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Gida Bilesenlerinin Bagimlilik

Potansiyeli
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Ozet

Gida bagimliligy, beyin 6diil sistemini aktive eden lezzetli
yiyeceklerin tiiketimiyle iligkili davranigsal bir bozukluk olarak
tanmimlanmaktadir. 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 baslica 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 diisiiniilmektedir. Bununla birlikte, kafein
disinda herhangi bir gida bilegeni 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.
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1. Girig

Gida (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 ger¢evede, 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 simiflandirmaya dahil edilmistir. Bu giincelleme ile birlikte,
bagimlilhigin yalnizca fizyolojik bilesenlerle sinirli olmadigy;
psikolojik siirecleri de kapsayan daha genig ve biitiinctil bir
kriterler seti sunulmustur (Krupa ve ark., 2024). Madde
bagimliligl, asagidaki belirtilerden ikisinin (veya daha
fazlasinin) 12 aylik bir siire i¢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 ¢tkan 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 bagimliligi” 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 isleyisine benzer sekilde, bagimlilik benzeri
bir yeme tepkisini tetiklemek igin 6nceden var olan risk
taktorleriyle 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 titketimden 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 QOdiil Sistemi ve Dopaminin Etkisi

Beyin odiil 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
iliskinin, 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).

Dopamin salinimi: Beyindeki 6dil devrelerini harekete gegirir,
haz ve tatmin duygularina yol acar.

U
Gida
B\

istek giiglenir, > Dopamine
gida tekrar tiiketilir Release

Dopamine

Uzun siireli tilketim - Dopamin devresinde tolerans artisi
_ Ayni hazz1 almak igin daha fazla gida tiiketimi

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 katkilar: 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 ¢aligma
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
baglantiy igeren karmagik davranigsal bozukluklarla iliskilidir.
Uzun stireli madde bagimliligi ve agir1 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 agika DSM-5in tolerans
ve bagimhilik (zararlarinin bilingli olarak bilinmesine ve farkina
varilmasina ragmen kullanim) gereksinimlerini kargilamaktadir

(Lustig, 2020).

Sekerin bagimlilik etkisinin dayanagi seker 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
duygularmna yol agar. Bu durum daha sonra seker istegini
giiglendirir ve ardindan sekerin tekrar tiiketilmesine ve daha
fazla dopamin salimmina 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 geker 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 titketimi, 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 Smidové, 2021). Gida bagimhlig:
semptomlari ile diyet sodyumu arasinda bir iliski oldugunu
bildirilmigtir. DSM-5 kriterlerinin en az 7 tanesinin tuz
titketimi ile kargilandig: 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 ITkeda 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 bildirilmistir, 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
tarelerde 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 artiracagt ve bu nedenle kilo
alimina yol agabilecegini gostermesine ragmen MSG’in viicut
agirhigy tizerine literatiirde farkli sonuglar (artig, azalig veya
sabit kalmasi) 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 kargt bagimlilik
davraniglarinda niikleus akumbens’te dopaminin roliine
isaret etmektedir (Liang ve ark., 2006). Misir yagz 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 6lgiide 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
agri 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.

Tablo 1. Baz gidalavda bulunan kafein miktarvlar:

Gida 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 satisi bulunan iiviinlerden baz almarak
yaklasik degerler verilmistir.

Kafein, tolerans, fizyolojik yoksunluk ve psikolojik
bagimhlik gibi DSM-IV ve DSM-5 kriterlerini kargilamasi
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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 tiiketmek 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
fazla 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 giiclinde 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 agir1 tiiketimi, basta tip
2 diyabet ve hipertansiyon olmak tizere gesitli kronik
hastaliklarin geligimi ile iligkilendirilmektedir. Ayrica, bazi
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
tonksiyonlarini 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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