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ÖNSÖZ

Elinizde bulunan bu kitap, insan sağlığı için çok önemli 
bilgiler içeriyor. İnsanlık olarak hayatı kolaylaştıralım 
derken birçok şeyi değiştirdik ve bozduk. Yediğimiz, içti-

ğimiz, kullandığımız her şey kimyasallaştı, doğadan uzaklaştı. 
İnsan sağlığını tehdit eden bu kimyasalları tanımak, bu konuda 
bilgili olmak ve bunlardan uzaklaşmak gerekiyor.

Bu kitap, bizi pek çok yönden bilgilendiriyor. Kudret Livaoğlu 
çalışmalarını insan sağlığına faydalı olmak üzerine odaklaştır-
mıştır. Kimya Yüksek Mühendisliği eğitimi de bu konudaki bil-
gilerinin derinliğini gösteriyor. Günlük yaşamda kullandığımız 
pek çok maddenin ne kadar zararlı olduğunu bu kitabı oku-
yunca göreceğiz.

Kudret Livaoğlu ve Ayşe Betül Şahin’in “Sağlıklı Hayat” kitabı 
her bilinçli insanın mutlaka öğrenmesi gereken bilgilere sahip. 
Sağlığına önem veren herkesin başucunda bulunduracağı ve 
her an başvuracağı bir kitap. Yazarları bu çalışmasından dolayı 
kutluyor, çalışmalarında başarılar diliyorum.

Prof. Dr. Ayten Altıntaş

Cerrahpaşa, Mart 2014





Bilim ve teknolojideki olağanüstü gelişmeler hayat tarzı-
mızı da değiştirdi. Hayat standartları yükseldikçe tüke-
tim alışkanlıklarımız değişti. Çalışan kadınların artması, 

beslenme alışkanlıklarının değişmesi, besin hazırlama için az 
zaman kalması veya besin hazırlama için az vakit harcama iste-
ği, kozmetiklerin yaygın kullanımı, temizlik ürünlerinin çeşitli-
liği, özellikle şehirde yaşayan insanları, kimyasallarla iç içe bir 
hayata yöneltti.

Çok çeşitli ürün bulabilme ve kolay elde edebilme olanakla-
rı hayatı kolaylaştırdı gibi görünse de acaba bütün bunlar iyi 
mi? Kötü giden bir şeyler var mı? Gelişmekte olan toplumlarda 
yanlış tüketim alışkanlıklarından kaynaklanan sorunlar her ge-
çen gün artmaktadır. Piyasadaki ürünlerin sadece %30’u sağlık 
üzerine olumsuz etkileri üzerine test edilmiştir. Yeni bir ürün 
bulunuyor, sağlık açısından güvenliği test edilmeden piyasaya 
sürülüyor, sorunlar ortaya çıktıktan sonra değerlendirmeye 
gidiliyor ve belki o ürün toplanıyor ya da yeni arayışlara gidi-
liyor. Ancak bazı şeylerin geri dönüşümü ne yazık ki mümkün 
olmuyor. Çoğu zaman iş işten geçmiş oluyor.

II. Dünya Savaşı’ndan beri yaklaşık 80.000 kimyasal; temizleyi-
ciler, tarım ilaçları, plastikler, kişisel bakım ürünleri, endüstriyel 
ürünler ve modern yaşamın getirdiği diğer ürünlerle hayatımı-
za girmiştir. 20. yüzyılın başında 8000 kişiden biri kanserken, 
bugün 3 kişiden biri kansere yakalanmaktadır. Bu kimyasalla-
rın bilinçsiz kullanımı ile kendi sağlığımızı ve çocuklarımızın ge-
leceğini yok ediyoruz. Tamamen tüketime dayalı modern ha-
yatın gerçeği, kimyasallarla yüklü bir yaşam sitilidir. Örneğin, 
yiyeceklerin içinde çok az miktarda katkı maddesi olmasına 

GiRiS
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rağmen yılda ortalama bir iki kilo katkı maddesi tüketiyoruz. 
Normalde vücuttan atılması beklenen bu maddeler, kimi has-
sas bünyelerde birikime sebep oluyor ve pek çok istenmeyen 
sonuçlar ortaya çıkıyor. Günümüzde kanser, astım, alerji, sinir 
sistemi rahatsızlıkları gibi birçok hastalıkta artış görülüyor. Bu 
hastalıkların test edilen bazı kimyasallarla ilişkili olduğu bulun-
du, fakat test edilmeyenler hakkında bir bilgimiz yok.

Çevresel kirlilik büyük bir sorun ve bireysel olarak buna müda-
hale etmemiz mümkün değil ama evimizdeki kirliliği kontrol 
edebilmek bizim elimizde. Federal Çevre Koruma Kurumu’na 
(EPA) göre, evlerdeki kimyasal kirlilik dışarıya göre %70 daha 
fazla. Yine yapılan istatistikler, ev hanımlarının dışarıda çalı-
şanlara oranla üç kat daha fazla kansere yakalandıklarını gös-
teriyor.

“Peki ne yapacağız?” sorusuna bizim cevabımız; toksik etkilere 
açık bu yanlış tüketim alışkanlıklarımızdan vazgeçip, elimizde-
ki mevcut kaynakları doğru kullanma yöntemlerini öğrenip 
uygulamamız gerektiği olacaktır. İşte bu kitapta sağlığımızı 
tehdit eden kimyasallardan, bunların oluştuğu ve kullanıldığı 
işlemlerden bahsedeceğiz. Kitabın sonunda da bütün çaba-
larımıza rağmen bertaraf edemediğimiz toksiklerden kurtul-
mak için yapılabilecek bazı reçeteler ve önerilerimiz olacak.

Ayrıca bu kitabı yazmak için kullanılan kaynakların çoğu son 
birkaç yılda yapılmış çalışmalardır. Hipotez aşamasında olanlar 
özellikle belirtilmiş olmakla beraber, burada yer verilmiş olma-
sının nedeni o konudaki kuşkuların varlığıdır. Bazı durumlarda 
(genler, tüketim alışkanlıkları, iklim şartları vs.) araştırmaların 
sonuçları ülkelere göre değişiklik gösterebilir. Ayrıca genellik-
le hayvanlar üzerinde yapılan çalışmalarda çıkan sonuçlar, in-
sanlarda gözlemlenmeyebilir. Özellikle gıda içerikli konularda 
ülkemizde yapılan çalışmalar dikkate alınmıştır. Kozmetik ve 
temizlik ürünleri gibi ithalatı yaygın olarak yapılan ürünlerle 
ilgili yabancı kaynaklara da başvurulmuştur.



GIDA KATKI MADDELERİ

Gıda katkıları; işlenmiş gıdaların üretiminde tek-
nolojik işlemlere yardımcı olma, mikrobiyolo-
jik bozulmayı önleme, dayanıklılığı arttırma, 

besleyici değeri koruma, renk, görünüş ve lezzet gibi 
duyusal özellikleri düzeltme gibi değişik amaçlarla kul-
lanılan çeşitli kimyasal maddelerdir.

Endüstrinin gelişmesi ile besin üretiminin ve işlenme-
sinin artması, katkı maddelerinin kullanımını teknolojik 
bir zorunluluk olarak ortaya koymaktadır. Günümüzde 
bu kadar yaygın olarak kullanılan bu maddelerin geç-
mişi M.Ö. 3000’li yıllara dayanmaktadır. M.Ö. 3000 yıl-
larında et ürünlerini saklamada tuzdan yararlanıldığı, 
M.Ö. 900 yıllarında ise tuz ve odun tütsüsünün gıda 
saklama yöntemleri olarak kullanıldıkları görülmek-
tedir. M.Ö.50’li yıllarda da baharatlardan lezzet verici 
olarak yararlanılmış, günümüzden yaklaşık 3500 yıl ka-
dar önce Mısırlılar tarafından renklendirici amaçla gıda 
boyaları kullanılmıştır.

Ortaçağ’da ise etlere koruyucu amaçla tuz ve tütsü-
nün yanı sıra etin rengini olumlu yönde değiştirmek 
ve bozulmasını önlemek amacıyla nitrat katılmıştır. 19. 
yy’a kadar gıdayı üretme, işleme ve tüketme teknikleri 
çok fazla değişmezken, bu yüzyılda gelişen hızlı şehir-
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leşmenin paralelinde katkı maddelerinin kullanımı, özellikle 
gıdaları bozulmalara karşı koruma amacıyla yaygınlaşmıştır. 
Günümüzde ise bu maddeler, gelişen gıda teknolojisinin vaz-
geçilmez bir parçası olmuşlardır.

Bütün Katkı Maddeleri Zararlı Değildir

Günümüzde “Kimyasal maddelerin tamamı zararlıdır.” gibi bir 
endişe mevcut olduğundan, katkı maddeleri kimyasal olması 
itibariyle dikkati çeken bir konu hâline gelmiştir. Her kimyasal, 
alınan miktarına bağlı olarak zararlı etki gösterir. Günlük ha-
yatımızda en sık karşılaştığımız kimyasal madde sofra tuzudur 
(sodyum klorür). Bir paket tuzu bir kerede yiyen bir kişi kanın-
daki sodyum iyonları konsantrasyonun artmasına bağlı olarak 
kısa bir süre içinde ölebilir. Yine günlük diyetteki tuz miktarı 
birkaç misline çıkartılırsa, yıllar içerisinde hipertansiyon riski 
artar. Alınan miktara bağlı olarak zararlı olma durumu, gıdala-
rın doğal yapısında bulunan kimyasallar için de söz konusudur. 
Ispanak ve domates, okzalat bakımından zengin gıdalardır. 
Okzalat, yüksek dozlarda organizmada kalsiyum eksikliğine 
yol açan bir kimyasal maddedir. Yüksek dozları; adale kramp-
ları, kalp ve böbrek yetmezliği gibi etkiler gösterir. Ispanak ve 
domatesin bir defada kilolarca tüketilmesi ile yukarıda belirti-
len toksik etkiler görülebilir.

Kanserojen olduğu herkesçe bilinen asbest, içme sularında 
lif şeklinde milyonlarca sayıda bulunabilir ve zararlı değildir. 
Oysa solunum yoluyla alındığında kanserojendir. Bu örnekler-
den de anlaşılacağı gibi, gıdaların üretiminde kullanılan gıda 
katkı maddeleri de her kimyasal gibi doza ve tüketim şekline 
bağlı olarak toksiktir.

Gıda katkı maddeleri, gıdalara istenilerek katılan maddeler 
olup, bu maddelerin özellikleri ve gıdalarda kullanım sınırla-
rı dünyada uluslararası düzeyde araştırmalarla ele alınan bir 
konudur. Bu amaçla Dünya Sağlık Örgütü (WHO) ve Gıda Ta-
rım Örgütü’nün (FAO) oluşturduğu gıdalarla ilgili komisyonun 
gıda katkı maddeleri ile ilgili alt komitesi, katkı maddelerinin 
insan sağlığı açısından güvenilirliği konusunda çalışmalar yap-
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makta ve belirli dozlarda kullanımında sakınca olmadığı belir-
lenen maddelerle ilgili listeler hazırlamaktadır.

Bu komisyonda görev alan uzmanlar, gerçekleştirdikleri uzun 
süreli ve detaylı çalışmalar sonucunda, sözkonusu katkı mad-
desinin deney hayvanlarına zarar vermeyen dozunu sapta-
maktadır. Bu değer, insanlar için bir ömür boyu vücut ağırlığı-
nın mg başına alındığında zararlı etki yapmayacak doza (ADI) 
çevrilirken güvenlik faktörü olan 100 rakamına bölünmekte-
dir. Yani deney hayvanlarına zarar vermeyen dozun yüzde biri 
insanlar için güvenli sayılmaktadır. Ülkemizde de kullanımı uy-
gun görülen gıda maddeleri bu komisyon tarafından oluşturu-
lan listelerden seçilmektedir. Burada önemli olan, üreticilerin 
bu maddeleri izin verilen gıdalarda uygun dozlarda kullanma-
sıdır. Örneklerle açıklandığı gibi, belli dozda ilaç olan bir mad-
de dozu aşıldığında zehir olabilmektedir.

E Kodu Nedir?

Ambalajların üzerinde yeterli yer olmaması nedeniyle bu kat-
kıların uzun isimlerinin yazılması zor olacağından ve uygula-
mada bir standardizasyona gidilebilmesi için gıda katkılarına 
uluslararası kodlar verilmiştir. E kodu “Europan” kelimesinin 
baş harfi olup, söz konusu katkının Avrupa Birliği’nin ilgili 
komitesi (EC-Scientific Committe on Food) tarafından onay-
landığını ve standartlaştırıldığını ifade eder. Diğer bir deyişle 
bu katkı, bilimin şüpheci süzgecinden geçmiş ve uzun bir sü-
reçteki incelemelerden sonra kullanılmasına izin verilmiş bir 
katkıdır anlamına gelmektedir. Hiçbir maddenin güvenirliği 
kesin olarak kanıtlanamayacağından, gıdanın güvenirliği ile il-
gili karar verilirken en son bilimsel veriler kullanılarak, listeye 
ekleme ya da çıkarma gibi değişiklikler zaman içinde yapılabil-
mektedir.

“Koruyucu Katkı Maddesi İçermez.” Etiketi Yeterli 
midir?

Katkı maddeleri sadece koruyucu katkı maddesinden oluşmaz. 
Koruyucu katkı maddesi sorun oluşturan bir katkıdır fakat bu 


