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Mikrobiyolog, Koruyucu Saglik Uz Antalya Belek Universitesi, Rektor Yrd.
"Bilincli Tiiketim Icin Sifreleri Coziin: Etiket Okuma Kilavuzu"

1. Etiket Nedir?

Gida etiketleri, yalnizca bir Grtinun icerigi hakkinda bilgi vermekle kalmaz, ayni zamanda
aranun guvenli tuketimi icin gereklidir.

Etiketlerde yer alan her bir bilgi, tuketicinin Grin hakkinda bilincli secimler yapmasina
olanak saglar.

Bu bilgiler, saghigimizi korumak icin énemlidir ve GrGnUn Uretim, saklama, tazelik gibi
Ozellikleri hakkinda kapsamli bir rehber sunar.
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Saghginiz Etikette Gizli
Etiketlerde Karsimiza Cikan Onemli Bilgiler:

+* Son Tiketim Tarihi (SKT):
Urtiniin en giivenli sekilde tiiketilebilecegi son tarihtir.
Bu tarih gectikten sonra urtin, saglik riski tasiyabileceginden tliketiimemesi onerilir.
» Raf Omru:
Bir drtintn, uygun saklama kosullar saglandiginda, kalite ve tazeligini koruyabilecegi
stireyi ifade eder.
Bu stire zarfinda drdn, dogru kosullarda muhafaza edilirse, lezzet ve kalite acisindan
kabul edilebilir durumda kalir.
+» Tavsiye Edilen Son Tuketim Tarihi:
SKT ile kanistinlmamalidir. Bu tarih, trlnun tazeligini ve kalitesini en iyi sekilde
koruyabilecegi streyi gosterir.
Bu tarihten sonra urdn tlketilebilir, ancak kalite, lezzet veya dokusunda degisiklikler
olabilir.
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Mensei ve Uretim Yeri:

Uriiniin nerede lretildigi veya hangi lilke/sehre ait oldugu belirtilir.

Bu bilgi, 6zellikle belirli standartlara veya cografi bolgeye 6zgu urdnleri tercih eden
tketiciler icin 6nemlidir.

Ambalaj Bilgileri:

Uriiniin ambalajinda kullanilan malzemeler, cevre dostu olup olmadigi ya da geri
dénustdrdulebilir 6zellikte olup olmadigi gibi bilgiler icerir.

Ayrica vakum, cam veya plastik ambalaj gibi ayrintilar, Grtnun korunmasi ve saklama
sdresi agisindan énemli bir faktérddr.

Firma Adi ve Marka:

Uriiniin hangi firma tarafindan dretildigini belirtir.

Guvenilir ve taninmis markalar, kalite ve saglik acisindan tercih sebebi olabilir.
Miktar:

Uriindin agirlik veya hacim olarak miktari belirtilir.

Bu bilgi, fiyat karsilastirmalari yapmak ve tiketim miktarini planlamak agisindan
kullanlglldlr.

Icindekiler:

Uriindin bilesenleri ve icerik siralamasi, hangi maddenin iriinde en fazla bulundugunu
anlamamiza yardimci olur.

ilk sirada yer alan bilesen, (iriinde en yiiksek miktarda bulunan bilesendir.

Besin Degerleri ve Miktarlar:

Kalori, protein, karbonhidrat, yag oranlari gibi besin degerleri, 6zellikle diyet takibi
yapan tuketiciler icin dnemlidir.

Bu bilgiler, belirli saglik gereksinimleri olan bireylerin bilingli tliketim yapmasina katki
saglar.

Logolar ve Damgalar:

Organik, vegan, gluten-free gibi logolar, (rtnin belirli standartlara uygun oldugunu
gosterir.

Sertifikali damgalar ise, bagimsiz kurumlar tarafindan yapilan testlerden gectigini ve
belirli gtivenlik veya kalite standartlarina uydugunu isaret eder.
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2.

Etiket Okumanin Onemi

Bu boliimde, etiket okumanin neden saghkh ve bilingli tiilketim i¢in vazgecilmez
oldugunu ii¢ bashk altinda inceleyelim:
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Saglik Risklerini Azaltma:

Gida etiketleri, 6zellikle alerjenler, katki maddeleri ve koruyucular gibi saglik riskleri
tasiyan iceriklerin belirlenmesine yardimci olur.

Alerjisi olan bireyler, etiketlerde yer alan “alerjen icerir” uyarilari sayesinde kendileri
icin tehlike arz eden urtnlerden kacinabilir.

Ayni sekilde, katki maddeleri ve koruyucularin fazla oldugu drtnlerin surekli tiketimi,
uzun vadede sagliga zarar verebilir.

Bu nedenle, sagligini korumak isteyen bireyler, etiketteki icerik listesini dikkatlice
incelemelidir.
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Bilin¢li Secim Yapma:

v’ Etiketler, bir Griindin icerdigi besin degerlerini ve kalitesini anlamaya yardimci olarak

tlketicinin bilingli bir se¢cim yapmasini saglar.

Ornegin, diisiik seker iceren veya protein orani yiiksek olan Urtinler, diyet hedeflerine
veya saglik kosullarina uygun olabilir.

Ayrica, organik sertifikall, GDO’suz veya surdurulebilir yontemlerle dretilmis drinlerin
tercih edilmesi, cevreye duyarli ve etik bir tiketici olmanin da ilk adimlarindan biridir.
Yaniltici Bilgileri Onleme:

Bazi trlinlerde pazarlama amach kullanilan “dogal”, “hafif”, “saglikli” gibi ifadeler
yaniltici olabilir.

Etiket okumak, bu tlr pazarlama tuzaklarina dismeden Urinun gergek icerik ve besin
degerini analiz etme olanagi saglar.

Tuketiciler, etikette belirtilen besin degeri ve icerik bilgilerinden yola ¢ikarak
pazarlama ifadelerinin étesine gecebilir ve Urlinin gercek ézelliklerini daha iyi
degerlendirebilir.
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3. Etikette Nelere Dikkat Edilmeli?

Bu bdélumde, gida etiketlerinde tuketicinin dikkat etmesi gereken dnemli noktalari madde
madde ele alalim:

1.

icindekiler Listesi:

Etikette yer alan bilesenler, Urinde en fazla bulunan maddeden en aza dogru
siralanir. lIk sirada yer alan bilesen, Urinde en yuksek miktarda bulunan bilesendir.

Alerjen iceren maddeler cogu zaman koyu veya farkli bir renkle belirtilir. Bu, alerjisi
olan kisilerin hizlica kontrol etmesini saglar.

Yapay tatlandiricilar, koruyucular, katki maddeleri ve renklendiriciler iceren
urinlerde, bu icerikler genellikle etiket Uzerinde belirtilir. Bu bilesenlerin siklikla
tiketilmesi uzun vadede sagliga zarar verebileceginden dikkat edilmelidir.

. Besin Degeri Tablosu:

Kalori:

Uriindin enerji degeri, 6zellikle kilo kontrolii yapan veya diyet uygulayanlar icin
onemlidir.

Makrobesinler (Karbonhidrat, Protein, Yag):

Diyet ihtiyacina uygun oranlar icin besin degeri tablosunda bu icerikler
incelenmelidir.

Seker ve Lif Oranlan:

Yiksek seker iceren gidalar kisa strede kan sekerini yukseltebilir, bu nedenle seker
orani dusUk Grunler tercih edilmelidir. Lif ise sindirim sagligi icin 6nemlidir.

Tuz:

Tuz orani, 6zellikle tansiyon veya kalp hastaligi olanlar igin kritik bir 56neme sahiptir.
Son Kullanma ve Uretim Tarihi:

Son Kullanma Tarihi (SKT):

Urtiniin giivenli sekilde tiiketilebilecegi son tarihi gésterir. Bu tarih gectikten sonra
drdn taketilmemelidir.

Tavsiye Edilen Tiiketim Tarihi:

Bu tarih, Urindn en iyi kaliteyle tuketilebilecegi son gtin anlamina gelir. Kalite ve
tazelik acisindan 6nemli olsa da, SKT kadar kati bir zorunluluk olusturmaz.

. Alerjen Bilgileri:

Icinde gluten, soya, st drtinleri, findik gibi alerjen barindiran Grtinlerde bu
maddeler genellikle koyu yazi ile belirtilir. Alerji riski olanlar i¢in hayati 6Gnemdedir.

Katki ve Koruyucu Maddeler:

Etiketlerde “E-numarasi” olarak gosterilen katki maddeleri, renklendiriciler,
tatlandiricilar ve koruyucular hakkinda bilgi verir. Katki maddesi icermeyen urinler
tercih edilerek daha saglikli secimler yapilabilir.

. GDO veya Organik Sertifikasi:



GDO (Genetigi Degistirilmis Organizma) icermeyen ya da organik sertifikali trtnler
cevresel ve etik kaygilar acisindan énemlidir.

Sertifikali Griinlerde, bagimsiz kurumlarca yapilan denetimlerin ardindan verilen
sertifikalar bulunur.

7. Logolar ve Damgalar:

Vegan, glitensiz, laktozsuz gibi logolar Grtinin belirli ihtiyaclara uygunlugunu
belirtir.

Sertifikalar, belirli bir kalite ve glivenlik standardina uyuldugunu gésterir; organik,
fair-trade (adil ticaret) gibi damgalar cevre dostu veya sosyal sorumluluk bilincine
uygun oldugunu ifade eder.

4. Sonugc ve Oneriler

Etiket okuma aliskanhgl kazanmak, sagligimizi korumanin ve bilingli bir tiketici olmanin
ilk adimlarindan biridir.

Etiketlerdeki bilgilere dikkat etmek hem kendimizin hem de ¢evremizin sagligi icin onemli
etkiler yaratir. Iste etiket okumanin faydalari ve saglikli secimler icin birkac ipucu:

. Saghkh Secimler Yapmak:

Gidalarin iceriklerini ve besin degerlerini inceleyerek, gunlik ihtiyacimiza uygun
urtinleri secmek; asiri seker, tuz veya katki maddeleri iceren gidalardan uzak
durmak saglikli bir yasam tarzinin temelini olusturur.

« Alerji ve Saghk Risklerini Onlemek:

Alerjenleri, katki maddelerini veya koruyuculari kontrol ederek, hassasiyetimiz olan
drdnlerden kacinabiliriz.

Bdylece, saglik risklerini en aza indirerek guvenli tiketim saglayabiliriz.
« Surdurulebilir Tuketim:

Organik, fair-trade (adil ticaret) veya GDO’suz Grunleri tercih ederek; etik, cevre
dostu bir tiketici olma yolunda adimlar atabiliriz.

Bu tdr trtinler, daha az kimyasal icermesi ve ¢evresel sorumluluk bilinci tasimasi
acisindan énemlidir.

« Bilingli Ahsveris:

Etiket okuma aliskanligi, pazarlama tuzaklarina dismeden ihtiyaglarimiza uygun ve
gercekten deger katan urlinleri segmemize yardimci olur.

Kaliteli ve guvenilir Grdnler tercih ederek hem israfi 6nleyebilir hem de uzun vadede
sagligimizi koruyabiliriz.

Unutmayalim ki, bilingli bir tUketici olmak, strdurulebilir ve saghkh bir yasam tarzina katki
saglar.

Etiketleri dogru okuyup anladigimizda, saghgimizi korumakla
kalmaz, ayni zamanda cevremize de katkida bulunuruz.



