 Metabolik sendrom 

-	 Karaciğer yağlanması 

-	 Polikistik over ve adet düzensizlikleri gibi hormonal durumlar

-	 Diz eklem hastalıkları

Şeker konusunda farkındalık yaratmak ve kamuoyunu bilinçlendirmek üzere 12 
Ekim 2012’de İstiklal Caddesi’nde ünlülerle yürüdük. Bu etkinlik çok ses getirdi ve 
10’u aşkın kanalda yayımlandı.
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MAYIS 2016 MİLLİYET GAZETESİ
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MAYIS 2016 TAKVİM GAZETESİ
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İlk aşamada 150 
gramlık günlük 
yetişkin şeker 
tüketiminin 120 
grama inmesine 
razı olduk. Daha 
sonra hedefi iddi-
alı bir şekilde biraz 
daha düşürdük.
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Türkiye’deki 3 milyon obezite hastasının yüzde 60’ını çocuklar oluşturuyor. 
Her yıl yüzde 8 artan obezite hastalığı, önlem alınmazsa tehlikeli boyutlara 
ulaşacak. Obeziteyle mücadelenin milli bir politika haline gelmesi gerekiyor.

 Çocuklarda Obezite Alarmı 
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NİŞASTA BAZLI ŞEKER
Nişasta bazlı şeker (NBŞ) veya yüksek fruktozlu mısır şurubu, mısır, buğday ve 
patates gibi nişasta kaynaklarından üretilen, daha ucuz ve daha tatlı ol-
ması nedeniyle gıda sektörünce kullanılan bir şeker türüdür. NBŞ’nin obezite 
ve obeziteye bağlı kronik hastalıkları tetikleyici etkisine tıp otoritelerince de 
sıklıkla işaret edilmektedir. Vakfımızın bu konuda attığı adımların ne kadar 
önemli olduğunu göstermek açısından İstanbul Üniversitesi İstanbul Tıp Fa-
kültesi Öğretim Üyesi Prof. Dr. İlhan Satman’ın makalesini burada paylaşmak 
isterim.

YÜKSEK FRUKTOZLU MISIR 
ŞURUBU (NİŞASTA BAZLI ŞEKER)
Prof. Dr. İlhan Satman
İstanbul Üniversitesi İstanbul Tıp Fakültesi
İç Hast. AD, Endokrinoloji ve Metabolizma Hast. BD

Mısır nişastasının yapısındaki glukozun bir kısmının, glukoz izomeraz enzimi 
ile fruktoza dönüştürülmesi sonucu oluşan YFMŞ, Amerika Birleşik Devletleri 
(ABD) ve Avrupa Birliği (AB) ülkelerinde Glukoz-Fruktoz ya da Izoglukoz, Tür-
kiye’de ise daha ziyade Nişasta Bazlı Şeker (NBŞ) olarak adlandırılmaktadır. 
YFMŞ, mısırın dünya genelinde yoğun olarak üretilmesi, hükümetlerin süb-
vansiyonu ile fiyatının stabil ve ucuz olması, ayrıca granüle (kristal) şekere 
göre yaklaşık 2,5 kat daha tatlı olması ve gıdalara katıldığı zaman daha ça-
buk erimesi, ek olarak taşınmasının daha kolay olması gibi nedenlerle yaygın 
olarak kullanılan bir tatlandırıcıdır. NBŞ (YFMŞ) mısırdan başka, buğday ve 
patatesten de üretilebilmektedir.

YFMŞ’nin % 76’sı karbonhidrat, % 24’ü ise sudan oluşmakta ve 100 gramı 281 
Kcal enerji sağlamaktadır. YFMŞ’deki fruktoz içeriği genellikle % 55 veya % 
42 ya da % 90 olacak şekilde üretilmektedir. YFMŞ-55 alkolsüz içeceklerde; 
YFMŞ-42 alkollü içkiler, işlenmiş gıdalar, mısır gevreği ve fırınlanmış gıdalarda; 
YFMŞ-90 ise genelde YFMŞ-42 ile karıştırılmak suretiyle YFMŞ-55 üretilmesinde 
kullanılmaktadır. YFMŞ’den ayrıca bal kıvamının artırılmasında illegal olarak 
yararlanılmaktadır. 
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YFMŞ; alkollü, gazlı, kolalı içeceklerde, tat verici olarak meyve suyu sanayiinde, 
tadı artırma ve fermente edilebilen özelliği ile de çikolata, şekerleme, tatlı, bisküvi 
ve unlu mamullerin üretiminde kullanılmaktadır. Ayrıca raf ömrünü uzatma ve nem 
dengesini koruma amacıyla da kullanılan YFMŞ, süt ürünleri (özellikle yoğurt), ket-
çap, mayonez, tonik, buzlu çay ve hazır çorba gibi işlenmiş gıdalarda ve meyve 
sebze ürünlerinin salamurasında da yer almaktadır.

YFMŞ ile ilgili sağlık endişeleri
Fruktoz ve glukoz, basit şekerde (sukroz) eşit miktarlarda bulunmaktadır. Fakat 
YFMŞ daha fazla miktarda fruktoz içermektedir. Fruktoz doğal gıdalarda da bulu-
nur. Buna karşılık üzüm, elma ve böğürtlende %5-10 kadar fruktoz bulunur. Pekmez 
ve çeşitli kuru meyvelerde fruktoz oranı %10’dan azdır. Et, süt ve sebzelerde ise 
fruktoz bulunmaz. 

Bilimsel çalışmalara göre glukoz, vücudun tüm hücrelerinde kullanılırken fruktoz 
sadece karaciğer için gerekli olup günde 15 gram tüketilmesi yeterli olmaktadır. 
Artan kanıtlar, vücudun fruktozu glukozdan farklı şekilde metabolize ettiğini ortaya 
çıkartmıştır. Fruktoz metabolizması birincil olarak karaciğerde, insülinden bağımsız 
olarak gerçekleşmekte ve çabukça yağa dönüşmektedir. Fruktozun fazlası, ürik 
asit düzeyini yükseltir, obeziteye, alkol-dışı karaciğer yağlanmasına, hipertansiyo-
na, kan yağlarının yükselmesine, metabolik sendroma ve tip 2 diyabete yol açar. 
Hatta pankreas kanseri, siroz, karaciğer kanseri, safra kesesi iltihabı, pankreas il-
tihabı, koroner kalp hastalığı, diş çürümesi, depresyon, gut, böbrek yetersizliği, 
migren ve varis gibi hastalıklara zemin hazırlar. Tadını fruktozdan alan yiyecek ve 
içeceklerin doyma hissini geciktirmek suretiyle o gıdanın daha çok tüketilmesine 
neden oldukları, ayrıca bir sonraki öğün için acıkma hissinin öne çekilmesine se-
bep oldukları öner sürülmüştür. Ek olarak fruktozun beyindeki besinlerle ilişkili haz 
nöronlarını güçlü bir şekilde uyararak bağımlılık yaptığı ve bunun da daha çok 
fruktoz tüketimi ile sonuçlanan bir “kısır döngü” haline dönüştüğü bilinmektedir.  
Dolayısıyla fruktoz tüketimi ile obezite ve tip 2 diyabet gelişimi arasında önemli 
bir ilişki olduğu; fruktozun, etanol gibi davranarak karaciğer üzerinde kronik toksik 
etkiye sahip olduğu, bu sebeple fruktozun doza bağımlı olarak bir tür “kronik he-
patotoksin” olarak kabul edilmesi gerektiği ve fruktoz tüketimini azaltmak için çok 
yönlü çabalara ihtiyaç olduğu üzerinde durulmaktadır 
(Frank B, et al. Sugar-sweetened beverages and risk of obesity and type 2 diabetes: Epidemiologic 

evidence. Physiol Behav 2010;100(1):47–54.  doi: 10.1016/j.physbeh.2010.01.036).

Glukoz alımı, leptin salınımını artıran insülin salınımını etkilediği için doyum hissine 
katkıda bulunmaktadır. Fruktoz ise insülin salınımını etkilememektedir.
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Nature dergisinde yeni yayımlanan bir araştırmada fruktozun kalb kası hüce-
relerinin büyümesinde rolü olan ketoheksokinaz (KHK-C) enzimini aktif hale 
getirdiği anlaşılmıştır. KHK-C’un fruktoza affinitesi yüksektir. KHK-C glukoliz 
üzerine etkilidir. Sonuç olarak bu çalışma, fruktoz tüketiminin kalp yetersizliği 
ile ilişkili olabileceğini ortaya koymuştur. Araştırıcılar fruktoz içeren işlenmiş 
gıdaların kalp yetersizliğini artırabileceğini, buna karşılık doğal fruktoz içeren 
meyve tüketiminin (meyveler posa, vitamin ve eser elementleri de içerdiği 
için zararlı olmadığını bildirmişlerdir 
(Mirtschink P, et al. HIF-driven SF3B1 induces KHK-C to enforce fructolysis and heart disease. 

Nature 2015;522(7557):444-9. doi: 10.1038/nature14508. Epub 2015 Jun 17).

Ancak az sayıdaki bu çalışmalara rağmen uzun süreli prospektif epidemiyo-
lojik çalışmalarda YFMŞ tüketimi ile metabolik hastalıklar arasında doğrudan 
kanıta dayalı bir neden-sonuç ilişkisi ortaya konulamamıştır. Araştırmacılar, 
“besin etiketlerinde endüstri açıklamalarındaki eksiklikler nedeniyle yiyecek 
ve içeceklerdeki gerçek YFMŞ miktarının belirlenmesinde güçlük olduğunu, 
bu sebeple kanıt ilişkisinin kurulamadığını belirtmektediler. 

Çünkü fruktoz içeren birçok ürün üretim sırasında eser miktarda cıva ile kon-
tamine olmaktadır. Cıva kuvvetli bir nörolojik toksindir. ABD’de yapılan bir 
araştırmada incelenen 20 YFMŞ ürününün 9’unda 0.065-0.570 μg/g YFMŞ 
oranında cıva saptanmıştır. Ortalama bir insanın günde yaklaşık olarak 50 g 
YFMŞ tükettiği düşünülürse vücuda önemli miktarda cıva girdiği görülmekte 
ve bu durum özellikle çocuklarda tehlikeli sağlık sorunlarına yol açabilmek-
tedir. 
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Sonuç

Halk sağlığı otoriteleri, son 30-40 yıldır çay şekeri yerine YFMŞ kullanılmasının, 
obezite ve obezite ile ilgili hastalıkların bir salgın haline dönüşmesini kolaylaş-
tırdığını; ayrıca obezite, hipertansiyon, diyabet, karaciğer yağlanması, dep-
resyon ve böbrek yetersizliği olan hastaların kanlarında ürik asit seviyelerinin 
yüksek olduğuna işaret ederek gıda maddelerinde yoğun miktarda 

YFMŞ kullanılmasının önüne geçilmesi gerektiğini belirtmektedir.
Onkoloji otoriteleri, ülkemizde son yıllarda genel olarak artan kanser vakaları 
ve özellikle pankreas kanserinin (bilinen veya farkında olmadan kullandığı-
mız) gıdalar dolayısıyla maruz kaldığımız YFMŞ arasında ilişki kurmakta ve ül-
kemizdeki YFMŞ kotasının indirilmesi gerektiğini söylemektedirler. 

7 Ocak 2016 tarihinde ABD Tarım Bakanlığı (USDA) tarafından kamuoyuna 
açıklanan 2015-2020 Beslenme Rehberi’nde yapılan bilimsel araştırmaların 
sonuçlarına göre, bir insanın tavsiye edilen günlük ortalama kcal alımının 
yaklaşık 2.000 kcal olduğu belirtilerek, gıdalara eklenen şekerlerden alınan 
kalorinin toplam kalori alımının %10’unu, yani 200 kcal’yi geçmemesi gerek-
tiği önerilmektedir 
(The 2015-2020 Dietary Guidelines for Americans. www.health.gov/dietary guidelines/2015/gu-

idelines Erişim tarihi: 08 Mart 2016). 

Bu rehberde şekerden günlük 270 kcal, yani günlük kalori miktarının %13’ünü 
aldığı vurgulanan Amerikan vatandaşlarına, bu değeri düşürmeleri gerektiği 
hatırlatılmaktadır. 
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Türkiye’de ortalama bir insanının beslenmesinde gıdalara eklenen şeker 
miktarının günlük kalorinin %10’unu geçmeyecek şekilde kısıtlanmasını 
öneriyor ve gıdalara eklenen şeker kaynaklarının açıkça belirtilmesi için 
yeniden düzenleme yapılması gerektiğini düşünüyoruz.

NBŞ konusunda herhalde “kurbağaları ürküttük” ki 13 Mart 2017’de Türkiye 
Gıda ve İçecek Sanayi Dernekleri Federasyonu bize bir yazı gönderdi. 
(EK-19)

20 Mart 2017 tarihinde Türkiye Gıda ve İçecek Sanayi Dernekleri Federasyo-
nu’na yazılan cevap yazısında, ambalajlı ve paketli gıdaların içeriklerindeki 
tuz ve şeker miktarının çok önemli olduğu, bu tür gıdalardaki yüksek oranda 
tuz ve şekerin insan sağlığını olumsuz etkilediği, düşük orandaki tuz ve şeke-
rin insanların yaşam kalitesini artırdığı gibi sağlık giderlerinden de tasarruflar 
sağlandığı ve vakfımızın misyonunun böbrek sağlığının korunması olduğu 
açıklandı. (EK-20)

Aşırı şeker içeren ambalajlı gıdaları üreten endüstride, düşürülen NBŞ kotası, 
Türk Gıda Kodeksindeki “Trafik Işıkları” uygulaması, okul kantinlerinde bu tür 
ürünlerin yasaklanması, aşırı şeker ve özellikle NBŞ içeren ürünlerin reklam-
larının görsel medyada yer almasının yasaklanması gibi hususlar tedirginlik 
yarattı. Üretim kapasitesinin ve talep daralmasının yaratacağı ortam önü-
müzdeki yıllarda daha da konuşulur ve tartışılır hale gelecek.

Kaynak ve reklam gücü epey kuvvetli olan şekerli gıdalar endüstrisinin de 
ciddi boyutta direnç göstermeye devam edeceğini tahmin ediyoruz. 
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6 Haziran 2017 ve 4 Temmuz 2017 tarihlerinde İstanbul, Tekirdağ ve Edirne İl 
Milli Eğitim Müdürlüklerine yazılan yazılarla, vakfımızca hazırlanan ambalajlı 
içeceklerdeki şeker miktarını gösteren afişlerin ilk ve ortaokullara asılması talep 
edildi. Alınan onaylar üzerine bu illerdeki tüm ilk ve orta öğrenim okullarına 
şeker afişlerimiz gönderildi. 
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Şeker Kotaları Belirlendi

Gıda, Tarım ve Hayvancılık Bakanlığı: “Şeker üretiminde ve arzında istikrarı 
sağlamak üzere 2017-2018 pazarlama yılına ait şeker kotası 2 milyon 670 bin 
ton olarak tespit edilmiş olup, şeker üreten şirketlere tahsisi yapılmıştır. Bunun 
2 milyon 403 bin tonu pancar şekeri üreten şirketlere, 267 bin tonu ise nişasta 
bazlı şeker üreten şirketlere tahsis edilmiştir”

“2017-2018 pazarlama yılı için belirlenen 2 milyon 670 bin ton ‘A Kotası Şeker’, 
2 milyon 403 bin tonu pancar şekeri üreten şirketlere, kanunun öngördüğü 
yüzde 10 sınırı olan 267 bin tonu ise nişasta bazlı şeker üreten şirketlere tahsis 
edilmiştir. Ayrıca güvenlik payı için bulundurulmak üzere yüzde 5 oranında 
120 bin ton şeker ‘B Kotası’ olarak tespit edilmiştir.

Gelecek dönemi kapsayan 2018-2019 pazarlama yılına ait şeker kotaları da 
en kısa sürede tespit edilerek kamuoyu ile paylaşılacaktır.”

“Şeker sektörü etkin bir şekilde izlenip denetlenecek”

Açıklamada, 696 Sayılı KHK sonrasında, daha önce iki farklı kurum tarafından 
gerçekleştirilen iş ve işlemlerin 81 il ve bütün ilçelerde yaygın bir teşkilat ağı 
olan Bakanlıkça tek elden bütüncül bir yaklaşımla yürütüleceği ifade edile-
rek, bu doğrultuda gelecek dönemde pancar kotalarının adaletli bir şekilde 
çiftçilere tahsis edilmesine yönelik çalışmaların yapılacağı vurgulandı.

Toprak ve su kaynaklarının korunmasının yanı sıra şeker pancarı üretiminde 
verimliliğin sürdürülebilmesi için münavebeye (ekim nöbeti) uygun ekim ya-
pılmasının sağlanacağına işaret edilen açıklamada, hayvansal üretimde 
yem ihtiyacı dikkate alınarak, münavebe yıllarında yem bitkileri yetiştiriciliği-
ni teşvik edecek şekilde şeker pancarı üretiminin planlanacağı kaydedildi.

Açıklamada, “Şeker sektörü etkin bir şekilde izlenip denetlenecektir. Ülkemi-
zin ihtiyaç duyduğu şekerin yurt içinde sağlıklı bir şekilde üretilmesi ve piya-
saya arz edilmesine yönelik çalışmalarımız kesintisiz bir şekilde yürütülecektir. 
“ ifadeleri kullanıldı.
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NBŞ konusunda benim açıklamam da şöyle:

Pancardan üretilmiş şeker yerine NBŞ ihtiva eden paketlenmiş ve işlenmiş gı-
daların tüketimi, özellikle okulların kantinlerinde satılması devam ettiği sürece 
önümüzdeki 10 sene içinde sosyoekonomik açıdan benzer ülkelerde de gö-
rüldüğü üzere çocuk obezitesi artacak ve sağlıklı nesillerin yetişmesi azalacak.

Bu bağlamda diyabet, kalp ve damar hastalıkları ile böbrek hastalıkları nede-
niyle tedavi gören hasta sayıları daha da artacak.

1970’lerde başlanan mısırdan yüksek fruktoz içerikli mısır şurubu üretiminde, 
1980’lerde yılda 3 milyon ton olan üretim, günümüzde 20-30 milyon tonun üze-
rine çıkmıştır. Oysa 1926’dan bu yana ülkemizde şekerin ana maddesi pan-
cardır. 

Nişasta bazlı şeker veya yüksek fruktozlu mısır şurubu, mısır, buğday ve pata-
tes gibi nişasta kaynaklarından türetilen, şekere alternatif fonksiyonel özellikle-
rinden ziyade ekonomik nedenlerle gıda ve diğer sektörler tarafından sıklıkla 
kullanılan bir şeker türüdür. Yüksek fruktozlu mısır şurubunun dünya genelinde 
yoğun olarak üretilmesinin başlıca sebepleri arasında daha ucuz olması, kristal 
şekere göre yaklaşık 2,5 kat daha tatlı olması, gıdalara katıldığı zaman daha 
çabuk erimesi ve daha kolay taşınması sayılabilir. Bu da gıda üreticileri için 
daha düşük maliyet ve daha yüksek kar anlamına gelmektedir.

Yüksek fruktozlu mısır şurubu alkollü, gazlı, kolalı içeceklerde, tat verici olarak 
meyve suyu sanayisinde, tadı artırma ve fermente edilebilen özelliği ile de çi-
kolata, şekerleme, tatlı, bisküvi ve unlu mamullerin üretiminde kullanılmaktadır. 
Ayrıca raf ömrünü uzatma ve nem dengesini koruma amacıyla da kullanılan 
yüksek fruktozlu mısır şurubu; süt ürünleri (özellikle yoğurt), ketçap, mayonez, 
tonik, buzlu çay ve hazır çorba gibi işlenmiş gıdalarda ve meyve-sebze ürün-
lerinin salamurasında yer almakta ve balın kıvamının artırılmasında da kullanıl-
maktadır. 

Yüksek fruktozlu mısır şurubunda bulunan fruktoz, glukozla karşılaştırıldığında 
glukoza göre daha hızlı yağa dönüşmektedir. Ayrıca daha az insülin ve leptin 
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salınmasına, dolayısıyla tokluk hissinin de baskılanmasına neden olmaktadır. 
Bununla birlikte serbest yağ asitlerinin yağa dönüşmesini artırıp obeziteye yol 
açmaktadır.

Bilim adamlarına göre fruktoz masum bir şeker cinsi değildir. Kilo almaya, in-
sülin direncini tetikleyerek şeker hastalığına yol açabilir. Tıp otoriteleri, fruktozlu 
gıda ürünlerinin şişmanlatıcı etkisi üzerinde hemfikirdir. Bağımsız bilim adamla-
rı, fruktozun pankreas kanserine, kalp hastalıklarına, böbrek ve karaciğer yet-
mezliğine, obeziteye ve metabolik sendroma yol açtığını ileri sürmektedir.

ABD Gıda ve İlaç İdaresi Nisan 2008’de içeriği yüksek fruktoz olan meyveli ürün-
leri suni tatlandırıcılı olarak kabul etmiştir. ABD bilim adamları bunun da obezi-
teyi tetiklediğini ortaya koyarak yüzde 10’luk kotayı yüzde 8’e düşürmüştür. AB 
ülkelerinin aşağı yukarı hepsinde kotayla birlikte NBŞ ile beslenmeyi reddeden 
birçok AB ülkesi vardır. Avusturya hiçbir şekilde Nişasta Bazlı Şeker üretimi yap-
mıyor. Çekoslovakya, Danimarka, Hollanda, Fransa, İrlanda, İsveç, Litvanya, 
Portekiz, Slovenya, Yunanistan’da NBŞ üretimi yapılmamaktadır. NBŞ’nin insan 
sağlığına verdiği zararlarla ilgili tartışmalar devam etmekte ve sağlık sebeple-
rinden dolayı üretimi sınırlandırılmaktadır. 

Bu bilgilerin ışığında, toplum sağlığı politikası çerçevesinde çözüm önerilerimiz şunlardır:

-NBŞ ihtiva eden ürünlerin reklamları azaltılmalı.  
-NBŞ ihtiva eden ürünlerin (şeker ilave edilmiş gazlı içecekler, soğuk çaylar, gof-
ret vb.) okul kantinlerinde satışları yasaklanmalı.
-ABD’nin Kaliforniya eyaleti ile San Francisco, Berkeley şehirleri ve Meksika’nın 
tümünde olduğu gibi bu tür ürünlere ek vergi konularak tüketilmelerinin azaltıl-
ması sağlanmalı.
-Aşırı tuz tüketiminin azaltılması mücadelesinde yapıldığı gibi Sağlık Bakanlığı ve 
Milli Eğitim Bakanlığı ile ilgili STK’lar tarafından bir kampanya başlatılarak özellikle 
anneler NBŞ hakkında bilinçlendirilmelidir

Kaynakça:
Bray GA1. Energy and fructose from beverages sweetened with sugar or high-fructose corn syrup 
pose a health risk for some people. Adv Nutr. 2013 Mar 1;4(2):220-5. doi: 10.3945/an.112.002816.
Morgan RE1., Does consumption of high fructose corn syrup beverages cause obesity in children? 
Pediatr Obes. 2013 Aug;8(4):249-54. doi: 10.1111/j.2047-6310.2013.00173.x. Epub 2013 Apr 29.
Fidler Mis N1, Braegger C2, Bronsky J3, Campoy C4, Domellöf M5, Embleton ND6, Hojsak I7, Hulst J8, 
Indrio F9, Lapillonne A10,11, Mihatsch W12, Molgaard C13, Vora R14, Fewtrell M15; ESPGHAN Com-
mittee on Nutrition:. Sugar in Infants, Children and Adolescents: A Position Paper of the European 

Society for Paediatric Gastroenterology, Hepatology and Nutrition Committee on Nutrition.
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NBŞ’nin zararlarının, akademisyenler, hekimler ve gazeteciler tarafından çeşit-
li mecralarda paylaşıldığını belirttim. Cumhurbaşkanı Danışmanı Yiğit Bulut’un 
konuya ilişkin yazısını, bu kitaba eklemeden geçmek istemedim. 
yigitbulut@stargazete.com

“Nişasta bazlı şeker”…
05 Mart 2018 Pazartesi

Mısır şurubu, mısır nişastasının kimyasal işlemden geçirilmesiyle elde ediliyor. 
Nişasta parçalanarak glikoza, ardından glikoz fruktoza dönüştürülüyor. Bazı 
ürün paketlerinde mısır şurubuna “nişasta bazlı sıvı şeker” adı veriliyor; kısaca 
“NBSŞ” dendiği de oluyor. ABD’de HFCS olarak isimlendiriliyor. Mısır şurubu, 
şeker pancarından elde edilen şekerden daha tatlı ama daha ucuz ve taşın-
ması daha kolay. Bu da gıda üreticileri için daha düşük maliyet ve daha yük-
sek kâr anlamına geliyor. Mısır şurubunun içinde yüzde 90’lara varan fruktoz 
(meyve şekeri) bulunur. Şeker pancarından elde edilen sakkaroz (çay şekeri) 
yarı yarıya fruktoz ve glikoz içerir. 

Buna karşılık özellikle vücut kitle indeksi yüksek olan ve artmış ensülin diren-
ci bulunan bireylerde, yüksek glisemik yük ve fruktozdan (mısır şurubu şekeri) 
zengin diyet, pankreas kanseri olasılığını istatistiksel anlamlı bir biçimde artırdı-
ğı görüldü.

“…CERRAHPAŞA Tıp Fakültesi Metabolizma ve Beslenme Bilim Dalı Başkan 
Prof. Dr. Mehmet Aydın, bilimsel çalışmaları şöyle anlattı: ‘Fazla fruktoz tüke-
ten deney hayvanları üzerinde çalışmalar yapıldı. Fruktozun, diyabet, koro-
ner kalp hastalığı, karaciğer yağlanması ve hipertansiyona yol açtığı görüldü. 
Son 30-40 yıldır çay şekeri yerine mısır şurubunun kullanılması, şişmanlığın ve 
şişmanlıkla ilgili hastalıkların bir salgın haline dönüşmesini kolaylaştırdı. Ayrıca 
obezite, hipertansiyon, diyabet, karaciğer yağlanması, depresyon ve böbrek 
yetersizliği olan hastalar üzerinde yapılan incelemede, kanlarındaki ürik asit 
oranının yüksek olduğu belirlenmiş. Deney hayvanlarına fruktoza eşdeğer mik-
tarda glikoz ya da laktoz (süt şekeri = Glukoz + galaktoz) verildiğinde ise bu 
hastalıklar görülmüyor’…
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Önerilerimiz, teker teker kamuoyuna yansıtılmakta ve siyasi otorite ile karar 
vericileri harekete geçirmektedir. Sağlık Bakanlığı’nın “NBŞ’lerin Sağlığa Et-
kileri” başlıklı bilim kurulu raporunu bu kapsamda değerlendirmek sanırım 
yanlış olmayacaktır.

T.C. SAĞLIK BAKANLIĞI
“NİŞASTA BAZLI ŞEKERLERİN (NBŞ) SAĞLIĞA ETKİLERİ” HAKKINDA BİLİM KURULU 
RAPORU BASIN DUYURUSU (12 Mart 2018)

Bakanlığımız Bilimsel Kurulu’nun konuyla ilgili bilimsel çalışmalar ve ilgili rapor-
ların da dikkate alındığı değerlendirmeleri neticesinde vatandaşlarımızın sağ-
lığının korunması için Nişasta Bazlı Şekerler (NBŞ) ve şeker kullanımı konusun-
daki görüş ve tavsiyeleri aşağıda sunulmaktadır:

Sofra şekeri veya çay şekeri olarak bilinen sakkaroz (sukroz) %50 glikoz ve %50 
fruktozdan oluşmaktadır.

Dünyada yiyecek ve içeceklerde sakkaroz (sükroz) yani sofra şekerinden 
sonra ikinci büyük kullanım payına sahip tatlandırıcı türü ise nişasta bazlı şe-
kerlerdir (NBŞ). “Yüksek Fruktozlu Mısır Şurubu” olarak da bilinen NBŞ, en çok 
ve ucuz olarak mısırdan elde edilir. Sakkaroz yani sofra şekerindeki glukoz ve 
früktoz moleküler düzeyde bağlı iken, NBŞ'de yer alan fruktoz ve glukoz sıvı 
formda serbest yüzer haldedir.

Son zamanlarda artan obezite ve kronik hastalıkların nedenlerini araştıran 
bilimsel çalışmalarda şeker metabolizması özellikle de sofra şekeri ve NBŞ’in 
yapısında bulunan früktoz metabolizması üzerinde yoğunlaştığı gözlemlen-
mektedir.

Metabolizmada glikoz uyarısı ile salgılanan insülin tokluk hormonu olan leptini 
uyarır ve açlık hormonu grelini ise baskılar. Bunun sonucunda tokluk merkezi 
uyarılarak yeme davranışı sonlanır. Fruktoz ise insülini çok az uyarmamakta-
dır. Bu durumun fazla şeker tüketimine, insülin salgılanamaması, tokluk hissi 
gelişmemesi ve yeme davranışı devam ettiği için obeziteyi tetiklediği ileri sü-
rülmektedir.

Fruktozun karaciğer içindeki metabolizması da glukozdan farklıdır. Fruktozun 
yıkımı glikozdan daha hızlıdır ve hızla yağ asitlerine dönüşmektedir. Bu duru-
mun karaciğer yağlanması, fibrosis ve siroz gelişebildiği yönünde çalışmalar 
bulunmaktadır.
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Fruktoz glikoza göre daha tatlıdır ve beyinde iştah artırıcı hedonik yolakları 
uyaran etkisi olduğu yönünde de çalışmalar bulunmaktadır. Fruktozlu ürünlerin 
tüketimi özellikle bebeklik ve çocukluk yaşlarında damak tadının şekerli ürünler 
doğrultusunda gelişmesini kolaylaştırmaktadır.

Yüksek fruktozlu mısır şurubu isimlendirmeden de anlaşılacağı gibi bünyesinde 
glikozdan fazla früktoz (meyve şekeri) bulundurmaktadır.

Şekerli (sakkaroz ve NBŞ) besinlerin aşırı tüketilmesi sonucunda (yüksek früktoz 
içeren -%55 ve üzeri-mısır şurupları daha tatlı oldukları için daha fazla tüke-
tilebilmektedir) gereğinden çok yeme davranışı, insülin direnci gelişmesi ve 
obezite, diyabet, kalp damar hastalıkları ve eşlik eden hastalıklara yol açtığı 
yönünde çalışmalar bulunmaktadır.

Sakkaroz ve NBŞ içeren besinlerin fazla tüketimi metabolik hastalıkların yanı sıra 
obezite ile ilişkili çeşitli kanser türlerinin (kolon kanseri, pankreas, karaciğer ve 
meme kanseri gibi) gelişimine de zemin hazırlamaktadır.

Avrupa Gıda Güvenliği Otoritesi (EFSA), yüksek şeker alımının ve yüksek şeker 
içeren gıdaları kullanımının vücut ağırlığının artışına etki edebileceğini vurgu-
lamıştır.

Avrupa Birliği tarafından sağlıklı beslenmenin teşvik edilmesi ve özellikle en-
düstrinin şeker azaltma yolunda reformülasyon yapması önerilmektedir.

Obezite ve ilişkili hastalıklar tüm ülkelerde olduğu gibi ülkemiz için de giderek 
artan bir problemdir. Ülkemizde 15 yaş üzeri yetişkinlerde obezite sıklığı % 32, 
fazla kilolu birey sıklığı %34,8 ve diyabet prevalansı %12,1 (STEPS 2017, ön so-
nuçlar) bulunmuştur. Çocukluk çağında obezite oranı 7-8 yaş grubunda %9,9, 
fazla kilolu çocuk oranı aynı yaş grubunda %14,6 iken, ortaokul çocuklarında 
obezite sıklığı %12,4’e ve fazla kilolu çocuk sıklığı %21’e yükselmektedir.

“Türkiye Beslenme Rehberi”nde ve DSÖ ile diğer uluslararası önerilerde, tüm 
serbest şekerlerden alınan enerjinin günlük enerji (kalori) miktarının %10'unu 
geçmemesi ve bazı ülkelerde ise daha da azaltılması önerilmektedir.
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Yapılan değerlendirmeler ışığında Bilim Kurulu tarafından geliştirilen aşağıdaki 
öneriler kamuoyu dikkatine sunmaktadır:

•Her türlü şeker tüketiminin azaltılması için gerekli tüm tedbirlerin alınması süb-
vansiyonların gözden geçirilmesi, vergilendirme, bilgilendirme ve farkındalık 
girişimleri vb.)

•Halen %10 olan NBŞ kotasının (üretiminin) artırılmaması ve gıdalarda kullanı-
mının sınırlandırılarak sıkı denetiminin sağlanması,

•Yiyecek ve içecek etiketleri üzerindeki şeker içeriğinin, elde ediliş kaynağı ve 
früktoz oranı belirtilmek suretiyle Türk Gıda Kodeksi şeker tebliğine uygun şe-
kilde “şeker”, “glikoz şurubu”, “yüksek früktozmısır  şurubu”, “invert şeker” vb. 
şeklinde açık olarak yazılmasının sağlanması,

•Sağlıklı beslenmenin teşvik edilmesi çalışmaları kapsamında; endüstri tarafın-
dan reformülasyon yapılarak, yüksek fruktozlu mısır şurubu kullanım miktarının 
asgari düzeye indirilmesine destek olunması,

•Toplumumuzda şeker tüketiminin azaltılması için tüketicinin bilgilendirilmesi, 
tüm topluma bebeklik ve çocukluk çağından itibaren sağlıklı beslenme kül-
türünün tesis edilmesi konusunda dengeli beslenme politikaların geliştirilmesi,

•Sağlık Bakanlığı’nın koordinatörlüğünde ilgili tüm sektörlerle ve kamu kuruluş-
larıyla iş birliğinin sağlanması gerekmektedir.

Kamuoyuna saygı ile sunulur.
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Görüldüğü üzere Sağlık Bakanlığı Bilim Kurulu’nun raporu açık olarak başta 
NBŞ olmak üzere sofra şekerinin aşırı tüketiminin insan sağlığına zararını ve 
çocuk obezitesini en çok tetikleyen etken olduğunu belirtiyor.

Hem bir kimyacı olarak hem de 30 yılın verdiği deneyim ve edindiğim bilgi-
lerle aşağıdaki yorumumu dikkatlice okumanızı isterim.

Pancar şekeri ile NBŞ arasındaki farkı tekrar özetlersek;

Sofra şekeri veya çay şekeri olarak bilinen sakaroz %50 glikoz, %50 früktoz-
dan oluşmaktadır. En çok ve en ucuz mısırdan elde edilen yüksek früktozlu 
mısır şurubu (NBŞ) ise isminden de anlaşıldığı gibi yüksek oranda früktoz, az 
oranda glikozdan oluşmaktadır. Metabolizmada glikoz uyarısı ile salgılanan 
insülin tokluk hormonu olan leptini uyarır. Früktoz ise açlık hormonu olan gre-
lini uyarır. Bunun sonucunda früktoz, insülini çok az uyardığı için tokluk hissi 

NBŞ alındığında gelişmez ve böylece obezite tetiklenir. 

Glikoz bütün organlar tarafından işlenir, früktoz ise sadece karaciğer tara-
fından emilir ve TSUNAMİ etkisi yaratır.

Früktozun yıkımı glikozdan daha hızlıdır ve daha hızla yağa dönüşür. Gli-
koz ise früktozdan çok daha yavaş yıkıma uğrar. Böylece NBŞ içeren işlen-
miş, paketlenmiş şekerli gıdalar gereğinden çok yenilir, insülin direnci gelişir, 
obezite, diyabet ve kalp damar hastalıkları oluşur. Ayrıca obezite ile ilgili 
kolon, pankreas ve karaciğer kanserine uzun vadede yol açar. 
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Tarım ve Orman Bakanlığı Gıda ve Kontrol Genel Müdürlüğüne 6 Nisan 
2018’de gönderilen yazı ile aşırı tuz ve şeker tüketiminin zararları anlatılarak 
paketli yiyecekler ile içeceklerin içerik etiketlerinde tuz ve şeker miktarlarının 
trafik ışıkları şeklinde renk kodları ile belirtilmesinin toplum sağlığı açısından 
çok önemli olacağı belirtildi. (EK-23)

9 Nisan 2018’de Sağlık Bakanlığına yazılan yazı ile Maliye ve Hazine Bakanlı-
ğına ve Tarım ve Orman Bakanlığına yapılan önerilerimiz iletildi ve destekleri 
talep edildi. (EK-24) 

Tarım ve Orman Bakanlığı Gıda ve Kontrol Genel Müdürlüğü 12 Nisan 2018 
tarihli cevap yazısında Türk Gıda Kodeksi Gıda Etiketleme ve Tüketicileri Bilgi-
lendirme Yönetmeliği’nin 26 Ocak 2017 tarihinde yayımlandığı, üretici firma-
lar için 31 Aralık 2019 tarihine kadar geçiş süresi tanındığı, gıda paketlerinin 
ön yüzlerindeki etiketlerde tuz, şeker, doymuş yağ gibi ürünlerin miktarlarının 
yazılacağı ve önerimiz doğrultusunda bu etiketlerde renklendirme çalışma-
larına başlanıldığı belirtildi. (EK-25)
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Önerilerimiz teker teker gerçekleşiyor.

Aşırı Tüketimi Tavsiye Edilmeyen Gıda Maddelerinin Ticari İletişimine İlişkin Yeni 
Düzenleme
27 MART 2018 

"Genel beslenme diyetlerinde aşırı tüketimi tavsiye edilmeyen gıda ve mad-
deler içeren yiyecek ve içeceklerin ticarî iletişimine, çocuk programlarıyla bir-
likte veya bu programların içinde yer verilemez." hükmünün nasıl uygulanaca-
ğı netleştirilmiştir.

Yapılan düzenlemeye göre;
•Sağlık Bakanlığınca hazırlanan gıda ve içecek listesi;
1.Çocuk programlarında reklamına izin verilmeyecek gıdalar (Kırmızı Katego-
ri),

2.Reklamına belirtilen kriterlere uyulması halinde izin verilecek gıdalar (Turuncu 
Kategori),

3.Reklamına izin verilen gıdalar (Yeşil Kategori) olmak üzere 3 kategoriden 
oluşmaktadır.

•Sağlık Bakanlığının listesinde çocuk programlarında reklamına izin verilme-
yecek gıdalar (Kırmızı Kategori); “Çikolata ve Şekerler, Gofretler, Enerji Barları, 
Tatlı Soslar ve Tatlılar, Kekler, Tatlı Bisküviler, Meyveli Paylar, Çikolata Kaplı Bis-
küviler, Kek Karışımları, Cipsler, Gevrek Çerezler, Meyve Suları, Enerji İçecekleri, 
Alkolsüz Şekerli ya da Tatlandırıcılı Tüm İçecekler, Yenilebilir Buzlar” olarak yer 
almakta olup, bu kategorilerdeki gıda ürünlerinin reklamları çocuk programla-
rıyla birlikte yapılamayacaktır.

•Tematik çocuk kanallarında yayımlanan içeriklerin neredeyse tamamı çocuk 
programları olması nedeniyle bu tür yayıncı kuruluşlar da kırmızı kategoride yer 
alan gıda maddelerinin reklamına yer verilemeyecektir.

•Diğer yayın türlerinde yayın yapan (genel, haber, sağlık, eğitim, spor vb.) ya-
yın kuruluşları yayın akışlarında çocuk programlarına yer vermeleri durumun-
da, yayımladıkları çocuk programlarında kırmızı kategorideki ürünlerin rekla-
mına yer veremeyeceklerdir.
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•Sağlık Bakanlığı’nın listesinde turuncu kategoride (Reklamına Belirtilen Kri-
terlere Uyulması Halinde İzin Verilecek Gıdalar) yer alan gıda maddeleri için 
bazı kriterler belirlenmiş olup, bu kriterlere uymamaları halinde onların da 
çocuk programlarıyla birlikte reklamı yapılamayacaktır. Yönetmelik düzen-
lemesi turuncu kategorideki gıda maddelerinin ticari iletişimine dönük de-
netimlerin başlaması için iki yıllık geçiş süreci öngörmüştür.

•Sağlık Bakanlığının listesine göre çocuk programlarında reklamının yapıla-
mayacağı tespit edilen gıda ürünlerinin reklamı, çocuk programları dışında 
kalan program türleri ile birlikte yayımlanırsa söz konusu reklamın yayını es-
nasında ekranın alt kısmında izleyiciler tarafından rahatça okunabilir, akar 
bant şeklinde ve içerisinde düzenli ve dengeli beslenmeyi teşvik eden yazılı 
uyarılarla yer verilecektir.

•Sağlık Bakanlığınca hazırlanan akar bant uyarı yazıları listesi, üst kurulumuz 
web sitesinde yer almaktadır. Yayıncılar tercih ettikleri yazılı uyarıyı kullana-
bilecektir.
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İstanbul Üniversitesi Cerrahpaşa Tıp Fakültesi Çocuk Nefrolojisi ve Çocuk Endok-
rinoloji Ana Bilim Dalları tarafından hazırlanmış ve tamamen Türk Böbrek Vakfı ta-
rafından desteklenmiş olan “Tip 1 Diabetes Mellitus’lu Çocuk ve Adölesanlarda 
Tuz Alımının Diyabetik Nefropatinin Erken Belirteçleri ve Hipertansiyon ile İlişkisi”  
ve “Tip 1 Diabetes Mellitus’lu Çocuk ve Adölesanlarda Diyabetik Nefropatinin 
Albuminüri Gelişmeden Önce Üriner Biyobelirteçlerle Değerlendirilmesi”  araş-
tırma projeleri,  01 Ocak-1 Nisan 2018 arasında Cerrahpaşa Tıp Fakültesi’nde  
gerçekleştirildi ve sonuçları  3-6 Ekim 2018 tarihlerinde Antalya’da düzenlenen 
ESPN 2018-Avrupa Pediyatrik Nefroloji Kongresi’nde sunuldu. 

Araştırma projesinde 7-21 yaş aralığında 94 tip-1 diyabet hastası çocuk ile kont-
rol grubunu oluşturan 61 sağlıklı çocuktan tıbbi materyaller alındı, laboratuvar 
ortamında değerlendirildi ve mukayese edildi. Değerlendirmeler sonunda kötü 
glisemik kontrolünün (diyabetin), tip-1 diyabetli çocuklarda kan basıncı yüksek-
liği için bir risk faktörü olduğu, idrar tuz atılımı ortalaması yüksek olarak sapta-
nan bu hasta grubunda günlük tuz alımı ile kan basıncı arasında ilişki olmadığı 
saptanmıştır. Bir diğer ifadeyle, tip-1 diyabetli çocuk hastalarda kan basıncının 
yüksekliğinin nedeni tuz tüketimi değil, şeker olarak tespit edildi.

Ezber bozan bu değerli araştırmaya vakfımız tarafından destek vermekten onur 
duyuyoruz.

İngiltere’de Meşrubatlara Şeker Vergisi 
5 Nisan 2018

Şeker ve yağlara vergi konması dünyada muhtelif ülkelerde yürürlüğe konmuş-
tur. Ülkemizde böyle bir uygulama henüz yoktur.

İngiltere’de hükümet, şekerli içeceklere yönelik vergi planını uygulamaya soku-
yor. 6 Nisan 2018'de yürürlüğe giren vergi planına göre şekerli içecek üreticileri 
ve ithalatçıları 100 mililitrede 5 gram ve 100 mililitrede 8 gramdan fazla şeker 
içeren içecekler için 2 farklı seviyede vergi ödeniyor.

CERRAHPAŞA TIP 
FAKÜLTESİ ARAŞTIRMASI-2018
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İlk grup için ödenecek vergi miktarı 18 kuruş, ikinci grup için 24 kuruş olarak 
belirlendi. İngiltere’de şekerli içeceklere uygulanacak olan şeker vergisi, 
hükümetin “çocukluk çağı obezite planının yapı taşlarından biri” olarak 
tanımlanıyor.

2050 yılına kadar İngiltere’de, 6 ve 10 yaş arası erkek çocukların yüzde 
35’inin kız çocukların ise yüzde 20’sinin obez olacağı tahmin ediliyor. Hü-
kümet, şeker vergisinin çocukluk çağı obezitesi ile mücadelede önemli 
bir adım olduğunu savunuyor. Vergi uygulaması ile ilk yıl 520 milyon sterlin 
toplanacağı tahmin ediliyor. Sağlık ve tıp organizasyonları kararı büyük 
oranda destekliyor.

Vakfımız NBŞ içeren ürünlere vergi konması önerisini sundu

6 Nisan 2018’de Maliye Bakanlığı’na yazılan yazı ile NBŞ’nin zararları bel-
gelerle anlatıldı. NBŞ bulunan paketli, ambalajlı gıdalara ek vergi konu-
larak, hem bu tür ürünlere erişimin zorlaştırılması, hem de bu tür ürünlerin 
tüketilmesinden kaynaklanan sağlık giderleri için kaynak yaratılması öne-
rildi. (EK-21)

“Buzdağı” kamu spotumuz kamuoyu tarafından çok beğenildi.
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“Yetersiz ve dengesiz beslenme nedeniyle şeker hastası olduğunuzda bu he-
nüz işin görülen yüzüdür. 

Böbreklerinizin kılcal damarları bozulabilir ve kronik böbrek yetmezliği ile karşı-
laşabilirsiniz. 

Göz damarlarınız hasar görür ve görme kaybı yaşayabilirsiniz.  

Sinirleriniz olumsuz etkilenebilir ve herhangi bir uzvunuzu kaybedebilirsiniz. 

Dengeli beslenin, hareketli yaşayın ve düzenli olarak kan şekerinizi ölçtürün.

Çünkü işin görünen yüzü şeker görünmeyenler daha beter...Türk Böbrek Vakfı”

Burada hedef alınan, Tip-2 diyabet hastalığının yaygınlık oranı ülkemizde 
%85’tir.

ŞEKER KONUSUNDA BİLİNMESİ GEREKENLER 
KASIM 2018

Tatlı bir şey dile değdiği anda beynin ödül mekanizması çalışmaya başlıyor 
ve dopamin salgılıyor. Bu esnada yediğiniz şeker mideye ulaşıyor. Burada 
mide öz suyu tarafından seyreltilerek incebağırsağa doğru gönderiliyor. En-
zimler, şekeri glikoz ve fruktoz olmak üzere iki moleküle ayrıştıracak şekilde 
parçalanmaya başlıyor.

Glikoz, ince bağırsak duvarlarından kana karışarak, pankreası daha çok 
insülin salgılanması için tetikler. İnsülin hormonu da kandaki glikozu alır ve 
enerji olarak kullanılmak üzere hücrelere gönderir. Çoğu şekerli besin, ihtiya-
cın çok üzerinde glikoz içerdiğinden, vücut dengenizi hızlı ve kötü biçimde 
sarsar. Beyninizin buna cevabıysa, uyku düzenleyici melatonin hormonunu 
salgılamak olur. 

İnsülin beyninize tokluk sinyalleri gönderen leptin hormonunun üretimini de 
engeller. Bu demek oluyor ki, insülin seviyeniz ne kadar yüksekse -yemekten 
yeni kalkmış olsanız bile- kendinizi aç hissetme oranınız da o kadar yüksek 
olur. Dahası, sahte de olsa açlık yaşadığınızda beyniniz vücudunuzda var 
olan glikozu karın yağı olarak depolamaya yöneltir.
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Durmak bilmeyen insülin beyninize de akın eder. Böylece Alzheimer hastalı-
ğıyla sonuçlanan süreç başlamış olur. Kontrolü kaybetmeye başlayan beyin, 
dopamin üretimini düşürür; bu da şiddetli, yeme ataklarına ve bağımlılığa ben-
zeyen bir nörokimyasal sürece kapı aralar. Şeker yemeye devam ederseniz, 
pankreasınız o kadar fazla insülin salgılar ki sonunda hücreleriniz dirençli hale 
gelir.

Kan dolaşımındaki bu dengesizlik gizli şekere, sonunda da tam olarak diya-
bete yol açar. Fruktoz da aynı şekilde ince bağırsaktan emilerek kana karışır 
ve işlenmesi için doğrudan karaciğere gider. Karaciğer, fruktozu metabolize 
ederek vücudun onu kullanabileceği hale getirir.

Fazla fruktoz, zamanla karaciğerde yağ küreciklerinin oluşmasına yol açabilir. 
Lipogenez adı verilen bu süreç, alkole bağlı olmayan karaciğer yağlanmasının 
ilk işaretidir. Aşırı fruktoz, iyi kolesterolü (HDL) de düşürür ve trigliserid üretimini 
teşvik eder.

Karaciğeriniz daha fazla insülin için yardım çağrısında bulunur. Bu durumda, 
pankreasınıza aşırı yüklenme olur ve sonuçta tüm bedeninizde enflamasyon 
oluşur. Bu da sizi obezite ve diyabet için yüksek risk grubuna sokar.

ŞEKER HAKKINDA BAZI BİLGİLER
ARALIK 2018

Dünya şeker üretiminin yaklaşık %28’i şeker pancarından %72’si de şeker kamı-
şından üretilmektedir. Şeker kamışı ve pancardan elde edilen şekerler arasın-
da kalite bakımından farklılıklar bulunmamaktadır. Ancak sadece tropik ve alt 
tropik bölgelerde yetiştirilebilen şeker kamışının şeker pancarına kıyasla daha 
düşük maliyetle üretilmesi, işleme maliyetlerinin düşüklüğü gibi nedenlerden 
dolayı şeker kamışından üretilen şeker daha düşük maliyetli olmaktadır.
Türkiye’de 25’i kamuya ait, biri bağlı ortaklık (Adapazarı), dördü Pancar Ekici 
Kooperatifleri Birliği’ne (PANKOBİRLİK) ve (Amasya, Çumra, Kayseri, Konya) biri 
de özel şahsa ait (Kütahya) toplam 31 fabrika bulunmaktadır.

Şeker fabrikalarının kuruluş yerleri, amaçları ve karlı çalışıp çalışmadıkları konu-
larında PANKOBİRLİK (2001) tarafından bir rapor hazırlanmıştır. Bu raporda ka-
muya ait 25 şeker fabrikasının 11’inin karlı çalışabildiği, diğerlerinin ise rekabet 
ve karlı üretim şanslarının düşük olduğu belirtilmektedir. Eskişehir, Ilgın, Afyon, 
Ereğli, Ankara gibi genelde İç Anadolu’da bulunan 11 şeker fabrikası pancar 
kalitesinin uygun olduğu yörelerde kurulmuştur ve günlük işleme kapasiteleri 
beş bin tonun üzerinde gerçekleşmektedir. Mevcut durumları ile ekonomik ve 
karlı çalışabilecek durumdadır.
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Türkiye’de birçoğu politik amaçlarla kurulan şeker fabrikalarının kurulmasında ve 
işletilmesinde kar amacı güdülmemiş, buna karşılık özellikle kırsal kesimde istih-
dam yaratılması, iç göçün engellenmesi, bölgesel kalkınmışlık farklarının azaltıl-
ması gibi toplumsal işlevlerin yerine getirilmeleri hedeflenmiştir.

Türkiye’de şeker, tamamen şeker pancarından üretilmekte ve yıllık yaklaşık 2,5 
milyon ton üretimi ile Rusya, ABD, Almanya ve Fransa gibi ülkelerden sonra gel-
mektedir. Yaklaşık 350 bin çiftçi ailesi, yıllara göre 350-500 bin hektar arasında 
değişen ekim alanında şeker pancarı yetiştirmektedir.

Şeker sektöründe yer alan özellikle kamu eliyle yürütülen fabrikaların eski teknoloji 
ile yüksek maliyetlerde çalışmaları, yenileme yatırımlarını gerektirmektedir. Yük-
sek maliyetli yenileme yatırımları ise kamu bütçesi üzerinde mali baskı oluşturmak-
ta ve bu durum özelleştirmeleri gündeme getirmektedir.

Bir çalışmada KİT adına üretim yapan Konya Şeker Sanayi Ticaret ve Sanayi 
A.Ş’nin özelleştirmeden önceki ve sonraki maliyetleri karşılaştırılmıştır. Özelleştir-
meden sonra Konya Şeker Sanayi ve Ticaret A.Ş.’nin satış gelirlerinde %1000 artış 
ve karının %300 artış görülmüştür.

Türkiye’de 3 milyon 151 bin tonu pancar şekeri ve 990 bin tonu nişasta bazlı şe-
ker olmak üzere toplam 4 milyon 141 bin ton şeker üretim kapasitesi mevcuttur. 
Ancak eksik kapasite kullanımı sorunu ile Türkiye’de ortalama şeker üretimi 2,5 
milyon ton civarında gerçekleşmektedir.

Türkiye’de devlet tarafından üretilen şeker maliyetleri ton fiyatı 900 dolar ile dün-
ya ortalamasının yaklaşık 2 katıdır. Pancardan elde edilen şeker ile şeker kamışın-
dan elde edilen şeker maliyeti arasında yaklaşık %80-90 arasında fark oluşmakta-
dır. Pancardan şeker üreten ülkelerin ihraç şansı da kalmamaktadır.

Şeker üretiminin maliyet olarak %75’i hammadde maliyetidir. Avrupa’da mali-
yetler Türkiye’ye göre %30 daha azdır. Avrupa’da yaklaşık 154 bin çiftçi şeker 
pancarı üretmektedir ve elde edilen şeker miktarı yaklaşık olarak 15 milyon ton 
civarındadır. Türkiye’de yaklaşık 300 bin kişi ortalama 2,5 milyon ton şeker üret-
mektedir (TÜRKŞEKER, 2017). Sektör verimliliğine ilişkin sorunlar hala mevcuttur.

Hayvan beslenmesinde girdi olarak kullanılan şeker pancarının hayvancılık sek-
törü açısından yem maliyetlerini azaltacak bir etkisi vardır. Türkiye’de üretilen 
gübrenin %10’u şeker pancarı tarımından elde edilmektedir. (Günel ve Ark, 2005) 
Pancar üretim alanlarının bir dekarının fotosentez yoluyla havaya verdiği oksijen 
6 kişinin bir yılda tükettiği oksijene eşdeğer olup, 1 dekarlık orman alanından üç 
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kat daha fazla oksijen üretmektedir. 
Bu nedenle iyi bir çevre dostu, tarı-
mının yapılması zorunluluk arz eden 
önemli bir endüstri bitkisidir. Ayrıca, 
şeker pancarından sonra yapılan 
ekim alanından %17 verim artışı sağ-
lanmaktadır. Yılda yaklaşık 25 milyon 
tonluk taşıma hacmi yaratarak, taşı-
ma sektörüne büyük bir pazar oluş-
turmaktadır.

Özelleştirme yapılırken şeker sektörü-
nün stratejik önemi nedeni ve ülke-
ye sağladığı sosyoekonomik katkıları 
gözden kaçırılmamalıdır. Hatta bu 
özellikler göz önüne alınarak süreç 
içerisinde üreticilerin yer alacağı bir 
model uygulanmalı ve devletin sek-
töre yönelik korumacı, denetleyici 
rolü de devam etmelidir. Şeker sek-

töründe uygulanacak politika şeker 
üretiminde sürdürülebilirliğin sağlan-
ması olmalıdır.

Türkiye’de yıllara göre değişmekle 
birlikte düşük miktarlarda şeker ihra-
catı ve ithalatı yapılmaktadır. 2017 
yılında 229,8 bin ton şeker ithalatına 
karşılık, 3,8 bin ton şeker ihracatı ger-
çekleşmiştir. Uluslararası şeker ticareti 
dünya borsa fiyatları esas alınmak 
suretiyle yapılmaktadır. Dünya be-
yaz şeker borsa fiyatları 2016 yılında 
499 $/ton olarak gerçekleşmiştir.
Kaynakça; Tarım ve Orman Bakanlığı, Tarım-
sal Ekonomi ve Politika Geliştirme Enstitüsünün: 
Şeker Pancarı Temmuz 2018  https://arastirma.
tarim.gov.tr/tepge    Özlem Eştürk, Anadolu İk-
tisat ve İşletme Dergisi 2 (1) 2018, 67 – 81 

30639 sayılı Resmi Gazete’de 28 Ara-
lık 2018 tarihinde yayımlanan Ticari 
Reklam ve Haksız Ticari Uygulamalar 
Yönetmeliğinde Değişiklik Yapılma-
sına Dair Yönetmelik ile özellikle ço-
cukların aşırı tuz ve şeker tüketimine 
karşı korunmasına yönelik önemli bir 
adım atıldı. 

Buna göre çocuklara yönelik radyo 
ve televizyon programlarının başın-
da, sonunda veya program esnasın-
da ve münhasıran çocuklara yönelik 
tasarlanan diğer her türlü mecrada, 
Sağlık Bakanlığınca hazırlanan gıda 
ve içecekler listesinin kırmızı katego-
risinde yer alan aşırı tüketimi tavsiye 

edilmeyen gıda ve içeceklerin rekla-
mı, 30 Haziran 2019 tarihinden itiba-
ren yapılamayacak. 

Bu ürünlerin reklamının yapılması 
halinde televizyonda ekranın alt kıs-
mında izleyiciler tarafından rahatça 
okunabilir akar bant şeklinde, diğer 
mecralarda ise mecranın yapısına 
uygun bir şekilde ve içerisinde dü-
zenli ve dengeli beslenmeyi teşvik 
eden ifadelere yer veren yazılı veya 
sözlü uyarılarla birlikte yapılması zo-
runlu hale geliyor. Hangi ürün grup-
larında hangi ifadelerin kullanılacağı 
ise Sağlık Bakanlığı tarafından belir-
lenecek.

Türk Böbrek Vakfı olarak Mayıs 2018’de ilkokul öğrencile-
riyle bir saha etkinliği ile tanıtımını gerçekleştirdiğimiz 
“Trafik Işıkları” projesi, resmi olarak uygulamaya geçiyor.
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Aşırı tüketimi tavsiye edilmeyen gıdala-
rın satışını artırmaya yönelik uygulamalar 
kapsamında çocuklar hedef alınarak, 
ürünle birlikte çocukların ilgi alanlarına 
ve beğenilerine yönelik hediyelerin veril-
mesi ve benzeri pazarlama tekniklerinin 
uygulanması da yasaklanıyor.

RTÜK’ün bu konuda esas aldığı 
27.03.2018 tarih ve 30373 sayılı Resmi 
Gazete’de yayımlanan “Yayın Hizmeti 
Usul ve Esasları Hakkında Yönetmelik”e 
göre "Genel beslenme diyetlerinde aşı-
rı tüketimi tavsiye edilmeyen gıda ve 
maddeler içeren yiyecek ve içeceklerin 
ticarî iletişimine, çocuk programlarıyla 
birlikte veya bu programların içinde yer 
verilemez." hükmünün nasıl uygulana-
cağı netleştiriliyor. 

Sağlık Bakanlığı’nın listesinde çocuk 
programlarında reklamına izin verilme-
yecek kırmızı kategori gıdalar; çikolata 
ve şekerler, gofretler, enerji barları, tat-
lı soslar ve tatlılar, kekler, tatlı bisküviler, 
meyveli paylar, çikolata kaplı bisküviler, 
kek karışımları, cipsler, gevrek çerezler, 
meyve suları, enerji içecekleri, alkolsüz 
şekerli ya da tatlandırıcılı tüm içecek-
ler, yenilebilir buzlar” olarak yer almakta 
olup, bu kategorilerdeki gıda ürünlerinin 
reklamları çocuk programlarıyla birlikte 
(çocuk programının başında, arasında 
ve sonunda) yapılamayacak.

Yiyeceklerde ve içeceklerde bulunan 
tuz ve şeker miktarı hakkında tüketiciye 
bilgi verilerek doğru beslenme tercihle-
ri yapmaya yönlendirmeyi hedefleyen 
proje, her 100 gramlık gıda içeriğinde 
bulunan şeker ve tuz oranlarının kırmızı, 
sarı ve yeşil renkler ile belirtilmesi esasına 
dayanıyor. 

Buna göre şeker ve tuz içeriği yüksek gı-
daların etiketinin kırmızı; dikkatle tüketil-
mesi gereken gıdaların etiketi sarı ve in-
san sağlığını tehdit etmeyecek oranda 
tuz ve şeker bulunduran gıdaların yeşil 
etiketle belirtilmesi amaçlanan proje, 
Sağlık Bakanlığı, Milli Eğitim Bakanlığı ve 
Tarım ve Orman Bakanlığı tarafından da 
benimsendi. Okullarda “okul gıdası lo-
gosu” uygulanması için 2 Ocak 2019 ta-
rihinde imzalanan protokol kapsamında 
çalışmalar başlatıldı. 

Uygulamanın 2019-2020 eğitim-öğretim 
yılında başlatılması öngörülüyor. Bakan-
lık tarafından desteklenen “Beslenme 
Dostu Okul Programı”, okul kantinlerine 
özel hijyen kuralları ve kantin personeli-
ne eğitim gibi uygulamalara birlikte kan-
tinlerin üç bakanlığın denetim ve gö-
zetiminde olmasının yanı sıra denetimin 
sadece kantinde değil üretim yerlerin-
de de başlamasını amaçlıyor. Böylece 
26 Ocak 2017’de yayımlanan ve 2020 
başında yürürlüğe girecek olan yönet-
melik, vakfımızın 2018’de art arda yap-
tığı çalışmalarla okul kantinlerinde öne 
çekilmiş olarak Eylül 2019’dan itibaren 
uygulamaya geçecek. Böylece “Trafik 
Işıkları” projesinde belirlediğimiz şeker ve 
tuz limitleri önerilerimiz aynen kabul 
edildi.

Türkiye’de obezite oranı hızla artıyor ve 
çocuklar arasında bu oran %25’e ulaşı-
yor. Bakanlık, Türkiye’de gıda okuryazar-
lığının arttırılmasını ve gıda etiketleri oku-
ma alışkanlığının başta çocuklar olmak 
üzere toplumun geneline yaygınlaştırıl-
masını hedefliyor.
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19 ARALIK 2018 NTV 
Obez nesle adım adım… Her dört çocuktan biri aşırı kilolu…
Yalnızca kötü beslenme değil,  hareketsiz yaşam da çocukları obeziteye yak-
laştırıyor.

Çocuk Endokrinolojisi Uzmanı Prof. Dr. Olcay Evliyaoğlu, "Son yıllarda çok büyük 
bir artış söz konusu. Tabii obezite enerji alımı ve harcanımı arasındaki dengesizlik 
sonucu oluşuyor. Geleneksel beslenme tarzından uzaklaşmamız, hızlı yiyecekle-
re daha fazla ulaşmamız, hazır gıdalar, paketli gıdalar bunlar gerçekten önemli. 
Obezite aslında sanki bir anahtar gibi, bir kişi obez olduğu zaman bir kapı açı-
lıyor ve karşısına hastalık dizisi çıkıyor. Birçok hastalığın nedeni obezite” diyor.

Beslenmenin obezitenin en büyük faktörü ama tek nedeni olmadığını belirten 
Prof. Evliyaoğlu, "Günümüz çocuklarında obezitedeki en önemli etken bence 
bilgisayar başında geçirilen sürenin uzaması. Çünkü çocuklar oturarak saatler-
ce çok hareketli oyunlar oynuyorlar ve kendilerini sanki hareket etmiş gibi hisse-
diyorlar ve zaman çok hızlı geçiyor” diye konuşuyor. 

Çocuklarda obeziteyle mücadelede yaşam tarzı, hatta eğitim sisteminin bile 
önemli olduğunu vurgulayan Evliyaoğlu, "Hareketi arttırmak kurtarabilir belki 
çocukları. Beslenmeden bile daha önemli. Bilgisayar başında geçirilen sürenin 
mutlaka denetlenmesi, enerjinin azaltılması, çocuklara oyun alanlarının veril-
mesi, tabii bir de bu alanlarda oynayacak zamanlarının olması lazım. Okul dü-
zenlerinin gözden geçirilmesi gerekiyor. Belki Finlandiya’daki gibi ödevlerin artık 
verilmemesi gerekiyor” diyor. 

Obezite ölçütleri kız ve erkek çocuklarına göre farklılık gösteriyor, bu nedenle 
vücut ağırlığındaki riskli artışlarda uzmana danışmak gerekiyor.

20 ARALIK 2018  CNN TÜRK 
Türk Böbrek Vakfı Başkanı Timur Erk: 

"Fast food yiyecekte, iki katlı bir hamburger bile yenilecekse o hamburgerin 
içindeki tuz, ekmekteki şeker ve etin içindeki yağ ve alttaki trans yağ miktarına 
bakılmalıdır. Gelelim restoranlardaki yemeklere... Yemekler ikiye ayrılır; biri sulu 
yemekler, diğeri ise restoran yemekleri. Restoran yemeklerinde kullanılan tuz, 
şeker ve yağ, doz açısından fast food yiyeceklerin üzerindeyse o zaman res-
toran yemeği daha kalorili olabilir. Ama genel olarak hazır yemekler, fast food 
yiyecekler, paketlenmiş ve işlenmiş gıdalar daha zararlıdır çünkü raf ömrünü 
artırmak için mutlaka daha çok şeker, daha çok tuz ve daha çok yağ kullanılır."
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Trans Yağ-Trigliserid İlişkisi
ARALIK 2018

Alınan trans yağ asitlerinin çeşitli hastalıkların oluşmasında önemli bir rol al-
dığı belirtilmektedir. İnsan diyetindeki toplam enerjinin %30’undan fazlasının 
yağlardan gelmesi ve özellikle trans yağ içeriği yüksek gıdaların tüketiminin 
fazla olması kalp hastalıklarına yakalanma riskini artırmaktadır. 

Son zamanlarda yapılan bir çok çalışmada, doymuş yağ asitlerinin diyeti 
ile trans yağ asitlerinin diyeti karşılaştırıldığında ikisinin de plazma trigliserid 
konsantrasyonunda artışa ve HDL kolestrol seviyesinde azalmaya neden ol-
duğu belirtilmektedir. 

Obezite-Trigliserid İlişkisi
OCAK 2019

Gözlemsel çalışmalarda görülmüştür ki fazla kilo, obezite ve aşırı abdominal 
yağlanma ile koroner kalp hastalığı risk faktörleri arasında yakın bir ilişki var-
dır. Bunlar; total kolesterol seviyesinde, LDL-K, trigliserid, fibrinojen ve insülin 
seviyelerinde artış, hipertansiyon sıklığında artış ve HDL-K seviyesinde azal-
madır.

İnsülin direncinde artmış plazma serbest yağ asidi konsantrasyonu gözlenir 
ve serbest yağ asitleri de karaciğerde trigliserid birikimini uyarır.

Araştırmalara göre vücut kitle endeksi (VKİ) değerleri arttıkça total koleste-
rol, trigliserid ve LDL kolesterol düzeylerinin de arttığı, HDL kolesterol düzey-
lerinin ise düştüğü, HbA1c değeri yüksek olan hastalarda total kolesterol, 
trigliserid ve LDL kolesterol düzeylerinin yüksek olduğu görüldü. Diyabet yaşı 
artıkça HbA1c düzeyleri arasında doğru bir orantı saptanırken, kan lipid dü-
zeyinde anlamlı bir ilişki saptanmadı.

Türk Böbrek Vakfı olarak ülkemizde trans yağ tüketiminin azaltılması konu-
sunda bilinçlendirme çalışmaları yürütüyoruz.  Prof. Dr. Nurcan Arat tara-
fından 28 Aralık 2018’de yazılan aşağıdaki makalede, trans yağların sağlık 
üzerindeki olumsuz etkileri detaylı biçimde anlatılıyor.
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TRANS YAĞLAR ÖMRÜ 
KISALTIYOR
Trans yağ tüketimi kardiyovasküler hastalıkları, miyokard infaktüsü ve inme gibi 
problemleri artırır. Tip 2 diyabet gelişimini, insülin direncini, kilo alımını ve karın 
yağlarının birikimini hızlandırır. Hamileler üzerinde son derece olumsuz etkiler, 
saptanmıştır. Sinir sistemi ile ilgili bir takım bozukluklar, bilişsel fonksiyonlarda bo-
zulmalar, cinsel işlevler ve doğurganlık üzerine olumsuz etkileri vardır.

Trans yağlar yiyebileceğimiz en kötü yağlar olarak kabul edilir. Trans yağ tüke-
timinin kan lipidleri ve lipoproteinleri üzerine olumsuz etkiler oluşturması, ay-
rıca sistemik inflamasyon ve  endotel disfonksiyonuna neden olması ve aynı 
zamanda   kilo alımı, insülin direnci ve diyabet gelişimine katkıda bulunması 
yoluyla birçok kronik hastalık için birden çok risk faktörünü olumsuz yönde et-
kilediği gösterildi.

Epidemiyolojik araştırmalar uzun yıllardan beri doymuş yağ asitlerini yüksek 
dozlarda tüketen popülasyonların nispeten yüksek serum kolesterol düzeyleri 
gösterdiği ve yüksek koroner kalp hastalığı prevalansı taşıdığı görüldü. 

Araştırma sonuçlarına göre, aynı miktarda (gr) doymuş yağ asitleri ile 
karşılaştırıldığında trans yağ asitleri,10 kat daha yüksek kalp hastalığı riskiyle 
ilişki göstermektedir.

Kötü kolesterol düzeyi ne kadar yüksek ise kardiovasküler hastalık riski de or-
antılı olarak artmaktadır. Kötü kolesterol düzeylerinizi düşürdüğünüzde ise  ko-
roner kalp hastalığı riskini de azalma sağlanabilmektedir.

Kanda kötü kolesterol düzeyi fazla ise bu kolesterol atar damar duvarlarında 
hasar sonucu, duvarlarda birikebilmekte ve zamanla damarda tıkayıcı dar-
lıkları başlatıp, artırabilmektedir.

Bu birikintilerle ateron plağı yani damar sertliği oluşuyor. Zaman içinde bu 
plaklar atar damarların daralmasına neden oluyor ve sonunda damarların 
tıkanıklığına yol açıyor.
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Risk faktörleri neler?

Diyabetin varlığı, yüksek tansiyon, sigara kullanmak, kilolu ya da obez ol-
mak, kolesterol yüksekliği, olumsuz beslenme koşulları, hareketsiz yaşam 
ve genetik özellikler gibi pek çok risk faktörü tanımlanmıştır. Kötü kolesterol 
(LDL) düzeylerindeki yükseklik, İyi kolesteroldeki (HDL) düşüklük ve bazı du-
rumlarda trigliserid düzeylerinin yüksek oluşu risk oluşturmaktadır.

Diyette endüstriyel olarak üretilen trans yağları doymuş yağlarla karşılaştırıl-
dığında, daha fazla miktarda iyi kolesterolü düşürüp kötü kolesterolü artırdı-
ğını görülmüştür.

Transyağların olumsuz etkilerinden bir başkası da ani kalp ölümleri ve kalp  
ritim bozuklukları ile olan ilişkisidir.

Yağlı karaciğer saptanan bireylerde kardiyovasküler hastalık riski artmakta-
dır. Transyağlar yağlar ise yağlı karaciğer riskini artırmaktadır.

Karın yağlanması, kilo alımı Tip-2 diyabet gelişim riskini artırır. Aşırı yağlanma 
diyabet için en güçlü risk faktörlerinden birisidir.

Trans yağlar insülin direncini de artırıyor. İnsülin direncini artırmadaki özelli-
ği diğer doymuş yağlardan çok daha fazladır. Trans yağların belli tiplerinin 
özellikle erkeklerde pankreas kanseri ile ilişkisi olduğuna dair sonuçlar da 
elde edildi.

Trans yağların hamilelikte etkisi nedir?

Trans yağların hamilelik üzerinde de olumsuz etkileri vardır. Bebeğin anne 
karnında trans yağlara maruz kalması sonucu trans yağlar plasenta yoluyla 
bebeğe geçebilmekte ve bebeğin gelişimini olumsuz etkileyebilmektedir. 
Annenin tükettiği trans yağların aynı şekilde anne sütüyle de bebeğe geç-
tiği gösterilmiştir.

Trans yağlar hamilelikte prematüre doğumlarla da ilişkili bulunmuştur. Erken 
doğum ve düşük ağırlıklı bebek doğumlarına sebep olabildiği gösterilmiştir.

Trans yağ ve çocuklar
Özellikle 13-14 yaş arası çocuklarda bir takım alerjik hastalıkları tetiklediği ile 
ilgili sonuçlar elde edilmiştir.
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Saman nezlesi, atopik bozukluklar, alerjik astım egzama insidansını değerlen-
diren dünyada 55 merkezin katıldığı araştırmalarda; trans yağların bu hasta-
lıklarla ilişkisi olduğu sonucuna varılmıştır.

Restoranlar ve gıda üreticileri, gıda üretiminde ve müstahzarlarda alternatif 
yağları kullanmalı ve devlet, bu çabalara, trans yağ kullanımını sınırlandıran 
yasaları oluşturup uygulayarak yardımcı olmalıdır. 

Türk Böbrek Vakfı’nın son yıllarda ülkemizde tüketiminin azaltılmasına yönelik 
kapsamlı bilinçlendirme çalışmaları yürüttüğü alanlardan biri de şeker. Bağı-
şıklık sistemimizi bozan ve başta obezite olmak üzere birçok hastalığı tetikleyen 
şekere ilişkin 2 makaleyi siz değerli okuyucularımın bilgisine sunmak isterim.

ŞEKER BAĞIŞIKLIĞI AZALTIR, 
BAĞIŞIKLIK SİSTEMİ 
ZAYIFLAYINCA HASTALIKLAR 
SIRAYA GİRER
OCAK 2019

Hiçbir şey yapamıyorsanız, şekeri kesin. Şeker ölümcül bir metabolik zehirdir.

Bir miktar meyve yemekte sorun yok. (Ancak mesela elma suyuna izin yok.) 
Bir çay kaşığı şeker aldığınızda, 2 saat içinde bağışıklığımız %50 azalır.

Aslında grip olmuyorsunuz, kendiniz bağışıklığınızı düşürdüğünüz için enfeksiyon-
lara karşı açık hale geliyorsunuz. Şeker yeme, bağışıklığın güçlü kalsın!

Şeker vücudunuzun biyokimyasını altüst eder. Bir veya iki çay kaşığı şeker 6-8 
saat boyunca vücudunuzun normal biyokimyasını kaosa çevirmeye yeter. Bir 
kutu kola 10-12 çay kaşığı kadar şeker içerir. Şeker alarak vücudunuzun denge-
sini, çalışma düzenini bozarsınız.
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Günlük hayatta alabileceğimiz şeker miktarı nedir? 

Cevap: Hiç.

Çocukların alkol almasına, sigara içmesine izin vermiyoruz ama şeker ye-
melerine izin veriyoruz. Şeker, alkolden ve tütünden çok daha tehlikelidir.

Şeker endüstrisi tarafından kampanyalara büyük paralar harcanıyor. 
(ABD’de kongre üyelerine yönelik lobi yapılıyor. Şeker sübvanse ediliyor.)

Şeker, alerjileri de etkiler, tetikler.

Sağlıklı kalmak için yapacağınız şey çok basit, eğer hücreleriniz günlük 
almaları gereken besini alırlarsa, toksinlerden uzak kalırlarsa, normal çalı-
şırlar ve hasta olmazsınız. 
Kaynakça: Raymond Francis, Never Be Sick Again: Health Is A Choise, Learn Choose It

National Geographic 
Şeker Sevdası: Tatsız Bir Öykü
OCAK 2019
Özet Bilgiler

-Günümüzde 355 ml’lik bir gazozun içerdiği şeker miktarı 40 gramdır.

-1 tatlı kaşığı şeker yaklaşık 4.0 gramdır. Buna mukabil 1 çay kaşığı tuz 6 
gramdır.

-Amerikan Kalp Derneği’nin önerdiği günlük şeker limiti;

      • Kadınlar için 6 çay kaşığına denk gelen 100 kaloridir.

      • Erkekler için ise 9 çay kaşığına karşılık gelen 150 kaloridir.

-Yüksek fruktozlu mısır şurubunu en çok tüketenler (kilo cinsinden kişi başına 
düşen yıllık miktar): ABD – 23 kg, Meksika – 14,5 kg, 

-Kilo cinsinden kişi başına düşen yıllık rafine şeker tüketimi: Brezilya – 55,5 kg, 
Rusya – 40 kg, Meksika – 34,5 kg, Mısır – 32 kg, AB – 32 kg, TÜRKİYE 29,5 kg 
(2011) 
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-Amerikalılar arasında obezlik oranı arttı. Bunun nedeni şeker, özellikle de frük-
toz.

-Glikoz tüm vücutta hücreler yoluyla metabolize edilirken, früktoz ise ka-
raciğerde işleniyor.

-Meşrubat veya şekerleme gibi çabuk sindirilen formlarda fazla miktarda 
alındığında, karaciğer früktozu parçalıyor ve trigliserit adı verilen bir yağ üre-
tiyor.

-Bunların bir bölümü karaciğerde birikiyor ve uzun dönemde karaciğerin 
yağlanıp görevini yapamaz hale gelmesine neden oluyor.

-Ama trigliserid büyük bir miktarı da kana karışıyor. Zamanla tansiyon artıyor 
ve dokular giderek insüline dirençli hale geliyor. Buna karşılık pankreas daha 
çok insülin salgılayarak dengeyi sağlamaya çalışıyor. Sonuçta metabolik 
sendrom olarak bilinen durum oluşuyor.

-Aşırı şeker sadece boş kalori değil, aynı zamanda zehirleyici.  

-Şeker tüketmeyi azaltınca olumsuz etkilerinin çoğu ortadan kalkıyor.

-Şeker gerçekten bağımlılık yaratan bir madde.
Kaynakça:  National Geographic, Neden Vazgeçemiyoruz: Şeker, Ağustos 2013, No: 148, Sayfa 

22-41
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ŞEKER-BAĞIŞIKLIK İLİŞKİSİ
OCAK 2019

2016 yılında yayımlanan birkaç araştırma sonrasında bütün hastalıkların sebebi ola-
rak gösterilen “zayıflamış bağışıklık sisteminin” tetikleyicisi en önemli etkenin şeker ol-
duğu vurgulandı. Böylece şekerin en büyük zehir olduğu açıklandı ve her yetişkinin 
günlük şeker tüketiminin 50-60 gramı aşmaması önerildi. 

Ülkemizde halen 140-150 gram civarında bulunan şeker tüketiminin ivedilikle azal-
tılması başta obezite olmak üzere diyabetle mücadelede ana hedef konumuna 
gelmiştir. Nüfusumuzun 3 milyonunun obez olması ve bu 3 milyonun içindeki 1,8 mil-
yonun 18 yaş altında olması durumun vahametini göstermekte ve acilen “çocuk 
çağında obezite” ile mücadele için gerekli her türlü tedbirin ivedilikle alınması la-
zımdır.

Sağlık Bakanlığı’nın bu konuda Tarım ve Orman Bakanlığı ve Milli Eğitim Bakanlığı 
ile el ele vererek okul kantinlerinde Eylül-Ekim 2019’dan itibaren yürürlüğe girecek 
olan işlenmiş paketlenmiş gıdalardaki “Trafik Işıkları Projesi”nin müellifleri arasında 
Türk Böbrek Vakfı’nın büyük katkısını mutlaka vurgulamak gerekir. 

2020 yılı başından itibaren tüm marketlerde satılacak olan işlenmiş paketlenmiş tüm 
gıdalarda uygulamaya girecek bu proje ile aşırı şeker, tuz ve trans yağ içeren gıda-
lar görülür şekilde kırmızı noktalarla satışa sunulmaya başlanacaktır. 

Böylece kamuoyu daha bilinçli davranmaya yönelecek, gıda endüstrisi kırmızı nok-
tayı yememek için raf ömründen feragat ederek şeker, tuz ve trans yağ oranlarını 
azaltacak ve böylece başta çocuklarımız olmak üzere geleceğin sağlıklı nesillerine 
ulaşılacak ve ayrıca önemli oranda tasarruf sağlanacaktır. 
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AŞIRI ŞEKER TÜKETİMİ ÜÇ BEYAZ 
İÇİNDE EN BÜYÜK 
TEHLİKE, EN BÜYÜK DÜŞMANDIR
Aşırı şeker tüketimi, bağışıklık sistemimizi bozar ve başta obezite olmak üzere birçok 
hastalığı tetikler. Tuz tüketiminin azaltılması ile ilgili kampanyalar sonunda, günlük tü-
ketim 18 gramdan 10 grama düşürülmüştür. 

Ancak aşırı şeker tüketimi ile mücadelede toplum olarak sınıfta kaldık. Halbuki halk 
sağlığı için tuzda yakaladığımız başarıyı şekerde de yakalamamız lazım. Sağlıklı nesil-
ler yetiştirmek istiyorsak senelerdir 150 gram civarında olan kişi başı ortalama günlük 
şeker tüketimini hiç olmazsa 100 grama düşürmeliyiz. 

Bundan sonraki kısımlar, ne yaptığımızı ve ne yapmaya devam edeceğimizi belirten 
eylem, strateji ve farkındalık yaratmaya yöneliktir.

Sağlık Bakanı Fahrettin Koca, pastacılar ve lokantacılarla yarın protokol imzalaya-
cak. Böylece kebaplar, çorbalar, pastalar dahil tüm yiyeceklerde şeker %5 ve tuz 
%4 oranında azaltılacak.
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Günlük tuz tüketimi İngiltere’de 9, 
ABD’de 10, Japonya’da 12, Çin’de 
13 gram iken, bu rakam yıllardır süren 
çalışmalar sonrasında Türkiye’de 18 
gramdan 10 grama düşürüldü. Dünya 
Sağlık Örgütü (DSÖ) ise günlük toplam 
tuz alımının 5-6 grama denk gelen 1 
çay kaşığıyla sınırlandırılması gerektiği-
ni öneriyor. 

Sağlık Bakanlığı, çalışmaya şekeri de 
dahil etmek için yarın pastacılar ve 
lokantacılarla ‘Aşı Tuz ve Şeker Kulla-
nımını Azaltan Lokantacılar ve Pasta-
cılar İşbirliği Protokolü’ imzalayacak. 
Protokolle ilgili bilgi veren Bakan Fah-
rettin Koca, uygun işletmelerin sertifika 
alacağını belirterek Hürriyet’e şunları 
söyledi:

“Beslenme Konseyi kurduk. Bu konse-
yin oluşturduğu bilimsel heyet de yer 
yer örnekler alarak takibini yapabile-

cek. Masalardan tuzluklar kalkacak. 
İlerleyen dönemde sandviç, poğaça 
gibi bazı atıştırmalıkların boyutları kü-
çültülecek. Yağ ve kalori hesabı da 
yapılmaya başlanacak. Böylece obe-
zite konusunda da mücadeleye bir de 
bu yönden devam edebileceğiz. Tür-
kiye’de her üç kişiden biri obez ya da 
fazla kilolu. Gençlerde de bu giderek 
artıyor.

Türkiye’nin beslenme haritasını da 
tamamladık. 81 ilde 13 bin erişkinin 
kanına, vitamin düzeylerine baktık. 
Vatandaşın alışkanlıkları, nasıl beslen-
diği ve bunun sağlıklı olup olmadığını 
ortaya koyan bir çalışma. Bu haritaya 
göre vatandaşın kilo durumu ve besin 
yetersizlikleri tespit edilecek. Folikasit, 
demir, D vitamini gibi eksiklikler sapta-
nacak. Tarım ve Orman Bakanlığı’na 
besin zenginleştirmesi önerilecek ve 
eksikliklerin takviyesi yapılmış olacak.”
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Bu gelişme ile ilgili görüşüm, aşağıdaki şekilde 
basına iletildi:

Türk Böbrek olarak 2012’de menülerinde tuz kullanım oranlarını azaltan ve masa-
larından tuzlukları kaldıran restoranlara, belediyelerle işbirliğimiz kapsamında serti-
fikalandırma çalışması yapmaya başladık. Bu konudaki çabalarımız ve hassasiye-
timizden dolayı Sayın Bakanın konuya ilgisi ve yaklaşımı en çok bizi sevindirmiştir. 
Uygulama kapsamında ürünlerinde tuzu %4, şekeri %5 oranında azaltan pastane 
ve lokantalara sertifika verilecek olması son derece yerinde bir karar.

Ancak tuz için belirlenen miktar olan %4 yeterli bir oranken, şeker için belirlenen 
%5’in %10’a çıkarılmasının yerinde olacağı görüşündeyim. Sayın Bakanın şeker için 
belirlenen oranları tekrar gözden geçireceğini umuyorum.

Tip-1 ve Tip-2 Diyabet 
Bu konuda kamuoyunun bilgilendirilmesi önemlidir. Aynı karakterde olmasına rağ-
men hastalık koşulların oluşma sebebi ve gelişme evreleri farklı işlemektedir.

Tip-1 diyabet ve Tip-2 diyabet arasındaki farkların karıştırılmasına en basit örnek, 
Tip-2 diyabete yakalananların fazla kilolu oldukları ve Tip-1 diyabete yakalananla-
rın ise düşük kilolu oldukları düşüncesidir.

Her iki diyabet türü de çok çeşitli olduğu için hangi tür diyabete sahip olunduğunu 
tespiti zordur. Bu nedenle yüksek kan şekeri düzeyine sahip kilolu bir kişinin Tip-2 
diyabetli olduğunu düşünmek hatalı olacaktır.

Tip-1 Diyabet
– Genellikle çocuklarda görülür.
– Kilo ile ilişkili değildir.
– Genellikle normalden daha fazla keton seviyesiyle ilişkilidir.
– İnsülin pompası ve insülin enjeksiyonları ile tedavi edilir.
– İnsülin almadan kontrol edilememektedir.

Tip-2 Diyabet
– Genellikle 30 yaş üstü kişilerde görülür.
– Aşırı kilolu kişilerde görülme olasılığı yüksektir.
– Genellikle yüksek tansiyon veya kolesterol ile ilişkilidir.
– Bazen diyabet ilacı kullanması gerekmektedir.
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Tip-1 Diyabet Nasıl Gelişir?

Tip-1 diyabet, otoimmün bir hastalık türüdür. Yani vücudun bazı bölgelerine 
bağışıklık sisteminin yanlışlıkla saldırmasından kaynaklanmaktadır. Tip-1 diyabet 
olan kişinin pankreası insülin üreten beta hücrelerini hatalı şekilde hedef alır.

Tip-1 diyabet olan kişiler yanlış saldırılan beta hücrelerinin ölümünü telafi et-
mesi için kendilerine insülin enjekte ederler ve maalesef Tip-1 diyabet hasta-
ları insülin kullanmak zorundadır.

Tip-2 Diyabet Nasıl Gelişir?

Tip-2 diyabetin daha farklı bir süreci bulunmaktadır. Tip-2 diyabet olan kişilerin 
otoimmün sistemleri Tip-1’deki gibi beta hücrelerine saldırmazlar. Saldırma iş-
lemi yerine vücudun insüline olan cevap verme yeteneğinin azalması ya da 
kaybolmasıyla ilgilidirler. Bu durum insülin direnci olarak adlandırılır.

Tip-2 diyabet, 45 yaşından büyük şişman kişilerde daha yaygındır. Bununla bir-
likte artan obezitenin bir sonucu olarak çocuklarda ve genç erişkinlerde de 
yaygın hale gelmektedir. Tip-2 diyabet en yaygın diyabet tipidir ve tüm diya-
betlilerin %85’ini oluştururlar.

Tüm diyabet hastalarına göre dağılım: Tip-1 %14, Tip-2 %85 
Kaynakça: Diyabet Cemiyeti
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E – BÖBREK SAĞLIĞI, BÖBREK 
YETMEZLİĞİ, DİYALİZ, OBEZİTE 
VE ORGAN BAĞIŞI
Türk Böbrek Vakfı, böbrek sağlığının korunması, böbrek yetmezliğine yönelik 
bilgilendirme ve organ bağışı konusunda çalışmalar yürütüyor.
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KRONİK BÖBREK YETMEZLİĞİ ÇOK SİNSİ İLERLER

Kronik böbrek yetmezliği, beş evreden oluşan bir hastalıktır. Hastalığın ilk üç ev-
resi neredeyse hiçbir belirti vermez. 
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2016 AĞUSTOS - ANKARA 24 SAAT
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EYLÜL 2016 GÜNEŞ GAZETESİ
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AĞUSTOS 2016 GÜNEŞ GAZETESİ
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Türk Böbrek Vakfı olarak yürüttüğümüz kampanyaların yanı sıra kamu sağlığını il-
gilendiren ve alanımıza giren hiçbir konuda vatandaşlarımızı bilgilendirmeyi ihmal 
etmedik. Doktora danışılmadan komşu tavsiyesi ile aktardan alınan bitkisel ürünle-
rin böbreklere zararları konusunda dikkati çekmey görev bildik. 
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Yakın bir gelecekte, son dönem kronik böbrek hastası sayısının 115.000’e ulaşıla-
cağı varsayımı 2012’de sadece benim değil, Türk Nefroloji Derneği’nin de tahmini 
idi. 2019 yılına geldiğimizde bu tahminde kesinlikle yanıldığımızı söyleyebilirim. 

Artış hızı halen %3’lerde ve kamuoyunun bilinçlendirilmesi ile %2’lere düşeceği var-
sayılıyor. Türk Nefroloji Derneği’nin o tarihlerdeki tahminine kapılıp benzer tahmin-
leri yapmak yanlış oldu. Bu yanılgı da kulağıma küpe oldu. 2012 sonrasında IFKF 
Başkanı olmanın verdiği imkanlarla Türkiye’ye benzer ülkelerdeki durumun muka-
yesesini yaparak daha doğru tahminler yapmaya başladım.
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SU VE BÖBREK SAĞLIĞI İLİŞKİSİ
Tarih 5 Nisan 2014. Kadıköy Meydanı’nda su içilmesinin faydalarını güzel bir ban-
do takımının eşliğinde dile getiriyoruz. Görevlilerimiz ufak ambalajlı su dağıtıyor. 
Ben de bir görevli gibi su dağıtıyorum.

Yanıma bir vatandaş yaklaştı ve bana, “Beyim herkeste ambalajlı suyu içecek 
para var mı sanıyorsun?” diye sordu.

Nutkum tutuldu. Çok doğru söylüyordu. 1950’lerde ve 1960’larda musluk suyu 
içerdik. Musluk suyu olmayan mahallelerde tıpkı kırsal kesimde olduğu gibi çeş-
meler vardı ve herkes 5 kuruş ödemeden kana kana su içerdi. 

Günümüzün koşullarında ise durum çok değişti. Toplam nüfusun ancak %15’i köy-
lerde yaşıyor. Nüfusun çoğunluğu büyük şehirlerde yaşıyor ve musluk suyunu içe-
mediği için mecburen ambalajlı su tüketiyor. Hem para harcıyor hem de amba-
lajların yarattığı çevre sorununa ne yazık ki olumsuz etki sunuyor. 

Bazı bölgelerimizde ise yeraltı sularına karışan başta ağır metaller olmak üzere 
pestisitler, fungusidler ve herbisitler gibi zirai mücadele ilaçları nedeniyle içme 
suyu sıkıntısı da yaşıyoruz. 
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SU HAYATTIR! 
5 Nisan 2014’te Kadıköy iskele meydanında 11.00-12.00 saatleri arasında 
“Su tüketiminin böbrek sağlığına faydaları”nı anlatmak için basın açıklaması 
yaptık. UPS Okulu’nun bando takımı ile bir yürüyüş düzenledik.
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12 MART 2014 CUMHURİYET GAZETESİ
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13 MART 2014 TAKSİM
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MART 2014 MEDİKONGRE DERGİSİ
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BÖBREK SAĞLIĞI
Böbrek taşları kamu spotu görseli
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30 HAZİRAN 2014 EKONOMİST 

2014 yılından bu yana böbrek sağlığını korumak için her ramazanda kamuoyunu 
bilgilendirmeye çalıştık. 
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HAZIRAN - BOĞAZ GAZETESI
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HAZİRAN 2015 POSTA GAZETESİ
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İLAÇLARIN ve DOZUN 
BÖBREK SAĞLIĞIYLA İLİŞKİSİ
Her ilaç bir kimyasaldır. İlaç alındığında en önemli husus kullanılacak dozdur. Her 
ilacın mutlaka yan tesiri olduğunu da unutmamak gerekiyor. 

Kuvvetli ilaçlar olan ağrı kesiciler, doktora danışılmadan aşırı doz kullanıldığında 
böbreklerimizi etkiler ve böbreği oluşturan iki milyon civarındaki nefronda hasar 
yaratır. 

Mutlaka doktora danışılarak ağrı kesici alınmalı. Aşırı doz anlık ağrıyı keser ama 
daha sonra yıllarca sizi makineye bağlı kılacak böbrek hasarı yaratabilir. 2015 
yılı Dünya Böbrek Günü teması “Bilinçsiz ağrı kesici kullanımı” olarak belirlendi. 
Galatasaraylı futbolcular da kampanyada yer aldı.
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MART 2015 AMK GAZETESİ
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MART 2015 İSTANBUL GAZETESİ
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BÖBREKLERDE 10 TEHLİKE ÇANI 
Kronik böbrek hastalığının 10 temel işareti:

1- Böbrek işlevlerindeki ciddi bir azalma, kanda zararlı madde (toksin) ve kirlilik ora-
nını artırır. Bu da kişilerde yorgunluk, zayıflık ve dikkat toplamada zorlanmaya ne-
den olur. 

2- Böbrekler olması gerektiği şekilde filtre işlevini yerine getiremezse, idrarla atılması 
gereken zararlı maddeler (toksinler) kanda bulunmaya devam ederler. Bu da uyu-
mayı oldukça zorlaştırır. 

3- Böbrekler kandaki mineral ve besin dengesini sağlayamazsa ortaya çıkan kuru 
ve kaşıntılı cilt sorunu, çoğu zaman kronik böbrek hastalığının eşlik ettiği mineral 
eksikliği ve kemik hastalığının habercisi olabilir. 

4- Her zamankinden daha sık ve özellikle geceleri idrara çıkma ihtiyacı hissediyor-
sanız, bu durum böbrek hastalığının belirtisi olabilir.

5- Böbrek hastalığını işaret eden belirtilere ek olarak idrarda kan görülmesi tümörle-
re, böbrek taşlarına veya enfeksiyona da işaret edebilir. 

6- Özellikle sifonu birden fazla çekmenizi gerektirecek kadar aşırı köpüklü idrar, id-
rarda protein olduğunu gösterir. Aynı yumurta çırpmışçasına bir görünüme sahip 
olan bu köpükler, idrarda genelde rastlanan bir protein olan albümindir ve yumur-
tada bulunan proteinle aynıdır. 

7- Gözlerinizin etrafında geçmek bilmeyen şişlikler, böbreklerinizin fazla miktarda 
proteini vücudunuza tutmak yerine sızdırması yüzünden ortaya çıkabilir. 

8- Azalan böbrek işlevleri sodyum tutulumuna, dolayısıyla ayaklarınızın ve ayak 
bileklerinizin şişmesine neden olur. Eller ve ayak parmakları gibi uç organlardaki 
şişlikler, kalp hastalıklarının, karaciğer hastalıklarının ve kronik bacak damarı hasta-
lıklarının belirtisi de olabilir. 

9- Çok genel bir belirti olmakla birlikte düşük böbrek işlevi nedeniyle artan atık/ze-
hirli maddeler (toksinler), iştah azalmasının nedenlerinden biri olabilir.

10- Vücudun sıvı ve mineral (elektrolit) dengesizliği, böbreklerin işlev bozukluğunun 
bir sonucu olabilir. Örneğin düşük kalsiyum düzeyi ve iyi kontrol edilmeyen fosfor, 
kas kramplarının oluşmasına katkıda bulunabilir. 
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ŞUBAT 2012 HÜRRİYET GAZETE HABERİ
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Türkiye’de  Diyalizin Bugünü ve Yarını

Bundan 7-8 yıl öncesine kadar yılda %10’lar civarında artan diyaliz hasta sayısı %3 
seviyesine düştü. 2018 sonu itibariyle 65.700’e ulaşan hasta sayısı içinde, 62.000 
hasta hemodiyaliz, 3.700 hasta ise periton diyalizi ile hayatını idame ettiriyor.
Ülkemizde uygulanan diyaliz, kalite açısından gelişmiş ülke standartlarına erişti. 

Ara sıra görülen Hepatit C, son iki yıldır bulunan ilaç tedavisi ile minimize edilmeye 
başladı. Pahalı bir yöntem olmasına rağmen SGK tarafından karşılanıyor.

Eski yıllara nazaran daha çok yapılan böbrek nakilleri, yaygınlaştırılmış koruyucu 
hekimlik, kamuoyu bilinçlendirmesi ve özellikle vakfımız tarafından yürütülen şe-
ker, tuz ve trans yağların tüketiminin azaltılmasına yönelik çalışmalar sonucunda 
son dönem kronik böbrek yetmezliği nedeniyle yıllık diyaliz hasta sayısının %2’lere 
kadar düşmesi ihtimal dahilindedir.

Diğer bir gelişme ise taşınabilir suni böbrek cihazı üretilmesidir. Bu konuda araştır-
malar hızla ilerliyor ve güneş enerjisiyle çalışacak taşınabilir böbrek cihazının kulla-
nımı için 10 yıl, yani 2030’lu yıllar tahmin ediliyor. 
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Vakfımız bilimsel çalışmalara hem konu oluyor hem destek veriyor. Tatilini ülke-
mizde geçiren diyaliz hasta sayısı artıyor.

Vakıf olarak yaptığımız paramedikal ve sosyal etkinliklerle kamuoyunu bilinçlen-
dirmeye devam ederken, 1989’dan bu yana hizmet verdiğimiz Ahmet Ermiş Di-
yaliz Merkezi’ndeki hastalarımız nezdinde bilimsel çalışmalara da ön ayak olduk. 
Merkezimizde 1989 yılından beri diyaliz hizmeti vermeye devam ettiğimiz altı has-
tamız olduğunu iftiharla vurgulamak istiyorum.

Ahmet Ermiş Diyaliz Merkezi açıldığı günden itibaren binlerce hastaya hizmet ver-
di. Halen hemodiyaliz tedavisi alan 10 yıl üzeri 20, 15 yıl üzeri 15, 20 yıl üzeri 16, 25 
yıl üzeri 6 hastamız bulunuyor. 65 yaş üzeri de 154 hastamız var. Bu durum iftihar 
vesilemiz, çünkü Türkiye’de bu kadar uzun zaman tedavi hizmeti veren başka 
merkez bulunmuyor.

Vakfımıza bağlı diyaliz merkezlerdeki hastalarımızdan alınan onamlar sonrası ya-
pılan “Hemodiyaliz Tedavilerde Geriatrik Olgular” adlı bilimsel çalışma, tıp litera-
türlerinde yerini aldı.
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Rumeyza Kazancıoğlu*, Ahmet Çınar**, Emine Aydemir**, 
Ahmet Turan Işık**, Bilal Gorcin***

*Bezmialem Vakıf Üniversitesi Tıp Fakültesi Hastanesi, 
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** Bezmialem Vakıf Üniversitesi Tıp Fakültesi Hastanesi, 

Geriatri Bölümü, Istanbul, Türkiye

***Türk Böbrek Vakfı, İstanbul, Türkiye

YAŞLI HEMODİYALİZ HASTALARINDA        
BESLENMENİN DEĞERLENDİRİLMESİ

Giriş:
Hemodiyalizi olan hastaların beslenmesi risklidir; çünkü bu hastaların genellikle 
iştahları az ve sınırlı diyetleri vardır. Geleneksel olarak, hemodiyaliz hastalarının 
beslenme düzeyini değerlendirmek için klinisyenler antropometrik ölçümlere, 
gıda alım kaydına, biyokimyasal değerlere ve beslenme veya iştah değer-
lendirmesine bakarlar. Tüm bunların uygun şekilde kullanımı profesyonel bilgi 
veya eğitim gerektirir. Daha basit değerlendirme araçları rutin değerlendirme 
için daha pratiktir. Revize edilmiş MNA (Mini Nutrisyon Değerlendirmesi) bunun 
için idealdir. Farklı durumlardaki yaşlı hastaların nutrisyon değerlendirmesinde 

MNA yaygın olarak kullanılır. 
Hemodiyaliz hastalarının da yaşlanma gerçeğine dayanarak, yaşlanma ile 
ilgili bazı önemli konuların farkına varmak önemlidir. Buna ek olarak, böbrek 
hastalığı olan insanların sayısı geriatrik popülasyonda diğer yaş gruplarına göre 
daha fazla artış göstermektedir.  Amerika’ da diyaliz tedavisi gören hastala-
rın yaklaşık %50-60’ ı yaşlıdır. Bunun yanı sıra Amerika’ da yapılan çalışmalara 
göre, böbrek hastalığı olan yaşlıların % 89’u hemodiyaliz, % 8’i periton diyaliz 
ve % 1’i ev diyaliz tedavisi görmektedir. Bu çalışmanın amacı yaşlı hemodiyaliz 
hastalarının beslenme durumlarını kontrol gruplarıyla karşılaştırmaktır.

Materyal ve Metot:
65 yaş üstü olan ve 3 aydan fazla hemodiyaliz tedavisi gören hastalar ile bilgi-
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lendirilmiş olanlar çalışmaya dahil edildi. Kontrol grupları hem sağlıklı yaşlı hem 
kronik böbrek hastalığı olup hemodiyaliz tedavisi görmeyen hastaları kapsar. 
Çalışma Bezmialem Vakıf Üniversitesi etik komitesi tarafından onaylanmıştır (no: 
9/13).  

Aynı araştırmacılar (AC, EA) tarafından hastalar hafta ortası seanslarından da 
MNA skalaları ile değerlendirildiler.  Kontrol grubundaki hastalar üniversitemizin 
geriatri polikliniğinde MNA testleri ile değerlendirildi. MNA; SF 6 bölümden olu-
şur. Son 3 aydaki gıda azalması ( skor: 0-2), son 3 aydaki kilo kaybı ( skor: 0-3), 
hareketlilik ( skor: 0-2), son 3 ayda akut hastalık veya stres (skor: 0-2), nöropsi-
kolojik problemler (skor: 0-2) ve BMI (skor: 0-3). Total skor Aralığı 0 ile 14 arasıdır. 
Her katılımcının albümin, B12, serum üre, keratinin, kalsiyum, fosfor düzeyle-
ri araştırıldı. Seansların başında hemodiyaliz hastalarının kanları alındı. Kontrol 
grubundaki hastaların kanları 12 saat açlıktan sonra alındı. 

Hemodiyaliz tedavisi her hafta üç defa 4 saatlik seanslar şeklinde olur. İstatistik 
analizi IBM ve SPSS yazılım 19.0 versiyonu kullanılarak yapıldı. Sürekli değişken-
ler mean ve standart sapma gibi istatistik karakterleriyle ifade edildi. Süreksiz 
değişkenler ise sayma ve yüzde ifadeleriyle gösterildi. Independent Samples 
t-test, Chi-square test ve Pearson Korelasyonu sonuçları değerlendirmek için 
kullanıldı.  Farklılıklar ve korelasyon p < 0.05 noktasında anlamlı bulundu. 

SONUÇ:
121 hasta (53 bayan, 68 erkek) çalışmaya dahil edildi. 37 bayan, 33 erkekten 
oluşan kronik böbrek hastaları kontrol grubu 1’i oluştururken, 65 bayan, 46 er-
kek sağlıklı gönüllüler kontrol grubu 2’yi oluşturdular. Hastaların ve kontrollerin 
ortalama yaşı tablo 1 de gösterilmiştir. Çalışma grubunun ve kontrol gruplarının 
yaşları arasında istatistiksel fark yoktur (p=0.07). 

Ortalama yaş±SD Yaş dağılımı

Çalışma Grubu 73,1 ± 6,11 65-87

Kontrol Grubu 1 72,1 ± 8,08 65-90

Kontrol Grubu 2 74,0 ± 6,59 65-86

Tablo 1: Çalışmaya katılanların ortalama yaşları:    
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HD’nin ortalama süresi 6.14±4.41 (1-18) yıldır. Hemodiyaliz için vasküler bağ-
lantı fistül veya kataterdir (fistül % 89, katater  % 11).
Laboratuvar sonuçları Tablo 2 de gösterilmiştir. 

SERUM PARAMETRELERİ Çalışma Grubu Kontrol 1 Kontrol 2

Albümin, gr/dl 3,83±0,37 3,5±0,55 4,35±0,07

Kreatinin, mg/dl 7,05±1,62 3,54±1,95 0,85±0,18

Üre, mg/dl 59,9±16,4 72±45,4 24±2,12

Kalsiyum, mg/dl 8,84±075 6,3±0,88 10,3±0,28

B12 vitamin, 1452,9±637 267±133 321±82

Tablo 2: Çalışma ve kontrol grupları arasında ortalama ± SD laboratuvar değerleri

MNA sonuçları Tablo 3’te gösterilmiştir: 

Gruplar MNA skor + SD

Çalışma 11,4±2,42

Kontrol Grubu 1 7,9±2,85

Kontrol grubu  2 11,3±2,19

Çalışma grubu ve kontrol grubu 1 ara-
sında MNA skorları açısından önemli bir 
fark vardır (p=0.05). Hemodiyaliz hasta-
larının MNA skoru hastaların yaşları ve 
albümin seviyeleriyle ilişkilidir (p=0.006 
ve p=0.001).

Tablo 3: MNA skorları:

Tartışma:
Beslenme durumunun değerlendirilmesi yaşlı hastalar için, özellikle de kronik böb-
rek hastalığı olan hastalar için önemlidir. Kötü beslenmeyi ve kötü beslenmeyle 
ilgili olabilecekleri önlemek için geriatrik ve nefroloji pratiğinde riskte olan hastala-
rın erken tespiti önemlidir. 

Sonuçlarımıza göre, revize edilmiş MNA-SF kronik böbrek hastalığı olan yaşlı has-
taların beslenme değerlendirmesinde basit ve kullanışlı bir araçtır. Buna ek olarak  
HD hastalarının beslenme durumu, HD olmayan yaşlı kronik böbrek hastalarından 
daha iyidir. Bu, ikincisindeki protein alımının sınırlı olmasından kaynaklanır. Hemo-
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diyalizin süresinin MNA skorunu etkilememesi de merkezde yeterli diyaliz olduğu-
nun göstergesidir.

Gelecek yıllarda 65 yaş ve üstü popülasyon artacaktır. Bununla birlikte, aynı za-
manda uzun yaşayan insanların diyabet, demans, kanser, kalp krizi, ateroskleroz 
ve böbrek hastalıkları gibi yaş ile ilgili sorunlara maruz kalabileceği anlamına gel-
mektedir. 

Bu da sağlık sorunlarının yaşlı nüfus tarafından daha fazla yaşandığı anlamına 
gelmektedir. Bu durum hem birey için hem de toplum için sağlık, hayat kalitesi 
ve ekonomik yük anlamında sıkıntılar teşkil eder. 
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Son dönem kronik böbrek yetmezliği hastalığının en seçkin tedavi yöntemi 
olan organ nakli ve organ bağışı için 2012 yılının son çeyreğinde seferberlik 
başlattık. Özellikle kadavradan organ bağışının arttırılması için hazırlanan ve 
ülkemizin seçkin üç sanatçısının yer aldığı “Beni Bağışlayın” başlıklı kamu spo-
tu, 5 Şubat 2013 tarihinde alınan onaylar sonrasında televizyon ve radyo ka-
nallarında yayınlandı. Yayın ertesinde toplumdan çok olumlu geri bildirimler 
alındı. 
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EYLÜL 2012 HÜRRİYET GAZETESİ



209

KASIM 2012 HÜRRİYET GAZETESİ

KASIM 2012 TAKVİM GAZETESİ

KASIM 2012 STAR GAZETESİKASIM 2012 MİLLİYET GAZETESİ 
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KASIM 2013 CUMHURİYET GAZETESİ

KASIM 2013-HABERTÜRK GAZETESİ

Radikal gazetesine verdiğim röportajda, son yıllarda oldukça düşük oranda 
seyreden, kadavradan böbrek nakli payını artırmak için seferber olmamız ge-
rektiğini vurguladım. 

Mayıs 2013’te Diyanet İşleri Başkanlığı ve il müftülüklerine organ bağışının artı-
rılması için düzenlenen CD, bir yazı ekinde gönderildi ve bazı müftülüklerden 
olumlu geri dönüşler alındı. (EK-22)

“Organ mafyası” tabirini düzeltelim, “organ ticareti mafyası” daha uygun. 
Nedenine gelince 23.000 böbrek nakli için bekleyen varken yılda ortalama 
3.500 civarında nakil yapılırsa arz talep dengesizliği oluşur. Bu dengesizlik her 
sektörde olduğu gibi bu konuda da illegal yollara taşınır.
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Böbrek nakli olan gazeteci ve nakillerde 
artış ilişkisi

Yaklaşık 30 seneden bu yana yakından izlemekte olduğum böbrek sağlı-
ğının korunması ana teması içinde önemli bir paydaş olan böbrek nakilleri 
grafiği genelde son yıllarda az da olsa artış gösteriyor.

Ancak bazı yıllar artış, ortalamanın üstünde gerçekleşti. Bu durum, eğer bir 
medya mensubu böbrek hastası olur ve daha sonra başarılı bir nakil ile ya-
şam tarzını çok iyi bir şekilde geliştirirse görüldü. Böyle durumlarda tüm gör-
sel ve yazılı medya konuyu daha çok gündeme getirerek işler hale getiriyor 
ve organ bağışları artıyor. 
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KASIM 2014 İSTANBUL YENİGÜN GAZETESİ
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HAZİRAN 2017-HABERTÜRK
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Akraba dışı nakillerde etik kurul kararları değişmemeli

Tamamı konunun uzmanlarından oluşan ve akraba dışı nakillerde karar mercii 
olan etik kurul kararları, mahkemeler tarafından aynı bilgi ve donanıma sahip ol-
madıkları için değiştirilmemelidir. Ancak delil yetersizliği nedeniyle etik kurul ka-
rarları hakimler tarafından iptal edildiği takdirde Danıştay örneğinde olduğu gibi 
kurulacak bir üst kurul tarafından irdelenmeli ve nihai karar ona göre verilmelidir. 

ARALIK 2015 HABERTÜRK GAZETESİ
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2015  HABERTÜRK 
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OCAK 2016 AYDINLIK GAZETESİ
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KASIM 2017 TRT HABER 

KASIM 2017 
VATAN 
GAZETESİ

TÜRK BÖBREK VAKFI YÖNETİM KURULU 
ÜYESİ MUKADDES YAMAÇ’TAN ÖRNEK 
DAVRANIŞ



222

KA
SI

M
 2

01
7 

YE
N

İ Ç
A

Ğ
RI

 G
A

ZE
TE

Sİ



223

KA
SI

M
 2

01
7 

YU
RT

 G
A

ZE
TE

Sİ



224

KASIM 201 NTV 

KA
SI

M
 2

01
7 

H
A

BE
RT

Ü
RK

 



225

2 
KA

SI
M

 2
01

8 
A

YD
IN

LI
K 

G
A

ZE
TE

Sİ



226

6 
KA

SI
M

 2
01

8 
M

İL
Lİ

YE
T 

G
A

ZE
TE

Sİ



227

6 
KA

SI
M

 2
01

8 
M

İL
Lİ

YE
T 

G
A

ZE
TE

Sİ



228

Sağlıklı Beslenme İçin Önerilerimiz:

1.Sağlıklı beslenme, diyabet, kalp damar hastalıkları ve kanser gibi birçok hastalık-
tan korunmak için önemlidir.

2.Şişmanlıktan ve neden olduğu hastalıklardan korunmak için sağlıklı besleniniz, 
hareketli olunuz.

3.Sağlığınız için günde en az 5 porsiyon sebze ve meyve (günde toplam 400 gram) 
tüketiniz.

4.Yeterli ve dengeli beslenme ile düzenli fiziksel aktivite, vücut ağırlığının kontrolün-
de temel koşuldur.

5.Aşırı tuzlu, şekerli ve yağlı besinlerden kaçınınız.

6.Sağlığınız için daha az tuz kullanınız.

7.Aşırı tuz tüketimi, kalp damar hastalıkları böbrek hastalıkları, hipertansiyon, inme, 
osteoporoz (kemik erimesi) ve bazı kanser türlerinin oluşmasına neden olabilmek-
tedir. 

8.Günlük tuz tüketimi 5 gramı aşmamalıdır. 5 gram tuz tepeleme 1 çay kaşığı ka-
dardır. Tüketilen tuz, -doktor tarafından aksi önerilmedikçe- iyotlu olmalıdır. 

9.Yemek hazırlama, pişirme ve tüketim sırasında ilave edilen tuz miktarı azaltılma-
lıdır.

10.Satın alınan işlenmiş ürünlerin etiket bilgisi mutlaka okunmalı, daha az tuz içe-
ren ürünler tercih edilmelidir. 

11.Ambalajlı tüketime sunulan gıdaların içeriği etiket bilgisinden okunmalı ve ben-
zer gıdalarda tuz miktarı daha düşük olanlar tercih edilmelidir. 

12.Yemeklerinizde lezzet arttırmak için tuz yerine; soğan, sarımsak, baharat, limon, 
sirke, biber gibi doğal lezzet arttırıcılar kullanabilirsiniz.

13.Şeker ve şeker ilave edilmiş besinlerin fazla tüketimi başta obezite olmak üzere. 
Kalp-damar hastalıkları, diş çürükleri, bazı kanser türleri, tip-2 diyabet ve metabolik 
sorunlara neden olabileceği için tüketimi azaltılmalıdır. 
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14.Şeker ve şeker içeren besinlerin ve içeceklerin tüketimi her yaş grubu için 
azaltılmalıdır.

15.Şeker eklenmiş kek, pasta, kurabiye, bisküvi, çikolata, bar gibi besinlerin ve 
gazlı gazsız içecekler, hazır meyve suları, enerji içecekleri, spor içecekleri gibi 
içeceklerin aşırı tüketimi sağlık üzerinde olumsuz etkiler yaratabileceği için tüke-
timleri sınırlandırılmalıdır. 

16.Sağlığınız için az tuz tüketin.

17.Günde 6 gramdan daha fazla tuz tüketmek sağlığa zararlıdır.

18.Asitli ve gazlı içecekler yerine taze sıkılmış meyve suyu, süt ve ayran gibi içe-
cekleri tercih ediniz.

19.Beyaz ekmek yerine tam buğday unundan mayalandırılarak yapılan ekmeği 
tercih ediniz.

20.Kansızlıktan korunmak için çayı yemeklerleler birlikte tüketmeyiniz.

21.Düzenli fiziksel aktivite çocuklarda büyüme ve gelişmeyi hızlandırır.

22.Balık tüketimi çocuklarda beyin gelişimi, erişkinlerde ise kalp-damar hastalık-
larından korunmada önem taşır.

23.Basit şekerlerin (çay şekeri gibi) enerji değeri yüksektir, şişmanlık nedenidir, 
kan şekerinin çabuk yükselmesine neden olur, tüketimi azaltılmalıdır.

24.Vücut ağırlığı artışının önlenmesi daha az enerji alınmasının yanı sıra fiziksel 
aktiviteyi artırarak başarılabilir.

25.Fiziksel olarak her gün mümkün olduğunca aktif olunmalı, gün içinde 2 saat-
ten daha uzun süre hareketsiz kalınmamalıdır. 

26.Taze meyve suyu tüketimi yerine meyvenin kendisini tüketin.

27.Düzenli ve bilinçli bir şekilde güneş ışınlarına uygun saatlerde maruz kalmak 
her yaş için D vitamini eksikliğinden korunmada etkili yoldur. 



230

F – EĞİTİMLER
Türk Böbrek Vakfı, 2013 yılında 9-11 yaş grubu öğrencilere yönelik “Sağlıklı Beslen-
me” eğitimlerine başladı.

Vakfımızın amaçlarından biri de “böbrek sağlığının korunması”. Bu çerçevede er-
ken yaşlarda bilgilenme ve bilinçlendirmeyi artırmak üzere İstanbul İl Milli Eğitim 
Müdürlüğü ile vakfımız arasında “aşırı tuz ve şeker tüketiminin zararları” ve “sağlıklı 
beslenme” konularında eğitimler vermek üzere bir protokol imzalanarak eğitimle-
re başlandı.

Eğitimlerimizde 2016’dan itibaren idrar rengi konusuna değinmeye başladık ve 
konuyu afişlerimizle zenginleştirdik. Toplumsal bilinçlendirme amacıyla tuvaletlere 
asılmak üzere onbinlerce afiş dağıtıldı. 

“İÇECEKLERDEKİ ŞEKER MİKTARI HİÇ DÜŞÜNMEDİĞİNİZ KADAR YÜKSEK OLABİLİR”
“GÜNDE EN AZ 8 BARDAK SU İÇİN” 

“Belirtilen şeker miktarları ortalama değerlerdir.”

GAZOZ - GAZLI İÇECEK

330 ml 330 ml 330 ml 200 ml

10 KÜP ŞEKER 6 KÜP ŞEKER 8 KÜP ŞEKER 5 KÜP ŞEKER HİÇ ŞEKER YOK

SOĞUK ÇAYLAR HAZIR MEYVESULARI AROMALI SÜTLER SU

Kakaolu 
Süt

Muzlu 
Süt

Çilekli 
Süt

16 Ocak 2018’de bir yazı ilk ve ortaokullarda verdiğimiz sağlıklı beslenme eği-
timlerini ve içeceklerdeki şeker afişini, ülke çapında yaygınlaştırmak istediğimi-
zi belirtilerek Sağlık Bakanlığından destek talep ettik. (EK-26)
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2013’te İstanbul ve Tekirdağ, 2017’de Edirne, 2018’de Kırklareli İl Milli Eğitim Müdür-
lükleri ile yapılan protokoller çerçevesinde ilkokul ve ortaokul öğrencilerine “Aşırı 
Tuz ve Şeker Tüketiminin Zararları”, “Sağlıklı Beslenme ve Hayat Tarzı Önerileri” baş-
lıklı eğitimleri verilmeye başlandı. 100.000’den fazla öğrenciye eğitim verildi.
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TRAKYA EĞİTİMLERİMİZDEN 
KARELER
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İSTANBUL EĞİTİMLERİMİZDEN 
KARELER
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Türk Böbrek Vakfının organizasyonunda konunun uzmanı öğretim üyeleri ta-
rafından kronik böbrek yetmezliği konusunda birinci basamak hekimlerine 
(pratisyen hekimlere) verilen eğitimler, KBY hastalarının tespiti ve takibi için 
çok etkin olmasının yanı sıra, kadavra donörden böbrek nakli sayısının artırıl-
masına katkı sağlayacaktır.

OCAK 2014 
HÜRRİYET GAZETESİ
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Trakya Kalkınma Ajansı ile 24 Temmuz 2015’te imzalanan protokol ile 
Trakya’da böbrek sağlığının korunması ve KBY hastalığı ile mücadele  
projemiz çerçevesinde,  9 Ocak’ta Kırklareli’de, 10 Ocak’ta Edirne’de 
ve 21 Şubat’ta Tekirdağ’da birinci basamak hekimlerine “kronik böb-
rek yetmezliği hastalığını önlenmesi” eğitimleri verdik. 

2016 yılının ilk üç ayında ise Tekirdağ’da 12 pilot okulda öğrencilere 
“böbrek sağlığı için sağlıklı beslenme ve hayat tarzı önerileri” eğitim-
leri verildi. Edirne’de 13 Ocak’ta iki ayrı oturumda 1.200 öğrenciye 
“sağlıklı beslenme ve hayat tarzı önerileri” eğitimi verildi.
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9 OCAK 2016- KIRKLARELİ

Trakya Kalkınma Ajansı projesi çerçevesinde Kırklareli’nde birinci basamak 
hekimlere kronik böbrek yetmezliği hastalığı ile mücadele eğitimleri verildi.

10 OCAK 2016- EDİRNE

Trakya Kalkınma Ajansı projesi çerçevesinde Edirne’de birinci basamak he-
kimlere, kronik böbrek yetmezliği hastalığı ile mücadele eğitimleri verildi.
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26 MART 2016 - KIRKLARELİ

Aynı zamanda vakıf gönüllümüz de olan İstanbul Üniversitesi İstanbul Tıp Fakül-
tesi Kardiyoloji Ana Bilim Dalı Öğretim Üyesi Prof. Dr. Aytaç Öncül tarafından  
Kırklareli’nde birinci basamak hekimlerine yönelik EKG okuma eğitimi verildi.

Yıllardır vakfımıza önemli tıbbi destek veren Mütevelli Heyeti Üyemiz ve Tıbbi 
Koordinatörümüz  Prof. Dr. Mehmet Şükrü Sever’e, binlerce kez teşekkür edi-
yorum. Hocamızın destekleri olmasa vakfımız bu denli itibarlı hale gelemezdi. 
Deprem sonrası oluşan crash (ezilme) sendromunu dünyada bir numaralı te-
davi edeni olarak uluslararası üne kavuşan hocamızı sizler adına alkışlıyorum. 
Hocamız, vakfımızın nefroloji ile ilgili tüm atılımlarında bize önderlik etmeye 
devam ediyor.
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ETKİNLİKLERİMİZDE BİZE 
HER ZAMAN DESTEK VEREN 

VAKIF DOSTLARIMIZ ÜNLÜLERE 
ŞÜKRAN BORÇLUYUZ. 

İYİ Kİ VARSINIZ.



242

EK
LE

R 
EK

 -1



243

EK
LE

R 
EK

 -2



244

EK
LE

R 
EK

 -3



245

EK
LE

R 
EK

 -4



246

EK
LE

R 
EK

 -5



247

EK
LE

R 
EK

 -6



248

EK
LE

R 
EK

 -7



249

EK
LE

R 
EK

 -8



250

EK
LE

R 
EK

 -9



251

EK
LE

R 
EK

 -1
0



252

EK
LE

R 
EK

 1
1



253

EK
LE

R 
EK

 -1
2



254

EK
LE

R 
EK

 -1
3



255

EK
LE

R 
EK

 -1
4



256

EK
LE

R 
EK

 -1
3



257

EK
LE

R 
EK

 -1
4



258

EK
LE

R 
EK

 -1
5



259

EK
LE

R 
EK

 -1
6



260

EK
LE

R 
EK

 -1
7



261

EK
LE

R 
EK

 -1
8



262

EK
LE

R 
EK

 -1
9/

1



263

EK
LE

R 
EK

 -1
9/

2



264

EK
LE

R 
EK

 -1
9/

3



265

EK
LE

R 
EK

 -2
0



266

EK
LE

R 
EK

 -2
1



267

EK
LE

R 
EK

 -2
2



268

EK
LE

R 
EK

 -2
3



269

EK
LE

R 
EK

 -2
4



270

EK
LE

R 
EK

 -2
5



271

EK
LE

R 
EK

 -2
6



272

SONSÖZ

Değerli Okuyucular,

Sizlere, Türk Böbrek Vakfı’nın 1999’dan başlayıp Nisan 2019’a dek sürdürdüğü 
faaliyetlerini, projelerini, kaydedilen başarı hikayelerini, basın yansımalarını, ba-
kanlık ve çeşitli kurumlarla iş birliklerini aktarmaya çalıştım.

Tekrar benzer bir kitap yazmaya sağlığım, ömrüm ve motivasyonum yeter mi bi-
lemiyorum. Ancak tuz tüketiminin azaltılmasında elde ettiğimiz başarıyı şekerde 
de yakalayabilmeyi çok istiyorum. Çok daha zor olan bu gelişmeyi ileride bir gün 
kaleme alabilirsem çok mutlu olurum. 

Nişasta bazlı şeker başta olmak üzere şekerin her türlüsünün tüketiminin azal-
dığını ve çocuklarımızın spora daha çok zaman ayırdığını görebilmenin umudu ve 
hayaliyle tüm okuyucularıma sağlıklı yarınlar dilerim. 
									         Nisan 2019

Timur Erk

Türk Böbrek Vakfı Mütevelli Heyeti ve Yönetim Kurulu Başkanı 

IFKF Uluslararası Böbrek Vakıfları Federasyonu 2010-2013 Dönem Başkanı





T: (212) 507 99 50    F: (212) 505 08 37    tbv@tbv.com.tr    www.tbv.com.tr

Türk Kimya Sanayinde 38 yıl çalıştıktan sonra, 18 yıl Türkiye Kimya Sanayicileri Derneği Başkanlığı 
ve halen TOBB Kimya Sanayi Meclisi Başkanlığını kuruluşundan bu yana 14 yıldır yürüten ve kimya 
sanayi sektöründe bu konumu nedeniyle ‘’DUAYEN’’ olarak anılan TİMUR ERK 1985 yılında arka-
daşları ile birlikte kurduğu TÜRK BÖBREK VAKFI’nın kurucu ve halen genel başkanı olarak ‘’kimyacı 
ve sağlıkçı’’ şapkalarını ve deneyimlerini irdeleyerek bu kitabı yazmıştır. 

Tuz ve Şeker böbrek sağlığını en fazla tehdit eden iki temel gıda olup aynı zamanda iki kimyasaldır. 
Aşırı şeker tüketimi %38 oranında, aşırı tuz tüketimi ise %28 oranında son dönem kronik böbrek 
yetmezliğini tetiklemektedir. 
 
Bu kitapta Timur Erk, 1999 yılından itibaren TÜRK BÖBREK VAKFI’nın tuz ve şeker tüketiminin 
azaltılmasına yönelik yaptığı çalışmaları, projeleri ve kampanyaları kaleme alarak kamuoyunu ken-
dine has üslubu ile bilgilendirmeye çalışmıştır. 

Timur Erk’in  Özgeçmişi
1944 İstanbul doğumlu olan Timur Erk, Alman Lisesi’nden mezun olduktan sonra Almanya’da Kim-
ya Yüksek Mühendisliği öğrenimi gördü.1971 yılından beri ana kimya sektöründe sanayici olarak 
hizmet veren Timur Erk, Türkiye Kimya Sanayicileri Derneği’nin kurucuları arasında yer aldı ve 
yıllarca dernek yönetiminde aktif olarak katkıda bulundu. 23 Şubat 2000 tarihinde başkan seçile-
ne kadar 8 sene başkan vekilliği yaptı. Şubat 2018 tarihinde 18 yıllık başkanlık görevinden sonra 
onursal başkan olarak seçildi. Türkiye Kimya Sanayicileri Derneği Başkanlığı haricinde TOBB Kimya 
Sanayi Meclisi Başkanlığı’nı ve Kimya sektör platformu eş başkanlığını sürdürmektedir.

1977 yılından bu yana Yeşilyurt Lions Kulübü’nün kurucu üyesi olan Timur Erk, 1993/94 dönemin-
deki 118 E Lions Yönetim Çevresi Kurucu Genel Yönetmeni oldu. Timur Erk, 1996/1997 yıllarında 
Türkiye Lions Kulüpleri Birliği Konsey Başkanlığını yaptı.

Timur Erk, halen Türk Böbrek Vakfı Kurucusu ve Genel Başkanı, Türkiye Korunmaya Muhtaç Çocuk-
lar Vakfı Onursal Başkanı ve Türk Kalp Vakfı Geçmiş Dönem Başkanı, Türkiye Sektörel Dernekler 
Federasyonu – SEDEFED Geçmiş Dönem Başkanı, Türkiye Üçüncü Sektör Vakfı – TÜSEV Eski Başkan 
Vekili ve Türkiye Olimpiyat Komitesi üyesidir.

Timur Erk ayrıca Kimya Sanayicileri Derneği Başkanı olduğu dönemde Avrupa Kimya Sanayi Konse-
yi – CEFIC-AFEM Yönetim Kurulu Üyeliği yaptı. Türk Böbrek Vakfı’nın başkanı olarak ise Uluslararası 
Böbrek Vakıfları Federasyonu – IFKF’in 2011-2013 yılları arasında dönem başkanlığını yürütmüş-
tür.

Timur Erk evli ve bir erkek çocuk babasıdır.


