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Bolum 1

Gida Bilesenlerinin Bagimlilik

Potansiyeli

Sinan Akbal!

Ozet

Gida bagimliligy, beyin 6diil sistemini aktive eden lezzetli
yiyeceklerin tiiketimiyle iligkili davranigsal bir bozukluk olarak
tanimlanmaktadir. Gida bagimliligi ile madde bagimliliklar:
arasinda norobiyolojik ve davranigsal diizeyde onemli
benzerlikler oldugu ifade edilmektedir. Gida bilesimindeki
maddeler ve gida katki maddeleri (lezzet artiricilar, sekerler,
kafein vb.), gidanin duyusal algisini etkileyerek tiiketim
davranigini gekillendiren baglica faktorler arasinda yer
almaktadir. Ozellikle yiiksek yag, seker ve tuz igerigine sahip,
ileri diizeyde islenmis gidalarin iyilestirilmig/geligtirilmis
duyusal 6zellikleri ile birlikte bagimlilik benzeri etkiler
olusturabilecegi diigiiniilmektedir. Bununla birlikte, kafein
disinda herhangi bir gida bileseni veya katki maddesinin
bagimlilik yapicr etkisini kesin olarak ortaya koyan giiglii
kanitlar stnirhidir. Bu tiir gidalarin agiri titketimi tip 2 diyabet
ve hipertansiyon gibi kronik hastaliklarla iliskilendirilmekte
olup, dopamin aracih 6diil sistemi tizerinden bagimhlik benzeri
norobiyolojik yanitlar olusturabilecegi ileri stirtilmektedir.
Bu galismada, gida bilesenleri ve katki maddelerinin olas
bagimlilik yapma potansiyelleri degerlendirilmistir.

1
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1. Girig

Guda (gikolata) alaninda bilimsel olarak bagimlilik terimi
ilk kez 1890’larda gegmektedir. Gida bagimliligs, insanlarda
ve hayvanlarda beyin 6diil sisteminin aktivasyonuyla iligkili,
lezzetli yiyeceklerin kompulsif tiiketimiyle karakterize bir
davranigsal bagimhlik olarak tanimlanmaktadir (Onaolapo ve
Onaolapo, 2018). Son yillarda bu alanda yapilan yayinlarin
sayisinda artiy olmaktadir (Meule, 2015). Baz1 yiyeceklerin
titketimi ile bagimlilikla iligkili bozukluklar arasinda davranigsal,
norobiyolojik ve genetik diizeylerde benzerlikler bulundugu
ve bu durumun duyarl bireylerde agir1 yeme ve kilo alimini
kolaylagtirabilecegi diisiiniilmektedir (Volkow ve O’Brien,
2007; Gearhardt ve ark., 2011; Pursey ve ark., 2017).

1993 yilinda yayimlanan Ruhsal Bozukluklarin Tanisal
ve Istatistiksel El Kitabinda (DSM-IV), “madde kullanim
bozuklugu tanimlanirken bagimlilik i¢in temel kriterler
arasinda hem tolerans gelisimini hem de yoksunluk
belirtilerinin varhigini zorunlu unsurlar olarak ele almigtir.
Bu gergevede, kafein ve etanol diginda higbir gida bileseninin
belirgin yoksunluk belirtileri olugturmadig: kabul edilmistir.
Ancak zamanla bagimliligin yol agtig1 halk saghgi sorunlarinin
kapsaminin geniglemesi, kavramsal ¢ercevenin de yeniden
degerlendirilmesini gerekli kilmistir. Bu dogrultuda, 2013
yilinda yayimlanan DSM-5 ile birlikte bagimlilik kavrami
yeniden yapilandirilmig ve kumar gibi davranigsal bagimliliklar
da siiflandirmaya dahil edilmistir. Bu giincelleme ile birlikte,
bagimlihigin yalnizca fizyolojik bilesenlerle sinirli olmadigy;
psikolojik siirecleri de kapsayan daha genig ve biitiinctil bir
kriterler seti sunulmustur (Krupa ve ark., 2024). Madde
bagimlilig1, asagidaki belirtilerden ikisinin (veya daha
fazlasinin) 12 aylik bir siire ig¢inde klinik olarak anlamli
bozulma/sikint1 ile birlikte mevcut olmasiyla karakterize
edilmektedir (American Psychatric Association, 2013):
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* tolerans (etkide azalmaya bagh olarak artan miktar);

* yoksunluk (belirli bir maddenin yoksunlugundan
sonra ortaya ¢itkan olumsuz fiziksel veya psikolojik
semptomlar);

* kontrol kayb1 (zaman iginde ve amaglanandan daha
uzun bir siire boyunca daha yiiksek miktarda madde
alimi durumlar);

* maddeyi birakmaya yonelik stirekli bir istek ve/veya
tekrarlanan bagarisiz girisimler;

* maddeyi elde etmek, kullanmak veya etkilerinden
kurtulmak igin harcanan agir1 zaman;

* madde kullanimi nedeniyle sosyal, eglence veya mesleki
faaliyetlerin azalmasi

* olumsuz sonuglarinin bilinmesine ragmen kullanimin
devam etmesi;

* yogun istek;

* madde kullanimina bagl: iletisim sorunlara ragmen
kullanimin devam etmesi;

* madde kullanimi nedeniyle rol yiikiimliiliiklerini yerine
getirmede sorunlara ragmen kullanimin devam etmesi;

* maddenin fiziksel olarak tehlikeli oldugu durumlarda
kullanilmasi.

Gida bagimhiliginin anlatiminda goriis ayriliklar:
bulunmaktadir. Bazi bilim insanlar1 gida ile ilgili bagimhiliklart
“yeme bagimhiligi” olarak degerlendirirken (Hebebrand ve
ark., 2014), digerleri “yemek bagimhligr” kavraminin daha
dogru oldugunu savunmaktadir (Gearhardt ve ark., 2009).
Yeme bagimlilig: fenotipi, yeme davranigina bagimhligs ifade
ederken (resmi olarak taninan tek davranigsal bagimlilik olan
kumar bozukluguna benzer; Amerikan Psikiyatri Birligi,
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2013), yiyecek bagimlilig: fenotipi tanimi geregi maddeyle
iligkili ve bagimlilik bozukluklariyla ortak olan tiim kriterleri
igermektedir. Yani yiyecek bagimhhig: fenotipinin savunuculari,
gidalarin tiiketiminin, maddeyle iligkili bozukluklarda
uyusturucularin igleyisine benzer sekilde, bagimlilik benzeri
bir yeme tepkisini tetiklemek igin 6nceden var olan risk
faktorleriyle etkilesime girebilecegini 6ne stirmektedir. Yiyecek
istekleri veya belirli bir yiyecegi titketmek i¢in yogun bir arzu
veya diirtii, yiyecek bagimlilig1 fenotipinin ayirt edici bir
ozelligidir (Neff ve ark., 2022).

Gida bagimhiligini degerlendirmek igin Yale Gida
Bagimhiligi Olgegi (YFAS) kullanilmaktadir. Hem yetiskinler
hem de gocuklar i¢in gida bagimliliginin dogrulanmig YFAS
degerlendirmeleri vardir. YFAS iki puanlama segenegi
sunmaktadir. Bunlardan birinde ka¢ tane bagimlilik
semptomunun mevcut oldugunun tespiti, ikincisinde ise
klinik olarak 6nemli sikint1 veya bozulmanin madde kullanim
bozuklugu kriterlerine dayal bir gida bagimhilig: “tanist”nin
konulmasidir. Diger madde bagimliliklar1 gibi maddenin
bagimlilik yapict dogasi, bireyin risk faktorleri (ailede
bagimhilik 6ykiisii, depresyon veya diirtiisellik vb.) ve bagimhlik
yapan maddeyi erigilebilir, uygun fiyath ve gekici kilan bir
ortam gibi beraber degerlendirilen faktorlerin sonucunda
gida bagimlihginin ortaya ¢ikabilecegi distiniilmektedir
(Gearhardt, 2021; Krupa ve ark., 2024).

Gudalarin lezzetli olmasinin ve tiiketimden sonra glikoz/
insiilin artiglarinin beyindeki dopaminerjik odiille ilgili
merkezleri harekete gegirdigi bilinmektedir. Ayni beyin
bolgeleri, bagimlilik yapan maddelerin 6diil islenmesinde de
rol oynamaktadir. Satiglart ve titkketimi artirmak igin gidalar
cesitli sekillerde manipiile edilebilmektedir. Gida boyalari, bazi
bilegenleri, 6zel ambalajlar ve gida reklamlarinin kullanimi
gidanin ¢ekiciligini ve 6diillendirici 6zellikleri artirilabilir. Bu
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durumda dolayistyla bagimhilik yapma potansiyelini ortaya
¢ikarmaktadir (Pursey ve ark., 2017).

2. Beyin Odiil Sistemi ve Dopaminin Etkisi

Beyin o6diil sistemi, iliskisel 6grenme, haz ve tegvik edici
ozelliklerin modiilasyonu ve kontroliinde rol oynayan bir grup
néron, sinir hiicresi ve beyin gekirdeginden olugur. Odiil,
bir nesnenin igtah agic1 davraniglari, segimleri ve duygusal
davranuglar1 uyarma yetenegidir (Schultz, 2015; Onaolapo ve
Onaolapo, 2018). Odiil duygusu ile madde kullanimi arasindaki
iligkinin, insanlarin bu maddeleri kullanma nedenlerini ve
laboratuvar hayvanlarinin bu maddeleri kendi kendilerine
titkketme davraniglarini agiklayan temel mekanizmalardan
biri oldugu ileri siiriilmektedir (Wise, 2009). Maddelerin
odiillendirici etkileri, 6diile aracilik eden beyin bolgelerindeki
(0zellikle nucleus accumbens’te) dopamin salgisini artirma
kabiliyetleriyle iliskilendirilmektedir (Nestler, 2004; Onaolapo
ve Onaolapo, 2018).

Yemek yemek dogal olarak odiillendirici ve pekistiricidir.
Yiyecek tiiketiminin beyinde haz, motivasyon ve 6grenme
ile iligkili alanlar1 aktive ettirdigi bilinmektedir. Baz1 gida
maddelerinin gida bagimlilik potansiyeli, kullanim: olumsuz
sonuglar (kotiiye kullanim) ve fizyolojik bagimlilik donemleriyle
karakterize edilen yaygin uyusturucularin (kokain, esrar
ve metamfetamin gibi) potansiyeline benzeyebilmektedir
(Alonso-Alonso ve ark., 2015). Bu uyusturucularinda
prefrontal korteks, amigdala ve nucleus accumbens gibi 6diil
sistemiyle iligkili beyin bolgelerine dopamin salinimini (ventral
tegmental bolgedeki dopaminerjik néronlardan) artirdig:
bilinmektedir.

Odiil gidanin hem duyusal 6zelliklerden hem de tiiketim
sonrasinda agiga ¢ikan metaboliklerden etkilenir. Lezzetli
olarak algilanan gidalar, 6zellikle dopamin ile iligkili sinyaller
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tizerinden giiglii etkiler olusturur. Bu nedenle tiiketicinin
ayni iirtine tekrar yonelme egilimini artar. Gida tercihlerinin
bu yonde olugmasi saglanir. Bu durum Sekil 1’de gida
bagimlilig1 ve dopamin olarak gematize edilmistir. Nitekim
beyin yanitlarinin, yiiksek derecede tercih edilen yiyeceklerde,
bagimhlik yapict maddelerin olugturdugu ortintiilere benzerlik
gosterebilecegi de bildirilmektedir (Bello ve ark., 2002;
Johnson ve Kenny, 2010; Stice ve ark., 2010; Onaolapo ve
Onaolapo, 2018).

Doparmin salinami: Bayindekl adil devrelerind harekete gagirl,
haz va tatmin duygularina yol agar,

Gida
Bagimlilif
¢
Iatek i ®
glighenir, Dopaming
aida tekrar tiketilic’ ©  Release

Uzun sibreli tikketim -. Dopamin devresinde talerans arfig
- Auyni hazz almak igin daha tazla gida wketimi

Sekil 1. Guda, Dopamin ve Bagunliik dongiisii

3. Bagimlilik Yapan Gida Bilesenleri

Bir gidada birgok farkli bilegenin birarada bulunmasindan
dolay1 potansiyel olarak bagimlilik yaratan bilesenleri belirmek
oldukga zor olmaktadir. Ama aragtirmacilar, islenmig gidalarin
belirli bilesenlerinin ve 6zellikle “fast food”dakilerin, kokain ve
eroin gibi bagimlilik yaptigini bildirmistir (Garber ve Lustig,
2011; Avena ve ark., 2011). Yag ve rafine karbonhidrat (yani
seker) ilave edilerek iiretilen iglenmis gidalarin, dogal olarak
yetistirilen yiyeceklere kiyasla bagimlilik yapma ihtimalinin
daha yiiksek oldugu diistintilmektedir. Ayrica farkli amaglarla
katilan gida katki maddeleri de gida bagimliliginin olusumunda
onemli olabilmektedir. Tuz, yapay renklendiriciler ve aroma
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vericiler gibi gida katkilar1 gida bagimlihigi konusunda dikkat
edilmesi gereken unsurlar olabilmektedir. Fakat kafein harig,
gida katki maddeleri ve diger gida bilegenlerinin (temel besin
degeri olmayan) gida bagimlihig iizerine gok az sayida galigma
bulunmaktadir. Asagidaki boliimlerde gida bileseni olarak
gogunlukla bulunan veya digaridan eklenebilen maddelerin
bagimlilik yapma durumlar tartigtlmigtir.

3.1. Seker ve diger tatlandiricilar

Seker (ve diger rafine karbonhidratlarr) yiiksek bagimlilik
potansiyeline sahip islenmis gidalarin temel bir unsuru olarak
kabul edilmektedir (Westwater ve ark., 2016). Kafein diginda,
YFAS’ta en yliksek puani seker almaktadir (Schulte ve ark.,
2015). “Seker bagimliligr” terimi, yiiksek seker seviyelerine
karg1 belirgin bir fiziksel veya psikolojik bagimlilig veya sekerli
yiyeceklere karg1 artan bir istegi yansitmaktadir (Onaolapo ve
ark., 2020). Asir1 seker tiiketimi, kronik madde bagimhiligina
benzer gekilde, bir¢ok genetik, biyokimyasal ve ¢evresel
baglantiyr igeren karmagik davranigsal bozukluklarla iligkilidir.
Uzun stireli madde bagimliligi ve agir seker almiyla baglantili
davranigsal 6zellikler arasinda, kompulsif agir1 tiiketim, istek,
kontrol kayb1 ve yoksunluk belirtileri de dahil olmak {izere
dikkate deger benzerlikler bulunmaktadir (Qin ve ark., 2025).
Kendini gida bagimlisi olarak tanimlayan kigiler yetersiz
seker aldigini diisiindiigiinde “sinirli”, “titreyen”, “endiseli”
ve “depresit™ hissettigini vurgulamaktadir (Ifland ve ark.,
2009). Tiim bunlardan ayrica seker agikga DSM-5in tolerans
ve bagimhilik (zararlarinin bilingli olarak bilinmesine ve farkina
varilmasina ragmen kullanim) gereksinimlerini kargilamaktadir

(Lustig, 2020).

Sekerin bagimlilik etkisinin dayanagi gseker ve
uyusturucularin 6diil devreleri tizerindeki etkilerinin
benzerliklerinden gelmektedir. Neredeyse tiim uyusturucu
maddelerin pekistirici etkisi 6ncelikle mezolimbik dopamin
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sisteminin aktivasyonuna bagl oldugu diisiiniilmektedir
(Benton, 2010). Ayrica, sakarozun nucleus accumbens’teki
dopamin salinimini artirdigina dair 6nemli kanitlar mevcuttur.
Dopamin salinimi beyindeki 6diil devrelerini harekete gegirerek
haz ve tatmin duygularina yol agmaktadir. Bu haz, hafizay:
ve seker istegini gliglendirerek sekerli yiyeceklerin siirekli
aranmasina ve tiiketilmesine neden olur. Seker tiiketmek
dopamin salgilanmasina sebep olur ve daha sonrasinda haz
duygularma yol agar. Bu durum daha sonra seker istegini
giiglendirir ve ardindan sekerin tekrar tiiketilmesine ve daha
fazla dopamin salimmuina neden olur. Beyindeki diisiik dopamin
seviyeleri, yoksunluk belirtilerine yol agabilmekte ve bu da
stirekli geker tiiketimine neden olarak potansiyel bagimliliga
yol agabilmektedir. Uzun siireli agir1 seker titketimi, dopamin
sisteminde toleransin artmasina yol agabilir ve bu da ayni1 haz
seviyesine ulagmak i¢in daha fazla miktarda gekere ihtiyag
duyuldugunu gostermektedir (DiNicolantonio ve ark., 2018;
Qin ve ark., 2025). Hem seker hem de yapay tatlandiricilar
hazirlanan igecekler rat modellerinde niikleus accumbenste
(NAc) insanlarda zevk deneyimlerinin temeli olan dopamin
salinimina yol agmakta ve zaman zaman diirtiisel agir1 yeme
davranist ile sonuglanmaktadir (de Silva, 2020). Seker,
gidalara ya sukroz, yiiksek fruktozlu misir gurubu (HECS),
bal, vb. formlarda eklenmektedir. Bu geker kaynaklarinin
bir¢ogu igerisinde fruktozda yer almaktadir. Frutozun 6diil
tepkisinin glikoza gore daha yiiksek oldugu diigtintilmekte
ve bu nedenle fruktoz igeren gidalar bagimhilik olugturmasi
agisindan daha riskli olabilmektedir (Lustig, 2020). Ayrica
siganlar lizerinde yapilan bir galigmada, siganlarin sakarin ve
kokain gibi bagimlilik yapan maddeler arasinda se¢im yapmak
zorunda kaldiklarinda, fizyolojik olarak uyugturucuya bagimli
olsalar bile sakarini daha fazla tercih ettikleri goriilmiistiir
(Lenoir ve ark., 2007).
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3.2. Tuz ve Monosodyum glutamat

Insan beslenmesinde tuzlu yiyeceklere olan tercih, yagamin
erken donemlerinde 6grenilmektedir. Bebeklik donemlerinden
baglayarak anne siitiinden ve bebek mamalarinda kullanilan
sularin igerisinden sodyum ile tamigmaktadir (Lustig, 2020).
Yetigkinlik donemlerinde ise agir1 tuz tiitketimi, bir¢ok
toplumda tipik beslenme aligkanliklarindan kaynakl olarak
ger¢eklesmektedir. Kiiresel olarak, ortalama giinliik tuz alimi
~10-15 g NaCl (170-260 mmol)’dir. Bu deger hem fizyolojik
gereksinimleri hem de Diinya Saglik Orgiitii’niin giinde <5 g
NaCl (85 mmol) tavsiyesini agmaktadir (Hunter ve ark., 2022)

Gidalara bulunan sodyum, gida bagimliligr aragtirmalarinda
oldukga ilgi goren bir bilesiktir. Ciinkii tuz bir¢ok gidada
lezzeti artirma, koruma ve yapisal ozellikleri gelistirmek igin
kullanilmaktadir (Rysova ve Smidovd, 2021). Gida bagimhlig:
semptomlari ile diyet sodyumu arasinda bir iliski oldugunu
bildirilmigtir. DSM-5 kriterlerinin en az 7 tanesinin tuz
titketimi ile karsilandig: bildirilmektedir. Madde kullanim
bozuklugunun en 6nemli kriterlerinden biri yoksunluktur.
Tuz diyetten ¢ikarildiginda bagimh kigilerde istahsizlik, kaygi,
yemek sirasinda hafif bulanti, maddeye duyulan ihtiyag ve
maddeyi arama gibi belirtiler gortilmektedir (Soto-Escageda
veark., 2016). Yapilan bir ¢aligmada, kendilerini gida bagimlist
olarak tanimlayan bir grup kadinin tuzlu gidalarin bagimlilik
yapict olarak algilandigini ve ¢ok arzulandigini bildirmigtir
(Curtis ve Davis, 2014).

Monosodyum glutamat (MSG), 1908 yilinda Japonya’da
Kikunae Ikeda tarafindan tespit edilen ve 78 glutamik asit,
%21 sodyum ve %1 diger maddelerden olugan gida bilesenidir.
Viicutta iiretilen en yaygin dogal amino asit olan glutamat,
cesitli dokularin protein ve peptitlerinin ana bilegenini
olusturmaktadir (Chakraborty, 2019).
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MSG, diinya genelinde lezzet artirict olarak kullanilmaktadur.
Agizda dolgunluk hissi, yumugakligi ve kivami gibi belirli
lezzet Ozelliklerini iyilestirir ve genel begeniyi de artirir.
MSG, insiilin iiretimini 6nemli 6lglide artirdigindan dolay1
siganlar1 gigmanlatmak i¢in kullanilmaktadir. ‘Contemporary
Nutrition’a gore, gida katki maddesi endiistrisi, MSG’nin
bagimlilik yapici 6zelliklere sahip oldugunu ve insanlarin
kilo almasina neden olabilecegini kabul edilmektedir. Fakat
yetersiz beslenen yash kisiler igin faydali olabilecegi iddia
edilerek kullanimi tavsiye edilmektedir (Chakraborty, 2019).

MSG’nin hedonik uyarim artirdigy bildirilmigtir, bu nedenle
istah1 ve/veya gida alimini uyarma potansiyeline sahip olabilir
(Onaolapo ve Onaolapo, 2018). MSG’nin kendi aromasi ve
onunla iligkili aromalara yonelik tercihleri gliglendirdigini ortaya
koyan galigmalar da mevcuttur (Ackroff ve Sclafani, 2013).
Fazla MSG kullananlarin, toplam kalori ve fiziksel aktivite
diizeyleri en az kullananlarla kargilagtirldiginda, agir1 kilolu
olma olasiliklarinin daha yiiksek oldugu ifade edilmektedir
(Chakraborty, 2019). Ayrica MSG ile yapilan bir bagka
caliymada beyinde lezyonlara neden oldugu ve beyne tokluk
hissi veren leptinin ¢aligmasini da etkiledigi diigiintilmektedir
(Shi ve ark., 2010). Onaolapo ve ark. (2017), tarafindan
yapilan bir ¢caligmada, sartlandirilmug yer tercihi paradigmasi
kullanarak yiiriittiikleri ¢aliymada, oral MSG uygulamasinin
farelerde 6diillendirici etki olugturdugunu ve 6nceden MSG
ile tedavi edilen grupta bu etkinin anlamli diizeyde arttigini
gostermigtir. MSG’nin lezzet arttiricr ozelliginden dolay:
gidalarda bulunmas: tiiketimi artiracagi ve bu nedenle kilo
alimina yol agabilecegini gostermesine ragmen MSG’in viicut
agirhigy tizerine literatiirde farkli sonuglar (artig, azalig veya
sabit kalmast) igeren galigmalar bulunmaktadir (Kondoh ve
Torii, 2008; Tordoff ve ark., 2012; Onaolapo ve ark., 2013;
Savcheniuk ve ark., 2014; Onaolapo ve ark., 2016).
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3.3. Yag

Yag, gidanin lezzetine, kokusuna, agizda biraktig hisse
ve enerji yogunluguna katkida bulunur. Yiiksek yag icerigi,
odiillendirici 6zellikler bakimindan olduk¢a 6nemlidir.
Hayvan ¢aligmalari, sican modelinde yaga kargit bagimlilik
davraniglarinda niikleus akumbens’te dopaminin roliine
isaret etmektedir (Liang ve ark., 2006). Misir yag: ile sahte
beslenmesinden 6nce, sirasinda ve sonrasinda mikrodiyaliz
ornekleri alinmig ve sahte yalama grubunda dopaminde bir
artig bulunmustur. Bu da misir yaginin niikleus akumbens’te
dopamin konsantrasyonlarini sukrozun neden oldugu gibi
benzer bir sekilde artirdigini gostermektedir. Bagka bir
caligmada, diigiik konsantrasyonda esterlesmemig yag asidi
(linoleik asit), niikleus akumbens ve amigdala’daki dopamin
seviyelerini, beynin 6diil sisteminde misir yaginin neden
oldugu sonuglara egdeger bir gekilde artirmigtir (Adachi ve
ark., 2013).

Yiiksek yagl yiyeceklere olan tercih ve zayit doygunluk
hissi “yiiksek yagl fenotip” olarak tanimlanmakta ve obezite
risk faktorii olarak goriilmektedir (Blundell ve ark., 2005).
Ancak insanlarin tercih ettigi “yiiksek yagh yiyecekler” ¢ogu
zaman yiksek karbonhidrat icerir (6rnegin, patates cipsi,
pizza veya kurabiye). Yag alimi ile gida bagimhlig arasindaki
iliskinin de, yagin tek bagina tiikketiminden ziyade; genellikle
karbonhidrat ve tuz ile birlikte, enerji yogun ve besin degeri
diisiik gidalar (6rnegin kizarmug yiyecekler ve hamur igleri)
seklinde tiiketilmesine bagli olabilecegi disiiniilmektedir
(Pursey ve ark., 2017). Drewnowski ve Greenwood (1983)
‘de seker ilavesinin normal kilolu insan deneklerinde yiiksek
yagh yiyeceklere olan tercihi nemli 6lglide artirdigini ve artan
yag oraninn bir tist stnirin bile bulunmadigy ifade etmektedir.
Bu nedenle, yiiksek oranda yagin yine yiiksek oranda sekerle
birlikte sinerjist etkisi tek bagina yagdan daha etkili bagimlilik
yapict etki gosterebilir. Yagin odiil etkisi olugturmasina ragmen,
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tek bagina belirleyici bir etkisi olsaydu, diisiik karbonhidrat—
yiiksek yag (LCHF) ve ketojenik diyetlerde daha yiiksek kilo
artiginin da gozlenmesi beklenilebilirdi (Hu ve ark., 2012;
Paoli ve ark., 2013).

3.4. Kafein

Acimst, kristalimsi beyaz bir metilksantin alkaloidi olan
kafein, merkezi sinir sistemini uyarici bir madde olup diinyada
en yaygin kullanilan psikotropik ilagtir (Ajmal ve ark., 2023).
Kafeinin ¢ogu viicuda igeceklerden (kahve, ¢ay, megrubatlar),
kakao veya ¢ikolata igeren iirtinlerden ve ilaglardan (yani
agr1 kesiciler, uyaricilar, zayiflama {irtinleri, spor besinleri)
alinmaktadir (Uddin ve ark., 2017). Avrupa Gida Giivenligi
Otoritesi (European Food Safety Authority) kafein alimi
i¢in yetigkin bireylerde giinde 400 mg/giin veya daha az,
gocuklar igin ise 3mg/kg/giin kafein (en fazla) aliminin giivenli
oldugunu ifade etmektedir. Tablo 1’de baz1 gidalarda bulunan
kafein igerikleri verilmistir.

Tiblo 1. Bazs gidalavda bulunan kafein miktarviar:

Guda iiriinii Kafein igerigi
Kola 37-45mg /12 0z
Yesil cay 30 mg/ 8 oz
Siyah cay 35-40 /8 oz
Hazir kahve, Mocha 60-95 mg/ 8 oz
Kakoa veya sicak gikolata 5mg/8 oz
Enerji icecegi 80mg /8 oz
Cikolata (siitlii bitter vd.) 10-30 mg/ 1.5 oz

Not: Genel olavak piyasada satisr bulunan diviinlerden baz almarak
yaklasik degerier verilmistir.

Kafein, tolerans, fizyolojik yoksunluk ve psikolojik
bagimhlik gibi DSM-IV ve DSM-5 kriterlerini kargilamasi



Sinan Akbal | 13

nedeniyle, bagimlilik agisindan model bir maddedir. Ureticiler
kafeinin megrubatlara lezzet artirict olarak eklendigini ileri
siirmekte, ancak kafeinin tat tizerindeki olas1 etkisinin igecekteki
konsantrasyonuna bagl oldugu ifade edilmistir (Griffiths ve
Vernotica, 2000) Nitekim, Keast ve Riddell (2007), tarafindan
yapilan bir aragtirmada kafeinin megrubatlarda aroma tizerinde
bir etkiye sahip olmadigini ve hatta igecegi tiikketmek i¢in
tizyolojik ve psikolojik bir istek uyandirdigini bildirmislerdir.

Kafeinin insan tizerindeki etkilerine dair farkli gortisler
bulunmaktadir. Bronkopulmoner displazi ve prematiire
apnesi de dahil olmak tizere gesitli rahatsizliklarin tedavi
ve onlenmesine katki saglayabildigi, Parkinson hastaligi
ve bazi kanser tiirlerine kargi miitevazi bir koruyucu etki
gosterebildigi, ayrica bir meta-analize gore giinde 3-5
fincan kafeinsiz kahve tiiketiminin kardiyovaskiiler hastalik,
koroner arter hastalig1 ve felg riskini azaltirken 5 fincandan
tazla tiiketimin bu riskleri artirabildigi bildirilmistir. (Cano-
Marquina ve ark., 2013; Qi ve L1, 2014; Ding ve ark., 2014).
Ayrica kafeinin efor ve yorgunlugu azalttigina inanildigindan,
kafein aliminin kas dayaniklilig1 ve giiciinde artiga neden
oldugu gortilmiistiir (Grgic ve ark., 2018, Warren ve ark.,
2010, Doherty ve Smith, 2005). Diger taraftan. kafeinin
tavsiye edilen dozdan fazla alimi (400 mg/giin) anksiyete,
tagikardi, uykusuzluk, iiriner inkontinansa ve gastrointestinal
bozukluklara sebep verebilmektedir (Sods ve ark., 2021).
Kafein vazokonstriksiyona yol agar, kan basincini artirir ve
mide asidi salgisini ve gastrointestinal sistemin hareketliligini
etkiler (Daniels ve ark. 1998). Diisiik konsantrasyonlarda
(0-171 ve 182-419 mg/giin), kafein zayif bronkodilatasyona
neden olur ve menopoz sonrasi kadinlarda artan tiiketim
(>450 mg/giin) kemik kaybini hizlandirir (Nébrega da Silva
ve ark., 2021, Harris ve Dawson-Hughes, 1997). Kafein
ozellikle obsesif kompulsif ve panik bozuklugu olan kigilerde
anksiyete ve manik semptomlara yol agabilir (Meredith ve
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ark., 2013). Sinirlilik, uyku sorunlari ve anksiyete de kafeinle
iligkili olumsuz yan etkilerdir (Smith, 2020).

4. Sonug

Son yillarda, yiiksek diizeyde lezzetli gidalarin bagimlilik
yapici ozellikler gosterebilecegi ilert siiriilmektedir. Hem klinik
oncesi hem de klinik ¢aligmalar, seker, tuz ve monosodyum
glutamat (MSG) gibi baz1 gida bilesenlerinin gida bagimhlig
ile iligkili olabilecegine dair bulgular sunmaktadir. Bununla
birlikte, belirli bir gida, besin 6gesi veya bilesenin insanlarda
bagimlilik olugturdugunu kesin olarak ortaya koyan kanitlar
halen sinirhdur.

Mevcut veriler, 6zellikle yiiksek derecede iglenmig, agir1
lezzetli ve yag, seker ile tuz kombinasyonlarini igeren gidalarin
daha yiiksek bagimlilik potansiyeline sahip olabilecegini
gostermektedir. Bu tiir gidalarin agirt tiiketimi, basta tip
2 diyabet ve hipertansiyon olmak tizere gesitli kronik
hastaliklarin geligimi ile iligkilendirilmektedir. Ayrica, baz
gida bilegenlerinin beyin tizerindeki etkilerinin, bagimlilik
yapict maddelerin etkileriyle benzerlik gosterebilecegi kabul
edilmektedir. Bu baglamda, bagimlilik siireglerine benzer
sekilde, belirli gida bilegenlerinin organizma tarafindan tekrar
tekrar talep edilmesi s6z konusu olabilmektedir.

Norobiyolojik agidan degerlendirildiginde, yiiksek derecede
islenmis gidalarin 6zellikle dopamin aracili 6dil sistemini
etkileyerek, bagimlilik yapict maddelere benzer sekilde beyin
tfonksiyonlarini modiile edebildigi diisiiniilmektedir. Bununla
birlikte, baz1 gida ve gida bilegenlerinin DSM-5 kriterlerinin bir
kismini kargilayabildigine dair bulgular bulunmasina ragmen,
gida bagimlilig: konusu halen yeterince netlik kazanmamugtir.
Mevcut bilimsel kanitlar, herhangi bir spesifik gida bilegeni,
mikro besin 0gesi veya standart gida katki maddesinin tek
bagina bagimlilik yapicr oldugunu kategorik olarak ortaya
koymak i¢in yetersizdir.
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Bu nedenle, gelecekteki galigmalarin gida bilegenlerinin
beyin yanitlarint hangi mekanizmalar iizerinden modiile ettigini
daha ayrintili bigimde agiklamaya odaklanmasi gerekmektedir.
Ayrica, farkl gida bilegenlerinin yalnizca bireysel etkilerinin
degil, birbirleriyle etkilegimlerinin ve isleme yontemlerinin bu
etkileri nasil degistirdiginin de incelenmesi 6nem tagimaktadr.
Insanlarda gerceklestirilen beyin goriintiileme ¢aligmalar
ve Odiil devrelerine yonelik psikolojik degerlendirmelerin
artirilmasi, bu alandaki bilgi bogluklarinin giderilmesine katki
saglayacaktir.

Sonug olarak, gida bagimhligina iliskin mevcut bulgular,
ozellikle yiiksek derecede islenmis gidalarin bagimlilik
benzeri etkiler olugturabilecegini diigiindiirmekte; ancak bu
iligkinin netlestirilmesi i¢in daha giiglii ve kapsamli kanitlara
ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu dogrultuda, bagimlilik potansiyeli
tagtyan gidalarin tiiketiminin azaltilmasina yonelik bireysel ve
toplumsal miidahalelerin gelistirilmesi, halk saglig: agisindan
onemli bir adim olabilir.
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Gida Teknolojisi Ekseninde Gida
Bagimlilig

Esra Ugur Geger!

Ozet

Gida bagimhiligi, giiniimiizde yayginlagan beslenme
aligkanliklartyla birlikte yalnizca bireylerin ne yedigini degil,
toplum saghgini, saglik harcamalarini ve beslenme politikalarini
da etkileyen 6nemli bir sorun haline gelmistir. Ozellikle ultra-
islenmis gidalarin yiiksek seker, yag ve tuz igerigi ile tat, koku
ve agiz hissi agisindan cazip olacak gekilde tasarlanmasi,
beynin haz ve 6diil sistemini giiglii bi¢imde uyararak asir1
ve kontrolsiiz yeme davraniglarini tetikleyebilmektedir. Bu
durum zamanla yogun yeme istegi, yeme iizerinde kontrol
kaybu, ayni etkiyi hissetmek i¢in daha fazla titketme ihtiyact
ve yemediginde huzursuzluk hissetme gibi bagimliliga benzer
davramg kaliplarimin gelismesine yol agabilmektedir.

Gida bagimliliginin ortaya gikisinda biyolojik yatkinliklarin
yani sira; modern gida teknolojilerinin tat ve lezzeti optimize
etmeye, raf omriinii uzatmaya ve tiiketim kolayligini
artirmaya yonelik uygulamalari, porsiyon biiyiikliiklerinin
artmasi, diisiik maliyetli enerji yogun {irtinlerin yaygin
erigilebilirligi ve agresif pazarlama stratejileri gibi ¢evresel
ve yapisal faktorler de belirleyici rol oynamaktadir. Ozellikle
cocuklar, ergenler ve sosyoekonomik agidan kirilgan gruplar,
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bu gida ortamina daha fazla maruz kalmakta ve bagimlilik
benzeri yeme davraniglari agisindan daha yiiksek risk
altinda bulunmaktadir. Bu durum obezite, tip 2 diyabet,
kardiyovaskiiler hastaliklar ve psikososyal sorunlarin artistyla
dogrudan iligkilidir. Bununla birlikte, gida teknolojisi yalmzca
sorunun bir pargasi degil, ayn1 zamanda ¢oziimiin de 6nemli
bir bileseni olarak konumlandirilabilir. Duyusal spesifik
doygunluk mekanizmalarini bozmayan, lif matrisi korunmus,
glisemik yiikii dengelenmig ve tokluk yanitin destekleyen iiriin
tasarimlart; bagimlilik dongiistinii zayiflatabilecek yenilikgi
yaklagimlar sunmaktadir. Ayrica iiriin reformiilasyonu,
ctiketleme politikalari, pazarlama diizenlemeleri ve tiiketici
egitim programlari ile desteklenen biitiinciil miidahaleler,
gida bagimliliginin 6nlenmesi ve yonetiminde etkili stratejiler
olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu baglamda gida bagimliligi,
bireysel irade eksikligiyle agiklanamayacak; norobiyolojik,
teknolojik, gevresel ve sosyokiiltiirel boyutlar1 olan kompleks
bir olgu olarak ele alinmali ve multidisipliner ¢ergevede
degerlendirilmelidir.

1. Giris

Modern gagim en kritik halk sagligi sorunlarindan biri olarak
one ¢ikan gida bagimhligi, ¢agdas beslenme aligkanliklari,
hizli yasam bigimleri ve endiistriyel gida iiretim sistemleriyle
dogrudan iligkilidir. Bagimlilik kavrami uzun yillar alkol,
nikotin ve psikoaktif maddelerle sinirli digiintilmiisken,
son on yillarda yapilan aragtirmalar, belirli gidalarin da
beyin 6diil mekanizmalarini etkileyerek bagimlilik benzeri
davraniglar olugturdugunu ortaya koymustur (Avena ve
ark., 2008; Gearhardt ve ark., 2009, 2011). Bu durum, gida
bagimlihiginin yalnizca bir yeme ahiskanhigi degil, biyolojik,
norobiyolojik ve psikolojik bilegenleri igeren kompleks bir
olgu oldugunu gostermektedir. Gida bagimlilig kavraminin
anlagilmasi, hem bireysel saglik risklerinin hem de toplum
saghgi tizerindeki etkilerin degerlendirilmesi agisindan kritik
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onem tagimaktadir. Bagimhlik, sadece enerji alimini artirmakla
kalmaz; dopamin ve serotonin gibi norotransmitter sistemleri
aracihgiyla hedonik yeme davraniglarini pekistirir, bireylerin
gida tizerinde kontroliinii kaybetmesine yol agar ve uzun
vadede obezite, metabolik sendrom ve psikolojik rahatsizlik
risklerini artirir (Schulte ve ark., 2015; Boswell ve Kober,
2016).

Guda isleme teknikleri, tarih boyunca gidalarin giivenligini
saglama, raf 6mriinii uzatma ve gida israfini 6nleme amaciyla
gelistirilmigtir. Geleneksel yontemler, konserveleme, kurutma
ve fermantasyon gibi basit teknikleri igerirken, modern gida
teknolojileri kimyasal, fiziksel ve biyoteknolojik iglemleri
kapsamaktadir. Bu gelismeler, gidalarin sadece korunmasini
saglamakla kalmayip ayni zamanda lezzet, aroma, doku
ve gorliniim agisindan optimize edilmis tirtinlerin ortaya
¢tkmasina yol agmaktadir (Monteiro ve ark., 2019a).

Gida teknolojilerinin ve igleme yontemlerinin
bagimlilik tizerindeki etkisi, bireysel tercihlerin 6tesinde
degerlendirilmelidir. Endiistriyel siiregler, gidalarin tat, doku
ve aroma profillerini optimize ederek tiiketici davraniglarin
bilingli veya bilingsiz sekilde yonlendirmektedir. Bu durum,
hem bireylerin yeme davraniglarini hem de toplumun genel
beslenme aligkanliklarini sekillendirmektedir (Monteiro ve ark.,
2019a). Ayrica, iglenmis gidalarin yiiksek enerji yogunlugu
ve lezzet optimizasyonu, bireylerin daha fazla tiiketmesini
tegvik eder ve bu da uzun vadede obezite ve kronik hastalik
risklerini arttirmaktadir. Bu etki, 6zellikle diigiik gelirli ve
zaman agisindan kisith bireylerde daha belirgin gortilmektedir
(Drewnowski ve Darmon, 2005).

Endiistriyel iiretim siireglerinin bir {iriin tipi olan ultra
islenmis gidalar, genellikle yiiksek seker, tuz, yag ve katki
maddeleri igerdigi i¢in gida bagimliligiyla en yakindan
iligkilendirilen iiriin grubudur (Monteiro ve ark., 2019b).
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Bu gidalar, fizyolojik aglhig1 gidermenin yani sira dopamin
ve odil sistemini uyararak tekrar tekrar tiiketim davranigin
pekistirmektedir (Schulte ve ark., 2015). Ultra-islenmig
gidalarin bagimlilik olugturma potansiyeli, onlarin tat, doku ve
aroma profillerinin endiistriyel olarak optimize edilmesinden
kaynaklanmaktadir. Bu iiriinler, tiiketiciye yiiksek derecede
tatmin edici bir deneyim sunarken, beynin odiil merkezini
stirekli aktive ederek bagimlilik dongiisii yaratmaktadir
(Fardet, 2016).

Norobiyolojik agidan, ultra-islenmis gidalar dopamin,
serotonin ve endojen opioid sistemlerini etkileyerek madde
bagimliligina benzer noroplastik degisiklikler olusturdugu ve
bu mekanizmalarin gida tiiketimini pekistirerek bagimlilik
davramglarini giiglendirdigi bildirilmigtir. Aragtirmalar, yiiksek
islenmis gida tiiketiminin yalnizca enerji alimini artirmakla
kalmadigini, ayn1 zamanda kontrol kaybr, agir1 yeme ataklar: ve
yoksunluk hissi ile iligkili oldugunu gostermektedir (Boswell
ve Kober, 2016; Hall ve ark., 2019). Ek olarak rafine sekerler,
hidrojene yaglar, yapay tatlandiricilar, aroma artiricilar ve
renklendiriciler, gidalarin duyusal 6zelliklerini artirarak
beynin dopamin sistemini uyararak beynin 6diil algisin
yeniden gekillendirmektedir. Bu maddeler, enerji yogunlugu
yiiksek, tatmin edici gidalarin tiretimine olanak tanimakta
ve bireylerin sadece aglik i¢in degil, zevk ve tatmin amaciyla
gida tiiketmesini tegvik etmektedir (Fardet, 2016). Bunun
bir sonucu olarak bireylerin daha fazla tatli, tuzlu veya yagh
gidalarin tiiketimine yoneldigi gortilmiigtiir. Bu durum, klasik
madde bagimliligiyla benzer bir titketim dongiisii yaratmakta
ve bireylerin gida tiiketimi tizerinde kontroliinii azaltmaktadir
(Avena ve ark., 2008).

Ultra-islenmis gidalarin gida bagimlilig: tizerinde yalnizca
bireysel faktorler etki etmemektedir. Bireylerin sosyoekonomik
durumu ve gevresel etkiler de kritik bir rol oynamaktadir.
Ultra-iglenmis gidalar genellikle diisiik maliyetli, uzun raf
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omiirli ve hizli hazirlanabilir triinler olmas1 nedeniyle
zaman ve ekonomik agidan kisith bireyler i¢in bu iirtinler
erigilebilir konumdadir (Drewnowski ve Darmon, 2005).
Modern pazarlama stratejileri de bagimlilik davraniglarin
pekistiren unsurlar arasindadir. Televizyon, sosyal medya ve
djjital oyun platformlar1 tizerinden yapilan reklamlar 6zellikle
gocuk ve ergenleri hedef almakta ve erken yagta bagimlilik
davraniglarinin gelismesine neden olmaktadir (Kelly ve ark.,
2010). Bu durum, gida bagimliligini sadece bireysel bir sorun
olmaktan ¢ikarip toplumsal bir halk saghgi problemi haline
getirmektedir.

Modern gida teknolojileri, hem bireysel hem de toplum
saghg tizerinde dogrudan etkilidir. Ultra-iglenmis gidalarin
enerji yogunlugu ve tat profilleri, tiiketimi artirirken toplumda
obezite, metabolik sendrom ve psikolojik bozukluklar gibi
saglik sorunlarini da artirmaktadir (Hall ve ark., 2019;
Schulte, ve ark., 2015). Gida bagimlilig1 ve ultra-iglenmis
gidalarin tiiketimi, sadece bireysel saglk tizerinde degil,
saglk sistemleri ve ekonomik yapilar izerinde de uzun vadeli
olumsuz etkiler yaratabilir. Bu nedenle, gida bagimliligini
onlemeye yonelik stratejiler, tiretim siireglerinden katki
maddesi kullanimina, tat ve aroma optimizasyonlarina ve
pazarlama stratejilerine kadar multidisipliner bir bakig agisiyla
ele alinmalidir. Bu kitap boliimii, gida teknolojilerinin ve
ultra-islenmig gidalarin bagimhilik tizerindeki etkilerini ¢ok
boyutlu bir bakig agisiyla incelemeyi; gida proseslerinin
duyusal, biyokimyasal ve davranigsal etkilerini literatiir ig181nda
tartigmay1 amaglamaktadir.

2. Guda Bagimliligs Kavram

“Gida bagimlihig”, insanlarin ve hayvanlarin beyin odiil
sisteminin aktivasyonu ile iligkili olan, lezzetli gidalarin
kompulsif (kontrolsiiz) tiiketimi ile karakterize edilen bir
davranmigsal bagimlilik tiirtidiir (Olsen, 2011; Hebebrand
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ve ark., 2014). Ayn1 zamanda, yiiksek sekerli, yiiksek yagl
ve yiksek derecede lezzetli gidalara karsi klinik agidan
anlamli fiziksel ve/veya psikolojik bir bagimlilik olarak da
tanimlanmustir (Brownell ve Gold, 2013).

Gida bagimliliginda dopamin, serotonin ve endojen
opioid sistemleri temel rol oynamaktadir. Bireyler, fizyolojik
agliklarinin Gtesinde, tat ve keyif odakli gida tiiketimine yonelir;
bu da dopamin ve serotonin gibi norotransmitter sistemlerini
aktive ederek bir tiir 6diil dongiisii yaratir (Schulte ve ark.,
2015). Insan ve hayvan calismalarinda, yiiksek yagl, yiiksek
sekerli ya da yiiksek proteinli diyetlerin yeme davranigi ve
beyin norotransmitter kimyasi tizerindeki farkli etkileri rapor
edilmeye devam etmektedir. Baz1 kemirgen galiymalarinda
ise sekerlere, yaglara ve yiiksek derecede lezzetli diyetlere
maruz kalmanin; gida tercihleri, beyin odiil sistemi iglevleri ve
obezite riski tizerindeki etkileri gosterilmistir. (Onaolapoa ve
Onaolapob, 2018). Ultra-islenmis gidalarin siirekli tiiketiminin
de bu 6diil sistemini asir1 uyardig1 ve noroplastik degisimlere
yol agtig1; bu durumun da klasik madde bagimlilig: ile
paralellik gosterdigi bilinmektedir (Boswell ve Kober, 2016).
Yiiriitiilen ¢ok sayida epidemiyolojik ¢aliymanin sentezlendigi
derlemelerde, yetiskinlerde gida bagimlilig: prevalansinin
yaklagik %14 civarinda oldugu bildirilmektedir (Pursey ve
ark., 2014; Gearhardt ve ark., 2023).

Gidalarin ve/veya gida bilegenlerinin tokluk (satiation)
olugturma kapasitelerinin farklilik gosterdigi ortaya konmustur.
Yapilan galigmalar, diyet proteini agisindan zengin gidalarin,
tokluk algisini artirma egiliminde oldugunu bildirmistir.
Bununla birlikte, bazi galiymalar yiiksek proteinli gidalarin,
diisiik proteinli gidalara kiyasla daha az begenildigini de rapor
etmigtir. Yiiksek proteinli gidalarin, diisiik proteinli gidalara
gore duyusal 6zgiil toklukta daha fazla artig olugturdugu da
gosterilmigtir. Seker ve yag agisindan zengin gidalar yiiksek
derecede lezzetlidir ve ¢aligmalar, seker ve/veya yag igerigi
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yiksek gidalarin asgir1 yeme davramigini tegvik edebilecegini
ortaya koymustur. Tatll tadin ve yagh aromanin, beyin
odiil sistemlerini aktive etme ve gida tiiketimini artirma
kapasitesi, ok sayida hayvan ¢aligmasiyla gosterilmistir.
Ayrica, bu tiir gidalarin kemirgenlerde obeziteye yol agabildigi
gozlemlenmigtir (Onaolapoa ve Onaolapob, 2018).

Gida bagimliligi, giiniimiizde Ruhsal Bozukluklarin
Tamsal ve Istatistiksel El Kitabi (DSM-5)’te bir bozukluk
olarak taninmamaktadir. Gida bagimliligi teshisi ve
degerlendirilmesi igin Yale Gida Bagimliligi Olgegi (YFAS)
gibi araglar gelistirilmigtir. YFAS, madde bagimliligr tan:
kriterlerinden (DSM-5) esinlenerek, gida tiiketimi {izerindeki
kontrol kaybi, agir titketim, gida arzusu, olumsuz sonuglara
ragmen titketmeye devam etme ve yoksunluk belirtileri gibi
davranigsal kriterleri 6l¢mektedir. YFAS ile yapilan ¢aligmalar,
ozellikle yiiksek oranda iglenmis gidalarin bagimhilik benzeri
davraniglarla en giiclii iligkiye sahip oldugunu gostermistir
(Gearhardt ve ark., 2016). Bu bulgu, sorunun kaynaginin
sadece kalori veya besin 6gesi igerigi degil, ayn1 zamanda bu
gidalarin endiistriyel manipiilasyonlarla elde edilmis duyusal
ve kimyasal 6zelliklerinin oldugu tezini gii¢lendirmektedir.
Gida bagimhiligr olgusunu tam olarak anlamak igin yalmzca
bireysel psikolojik ve fizyolojik yatkinliklar1 degil, ayni
zamanda modern gida iiretim sisteminin temel tagi olan gida
teknolojisi uygulamalarinin bu bagimlilik dongiisiinii nasil
besledigini, gidalarin gekiciligini ve odiillendiriciligini nasil
maksimize ettigini ayrintili olarak incelemek gerekmektedir.

3. Gada Teknolojisi ve Bagimlilik Potansiyeli

Gida teknolojileri tarihsel siiregte, gidalarin giivenligini
saglama, raf Omriinii uzatma ve israfi azaltma gibi
temel ihtiyaglardan dogmustur. Konserveleme, tuzlama,
fermantasyon ve kurutma gibi geleneksel yontemler yiizyillar
boyunca temel korunma teknikleri olurken, modern ¢agda
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bu yontemler endiistriyel teknolojilerle birlestirilmis ve daha
sofistike boyutlara taginmistir (Fellows, 2009). Modern gida
teknolojilerinde kullanilan yontemler, fiziksel (pastorizasyon,
sterilizasyon, ekstriizyon), kimyasal (katki maddeleri,
koruyucular) ve biyoteknolojik (enzimler, mikrobiyal
fermantasyon) siiregleri igermektedir. Bu iglemler, gidalarin
sadece mikrobiyolojik giivenligini saglamakla kalmayip, ayni
zamanda tat, aroma, renk ve doku gibi duyusal 6zelliklerini
de optimize etmektedir. Bu siiregler, tiiketiciye tatmin edici
deneyimler sunar ve beynin 6diil sistemini aktive ederek tekrar
titketimi tegvik eder. Rafine sekerler, hidrojene yaglar, yapay
tatlandiricilar ve aroma artiricilar, modern gida teknolojisinin
bagimlilik {izerindeki en belirgin etkilerini gostermektedir
(Fardet, 2016).

Endiistriyel iiretim, triinlerin enerji yogunlugunu ve
duyusal cazibesini artirarak, bireylerin daha fazla titketmesini
tegvik eder. Bu, Ozellikle diigiik gelirli ve zaman agisindan
kisith bireyler i¢in bagimlilik riskini artiran bir faktordiir
(Drewnowski ve Darmon, 2005). Uriinlerin duyusal
cazibesini artirmak igin formiilasyon degisiklikleri yapilmakta
ve boylece bireylerin daha fazla tiiketmesini saglayacak tirtinler
gelistirmektedir. Bu yaklagim, tiiketim aliskanhklarini biyolojik
ihtiyaglarin 6tesine tagiyarak, hedonik yeme davraniglarini
tetiklemektedir (Hall ve ark., 2019).

Gida igleme teknolojilerinin bagimlilik iizerindeki dolayl
etkileri de 6nemlidir. Ornegin, yiiksek fruktozlu musir surubu
(HEFCS), 1970’lerden itibaren gida endiistrisinde yayginlagmig
ve Ozellikle gazl iceceklerde sekerin yerine kullanilmigtir.
HEFCS tiiketiminin artig1, obezite ve metabolik sendrom
prevalansinda paralel bir artigla iliskilendirilmistir (Bray ve
ark., 2004). Benzer sekilde, yaglarin hidrojene edilmesiyle
tiretilen trans yaglar, uzun yillar boyunca raf émriinii uzatma
amaciyla kullanilmis, ancak daha sonra kardiyovaskiiler hastalik
riskini artirdig1 anlagilmigtir (Mozaffarian ve ark., 2006).
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Endiistriyel isleme siireglerinin bir diger boyutu da katki
maddelerinin bagimlilik tizerindeki etkisidir. Glutamat
tiirevleri gibi aroma artiricilar, gidalarin lezzet yogunlugunu
artirarak odiil mekanizmalarini giiglendirmektedir. Ayni
sekilde yapay tatlandiricilarin, tath algisini biyolojik enerji
alimi olmaksizin pekistirerek yeme davraniglarini etkiledigi
gosterilmigtir (Swithers, 2013).

Sonug olarak, modern gida teknolojileri baglangigta gida
giivenligi ve erisilebilirligi saglamak i¢in gelistirilmis olsa da,
gliniimiizde bagimlilik mekanizmalariyla dogrudan iligkili hale
gelmigtir. Bu nedenle, endiistriyel gida isleme teknikleri, gida
bagimliliginin biyolojik, psikolojik ve toplumsal boyutlarinin
anlagilmasinda kritik bir rol oynamaktadir.

3.1. Lezzet ve Odiil Optimizasyonu

Gida endiistrisinde iiriin gelistirme siiregleri, rastgele
lezzet kombinasyonlarindan ziyade, insan beynindeki 6diil
yollarini en iist diizeyde uyaracak matematiksel modellere
ve psikofiziksel hesaplamalara dayanmaktadir. Bu siiregte
en merkezi kavram, gida bilimci ve psikofizik¢i Howard
Moskowitz tarafindan literatiire kazandirilan “Mutluluk
Noktas1” (Bliss Point) kavramidir. Bu nokta, bir gida
tirtiniinde geker, tuz veya yag miktarinin, tiiketicinin en yiiksek
diizeyde haz almasini saglayan ve tiiketim arzusunu zirveye
tagtyan optimal konsantrasyonunu ifade eder. Bu seviyenin
altindaki miktarlar “yetersiz” algilanirken, iistiindeki miktarlar
duyusal doygunluga neden olabilir; bu nedenle teknolojik
optimizasyon, tiiketiciyi tam bu ¢izgide tutarak “durma”
sinyalini baskilamay1 hedefler (Moskowitz, 1971; Moss, 2013;
Rao ve ark., 2018).

Dogada seker (karbonhidrat), tuz (sodyum) ve yag (lipid)
nadiren yiiksek yogunlukta ve bir arada bulunur. Ancak
modern gida teknolojisi, bu tig bilegeni sinerjik bir bigimde
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bir araya getirerek “hiper-lezzetli (hyper-palatable)” tirtinler
tasarlar. Bu teknolojik kombinasyon, beynin mezolimbik
dopamin sistemini (6zellikle niikleus akumbens bolgesini),
dogal bir besinin yaratabileceginden ¢ok daha siddetli ve
yapay bir bigimde uyarir. Dopamin, sadece lezzet degil, isteme
ve beklenti mekanizmalarindan da sorumludur. Caligmalar,
tat uyariminin dogrudan beyin 6dil sistemi tizerinde etkili
olarak yeme davranigini yonlendirdigini; tat ipuglarina ek
olarak koku ve/veya doku uyaranlarinin kogullanmig 6diil
sinyalleri sagladigini gostermistir (Hajnal ve Norgren, 2008).
Yapilan ¢aligmalar sonucunda yiiksek yag ve yiiksek seker
igeren gidalarin tiiketiminin, beynin agir1 yemeye katkida odiil
merkezlerini aktive ettigi ortaya koyulmustur. Stice ve ark.
(2013), esit kalorili yiiksek yagl veya yiiksek sekerli gikolatal
milkshake tiiketiminin ve milkshake igeriginin yag ya da seker
miktarinin artirilmasinin, s6z konusu beyin bolgelerinin
aktivasyonu iizerindeki etkisini degerlendirmis ve sekerin
odiil ve tat algistyla iligkili beyin bolgelerini daha etkili bigimde
aktive ettigini gozlemlemiglerdir.

Beynin 6dil merkezinin siirekli ve yogun uyarimi,
zamanla dopamin reseptorlerinin (6zellikle D2 reseptorleri)
hassasiyetini kaybetmesine yol agmaktadir. Ek olarak yapilan
bazi nérogoriintiileme ¢aliymalarinda, yiiksek sekerli gidalarin
tekrarlt titketiminin niikleus akumbens ve orbitofrontal
korteks gibi beyin bolgelerinde artmig aktivasyon olugturdugu
goriilmiigtiir (Gearhardt ve ark., 2011; Lustig, 2017). Bu
durum, bireyin baslangictaki hazzi alabilmek i¢in daha fazla
miktarda veya daha yogun iglenmis gida tiiketme egilimi
gostermesine, yani klinik anlamda bir “bagimlilik toleransina”
neden olur (Schulte ve ark., 2015).

Hiper-lezzetli gidalar; yiiksek yag-seker kombinasyonu,
yiiksek yag-sodyum igerigi veya rafine karbonhidrat yogunlugu
ile tanimlanmistir. Hiper-lezzetli gidalar ile ilgili yapilan bir
caligmada, bariatrik cerrahi i¢in degerlendirmeye alinan
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bireylerin beslenme kayitlar1 ve gida tiiketim sikliklar1 analiz
edilmigtir. Caliyma sonuglarina gore, katilimecilarin yaklagik
%?71’inin glinliik enerji aliminin biyiik bir kismint hiper-
lezzetli gidalardan sagladig: saptanmustir (Carlos ve ark.,
2024). Bir bagka ¢aligmada gida bagimliligi semptomlari,
YFAS kullanmilarak degerlendirilmistir. Caligmadan elde edilen
bulgular, 6zellikle yiiksek yag ve seker igeren hiper-lezzetli
gidalarin tiiketim sikligr ile YEAS skorlar1 arasinda anlamli
ve pozitif bir korelasyon oldugunu gostermigtir. Bagka bir
deyisle, bu tiir gidalarin tiiketimi arttikga, bireylerin gida
bagimliligina 6zgli semptomlari (kontrol kaybi, yogun arzu,
agir1 tiiketim sonrast pigmanlik ve tiiketimi sinirlayamama)
daha belirgin hale geldigi sonucuna varilmigtir (Mengi Celik
ve ark., 2025).

Sanayide ticari olarak iirtinlere ilave edilen seker formlari,
viicudun evrimsel olarak aligik oldugu karmagik karbonhidrat
yapilarindan tamamen farklidir. Ureticiler, iiriinlere tek bir
seker tiirli yerine farkli emilim hizlarina ve tathilik indekslerine
sahip seker tiirevlerini (yiiksek fruktozlu misir gurubu,
maltodekstrin, kristal fruktoz, dekstroz, arpa malt1 vb.) bir
arada ekleyerek “coklu seker stratejisi” uygularlar. Yiiksek
fruktozlu musir surubu (HFCS) ve sakkaroz gibi ilave sekerler,
ozellikle igecekler, unlu mamuller ve atigtirmaliklarda yaygin
olarak kullanilmaktadir. Bu uygulamalar, toplam glisemik
yiiki agir1 yiiksek tutarken, tiiketicinin tathilik algisin dagitarak
“agir1 gekerli” hissinin olusmasin engeller. Ozellikle fruktoz ve
glukozun teknolojik olarak optimize edilmig oranlart (HFC-55
gibi), insiilin ve leptin hormonlariin baskilanmasina yol agarak
beynin “doyma” sinyalini almasini engeller (Lustig, 2013).
Endiistriyel iglemlerle gidanin igindeki lif yapisinin mekanik
olarak pargalanmasi, bu ilave edilen gekerlerin kana karigma
hizin1 (biyoyararlanimini) maksimize eder. Hizli emilim,
beyindeki 6diil merkezine ani ve sert bir sinyal gonderilmesine
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neden olur; bu durum literatiirde “glisemik sok™ olarak
tanimlanir ve dopaminerjik pekistirmeyi giiglendirir.

Gida formiilasyonlarinda kullanilan rafine bitkisel yaglar
ve doymusg yag orani yiiksek bilegenler, iiriinlerin enerji
yogunlugunu artirirken tat tagiyict 6zellikleri sayesinde
aromalarin algilanmasini artirir ve tiiketim sirasinda olugan
haz yanitin1 pekistirir. Hayvan ve insan galigmalarinda, yiiksek
yagl diyetlerin mezolimbik dopamin yolaklarini aktive ettigi,
ozellikle sekerle birlikte tiiketildiginde bu etkinin sinerjik
bigimde arttig1 gosterilmistir. Seker-yag kombinasyonu, tek
bagina seker ya da yag tiiketimine kiyasla daha giiglii odiil
yaniti olugturmaktadir. Bu nedenle endiistriyel iirtinlerde bu iki
bilesenin birlikte ve optimize edilmig oranlarda kullanilmasi,
bagimlilik benzeri tiiketim davraniglarini destekleyen 6nemli
bir faktor olarak degerlendirilmektedir (DiNicolantonio ve
ark., 2018).

3.2. Gida Tekstiirii ve Bagimlilik Tligkisi

Gida teknolojisi uygulamalari, gidanin sadece kimyasal
kompozisyonunu degil, ayn1 zamanda fiziksel yapisin1 da
manipiile ederek bireyin yeme davranis1 tizerindeki kontroliinii
etkilemektedir. Modern gida teknolojisinde kullanilan “agiz
hissi” tasarimlari, tokluk sinyallerinin beyne ulagmasini
geciktirerek veya bu sinyalleri tamamen etkisizlegtirerek
hedonik tiiketim dongiistinti pekistirmektedir. Daha fazla
¢igneme ve daha yavag yeme davranigi, aglk hissini azaltirken
tiitketilen enerji miktarini anlamh diizeyde diigiirmektedir. Oral
isleme Ozelliklerinin, 6znel istah algisindan ziyade gergek gida
alimi tizerinde daha giiglii bir etkiye sahip oldugu literatiirde
gosterilmigtir. Bu baglamda, gidalarin agizda daha uzun siire
tutulmasi ve yavag tiiketilmesi, tokluk hissini artirict bir etki
olugturmaktadir (Krop ve ark., 2018).
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Gida bagimliligr dongiisiiniin siirekliligi, tiiketicinin gidaya
karg1 duyusal bir adaptasyon (sikilma) geligtirmemesine baghidur.
Normal sartlarda, beyin belirli bir tekstiirii algiladiginda bir
stire sonra “duyusal spesifik doygunluk™ gelistirir ve yeme
eylemini sonlandirir (Rolls ve ark., 1981; Havermans ve
ark, 2009). Ancak gida teknolojisi uygulamalari, “dinamik
duyusal kontrast” (6rnegin dig1 gevrek, igi kremsi yapilar)
yaratarak bu dogal fren mekanizmasini manipiile eder.
Gidalardaki tekstiirel karmagiklik, duyusal spesifik doygunluk
mekanizmasini atlayarak, bireyin gida iizerindeki kontroliinii
kaybetmesine ve bir tiir yeme transi haline girmesine yol agar.
Bu tekstiirel hile, beynin 6diil sistemini stirekli bir “yenilik”
algist ile uyararak, gida bagimliliginda goriilen “doymasina
ragmen yemeye devam etme” davranigini biyolojik olarak
tetiklemektedir (Berthoud ve Morrison, 2008). Cassady ve
ark. (2007) tarafindan yapilan galiymada ayni kaloriye sahip
karbonhidratlarin sivi (igecek) ve kati (yiyecek) formlar:
kargilagtiriimugtir. Caligmada, s1vi formdaki kalorilerin tokluk
hissi yaratmada neredeyse tamamen basarisiz oldugu, ancak
beyindeki 6diil merkezini hizla uyardigr saptanmistir. Sonug
olarak, siv1 veya yari-sivi (kremsi) tekstiirlerin, ¢igneme
mekanizmasini tamamen devre dig1 birakarak kontrolsiiz
titketimi ve bagimlilik benzeri agerme durumunu destekledigi
sonucuna varimugtr.

Gida teknolojisi uygulamalarindan ultra igleme siiregleri
(ultra-homojenizasyon, ekstriizyon vb.), gidanin dogal
matris yapisini tamamen yikarak besin ogelerini hiicresel
hapishanelerinden (6rnegin bitki hiicresi duvari) kurtarir.
Bu yapisal degisim, besinlerin sindirim sisteminde herhangi
bir mekanik engele takilmadan hizla emilmesine (yiiksek
biyoyararlanim) yol agar (Fardet, 2016; Hall ve ark., 2019).
Bagimlilik yapic1 potansiyeli yiiksek olan ultra-iglenmig
gidalarin en belirgin teknolojik 6zelliklerinden biri, birim
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zamanda tiiketilen kalori miktarint maksimize eden diigiik
oral isleme direncidir.

Guda tiretim stireclerinde kullanilan veya yapisi geregi dogal
olarak gida tekstiiriinde bulunan yaglarin gida bagimlihg:
ve yeme aligkanliklar1 tizerinde etki gosterdigi literatiirde
bildirilmistir. Yapilan ¢aligmalarda, yaglarin doku tizerindeki
etkisi, sadece kalori saglamak degil, gidanin agizda biraktig
“kayganlik” ve “piiriizsiizliik™ hissini yonettigi anlagilmaktadir.
Interesterifiye yaglar ve sofistike emiilgatorler, gidamin agizdaki
erime noktasini insan viicut 1sisina tam uyumlu hale getirerek
“yok olan kalorik yogunluk” fenomenini tetikler. Gida agizda
hizla eridiginde, beyin bu besinin enerji yogunlugunu
hafife alir; ancak aslinda sistemde devasa bir enerji yiikii
olugmaktadir. Bu durum, gidanin gerg¢ek enerji igerigi ile
bireyin tokluk algis1 arasindaki biyolojik bag1 kopararak bir
“kimyasal kamuflaj” yaratir (Monteiro ve ark., 2019a). Sonug
olarak birey, viicuduna aldig1 bu yogun enerjiyi biyolojik olarak
tam olarak muhakeme edemez ve tiiketim dongiisti, metabolik
ihtiyacin ¢ok 6tesinde bir hedonik aglikla devam eder

3.3. Ultra-Islenmis Gidalarin Gida Bagimlilig
Uzerine Etkileri

Ultra-islenmig gidalar, modern gida endiistrisinin en
tartigmall iiriin gruplarindan biridir. Monteiro ve arkadaglar
(2019b) ultra-islenmis gidalari, kimyasal, fiziksel ve
biyoteknolojik iglemlerden gegirilmis, yiiksek seker, tuz, yag
ve katki maddeleri igeren iiriinler olarak siniflandirmistir. Bu
kategoriye; gazli igecekler, paketlenmis atigtirmaliklar, hazir
gorbalar, tatlilar, iglenmis et tiriinleri ve aromal tahillar gibi
triinler girmektedir. Ultra-islenmis gidalarin karakteristik
ozellikleri arasinda; rafine seker, nisasta tiirevleri, hidrojene
yaglar, tatlandiricilar, aroma artiricilar, emiilgatorler ve
renklendiriciler gibi endiistriyel katki maddelerinin yogun
kullanimi yer almaktadr.
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3.3.1. Ultra-Islenmis Gidalarin Bagimlilik
Olusturma Potansiyeli

Ultra-iglenmis gidalarin bagimlilik olugturma potansiyeli,
yalnizca yiiksek enerji yogunlugundan degil, aym zamanda gida
teknolojisinde kullanmilan lezzet optimizasyonu stratejilerinden
kaynaklanmaktadir. “Mutluluk Noktasr” olarak bilinen kavram,
Boliim 2.1°de agiklanmugtir. Buna gore iiretilen gidalar, beynin
dopamin sistemini dogrudan etkiler ve bireylerde bu gidalara
yonelik tekrarlayan tiiketim istegi gelismesine yol agar. Bu
durum hedonik yeme dongiisiinii gii¢lendirmektedir (Avena ve
ark., 2008). Schulte ve ark. (2015), bu tiir gidalarin bireylerde
enerji ithtiyacini agan tiikketim davraniglarini tetikledigini ve
bunun sonucunda yeme kontroliiniin kayboldugunu rapor
etmigstir. Ayrica, bu tiriinlerin bagimlilik potansiyeli yalmzca
yetigkinlerde degil, cocuk ve ergenlerde de ciddi bir risk
olugturmaktadir. Erken yagta maruz kalinan yiiksek tatls, tuzlu
ve yagh gidalar, noroplastisite yoluyla 6diil mekanizmasini
yeniden sekillendirebilir (Boswell ve Kober, 2016).

Ultra-iglenmis gidalarin yeme davranis izerindeki etkileri,
hedonik (zevk temelli) ve homeostatik (enerji dengesine
dayali) igtah diizenleme mekanizmalar1 gergevesinde ele
alinmaktadir. Sistematik bir derlemede, bu tiir gidalarin
ozellikle hedonik sistemi baskin bigimde aktive ettigi; buna
kargin homeostatik sinyallerin (enerji ihtiyaci, tokluk) geri
planda kaldig: bildirilmistir. Literatiirdeki ¢ahiymalarda, yiiksek
tat albenisine sahip gidalarin tiiketiminin beynin akkumbens
gekirdegi, orbitofrontal korteks, amigdala gibi 6diil ve duygu
diizenleme bolgelerinde aktivasyonu artirdigini gostermektedir.
Bu aktivasyon, fizyolojik agliktan bagimsiz olarak yeme
diirtiistinii giiglendiren 6dil sinyallerinin olugmasina yol
agmaktadir (Berthoud ve ark., 2017; Monteiro ve ark., 2019a).
Arastirmacilar, bu durumun 6zellikle ultra-iglenmis gidalarla
beslenen bireylerde enerji aliminin artmasina ve porsiyon
kontroliiniin bozulmasina yol a¢tigin1 vurgulamaktadir.
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Boylece yeme davranugi, enerji ihtiyacindan ¢ok zevk ve odiil
arayis1 tarafindan yonlendirilir hale gelmektedir.

Norobilimsel aragtirmalar, ultra-islenmis gidalarin
bagimlilik yapict 6zelliklerinin, madde bagimhligina benzer
mekanizmalar igerdigini gostermektedir. Klasik madde
bagimlilig: ile benzer bir sekilde, siirekli ultra-islenmis
gidalarin tiiketiminin, beyindeki 6diil merkezinde bulunan
D2 reseptorlerinin yogunlugunda azalmaya yol agtigi,
bireyin benzer bir haz seviyesine ulagmak igin daha fazla gida
titketmesine neden olan bir tolerans mekanizmasi geligtirdigi
bilinmektedir (Johnson ve Kenny, 2010). Yale Food Addiction
Scale (YFAS) gibi Ol¢tim araglar: kullanilarak yapilan ¢aligmalar,
ultra-iglenmis gidalarin titketiminin bagimhilik benzeri
semptomlarla giiglii bir iligki gosterdigini desteklemektedir
(Gearhardt ve ark., 2016). Ornegin, hayvan modelleri
tizerinde yapilan deneylerde, yiiksek seker igeren gidalarin
kokain ve morfin gibi maddelerle kargilastirilabilir gekilde
dopamin salinimint artirdig saptanmistir (Lenoir ve ark.,
2007). Insanlarda yapilan klinik calismalar da yiiksek islenmis
gidalarin tiiketiminin kontrol kayb, yoksunluk semptomlar:
ve astr1 yeme davranigt ile iliskili oldugunu ortaya koymustur
(Schulte ve ark., 2015). Wang ve ark. (2001) tarafindan yapilan
bir ¢aligmada, obez bireylerin ve madde bagimlilarinin beyin
yapilart pozitron emisyon tomografisi (PET) kullanilarak
karsilagtiriimistir. Obez bireylerin beyinlerinde, tipki alkol
ve kokain bagimlilarinda oldugu gibi, D2 dopamin reseptor
sayisin anlamli derecede azaldigr saptanmugtir. Sonug olarak,
stirekli ultra-iglenmis gidalarin tiiketiminin beyinde fiziksel
bir hasara (tolerans) yol agtig1, bireyin normal bir yemekten
haz alamaz hale geldigi ve daha fazla ultra-iglenmig gidalara
ihtiya¢ duydugu bildirilmistir.

Hall ve ark. (2019) tarafindan yapilan randomize kontrolli
caligmada, ultra-islenmig gidalarin lif bariyerinden yoksun
tekstiirel yapisinin, bireylerin tokluk sinyallerini algilamadan
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¢ok daha hizli yemesine neden oldugu ve bunun da kontrolsiiz
kalori alimiyla sonuglandig1 gosterilmistir. Lennerz ve ark.
(2013) tarafindan gergeklestirilen nérogoriintiileme galigmalart
ise, tekstiiri zayiflatilmig gidalarin yarattigr ani glisemik
yiikselmelerin, beynin 6diil merkezindeki dopaminerjik
aktivasyonu ¢ok daha agresit bir sekilde tetikledigini
ortaya koymugstur. Bu durum, gida tekstiirtiniin teknolojik
manipiilasyonunun, madde bagimliligina benzer sekilde
“siddetli arzu” ya da bagka bir ifade ile “agerme” ataklarini
biyolojik bir ger¢eklige doniistiirdiigiinii ispatlamaktadir.

Guda teknolojisinin “duyusal spesifik doygunlugu” etkisiz
hale getirme potansiyeli, dikkat ¢ekilmesi gereken bagka
bir 6nemli husustur. Duyusal spesifik doygunlugu, bireyin
belirli bir tadi (6rnegin tath veya tuzlu) bir siire tiikettikten
sonra o tada kars1 duyusal bir haz azalmasi yagamasi ve yeme
eylemini sonlandirmasi seklinde isleyen dogal bir adaptasyon
mekanizmasidir (Rolls ve ark., 1981). Ancak ultra-islenmis
gidalarin formiilasyonunda kullanilan kompleks aromalar ve
lezzet artiricilar, beyni siirekli bir yenilik algis1 iginde tutarak,
normalde tek tip bir gida tiiketildiginde ortaya ¢ikan bu doyma
hissinin olugmasini engeller; bu da gida bagimlihigindaki
“duramama” fenomenini besler (Johnson ve Vickers, 1992;

Finlayson ve ark., 2025).

Ultra-iglenmig gidalarin {iretim siireci, saniyeler i¢inde
degisen bir duyusal deneyim yaratilacak sekilde optimize
edilmistir. Ornegin, bir atistirmaligin ilk sirikta tuzhy, gigneme
agamasinda yagli/kremsi ve yutma aninda hafif tath bir geri
bildirim vermesi saglanir. Brondel ve ark. (2009) tarafindan
yapilan ¢aligmalar, bu tiir ¢ok katmanli duyusal uyaranlarin
beyindeki haz merkezlerini siirekli sifirladigint ve duyusal
spesifik doygunlugunun olugmasi i¢in gereken tekdiizelik
sartin1 ortadan kaldirdigini gostermigtir. Bu durum, bireyin

doygunluk esigine ulagmadan ¢ok daha biiyiik porsiyonlar1
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titketmesine neden olan bir “lezzet yorgunlugu bagisiklig1”
yaratir.

Gida teknolojisi tiretim siireglerinde, tiiketimi arttirmaya
yonelik agir1 belirgin olmayan ancak stirekli gekici kalan
aromalar tasarlanmistir. Yapilan ¢aligmalar gidadaki aroma
yogunlugunun ve gesitliliginin, 6gilin ig¢indeki tiiketim
miktarini dogrudan etkiledigini ortaya koymusgtur. Ruijschop
ve ark. (2010), aroma bilesiminin karmagikliginin algilanan
tokluk tizerinde anlaml bir artig sagladigini, ancak tiiketilen
miktar {izerinde dogrudan bir etkisinin bulunmadigini
bildirmigtir. Aragtirmacilar, aroma yogunlugu, kalitesi
ve begenilirligi agisindan benzer algilanan ¢ok bilesenli
aromalarin, tek bilesenli aromalara kiyasla daha yiiksek
tokluk hissi olugturmasini, artmig duyusal uyarim ve ortiik
gesitlilik ipuglarinin duyusal-spesifik doygunlugun gelisimini

geciktirmesiyle agiklamiglardir.

3.3.2. Ultra-Islenmis Gidalarin Toplumsal Diizeyde
Bagimlilik Potansiyeli

Gida bagimliligr yalmzca bireysel psikoloji veya biyoloji
ile agiklanamaz; sosyockonomik durum ve gevresel faktorler
de kritik rol oynar. Toplum temelli yayginlik verileri sinirh
olmakla birlikte, yeme bozuklugu tanis1 olmayan bireylerde
yapilan ¢aligmalarda gida bagimliligi prevalanst %5-26 arasinda
bildirilmigtir (Ziauddeen ve Fletcher, 2013). Yeme bozuklugu
tanis1 almug bireyleri igeren galigmalarda ise daha yiiksek oranlar
rapor edilmigtir (Pursey ve ark. 2014). Yapilan galigmalar,
geng yetiskinlerde gida bagimlilig ile ultra-islenmis gida
titketimi arasinda giiglii bir iliski oldugunu gostermektedir.
Gida bagimlilig1 olan bireyler, daha fazla ultra-islenmig ve
daha az islenmemis gida titketmektedir. Ayrica gida bagimlilig:
semptom saysi arttik¢a ultra-islenmis gidalardan alinan enerji
ylizdesi artmakta, islenmemig gidalardan alinan enerji ytizdesi
azalmaktadir (Whatnall ve ark., 2022).
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Toplumsal diizeyde bakildiginda, ultra-islenmis gidalarin
bagimlilik dongiisii yaratma potansiyeli, sadece bireysel
tercihlerle smnirli degildir. Bu triinler genellikle diigiik
maliyetli, uzun raf dmiirlii ve hizli tiiketime uygun olmalar1
nedeniyle 6zellikle diigiik gelir gruplarinda yaygin olarak tercih
edilmektedir (Drewnowski ve Darmon, 2005). Ayrica bireylerin
yagam tarzi ve gida dis1 bagimlilik ve aligkanliklarinin da gida
bagimlilig iizerinde etkili oldugu bilinmektedir. Yapilan bir
caligmada gida dis1 6diil deneyimlerinin (miizik, sosyallesme
vb.) geng yetiskinlerde ultra-iglenmig gida tiiketimini azaltip
azaltmadigini incelemistir. Caliymanin sonucu, hedonik ve
ikincil 6diil deneyimlerinin yiiksek derecede iglenmig gida
titketimini azaltmak yerine artirabildigini, bunun da artan
oznel haz ile iligkili oldugunu gostermistir (Cummings ve ark.,
2019). Bir bagka ¢alismada, gida bagimlilig1 olan bireylerin
daha fazla ultra-iglenmig gida tiiketirken daha az meyve, sebze
ve baklagil tiikettiklerini, ekran kargisinda yemek yeme ve
gece geg saatte atigtirmanin gida bagimlihigy ile pozitif iligkili
oldugunu, kahvaltiyr atlayan bireylerde gida bagimlilig:
goriilme olasiiginin daha yiiksek oldugu ortaya koyulmustur.
Caligma sonucunda, gida bagimlihiginin saglksiz beslenme
ortintiileriyle yakindan iliskili oldugunu ve bu aligkanliklarin
miidahale hedefi olabilecegini anlagilmaktadir (Silva Junior
ve ark., 2023).

Modern pazarlama ve reklam stratejileri, 6zellikle gocuk
ve ergenleri hedef alarak bagimlilik davranislarini pekistirir.
Televizyon, sosyal medya ve dijital oyun platformlari izerinden
yapilan yogun reklamlar, erken yagta bagimlilik egilimlerini
artirir. Bu nedenle gida bagimliligy, bireysel bir sorun olmaktan
cikarak toplumsal bir halk sagligi problemi haline gelir.
S6z konusu bu pazarlama stratejileri, ¢ocuklar ve ergenler
gibi hassas gruplarda bagimlilik davraniglarini pekistirdigi
goriilmiistiir (Kelly ve ark., 2019).
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Universite 6grencileri ve geng yetiskinler, ultra-iglenmis
gidalarin yiiksek oranda tiiketildigi ve gida bagimlilig:
semptomlarinin sik raporlandigi 6zel bir risk grubunu
olusturmaktadir. Bu popiilasyonda yapilan kesitsel ¢aligmalar,
ultra-iglenmis gida tiiketimi ile psikolojik sikinti, stres, duygusal
yeme, yeme kontroliinde bozulma ve artmig agerme arasinda
anlamli iligkiler bulundugunu gostermektedir (Ertag Oztiirk
ve Uzdil, 2025). Ergenler ve geng bireyler iizerinde yapilan
caligmalar, yliksek karbonhidratl ve yiiksek ilave seker igeren
gidalarin tiiketimi ile gida bagimliligi semptomlar arasinda
anlamli iliskiler bulundugunu ortaya koymustur (Pedram ve
ark., 2013; Tosun ve ark., 2023).

Fazla kilolu 9-11 yas aras1 gocuklarda yapilan bu ¢aligmada,
ultra-iglenmis gida tiiketimi ile gida bagimlilig1 arasindaki
iligki incelenmistir. Cocuklarin %24’tinde gida bagimlihig:
saptanmug, biiyiik ¢ogunlugunda ise en az bir bagimlilik
belirtisi goriilmiigtiir. Gida bagimlilig olan ¢ocuklarda ilave
seker ve ultra-islenmis gida tiiketimi daha yiiksek bulunmugtur.
Ozellikle biskiivi/kurabiye ve sosis titketimi, gida bagimliligs ile
bagimsiz olarak iligkili bulunmugtur. Bulgular, ¢cocukluk ¢ag1
obezitesinin 6nlenmesi ve tedavisinde bagimhlik potansiyeli
olan gidalarin belirlenmesinin 6nemini vurgulamaktadir
(Filgueirasa ve ark., 2019).

Yapilan ¢aligmalarda ozellikle gekerli igecekler, paketli
atigtirmaliklar ve rafine karbonhidrat agirlikli tirtinlerin sik
titketiminin; agerme, yinelemeli yeme davranigi ve porsiyon
kontroliinde zorlanma ile iligkili oldugu rapor edilmigtir.
Arastirmacilar, geng bireylerde hiper-lezzetli gidalarin yalmzca
besinsel degil, aymi zamanda duygusal diizenleme araci olarak da
kullanilabildigini; bu durumun uzun vadede yeme davranigina
iliskin kalic1 ortintiiler olugturabilecegini vurgulamaktadir.
Bu bulgular, erken yasgta ultra-islenmis gidalara yogun
maruziyetin, ilerleyen yagam donemlerinde gida bagimlilig
riskini artirabilecegine isaret etmektedir. Dolayisiyla, ultra-
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islenmis gidalar sadece beslenme davraniglarint degil, ayni
zamanda toplum saghgini da dogrudan etkileyen bagimlilik
dongiileri yaratmaktadir. Bu baglamda, ultra-islenmis gidalarin
bagimlilik tizerindeki etkilerinin incelenmesi, gida bagimlilig:
kavraminin anlagilmasinda kritik bir yere sahiptir.

4. Gida Teknolojisinde Tyilestirme ve Bagimlilik
Yonetimi

Gida bagimlilig: ile miicadele; biyolojik, psikolojik ve
gevresel faktorlerin ig ige gectigi karmagik yapis1 nedeniyle
hem bireysel hem de toplumsal diizeyde eg zamanl stratejiler
gerektirmektedir. Gida bagimliligina yonelik bu stratejiler
multidisipliner olmalidir. Multidisipliner aragtirmalar,
gida bagimlihigini psikolojik, biyolojik ve sosyoekonomik
boyutlariyla ele almalidir. Sadece kalori kisitlamasina odaklanan
geleneksel yaklagimlar, gida teknolojisinin beyinde yarattig
noroplastik degisimleri ve giiglii hedonik diirtiileri yonetmekte
yetersiz kalmaktadir (Gearhardt ve ark., 2023). Bu nedenle
yonetim siireci, gidanin sadece “ne kadar” tiiketildigine degil,
teknolojisi geregi beyni “nasil” uyardigina odaklanmaldur.

Bireysel diizeydeki miidahaleler, beynin odiil
sistemindeki hassasiyeti yeniden dengelemeyi ve karar verme
mekanizmalarinin yiiriitiicii iglevlerini giiglendirmeyi hedefler.
Bu noktada yeme farkindaligy egitimleri, bireyin “hedonik
aghik” (zevk odakli) ile “homeostatik aglik™ (fiziksel ihtiyag
odaklr) arasindaki ayrimi yapabilmesini saglar. Nitekim
Mason ve ark. (2016) tarafindan yapilan aragtirmalar,
farkindalik temelli uygulamalarin akumbens ¢ekirdegi gibi
odiil merkezlerindeki agir1 aktivasyonu azaltarak agerme
ataklarin1 yonetmede etkili oldugunu gostermistir. Bireylere
gida bagimlilig: ile miicadele kapsaminda porsiyon kontrolii
ile birlikte gida etiketlerindeki “gizli seker” ve “tekstiirel
hileler” gibi gida teknolojisi manipiilasyonlarini fark etme
becerisi kazandirilmalidir. Islenmemis, tam gidalara dayali bir
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beslenme modeli, bagirsak-beyin aksini iyilestirerek tokluk
hormonlarinin (PYY, CCK) duyarlihigini yeniden artirabildigi
Zinocker ve Lindseth (2018) tarafindan bildirilmigtir. Bagka
bir ¢aligmada, yiiksek glisemik indeksli 6giinlerin, 6diil ve
istekle iliskili beyin bolgelerinde aktiviteyi artirdigi, buna
kargilik diigiik glisemik indeksli 6giinlerin aghk hissini azaltarak
biligsel kontrol mekanizmalarini dolayh bicimde destekledigi
bildirilmistir (Lennerz ve ark., 2013).

Obez bireylerin lezzetli gidalara ait ipuglarina maruz
kalmas1, odiille iligkili beyin bolgelerinde agir1 duyarhhik (hiper-
yanitlilik) ile iligkilendirilmigtir (Stoeckel ve ark., 2008; Stice
ve ark. 2010). Yukarida belirtilen bulgular dogrultusunda
dopaminin, gidanin pekigtirici etkileriyle baglantili oldugu
goriilmektedir. Caligmalar, gida tiiketiminin dorsal dopamin
salinimina yol agtigini ve yemeden alinan haz diizeyinin, salinan
dopamin miktariyla pozitif korelasyon gosterdigini ortaya
koymugtur (Small ve ark., 2003). Dopamin antagonistlerinin
uygulanmasinin, gida aliminda artig ve kilo kazanimu ile iligkili
oldugu; buna kargilik dopamin agonistlerinin gida aliminda
azalma ve buna bagl kilo kaybina yol agtig1 bildirilmigtir
(Epstein ve ark. 2007).

Bireylerin bilingli birer tiiketici haline gelmesini hedefleyen
egitim ve farkindalik programlari, bagimlilik riskini minimize
etmek agisindan kritik 6neme sahiptir. Bu stratejiler bir biitiin
olarak hem toplumsal saglik maliyetlerini diistirmekte hem
de siirdiiriilebilir saglikli beslenme aligkanliklarini tegvik
etmektedir. Gida teknolojisinin etik ilkeler ¢ergevesinde
yeniden yapilandirilmasi, bagimlilik yapici iirtinlerin
tretiminden, bireyin saghgini optimize eden biyoteknolojik
stireglere ge¢isi zorunlu kilmaktadir. Cocuk ve ergenleri hedef
alan hiper-lezzetli gida reklamlarinin kisitlanmasi, erken yagta
odiil sisteminin bozulmasini engellemek adina 6nem arz
etmektedir. Kelly ve ark. (2019), gida reklamlarina maruz
kalmanin ¢ocuklarda gida tercihlerini anlik olarak degistirdigini
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ve bagimhlik davraniglarini tetikledigini ortaya koymustur.
Giiniimiizde bu denetim, sadece televizyon reklamlarini degil,
sosyal medya fenomenleri ve oyun igi yerlestirmeler yoluyla
yapilan “gizli noropazarlama” stratejilerini de kapsamalidir
(Tatlow-Golden ve ark., 2020).

5. Sonug

Bu galisma, gida bagimliliginin yalnizca bireysel irade
veya yanlis beslenme tercihleriyle agiklanamayacak kadar
karmagik bir olgu oldugunu ortaya koymaktadir. Modern
gida teknolojileri, gidalarin tat, aroma ve tekstiir 6zelliklerini
bilingli bigimde optimize ederek beynin 6diil mekanizmalarini
giiglii sekilde uyarmakta; bu durum fizyolojik agliktan
bagimsiz, hedonik temelli ve kontrolsiiz yeme davraniglarin
tetikleyebilmektedir. Ozellikle ultra-islenmis gidalar, yiiksek
enerji yogunlugu, hizl tiiketilebilir yapilar1 ve duyusal
gekicilikleri sayesinde bagimlilik benzeri titketim dongtilerinin
olusumunda merkezi bir rol oynamaktadur.

Literatiir bulgulari, bu gidalarin dopaminerjik sistemler
tizerinde olusturdugu stirekli uyarinin, zamanla tolerans
gelisimine ve doyum sinyallerinin zayiflamasina yol agtigini
gostermektedir. Bunun sonucunda bireyler, daha fazla miktarda
ve daha yogun islenmis gidalara yonelmekte; obezite, metabolik
sendrom ve psikolojik bozukluklar gibi saglik sorunlarinin
riski artmaktadir. Ayrica diigiik maliyet, kolay erisilebilirlik ve
agresif pazarlama stratejileri, bu tiriinlerin toplum genelinde
yayginlagmasini hizlandirarak gida bagimliligini bireysel bir
problem olmaktan ¢ikarip toplumsal bir halk saghg sorunu
haline getirmektedir.

Bu gergevede, gida bagimliligiyla miicadelenin yalnizca
kalori kisitlamasina dayali yaklagimlarla sinirli kalmamasi
gerektigi agiktir. Gida teknolojisinin etik ilkeler dogrultusunda
yeniden yapilandirilmasi; duyusal gekiciligi besinsel kaliteyle
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dengeleyen, dogal gida matrisini koruyan ve tokluk
mekanizmalarini destekleyen tiriin tasarimlarinin geligtirilmesi
biiyiik 6nem tagimaktadir. Ayn1 zamanda, gocuk ve ergenleri
hedef alan pazarlama uygulamalarinin diizenlenmesi ve gida
okuryazarhginin artirilmasi, bagimlilik riskinin azaltilmasinda
kritik stratejiler olarak 6ne ¢ikmaktadir.
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Bolum 3

Ag Toplumunda Netizenler ve Sosyal

Medya Bagimlilig:

Cevat Sercan Ozer!

Ozet

Sekil degistiren toplumsal yap: igerisinde ag temelli bir
konumda yer alan netizenler, etkilesimlerini dijital aglar
iizerinden siirdiirmekte ve bu durum gesitli davranigsal
sonuglar: beraberinde getirmektedir. Bu ¢aligmada, ag
toplumu baglaminda ortaya ¢ikan netizenlerin ¢evrimici
ortamlara aktif katilimu ile stirekli etkilesim halinde olmalarinin
sosyal medya bagimhligiyla iligkisi ele alinmistir. Bu
kapsamda 6ncelikle netizen kimligi ag toplumu gergevesinde
degerlendirilmis, ardindan sosyal medya bagimliligi konusu
incelenmigtir. Caligma, dijital ortamlarda artan katilimin
sosyal medya kullanimini yogunlastirdigina ve bireylerin
¢evrimici ortamlarda daha fazla zaman gegirmesine zemin
hazirladigina isaret etmektedir. Bu baglamda, netizenlerin
sosyal medyay1 bilingli kullanmalari, olas1 risklere kars
farkindalik gelistirmeleri ve zaman yonetimine 6zen
gostermeleri 6nem arz etmektedir. Boylece dijital katilimin
sundugu olanaklardan yararlamlirken, bagimhlik risklerinin
azaltilmas1 miimkiin olabilecektir.

1
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1. Girig

“Fiziksel olavak tek bir iilkede yasworsunuz ancak kiiresel
bilgisayar agn avacilyjeyla diinyanan biiyiik bir kasmayla iletisim
halindesiniz (Hauben ve Hauben, 1997).”

Yukarida yer verilen ifadede, ag toplumunun mensuplari
olarak giiniimiizde netizenlerin bagl olduklar1 fiziksel
mekanlarin dijital araglar yoluyla sinirlarini yitirdigi ve
mekanlarin otesinde etkilesimlerin yagandigi bir donem
vurgulanmaktadir. Toplumsal yapinin yeni iletigim
teknolojileriyle esasinda bir dontigiim gegirdigini soylemek
¢ok yanhg olmayacaktir. Bu yeni toplumsal yapida aktor
konumundaki internet kullanicilart; bilginin tiretiminde,
dagitiminda ve gegsitli kolektif etkinliklerde siireclere katilan birer
netizene doniigmiiglerdir. Giintimiiz toplumunu “ag toplumu”
olarak adlandirdigimizda, bu toplumun bir pargas: olarak
internet kullanicilarinin ¢evrimigi katilimi yogunlagmug, yeni
iletigim ortamlarinda gegirdikleri siirede artis gbzlemlenmigtir.
Yaganan bu artig sosyal medya bagimliligi gibi davranigsal
riskleri beraberinde getirmigtir.

Ag toplumunda iligkiler giderek daha ¢ok sosyal aglarda
ve medya aglarinin birlegimiyle gerceklesmektedir (Van
Dijk, 2006). Giindelik hayata dair bir¢ok konuda internete
ve ¢evrimig¢i ortamlara yonelen birey kiiltiirel dontigiim
yasamaktadir (Koker ve Ozer, 2017). Yaganan bu doniigiimiin
sebebi etkilesimlerin ve iletigimlerin aglar iizerinden
gergeklestigi ag toplumuna atfedilebilir.

Hayatn biiyiik bir kismina niifuz eden teknolojik araglarin
elbette birtakim getirisinin yaninda gotiiriisiiniin de olmasi
beklenen bir sonugtur. Ornegin internet kullanicilart sosyal
medya kullanimlarini kontrol edemediklerinde kisisel ve
sosyal diizeylerde olumsuz etkilerle karst kargtya kalabilir. Ts
hayatlarinda, egitim donemlerinde, giinliik iliskilerinde sosyal
medya kullanamadiklar1 zaman stresli hissedebilirler. Bununla
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birlikte, ¢evresindeki diger internet kullanicilarinin sosyal
medya durumlarini kontrol etmek i¢in bu ortamlara daha fazla
zaman harcayacaklardir (Chan ve ark., 2024). Dolayisiyla,
sosyal medya bagimliliginin temeli noktasinda uzun siireli ve
kontrolstiz kullanimini bu ¢aliymada gosterebiliriz. Aliskanlik
haline gelmig sosyal medya kullaniminin sosyal medya
bagimliligina doniistiigii ifade edilmigtir (Pellegrino, Stasi
ve Bhatiasevi, 2022). Diger taraftan netizenler sosyal medya
bagimlilig1 davraniginin sonucu olarak yine bu ortamlara
agirt baglanmayla dahil olup; sonsuz bir sarmalin igerisinde
kendilerini bulmaktalar.

Sekil degistiren toplumsal yapi igerisinde ag temelli bir
konumda kendini bulan netizenler, etkilesimlerini de bu
aglar tizerinden siirdiiriirken ortaya davranigsal sonuglari
¢itkmaktadir. Bu ¢aligmada, ag toplumu baglaminda ortaya
¢tkan netizenlerin ¢evrimici ortamlara aktif katilimlari, stirekli
akigta ve etkilesimde kalmalarinin sosyal medya bagimhiligina
olan etkisi tartigtlmistir. Diger yandan alanyazin incelendiginde
ag toplumu, netizen ve sosyal medya bagimliligr konular
gogunlukla ayr1 ayr1 degerlendirilmigtir. Fakat bu ¢aligma, ag
toplumu ve netizenler sosyal medya bagimliligim biitiinciil bir
yaklagimla incelemistir. Bu yoniiyle mevcut literatiire 6zgiin
bir deger sunmaktadir. Caligmada ilk olarak netizen kimligi
ag toplumu cergevesinde degerlendirilmis olup ardindan
sosyal medya bagimlilig1 baghgina yer verilmistir. Netizen
davranisi sosyal medya bagimliligi baglaminda incelendikten
sonra ¢aliymanin sonug boliimiinde genel bir degerlendirme
sunulmustur.

2. Ag Toplumu ve Netizen kavrami

Dijital teknolojiler ve internet sayesinde toplumsal yapi
daha ¢ok ag temelinde yapilanmugtir. Bu ag temelli toplumsal
yapi igerisinde bireyler, aktorler ve/veya internet kullanicilart
salt bilgi tireten konumda degil; iiretilen bilgiyi paylagan,
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genig kitlelere ulastiran ve ag i¢inde konumlanan aktif
kullanicilar haline dontigmiistiir. Bu doniigiimiin devaminda
internet kullanicilar1 veya netizen olarak adlandiracagimiz
ag toplumunun bireyleri kargimiza gikmaktadir. Netizen
kavraminin ag ve ag toplumuyla yakindan baglantili oldugu
diistiniilmektedir.

Calismada ilk olarak ag kavramina kavramsal perspektiften
yaklagilmugtir. Hem sosyal bilimlerde hem de doga bilimlerinde
karsimiza ¢ikan ag kavramu; bir birimin elemanlar arasindaki
baglantilarin koleksiyonudur. Elemanlar diigtim; birimler ise
sistemlerdir. Sistemlerde en kiiglik eleman sayist {i¢ iken; en
kiigiik baglant1 sayist ikidir. Bu aglar, dogada ve toplumda
kargilik bulur ve karmagik sistemlerin bir organizasyonudur
(Van Dijk, 2006). Ag kavrami, birbirine bagl diigiimler
kiimesidir. Diigiim, bir egrinin kendisini kestigi noktadir
(Castells, 2010). Ayrica diiglim sosyal yapr igerisindeki
herhangi bir birey, organizasyon veya nesne olabilir (Ahmed
ve ark., 2023).

Ag manugy, belirli sosyal ¢ikarlardan gok daha ytiksek bir
seviyede sosyal belirleyicilige sahiptir. Akiglarin giicii daha
on plandadir. Agda bulunma ya da bulunmama durumu,
aglarin kendi i¢ dinamikleri, egemenlik ve degisim gibi
durumlar 6nemli kaynaklardir. Sosyal eylemden 6te, sosyal
morfolojiyle karakteriz edilen bir toplumu ag toplumu olarak
ifade edebiliriz (Castells, 2010). Ag kuran bireylerin, alternatif
bilgi kaynaklarina ve yeni gevrelere erigmesinde artan bilgi
ve iletisim teknolojilerin kullanimi ag toplumuna bir nevi
zemin hazirlamistir. Boylelikle ag kuran bireyler, mevcut
siirlamalart agmaktadir. Ag toplumu olarak adlandirilan bu
stirece internet destekli aglar da denmektedir (Dutton, 2009).
Ag toplumu, gelismis iletigim teknolojileri temelinde diinyanin
dort bir yanina yayilmug bir dizi ag etrafinda kendini yeniden
sekillendiren bir diinyaya dair yeni bakigi yansitmaktadir
(Stalder, 2006). Bununla birlikte ag toplumunun temel
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mekansal Ozelligi yerel ile kiiresel arasinda olusan ag
baglantisidir. Aglarin geniglemesinin bir sinir1 yoktur. Agin
i¢inde diigtimlerin iletigim kurabildigi siirece diger bir ifadeyle
aynt iletigim kodlarini (degerler, duygular, ortak hedefler vb.)
paylagtiklar1 siirece, yeni diigiimlerin aga entegre edilmesi
olasidir giinkii agik ve dinamik sistemlerdir. Sosyal evrimin
ve bilgi teknolojilerinin yakinsamasiyla birlikte sosyal yapi
boyunca faaliyetlerin ger¢eklestirilmesi icin maddi bir dayanak
da olugmugtur. Aglarin iginde inga edilen bu somut dayanak,
sosyal stireglerin ve sosyal yapinin kendisini gekillendirmektedir
(Castells, 2010).

Teknolojik agidan bakildiginda ag toplumunun kokeni
iletisim, donanim ve yazilim alaninda gelismelerin yagandig:
1970lere dayansa da 1990l yillarin ortasinda internetin
kendisine i§ ortamlarinda ve evlerde genig yayilim alani
bulmasiyla 6nemli bir evre yaganmugtir (Cardoso, 2006).
Ag toplumu bilgiyi isleme, bilginin aligveris bi¢imi ve
orgiitlenmesiyle ilgilidir. Sosyal ve medya aglarindan meydana
gelen bir alt yap1 buna olanak saglamaktadir. Bu noktadan
hareketle ag toplumu; bireysel, orgiitsel ve/veya toplumsal
diizeyde orglitlenmeyi olanakl hale getiren, sosyal ve medya
aglarindan olugan bir altyapiya sahip bir sosyal olusumdur.
Ozer ve Alemdar (2023) sosyal medyanin birlikte hareket etme
baglaminda dijital aktivizm firsati sundugunu ifade etmiglerdir.
Diger bir ifadeyle, ag toplumunda internet kullanicilarinin
dijital ortamlarda birlikte hareket edebilecegi alanlar miimkiin
hale gelmigstir. Ayrica bu aglar, icinde bulundurdugu birimleri
birbirine baglamaktadir. Bu birimlere bireyler, gruplar ve
orgiitler 6rnek olarak verilebilir. Giintimiizde de aglarla
baglantil birey, ag toplumunun temel birimi haline gelmistir
(Van Dijk, 2006).

Ag toplumu, ideal tip altinda gergevelenen toplumsal
stireglerin otesinde kiiltiirii ve giicli derinden etkilemigtir.
Kiiltiirel ifadeler tarih ve cografyadan soyutlanmustir. Ozellikle
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izleyiciyle etkilesimde kalan ve izleyiciler tarafindan farkl
kodlar ve degerlerle yonlendirilir. Elektronik iletisim aglari
araciligiyla gekillenir ve sonucunda dijitallestirilmis bir
hipermetne doniisiir (Castells, 2010). Toplumsal yapida
iletisim teknolojilerinin biiyiik etkisiyle meydana gelen
doniigiimii gozler 6niine sermek amaciyla kitle toplumu ile ag
toplumunun temel niteliklerini ve farklarini ortaya koymak bu
caligmada 6nemli goriilmiistiir. Dolayistyla Van Dijk (2006)
tarafindan aktarilan tablo ¢aligmaya aktarilmugtir:

Ozellik Kitle Toplumu Ag Toplumu
Ana bilegenler Topluluklar (Gruplar, Bireyler (ag
orgiitler, topluluklar) aracihigiyla birbirine

baglr)

Bilegenlerin dogas1 Homojen Heterojen

Olgek Genigletilmig Genigletilmis ve
Daraltilmig

Kapsam Yerel Glokal (kiiresel ve

Baglant1 ve
baglantililik

Yogunluk
Merkezilesme

Kapsayicilik
Topluluk tiirii

Organizasyon tiirii

Hane halka tiirii

Bilesenler agisindan

yiiksek
Yiiksek

Yiiksek (az sayida
merkez)

Yiksek
Fiziksel ve tekil

Biirokrasi / Dikey
entegrasyon

Genis aileli biiyiik
aile

yerel)

Bilegenler arasinda
yiiksek fark var
Diisiik

Diisiik (gok
merkezli)

Diigiik

Sanal ve gegitli

Bilgi temelli / Yatay
olarak farklilagtirilmig

Kiigiik ama aile
baglar1 agisindan
zengin

Ana iletigim tiirii Yiiz yiize Giderek daha fazla
aracilik eden
Medya tiirii Yayincilik ve kitle Dar hedef kitleli
iletigim araglari etkilesimli medya
Medya sayisi Diistik Yiiksek

Kaynak: (Van Dijk, 2006)
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Kitle toplumunda siki baglara sahip olan genis haneler s6z
konusuyken; ag toplumunda baglarin daha siki oldugu kiigiik
aile tipleri goriiliir. Kitle toplumunun bilegenleri homojendir.
Diger bir ifadeyle tiim birimlerin 6zellikleri biiyiik 6lgiide
benzerlik gosterir. Ag toplumunda ise bunun tam ters s6z
konusudur. Birimlerin tiyeleri farkli 6zelliklere sahiptir. kitle
toplumu genig Ol¢ekle karakterize edilir. Kapsamu ise yerel
diizeyde kalir. Ag toplumu genig olgekle karakterize edilmekle
birlikte kapsamini yerel ve kiireselin birlesimi olugturmaktadhr.
Dijital aglarla sinirlarin agtigy bir yapi s6z konusudur. Kitle
toplumu daha yiiksek yogunlukta iliskilerle, baglantilarla
kiimelenirken; ag toplumunda kiimeler uzak mesatelerde ve
birbirine zayif baglarla bagh olup az sayida baglant1 igerir.
Kitle toplumunun birimlerinde i¢ iligskiler merkezi 6zellik
gosterir. Ag toplumlarinin genellikle tek bir merkezi yoktur.
Baz1 diigiimler ag toplumunda ¢ok daha merkezidir. Kitle
toplumunda biirokrasi hakimdir ve dikey entegre organizasyon
bigimleri mevcuttur. Ag toplumunda diiz bir orgiitlenme
bi¢imi hakimdir. Kitle toplumunda baglantili iiye sayist
yliksektir ve izole olanlarin sayisi azdir. Ag toplumunda izole
olanlarin sayisi yliksektir. Kitle toplumunda ag toplumuna
nazaran dayanigma daha fazladir. Kitle toplumunda her birim
yalnizca birkag kitle iletisim aracina erigebilir. Medya sayist
ag toplumunun mevcut standartlarina kiyasla nispeten daha
diigiiktiir. Kitle toplumunda yiiz yiize iletigim 6nemliyken; ag
toplumunda aracili iletisimden s6z edebiliriz. Ag toplumunda
bilgi ve iletisim teknolojileri yardimiyla sanal zaman ve mekan
yaratilabilir ve birimleri par¢alanmig ve daginiktir.

Giiniimiizde sinirlarin ortadan kalkmas: ve internet
kullaniminin buna aracilik etmesiyle, geleneksel vatandag
kavraminin netizen kavramina doniigiimiiniin baglangici olarak
ifade edilebilir. Internet gagiyla birlikte doniisen vatandaslik
statiisii, vatandaslarin davraniglarinda ve karakterlerinde
birtakim potansiyel degisimleri getirmigtir. Netizenler, bilgi ve
iletigim teknolojilerinin doniisiimiinden dogarak yeni bir zihin
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ve statiiye sahip varliktir. Geleneksel donemde, bilgi giiglii
otoriteler tarafindan kontrol edilirken giintimiizde artik bunun
gegerligi kalmamistir. Internetin getirdigi yeni uygarlikta
bilgi tekeli ortadan kalkmugtir. Bilgi giintimiizde herkese ait
olmakla birlikte, herkes bilgiyi kontrol edebilirken bilginin
kaynag da olabilirler. Bu durum beraberinde problemli alanlar
da yaratabilir. Kanit gostermeden dogru bilgi iddiasinda
bulunabilir. Ancak bilginin bagimsizlig: ve 6zgiirliigii yeni
uygarlikta yani internet medeniyetinde gergek bir olgudur.
Giinlimiizde netizenler, bilginin kaynag haline gelmistir. Artik
vatandag degil; netizeniz (Purwasito, 2018).

Netizen; internet vatandaglarinin ya da interneti aktif bir
bigimde kullanan kisilerin kisaltilmasidir (Anggara ve ark.,
2022). Cagdag nesiller genellikle netizenler olarak nitelendirilir
ve dijital vatandaghk kavramini pekistirir. Internet gaginda
dogmak ayni1 zamanda bu grubu karakterize etmektedir.
Ciinkii ¢evrimigi iletisim ve teknoloji fenomeni, sosyal
yasantinin her yerinde kendine yer bulmaktadir (Afolaranmi
ve Odeleye, 2024).

Netizenler, internet fenomeninin sagladigr imkanlar
sayesinde uzak ya da yakin, diger internet kullanicilariyla
tanigma firsati yakalamiglardir. Bu sayede gozlemlerini,
tikirlerini veya sorularint mekandan bagimsiz olarak diinyanin
tarkli yerlerinde yaymnlayabilir ve diger kullanicilarin yanitlarini
gorebilir. Ayrica toplum tarafindan diglanan kesimler seslerini
duyurmak istediklerinde bilgisayar aglartyla yeni bir baglant:
imkani yakalamaktalar. Netizen olarak ifade ettigimiz internet
kullanicilari, bilgiyi dolagima sokmak ya da degistirmek i¢in
diger insanlarla etkilesime girebilir ve giiglii diistinme bigimleri
tiretebilirler. Bu agidan bakildiginda, ag toplumunda her
bir netizen internet igin degerli ve 6zel bir kaynak niteligi
kazanmaktadir. Diger bir ifadeyle, her bir netizen internetin
sosyal sermayesine ve entelektiiel birikimine katkida bulunur
(Hauben ve Hauben, 1997).
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Bilgi ve iletigim teknolojilerinde meydana gelen gelismeler
bireylerin sosyallesme pratiklerinde de birtakim doniigiimleri
getirmigtir. Netizenler, sosyal medya ortamlarinda
etkilesimlerini kesintisiz hale getirerek bilginin kolaylikla
yayilmasinda, erigilebilir hale gelmesinde ve yanitlar alinmasinda
kopriidiirler. Ayrica netizenler arasinda fiziksel bagdan ziyade
sanal bir bag ile birbirleriyle baglantida kalmaktadirlar.
Ornegin Covid-19 pandemisinin etkisinin ve hinterlandinin
genig oldugu donemlerde internet kullanicilart evde kalmak
zorunda olduklarinda, sosyal etkilesimler yerini ¢evrimigi
ortamlarda etkilesime birakmisti (Ledesma ve Cotejo, 2022).
Boylesi bir yogun kullanimda, netizenlerin ekran siirelerinin
arttigint ifade etmek ve igerik iiretip etkilegimi ¢evrimigi
ortamlarda her zamankinden daha fazla siirdiirdiigiinii
belirtmek yanlig olmayacaktir. Bu noktada galigmanin konusu
olugmaktadir. Caligmanin ¢ikis noktasini olugturan ag toplumu
ve netizenlerin ¢evrimici ortamlara katiliminin sosyal medya
bagimlihigiyla olan iliskisini ortaya koymak amaglandig: igin,
ag toplumunda netizenlerin aktif katihm gosteren kullanicilar
olmasinin yani sira, bu davraniglar1 bambagka problemli bir
alan olan sosyal medya bagimhlig1 davranigina doniigebilecegi
goriilmiigtiir. Dolayistyla bu anlatilanlar 1181inda ¢aliymanin
devaminda sosyal medya bagimhlig: konusu ele alinmigtir.

3. Sosyal Medya Bagimlilig:

Sosyal medya giinliik yagantimizin énemli bir alanini kaplar
hale gelmistir. Cevremizden bilgi edinme ihtiyaci, bog zaman
aktivitesi olarak goriilebilen platformlardaki sonsuz kaydirmalar
ve sonucunda gelen anlik mutluluk hissi bu ortamlar1 giinliik
yagamin ayrilmaz bir pargasi olarak cazip kilmaktadir. Yogun
kullanim, internet kullanicilar: igin diger bir ifadeyle netizenler
i¢in bagimliliga doniigebilir. Ag toplumunda yasadigimiz
diisiintildiigiinde ve bunun devaminda ag baglantili durumun
varligi sosyal medya ortamlarina olan bagimlilik riskini daha da
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artirdig1 ifade edilebilir. Bu noktadan hareketle, sosyal medya
bagimlilig1 konusu ¢aliymanin itici giicii olmug ve ¢aligmada
ag toplumunun iiyeleri olarak adlandirabilecegimiz netizenler
degerlendirilmistir.

Sosyal medya bagimliligi, ¢evrimigi ortamlara psikolojik
olarak bagimhlig: olan ve bagimlilik yaratan bir reaksiyon
meydana gelene kadar olumsuz davraniglar gosteren kigileri
tanimlamaktadir (Cao ve ark., 2020). Sosyal medya bagimliligy;
cevrimigi sosyal aglarla agir1 derecede ilgilenmek, sosyal ag
sitelerine girmeye ve bunlar1 aktif olarak kullanmaya agir1
derecede istekli ve motive olmak, bu ortamlarda ¢ok zaman
ve ¢aba harcamaktir. (Andreassen, 2015).

Sosyal medya bagimhihigina yonelik olarak literatiirde gesitli
tanimlamalar olsa da bagimlilik davraniginin sosyal medyanin
yogun kullanimi odaginda degerlendirildigi goriilmektedir. Bu
dogrultuda sosyal medya bagimliligina yonelik alanyazinda
yer alan agiklamalara tablo 1°de yer verilmigtir.

Tablo 1. Sosyal medya bagumllyy ile ilgili tanumlamalar

Yazar Tanim

Haand ve  Sosyal medya bagimhligi, ¢evrimigi ortamlarda ¢ok
Shuwang fazla enerji ve zaman harcamayla ortaya ¢ikan bir
(2020) davranistir.

Afolaranmi  Sosyal medya bagimlilig: internette gezinme, giinliik
ve Odeleye  yagamu etkileyen asir1 kullanim ve gereksiz internet
(2017) kullanimudir.

Sosyal medya bagimliligi, kullanicilarin sosyal medya

(Z\Z)V;lsnner, kullanimini  kontrol edememesi sonucunda bu
) ortamlar1 yogun bir bigimde titketmesidir.

Hou vd Sosyal medya bagimliligi, bireylerin sosyal medya

(281;9") ) araglarint asirt kullanma zorunlulugu sergiledigi bir

durumdur.

Sosyal medya araglarina bagimlilik, sosyal medyay1
(Andreas-  agir1 kullanma ve sosyal medyada diger kullanicilarla
sen, 2015)  etkilesime girme konusunda giiglii bir motivasyonu
barindiran agir ilgi ile karakterize edilir.
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Sosyal medya bagimliliginin kullanim yogunlugu odaginda
sekillense de netizenlerin ¢evrimigi ortamlarda yagamug olduklar:
kontrol kaybi ve sosyal medyay1 kullanim motivasyonlar1 gibi
unsurlarin da diigiiniilmesi gerekmektedir.

Sosyal medya bagimlilig1 gevrimi¢i ortamlarda agir1 zaman
gecirmekten ¢ok daha fazlasini yansitabilir. Giincellemelerin
siirekli takibi, ¢evrimdisi olundugunda kaygi duymayi ve gergek
yagamdaki iligkiler tizerinde olumsuz etkiler barindirmay1
icerebilir. Yagsanan bu bagimlilik, kisisel ve profesyonel
yiikiimliiliiklerden kaginmay:r devaminda getirebilir.
Ozellikle sosyal medya platformuna bireyin erigemedigi
durumda problemler ¢esitli gekilde kendini gostermektedir
(Amirthalingam ve Khera, 2024). Boylesi bir bagimlilik
kigilerarast iliskileri, ¢aliyma iligkilerini, bireyin saghgin ve
refahini olumsuz etkilemektedir (Andreassen, 2015).

Sosyal medyanin bireylerin iizerindeki etkisini anlamak
igin bu ortamlarin nasil kullanildigini kavramak 6nem tegkil
etmektedir. Cevrimigi ortamlar, kullanicr etkilesimlerini
artirmak i¢in oldukga dikkatli bir bi¢imde tasarlanmustir. Bu
yoniiyle zaten internet kullanicilari igin ilgi gekici bir alan
olmaktadir. En 6nemli tasarim 6gelerinden birisi sonsuz
kaydirma ozelligidir. Cevrimici ortamlardaki bu ozellik,
kullanicilarin igerigi stirekli olarak ve kesintisiz bir bigimde
kesfetmesine ve titketmesine yol agmaktadir. Bir diger tasarim
ogesine algoritma odakl igerikler 6rnek olarak verilebilir.
Netizenlerin 6nceki etkilegimleri, tercihleri ve goriintiiledikleri
icerikleri kigisellestiren algoritmalar ¢aligir. Algoritmalar bu
sayede, internet kullanicilarinin kendilerine uygun igeriklere
erigme olasiligini artirarak goriintiilenen igerigi daha alakali
hale getirmektedir. Bunun sonucunda da gevrimigi ortamlar1
kullanma yogunlugu artiyorken; platformla daha giiglii baglar
kuruluyor. Kisisellestirilmis bildirimleri de bu tasarim 6gelerine
sayabiliriz. Internet kullanicilariin ilgisini korumak igin bu
bildirimler olduk¢a 6nemli goriilmektedir. Kullanicilar i¢in
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yeni begeniler, yorumlar ya da mesajlar gibi etkilesim bilgisi
uyarilarinin yaratmis oldugu heyecan ve aciliyet duygusu,
internet kullanicilarini sik sik profillerini kontrol etmeye tegvik
edebilir. Boylelikle bildirim bombardimani siirekli baglantida
kalma diirtiisiine olan direnci kirarak ahskanlik haline gelmis bir
kullanim pratigi sunmakta (Amirthalingam ve Khera, 2024).
Diger bir deyisle daha fazlasini isteyen bir kullanim pratigi s6z
konusudur. Sosyal medya bagimlilar1 baglangigta amagladiklar:
zamandan ¢ok daha fazlasini gevrimigi ortamlarda gegirirler
ve ayni zevk seviyesine erigebilmek i¢in daha fazla online
(¢evrimigi) kalma diirtiistinii hissetmektedirler (Andreassen,
2015).

Sosyal medya giiniimiiziin dijital diinyasinda, iyi segilmis
fotograflar ve yasam tarzlariyla bireylerin kargilagtirma
yapmasini tegvik ederken bir yandan da baglanti kurmay1
kolaylagtirir. Bu dinamik siiregten sosyal medyaya bagimlilik
davranigi ortaya ¢ikmakta (Amirthalingam ve Khera,
2024). Sosyal medya bagimlihginin gostergesi olarak
internet kullanicilarinin ¢evrimigi platformlara kontrol
edilemez bir arzuyla ve motivasyonla dahil olmasi bu agidan
degerlendirilebilir ve yine bu ortamlarda ¢ok fazla vakit ve
¢aba harcandig1 ifade edilmistir (Pellegrino, Stasi ve Bhatiasevi,
2022).

Dijital iletigim teknolojilerinin giintimiizdeki yayginlig:
ve popiilerliginin sosyal medyanin yogun kullanimina yol
agmasinin yani sira diinyada meydana gelen ve sinirlart agan
problemlerin ve gelismelerin de etkisi vardir. Ozellikle bu
noktada Covid-19 pandemisine deginmek, netizenlerin yogun
sosyal medya kullanimlarini anlamak igin 6nem arz etmektedir.
Covid-19 pandemisinin getirmis oldugu zorunluluklardan
olan fiziksel mesafe ve karantina, artan internet ve sosyal
medya kullanimi bireyleri bilgi ve iletisim teknolojilerine
daha bagimli hale getirmistir (Nazir ve Thabassum, 2021).
Bu agidan bakildiginda, netizenlerin sosyal medyay1 yogun
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kullanimlarinda Covid-19 pandemisinin de etkisi s6z
konusudur.

Tim bu tanimlamalardan, agiklamalardan yola ¢ikarak
ve iizerine ekleyerek; sosyal medya bagimhliginin belirtileri
arasinda;

s Internet ve sosyal medyaya olan agir1 diigkiinliik,

* Internet ve sosyal medyada gegirilen zamanin
kontroliiniin kaybi,

* Online (¢evrimigi) olunmadigr durumlarda yaganan
karamsarlik ve iziintd,

o Internet veya sosyal medya kullanimiyla ilgili
diiriistliigiin yitirilmesi,

* Diger netizenlerle sanal yakin iligkiler kurma,
* Upyku eksikligi vb. sayilmaktadir (Afolaranmi, 2017).

Genel olarak degerlendirildiginde, internet kullanicilarinin
cevrimigi ortamlarda gegirdikleri siirenin artmastyla birlikte bu
ortamlarda bagimhilik davranigi gozlemlendigi alanyazindaki
caligmalarda ortaya koyulmustur. Sosyal medya bagimliligin
Covid-19 siirecinden bagimsiz diisiinmemek gerekir. Diinya
capinda yaganan bu doniigiim, ¢evrimici ortamlara ayrilan stireyi
artirmugtir. Sosyal medya ortamlarinin iletigim ve etkilegimin
merkezi olarak goriildiigli bugiinlerde asir1 kullaniminin
kontrol kaybi, fiziksel ve ruhsal birtakim problemler gibi ayn1
zamanda riskli alanlar1 temsil ettigi ifade edilebilir. Ozellikle
bir sonraki boliimde, netizenlerin sosyal medya bagimlilig ve
bu konuda kars: kargtya kaldig1 olas tehlikelere yer verilmistir.

4. Netizen Davranis1 ve Sosyal Medya Bagimlilig:

Dijitallesmenin toplumu ag baglantili bir yapiya
doniistiirmesinin ardindan bilginin iiretimi, paylagimu, etkilesim
pratikleri degisime ugramigtir. Ag toplumu baglaminda
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degerlendirebilecegimiz netizenler, dijital igerikleri {ireten ve
titkketen, ¢evrimigi ortamlarda aktif katilim saglayan aktorler
olarak sosyal medya platformlarinin yayginlasmasiyla beraber
daha yogun ve goriiniir hale gelmiglerdir. Bu noktada etkilesim
yogunluklarinin ve ag baglantili stirelerinin artmasiyla agirt
kullanim durumu ve kontrol kayb1 yasandig diigiintilmektedir.
Dolayisiyla, ag toplumunun iiyeleri olan netizenlerin ve
netizen davraniglarinin sosyal medya bagimhligi ¢cergevesinde
degerlendirilmesi bu ¢aligmada 6nemli goriilmiistiir.

Bireyler sosyal ortama girdiklerinde yalniz bir organizma
degildir. Ag toplumunda netizenlerin faaliyetleri, bilingleri,
zihinsel ve ruhsal davranisglar: belirli bir ag etkisi iziyle donatilir
(Wei ve Jin, 2015). Bu izlerin netizenler tizerindeki etkisinin
kuskusuz olumsuz taraflar1 da bulunmaktadir. Ozellikle
netizenlerin kontrolsiiz bir bigimde ¢evrimici ortamlarda zaman
gecirmesinde istenmeyen sonuglar dogabilir. Kontrolsiiz sosyal
medya kullaniminin netizenlerin sosyal medya bagimhiligina
yol agtig1 belirtilmektedir (Afolaranmi ve Odeye, 2024).

Chan vd. (2024) tarafindan yapilan galiymada netizenleri
sosyal medya bagimliligina gotiiren iki unsurdan bahsedilmistir:
stirekli paylagim ve gergek zamanli giincellemeler. Internet
uygulamalarinin hayatin gogu alaninda kendisine yer bulmasinin
ardindan netizenler stirekli gevrimigi kalmaktadir. Boylece
netizenlerde sonsuz kaydirma, siirekli igerik tiiketimi, begeni
ve yorum alma istegi gelisti. Hindistan’da gergeklestirilen
bir aragtirmada, netizenlerin sosyal baglant1 igin gevrimigi
uygulamalara ¢ok daha fazla bagimli hale geldigi ortaya
koyulmugtur. Bunun sonucunda da internet kullanicilarinin
iligkilere ve iletigime olan bakig agilarinda degisimler meydana
gelmesi beklenen bir diger durumdur (Zhou ve Wu, 2024).
Moghavvemi vd. (2017) benzer sekilde netizenlerin sosyal
medyada fazla zaman gegirmelerinin sosyal medyaya bagimlilik
riskini getirecegini ¢aligmalarinda ortaya koymuglardir.
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Sosyal medya kullanim oranlarina iliskin diinya ¢apinda
yazilan aragtirma raporlari, sosyal medyanin yogun kullanimi ve
olas1 bagimhlik davranis1 konusuna 11k tutabilir. Datareportal
tarafindan yapila aragtirmada diinya ¢apinda sosyal medya
kullanicisinin 5.24 milyar oldugunu ve bu rakamin diinya
niifusunun yaklagik %64’ine denk geldigi aktariimigtir.
Aslinda bu oran, dijital etkilesim ve iletisimin kiiresel
Olgekteki yayginligini gozler oniine sererek; netizenlerin
sosyal medya kullaniminin agirihiga kagabilecegini, kontrol
kaybinin olabilecegini ve sonucunda bagimlilik davranis: gibi
istenmeyen durumlara doniigme riskini anlatmaktadir. Ayrica
sosyal medya bagimlhiliginin, netizenlerin ruh saghgi tizerinde
olumsuz etkileri olmaktadir. Sosyal medya araglarinda siirekli
zaman gegirmek izolasyona, yalnizliga, diisiik 6z saygiya yol
agabilir. Siirekli bildirimler ve gonderileri kontrol etme istegi
ruh saghigini olumsuz yonde etkileyen diger etkenlerdir. Ayrica
bu tiir bir bagimlilik bireyin kendini yetersiz gormesine ve
yeterince 1yi olmama hissine yol agabilir (Afolaranmi ve

Odeleye, 2024).

Mazmain vd. (2013), ¢aligmalarinda mobil iletisim
teknolojilerinin kapasitesinin geligimine vurgu yaparken bir
yandan da kullanicilar igin stirekli ve zorlayict bir baglant:
dinamigi yarattigina dair i¢goriiler sunmugtur. Uzun siireli
gevrimigi platformlar1 kullanmanin bagimlilik etkisinin yani
sira bireylerde birtakim fiziksel problemler ortaya ¢ikardig:
soylenebilir. Gaikwad ve Bhattacharya (2024), netizen
kullanicilarinin uzun stireli ekran kullanimlarinda boyun ve
parmak agris1, gorme bozukluklar: gibi fiziksel problemler
yagadigini aktarmugtir. Bunun yaninda dijital stres gostergeleri,
bagimlilik ve yalmzhik gibi psikolojik problemlerin de
varhigina dikkat ¢ekmistir. Gelinen noktada dijital stresin ve
bagimliligim yonetilmesi i¢in farkindalik ve 6nlemler hayati
Onem tagimaktadir.
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Sonug olarak netizen kimliginin ag toplumunda daha ag
baglantili olmasi onlar1 gevrimi¢i ortamlarda daha {tiretken,
daha etkilesimli ve aktif bir role biiriimiistiir. Fakat ¢evrimigi
ortamlara bu yogun katilim ve etkilesim bir taraftan da
netizenlerin sosyal medyay1 kontrolsiizce kullanmasina zemin
hazirladig1 aragtirmalar tarafindan desteklenmistir. Dolayisiyla,
netizenlerin sosyal medyayi bilingli kullanmasinin, olasi risklere
karsg1 farkindahiginin artirilmasinin ve gereken onlemlerin
alinmasinin gerekliligi agik¢a ortadadur.

5. Sonug

Toplumsal yapmnin dinamikleri ve teknolojiyle i¢ ice
olmasi, bireyleri yeni iletisim teknolojilerinde daha aktif ve
stirekli baglanti halinde bir yapiya doniistiirdiigii ortadadir.
Bu doniistimle internet kullanicilari/netizenler, yasamlarinin
merkezine sosyal medya kullanimini koymuglardir. Yaganan
boylesi doniigiimiin sonucunda netizenler sosyal medya
ortamlarinda kontrolsiiz bir bicimde kendileri var etmektedir.

Caligma kapsaminda ag toplumunun dogal tiyesi olarak
goriilen netizenlerin davraniglar sosyal medya bagimlihig:
agisindan ele alinmustir. Platformlarda gegirilen siirenin, siirekli
bildirimlere maruz kalmanin, sonsuz kaydirmalarin, ¢evrimigi
ortamlarda olup bitenleri kagirmama isteginin bagimlihig:
artirdig1 alanyazin galigmalariyla ortaya koyulmustur. Ayrica
sosyal medya bagimlilig yiiziinden bireyin egitim siirecinde,
i hayatinda, aile ve sosyal iligkilerindeki genel refah olumsuz
etkilenir (Andreassen, 2015).

Sosyal medya bagimliligina yonelik farkindalik kazanmak
giiniimiizde oldukga hayatidir. Afolaranmi ve Odeye (2024),
netizenler igin sosyal medya kullaniminin sinirlar igerisinde
tutulmasinin ve farkindalik programlarinin 6nemine vurgu
yapmugstir. Ayrica diizenli 6z bakim ve planh dijital detoksun
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sosyal medya bagimhliginin ciddi boyutlara erismeden 6niine
gecilmesinde yardimei olabilecegi aktarilmigtir.

Cevrimigi uygulamalarin son zamanlarda karakteristik
ozelligi haline gelen sonsuz kaydirma, sayfa sonlarina
gelindiginde dogal durma noktalarinin ortadan kaldirilmast,
stirekli bildirimler gibi 6zellikler, kullanicilarin bu platformda
zamanin nasil gectigini algilayamayabilir. Bunun sonucunda
da uzun bir zaman gegirdiklerinde, netizenlerde bu ortamlara
bagimhilik davranigi gozlemlenebilir. Boyle bir durumda
internet kullanicilarina yonelik olarak su oneriler verilebilir;

* Bildirim y6netimi saglanarak gereksiz bildirimlerin
kapatilmasi yoluna gidilebilir.

* Kullanici kendisine giinliik sosyal medya kullanim sinirt
koyarak buna riayet edip sinir1 agmamalidir.

* Zaman zaman dijital detoks yoluna gidilerek teknolojik
araglara temas kesilebilir.

* Cevrimigi ortamlarda aktif olmanin yerine ¢evrimdist
etkinlikler, sosyal faaliyetler ve hobi temelli ugragilar
ile dengeyi saglayabilir.

* Bireyin dijjital ortamlarda kendi farkindaliklarin
saglamalar tegvik edilmelidir. Birey boylelikle dijital
ortamlarda kendisini taniyarak aligkanliklarini bilingli
bir sekilde kritik edebilecektir.

Tim bu anlatilanlar 15181nda internet ve sosyal medya
kullanicilari, giintimiizde en degerli varlik olan ve tiim
insanliga esit bir bigimde dagitilan “zaman” cevherini daha
kontrollii ve verimli kullanmaya, kendi gelisimine odaklanacak
taaliyetleri takip edip ¢evrimigi ortamlardan katma deger elde
etmeye yonelmelidir.
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Bolum 4

Okul Temelli Yaklagimlarla Gida
Bagimliligina Karst Miicadele 3

Hiisnii Ergiin’

Ozet

Gida bagimhiligy, giincel literatiirde beynin 6diil sistemini
psikoaktif maddelere benzer gekilde uyaran, kontrol kaybr ve
toleransla karakterize kronik ve dinamik bir bozukluk olarak
tanimlanmaktadir. Madde bagimhiligindan farkli olarak, gidanin
biyolojik bir zorunluluk olmasi nedeniyle bu siirecte temel
strateji “tam kaginma” degil, “kontrollii yeme becerisinin”
kazanilmasidir. Arastirmalar, yalnizca bilgi aktarimina dayali
didaktik egitimlerin kalict davranis degisikligi saglamada
yetersiz kaldigim ortaya koymaktadir. Bu dogrultuda, egitim
ortamlarinda “gevresel mimari” miidahaleleri (porsiyon
boyutlarmimn kiigiiltiilmesi, saglikli gidalarin gortiniirligiiniin
artirlmasi) ve medya okuryazarlig: becerilerinin geligtirilmesi
stratejik bir 6nem tagimaktadir. Tiirkiye’de uygulanan “Okul
Gidast Logosu” ve gidalarin besin degerlerine gore Yesil,
Turuncu ve Kirmizi kategorilere ayrilmasi gibi diizenlemeler,
yapisal miidahale anlaminda kritik adimlardir. Sonug olarak,
gida bagimlihig: ve obeziteyle miicadele, sorunu bireysel iradeye
indirgeyen yaklagimlarin 6tesine ge¢melidir. Endiistriyel
arzin denetlendigi, reklamlarin sinirlandirildigy ve saglikl
gidaya erisimin sosyoekonomik diizeyden bagimsiz olarak
kolaylagtirildigs, devlet liderliginde ¢ok sektorlii ve entegre
bir halk saglig1 perspektifi benimsenmelidir.

1 Dog. Dr., Pamukkale Universitesi, husnue@pau.edu.tr,
https://orcid.org/0000-0002-5501-8019
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1. Girig

Bagimlilik, giincel literatiirde kronik ve tekrarlayict bir
bozukluk olarak ele alinmaktadir. Tarihsel olarak bu olgu;
tolerans ve yoksunluk belirtileriyle karakterize edilen fiziksel
bagimlilik, bagimliligin tibbi ve psikososyal sonuglar1 ve
bagimlilik olusturan davranig tizerinde kontrol kaybr olmak
tizere ii¢ temel boyut gergevesinde incelenmistir (Volpicelli,
2022). Bagimhlik, statik bir durumdan ziyade; ilk deneme
agamasindan baglayarak kullanimin siklagtig: riskli evreye ve
nihayetinde kontroliin tamamen yitirildigi bagimlilik sathasina
uzanan dinamik bir siireci ifade eder (Tiirkiye Yesilay Cemiyeti,
ty.).

Bu stirecin geligimi, bireyin i¢inde bulundugu ¢evreden
bagimsiz degildir. UNESCO, UNODC ve WHO (2017)
tarafindan vurgulandig tizere, bireysel, ailevi, akademik ve
toplumsal diizeydeki risk faktorleri ile koruyucu etkenler,
genglerin genel esenlik halini belirleyen karmagik bir yap:
olugturmaktadir. Ozellikle risk faktorlerinin akademik
basgarty1 dogrudan etkileyen zihinsel ve davranigsal sonuglar
dogurabilmesi; okullar, aileler ve medya gibi tiim paydaglarin

ok sektorlii politikalar gelistirmesini zorunlu kilmaktadir
(UNESCO, UNODC ve WHO, 2017).

Bagimlilik sadece uyusturucu veya alkolle sinirli degildir.
Daha yeni galigmalar, kumar, aligveris, internet kullanimu, sosyal
medya kullanimi gibi davramiglarin da bagimhilik dongiisiinde
analiz edilebilecegini ortaya koymustur. Bu baglamda, yeme
bagimlilig1 da birkag davranigsal bagimliliktan biridir ve daha
fazla akademik ilgi gormektedir (Kicali, Uygur, Kandeger ve
Guler, 2021). Ancak gida bagimliligini madde bagimliligindan
aywran temel bir fark bulunmaktadir: Madde bagimliliginda
temel strateji “tam kaginma” iken; gidanin yagamu siirdiirmek
i¢in biyolojik bir zorunluluk olmasi, iyilesme siirecini daha
karmagik hale getirmektedir. Ote yandan burada temel amag



Hiisnii Eygiin | 75

maddeden uzaklagmak degil, “kontrollii yeme becerisini”
kazanmaktir (Kafes ve ark., 2018).

Nitekim obezite, artik yalnizca yiiksek kalorili beslenme ile
degil, ayn1 zamanda belirli gidalarin nérokimyasal bagimlilik
yapict etkisiyle de agiklanmaktadir. Yiiksek yag ve seker igerikli
lezzetli gidalarin beynin 6diil sistemini psikoaktif ilaglara benzer
sekilde uyardig: bilimsel olarak kanitlanmugtir (Gearhardt ve
ark., 2009). Bu durum, bagimliligin ¢ok katmanl bir yapiya
sahip oldugunu gosterir. Ozellikle gida s6z konusu oldugunda,
biyolojik ve psikososyal boyutlar daha hassas hale gelir Volkow
ve ark., 2013). Bu tiir karmagik bozukluklarin 6nlenmesi ve
tedavisinde; yalnizca diyet Onerilerine odaklanmak yerine,
psikolojik destek ve norobilimsel stratejileri de kapsayan
disiplinler aras1 bir yaklagimin benimsenmesi elzemdir (Oncii
ve Karakaya, 2013).

2. Gida Bagimlilig:

Gida bagimliligr kavrami, belirli besin gruplarinin
bagimlilik benzeri yeme davranislarini tetikleme potansiyelini
anlamlandirmak amacryla literatiirde genig bir tartigma alani
bulmustur (Imperatori ve ark., 2016). Literatiirde, 6zellikle
yliksek oranda islenmis ve yiiksek yag ile rafine karbonhidrat
igeren yiyeceklerin bagimlilik benzeri yeme davraniglariyla
iligkili olabilecegi belirtilmektedir (Schulte, Avena ve
Gearhardt, 2015).

Kessler (2009) tarafindan sunulan yaklagima gore, modern
gida endiistrisi geker, yag ve tuzun agir1 lezzetlendirilmig
kombinasyonlar kullanarak beynin 6diil sistemini uyarmakta
ve bu gidalara karst doyumsuz bir istek yaratmaktadir. Bu
gidalarin pekistirici dogasi, ozellikle ¢ocukluk ve ergenlik
doneminde aligkanliklarin yerlegik hale gelmesine yol agarak,
yagam boyu siirebilecek saglhk sorunlarinin temelini atmaktadur.
Gida bagimliligr ile obezite arasindaki iligki literatiirde
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kargimiza ¢ikmaktadir. Nitekim Bektag ve ark. (2021), gida
bagimliliginin obezite iizerinde pozitif bir etkisi oldugunu
bulmuglardir.

Lustig (2012), gida endiistrisinin “s6zde saglikli” tiriinler
tizerinden yiiriittiigl stratejik pazarlama faaliyetlerinin,
ozellikle okul kantinleri ve kamusal beslenme programlari
aracihigiyla toplumsal bir risk yarattigini savunmaktadir. Bu
noktada halk saglig1 miidahaleleri, endiistriyel manipiilasyona
karg1 egitim politikalarini ve beslenme ¢evrelerini yeniden
yapilandirma ihtiyact duymaktadir.

Gida bagimliligy, tip diinyasinda hala nasil tanimlanacags
ve teshis edilecegi lizerinde tartigilan, yani heniiz resmi
hastalik listelerine tam olarak girmemis bir durumdur.
Ancak aragtirmalar gosteriyor ki bu mesele sadece “iradesiz
olmak” ya da “cok yemek” demek degildir. Aslinda olay
beynimizin derinliklerinde; mutluluk ve haz veren sistemin
ayarmnin bozulmasi, beynin bir geyi “6diil” olarak algilarken
asir1 tepki vermesi ve kendimizi durdurmamizi saglayan o
hayati “fren” mekanizmasinin zayiflamasiyla ilgilidir. Bu
nedenle gida bagimliligiyla miicadele etmek; sadece kiginin
kendi gabasiyla degil, uzmanlardan alinacak ilag ve tedavi
destegi, cocukluktan baglayan dogru egitimler ve abur cubur
reklamlarinin sinirlandirilmasi ya da saghiga zararl tirtinlere ek
vergiler getirilmesi gibi devlet diizeyindeki 6nlemleri igeren
ok yonlii ve biitiinciil bir yaklagim gerektirmektedir (Vasiliu,
2022).

Gida ve bagimlilik arasindaki iligki, bireysel iradenin
otesinde biyolojik ve sistemsel bir ¢ergevede ele alinmalidir.
Brownell ve Gold (2012), ozellikle seker gibi belirli gida
bilesenlerinin beynin 6diil sistemini ‘ele gegirerek’ bireyin
karar verme yetisini ve kigisel sorumlulugunu zayiflatabildigini
savunmaktadir. Yazarlara gore, tipki bagimlilik yapici
maddelerde oldugu gibi, yiiksek diizeyde islenmig gidalarin
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yarattig pekistirici etki, ozellikle ¢ocuklar ve gengler gibi
savunmasiz gruplarda kontrol kaybina yol agmaktadir. Bu
durum, sorunu sadece ‘gida bagimlist® bireyler tizerinden
tanimlayan tibbi modelden ziyade, gidanin kendisini ve
endiistriyel pazarlama stratejilerini odaga alan bir halk saghg:
perspektifini zorunlu kilmaktadir. Neticede, sekerli igecekler
gibi tiriinlerin yaygin tiiketimi ve beraberinde gelen kiiresel
obezite krizi, gidanin norobiyolojik etkilerinin tipk: tiitiin
endiistrisinde oldugu gibi yasal ve politik diizenlemelere
dayanak tegkil etmesi gerektigini gostermektedir (Brownell
ve Gold, 2012).

3. Gida Bagimliliginin Egitim Ortamlarina
Yansimalari

Okul ortamlar1, ¢ocuklarin yeme aliskanliklar: tizerinde
biiyiik bir etkiye sahiptir. Schwartz ve Novak’a (2012)
gore, Okul beslenme politikalari, gocuklarin okul ortaminda
karsilagtiklar1 yiyecek ve igecek segeneklerini belirlemesi
bakimindan &nemli bir rol oynamaktadir. Ozellikle yiiksek
kalorili ve sekerli i¢eceklerin okul ortaminda erisilebilir
olmasi, ¢ocuklarin beslenme aligkanliklarini olumsuz yonde
etkileyebilmektedir. Bu noktada okul, yalnizca akademik
kazanimlarin aktarildigi bir mekan degil; saglikli yagam
pratiklerinin igsellestirildigi bir yasam alani olarak yeniden
tanimlanmalidir.

Ancak beslenme davranuglar tizerindeki bu gevresel etki,
medya aracihigiyla inga edilen algisal siireglerden bagimsiz
degildir. Harris (2012) tarafindan vurgulandig tizere, yiiksek
seker igeren iiriinlere yonelik yogun reklamlar, ¢ocuklarin bu
gidalara yonelik tercihlerini artirmakta, yiiksek seker titketimini
normallestiren algilar olugturmakta ve bu tiir iirtinlerin
odiil ve haz ile iligkilendirilmesine katkida bulunmaktadir.
Bu durum, ¢ocuklarin beslenme davraniglarini etkileyerek
yliksek seker tiiketimini tegvik edebilmektedir. Sonug olarak,



78 | Okul Temelli Yakiagmmlaria Gida Bagimblyjma Kars Miicadele

gocuklart medyanin manipiilatif etkilerinden korumak adina,
okul miifredatlarina medya okuryazarligi ve elegtirel analiz
becerileri entegre edilmelidir. Boylece 6grenciler, maruz
kaldiklar1 mesajlar1 analiz ederek kendi saglikli tercihlerini
yapabilecek biling diizeyine ulagtirilabilir.

Aslinda mesele yalmizca bir reklamin izlenmesi degil;
medyanin ikna edici giicii ile gekerin biyokimyasal etkilerinin
birlegerek beslenme aligkanliklarini bireyin farkindaligi disinda
kokten doniistiirebilmesidir. Avena ve Hoebel (2012), aralikh
ve agir1 seker tiiketiminin beyindeki 6diil mekanizmasinda
degisimlere yol a¢tigini ve bu durumun beynin galigma
diizenindeki etkilerinin, bazi yonleriyle bagimlilik yapict
maddelerin etkileriyle benzerlik gosterdigini ifade etmektedir.
Okul ortamindaki gida arzi, gocuklarin beslenme aligkanliklarinin
ve tat duyularinin ingasinda belirleyici bir rol oynamaktadir.
Ancak, bagimhlik yapict 6zellikleri bulunan diigiik nitelikli
gidalara erigimin sinirlandirilamamasi, savunmasiz gruplarin
bu uyaranlara siirekli maruz kalmasina neden olmaktadir. Bu
durumun yarattig1 uzun vadeli aligkanlik dongiisii, bireyin
akademik gelisimini ve 6grenme performansini olumsuz
etkiyebilmektedir (Schwartz ve Novak, 2012).

S6z konusu olumsuz tabloyu engellemek adina
bireylerin beslenme ortamlarinda stratejik diizenlemelere
gidilmesi gerekmektedir. Fiziksel ¢evredeki bu kiigiik
Ol¢ekli miidahalelerin, bireyin biligsel farkindaligi disinda
gergekleserek gida segimi ve tiiketim miktar1 {izerinde
belirleyici bir etki yaratabilmektedir. Boylece, toplam enerji
aliminda anlamli azalmalar saglanabilmektedir. Ozellikle
gocuklarda enerji dengesinin korunmasi amaciyla beg temel
strateji on plana ¢ikmaktadir: Hacimsel algiyr yonetmek
adma genis bardaklar yerine ince-uzun formlarin tercih
edilmesi; servis gereglerinin boyutlarinin kiigiiltiilmesi;
sagliklt besinlerin goriiniirliigiiniin artirilmasina karsin
yiksek kalorili gidalarin geri planda tutulmasi, ¢ocuklarin
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ekran kargisinda gegirdikleri toplam siirenin azaltilmasi ve
yemek sirasinda dijital medya kullaniminin sinirlandirilmast.
Aragtirmalar, porsiyon boyutlarindaki artigin giiniin geri
kalaninda dogal bir kalori telafisiyle sonuglanmadigini
kanitlamaktadir (Robinson ve Matheson, 2012). Bu durum,
‘cevresel mimarinin’ bilingli tasariminin kritik bir miidahale
alan1 oldugunu dogrulamaktadir. Ote yandan Schwartz ve
Novak (2012), okul ortamindaki 6diil mekanizmalarinin
ve beslenme politikalarinin pedagojik boyutunun yeniden
degerlendirilmesi gerektigini; beslenme egitiminin okul
politikalariyla senkronize edilmesinin saglikli aligkanliklarin
kaliciligr agisindan hayati oldugunu vurgulamaktadir.

UNESCO, UNODC ve WHO (2017) tarafindan madde
bagimlilig (alkol, tiitiin ve uyusturucu) i¢in tanimlanan
bireysel, ailesel, okul ve toplumsal diizeydeki ekolojik risk
faktorleri, benzer bir bagimhilik mekanizmasina sahip olan
gida bagimliligs i¢in de bir gergeve sunabilir. Bu dogrultuda,
egitim sektoriiniin madde kullanimina kargt gelistirdigi
biitiinciil yaklagim ve koruyucu rol, saglikli yasam kiiltiiriiniin
desteklenmesi ve gida bagimlilig: riskinin azaltilmasi igin de
temel alinabilir.

4. Egitimde Onleyici Stratejiler ve Miidahale
Programlar:

Bagimlilikla miicadele literatiiriinde, ozellikle madde
kullanimi tizerine yapilan g¢aligmalarda, yalnizca bilgi
aktarimina dayali didaktik egitimin veya tek seferlik
programlarin davranis degisikligi saglamada yetersiz oldugu
ortaya konmustur. Mevcut programlarin ¢ogu, katilimcilarda
ihtiyag duyulan farkindalik ve davranig degisikligini yaratmak
i¢in tasarlanmamistir; aksine yalnizca zararlara odaklanan ve
etkilesimden yoksun bir kurgu ile sinirli kalmigtir. Bu nedenle,
egitimde daha kapsamli, uzun siireli ve ¢ok yonlii miidahale
stratejilerine ihtiyag vardir (Ranaweera ve Samarasinghe,
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2006). Bu durumun, gida bagimlilig: gibi benzer davranigsal
siiregleri igeren alanlarda da dikkate alinmasi Oonem arz
etmektedir.

Lustig’e (2012) gore, gida bagimlilig: sadece bireysel irade
veya 6zdenetim sorunu olarak degerlendirilemez. Bu olgu
kurumsal, gevresel ve biyolojik temelleri olan ¢ok boyutlu
bir meseledir. Gliniimiizde gidanin, temel bir gereksinim
olmaktan ¢ikarak endiistriyel bir metaya doniistiigii ve
bagimlilik yapict bir madde olarak yeniden formiile edildigi
vurgulanmaktadir. S6z konusu bulgular, okul kantinleri ve
egitim stratejilerinin gekillendirilmesinde, kurumlari belirli bir
yone sevk eden giiclii bir yapisal zorlamanin varligini ortaya
koymaktadir. Gida bagimlihiginin tiitiin bagimlihig ile benzer
biyokimyasal mekanizmalara sahip oldugu gergegi, egitim
kurumlarmnin bireysel kusurlari cezalandiran yaklagimlar: terk
ederek, gevresel diizenlemeleri ve biyolojik gergeklikleri temel
alan yapisal reformlar gelistirmesini zorunlu kilmaktadir.

Kiiresel 6lgekte tartigilan bu yapisal zorlamalar ve gida
bagimliligina dair teorik gerceve, Tiirkiye’deki mevcut egitim
ckosistemi ve beslenme politikalari baglaminda incelendiginde,
yerel dinamiklerin de benzer bir krizle karg1 karsiya oldugu
goriilmektedir. Tiirkiye’deki egitim kurumlarinda uygulanan
onleyici stratejiler dogrultusunda; enerji igecekleri, gazli/
aromali igecekler, kizartmalar, cipsler, tiim gikolata ve sekerleme
tiirleri ile hamurlu tathlar ve ¢ig kofte gibi tiriinlerin satigt
tamamen yasaklanmistir. Bu miidahale programlari, satist
stirdiiriilen gidalara ise kat1 besin 6gesi kriterleri getirmektedir.
Ornegin; ambalajli iiriinlerde toplam enerji igerigi, doymus
yag orani ve sodyum miktart igin belirlenen tavan degerlerin
agilmamasi sart kogulmaktadir. Benzer sekilde pogaga ve tost
gibi atigtirmaliklar igin porsiyon bazli limitler tayin edilmis;
ogrencilerin taze meyve, kuruyemis ve tam tahulh tiriinler gibi
saghkli seceneklere yonlendirilmesi esas alinmistir. Tiim bu
stireg, egitim kurumlari biinyesindeki gida igletmelerinin Tiirk
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Gida Kodeksi ve ilgili hijyen yonetmeliklerine tam uyumu ile
desteklenerek gida giivenligi teminat altina alinmaktadir (T.C.
Saglik Bakanlig1 Bilim Kurulu, 2025).

Egitim kurumlarinda saglikl bir nesil yetistirmek amaciyla
uygulanan Onleyici stratejiler; Tarim ve Orman Bakanligy, Saglik
Bakanlig1 ve Milli Egitim Bakanhgrnin ig birligiyle yiiriitiilen
kapsamli bir denetim ve onay sistemine dayanmaktadir. Bu
miidahale programi uyarinca, okul biinyesindeki kantin,
kafeterya ve yemekhane gibi igletmelerde dogrudan 6grenciye
sunulacak hazir ambalajh gidalar igin Bakanliktan “Okul Gidas:
Onay1” alinmast ve tiriinlerin ambalajinda “Okul Gidasi
Logosu” bulunmasi zorunlu kilinmistir (Tarim ve Orman
Bakanligi, 2020).

Lustig (2012), obezite ile miicadelenin erken ¢ocukluk
doneminde baglamas: gerektigini vurgulayarak; alt1 aylik
bebeklerde gozlemlenen obezite vakalarinin, bu sorunun ‘kigisel
tercihler’ veya ‘yagam tarzi segimleri’ ile agiklanamayacagini
vurgulamaktadir. Bu vakalar; obezitenin bireysel iradeden
ziyade genetik yatkinlik, hormonal dengesizlikler ve maruz
kalinan gevresel faktorlerin bir sonucu oldugunu kanitlar
niteliktedir. Ote yandan, egitim sisteminin sadece bilgi aktaran
bir yapidan ¢ikip, ¢ocuklart mevcut toksik gida ¢evresinden
koruyacak yapisal miidahaleleri ve biyokimyasal gergeklerle
uyumlu yagam becerilerini miifredatin merkezine almasi
pedagojik bir zorunluluktur.

Tiirkiye Beslenme ve Saghk Aragtirmasi (2019) sonuglari,
erken ¢ocukluk doneminden baglayarak saghkli yasam
aligkanliklarini destekleyen nitelikli egitim programlarinin
hayata gegirilmesinin 6nemini vurgulamaktadir. Ogrencilerin
saghkli gidaya erigimini giivence altina alan kurumsal
projelerin, ayni zamanda temel beslenme prensipleri ve fiziksel
aktiviteye dair bilimsel verileri hem 6rgiin hem de yaygin
egitim mecralarinda sunan birer pedagojik arag olarak iglev
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gormesi stratejik bir 6ncelik olarak degerlendirilmektedir
(T.C. Saghk Bakanlig1 Halk Sagligi Genel Miidiirliigii, 2019).

Robinson ve Matheson’a (2012) gore gevresel faktorler,
beslenme davraniglar1 ve enerji dengesi tizerinde belirleyici
bir role sahiptir. Biligsel bir farkindalik gerektirmeyen kiigiik
cevresel degisiklikler; gida se¢imlerini etkileyerek enerji
aliminda anlamli azalmalar saglayabilir. Bu dogrultuda
onerilen kanita dayali miidahaleler; servis ekipmanlarinin
kiigtiltiilmesi, saglikll gidalarin gortiniirliigiiniin artirilmasi
ve yemek sirasinda ekran maruziyetinin 6nlenmesi gibi
stratejilerde yogunlagmaktadir. Ayrica Schwartz ve Novak
(2012); okul kantinlerinde saglikli se¢eneklerin tegvik
edilmesini, yiyeceklerin 6diil olarak kullanilmamasini ve
beslenmeyi davranigsal boyutuyla ele alan kapsamli okul
politikalarinin gelistirilmesini vurgulamaktadir.

Okul kantinleri, ¢ocuklarin beslenme aligkanliklarini
sekillendiren kritik miidahale alanlaridir. Tiirkiye’de Milli
Egitim Bakanlig1 ve Saglik Bakanligi, enerji yogunlugu
yiiksek ancak besin degeri diigiik gidalarin obezite ile
diyabet, kalp hastaliklar1 gibi kronik hastalik riskini artirdigim
vurgulayarak “Okullarda Yiyecek ve Tgecek Standartlarr’m?”
belirlemistir. Bu gercevede yiyecekler; yiiksek besin degerli
‘YESID, sinirh tiiketilmesi gereken “TURUNCU’ ve okul
ortaminda bulundurulmamasi gereken ‘KIRMIZI” grup olarak
siniflandirilmigtir. Enerji igecekleri, gazli igecekler, kizartmalar
ve sekerli atigtirmaliklar gibi iirtinlerin satig1 yasaklanmus;
hazir ambalajli iiriinlerde ise ‘Okul Gidas1 Logosu’ zorunlu
hale getirilmigtir. Ayrica, olusturulan denetim komisyonlari
araciligiyla bu igletmelerin hijyen ve gida standartlarina uyumu
her ay diizenli olarak kontrol edilmektedir. Bu diizenleyici
yapi, saglikli nesiller yetistirmek adina 6nemli bir adim olsa
da davranig degisikligi iizerindeki uzun vadeli etkilerinin
izlenmesi stratejik 6nem arz etmektedir (Saglk Bakanhg,
2020; MEB, 2020).
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Lustig (2012), gida bagimlilig: ile miicadeleyi bireysel
klinik miidahalelerin dar kapsamindan gikararak; odag:
kamusal diizenlemelere, toplumsal normlara ve egitim
politikalarina kaydiran yapisal bir paradigmay1 savunmaktadhr.
Dolayisiyla egitim, sadece bireye bilgi aktaran pasif bir siireg
olarak degil, gida ekosistemindeki garpikliklar1 gidermede
sistemi doniigtiiriicii glice sahip stratejik bir unsur olarak

degerlendirilmesi kaginilmaz bir zorunluluk olarak ortaya
¢ikmaktadir.

5. Sonug Yerine

Bu ¢aligma, gida bagimliligiyla miicadele yaklagimlarini;
biyolojik, psikososyal ve gevresel boyutlar1 kapsayan
biitiinciil bir perspektifle ele almayr amaglamaktadir. Gida
bagimlilig1, yalnizca bireysel tercih ya da bilgi eksikligi ile
agiklanamayacak kadar ¢ok boyutlu ve karmagik bir olgudur.
Ozellikle rafine karbonhidrat ve yiiksek oranda iglenmis
gidalarin, beynin 6diil sistemini etkileyen norobiyolojik
mekanizmalar araciigiyla duygulanim iizerinde degisimlere
yol agabildigi ve giiglii pekistirici 6zellikler gosterebildigine
dair bulgular bulunmaktadir. Bu nedenle s6z konusu gidalar,
davranigsal bagimlilik literatiirii ¢ergevesinde giderek daha
fazla tartigilmaktadir (Gearhardt ve DiFeliceantonio, 2023).

Bu siiregte egitim kurumlar: 6nemli bir role sahiptir.
Okullar, hem sagliksiz gida tiiketiminin yayginlastigi hem
de stirdiiriilebilir saglik aligkanliklarinin kazandirilabilecegi
temel miidahale alanlaridir (Schwartz ve Novak, 2012). Ancak
geleneksel, bilgiye dayali ve kisa siireli egitim programlarinin,
gocuklarda ve genglerde kalic1 davranis degisiklikleri yaratmakta
yetersiz kaldig1 bilinmektedir (Ranaweera & Samarasinghe,
2006). Bu nedenle egitim kurumlarinda uygulanacak 6nleyici
stratejilerin uzun soluklu, yagant1 odakli ve disiplinler arasi
bir yapida kurgulanmasi gerektigi onerilmektedir (Giingor
ve Atasoy, 2022; Lustig, 2012).
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Asir1 yeme sorunu bireysel iradenin otesinde sistemik bir
sorundur. Gida endiistrisinin sundugu asir1 lezzetlendirilmig
triinler ve medyanin yarattig1 yogun uyaran trafigi gibi makro
etkenler, beynin norobiyolojik yapisini degistirerek bireysel
miidahale ve 6zdenetim ¢abalarinin etkisini kisitlamaktadir
(Kessler, 2009; Harris, 2012; UNICEE 2019). Dolayisiyla,
cocuklara yonelik yaniltici pazarlamanin engellenmesi ve
saglikli gidaya erisimin kolaylagtirilmasi gibi makro diizeydeki
kamu politikalarina ihtiya¢ duyulmaktadir (Lustig, 2012;
WHO, 2016).

Alkol, tiitiin ve madde bagimliligiyla miicadelede oldugu
gibi, gida bagimliliginda da bireyden topluma, okuldan devlete
uzanan ¢ok paydasl ve entegre bir eylem plan1 gereklidir. Bu
genis politika gergevesi, yalmzca bilgi vermeyi degil, cocugun
tiziksel ve zihinsel biitiinliigiinii merkeze alan bir perspektife
sahip olmalidir (UNESCO, UNODC & WHO, 2017). Sonug
olarak gida bagimliligy; egitim politikalar, sosyal esitsizlikler
ve halk saghg1 miidahaleleriyle dogrudan iliskili, ¢ok boyutlu
bir fenomen olarak degerlendirilmelidir (Brownell ve Gold,
2012).

6. Oneriler

Gida bagimhhigini yalnizca bireysel bir irade zayifligina veya
bilgi eksikligine indirgeyen yaklagim, bu karmagik halk saglhig:
sorununun dogasini anlamay giiglestirmektedir. Mevcut
literatiir, gida bagimliliginin norobiyolojik mekanizmalar,
sosyokiiltiirel dinamikler ve gevresel faktorlerin gok boyuthu bir
etkilesimi sonucu ortaya ¢iktigini ortaya koymaktadir (Kessler,
2009; Schulte, Avena ve Gearhardt, 2015). Kessler (2009),
gocukluk doneminde yerlegen agir1 yeme davraniginin obezite
ve bagimlilik gibi temel saglik sorunlarinin 6tesinde, nérolojik
sistem lzerinde de derin ve olumsuz etkiler biraktigini
savunmaktadir. Bu nedenle, etkili ¢6ziim stratejilerinin
gelistirilmesi; yasal diizenlemeleri, egitim temelli 6nleyici
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programlar ve kamu kurumlar1 arasindaki eggiidiimii kapsayan
biitiinciil bir yaklagimi zorunlu kilmaktadir.

Gearhardt ve ark. (2009), obezite ile miicadelede bireysel
sorumlulugu merkeze alan ‘alkol modeli” yerine, endiistriyel
arz1 ve tirtin igerigini hedef alan ‘tiitiin/kamu saghg1 modelinin’
benimsenmesi gerektigini ileri stirmektedir. Bu ¢ercevede, gida
endiistrisinin diizenlenmesi, agir1 lezzetlendirilmig gidalarin
pazarlama giiciiniin yasal diizenlemelerle sinirlandirilmasi ve
saglikli seceneklerin ekonomik erisilebilirliginin artirilmasi,
gida ortaminin iyilestirilmesi igin elzem goriilmektedir.
Bu noktada, saglikli oldugu iddiasiyla pazarlanan iriinler
kamuoyunun yaniltilmasi gibi stratejilere kargi egitim
sektorii ve kamu politikalart uyumlu ve dengeleyici 6nlemler

gelistirmelidir (Lustig, 2012).

Egitim kurumlar1 yalmzca bilgi aktaran degil, davranig
degisimini hedefleyen miidahaleler tasarlamalidir. Planl
beslenme, tetikleyici unsurlardan kaginma ve yerlesik
aliskanliklar kirma gibi davranigsal stratejiler miifredatlara
entegre edilmelidir (Kessler, 2009). Glingor ve Atasoy’un
(2022) galigmasinda, kadin ogrencilerin beslenme bilgi
diizeylerinin erkeklerden anlamli derecede yiiksek olmasina
ragmen, beslenme bilgi diizeyi ile BKI, viicut yag orani ve bel
gevresi gibi obezite gostergeleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir iligki gostermedigini saptamugtir. Bu bulgu, teorik
bilginin tek bagina davranig degisikligi ve fiziksel iyilesme
yaratmada yetersiz kaldigina isaret etmektedir. Dolayisiyla,
sadece bilgi vermeye dayali tek yonlii anlatimlarin yetersiz
oldugu unutulmamali; uygulamali, deneyimsel ve biitiinciil
yaklagimlar benimsenmelidir.

Sosyoekonomik diizeyin diigiik oldugu hane halklar
ile kirsal yerlesim birimlerinde, giivenli ve besleyici gidaya
erigimin Oniindeki yapisal bariyerlerin kaldirilmasi stratejik
bir zorunluluktur. Mevcut ekonomik esitsizlikler, gocuklarin
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finansal olarak daha ulagilabilir olan, ancak bagimhlik yapici
bilesenler iceren yiiksek kalorili gidalara yonelimini tetikleyen
temel bir etmendir. Bu beslenme krizinin 6nleyici bir perspektifle
ele alinmasi adina; sosyal koruma aglarinin genigletilmesi, okul
temelli beslenme miidahalelerinin kurumsallagtirilmasi ve yerel
gida sistemlerinin stirdiirtilebilirligini hedefleyen kapsayici
kamu politikalarinin hayata gegirilmesi elzemdir (UNICEE
2019).

Ote yandan, obezite ve gida bagimliligi arasindaki iligkiyi ele
alan aragtirmalar, 6zellikle yiiksek yag ve seker igerikli gidalarin
agirt titketiminin bireylerde hem obeziteye neden olabilecegi
hem de bu gidalara karg1 bir bagimliliga yol agabilecegini
gostermektedir. Bu baglamda, obezitenin temelinde,
belirli yiyeceklere kars1 gelistirilmis bir bagimliligin yatiyor
olabilecegi degerlendirilmektedir. Gida bagimhiligs ile madde
bagimlilig1 arasinda davranigsal agidan 6nemli benzerlikler
bulunsa da, bu karmagik tablonun tam olarak anlagilabilmesi
i¢in elde edilen bilgilerin ¢ok yonlii sorgulanmasi ve daha
kapsamli aragtirmalarla desteklenmesi gerekmektedir (Oncii
ve Karakaya, 2013). Bu dogrultuda gida bagimliliginin, diger
bagimlilik tiirleri gibi tanimlanmasi ve tedavi edilmesi yoniinde
kuramsal agilimlar geligtirilmelidir (Mutlu ve Sargin, 2021).

Cagdag yasam pratikleri igerisinde bagimhlik davraniglarinn;
sosyal medya, dijital kiiltiir ve teknolojik mecralar tizerinden de
sekillendigi gozlemlenmektedir. Yalnizlik, geligmeleri kagirma
korkusu ve sosyal medya kullanimi gibi psikolojik belirleyiciler,
ozellikle geng bireylerin ¢esitli bagimhlik tiirlerine yatkinligin
artirmaktadir (Adelhardt ve Eberle, 2024). Bu nedenle, dijital
medya okuryazarlig1 ve dijital diyet programlar1 da 6nleyici
stratejik eylem planlarina dahil edilmelidir.

Sonug olarak, ¢ocukluk ¢agi obezitesinin 6nlenmesi,
bireysel tercihlerden ziyade obeziteyi tegvik eden ortami
doniigtiirmeyi hedefleyen sistem diizeyinde kamu politikalarini
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zorunlu kilmaktadir. Sagliksiz gidalarin ¢ocuklara yonelik
pazarlanmasinin hukuki diizenlemelerle kisitlanmasi ve
dezavantajh gruplarin taze gidaya erisiminin kolaylagtirilmasi
hayati 6nemdedir. Obeziteyle etkin bir miicadele; ancak devlet
liderliginde 6zel sektor, sivil toplum, akademi ve ailelerin
es giidiimlii hareket ettigi “toplumun biitiinii” yaklagimiyla
miimkiindiir. Cok sektorlii ve entegre bir miidahale paketi,
obeziteyi tetikleyen gevresel faktorlerin eliminasyonunda ve
gocuklarin temel saglik hakkinin korunmasinda temel yap1

tagt niteligindedir (Diinya Saglik Orgiitii [WHO], 2016).
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