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Serdar CEYLAN

GIRIS

Sporcu  beslenmesi, performansi artirmaya yoOnelik beslenme programinin
diizenlenmesine ile beraber bireyin psikolojik iyi olusunu ve siirdiiriilebilir yeme davraniglarini
da icermektedir (Tylka ve Homan, 2015). Sporcularda saglikli beslenme aligkanliklarinin
desteklenmesi, antrenman kapasitesinin korunmasi, toparlanma siireclerinin hizlandirilmasi ve

yeme bozukluklarinin 6nlenmesi acgisindan kritik 6nem tagimaktadir (Van Dyke ve Drinkwater,
2014).

Sezgisel yeme yaklagimi, bireylerin i¢sel aclik ve tokluk sinyallerini temel alarak yeme
davraniglarini sekillendirmesini  hedefleyen, diyet zihniyetini reddeden ve yiyecekleri
kategorize etmeyen bir yaklagimdir (Tylka ve Kroon Van Diest, 2013). Sezgisel yeme dort temel
ilkeden olusur: kosulsuz yeme izni, fiziksel agliga yanit olarak yemek, aglik/tokluk ipuclarina
giivenmek ve beden-besin uyumunu saglamaktir (Tylka, 2006). Intuitive Eating Scale-2 (IES-
2) ol¢egi ile Sezgisel Yeme ve dort faktorii 6l¢iilebilmektedir (Tylka ve Kroon Van Diest, 2013).
Bu yaklasim, bireyin besin alimimi i¢sel mekanizmalarla diizenlemesini desteklerken digsal
baskilarin yeme davranislari lizerindeki etkisini azaltmay1 amaglar (Van Dyke ve Drinkwater,
2014). Sezgisel yeme diizeyi yiiksek bireylerin beden algilarinin daha olumlu oldugunu ve
yeme bozukluklari riskinin daha diisiik oldugunu ortaya koyulmustur (Bruce ve Ricciardelli,
2016). Ayrica bu bireylerde 6z-sefkat diizeyinin yiiksek oldugu, duygusal yeme davraniglarinin
ise daha az goriildiigii bildirilmistir (Tylka ve Homan, 2015).

Sporcularda ise sezgisel yeme davranisinin uygulanabilirligi cesitli fizyolojik ve
cevresel zorluklar icerebilir. Ornegin, yogun egzersiz sonrasi istah baskilanmasi ve ghrelin
hormon diizeylerinde azalma gibi fizyolojik degisiklikler, aclik sinyallerinin algilanmasini
zorlastirabilir (King ve ark., 2011). Ayrica, fiziksel egzersizin tat alma, besin tercihi ve yeme
davranislar tizerindeki etkileri bu siireci daha da karmasik hale getirebilir (Gauthier ve ark.,
2020). Yarigsma donemi baskisi, takim beslenme protokolleri ve beden kompozisyonuna dair
beklentiler, sporcularin i¢sel sinyalleri bastirmalarina sebep olabilir (Moor ve ark., 2013).

Sezgisel yeme ile fiziksel aktivite arasinda pozitif iligskiler oldugu gosterilmistir.
Sezgisel yeme diizeyi yiiksek bireylerin egzersiz yapma nedenleri daha c¢ok zevk alma,
rahatlama, stres yonetimi gibi i¢sel motivasyonlara dayanmaktadir (Gast ve ark., 2012). Benzer
sekilde, beden algis1 olumlu olan bireylerin egzersizi viicut agirligi kaybi degil, saglik ve iyilik
hali amaciyla tercih ettikleri bildirilmektedir (Tylka ve Homan, 2015). Bu durum sezgisel
yemenin yalnizca bir yeme tarzi degil, biitlinciil bir saglik davranisi oldugunu gostermektedir.

Sezgisel yemenin biitiinciil saglik faydalar1 sporcu beslenmesinde de uygulanabilecegini
diisiindiirmektedir. Sporcular, genel popiilasyona kiyasla yeme bozukluklari ve bozulmus yeme
davranislar1 agisindan daha ytiksek risk altindadir. Sezgisel yemenin sporcularda kullanimiyla
ilgili literatiir smirhidir. Yapilan bir ¢alismaya gore, calismaya katilan kayithi sporcu
diyetisyenleri, sezgisel yeme yaklasiminin sporcu beslenme danigmanligi siirecinde
uygulanabilecegini diisiinmektedir (Galvin ve ark., 2023). Bu ¢alismada sporcularda sezgisel
yeme yaklasimi ile ilgili yapilmis giincel arastirmalar, degerlendirilmeye calisilmistir.

YEME DAVRANISI

Bireyin beslenme davranisi, fiziksel, duygusal ve cevresel faktorler olmak {izere {i¢
temel faktoriin ortak etkisiyle sekillenmektedir. Fiziksel faktorler, organizmanin aglik ve tokluk
durumuna bagli biyolojik gereksinimlerinden kaynaklanirken; duygusal etkenler, bireyin duygu
durumu ile besin tiiketimi arasindaki etkilesime dayanmaktadir. Cevresel faktorler ise
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yiyeceklerin tat, koku ve goriiniim gibi duyusal 6zelliklerinin besin alimini uyarmasi yoluyla
beslenme siirecinde rol oynamaktadir (Hawks ve ark., 2003).

Fizyolojik aclik, enerji dengesini saglamak ve organizmanin hayatta kalmasin1 devam
ettirmek amaciyla ortaya ¢ikan biyolojik bir ihtiya¢ olarak tanimlanir. Bu biyolojik gereksinim,
enerji depolarinin tiikenmesi, besinlere duyulan fizyolojik ihtiyag ve tokluk hissi saglanana dek
stiren besin alimini igerir. Bununla birlikte, icinde bulunulan sosyal ve kiiltiirel ortam fizyolojik
aclik olmaksizin da bireyleri yeme davranisina yonlendirebilir. Bu tiir durumlar, homeostatik
sinyallerin bulunmadig1 kosullarda besin tiiketiminin ger¢eklesmesine neden olur.

Yeme davranisi, eger homeostatik regiilasyon disinda baska etkenlerle yonlendirilirse,
bireyin bu davranisi baslatmasi veya sonlandirmasi genellikle i¢sel sinyallerle degil, dissal
faktorlerle sekillenir. Bu baglamda, bireylere dikkat dagitici ¢evresel unsurlardan uzaklasarak
yemek yeme davranigi kazandirmay1 ve besinlerin duyusal nitelikleri ile fizyolojik ipug¢larina
dayali i¢gsel motivasyonlari fark etmeyi amaclayan iki farkli miidahale yaklasimi gelistirilmistir.
Bu midahaleler, bilingli yeme (Mindful Eating) ve sezgisel yeme (Intuitive Eating)
yaklasimlaridir (Grider ve ark., 2021).

BILINCLI YEME

Bilingli yeme, bireyin yemek yeme siirecine bilingli ve yargilamadan odaklandig,
duyusal farkindaligi temel alan bir beslenme yaklasimidir. Bu yontem kalori ya da makro besin
Ogelerine degil, yemegin tadina, kokusuna ve dokusuna bilingli bir sekilde odaklanmakla
ilgilidir. Temel amac1 viicut agirligi kaybi degildir; ancak bu yaklasimi benimseyen bireylerde
kilo kontroliiniin daha kolay saglanabildigi gozlemlenmektedir. Bilingli yeme, bireyin yeme
aninda tamamen mevcut olmasini ve deneyimin tadini ¢ikarmasini hedefler. Geleneksel diyetler
genellikle neyin, ne zaman ve ne kadar yenilecegine dair kurallara dayanir ve basar1 kriteri
olarak viicut agirlig1 kayb1 veya kan sekeri kontrolii gibi sayisal sonuglar belirlenir. Ancak
bireylerin bu sonuglara ulasmadan davranis degisikligini uzun vadede siirdiirmesi genellikle
zordur. Dissal stres etkenleri ve sosyal baskilar da bu siirecte davranis degisikligini olumsuz
etkileyebilir. Ote yandan, farkindalik temelli yaklasimlar siirec odaklidir ve bireyin mevcut
deneyimine dayanir. Bu yaklasimda kisi, yeme siirecinde keyif aldig1 noktalar1 fark eder ve
kisitlama yerine tatmin duygusunu 6n planda tutar. Sonug olarak, birey genellikle daha az
miktarda yemeyi, yedigi besinlerden daha fazla keyif almay1 ve saglikli segimler yapmay1 tercih
etme egilimindedir. Bu yaklagim, bireylerin yeme davraniglarin1 daha bilingli yonetmelerine,
asirt yeme ve duygusal yeme gibi sagliksiz aliskanliklardan uzaklagmalarina olanak tanir.
Bilingli yeme, yeme bozukluklarimin tedavisinde de etkili bir yaklasim olarak
degerlendirilmektedir (Nelson, 2017; Tapper, 2022).

Bilingli yeme, bireylerin yeme deneyimlerine odaklanarak, aclik ve tokluk sinyallerini
tanimalarini ve duygusal tetikleyicilere kars1 farkindalik gelistirmelerini saglar. Bu yaklagim,
duygusal yeme davranislarini azaltmada etkili bir yontem olarak 6ne ¢ikmaktadir (Lazarevich
ve ark., 2025). Bilingli yeme uygulamalarinin duygusal yeme egilimlerini azaltarak, bireylerin
yeme davraniglarini daha saglikli bir sekilde yonetmelerine yardimei oldugu distintilmektedir.
Obez ve fazla kilolu bireylerde yapilan bir ¢alismada, bilingli yeme programina katilan
bireylerin duygusal yeme skorlarinda anlamli bir azalma gozlemlenmistir ve 12 aylik takip
stireglerinde de devam etmistir (Morillo Sarto ve ark., 2019). Yapilan baska bir ¢alismada,
tikinircasina yeme bozuklugu olan bireylerde, bilingli yeme uygulamalarinin yeme ataklarinin
sikligin1 ve siddetini azaltmada fayda sagladigi gosterilmistir (Minari ve ark., 2024).

Mindfulness temelli miidahalelerin sporcular iizerindeki etkilerini degerlendiren bir
sistematik derleme ve meta-analiz ¢aligmasi, bu yaklasimlarin atletik performans ve psikolojik
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iyi olus tizerinde cesitli faydalar sagladigini ortaya koymustur. Mindfulness temelli
uygulamalar sporcularda dikkat diizeyini artirmakta, kabul ve 0z-sefkat gibi psikolojik
bilesenlerde anlaml1 gelismeler saglamaktadir. Ozellikle, mindfulness diizeyinde orta diizeyde
bir artis ve mindfulness ile iliskili psikolojik parametrelerde daha yiiksek diizeyde bir gelisim
raporlanmistir. Ancak, anksiyete, stres, tiikenmislik gibi mental saglik bilesenleri iizerinde
anlaml bir degisim saptanmamistir. Bu bulgular, mindful yaklasimlarin performans ve igsel
farkindalik tizerinde olumlu etkileri oldugunu, ancak duygusal iyilik hali tizerindeki etkilerin
daha fazla arastirilmasi gerektigini géstermektedir (Wang ve ark., 2023).

Yapilan bagka bir caligma, fiziksel aktivite diizeyinin sezgisel yeme ve bilingli yeme
tizerindeki etkilerini degerlendirmeyi amaglamistir. Calismaya, yas ortalamasi yaklasik 26 olan
205 kadin ve 218 erkek olmak iizere toplam 423 saglikli birey katilmistir. Hem kadin hem de
erkek katilimcilarda fiziksel aktivite diizeyine gore sezgisel yeme ve bilingli yeme puanlarinda
anlaml bir farklilik olmadig1 gosterilmistir. Toplam fiziksel aktivite puaninin sezgisel yeme ve
yeme farkindalig1 {izerinde anlamli bir etkisi bulunmamistir. Bu bulgular, fiziksel aktivite
diizeyinin sezgisel yeme ve bilingli yeme ile dogrudan iliskili olmadigini, dolayisiyla bu
alanlarda etkili miidahale stratejileri gelistirmek icin daha fazla arastirmaya ihtiyag
duyuldugunu ortaya koymaktadir (Dinger ve ark., 2023).

SEZGISEL YEME

Sezgisel yeme modeli, 1995 yilinda diyetisyen Evelyn Tribole ve Elyse Resch
tarafindan gelistirilmistir. Sezgisel yeme, bireylerin “diyet zihniyetini” birakmalarin1 ve yeme
davraniglarint igsel bedensel ipuglarina gore yonlendirmelerini desteklemektedir. Diyet
zihniyeti, bireyin enerji alimin1 dogal diizenleme sinyalleri yerine biligsel kontrol gibi digsal
etkenlerle yonlendirdigi bir yaklasimi ifade eder. Sezgisel yeme, beslenme siirecini, fizyolojik
aclik ve tokluk sinyallerine bilingli sekilde odaklanarak yonetmeyi hedefler ve bu sayede digsal
ipuclarina bagh yeme davranisinin Oniine ge¢cmeyi amaclar. Bu digsal uyaranlar arasinda
duygusal durumlar, besine erisim kolayligi, gorsel veya kokuya dayali uyarimlar, sosyal
ortamlarin besin tiiketimini tesvik etmesi, porsiyon biiylkliikleri ve ambalaj tasarimlar yer
alabilir. Sezgisel yeme yaklasimi, bireyin fiziksel duyumlar: esas alarak viicudunun gercek
ithtiyaclarini tanimlayabilmesi i¢in egitilmesini igerir (Tribole ve Resch, 1996). Bu yaklasim on
temel ilkeye dayanmaktadir: bu ilkeler diyet zihniyetini reddetmek, ac¢ligi onurlandirmak,
yiyeceklerle barigmak, diyet normlarina karsi c¢ikmak, toklugu hissetmek, memnuniyet
faktoriinii kesfetmek, duygularla basa ¢ikmak, bedenine saygi duymak, hareket etmek ve
sagligii onurlandirmaktir (Tribole ve Resch, 2020).

Geleneksel viicut agirligi kayb1 odakli miidahalelerde sik¢a kullanilan enerji kisith
diyetler, bireylerin aglik ve tokluk sinyallerini bastirmalarina neden olmakta; bu durum ise
duygusal ve cevresel faktorlerin besin alimi iizerindeki etkisini artirmaktadir. Bu anlayisa
alternatif olarak gelistirilen Health at Every Size (HAES) modeli, viicut agirligi odakli degil;
saglikli davraniglarin benimsenmesine dayali bir yaklasim sunar. HAES, bireylerin fizyolojik
aclik ve tokluk sinyallerini temel alarak yeme davranislarini1 yonlendirmelerini destekler ve bu
siregte sezgisel yeme aliskanliklarinin kazanilmasini tesvik eder. Boylece bireylerin
yiyeceklerle olan iliskilerinin iyilesecegi, beden memnuniyetlerinin artacagi ve uzun vadede
daha stirdiiriilebilir saglik davranislarinin gelisecegi ongoriilmektedir (Suarez ve ark., 2024).

Sezgisel yeme temelli miidahalelerin etkililigini degerlendiren bir sistematik derleme ve
meta-analiz ¢aligmasinda, bu yaklasimlarin yeme davranislarini olumlu yonde gelistirdigi
ortaya konmustur. Incelemede yer alan alti galismanin meta-analizine gore, sezgisel yeme
diizeylerinde miidahale 6ncesi ve sonrasi arasinda anlamli bir artig saptanmis ve bu degisim
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istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Ayrica, bu kazanimlarin miidahale sonrasinda 3 hafta
ile 6 ay arasinda degisen siirelerle siirdiiriilebildigi belirtilmistir. Miidahalelerin sadece yeme
davraniglarinda degil; beden algisi, yasam kalitesi ve psikolojik iyi olus iizerinde de olumlu
etkiler sagladigi raporlanmistir. Ancak, calismalarda katilimcilarin biiyiilk ¢ogunlugunu
kadinlarin olusturmasi ve etnik ¢esitliligin sinirli olmasi gibi yontemsel sinirliliklar nedeniyle,
elde edilen bulgularin tiim popiilasyonlara genellenebilirligi dikkatle ele alinmalidir (Morillo
Sarto ve ark., 2019).

Geng yetiskinler arasinda sezgisel yeme aligkanliklarinin sosyo-demografik 6zellikler
ve beden kiitle indeksi (BKI) ile iliskisini incelemeyi amaglayan gozlemsel ve kesitsel bir
arastirmaya, 1030 erkek 1257 kadin olmak tizere 2.287 kisi katilmistir ve katilimcilarin yas
ortalamast 25,3'tlir. Caligmada, bedenin ne kadar yemesi gerektigini bildigi konusunda
giivenmek ve tok hissettiginde yemek yemeyi birakmak olmak iizere iki temel sezgisel yeme
davranisi degerlendirilmistir. Bulgular, erkeklerin, kadinlara kiyasla bedenin giidiilerine daha
fazla gilivendigini gostermektedir. Ayrica, tok hissettiginde yemek yemeyi birakma
davramisimin, BKI ile ters iliski gosterdigi saptanmustir; yani, bu aliskanligi benimseyen
bireylerin BKI’si genellikle daha diisiiktiir. Ayrica, sezgisel yeme aliskanliklarii uygulayan
bireylerde kronik diyet, asir1 yeme ve sagliksiz viicut agirligi kontrolii gibi yeme
bozukluklarinin daha az goriilmesi olmustur. Bu bulgular, sezgisel yeme pratiklerinin saglikli
yeme aligkanliklarini tesvik ettigini ve yeme bozukluklarinin riskini azalttigini ortaya
koymaktadir. Ayrica, farkli sosyo-demografik gruplar ve cinsiyetler arasinda da Onemli
farkliliklar bulunmaktadir. Sonug olarak ¢ocuklar ve geng yetiskinlerde, yeme davranislarini
anlamada sezgisel yeme yaklasiminin olumlu bir alternatif olabilecegine isaret etmektedir
(Denny ve ark., 2013).

Yapilan bir ¢alismada, sezgisel yeme davranisinin bireylerin viicut agirhigi ve yeme
aligkanliklar tizerindeki uzun donemli etkilerini degerlendirmistir. 1821 yetiskinin sezgisel
yeme diizeyleri, viicut agirligi degisimleri ve bozulmus yeme davranislart arasindaki iligkiler
analiz edilmistir. Bulgulara gore, yiiksek sezgisel yeme diizeyine sahip kadinlar, daha diisiik
viicut agirlig1 artisi riski tasimakta ve agirliklarini koruma egilimindedir. Erkeklerde ise benzer
bir iliski saptanmamustir. Ayrica, sezgisel yeme diizeyleri hem erkek hem de kadinlarda, digsal
yeme, 0diil odakli yeme ve kisitlayici yeme davranislariyla negatif yonde iliskili bulunmustur.
Bu sonuglar, sezgisel yemenin uzun vadede kilo yonetimi ve saglikli yeme davraniglarini
destekleyebilecegini gostermektedir (Giacone ve ark., 2024).

Sezgisel (intuitive eating) ve bilingli yeme (mindful eating) yaklagimlarinin
kardiyometabolik saglik parametreleri lizerindeki etkileri degerlendiren bir derlemede 2001—
2021 yillar1 arasinda yayimlanmis, en az bir fizyolojik saglik gostergesini inceleyen 11
miidahale calismasi dahil edilmistir. Bulgulara gore, incelenen c¢alismalarin biiyiik
cogunlugunda bu yaklasimlarin glukoz diizeyi, lipid profili, kan basinci ve inflamatuar
belirtegler gibi kardiyometabolik risk faktorlerinde iyilesme sagladigi bildirilmistir. Viicut
agirhigr degisikligi gézlenmeden de metabolik iyilesmelerin meydana gelebildigi, dolayistyla
s0z konusu yaklasimlarin viicut agirligt kaybindan bagimsiz olarak da olumlu etkiler
olusturabilecegi belirtilmistir. Katilimeilarin biiyiik kismini obez bireylerin olusturdugu bu
calismalarda, ciddi metabolik hastaliklar1 olan bireylere yer verilmemistir. Miidahale
yontemlerinin etki mekanizmalar1 heniiz tam olarak agiklia kavusmamis olmakla birlikte,
sezgisel ve bilingli yeme yaklagimlarinin viicut agirligi odakli diyet anlayisindan farkli olarak
yeme davraniglarini diizenleme, yeme farkindaligini artirma ve psikolojik iyilik halini
destekleme potansiyeline sahip oldugu vurgulanmaktadir. Ancak, bu sonuglarin
genellenebilirliginin artirilmasi ve etkinligin daha net anlasilabilmesi i¢in daha uzun siireli ve
genis Orneklemli ¢calismalara ihtiya¢ duyulmaktadir (Hayashi ve ark., 2023).

11
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Sporcularda Sezgisel Yeme Yaklasimi

Diizenli fiziksel aktivite, bireylerin aglik ve tokluk gibi bedensel ipuglarina yonelik
farkindaligin1 artirarak, yeme davranislarinin igsel fizyolojik sinyallere dayali sekilde
yonlendirilmesini kolaylagtirmaktadir. Egzersiz ve yeme davranislarina yonelik icsel
motivasyonun giiclenmesi, sezgisel yeme aligkanliklarinin gelisimini desteklemekte; bu durum
sporcularda duygusal yemeyi azaltarak enerji dengesinin korunmasina ve dolayisiyla viicut
kompozisyonunun saglikli bir sekilde siirdiiriilmesine katki saglamaktadir (Carraga ve ark.,
2020).

Yiiksek diizeyde rekabetci sporlarda beden algisi ve yeme davranislari, sosyal ve
kiiltiirel normlarin etkisiyle sekillenmektedir. Sporcular iizerindeki performans odakli beden
beklentileri, medya temsilleri ve toplumsal normlarin sporcular iizerinde yarattig1 baskilar
sporcularin yeme bozuklugu yasama riskini arttirmaktadir (McGannon ve McMahon, 2019).
Yeme bozukluklari, sporcularda genel popiilasyona kiyasla daha yliksek oranda goriilmektedir.
Yeme bozuklugu gelisimi agisindan daha fazla risk altinda olan spor dallar1 arasinda siklet
sporlart (judo, boks, halter, giires), estetik sporlar (bale, jimnastik, artistik patinaj) ve
dayaniklilik sporlart (uzun mesafe kosu, bisiklet) yer almaktadir (Silén ve Keski-Rahkonen,
2022).

Yapilan bir meta-analiz ¢alismasinda, kadin sporcular ile sporcu olmayan kadinlar
arasinda yeme bozuklugu psikopatolojisi a¢isindan farkliliklar degerlendirilmistir. Elli alt1
calismanin dahil edildigi analiz sonucunda, sporcularin sporcu olmayanlara kiyasla daha diistik
diizeyde viicut memnuniyetsizligi bildirdikleri saptanmistir. Ancak genel yeme bozuklugu
psikopatolojisi acisindan gruplar arasinda benzer diizeylerde zayiflik arzusu, kisitlayict yeme
davraniglar1 ve kontrol kaybi gibi belirtiler gézlemlenmistir. Spor tiirline gore yapilan alt
analizlerde ise bale ve jimnastik gibi estetik branglarda yer alan sporcularin, estetik olmayan
sporlarla ugrasanlara gore daha yiiksek diizeyde yeme bozuklugu belirtileri sergiledigi
belirlenmistir. Ayrica bu sporcularin daha sik diyet yapma egiliminde olduklar1 ve bedensel
goriiniimlerine iliskin kaygilarinin daha belirgin oldugu raporlanmistir (Chapa ve ark., 2022).

Sporcularda, fiziksel goriiniimii kontrol altina alma ¢abasi, performansa olumlu etkisi,
estetik kaygilar ve belirli bir siklette yarigabilme sebeplerinden dolay1 yeme bozuklugu veya
bozulmus yeme davranisi kendini gdsterebilmektedir. Yeme bozukluklarinin bir sonucu olarak,
sporcular siddetli besin alimi kisitlamasi, kusma, asir1 terleme, ditiretik ve miishil kullanima,
asir1 antrenman gibi birgok iliskili davranis sergilerler. Viicut agirligi kontrolii i¢in sergilenen
bu olumsuz davranislar, yarisma giinii yaklastik¢a artar ve bu durum ayni1 zamanda sporcunun
yarigmadaki performansini da olumsuz etkileyebilir (McDonald ve ark., 2020).

Yapilan bir calismada, gen¢ kadin voleybolcularin beden imaji algilart ve yeme
davraniglar1 degerlendirilmis, bu degiskenlerin yeme bozuklugu riskine katkist aragtirilmigtir.
Calismaya Italya'nin Reggio Emilia bolgesinde faaliyet gdsteren voleybol kuliiplerinden 11-44
yas araliginda, amator ve profesyonel diizeyde toplam 55 sporcu katilmistir. Katilimcilarin
%49,1’1nin gergek agirliklarindan daha diisiik bir agirliga sahip olduklarini diistindiikleri ve bu
algi bozuklugunun 14 yas alt1 grupta %82,4 gibi dikkat ¢ekici bir orana ulastig1 belirlenmistir.
Ayrica, sporcularin %60°1 beden goriiniimiinii “tatmin edici” bulmadigini, %581 ise kendilerini
oldugundan kilolu hissettiklerini belirtmistir. Birinci lig oyuncularinda beden imajina yonelik
memnuniyetsizlik %83,3 gibi olduk¢a yliksek bir oranla bildirilmistir. Katilimecilarin %401
daha once diyet yaptigin1 belirtmis; bu grubun %66,7’sini birinci lig diizeyindeki sporcular
olusturmustur. Yeme bozukluklariyla iligkili davraniglar arasinda %16 oraninda diizensiz yeme,
%13 oraninda ise stresle basa ¢ikma araci olarak tikanircasina yeme davranisi saptanmugstir. Kilo
kontrolii amaciyla %34 oraninda laksatif kullanimina bagvuruldugu bildirilmis, ancak kusma
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gibi daha ekstrem yontemlere yaygin sekilde basvurulmadigi (%98 oraninda) goriilmiistiir.
Profesyonel sporcular arasinda beden imaj1 tatmini daha yiliksekken, genc yas grubundaki
sporcular estetik kaygilar tasisalar dahi ¢ogunlukla bilingli kilo kontrolii davraniglarindan
kacindiklarini ifade etmislerdir. Bu bulgular, 6zellikle ergenlik donemindeki sporcularda beden
algisindaki carpitmalarin yeme davraniglari iizerindeki etkisinin belirginlestigini ve performans
diizeyi arttikca beden memnuniyetsizligi ile diyet ge¢misi arasindaki iliskinin daha goriiniir hale
geldigini gostermektedir. Bu durum, gen¢ ve elit diizeydeki kadin sporcularin yeme
bozukluklarina kars1 daha sistematik bigimde izlenmesini ve sezgisel yeme becerilerinin erken
yasta desteklenmesini gerekli kilmaktadir (Ramona ve ark., 2021).

Spor ¢evresinde yer alan antrendr ya da diger profesyonellerin, sporcunun beslenmesini
kisitlamaya yonelik baski uygulamalar1 ya da belirli besinleri tamamen yasaklamalari, bireyin
sezgisel yeme becerilerini olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Bu gibi miidahaleler, sporcunun
viicudunun aglik ve tokluk sinyallerine olan giivenini zedeleyerek uzun vadeli etkiler
birakabilmekte; hatta bu glivenin yeniden inga edilmesi sporu biraktiktan sonraki donemde dahi
yillar stirebilmektedir. Emekli kadin sporcularla yapilan niteliksel bir ¢alismada, katilimeilar
sporculuk sonras1t donemde yeme davranislarinda bir 6zgiirlesme yasadiklarini, igsel aclik ve
tokluk sinyallerini yeniden tanimaya bagladiklarini ve beslenmelerini fiziksel gereksinimlerine
gore diizenlemeyi 6grendiklerini ifade etmistir. Ancak bu doniisiimiin zamanla ve cabayla
gerceklestigi, sezgisel yeme becerilerinin yeniden kazaniminin dogrudan ve kolay bir siire¢
olmadig1 vurgulanmaktadir (Plateau ve ark., 2017).

Yapilan bir caligmada, eski sporculardan olusan 94 birey lizerinde, yasam tarzi temelli
bir miidahale programinin sezgisel yeme davranisi ve yeme 0diilii (food reward) tizerindeki
etkileri arastirilmistir. Katilimceilar, baslangigta bireysel bir beslenme goriismesi almis ve
sonrasinda beslenme, egzersiz ve davranis degisikligine yonelik 12 grup oturumuna katilmistir.
Miidahale siiresince 6z-diizenleme, i¢sel motivasyon, sezgisel yeme, ve yeme ddiilleri ile bas
etme gibi psikolojik faktorler hedef alinmistir. Program, katilimcilara kendi hedeflerini
belirleme, 6z izlemeyi gelistirme ve igsel sinyalleri (aglik-tokluk) fark etme becerileri
kazandirmay1 amaglamistir. Miidahale grubu, 4 ay siiren aktif kilo verme siirecini takiben 8
aylik kilo koruma donemine alinirken; kontrol grubu baslangicta izlenmis ve daha sonra ayni
programa dahil edilmistir. Yeme davranislart ve viicut kompozisyonu degerlendirilmistir.
Miidahale sonucunda, sezgisel yeme egiliminde artig, yemege yonelik istek ve zevk alma
diizeyinde ise azalma gozlenmistir. Bu olumlu yeme davranisi degisiklikleri, 6zellikle kilo
kaybi ve yag kiitlesindeki azalma ile iliskili bulunmustur. Calisma, yasam tarzi miidahalelerinin
yalnizca fiziksel degiskenleri degil, ayn1 zamanda yeme davraniginin duygusal ve 6diil temelli
bilesenlerini de hedeflemesinin dnemini vurgulamaktadir (Nunes ve ark., 2022).
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Sezgisel yeme, bireyin yeme davranislarini biyolojik aglik ve tokluk sinyalleri
dogrultusunda sekillendirmesini amaglayan, diyet zihniyetini reddeden ve bireyin yiyeceklerle
saglikli bir iligki kurmasini tesvik eden biitiinciil bir yaklagimdir. Bu model, bireylerin beslenme
aligkanliklarini1 daha igsel ve stirdiiriilebilir temellere oturtmalarini hedeflerken, 6zellikle yeme
bozuklugu riski tastyan bireyler i¢in koruyucu bir etki de sunmaktadir. Sporcular ise yliksek
performans beklentileri, beden kompozisyonu hedefleri, yarigma donemi stresleri ve ¢evresel
baskilar nedeniyle yeme davranislari iizerinde dissal etkenlerin daha yogun hissedildigi 6zel bir
gruptur. Bu nedenle, sporcularda sezgisel yeme becerilerinin gelistirilmesi, hem fiziksel hem
de psikolojik sagligin korunmasi agisindan kritik dnem tasimaktadir. Sezgisel yeme diizeyi
yiiksek bireylerde daha olumlu beden algisi, daha diisiik duygusal yeme egilimi ve yeme
bozuklugu riski ile iligkili sonuglar ortaya koymustur. Sporcularda ise bu yaklasimin
benimsenmesi, performansa yonelik baskilar ve viicut kontroliine dair digsal motivasyonlar
nedeniyle cesitli engellerle karsilasmaktadir. Ozellikle estetik veya siklet temelli sporlarla
ugrasan bireylerde beden memnuniyetsizligi, diyet gegmisi ve kilo kontroliine yonelik olumsuz
davraniglarin daha yaygin oldugu saptanmistir. Bu durum, sporcularin yeme davranislarini
digsal faktorlere gore diizenledigini ve sezgisel sinyallerle yemek yeme becerisinin
baskilandigin1 gostermektedir.

Sezgisel yeme ile bilingli yeme gibi farkindalik temelli yaklasimlarin benzerlik
gosterdigi ve sporcularda dikkat, 6z-sefkat ve i¢sel motivasyon gibi psikolojik parametreleri
gelistirdigi goriilmiistiir. Fiziksel aktivitenin yeme farkindaligi lizerindeki etkilerine dair
bulgular ise c¢eligkilidir; bazi c¢alismalarda anlamli iligki bulunmazken, bazilar1 fiziksel
aktivitenin beden sinyallerine duyarliligi artirabilecegini ileri siirmektedir. Bu c¢ercevede,
sezgisel yeme temelli miidahalelerin sadece yeme davranisini degil; ayn1 zamanda bireyin 6z
farkindalik, i¢sel motivasyon ve psikolojik iyi olus gibi ¢ok sayida alam1 da olumlu
etkileyebilecegi anlasilmaktadir.

Sezgisel yeme yaklagiminin, sporcular i¢in bireysel farkliliklar1 gozeten esnek bir
beslenme modeli sundugu, digsal baskilarin yeme davranisi iizerindeki etkisini azaltarak uzun
vadeli saglikli aliskanliklarin gelisimini destekledigi diisiiniilmektedir. Bu yaklasim, yeme
davranisinin yeniden yapilandirilmasini, bireyin viicudu ile barigik bir iliski kurmasini ve
performansa zarar vermeden siirdiiriilebilir bir beslenme diizeni benimsemesini saglayabilir.
Bununla birlikte, sporcu beslenmesi alaninda sezgisel yeme yaklasimina dair miidahale temelli
caligmalarin  sinirhh  olusu, yontemin etkilili§i konusunda kesin yargilara ulagmay1
giiclestirmektedir. Gelecekte yapilacak randomize kontrollii ¢caligmalar, farkli spor branslari,
yas gruplar1 ve cinsiyetler 6zelinde sezgisel yeme uygulamalarinin etkilerini daha net ortaya
koyabilir.

Sonug olarak, sezgisel yeme yaklasimi sporcularin sadece fiziksel degil, psikolojik
sagliklarinin da korunmasma katki sunabilecek potansiyele sahiptir. Sporda yeme
bozukluklarinin 6nlenmesi, beden algisinin olumlu yonde desteklenmesi ve uzun vadeli
performansin siirdiiriilebilirligi a¢isindan bu yaklasimin, sporcu beslenmesi danismanligi
stireclerine bilimsel dayanaklarla entegre edilmesi 6nemlidir. Bu noktada, sporcuya rehberlik
eden diyetisyenlerin, antrendrlerin ve diger profesyonellerin sezgisel yeme ilkeleri konusunda
bilinglendirilmesi, siirecin basarisini artiracaktir. Egitim, farkindalik ve destekleyici ¢evre
kosullar1 ile sporcularda sezgisel yeme becerilerinin kazandirilmasi, hem kisa vadeli
performans hedeflerine ulasmada hem de sporcunun yagam boyu sagligin1 korumada etkili bir
strateji olabilir.
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1. GIRIS

Obezite, diinya genelinde giderek artan bir halk sagligi1 sorunudur. Enerji alim1 ve enerji
harcamas1 arasindaki kronik dengesizlikten kaynaklanan kompleks, ¢cok faktorlii bir durumdur
(Chen ve ark., 2023). Artan viicut yag kiitlesi, tip 2 diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar ve bazi
kanser tiirleri VE metabolik sendrom gibi bir¢ok kronik hastaligin riskini énemli 6lciide
artirmaktadir (Forbes ve ark., 2019). Bu baglamda, viicut kompozisyonunu optimize etmeyi,
ozellikle yag kiitlesini azaltmay1 ve yagsiz viicut kiitlesini (YVK) artirmay1 hedefleyen
beslenme stratejileri ve ergojenik destekler, klinik ve spor bilimleri alanlarinin temel arastirma
konularindan biri olmustur. Viicut yag kiitlesini azaltmaya yonelik etkili ve glivenli stratejiler

gelistirmek biiyiik onem tasimaktadir.

Viicut agirligi, genel saglik durumu ve fiziksel performansin 6nemli bir gostergesidir.
Hem asir1 kilo hem de yetersiz kilo, ¢esitli saglik sorunlarna yol acabilir. Ozellikle sporcular
ve fiziksel olarak aktif bireyler i¢in viicut agirliginin optimize edilmesi, performans artigi ve
sakatlik riskinin azaltilmasi agisindan kritik 6neme sahiptir. Kreatin monohidrat, basta iskelet
kasindaki adenosin trifosfat (ATP) rejenerasyonunu destekleyerek yiiksek yogunluklu egzersiz
performansini iyilestirmesiyle taninan, kas kiitlesi ve giicii artirma potansiyeli nedeniyle en
yaygin kullanilan ve iizerinde en ¢ok caligma yapilan besin takviyelerinden biridir (Desai ve

ark., 2025; Candow ve ark., 2023; Kreider ve ark., 2017).

Kreatin monohidrat 'nin performans ve kas hipertrofisi tizerindeki faydalar1 iyi bir
sekilde kanitlanmis olsa da (Desai ve ark., 2025; Forbes ve ark., 2019), viicut agirhig1 ve
ozellikle viicut yag yiizdesi lizerindeki etkileri, YVK'deki es zamanl artislar nedeniyle

karmasik bir tablo sunmaktadir.

Kreatin takviyesinin genellikle total viicut agirligini artirdigi bilinmektedir, ancak bu
artisin niteligi (yani, yag kiitlesi mi yoksa yagsiz kiitle mi oldugu) takviyenin saglik ve
performans tizerindeki gergek etkisini belirler. Bu artisin temel olarak hiicre i¢i su tutulumu ve
YVK artisindan kaynaklandigi diistiniilmektedir. Bu durum, yag kiitlesi iizerindeki potansiyel
dogrudan etkilerinin gozden kagmasina neden olabilmektedir (Forbes ve ark., 2019). Ancak,
son yillarda yapilan arastirmalar, kreatinin sadece kas performansi iizerindeki etkilerinin
oOtesine gegerek, adipoz doku metabolizmasi, enerji harcamasi ve dolayistyla viicut yag yiizdesi
iizerinde de potansiyel dogrudan veya dolayl etkilere sahip olabilecegini diisiindiirmektedir

(Kazak ve ark., 2017; Chen ve ark., 2023; Finch ve ark., 2024). Bu yeni bulgular, kreatin
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metabolizmasinin enerji harcamasini artirma ve yag birikimini hafifletme potansiyelini 6ne

surmektedir.

Kreatinin obezite ve metabolik saglik yonetimi baglaminda yeni bir perspektifle
degerlendirilmesini gerektirmektedir. Ozellikle, kreatinin yag kiitlesi iizerindeki etkilerinin
daha 1yi anlasilmasi, hem sporcu beslenmesinde hem de klinik popiilasyonlarda (6rn. yaglilar,
kronik hastalig1r olanlar) viicut kompozisyonunu iyilestirmeye yonelik stratejilere Snemli
katkilar saglayabilir. Bu kitap boliimii, mevcut uluslararasi literatiirden yararlanarak, kreatin
monohidrat takviyesinin viicut agirligi ve viicut yag ylizdesi iizerindeki etkilerini, altta yatan
mekanizmalar1 ve farkli popiilasyonlardaki bulgular1 6zetlemeyi amaclamaktadir. Kreatin
metabolizmasinin adipoz doku ve enerji homeostazisindeki rolii lizerinde durulduktan sonra;
ozellikle insanlarda yapilan sistematik derleme ve meta-analizler 15181nda viicut agirligi ve yag

kiitlesi degisimleri degerlendirilmistir.

2. KREATIN METABOLIZMASININ ENERJi HOMEOSTAZISINDEKI ROLU

Geleneksel olarak iskelet kas1 ve sinir dokusu ile iliskilendirilen kreatin, son donemde
ozellikle kahverengi yag dokusu (BAT) ve bej/krem yag dokusunda da kritik bir metabolik role
sahip oldugu gosterilmistir. Bu bulgular, kreatinin enerji harcamasi ve viicut kompozisyonu
tizerindeki etkisinin sadece ikincil bir sonug (yani, artan kas kiitlesi araciligiyla) olmadigini,

ayni zamanda birincil metabolik etkileri de igcerdigini gostermektedir.

2.1. Adipoz Doku Kreatin Enerjisi ve Termogenez

Termogenez, viicut sicakligini korumak veya asir1 kalori alimina tepki vermek amaciyla
181 liretimi yoluyla enerji harcanmas: siirecidir (Kazak ve ark., 2017). Kahverengi yag dokusu,
bu siiregten birincil olarak sorumlu olan dokudur. Kreatin, adipoz doku biyoeenerjisinde ve

enerji harcamasinda 6nemli bir rol oynamaktadir (Forbes ve ark., 2019).

Kazak ve arkadaslar1 (2017) tarafindan yapilan bir ¢alisma, adipoz dokudaki kreatin
metabolizmasinin genetik olarak inhibe edilmesinin, diyet kaynakli termogenezi engelledigini
ve obeziteye yol agtigin1 gostermistir. Kreatin biyosentezinin hiz kisitlayict enzimi olan glisin
amidinotransferazin (GATM) yag dokusuna 6zgii olarak silindigi farelerde (Adipo-Gatm KO),
kahverengi yagdan kreatin ve fosfokreatin tiikkenmistir (Kazak ve ark., 2017). Bu fareler, artan

kalorileri enerji harcamasiyla dengeleyememis ve yliksek yagl diyetle beslendiklerinde obez
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hale gelmislerdir (Kazak ve ark., 2017). Farelerinin diisiik metabolik hizlari, diyet takviyesi
olarak verilen kreatin ile kurtarilabilmistir (Kazak ve ark., 2017). Bu bulgu, eksojen kreatin
takviyesinin, enerji harcamasini artirma ve obeziteyi hafifletme potansiyeli i¢in dogrudan

biyolojik bir temel saglamaktadir.

2.2. Kreatinin Lipoz ve Lipofaji Uzerindeki Etkisi

Kreatin takviyesinin, Ozellikle kahverengi yag dokusunda ve karacigerde, lipid
metabolizmasint diizenleyerek yliksek yagli diyetin neden oldugu obeziteyi hafiflettigi
gosterilmigtir (Chen ve ark., 2023). Chen ve arkadaglar1 (2023), kreatinin lipoliz (yag
parcalanmasi) ve lipofaji (otofaji yoluyla lipid damlaciklarinin bozulmasi) stireglerini
diizenleyerek calistigini bildirmislerdir. Lipoliz, yagin serbest yag asitlerine ve gliserole
pargalanmasini igerir ve bu stirecte Adipoz Trigliserit Lipaz (ATGL) ve Hormona Duyarl Lipaz

(HSL) gibi enzimler kilit rol oynar (Chen ve ark., 2023).

Kreatin, kahverengi yag dokusunda ATGL ve p-HSL (aktive HSL) ekspresyonunu
artirarak lipolizi artirmaktadir (Chen ve ark., 2023). Ayrica, kreatinin lipid damlaciklarini
bozulmak iizere lizozomlara tasiyan lipofaji siirecini de destekledigi bulunmustur (Chen ve ark.,
2023). Bu, kreatin takviyesinin, enerji harcamasini artirmanin yani sira, yag hiicrelerindeki lipid

birikiminin azaltilmasinda da dogrudan rol oynadigin1 gostermektedir.

2.3. Hipotalamik Kreatin ve Viicut Kiitlesi Iliskisi

Kreatin metabolizmasi, sadece periferik enerji harcamasini degil, ayn1 zamanda merkezi
sinir sistemindeki enerji dengesi ve istah kontrolii mekanizmalarin1 da etkileyebilir. Neves ve
arkadaslar1 (2021), obez ergenlerde Hipotalamik N-Asetil Aspartat (NAA)/Kreatin oraninin
viicut kiitle indeksinin (VKI) gostergeleri ile ters bir iliski i¢inde oldugunu bulmuslardir (Neves
ve ark., 2021). Hipotalamus ve hipokampus, istah kontrolii ve enerji dengesinde benzer roller
oynar (Neves ve ark., 2021). Bu ters iliski, hipotalamustaki kreatin konsantrasyonunun (veya
NAA'ya oraninin), obezite ile iligkili ndrometabolik degisikliklerin bir gostergesi olabilecegini

ve kreatin metabolizmasinin merkezi diizenleme iizerindeki etkisine isaret etmektedir.
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3. KREATIN MONOHIDRAT TAKVIiYESININ VUCUT AGIRLIGI UZERINDEKI
ETKIiSi

Kreatin takviyesinin viicut agirligr iizerindeki etkisi, siklikla yanlis yorumlanan veya
basitlestirilen bir konudur. Kreatin monohidrat takviyesi, genel olarak total viicut agirliginda
bir artisa neden olma egilimindedir (Desai ve ark., 2025; Forbes ve ark., 2019). Ancak, bu
artisin bilesimi, takviyenin viicut kompozisyonu iizerindeki gercek etkisini anlamak i¢in kritik

oneme sahiptir.

Kreatin takviyesinin total viicut agirligini artirmasinin ana nedeni, Yagsiz Viicut
Kiitlesindeki (YVK) artistir. Kreatin takviyesi, hem direng egitimi (DE) ile birlikte hem de
direng egitimi olmaksizin YVK'yi artirmaktadir (Desai ve ark., 2025). Bu YVK artiginin bir
kismi, kreatinin kas hiicreleri i¢ine su ¢ekme 6zelligi nedeniyle olusan artan hiicre igi su
hacminden (yani siskinlik hissinden) kaynaklanir (Yarar & Parlak, 2024). Bununla birlikte,
kreatin ve DE kombinasyonu, kas protein sentezini destekleyerek ve antrenman hacmini
artirarak gergek kas hipertrofisine yol acar. Bu kas kiitlesi artis1, uzun vadede YVK artisinin

ana itici giicii haline gelir (Desai ve ark., 2025).

Desai ve arkadaslar1 (2025), kreatin takviyesinin YVK'yi artirmada direng egitiminin
etkilerini gliglendirdigini, ancak yalnizca kreatin aliminin bile YVK'yi artirdigini
gostermektedir. Yagsiz viicut kiitlesindeki arti, yag kiitlesinde es zamanli bir azalma olsa bile,
total viicut agirliginin artmasina neden olabilir (Forbes ve ark., 2019). Bu, total agirlik artigini
gbzlemleyen bireylerin, takviyenin olumsuz bir etkisi oldugu gibi yanlis bir kaniya varmasina
neden olabilir. Akademik agidan 6nemli olan, kreatin takviyesinin viicut kompozisyonu
iizerindeki net etkisini degerlendirmek i¢in total viicut agirligi yerine Y VK ve Yag Kiitlesi (YK)

degisikliklerini ayr1 ayr1 incelemektir.

4. KREATIN MONOHIDRAT TAKVIYESININ VUCUT YAG YUZDESI
UZERINDEKI ETKILERI

Kreatinin Y VK iizerindeki giiglii etkileri, YK {izerindeki etkilerinin degerlendirilmesini
zorlagtirmistir. Ancak, son donemde yapilan kapsamli sistematik derlemeler ve meta-analizler,

kreatin takviyesinin viicut yag ylizdesini azaltma potansiyelini agikca gostermektedir.
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4.1. Direnc Egitimi Ile Kombinasyonun Yag Kiitlesi Uzerindeki Etkisi

Kreatin takviyesinin en yaygin arastirildigi senaryo, direng egitimi ile kombine
edilmesidir. Bu kombinasyonun YK {iizerindeki etkileri 50 yas alt1 ve 50 yas {istii yetiskinler

olmak tizere iki grupta incelenmistir.

Forbes ve arkadaslar1 (2019) tarafindan yapilan meta-analiz, 50 yas ve listii yetiskinlerde
kreatin takviyesi ve diren¢ egitiminin YK iizerindeki etkilerini incelemistir. Bu grupta,
yaslanmaya bagli olarak yag kiitlesinde artig goriilmesi nedeniyle YK kaybi, sarkopeni ile
miicadele kadar 6nemlidir. Analiz, kreatin takviyesi ve direng egitimi kombinasyonunun, yag
kiitlesinde anlamli bir azalmaya yol ag¢tigin1 gdstermistir. Yazarlar, yag kiitlesindeki bu
azalmanin, YVK'deki belirgin artisla birlestiginde, yasl yetiskinlerde metabolik saglik ve viicut

kompozisyonu i¢in 6nemli bir fayda sagladigini belirtmislerdir.

Candow ve arkadaslar1 (2023) ise 50 yas altindaki yetiskinlerde direng egitimi ve kreatin
takviyesinin YK iizerindeki etkilerini sistematik bir inceleme ve meta-analizle
degerlendirmislerdir. Bu analiz, kreatin takviyesinin diren¢ egitimi ile birlikte kullanildiginda,
viicut yag yiizdesinde minimal diizeyde ama istatistiksel olarak anlamli bir azalmaya neden
oldugunu gostermistir. Azalma istatistiksel olarak anlamli olsa da, mutlak deger olarak kiigiik
bulunmustur. Yazarlar, YK {izerindeki bu etkilerin, kreatinin dogrudan enerji harcamasini
artirict mekanizmalari (termogenez) veya dolayli olarak artan kas kiitlesinin bazal metabolizma

hizin1 yiikseltmesi yoluyla olabilecegini 6ne siirmiislerdir.

Kreider ve ark. (2017) tarafindan yayimlanan bildiride, kreatinin YVK'yi artirdig1 ve
bazi ¢alismalarda viicut yag yiizdesini azalttig1 belirtilmistir. Ancak, yag kiitlesi iizerindeki

etkilerin genellikle kas kiitlesindeki artisla birlikte daha belirgin oldugu vurgulanmaistir.

Bu insan caligmalari, kreatinin yag kiitlesini azaltma konusunda dogrudan bir "yag
yakic1" olmaktan ziyade, kas kiitlesi artis1 ve metabolik adaptasyonlar yoluyla dolayli bir rol
oynadigin gdstermektedir. Ozellikle yasl popiilasyonda, kas kiitlesi korunumu ile birlikte yag

kiitlesindeki azalma, fonksiyonel bagimsizlik ve metabolik saglik agisindan biiyiik 6nem tasir.

4.2. Kreatinin Yag Dokusu Metabolizmasi Uzerindeki Termogenik Etkileri

Son donemdeki molekiiler ve hayvan ¢aligmalari, kreatinin yag dokusu

metabolizmasinda dogrudan bir rol oynayabilecegini ortaya koymustur. Kreatinin YK

24



Beslenme ve Diyetetik Alaninda Arastirmalar ve Degerlendirmeler - Aralik 2025

tizerindeki etkilerinin biyolojik temeli, kahverengi ve bej adipoz doku metabolizmasinin

diizenlenmesi ile yakindan iliskilidir (Finch ve ark., 2024; Chen ve ark., 2023).

Finch ve arkadaslar1 (2024), kreatin takviyesinin, enerji harcamasini artirabildigini ve
viicut kiitlesini diisiirebildigini gostermislerdir. Caligma, kreatinin 6zellikle kahverengi yag
dokusunda (BAT) termogenez belirteglerini artirdigimi ve mitokondriyal solunumu

yiikselttigini vurgulamaktadir (Finch ve ark., 2024).

Kazak ve arkadaslar1 (2017) ¢alismalarinda, adipoz dokudaki kreatin metabolizmasinin
genetik olarak inhibe edilmesinin (farelerde), diyet kaynakli termogenezi engelledigini ve
obeziteye yol agtigini gostermistir. Bu durum, kreatinin kahverengi yag dokusunun (BAT) 1s1
tiretme kapasitesi icin kritik oldugunu ve BAT"'n enerji harcamasindaki roliinii destekledigini
ortaya koymustur. Calisma, eksojen kreatin takviyesinin, bu farelerde metabolik hizi geri

kazandirabildigini ve obeziteyi hafifletebildigini belirtmistir.

Kreatinin termojenik etkileri, BAT'taki lipoliz siireclerini aktive etmesiyle iligkilidir.
Chen ve arkadaslar1 (2023) calismalarinda, kreatinin kahverengi yag dokusu ve karacigerde
lipoliz (yag parcalanmasi) ve lipofaji (lipid damlaciklarinin otofaji yoluyla bozulmasi)
stireclerini  diizenleyerek yiiksek yagli diyetin neden oldugu obeziteyi hafiflettigini
bulmusglardir. Kreatin, BAT'ta Adipoz Trigliserit Lipaz (ATGL) ve Hormona Duyarli Lipaz
(HSL) ekspresyonunu artirarak lipolizi tesvik etmektedir (Chen ve ark., 2023). Bu, kreatinin
sadece kas performansini desteklemekle kalmayip, ayn1 zamanda metabolik hizi ve dinlenik
enerji harcamasim1i (DEH) artirarak kilo ve yag kaybma katkida bulunabilecegini
gostermektedir. Bu, Ozellikle obezite gelisimini hafifletmek i¢in yararli bir koruyucu arag
olabilir. Finch ve arkadaglar1 (2024) calismalarinda, kreatin takviyesinin enerji harcamasini
artirabildigini ve viicut kiitlesini diisiirebildigini gdstermistir. Ozellikle BAT'ta termogenez
belirteglerini ve mitokondriyal solunumu artirdigini vurgulamiglardir. Bu bulgular, kreatinin
metabolik hiz1 artirarak dolayli yoldan yag kaybma katkida bulunabilecegi fikrini
desteklemektedir. (Finch ve ark., 2024).

Kreatinin yag kiitlesi {lizerindeki potansiyel koruyucu etkileri, sadece lipolizi
artirmasindan degil, ayn1 zamanda adipogenezi (yag hiicresi olusumu) inhibe etme
yeteneginden de kaynaklanabilir (Forbes ve ark., 2019). In vitro calismalar, kreatinin
adipogenezi, insiilinin fosfatidilinositol 3-kinaz (PI3K) sinyal yolu aktivasyonunu asagi regiile

ederek engelledigini gostermistir (Forbes ve ark., 2019). Bu mekanizma, kreatin takviyesinin
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viicuttaki yeni yag hiicresi olusumunu baskilayarak yag kiitlesi birikimine karsi koyma

potansiyeli oldugunu diistindiirmektedir.

Bu caligmalar, kreatinin sadece kas dokusunda degil, ayn1 zamanda yag dokusu
metabolizmasinda da dogrudan rol oynayan bir molekiil oldugunu ve enerji harcamasini artirma

potansiyeli tasidigini giiclii bir sekilde gostermektedir.

5. KREATIN TAKVIYESi PROTOKOLLERI

Kreatin , temel bir besini, insan viicuduna yapisal veya islevsel bilesenler saglayan ve
endojen olarak sentezlenemeyen ve bu nedenle gida kaynaklarindan elde edilmesi gereken bir
madde olarak tanimlanir (Escalante ve ark.,2022). Kreatin, kirmizi ette ve deniz iirilinlerinde
bulunan metionin, glisin ve arjinin amino asitlerinin birlesiminden olusan protein olmayan bir
amino asittir. (Kim ve ark.,2021). Kreatin insan karacigerinde, bobreginde ve pankreasinda

endojen olarak tiretilir ve dogal olarak hayvansal gidalarda bulunur.

Insan viicudundaki kreatin iskelet kaslarinda, beyinde, karacigerde, bdobrekte
ve testislerde bulunur. Viicutta depolanan toplam kreatin miktar1 ortalama 120 g’dir. Beslenme
calismalarindan elde edilen hesaplama giinliikk kreatin ihtiyacinin yaklasik 2/3'liniin en 1yi
ihtimalle diyet kaynaklar1 olmadan karsilanabilecegini, kalan 1/3'lin ise diyetle saglanmasi

gerektigini gostermektedir (Feizi ve ark.,2022).

Kreatin takviyesinin giivenli oldugunu ve sporculara potansiyel fayda saglayabilecegini
gosteren calismalar vardir. Arastirmalarda giivenligini ve etkinligini belirlemek i¢in 6ncelikli
olarak kullanilan kreatin tiirii, kreatin monohidrat (CM) olmustur. Mikronize CM (daha kii¢tik
gozenekli parcaciklara sahip CM), tamponlanmis CM (daha yiiksek bir pH'a CM), efervesan
CM, serum CM ve sivi formlar gibi ¢esitli formlarda satilmaktadir. Ayrica kreatin tuzlari
[0rnegin kreatin sitrat, kreatin maleat, kreatin piriivat, kreatin orotat, kreatin hidrokloriir (HCL),
vb.], kreatin tiirevleri [Ornegin kreatin etil ester (CEE)], kreatin Onciilleri [0rnegin
guanidinoasetik asit (GAA), kreatinol-o-fosfat (COP)] ve kreatin dipeptidleri (6rnegin kreatil-
1-16sin) gibi CM olmayan diger yeni veya alternatif kreatin formlari, genellikle tek tek tirtinler
veya ¢ok bilesenli liriinlerin bir pargasi olarak kreatin igeren takviyeler olarak satilmaktadir.
Bazi CM tiplerine benzer sekilde, bu yeni/alternatif kreatin formlarinin etkinligi ve giivenligi
iizerine yapilan arastirmalar da yetersizdir, ¢ilinkii bunlarin giivenligini ve/veya etkinligini

incelemek i¢in nispeten az sayida ¢alisma yapilmistir (Escalante ve ark.,2022).
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Kreatin Monohidrat takviyesi genellikle iki temel strateji ile uygulanir. ki yiikleme
fazidir. Genellikle 5-7 giin boyunca giinde 20-25 g (4-5 esit dozda) alimi igerir. Ikincisi
idame/stirdiirme fazidir. Giinde 3-5 g alimi igerir. Yiikleme stratejisi, kas kreatin depolarini
hizl1 bir sekilde (yaklasik 1 hafta) doyururken, dogrudan idame stratejisi daha uzun bir siirede
(yaklasik 3-4 hafta) ayn1 doygunluga ulasir (Desai ve ark., 2025). Baz1 ¢alismalar yiikleme
fazinin zorunlu olmadigini, giinliikk 3—5 g/giin kreatinin de zamanla kas depolarini artirdigini
belirtir. Bu yaklagimda tam doygunluga ulasma siiresi yaklasik 3-4 hafta kadar uzar ancak yan
etki riski (6rnegin su tutulmasi, mide rahatsizlig1 gibi gecici yan etkiler) daha diistiktiir (Kreider

ve ark., 2017).

Viicut kompozisyonu ve metabolizma fizerindeki etkilerin degerlendirilmesinde,
calismalarin stiresi, takviye protokolil ve bireylerin baslangi¢ antrenman durumu 6nemli bir rol
oynamaktadir. Ornegin, kisa siireli ¢alismalar (akut yiikleme faz1), YVK'deki artis1 esas olarak
su tutulumuna atfederken, uzun siireli caligmalar (4 haftadan fazla) artan kas kiitlesi ve
metabolik adaptasyonlar1 yansitmaktadir. Yag kiitlesi iizerindeki termojenik etkilerin ortaya
cikmasi i¢in de yeterli bir takviye siiresi (0rnegin 6 hafta, Finch ve ark., 2024) gerekebilir.
Takviye kesildiginde ise kas kreatini zamanla 6zgiin seviyelere geri doner. 500’den fazla yayin
incelenmis, kreatin monohidratin 3-5 g/giin araliginda iyi tolere edildigi ve etkili oldugu

vurgulanmistir (Antonio ve ark. 2021).

Kreatinin karbonhidrat veya karbonhidrat + protein ile birlikte alinmasinin insiilin
aracili kreatin alimmi artirabilecegi, dolayisiyla daha fazla kreatin depolayabilecegi

bildirilmistir (Kreider ve ark., 2017).

Kreatin alim Onerilerini belirlemek i¢in yeterli veri bulunmamaktadir Kreatin, bireysel
ithtiyaclar, cinsiyet, diyetteki kreatin miktar1 veya kreatini endojen olarak iiretme veya tagima
kapasitesinden etkilenmektedir. Genel popiilasyonda asir1 kreatin aliminin saglik riskleri ve
ilaglarla klinik a¢idan 6nemli etkilesimleri hakkinda yalnizca sinirli bilgi mevcuttur (Ostojic ve
Forbes, 2002). Simpson ve ark. yaptig1 bir ¢alismada, kreatin takviyesinin 16-21 yas arasi elit
sporcularin hava yollar1 iizerinde, 6zellikle alerjik duyarliligi olanlarda olumsuz bir etkiye sahip
olduguna dikkat ¢ekilmistir (Simpson ve ark.,2019). Sporcularda akciger fonksiyonu iizerinde

kreatinin giivenligine dair veri yoktur.
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6. SONUC

Kreatin monohidrat takviyesinin viicut agirhigi ve viicut yag ytlizdesi iizerindeki etkileri,
kompleks ancak giderek netlesen bir akademik alandir. Giincel literatiir, kreatin monohidrat
takviyesinin viicut yag yiizdesi iizerindeki etkilerinin sadece total viicut agirligi artisinin bir yan
irlinii olmadigini, ayn1 zamanda altta yatan karmasik fizyolojik mekanizmalarla da iliskili
oldugunu ortaya koymaktadir. Kreatin, en yaygin olarak total viicut agirhigim artirmasiyla
bilinse de, bu artis biiyiik dl¢lide ergojenik bir fayda saglayan yagsiz viicut kiitlesindeki (Y VK)
artistan kaynaklanmaktadir. Yag kiitlesi iizerindeki insan verileri, 6zellikle direng egitimi ile
birlestirildiginde, kreatin takviyesinin viicut yag yiizdesinde ve yag kiitlesinde azalmaya yol
actigin1 desteklemektedir. Bu bulgular, kreatinin sadece kas performansini iyilestirmekle
kalmay1p, ayn1 zamanda enerji harcamasini artirarak ve yag dokusu metabolizmasini optimize
ederek metabolik saglik iizerinde dogrudan bir etkiye sahip olabilecegi fikrini

giiclendirmektedir.

Sonug olarak, kreatin monohidrat takviyesi, total viicut agirligini artirma egilimi
gosterse de, viicut yag yiizdesini azaltma potansiyeline sahip, giivenli ve etkili bir ergojenik
yardimc1 olarak kabul edilebilir. Ancak, bu etkinin genellikle kas kiitlesindeki artis ve
metabolik adaptasyonlarla birlikte ortaya ¢iktigi unutulmamalidir. Kreatin, metabolik sagligi
ve viicut kompozisyonunu iyilestirme potansiyeline sahip, sadece ergojenik bir destek degil,
aynt zamanda enerji metabolizmasinin anahtar bir diizenleyicisi olarak kabul edilmelidir.
Ilerideki arastirmalarin, kreatinin farkl1 popiilasyonlarda (rn. obez bireyler, sedanter bireyler)
yag kiitlesi lizerindeki dogrudan etkileri ile kreatin dozajlarin1 ve kombinasyon stratejilerini

(6rnegin, diyet ve egzersiz tiirleri) arastirmaya odaklanmasi 6nerilmektedir.
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GIRIS

Dijital teknolojinin yiikselisi, akilli telefonlar ve sosyal medya platformlarinin 6zellikle geng
yetigkinler arasinda giinliik yasamin vazge¢ilmez bir parcasi haline gelmesine yol agmistir.
Sosyal aglar; iletisim, is ve kendini ifade etme araci olarak 6nemli islevler iistlenirken, asir

kullanimin giderek artan ¢esitli psikososyal ve davranigsal saglik sorunlariyla iliskilendirildigi
goriilmektedir (Tiggemann, 2015; Fardouly, 2016; Zafar, 2025).

Saglikla ilgili olarak, sosyal medyanin beslenme davraniglar1 ve beden imaj1 tizerindeki etkisi,
saglik profesyonelleri icin énemli bir endige kaynagi haline gelmistir. Instagram, TikTok,
Facebook ve YouTube gibi sosyal medya kanallari, kullanicilarin beslenme ve fiziksel goriiniim
algilarin1 giiclii bir sekilde etkileyebilen fitness, diyet ve kilo verme ile ilgili igerikleri
icermektedir. Kanitlar, bu tiir bir maruziyetin diizensiz beslenme riskini artirabilecegini
gostermektedir (Tiggemann, 2015; Fardouly, 2016; Zafar, 2025).

Yeme bozukluklari, diinya ¢apinda artis gostermektedir. Yeme bozukluklarinin yayginliginin
2000-2006 yillar1 arasinda %3,5 ve 2013-2018 yillar1 arasinda %7,8 arttig1 bildirilmistir. Yeme
davranisi, ruh saghigini da etkileyen psikolojik faktorlerden onemli Slgiide etkilenmektedir.
Psikosomatik teoriye gore, yemek yeme davranisi yalnizca aglik veya tokluk gibi igsel
sinyallerle degil, ayn1 zamanda duygusal uyaranlara verilen tepkilerle de sekillenir. Bu
baglamda ortaya ¢ikan duygusal yeme kavrami, bireyin duygularma yanit olarak besin
tiiketmesini ifade eder ve bireyin tolere etmekte zorlandig1 duygular: hissettiginde aniden ve
fazla yeme egilimi olarak tanimlanir. Kimi zaman bir basa ¢ikma mekanizmasi olarak
degerlendirilse de, uyumsuz bir strateji haline gelebilir ve ¢aresizlik ile {iziintii gibi olumsuz
duygularin pekismesine yol agabilir (Tiirk, 2025). Bireylerin yeme aliskanliklar1 ve besin
secimleri, genel saglik durumlart ile yasam kalitelerini 6nemli Olciide sekillendirir. Bu
aliskanliklar; biyolojik, psikolojik ve toplumsal pek cok etmenin etkisi altinda gelisir ve hem
bedensel hem de zihinsel saglik {izerinde belirgin sonuglar1 etkilemektedir (Shah, 2025).

Dijital gida ortami, beslenmeyle ilgili yanlis bilgilerin yayginlagmasina, siirdiiriilemez diyet
uygulamalarmin tesvik edilmesine ve sagliksiz davranislara yol acabilecek beden imaji
ideallerinin pekistirilmesine olanak saglayarak bu hedeflere yeni zorluklar getiriyor (Turner,
2017; Choukas-Bradley, 2020). Diinya Saghk Orgiitii'niin dijital saglik ydnergeleri, kamu
saglig1 mesajlarinin dogru, adil ve kapsayict olmasini saglamak i¢cin medya okuryazarligi ve
kanita dayali igerigin ¢evrimici platformlara entegre edilmesinin gerekliligini vurgulamaktadir
(Vaterlaus, 2015). Halk saglig1 beslenmesi a¢isindan bakildiginda, beslenme tercihleri yalnizca
bireysel davramiglar degil, ayn1 zamanda sagliksiz ortamlar yaratan beslenme tercihlerinin
cevrimigi igerikleri gibi c¢evresel belirleyiciler tarafindan da sekillendirilir. Sosyal medya,
yaniltict beslenme bilgilerini yayarak sagliksiz viicut imaji algilarinin olugsmasina katkida
bulunabilir. Bununla birlikte, giivenilir ve dengeli saglik icerikleri araciligiyla farkindalik
artirtlabilir. Ancak ayni zamanda, toplumda yanlis bilgilerin hizla yayilmasina da zemin
hazirlayabilir (Zafar, 2025; Scully, 2023).

Glinlimiizde insanlar fiziksel ve ¢evrimig¢i ortamlarinda siirekli olarak sagliksiz yiyeceklere
maruz kalmaktadir (Folkvord, 2016). Son on yilda, YouTube’un yani sira Facebook ve
Instagram gibi sosyal medya platformlarinda ¢evrimigi video igeriklerinin paylasimi giderek
daha yaygin hale gelmistir. Bu platformlarda baskalarmni takip etmek, diinya genelinde
milyonlarca birey i¢in giinliik bir rutin haline gelmistir. Gida reklamcilari, sosyal medya
araciligiyla iirtin ve hizmetlerini tanitmak amaciyla popiiler sosyal etkileyiciler (influencer) ile
is birlikleri gelistirmekte ve bdylece takipgilerini dogrudan hedeflemektedir (Boyland, 2016;
Folkvord, 2020).
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Cevrimici gegirilen siire, icerik tiirlii (6rnegin fitness motivasyonu, yemek gorselleri, diyet
kiiltlirii mesajlari) ve etkilesim diizeyi gibi unsurlar1 kapsayan sosyal medya maruziyeti, sosyal
karsilagtirma siirecleri ve goriiniim ideallerinin i¢sellestirilmesi yoluyla beden imaj1 kaygilarin
etkileyebilmektedir. Bu kaygilar, beden memnuniyetsizligi ve zayiflik arzusunu tetikleyerek;
beslenme kisitlamasi, yiyecek takintist ve yeme bozuklugu semptomatolojisi gibi uyumsuz
beslenme tutumlarinin gelisimine zemin hazirlayabilir (Zafar, 2025).

Idealize edilmis viicut tiplerinin, dogrulanmamis beslenme trendlerinin ve influencer odakli
beslenme igeriklerinin sik sik 6ne ¢ikarilmasi, viicut memnuniyetsizliine ve zararli beslenme
diizenlerine katkida bulunmaktadir. Bu bulgular, 6zellikle Facebook, Instagram ve TikTok gibi
kanallarda trend olan diyetler ve gorsel ipuglarinin, kullanicilarin kanita dayali beslenme
kapsami diginda "saglikli beslenme" algilarini sekillendirdigi, dijital beslenmeyle ilgili yanlis
bilgilerin giderek yayginlastig1 bir ekosisteme isaret etmektedir. Internet, saglikli beslenmenin
tesvik edilmesi acisindan degerli bir ara¢ olmakla birlikte, ¢ogu zaman yerel beslenme
kurallarindan ve bilimsel gerceklerden kopuk, diizenlenmemis beslenme Onerilerinin
yayginlastig1 bir ortam haline gelmistir. Diinya Saghk Orgiitii (WHO), Kiiresel Beslenme,
Fiziksel Aktivite ve Saglik Stratejisi kapsaminda bu egilime dikkat ¢ekmis ve liye devletleri,
saglik lizerindeki dijital belirleyicileri politika ve egitim yoluyla ele almaya agik¢a ¢agirmistir
(Zafar, 2025; Zaharia, 2024).

Beslenme esitligi acisindan bakildiginda, sosyal medyanin rolii olduk¢a endise vericidir.
Internette tanitilan bircok beslenme trendi ve diyet program, diisiik gelirli 6grenciler veya gida
giivensizligiyle karsi karsiya olanlar igin finansal olarak erisilebilir degildir. Kullanicilar,
yalnizca organik veya ithal "siiper gidalar" gibi ulagilamaz beslenme ideallerine siirekli maruz
kaldiklarinda, bu durum yetersizlik duygularini tetikleyebilir ve beslenme dengesizligine veya
sagliksiz kisitlamalara yol agabilir (Boursier, 2022; Mesce, 2022; Bonfanti, 2025). Internette
tanitilan bir¢ok popiiler diyetin (6rnegin, yiiksek proteinli diyetler, meyve suyu detokslar1 ve
keto diyetler gibi dogasi, siirdiiriilebilir beslenme kilavuzlariyla siklikla c¢elismektedir. Bu
uygulamalar yalnizca beslenme agisindan risk olusturmakla kalmayip, ayn1 zamanda ¢evresel
bozulmaya da katkida bulunarak siirdiiriilebilir beslenme diizenlerine yonelik kiiresel ve ulusal
onerilerin etkisini zayiflatabilir (Zafar, 2025; Yang, 2025; Dopelt, 2025). iklim ve kaynak
kisitliliklartyla zaten karsi karsiya olan bolgelerde, gencgler arasinda siirdiiriilemez beslenme
davraniglarinin tesvik edilmesi hem halk sagligi hem de c¢evresel dayaniklilik agisindan ciddi
ve genis kapsamli sonuglar dogurabilir (Zafar, 2025).

Dijital erisim, yalnizca Internet baglantisina sahip olmay1 ifade etmekle sinirli degildir. Bu
kavram ayni zamanda bireyin dijital araclar1 kullanarak bilgi arama, degerlendirme, diizenleme
ve ¢esitli gorevleri yerine getirme becerisini; 6grenme, ¢alisma ve sosyal iletisim gibi yasamin
bir¢ok alaninda etkin bigimde kullanabilmesini de kapsar (Seid, 2024). Yemek kitaplar1 ve TV
gibi klasik medya bi¢imlerinin yani sira YouTube, Instagram ve diger sosyal medya platformlari
gibi internetteki yeni dijital medya formatlarinda yemek (gida) giderek daha popiiler bir konu
haline geliyor (Andersen, 2021). Google, 2014 yilinda yemek ve yemek pisirmenin YouTube'da
en hizli biiyliyen konu oldugunu bildirmistir. Amerika Birlesik Devletleri'ndeki yetiskinler
arasinda yakin zamanda yapilan bir ankette, katilimcilarin %88'i bir ekrana bakarak yemek
yedigini bildirmis ve ayrica katilimcilar ortalama olarak haftada yalnizca bes kez ekran
icermeyen 0glin yediklerini bildirmistir. Genel olarak, gida medyasinin popiilaritesindeki artis,
gida hazirlamaya ayrilan zamanin azalmasiin bir sonucu olabilir bu da potansiyel olarak
insanlarin psikolojik olarak tatminsiz ve a¢ kalmasina neden olabilir. Instagram ve dogrudan
dijital iletisimde, yemeklerin fotograflarin1 ¢ekip takipciler, arkadaslar ve aileyle paylasarak
salt pasif tiiketim yerine yemek icerigi olusturmaya aktif olarak katilmak da giderek daha
popiiler hale geliyor. Ornegin, Instagram'a her dakika yiiklenen fotograf sayis1 2017'den 2019'a
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%17 artmustir. Ozellikle ergenler arasinda, dijital medya (ve 6zellikle sosyal medya) basili ve
TV gibi geleneksel medyay1 neredeyse geride birakmistir (Andersen, 2021).

COVID-19 salgini, dijitallesmeye dogru bu egilimi daha da artirmistir. Pandeminin neden
oldugu baslica kisitlamalar arasinda insanlarin sosyal yasamlarindaki sinirlamalar yer almistir.
Sosyal aktiviteler ve genel yasam memnuniyeti bu sinirlamalar arasinda yer almaktadir
(Ammar, 2020). Yeme davraniglar1 ve fiziksel aktivite diizeyleri de olumsuz etkilenmistir;
toplam haftalik aktivite siiresinde %33 oraninda azalma goriilmiis, daha yiiksek yemek sikligi,
artan atistirma davraniglari, “kontrolsiiz” yeme egilimleri ve daha sagliksiz yiyecek tercihleri
rapor edilmigstir (Ammar, 2020; Andersen, 2021).

Yemek yeme davranigi biiyiik 6l¢iide sosyal bir boyut tasir; bu nedenle, giderek dijitallesen
sosyal etkilesimlerin 6nemli bir boliimiiniin yemekle baglantili oldugunu varsayilabilmektedir
(Andersen, 2021). Gida-beden-toplum iliskileri iizerine sosyolojik, antropolojik ve ilgili
arastirmalara dayanarak, insanlarin giinliik yeme aliskanliklarinin ve bunlarin yeni dijital
teknolojilerle nasil kesistiginin derinlemesine anlasilmasini gerekmektedir. Nasil ve ne
yedigimizin analizi, teknolojik yeniligin ve yemek yeme aliskanligi, yemek se¢imi ve tat gibi
sosyo-kiiltiirel degerlerin politik-ekonomik, cografi ve tarihsel olarak belirli manzaralara
gomiilli olarak dinamik bir sekilde birlikte olustugunu ortaya koymaktadir. Son on yilda dijital
teknolojiler giderek daha fazla 6nem kazanarak beslenme aligkanliklarini sekillendiren yeni
aktorler haline gelmistir. Bloglar, video platformlari ve mobil uygulamalar gibi aracglar, neyin
nasil tiiketilecegine iligskin bilgi ve dneriler sunan baslica kaynaklar haline gelmis ve bireylerin
giinliik yasamina yerlesmistir. Bu durum, sézde “dijital yemek kiiltlirlerinin” normallesmesine
zemin hazirlamistir. Saglikli beslenme kimligi ise dijital beslenme alanlarinda giderek daha
goriiniir ve belirgin hale gelmistir (Stehrenberger, 2024).

Bu caligmanin amaci, giincel literatiir 15181nda dijitallesmenin yeme davranislari tizerindeki ¢ok
yonlii etkilerini incelemek, ¢evrimici platformlarin yeme tutumlari, beden imaji ve beslenme
se¢imi tizerindeki roliinli analiz etmek ve bu baglamda halk saglig1 beslenmesi ile medya
okuryazarligina yonelik dneriler gelistirmektir.

DIJITALLESMENIN YEME DAVRANISI UZERINDEKI ETKILERI
Online Yemek Siparisi

Akilli cihazlarin ve yeni mobil teknolojilerin artan popiilaritesi nedeniyle, ¢ok sayida sirket
tiiketicilerine sanal olarak ulasmak i¢in mobil uygulamalar gelistirmistir. Tiketicilere
isletmelerle gercek zamanl etkilesim kurma firsati sunarak esnek, mobil ve verimli bir aligveris
deneyimi saglar. Giiniimiizde, ¢evrimi¢i yemek teslimati sektorii mobil uygulamalar arasinda
en hizli biiyliyen kategorilerden biridir. Kullanicilarin genellikle bir web sitesi veya telefon
goriigmesi araciligiyla yemek siparis etmek zorunda kaldigi geleneksel ¢evrimigi yemek
teslimatinin aksine, online yemek siparisi, eski teknik sinirlamalarin (6rnegin, yogun telefon
hatlar1, sabit konum veya insan aracilig1) iistesinden gelerek, tiiketicilerin ¢esitli restoranlarda
en sevdikleri yemekleri segmelerine, akilli cihazlar araciliiyla ¢evrimi¢i 6deme yapmalarina
ve istedikleri yerde ve istedikleri zaman yemek siparisi almalarina olanak tanimistir (Liu, 2024).

Son on yilda, mobil ticaret ve kitle kaynak platformlarinin teknolojilerindeki gelismelerle
birlikte, ¢evrimigi-cevrimdisi yemek teslimatinin benimsenmesinde bir artis olmustur.
Cevrimigi-¢evrimdist dagitilan gidanin besin kalitesiyle ilgili endiseler devam etmektedir ve
cok sayida elestiri, genel olarak diisiik besin degerine isaret etmektedir. Erkekler, diisiik gelirli
bireyler ve gen¢ kullanicilar, ¢evrimigi-gevrimdis1 yemek uygulamalarinda fast food siparisi
verme egiliminde daha yiiksektir. Yapilan bir c¢alisma, c¢evrimigi-cevrimdist yemek
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platformlarinin sundugu ¢ok genis yemek segeneklerinin aslinda daha fazla sagliksiz (fast food)
secene8i One ¢ikardigini gostermektedir (Zhang, 2025). Erisilebilir fast food restoran
oranindaki %10’luk artig fast food siparigi verme olasiligin1 %22 artirmaktadir. Yani ¢evrimici
ortamda fast food restoranlarinin sayisi arttik¢a, kullanicilarin fast food siparisi verme ihtimali
de anlamli bi¢imde yiikselmektedir. Cevrimigi-¢evrimdist yemek dagitim platformlari,
sehirdeki insanlarin yemek seceneklerine erisimini artirtyor gibi goriinse de, 6zellikle fast food
gibi sagliksiz seceneklere ¢evrimi¢i maruziyet saglikli beslenme agisindan risk olugturmaktadir
(Zhang, 2025).

Dijital Diyet Kontrolii ve Takip Teknolojileri

Web tabanli platformlar ve sanal kogluk, diyet kontroliinde giderek daha popiiler hale gelmistir.
Ornegin, MyFitnessPal ve Noom, kullanicilarin beslenme aliskanliklarini kolayca ve verimli
bir sekilde takip etmelerine ve saglik uzmanlarindan ve yapay zeka tabanli sanal sohbet
robotlarindan kisisellestirilmis kogluk almalarina yardime1 olan mobil uygulamalar gibi web
tabanl platformlar sunmaktadir. Bu tiir platformlar, c¢evrimi¢i forumlar ve topluluklar
araciligiyla sosyal etkilesimi ve akran destegini kolaylastirarak saglikli beslenme konusunda
motivasyonu ve hesap verebilirligi tesvik etmektedir. Web tabanli platformlar araciligiyla,
kullanicilar diyet hedeflerine ulagsmalarin1 destekleyen giinliik gorevler ve zorluklar sunan,
taninmis kuruluslara bagli sertifikali koglardan kisisellestirilmis rehberlik ve 6neriler alabilirler.
Diyet kontrolii yetenekleri i¢in sanal kogluk, Zoom, Skype ve Google Meet gibi canli kogluk
seanslar1 i¢in gorlintiilii konferans platformlar1 araciligiyla daha da genisletilebilir (Theodore
Armand, 2024).

Son yillarda, sensorlerle donatilmisg giyilebilir teknolojiler, fizyolojik parametrelerin
izlenmesinde ve yeme davraniglarma dair verilerin toplanmasinda 6nemli bir ara¢ haline
gelmistir. Hem saglik profesyonelleri hem de bireyler, bu cihazlardan elde edilen gergek
zamanli geri bildirimleri kullanarak diyet alimlarini rahat ve invaziv olmayan yontemlerle takip
edebilmektedir. Giyilebilir cihazlar arasinda EKG 6lcen cihazlar, akilli saatler ve fitness takip
cihazlar1 bulunmakta olup, bunlar fiziksel aktivite, uyku diizeni ve kalori harcamasi gibi verileri
kaydedebilir. Daha gelismis modeller ise ¢igneme, yutkunma ve gida alimini algilayarak yeme
aliskanliklarinin otomatik olarak izlenmesini saglar. fvmedlger, jiroskop ve optik sensor gibi
teknolojiler, fiziksel aktivitelerin ve enerji tiikketiminin ger¢cek zamanl takibini miimkiin kilarak,
bireylerin diyet se¢imleriyle ilgili bilingli kararlar vermesine ve kisisellestirilmis yeme
davraniglarint benimsemesine yardimci olur. Giyilebilir cihazlarin diyet yonetimi ig¢in
kullanilmasinin bir diger avantaji da, beslenme aliskanliklarindaki zaman i¢indeki degisiklikleri
takip edebilme ve boylece iyilestirme gerektiren belirli alanlara odaklanabilme olanagi
saglamasidir. Giyilebilir cihazlardan elde edilen zengin veri, gida aliminin, porsiyon
boyutlarinin ve 6giin iceriginin hassas bir sekilde dl¢iilmesini saglayarak kisisellestirilmis diyet
planlar1 ve onerilerinin olusturulmasini kolaylastirir. Baglh cihazlar ve teknolojilerin kolektif
bir ag1 olarak, cihazlar ve bulut arasinda iletisimi kolaylagtiran IoT teknolojisi, daha fazla analiz
icin sensdrden sunucuya veri iletimi saglar. IoT, gercek zamanli gida alimi verilerini
kullanicidan gelen daha dogru verilerle birlestirerek diyet izleme uygulamalarinda yaygin
olarak kullanilir, yeme aligkanliklarinin degerlendirilmesini saglar ve bdylece etkili karar
almay1 kolaylastirir. KitchenMate, IoT 6zellikli en popiiler diyet izleme uygulamalarindan biri
olup, akilli mutfak cihazlarini birbirine baglayarak belirlenen hedeflere uygun kisisellestirilmis
oneriler sunar ve kullanicinin besin alimini izler. IoT teknolojisi, giyilebilir cihazlarla
entegrasyon saglayarak kullanicinin saglik durumuna dair daha biitiinciil bir goriiniim sunar. Bu
sayede bireyler daha bilingli beslenme kararlar1 alabilir ve saglikli bir yagam tarzini siirdiirebilir
(Theodore Armand, 2024; Vu, 2017).
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Yapay Zeka Destekli Beslenme ve Kisisellestirme

Yapay zeka, ¢esitli alanlarda uygulama alani bulurken, insan zekasinin gerektirdigi gorevleri
yerine getirecek sistemler ve makineler olusturmay: hedefler. Yapay =zeka, siirecleri
otomatiklestirerek ve verileri kullanarak tahminlerde bulunarak karmasik sorunlar1 ¢ozer.
Yapay zeka teknolojisi, hastalik teshisi, Ongoriicli ve sagkalim analizi, ila¢ kesfi ve
kisisellestirilmis tip icin saglik hizmetlerine giderek daha fazla entegre edilmektedir (Theodore
Armand, 2024; Ahmed, 2020).

Yapay zeka algoritmalari, bir bireyin beslenme diizenlerini, genetik verilerini, kisisel
tercihlerini, saglik kosullarin1 ve hedeflerini analiz ederek kisisellestirilmis bir diyet plani
ongorebilir ve bdylece beslenme miidahalelerini optimize edebilir. Yapay zeka algoritmalari,
bireylerin diyet tercihlerini, saglik hedeflerini ve beslenme gereksinimlerini analiz ederek, yas,
cinsiyet, kilo, fiziksel aktivite diizeyi ve diyet kisitlamalar1 gibi faktorleri dikkate alarak kisiye
0zel yemek planlar1 ve beslenme Onerileri sunabilir. Anselma ve arkadaslar1 (Anselma, 2017),
bir diyet izleme vaka ¢alismasiyla yapay zeka tabanli bir akil yiirlitme ¢er¢evesi Onermistir.
Saglikli beslenme uygulamalarinda karsilasilan zorluklar dikkate alinarak, onerilen gergeve
kullanicilarin beslenme eksikliklerini gidermelerine yardimci olur ve bazi diyet ihlallerini tolere
ederek uygun 6giin planlamalar1 sunabilir.

Ekran Siiresi ve Reklamlar

Medya ortaminin ve 6zellikle reklamlarin, besinle ilgili bilgi, tutum, tercih ve uygulamalar
sekillendirdigi gosterilmistir. Televizyon gida reklamlarina kiimiilatif maruziyet, yetiskinlerde
daha sonraki fast-food tiiketimiyle baglantilidir (Story, 2004). Gida {iriinleri reklamlari ile
cocuklarin diyetleri arasinda dogrudan bir nedensel baglant1 vardir; 6zellikle bu, atistirmalik
besin aliminda ve toplam kalorilerde artis ve meyve-sebze tilketiminde azalma seklinde ortaya
cikmaktadir (Kovdcs, 2015). Cocuklarin besin bilgisi kazandigi, tercihlerini sekillendirdigi ve
besin secgimleri yaptigi “secim baglami1” dikkate alindiginda, cocuklar i¢in abur cubur
icermeyen ortamlar olusturma gerekliligi, saglik profesyonelleri, tiiketici savunuculari ve ilgili
politika yapicilar tarafindan giderek daha fazla destek gormektedir. Avrupa ve ABD'deki
cocuklar kitle iletisim araglarina yogun bir sekilde maruz kalmaktadir. Cocuklarin yasina baglh
olarak ve medyanin ¢oklu kullanimini hesaba katarak, son raporlar ABD'de 8-18 yas
arasindakilerin giinde ortalama 7 saatten fazla elektronik medyaya maruz kaldigim
gostermektedir (Story, 2004). ABD'de televizyon karsisinda tiiketilen yiyecekler ¢ocuklarin
giinliik enerji alimmin yaklagik %20-25'in1 olusturmaktadir (Kovacs, 2015). Reklamlarin
cocuklarin yiyecek bilgisi ve tercihleri ile diyet se¢imleri ve kilo durumlari iizerindeki etkilerini
inceleyen IDEFICS calismasinda, ¢cocukluk cagi obezitesiyle iliskili bazi temel davranislara
(tath icecek ve meyve/sebze tiiketimi, glinliik televizyon izleme siiresi, fiziksel aktivite, aile
zaman1 ve yeterli uyku siiresi gibi) miidahale 6ncesi uyum degerlendirilmistir. Uluslararasi
onerilere uyum, bilesik bir puana déniistiiriilmiistiir (Kovécs, 2015). Onerilere uyum arttikga,
asirt kilolu/obez olma olasiliginin azaldigi goézlemlenmistir. Asirt kilolu/obez c¢ocuklarin,
onerilen davranislardan en az birine uymama olasilig1, normal kilolu/zayif cocuklara gore daha
yiiksek bulunmustur. Daha iyi yiyecek bilgisinin dogrudan daha saglikli yiyecek tercihleriyle
baglantili olmadigi ve diyetin kilo durumu tizerinde 6nemli bir etkisinin olmadigi bildirilmistir.
Bunun, secilen temel davraniglarin asirt kilolu olma olasiliginin azalmasina esit derecede
katkida bulunmamasindan kaynaklandigi diistiniilmiistiir. Cocuklarin besin endiistrisinin
etkilerine kars1 direnglerini artirmay1 hedefleyen tiiketici politikasi girisimleri uygulanmis olsa
da, etkili bir “besin pazarlama savunma modeli” halen gelistirilmemistir. Geleneksel politika
yaklasimlari, genellikle bilgilendirme ve egitim temelli olup, reklamlarin ¢ocuklar iizerindeki
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etkilerini azaltmada yetersiz kalmaktadir. Bu nedenle ebeveynler ve bakicilar, se¢im
planlayicilar olarak kritik rollerinin farkinda olmali ve ¢ocuklarin televizyon izleme ile diger
hareketsiz aktivitelerine ayrilan siireyi sinirlamalidir (Scaglioni, 2018).

Gilinlimiiz ¢ocuklar1 ve ergenleri, medya ile yogun bi¢cimde ¢evrili bir diinyada yasamakta ve
onceki nesillere kiyasla kitle iletisim araglarina ¢ok daha kolay erisebilmektedir. Amerikan
Pediatri Akademisi, ¢ocuklarin televizyon izleme ve diger eglence amagli ekran siirelerinin
giinde 2 saati agsmamasi gerektigini onermektedir (Bar-On, 2001). Buna karsin, Diinya Saglik
Orgiitii (WHO), hareketsiz veya eglence amacli ekran siiresi i¢in kesin bir esik belirlemek iizere
mevcut kanitlarin yetersiz oldugunu vurgulamaktadir (Temizarabaci, 2025). Tiirkiye’de lise
ogrencileri ilizerinde yapilan bir aragtirmada ise ortalama ekran siiresi glinde 3,41 saat olarak
saptanmistir; bu deger Onerilen siirenin lizerinde olmakla birlikte, gelismis tilkelerdeki
ortalamadan daha diisiiktiir (Karaca, 2011). 1980 sonrasi epidemiyolojik arastirmalar, ekran
karsisinda gegcirilen zamanin gelecekte obezite riskiyle iliskili oldugunu gostermektedir
(Robinson, 2017). 9-10 yaslarindaki ¢ocuklar iizerinde yapilan bir arastirmaya gore, glinde 3
saati asan ekran siiresi, 1 saatten az ekran siiresine gore daha fazla obezite ile iliskili
bulunmustur (Nightingale, 2017). 5-14 yas aras1 3275 ¢ocugu iceren baska bir genis 6l¢ekli
calisma, daha uzun siireli TV izlemenin asir1 kilolu veya obez olma olasiliginin artmasiyla
iliskili oldugunu ve giinde iki veya daha fazla saat TV izleyen c¢ocuklarin, dncelikle gida
reklamlarina maruz kalma nedeniyle, artan obeziteyle baglantili beslenme diizenleri sergileme
olasiligiin iki katindan fazla oldugunu bulmustur (Utter, 2006). Tiirkiye'deki 6zel okullarda
okuyan 9-12 yas arasi ¢ocuklarda yapilan bir ¢alisma, yiiksek ekran siiresini diistik farkindalik
diizeyleriyle iligskilendirmis, ancak bilingli beslenme ve beslenme kalitesiyle iliskili
bulmamistir. Calisma, ekran siiresi ile BKi/obezite arasinda bir iliski oldugunu gdsteren
arastirmalarla Ortiismese de, daha uzun ekran siiresinin okul ¢agindaki ¢ocuklarda daha diisiik
farkindalik seviyeleriyle iliskili oldugunu vurgulamaktadir (Temizarabaci, 2025). Yapilan bir
calismada, 8-10 yas aras1 okula giden ¢ocuklarda asir1 ekran siiresinin fiziksel hareketsizlik ve
kotii beslenme davranisiyla iliskili oldugunu ve bunun da asir1 kilolu ve obez olma riskini
artirabilecegini sonucuna varmistir (Semar, 2022).

Bir¢ok ¢alisma, hem yemek sirasinda hem de sonraki 6giinlerde dikkatin dagilmasinin, 6zellikle
televizyon izlerken, yiyecek aliminda artiga neden oldugunu gostermistir. Bu zararl etkinin
nedenleri, dikkatin dagilmasi ve tiiketilen yiyecek miktarina iliskin hafiza olusumunun
olmamastyla iliskili goriinmektedir. Yemekler sirasinda akilli telefon kullanimi, alinan kalori
miktari etkileyebilir. Yapilan bir calismada, yemek sirasinda akilli telefon kullanimi, geng
yetiskinlerde cinsiyete ve yasa bagli olarak kalori ve lipid alimimi artirdigi bulunmustur
(Gongalves, 2019).

Sosyal Medya, Beden Imgesi ve Problemli Yeme Davramslari

Sosyal medyanin yaygin kullanimi, bireylerin viicut algisini bozabilecek gorsellere daha fazla
maruz kalmasina yol agmaktadir. Sosyal medya bagimlilig1 ve sosyal medyada gecirilen siirenin
artmasi, viicut imaj1 lizerinde olumsuz etkilere sahiptir. Sonug olarak, bozulan viicut imaji
sonucunda bireyler, idealize edilmis daha ince bir viicuda ulagsmak i¢in sagliksiz beslenmeye
basvurabilirler. Sosyal medyada paylasilan gonderiler, bireylerin saglikli beslenme konusunda
takintili hale gelmelerine ve yiyecekleri zihinsel olarak "iyi" ve "koti" olarak
siniflandirmalarina neden olabilir. Saglikli beslenme takintilar: tehlikeli seviyelere ulasarak
saglikli beslenmeye yonelik giiclii egilimleri tetikleyebilir (Sahin, 2025). Dijital platformlara
asirt maruz kalmanin yeme bozukluklarina yatkinligi artirdigr bildirilmistir (Zafar, 2025).
Arastirmalar, yogun sosyal medya kullaniminin bireylerde bagskalariyla kendini karsilagtirma
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egilimini artirdigimi ve bunun da beden imaj1 kaygilar ile problemli yeme davraniglarinin
ylikselmesine yol acabilecegini gostermektedir. Ayrica, ¢evrimici sosyal karsilastirma
egilimleri ile olumsuz beden algis1 ve yeme bozuklugu semptomlar1 arasinda orta diizeyde bir
iliski bulunmustur. Bu bulgular, sosyal medyada goriiniim karsilastirmalarini azaltmaya yonelik
miidahaleler ve politika gelistirme gerekliligini 6n plana ¢ikarmaktadir (Bonfanti, 2025).

Tiirk ergen 6rnekleminde yapilan bir ¢alisma, dijital bagimliligin (TA) gida bagimlilig: ve
duygusal yeme ile iligkisini viicut agirlig1 durumuna gore incelemistir. Bulgular, dijital oyunlar
veya sosyal medya bagimlilifi (TA) olan ergenlerin, bagimliligi bulunmayan akranlarina
kiyasla daha yiiksek yas, BKI, gida bagimlilig1 ve duygusal yeme puanlarina sahip oldugunu
ortaya koymustur. Erkek cocuklarin dijital oyun bagimlilig1 gelistirme olasiliginin dort kat daha
yliksek oldugu bulunmus; ayrica, TA'nin olas1 karistiric1 faktorler i¢in diizeltme yapildiktan
sonra bile artan gida bagimlilig1 ve duygusal yeme ile iliskilendirildigi goriilmiistiir. Bu olumlu
iligkiler, fazla kilolu ergenlerde anlamliyken, normal kilolu ergenlerde sosyal medya bagimliligi
ve duygusal yeme arasinda anlaml bir iliski saptanmamistir (Toklu Baloglu, 2024).

Yapilan farkli bir calismada, geng yetiskinlerde sosyal medya kullanimi ile yeme bozuklugu
riski arasinda anlamli bir iliski oldugu ortaya konmustur. Ayrica ¢aligmanin bulgulari,
davranigsal ve dijital faktorlerin yeme bozukluklar1 iizerinde cinsiyet, yas veya sigara igcme
durumu gibi geleneksel sosyo-demografik degiskenlerden daha fazla etkiye sahip olabilecegini
ve risk profilleri hakkindaki dnceki varsayimlari ¢iiriitebilecegini gostermektedir. Sonug olarak,
bu ¢alisma sosyal medyanin geng beslenmesi iizerindeki iki yonli etkisini vurgulamaktadir:
hem bir giiglendirme araci hem de yanlis bilgi tastyicisi olarak hizmet edebilir (Zafar, 2025).

SONUC

Bu calisma, dijitallesmenin giiniimiizde yeme davranislart ve beslenme tutumlari tizerindeki
onemli ve cok boyutlu etkilerini ortaya koymaktadir. Mobil uygulamalar, yapay zeka destekli
izleme sistemleri ve sosyal medya gibi dijital teknolojiler, bir yandan kisisellestirilmis diyet
yonetimi, bilgiye erisim ve saglikli yasam motivasyonu saglayarak giiclendirici bir arag islevi
gormekte diger yandan, bu teknolojiler sagliksiz ¢evresel belirleyiciler olusturma ve beslenme
ile ilgili riskleri artirma potansiyeline de sahiptir.

Dijitallesmenin sagliksiz fast-food seceneklerine erisimi artirmasi, geleneksel gida
pazarlamasinin dijital ortamda c¢ocuklarin yeme aligkanliklarini olumsuz etkilemeye devam
etmesi, ekran siiresinin dikkat daginiklig1 yoluyla kalori alimini artirmasi ve 6zellikle geng
yetiskinlerde sosyal medya maruziyetinin beden imaji1 kaygilarini ve dolayisiyla yeme
bozuklugu semptomlarini tetiklemesi, dijitallesmenin halk sagligi agisindan tasidigi kritik
riskleri gostermektedir. Ayrica, dijitallesmenin getirdigi popiiler ancak siirdiiriilemez diyet
trendlerinin beslenme esitsizliklerini derinlestirdigi ve ¢evresel siirdiiriilebilirlige zarar verdigi
de goriilmektedir. Sonug olarak, sosyal medyanin beslenme {izerindeki etkisi iki yonliidiir: hem
gliglendirici bir arag olarak islev gorebilir hem de yanlis bilgilerin yayilmasina aracilik edebilir.
Bu nedenle, siirdiiriilebilir, glivenilir ve kapsayici dijital beslenme bilgilerini 6nceleyen politika
ve egitim stratejilerinin gelistirilmesi biiylik Onem tasimaktadir. Ayrica, bu alandaki
karsilagtirmali analizlerin yapilabilmesi i¢in daha fazla aragtirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.
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1. GIRIS

Gebelik donemi, intrauterin ¢evre araciligiyla fetiisiin biiylime ve gelisimini ve bireyin
ileriki yasamindaki kardiyometabolik ve endokrin hastalik riskini belirleyen kritik bir pencere
olarak kabul edilmektedir. Gebelikte beslenme ve endokrin sistemdeki degisikliklerin organ
gelisimi ve sistem fonksiyonlarini kalici olarak etkilemesi, “fetal programlama” ya da “fetal
orijin” hipotezi ile agiklanmakta; bu siirecte 6zellikle pankreas, karaciger, bobrek ve kalp
gelisimindeki degisikliklerin erigkin donemde kardiyovaskiiler hastaliklar, Tip 2 diyabet ve
obezite riskini artirabilecegi gosterilmektedir. Gebeligin erken donemindeki maternal beslenme
durumu, plasentanin yapist ve islevi lizerinden fetiisiin oksijen ve besin arzini belirlemekte;
yetersiz veya dengesiz beslenme intrauterin stresin baslica belirleyicilerinden biri olarak
tanimlanmaktadir (Kanasaki ve Kumagai, 2021; Karakus ve ark., 2022; Meltzer ve ark., 2011;
Paknahad ve ark., 2019).

Saglik ve hastaligin gelisimsel kokeni (DOHaD) yaklagimi, prenatal ve perinatal donemdeki
beslenme yetersizlikleri ve diger c¢evresel etmenlerin yasam boyu hastalik riskini
sekillendirebilecegini ileri slirmektedir. Diisiik dogum agirhgi ile eriskin donemde
kardiyovaskiiler hastaliklar, obezite ve diyabet arasindaki iliskiyi gdsteren c¢alismalar bu
yaklasimin temelini olusturmus; izleyen yillarda bu mekanizmalarin osteoporoz, astim ve bazi
noropsikiyatrik hastaliklarla da iligkili olabilecegi bildirilmistir. Bu siliregte artmis
glukokortikoid maruziyeti, hipotalamus-hipofiz-adrenal aks gelisimindeki diizensizlikler, organ
gelisiminde kalic1 yapisal degisiklikler ve epigenetik modifikasyonlar 6ne ¢ikan mekanizmalar
arasindadir (Kanasaki ve Kumagai, 2021).

Maternal beslenme durumu, makro besin 6gelerinin miktar ve dagiliminin yani sira demir,
cinko, folat, Bi> ve D vitamini gibi mikro besin dgelerinin yeterliligi ile tanimlanmakta; bu
durum fetal bliylime, dogum agirligt ve perinatal morbidite {izerinde belirleyici rol
oynamaktadir. Prospektif ¢caligmalar, demir ve ¢inko aliminin gebelik sonuglartyla ¢ift yonlii ve
karmasik iliskiler gosterebildigini; mikro besin yetersizliklerinin embriyo-fetal besin arzini
bozarak gebelik komplikasyonlaria katkida bulunabilecegini ortaya koymaktadir (Hajianfar
ve ark., 2020; Keen ve ark., 2003; Wilson ve ark., 2016). Son yillarda tek tek besin dgeleri
yerine beslenme Oriintiilerinin incelenmesi, beslenme-hastalik iliskisine daha biitiinciil bir bakis
saglamistir. Saglikli, Akdeniz benzeri ve DASH gibi beslenme Oriintiilerine uyumun
gestasyonel diyabet, preeklampsi, gestasyonel hipertansiyon, preterm dogum ve diisiik dogum
agirhigi risklerinin daha diisilk olmasiyla iligkili oldugu; buna karsin Bati tipi beslenme
ortintiilerinin bu riskleri artirabilecegi bildirilmistir (Hajianfar ve ark., 2018; Jarman ve ark.,
Karimi ve ark., 2024; Kibret ve ark., 2019; 2018; Li ve ark., 2021; Paknahad ve ark., 2019).
Gebelikte maternal beslenme durumu; gestasyonel diyabet, hipertansif bozukluklar, preterm
dogum, diisiik dogum agirligi, gebelik haftasina gore kii¢iik bebek ve makrozomi gibi obstetrik
sonuclarin yani sira anne ve ¢ocuk i¢in uzun dénem saglik sonuglarini da etkilemektedir. Asiri
veya yetersiz kilo alimi, diizensiz 6glin yapist ve uzun aglik periyotlarinin da bu olumsuz
sonuclarla iligkili olabilecegi bildirilmektedir (Karimi ve ark., 2024; Kibret ve ark., 2019;
Paknahad ve ark., 2019).

Gebelik oncesi ve gebelik siiresince uygulanan beslenme oriintiileri ile makro ve mikro
besin 6gesi alimlari, gebelik komplikasyonlarinin sikligi ve siddeti lizerinde belirleyici olmakta
ve anne ile ¢ocugun uzun donem kardiyometabolik risk profilini sekillendirmektedir. Bu
nedenle, lireme ¢agindaki kadinlar1 hedefleyen kanita dayali beslenme rehberleri ve biitiinciil
yasam tarzi miidahaleleri, anne ve gelecek nesillerin sagligini iyilestirmede temel araglar olarak
one ¢ikmaktadir (Cot ve ark., 2025; Karakus ve ark., 2022; Ralston ve ark., 2021).
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2. MATERNAL BESLENME VE PREEKLAMPSI RiSKi

Preeklampsi, gebeligin 20. haftasindan sonra ortaya ¢ikan, hipertansiyonun proteiniiri ile
birlikte ya da proteiniiri olmaksizin bobrek, karaciger, hematolojik, norolojik veya
uteroplasental fonksiyon bozuklugu ile seyrettigi, plasental dokunun varligini1 gerektiren,
gebelige 6zgii multisistemik bir sendromdur. Plasentanin dogurtulmasindan sonra ¢ogu olguda
giinler i¢inde gerilemekle birlikte, nadiren dogumdan 6—8 hafta sonra da ortaya ¢ikabilmekte
ve bu durum anti-anjiyojenik faktorlerin ge¢ temizlenmesi, kompleman aktivasyonu ve
ekstraselliiler stvinin intravaskiiler kompartimana gegcisi ile iliskilendirilmektedir. Diinyada ve
tilkemizde kanamadan sonra anne 6liimlerinin ikinci en sik nedeni olup, yaklasik %4,6 oraninda
goriilen preeklampsi, hem maternal hem de perinatal morbidite ve mortalitenin baslica
belirleyicilerindendir (Cakir ve Temiz, 2023). Klinik rehberler, dnceki gebelikte hipertansif
hastalik Oykiisii, kronik bobrek hastaligi, sistemik lupus eritematozus veya antifosfolipid
sendromu, Tip 1/2 diyabet ve kronik hipertansiyonu yiiksek risk; ilk gebelik, >40 yas, gebelikler
arasi siirenin >10 y1l olmas, ilk vizitte BKI >35 kg/m?, ailede preeklampsi dykiisii ve ¢ogul
gebeligi ise birden fazla bulundugunda orta diizey risk kategorisi olarak tanimlamakta, bu
kadinlarin daha yakin izlem ve hedefli koruyucu stratejilere ihtiya¢ duydugunu vurgulamaktadir
(Cakir ve Temiz, 2023; Regitz-Zagrosek ve Roos-Hesselink, 2019). Preeklampsinin
fizyopatolojisi tam olarak aydinlatilmamis olmakla birlikte, yetersiz desidualizasyon,
vaskiilogenez ve anjiyogenez ile spiral arter yeniden yapilanmasimin bozuldugu anormal
plasentasyon siirecinin, plasental iskemi, yaygin endotel disfonksiyonu, artmis sistemik
inflamasyon ve oksidatif stresle sonuclandigi kabul edilmektedir. Yetersiz perfiize olan
plasenta, maternal dolasima proinflamatuvar sitokinler, sinsityotrofoblast mikropartikiilleri ve
anjiyojenik/anti-anjiyojenik faktorler salarak sistemik vaskiiler direncin artmasina ve
karakteristik maternal sendroma yol a¢gmaktadir (Achamrah ve Ditisheim, 2018; Cakir ve
Temiz, 2023). Plasenta, makro ve mikro besin dgeleri i¢in hassas bir “beslenme sensorii” gibi
davranmakta; hiicre membrani, mitokondri, endoplazmik retikulum ve epigenetik yapilarin
biitiinliigli yeterli beslenmeye bagimli “hiicresel iyilik halini” belirlemektedir. Yetersiz veya
dengesiz beslenme; membran biitiinliigiinde bozulma, mitokondriyal disfonksiyon, gen
ekspresyonu ve DNA metilasyonunda degisiklikler ve uygunsuz apoptoz/otofaji lizerinden
trofoblast invazyonunu bozarak, preeklampsinin temelini olusturan anormal plasentasyona
katkida bulunabilmektedir (Achamrah ve Ditisheim, 2018; Kinshella ve ark., 2023; Lokeswara
ve ark., 2021). Son yillarda ¢ok sayida gozlemsel ¢alisma, tek tek besin dgeleri yerine biitiinciil
beslenme Oriintiilerinin preeklampsi ve gebelige bagli hipertansif bozukluklarla iliskisini
incelemistir. Meyve, sebze, baklagil, tam tahil, kuruyemis, balik ve bitkisel yaglardan zengin;
doymus yag, rafine karbonhidrat, sekerli icecek, islenmis et ve yiiksek sodyum igerigi diisiik
“saglikli” beslenme Oriintiilerine uyumun, preeklampsi ve gestasyonel hipertansiyon riskinde
anlamli azalma ile iliskili oldugu; buna karsilik kirmizi ve islenmis et, kizartmalar, rafine
tahillar, sekerli igecekler ve yiiksek tuz alimi ile karakterize “Bat1 tipi” Oriintiilerin risk artisiyla
iligkili oldugu bildirilmistir (Abbasi ve ark., 2021; Kinshella ve ark., 2023; Nadeem ve ark.,
2025; Traore ve ark., 2021). iran’da yiiriitiilen olgu-kontrol ¢alismalari, yiiksek kaliteli ve cesitli
diyetleri yansitan Uluslararas1 Diyet Kalite indeksi (DQI-I) ve Diyet Cesitlilik Skoru (DDS)
puanlarinin artigtyla preeklampsi riskinin anlamli bigimde azaldigini; buna karsilik diisiik sebze
tilkketimi, fast-food, gazli igecek ve sofra tuzu tiiketim sikliginin artmasinin preeklampsi ile
iliskili oldugunu gostermistir (Abbasi ve ark., 2021; Hayat ve ark., 2024; Moradi ve ark., 2022).
Cin’de yapilan bir ¢alismada, DASH tarz1 diyete en yiliksek uyumu gosteren kadinlarin
preeklampsi gelistirme olasiliginin en diisiik uyum grubuna gore yaklasik %45 daha diisiik
oldugu saptanmistir (Cao ve ark., 2020). Danimarka Ulusal Dogum Kohortu’nda ise uzun
zincirli n-3 yag asidi aliminin 6zellikle dokosaheksaenoik asit (DHA) agisindan en yliksek beste
birlik dilimde yer alan kadinlarda preeklampsi ve siddetli preeklampsi riskini azalttigi, buna
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karsin alfa-linolenik asit (ALA) aliminin siddetli preeklampsi riski ile pozitif iligkili oldugu
gosterilmistir (Arvizu ve ark., 2019). Bununla birlikte, randomize kontrollii caligmalarin meta-
analizleri, Akdeniz tarzi diyetler ve yalnizca sodyum kisitlamasina dayali miidahalelerin
saglikli gebelerde gestasyonel hipertansiyon (GH) ve/veya preeklampsi (PE) insidansin
azaltmadigini; daha yogun izlem igeren beslenme programlarinin gestasyonel hipertansiyon ve
toplam GH+PE insidansinda azalma saglasa da preeklampsiyi tek basina anlamli diizeyde
azaltmadigini ortaya koymustur (Imanpour ve ark., 2023). Pregestasyonel diyabetli kadinlarda
uygulanan DASH temelli diyet miidahaleleri de glisemik kontrol ve oksidatif stres
belirteclerinde iyilesme saglamakla birlikte, preeklampsi insidansini belirgin bigimde
azaltmamistir (Belfort ve ark., 2023). Asir1 kilolu ve obez gebelerde diyet ve egzersiz
miidahaleleri gebelikte kilo alimimi anlamli Ol¢iide azaltirken, preeklampsi ve hipertansif
gebelik bozukluklar iizerine etkileri sinirli ve istatistiksel olarak anlamli olmayan diizeyde
kalmistir (Syngelaki ve ark., 2019).

Beslenmenin makro besin 6gesi bilesimi ve toplam enerji alimi da preeklampsi riskini
etkileyen dnemli unsurlar arasindadir. Tiirkiye’den bildirilen bir olgu-kontrol ¢alismasinda,
preeklampsili kadinlarin saglikli gebelere kiyasla gebelik dncesi BKI’lerinin daha yiiksek
oldugu, gebelik siiresince daha fazla enerji ve karbonhidrat tiikettikleri, buna kargin diyet lifi
alimlariin daha diisiik oldugu saptanmistir. Bu kadinlarda kan basinci, aclik glukozu, total
kolesterol, trigliserit ve homosistein diizeylerinin de anlamli sekilde yiiksek olmasi, dislipidemi
ve inflamasyonla karakterize metabolik bozukluklarin tabloya eslik ettigini diisiindiirmektedir
(Samur ve ark., 2016). Urdiin’de yiiriitiilen ¢alismada, yiiksek toplam yag, doymus yag, omega-
6 yag asidi, enerji, sodyum ve islenmis et alimi ile preeklampsi arasinda giiclii pozitif iligkiler;
buna karsilik meyve, diyet lifi, C vitamini, beta-karoten ve zeytinyag: tiiketiminde azalma ile
preeklampsi arasinda ters yonli iligkiler bildirilmistir (Yusuf ve ark., 2016). Benzer bi¢imde,
farkli kohort ve meta-analizlerde lif, potasyum, meyve, sebze, tam tahil ve az yaglh siit
iirtinlerinden zengin; doymus yag, kolesterol ve rafine tahillardan diisiik diyetlerin preeklampsi
olasiligin azalttig1; sebze ve meyve agirlikli, bitkisel kaynakl oriintiilerde hipertansif gebelik
bozukluklarinin daha diisiik goriildiigii vurgulanmaktadir (Imanpour ve ark., 2023; Kinshella
ve ark., 2023; Nadeem ve ark., 2025; Traore ve ark., 2021;). Mikro besin ogeleri diizeyindeki
bozukluklar ve takviye uygulamalari, preeklampsi agisindan hem dogrudan hem de dolayh
etkiler gosterebilmektedir. Giincel kanitlar, diisiik kalsiyum alimina sahip popiilasyonlarda
giinliik >1 g kalsiyum aliminin preeklampsi riskini anlamli 6l¢iide azalttigini ve bu nedenle
Diinya Saglik Orgiitii tarafindan 6nerildigini ortaya koymaktadir; Japonya gibi diyetle kalsiyum
alimmin diisiik oldugu toplumlarda 500 mg/giin kalsiyum takviyesinin dahi preeklampsi
insidansin1 yaklasik yar1 yariya azaltabildigi bildirilmektedir. Buna karsin, antioksidan
vitaminler (C ve E), D vitamini, ¢inko veya folat takviyesinin preeklampsinin dnlenmesi
amactyla rutin kullanimi i¢in gii¢lii kanit bulunmamakta; Cochrane ve ag meta-analizlerinde bu
takviyelerin preeklampsi insidansini tutarli bi¢imde azaltmadig1 gosterilmektedir (Achamrah
ve Ditisheim, 2018; Kinshella ve ark., 2023; Ushida ve ark., 2025). Birden fazla sistematik
derlemeyi birlestiren incelemeler, yiliksek serum demir diizeylerinin ¢esitli popiilasyonlarda
preeklampsi i¢in bir risk faktorii oldugunu, diisiik serum c¢inko konsantrasyonlarinin ise
ozellikle Asya ve Afrika’da riskle iligkili bulundugunu bildirmektedir (Kinshella ve ark., 2023).
Selenyum diizeyleri ile preeklampsi riski arasinda negatif iliski bildiren c¢aligmalar,
selenoprotein fonksiyonlari iizerinden olas1 bir koruyucu etkiye isaret etmektedir (de Oliveira
ve ark., 2016; Kinshella ve ark., 2023; Nadeem ve ark., 2025; Yusuf ve ark., 2016;). Folat ve
B12 eksikligine eslik eden hiperhomosisteinemi de preeklamptik kadinlarda daha sik
saptanmig, bu durum noral tiip defekti dnlemenin 6tesinde folat-B12 durumunun plasental
fonksiyon ve endotelyal saglik acisindan da 6nem tasidigina isaret etmistir (Achamrah ve
Ditisheim, 2018; Kinshella ve ark., 2023; Nadeem ve ark., 2025; Yusuf ve ark., 2016).
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Preeklampsili ve saglikli gebelerin karsilagtirildigi ¢aligmalarda, her iki grupta da A vitamini,
selenyum, ¢inko ve bakir alimlarin 6nerilen diizeylerin altinda oldugu, ancak preeklampsili
kadinlarda 6zellikle A vitamini ve selenyum alimimin daha diisiik ve giinliikk alimlarin daha
degisken oldugu saptanmis; bu bulgular oksidatif stresin modiilasyonunda diyetle antioksidan
aliminin yetersiz kaldigin1 géstermistir (de Oliveira ve ark., 2016).

Beslenme ile preeklampsi arasindaki iliski, maternal viicut agirligi, obezite, gestasyonel
diyabet, kronik hipertansiyon ve diger komorbid durumlar {izerinden dolaylt mekanizmalarla
da sekillenmektedir. Pregestasyonel diyabet, kronik hipertansiyon, kronik bobrek hastaligi ve
otoimmdiin hastaliklar, hem preeklampsinin klasik yiiksek risk faktorleri hem de siklikla diyet
ve yasam tarzi ile iliskili kronik durumlar olarak 6ne ¢ikmaktadir (Cakir ve Temiz, 2023;
Kinshella ve ark., 2023; Perry ve ark., 2016; Regitz-Zagrosek ve Roos-Hesselink, 2019).
BKI’nin preeklampsi riski ile dogrusal bigimde arttig1; gebelik dncesi fazla kilolu ve obez
kadinlarda preeklampsi ve GDM insidansinin belirgin derecede yiiksek oldugu c¢esitli
caligmalarda gosterilmistir (Karimi ve ark., 2024; Perry ve ark., 2016; Samur ve ark., 2016;
Syngelaki ve ark., 2019). Liften zengin diyetlerin dislipidemiyi azaltarak kan basici ve
inflamasyonu dustirdiigii, artirllmis kalsiyum alimi, giinliik multivitamin/mineral kullanima,
yeterli D vitamini ve selenyum diizeylerinin risk azaltici olabilecegi; siit bazli probiyotiklerin
de risk altindaki gebelerde faydali sonuglar verebildigi rapor edilmistir (Kinshella ve ark., 2023;
Nadeem ve ark., 2025; Perry ve ark., 2016). Ote yandan, hiperemezis gravidarum dykiisii olan
kadinlarda preeklampsi riskinin yaklasik dort kat arttig1 ve 6zellikle gebeligin ilk trimesterinde
yetersiz meyve ve sebze tiiketimi gibi olumsuz beslenme aligkanliklarimin bu iliskiyi
giiclendirdigi bildirilmistir (Asi ve ark., 2021; Cot ve ark., 2025). Bu bulgular, prekonsepsiyon
doneminden itibaren besin yeterliliini saglamaya yonelik beslenme egitimi ve saglikli yasam
programlarinin 6nemini vurgulamaktadir (Asi ve ark., 2021; Perry ve ark., 2016). Tiim bu
veriler, preeklampsinin 6nlenmesi ve yonetiminde beslenmenin giiclii fakat tek basina yeterli
olmayan bir ara¢ oldugunu gostermektedir. Kalsiyum takviyesi, diisiik alimi olan
popiilasyonlarda preeklampsi riskini azaltmada en tutarli etkiye sahip miidahale olarak 6ne
cikarken, diger mikro besin 6geleri ve diyet takviyeleri i¢in kanitlar heterojen ve ¢ogu zaman
celiskili olup, rutin kullanim1 destekleyecek diizeyde degildir (Achamrah ve Ditisheim, 2018;
Kinshella ve ark., 2023; Ushida ve ark., 2025). Aynmi sekilde, saglikli diyet kaliplari, yiiksek
diyet kalitesi ve cesitliligi, yeterli antioksidan ve n-3 yag asidi alimi gibi bilesenlerin ¢ogu
calismada preeklampsi riskinde azalma ile iliskilendirilmesine karsin, randomize kontrollii
beslenme miidahalelerinde preeklampsi insidansinda anlamli azalma her zaman
gosterilememektedir (Belfort ve ark., 2023; Imanpour ve ark., 2023; Syngelaki ve ark., 2019).
Bu durum, beslenmenin etkilerini belirleyen sosyo-kiiltiirel ve ekonomik baglam, gida
erisilebilirligi, saglik okuryazarligi, eslik eden hastaliklar ve genetik/epigenetik farkliliklar gibi
cok sayida aracilik eden faktoriin dikkate alinmasini gerektirmektedir (Dasinger ve ark., 2020;
Kinshella ve ark., 2023; Nadeem ve ark., 2025; Traore ve ark., 2021). Gelismekte olan
nutrigenomik alani, diyetin bagirsak mikrobiyotas: aracili metabolitler, oksidatif stres ve
inflamasyon iizerinden gen ekspresyonunu nasil etkiledigine odaklanmakta ve preeklampsi i¢in
olas1 yeni terapotik hedefler sunmaktadir (Dasinger ve ark., 2020; Lokeswara ve ark., 2021).
Giliniimlizde preeklampsinin klinik bulgularini kalici olarak diizelten tek girisim fetiis ve
plasentanin dogurtulmasi olup, antihipertansif tedaviler plasental ve fetal gelisimle iliskili
kisithliklar nedeniyle daha c¢ok semptom kontroliine yoneliktir (Cakir ve Temiz, 2023;
Kinshella ve ark., 2023). Bu nedenle, prekonsepsiyon doneminden postpartum doneme kadar
uzanan siirecte saglikli viicut agirhig, yeterli ve dengeli bir diyet, diizenli fiziksel aktivite, alkol
ve sigaradan kaginma, yeterli mikro besin 6gesi alimi ve diizenli prenatal bakimin biitiinciil bir
yaklagimla ele alinmasi, preeklampsi riskinin azaltilmasi ve uzun dénem kardiyometabolik
sonuclarin iyilestirilmesi agisindan temel strateji olarak goriilmelidir (Dasinger ve ark., 2020;
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Imanpour ve ark., 2023; Kinshella ve ark., 2023; Nadeem ve ark., 2025; Perry ve ark., 2016;
Traore ve ark., 2021).

3. HIPEREMEZIiS GRAVIDARUM VE BESLENME YONETIMi

Hiperemezis gravidarum (HG), gebelikte goriilen bulanti-kusma spektrumunun en agir
ucunda yer alan, inatg1 bulantt ve kusma sonucu dehidratasyon, elektrolit dengesizlikleri,
belirgin kilo kayb1 ve malniitrisyona yol agabilen ciddi bir klinik tablodur. HG, klasik olarak
gebeligin erken haftalarinda baslamakla birlikte bazi olgularda tiim gebelik boyunca
stirebilmekte, hatta postpartum doneme kadar uzayabilmektedir. Tarihsel olarak tani
kriterlerinin ve objektif sonug 6l¢iitlerinin net olmamasi, bu alanda arastirmay1 gliclestirmistir;
buna karsin farkl iilkelerden elde edilen veriler, HG’li kadinlarin biiyiik kisminin 6nerilen
giinliik alimlarin %350’sinin altinda, belirgin derecede yetersiz besin alimina sahip oldugunu
ortaya koymaktadir. Artan semptom siddeti ile birlikte enerji ve besin dgesi alim1 daha da
diismekte, bu durum hem anne hem de fetiis agisindan malniitrisyon riskini anlamli diizeyde
artirmaktadir (Elkins ve ark., 2022; Jansen ve ark., 2025; MacGibbon, 2020; Maslin ve ark.,
2021; Maslin ve ark., 2023). Patofizyolojik a¢idan HG, hormonal, genetik, gastrointestinal,
immiinolojik ve psikososyal mekanizmalarin etkilesimiyle ortaya ¢ikan multifaktdriyel bir
sendrom olarak degerlendirilmektedir. Giincel veriler, biiylime farklilagsma faktorii 15 (GDF15),
hCG ve ¢esitli hormon reseptorlerini iceren genetik varyantlarin HG ile iligkili olabilecegini
gostermektedir. hCG diizeylerindeki artisin hem semptom baglangici hem de gegici hipertiroidi
ile iliskili oldugu, progesteron ve Ostrojen artisina bagli gastrointestinal motilite
bozukluklarinin ise bulanti-kusmay1 siddetlendirdigi bildirilmektedir. Bazi c¢aligmalarda
Helicobacter pylori enfeksiyonu, leptin, ghrelin, B-hCG, total ve serbest tiroksin diizeyleri,
gebelik oncesi BKI ve yag dokusu gibi parametreler olasi ongoriicii belirtecler olarak
tanimlanmakla birlikte, sonuglar heterojendir ve nedensel iliskiyi dogrulamak i¢in daha nitelikli
calismalara ihtiyag¢ vardir (Erick, 2022; Gerede ve ark., 2025; loannidou ve ark., 2019).

Hiperemezis Gravidarumun beslenme durumu {iizerindeki etkisi belirgindir ve hem
makrobesin hem de mikrobesin yetersizlikleri ile karakterizedir. Prospektif calismalar, HG
nedeniyle hastaneye yatirilan kadinlarda enerji, protein, yag, karbonhidrat, lif, kalsiyum, demir,
¢inko, folat, tiamin ve C vitamini alimlarinin onerilen diizeylerin olduk¢a altinda kaldiginm
gostermis; siddetli olgularda enerji gereksiniminin yalnizca yaklagik %40’mnin, protein
gereksiniminin ise %40—45’inin karsilanabildigini ortaya koymustur. Bu grupta gebelik
multivitamini ve demir takviyelerini birakma oranlarinin da daha yiiksek olmasi, mikrobesin
ogesi yetersizligi riskini artirmaktadir. Ozellikle folat ve tiamin yetersizligi klinik acidan kritik
olup, uzun stireli kusma sonrasinda subklinik tiamin eksikliginin Wernicke ensefalopatisi ile
sonuglanabilecegi vurgulanmaktadir. Bu nedenle HG’li olgularda tiamin basta olmak {izere B
vitaminleri ve folat takviyesinin erken ve proaktif bicimde planlanmasi 6nerilmektedir (Austin
ve ark., 2019; Elkins ve ark., 2022; Jansen ve ark., 2025; MacGibbon, 2020; Maslin ve ark.,
2023). HG, gebelikte kilo alim1 ve uzun dénem metabolik sonuclar agisindan da 6nemli bir
risk faktoriidiir. Gebelikte Onerilen agirlik artisina ulasamama, intrauterin biiytiime kisitlihigi,
diisik dogum agirligr ve ilerleyen yasamda bulasici olmayan hastalik riskinde artig ile
iliskilendirilmektedir. Dogu Etiyopya’da yiiriitiilen calismada, HG’li kadinlarin gebelik kilo
aliminin, HG bulunmayan kadinlara kiyasla daha olumsuz oldugu; HG grubunda gebelik kilo
alimimin baslica belirleyicilerinin gebelik 6ncesi agirlik, gebeligin planli olup olmamasi ve
gravida sayisit oldugu gosterilmistir. Bu bulgular, gebelik siiresince saglikli kilo artigini
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desteklemek i¢in yagam dongiisii yaklasimina dayali beslenme stratejilerinin dnemine igaret
etmektedir (Derese Asfaw ve ark., 2025; MacGibbon, 2020)

Hiperemezis Gravidarum yalnizca maternal beslenme durumu ve kilo alimini degil,
perinatal sonuglar1 da derin bigimde etkilemektedir. Uzun siireli ve siddetli bulanti-kusma,
dehidratasyon, ketozis, elektrolit bozukluklar1 ve agir kalori kisitliligi ile seyreden olgularda
intrauterin biiylime geriligi, diisiik dogum agirligi, preterm dogum ve perinatal kayip riskinin
arttigr bildirilmistir. HG ile seyreden gebeliklerin yaklagik {igte birinin canli dogumla
sonug¢lanmadigini bildiren veriler mevcuttur. Ayrica, siddetli ve/veya uzun siireli semptomlara
maruz kalan annelerden dogan ¢ocuklarda nérogelisimsel gecikme, otizm spektrum bozuklugu,
davranigsal ve duyusal islemleme bozukluklari, immiin fonksiyon sorunlar1 ve uyku
problemleri agisindan 3-4 kat artmus risk bildirilmektedir. Bu nedenle HG, yalnizca gegici bir
bulanti-kusma tablosu degil, anne-bebek sagligini uzun dénemde etkileyen, yiiksek riskli bir
obstetrik durum olarak degerlendirilmelidir (Gerede ve ark., 2025; Jansen ve ark., 2025;
MacGibbon, 2020). Beslenme aligkanliklar1 ve HG’ nin diger gebelik komplikasyonlariyla
iligkisi de dikkat c¢ekicidir. Bir calismada, gebelik siiresince diizensiz meyve tiikketiminin
preeklampsi insidansi ile anlamli bi¢gimde iliskili oldugu, HG Oykiisii olan kadinlarda
preeklampsi riskinin yaklagik dort kat arttig1 gosterilmistir. Bu bulgular, HG’yi hem beslenme
yetersizligi hem de ileri gebelik komplikasyonlar: i¢in paylasilan bir risk gdstergesi olarak
konumlandirmakta ve o6zellikle birinci trimesterde (implantasyon doneminde) besin
yeterliliginin saglanmasmin énemini vurgulamaktadir. Ureme ¢agmdaki kadinlara, gebelik
oncesi ve gebelik siiresince sebze ve meyve tiiketimini artirmaya yonelik toplumsal diizeyde
miidahalelerin yayginlastirilmasi, hem HG hem de iliskili komplikasyonlarin énlenmesinde
stratejik bir hedef olarak 6ne ¢ikmaktadir (Asi ve ark., 2021). HG ile beslenme oOriintiileri
arasindaki iligkileri inceleyen ¢aligmalar, belirli diyet kaliplarinin koruyucu olabilecegine isaret
etmektedir. Yumurta, siit iirlinleri, deniz iiriinleri, islenmemis kiimes hayvanlari ve kirmizi etten
zengin bir beslenme oriintiistiniin HG’ye kars1 koruyucu, yiiksek i¢ecek (6zellikle enerji yogun
ve besleyici degeri diisiik igecekler) tiiketiminin ise risk artirici olabilecegi bildirilmistir (Cheng
ve ark., 2023). Akdeniz tipi diyete uyumu degerlendiren ¢aligsmalar ise, gebelik 6ncesinde daha
yiiksek Akdeniz Diyeti Skoru olan kadinlarda HG riskinin daha diisiik oldugunu ve meyve, kuru
yemis, sebze, baklagil ve balik tiiketiminin yiiksek olmasinin HG’ye kars1 koruyucu etki
gosterebilecegini ortaya koymustur (Montazer ve ark., 2024). Norve¢ Anne—Cocuk Kohort
calismasinda da sebze ve balik igeren, saghikli diyet Oriintiisiine uyum ile orta diizeyde su
tiiketiminin, HG gelisme riski ile ters yonlii iliskili oldugu bildirilmektedir. Bu bulgular,
konsepsiyon oncesi ve erken gebelik doneminde saglikli diyet kaliplarima uyumun HG
acisindan 6nemli bir modifiye edilebilir risk faktorii olabilecegini diislindiirmektedir (Haugen
ve ark., 2011). Oksidatif stres, HG’nin patofizyolojisinde 6nemli bir mekanizma olarak
tanimlanmakta ve bu nedenle antioksidan kapasitesi yliksek diyetler potansiyel koruyucu
miidahaleler arasinda degerlendirilmektedir. Cin’de yiiriitiilen giincel bir c¢alismada,
antioksidan agisindan zengin beslenme Oriintiisiine daha ytliksek uyumun HG riski ile ters yonlii
iliskili oldugu, yani antioksidan yoniinden zengin diyetin HG gelisme olasiligini azaltabilecegi
gosterilmistir (Zhang ve ark., 2025). Bu bulgu, HG baglaminda yalnizca enerji ve makrobesin
aliminin degil, ayn1 zamanda antioksidan igerikli besinlerin (sebze, meyve, tam tahil, baklagil
vb.) yeterli diizeyde tiiketilmesinin de kritik oldugunu ortaya koymaktadir (Nanda ve ark.,
2025; Zhang ve ark., 2025).

Hiperemezis Gravidarum yonetiminde farmakolojik ve farmakolojik olmayan
yaklagimlari yani sira beslenme tedavisi, tedavinin merkezinde yer alir. Zencefil, gebelikte
bulanti-kusma i¢in birinci basamak farmakolojik olmayan tedavi segeneklerinden biri olup,
Amerikan Kadin Dogum Uzmanlar1 Koleji tarafindan 6nerilmektedir. Farkli klinik caligmalarin
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ve meta-analizlerin sentezledigi veriler, kapsiil, toz, biskiivi veya ¢ay formunda giinde 1 grama
kadar zencefil kullaniminin mide bulantisi, kusma ve HG semptomlarini anlamli diizeyde
azalttigini, fetal malformasyon ve ciddi maternal yan etki riskinde artig gdstermedigini
belirtmektedir. Bu nedenle zencefil, HG yonetiminde giivenli, esnek ve etkili bir tamamlayici
tedavi secenegi olarak degerlendirilmektedir; ancak antikoagiilan kullanan hastalarda trombosit
fonksiyonunu etkileyebilecegi i¢in dikkatli olunmalidir (Austin ve ark., 2019; Elkins ve ark.,
2022; Gao ve ark., 2025). Diyet diizenlemeleri, HG tedavisinde siklikla bagvurulan ve kanitla
desteklenen bir diger temel bilesendir. Klinik rehberler ve derlemeler; her 2—3 saatte bir kii¢lik
ve sik 0giin tiiketilmesini, tost, piring, firinda tavuk gibi hafif ve kokusuz besinlerin tercih
edilmesini, ylksek yagli gidalardan kaginilmasini, yag orani diisiik ancak protein icerigi yiiksek
yiyeceklerin (yagsiz etler, yumurta, kuru baklagiller) secilmesini 6nermektedir. Sivi ve kati
aliminin zaman olarak ayrilmasi, keskin kokulu yiyeceklerden kaginilmasi, soguk, berrak, hafif
gazli veya eksi sivilarin tercih edilmesi ve bireysel toleransa gore farkli tat-doku
kombinasyonlarinin denenmesi, bulanti kontrolii ve enerji aliminin siirdiiriilmesi agisindan
onemlidir. Bu baglamda soya biskiivileri gibi protein agisindan zengin, diisiik yagli, sade, pratik
ve 1yi tolere edilen besinlerin bulant1 ve kusmay1 azaltmada, kan sekeri dengesini desteklemede
ve besin alimini artirmada yararl olabilecegi gosterilmistir (Austin ve ark., 2019; Nanda ve
ark., 2025).

Agizdan alimin yetersiz oldugu veya belirgin kilo kaybi1 ve malniitrisyonun eslik ettigi
olgularda ileri diizey beslenme destegi giindeme gelir. Beslenme tedavisi, oncelikle intravendz
hidrasyon ve elektrolit dengesinin saglanmasi ile baglar; bunu “tolere edildigi 6l¢lide normal”
diyet ve yiiksek kalorili oral irlnlerle enerji aliminmin artirilmasi izler. Oral alimin
stirdiiriilemedigi durumlarda, oncelikle gastrik yoldan enteral beslenme, tolere edilmezse
jejunal enteral beslenme Onerilmekte; parenteral beslenme ise rehberlerde son basamak ve
koprii tedavisi olarak tanimlanmaktadir. Yetersiz alimin 10 giinden fazla siirdiigii, kilo kaybinin
%8—10"un iizerine ¢iktig1 ve elektrolit kaybi ile hipomagnezemi gibi durumlarin eslik ettigi
olgularda yeniden beslenme sendromu riski belirgin olarak artmakta; bu nedenle dextroz iceren
IV sivilar, enteral veya parenteral beslenmeden dnce ve sirasinda tiamin (6rnegin 100 mg 1V,
ardindan giinlik destek) replasmani zorunlu goriilmektedir. Ayni sekilde potasyum,
magnezyum ve fosfor diizeylerinin yakindan izlenmesi ve uygun replasmani, hem maternal
komplikasyonlar1 6nlemek hem de beslenme tedavisinin giivenligini artirmak acisindan kritik
onemdedir (Austin ve ark., 2019; Elkins ve ark., 2022; Jansen ve ark., 2025; MacGibbon, 2020).

Hiperemezis Gravidarum ydnetiminde prenatal multivitamin ve mineral destegi de dnemli
bir yer tutar. Gebelik bulanti-kusmasi olan kadinlarin prenatal multivitaminleri siklikla tolere
edememesi, coklu vitamin eksikligine zemin hazirlamaktadir. Daha hafif olgularda
multivitaminin ara 6giinle veya gece yatmadan dnce alinmasi, demir igermeyen formiillerin ya
da B1 (tiamin) ve B6 (piridoksin) gibi secilmis vitaminlerin tercih edilmesi tolerans1 artirabilir.
HG’de K vitamini yetersizligi, maternal kanama egilimi ve fetiiste koagiilasyon bozukluklari
ile iligkili olabileceginden, 6zellikle K vitamini igerigi yiiksek besinlerin (6rnegin koyu yesil
yaprakli sebzeler, fermente gidalar) tolere edilmedigi durumlarda parenteral K vitamini
replasmani diigiiniilmelidir. Demir eksikligi anemisi de sik goriilmekte ve intrauterin biiytime
kisithligr ile prematiirite riskini artirmaktadir; oral demir takviyesinin tolere edilemedigi
olgularda intravendz demir tedavisi gerekli olabilmektedir (Austin ve ark., 2019; MacGibbon,
2020). HG’nin klinik yonetimi, yalnizca semptomlarin hafifletilmesi ve beslenmenin
desteklenmesinden ibaret degildir; ayni zamanda uzun dénem fiziksel ve psikolojik etkilerin de
dikkate alinmasim1 gerektirir. HG; dehidratasyon, elektrolit dengesizlikleri, Wernicke
ensefalopatisi, kardiyak aritmiler, tromboembolizm, 6zofagus riiptiirii, pndmomediastinum,
retinal hemoraji ve yaygin dis erozyonu gibi ciddi komplikasyonlarin yani sira, depresyon,
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anksiyete, travma sonrasi stres bozuklugu ve intihar diislincelerinde artis gibi psikiyatrik
sonuglarla da iliskilidir. Bu nedenle giincel derlemeler, HG yonetiminde erken tani, uygun
farmakoterapi, kapsamli beslenme destegi ve psikososyal bakimin birlikte ele alindigi
multidisipliner bir yaklasimin 6nemini vurgulamaktadir (Erick, 2022; Gerede ve ark., 2025).

Sonug olarak, hiperemezis gravidarum; maternal beslenme durumu, gebelik kilo alimu,
mikrobesin dgesi dengesi ve perinatal sonuglar iizerinde derin ve uzun siireli etkileri olan, ciddi
bir gebelik komplikasyonudur. Kanitlar, gebelik dncesinde ve gebelik siiresince sebze, meyve,
balik, baklagil, yumurta, siit iiriinleri ve kaliteli protein kaynaklarindan zengin; antioksidan
kapasitesi yliksek; Akdeniz tarzi veya benzeri saglikli diyet kaliplarina uyumun HG riskini
azaltabilecegini gostermektedir. HG tanis1 alan kadinlarda ise bireysellestirilmis beslenme
tedavisi, kii¢iik ve sik 6giinler, yliksek proteinli ve diisiik yagl besinler, zencefil ve soya bazl
iirlinler gibi tolere edilebilir alternatiflerin kullanimi, erken ve yeterli mikrobesin replasmani,
gerektiginde enteral/parenteral beslenme destegi ve siki klinik izlem, hem anne hem de fetus
acisindan en iyi sonuglarin elde edilmesi i¢in temel yaklasimlar olarak 6ne ¢ikmaktadir (Asi ve
ark., 2021; Gao ve ark., 2025; Maslin ve ark., 2021). 363853

4. DUSUK DOGUM AGIRLIGI, PRETERM DOGUM VE BESLENME iLiSKiSi

Diisiik dogum agirhigi (DDA), gebelik haftasina gore kiiciik dogum (GHAK) ve preterm
dogum (PTD), neonatal morbidite ve mortalitenin baslica belirleyicilerindendir. Diinya Saglik
Orgiitii, diisik dogum agirhgmi <2500 g olarak tanimlamakta olup bu grup hem preterm
bebekleri hem de gestasyon haftasina gore kiiciik bebekleri kapsamaktadir. Maternal beslenme
durumu, olumsuz sonugclarin ortaya ¢ikmasinda merkezi bir role sahiptir ve enerji-makro/mikro
besin Ogesi yetersizlikleri, sosyoekonomik faktorler, gebelik oncesi viicut agirligi, prenatal
bakim hizmetlerine erisim ve maternal metabolik profillerle yakindan iliskilidir. 2025 yilinda
yapilan c¢alismalarda maternal enerji (1800 kcal) ve protein (45 g) alimlarinin Onerilen
diizeylerin oldukga altinda oldugu, demir, kalsiyum ve D vitamini gibi kritik mikro besinlerde
yaygin eksiklik bulundugu ve bu yetersizliklerin DDA ile giiclii sekilde iliskili oldugu
gosterilmistir. Maternal beslenme miidahaleleri ve sosyoekonomik iyilesmelerin DDA
prevalansini azaltmada dnemli oldugu vurgulanmaktadir (Hokken-Koelega ve ark., 2023; Sajid
ve ark., 2025).

Gebelikte diyet gesitliligi de fetal biiyiime acisindan kritik bir gostergedir. Ispanyol
popiilasyonunda ytiriitiilen bir arastirma, diyet ¢esitliligi skoru (DDS) yiikseldik¢e mikro besin
yetersizliginin azaldigin1 ve yiiksek DDS’nin GHAK riskini anlamli derecede diistirdiigiinii
gostermistir. Ozellikle siit iiriinlerinde yiiksek ¢esitlilik, GHAK a kars1 belirgin koruyucu bir
etki saglamisti. GHAK annelerinde DDS degerlerinin daha diisiik olmasi, gebelikte beslenme
cesitliligini artirmaya yonelik politikalarin 6nemini vurgulamaktadir (Cano-Ibafiez ve ark.,
2020). Makrobesin 6gesi alim1 da fetal beden kompozisyonu iizerinde etkili olup, artan maternal
toplam yag, doymus ve doymamis yaglar ile karbonhidrat alimi1 yenidoganda yag kiitlesi
artisina katkida bulunmaktadir. Bu durum, fetal yag birikiminin yalnizca glukozdan degil,
birden ¢ok besinsel enerji kaynagindan etkilendigini gostermektedir (Crume ve ark., 2016).
Ayrica obez gebelerde maternal trigliseridlerin glukoza kiyasla fetal yag birikiminde daha giiglii
bir belirleyici oldugu bildirilmektedir. Trigliserid diizeylerinin gebeligin erken donemlerinden
itibaren yliksek olmasi, fetal adipoziteyi artirmakta ve metabolik agidan riskli bir dogum sonrast
profil olugsmasma katkida bulunmaktadir. Yalnizca glisemik kontroliin degil, lipid
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metabolizmasinin ve insiilin direncinin de erken donemde hedeflenmesi gerekliligi
vurgulanmaktadir (Barbour ve Hernandez, 2018).

Gelismekte olan iilkelerde DDA ve rahim i¢i biiylime geriligi prevalansinin yiiksek
olmasinin temel nedenlerinden biri maternal yetersiz beslenmedir. Erken gebelikte mikrobesin
Ogelerine ve proteine, ge¢ gebelikte ise enerjiye olan artan gereksinim kargilanmadiginda fetal
biiyiime olumsuz etkilenmektedir. Ozellikle B12 vitamini, folat ve n-3 yag asitleri gibi besin
Ogeleri fetal bliylime agisindan kritik olup, diisiik sosyoekonomik diizey, kiiltiirel beslenme
uygulamalar1 ve maternal kilo aliminin yetersizligi ile birlikte LBW riskini artirmaktadir
(Muthayya, 2009). Tanzanya’da yiiriitiilen prospektif bir ¢alismada, diyet ¢esitliligi (DDS) ve
diyet kalitesinin (PDQS) PTD, DDA, GHAK ve fetal kayip ile ters yonde iliskili oldugu
bulunmustur. Yiiksek kaliteli maternal diyetler, bu olumsuz sonuglara karsi dnemli bir koruyucu
etki saglamaktadir (Madzorera ve ark., 2020). Tirkiye’de ylriitiilen bir vaka-kontrol
calismasinda, gebelikte bulant1 (2.8 kat), kusma (3 kat) ve mide yanmasinin (3.5 kat) DDA
riskini artirdigi; siit tirtinlerinin haftada 2-3 porsiyondan az tiiketilmesinin riski 5.2 kat, meyve
tiikketiminin az olmasinin ise 9.1 kat artirdig1 gosterilmistir. Bu bulgular, gebelikte yeterli ve
dengeli beslenmenin ve beslenme egitimlerinin 6nemini ortaya koymaktadir (Tiirkmen, 2016).
Gestasyonel diyabetli kadinlarda ise dogum agirlig1 maternal gebelik oncesi agirlik, gebelikte
alinan kilo ve iiglincii trimester glisemisi ile iliskilidir. Bu dogrultuda, antropometrik gostergeler
ve maternal metabolik parametreler dogum agirliginin giiclii belirleyicileri arasindadir (da Silva
ve ark., 2018). Deneysel modeller de yiiksek yagl diyetlerin fetal biiylime iizerinde énemli
etkileri oldugunu gostermektedir. Gebelik oncesi yiiksek yagl diyet, fetal gelisimi olumsuz
etkileyerek DDA’ya yol acabilirken, gebelik sirasinda uygulanan yiiksek yaglh diyet, plasental
besin tasima kapasitesini artirarak fetal asir1 bliylimeye neden olabilmektedir. Bu bulgular,
dogurganlik cagindaki kadinlarda yiiksek yagli diyetin sakincalarini desteklemektedir (Song ve
ark., 2018). GHAK dogan bebekler, kisa ve uzun vadede artmis mortalite, kardiyometabolik
bozukluklar, nérogelisimsel sorunlar ve sosyal/psikiyatrik problemler agisindan risk altindadir.
Koreli gebelerde yapilan bir ¢alisma, folat, demir ve ¢inko alimini artiran diyet paternine
(tahillar, sebzeler, meyveler, tofu/soya iirlinleri, balik, yumurta, yogurt, kuruyemisler) uyumun
GHAK riskini anlamli bi¢cimde azalttigin1 gostermistir (Hwang ve ark., 2022). Gebelikte
fiziksel aktivite de dogum agirlig1 agisindan 6nemli bir yasam tarzi belirleyicisidir. Sistematik
bir taramada prenatal egzersizin GHAK/DDA riskini artirmadigi, aksine makrozomi riskini
azalttig1 bildirilmistir. Bu durum, egzersizin metabolik dengeyi destekleyerek fetal biiyiimeyi
olumlu yonde etkileyebilecegini gostermektedir (Watt ve ark., 2024). Fetal biiylime ve geligim,
plasentanin besin ve oksijen iletim kapasitesine dogrudan baglidir. Plasental yetersizlik fetal
biiyiime kisitliliginin en yaygin nedenidir ve fetiisii hem intrauterin donemde hem de dogum
sirasinda hipoksiye daha duyarli hale getirirr GHAK bebeklerin erken yasamda yakindan
izlenmesi, asirt postnatal kilo alimindan ka¢iilmasi ve ndrogelisimsel degerlendirmenin
diizenli yapilmas1 6nerilmektedir (Damhuis ve ark., 2021; Hokken-Koelega ve ark., 2023).

5. GESTASYONEL DiYABETTE BESLENME YONETIMI

Gestasyonel diyabet (GDM), diinya genelinde milyonlarca gebeyi etkileyen, anne ve fetiis
icin hem kisa hem de uzun vadeli ¢ok yonlii komplikasyonlara yol acabilen 6nemli bir
metabolik bozukluktur. GDM’nin gelisiminde plasental hormonlar, sitokinler ve bagirsak
mikrobiyotasinin etkilesimleri sonucunda glukoz homeostazinin bozulmasi temel mekanizma
olarak goriilmektedir. Plasental hormonlarin plasenta-pankreas-yag dokusu eksenindeki
diizenleyici rolleri, endokrin pankreas adaptasyonunu ve adiposit genislemesini uyarmakta;
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ancak yetersiz maternal adaptasyon, diizensiz adipokin profilleri ve pankreasta artmig oksidatif
stres, GDM gelisimine uygun bir ortam yaratmaktadir. Bu nedenle tibbi beslenme tedavisi,
GDM’nin yonetiminde birinci basamak yaklagim olup diyet danismanligi, makro/mikro besin
Ogesi optimizasyonu ve gerektiginde biyoaktif bilesen takviyelerini icermektedir. Son bulgular,
probiyotik ve prebiyotiklerin vitamin/mineral takviyeleriyle birlikte uygulandiginda glisemik
kontrol ve komplikasyonlarin azaltilmasinda daha gii¢lii yararlar saglayabilecegini
gostermektedir (Zhuang ve ark., 2025).

Gestasyonel diyabet tanis1 alinmasinin ardindan, meta-analizler ve uluslararasi kilavuzlar,
glisemik hedeflere iki hafta i¢inde yalnizca diyet ve fiziksel aktivite ile ulagilamiyorsa instilin
tedavisinin baglanmasin1 6nermektedir. Besinci Uluslararasi Gebelik Konferansi'nin belirledigi
glisemik hedefler aglik glukozu <95 mg/dL, 1. saat postprandiyal <140 mg/dL ve 2. saat
postprandiyal <120 mg/dL olup, tedavi agirlik yonetimi, tibbi beslenme tedavisi ve fiziksel
aktivite ile baglatilmaktadir. Literatiire gore GDM’li kadinlarin %70-851 yalnizca yasam tarzi
degisiklikleri ile normoglisemi saglayabilmektedir. Bu nedenle tibbi beslenme tedavisi mutlaka
diyetisyen esliginde bireysellestirilmis olarak planlanmali ve anne-fetiis-yenidogan sonuglarini
optimize etmek tizere multidisipliner ekip yaklasimi benimsenmelidir. DOHaD perspektifinden
bakildiginda ise maternal beslenme ve yasam tarzi, yalnizca gebelik sonuglarini degil, sonraki
nesillerin kronik hastalik risklerini de belirlemektedir. Maternal obezite, gebelikte asir1 kilo
alimi1 ve metabolik dengesizlikler, gebelik haftasina gore biiylik dogum (GHAB), cocukluk ¢ag1
obezitesi, glukoz metabolizmas1 bozukluklar1 ve ilerleyen yaslarda artmis kardiyometabolik
risk ile iligkilidir (Sagun, 2022). Plasentanin metabolik yapis1 da maternal beslenmeden yogun
sekilde etkilenmektedir. Glukoz, fetoplasental birimin temel enerji kaynagi olup fetiiste
glukoneogenez bulunmadigindan fetiise glukoz ge¢isi tamamen plasental tastyicilar araciligiyla
saglanir. Gebelik boyunca plasental glukoz tasima kapasitesinin yaklasik sekiz kat artmasi, fetal
biiyiime gereksinimlerini karsilayan bir adaptasyondur. Ancak hiperglisemi ile komplike
gebeliklerde plasental morfoloji bozulmakta, oksidatif stres artmakta ve lipid tasimnim
mekanizmalar1 degismektedir. Diyetin yag asidi profili, ozellikle omega-3 yag asitleri,
plasentanin inflamatuvar ve oksidatif yantlarmi etkileyerek lipid transfer siireglerini
degistirebilmektedir. Hem GDM hem de obez gebeliklerde plasental yag asidi tagimasinin

PR

anlaml bicimde degistigi gosterilmistir (Parrettini ve ark., 2020).

Gestasyonel diyabet taramasi tim gebelerde 24-28. haftalar arasinda Onerilmekte olup,
iilkemizde ve bir¢ok uluslararasi kilavuzda tek basamakli (75 g oral glukoz tolerans testi,
OGTT) veya iki basamakli (50 g GYT + 100 g OGTT) tarama yontemleri kullanilmaktadir. 75
g OGTT de aclik kan sekeri, 1. Saat kan sekeri, 2. saat kan sekeri esik degerleri sirasiyla
<92/180/153 mg/dL iken, 100 g OGTT icin <95/180/155/140 mg/dL esikleri gecerlidir. Bu
esiklerden bir veya birden fazlasini yiiksekligi GDM tanisin1 desteklemektedir. 11k trimesterde
aclik glukozunun >92 mg/dL olmasi da GDM olarak kabul edilir (Bayram ve ark., 2019).
Yiiksek riskli gebelerde ilk antenatal ziyarette tarama yapilmasi ve testlerin 24-28. haftalarda
tekrarlanmasi Onerilmektedir (Sezgin ve Kartal, 2021). GDM’li kadinlarda yalnizca diyetle
glisemisi stabil olanlarda rutin gebelik izlemi yeterli goriilmekte; insiilin tedavisi alan gebeler
ise yiiksek riskli olarak degerlendirilip pregestasyonel diyabet protokolleri ile izlenmektedir
(Bayram ve ark., 2019; T.C. Saglik Bakanlig1, 2014).

Beslenme tedavisi GDM yonetiminin merkezindedir ve kisitlamadan ziyade kalite odakli
bir yaklagim esas almmalidir. Giinlilk en az 175 g karbonhidrat alimmin saglanmasi,
karbonhidratin gilin icine dagitilmasi ve diisiik glisemik indeksli, liften zengin kompleks
karbonhidratlarin tercih edilmesi onerilmektedir. Bitkisel protein kaynaklarinin artirilmasi,
kirmizi ve islenmis et tiikketiminin azaltilmast ve yagin toplam enerjinin %20-35’1 ile
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siirlandirilmasi; omega-3 yag asidi aliminin ise giivenli diizeylerde artirilmasi dnerilmektedir.
Balik yag1 takviyeleri konusunda celiskili bulgular olmasina ragmen haftada yaklasik 350 g
balik tiikketimi 6nerilmektedir. Mikronutrient gereksinimleri normoglisemik gebelere benzerdir;
ancak bireysellestirme esastir. Ek olarak, haftada en az 150 dakika orta siddette fiziksel aktivite
glisemik kontrolii iyilestirmede etkili bulunmustur (Kapur ve ark., 2021; Rasmussen ve ark.,
2020). Son caligsmalar, daha kompleks karbonhidratlari igceren, diisiik yag alimiyla desteklenen
ve kiiltiirel olarak kabul edilebilir diyet modellerinin tedaviye uyumu artirdigini géstermektedir.
Kat1 karbonhidrat kisitlamasi yerine; glisemiyi stabilize eden, lipolizi azaltan, serbest yag
asitlerini diisiiren ve insiilin direncini iyilestiren diyetlerin hem maternal hem de fetal
yaglanmay1 azaltabilecegi bildirilmistir. Bu yaklagim, GDM’nin yani sira fazla kilolu ve obez
gebelerde de uygulanabilirligi yiliksek, ekonomik ve siirdiiriilebilir bir stratejidir (Hernandez ve
ark., 2018).

6. SONUC

Maternal beslenme, gebelik siirecinin fizyolojik adaptasyonlarini, plasental fonksiyonu ve
fetal bliylime paternini dogrudan sekillendiren temel bir klinik belirleyicidir. Bu béliimde
sunulan kanitlar, preeklampsi, hiperemezis gravidarum, diisitk dogum agirligi, preterm dogum
ve gestasyonel diyabet gibi baslica obstetrik komplikasyonlarin olusumu ve siddetinde
beslenmenin merkezi bir rol oynadigimi gostermektedir. Yetersiz veya dengesiz diyet alimi,
makro ve mikro besin eksiklikleri, asir1 enerji alimi ve obezite, maternal metabolik stresi
artirarak hipertansif bozukluklari, glisemik diizensizlikleri ve fetal biiyiime anomalilerini
tetikleyebilmektedir. Klinik uygulamada, riskli gebeliklerin yonetiminde bireysellestirilmis
tibbi beslenme tedavisi, glisemik kontroliin saglanmasi, makro ve mikro besin ihtiyaclarinin
optimize edilmesi, kilo yonetimi ve yasam tarzi diizenlemeleri komplikasyon oranlarini anlamli
Olgiide azaltmaktadir. Plasentanin besin ve oksijen transferindeki hassas rolii dikkate
alindiginda, maternal diyetin iyilestirilmesi yalnizca gebelik sonuglarini degil, fetiisiin uzun
donem kardiyometabolik saghigini da etkilemektedir. Gebelikte beslenme yonetimi; erken
tarama, dogru risk siniflamasi ve multidisipliner yaklasim gerektiren kritik bir klinik miidahale
alanidir. Kanita dayali, kisiye 6zel beslenme stratejilerinin uygulanmasi, hem anne hem de
bebek i¢in komplikasyon riskini azaltmanin en etkili yollarindan biridir.
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Giris

Pankreas; ince bagirsakta sindirim enzimlerini (amilazlar, lipazlar, proteazlar) salgilamasiyla
ekzokrin, insiilin ve glukagon gibi hormonlari iiretmesiyle endokrin bir organdir (Ilic & Ilic, 2016).
Pankreas kanseri; adenokarsinom (vakalarin yaklasik %85°1) ve pankreas endokrin tiimorleri
(vakalarin %5’inden azi) olmak {izere iki yaygin tipte goriilen, gelismis iilkelerde kanser

mortalitesinin 6nde gelen nedenlerinden biri ve diinyadaki en 6liimciil malign neoplazmlardan biridir
(Mohammed vd., 2014).

Hastaligin semptomlar1 arasinda istahsizlik, agirlik kaybi, dispepsi, bulanti, sarilik, abdominal
agr1, ani diyabet gelisimi ve idiyopatik pankreatit yer almaktadir. Vakalarin %5-10u kalitsal olup,
en az iki birinci derece akrabasinda pankreas kanseri bulunan kisilerde risk, aile 6ykiisii olmayanlara
gore neredeyse iki kat artmaktadir (Ilic & Ilic, 2016). Ayrica, Peutz-Jeghers sendromu ve ailevi atipik
multip] mol melanomu gibi genetik mutasyonlara bagli sendromlar da pankreas kanseriyle
iliskilendirilmektedir (Zhou vd., 2017).

Son yillarda insidans ve mortalitede belirgin artis gozlenmekte, 6zellikle Kuzey Amerika, Avrupa
ve Avustralya’da yiiksek oranlar bildirilmektedir (Klein, 2021). Pankreas kanseri genellikle
erkeklerde ve ileri yaslarda (40-85 yas) daha sik goriilmektedir. Tiirkiye’de erkeklerde insidans
2002’de yiiz binde 3,1 iken 2016’da 5,7 ye yiikselmis, kadinlarda ise ayni y1l 3,6 olarak bildirilmistir.
Erkeklerde en sik gorillen 10 kanser arasinda yer almakta ve tiim kanserlerin %2,2’sini
olusturmaktadir (Kogatakan & Ataseven, 2021).

Bu artista yaglanan niifusun yani sira sigara, obezite, diyabet ve alkol tiikketimi gibi degistirilebilir
yasam tarzi faktorleri 6ne ¢ikmaktadir (Klein, 2021). Epidemiolojik ¢alismalar, pankreas kanseri
riskinde diyetin de 6nemli bir rol oynadigin1 ortaya koymustur. Ancak besinler arasindaki yiiksek
korelasyon, tekil bilesenlerin etkisini ayirt etmeyi zorlagtirmaktadir. Bu nedenle diyet paternleri
analizi, gidalarin birlesik etkilerini degerlendiren ve beslenme-hastalik iliskisini daha biitiinciil
bicimde ele alan bir yaklasim olarak one ¢ikmistir (Lu vd., 2017). Bununla birlikte, genetik yatkinlik
da kritik rol oynamakta olup, kalitsal kanser genlerindeki patojenik varyantlar, kalitsal pankreatit ile
iliskili mutasyonlar ve genom ¢apinda iliskilendirme calismalarinda tanimlanan yaygin varyantlar
hastaligin gelisiminde etkili olabilmektedir (Klein, 2021).

Pankreas kanseri tedavisindeki gelismelere ragmen, bu hastaligin ileri evrede genel sagkalimi
%12'den azdir. Pankreas kanseri hiicreleri cogalma ve metastazda agresif davranisa sahiptir (Chen
vd., 2025). Bu nedenle, hastaligin bes yillik sagkalim oranmi oldukca diisiiktiir (%%11) ve mevcut
tedavi yaklagimlarina kars1 direng gelisme egilimi yiiksektir (Cruz vd., 2024).

Amerikan Kanser Dernegi raporlarinda, pankreas kanserinin 2030 yilina dek ikinci 6nde
gelen Olim nedeni olarak ortaya ¢ikacagi ve bu nedenle etkili tedavi stratejilerine duyulan
gereksinimin artacag bildirilmektedir (Chen vd., 2025). Giiniimiizde, pankreas kanseri patogenezini
daha iyi anlamaya yonelik arastirmalar hiz kazanmis olup, 6zellikle mikrobiyota ile pankreas kanseri
arasindaki iliskinin aydinlatilmasi, erken teshis ve yeni tedavi stratejileri agisindan umut vadeden bir
alan olarak degerlendirilmektedir.

Bu derlemenin amaci, pankreatik duktal adenokarsinom gelisiminde ve tedavisinde beslenmenin,
bagirsak mikrobiyotasinin ve mikrobiyota modiilasyonuna ydnelik stratejilerin roliinii giincel literatiir
1s1g¢inda degerlendirmektir. Bu kapsamda, beslenme oOriintiilerinin pankreas kanseri riskini nasil
etkiledigi, diyet araciligiyla mikrobiyota kompozisyonunda meydana gelen degisimlerin timor
progresyonuna katkis1 ve probiyotik, prebiyotik, sinbiyotik ile fekal mikrobiyota transplantasyonu
gibi miidahalelerin pankreas duktal adenokarsinoma yonetimindeki potansiyel etkileri ele alinmistir.
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Mikrobiyota, insan sagligi tizerinde 6nemli islevlere sahip olan mikroorganizmalarin olusturdugu
ekolojik topluluklar1 tanimlarken; mikrobiyom, bu topluluklara ait tim genetik materyali ifade
etmektedir. Dogumdan itibaren sekillenen mikrobiyota; diyet, antibiyotik kullanimi, c¢evresel
faktorler ve genetik gibi unsurlardan etkilenmektedir. Ayrica beslenme, hormonal denge,
inflamasyon kontrolii ve metabolik yollar araciligiyla hastaliklara kars1 koruyucu etkiler
gostermektedir (Wei vd., 2019).

Son yillarda, mikrobiyota ve cesitli hastaliklar arasindaki iliski {izerine yapilan arastirmalar
artmistir. Bagirsak disbiyozunun inflamatuar bagirsak hastaligi, ¢olyak hastaligi, irritabl bagirsak
sendromu ve kanser gibi hastaliklarla iligkili oldugu bulunmustur (Papa vd., 2023). Pankreas
hastaliklar1 ve mikrobiyota arasindaki iliski ise hala aragtirma agamasindadir (Gesualdo vd., 2020).
Mikrobiyotanin pankreas dokusunu nasil kolonize ettigi heniiz tam olarak aydinlatilamamis olmakla
birlikte, bazi biyolojik mekanizmalar {izerinde durulmaktadir. Bu mekanizmalardan ilki, bakteriyel
translokasyondur; gastrointestinal sistemdeki epitel bariyer biitiinliigiiniin bozulmasiyla bakterilerin
veya bakteri iirlinlerinin lenfatik ya da portal dolagima gegerek pankreas gibi steril organlara
ulasabilecegi one siiriilmektedir. Ikinci mekanizma ise pankreatik kanal sistemi aracilifiyla
gerceklesen mikrobiyal gecistir; 6zellikle ince bagirsak mikrobiyotasinin, pankreas sivisi veya safra
yolu ile pankreatik dokuya ulasarak mikrobiyal etkilesim olusturabilecegi diisiintilmektedir. Bu yollar
aracilifiyla pankreas mikrogevresinin degisime ugrayabilecegi ve bunun da inflamasyon, immiin
yanit ve timor mikrogevresi iizerinde etkili olabilecegi bildirilmektedir (Pushalkar vd., 2018; Geller
vd., 2017).

Ayrica son yillarda pankreas kanseri ile mikrobiyota arasindaki iligkiye yonelik ilgi artmis ve
yapilan aragtirmalar, pankreasin fizyolojik islevlerinin bagirsak mikrobiyotasiyla giiclii bir etkilesim
icinde oldugunu ortaya koymustur. Bu bulgular, “mikrobiyota-pankreas ekseni” olarak adlandirilan
bir iletisim sisteminin varligini desteklemektedir (Wei vd., 2019). Pankreas B-hiicreleri, bagirsak
mikrobiyotas1 tarafindan tretilen kisa zincirli yag asitleri araciligiyla antimikrobiyal peptitler
salgilamaktadir. Pankreasin antimikrobiyal savunmasinda rol oynayan Orail kanalinin eksikligi,
bagirsak mikrobiyotasinda dengesizlige ve inflamasyona yol agarak pankreas fonksiyonlarini
bozabilmekte ve boylece kanser gelisimine zemin hazirlayabilmektedir (Gesualdo vd., 2020).

Pankreas kistik neoplazmlar1 ve pankreas duktal adenokarsinomu gibi kanser tiirleri ile
mikrobiyota arasindaki iliski yogun sekilde arastiriimaktadir. Intraduktal papiller mukuslu neoplazm
olgularinda 16S DNA ve interlokin-1 (IL-1) beta diizeyleri artarken, Fusobacterium nucleatum
baskin bulunmustur. Pankreas duktal adenokarsinoma hastalarinda ise Proteobacteria,
Actinobacteria, Fusobacteria ve Verrucomicrobia gibi bakteri gruplarinda artis gozlenmis; ayrica
Porphyromonas gingivalis ve Aggregatibacter actinomycetemcomitans gibi oral patojenlerin
hastalikla iligkili oldugu belirlenmistir. Bu bulgular, mikrobiyota ve pankreas kanseri arasindaki
iligkinin karmasik ve ¢cok yonlii oldugunu gostermektedir (Gesualdo vd., 2020).

Pankreas kanseri, 6zellikle pankreas duktal adenokarsinomasinin gelisiminde inflamasyonun rol
oynayabilecegi belirtilmektedir. Kronik pankreatit gibi inflamatuar durumlar, pankreasin normal
hiicre yapisini1 bozarak pankreas duktal adenokarsinoma igin 6nemli bir risk faktorii olusturmaktadir.
Mikrobiyota, 6zellikle gram-negatif bakteriler araciligiyla kanserle iliskili inflamasyonu siirdiirerek
karsinogenezi tetikleyebilmektedir (Wei vd., 2019). inflamasyon, tiimdr biiyiimesi ve metastazi
hizlandirmakta, ayn1 zamanda bagisiklik sistemi tarafindan tlimoriin taninmasini engellemektedir.
Mikrobiyota ile bagisiklik sistemi arasindaki etkilesim, kanser tedavisinin etkinligini de
sekillendirebilmektedir. Bagirsak mikrobiyotasindaki degisiklikler, kemoterapi ve immiinoterapinin
basarisin1 azaltabilmekte ya da artirabilmektedir. Mikrobiyota, yalnizca hastalik ilerlemesini degil
aynt zamanda tedaviye verilen yaniti da belirleyebilmesi, tedavi siirecinin kisisellestirilmesi
gerekliligini ortaya koymaktadir (Chen vd., 2025).
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Pankreas Kanseri Mikrobiyota ve Beslenme Iliskisi

Sagliksiz beslenme aligkanliklari, obeziteye yol agarak bagirsak mikrobiyotasinda disbiyozise,
bagirsak bariyer biitiinliigliniin bozulmasina ve pankreas adenokarsinomu ile iligkili inflamasyonun
artmasina neden olabilmektedir (Daniel vd., 2025). Bat1 tarz1 beslenme; yiiksek seker, doymus yag
ve islenmis gida tliketimiyle mikrobiyotada olumsuz degisikliklere yol a¢makta, bagirsak
gecirgenligini artirmakta, sistemik inflamasyonu tetiklemekte ve pankreas duktal adenokarsinoma
gelisimi i¢in zemin hazirlamaktadir (Halle-Smith vd., 2023). Hayvan modellerinde, bu diyetin
nekrotizan pankreatit, bakteriyel translokasyon ve biitirat azalmasiyla iliskili oldugu gosterilmistir.
Buna karsin, yliksek lif, tam tahil, meyve ve sebze tiiketimi mikrobiyal cesitliligi artirarak
inflamasyonu azaltmakta ve pankreas duktal adenokarsinoma riskini diisiirmektedir (Gianfredi vd.,
2022; Gualtieri vd., 2023). Ornegin, Akdeniz diyeti mikrobiyotay1 olumlu yénde sekillendirmekte,
anti-inflamatuar metabolit {iretimini artirmakta ve bu degisimler pankreas duktal adenokarsinoma
hastalarinda tedavi siireci acisindan 6nem tagimaktadir (Gualtieri vd., 2023). Bununla birlikte, baz1
prospektif kohort ¢alismalar beslenme ile pankreas duktal adenokarsinoma riski arasindaki iligkiyi
dogrudan dogrulamamis; bu durum diyet-mikrobiyota-pankreas saglig1 etkilesiminin karmagikligini
ortaya koymaktadir (Peduzzi vd., 2024)

Makro besinlerin dagilimi da pankreas duktal adenokarsinoma riskinde belirleyici rol
oynamaktadir. Ozellikle kirmiz1 ve islenmis etler, rafine tahillar ve sekerli iceceklerin fazla tiiketimi
riski artirirken; kuruyemisler, ¢coklu doymamis yag asitleri ve B vitaminlerinden zengin diyetler
koruyucu etki gosterebilmektedir (Gualtieri vd., 2023; Daniel vd., 2025). Diisiik Bs vitamini
seviyeleri, onkogenez ile iliskilendirilmistir. Ayrica, disiik lifli ve yiiksek yaglh diyetler pro-
inflamatuar bakterilerin (6r. Fusobacterium nucleatum, Enterobacteriaceae) artisina neden olurken,
biitirat treten yararli bakterilerin (6r. Clostridiales, Bifidobacterium, Roseburia) azalmasina yol
acmaktadir. Bu da inflamasyon ve kanser progresyonunu desteklemektedir (Daniel vd., 2025; Halle-
Smith vd., 2023).

Diyet kaynakli mikrobiyota degisimlerinin hizli gergeklesebildigi ve 6zellikle direngli nisasta gibi
prebiyotik bilesenlerin tiimor bliytimesini engelleyebilecegi gosterilmistir. Ayrica, metformin gibi
bazi ilaglar diyetle iliskili mikrobiyal bozulmalar1 dengeleyerek pankreas duktal adenokarsinoma
olusumunu o6nleyici etki gosterebilmektedir (Zhang & Tang, 2022). Panebianco ve ark. (2017), ERS
(Engineered Resistant Starch - Miihendislikle Uretilmis Direncli Nisasta) diyetinin pankreas kanseri
hiicrelerinde proliferasyonu baskilayarak ERK1/2 ve mTOR sinyal yollarini inhibe ettigini ve
farelerde tiimor biiylimesini yavaslattigin1 gostermistir. Ayni zamanda, kolon mikrobiyotasinda
faydali metabolit liretimini artirarak mikrobiyal dengeyi desteklemektedir.

Sonug olarak, kisisellestirilmis beslenme yaklasimlar1 ve bagirsak mikrobiyotasini hedefleyen
stratejiler, pankreas kanseri riskini azaltmada ve tedavi basarisin1 artirmada 6nemli bir potansiyele
sahiptir.

Pankreas Kanserinde Mikrobiyota Odakh Terapotik Yaklasimlar

Bagirsak mikrobiyotasi, pankreas duktal adenokarsinomanin baglangicindan tiimor ilerlemesine
ve metastaza kadar kritik rol oynamaktadir. Mikrobiyal yapinin degistirilmesi hem kanser gelisimini
etkileyebilir hem de timoér mikrogevresini yeniden sekillendirerek hastalik  seyrini
degistirebilmektedir. Bu ylizden mikrobiyotanin hedeflenmesi pankreas kanserinde umut vaat eden
bir tedavi stratejisidir. Ayrica, mikrobiyota profilleri tan1 ve kisisellestirilmis tedavi i¢in potansiyel
araclar sunmakta; devam eden ¢aligsmalar, kemoterapi ve immiinoterapiye yanitin tahmin edilmesi
acisindan onemli bulgular saglamaktadir. Bu yaklagimlar, hastalarin yasam siiresini ve kalitesini
artirmay1 hedeflemektedir (Gualtieri vd., 2023).
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Diyet probiyotikleri genellikle islevsel gidalar veya takviyeler araciligiyla alinmaktadir.
Probiyotiklerin bagirsak mikrobiyotasini diizenleyerek pankreatik duktal adenokarsinom gelisimi ve
tedavisinin etkinligi lizerinde etkili olabilecegi bildirilmistir (Sobocki vd., 2021). Bu etkinin biiyiik
Olciide kullanilan probiyotik susa 6zgii oldugu belirtilmektedir.

Pankreas duodenektomisi sonrasi enfeksiyonlar, pankreas fistiilii ve gecikmis mide bosalmasi gibi
komplikasyonlarin goriilme sikligi yiiksektir. Nomura ve ark., (2007) tarafindan yiriitilen bir
calismada, Enterococcus faecalis, Clostridium butyricum ve Bacillus mesentericus igeren probiyotik
kombinasyonunun, pankreas duodenektomisi sonrasi enfeksiydz komplikasyonlarin insidansini
kontrol grubuna kiyasla anlamli sekilde azalttig1 (%23’e kars1 %53, p=0,02) bildirilmistir.

Probiyotiklerden elde edilen molekiillerin pankreas kanserine karst etkili olabilecegi
vurgulanmaktadir; ornegin, Lactobacillus casei ATCC334 susundan izole edilen ferrikrom, p53
aktivasyonunu tetikleyerek hiicre dongiisii diizensizligini engellemekte ve direngli pankreas kanseri
hiicrelerinin biiylimesini baskilamaktadir. Ayrica, ferrikromun kolorektal ve mide kanserleri dahil
diger kanser tiirlerine kars1 da antitiimor etkiler gosterdigi rapor edilmistir (Sobocki vd., 2021). Yeni
nesil probiyotikler, yeni nesil dizileme ve biyoenformatik yontemlerle tanimlanmakta olup,
Faecalibacterium prausnitzii, Parabacteroides goldsteinii, Bacteroides fragilis, Akkermansia
muciniphila, Prevotella copri, Christensenella minuta ve Bacteroides thetaiotaomicron gibi
bakteriler yeni probiyotik adaylar1 arasinda yer almaktadir (Sobocki vd., 2021). Zhou ve ark., (2021)
pankreatik duktal adenokarsinom hastalarinda Faecalibacterium prausnitzii, Eubacterium rectale ve
Roseburia intestinalis diizeylerinin azaldigini, buna karsin Proteobacteria filumunun &zellikle
Gammaproteobacteria simifinin anlamli sekilde arttigini bildirmistir.

Akkermansia muciniphila gibi bakterilerin bagirsak bagisikligint siirdiirme, sitokin salinimini
diizenleme ve patojenlere karsi savunma gibi 6nemli rolleri oldugu bilinmektedir (Sobocki vd., 2021).
Liu ve ark., (2020) canli Akkermansia muciniphila'nin INS-1 pankreas tiimdr hiicrelerinin proliferatif
aktivitesini inhibe ettigini gostermistir (p<<0.005).

Probiyotiklerin mitojenle aktiflesen protein kinaz (MAPK) ve niikleer faktor kappa B (NF-kB)
gibi sinyal yollarin1 diizenleyerek immiinmodiilasyon sagladigi, bagirsak mikrobiyotasini manipiile
ettigi ve boylece konakc¢iya fayda sagladigi belirtilmektedir (Sobocki vd., 2021). Kita ve ark., (2020)
tarafindan yapilan c¢aligmalarda ferrikromun, 5-FU'ya direngli pankreas kanseri hiicrelerinde bile
timor biliylimesini baskiladigi ve apoptozisi artirdigi rapor edilmistir. Ayrica ferrikromun p53 ile
iligkili mRNA ekspresyonunda da anlamli degisikliklere yol actig1 bildirilmistir.

Fare modelleri ile yapilan calismalarda Chen ve ark., (2020), Porphyromonas gingivalis
enfeksiyonunun pankreatik intraepitelyal neoplazi lezyonlarin1 artirdigini, ancak probiyotik
uygulamasinin tiimor biiyiimesini ve metastazi inhibe ettigini ortaya koymustur. Ayni arastirma
grubunun diger ¢aligmalarinda, gemcitabine ile kombine edilen probiyotik uygulamasinin pankreatik
intraepitelyal neoplaziler (PanIN) olusumunu azalttig1 ve vimentin ile Ki-67 ekspresyonunda azalma
sagladig1 rapor edilmistir. Panebianco ve ark., (2022) ise biitiratin, insan pankreas duktal
adenokarsinoma hiicre hatlar1 {izerinde gemcitabine etkinligini artirdigini, kanserle iligkili
stromatogenezi azalttigini ve bagirsak bariyer biitlinliigiinii korudugunu gostermistir. Ayrica Huang
ve ark., (2022) pankreas duktal adenokarsinoma hastalarindan elde edilen tiimor Orneklerinde
mikrobiyal ¢esitlilik ile sagkalim siiresi arasinda anlaml iliski oldugunu bildirmistir. Megasphaera
bakterisinin anti-PD-1 immiinoterapisi ile birlikte uygulanmasinin tiimdr biiylimesini inhibe ettigi
gosterilmistir.

Bu caligmalar, probiyotiklerin pankreas duktal adenokarsinomanin farkli asamalarinda terapotik
etkiler saglayabilecegini diisiindiirmektedir. Ancak, altta yatan mekanizmalar heniiz tam olarak
aydinlatilamamais olup, klinik kullanim potansiyelinin dogrulanmasi i¢in daha fazla ¢alismaya ihtiyag
duyulmaktadir.
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Prebiyotikler

Prebiyotikler, gastrointestinal mikrobiyota tarafindan kullanilan ve bagirsak mikro g¢evresini
modiile ederek konak¢i sagligi iizerinde olumlu etkiler saglayan besin bilesenleri olarak
tanimlanmaktadir. Lif acisindan zengin gidalarin veya prebiyotiklerin tiikketimi, bagirsak
mikrobiyotasinin bilesimini diizenlemek ve dolayisiyla sistemik saglik iizerinde yararli etkiler
olusturmak amaciyla ¢esitli diyet stratejilerinde kullanilmaktadir (Pourali vd., 2024).

Direncli nigastalar, prebiyotik etkileri sayesinde kisa zincirli yag asidi iiretimini artirarak DNA
hasarma kars1 koruma saglamaktadir. Ksenograft fare modellerinde direncli nisasta tiiketimi, timor
dokularinda  karbonhidrat metabolizmas1 genlerinde degisikliklere ve serumda purin
metabolizmasiyla iligkili bilesiklerin (hipoksantin, ksantin, inozin) azalmasina yol agmistir. Bu
bulgular, diren¢li nisastanin tiimdr ilerlemesini engelleyebilecegini diislindiirmektedir. Ayrica,
direngli nisastanin bazi tiimorle iliskili miRNA’lar1 (miRNA-375, miRNA-148a-3p, miRNA-125a-
5p, miRNA-200a-3p) yukar regiile ederek, pankreas kanserinde daha iyi prognozla baglantili oldugu
gosterilmistir. Prebiyotiklerin ayrica patojenlere karsi yapismayi onleyici etkiler gosterdigi, epitel
hiicre yiizeyindeki mikrovillus glikokonjugatlarimi taklit ederek patojen bakterilerin baglanmasini
engelleyebildigi ileri siiriilmektedir (Pourali vd., 2024).

Prebiyotiklerin yalnizca bagirsak mikro cevresini degil, aynt zamanda uzak organlari da
etkileyebilecegi gosterilmistir (Sobocki vd., 2021). Bu durum, prebiyotiklerin kanser arastirmalarinda
artan ilgi goérmesinin temel nedenlerinden biridir. Trivieri ve ark., (2021) tarafindan yapilan bir
calismada, direngli nisasta agisindan zengin diyetin pankreas kanseri ksenograft fare modellerinde
gen ekspresyonu ve metabolik profiller tlizerinde 6nemli degisikliklere yol actigi bulunmustur.
Direngli nisasta diyeti ile beslenen farelerde 19 miRNA'nin ekspresyonunda degisiklik tespit edilmis,
bu miRNA'larin pankreas duktal adenokarsinoma prognozu ile pozitif iliskilendirildigi bildirilmistir.

Direncli nisasta diyeti tiikketimi karbonhidrat ve glikoz metabolizmasi ile hiicresel dliimle iliskili
genlerin ekspresyonunda degisikliklere yol agmakta; TGFBR2 ve AKT gibi onkogenlerin artisiyla
birlikte, serumda hipoksantin, inozin ve ksantin seviyeleri azalirken glutamin diizeyi artmaktadir. Bu
bulgular, direngli nisasta diyetinin tiimor hiicrelerinin enerji metabolizmasini etkileyerek progresyonu
engelleyebilecegini gostermektedir. Ancak, sonuclarin daha genis hasta gruplarinda dogrulanmasi
gerekmektedir (Sobocki vd., 2021). Pek ¢ok kanser tiirlinde prebiyotiklerin yararl etkileri
belgelenmis olsa da pankreas kanserinde bu etkilerin klinik ortamlarda uygulanabilirligini daha iyi
anlamak i¢in ileri caligmalara ihtiyag¢ vardir.

Sinbiyotikler

Sinbiyotikler, probiyotik mikroorganizmalar ile onlarin segici olarak kullandig1 prebiyotik
substratlarin kombinasyonu olup, gastrointestinal sagligin desteklenmesinde o6nemli bir rol
tistlenmektedir (Gomez Quintero vd., 2022). Pankreas duktal adenokarsinoma baglaminda sinbiyotik
uygulamalarina iliskin mevcut kanitlar olduk¢a sinirlidir. Bu agidan Maher ve ark. (2024) tarafindan
ylriitiilen randomize kontrollii calisma, 6nemli bulgular ortaya koymaktadir. Arastirmada, probiyotik
ve inulin kombinasyonundan olusan sinbiyotiklerin immiinmodiilator etkilerinin yani sira
postoperatif komplikasyonlara yansiyan klinik sonuglart degerlendirilmistir. Elde edilen veriler,
sinbiyotik grubunda CD8" T hiicre infiltrasyonu ve IFN-y ekspresyonunda anlamli artis saglandigini,
buna karsilik proinflamatuar sitokinler olan IL-1B, IL-6 ve IL-10 diizeylerinde belirgin bir azalma
meydana geldigini gostermektedir. Bu immiinolojik degisimlerin yani sira, sinbiyotik tedavisi
uygulanan hastalarda anastomoz kagagi, diyare ve abdominal distansiyon gibi komplikasyonlarin
daha diisiik oranda gézlenmesi dikkat cekmektedir.

Literatiirde simnirlt sayida g¢aligmanin bulunmasi dikkate alindiginda, Maher ve ark. (2024)
tarafindan bildirilen bu sonugclar, sinbiyotiklerin PDAC hastalarinda immiin yanit1 giiclendirerek
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cerrahi sonrast komplikasyon riskini azaltabilecegine isaret etmektedir. Bununla birlikte, bu
bulgularin genellenebilirligini desteklemek ve sinbiyotiklerin optimum formiilasyon, doz ve
stirelerinin belirlenebilmesi i¢in daha genis 6rneklemli, ¢ok merkezli calismalara ihtiya¢ vardir.

Fekal Mikrobiyota Nakli

Fekal mikrobiyota transplantasyonu, bagirsak mikrobiyotasini dogrudan modiile ederek
hastaliklar1 tedavi etmeye yonelik gelisen bir strateji olarak dne ¢ikmaktadir. Bu prosediiriin temel
amaci, disbiyotik mikrobiyal kompozisyonu daha uygun ve dengeli bir mikrobiyota ile degistirmek
olup, bu degisim dogal kanser karsit1 yanitlarin modiilasyonu ve immiinoterapi sonuglarinin
tyilestirilmesiyle iligkilendirilmektedir (Sobocki vd., 2021).

Riquelme ve ark. (2019), ileri evre pankreas duktal adenokarsinoma hastalarindan elde edilen digk1
orneklerinin antibiyotikle tedavi edilmis farelere fekal mikrobiyota transplantasyonu yoluyla
aktarilmasiyla, bagirsak mikrobiyotasinin tiimoér immiinolojisi lizerindeki etkilerini arastirmistir.
Calismada, uzun siire sag kalan hastalardan alinan mikrobiyotanin nakledildigi farelerde timor
biliyimesinin anlamli derecede azaldigi, bununla birlikte CD8* T hiicre infiltrasyonu ile interferon-y
ve interlokin-2 diizeylerinin artti§1 gosterilmistir. Ayrica, uzun sag kalan hastalarin timorlerinde daha
yiiksek alfa ¢esitliligi ve karakteristik bir mikrobiyal imza (6r. Pseudoxanthomonas, Streptomyces,
Saccharopolyspora, Bacillus clausii) tansimlanmis ve bunun sag kalimin biyobelirteci olabilecegi 6ne
stirilmiistiir.

Genton ve ark. (2021) tarafindan yapilan caligmada ise, pankreas duktal adenokarsinoma
hastalarindan ve saglikli kontrollerden alinan disk1 6rnekleri farelere nakledilmis, besin alimi ve viicut
agirhig1 agisindan gruplar arasinda fark saptanmamis, ancak pankreas duktal adenokarsinoma
kaynakli fekal mikrobiyota transplantasyonu uygulanan farelerde viseral yag oraninin daha diisiik
oldugu belirlenmistir. Ayrica bu farelerde Clostridium scindens, Clostridium
bolteae ve Phascolarctobacterium  faecium gibi bakterilerde artis, Alistipes obesi ve
baz1 Coriobacteriaceae liyelerinde ise azalma gozlenmistir.

Bunlara ek olarak Zhou ve ark. (2021), pankreas duktal adenokarsinoma hastalarinda 6zellikle
biitirat {lireten bakterilerin (Eubacterium rectale, Faecalibacterium prausnitzii, Roseburia
intestinalis) anlaml sekilde azaldigini, buna karsilik Gammaproteobacteriasinifi bakterilerin
arttigini ortaya koymustur. Bu bulgular, pankreas duktal adenokarsinomada disbiyozun karakteristik
bir mikrobiyal profil ile iliskili oldugunu goéstermekte ve bagirsak mikrobiyotasinin hem timor
mikrogevresi hem de immiin yanit iizerinde belirleyici bir rol oynayabilecegini desteklemektedir.

Su anda MD Anderson Kanser Merkezi’'nde, rezektabl pankreas duktal adenokarsinomali
hastalarda fekal mikrobiyota transplantasyonunun giivenlik ve etkinligini arastiran prospektif bir
klinik ¢aligma devam etmekte olup, bireysel fizyolojik farkliliklar, bagisiklik yanitlari, diyet, yasam
tarzt ve genetik faktorler fekal mikrobiyota transplantasyonun klinik sonuglarmi etkileyebildigi
gozden kacirilmamalidir. Bu nedenle donér—alict uyumunun ve mikrobiyal tamamlayiciligin
optimize edilmesi, fekal mikrobiyota transplantasyonun klinik basar1 oranlarini artirmak agisindan
kritik bir 6neme sahiptir (Pourali vd., 2024). Sonu¢ olarak, mevcut veriler fekal mikrobiyota
transplantasyonunun pankreas duktal adenokarsinoma tedavisinde umut vadeden bir yaklasim
olabilecegini gostermektedir. Ancak, klinik etkinligi optimize etmek ve giivenli kullanim protokolleri
olusturmak amaciyla daha fazla ileri diizey ¢alismaya ihtiyag vardir.
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Pankreas kanseri, 0zellikle pankreatik duktal adenokarsinom, yiiksek mortalite orani ve smnirl
tedavi secenekleri nedeniyle onemli bir kiiresel saglik sorunu olmaya devam etmekte olup, bu
derleme c¢alismasinda pankreas duktal adenokarsinoma gelisiminde ve tedavisinde beslenme,
bagirsak mikrobiyotasi ve mikrobiyota modiilasyon stratejilerinin rolii incelenmistir. Mikrobiyota-
pankreas ekseninin pankreas duktal adenokarsinoma patogenezinde kritik bir rol
oynadigi, Fusobacterium nucleatum, Porphyromonas gingivalis ve Proteobacteria gibi bakteriyel
tiirlerin artisinin inflamasyonu tetikleyerek tlimor mikrogevresini olumsuz etkiledigi ve tedavi
direncine katkida bulundugu, buna karsilik Akkermansia muciniphila ve kisa zincirli yag asidi iireten
bakteriler gibi faydali mikroorganizmalarin anti-inflamatuar ve immiinomodiilatér etkileriyle
koruyucu bir rol tstlendigi gosterilmistir. Diyetin mikrobiyota kompozisyonu {izerinde dogrudan
etkisi oldugu, Akdeniz tarz1 diyetlerin ve direngli nisastanin mikrobiyal ¢esitliligi artirarak pankreas
duktal adenokarsinoma riskini azaltabilecegi, buna karsin Bat1 tarz1 yiiksek yag ve seker igeren
diyetlerin disbiyozise yol agarak kanser progresyonunu hizlandirabilecegi belirlenmistir.
Probiyotikler, prebiyotikler ve fekal mikrobiyota transplantasyonu gibi mikrobiyota temelli tedavi
yaklagimlarimin, kemoterapi ve immiinoterapiye yaniti iyilestirme potansiyeli tasidigi,
ozellikle Lactobacillus tiirleri ve biitirat gibi postbiyotiklerin timor biiyiimesini baskilayabildigi ve
sag kalimi uzatabildigi ortaya konmustur. Ancak, bu stratejilerin klinik etkinligini optimize etmek ve
standart tedavi protokollerine entegre etmek icin daha fazla randomize kontrollii ¢alismaya ihtiyag
duyulmaktadir. Sonug¢ olarak, mikrobiyota temelli kisisellestirilmis tedavilerin pankreas duktal
adenokarsinoma yonetiminde umut vaat ettigi, ancak mekanizmalarin tam olarak aydinlatilmasi ve
multidisipliner yaklagimlarla desteklenmesi gerektigi vurgulanmaktadir.
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1. Giris

Patates, Birlesmis Milletler tarafindan 2008 yilinda "Patates Y1ili" ilan edilerek, insan
beslenmesinde temel bir gida olarak dnemine dikkat ¢ekilen bir iirlindiir (Schieber ve Saldana,
2009). Kokeni Giliney Amerika’nin And Daglari’na dayanan patates, ilk olarak Bolivya ve
Peru arasinda bulunan Titicaca Golii cevresinde M.O. 8000 ve 5000 yillarinda yetistirilmeye
baslanmistir (Verma ve ark., 2021). Giinlimiizde diinya genelinde 100’den fazla iilkede
yetistirilen bu iirlin, Cin ve Hindistan gibi {ilkelerin toplam kiiresel tiretimin yaklasik %40’ 11
tistlenmesiyle kritik bir tarimsal {iriin konumundadir (Rodriguez-Martinez ve ark., 2021).
Gida giivensizligi sorunlarini hafifletme, kriz donemlerinde gelir artirma ve beslenme
ihtiyaclarini karsilamadaki rolii, patatesi diinyanin en 6nemli tarimsal iiriinlerinden biri haline
getirmistir (Chauhan ve ark., 2023).

Patates isleme siirecleri sonucunda biiyilk miktarlarda atik iiretilmektedir.
Arastirmalara gore, isleme sirasinda patatesin agirliginin %16 ila %25°1 israf edilmekte ve bu
atiklarin ¢cogu cevreyi kirleten unsurlar olarak bertaraf edilmektedir (Chauhan ve ark., 2023;
Singh ve ark., 2023). Ozellikle patates kabugu, endiistriyel siire¢lerden kaynaklanan énemli
bir organik atik iiriinii olup, yiiksek biyolojik oksijen ihtiyac1 (BOI) nedeniyle ¢evresel zarar
potansiyeli tasimaktadir (Joshi ve ark., 2020). Patates kabuklari, siklikla hayvan yemi olarak
diisiik katma degerle kullanilmakta veya dogrudan atik sahalarina gonderilmektedir (Sampaio
ve ark., 2020; Singh ve ark., 2023). Ancak, bu yan iirlinler karbonhidrat bakimindan zengin
icerigi sayesinde biyokimyasal siireclerle enerji ve kimyasal tiretiminde kullanilabilecek umut
verici bir kaynak olarak one ¢ikmaktadir (Galhano dos Santos ve ark., 2016).

Giliniimlizde artan niifus, gida talebi ve cevresel siirdiriilebilirlik bilinci, patates
kabuklar1 gibi endiistriyel yan {riinlerin degerlendirilmesi gerekliligini ortaya koymaktadir.
Bu baglamda, patates kabuklarinin geri dontistimii, enerji tiretimi, biyoplasti, gida takviyeleri
ve biyoteknolojik siireclerde kullanilmasini igeren ¢ok sayida uygulama gelistirilmistir (Joshi
ve ark., 2020; Rodriguez-Martinez ve ark., 2021). Dongiisel ekonomi ilkelerine uygun olarak,
bu atiklarin degerlendirilmesi, yalnizca ¢evresel kirliligi azaltmakla kalmaz, ayni1 zamanda
gida tedarik zincirindeki israfi da minimize eder (Balbay ve ark., 2021; Khanal ve ark., 2024).
Ornegin, patates kabuklarinin biyobozunabilir bir madde olarak kullanilmasi, temiz enerji
iiretimini desteklerken siirdiiriilebilir kalkinma hedefleri dogrultusunda sifir atik stratejilerinin
hayata gegirilmesine katki saglamaktadir (Khanal ve ark., 2024; Rodriguez-Martinez ve ark.,
2021). Bununla birlikte, patates isleme atiklarinin degerlendirilmesi, iklim degisikligi ve
kiiresel 1sitnma gibi biiyiik sorunlarla miicadelede 6nemli bir rol oynayabilir. 2050 yilina kadar
karbondioksit emisyonlarint %70 oraninda azaltma hedefleri, bu tiir atiklarin enerji tiretiminde
kullanilmastyla desteklenebilir (Wu, 2016). Ayrica, tarimsal sanayi atiklarinin azaltilmasina
yonelik uluslararasi ¢abalar, bu atiklarin katma degerli bilesiklere doniistiiriilmesini tesvik
etmekte, boylece hem ekonomik kazang saglanmakta hem de ¢evresel etkileri azaltilmaktadir
(Samotyja, 2019; Singh ve ark., 2023). Patates kabugu gibi endiistriyel yan iirlinlerin
stirdiiriilebilir kullanimi, hem ¢evresel hem de ekonomik faydalar saglayan ¢ok yonlii bir
¢Oziim sunmaktadir. Bu yan iriinlerin gida takviyeleri, enerji liretimi ve biyoteknolojik
uygulamalar gibi alanlarda degerlendirilmesi, siirdiiriilebilir kalkinmaya ve ¢evre dostu liretim
sistemlerine onemli katkilar sunmaktadir. Patates kabugu atiklarinin dogru degerlendirilmesi,
yalnizca mevcut kaynaklar1 daha etkin kullanmay1 saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda ¢evresel
kirlilikle miicadelede ve ekonomik fayda saglamada kritik bir ara¢ olarak islev gorebilir
(Balbay ve ark., 2021; Joshi ve ark., 2020; Rodriguez-Martinez ve ark., 2021).
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Patateslerin soyulmasi, gida endiistrisinde patates isleme siireglerinin 6nemli bir
adimin1 olusturmaktadir ve bu islem, islenecek iiriiniin tliriine baglh olarak farkli yontemlerle
gerceklestirilmektedir. Genellikle tercih edilen yontemler arasinda buharli soyma, asindirici
soyma ve sodali soyma yer almaktadir. Asindirict soyma, 6zellikle patates cipsi iiretiminde
kullanilmakta olup, bu ydntemde patates kabuklar1 mekanik olarak yiizeyden asindirilarak
uzaklastirilir. Buharli soyma yontemi ise dondurulmus ve kurutulmus patates iiriinlerinin
tiretiminde yaygin olarak kullanilmakta ve bu yontem, kabuklarin buhar basinci altinda
yumusatilarak kolayca soyulmasini saglar. Sodali soyma yontemi, kabuklarin kimyasal
yumusatma yoluyla wuzaklastirilmasini saglamakla birlikte, bu islemin ardindan bir
notralizasyon asamasi gerekmektedir (Schieber ve Saldafia, 2009; Verma ve ark., 2021).
Soyma islemi sirasinda ortaya ¢ikan patates kabugu atigi, patates isleme siireclerinde dikkat
ceken bir yan iirlindiir. Kullanilan soyma yontemine bagli olarak, patates kabugu atiginin
miktar1 islenen patates miktarinin %15 ila %40’ina kadar degisiklik gosterebilir. Ozellikle
asindirict soyma islemi sonucunda elde edilen kabuklarin, glikoalkaloid ve fenolik bilesik
kaynagi olarak degerlendirilmesi, bu yontemi stirdiiriilebilirlik agisindan daha avantajli hale
getirebilmektedir. Buharli ve sodali soyma yontemleri de farkli avantajlar sunmakla birlikte,
atik yonetimi agisindan bu yontemlerin etkilerinin incelenmesi dnemlidir (Ijaz ve ark., 2024;
Joshi ve ark., 2020; Schieber ve Saldafia, 2009).

Her yil diinya genelinde, endiistriyel patates isleme siireclerinin ardindan ¢ok biiytik
miktarlarda patates kabugu tiretilmekte, bu durum hem ekonomik kayiplara hem de ¢evresel
sorunlara yol agmaktadir. Soyma isleminin tiirli, yalnizca iiretim verimliligini degil, aym
zamanda atik miktarini1 ve bu atigin geri dondistiiriilebilirligini de dogrudan etkilemektedir. Bu
nedenle, gida isleme endiistrisinde kullanilan soyma tekniklerinin optimize edilmesi, hem
cevresel stirdiiriilebilirlik hem de ekonomik kazang agisindan biiyiik bir 6neme sahiptir
(Chauhan ve ark., 2023; Schieber ve Saldana, 2009; Verma ve ark., 2021).

2. Patates Kabugundan Bilesen Eldesi Icin Kullamlan Ekstraksiyon Yontemleri

Patates kabugundan biyoaktif bilesiklerin geri kazanimi i¢in kullanilan ekstraksiyon
yontemlerinin ekonomik ve ¢evresel agidan uygulanabilir olmasi biiyiik 6nem tasimaktadir.
Bu siirecler, ayirma ve saflagtirma adimlart da dahil olmak iizere diisiik maliyetli ve ¢evresel
olarak kabul edilebilir teknolojilere dayanmalidir (Schieber ve Saldafia, 2009). Soxhlet veya
1s1 geri akis gibi geleneksel kati-sivi ekstraksiyon yontemleri, patates kabugundan biyoaktif
bilesiklerin izole edilmesinde yaygin olarak kullanilan tekniklerdir. Bu yontemlerin
verimliligi, ¢oziicii tiirli, ¢oziicii-madde orani, sicaklik, basing, zaman, partikiil boyutu gibi
cesitli parametrelere baglidir. Ekstraksiyon ¢oziiclislinlin se¢imi en kritik parametre olarak
kabul edilmekte olup, etanol, metanol, aseton ve dietil eter gibi organik ¢dziiciilerle birlikte
sulu alkol karigimlari yaygin olarak tercih edilmektedir. Ancak, geleneksel ekstraksiyon
yontemlerinin yliksek maliyeti ve ¢evresel dezavantajlar1 nedeniyle, patates kabugu
atiklarindan biyoaktif bilesiklerin izolasyonu i¢in alternatif teknikler gelistirilmistir. Bu yeni
yontemler arasinda Ultrason Destekli Ekstraksiyon, Mikrodalga Destekli Ekstraksiyon,
Basingli  Sivi Ekstraksiyonu, Siiperkritik Akiskan Ekstraksiyonu ve Siiperkritik CO2
Ekstraksiyonu yer almaktadir (Rodriguez-Martinez ve ark., 2021). Bu teknikler, ekstraksiyon
verimliligini artirirken maliyetleri diistirmeyi ve endiistriyel uygulamalar1 daha siirdiirtilebilir
hale getirmeyi hedeflemektedir. Bu yeni yontemlerin gelistirilmesi, hem patates kabugu
atiklarinin daha verimli degerlendirilmesine olanak saglayacak hem de endiistriyel siire¢lerin
maliyetlerini ve ¢evresel etkilerini azaltacaktir (Wu, 2016).
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3. Patates Kabugunun icerigi ve Kullanim Alanlar

Patates kabuklari, yiiksek nem icerigi, yapiskan nisasta, lifli yapis1 ve duyusal
sinirlamalar gibi 6zellikleri nedeniyle etkin kullanimi1 ve depolanabilirligi agisindan cesitli
kisitlamalara sahiptir. Bu nedenle, ¢abuk bozulabilen bu materyalin stabilitesini artirmak i¢in
yerinde kurutma islemleri uygulanmalidir (Joshi ve ark., 2020). Patates kabugunda bulunan
karbonhidratlar, baslica nisasta, seliiloz, hemiseliiloz ve indirgen sekerlerden olusmaktadir.
Bu bilesenler, fermantasyon siirecleriyle biyopolimer iiretiminden katma degerli iriinlerin
formiilasyonuna kadar cesitli endiistriyel uygulamalarda kullanilabilir (Galhano dos Santos ve
ark., 2016). Ayrica, patates kabugu, demir, potasyum, riboflavin ve folat gibi 6nemli besin
maddelerini yumrunun etli kismina oranla daha yiiksek miktarlarda igermektedir. Bu
ozellikleri, patates kabugu atiklarinin biyoyakit, diyet lifi, biyogiibre, biyogaz ve gida katki
maddeleri tiretimi gibi siliregclerde kullanimint miimkiin kilmaktadir (Verma ve ark., 2021).
Patatesin peridermi, fenolik bilesikler ve diger ikincil metabolitler igererek yumruyu
fitopatojenlere kars1 koruyan bir tabaka goérevi gérmektedir (Samotyja, 2019). Ancak, ekim
sirasinda pestisit ve herbisitlerin akile1 olmayan kullanimi, organofosfor kalintilar1 ve diger
toksik bilesiklerin birikmesine yol acarak insan ve hayvan sagligi i¢in risk olusturabilir. Bu
nedenle, tarimsal kimyasallarin dogru kullanimi ve organik tarim sistemlerinin uygulanmasi,

kalintisiz patates kabuklarinin {iretilmesi agisindan biiyiik 6énem tasimaktadir (Sampaio ve
ark., 2020).

Patates kabuklar1 ayni zamanda temel amino asitlerin bircogunu igeren protein
acisindan da zengindir. Bu proteinler arasinda triptofan, 16sin, izolosin, valin, treonin, lisin,
metiyonin, fenilalanin ve histidin yer almaktadir. Patates proteini, bireylerin diger protein
kaynaklarina alternatif aradigir giinlimiizde, bitkisel bazli proteinlere olan talep nedeniyle
giderek daha fazla ilgi c¢ekmektedir. Tim bu oOzellikleriyle, patates kabugu, c¢evresel
stirdiiriilebilirlik ve ekonomik deger yaratma acisindan potansiyel bir yan {iriin olarak 6ne
cikmaktadir (Ijaz ve ark., 2024).

3.1. Patates Kabugunun Polisakkarit ve Diyet Lifi Icerigi

Patates kabuklarinda bulunan polisakkaritler, hem diyet lifi hem de biyoaktif bilesik
kaynag1 olarak biiylik 6neme sahiptir. Soyma ydntemi, patates kabugunun nisasta ve diyet lifi
icerigini 6nemli Ol¢iide etkilemektedir. Buharla soyulan kabuklar yaklasik %28 nisasta
icerirken, agindirma islemi sirasinda daha fazla patates eti ¢ikarildigi i¢in asindirma kabuklari
yaklasik %51 oraninda nisasta icermektedir (Schieber ve Saldafia, 2009). Patates kabugunda
bulunan polisakkaritler, nisasta ve nisasta olmayan fraksiyonlar (pektin, seliiloz ve
hemiseliilozlar) olarak siniflandirilmakta ve kuru maddenin sirasiyla %46 ve %26,6'sin1
olusturmaktadir (Rodriguez-Martinez ve ark., 2021).

Polisakkaritler, dogal olarak hayvanlarda, bitkilerde ve mikroorganizmalarda bulunan
makromolekiiler maddelerdir. Monosakkaritlerin o veya [ glikozidik baglarla bir araya
gelmesiyle olusan bu bilesikler, doku iyilestirme, su tutma ve emiilsiyon stabilizasyonu gibi
cesitli ticari uygulamalarda kullanilmaktadir. Patates pektini, yiiksek asetillenme orani ve
diistik esterlesme derecesi ile jellesme 6zelliklerini gelistirerek diger pektinlerden daha iistiin
bir alternatif sunmaktadir. Ayrica, patates kabugundan elde edilen polisakkaritler, serbest
radikalleri yakalama yetenekleriyle yiiksek antioksidan aktivite gdstermekte ve antitlimor,
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antiviral, immiinostimiilan, antiinflamatuar ve antikoagiilan gibi biyolojik aktiviteler
sergilemektedir (Rodriguez-Martinez ve ark., 2021).

Diyet lifleri; seliiloz, hemiseliiloz, lignin, pektin ve zamklar gibi karbonhidratlardan
olusan genis bir kategoriyi kapsamaktadir. Patates kabugunun diyet lifi icerigi, esas olarak
seliiloz, hemiseliilloz ve lignin gibi ¢ozlinmeyen fraksiyonlardan olusmaktadir ve bu igerik
soyma ve ekstraksiyon ydntemine bagli olarak degisiklik gostermektedir. Ornegin, agindirarak
soyma, buharla soymaya gore daha fazla nisasta, ancak daha az diyet lifi (6zellikle lignin) ile
sonuclanmaktadir. Buna karsilik, elle soyulan patates kabuklari, %3,4 pektin, %2,2 seliiloz,
%14,7 protein, %66,8 nisasta ve %?7,7 kil igeren yiiksek oranda alkolde ¢6ziinmeyen lif
icermektedir (Joshi ve ark., 2020). Coziinmeyen diyet lifleri, insan sindirim enzimleri
tarafindan sindirilemez ve bagirsak mikrobiyotasinda metabolize edilmek {izere kalin
bagirsaga kadar bozulmadan ulagir. Bu liflerin bagirsak homeostazin1 destekledigi, genel
gastrointestinal sistem sagligini iyilestirdigi ve kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet ve kanser
gibi bulasict olmayan hastaliklarin riskini azaltmada kritik bir rol oynadigi bilinmektedir
(Baky ve ark., 2024). Ayrica, patates kabugundaki c¢oziinmeyen liflerin, safra asitlerine
baglanarak plazma kolesterol seviyelerini diisiirme mekanizmasinda etkili oldugu
belirtilmistir.

Patates kabugunda bulunan polisakkaritler ve diyet lifleri, yalnizca ticari ve biyolojik
uygulamalar agisindan degil, ayn1 zamanda saglik agisindan da ¢ok yonlii faydalar saglayan
degerli bilesiklerdir. Bu 6zellikleri, patates kabuklarini hem biyoaktif bir bilesik kaynagi hem
de saglik destekleyici bir diyet unsuru olarak 6n plana ¢ikarmaktadir (Joshi ve ark., 2020;
Baky ve ark., 2024).

3.2. Patates Kabugunun Fenolik Bilesik Icerigi

Dogal antioksidan ozellikleri nedeniyle fenolik bilesiklere son yillarda ilgi artmistir.
Flavanoller, flavonoller, fenolik asitler ve antosiyaninler gibi flavonoidler, patates
kabugundaki fenolik bilesiklerin 6rnekleri arasinda yer almakta ve Patates kabugunda bulunan
baslica fenolik bilesikler arasinda hidroksisinnamik asit tlirevleri (klorojenik asit, kafeik asit,
p-kumarik asit, ferulik asit) ve hidroksibenzoik asit tlirevleri (vanilik asit, protokatesuik asit,
gallik asit, p-hidroksibenzoik asit) yer almakta ve bu sayede giiclii antimikrobiyal ve
antioksidan Ozellikler sergilemektedir (Hidayat ve ark., 2024; Khanal ve ark., 2024;
Rodriguez-Martinez ve ark., 2021).

Fenolik bilesikler, patates bitkisinde bocek ve patojen saldirilarina kars1 dogal bir koruma
mekanizmasi saglar ve bu bilesikler patatesin kabuk kisminda yiiksek konsantrasyonda (%50)
bulunur. Patates kabuklari, patates etine kiyasla 10 kat daha fazla polifenol icermekte olup, bu
da onlar1 fenolik bilesiklerin zengin bir kaynagi haline getirmektedir (Joshi ve ark., 2020).
Patates kabugu ekstraktlarinin baskin fenolik bilesikleri arasinda klorojenik asit ve gallik asit
one ¢ikmaktadir (Amado ve ark., 2014). Patates kabugu ekstrakti; yaglar, kat1 yaglar ve diger
gida rlinlerinde lipit oksidasyonunu o©nlemek i¢in dogal bir antioksidan olarak
kullanilabilmekte ve sentetik koruyucularin kanserojen ve mutajenik etkilerine kiyasla giivenli
bir alternatif sunmaktadir (Joshi ve ark., 2020; Verma ve ark., 2021). Bu ekstraktlar, taze
kesilmis meyvelerde yumusamay1 yavaslatma ve kahverengilesmeyi onleme gibi 6zellikler
sergileyerek gida kalitesini artirmistir (Venturi ve ark., 2019; Verma ve ark., 2021).
Flavonoidlerin lezzet ve renk iizerindeki etkileri, patates kabugundaki fenolik bilesiklerin hem
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gida giivenligi hem de duyusal kalite agisindan degerini artirmaktadir (Rodriguez-Martinez ve
ark., 2021). Patates kabugu, icerdigi zengin fenolik bilesikler sayesinde hem gida hem de
saglik alaninda genis bir uygulama potansiyeli sunmaktadir (Joshi ve ark., 2020; Khanal ve
ark., 2024; Rodriguez-Martinez ve ark., 2021).

3.3. Patates Kabugunun Amino Asit Icerigi

Patates kabugu, dengeli amino asit bilesimi ve yliksek protein igerigiyle dikkat ¢ceken bir
yan iirlindlir ve bu oOzelligiyle degerli bir hammadde olarak 6ne ¢ikmaktadir (Bogucka ve
Elzbieta, 2018). Patates kabugu, patates etine kiyasla daha yiiksek azot ve amino asit igerigine
sahiptir (Talley ve ark., 1983). Her ne kadar patatesteki toplam protein orani nispeten diisiik
olsa da, daha yiiksek tiiketim miktarlariyla protein alimina 6nemli bir katki saglayabilir.
Patates proteini, temel amino asitlerden dokuzu (triptofan, 16sin, izoldsin, valin, treonin, lisin,
metiyonin, fenilalanin ve histidin) dahil olmak iizere toplamda 18 amino asit icermektedir.
Patateste bulunan amino asitlerin igerigi ve bilesimi, dogal ve insan kaynakli cesitli
faktorlerden etkilenebilmektedir. Yetistirme kosullari, ozellikle ¢i¢ceklenme asamasinda ve
ilkbahar doneminde amino asit igeriginin artmasina neden olurken, depolama siirecinde amino
asit miktarindaki artisla birlikte nisasta iceriginde bir azalma gdzlemlenmistir. Bu durum,
depolama sirasinda patatesin lezzetinde meydana gelen bozulma ile iliskilendirilmektedir.
Ayrica, amino asitlerin sekerlere orani ve nisasta igerigi gibi unsurlar dolayl olarak patatesin
tad1 ve aromatik ozelliklerini etkileyebilir. Bu nedenle, amino asit igeriginin dogru sekilde
belirlenmesi hem {iriin kalitesinin hem de lezzet profilinin optimize edilmesi agisindan biiyiik
onem tagimaktadir (Rodriguez-Martinez ve ark., 2021).

3.4. Patates Kabugunun Vitamin ve Mineral Icerigi

Vitaminler, viicut tarafindan sentezlenemeyen ve giinliik diyetle alinmasi gereken temel
besin maddeleridir. Mineraller ise ¢esitli metabolik siireclerde kritik roller oynamaktadir.
Patates kabugu, insan saglig1 i¢in énemli olan vitamin ve minerallerin zengin bir kaynagidir.
Patates, 6zellikle potasyum (K), fosfor (P), demir (Fe), sodyum (Na) ve magnezyum (Mg)
gibi mineraller ile C, B1, B6 ve B9 vitaminlerini igermesiyle besleyici bir gida olarak one
cikmaktadir (Bogucka ve Elzbieta, 2018; Rodriguez-Martinez ve ark., 2021). Patates kabugu,
patates etine kiyasla daha yliksek vitamin ve mineral igerigine sahiptir. C vitamini, B1, B2 ve
B3 vitaminleri ile kalsiyum, fosfor ve demir gibi mineraller acisindan zengin olan patates
kabugu, bu yoniiyle 6nemli bir hammadde olarak degerlendirilebilir (Ijaz ve ark., 2024; Joshi
ve ark., 2020). Ayrica, kabugun icerdigi bu zengin besin bilesenleri, onu diyetlerde besin
degerini artiran bir bilesen haline getirmektedir (Rodriguez-Martinez ve ark., 2021).

3.5. Patates Kabugunun Kullanim Alanlar:

Patates kabuklari, kimyasal bilesimi, besin degeri ve ekonomik potansiyeli nedeniyle
bircok farkli sektorde degerlendirilmekte ve genis bir kullanim alam sunmaktadir. Ilk
caligmalar, 19701 ve 1980'li yillarda Amerikan diyetindeki diisiik diyet lifi seviyelerini
artirmak amaciyla patates kabuklarinin ekmek tiretiminde kullanimina odaklanmistir. Cesitli
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soyma iglemleriyle elde edilen patates kabuklarmin bugday unlarima %5, %10 ve %I15
oraninda eklenmesi, kabul edilebilir duyusal 6zelliklere sahip ekmeklerle sonu¢lanmustir.
Ancak, kostik soyma yontemiyle elde edilen kabuklarin kiiflii aroma gibi olumsuz duyusal
etkiler olusturdugu bildirilmistir (Schieber ve Saldafia, 2009).

Patates kabugu, diyet takviyeleri, organik madde, farmasétik bilesenler, koruyucu,
antioksidan, lif ve hayvan yemi gibi ¢esitli uygulamalarda kullanilmaktadir. Bununla birlikte,
yliksek nem igerigi ve yapiskan nisasta, taze patates kabuklarinin depolanabilirligini
kisitlamakta, mikrobiyal bozulma ve israf riskini artirmaktadir. Bu nedenle, kabuklarin
kurutulmasi, hacim azaltimi ve giivenli kullanim agisindan kritik bir adimdir. Ayrica,
glikoalkaloid igerigi nedeniyle giivenlik endiseleri g6z Onilinde bulundurulmali ve
gerektiginde fraksiyonlara ayrilmalidir (Joshi ve ark., 2020).

Patates kabugu ekstraktlariin antioksidan ve antibakteriyel aktiviteleri, sentetik
bilesiklerle kiyaslanabilir diizeydedir. Bu durum, tarimsal gida kalintilarinin yeniden
degerlendirilmesi i¢in umut vadetmektedir (Samotyja, 2019). Sentetik koruyucular1 toksik ve
kanserojen etkileri gbz oniine alindiginda, patates kabugundan elde edilen dogal alternatiflere
olan ihtiya¢ artmaktadir (Venturi ve ark., 2019). Bu potansiyel, patates isleme endiistrisinde
iretilen biiylik miktardaki atiklarin kimyasal bilesim ve besin degerleri dikkate alinarak
degerlendirilmesini 6nemli hale getirmistir (Sampaio ve ark., 2020).

Patates kabugu, biyokomiir, biyoyakitlar, organik asitler, enzimler, biyopolimerler ve
biyokimyasallar gibi degerli iriinlerin iiretimi i¢in uygun bir kaynaktir. Karbonhidrat
acisindan zengin dogasi, ¢esitli fermantasyon siirecleriyle metan, hidrojen, etanol, organik
asitler ve kimyasallar gibi {irlinlere doniistiiriilmesine olanak tanimaktadir. Bunun yaninda,
katalitik ve termokimyasal siirecler araciligiyla furanlar ve biyoyag gibi enerjiyle ilgili
irlinlerin iiretiminde de kullanilmaktadir (Khanal ve ark., 2024). Patates kabuklarinin
antioksidan, antibakteriyel, kemopreventif ve antiinflamatuar Ozellikleri, ¢evresel
stirdiiriilebilirlik ve ekonomik deger yaratma agisindan 6nemli bir firsat sunmaktadir. . Bu ¢ok
yonlii kullanim potansiyeli, patates kabugunu biyoteknoloji endiistrisinde stratejik bir kaynak
haline getirmektedir. Ancak, bu organik atiklarin nem igerigi nedeniyle hizli mikrobiyal
bozulmaya egilimli olmasi, uygun isleme ve depolama yontemlerini gerekli kilmaktadir
(Chauhan ve ark., 2023; Galhano dos Santos ve ark., 2016; Joshi ve ark., 2020; Khanal ve
ark., 2024).

3.5.1. Patates Kabugundan Biyoyakit Uretimi

Giderek tiikenen fosil yakit kaynaklar1 ve bu kaynaklarin iklim degisikligi {izerindeki
olumsuz etkileri, stirdiiriilebilir ve ¢evre dostu enerji kaynaklarina olan ihtiyaci artirmistir. Bu
baglamda, atiklardan enerji elde etme yoOntemleri, tarim arazileri, sanayi ve evsel
kaynaklardan gelen yesil atik malzemelerin biyohidrojen, biyogaz, biyoetanol ve biyoyag gibi
yenilenebilir enerji formlarma doniistiiriilmesini saglamaktadir (31). Ozellikle patates kabugu
gibi yan triinler, yiiksek nisasta igerigi nedeniyle metan, hidrojen ve etanol gibi biyoyakitlarin
iiretiminde 6nemli bir kaynak olusturmaktadir (Galhano dos Santos ve ark., 2016).

Anaerobik sindirim, kati atitk yOnetimi ve enerji geri kazanimi i¢in yaygin olarak

benimsenen bir yontem olup, gida atiklarmin biyokimyasal olarak iglenmesiyle biyogaz
dretimini mimkiin kilar. Ancak, patates kabugunun igerdigi polimerik yapilar, yiiksek
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kristallenme derecesi ve lignin gibi bilesenler, sindirim siirecinde hidroliz asamasini
sinirlayabilir. Bu sorunun iistesinden gelmek i¢in mekanik, termal, kimyasal ve biyolojik 6n
islemler uygulanarak, yiizey alan1 artirilir ve kristallenme derecesi azaltilarak sindirilebilirlik
tyilestirilir (Paritosh ve ark., 2017). Bu 6nlemler, metan gibi biyoyakitlarin iiretimini optimize
eder ve daha verimli enerji geri kazanimina olanak tanir (Wu, 2016).

Patates kabugundan hidrojen iiretimi de giderek yayginlasmaktadir. Hidrojen gazi, birim
agirlik basma yiiksek miktarda enerji liretmesi ve yanma sirasinda sera gazi emisyonuna
neden olmamasi nedeniyle ¢evre dostu bir enerji kaynagi olarak dikkat cekmektedir (Ijaz ve
ark., 2024). Benzer sekilde, piroliz yontemi, biyoyag gibi katma degerli lriinlerin oksijen
yoklugunda ve yiiksek sicaklikta iiretilmesini saglar. Bu sivi yakitlar, geleneksel petrol
kaynaklarindan elde edilen yakitlara kiyasla daha temiz ve siirdiiriilebilir bir enerji segenegi
olarak kabul edilmektedir (Galhano dos Santos ve ark., 2016; Khanal ve ark., 2024).

Patates kabugu ve diger organik atiklarin biyoyakit iiretiminde degerlendirilmesi, yalnizca
enerji Uretimini artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda cevresel siirdiiriilebilirlige de katkida
bulunur. Bu tiir uygulamalar, fosil yakitlara olan bagimlilig1 azaltarak, iklim degisikligi ile
miicadelede etkili bir ara¢ sunmaktadir (Khanal ve ark., 2024; Liang ve McDonald, 2015).

3.5.2. Patates Kabugundan Biyogiibre Elde Edilmesi

Biyogiibreler, toprak ekosistemini zenginlestirerek azot fiksasyonu, fosfat ve potasyum
¢oOziiniirlestirme veya mineralizasyon gibi siirecler yoluyla mikro ve makro besin
maddelerinin toprakta bol miktarda bulunmasini saglar. Ayrica, antibiyotik olusumunu tesvik
ederken, topraktaki organik maddelerin biyolojik olarak parcalanmasini hizlandirir, bdylece
besin emilimini artirir ve bitkilerin kuraklik ve nem stresine karsi direncini gili¢lendirir
(Suhag, 2016). Buna karsilik, kimyasal giibrelerin su, hava ve toprak kirliligine neden olmasi,
tarimsal siirdiirtilebilirlik acisindan 6nemli ¢evresel riskler olusturmaktadir (Khanal ve ark.,
2024). Strdiiriilebilir bir tarim sistemi, ¢evresel zararlar1 en aza indirirken ekolojik faydalar
artirmay1 hedefleyen yenilenebilir girdilere dayanmalidir. Bu baglamda, kimyasal giibrelerin
gevreye zarar vermeyen ve uygun maliyetli organik giibrelerle desteklenmesi yoniindeki
egilim giderek artmaktadir. Biyogiibreler ve biiyiimeyi tesvik eden mikroorganizmalar, belirli
tarimsal uygulamalarda kimyasal giibrelere etkili bir alternatif olarak onerilmektedir (Dikr ve
Belete, 2017).

Patates kabugu, biyogiibre liretiminde ¢evresel siirdiiriilebilirligi destekleyen 6nemli bir
organik kaynak olarak degerlendirilmektedir. Patates kabugu gibi organik atiklarin
biyogiibreye doniistiiriilmesi, hem c¢evresel etkileri azaltmakta hem de tarimsal
stirdiiriilebilirlige katki saglayarak dogal kaynaklarin daha etkin kullanimmi miimkiin
kilmaktadir (Suhag, 2016).

3.5.3. Patates Kabugundan Biyosorbent Elde Edilmesi

Biyosorpsiyon, attk  sulardan  toksik  metallerin  uzaklastirilmasinda,  diger
dekontaminasyon tekniklerine kiyasla ekonomik ve ¢evre dostu bir alternatif sunmaktadir.
Aktif karbon gibi ticari adsorbanlar, metaller ve boyalar dahil olmak {izere ¢esitli kirleticiler
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icin yiliksek adsorpsiyon kapasitesine sahip olsa da polimerik organik recineler, aktif aliimina,
silika jeli ve zeolitler gibi diger ticari adsorbanlarin maliyeti ve bulunabilirlik sorunlari
biyosorbanlara olan ilgiyi artirmistir. Ozellikle biyosorbanlar, yiiksek adsorpsiyon etkinlikleri,
cevre dostu oOzellikleri ve diisiik maliyetle kolayca elde edilebilmeleri nedeniyle geleneksel
olmayan adsorban kategorisinde dikkat ¢ekmektedir. Son yillarda yapilan caligmalar, patates
kabugunun agir metallerin sulu c¢ozeltilerden uzaklastirilmasinda etkili ve c¢evreci bir
biyosorbent oldugunu gostermistir (Chong ve ark., 2023; Khanal ve ark., 2024).

Patates kabugu gibi tarimsal biyokiitleler, dogada bol miktarda bulunmasi, ekonomik
olmas1 ve kolay islenebilmesi nedeniyle biyosorbent olarak kullanima uygun materyaller
arasinda yer almaktadir. Patates kabugu, atik sularin yani sira boya, pigment, metal ve
farmasotik endiistriler gibi kirlenmis kaynaklarin aritilmasi i¢in biyosorbent gelistirilmesinde
kullanilabilmektedir. Patates kabugu gibi tarimsal biyokiitlelerin biyosorban olarak kullanima,
cevresel Kkirlilikle miicadelede etkili ve stirdiriilebilir bir ¢6ziim sunmaktadir. Bu
uygulamalar, atik yonetimi ve g¢evre sagligina katkida bulunurken ayni zamanda ekonomik
avantajlar saglamaktadir (Chong ve ark., 2023; Galhano dos Santos ve ark., 2016; Khanal ve
ark., 2024).

3.5.4. Patates Kabugunun Gidalarda Kullanimi

Biyopolimerler, canli organizmalar tarafindan iiretilen veya modifiye edilen biyolojik
maddelerden sentezlenen ve biyolojik olarak parcalanabilir ve geri donistiiriilebilir 6zellikleri
sayesinde genis bir uygulama alanina sahip olan polimerlerdir. Bu polimerler, biyomedikal
malzemeler, cerrahi dikisler, gida ambalajlari, ila¢ ve farmasotik preparatlar gibi bir¢ok
sektorde kullanilmaktadir. Mevcut ve siirdiiriilebilir bir biyopolimer olan seliiloz, bakteriler,
bitkiler ve diger canli organizmalar tarafindan iretilebilmekte ve patates kabugundan alkali
islemi ve asit hidrolizi kullanilarak seliiloz nanokristalleri elde edilebilmektedir. Ayrica,
cevresel sorunlara ¢oziim sunmak amaciyla patates kabugu atiklari, biyolojik olarak
parcalanabilen ambalaj filmlerinin iiretiminde degerlendirilebilir (Khanal ve ark., 2024).

Gida sektoriinde lipid oksidasyonu nedeniyle {iriin kayiplari 6nemli bir sorun
olusturmaktadir. Bu sorunun ¢6ziimii i¢in islenmis gidalara yapay antioksidanlar eklenerek
oksidasyon iiriinlerinin olugumu azaltilmakta ve gidanin raf omrii uzatilmaktadir. Ancak,
yiiksek konsantrasyonlarda yapay antioksidan tiiketimi kanser gibi ciddi saglik sorunlarina yol
acabilmektedir (Ijaz ve ark., 2024). Bu baglamda, patates kabugu ekstraktlari, lipid
oksidasyonunu onlemek i¢in dogal antioksidanlar olarak giivenle kullanilabilir. Yapay
koruyuculara kiyasla, patates kabugu ekstraktlarinin mutajenik ve kanserojen olmadigi
belirtilmistir (Sepelev ve Galoburda, 2015). Et iirlinlerinde, domuz eti gibi protein ve
esansiyel yag asitleri agisindan zengin tiirlerde oksidasyon, kalite kaybinin ana nedenlerinden
biridir. Son yillarda yapilan arastirmalar, dogal antioksidanlar olarak bitki materyallerinin (toz
ve ekstrakt formlarinda) sentetik antioksidanlara kiyasla et tirlinlerinin oksidatif siire¢lerini
azaltmada biiyiik bir potansiyele sahip oldugunu gostermistir (Espinoza-Garcia ve ark., 2023).
Ek olarak, patates kabugu 6ziitlerinde bulunan terpenler ve flavonoidler, giiclii antimikrobiyal
aktiviteler sergilemekte ve iglenmis gida maddelerinde dogal antimikrobiyal ajanlar olarak
kullanilmalarinin uygun oldugunu ortaya koymaktadir (Al-Kayali ve ark., 2021). Patates
kabugu atig1, mannanaz, amilaz ve proteaz gibi c¢esitli enzimlerin sentezi ig¢in
kullanilabilmektedir. Mannanazlar, bitkisel yag ve kahve iiretiminde ekstraktlarin
viskozitesini azaltma gibi bir¢ok endiistriyel siirecte genis bir uygulama alani bulmaktadir.
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Amilazlar ise tekstil, deterjan, firincilik ve gida sektorlerinde yaygin olarak kullanilmakta
olup, ayrica nisastanin sivilastirilmasi ve sakarifikasyonu siireclerinde de 6nemli bir rol
oynamaktadir. Proteazlar ise Ozellikle deterjan endiistrisinde katki maddesi olarak
degerlendirilmektedir (Ijaz ve ark., 2024).

4. Sonug¢

Patates atiklarinin yogun olarak iiretildigi yerlerin belirlenmesi, bu degerli kaynagin
daha verimli bir sekilde kullanilabilmesi agisindan kritik bir 6neme sahiptir (Khanal ve ark.,
2024). Endistriyel patates atiklarinin en aza indirilmesi ve degerlendirilmesi amaciyla
biyoteknolojik araglarin kullanimi, siirdiiriilebilirlik, ekonomik fayda ve ¢evre dostu
uygulamalar1 nedeniyle giderek daha fazla 6n plana ¢ikmaktadir. Ancak, bu yontemlerin
operasyonel hale gelmesi i¢in dogru biyokatalizorlerin belirlenmesi, atik su aritma tesislerinde
etkili politika uygulamalar1 ve diger sucul Kkirleticilerle etkilesimlerini en aza indirecek
biyoteknolojik kontrol sistemlerinin gelistirilmesi gereklidir. Ozellikle, ¢oklu biyokatalizorler,
biyosensorler ve filtrelerin entegre edildigi birlesik bir sistem, etkili bir biyorafineri modelinin
olusturulmasina katki saglayabilir (Chauhan ve ark., 2023). Ddngiisel ekonomi, gliniimiiziin
kirlilik ve kaynak tiilkenmesi sorunlarina karsi kiiresel bir ¢ozliim olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Diinya genelinde hizla benimsenen bu yaklasimin, iilkemizde de hiikiimet, 6zel sektor ve
akademik kurumlarin is birligiyle uzun vadeli bir strateji ¢ercevesinde uygulanmasi gereklidir.
Halkin atik yonetimi konusundaki farkindaligini artiracak modellerin hayata gecirilmesi, sifir
atik politikalarmin etkin bir sekilde uygulanmasiyla birleserek kaynaklarin daha verimli
kullanilmasini saglayacaktir. Bu yaklasim, tiretim siireclerinden tiiketim sonrasi atiklarin geri
doniislim veya geri kazanimla tekrar ekonomiye kazandirilmasimi miimkiin kilarken, ayni
zamanda atik miktarin1 biiyiik dl¢iide azaltacaktir (Balbay ve ark., 2021; HIID Platformu ve
Dcube Dongiisel Ekonomi Kooperatifi, 2020). Ayrica, sektorel is birligi temelinde bir
firmanin atiginin diger bir firmanin hammaddesi olarak degerlendirilmesi gibi modeller,
kaynaklarin dongiide tutulmasini saglayarak enerji tasarrufunu artirabilir ve israft onleyebilir.
Katma degerli iirlinlerin iiretim siireclerinin entegrasyonu iizerine yapilacak aragtirma ve
optimizasyon ¢aligmalari ise hem tiretim verimliligini artirabilir hem de maliyetleri azaltabilir
(HIID Platformu ve Dcube Déngiisel Ekonomi Kooperatifi, 2020; Paritosh ve ark., 2017).

Patates kabuklarinin siirdiiriilebilirlik hedefleri dogrultusunda degerlendirilmesi,
dongiisel ekonomi ilkeleriyle entegre edildiginde hem ¢evresel hem de ekonomik anlamda
biiyiik bir potansiyel sunmaktadir. Bu kapsamda, biyoteknolojik ¢oziimler ve entegre iiretim
modellerinin gelistirilmesi ve uygulanmasi, hem atik yonetiminde etkili sonuglar elde
edilmesini saglayacak hem de siirdiiriilebilir kalkinma hedeflerine ulasilmasina 6nemli
katkilar sunacaktir. Bu calismalar, yalnizca bugiiniin degil, gelecegin ¢evresel ve ekonomik
gereksinimlerini karsilamada da kilit bir rol oynayacaktir.
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