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ONSOZ

Glinlimiizde obezitenin goriilme siklig1 artmakta, bu durum sadece yetigkin kadin ve erkekleri
degil, c¢ocuklar1 ve gengleri de etkilemektedir. Kalp ve damar hastaliklari, diyabet,
hipertansiyon, kanserler, kas-iskelet sistemi hastaliklar1 gibi hastaliklarin olusmasina, yasam
kalitesinin azalmasina ve 6liimlere neden olan obezite, sadece bir halk sagligi problemi olmakla
kalmayip, iilke ekonomilerine olumsuz yonde etki eden bir unsur olarak da karsimiza
cikmaktadir.

Obezite ve diger bulasici olmayan hastaliklarin gelismesinde beslenme o6nemli rol
oynamaktadir. Bilimsel c¢alismalarda, seker ve seker ilave edilmis besinlerin fazla miktarda
tiikketiminin basta obezite olmak {izere, kardiyovaskiiler hastaliklar, dis ¢iirtikleri, baz1 kanser
tirleri, tip 2 diyabet ve baz1 metabolik sorunlara neden olabilecegi i¢in tiiketiminin azaltilmasi
gerektigi belirtilmektedir.

Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmast (2017) sonuglarina gore iilkemizde 15 yas distii
bireylerde obezite siklig1 %31.5, inaktif niifus %42.4, diyabet ise %12.1 olarak tespit edilmis
olup tiim hastaliklar i¢erisinde bulasici olmayan hastalik yiikii ilk siralar1 tutmaktadir.

Bu baglamda Bakanligimizca saglikli beslenmenin tesvik edilmesi ve bulasici olmayan
hastaliklarin 6nlenmesi amaciyla giincellenerek yiiriitillen “Saglikli Beslenme ve Hareketli Hayat
Programi ve Eylem Plan1” kapsaminda toplumda saglikli beslenme aliskanliklarinin tesvik
edilmesi ¢aligmalari igerisinde seker tiiketiminin azaltilmasi i¢in gerekli 6nlemlerin alinmasi yer
almaktadir.

Diinya Saglik Orgiitii seker tiiketiminin azaltilmasim dnermekte, giinliik enerjinin %10’ dan
azinin sekerden gelmesini (miimkiinse %S5’ in altinda olmasi) 6nermektedir.

Bu bilgiler 1s1ginda, {iilkemizdeki gida {ireticileri dernek ve temsilcilerinin katkilart ile
hazirlanan bu rehberin konuyla ilgili yiiriitiilecek ¢alismalarda katki saglamasini diler, sektor
temsilcileri ve emegi gegen herkese tesekkiir ederiz.

Tiirkiye Gida ve Igecek Sanayii Dernekleri T.C Saghik Bakanligi
Federasyonu Halk Saglig1 Genel Midiirligi
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BOLUM 1. GENEL BIiLGILER

1.1. Tiirkiye Beslenme Rehberine (TUBER) Gore Seker Tamimlar ve Seker Tiiketimi ile
Ilgili Oneriler

Seker; ticari olarak seker pancari, seker kamisi veya nisastali tahillardan elde edilen bir
bilesiktir. Giinliik diyetle tiiketilen toplam seker miktarini besinlerin dogal olarak yapisinda
bulunan ve besinlerin islenmesi sirasinda ilave edilen (eklenen seker) seker olusturur.

Yiyeceklerde dogal bulunan sekerler; ornegin siitte bulunan laktoz, meyvelerde bulunan
frikktoz vb. gibidir.

Ilave (eklenen) seker kaynaklar: Sekerli icecekler (kolali, meyveli, gazli icecekler, limonata),
sekerler, sekerlemeler (akide sekeri, lokum vb.), kekler, pastalar, turtalar, kurabiyeler, meyve
nektar1, hamur isi tatlilar, helvalar, siitlii tatlilar, dondurma, tatl yogurt, recel, marmelat, sekerli
hazir siitler, ¢ikolata ve seker ilave edilmis tahil iirlinleridir.

Ilave (ek) sekerler, beyaz seker, esmer seker, nisasta bazli seker gibi seker igeren iiriinleri
kapsamaktadir.



Seker; besinlere ve iceceklere tat vermek, dayanikliligini/ raf omriinii artirmak, yapisini ve
kivamini saglamak amaciyla eklenmektedir.

Ambalajh iiriinlerin etiketinde asagidaki ifadelerden birisi varsa o iiriiniin seker

icerdigini gosterir:

*beyaz seker

* yar1 beyaz seker

* rafine seker

* seker ¢ozeltisi

* invert seker ¢cozeltisi

* invert seker surubu

* glukoz surubu

* kurutulmus glikoz surubu
* susuz dekstroz

* dekstroz mono hidrat

*toz dekstroz

* pudra sekeri

* kahverengi seker
* laktoz

* maltoz

* fruktoz

* fruktoz surubu

* musir surubu

* maltoz surubu

* ham kamis sekeri

Seker ve seker ilave edilmis besinlerin fazla miktarda tiiketimi;
basta obezite olmak iizere, kardiyovaskiiler hastaliklar, dis ciiriikleri, bazi kanser

tiirleri, tip 2 diyabet ve bazi metabolik sorunlara neden olabilecegi icin tiiketimi

azaltilmahdir.




Seker ve sekerli yiyeceklerin fazla miktarda tiikketimi, fazla ve gereksiz enerji alimimna, viicut
agirh@mim artmasina (sismanliga) ve besleyici degeri yiiksek olan diger yiyeceklerin tiiketiminin
de azalmasina neden olur. Bunun yani sira fazla seker tiiketimi metabolik sendrom, kalp-damar
hastaliklar1, diyabet, hipertansiyon ve bdbrek hastaliklarr riski ile iliskili oldugundan
tilketimlerinin azaltilmasi 6nem tasir.

Bazi {irtinlerin etiketinde “seker igerigi azdir” denilmesine karsin bu iiriinlerin yag igerigi
yiiksek ise enerji igerikleri de yiiksek olabilir. Bu nedenle seker azaltilirken yag igeriginin
arttirtlmasi dnerilmemektedir.

Yiyeceklerin dogal yapisinda bulunan seker disinda tiiketici tarafindan tiiketilen serbest
sekerlerin giinliik tiiketim miktari, ihtiyac duyulan giinlik enerji miktarinin %10’unu
gecmemelidir. Bu da kabaca enerji ihtiyaci ortalama 2000 kalori olan bir kisi i¢in 200 kalori
yapmakta olup yaklasik 50 gr (20 adet kiip) sekere tekabiil etmektedir.

Seker iceren besinler®
Hamur isi (kek, pasta, kurabiye, biskiivi, kurabiye, serbetli hamur tatlilari, diger
firmcilik tirtinleri) ve siitli tathlar
Regel, marmelat, bal, pekmez
Gazli ve/veya alkolsiiz icecekler, limonata, sekerli meyve igecekleri,
spor igecekleri, enerji igecekleri
Dondurma, siitlii/siitsiiz buzlu triinler

Sekerlemeler (akide sekeri, lokum, pigsmaniye), helvadir.

*Sajl ek Bakanl éj é& Te¢r h




Tablo 1. Baz1 gidalarin seker miktari (gr) ve sekerden karsilanan enerji (kal) miktari

Gidanin adi Miktar1- Olg¢ii Seker miktari(g) | Sekerden karsilanan
i enerji miktari (kkal)
(@ I tath kasig1 (5 g) 5 20
| Toz seker
" \ 2 adet (5 g) 5 20
Kesme seker
TC:j 1 tath kasig1 (12 g) 6,8 27
Recel( taneli)
' @ 1 tath kasig1 ( 8 g) 58 23
ey Bal
. 1 kutu (330 ml) 37 148
Kolali igecek
—— Biiyiik Su Bardagi(225 ml) 29,4 118
Meyve Aromali Gazli
Icecek
|
250 ml(1kutu) 28.2 113
Enerji Igecegi
1kare paket(80 g) 41,6 166
Siitli Clkolata
1 porsiyon (250 g) 40 160




1 porsiyon (200 g) 40 160
1 porsiyon (4 dilim100 g) 50 200

Baklava
\ ’ 1 porsiyon (200 g) 40 160

Supangle
1 porsiyon (250 g) 40 160
1 porsiyon(100 g) 22 88

2 top
1paket (35 Q) 9,28 37
Kakao Kremali1 Gofret

1paket (50 g) 12 48

Siitlii Buz (Findikl Kakao
Sos Kapli)




Oneriler

1. Seker ve seker iceren besinler ve igeceklerin tiikketimi her yas grubu i¢in azaltilmalidir.

2. Ambalajl tiiketime sunulan gidalarda etiket bilgisi okunarak benzer gidalarda seker igerigi

daha diisiik olanlar tercih edilmelidir.

3. Sekerden gelen enerji giinlikk enerjinin %10’unu gegmemeli, % 5’in altinda olmas1 tercih
edilmelidir.

4. Bebeklere 2 yasa kadar seker/sekerli yiyecek ve igcecek verilmemelidir.

5.Seker iceren besinlerin ve iceceklerin, dzellikle 6giinler arasinda ve yatmadan dnce

tiiketilmesinden kaginilmalidir.

6. Disaridan seker eklenmis besinlerin (kek, pasta, kurabiye, biskiivi, ¢ikolata, bar, vb.) ve

iceceklerin (gazli/gazsiz igecekler, hazir meyve sulari, enerji icecekleri, spor igecekleri vb.) fazla

tiiketimi saglik iizerinde olumsuz etkiler yaratabilecegi i¢in tiikketimleri sinirlandirilmalidir.

*Sajl ek Bakanl ej e, Té¢rkiye Besl enme Reh

bei



1.2.Tiirkiye’ de Seker Tiiketim Durumu

X
 Median alim miktari (g) M 97.5 persentil alim miktari (g) ‘ ¥ )
200 TUBER
2015
180 -
160 -
140 -
122 19 121 128 124 123 122 121 123
190 "7 17

109 N v = 109 M

100 101

100
80
60
40
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Bkaradeniz
Dkaradeniz
KD Anadolu
OD Anadolu
GD Anadolu

Cinsiyet Ya
Kaynak: Tiirkiye Beslenme ve Saghk Aragtirmasi 2010
TC Saghk Bakanhg: -Hacettepe Universitesi-Subat 2014

“wn

Sekil 1. Bolgeler, Cinsiyet ve Yas Gruplarima Goére Medyan ve 97.5 Persentil Seker
Tiiketim Miktarlar (g/giin)

Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi (TBSA) 2010 calismasinda seker tiikketiminin bolgelere
cinsiyete ve yas gruplarina gore %97.5 persentildeki tiketim miktarlari (g/giin)
degerlendirildiginde alim miktarinin en yiiksek oldugu yasin 18-64 yas grubu oldugu (123 g/giin)
erkeklerde kadinlara gore daha fazla oldugu (E:123 g/giin, K:108 g/giin) belirlenmistir. Bolgeler
degerlendirildiginde ise %97.5 persentilde tiiketim miktarinin en yiliksek oldugu bolgenin Dogu
Marmara Bolgesi oldugu (129 g/giin), tiikketim miktarinin en diisiik oldugu bolgenin ise Orta Dogu
Anadolu Bolgesi oldugu (99 g/giin) goriilmiistiir.
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Sekil 2. Sekerin Giinliik Enerji Almina Katkisi (%)




TBSA 2010 verileri incelendiginde tiim yas gruplarinda seker tiikketimi i¢in 6nerilen enerjinin %5-
10’u kadar seker tiiketenlerin sikligi1 sadece %30-40 araliginda bulunmustur. Enerjinin %10-20’si
kadar seker tiiketenlerin siklig1 %30-40 araliginda yer almaktadir. Sekeri enerjinin %20’sinin
iizerinde tiiketenlerin siklig1 toplumda %10’un altindadir (Sekil 2). Bu durum istege bagl
kalorilerin payimin belirlenmesinin énemini ortaya koymaktadir.

Tablo 2. 15 ve Uzeri, 15-18 Yas, 19-64 ve 65 Yas Uzeri Yas Grubu Tiim Bireylerin Yas
Gruplarma Gore Giinliik Seker Alim Miktarlar: (g), TBSA 2017

15 - 18 yas 19 - 64 yas
i tii >
15 ve iizeri yas grubu gr_ubu u_m gr_ubu u_m ___65 yafs grub.u
v e o bireylerin bireylerin tiim bireylerin
. . tiim bireylerin giinliik v . . . I .
Uriin Uriin ) . giinliik besin | giinliik besin | giinliik besin
besin alim miktarlar: .
Sinifi Adi (q), TBSA 2017 alim alim alim miktarlar:
9 miktarlari (g), | miktarlari (g), | (g), TBSA 2017
TBSA 2017 TBSA 2017
Erkek | Ka d | Toplam| Erkek | Ka d | Erkek| Ka d| Erkek | Ka d
B
Sekerler SSIZ:rZ 232 | 167 |199 170 | 135 | 244 | 176 | 176 | 131

Tablo 2’ de TBSA 2017 sonuglarina gére 15 ve lizeri ile 15-18 yas, 19-64 ve 65 yas iizeri bireylerde
giinliik seker alim miktarlari (g) verilmektedir. Buna gore sofra sekerinin 15 yas iizeri kisilerde giinliik
tiiketimi yaklasik 20 gramdir. Yas gruplarina gore bakildiginda erkeklerde seker tiiketimi daha fazla
olup en fazla tiiketildigi yas ise 19-64 yas olarak belirlenmistir (24.4 g/giin).

Tablo 3. 19 ve Uzeri Yas Bireylerde TBSA 2010 ve TBSA 2017 Giinliik Ortalama Seker ve
Sekerli Besinlerin Tiiketim Miktar1 Karsilastirmasi (Kisi/giin/g)

ERKEK KADIN TOPLAM
TBSA 2010 | TBSA 2017 | TBSA 2010 | TBSA 2017 | TBSA 2010 | TBSA 2017
Seker ve
Sekerli 36.6 34.9 28.7 26.4 33.0 30.6
Besinler

Tablo 3’de 19 ve iizeri yas bireylerde TBSA 2010 ve TBSA 2017 giinliik ortalama seker ve sekerli
besinlerin tiiketim miktar1 kiyaslamasi (kisi/glin/g) verilmektedir. Buna gore 19 yas lizeri erkeklerde kisi
bast giinliik seker ve sekerli besinler tiikketimi TBSA 2010’da giinliik 36.6 gram iken TBSA 2017°de
34.9 gramdir. Kadinlarda TBSA 2010°da seker ve sekerli besinler tiiketimi 28.7 gram iken TBSA
2017°de 26.4 gramdir. Toplamda TBSA 2010°da tiikketim 33.0 gram iken TBSA 2017°de 30.6 gramdir.



Tablo 4. Tiim Bireylerde Yas Grubu ve Cinsiyete Gore Sofra Sekeri Tiiketim Sikhigi Dagilim,
TBSA 2017

Her giin Haftada | Haftada | Haftada Ayda Ayda | Bilmiyor
Yasve | g | Hatada) g 23 1 1-3 | I'denaz | /yanitsiz
Cinsiyet 6-7

% % % % % % % %

15-18 yas | 10.0 67.0 2.8 7.1 4.9 5.0 3.2 -
grubu
Erkek
19-64 yas | 24.8 66.1 1.0 2.4 1.7 15 1.8 0.6
grubu
Erkek
65 ve tizeri | 27.7 65.3 15 2.0 0.5 0.7 1.3 1.0
yas grubu
Erkek
15 ve tizeri | 23.9 66.1 1.2 2.7 1.9 1.7 1.9 0.6
yas grubu
Erkek
15-18 yas | 24.5 51.5 2.5 7.4 55 4.8 3.2 0.6
grubu
Kadin
19-64 yas | 32.6 55.1 1.7 2.5 2.6 3.1 2.2 0.2
grubu
Kadin
65 ve lzeri | 28.4 63.0 1.7 1.7 1.0 1.5 1.8 0.8
yas grubu
Kadin
15 ve tizeri | 31.4 55.8 1.8 2.8 2.7 3.0 2.3 0.3
yas grubu
Kadin
Gebelerde 30.3 55.2 2.6 4.5 2.2 0.9 3.6 0.7
Emziren 22.1 65.7 2.3 0.7 4.8 2.4 15 0.4
Kadinlar
15 ve tizeri | 27.7 60.9 1.5 2.8 2.3 2.4 2.1 0.4
yas grubu
toplam

Tablo 4’te belirtildigi tizere Tiirkiye genelinde sofra sekerini hi¢ tilketmeyenlerin sikligi %27.7, her giin
tiiketenlerin siklig1 %60.9, haftada bir kez tiiketenlerin siklig1 ise %2.3diir.
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Tablo 5. 15 ve Uzeri, 15-18 Yas, 19-64 ve 65 Yas Uzeri Yas Grubu Tiim Bireylerin Yas
Gruplarina Gore Giinliik Seker Alim Miktarlar (g/ml),TBSA 2017

15 ve lizeri yas grubu tim 15 X 18 ya gmbu 19 X 64 yas gt ubu >65 yas grubu tim
bireylerin giinliik besin alun | tm bireylerin tiim bireylerin bireylerin giinliik
Uriin Griin Ads I.Ir_lékstaAﬂggf;ﬂ /) gﬁtlﬁuk besin gﬁnmluk besin bqsin alim
Smifi miktarlari(ml/g) | miktarlari(ml/g) ?élgilggllgml/g)
TBSA 2017 TBSA 2017
Erkek | Kadin | Toplam | Erkek | Kadin | Erkek | Kadin | Erkek Kadin
Beyaz 232 |167 |19.9 170 |135 |244 |176 |17.6 13.1
Seker(g)
Sekerler Toplam
(@) 34.9 26.4 30.6 29.8 25.0 36.2 27.5 27.9 20.2
Sekerli
Icecekler 70.9 29.1 50.0 151.3 | 63.0 69.9 29.2 9.6 6.0
(ml)
Sekerli iceceklerde
Icecekler | eklenmis
seker 7.09 291 5 1513 |6.3 6.99 2.92 0.96 0.6
miktari
(@**
24 saat besin
tiketiminde eklenmis | 41 99 | 5931 | 356 4493 |313 |4319 |3042 |2886 |208
seker miktari
toplam(g)***
* Topl amBeghkher keker , Dondur mal ar , kekerl emel er , b
creéenleri -i kol atal e pralinler, kakao/ kakaol u i -e€
ezmeler,
**K-ecekl exdlker kine pima ke;ekosditei | en kKekerl i i-ecekl er
mi ktaré yaklakék olarak 100 ml ye 10 gr (%10) ol a
*** Terkiyebde tegketilen eklenmik kKeker miktare
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Bireylerin giinlik tikettikleri icecek gesitlerine gore
dagilimi (%)

Siyah Cay |
Tirk Kahvesi |}

Maden Suyu/Soda I
i

Gazh igeekler, Sekerk 47

Hazir Meyve Suyu | 41

BikiCaylan [ 2.1
Yesii Cay B 33
1L
Filitre Kahve 1,7

Taze Skimis Meyve Sulan | 0,9
Gazli Igecekler, Sekersiz | 0,5
|

Alkollii icecekler | 0,4

Enerji icecekieni

Sekil 3. Bireylerin giinliik tiikettikleri icecek c¢esitlerine gore dagilim (%).

Bilindigi gibi gilinliik olarak tiiketilen igeceklerin bir kismi seker igermektedir Sekil 3° de Tiirkiye
Beslenme ve Saglik Arastirmasi-2017’ ye gore bireylerin giinliik tiikettikleri icecek tiirleri gosterilmistir.
Buna gore bireylerin giinliik tiikettikleri igecek ¢esitlerine gore dagilimlarina bakildiginda, %88.3 iiniin
siyah ¢ay, %3.3’linilin yesil ¢ay, %4.1’inin bitki ¢aylar1, %0.9’unun taze sikilmis meyve suyu, %#4.1’inin
hazir meyve suyu, %4.7’sinin sekerli gazli igecekler, %0.5’inin sekersiz gazl igecekler, %9.9’unun
maden suyu/soda, %18,7’sinin Tiirk kahvesi, %1.7’sinin filtre kahve, %10.8’inin hazir graniile kahve,
%0.2’sinin enerji igecekleri, %0.4’linlin de alkollii icecekler tiikettigi belirlenmistir.
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1.3. Diinya Saghk Orgiitii’ ne Gore Seker Tanimlar1 ve Seker Tiiketimi ile ilgili Oneriler

Diinya Saglik Orgiitii yasam boyunca serbest sekerlerin diisiik oranda tiiketilmesini ve hem
yetiskinler hem de c¢ocuklar icin serbest seker tiiketiminin, toplam enerji alimimnin %10’unun
altina diisiiriilmesini 6nermektedir (gii¢lii onert).

Ayrica Diinya Saglik Orgiitiiniin seker tiiketimi ile ilgili hazirladig1 raporda serbest seker
tilketiminin daha da azaltilarak toplam enerji alimiin %5’inin altina diisiiriilmesini kosullu
Oneri olarak yer almistir.

Diinya Saglik Orgiitii’ ne gore;

Serbest sekerler iiretici, as¢1 ve tiiketici tarafindan yiyeceklere ve iceceklere eklenen
monosakkarit ve disakkaritler ile bal, surup, meyve sulart ve meyve suyu
konsantrelerinde dogal olarak bulunan sekerleri igerir.

Serbest seker tiiketimi diisiik olan tilkelerde tiiketim diizeyleri arttirilmamalidir. Serbest
sekerlerin yiiksek diizeyde tiiketimi, belirli besin 6geleri alinmaksizin yiiksek oranda
enerji alimma neden olarak besin kalitesini tehlikeye atmaktadir

Bu oneriler, serbest sekerler ile viicut agirhgi (diisiik ve orta diizeyde kaliteli kanit) ve dis
ciirtikleri (¢ok diisiik ve orta diizeyde kaliteli kanit) arasindaki iliski {izerine incelenen
kanitlarin biitiinliigiine dayandirilmistir.

Serbest sekerlerin arttirilmasi veya azaltilmasi, viicut agirliginda paralel degisiklilerle
baglantilidir ve bu iliski serbest sekerlerin tiikketim diizeyine bakilmaksizin mevcuttur.
Serbest seker tiiketimiyle baglantili asirt  viicut agirligi, asirt  enerji alimindan
kaynaklanmaktadir.

Serbest seker tiiketiminin toplam enerji alimmin %10’unun altina diigtiriilmesine yonelik
oneri, gozleme dayal1 dis ¢lirigii ¢aligmalarindan elde edilen orta diizeyde Kaliteli kanita
dayanmaktadir.

Serbest seker tiiketiminin daha fazla azaltilip toplam enerji aliminin %5’inin altina
diigtiriilmesine yonelik oneri, serbest seker tiiketiminin toplam enerji aliminin %5’inden
daha az oldugu durumlarda serbest seker tiiketimi ile dis ¢iiriikleri arasinda pozitif doz
cevap iliskisinin tespit edildigi ekolojik ¢aligmalardan elde edilen ¢ok diisiik kaliteli kanita
dayanmaktadir.

13



BOLUM 2. REHBERIN AMACI

Saglik Bakanligi’ nca yiiriitiilen Saglikli Beslenme ve Hareketli Hayat Programinda
“yiiksek seker iceren gidalarin toplumda tiiketiminin azaltilmasi ve gida iireticilerinin
daha az seker iceren iiriin iiretmeleri yoniinden tesvik edilmesi” 6nemli dnceliklerden
birisidir.

“Turkiye Saglikli Beslenme ve Hareketli Hayat Programi Yetiskin Ve Cocukluk Cagi

Obezitesinin Onlenmesi Ve Fiziksel Aktivite Eylem Plan1 2019 — 2023 de;

A. Biitlinsel saglik yaklasimi yonetimi ve saglikli beslenmenin gelistirilmesinde is
birliklerinin giiclendirilmesi

B. Saglikli beslenme cevreleri olusturulmasi

basliklar1 altinda yiiksek yag, tuz ve seker igeren gidalara iliskin eylemler bulunmaktadir.

Bu cercevede seker tiiketiminin toplumda azaltilmasina katki saglamak amaciyla Tiirkiye
Gida ve Icecek Sanayii Dernekleri Federasyonu arasinda seker tiiketiminin azaltilmasi igin
goniillii isbirligini iceren bir protokol imzalanmistir.

Isbirligi Protokoliiniin uygulamasina katki saglamak, ambalajli iiriinlerde kullanilan seker
miktarin1 azaltmak, lokanta, kafe vb. yerlerde meniilerde seker kullanimini azaltmak,
toplumda seker tiiketimini azaltmak icin yapilabilecek calismalar konusunda bilgilendirme
yapmak ve yonlendirmek amaciyla 16.01.2020, 27.02.2020 ve 18.09.2020 tarihlerinde
hazirlik toplantilari yapilarak, bu rehber hazirlanmistir.

Diinya Saglk Orgiitii, Tiirkiye Beslenme Rehberi, konuyla ilgili bilimsel arastirmalar ve iyi
uygulama 6rnekleri dogrultusunda toplumda seker tiiketiminin/kullammminin azaltilmasina
uygulama onerileri ve goniillii faaliyetleri igermektedir.

BOLUM 3. SEKER TUKETIMINiI/KULLANIMINI AZALTMA YONTEMLERI VE
UYGULAMA BASAMAKLARI

Toplumda Seker Tiiketimini/Kullanimim Azaltmak I¢in Hangi Yontemler Uygulanir?

1. Ambalajhi gida ve igeceklerde reformiilasyon ile seker azaltilmasi

2. Tiketicinin bir seferde giday tiikettiginde aldigi enerjinin (kkal) ve/veya porsiyon
biiytikliigiiniin azaltilmasi

3. Tiketicinin, yiiksek seker i¢eren iiriinler yerine diigiik seker igeren veya eklenmis ya
da seker icermeyen tirtinleri tercih etmesinin tesvik edilmesi

4. Toplu beslenme yapilan yerlerde (lokanta, kafe, is yerleri, okullar vb) meniilerde,
yemek tariflerinde kullanilan seker miktarinin azaltilmasi
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1) Ambalajh Gida ve iceceklerde Reformiilasyon ile Seker Azaltilmasi icin Yapilacak

Goniillii Faaliyetler

u

Ambalajli gida ve iceceklerde seker azaltmak igin reformiilasyon uygulamasi isteyen
firmalarin katilimu ile yapilacaktir.

Seker azaltma i¢in reformiilasyonun, tuz azaltmada oldugu gibi azar azar yapilmasi
gereklidir.

Sekerin  yerine  enerjisi  azaltilmus/kalorisiz ~ vb.  tatlandirici  kullanimi
onerilmemektedir. “Teknolojinin elverdigi Olgiide {irlinlerde kullanilan sekerin
azaltilmasmin” uygun olacagi Diinya Saglik Orgiitii tarafindan belirtilmektedir.
Uriinlerinde seker azaltmak isteyen goniillii gida ve igecek firmalari, Tablo 6° de
belirlenen gida ve igecek kategorilerinin hepsi veya baslamak istedikleri kategori
ve/veya kategorilerdeki bir {iriin veya tirtinlerde 2025 yili1 sonuna kadar %210’luk bir
seker azaltma saglayacaktir. (Seker azaltma hedeflerine daha 6nce baglamis olan
firmalar bunu belgelemek kaydi ile dniimiizdeki donemde seker azaltma hedefini
daha diisiik oranda belirleyebilirler. Bu oran %5 den asagi olamaz.)

Tablo 6°da yer alan iirtinlerin tanimi1 ve siniflamasinda Tiirk Gida Kodeksi’ nde olan
iirlinlerin tanimlanmasi/siiflamasina uygunluk saglanmistir.

Diinya Saglik Orgiitii’ niin serbest seker tanimi seker azaltilmasi igin kullanilacaktir.
2025 yilia kadar % 10'luk azalmanin basarilmasi seker reformiilasyonu ¢alismasinin
genel hedefi olsa da, daha kii¢iik miktarlarda kademeli azalmalar da seker ve kalori
tiketimini azaltmaya ve sonugta genel hedefe ulagsmak igin yararli bir katki
saglayabilecegi i¢in yapilabilir.

Ambalajli baz1 tirtinlerde reformiilasyon ile seker azaltma uygulamasi her 100 gram
iriin i¢in zor olabileceginden (ozellikle atistirmaliklar, ¢ikolatalar vb.) %10’luk
hedefe ulagmak igin porsiyon 6l¢iisii kiigiiltme/ tiiketim biriminde seker azaltma gibi
ilave mekanizmalardan destek almabilir.

Seker miktar1 reformiilasyon ile azaltilirken yag miktar1 arttirlmamali ve
tatlandiricilarla ikame tercih edilmemelidir. Ancak, tatlandirici kullanimimi tercih eden
firmalar da ¢alismalarimi bildirebilirler.
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BOLUM 4. SEKER AZALTMA ICIN ONCELIKLI GIDA/ICECEK KATEGORILERI
VE AZALTMA HEDEFLERI

Tablo 6. 2025 Yihna Kadar Oncelikli Seker Azaltma Gida ve icecek Kategorileri ve
Hedefleri

Gida Kategorisi Kategori Kapsaminda Yer alan 2025 yilina Kadar
Gidalar Seker Azaltma
Hedefi
(2015 yilindan
2025 yilina kadar)

CIKOLATA VE SEKERLER, Kakao ve Cikolata Uriinleri Tebligi
GOFRETLER, ENERJI

BARLARI VE TATLI SOSLAR
VE TATLILAR

kapsaminda ~ tamimlanan  driinler, | %10 azaltma
Sekersiz tatlilar ve sakiz hari¢ tiim
sekerleme tirtinleri, ¢ikolatali1 ve kakaolu
tim sirtilebilir iriin gesitleri, diger tatl
sandvi¢ soslar, findik- fistik-badem vb.
ezmeleri

I”IA!*_“iF FIRINCILIK Tahilli barlar dahil olmak tizere %10 azaltma
URUNLERI tiim tatl biskiivi cesitleri, glutensiz
biskiiviler, kruvasan, kurabiye,
pandispanya, waffle tiriinleri,
meyveli paylar ve tatli ¢orekler,
kek karigimlari, pastanecilik

iirtinleri
ALKOLSUZ ICECEKLER Tiirk Gida Kodeksi Alkolsiiz Igecekler | %10 azaltma
Tebligi kapsaminda tanimlanan

icecekler

YENILEBILIR BUZLAR Dondurma, dondurulmus yogurt, buzlu | %10 azaltma
sekerlemeler (meyveli buzlar) ve
sorbeler

KAHVALTILIK GEVREKLER | Tiiketime hazir tiim tahilli ve/veya %10 azaltma
yulafli gevrekler, yulaf ezmesi, granola,
miisli barlar, ¢ikolatal1 kahvaltilik
gevrekler

§E§NIL1 FERMENTE SUT Tiirk Gida Kodeksi Fermente Siit %10 azaltma
URUNLERI Uriinleri Tebligi kapsaminda tanimlanan

urtinler

*keker azaltma hedefl erine daha ©°nce bakl amek (
°ne¢gmegzdeki d°nemde Keker az belirfeyedirleh Bubrr %5déen daha dy¢
akajée ol amaz.
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EKLER:

Tablo 7. Tiirk Gida Kodeksi Beslenme ve Saghik Beyanlar1 Yonetmeligi Seker ile ilgili
Beslenme Beyanlar: ve Beyan Kriterleri

Besin Ogesi | Beslenme Beyam Beyan Kosulu

Seker Diisiik/Az -100 g kat1 gidadaki seker miktarinin 5 g’ dan
fazla olmamasi gerekir veya

-100 mL s1v1 gidadaki seker miktarinin 2.5
g’dan fazla olmamasi gerekir.

Sekersiz -100 g kat1 veya 100 mL s1v1 gidadaki seker
miktarmin 0.5 g’ dan fazla olmamasi gerekir.

Ilave seker icermez/ -Gidada herhangi bir mono veya disakkarit

Seker ilavesiz veya tatlandirma 6zelligi i¢in ilave edilen bir

baska gida bulunmamasi gerekir. Eger gidada
dogal olarak seker bulunuyorsa, gidanin
etiketinde “DOGAL OLARAK SEKER
ICERIR” ifadesine de yer verilir.
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Tablo 8. Tiirk Gida Kodeksi Etiketleme ve Tiiketici Bilgilendirme Tebligi’ ne Gore Seker ve
Sekerli Gida ve Iceceklerin Porsiyon Biiyiikliikleri

Uriin Kategorisi Porsiyon Biiyiikliigii*
1. Firm Uriinleri
1.1. Biskiivi 309
1.2. Ekmek 50 ¢
1.3. Pasta (pasta agirhiginin %35’ i veya daha fazlasi krema, meyve, findik, 125¢g
sebze vb. olan)
1.4. Pasta 809
1.5. Kek 409
1.6. Kurabiye(tatli ve tuzlu) 259
1.7. Kraker 159
1.8. Galeta, Peksimet vb. 309
1.9. Tart/Turta gesitleri 65 g
1.10.Corek gesitleri (sade veya dolgulu kruvasan, sade veya dolgulu briyos 3049
vb.)
2. lcecekler
2.1.Alkolsiiz i¢ecekler 250 mL
2.2.Sicak igecekler(kahve, ¢ay salep) 200 mL
3. Tahil Uriinleri ve Kurubaklagiller
3.1.Piring, bulgur vb. 60 g kuru
3.2 Kahvaltilik tahil 30 g kuru
3.3.Cesnili kahvaltilik tahil, miisli 40 g kuru
3.4.Makarna, eriste vb. 60 g kuru
3.5.Fasulye, nohut, mercimek 50 g kuru
4. Siit ve Siit Uriinleri
4.1. I¢me siitii (sade, meyveli, aromal1 vb.) 250 mL
4.2 Yogurt (sade, meyveli, aromali vb.) 200 mL
4.3 Fermente siit igecekleri (ayran, kefir, kimiz vb.) 250 mL
4.4 Cesnili fermente siit igecekleri 200 mL
4.5.Beyaz peynir vb. 609
4.6.Kasar peyniri vb. 45¢
4.7 .Siriilebilir peynir vb. 309
4.8.Taze peynir 4049
4.9.Krema, kaymak vb. 209
5. Tathlar
5.1.Puding, muhallebi, siitlag vb. 160 g
5.2.Asure 180 g
5.3.Revani, irmik tatlis1 vb 150 g
5.4 Kopiik tathilar(mousse vb.) 100 g

6. Dondurma ve Yenilebilir Buzlar

6.1. Dondurma ve yenilebilir buz

100 mL veya 60 g

7. Tath Soslar1 ve Kremalar

7.1. Tath Soslar1 ve Kremalari(meyveli, ¢ikolatali ve karamelli) 209
8. Yumurta

8.1.Taze Yumurta 50 g veya 1 adet

8.2.S1v1 Yumurta 45¢
9. Yaglar veya Yag Bazh Soslar

9.1.Tereyag1, margarin vb. 10¢g

9.2.S1v1 yag 10 mL

9.3.Salata sosu (tiiketime hazir) 159

9.4.Mayonez 159
10. Kirmzi Et, Kanath Eti ve Bunlarin Uriinleri

10.1.Cig et (taze veya dondurulmus, kemiksiz) 90 g

10.2.Cig et (taze veya dondurulmus, kemikli) 150 g

10.3.Sosis, salam, sucuk vb. 409

10.4.Pastirma, jambon vb. 309
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10.5.Ko6fte, doner, pane vb. (¢ig)

90 g

11. Su Uriinleri

11.1.Cig balik (taze veya dondurulmus) 150 g
11.2. Anguez, havyar vb. 159
11.3. Kabuklu deniz tiriinleri, yumusakgalar, kafadan bacaklilar(yenilebilir 55¢
kisim)

11.4.Balik, kabuklu deniz iiriinleri (tiitsiilenmis veya salamura) 55¢

11.5.Balik, kabuklu deniz iiriinleri(konserve)

55 g stizme agirhigi

11.6.1slenmis su iiriinleri (taze veya dondurulmus kofte, pane, burger vb.)

90 g

12. Meyveler ve Meyve Sulari

12.1.Meyve konservesi 100 g siizme agirligi

12.2.Kuru meyve 309

12.3.Taze ve dondurulmus meyve 150 g

12.4. Meyve suyu, meyve nektari 250 mL
13. Sebzeler ve Sebze Sulari

13.1.Sebze konservesi 130 g siizme agirligs

13.2.Kurutulmus sebze 309

13.3.Taze veya dondurulmus sebze 150 g

13.4.Sebze suyu 250 mL

13.5.Sal¢a(domates, biber vb.) 159

13.6.Sebze sosu, piiresi, ezmesi 40 g
14. Hazir Yemekler

14.1. Pizzalar, borekler, her tiirlii sandvig vb. 140 g

14.2. Hazir yemek konserveleri (dolgu sivisi icinde) 150 g siizme agirligt

14.3. Hazir yemek konserveleri (dolma, sarma, pilaki, kizartma vb.) 150 g
15. Kuruyemisler

15.1.Findik, fistik, ceviz, badem vb. (kabuksuz) 209

15.2.Leblebi, kavurga vb. 309

15.3.Cekirdek (kabak, aygicegi vb.) 40 g

15.4.Cekirdek ici (kabak, ay¢icegi vb.) 209
16. Salatalar

16.1.Meyve, sebze, su liriinleri, balik, yumurta vb. 150 g
17. Soslar

17.1.Ketegap sos, barbekii sos, tartar sos, salsa sos vb. 209

17.2.Hardal 15¢

17.3.Yemek sosu (makarna sosu vb.) 90 g
18. Atisirmalik Uriinler

18.1.Cips, tahil bazli bar, meyve bazli bar, ekstrude iiriinler vb. 259

18.2.Patlamig misir 3049
19. Corbalar (Tiiketime Hazir)

19.1.Tarhana ¢orbasi, domates ¢orbasi, mercimek ¢orbasi vb. 250 mL
20. Sekerlemeler ve Sekerli Uriinler

20.1.Sert sekerleme vb. 20 g

20.2.Yumusak sekerleme 3049

20.3.Lokum, helva, cezerye vb. 409

20.4.Cikolata vb. 25¢

20.5.Gofret 409

20.6.Bal, pekmez, recel, marmelat vb. 159

20.7.Siirtilebilir krema (kakaolu, ¢ikolatali), ezme(badem, findik, fistik vb.) 209
21. Salamura Uriinler

21.1.Zeytin(siyah veya yesil) 25¢

21.2.Sebze tursusu 309
22. Yemek harg¢lari

22.1.Yemek harglar 15¢g

*Tabloda yer alan porsiyon bityiikliikleri dort yas iistii igindir.
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