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Besin Ogesi Yogunluguna Genel Bakis
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(0)/

Besin dgesi yogunlugu, sagladigi enerjiden daha fazla besin 6gesi iceren besinleri tanimlamak igin kullanilmaktadir.
Diyetteki enerji yogunlugu ile besin 6gesi yogunlugu ters orantilidir. Diyetteki enerji yogunlugunun azaltilmasi,
viicut agirligl yonetimi veya genel sagligin korunmasi amaciyla da olsa, besin 6gesi yogunlugunun artmasiyla
sonuglanmaktadir. Besin dgesi yogunlugu ol¢limleri, besin 6gesi Oriintii profillemelerine dayanmaktadir. Yiiksek
gelir diizeyine sahip ve gelismis iilkelerde besin ogesi oOrlintii profili modelleri; besin etiketleme, yasalarin
diizenlenmesi ve vergilerin diizenlenmesi igin bilimsel gerekce saglamaktadir. Ayrica besin 6gesi yogunlugu, demir
eksikligi anemisi, sarkopeni, malniitrisyon, metabolik sendrom ve ¢alisma kapasitesi (iiretkenlik) ile yakindan iliskili
olarak goriilmektedir. Besin 6gesi yogunlugu kavrami, ayn1 zamanda siirdiiriilebilir bir yasam igin de biiyiik dneme
sahiptir. Diinya niifusunun 2050 yilina kadar 10 milyara ulasacagi tahmin edilmektedir. Herkes i¢in yeterli besin
Ogesine sahip bir diyet saglarken ayni zamanda gezegen refahini korumanin kiiresel bir sorun haline gelecegi
diisiiniilmektedir. Bu noktada siirdiiriilebilir beslenme ve siirdiiriilebilir gida sistemleri 6n plana ¢ikmaktadir.
Arastirmalar, besin dgesi yogunlugu yiiksek olan besinlerin, ¢evre iizerine de daha olumlu etkileri oldugunu
gostermektedir. Tiim bu nedenlerle, besin 6gesi yogunlugu kavramina, beslenme rehberleri ve diyet modelleri
icerisinde daha fazla vurgu yapilmasi gerektigi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Besin 6gesi oriintii profili; besin 6gesi yogunlugu; siirdiiriilebilir beslenme.

Overview of Nutrient Density

ABSTRACT

Food containing more nutrients than the energy it provides define as nutrirent-dense food. The energy density in the
diet is inversely proportional to the nutrient density. Reducing energy density in diet, whether for body weight
management or maintenance of general health, results in increased nutrient density. Nutrient density measurements
are based on nutrient pattern profiling. Nutrient pattern profile models in high-income and developed countries
provide scientific justification for food labeling, regulation of laws, and taxes. In addition, nutrient density appears
to be closely related to iron deficiency anemia, sarcopenia, malnutrition, metabolic syndrome and working capacity.
The concept of nutrient density is also of great importance for a sustainable life. It is estimated that the world
population will reach 10 billion by 2050. It is thought that protecting the healthy planet while providing diet with
enough nutrients for everyone will become a global problem. At this point, sustainable nutrition and sustainable food
systems come to the fore. Studies show that foods with high nutrient density have more positive environmental
effects. For all these reasons, it is thought that more emphasis should be placed on nutrient density within nutritional
guidelines and diet models.

Keywords: Nutrient density; nutrient profiling; sustainable nutrition.
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GIiRiS

Kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser, kronik solunum yolu
hastaliklari, diyabet, obezite ve bilissel bozukluk gibi
bulasict olmayan hastaliklar tiim diinya genelinde
6liimlerin %71’inden sorumludur (1). Ozellikle diyabet ve
obezite prevelansi giin gectikge artmaktadir. Ulkemiz igin
bakildiginda Tiirkiye Diyabet, Hipertansiyon, Obezite ve
Endokrinolojik Hastaliklar Prevelans Caligmasi sonuglari,
1998’den 2010 yilina diyabet prevelansinin %90 arttigini
gostermektedir (2). Diinya Saglk Orgiiti 2000-2030
Diyabet Projeksiyonu verilerine bakildiginda, 2030
senesinde diinya genelinde diyabet prevelansinin, 2000
senesine kiyasla %114 artmas1 beklenirken, bu degerin
iilkemiz i¢in %220 olarak ifade edildigi goriilmektedir (3).
Bu hastaliklar multifaktdriyel nedenlerle ortaya ¢ikmakla
birlikte o6nemli Olclide degistirilebilir yasam tarzi
faktorleriyle iligkilendirilmektedir (4).

Bulasict olmayan kronik hastaliklardaki belirgin artigin,
yiiksek miktarda islenmis et iiriinleri, doymus yag, rafine
edilmis tahillar, tuz ve seker tiikketimi ile karakterize olan
Batt tipi diyetle iligkili oldugu goriilmektedir (5). Batr tipi
diyetler yiiksek enerji igerigine sahipken, besin Ogesi
icerigi ¢ok daha diisiiktiir. Bu noktada, besin dgesi-enerji
oranint  iyilestirmeye yardimci olmak amaciyla
Amerikalilar i¢in Beslenme Rehberinde, tiiketicilerin
diyetlerindeki besinleri, besin 6gesi yogunlugu yiiksek
olan besinlerle degistirmeleri Onerilmistir. Besin 6gesi
yogunlugu yiiksek yiyecek ve igeceklerin se¢imi, yiiksek
enerji alimi olmaksizin besin Ogesi gereksinimlerini
karsilamada avantaj saglamaktadir (6).

Besin 6gesinden yogun besin, sagladigi enerjiye gore daha
fazla besin Ogesi igeren besin olarak tanimlanmaktadir
(7). Diyetteki enerji yogunlugu ile besin 6gesi yogunlugu
ters orantilidir (8). Diyetteki enerji yogunlugunun
azaltilmasi, viicut agirligr yonetimi veya genel sagligin
korunmasi amaciyla da olsa, besin dgesi yogunlugunun
artmastyla sonu¢lanmaktadir (9,10). Enerji yogunlugu
kilokalori (kkal)/100 gram (g) olarak tanimlanmaktadir.
Besin 6gesi yogunlugu, bir besinin 100 kkal’lik miktari,
100 g’1 veya porsiyonu iizerinden degerlendirilmektedir.
Besin ogesi  yogunlugu oOlgiimleri, daha karmasik
yontemler olan besin Ogesi Oriintii profillemelerine

dayanmaktadir (7).
Besin ogesi oriintii profili; bir besinin, meniiniin saglikli
olup olmadiginin ve besinlerin kalitesinin

degerlendirildigi bir sistemdir (11). Besin dgesi riintiisii
profili; besinlerin igerdikleri besin Ggelerine gore
siiflanmasini amaglamaktadir. Enerjiden ¢ok besin 6gesi
icerigi yiiksek, yag, seker, tuz orami diigiik olan; besin
Ogesi yogunlugu yiiksek besinleri belirlemeyi hedefler
(12). Besin 0Ogesi oOriintii profilleri, Avrupa Birligi
tilkelerinde saglik beyani yapilabilecek/yapilamayacak
besinlerin ayriminda da kullanilmaktadir (13).

Besin Ogesi Oriintii Profili Modelleri

Besinleri degerlendirmek icin tasarlanan besin 0Ogesi
oriintii profili modelleri, 6nemli bir kamu politikas1 araci
haline gelmistir. Clinkii bu modellerinin amaci, saglikli ve
besin Ogesi agisindan zengin gidalar1 belirlemektir.
Yiiksek gelirli {iilkelerde besin Ogesi Oriinti profili
modelleri; besin etiketleme, yasalarin diizenlenmesi ve
vergilerin  diizenlenmesi  i¢in  bilimsel  gerekge
saglamaktadir (14). Besin dgesi oriintll profili modelleri
belirli bir besinin, besin 6gesi yogunlugunu tiiketiciye

aktaran ambalaj 6n sembolleri ve logolarinin da temelini
olusturmaktadir (15). Besin 6gesi Oriintii profili modelleri
ayni zamanda gida endiistrisi i¢in iiretim agamasinda
gerekli kriterlerin saglanmast ve daha saglikli besinler
iiretilmesi noktasinda fayda saglamaktadir (16).
Amerikalilar i¢in Beslenme Rehberi, besin dgesi agisindan
yogun olan besinleri, ‘’az miktarda seker veya doymus yag
igeren veya hi¢ igermeyen besinler’” olarak tanimlamustir.
Doymus yag ve ilave sekerden alinan diyet enerjisini
yansitmak i¢in "bos enerji" kavrami ortaya ¢ikmustir (17).
Besin ogesi oriintii profillemesi icin, Besin Ogesinden
Zengin Besin Indeksi (Nutrient Rich Foods Index),
Uluslararast Saglikli  Segimler (Choices International
nutrient profiling models) ve Nutri-Score basta olmak
iizere, farkli modeller bulunmaktadir (18).

Uluslararasi diyet rehberlerine dayali bir 6n yiiz etiketleme
sistemi olan “’Choices programi’’, saglikli besinlerin,
kolay bir sekilde secilebilmesi i¢in kurulmus diinya
capinda bir girigimdir. Bu program ayrica; doymus yag,
trans yag, sodyum (tuz) ve ilave seker alimini sinirlamak,
diyet lifi gibi faydali 6gelerin alimini saglamak ve uygun
bir enerji alimini tegvik etmek gibi temel amaglara sahiptir
(19).

Nutri-Score 6n  yiiz etiketleme semasi, Fransiz
arastirmacilar tarafindan gelistirilmis bes renkli bir
etiketleme sistemidir (20). Bu model, ¢ocuklara yonelik
televizyon reklamlarini iyilestirmek amaciyla Birlesik
Krallik tarafindan olusturulmus besin dgesi oriintii profili
sisteminin degistirilmis bir versiyonuna dayanmaktadir
(21). Her renk, etiketlemeyi tiiketiciler igin daha
erigilebilir ve anlagilir kilmak adina, A'dan (koyu yesil)
E'ye (koyu turuncu) kadar bir harfle de iligkilendirilmistir
(22).

Besin Gruplarinda ve Farkhi Besinlerde Besin Ogesi
Yogunlugu

Besin gruplarindan biri olan meyve ve sebzeler, biyoaktif
bilesenleri ve besin Ogesi igerigi ile basta inflamasyonu
azaltmak olmak iizere pek c¢ok kronik hastaligin
onlenmesinde potansiyel etkilere sahiptir. Hastaliklarin
Onlenmesinde, meyve ve sebzeler igin mevcut kanitlar,
giinliik 800 g'lik (yani giinde yaklasik 5 porsiyon) tiiketimi
onermektedir (23). Meyve ve sebzelerin besin Ogesi
yogunlugunu degerlendirmeye yonelik bir
calismada, Amerika Birlesik Devletleri Ulusal Gida Veri
Tabani tizerinden 129 meyve ve sebze, ulusal perakende
satis fiyatina ve 100 graminda bulunan 16 besin 6gesine
gore (protein, lif, A vitamini, B1, B2, B3, B5, B6, B12
vitaminleri, folat, C vitamini, D vitamini, E vitamini,
kalsiyum, demir, magnezyum) degerlendirilmistir. Meyve
ve sebzeler diisiik enerji igerigine ve yiiksek besin dgesi
yogunlugu puanina sahip goriilmiistiir. Diger besinlerle
kargilastirildiginda meyve ve sebzelerin, daha makul bir
maliyetle besin ogesi sagladiklar1 goriilmiistiir (24). Besin
O0gesi ve besin gruplarina dayali besin Ogesi Oriintii
profillerinin diyet rehberlerinin bir parcast olmasi
gerektigi agik bir sekilde goriilmektedir (25).

Dogal besin ve besin gruplarmin yani sira, islenme
derecelerine gore farkli besinlerde de besin &gesi
yogunlugu degerlendirilmektedir (26). Konuyla ilgili
yapilan bir ¢aligmada, Brezilya'daki gidalarin, besin grubu
ve islenme derecelerine gore besin Ogesi yogunlugu ve
satin alinabilirligi arastirilmigtir. Besin gruplari igerisinde
en yiiksek besin 6gesi yogunluguna sahip olandan en
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disiik besin 6gesi yogunluguna sahip olanlar, sirasiyla
sebzeler (117.4), meyveler (73.1), et-tavuk-balik (31.1),
stit iiriinleri ve yumurta (30.6), baklagiller, kuruyemisler
ve yagli tohumlar (28.2), tahillar ve gevrekler (10.1) ile
yaglar ve sekerler (-18.8) bulunmustur. Ultra islenmis
besinlerin besin 6gesi yogunlugu, islenmemis besinlere
gore ¢ok daha diisiik bulunmustur. Son olarak satin
alinabilirlik de goz Oniine alindiginda, besin 0Ogesi
yogunlugu en yiiksek olan sirasiyla sebzeler, meyveler ve
islenmemis besinler olarak bulunmustur (27).

Diinya ¢apinda vegan ve vejetaryen topluluk sayisinda
artis giderek dikkat cekmektedir. Bu noktada bitkisel
kaynakli beslenen vejetaryen ve veganlar icin ozellikle
protein alimi agisindan tartigmalar sdz konusudur (28).
Protein icerigi yiiksek et iirtinleri (sigir eti, domuz eti, kuzu
eti ve kiimes hayvanlari, balik iiriinleri) ve bitkisel protein
kaynaklar1 (mercimek, 1spanak, badem, tofu vb.), besin
Ogesi yogunlugu agisindan karsilastirildiginda, et
tirtinlerine kiyasla bitkisel protein kaynaklarinin da benzer
¢inko ve demir icerigine sahip oldugu goriilmiistiir. Diger
taraftan, yeterli proteinin saglanabilmesi i¢in miktar olarak
daha fazla bitkisel protein kaynagr tiiketilmesi
gerektiginden, besin Ogesi yogunlugu/maliyet iliskisi
acisindan bir farklilik olmadigi saptanmigtir (29).
Ozellikle yeterli protein kalitesine sahip besinlerin
tiketiminin ~ bir  halk  sagligi  sorunu  oldugu
disiintildiigiinde, diisik ve orta gelirli {lkelerde
diizeltilmig aminoasit skoruna gore besin dgesi yogunlugu
hesaplanmasi gerekmektedir (30).

Hastahklarda Besin Ogesi Yogunlugunun Yeri ve
Onemi

Bu boliim igerisinde demir eksikligi anemisi, sarkopeni,
malniitrisyon, metabolik sendrom ve g¢alisma kapasitesi
(tiretkenlik) ile besin dgesi yogunlugu arasindaki iligkiyi
degerlendirmis olan aragtirmalar gézden gegirilmistir.
Demir, oksijen taginmasi, deoksiriboniikleik asit sentezi ve
elektron tasinmasi dahil olmak {izere ¢ok ¢esitli metabolik
siireclere katildigt i¢cin hemen hemen tim canli
organizmalarda temel bir elementtir. Demir eksikligi
anemi ile veya anemi olmadan ortaya ¢ikabilir. Hafif ve
orta dereceli demir eksikligi anemisi formlar1 bile biligsel

gelisimi, bagisiklilk  mekanizmalarmi  ve ¢aligma
kapasitesini etkileyen islevsel bozukluklarla
iliskilendirilmektedir. Demir eksikligi ve anemisi,

O0grenme yeteneginin azalmasi ve artan morbidite oranlari
ile iligkilidir (31). Besin 6gesi yogunlugunun anemi ve
demir eksikligi ile iligkisini degerlendiren bir ¢aligmada,
anemisi veya demir eksikligi olan ¢ocuklar, olmayanlara
kiyasla daha diisiik besin dgesi yogunlugu puanina sahip
olarak goriilmistiir (sirastyla p<0.001 ve p=0.039) (32).
Bu noktada diyetin besin 6gesi yogunlugunu artirmak,
diyet maliyetini etkilemeden demir eksikligi ve demir
eksikligi anemisi riskini Onlemeye yardimci olabilir
goziikmektedir.

fleri yastaki erigkin bireylerde malniitrisyon, 6nemli
sorunlardan  biridir.  Bu  bireylerde protein-enerji
malniitrisyonu siklikla gozlenir ve yaslanmayla birlikte
artan kas kiitlesi kayb1 olarak sarkopeni gdzlemlenebilir
(33). Ileri yastaki bireylerin azalmus istah durumlari da goz
oniinde  bulunduruldugunda temel amag, kiigiik
porsiyonlarla hem enerji, hem de protein alimim
arttirmaktir. Tiim bu nedenlerle hem sarkopeni hem de
malniitrisyonun beslenme tedavisinde, yiiksek besin dgesi

yogunluguna sahip olan besinlerin tercih edilmesi
gerektigi vurgulanmaktadir (34).

Artmis aglik glukoz (100 mg/dL ve fistii) ve trigliserid
seviyesi ( 150 mg/dL ve iizeri), diisik HDL (yiiksek
dansiteli lipoprotein) seviyesi (erkeklerde 40 mg/dL'nin
alt1 veya kadinlarda 50 mg/dL'nin alt1), artmis bel ¢evresi
(kadinlarda 88 cm ve iizeri, erkeklerde 102 cm ve lizeri) ve
artmig kan basinci (sistolik: 130 mmHg veya daha yiiksek
ve/veya diyastolik 85 mmHg veya daha yiiksek) gibi
belirtilerden herhangi {igii veya daha fazlasina sahip olmak
metabolik sendrom olarak adlandirilmaktadir. Metabolik
sendromun bireylerin genel sagligi ve saglik hizmetleri
maliyetleri iizerinde ciddi etkileri bulunmaktadir (35).
Yapilan bir aragtirmada, kilolu/obez ve metabolik
sendromu olan 5.777 bireyin 1 yillik takipten sonra
Akdeniz diyetine uyumlarindaki degisikliklerin, besin
Ogesi yogunlugu iizerine etkisine bakilmistir. Bir yillik
takip sonucunda Akdeniz diyetine uyum ile; tim
mikrobesin ogeleri agisindan besin 6gesi yogunlugu artisi
ve karbonhidrat (-%9.0), doymus yag asitleri (-%10.4) ve
toplam enerji aliminda (-%6.3) azalma gozlemlenmistir
(36).

Saglikli yasam tarzi, erken 6liim, kronik hastaliklar ve
iiretkenligin azaltilmasinin oniine gegmede biiyiik bir rol
oynamaktadir. Caligsan bireylerin beslenme aligkanliklar
ve fiziksel aktivite diizeyleri ile {iiretkenligi, calisma
performans: ve calisabilirligi arasinda yakin bir iligki
bulunmaktadir (37).

Siirdiiriilebilirlik ve Besin Ogesi Yogunlugu

Diinya niifusunun 2050 yilina kadar 10 milyara ulasacagi
tahmin edilmektedir. Herkes i¢in yeterli besin 6gesine
sahip bir beslenme modeli saglarken ayni zamanda
gezegen refahimi korumanin kiiresel bir sorun haline
gelecegi diislinlilmektedir. Bu noktada siirdiiriilebilir
beslenme ve siirdiiriilebilir gida sistemleri 6n plana
¢ikmaktadir (38).

Hem c¢evre lizerine daha az negatif etkisi olan, hem de
besin Ogesi yogunlugu yiiksek olan besinlerin
secimi, gezegen refahinin korunmasinda ve bireylerin
besin Ogesi ihtiyaglarinin kargilanmasinda kilit bir rol
oynamaktadir (39).

Karbon ayak izlerine gore besinlerin enerji ve besin dgesi
yogunlugunun belirlenmesi amaciyla yapilan bir
calismada, 100 g’da en yiiksek karbon ayak izine sahip
olan besin gruplarinin sirasiyla et ve et iiriinleri, siit ve siit
iiriinleri, tahillar ve diger besinler, tatlilar ve islemis
meyve-sebzeler oldugu gorilmistir. Her 100 kkal’de
bakildiginda ise en yiiksek sera gazi emisyonuna sahip
olandan en diisiik sera gazi emisyonuna sahip olanlarin
sirastyla; islenmis meyve-sebzeler, et ve et iiriinleri, siit ve
stit Grtinleri, tahillar ve diger besinler ve tatlilar oldugu
saptanmustir. Besin  Ogesi agisindan yogun olan
besinlerden bazilar1 daha yiiksek karbon ayak izine sahip
olsa da, yilksek besin Ogesi degerleriyle durumun
dengelendigi diistiniilmektedir (40).

SONUC

Tiiketicilerin besin &gesi agisindan yogun besinleri
belirlemelerine ve se¢melerine yardimci olmak; artmis
diyet kalitesi ve basta malniitrisyon, sarkopeni, metabolik
sendrom ve anemi gibi saglik sorunlar riskinde azalma,
daha iyi saglik sonuglar ile gezegen refahinin korunmasi
gibi pek ¢ok acidan olumlu etkilere sahiptir. Bu noktada
besin 6gesi yogunlugu kavramiin daha ¢ok vurgulanmasi
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ve tliketicilerin besin Ogesi yogun besinleri kolayca
secebilmesi i¢in 6n yiiz etiketleme gibi farkli sistemlerin
uygulanmasi biiyilk 6nem tasimaktadir. Besin ogesi
yogunlugu kavramina, beslenme rehberleri ve diyet
modelleri icerisinde daha fazla vurgu yapilmasi gerektigi
diistiniilmektedir.

Yazarlarmm Katkilari: Fikir/Kavram: C.P.; Tasarim:
R.M.K.; Literatiir Taramasi: C.P.; Makale Yazimi: C.P.,
R.M.K_; Elestirel Inceleme: R.M.K.
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