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Ozet

Gida bagimliligi, 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 asirt
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 bagimhiligi,
bireysel irade eksikligiyle agiklanamayacak; norobiyolojik,
teknolojik, gevresel ve sosyokiiltiirel boyutlar1 olan kompleks
bir olgu olarak ele alinmali ve multidisipliner ¢ergevede
degerlendirilmelidir.

1. Giris

Modern gagin 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 aliskanhigi 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 stiregler, 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 aglig1 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 ataklari ve
yoksunluk hissi ile iliskili 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 o6diil 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 kisitlt 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 yasta bagimlilik
davraniglarinin gelismesine neden olmaktadir (Kelly ve ark.,
2010). Bu durum, gida bagimliligini sadece bireysel bir sorun
olmaktan ¢ikarip toplumsal bir halk saglhigi 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, Giretim 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 bagimlilik tizerindeki etkilerini ¢ok
boyutlu bir bakig agisiyla incelemeyi; gida proseslerinin
duyusal, biyokimyasal ve davranigsal etkilerini literatiir ig181nda
tartigmay1 amaglamaktadir.

2. Guda Bagimliligs Kavramu

“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
tanimlanmistir (Brownell ve Gold, 2013).

Gida bagimlhiliginda 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. Bazi 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, baz1 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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yiiksek gidalarin asgir1 yeme davranmigini tegvik edebilecegini
ortaya koymustur. Tatli 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 Bagimhiligi Olgegi (YFAS)
gibi araglar gelistirilmigtir. YFAS, madde bagimliligr tan:
kriterlerinden (DSM-5) esinlenerek, gida tiiketimi {izerindeki
kontrol kaybi, agir tiiketim, gida arzusu, olumsuz sonuglara
ragmen tiiketmeye devam etme ve yoksunluk belirtileri gibi
davranigsal kriterleri 6l¢mektedir. YFAS ile yapilan ¢aligmalar,
ozellikle yiiksek oranda islenmis 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 yatkinliklar: 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 israft 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 igin 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 Gtesine 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 gekerin 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 o6diil
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 ytiksek
diizeyde haz almasini saglayan ve tiiketim arzusunu zirveye
tagtyan optimal konsantrasyonunu ifade eder. Bu seviyenin
altindaki miktarlar “yetersiz” algilanirken, tistiindeki 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 ¢aligmalarinda, 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 sikliklari analiz
edilmigtir. Caliyma sonuglarina gore, katilimecilarin yaklagik
%?71’inin glinliik enerji aliminin biyiik bir kismini 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 YFAS 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 titketim sonrast pigmanlik ve tiiketimi sinirlayamama)
daha belirgin hale geldigi sonucuna varilmigtir (Mengi Celik
ve ark., 2025).

Sanayide ticari olarak tirtinlere 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 tatlilik algisin dagitarak
“agir1 sekerli” hissinin olusmasini engeller. Ozellikle fruktoz ve
glukozun teknolojik olarak optimize edilmig oranlar: (HFC-55
gibi), insiilin ve leptin hormonlarinin 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 doymug yag orani yiiksek bilegenler, iiriinlerin enerji
yogunlugunu artirirken tat tagiyict 6zellikleri sayesinde
aromalarin algilanmasini artirir ve tiiketim sirasinda olugan
haz yamitin1 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 iiriinlerde 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 dongiistinii pekistirmektedir. Daha fazla
¢igneme ve daha yavag yeme davranigi, aghk 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 artiricr bir etki
olugturmaktadir (Krop ve ark., 2018).
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Gida bagimliligr dongiisiiniin siirekliligi, tiiketicinin gidaya
karg1 duyusal bir adaptasyon (sikilma) geligtirmemesine baglhidur.
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 tizerindeki 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 saptanmigtir. Sonug
olarak, siv1 veya yari-sivi (kremsi) tekstiirlerin, ¢igneme
mekanizmasini tamamen devre dig1 birakarak kontrolsiiz
titketimi ve bagimlilik benzeri aserme 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 miktarin1 maksimize eden diigiik
oral isleme direncidir.

Guda tiretim stireclerinde kullanilan veya yapisi geregi dogal
olarak gida tekstiiriinde bulunan yaglarin gida bagimlihg:
ve yeme aligkanliklari tizerinde etki gosterdigi literatiirde
bildirilmistir. Yapilan ¢aligmalarda, yaglarin doku tizerindeki
etkisi, sadece kalori saglamak degil, gidanin agizda biraktig
“kayganlik” ve “piiriizsiizliik™ hissini yonettigi anlagilmaktadr.
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
corbalar, 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 kullanilan 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
etmigtir. Ayrica, bu tiriinlerin bagimlilik potansiyeli yalmzca
yetigkinlerde degil, cocuk ve ergenlerde de ciddi bir risk
olugturmaktadir. Erken yagta maruz kalinan yiiksek tatly, tuzlu
ve yagh gidalar, noroplastisite yoluyla 6diil mekanizmasini
yeniden sekillendirebilir (Boswell ve Kober, 2016).

Ultra-iglenmis gidalarin yeme davranisi tizerindeki 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 yapici 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 agtig,
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 tiitketiminin 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 artirdi saptanmistir (Lenoir ve ark.,
2007). Insanlarda yapilan klinik calismalar da yiiksek islenmis
gidalarin tiiketiminin kontrol kayb1, yoksunluk semptomlar1
ve astr1 yeme davranigt ile iliskili oldugunu ortaya koymustur
(Schulte ve ark., 2015). Wang ve ark. (2001) tarafindan yapilan
bir caliymada, 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 karg1 duyusal bir haz azalmasi yagamasi ve yeme
eylemini sonlandirmasi seklinde isleyen dogal bir adaptasyon
mekanizmasidir (Rolls ve ark., 1981). Ancak ultra-iglenmis
gidalarin formiilasyonunda kullanilan kompleks aromalar ve
lezzet artiricilar, beyni siirekli bir yenilik algis iginde tutarak,
normalde tek tip bir gida tiiketildiginde ortaya ¢ikan bu doyma
hissinin olugmasini engeller; bu da gida bagimliligindaki
“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 galigmalar, 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 yetigkinlerde 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 6miirlii 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 tizerinde etkili oldugu bilinmektedir. Yapilan bir
caliymada 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 bagimlilig: 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 olasiliginin daha yiiksek oldugu ortaya koyulmustur.
Caligma sonucunda, gida bagimlihiginin sagliksiz 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 bagimlilig: 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 bagimliligr 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 6zellikle 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, aynmi 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, ayn
zamanda toplum saghgini da dogrudan etkileyen bagimlilik
dongiileri yaratmaktadir. Bu baglamda, ultra-islenmis gidalarin
bagimlilik iizerindeki etkilerinin incelenmesi, gida bagimlilig:
kavraminin anlagilmasinda kritik bir yere sahiptir.

4. Gida Teknolojisinde Tyilestirme ve Bagimlilik
Yonetimi

Gida bagimliligy ile miicadele; biyolojik, psikolojik ve
gevresel faktorlerin ig ige gectigi karmagik yapis1 nedeniyle
hem bireysel hem de toplumsal diizeyde eg zamanl stratejiler
gerektirmektedir. Gida bagimhiligina yonelik bu stratejiler
multidisipliner olmalidir. Multidisipliner aragtirmalar,
gida bagimliligini psikolojik, biyolojik ve sosyoekonomik
boyutlariyla ele almalidir. Sadece kalori kisitlamasina odaklanan
geleneksel yaklagimlar, gida teknolojisinin beyinde yarattig
noroplastik degisimleri ve giiglii hedonik diirtiileri ydnetmekte
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 farkindalig: 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 bagimliligs 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) duyarliigini yeniden artirabildigi
Zinocker ve Lindseth (2018) tarafindan bildirilmistir. 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
tiretiminden, 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 oynamaktadir.

Literatiir bulgulari, bu gidalarin dopaminerjik sistemler
tizerinde olusturdugu stirekli uyarinin, zamanla tolerans
gelisgimine 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 sagligi 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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