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ONSOZ

Gida ve beslenme bilimleri, kiiresel 6lgekte yasanan ¢evresel degisimler, teknolojik gelismeler
ve tiiketici beklentilerindeki doniistimler dogrultusunda stirekli gelisen ve yenilenen disiplinler
arasinda yer almaktadir. Gliniimiizde yalnizca yeterli ve dengeli beslenmenin saglanmasi degil,
aynt zamanda siirdiriilebilir gida sistemlerinin olusturulmasi, gida firiinlerinin beslenme
kalitesinin degerlendirilmesi ve yeni nesil gida uygulamalariin bilimsel agidan incelenmesi
biiyiik 6nem tasimaktadir.

Bu kitap, gida ve beslenme alaninda giincel tartisma konularini bilimsel bir bakis agisiyla ele
almak amaciyla hazirlanmistir. Kitapta yer alan boliimler; siirdiiriilebilir beslenme ilkeleri ve
cevresel gostergeler, Tiirkiye’de satisa sunulan ketcap ve mayonez iiriinlerinin Nutri-Score
degerlendirmeleri ile giiniimiizde giderek daha fazla 6nem kazanan analog gidalar konularini
kapsamaktadir. Bu yOniiyle eser, hem akademik arastirmacilara hem de saghk
profesyonellerine, 6grencilere ve gida sektoriinde ¢alisan uzmanlara giincel bilgiler sunmay1
hedeflemektedir.

Siirdiirtilebilir beslenme yaklagimlari, ¢evresel etkilerin azaltilmasi ve gelecek nesiller igin
saglikli gida sistemlerinin olusturulmasi agisindan 6nemli bir rehber niteligi tasimaktadir. Diger
taraftan, besin etiketleme sistemleri ve Nutri-Score gibi uygulamalar tiiketicilerin daha bilingli
tercihler yapmalarina katki saglarken, analog gidalar ise degisen tiiketim aligkanliklar1 ve gida
teknolojilerindeki yeniliklerin 6nemli bir yansimasini olusturmaktadir. Bu nedenle kitapta yer
alan her boliim, giiniimiiz gida ve beslenme bilimlerinin farkli ancak birbirini tamamlayan
yonlerini ortaya koymaktadir.

Bu eserin hazirlanmasinda emegi gecen tiim boliim yazarlarina degerli katkilarindan dolay1
tesekkiir ederim. Ayrica bilimsel {iretimin paylasilmasi ve yayginlastirilmasina katki saglayan
yayinevine tesekkiirlerimi sunarim. Kitabin, gida ve beslenme alaninda ¢alisan akademisyenler,
arastirmacilar, 6grenciler ve uygulayicilar igin yararl bir kaynak olmasini temenni ederim.

Dr. Ogr. Uyesi Gokhan DEGE
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BOLUM 1

SURDURULEBILIR BESLENME: iLKELER,
CEVRESEL GOSTERGELER VE BESLENME
MODELLERI

Burak ERIM'
Dicle Nur SEYIS?

Giris
Iklim degisikligi, biyolojik cesitlilik kaybi, dogal
kaynaklarin tiikenmesi ve gida giivencesizligi gibi kiiresel sorunlar,
sirdiiriilebilirlik  kavramini  gliniimiiziin  en O6nemli ¢alisma
alanlarindan biri haline getirmistir. Siirdiiriilebilirlik, bugiiniin
ithtiyaclarim1 karsilarken gelecek nesillerin kendi gereksinimlerini
karsilama olanaklarin1 tehlikeye atmayan bir kalkinma anlayis
olarak  tanmimlanmaktadir = (Mensah, 2019).  Giiniimiizde
strdiiriilebilirlik yalnizca cevresel korumay: degil, ayn1 zamanda
ekonomik kalkinma, toplumsal refah ve kiiltiirel devamliligi da

kapsayan c¢ok boyutlu bir yaklagim olarak degerlendirilmektedir
(Schoor vd., 2023).
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Gida sistemleri; arazi ve su kullanimi, sera gazi emisyonlari
ve biyolojik cesitlilik iizerindeki etkileri nedeniyle siirdiiriilebilir
kalkinmanin merkezinde yer almaktadir. Ozellikle tarimsal iiretim ve
beslenme aligkanliklarinin ¢evresel etkileri, siirdiiriilebilir gida
sistemlerine ge¢isin Onemini artirmaktadir (Poore ve Nemecek,
2018). Bu baglamda siirdiiriilebilir beslenme, bireylerin beslenme
gereksinimlerini  karsilarken dogal kaynaklarin korunmasini,
cevresel etkilerin azaltilmasimi ve gelecek nesiller i¢in gida
giivenliginin siirdiiriilmesini amaglayan biitiinciil bir yaklasim
olarak one ¢ikmaktadir (Burlingame ve Dernini, 2012).

Bu boliimde siirdiiriilebilirlik kavrami ve siirdiirtilebilir
kalkinma amaglar1 ele alinmis; siirdiiriilebilir beslenmenin temel
ilkeleri, cevresel gostergeleri, farkli beslenme modelleri ve
sirdiiriilebilir mutfak uygulamalar1 gilincel bilimsel kanitlar
dogrultusunda degerlendirilmistir.

Siirdiiriilebilirlik

Son yillarda iklim degisikligi, biyolojik g¢esitlilik kayba,
dogal kaynaklarin tiikenmesi ve artan ¢evresel kirlilik gibi sorunlar,
kalkinma anlayisinin yeniden degerlendirilmesini gerekli kilmistir.
Bu kapsamda siirdiiriilebilirlik kavrami, ekonomik biiylimenin
cevresel koruma ve toplumsal refahla birlikte ele alinmasini 6ngoren
biitiinciil bir yaklasim olarak 6nem kazanmistir. Siirdiiriilebilirlik,
glinlimiiz ihtiyaclarinin karsilanmasini saglarken gelecek nesillerin
kendi gereksinimlerini karsilama olanaklarin tehlikeye atmayan bir
kalkinma anlayisimi ifade etmektedir (Mensah, 2019). Baslangicta
cevresel sorunlarin ¢oziimiine odaklanan bu kavram, zamanla sosyal
adalet, ekonomik istikrar, yoOnetisim ve etik sorumluluk gibi
boyutlar1 da igerecek sekilde genislemistir (Schoor vd., 2023).

Stirdiiriilebilirlik kavrami uzun yillar boyunca cevresel,
ekonomik ve sosyal olmak iizere ii¢ temel boyut {izerinden
aciklanmistir. Bu yaklasim, dogal kaynaklarin korunmasi, ekonomik
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refahin  siirdiiriilmesi ve toplumsal ihtiyaglarin karsilanmasi
arasindaki  dengenin  saglanmasini  hedeflemektedir. Ancak
stirdiiriilebilirligin yalnizca bu ii¢ boyutla agiklanamayacagi zamanla
daha belirgin hale gelmistir. Kiiltiirel degerlerin korunmasi, yerel
bilgi birikiminin siirdiiriilmesi ve toplumsal kimligin gelecek
nesillere aktarilmasi gibi unsurlar nedeniyle kiiltiir dérdiincii bir
boyut olarak degerlendirilmeye baslanmistir. Son yillarda ise
dijitallesme, yenilikgilik ve ¢evre dostu teknolojilerin siirdiiriilebilir
dontisimdeki  belirleyici  rolii  nedeniyle  teknoloji  de
stirdiiriilebilirligin - 6nemli bilesenlerinden biri olarak kabul
edilmektedir (Bigliardi ve Filippelli, 2022).

Cevresel siirdiiriilebilirlik, dogal kaynaklarin korunmasini ve
ekosistemlerin  iglevlerini  siirdiirebilmesini  amaglamaktadir.
Biyolojik  c¢esitliligin ~ korunmasi,  iklim  degisikliginin
sinirlandirilmasi, su ve toprak kaynaklarinin siirdiiriilebilir kullanimi
bu boyutun temel bilesenleri arasinda yer almaktadir (Mensah,
2019). Tarim ve gida sistemleri acgisindan degerlendirildiginde ise
strdiiriilebilir iiretim uygulamalarinin benimsenmesi, ¢evresel
yiikiin azaltilmas1 ve dogal kaynaklarin verimli kullanilmas1 6nem
tasimaktadir (Schoor vd., 2023).

Ekonomik siirdiiriilebilirlik, ekonomik biiylimenin dogal
kaynaklar ve toplumsal ihtiyaglar tizerindeki etkileri dikkate alinarak
stirdiiriilmesini  ifade etmektedir. Bu yaklasim, ekonomik
kalkinmanin cevresel bozulmaya neden olmadan
gerceklestirilebilmesini ve kaynaklarin uzun vadede
kullanilabilirliginin korunmasin1 hedeflemektedir (Gaitan-Angulo
vd., 2022). Uretim siireglerinde kaynak verimliliginin artiriimast,
attk olusumunun azaltilmasi ve c¢evre dostu teknolojilerin
kullanilmas1 ekonomik siirdiiriilebilirligin temel unsurlar1 arasinda
yer almaktadir. Ayrica tiiketicilerin siirdiiriilebilir {iriinlere yonelik
tercihleri de iiretim sistemlerinin doniisiimiinde Onemli bir rol
oynamaktadir (Schoor vd., 2023).
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Sosyal siirdiiriilebilirlik, bireylerin temel gereksinimlerinin
karsilanmasini, yasam kalitesinin artirilmasini ve toplumsal refahin
uzun vadede korunmasini amaglamaktadir (Hermosa Del Vasto,
2024). Bu boyut; egitim, saglik, isttihdam, sosyal giivenlik ve esit
firsatlara erisim gibi unsurlar1 kapsamaktadir. Ayni zamanda
toplumsal katilimin desteklenmesi, sosyal dislanmanin 6nlenmesi ve
farkli gruplar arasinda firsat esitliginin saglanmasi da sosyal
sirdiiriilebilirligin  temel hedefleri arasinda yer almaktadir.
Stirdiiriilebilir kalkinmanin basarili bir sekilde uygulanabilmesi igin
ekonomik ve ¢evresel hedeflerin toplumsal gereksinimlerle uyumlu
olmas1 gerekmektedir. Bu nedenle sosyal siirdiiriilebilirlik,
bireylerin yalnizca bugiinkii yasam kosullarin1 degil, gelecekteki
yasam kalitesini de giivence altina alan 6nemli bir bilesen olarak
degerlendirilmektedir (Schoor vd., 2023).

Kiiltiirel siirdiiriilebilirlik, toplumlarin sahip oldugu bilgi
birikiminin, geleneklerin, degerlerin ve yasam bi¢imlerinin
korunarak gelecek nesillere aktarilmasini ifade etmektedir. Kiiltiirel
mirasin korunmasi, toplumsal kimligin siirdiiriilmesi ve kiiltiirel
cesitliligin desteklenmesi bu boyutun temel unsurlar1 arasinda yer
almaktadir. Siirdiiriilebilirlik agisindan degerlendirildiginde kiiltiirel
faktorler; tiretim bicimlerinden tiikketim aligkanliklarina, gida
tercihlerinden yasam tarzina kadar bir¢ok alani etkilemektedir.
Ozellikle geleneksel beslenme aligkanliklarmin korunmasi ve yerel
gida kiiltiirlerinin desteklenmesi hem kiiltiirel mirasin devamliligina
hem de siirdiiriilebilir gida sistemlerinin  gelisimine katki
saglamaktadir (Gongalves et al., 2022).

Teknolojik  gelismeler  siirdiiriilebilirlik ~ hedeflerine
ulagilmasinda 6nemli araglardan biri olarak kabul edilmektedir.
Kaynak kullaniommin optimize edilmesi, enerji verimliliginin
artirilmasi, atik miktarinin azaltilmasi ve ¢evresel etkilerin izlenmesi
gibi bircok uygulama teknolojik yenilikler sayesinde miimkiin
olmaktadir. Tarim, gida tretimi, enerji ve ulagim gibi alanlarda
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gelistirilen ¢evre dostu teknolojiler, siirdiiriilebilir kalkinma
hedeflerinin gergeklestirilmesine katki saglamaktadir. Bununla
birlikte  teknolojik  ilerlemenin  siirdiiriilebilirlik  ilkeleri
dogrultusunda yonlendirilmesi, ¢evresel ve toplumsal yararlarin en
iist diizeye cikarilmasi agisindan onem tasimaktadir (Bigliardi ve
Filippelli, 2022).

Stirdiiriilebilirlik kavrami gilinlimiizde yalnizca ¢evresel
korumaya odaklanan bir yaklasim olarak degerlendirilmemekte;
ekonomik kalkinma, toplumsal refah, kiiltiirel devamlilik ve
teknolojik gelisim ile ele alinmaktadir. Bu boyutlar birbirleriyle
etkilesim halinde olup siirdiiriilebilir kalkinma hedeflerine
ulagilmasinda tamamlayici roller tistlenmektedir.

Siirdiiriilebilir Kalkinmanin Amaclari

Birlesmis Milletler (BM), siirdiiriilebilirlik ve siirdiiriilebilir
kalkinma kavramlarint yeniden tanimlayarak, 2030 yilina kadar
baris ve refahin saglanmasini hedefleyen 17 Siirdiirtilebilir
Kalkinma Amacr’ni yirirliige koymustur. Ayrica, gelecekteki
nesiller i¢in ¢evrenin korunmasini desteklemek, iklim degisikligine
kars1 dnlemler almak ve kiiresel 1sinmay1 azaltmak amaciyla, temiz
enerji kavramlarinin benimsenmesini tesvik eden bir giindem
olusturmustur (Olabi vd., 2022). Bu kapsamda belirlenen 17
stirdiiriilebilir kalkinma amaci sunlardir (United Nations, 2015):”

l. Yoksulluga Son — Her tiirlii yoksullugun her yerde
ortadan kaldirilmasi.

2. Acliga Son — Acligin bitirilmesi, gida gilivenliginin
saglanmasi ve siirdiiriilebilir tarimin desteklenmesi.

3. Saglikli Bireyler — Her yasta saglikli yasamin
giivence altina alinmasi ve refahin artirilmasi.

4. Nitelikli Egitim — Herkes i¢in kapsayici, adil ve
kaliteli egitimin saglanmasi.



5. Toplumsal Cinsiyet Esitligi — Kadinlarin ve kiz
cocuklarinin giiclendirilmesi ve esitligin saglanmasi.

6. Temiz Su ve Sanitasyon — Herkes i¢in suya ve
sanitasyona erisimin saglanmasi ve sirdiiriilebilir yOnetimin
desteklenmesi.

7. Erisilebilir ve Temiz Enerji — Herkes icin giivenilir,

stirdiiriilebilir ve modern enerjiye erigimin saglanmasi.

8. Insana Yakisir Is ve Ekonomik Bilyiime —
Siirdiiriilebilir ekonomik biiyiime, liretken istihdam ve insana yakisir
is olanaklarinin tesvik edilmesi.

9. Sanayi, Yenilik¢ilik ve Altyapt — Dayanikli
altyapilarin ~ olusturulmasi,  kapsayict  ve  siirdiiriilebilir
sanayilesmenin desteklenmesi.

10. Esitsizliklerin Azaltilmast — Ulkeler iginde ve
arasinda esitsizliklerin azaltilmasi.

11. Stirdiiriilebilir Sehirler ve Topluluklar — Giivenli,
dayanikli ve siirdiirtilebilir yerlesim alanlariin olusturulmasi.

12.  Sorumlu Uretim ve Tiiketim — Siirdiiriilebilir tiretim
ve tiiketim modellerinin tegvik edilmesi.

13.  iklim Eylemi — Iklim degisikligiyle miicadeleye
yonelik acil onlemlerin alinmasi.

14. Sudaki Yasam — Okyanuslarin, denizlerin ve deniz
kaynaklarinin stirdiiriilebilir bigimde korunmas.

15. Karasal Yasam — Karasal ekosistemlerin korunmasi,
ormanlarin  siirdiiriilebilir yonetimi ve biyolojik ¢esitliligin
korunmasi.

16.  Baris, Adalet ve Gili¢li Kurumlar — Bariscil ve
kapsayici toplumlarin desteklenmesi, adaletin saglanmasi ve etkili

kurumlarin gii¢lendirilmesi.
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17. Amaglar i¢in Ortakliklar — Uygulama araglarinin
giiclendirilmesi ve siirdiriilebilir kalkinma i¢in kiiresel is
birliklerinin gelistirilmesi.”

Bununla birlikte, giincel egilimler kiiresel gida sistemlerinin
Stirdiiriilebilir Kalkinma Amaglari’na ulasma dogrultusunda yeterli
ilerleme kaydedemedigini ortaya koymaktadir. Diinya genelinde
yaklasik 735 milyon insan aglikla kars1 karsiya bulunurken, kiiresel
niifusun yaklasik %30’unun orta veya siddetli diizeyde gida
giivencesizligi yasadigi bildirilmektedir (Thornton vd., 2024).
Sosyal, politik ve ekonomik esitsizliklerin derinlesmesi, ozellikle
diisiik gelirli tlkelerdeki kirsal topluluklar ile yiiksek gelirli
iilkelerde yasayan dezavantajli kentsel niifuslarin kirilganligini
artirmaktadir. Bu tablo, gida sistemlerinin yeterlilik, esitlik ve
dayaniklilik ilkeleri dogrultusunda yeniden yapilandirilmasina
yonelik acil gereksinimi agik¢a ortaya koymaktadir (Wang vd.,
2025).

Gida sistemleri ve beslenme aligkanliklari, stirdiiriilebilir
kalkinma hedeflerinin birgoguyla dogrudan iliskilidir. Bu nedenle
sirdiiriilebilir  beslenme yaklagimi, siirdiiriilebilir  kalkinma
hedeflerine ulasilmasinda o6nemli araglardan biri  olarak
degerlendirilmektedir.

Siirdiiriilebilir Beslenme

Stirdiiriilebilir beslenme, baslangigta daha ¢ok saglik odakli
bir kavram olarak ele alinirken, giiniimiizde ¢evresel, ekonomik ve
sosyo-kiiltiirel etkileri de dikkate alan kapsamli bir yaklasim olarak
degerlendirilmektedir. Bu  yaklasim, bireylerin  beslenme
gereksinimlerini  karsilarken dogal kaynaklarin korunmasini,
cevresel etkilerin azaltilmasini ve gelecek nesillerin beslenme
olanaklarinin stirdiiriilebilirligini gozetmektedir. Ayni zamanda
stirdiiriilebilir beslenme, gidaya erisilebilirlik, ekonomik uygunluk



ve kiiltlirel kabul edilebilirlik gibi unsurlar1 da igeren genis bir
cergevede ele alinmaktadir (Mensah, 2019).

Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitii (FAO) 2010
yilinda siirdiiriilebilir beslenmeyi su sekilde tanimlamistir:
“Siirdiiriilebilir diyetler, ¢evresel etkileri diisiik olan, mevcut ve
gelecek kusaklar i¢in gida ve beslenme giivenligi ile saglikli yagami
destekleyen diyetlerdir. Siirdiriilebilir diyetler, biyocesitlilik ve
ekosistemleri koruyucu ve saygilidir; kiiltiirel olarak kabul edilebilir,
erisilebilir, ekonomik olarak adil ve uygun maliyetlidir; besin degeri
acisindan yeterli, glivenli ve sagliklidir; ayn1 zamanda dogal ve insan
kaynaklarimin verimli kullanilmasin1 optimize eder.” Kisaca,
stirdiiriilebilir beslenme; ¢cevreye zarar vermeyen, kaynaklari verimli
kullanan ve hem bugiinkii hem de gelecek nesillerin sagligini dikkate
alan bir beslenme tarzidir (Burlingame vd., 2012).

Gida sistemi, dogal ¢evre tlizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir.
Kiiresel 6l¢ekte, arazi ve su kaynaklarinin yaklasik %48’1 ve %70’1
gida iiretiminden kaynaklanmaktadir. Ayrica, farkli diyet tiirleri ve
beslenme aliskanliklar sera gazi emisyonlarini artirmakta ve iklim
degisikligi ile biyolojik c¢esitlilik {izerinde c¢esitli etkiler
yaratmaktadir (Hachem vd., 2020).

Siirdiiriilebilir beslenme, gida tedarik zincirinin birincil
iiretimden isleme, dagitim, hazirlama, tiiketim ve atik yonetimine
kadar tiim asamalarin1 kapsamaktadir. Kiiresellesme ve niifus artisi,
kentsel yasam tarzina geg¢isi ve buna bagli olarak beslenme
aliskanliklarinda doniisiimii beraberinde getirmistir. Bu baglamda,
artan gida talebi, toprak, su ve enerji iizerinde ciddi bir rekabet
anlamma gelmekte ve gida gilivenligini tehdit etmektedir. Buna ek
olarak, 2050 yilina kadar gida sistemlerinin 9 milyardan fazla insan
beslemesi gerekecek ve hayvansal iiriin talebi %70 artacaktir; bu
artisin bliylik bir kismi gelismekte olan iilkelerde goriilecektir.
Ayrica, hayvansal ve islenmis iirlinlerin artan tiiketim egilimi hem
saglik hem de gevre lizerinde etkilgr yaratmaktadir (Belahsen, 2014).



Siirdiiriilebilir beslenme yaklasimi; bitki temelli besinlerin
tilketiminin artirllmasini, mevsiminde ve yerel olarak diiretilen
gidalarin tercih edilmesini, gida israfinin azaltilmasini ve {iretim-
tiikketim siireglerinde ¢evresel yiikiin azaltilmasini tesvik etmektedir.
Gida sistemlerinin daha verimli ve kapsayic1 hale gelmesi; gida
sistemlerine iliskin politika ve yasal g¢ergevelerin ise gelir
esitsizligini ele almasi, gecim kaynaklarin1 desteklemesi,
dayaniklilig1 artirmasi ve ulusal/uluslararas1 yonetisimin tutarli ve
etkili olmasini saglamasi gerekmektedir. Siirdiirtilebilir beslenmenin
temel zorlugu; besin gereksinimlerini, maliyetleri ve kiiltiirel kabul
edilebilirligi, ¢evresel ve toplumsal normlar i¢inde dengede
tutmaktir (Mazzocchi vd., 2021).

Siirdiiriilebilir Beslenmede Cevresel Gostergeler

Siirdiiriilebilir  beslenmenin  ¢evresel boyutu, gidanin
iiretiminden tiiketimine kadar olan siiregte ortaya cikan ekolojik
maliyetin anlagilmasinda karbon ayak i1zi ve su ayak izi gibi
Olciilebilir gostergeler kritik bir rol oynamaktadir (Poore ve
Nemecek, 2018). Bu niceliksel olgiitler, farklt beslenme
modellerinin kaynaklar {izerindeki etkilerini degerlendirmeyi ve
stirdiiriilebilir stratejiler gelistirmeyi miimkiin kilar (Clark vd.,
2019). Bu nedenle, ¢evresel gostergelerin dogru bir sekilde
degerlendirilmesi, siirdiirtilebilir gida sistemlerinin tasarlanmasinda
hayati 6nem tasir.

Karbon Ayak Izi

Karbon ayak izi, iklim degisikligi ile gida sistemleri
arasindaki kritik baglantiy1r ortaya koyan bir gdsterge olarak,
gidalarin tim yasam dongiisii boyunca sera gazi emisyonlarini
6lemek icin yaygin olarak kullanilan bir yontemdir (Kang vd., 2024).
Karbon ayak izi genellikle sera gazi degerlendirmesiyle hesaplanir
ve esdeger karbondioksit tonlar1 (CO:e) cinsinden ifade edilir.

Karbondioksit (CO:) karbon ayak izinin ana bileseni olsa da metan
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(CH4) ve diazot monoksit (N2O) gibi diger sera gazlar1 da karbon
ayak izine katkida bulunur. Kisi bast karbon ayak izi, llkelerin
ekonomik gelismislik diizeyine gore degisiklik gostermektedir.
ABD, Kanada ve Avustralya gibi yliksek gelirli iilkeler kisi basi
yillik ortalama 15-29 ton ile en yiiksek emisyonlara sahiptir. Orta
diizeyde emisyon iireten ikinci grupta, Japonya, Giiney Kore ve
bircok AB {ilkesi yer almakta olup, kisi basi yillik emisyon
ortalamast 10—12 ton civarindadir. Diinyadaki gelismekte olan
iilkelerin biiyiikk kismi yilda ortalama 4 tonun altinda emisyona
sahiptir (Afrouzi vd., 2023).

Gida sisteminin liretimden tagimaya, tilketimden atiga kadar
her asamasi, farkli derecelerde sera gazi emisyonuna katkida
bulunur. CO: esas olarak fosil yakitlarin yakilmasi ve gesitli tarimsal
faaliyetlerden, CH4 depolama alanlarindan, N2O ise sogutucu gazlar
ile endiistriyel ve tarimsal siire¢lerden salinir. Tarim sektorii, enerji
sektoriinden sonra ikinci en biiylik sera gazi salicisidir. Sadece
tarimsal Uretim, insan kaynakli sera gazi emisyonlarinin diinya
genelindeki toplaminin yaklasik %23-34’linli meydana getirir
(Crippa vd., 2021). Ozellikle tarim, giibre kullanimmin yogun
olmas1 nedeniyle CHs emisyonlarinin yaklasik %40’1in1 ve N2O
emisyonlarinin %60’mn1 olusturarak, CO: dis1 en biiylik sera gazi
kaynagi konumundadir (Frank vd., 2019). Bununla beraber
tasimacilik toplam gida kaynakli karbon ayak izinin yaklagik
%?20’sine katkida bulunmaktadir (Li vd., 2022).

Karbon ayak 1izi, bitkisel {iiretimde yer alan cesitli
faaliyetlerden kaynaklanmaktadir. Bu faaliyetler; topragin ekime
uygun hale getirilmesi (6rnegin siirtilmesi, gevsetilmesi ve yabanci
otlardan temizlenmesi), ekim, sulama, giibre ve pestisit
uygulamalari, hasat, harmanlama ve tohum isleme gibi islemleri
icerir. Giibre toplam tarimsal emisyonlar i¢inde en biiyiik sera gazi
kaynagidir. Bununla birlikte, CO. hasat makineleri, traktorler,
harmanlayicilar ve tahil temizleme sistemleri gibi fosil yakitla
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calisgan tarim makinelerinin dogrudan enerji kullanimindan
kaynaklanmaktadir. Kanal, yagmurlama veya damla sulama gibi
sulama faaliyetlerinde kullanilan elektrik dolayli olarak karbon ayak
izine katkida bulunur (Afrouzi vd., 2023).

Hayvansal kaynakli gidalarin karbon ayak izi, yem tiretimi,
gevis getiren hayvanlarin  midelerinde gerceklesen enterik
fermentasyon ve gilibre uygulama yontemleri gibi etkenler nedeniyle
bitkisel gidalara kiyasla yaklasik iki kat daha fazladir. Bu durum,
gida sistemlerinin iklim degisikligine onemli katki sagladigim
gostermektedir (Hong vd., 2024). Iklim degisikligine bagli olarak
ortaya ¢ikan sicaklik ve yagis degisimleri, tarimsal iiretim ve gida
giivenligini de ciddi sekilde tehdit etmektedir. Bu ¢ift yonlii iligki,
birbirini giiglendiren bir dongii olusturmaktadir. Bu zorluklarin
iistesinden gelmek icin tarim uygulamalarinin optimize edilmesi,
tedarik zinciri kayiplarinin azaltilmasi ve beslenme aligkanliklarinin
degistirilmesi gibi sistemik doniisiimler gereklidir. Iklime dayanikli
ve diisiik karbonlu gida sistemlerinin olusturulmasi, kiiresel
strdiirtilebilirlik a¢isindan kritik 6neme sahiptir (Wang vd., 2025).

Gida sisteminin karbon ayak izini azaltmaya yonelik temel
stratejiler arasinda et tiiketiminin azaltilmasi, tarimsal verimliligin
artirtlmasi, gida israfinin en aza indirilmesi ve yerel ile mevsimsel
gida sistemlerinin desteklenmesi yer almaktadir. Bu dort temel
strateji, siirdiiriilebilir bir gida sistemi olusturmak ve gelecek nesiller
icin giivenli bir beslenme ortami saglamak agisindan kritik 6neme
sahiptir (Clark vd., 2019).

Siirdiiriilebilir tarim ydntemleri topragin karbon depolama
kapasitesini artirir, besin dongiisiinii iyilestirir ve kimyasal giibre ile
pestisit kullanimina olan ihtiyaci azaltir. Aymi sekilde, hayvancilik
verimliligini artirmak, hayvanlarin {irettigi metan1 azaltmak ve
giibrenin ¢evreye zarar vermeden yOnetilmesini saglamak, metan
salimini biiylik 6l¢iide azaltabilir (Lal, 2020).
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Iklim degisikligiyle miicadeleye yalnizca tarim ydntemlerini
gelistirmekle  degil, aym1 zamanda insanlarin  beslenme
aliskanliklarin1 degistirmekle de 6nemli 6l¢iide katki saglanir. Diinya
genelinde daha ¢ok bitki temelli bir beslenmeye gegilmesi, gida
iretiminden kaynaklanan sera gazi emisyonlarini %70’e kadar
azaltabilir (Clark vd., 2019; Willett vd., 2019).

Su Ayak izi

Diinyadaki su kaynaklari, hizla artan insan niifusunun
ihtiyacglar1 nedeniyle baski altindadir. Siirdiiriilebilir su yonetimi
icin, tretimde kullanilan toplam su miktarini, yani su ayak izini
azaltmak hayati onem tagimaktadir. Su kullaniminin azaltilmasi,

ekonomi, toplum ve cevre iizerinde 6nemli olumlu etkiler yaratabilir
(Vanham, 2016).

Gida sistemlerinde su kaynaklarinin tiikketimi ve kirliliginin
ol¢iilmesinde su ayak izi, onemli bir gosterge olarak yaygin sekilde
kullanilmaktadir (Zhong vd., 2025). Bu kavram, iiretimde dogrudan
ve dolayli olarak kullanilan toplam tatli su miktarini, ton iiriin basina
metrekiip (m?*ton) cinsinden 6l¢en bir gostergedir (Mekonnen ve
Hoekstra, 2012). Bu gosterge, yesil, mavi ve gri su ayak izi olarak
siniflandirilan {i¢ ana bilesenden olusur (Ding vd., 2024). Bu
kategoriler, hem dogadaki suyun yagis, buharlasma ve yeralt1 suyu
akis1 gibi dogal dongiilerde kullanimini hem de gida sistemlerinin
neden oldugu kirlilik sorunlarini yansitmaktadir (Tan vd., 2024).

Yesil su ayak izi, yagmur suyundan elde edilen ve toprakta
nem olarak depolanan suyu ifade eder; 6zellikle yagmura dayali
tarimda kullanilan su bu kapsama girer. Mavi su ayak izi, ylizey
sular1 (nehirler, goller) ve yeralt1 kaynaklarindan ¢ekilen tatli suyu
temsil eder; sulu tarim ile endiistriyel siire¢lerde kullanilan suyu
kapsar. Gri su ayak izi, iiretim siirecinde kirlenen suyu ve kirletici
konsantrasyonunu seyrelterek alict su kiitlesinin su kalite
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standartlarina uygun hale gelmesini saglamak icin gereken tatli su
miktarini gosterir (Tan vd., 2024).

Tarim ve gida iretimi, toplam su ayak izinin yaklasik
%92’sini olusturarak kiiresel su tiiketiminde en biiyiik paya sahiptir.
Hayvancilik ise bunun ii¢te birinden sorumludur. Bunun yan sira,
gida kayb1 ve israfi, iiretim sirasinda tiiketilen suyun yaklasik
%24 1inii olusturmaktadir. Bir fincan kahve {iretiminde kullanilan su,
yalnizca demleme icin degil, kahve ¢ekirdeklerinin yetistirilmesi,
islenmesi ve taginmasi siireclerinde de kullanilan suyu igermektedir
(Gerbens-Leenes vd., 2013).

Gida firetiminin su ayak izi, herkes icin yeterli gidanin
saglanmasinda kritik 6neme sahiptir (Hoekstra, 2017). Farkli tarim
ve hayvancilik iirlinleri ile iiretim sistemlerinin su ayak izi analiz
edilerek, su kullanim verimliligi artirilabilir ve gida liretimiyle ilgili
riskler azaltilabilir. Su ayak izi, tedarik zincirlerinde suyla ilgili
risklerin yonetilmesi ve toplam su kullaniminin azaltilmasinda
faydal1 bir aractir. Su ayak izi, su tiiketimi, su kaynaklarina uzaklik
ve su kullanim verimliligi gibi faktorlerden etkilenebilir (Tan vd.,
2024).

Hayvansal {iriinlerin su ayak izi genellikle bitkisel gidalara
kiyasla daha yiiksektir. Bu fark, hayvan yemi tiretimi, hayvanlarin su
ihtiyac1 ve isleme stireclerinde kullanilan suyun toplam etkisinden
kaynaklanmaktadir. Ornegin, 1 kg sigir eti iiretimi 15.000 litreye
kadar su gerektirirken, ayn1 miktarda bakliyat veya tahil {iretimi
genellikle 2.000 litreden daha az suya ihtiya¢ duyar. Bu carpici fark,
bitki agirlikli beslenme diizenlerine gegisin yalnizca karbon
salimimint azaltmakla kalmayip ayni zamanda su tiikketimini de
onemli 6l¢iide diistirdiigiint gostermektedir (Mekonnen ve Gerbens-
Leenes, 2020).

Diinya genelinde su ayak izini azaltmak, kiiresel su
kullaniminin siirdiiriilebilirligini artirmak i¢in gereklidir. Tiiketim
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aliskanliklarinin degistirilmesi ve gida kaybi ile israfin azaltilmasi,
su sistemleri lizerindeki baskiy1 azaltmak i¢in etkili Onlemler
arasinda yer almaktadir.

Siirdiiriilebilir Beslenme Modelleri

FAQ’ya gore siirdiiriilebilir diyetler, ¢evresel etkisi diisiik,
mevcut ve gelecek nesiller i¢in gida ve beslenme gilivenligine katki
saglayan; biyocesitliligi ve ekosistemleri koruyan, kiiltiirel olarak
kabul edilebilir, erisilebilir, ekonomik agidan adil ve uygun
maliyetli, besin degeri yeterli, glivenli ve saglikli diyetler olarak
tanimlanmaktadir (Burlingame, 2012).

Siirdiiriilebilir beslenme icin evrensel tek bir dogru model
bulunmamakla birlikte, saglik ve g¢evresel etkiler acisindan
yararliligi bilimsel olarak ortaya konmus cesitli beslenme
yaklagimlar1 mevcuttur. Bu yaklagimlar arasinda Akdeniz,
Iskandinav, fleksitaryen (yar1 vejetaryen), gezegensel saglik diyeti
ile vejetaryen/vegan beslenme modelleri bulunmaktadir (Davies vd.,
2023). Bu beslenme modelleri, beslenme kalitesini artirmanin yani
sira ¢evresel ylikiin azaltilmasina da katki saglamaktadir.

Akdeniz Diyeti

Akdeniz Diyeti, kardiyovaskiiler hastaliklar, tip 2 diyabet,
obezite ve cesitli kanser tiirleri iizerindeki risk azaltic etkileri giigli
ve giincel bilimsel kanitlarla desteklenen bir beslenme modelidir
(Zheng vd., 2024). Bununla birlikte, Akdeniz diyeti, siirdiiriilebilir
beslenmenin en iyi bilinen ve bilimsel olarak en kapsamli bigimde
arastirtlmis modellerinden biridir. Gida giivenligi, iklim degisikligi
ve ¢evre kirliligine iligkin endigelerin arttig1 glinlimiizde, Akdeniz
diyetinin benimsenmesi hem insan sagligmmin hem de gezegen
sagliginin desteklenmesinde kritik bir rol oynayabilir (Micheloni
vd., 2025).
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Bu beslenme diizeninde meyve, sebze, baklagiller, tam
tahillar, kuruyemisler ve zeytinyaginin tiikketimi belirgindir. Balik ve
deniz {irtinleri diizenli fakat 6l¢iilii sekilde yer alirken, kirmiz1 et ve
kiimes hayvanlarinin tiiketimi daha sinirlt diizeydedir (Willett vd.,
2019).

Akdeniz diyetinin siirdiiriilebilirligi biiyiik o6lgiide bitki
temelli yapisindan kaynaklanmaktadir. Bu 6zellik, tipik bir Bati
diyetine kiyasla daha diisiik sera gazi emisyonlar1 ve daha verimli
arazi kullanimiyla iliskilendirilmektedir (Micheloni vd., 2025).
Akdeniz diyetinin benimsenmesinin sera gazi emisyonlarinda %72,
tarimsal arazi kullaniminda %58, enerji tiiketiminde %52 ve su
tilketiminde %33 oraninda azalma saglayabilecegi bildirilmektedir
(Saez-Almendros, 2013).

Su kaynaklarinin tiikenmesi giiniimiiziin en dnemli ¢evresel
sorunlarindan biridir ve kiiresel su tiiketiminin 6nemli bir bolimii
gida tretimiyle iliskilidir. Akdeniz diyeti, hayvansal besinlerin
yiiksek diizeylerde tiiketildigi diyetlere kiyasla su kullanimim
anlaml ol¢iide azaltir. Akdeniz Diyeti diger beslenme modellerine
kiyasla yaklasik %25 oraninda su tasarrufu saglamaktadir ve kisi
basina giinliik ortalama 1104 litre daha az su kullanimina karsilik
gelmektedir. Yillik diizeyde degerlendirildiginde, bu tasarruf birey
basina 400.000 litrenin tizerinde bir su tasarrufuna denk diismekte
olup, 6zellikle su stresi yasayan bolgelerde 6nemli ¢evresel faydalar
saglamaktadir (Vanham vd., 2021). Tahillar, baklagiller, sebze ve
meyveler hayvancilik drlinlerine goére c¢ok daha az su
gerektirmektedir. Ornegin, 1 kg si1g1r eti iiretimi igin yaklasik 15.400
litre su gerekirken, ayni1 miktarda tahil liretimi i¢in yalnizca 1600
litre suya ihtiya¢ duyar. Mercimek ve nohut gibi baklagillerin su
gereksinimleri, siit tirtinleri ve kiimes hayvanciligina kiyasla olduk¢a
diistiktlir. Bu nedenle, su kullaniminin yogun oldugu kirmizi et gibi
tirtinlerden uzaklasarak daha bitki odakli bir diyete yonelmek, su
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kaynaklarinin tiikenmesinin Onlenmesine 6nemli 6l¢iide katkida
bulunmaktadir (Sandri vd., 2024).

Arazi  kullanimi, c¢evresel siirdiriilebilirligin  temel
unsurlarindan biridir. Niifus artis1 ve ekilebilir arazilerin giderek
azalmasi1 bu 6nemi daha da artirmaktadir. Bitki temelli bilesenlerin
baskinligi, Akdeniz Diyeti’ni arazi kullaniminda daha stirdiiriilebilir
ve verimli bir model haline getirmektedir. Bu besin gruplari, kirmizi
et gibi hayvansal {iriinlere kiyasla ¢ok daha az arazi kullanimini
gerektirmektedir (Hassoun vd., 2022). Akdeniz Diyeti, kisi basina
yillik yaklasik 2000 metrekarelik bir tarimsal arazi kullanimin
gerektirmekte olup, bu deger, et ve siit lirlinleri agisindan zengin Bat1
tipi diyete kiyasla yaklasik %40 daha disiiktir. Bu durum,
hayvancilik i¢in yem iiretimine kiyasla tahillar, baklagiller ve
sebzeler gibi bitkisel iirlinlerin arazi kullaniminda ¢ok daha yiiksek
verimlilik gdstermesinden kaynaklanmaktadir (Blas vd., 2019).
Arazi verimliligi acisindan degerlendirildiginde, hayvansal
kaynaklardan 100 g protein elde etmek, bitkisel kaynaklardan elde
edilene kiyasla 10 kat daha fazla tarimsal arazi gerektirmektedir. Bu
fark, beslenme se¢imlerinin arazi kullanimi ve tarimsal
ekosistemlerin tasima kapasitesi iizerindeki etkisini 6nemli 6l¢iide
artirmaktadir (Mekonnen vd., 2012).

Gida  dretimi, sera gazi emisyonlarinin  baglica
kaynaklarindan biridir ve bu emisyonlara en biiyliik katkiy
hayvancilik sektorii saglamaktadir. Cok sayida calisma, kirmiz1 et,
doymus yag ve ultra-islenmis {iriin tiiketiminin yiiksek oldugu Batili
beslenme modellerine kiyasla Akdeniz Diyeti’nin belirgin dlgiide
daha diisiik sera gazi emisyonlariyla karakterize edildigini ortaya
koymustur. Akdeniz Diyeti’nin kisi bagina giinliik karbon ayak izinin
0,9-6,88 kg CO:-esdegeri araliginda degistigi ve ortalama yaklasik
4 kg CO:z-esdegeri/giin diizeyinde oldugu bildirilmektedir. Bu
degerler, giinliik 7-9 kg CO:-esdegerini agabilen geleneksel Batt tipi
diyetlere kiyasla belirgin bi¢imde daha diisiiktiir ve Akdeniz
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Diyeti’nin ¢evresel siirdiiriilebilirlik agisindan avantaj sagladigin
gostermektedir (Boto vd., 2022). Emisyon farkliliklarindaki temel
belirleyici unsur kirmizi et tiiketimidir. Haftada bir 6gilin et igeren
yemegin, baklagiller veya tam tahillar gibi tipik bir Akdeniz tipi
bitkisel 6glinle degistirilmesinin, kisi basina yilda yaklasik 180 kg
COz-esdegeri  tasarruf saglayabilecegi tahmin edilmektedir
(Barthelmie vd., 2022).

Mevsimsel ve yerel iiriinlere dayanan Akdeniz beslenme
gelenegi, gida tasimaciligi ve depolama kaynakli karbon ayak izinin
azaltilmasinda da Onemli bir rol oynamaktadir. Yerel olarak
yetistirilen tirlinlerin tiiketilmesi ve yliksek oranda islenmis gidalara
olan bagimliligin azaltilmasi, bu diyetin gevresel yararlarini daha da
giiclendirmektedir (Stefan vd., 2021). Mevsim dis1 donemde serada
yetistirilen 1 kg domatesin 3,5 kg CO:-esdegerine kadar emisyona
yol agabildigi, buna karsilik mevsiminde yetistirilen ayn1 miktarin
0,05 kg CO:-esdegerinden daha az emisyon tirettigi bildirilmektedir.
Dolayistyla, daha diisiik et tiiketimi ve yerel ve mevsimsel bitkisel
besinlerin yiiksek diizeyde yer almasi sayesinde Akdeniz Diyeti, Bati
tipi beslenme modellerine kiyasla sera gazi emisyonlarinda %30 ila
%350 arasinda azalma saglamaktadir (Sdez-Almendros vd., 2013).

Iskandinav Diyeti

Iskandinav Diyeti, Akdeniz Diyeti modelinden esinlenerek
gelistirilmis, ancak Kuzey Avrupa’nin biyogesitliligi, yerel beslenme
kiiltiirii ve iklim kosullarina uyarlanmis ¢evre dostu bir alternatif
olarak ortaya ¢ikmistir. Bu diyet modeli, yerel olarak yetistirilen,
mevsiminde tiiketilen ve minimal diizeyde islenmis gidalara 6ncelik
veren bir beslenme yaklasimina dayanmaktadir. Diyetin temel
bilesenleri arasinda kok sebzeler; ¢avdar, yulaf ve arpa gibi tam
tahillar, ¢esitli baklagiller, 6zellikle yaban mersini ve ahududu gibi
orman meyvelerinin yer aldig1 taze meyveler, birincil yag kaynagi
olarak kolza (kanola) yagi, orta diizeyde tiiketilen somon, ringa ve
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uskumru gibi yagli baliklar ile az yagh siit ve siit driinleri
bulunmaktadir. Bu bilesenlerin birlikte degerlendirilmesi, diyetin
hem besin yogunlugu yiikksek hem de c¢evresel agidan daha
stirdiiriilebilir bir beslenme modeli sundugunu gostermektedir
(Akesson vd., 2013).

Iskandinav Diyeti, Akdeniz Diyeti ile karsilastirildiginda,
farkliliklarindan ziyade belirgin benzerlikler géstermektedir. Her iki
beslenme modeli de yerel ve mevsimsel gidalarin tiiketimine dayali
olup, bitki temelli beslenme ilkelerini merkeze alan ortak Oneriler
sunmakta ve g¢evrenin korunmasini ve siirdiiriilebilirligini
desteklemektedir. Iki diyet arasindaki temel ayrim, kullanilan baslica
yag kaynaginda ortaya ¢ikar. Akdeniz Diyeti’nde zeytinyagi temel
yag kaynagi olarak one cikarken, Iskandinav Diyeti’nde kolza
tohumu (kanola) yagi daha yaygin bicimde kullanilmaktadir. Diinya
Saglik Orgiitii’niin bir raporunda, Iskandinav diyetinin saglk
acisindan Akdeniz Diyeti ile benzer faydalara sahip oldugu
belirtilmistir (Krznari¢ vd., 2021).

Diyetin yerel, mevsimsel ve az islenmis gidalara dayanmasi,
karbon ayak izini azaltarak ekolojik siirdiiriilebilirlige katki saglar.
Boylece Iskandinav Diyeti hem insan sagligini koruyan hem de
cevresel etkileri sinirlayan bir beslenme modeli olarak 6ne c¢ikar
(Ulaszewska vd., 2017).

Fleksitaryen Diyet

Hem saglk ¢iktilari hem de c¢evresel stirdiriilebilirlik
iizerindeki olumlu etkileri nedeniyle bitki temelli beslenme
yaklagimlarina yonelik ilgi giderek artmakta; ancak vejetaryen veya
vegan diyetler gibi daha kisitlayict bitki temelli beslenme
modellerini benimseyen bireylerin toplum i¢indeki orani gorece
sinirli kalmaktadir. Fleksitaryen beslenme oriintiileri, hayvansal gida
tiketimini tamamen ortadan kaldirmadan azaltmaya yonelik
potansiyel bir strateji olarak tanimlanmaktadir. Genel olarak bu
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terim, hayvansal kaynakli besin tiiketiminin vegan veya vejetaryen
diyetler ile omnivor diyetler arasinda bir diizeyde oldugu beslenme
bicimlerini ifade etmektedir. Ancak Fleksitaryen diyetin kesin bir
tanim1 ya da nicel smirlart bulunmadigindan, farkli diizeylerde
hayvansal gida igeren ¢ok ¢esitli beslenme Oriintiilerini
kapsayabilmektedir. Bu nedenle Fleksitaryen beslenme ¢ogunlukla
bireylerin kendi tanimlamalarina dayanmaktadir (Hess vd., 2025).
Bu beslenme yaklagiminda diyetin ana bilesenlerini meyve, sebze,
baklagiller ve tam tahillar olusturmakta; protein gereksiniminin
karsilanmasinda oncelikli olarak bitkisel kaynaklara dayali bir tercih
benimsenmektedir. Islenmis etlerin tiiketiminin en aza indirilmesi,
hayvansal kaynakli besinlerin diyete sinirli siklikta ve kontrollii
miktarlarda dahil edilmesi ile ilave seker icerigi yiiksek gidalarin
kisitlanmasi1 temel Oneriler arasinda yer almaktadir (Olgun vd.,
2022).

Beslenmede bitkisel besinlerin artirilmast ve hayvansal
besinlerin azaltilmasi yaklasimu, siirdiirtilebilirligi temel alan besine
dayali diyet rehberlerinde de sik¢a ele alinmaktadir (James-Martin
vd., 2022). Klasik Bati tipi diyette et tiiketiminin kismen azaltilarak
Fleksitaryen beslenme modeline gecilmesiyle, sera gazi
emisyonlarinda yaklasik %7°lik bir diisiis meydana geldigi
saptanmistir (Aleksandrowicz vd., 2016). Sera gazi emisyonlarinin
yani sira, Fleksitaryen beslenme modellerinin su ayak izi, arazi
kullanim1 ve azot-fosfor dongilisii {lizerindeki etkileri de
strdiiriilebilirlik agisindan 6nem tagimaktadir. Bitkisel agirlikli
diyetlere yonelimin, 6zellikle kirmizi et ve islenmis et tiikketiminin
azaltilmasi yoluyla toplam arazi gereksinimini ve tarimsal liretimde
kullanilan tatlh su miktarin1 azalttigi bildirilmektedir. Ayrica
hayvansal iiretimde yogun olarak kullanilan sentetik giibreler ve yem
tiretimi nedeniyle ortaya cikan azot ve fosfor kayiplarinin, bitki
temelli beslenme oOriintlilerinde daha diisiik diizeylerde seyrettigi
gosterilmistir (Willett vd., 2019).
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Vejetaryen ve Vegan Diyet

Vejetaryen ve vegan beslenme bicimleri hem sagligi
desteklemeleri hem de cevresel etkileri azaltmalar1 nedeniyle
stirdiiriilebilir beslenme modelleri arasinda 6ne ¢ikmaktadir.

Hayvansal iiriinlerin iiretimi, bitkisel iiriinlere kiyasla 6nemli
Olclide daha fazla dogal kaynak tiiketimini gerektirir; bu durum,
genis arazi kullanimini, yiiksek su ve enerji ihtiyacini, yem {iretimi
icin ek kaynak kullanimini ve sera gaz1 emisyonlarini icerir (Poore
ve Nemecek, 2018). Beslenme perspektifinden bakildiginda, iyi
planlanmig vejetaryen ve vegan diyetler, daha diisiik viicut kiitle
indeksi, daha uygun lipid profili ve kardiyovaskiiler hastaliklar,
hipertansiyon ile tip 2 diyabet gibi kronik hastaliklarin riskinde
anlaml1 azalmayla tutarli bir sekilde iliskilendirilmistir (Clark vd.,
2019).

Omnivor beslenme oOriintiilerinde tarim alanlarmin yaklasik
%20’sinin bitkisel gidalarin (tahillar, meyveler, sebzeler, baklagiller,
kuruyemisler ve tatlandiricilar) iiretimine, yaklasik %80’inin ise
yem bitkileri ve mera alanlarina tahsis edildigi bildirilmektedir.
Vejetaryen diyetler, omnivor beslenme bigimlerine kiyasla arazi
kullannminda %?27-84 oraninda (ortalama %351) bir azalma ile
iligkilendirilirken; vegan diyetlerde bu azalmanin %50-86
araliginda (ortalama %62) oldugu bildirilmektedir (Kustar ve Patil,
2021).

Arastirmalar, hayvanciligin birim iiriin bagina en yiiksek su
tiiketimine sahip tliretim sistemi oldugunu gostermektedir. Hayvansal
iiretimde su kullanimi; igme suyu, yem {iretimi, metabolik siirecler
ve bakim faaliyetlerini kapsamaktadir. Ayrica endiistriyel
hayvancilikta barinaklarin temizligi, hayvanlarin yikanmasi ve atik
yonetimi i¢in de dnemli miktarda su gerekmektedir. Siit iiretimi dahi
yiiksek su gereksinimine sahiptir; bir kilogram siit i¢in yaklasik 1020
litre su kullanildig1, tereyagi ve peynir gibi iiriinlerde bu miktarin
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daha da arttig1 bildirilmistir. Bitkisel gidalar genellikle daha diisiik
su gereksinimine sahiptir; 6rnegin sebzeler i¢in yaklasik 15 L/kg,
meyveler icin 45 L/kg su gerekmektedir. Ancak vegan diyetlerde
kuruyemis tiikketiminin artmasi, su ayak izini yiikseltebilmektedir;
zira kuruyemislerin su gereksinimi, siit iiriinlerinden daha ytiksek
olabilmektedir. Omnivor diyetten vejetaryen veya vegan diyete
gecis, kisi basina tath su tiiketimini onemli 6l¢lide azaltmaktadir.
Vejetaryen diyetlerde su kullanimi %15—69 (ortalama %27), vegan
diyetlerde ise %?22-70 (ortalama %43) oraninda azalmaktadir
(Kustar ve Patino-Echeverri, 2021).

Omnivor diyetlerde sera gazi emisyonlarinin en biiyiik pay1
ete aitken, vejetaryen diyetlerde siit ve siit irlinleri toplam
emisyonlarin yarisindan fazlasini olusturmaktadir. Vegan diyetlerde
hem et hem de siit {iriinlerinin diglanmasi, sera gazi emisyonlarinin
omnivor saglikli diyetlerin yarisindan daha diisiik diizeye inmesini
saglamaktadir. Vegan diyetler, omnivor diyetlere kiyasla %21-70
arasinda (ortalama %350) sera gazi emisyonu azalmasi ile en yiiksek
etkiyi gostermektedir. Vejetaryen diyetlerde ise emisyonlar %2456
(ortalama %33) oraninda diismektedir (Kustar ve Patino-Echeverri,
2021).

Ancak, bu beslenme modellerinin giivenli ve siirdiiriilebilir
olabilmesi i¢in, uzmanlar tarafindan Ozenle planlanmasi
gerekmektedir. Ozellikle B12 vitamini, demir, kalsiyum, ¢inko ve
omega-3 yag asitleri gibi mikro besinlerin yeterli diizeyde alinmasi
saglanmalidir. Bu ihtiyag, zenginlestirilmis gidalar veya gerekirse
takviye tirlinleri araciliiyla karsilanabilir (Willett vd., 2019).

Gezegen Saghg Diyeti

Gidanin insan sagligr {lizerindeki etkileri ile c¢evresel
stirdiiriilebilirlik boyutu birlikte ele alindiginda, EAT-Lancet
Komisyonu hem beslenme yeterliligini hem de ekosistem sinirlarini
gbzeten saglikli bir referans beslenme modeli olarak Gezegen
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Sagligi Diyeti’ni Onermistir. Bu diyet, az miktarlarda hayvansal
kaynakli gidalarin tiiketimine izin veren bitki temelli bir beslenme
modelidir. Gezegen saghigi tabaginin yaklasik yarisini sebze ve
meyveler olusturmakta, diger yarisin1 tam tahillar, bitkisel protein
kaynaklar1 (kuruyemisler ve baklagiller) ve doymamis bitkisel
yaglardan olusturmaktadir. Hayvansal protein kaynaklari ise sinirl
ve istege baghdir. Bu beslenme modelinde rafine tahillar, yiiksek
derecede islenmis gidalar ve ilave sekerler sinirlandirilmakta,
doymus yaglar yerine doymamis yag asitleri tercih edilmektedir
(EAT-Lancet Commission, 2025).

Gezegen Sagligi Diyeti’nin insan sagligi tizerinde olumlu
etkilerle iligkili oldugu gosterilmektedir. Bu diyete uyumun; diyabet,
kardiyovaskiiler hastaliklar (KVH) ve KVH’ye bagli mortalite,
kanser ve kanser mortalitesi ile tiim nedenlere bagli mortalite
riskinin daha diisiik olmastyla gii¢lii bi¢imde iliskili olduguna dair
kanitlar bulunmaktadir (R6zanska ve Regulska-Ilow, 2025).

Gezegen sagligi diyetine yliksek diizeyde uyum, diisiik uyum
gosteren bireylerle karsilastirildiginda, sera gazi emisyonlarinda
%356, enerji gereksiniminde %31 ve arazi kullaniminda %54
oraninda azalma ile iliskili bulunmustur (Kesse-Guyot vd., 2021).
Ancak konuya iliskin kanitlarin smirli olmasi, Gezegen Sagligi
Diyeti’nin etkilerinin daha genis ve farkli Orneklemlerle ele
alinmasin gerekli kilmaktadir.

Siirdiiriilebilir Mutfak Uygulamalar

Stirdiiriilebilir gida sistemlerinin olusturulmasinda yalnizca
gidalarin nasil {tretildigi degil, ayn1 zamanda nasil hazirlandigi,
pisirildigi, saklandig1 ve tiiketildigi de biiyliik 6nem tagimaktadir.
Mutfak uygulamalari; enerji ve su tiikketimi, gida atiklar1 ve sera gazi
emisyonlar1 {izerinde dogrudan etkili oldugundan, stirdiirtilebilirlik
hedeflerine ulagsmada kritik bir rol oynamaktadir. Bu nedenle
stirdiiriilebilir mutfak uygulamalari, cevresel etkilerin azaltilmasini

--22--



amaclarken ayni zamanda ekonomik verimliligi ve toplumsal refahi
destekleyen biitiinciil bir yaklagim olarak degerlendirilmektedir.

Stirdiiriilebilir mutfak uygulamalarinin temel unsurlarindan
biri enerji verimliligidir. Kullanilan pisirme yontemleri ve
ekipmanlar enerji tiiketimini Onemli Olgliide etkileyebilmekte,
dolayisiyla mutfak faaliyetlerinin karbon ayak izini belirlemektedir.
Son yillarda yapilan c¢alismalar, elektrikli diidiiklii tencereler ve
indiiksiyon ocaklar1 gibi modern pisirme teknolojilerinin geleneksel
yontemlere kiyasla daha az enerji tiikettigini ve daha diisiik sera gazi
emisyonuna neden oldugunu gostermektedir. Ozellikle elektrikli
diidiiklii tencerelerin bazi yemeklerin hazirlanmasinda komiir
kullanimina gore ¢ok daha diisiik enerji gereksinimine sahip oldugu
ve pisirme maliyetlerini azaltabildigi bildirilmektedir (Scott et al.,
2024). Ayrica temiz pisirme teknolojilerinin yayginlagmasi, i¢ ortam
hava kirliligini azaltarak insan sagligi iizerinde de olumlu etkiler
yaratmaktadir (Wright et al., 2020).

Pisirme yontemlerinin se¢imi de siirdiiriilebilirlik acisindan
onemli bir faktordiir. Yiiksek sicaklikta ve uzun siireli pisirme
islemleri daha fazla enerji tiiketimine yol agabilmekte ve bazi
istenmeyen bilesiklerin olusumunu artirabilmektedir. Buna karsilik
buharda pisirme, haglama ve diisiik sicaklikta pisirme gibi yontemler
hem enerji tasarrufu saglayabilmekte hem de besin Ogelerinin
korunmasma katkida bulunmaktadir. Bunun yani sira, pisirme
sirasinda kullanilan yag miktari, baharatlar ve tuz gibi bilesenler de
hem besin kalitesini hem de gevresel etkileri sekillendirebilmektedir
(Domene et al., 2024).

Gida atiklarimin  azaltilmas1  siirdiiriilebilir ~ mutfak
uygulamalarinin en 6nemli bilesenlerinden biridir. Giinlimiizde
kiiresel Olgekte iiretilen gidanin 6nemli bir kismu tiiketilemeden
kaybedilmekte veya israf edilmektedir. Bu durum yalnizca
ekonomik kayiplara neden olmakla kalmamakta, ayn1 zamanda su,
enerji ve diger dogal kaynaklazrén gereksiz kullanimina da yol



acmaktadir. Mutfaklarda porsiyon kontroliiniin saglanmasi, uygun
depolama yontemlerinin uygulanmasi, ilk giren ilk ¢ikar (FIFO)
sisteminin ~ kullanilmast  ve artan  yemeklerin  yeniden
degerlendirilmesi gida israfin1 azaltmada etkili uygulamalar arasinda
yer almaktadir (Lu & Ko, 2023). Ayrica mutfak ¢alisanlarinin
stirdiiriilebilirlik konusundaki bilgi ve farkindalik diizeylerinin
artirilmasi, siirdiiriilebilir davranislarin benimsenmesini
kolaylastirmaktadir.

Ev mutfaklar1 da siirdiiriilebilir gida sistemlerinin 6nemli bir
parcgasini olusturmaktadir. Evde yemek hazirlama, daha az islenmis
gidalarin tercih edilmesini tesvik etmekte ve bireylerin gida
secimleri tlizerinde daha fazla kontrol sahibi olmasina olanak
saglamaktadir. Yerel ve mevsimsel {iriinlerin kullanilmasi, taze
gidalarin  tercih edilmesi ve geleneksel yemek hazirlama
uygulamalarinin siirdiiriilmesi hem cevresel siirdiiriilebilirlige hem
de kiiltlire] mirasin korunmasina katkida bulunmaktadir (Salgado &
Verkerk, 2022). Bu yoniiyle siirdiiriilebilir mutfak uygulamalar
yalnizca c¢evresel fayda saglamakla kalmamakta, ayni zamanda
kiiltiirel stirdiiriilebilirligin devamliligini da desteklemektedir.

Stirdiirtilebilir  mutfak sistemlerinde kullanilan ener;ji
kaynaklarinin niteligi de biiylik 6nem tagimaktadir. Diinya genelinde
milyonlarca insan halen odun, komiir ve biyokiitle gibi geleneksel
yakitlarla yemek pisirmektedir. Bu yakitlarin kullanimi hava
kirliligi, ormansizlasma ve sera gazi emisyonlarinin artis1 gibi
onemli c¢evresel sorunlara neden olmaktadir (Wright et al., 2020).
Elektrik, biyogaz ve diger temiz enerji teknolojilerine gegis ise hem
cevresel etkilerin azaltilmasina hem de siirdiiriilebilir kalkinma
hedeflerine ulasilmasina katki saglamaktadir (Ibe & Kollur, 2024).

Siirdiiriilebilir mutfak uygulamalarinin yayginlastirilmasinda
bireysel davranisglar kadar sosyal ve yapisal faktorler de etkilidir.
Altyap1 olanaklari, teknolojik erisim, yasam tarzi ve toplumsal
giiven gibi unsurlar bireylerin siirdiiriilebilir pisirme davranislarini



sekillendirebilmektedir (Zhou et al., 2025). Bu nedenle
stirdiiriilebilir mutfak uygulamalarinin yayginlastirilmasi yalnizca
teknolojik yeniliklerle degil, aynm1 zamanda egitim programlari,
farkindalik caligmalar1 ve destekleyici politikalarla da miimkiin
olabilmektedir.

Stirdiiriilebilir mutfak uygulamalari; enerji verimliliginin
artirilmasi, gida atiklarimin azaltilmasi, temiz enerji kullaniminin
tesvik edilmesi ve sirdiiriilebilir tiketim aliskanhiklarinin
desteklenmesi yoluyla siirdiiriilebilir gida sistemlerine Onemli
katkilar sunmaktadir. Mutfakta gergeklestirilen kiigiik degisiklikler
bile uzun vadede cevresel yiikiin azaltilmasina, dogal kaynaklarin
korunmasma ve toplum saghgmin iyilestirilmesine katki
saglayabilmektedir. ~ Bu  nedenle  silirdiiriilebilir ~ mutfak
uygulamalarinin  yayginlastirilmasi,  siirdiiriilebilir  kalkinma
hedeflerine  ulagsmada  Onemli stratejilerden biri  olarak
degerlendirilmektedir.

Sonug¢

Siirdiiriilebilir beslenme, insan saghiginin korunmasi ile
cevresel stirdiiriilebilirligin birlikte ele alinmasmi gerektiren ¢ok
boyutlu bir yaklagimdir. Giinlimiizde gida sistemlerinin iklim
degisikligi, su kaynaklarinin tilkkenmesi ve biyolojik ¢esitlilik kayb1
izerindeki etkileri goz dniine alindiginda, beslenme aligkanliklarinin
strdiirtilebilirlik ilkeleri dogrultusunda yeniden sekillendirilmesi
biiyiik 6nem tasimaktadir.

Bitki temelli beslenme modellerinin benimsenmesi, yerel ve
mevsimsel iriinlerin tercih edilmesi, gida israfinin azaltilmasi ve
strdiiriilebilir mutfak uygulamalarinin yayginlastirilmast  hem
cevresel yiikiin azaltilmasina hem de toplum saglhiginin
iyilestirilmesine katki saglayabilir. Bununla birlikte stirdiiriilebilir
beslenmeye gecis yalnizca bireysel tercihlerle sinirli olmayip,
politika yapicilar, gida endiistrisi, egitim kurumlar1 ve toplumun tiim
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paydaglarimin is birligini gerektirmektedir. Siirdiiriilebilir gida
sistemlerinin olusturulmasi, gelecek nesiller icin saglikli, adil ve
yasanabilir bir diinyanin temel unsurlarindan biri olarak
degerlendirilmektedir.
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BOLUM 2

TURKIYE’DE SATISA SUNULAN KETCAP VE
MAYONEZLERIN NUTRISKOR
DEGERLENDIRMELERI

GULSUM DEVECT!

Giris
Beslenme Rehberi Piramidi ABD Tarim Bakanligi (USDA,
1992) tarafindan gelistirilen bir beslenme aracidir (Marcus, 2013).
Daha sonra 2005 yilinda gelistirilen MyPyramid gelistirilmis ve
farkli tlkelerin beslenme aliskanliklarina gore iilkelere 06zgii
beslenme rehberi piramitleri olusturulmustur (Casagrande ve Gary-
Webb, 2010), (Food and Agricultiure Organization of the United
Nations, Dietary Guidelines, 2026). Farkli iilkelerin piramitleri sekil
(tabak, yonca yaprag: gibi) olarak farkli goriinse de genel olarak
daha fazla lif, daha az islenmis gida olarak ortak paydaya sahiplerdir
("Food and Agricultiure Organization of the United Nations, Dietary
Guidelines, 2026). Beslenme piramidi ve rehberleri bireylerin
giinlik olarak almasi gereken gida gruplari agiklar. Beslenme
piramidi ve rehberlerine gore piramidin altindaki yiyeceklerin daha
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fazla, piramidin istiindeki yiyecek ve iceceklerin ise daha az
tiiketilmesi gerektigini gosterir (Bach-Faig vd., 2011).

Diinya Saglik Orgiiti’ne gére tuz ve yiiksek sodyumlu
soslarin miktar1 smirlandirilmalidir (World Health Organization,
Helthy Diet, 26 January 2026). Ketcap ve mayonezler hazir soslar
olarak ultra islenmis besinler grubunda degerlendirilmektedir
(Orugoglu vd., 2024). Tiirkiye Beslenme Rehberi (2022)’ne gore ise
soslardan ketcap yliksek miktarda tuz igermeleri nedeniyle sinirl
tilkketilmelidir. Yine mayonez ise yag orani yiiksek yiyecek olup
tiiketimleri en az diizeyde olmaldir (TURKIYE BESLENME
REHBERI (TUBER) 2022 Saghk Bakanligi, Halk Saghgi Genel
Midiirligi, Saglik Bakanligi Yaym No:1031, Ankara 2022).

Makarna, sandvi¢ igerisinde, hamburger ve pizza ile
tilketimleri goriilen ketcap ve mayonezlerin ¢ocuklarda tiiketiminin
daha fazla oldugu goriilmiistiir (Sosa, Martinez, Arruiz, Hough, ve
Mucci, 2005). Ketgcap ve mayonez tiikketimi tiirii ve sikligini spesifik
inceleyen caligmalar yok denecek kadar azken, daha ¢ok besin
tiketim kaydi ve siklig1 {izerinden tiiketimi sorgulandigi
gorilmektedir. Yapilan bir calismada, tiiketicilerin %54.6’sinin
ketcap ve mayonez tiikettigi gorilmistiir (Demir, Gokoglu,
Kilickalkan, Bas, ve Altunel, 2020). Yillik tiretimlerine dair kisith
bilgi yer almakta ve dogrudan ketcap ve mayonez tiiketimine yonelik
caligmalar yetersizdir (Tarim ve Orman Bakanhgi, Kayit
Kapsamindaki Gida Isletmelerinin Tiirkiye Geneli Isyeri Sayisi,
Kurulu Kapasite ve Uretim Miktar1 Tablosu, 2004), (Ketchup
Market Size & Share Analysis - Growth Trends and Forecast (2026
-2031), 2026).

Ketgcap ve mayonezler yiiksek yag, tuz ve seker igeriginden
dolay1 smirh tiiketilmesi gereken besinlerdir. Bu {iriinlere yonelik
tiiketim diizeylerinin yeniden gézden gecirilmesini ve tiiketicilerde
farkindalig1 saglayacagi disiiniilen bu caligma bir besin analizi

niteliginde planlanmistir. Tiirkiye’de tliketime sunulan ketcap ve
-238--



mayonezlerin etiket bilgilerinde yer alan enerji, doymus yag, tuz,
seker, protein, lif ve meyve-sebze degerleri iizerinden Nutriskor
degerleri karsilastirnlmigtir. Satisa sunulan ticari ketcap ve
mayonezlerdeki Nutriskor degerlerini inceleyen ilk c¢alisma
niteligindedir.

Bu calisma kapsaminda gelistirilen hipotezler soyledir:
1)Tiirkiye’de satisa sunulan ticari ketcap ve mayonez lriinlerinin
Nutriskor degerleri arasinda anlamli farklilik bulunmaktadir;
i1)Ketcap tirlinlerinin enerji, doymus yag, tuz, seker, protein, lif ve
meyve-sebze igerikleri Nutriskor siniflandirmasini anlaml diizeyde
etkilemektedir; iii)Mayonez iirlinlerinin enerji, doymus yag, tuz,
seker, protein, lif ve meyve-sebze igerikleri Nutriskor
siiflandirmasimi anlamli diizeyde etkilemektedir; iv)Tirkiye’de
satisa sunulan ketcap ve mayonez iiriinlerinin biiylik ¢cogunlugu
Nutriskor sistemine gore diisiik beslenme kalitesi kategorilerinde yer
almaktadir; v)Ayni iirlin grubunda (ketcap veya mayonez) farklh
markalar arasinda besin 6gesi icerikleri bakimindan anlamli farklilik
bulunmaktadir.

Gere¢ ve Yontem

Orneklem secimi ve temini

Bu calisma Ocak-Mayis 2026 tarihlerinde gergeklestirilen,
ketcap ve mayonez tiirlerinde besin bilesenlerini (enerji, doymus
yag, tuz, seker, protein ve lif), bu degerler iizerinden Nutriskor
degerlerini inceleyen gozlemsel ve tanimlayict bir ¢alismadir. Bu
caligmada kullanilan veriler agik, erisebilir ve analiz nitelikli oldugu
icin herhangi bir etik kurul ya da komisyon izni gerekmemektedir.

Calismaya marketlerde satisa sunulan ketcap ve mayonez
cesitleri dahil edilmistir. Ticari ambalajli ketcap ve mayonezlerin
degerlendirilmesinde market ve cevirim i¢i satis incelemeleri
gergeklestirilmistir. Yirmi dort ketcap oOrnekleri ve yirmi sekiz

mayonez Ornekleri incelenmistir. Tath (n: 11), acili (n: 8), cajun
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baharatli (n: 1), tursulu (n: 1), tath biberli (n: 1), organik (n: 1) ve
sarimsakli (n: 1) olmak tizere yedi farkli ketcap tiirii dahil edilmistir.
Mayonezlerden ise klasik (n: 10), sarimsakli (n: 3), acili (n: 2),
tiitsiilii (n: 1), Chipotle (n: 1), triiflii (n: 4), light (daha az yagli, n: 2),
pestolu (n: 1), Sriracha (n: 2), limon ve biberli (n: 1) ve jalapenolu
(n: 1) tirleri dahil edilmistir. Ketcap 6rnekleri tath ketcaplar, acili
ketcaplar ve digerleri olarak siniflandirilirken, mayonez 6rnekleri ise
klasik, sarimsakl, triiflii, acili, Light, Sriracha ve digerleri olarak
siniflandiriimastir.

Orneklerin nutriskor hesaplamasi

Bu orneklerin etiket bilgilerinde yer alan enerji, doymus yag,
tuz, seker, protein ve lif degerleri kullanilarak Nutriskor hesaplamasi
yapilmistir. Gilincellenmis Nutriskor hesaplamasinda Scientific
Committee of the Nutri-Score (2023) algoritmasi dikkate alinmistir
(The Scientific Committee of the Nutri-Score (ScC), 2023). Update
of the nutri-score algorithm for beverages. Second update report
from the Scientific Committee of the Nutri-Score V2-2023). Genel
yiyecekler kategorisinde degerlendirilen ketgap ve mayonezlerin
100 gramlar1 iizerinden enerji (kJ), doymus yag asitleri (g), seker (g),
tuz (g), protein (g), lif (g) ve meyve-sebze (g) Nutriskor
hesaplamasinda dikkate alinmistir. Enerji, doymus yag asiti, seker ve
tuz bilesenleri Nutriskor’u olumsuz etkileyen bilesenlerken, protein,
lif ve meyve-sebze olumlu bilesenler olarak degerlendirilmistir.

Verilerin istatistiksel degerlendirilmesi

Calisma kapsaminda ve sonunda elde edilen veriler SPSS
22.0 programiyla analiz edilmistir. Degiskenler i¢in tanimlayici
istatistik olarak say1 (n), aritmetik ortalama+standart sapma (X+£SS),
alt deger (AD), iist deger (UD) ve ortanca (Md) degerleri verilmistir.
Sonuglariin degerlendirilmesinde normal dagilima sahip olmayan
iki bagimsiz gruplar i¢cin Mann-Whitney U Testi, iki nitel degiskenin
birbirleriyle iligkilerinin incelenmesinde Ki-kare Testi, normal
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dagilima sahip olmayan gruplarin korelasyon iligkilerinde Spearman
Korelasyon Analizi, normal dagilima sahip olmayan ii¢ ve daha fazla
bagimsiz gruplarin karsilastirilmasinda Kruskal Wallis H Testi
kullanilmistir. Tiim analizlerde p<0.05 anlamlilik olarak kabul
edilmistir.

Bulgular

Ketcap orneklerinde nutriskor sonuclari

Arastirmada incelenen 24 farkli ketcap Orneginin enerji,
doymus yag asidi, seker, tuz, protein, lif, meyve-sebze miktari ile
Nutri-Score degerleri Tablo 1°’de degerlendirilmistir. Genel olarak
enerji degerleri 85-128 kkal/100 g araliginda degismektedir. Seker
icerigi 13,0-25,0 g/100 g arasinda olup Ornekler arasinda
degiskenlik gostermektedir. Tuz igerigi 1,10-3,10 g/100 g araliginda
olup baz1 6rneklerde (6zellikle 2,40-3,10 g/100 g) daha yiiksek
degerler goriilmektedir. Doymus yag asidi miktar1 ¢ogu Ornekte
0,00-0,10 g/100 g diizeyindedir. Protein igerigi 0,60-2,60 g/100 g
araliginda degismektedir. Lif igerigi bircok drnekte 0,00 g/100 g iken
baz1 orneklerde 2,90 g/100 g’a kadar c¢ikmaktadir. Meyve-sebze
icerigi 19-190 g/100 g arasinda genis bir dagilim gostermektedir.
Nutriskor degerleri 11,00 ile 27,00 arasinda degismektedir. En diisiik
degerler 11,00-12,00 diizeyinde, en yiiksek deger ise 27,00 olarak
kaydedilmistir. Nutriskor siniflamasi agisindan orneklerin biiyiik
cogunlugu D siifinda yer almaktadir. Daha az sayida 6rnek ise E
siifinda yer almaktadir.
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Tablo 1 - Ket¢cap orneklerinin besin bilesenleri, Nutriskor degerleri
ve siniflamalari

Ket¢  Enerji Doy Seker Tuz Prote  Lif Meyv  Nutris  Nutrisk

ap (kkal/10  mus (g/10 (g/10  in (g/10  e- kor or

tirle 0g) yag 0g) 0g) (g/10  0g) sebze degerl  simfla

ri asiti 0g) (g/10 eri masi

(g/10 0g)
0g)

1 128,00 0,10 23,00 1,40 1,30 0,00 170,0 18,00 D
0

2 102,00 0,10 22,80 1,80 1,20 0,00 148,0 20,00 E
0

3 85,00 0,00 16,00 1,60 0,80 0,00 19,00 12,00 D

4 108,00 0,00 16,00 2,00 1,60 0,00 - 14,00 D

5 120,00 0,00 25,00 1,90 1,00 0,00 - 22,00 E

6 96,00 0,00 16,00 2,00 1,00 0,10 1450 14,00 D
0

7 99,00 0,00 15,80 1,30 1,10 0,90 - 11,00 D

8 108,00 0,00 19,30 1,90 1,20 1,40 35,00 15,00 D

9 90,00 0,10 13,00 2,40 1,20 2,90 - 15,00 D

10 96,00 0,00 17,40 2,00 1,00 1,00 - 15,00 D

11 97,00 0,00 16,30 1,80 1,10 0,00 - 13,00 D

12 128,00 0,10 23,00 1,40 1,30 0,00 - 13,00 D

13 115,00 0,10 24,00 1,70 1,60 0,00 148,0 20,00 E
0

14 85,00 0,00 16,00 1,60 0,80 0,00 19,00 12,00 D

15 108,00 0,00 16,00 2,00 1,60 0,00 - 14,00 D

16 96,00 0,00 16,00 2,00 1,00 0,10 - 14,00 D

17 104,00 0,00 18,50 1,10 0,60 0,50 - 11,00 D

18 108,00 0,00 19,30 1,90 1,20 1,40 - 15,00 D

19 90,00 0,10 13,00 2,40 1,20 2,90 - 15,00 D

20 91,00 0,00 18,00 1,90 2,60 0,00  190,0 19,00 D
0

21 128,00 0,10 23,00 1,40 1,30 0,00 170,0 18,00 E
0

22 128,00 0,10 23,00 1,40 1,30 0,00 170,0 18,00 D
0

23 112,00 0,10 24,80 1,70 1,40 0,00  148,0 21,00 E
0

24 115,00 0,10 24,00 3,10 1,60 0,00 148,0 27,00 E
0

Ketcap cesitlerinin Nutriskor siniflamalar1 incelendiginde
(Tablo 2) tiim iirlin gruplarmin genel olarak diisiik beslenme
kalitesini ifade eden simiflarda yer aldigi belirlenmistir. Tath
ketcaplarin ortalama Nutriskor siniflama degeri 4,18+0,40, acili
ketcaplarin 4,13+0,35 ve diger ketgap cesitlerinin ise 4,60+0,55
olarak saptanmistir. Ortanca degerlere bakildiginda ise tath ve acili

ketcap gruplarinda ortanca degerin 4 oldugu, diger ketcap grubunda
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ise 5 oldugu goriilmiistiir. Nutriskor sisteminde tatli ve acili
ketcaplarin D kategorisinde yer aldig1, diger ketcap ¢esitlerinin ise E
kategorisinde bulundugu belirlenmistir.

Tablo 2 - Ketcap tiirlerinde Nutriskor siniflamast ve renk
skalalarimin degerlendirilmesi

Bilesen Tath ketcap (n: 11) Acih ketcap (n: 8) Digerleri (n: 5)

ler X SS A U M X SS A U M X SS A U M
D D d D D d D D d

Nutris 4, 0, 4, 5, 4, 4, 0, 4, 5, 4, 4, 0, 4, S, S,

kor 18 40 00 00 00 13 35 00 00 00 60 55 00 00 00

sinifla

masi

Renk D D E

skalasi

Tatli ketcap (n=11), acili ketcap (n=8) ve diger ketcap
cesitlerinin (n=5) besin 6gelerine iliskin tanimlayic istatistikleri ve
grup karsilastirmalar1 Tablo 3’te incelenmistir. Enerji degerleri,
doymus yag asidi miktari, seker icerikleri, tuz igerikleri, lif icerikleri
ve meyve-sebze igerikleri ac¢isindan ketcap tiirleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir. Protein iceriklerinde
ise tath ketcaplarda 1,14+0,21 g/100 g ile diger ketcaplar (1,64+0,55
g/100 g) arasinda anlamli fark goriilmistiir (p=0,038; KWH=6,564).
Tatl ket¢aplarin protein igeriginin daha diistik oldugu belirlenmistir.



Tablo 3 - Ketcap tiirlerinde besin bilesenlerinin degerlendirilmesi

Bilese Tath ketcap (n: 11) Acili ket¢ap (n: 8) Digerleri (n: 5) K

nler X SS A U Md X SS A U Md X SS A U Md p W
D D D D D D H

Enerj 10 12, 85, 12 99, 10 13, 85, 12 10 11 15, 91, 12 11 0,2 2,7

i 2,6 67 00 8,0 00 42 88 00 8,0 6,0 4.8 19 00 8,0 5,0 51 64

(kkal/ 4 0 5 0 0 0 0 0

100g)

Dogy 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,1 0,1 38

mus 3 5 0 0 0 4 5 0 0 0 8 4 0 0 0 46 50

yag

asiti

(g/10

0g)

Seker 18, 37 13, 25, 16, 18, 3,7 13, 24, 17, 22, 2,6 18, 24, 23, 0,0 4,9

(g/10 24 8 00 00 30 23 7 00 00 25 56 6 00 80 00 83 70

0g)

Tuz 1,8 0,3 1,3 2,4 1,9 1,7 0,4 1,1 2,4 1,8 1,9 0,7 1,4 3,1 1,7 0,8 0,2

(g/10 3 1 0 0 0 6 0 0 0 0 0 0 0 0 0 79 58

0g)

Prote 1,1 0,2 0,8 1,6 1,1 1,1 0,3 0,6 1,6 1,2 1,6 0,5 1,3 2,6 1,4 0,0 6,5

in* 4 1 0 0 0 6 5 0 0 0 4 5 0 0 0 38 64

(g/10

0g)

Lif 0,5 0,9 0,0 2,9 0,0 0,6 1,0 0,0 2,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 34

(g/10 7 3 0 0 0 1 4 0 0 5 0 0 0 0 0 82 10

0g)

Meyv 10 70, 19, 17 14 83, 91, 19, 14 83, 16 17, 14 19 17 0,1 4,4

e- 34 63 00 0,0 5,0 50 22 00 8,0 50 5.2 70 8,0 0,0 0,0 07 65

sebze 0 0 0 0 0 0 0 0
(g/10
0g)

Ketcaplarin karsilastirimasinda Kruskal Wallis Testi (KWH) kullanimustir: aTath
ve diger ket¢aplar arasinda gorilmiistiv (Mann Whitney U Testi, p=0,008,
U=4.500).

Tath ket¢ap (n=11), acili ketcap (n=8) ve diger ketcap
cesitlerinin (n=5) Nutriskor degerleri ve Nutriskor siniflamalarinin
karsilastirmalar1 Tablo 4’te incelenmistir. Nutriskor degerleri tath
ketcaplarda 15,36+3,35, acili ketcaplarda 14,25+£2,71 ve diger
ketcap ¢esitlerinde 20,60+3,78 olarak belirlenmistir. Gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmus olup tatl ve acili
ketcaplarin diger ketcaplara gore bu degerlerin daha diistik oldugu
gorilmiistiir (sirastyla p=0,026, U=8.000 ve p=0,012, U=3.000).
Nutriskor siiflamasi agisindan ise ketcaplar arasinda anlamli fark
bulunmamistir (p=0,133; KWH=4,031).



Tablo 4 - Ketcap tiirlerinde Nutriskor degerleri ve siniflamasinin

degerlendirilmesi

Bilesenl Tath ket¢ap (n: 11) Acihi ketcap (n: 8) Digerleri (n: 5) p K
er X SS AD U M X SS A U M X SS A U Md W

D d D D d D D H
Nutrisk 15 3, 1 22 15 14 2, 11 20 14 20 3 18 27 19 00 7,
or 3 35 ,0 ,0 ,0 2 71 ,0 ,0 ,0 6 78 ,0 ,0 0 25 34
degerle 6 0 0 0 5 0 0 0 0 0 0 0 1
l.ia,b
Nutrisk 4, 0, 4, 5, 4, 4, 0, 4, 5, 4, 4, 0, 4, S, 5, 0,1 4,
or 18 40 00 00 00 133 00 00 00 60 55 00 00 00 33 03

siiflam
as1

Ketcaplarin karsilastirilmasinda Kruskal Wallis Testi (KWH) kullanilmistir. “Tath
ve diger ket¢aplar arasinda goriilmiistir (Mann Whitney U Testi, p=0,026,
U=8.000). ®Acili ve diger ketcaplar arasinda goriilmiistiir (Mann Whitney U Testi,
p=0,012, U=3.000)

Ketcap drneklerinde Nutriskor siniflamasi ile enerji, doymus
yag asidi, seker, tuz, protein, lif ve meyve-sebze igerigi arasindaki
iliski korelasyon analizi Tablo 5’te verilmistir. Nutriskor siniflamasi
ile enerji (r=0,277; p=0,189), doymus yag asidi (r=0,210; p=0,325),
seker (r=0,293; p=0,165), protein (r=0,119; p=0,579) ve meyve-
sebze icerigi (r=-0,432; p=0,035) arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir iliski bulunmamistir. Buna karsilik Nutriskor siniflamasi ile tuz
icerigi arasinda pozitif yonde orta diizeyde ve istatistiksel olarak
anlamli bir iligki saptanmistir (r=0,604; p=0,002). Ayrica lif igerigi
ile Nutriskor siniflamasi arasinda sinirda anlamlilik gosteren bir
iliski belirlenmistir (r=0,401; p=0,052).

Tablo 5 - Ketcap orneklerinde Nutriskor siniflamasi ile besin
bilesenleri korelasyonu

Ketcap Enerji Doym  Seker Tuz Protei Lif Meyv
ornekle  (kkal/10 usyag (g/100 (g/100 n (g/100 e-
ri 0g) asiti g) g) (g/100 g) sebze
(g/100 2) (g/100
2) g
Nutrisk  rho 0,27 0,210 0,293 0,604 0,119 0401 -0,432 0,149
or 7
smiflam  p 0,18 0,325 0,165 0,002 0,579 0,052 0,035 0,644
asl 9 K *

Spearman Korelasyon Testi, *p<0.05, **p<0.01
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Tathh ketcap, acili ketcap ve diger ketcap cesitlerinde
Nutriskor siniflamasi ile enerji, doymus yag asidi, seker, tuz, protein,
lif ve meyve-sebze igerigi arasindaki iliskiler korelasyon analizi
Tablo 6’da verilmistir. Tatlt ketcap grubunda Nutriskor siniflamasi
ile enerji (r=0,374; p=0,257), doymus yag asidi (r=0,241; p=0,476),
seker (r=0,602; p=0,050), tuz (r=-0,076; p=0,825), protein (r=-
0,076; p=0,824), lif (r=-0,406; p=0,215) ve meyve-sebze icerigi
(r=0,289; p=0,638) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
bulunmamistir. Acilt ketcap grubunda Nutriskor siniflamasi ile
enerji (r=0,415; p=0,307), doymus yag asidi (r=0,488; p=0,220),
seker (r=0,592; p=0,122), tuz (r=-0,083; p=0,845), protein (r=0,501;
p=0,206) ve lif (r=-0,351; p=0,393) arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iligki saptanmamustir. Diger ketcap ¢esitlerinde Nutriskor
siniflamasi ile enerji (r=-0,889; p=0,044), tuz (r=0,889; p=0,044) ve
protein (r=0,889; p=0,044) arasinda istatistiksel olarak anlamli
iligkiler belirlenmistir. Buna karsilik doymus yag asidi (r=-0,408;
p=0,495), seker (r=0,296; p=0,628) ve meyve-sebze icerigi (r=-
0,304; p=0,619) ile Nutriskor smiflamasi arasinda anlamli iligki
bulunmamastir.

Tablo 6 - Ketcap tiirlerinde Nutriskor siniflamast ile besin
bilesenleri korelasyonu

Nutriskor Enerji Doymus Seker Tuz Protein Lif Meyve-

simflamasi (kkal/100g) yag asiti  (g/100g) (g/100g) (g/100g) (g/100g) sebze
(&/100g) (2/100g)
Tath rho 0,374 0,241 0,602 -0,076 -0,076 -0,406 0,289
ketcap p 0,257 0,476 0,050 0,825 0,824 0,215 0,638
Acilh rho 0,415 0,488 0,592 -0,083 0,501 -0,351 1,000
ketcap p 0,307 0,220 0,122 0,845 0,206 0,393
Digerleri  rho -0,889 -0,408 0,296 0,889 0,889 - -0,304
p 0,044 0,495 0,628 0,044" 0,044" - 0,619

Spearman Korelasyon Testi, *p<0.05, **p<0.01
Mayonez orneklerinde nutriskor sonuglari

Mayonez 6rneklerinde besin bilesimi, Nutriskor degerleri ve
Nutriskor siniflamasi Tablo 7°de incelenmistir. Enerji degerleri 247—
732 kkal/100 g araliginda degismektedir. En diigiik enerji degeri 247
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kkal/100 g, en yiiksek enerji degeri ise 732 kkal/100 g olarak
belirlenmistir. Doymus yag asidi icerigi 0,30-13,30 g/100 g
araliginda genis bir degiskenlik gostermektedir. En yliksek doymus
yag asidi degeri 13,30 g/100 g olarak saptanmistir. Seker icerigi
0,20-5,00 g/100 g, tuz igerigi ise 0,90—1,87 g/100 g araligindadir.
Protein igerigi 0,20—1,30 g/100 g, lif igerigi ise ¢ogunlukla 0,00
g/100 g olup baz1 6rneklerde 2,80 g/100 g’a kadar ¢ikmaktadir.
Nutriskor degerleri 8,00 ile 22,00 arasinda degismektedir. En diisiik
Nutriskor degeri 8,00, en yiiksek deger ise 22,00 olarak
kaydedilmistir. Nutriskor siniflamasi agisindan orneklerin biiyiik
cogunlugu D simifinda yer almaktadir. Daha az sayida 6rnek E
sinifinda ve ¢ok sinirli sayida ornek ise C sinifinda yer almaktadir.
Genel dagilim olarak 6rneklerin ¢ogunun benzer sinif diizeyinde
toplandig1 goriilmiistiir.

Tablo 7 - Mayonez orneklerinin besin bilesenleri, Nutriskor
degerleri ve siniflamalar

Mayonez Enerji Doymus yag  Seker Tuz Protein Lif Nutriskor Nutriskor
ornekleri (kkal/100g) asiti (g/100g) (g/100g) (g/100g) (g/100g) (g/100g) degerleri £l

1 627,00 6,50 0,90 1,30 0,40 0,00 19,00 E
2 385,00 4,70 2,00 1,50 0,50 0,00 15,00 D
3 466,00 8,20 1,60 0,90 0,90 0,00 17,00 D
4 471,00 0,30 1,70 1,87 0,80 0,40 13,00 D
5 291,00 2,00 2,50 1,00 0,20 0,00 8,00 C
6 393,00 4,40 2,40 1,40 0,70 2,80 14,00 D
7 322,00 3,40 1,10 1,40 0,20 0,00 12,00 D
8 578,00 7,80 1,40 1,00 0,80 0,00 18,00 D
9 696,00 9,10 0,20 1,00 0,50 0,60 21,00 E
10 691,00 6,00 2,50 1,30 0,80 0,00 19,00 E
11 630,00 6,90 1,60 1,30 1,00 0,00 19,00 E
12 615,00 9,00 3,10 1,70 0,80 0,00 15,00 D
13 654,00 8,50 1,80 1,00 1,00 0,10 20,00 E
14 257,00 3,80 2,20 1,13 0,50 1,80 11,00 D
15 556,00 6,70 3,10 1,20 1,30 0,00 17,00 D
16 541,00 7,00 2,00 1,30 0,70 0,00 18,00 D
17 541,00 7,00 2,10 1,30 0,70 0,10 18,00 D
18 603,00 8,80 2,90 1,40 0,70 0,00 21,00 E
19 553,00 7,00 2,40 1,30 0,60 0,20 18,00 D
20 268,00 3,00 3,20 1,50 0,60 0,00 12,00 D
21 732,00 13,30 0,70 1,00 1,00 0,00 22,00 E
22 247,00 3,30 1,60 1,53 0,50 0,00 13,00 D
23 328,00 4,00 3,70 1,80 0,50 0,00 16,00 D
24 389,00 4,10 5,00 1,50 0,60 0,00 16,00 D
25 355,00 3,70 4,30 1,80 0,40 0,00 16,00 D
26 346,00 4,10 3,90 1,50 0,90 0,00 16,00 D
27 388,00 4,10 1,50 0,90 0,40 0,00 12,00 D
28 330,00 4,00 4,20 1,80 1,10 0,60 16,00 D

Mayonez tiirlerine gére Nutriskor siniflamasi ve renk skalasi

dagilimi Tablo 8’de incelenmistir. Mayonezler Nutriskor
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siniflamasina gore incelendiginde, klasik, triifli ve sriracha
mayonezler D sinifinda yer alirken, sarimsakli ve acili mayonezler
E sinifinda, light mayonez D—E smifinda ve diger mayonezler ise D
siifinda yer almistir.

Tablo 8 - Mayonez tiirlerinde Nutriskor siniflamasi ve renk
skalalarimin degerlendirilmesi

Bilesenl Klasik mayonez Sarimsaklh mayonez Triiflii mayonez Acili mayonez
X S AD UMX S AD UMX S AD U Md XS AUM
S Dd S Dd S D S DD
Nutriskor 40 3,00 5440 4,00 5540 400 4 400 4045 4,50
siniflamasi R S s s s s s s R s s
26 0065 0000 0 5700
03 0078 0000 0 0100
Renk skalasi D E D D-E
Bilesenler Light mayonez Srircha mayonez Digerleri
X Ss AUMX S AU M X S AU Md
DDd S DD S DD
Nutriskor 4 0,71 45 4 400 0 4 4 4,00 400 0 4 4 4,00
siiflamasi s N N N
5 005 000 000
0 000 000 000
Renk skalasi D-E D D

Mayonez tiirlerine (klasik, sarimsakl, triifli, acili, light,
sriracha ve digerleri) ait enerji ve besin bilesimi karsilastirmalari
Tablo 9’da verilmistir. Enerji icerigi 287,50-633,00 kkal/100 g
arasinda degismis olup en yiiksek deger sarimsakli mayonezde, en
diisiik deger sriracha mayonezde saptanmistir. Doymus yag asidi
icerigi 3,65-8,15 g/100 g, seker icerigi 1,63-3,78 g/100 g, tuz igerigi
1,23-1,67 g/100 g, protein igerigi 0,50-0,93 g/100 g ve lif icerigi
0,00-0,48 g/100 g araliklarinda belirlenmistir. Gruplar arasinda
enerji, doymus yag asidi, seker, tuz, protein ve lif i¢erikleri acisindan
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamaistir (p>0,05).

Mayonez tiirlerine (klasik, sarimsakl, triiflii, acili, light,
sriracha ve digerleri) ait Nutriskor degerleri ve Nutriskor siniflamasi
Tablo 10’da karsilagtirilmistir. Nutriskor degerleri klasik mayonezde
15,60+3,95, sarimsakli mayonezde 18,00+2,65, triiflii mayonezde
16,00+£3,37 ve acili mayonezde 19,50+2,12 olarak belirlenmistir.
Light mayonezde 17,00+£7,07, sriracha mayonezde 14,504+2,12 ve
diger mayonezlerde 15,20+1,79 olarak saptanmistir. Gruplar

arasinda Nutriskor degerleri agisindan istatistiksel olarak anlamli
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fark bulunmamistir (p=0,573; KWH=4,778). Nutriskor siniflamasi
acisindan klasik mayonez 4,20+0,63, sarimsakli mayonez
4,67+0,58, triiflii mayonez 4,00+0,00 ve acili mayonez 4,50+0,71
olarak belirlenmistir. Light mayonez 4,50+0,71, sriracha mayonez
4,00£0,00 ve diger mayonezler 4,00+0,00 olarak saptanmistir.
Gruplar arasinda Nutriskor siniflamasi agisindan istatistiksel olarak
anlaml fark bulunmamistir (p=0,394; KWH=6,268).

Mayonez tiirlerine goére Nutriskor degerleri ve Nutriskor
siniflamasi ile enerji ve besin bilesenleri arasindaki korelasyonlar
Tablo 11°de incelenmistir. Klasik mayonezde Nutriskor degerleri ile
enerji (r=0,912; p<0,01) ve doymus yag asidi (r=0,851; p<0,01)
arasinda pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlaml1 iligkiler
belirlenmistir. Seker, tuz, protein ve lif ile Nutriskor degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski bulunmamistir. Nutriskor
siniflamasi ile enerji (=0,874; p<0,01) arasinda da pozitif yonde
giiclii ve anlaml1 bir iligki saptanmis, diger bilesenlerle anlaml iligki
bulunmamistir. Sarimsakli mayonezde Nutriskor degerleri ile enerji
(r=1,000; p>0,05), doymus yag asidi (r=-0,500; p>0,05), seker (r=-
0,500; p>0,05), tuz (r=-1,000; p>0,05), protein (r=0,866; p>0,05) ve
1if (r=0,866; p>0,05) arasinda korelasyonlar gézlenmis, ancak 6rnek
sayisina bagli olarak istatistiksel anlamlilik smirli kalmastir.
Nutriskor siniflamasi ile protein (r=1,000; p>0,05) arasinda pozitif
ilisgki bulunmustur. Triifli mayonezde Nutriskor degerleri ile
doymus yag asidi ve tuz arasinda pozitif (r=1,000; p>0,05), seker ile
negatif (r=-0,738; p>0,05) iliski goriilmiis, ancak higbir iligki
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Acili mayonezde
Nutriskor degerleri ve Nutriskor siniflamasi ile tiim besin bilesenleri
arasinda tam pozitif veya tam negatif korelasyonlar (r=+1,000)
saptanmistir. Light mayonezde Nutriskor degerleri ve siniflamasi ile
enerji, doymus yag asidi ve protein arasinda pozitif (r=1,000), seker
ve tuz ile negatif (r=-1,000) korelasyonlar belirlenmistir. Sriracha
mayonezde Nutriskor degerleri ile enerji, doymus yag asidi, seker ve
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tuz arasinda miikemmel pozitif korelasyon (r=1,000) goriilmiistiir.
Diger mayonezlerde Nutriskor degerleri ile enerji, doymus yag asidi,
seker, tuz ve protein arasinda istatistiksel olarak anlamli olmayan
korelasyonlar (p>0,05) saptanmistir.
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Tablo 9 - Mayonez tiirlerinde besin bilesenlerinin degerlendirilmesi

Bilesenl Klasik mayonez Sarimsakh mayonez Triiflii mayonez Acili mayonez P KW
er X SS AD UD Md X SS AD UD Md X SS AD UD Md X SS AD UD Md H
Enerji 492, 148, 291, 696, 468, 633, 19, 615, 654, 630, 473, 144, 257, 556, 541, 578, 35, 553, 603, 578, 0,1 5,69
(kkal/1 00 51 00 00 50 00 67 00 00 00 75 67 00 00 00 00 36 00 00 00 28 2
00g)

Doymu 5,24 2,82 0,30 9,10 535 8,13 1,1 6,90 9,00 8,50 6,13 1,56 3,80 7,00 6,85 7,90 1,2 7,00 8,80 7,90 0,2 391
s yag 0 7 71 4
asiti

(g/100g)

Seker 1,63 0,76 0,20 2,50 1,65 2,17 0,8 1,60 3,10 1,80 2,35 0,51 2,00 3,10 2,15 2,65 0,3 2,40 2,90 2,65 0,0 6,39
(g/100g) 1 5 94 8
Tuz 1,27 0,30 0,90 1,87 1,30 1,33 0,3 1,00 1,70 1,30 1,23 0,08 1,13 1,30 1,25 1,35 0,0 1,30 1,40 1,35 0,2 3,73
(g/100g) 5 7 91 6
Protein 0,58 0,26 0,20 0,90 0,60 0,93 0,1 0,80 1,00 1,00 0,80 0,35 0,50 1,30 0,70 0,65 0,0 0,60 0,70 0,65 0,1 4,78
(g/100g) 2 7 88 2
Lif 0,38 0,88 0,00 2,80 0,00 0,03 0,0 0,00 0,10 0,00 0,48 0,88 0,00 1,80 0,05 0,10 0,1 0,00 0,20 0,10 0,6 1,43
(g/100g) 6 4 97 6
Bilesenl Light mayonez Srircha mayonez Digerleri P KwW

er X SS AD UD Md X Ss AD UD Md X SS AD UD Md H

Enerji 500, 328, 268, 732, 500, 287, 57, 247, 328, 287, 361, 26,1 330, 389, 355, 0,12 5,6

(kkal/1 00 10 00 00 00 50 28 00 00 50 60 4 00 00 00 8 92

00g)

Doymu 8,15 7,28 3,00 13,3 8,15 3,65 0,4 3,30 4,00 3,65 4,00 0,17 3,70 4,10 4,10 0,27 39

s yag 0 9 1 14

asiti

(g/100g)

Seker 1,95 1,77 0,70 3,20 1,95 2,65 1,4 1,60 3,70 2,65 3,78 1,34 1,50 5,00 4,20 0,09 6,3

(g/100g) 8 4 98

Tuz 1,25 0,35 1,00 1,50 1,25 1,67 0,1 1,53 1,80 1,67 1,50 0,37 0,90 1,80 1,50 0,29 3,7

(g/100g) 9 1 36

Protein 0,80 0,28 0,60 1,00 0,80 0,50 0,0 0,50 0,50 0,50 0,68 0,31 0,40 1,10 0,60 0,18 4,7

(g/100g) 0 8 82

Lif 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,0 0,00 0,00 0,00 0,12 0,27 0,00 0,60 0,00 0,69 1,4

(g/100g) 0 7 36

Mayonezlerin karsilastirilmasinda Kruskal Wallis Testi (KWH) kullanilmistir.
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Tablo 10 - Mayonez tiirlerinde Nutriskor degerleri ve siniflamasinin degerlendirilmesi

Bilesenler Klasik mayonez Sarimsakh mayonez Triiflii mayonez Acil mayonez P KWH
X Ss AD UD Md X SS AD UD Md X Ss AD UD Md X SS AD UD Md
Nutriskor 15,60 395 8,00 21,00 16,00 18,00 2,65 15,00 20,00 19,00 16,00 3,37 11,00 18,00 17,50 19,50 2,12 18,00 21,00 19,50 0,573 4,778
degerleri
Nutriskor 4,20 0,63 3,00 5,00 4,00 4,67 0,58 4,00 5,00 5,00 4,00 0,00 4,00 4,00 4,00 4,50 0,71 4,00 5,00 4,50 0,394 6,268
simiflamast
Bilesenler Light mayonez Srircha mayonez Digerleri p KWH
X Ss AD UD Md X SS AD UD Md X Ss AD UD Md
Nutriskor 17,00 7,07 12,00 22,00 17,00 14,50 2,12 13,00 16,00 14,50 15,20 1,79 12,00 16,00 16,00 0,573 4,778
degerleri
Nutriskor 4,50 0,71 4,00 5,00 4,50 4,00 0,00 4,00 4,00 4,00 4,00 0,00 4,00 4,00 4,00 0,394 6,268
Mayonezlerin karsilastirilmasinda Kruskal Wallis Testi (KWH) kullanilmigtir.
Tablo 11 - Mayonez tiirlerinde Nutriskor siniflamasi ile besin bilesenleri korelasyonu
Mayonez drnekleri Enerji Doymus yag asiti Seker (g/100g) Tuz (g/100g) Protein (g/100g) Lif (g/100g)
(kkal/100g) (2/100g)
Klasik mayonez Nutriskor degerleri tho ,91 0,851 -0,442 -0,359 0,334 0,052
p 0,000 0,002"* 0,201 0,308 0,345 0,886
Nutriskor siniflamasi tho 0,874 0,576 -0,445 -0,035 0,134 0,128
b 0,001 0,082 0,197 0,923 0,712 0,725
Sarimsakh mayonez Nutriskor degerleri rho 1,000 -0,500 -0,500 -1,000™" 0,866 0,866
b 0,667 0,667 0,333 0,333
Nutriskor siniflamasi tho 0,866 -0,866 -0,866 -0,866 1,000™ 0,500
p 0,333 0,333 0,333 0,333 0,667
Triiflii mayonez Nutriskor degerleri rho 0,333 1,000* -0,738 1,000%* 0,333 -0,500
b 0,667 0,262 0,667 0,500
Acili mayonez Nutriskor degerleri rho 1,000 1,000™ 1,000 1,000 1,000 -1,000™
p
Nutriskor siniflamast ~ rho 1,000 1,000 1,000 1,000 1,000 -1,000™
P
Light mayonez Nutriskor degerleri rho 1,000 1,000™ -1,000™ -1,000" 1,000™
p
Nutriskor smiflamast _ rho 1,000 1,000 -1,000" -1,000" 1,000
Srircha mayonez Nutriskor degerleri rho 1,000 1,000™ 1,000 1,000™
P
Digerleri Nutriskor degerleri tho -0,354 -0,395 0,707 0,745 0,544 0,250
b 0,559 0,510 0,182 0,148 0,343 0,685
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Tartisma

Bu calismada ketcap ve mayonez Ornekleri Nutriskor
kapsaminda degerlendirildiginde, iiriinlerin biiylik ¢ogunlugunun D
ve E smifinda yer aldigi belirlenmistir. Bu sonug, islenmis sos
diriinlerinin genel olarak diisiik besin kalitesine sahip oldugunu
bildiren Onceki calismalarla uyumludur. Drewnowski ve Fulgoni
(2015) enerji yogunlugu yiiksek ve besin 6gesi yogunlugu diisiik
irlinlerin genellikle diisiik kalite kategorilerinde yer aldigim
gostermistir (Drewnowski ve Fulgoni, 2014). Yine Hafner ve Pravst
(2021) c¢alismasina gore, Nutriskor veri tabani iizerinde yaptig
analizde, sos ve g¢esni grubunun c¢ogunlukla D-E kategorilerinde
toplandig1 yer almistir (Hafner ve Pravst, 2021).

Ketcap Orneklerinde seker ve sodyum igeriginin genis
varyasyon gostermesi endiistriyel formiilasyon farkliliklarini ortaya
koymaktadir. Bu ¢alismada seker igerigi 13,0-25,0 g/100 g arasinda
degisirken, bu durum kiiresel ketcap {iriinleri iizerinde yapilan
analizlerle de ortiismektedir. Ozellikle Action on Sugar (2017)
tarafindan yapilan degerlendirmede, soslarda seker azaltilmasina
yonelik yonergeleri rapor etmistir (What Is Next? The UK's Sugar
Reduction Programme, Wolfson Institute of Population Health,
2022). Bu durum Nutriskor degerlerinin diizelmesinde 6nemli bir
adimdir. Benzer sekilde Borg ve arkadaglar1 (2021) tarafindan
yapilan bir ¢calismada, seker azaltimi yapilan iirlinlerde Nutri-Score
skorlarinin belirgin sekilde iyilestigi gosterilmistir (Ter Borg vd.,
2021).

Calismamizda tuz igerigi ile Nutriskor siniflamasi arasinda
anlamli ve pozitif bir iligki bulunmasi, sodyumun besin profilleme
sistemlerinde kritik bir belirleyici oldugunu dogrulamaktadir.
Yapilan bir ¢alismada, tuz azaltimi yapilan {iriinlerde Nutriskor
degerlerin belirgin sekilde iyilestigi gosterilmistir (Ter Borg vd.,
2021). Diinya Saglik Orgiitii yetiskinlerde giinliik sodyum aliminin
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5 g tuz (2 g sodyum) ile sinirlandirilmasini1 6nermekte olup, mevcut
ketcap Orneklerinde bu smirin  kiiglik porsiyonlarda dahi
asilabilecegi goriilmektedir (World Health Organization (2012).
Guideline: Sodium intake for adults and children., 2012). Orlando
ve arkadaglarinin yaptig1r calismada (2019) ketcap ve mayonez
tilketimi de incelenmis, 6glinde farkli sodyum aliminin miimkiin
oldugu ve bu durumda sodyum tiiketiminin diizenleyici kurumlar
tarafindan onerilen gilinliik degerin {lizerinde oldugu vurgulamistir
(Orlando vd., 2020).

Meyve-sebze icerigi ile Nutriskor arasinda beklenen negatif
iligkinin baz1 orneklerde gozlenmesi, literatiirde de tartisilan bir
durumdur. Soslarda yiliksek domates icerigi bulunmasina ragmen
buna eslik eden seker ve tuz ilavesi, genel besin profilini olumsuz
yonde etkilemektedir. Ultra-islenmis ket¢cap ve mayonezlerde
sinirlandirilmas1 gereken besin maddelerinin (sodyum, serbest
sekerler, doymus yag asitleri, trans yag asitleri ve toplam enerji)
miktarinin azaltilmas1 yeniden formiilasyonda diger bilesenlerin
degisimini de beraberinde getirecek olup biitiinciil degerlendirilmesi
gerekir (Scrinis ve Monteiro, 2018).

Mayonez Orneklerinde ise yliksek enerji ve yag icerigi
beklenen bir bulgudur. Yapilan ¢alismalarda mayonezlerin enerji
degeri yaklasik 500-700 kkal/100 g olup bu calisma ile benzerlik
gostermektedir (Abd Rashed vd., 2017), (Liu, Xu, ve Guo, 2007).
Mayonezler Nutriskor sisteminde cogunlukla D kategorisinde yer
almaktadir (Bolhuis, Adema, van Bergen, ve Onwezen, 2025). Bu
calismada da ozellikle sarimsakli ve acili mayonezlerde yiiksek
enerji ve doymus yag icerigine sahip olup mayonez tiirlerine gore D
ve E kategorilerinde yer almistir.

Su i¢inde yag emiilsiyonu olan mayonezler yiiksek yag ve
enerji igerigine sahiplerdir (Bhattacharya, 2023). Korelasyon
analizlerinde 6zellikle klasik mayonezde enerji ve doymus yag ile
Nutriskor arasindaki giiclii pozist:f iligkiler bu algoritmanin yag



yogunlugunu giiclii bir risk gostergesi olarak degerlendirdigini
gostermektedir. Amberntsson ve arkadaglart (2025) tarafindan da
vurgulanmis olup, doymus yag icerigi daha yiiksek mayonezlerde
Nutriskor degerleri olumsuz artig gostermektedir. Ayn1 zamanda
mayonezler yiiksek enerji igerigi nedeniyle ana algoritmada diistik
bir Nutriskor puani alirlar (Amberntsson vd., 2025).

Genel olarak bu bulgular Nutriskor sisteminin sos ve ¢esni
irlinlerinde besin kalitesini ayirt etmede tutarli bir yaklasim
sundugunu gostermektedir. Bununla birlikte, 6zellikle meyve-sebze
icerigi gibi degiskenlerin bazi1 {riinlerde beklenen yonii
desteklememesi, sistemin endiistriyel formiilasyon farkliliklarini
tam olarak yakalayamadigini diisiindiirmektedir.

Sonu¢ olarak ketcap ve mayonez gibi yaygin tiiketilen
soslarin ¢ogunlukla diisiik besin kalitesine sahip oldugu, ozellikle
seker ve sodyum igeriginin bu durumu belirledigi goriilmektedir. Bu
bulgular, gida reformiilasyonu politikalarinin ve 6n yiiz etiketleme
sistemlerinin halk sagligi acisindan 6nemini bir kez daha ortaya
koymaktadir.

Sonug ve Gelecege Bakis

Bu calismada Tiirkiye’de satisa sunulan ticari ketcap ve
mayonez lrilinlerinin Nutriskor degerleri degerlendirilmis ve
iirtinlerin biiyiik cogunlugunun diisiik beslenme kalitesini ifade eden
D ve E simniflarinda yer aldigi belirlenmistir. Ketcap 6rneklerinde
ozellikle tuz iceriginin Nutriskor siniflamasi ile anlamli ve pozitif
iligkili oldugu, mayonez oOrneklerinde ise enerji ve doymus yag
iceriginin  Nutriskor degerlerini  belirgin  sekilde etkiledigi
saptanmustir. Ketcap tiirleri arasinda Nutriskor degerleri bakimindan
anlamli  farkliliklar bulunurken, mayonez tiirlerinde benzer
siiflandirma egilimleri goriilmiistiir. Bulgular ultra islenmis sos
triinlerinde seker, sodyum ve doymus yag igeriginin beslenme
kalitesini olumsuz etkileyen temel bilesenler oldugunu ortaya
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koymaktadir. Ayrica {iriinler arasinda goriilen genis besin bilesimi
farkliliklari, tretici firmalarin formiilasyon tercihleri ve {iriin
standardizasyonundaki degiskenlikleri gostermektedir.

Elde edilen sonuglar dogrultusunda ketcap ve mayonez gibi
yaygin tiiketilen sos iiriinlerinde seker, tuz ve doymus yag miktarinin
azaltilmasina yonelik reformiilasyon ¢alismalarinin tesvik edilmesi
onerilmektedir. On yiiz etiketleme sistemlerinin yayginlastiriimasi
ve tiiketicilerin Nutriskor gibi besin profilleme sistemleri konusunda
bilin¢lendirilmesi, daha saglikli iirlin tercihlerinin desteklenmesine
katki saglayabilir. Ayrica gelecekte yapilacak caligmalarda daha
genis orneklem gruplariyla farkli sos ¢esitlerinin degerlendirilmesi,
iiriinlerin katki maddesi ve yag asidi profillerinin incelenmesi ve
tilketim siklig1 verileriyle birlikte degerlendirilmesi dnerilmektedir.
Boylece sos driinlerinin halk sagligi tizerindeki etkileri daha
kapsamli bi¢imde ortaya konulabilir ve beslenme politikalarina
bilimsel katk1 saglanabilir.
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BOLUM 3

ANALOG GIDALAR

ILAYDA CAGLA DEMIR!
OZGUR CADIRCI?

GIRIS
Kiiresel gida giivenligi, artan niifus ve ¢evresel
strdiiriilebilirlik sorunlari karsisinda risk altindadir. Birlesmis
Milletler (SOFI, 2024) verilerine gore, giiniimiizde her on bir
kisiden biri aglik riskiyle karsi karsiyadir. Diinya niifusunun 2050
yilina kadar 10 milyara ulagsmasi beklenmektedir. Artan diinya
niifusunun gereksinimi igin gida tiretim kapasitesinin %70 oraninda
artirilmasi1 gerekmektedir. Ozellikle hayvansal proteinlere yonelik
talebin karsilanmasi i¢in siit ve et iirlinlerinde sirasiyla %80 ve

%100 oranlarinda artis kaginilmazdir. Bu durum mevcut iiretim
modellerinin siirdiiriilebilirligini sorgulatmaktadir (FAO, 2022).

Hayvansal proteinler yiiksek biyoyararlanim saglamaktadir
fakat tiretim siirecleri yiiksek maliyetlere sahiptir. Kiiresel sera gazi
emisyonlarinin %34’ tarim ve gida sistemleri kaynaklidir. Bu
emisyonlarin yaklasik 1/3’ti dogrudan hayvancilik faaliyetlerinden

! Diyetisyen, Ondokuz May1s Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Besin
Hijyeni ve Teknolojisi, Orcid: 0009-0009-5418-0303
2 Prof.Dr. Ondokuz Mayis Universitesi, Veteriner Fakiiltesi, Besin Hijyeni ve

Teknolojisi, Orcid: 0000-0003-2018-2545
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kaynaklanmaktadir (Feigin et al., 2025). 2030 yili "sifir a¢hk"
hedeflerinden sapilmas1 ve COVID-19 pandemisinin gida giivenligi
iizerindeki etkisi gida endiistrisinde koklii degisimleri zorunlu
kilmistir (FAO, 2022, OECD/FAOQO, 2021).

Alternatif Protein Kaynaklar

Baklagiller

Bitkisel proteinler, diisiik maliyet ve kolay erisilebilirlikleri
sebebiyle hayvansal proteinlere karst en giiglii alternatiftir.
Baklagiller, diger alternatif kaynaklara gore yliksek protein
icerikleriyle one ¢ikmaktadir. Soya fasulyesi %35-40, bezelye
%23-27, fasulye %25, mercimek %?22-30 ve nohut %20-24
oraninda protein icermektedir. Baklagiller lizin ve 16sin acisindan
zengin, ancak kiikiirtli amino asitler yoniinden kisithidir (Néthia-
Neves et al., 2025). Yer fistig1 ve soya, sindirilebilirlige gore
diizeltilmis amino asit skoru (PDCAAS) bakimindan hayvansal
kaynaklara ~en  yakin  bitkisel  proteinler  arasindadir
(FAO/WHO/UN, 2002).

Tahillar ve Yalanci1 Tahillar (Pseudocereals)

Tahillar, kiiresel beslenmenin temelini olusturmaktadir.
Farkli tahil gruplar1 arasinda protein kalitesi agisindan
degiskenlikler vardir. Yulaf, yiiksek biyolojik degeri (%74,5-79,6)
ve baskin albiimin ve globulin fraksiyonuyla dikkat ¢ekmektedir
(Chandran, Suri, & Choudhary, 2023). Bugday (%8-15 protein)
yiiksek sindirilebilirlige (% 91) sahiptir. Ote yandan bugday gliiteni
%64 biyolojik deger, %67 net protein kullanimina sahipken diisiik
PDCAAS (%25) degeriyle bazi amino asitlerde yetersiz
kalmaktadir (Ismail et al., 2020). Piring proteini ise metiyonin ve
sistein gibi kiikiirtlii amino asitler agisindan zengin yapiya sahiptir.
%093’liikk yiiksek sindirilebilirligi ile hipoalerjenik bir alternatif
sunmaktadir (Jayaprakash et al., 2022; Verma & Srivastav, 2020).
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Yalanci tahillar (pseudocereals); karabugday, kinoa, chia ve
amarant1 kapsamaktadir. Klasik tahillardan daha yiliksek protein
oranma (%12—-19) ve daha dengeli amino asit profiline sahip bir
gruptur (Hoehnel et al., 2022). Kinoa (%13,8-18 protein), tiim
esansiyel amino asitleri i¢ceren tam bir protein kaynagidir (Li et al.,
2021). Chia (%21-37 protein) yiiksek lif ve amino asit igerigine
sahiptir. Karabugday gliitensiz yapisi ve yliksek biyoyararlanimi
(%80) ile dikkat ¢ekmektedir. Amarant (%13—19 protein) ise lizin
ve doymamis yag asitleri agisindan zengin bilesimiyle bitki bazli
gida formiilasyonlarinda kritik 6neme sahiptir (Kulczynski et al.,
2019, Hoehnel et al., 2022, Ayala-Nifio et al., 2020; Jin et al.,
2022).

Yagh Tohumlar

Yagli tohumlar ve yan {iriinleri degerli protein kaynaklaridir.
Badem (%19-23 protein) ve yer fistig1 (%20,7-25,3 protein)
esansiyel amino asitlerin yani sira E vitamini ve minerallerce de
zengindir (Barreca et al., 2020; Bonku & Yu, 2020). Endiistriyel bir
yan Uriin olan pamuk tohumu kiispesi (%35—40 protein) ile dengeli
amino asit profiline sahiptir. Kanola proteini (PDCAAS: 0,61-
0,86), siirdiiriilebilir protein iiretimi agisindan oldukg¢a yiiksek
potansiyel tagimaktadir (Tang & Ghosh, 2023; Kumar et al.,
2021a).

Makro-Mikro Algler

Deniz yosunlar1 ve mikroalgler %30-50 protein igerigine
sahiptir ve %75 biyoyararlanim oraniyla dikkat c¢ekmektedir.
Fenilalanin ve treonin acisindan zengin kaynaklardir. Prebiyotik
etkileriyle bagirsak mikrobiyotasin1 desteklemektedir. Peynir,
yogurt ve dondurma gibi iiriinlerin mineral igcerigini ve dokusunu
gelistirmede islevsel bilesen olarak kullanilmaktadir (Raja et al.,
2022; Kandil, 2019). Ozellikle Rhodomonas salina ve Tetraselmis
chui gibi tiirlerin sundugu deniz iriinii aromalari, analog gida
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tiretiminde yiiksek potansiyel tagimaktadir (Coleman et al., 2022).
Ancak, agir metal biriktirme riskleri ve yiiksek iyot igerikleri
sebebiyle tiikketim sirasinda gida giivenligi smirlarina dikkat
edilmelidir (Raja et al., 2022).

Yenilebilir Bocekler

Yenilebilir bocekler, %20-70 arasinda degisen yiiksek
kaliteli protein icermektedir. Ayrica %4696 seviyesindeki
sindirilebilirlik oranlariyla siirdiirtilebilir bir ¢6ziim sunmaktadir
(Ordofiez-Araque et al., 2022). Bocek tiirli ve gelisim evrelerine
gore besin Ogesi icerigi degismektedir. Bocekler omega-3/omega-6
yag asitleri, B grubu vitaminleri ve mineraller (demir, ¢inko,
selenyum) acisindan zengin bir mikro besin profiline sahiptir
(Bessa et al., 2020).

Mantarlar

Mantarlar, %19-35 oranlarinda protein, diisiik yag (%2-6)
ve yiiksek diyet lifi (%50-65) igerigine sahiptir. Bu sayede
hipokalorik ve fonksiyonel gidalar kategorisinde
degerlendirilmektedir (Aratjo-Rodrigues et al., 2024). Mantar
proteinlerinin sindirilebilirligi (%70-80), hayvansal proteinlere (et
%90-95) yakindir (Wang & Zhao, 2023). Ozellikle Fusarium
venenatum tiiriinden elde edilen ve "Quorn" ticari adiyla bilinen
mikoprotein, kuru agirlikta %45 protein ve %25 lif icerigine
sahiptir. Et benzeri doku sunan basarili alternatiflerden biridir
(Finnigan et al., 2019).

Alternatif bitki bazh kaynaklar arasinda; "fakirlerin eti"
olarak bilinen Pereskia aculeata kaktisii %25 protein oranina
sahiptir. %33,4 protein igeren bambu filizleri de 6ne ¢ikmaktadir.
Ayrica kenevir tohumu (%25-30), yiiksek sindirilebilirligi ve
damar saglhigin1 destekleyen arginin icerigiyle et alternatifleri i¢in
giiclii bir adaydir (Milido et al., 2022).
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Et Analoglan

Geleneksel anlamda et; sigir, kiimes hayvanlar1 ve diger
ciftlik hayvanlarindan elde edilen kas, yag ve bag dokularini i¢eren
hayvansal kaynakli bir besindir (Kara et al., 2021). Yiksek
biyolojik degerli proteini, B grubu vitaminleri ve mineral igerigi ile
insan beslenmesinde Onemli bir rol oynamaktadir (Pereira &
Vicente, 2022). Artan kiiresel talebin 2029 yilina kadar 366 milyon
metrik tona ulasacagi ongorillmektedir (Kumar et al., 2021b). Bu
durum, hayvancilik sektoriiniin su ve arazi kullanimi {izerindeki
baskisini artirarak siirdiiriilebilirlik krizini derinlestirmektedir.

Bitki bazli et analoglart (PBMA) tat, doku ve goriiniim
acisindan gercek eti taklit ederek hem c¢evresel etkiyi azaltmayi
hem de gida giivenligini saglamay1 amaclayan yenilik¢i gidalardir
(Muiruri et al., 2025). Bitkisel proteinler, hayvansal proteinlerle
birebir ayni amino asit profiline sahip degillerdir. Uygun
formiilasyonlar (6rnegin sistein, metiyonin ve tirozin eksikligi
bulunan nohut proteini ile lizin eksikligi olan piring proteininin
birlestirilmesi) ile PDCAAS degerleri yiikseltilebilmektedir
(Pinckaers et al., 2021).

Geleneksel Et Analoglar:

Tempeh: Soya fasulyesinin fermente edilmesiyle iiretilir.
Endonezya kokenli bir gidadir. Fermantasyon siireci sayesinde
aspartik asit, glutamik asit ve lizin gibi amino asitlerce zengindir.
Yiiksek besin degerine sahip kek formunda bir yap1 sunar
(Thulesen et al., 2025).

Tofu: Soya siitiiniin pihtilastirilmast ve preslenmesiyle elde
edilir. Yaklasik %12,3 protein igeren temel bir analogdur (Anjum et
al., 2023).

Seitan: Bugday unundan nisastanin uzaklastirilmasiyla elde
edilen "bugday gliiteni"dir. Lifli yapis1 sayesinde et dokusuna en
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yakin geleneksel alternatiflerden biridir. Yaklasik %19-21 protein
icerigine sahiptir. Ancak lizin icerigi bakimindan kisithdir
(Reynaud et al., 2021).

Analog Et Uretim Teknolojileri

Et analoglar iiretmenin temel amaci, bitkisel veya hiicresel
kaynaklar1 hayvansal et benzeri hale getirmektir. Bu siirecte, etin
lifli yapisi, fiziksel ozellikleri ve tadi taklit edilmeye caligilir.
Kullanilan iiretim yontemleri ise kullanilan ham maddenin nasil
islendigine bagli olarak degisir.

3D Biyobaski: Kiiltliir eti iiretiminde karsilasilan doku
heterojenligi sorununa ¢Oziim sunmaktadir. Dijital tasarimlar
araciligryla hiicrelerin, yagin ve besin bilesenlerinin hassas bir
sekilde katmanlandirilmasini saglar. Bu ydntem, etin anatomik
yapisin1 kopyalar. Bu sayede gercekci bir lezzet hissi ve doku
biitiinltigli saglanir (Balasubramanian et al., 2021).

Kiiltiir Eti Uretimi: Hayvan kesimi gerektirmeyen bir
yontemdir. Dondr  hayvanlardan alman kok  hiicrelerin
biyoreaktorlerde, uygun besiyeri ve iskele (scaffold) yapilar
iizerinde ¢ogaltilmasi1 prensibine dayanir (Zhang et al., 2020).
"Temiz et" olarak da adlandirilmaktadir. Air-lift biyoreaktor
sistemleri sayesinde endiistriyel Olgekte {iretim potansiyeline
ulagmistir (Xueliang et al., 2020).

Ekstriizyon: Sektdrde en yaygm kullanilan yontemdir.
Bitkisel formiilasyonlarin yiiksek sicaklik, basing ve mekanik
kesme kuvveti altinda vidali sistemlerle pisirilip daha sonra
sogutma kaliplarinda lifli yapilara doniistiirtilmesini  kapsar
(Chakravorty & Das, 2024).

Elektro-Egirme (Electro-spinning): Elektriksel alan
yardimiyla polimer ¢ozeltilerinden nano veya mikro dlgekte ince
lifler elde edilmesidir. Zein gibi bitkisel proteinlerden iiretilen bu
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yiiksek yiizey alanl lifler etin kas lifi yapisini taklit etmek igin
olduk¢a uygundur (Trindade et al., 2024).

Dondurarak Yapilandirma: Diisik maliyetli {retim
teknigidir. Buz kristallerinin kontrollii ve tek yonlii (anizotropik)
biiyiiyerek protein matrisi i¢inde gdzenekli ve katmanli bir doku
olusturmasi prensibine dayanir (Nakagawa et al., 2024).

Kesme Hiicre (Shear Cell) Teknigi: Couette tipi
esmerkezli silindirler arasinda proteinlerin  homojen kesme
kuvvetine maruz birakilmasidir. Ekstriizyona alternatif olan bu
yontem, daha kontrollii ve yonelimli lif yapist olusturulmasina
olanak tanir (Kumar et al., 2022).

Siit Analoglan

Hayvansal siit; protein (%3,0-3.,5), kazein, laktoz ve yliksek
biyoyararlanimli  kalsiyum (120 mg/100 g) igerigiyle insan
beslenmesinde temel bir bilesendir (Holven & Sonestedt, 2024).
Tiirk Gida Kodeksi ve Codex Alimentarius gibi yasal diizenlemeler,
siti "meme bezlerinden elde edilen dogal salgi" olarak
tanimlamaktadir.  Bitki  bazli  alternatiflerin  "siit"  olarak
adlandirilmas1  terminolojik  tartismalara neden olmaktadir
(FAO/WHO, 2024).

Bu tartigsmalara neden olan bitki bazli siit analoglari; yag
damlaciklari, protein agregatlar1 ve bitki doku parcalarmin sulu bir
faz icinde dagilmasiyla olusan karmasik kolloidal dispersiyonlardir
(McClements et al., 2019).

Bitkisel siitler, kullanilan hammaddeye (baklagil, tahil,
kuruyemis) ve uygulanan teknolojiye bagli olarak hayvansal siitle
benzer fonksiyonel Ozellikler sergileyebilir. Fakat besin profili
acisindan takviye (fortifikasyon) gerektirebilmektedir (Brusati et
al., 2023).
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Analog Siit Tiirleri Ve Besinsel Profilleri

Siit analoglari, inek siitlinlin besin profilini saglamak
amactyla genellikle kalsiyum, A, D ve BI2 vitaminleri ile
zenginlestirilmektedir (Han et al., 2021).

Yulaf Siitii: Yiiksek karbonhidrat (22,9 g/porsiyon) ve diyet
lifi icerigiyle one ¢ikar. inek siitiine kiyasla daha diisiik amino asit

degerlerine sahiptir. Fakat kremsi dokusu nedeniyle tercih
edilebilirligi yiiksektir (Yu et al., 2023).

Badem Siitii: Enerji icerigi (116,5 kJ/100 mL) ve zengin E
vitamini/magnezyum profiliyle dikkat cekmektedir (Harmer et al.,

2024). Protein orani (%0,7) diger analoglara gore daha diistiktiir
(Barreca et al., 2020).

Soya Siitii: %3,4 protein icerigi ve dengeli amino asit
profiline sahiptir. Inek siitine en yakin alternatiftir. Coklu
doymamis yag asitleri bakimindan zengindir (Olias et al., 2023).

Piring¢ Siitii: Hipoalerjenik yapis1 ve sindirim kolaylig: ile
one cikar. Fenolik bilesikler acisindan zengindir. Lizin ve treonin
gibi esansiyel amino asitler bakimindan yetersizdir (Karoui &
Bouaicha, 2024).

Hindistan Cevizi Siitii: Orta zincirli yag asitleri (MCT) ve
ozellikle laurik asit igerigiyle dikkat ¢eker. Yiiksek doymus yag
orani  (%87) nedeniyle  metabolik  etkileri  dikkatle
degerlendirilmelidir (Paul et al., 2020).

Analog siitlerin hammadde kaynagina gore degisen makro
besin bilesimleri ve karakteristik fonksiyonel 6zellikleri Tablo 1’de
karsilagtirmali olarak sunulmustur.
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Tablo 1: Yaygin Siit Analoglarinin Besinsel Kompozisyonu
ve Ayirict Ozellikleri

S Ayirici Temel
it rotein ag HO Ozellikler & Eksiklikler
Analogu | (g) (g (g Mikro Besinler

S Yiksek Fasulye
oya Siitii | 4 9 5 biyolojik degerli benzeri

protein, A, D ve karakteristik
B12 (takviyeli) aroma (beany
vitamini zengini. flavor).

Y] Yiiksek Diisiik
ulaf .6 2 5 diyet lifi, kremsi amino asit
Siiti doku ve tatli lezzet | gesitliligi ve

profili. yiiksek glisemik
indeks.

B ( Diisiik Cok
adem i .8 7 kalori, zengin E diisiik protein
Siiti vitamini, orani, ¢evresel

magnezyum ve su ayak izi
manganez igerigi. yiiksektir.

H : Orta Yiiksek
.Cevizi | .8 .0 1 zincirli yag asitleri | doymus yag
Siiti (MCT) ve laurik orani (%87),

asit icerigi. LDL art1s riski.

P Hipoalerje Lizin
iring .0 .0 .0 nik yapi, sindirim ve treonin
Sttt kolaylig1, fenolik eksikligi, cok

bilesiklerce diisiik protein
zenginlik. kalitesi.

(Paul et al., 2020)

Not: Degerler iiriin tiiriine ve porsiyon biiyiikliigiine gore
standardize edilmistir. 100 mL bazinda yaklasik hesaplamadir.

Siit Analogu Uretim Teknolojisi

Siit analoglarinin iiretimi, hammaddeye 06zgli farkliliklar
gosterse de temel olarak; yas Ogilitme, filtrasyon, formiilasyon,
sterilizasyon ve homojenizasyon asamalarindan olusmaktadir.
Uriiniin  duyusal profilini ve stabilitesini iyilestirmek icin
stabilizatdr, emiilsifiyer ve aroma vericiler kullanilmaktadir.
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Besinsel degeri artirmak amaciyla mineral, vitamin ve protein
fortifikasyonu uygulanmaktadir (Aydar et al., 2020).

Fermantasyon ve Probiyotik-Simbiyotik Potansiyel

Bitkisel siitlerde fermantasyon hem besinsel Kkaliteyi
artirmak hem de istenmeyen duyusal o6zellikleri gidermek igin
onemli bir siiregtir. Bu islem tanen, fitat ve siyaniir gibi anti-
besinsel 6ge icerigini azaltmaktadir. Bitkisel kaynaklara 6zgii (n-
hekzanal ve n-hekzanol kaynakli) "fasulye aromasmi"
azaltmaktadir. Ayrica, Lactobacillus tirleri ile yapilan es-
fermantasyonlarin, {iriiniin toplam protein ve esansiyel amino asit
(lizin, metiyonin, triptofan) profilini zenginlestirdigi saptanmistir
(Tangyu et al., 2019).

Bitkisel siitler icerdikleri dogal prebiyotik bilesenler
sayesinde probiyotik mikroorganizmalar i¢cin uygun bir gelisim
ortami sunmaktadir. Bu yiizden "simbiyotik gida" kategorisinde
degerlendirilmektedir (Erk et al., 2019). Ozellikle badem ve soya
siitli bazli probiyotik iirlinlerin, bakteri canliligini yiiksek diizeyde
korudugu ve tiiketiciler tarafindan duyusal agidan kabul edilebilir
bulundugu bildirilmektedir (Ersan & Topguoglu, 2019). Bu
fonksiyonel 6zellikler, bitki bazli siitleri vegan bireyler i¢in 6nemli
birer nutrasétik alternatif haline getirmektedir.

Analog Gidalarda Tiiketici Kabulii

Analog gidalarin tiiketici tarafindan benimsenmesi saglik
kaygilar1 (laktoz intoleransi, hiperkolesterolemi), etik degerler
(hayvan refahi) ve cevresel siirdiriilebilirlik motivasyonlariyla
sekillenmektedir. Hayvancilik sektoriiniin  kiiresel sera gazi
emisyonlarindaki pay1 (%14,5) ve su ayak izi yliksektir. Bu durum
tiketicileri Ozellikle yulaf gibi diisiik cevresel etkiye sahip
alternatiflere yoneltmektedir (Ak & Ermumcu Karagil, 2022;
Sumner & Burbridge, 2020).
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Laboratuvar ortaminda iiretilen (kiiltiir eti) etlere karsi
neofobi (yeni gidadan korkma) goriilmektedir. Aragtirmalar,
vejetaryenlerin %55’inin bu {iriinlerin tadmi itici buldugunu, et
tiiketenlerin %35°1 ise yapisal benzerlik arttik¢a {iriine daha sicak
baktigin1 gostermektedir (Rosenfeld & Tomiyama, 2022).

Beyond Meat ve Impossible Foods gibi 6ncii firmalar pancar
suyu veya soya leghemoglobini kullanarak gorsel ve duyusal
benzerligi artirmistir. Bu durum da pazar kabuliinii hizlandirmistir
(Rubio et al., 2020).

Mikroalg bazli et alternatifleri zengin omega-3 profili ve
"saglikli igerik" algis1 sayesinde %79 gibi yiiksek tiiketici oranina
sahiptir (Weinrich & Elshiewy, 2019).

Bitkisel siitlerin yayginlasmasinin 6niindeki en biiyiik engel,
inek siitiine kiyasla duyusal kabul diizeyinin daha diisiik olmasidir.
Lipoksijenaz enzimi aktivitesi sonucu olusan "fasulyemsi" tatlar ve
coziinmeyen biiyiik partikiillerin neden oldugu "tebesirimsi" agiz
hissi tiiketici kabuliinii olumsuz etkilemektedir (Cardello et al.,
2022). Bu kisitlamalar1 asmak i¢in teknolojik modifikasyonlar ve
aroma dengeleyiciler kritik 6nem tagimaktadir.

Sonug olarak, analog gidalarin basarisi; bitkisel proteinlerin
diisiik doymus yag ve kolesterolsiiz olma avantajlarini, geleneksel
et ve siitlin sundugu duyusal deneyimle ne kadar birlestirebildigine
baglhidir.

Analog Gida Bazh Beslenmenin Saghk Uzerine Etkileri

Analog gidalarin merkezde oldugu bitki bazli beslenme
modelleri, diislik enerji yogunlugu ve yiiksek lif icerige sahiptir. Bu
da metabolik saghigt ¢ok yonlii desteklemektedir. Miidahale
caligmalari, bu beslenme diizeninin ortalama 5 kg kilo kaybi
sagladigin1 ve kan basinci, aglik glukozu ve HbAlc diizeylerinde
anlamli diisiislere yol actigin1 gostermektedir (Bassin et al., 2024).
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Kronik Hastaliklar Uzerine Etkileri

Kardiyovaskiiler Hastahklar (KVH): Bitki bazl
beslenme dislipidemi ve oksidatif stresi baskilayarak KVH
insidansint %29, iskemik kalp hastaligi mortalitesini ise %32,1
oraninda diistirmektedir (Wang et al., 2023).

Tip 2 Diyabet ve Obezite: Saglikli bitki bazli diyetler
genetik yatkinliktan bagimsiz olarak Tip 2 diyabet riskini %24
oraninda azaltmaktadir. Bu etki glikoz metabolizmasinin iyilesmesi
ve inflamasyonun azalmasiyla iligkilidir. Ancak islenmis ve
sagliksiz bitki bazli secimlerin tam tersi etkiyle risk artisina neden
olabilecegi bilinmektedir (Thompson et al., 2024).

Kanser: Kirmizi ette bulunan amin, nitrozamin ve hem
demiri gibi baz1 kanser tiirleri ile iliskilendirilen risk faktdrlerinin
aksine (Curtain & Grafenauer, 2019) bitkisel polifenoller ve lifler
antikarsinojenik etki gosterir. Ozellikle turpgiller ve tam tahillar,
inflamasyonu baskilar ve kanser gelisimine kars1 koruyucu bir etki
saglar (Bryant, 2022).

Riskler

Olumlu etkilere ragmen, plansiz analog gida tiikketimi bazi
besinsel yetersizlikleri beraberinde getirebilir.

Besin Ogesi Yetersizligi: Hayvansal gidalardan saglanan
B12, D vitamini, kalsiyum, demir ve ¢inko gibi 6gelerin bitkisel
kaynaklardaki biyoyararlanim diisiiktiir. Ozellikle fitik asit gibi
bilesenlerin mineral emilimini engellemesi nedeniyle analog
gidalarin fortifikasyon (zenginlestirme) ile desteklenmesi ve diyet
cesitliliginin saglanmasi gerekmektedir (Neufingerl & Eilander,
2022).

Kemik Saghgi: Vegan bireylerde kemik mineral
yogunlugunun (KMY) daha diisiik oldugu ve kirik riskinin arttig

saptanmistir (Hu, 2022). Ancak diyetin K vitamini, magnezyum ve
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potasyum gibi mikro besinlerle desteklenmesi bu riski minimize
edebilir (Curtain & Grafenauer, 2023).

SONUC

Kiiresel niifus artis1 ve iklim degisikligi gida sistemlerinde
hayvansal kaynaklara bagimmlilig1 azaltacak siirdiiriilebilir bir
dontisim gerektirmektedir. Bu siirecte analog gidalar c¢evresel,
ekonomik ve besinsel avantajlartyla yeni bir model sunmaktadir.

Bitkisel kaynaklar arasinda baklagiller (lizin zengini) ve
tahillarin (metiyonin zengini) kombinasyonu amino asit profilini
dengeleyerek hayvansal proteine en yakin PDCAAS degerlerini
saglamaktadir. Yagl tohumlar saglikli yag asitleri ve minerallerle
bu profili desteklemektedir. Mikroalgler ve mantarlar yiiksek
biyoyararlanim ve prebiyotik etkileriyle fonksiyonel derinlik
kazandirmaktadir.

Et ve siit analoglarinin {iretiminde kullanilan ekstriizyon, 3D
biyobaski, kiiltiir eti teknolojileri ve elektro-egirme yontemleri
bitkisel bilesenleri hayvansal dokunun lifli ve katmanli yapisina
dontistiirmeyi saglamistir. Siit analoglarinda ise soya, badem, yulaf
ve piring gibi kaynaklar protein kalitesi, diisiik alerjenite ve zengin
vitamin profilleriyle inek siitiine gii¢lii alternatifler olusturmaktadir.

Tiketici kabulii agisindan en kritik noktalar tat, aroma ve
doku problemleridir. Fermantasyon, mikrobiyal modifikasyon ve
teknolojik fortifikasyon (zenginlestirme) yontemleriyle bu olumsuz
durumlar asilabilmektedir. Bitki bazli beslenmenin obezite, Tip 2
diyabet ve kardiyovaskiiler hastalik risklerini azaltmadaki roli
bilimsel olarak kanitlanmistir. Fakat B12, demir ve c¢inko gibi
mikro besinlerin biyoyararlanimi konusundaki hassasiyet devam
etmektedir.

Sonug olarak, analog gidalar sadece birer "taklit tirlin" degil,
kiiresel gida giivenliginin ve cevresel siirdiiriilebilirligin temel
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taglaridir. Gelecekteki arastirmalarin iiriinlerin besinsel kalitesini
artirmaya, regiilasyonlar1 standartlastirmaya ve duyusal deneyimi
iyiylestirmeye odaklanmasi bu gidalarin toplum sagligina ve
gezegenin  gelecegine olan katkisini  maksimum  noktaya
cikaracaktir.
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BOLUM 4

BESIN ALERJILERI

GiZEM GENCOGLU!

GULCAN ARUSOGLU?

Giris
Besin alerjisi, bir besin alim1 sonrasinda besinlerde bulunan
bazi maddelere (6rnegin serum albiimin, ovalbiimin, lipid transfer
proteinleri) kars1 ortaya ¢ikan ve immiin sistem araciligiyla gelisen
her maruziyette tekrarlayan reaksiyonlarin tiimii olarak tanimlanir.
Yaklasik 170 besin alerjiye neden olabilir ve etkin bir tedavisi
olmadigindan dolay1 alerjen Dbesinlerden uzaklasmak ve
semptomatik tedavi onciil olarak kabul edilmektedir (Ozbey &
Ozgelik, et al., Tercanli & Atasever, 2021). Ancak her reaksiyon
besin alerjisi degildir. Besin Intolerans1 da benzer reaksiyonlar
gosterebilir ancak aralarindaki temel fark viicudun tepki
mekanizmasinda yatmaktadir. Intolerans genellik enzimlerin 1-2
derece eksikligi ile ortaya g¢ikarken, alerjen bagisiklik sisteminin
anormal yanit vermesi durumudur. Tek fark bunlar olmamakla
birlikte alerji cilt reaksiyonlari, solunum problemleri hatta

! Dog.Dr. Giilcan ARUSOGLU,Saghk Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik
Ana Bilim Dali, Orcid: 0000-0002-9676-0025
2 Gizem GENCOGLU, Yiiksek Lisans Ogrencisi, Saglk Bilimleri Fakiiltesi,

Beslenme ve Diyetetik Ana Bilim Dali, 0009-0007-4167-7468
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anafilaksiye gidecek kadar ciddi reaksiyonlar gdsterebilirken,
mntolerans genellikle sindirim sistemi problemleriyle kendini gosterir
(Saygi, 2022). Alerjenlerin gelisiminde ii¢ ana faktor rol almaktadir.
Bireyin ailesinde alerji varligi bulunmasi, belirli itk ve etnik
kokenlerde alerji riskinin yiiksek goriilmesi genetik faktorlerken;
gen ifadesindeki kalitsak degisiklikler, bozulmus cilt islev
bozuklugu ve mikrobiyom genom-Cevre Etkilesimleri; tiitiin ve
hava kirliligine maruz kalmak, D vitamini eksikligi, genel diyet ve
alerjen maruziyeti ise ¢evresel faktorlerden sayilabilir (Dias et al.,
2022).

Besin alerjisi prevalans oranmi artis gostermekte olup,
bebeklerde ve g¢ocuklarda %3,9-%8, yetiskinlerde ise %6,6-%10
araliginda saptanmigtir. En ¢ok besin alerjisine neden olan
besinlerden inek siiti %0,6; Yagli tohumlar %0,5; Soya %0,3;
Yumurta %0,; Yer fistig1 %0,2, Bugday %0,1; balik ve kabuklu deniz
hayvanlarinda ise %0,1 olarak goriilmektedir. Ulkemizde ise
Marmara ve Ege bolgesinde siit alerjisi prevalansi fazla goriiliirken;
Karadeniz, Akdeniz, I¢ Anadolu ve Dogu Anadolu Bolgelerinde ise
yumurta alerjisi prevelansinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
Bunun sebebi olarak toplumlarin beslenme aligkanliklari, pisirme ve
isleme yontemlerindeki farkliliklar olabilir (Catak et al., 2021;
Saygi, 2022; Tercanli & Atasever, 2021).

Alerjik Reaksiyon Siiflandirilmasi

Alerjik reaksiyonlar Gell ve Coombs siniflamasina gore 4’e
ayrilir. Bunlar TIP I Asir1 Duyarlilik (Immiinoglobulin-IgE aracili,
Hizli Reaksiyon), Tip I Asir1 Duyarlilik (Sitotoksik Reaksiyon), Tip
I (Immiin Kompleks Aracili), Tip IV Asirt Duyarlilik (Geg Tip,
Hiicresel) olarak adlandirilir. TIP I Asirt Duyarlilik, IgE aracili olup
dakikalar i¢inde reaksiyon gosterirken, Tip IV T hiicreleri tarafi
aracilifiyla gergeklesir ve reaksiyon baglangict 48, 72 saat sonra
ortaya ¢ikar (Knol & Gilles, 2022).
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Sekil 1 Besin Kaynakli Reaksiyonlarin Siniflandiriimasi

BESIN
REAKSIYONLARI
I 1

IMMON ARACILE IMMUN ARACILE
OLMAYAN
I | 1 [ T T 1
r\ r r r\ r‘ r r
I:E Aracily 12 Aractl olmayan Mix type ‘ Metabotik Farmakolojit Tokaik ‘ Diger ‘
J - 4 . s . 4 J . 4 . J

Kaynak: Gokmen Ozel, 2020

IgE aracili alerjenler; Viicut alerjik besine maruz kalmasiyla
birlikte antijen sunan (dentritik hiicre, makrofaj vb.) alerjeni
yakalayip yardimci T hiicrelerine sunar ve bu Th2 hiicreleri IL-4 ve
IL-13 gibi sitokinler salgilanir, bu sitokinlerin etkisiyle B hiicreleri
ve IgE antikoru iiretmeye baglar ardindan bu antikorlar mast ve
bazofil hiicrelerine baglanir. Alerjene ikinci defa maruz kalinmasiyla
birlikte alerjen mast ve bazofil hiicrelerine ¢apraz baglanarak birden
fazla IgE’y1 harekete gecirir. Bu da mast hiicrelerinin alarm
vermesine neden olur. Hiicreler bu alarmla birlikte “histamin” adi
verilen ve alerjik belirtilere sebep olan inflamatuvar medyatorler
salgilar. Bu siirecte {iiretilen IL-4 sitokini bagisiklik hiicrelerini
uyararak yeni IgE antikorlarim1 yapilmasina neden olur ve bu
nedenle alerjik reaksiyonlar devam eder (Kanagaratham et al.,
2020).

Non- IgE aracili alerjenlerde ise siire¢ alerjik besinlerin
bagirsak mukozasi ile temas etmesiyle besindeki proteini taniyan
antijen sunan hiicreler bu proteinleri T hiicresi lenfositlerine sunar.
Antijen sunan hiicreler tarafindan uyarilan T hiicreleri IL-4, IFN-y,
TNF-a gibi pro inflamatuvar sitokinler salgilar. Salgilanan bu
sitokinler kolon duvarinda inflamasyona neden olarak epitel
bariyerinde artan gegirgenlige sebebiyet verir boylece daha fazla
inflamatuvar (eozinofiller ve nétrofiller) hiicre dokuda toplanir ve

doku hasarmma, semptomlara yol acar. Ancak Non-IgE aracili
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alerjenlerin tam mekanizmasi hala arastirilmaktadir (Pundit et al.,
2024).

Sik Alerjen Besinler

Diinya iizerinde yaklasik 170 civarinda besin alerjisine neden
olabilecek besin tanimlansa da (Tercanli & Atasever, 2021), alerjiye
en ¢ok neden olan besinler inek siitii, yumurta, yer fistigi, kabuklu
deniz {lirlinleri, bugday ve soya olarak tanimlanmistir (Altintas &
Yardimect, 2023). Bu besinler diinya genelinde alerjik reaksiyonlarin
yaklasik %90’ 1ndan sorumludur (Cakir & Dokumacioglu, 2021).

Inek Siitii; inek siitiinde alerjiye neden olabilecek yirmiden
fazla protein bulunur. Inek siitii proteinlerinin %80’ini olusturan as1,
as2-, B- ve kappa kazeine, a-laktalbumin ve B-laktoglobulin whey
proteinleri inek siitii alerjisinde duyarlilik gosteren proteinlerdir
ancak B-laktoglobulin bunlarin icerisinde alerjik reaksiyonlarda en
etkin olanidir (Tercanli & Atasever, 2021). Genellikle yasamin ilk
yilinda inek siitii veya inek siitli bazli mamalara gecisle ishal, kusma
veya diskida kan gibi bulgularla birlikte ortaya ¢ikar ve okul ¢aginda
diizelme gosterir (Ersoy & Yardimei, 2023).

Stit alerjisi tanis1 almis bireyin kazein ve whey proteini igeren
besinlerden wuzak kalmasi gerekmektedir. Avrupa Pediatrik
Gastroenteroloji, Hepatoloji ve Beslenme Dernegi Beslenme
Komitesi ise 12 aydan kiigiik bebeklerde tiiketimini 6nermemekle
birlikte tiiketilecekse tamamlayici besinlere az miktarda ilave
edilmesi gerektigini savunmaktadir. Ingiltere de yapilan bir
caligmada 3. Ayda inek siitiine baslamanin 6. Ayda baslamaya
kiyasla inek siitii alerjisi gelisimini azaltmada anlamli bir farkliliga
neden olmadigini gostermistir (Cakir & Dokumacioglu, 2021)
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Tablo 1 Siit Proteininden Sinirli Alerji Diyetinde Yasak Besinler

BESINLER YASAKLAR

Sut ve sut urunler Tom hayvan sutleri
Tom peyairlerve yogurtlar
Tereyag

Siitten yapilmis margarinler

Krema
Etve et brinleri Tereyag veya margarin ile yapilmis tim et yemekleri
Ekmek ve benzeri irtnler Sut eklenen ekmekler
Peksimet
Sebzeler Sut veya sit igeren besinlerle hazirlanmis tom sebze yemekleri
Gorbalar Kremal: Gorbalar

Stit veya kazein ilaveli hazir orbalar
Igerisinde st veya st ieren besin bulunan corbalar
Kahvaltalik Torler Sut icerikli kahvaltilik gevrekler
Tatls Gesitleri Pastalar
Keklerve Kurabiyeler
Sutlt: Tatlilar (puding, muhallebi vb)
Dondurma
Gikolata ve gikolatals tatlilar
Birgok hazir biskuviler
fcecekler stt eklenen tim igecekler
Salata ve soslar Stt kullamilan soslar
Mayonez
Besamal soslar
Hazir et suyn karssimlars

Siit ve sit ieren besinlerle yapilan salatalar

Kaynak: Cakir & Dokumacioglu, 2021

Yumurta; inek siitii alerjisinden sonra en yaygin goriilen
besin alerjisidir. Yumurta akinda yer alan ovoalbiimin, ovomukoid,
ovotransferrin alerjiye neden olabilecek temel proteinlerken, sarisi
daha az olsa dahi alerjik reaksiyon gosterebilir (Saygi, 2022).
Bebeklik ve cocukluk donemlersnde sikg¢a goriiliirken yetiskinlik
doneminde tamamen etkisini yitirebilir. Yapilan bir ¢aligmada
yumurta alerjisi tanis1 almis ¢ocuklarin %44’ okul ¢aginda
diyetlerine dahil edebiliyorken; %56°s1 alerji ile hayatlarina devam
ettigi bildirilmistir (ERSOY & YARDIMCI, 2023). Anafilaksi
olgusu kesin olarak goriilmesede eritem, iirtiker, ekzematoz
dokiintii, karin agrisi, ishal, kusma ve agr1 gibi sikayetler goriilebilir
(Altintag & Yardimci, 2023).

Tamamlayici beslenmede yumurtanin rolii ise, sarisinin daha
az alerjik reaksiyon gostermesi sebebiyle diyete eklenmeli ancak
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yumurta aki diyette adim adim arttirilmalidir. Ancak {ilkemizde
yumurta aki alerjisinin prevelansit géz Oniine alindiginda genel
onerilerden farkli olarak 4-6 aylikken tamamlayic1 beslenmeye
haftada 2 kez iyi pigmis, kii¢lik tam bir yumurtanin yarist eklenebilir.
Yumurtaya erken baslanmasinin (<6 ay) alerji riski iizerindeki etkisi
incelendiginde yumurtanin beslenmeye eklenmesinin yumurta
alerjisini %40 azalttig1 saptanmistir. Ayn1 sekilde Japonya’da
gergeklestirilen bir ¢alismada 4-5 aylik atopik dermatitli infantlarda
50 mg/giin ile baglanan yumurta tozu 9-12 aylarda 250 mg/giin’e
¢ikarilmis ve ¢alismanin sonucunda yumurta alerjisi prevalansinin
%68 azaldig1 bildirilmistir (Ersoy & Yardimet, 2023).

Tablo 2 Yumurta Proteininden Simirli Alerji Diyetinde Yasak

Besinler
BESINLER YASAKLAR
Yumurta Gesitleri Hepsi-
Etve et Griinleri Iglenmig et Orinleri (sucuk, kbfte, sosis)
Yumurta kullanilarak yapilan tiim etler
Ekmek ve benzeri urunler Yumurtall Ekmek
Yumurtali Erigte ve Makarna
Yumurta igeren tum hamur igleri ve borekler
Yumurta sirilen pideler
Gorbalar Yumurta Igeren Gorbalar
Kahwaltilk Tirler Pankek
Krep
Tath Gesitleri Keklerve Kurabiyeler

Muhallebi ve Dondurma

Kremali Dolgular

Marshmallow

Pudingler ve sufleler

Serbatler

Tiirk Lokumu

Gofretler

Igine Yurmurta Girmig Tim Tath Cesitleri
Soslar Mayonez

Yumurta igeren soslar (Bearnaise sosu, hollandaise sosu vb)

Kaynak: Cakir & Dokumacioglu, 2021

Kuruyemisgler; ise 6liimciil anafilaksilere nadiren neden olsa
da IgE aracili reaksiyonlarin en yiiksek tiireticileri arasindadir (Parlak
et al., 2023). i¢inde yer alan vicilin (B-lathyrin), albiimin gibi ¢esitli
tohum depolama proteinlerince zengin olup; bu profilinler alerjen
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olarak gorev yapar. Oral ve faringeal kasinti, kutandz eritem, tirtiker,
anjiyoddem, gogiiste sikisma, bulanti kusma ve kolik karin agrisi
erken; hipotansiyon ve disritmer ise ileri seviye semptomlarindandir
(Cakir & Dokumacioglu, 2021). Ayrica kuruyemis grubunda ¢arpraz
bulagsma olasilig1 yiiksek oldugundan tiim yaglh tohumlarin diyetten
cikarilmasi gerekir (Santos et al., 2025).

Yer Fistigi; yagh tohumlardan olup en belirgin alerjik
reaksiyon gosteren sekiz besinden biridir ve yasamin ilk 18 ayinda
ortaya c¢ikip hayat boyu devam edebilir. En giiclii etkisi olan
alerjenlerden biridir solunum yolu ile dahi reaksiyon gosterebilir.
Deri, gastrointestinal sistem, solunum yolu iizerinde semptom
gosterebilir. Akut tirtiker, abdominal agri, kusma, oksiiriik ve hiriltil
solunum bunlara 6rnektir (Cakir & Dokumacioglu, 2021). Avrupa
Gida Giivenligi Otoritesi (EFSA) fistik ile 6 aydan 6nce tanismanin
alerji riski ilizerine olumlu etkilerinin olduguna dair kanitlarin eksik
olmas1 ve iilkemizde fistik alerji prevelansinin diisiikk olmasi ile
tilketim aligkanligl agisindan az olmasi nedeniyle 1 yastan once
tilketilmemesi onerilmektedir (Ersoy & Yardimei, 2023).

Yapilan LEAP calismasinda yiiksek risk grubu bebeklerde
erken yasta yer fistig1 tiketiminin 60 ayliga kadar yer fistig
alerjisinin gelisimini Onleyip Onlemedigi degerlendirilmis ve yer
fistig1 alerjisi olmayan bebeklerde yer fistig1 alerjisi prevelansi
tiketen grupta %1,9, kagman grupta %13,7 olarak saptanmis
boylelikle alerjiye duyarli bebeklerde erken yer fistig: tiikketiminin
faydal1 oldugu goriilmiistiir (Du Toit et al., 2015).
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Tablo 3 Kuruyemis Proteininden Sinirli Alerji Diyetinde Yasak

Besinler
BESINLER YASAKLAR
Yagh Tohumlar Hepsi
Ekmek ve benzeri tirlinler i\:Ellimde Yagh Tohum Bulunan Ekmekler
Corbalar Yaglt Tohum feren Gorbalar
Kahvaltilik Tarler Findik ve Fistik Ezmeleri

Yagh Tohum fgeren Kalvaltilar
Balli Ceviz
Findik Piresi
Tath Gesitleri Fistikveya findik ezmeli kurabiyeler
Yagh Tohum Igeren Talul Barlan
Musli fgeren Yogurtlar
Yagl Tohum Igeren Biskvi, pasta ve gikolata gegitleri
Soslar Pesto sosu
Satay sosu
Hint turgusu
Findik veva ver fistig igeren soskar
Yag Fistik Yag
Findik Yag
Hindistancevizi Yag
Ceviz Yag
Badem Yagi

Aygicefi vag
Kaynak: Cakir & Dokumacioglu, 2021

Soya; baklagillerden olup protein acisindan zengindir ve B-
konglisin ve glisinin gibi 1s1ya dayanikli proteinleri alerjenik etki
gosterir. Yer fistig1 alerjisine gore iyilestirilebilir bir alerji tiirtidiir ve
genellikle bebeklere soya bazli mamalar ve tahillar seklinde
sunulabilir. Ozellikle vejeteryan beslenme kisitlamalarin uyan aileler
veya edinilmis laktoz intoleransina sahip ¢ocuklar ve siit alerjisine
sahip bebeklerde kullanilabilir (Saygi, 2022). Kurdesen, kasimntili
dokiintiiler ve ciltte dermatitler sik goriilen semptomlardir ve nadiren
anafilaksi goriilebiir. Cesni olarak siit, yag, dolgu maddesi ve gida
arttirict gibi bigimlerde islenip kullanilabilir bu nedenle ekmekler,
kurabiyeler, konserve c¢orbalar, islenmis etler ve atistirmalik
yiyeceklerin ¢ogunda bulundugu i¢in bu alerjiye sahip bireylerin
etiket okumalar1 elzemdir (Cakir & Dokumacioglu, 2021).

Balik; icerdigi EPA, DHA gibi saglikli yaglar ve diger makro
ve mikro besin Ogeleri ile saglikli beslenme stilinin olmazsa
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olmazidir ancak balik ve deniz iiriinlerinin igerisinde yer alan
parvalbumin, jelatin, hemosiyanin, amilaz ve tropomyosin gibi
proteinler alerjenik etki gosterebilir. Ozellikle parvalbumin en ciddi
alerjeniteye sahip oldugu bilinmektedir ve sazan baligi diger
baliklara kiyasla 100 kat daha yiiksek parvalbumin igerir (Dijkema
et al., 2022).

Balik alerjisi hayatin erken doneminde ortaya ¢ikip yasam
boyu devam edebilir ve semptomlar1 genellikle gastrointestinal
sistem tlizerinedir. Ancak kabuklu deniz iriinleri daha ¢ok bogaz,
dudak kagintisi, kizarma ve anjiyoddem gibi semptomlar gosterebilir
(Cakir & Dokumacioglu, 2021). Balik potansiyel bir alerjen besin
olmasina ragmen, ESPGHAN tarafindan alerji riskini artirmadigi
gosterildigi icin tamamlayic1i beslenmede balik tiiketiminden
kaginmak onerilmemektedir. Ancak cocuklarda balik tiiketiminde,
yiiksek civa igerigi nedeniyle balik tiirii ve pisirme yontemine dikkat
edilmelidir. Bu nedenle kili¢ balig1, ton baligi, turna balig1 ve levrek
gibi civa igerigi yiiksek baliklar yerine, 6. aydan itibaren haslama
veya firinlama yontemiyle hazirlanmis, civa icerigi diisiik baliklarin
tercih edilmesi 6nerilmektedir (Cakir & Dokumacioglu, 2021).
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Tablo 4 ; Soyadan Simirli Alerji Diyetinde Yasak Besinler

BESINLER YASAKLAR

Siit ve Siit drdinleri Soyasiiti

Soyadanyapilmis peynirler ve yogurtlar
Etve et irdinleri Soyafasulyesi

Sosis

Soyasosu ile hazirlanmis etyemekleri

Burger kéftesi

Konserve Ton Baligi

Tofu
Ekmekve benzeritriinler SoyaUnu lle Yapilmis Ekmek

SoyaUnu ile Yapilmis Makarna ve Eristeler
Sebzeler SeyaFilizi

SoyaUnu ile Hazirlanmis Sebze Yemekleri

Gorbalar Soyaunu igeren Hazir Gorbalar
Kahvaltiik Tiirler Soyaiceren kahvalulik Tahillar
Tatl Gesitleri Pastalar

Keklerve Kurabiyeler
Cikolatalar
Atistirmalik Barlar
Krakerler
SoyaUnu iceren Biskiviler
Salatalar ve Soslar SoyaSosu
SoyaSosu ile Hazirlanmis Salatalar
Worcestershire sosu
TeriyakiSosu

icecekler Soyabazli igecekler

Kaynak: Cakir & Dokumacioglu, 2021

Tablo 5 ; Balik Ve Deniz Uriinlerinden Simirli Alerji Diyetinde

Yasak Besinler
BESINLER YASAKLAR
Etve et driinleri Tiim balik ve deniz triinleri ve bunlarla yapilanyemekler
Gorbalar Balik ve deniz {iriinleri igeren gorbalar
Kahvaltilk Trler Balik veyadeniz runleri igeren kahvaltilik Grunler
Salatalar ve Soslar Balik suyu

Sezar Salata Sosu
Deniz tiriinleri igeren tiim soslar

‘Worcestershire Sosu

Kaynak: Cakir & Dokumacioglu, 2021

Tahil; igerdigi proteinlerden biri olan gluten IgE aracili tahil
bazli gida alerjik reaksiyonunun baslica sebebi olabilir. Belirtileri
alerjenin dozajina baghdir genellikle iirtiker, anjiyoddem, bronsiyal
tikanma ve mide bulantisi ilerleyen dozlarda ise anafilaksiye neden
olabilir (Srisuwatchari et al., 123 C.E.).
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Gluten bebegin beslenmesinde 4-12 ay arasinda herhangi bir
zamanda dahil edilebilir ancak biiylik miktarlarda degil 6rnegimn
iilkemizdeki beslenme aligkanliklarina bakacak olursak ekmek ici
veya beyaz un ile kiicik miktarlarda baslanabilir (Cakir &
Dokumacioglu, 2021). Ancak igerdigi fitat sebebiyle demir
emilimini zorlastirmasin1 g6z Oniinde bulundurarak arpa yulaf
cavdardan uzak durup, sindirimi kolay olan ve hipoalerjenik olan
piring tamamlayic1 beslenmede giizel bir tahil baslangici olabilir.
Soya alerjisinde oldugu gibi gluten, ekmekten biraya, salata
sosundan sarkiiteri etlerine kadar bir ¢ok iiriinde yapismama ve doku
verme sebebiyle kullanilacagindan etiket okumak 6nemlidir (Cakir
& Dokumacioglu, 2021).

Tablo 6 ; Tahildan Simirli Alerji Diyetinde Yasak Besinler

BESINLER YASAKLAR

Sut ve Sut uronleri Bugday iceren soya sutleri
Unlu katk: maddeler igeren yogurtlar
Irinde bugday nisastast veya bugday bulunan baz: peynir gesitleri
Malt siitler
Etve et arunleri Sosis ve konserve ton baligt
Bugday nisastas: iceren sos ve katkt maddeler ile hazirlanmis et yemekleri
Un veya bugdaydan yapilmis yemekler
Panelenmis et yemekleri ve baliklar
Etli ekmekler
Ekmek ve benzeri irinler Ekmek (avdar dahil)
Glutenigeren yiyecekler
Birgokun cesidi (ozellikleyiiksek glutenveya proteinli unlar)
Bugday, cavdar.arpa, yulaf ve musir nisastast
Undan dolay: bircok firm rtnleri
Konserve veya paketlenmis gorbalar
Makarna, eriste, bulgur ve kuskus
Sebzeler Kram verici soslarla hazirlanmis sebze yemekleri (besamel sos)

Ekmekli sebze yemekleri

Corbalar Tahullarin kullanildigs corbalar
Kahwaltlik Turler Pankek ve bugday iceren kahvaltilik tahllar
Tath Gesitleri Kekler, kurabiyeler, pastalarve turtalar

Dondurma_ gikolata ve krakerler
Salata ve soslar Soya sosu, ketcap, mayonez ve hardal
Icine bugday igerikli besin giren tom tahullar

icecekler Taiul alkolunden yaptlmis alkolli igecekler

Kaynak: Cakir & Dokumacioglu, 2021
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Capraz Reaksiyon

Immiin sistemde belirli bir antijene verilen tepkinin benzer
antijende de ayni reaksiyonlar1 gostermesine ¢apraz reaksiyon bir
baska deyisle capraz aktivite denir (Tercanli & Atasever, 2021). Yani
alerjen bir maddeye kars1 hassasiyeti olan bireyin, yapisal olarak
benzer 6zellige sahip baska maddelere kars1 da ayni alerjenik tepkiyi
gostermesidir (CATAK et al., 2021).

Sekil 2 Bazi Besinlerin Capraz Reaktivite Gosterdigi Diger
Besinler

Kirz
Elma
Esic

Kaynak: Tercanli & Atasever, 2021)
Oral Tolerans

Besin tiikketiminden sonra igerdigi protein bagisiklik yanitina
sebep olmadan metabolize edildigi fizyolojik siire¢ oral tolerans
olarak tanimlanir ve kritik bir silire¢ olan yasamin erken
donemlerinde gastrointestinal bariyeri, hlimoral faktorleri ve
yabanci antijenlere karsi bagisiklik tepkisi ile sonuglanan gesitli
mekanizmalar1 igerebilir. Bu nedenle proteinlere “kritik erken
pencere” doneminde maruz kalmak toleransi arttirabilir (Rezende &
Weiner, 2022).

Mekanizmas1 ise 4-6 ay arasinda tamamlayicit beslenme
siirecinde alerjen proteinlerine maruz kalinmasiyla baslar. Bu siiregte
alerjenik etki gosteren proteinler sindirilerek antijen sunan hiicrelere
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(dentritik hiicreler vb.) tasinir. Bagirsagin yiizeyindeki bagisiklik
hiicreleri IgA ve diizenleyici T hiicrelerinin farklilagsmasina neden
olur ve T hiicreleri inflamatuvar yanitlarin1 baskilayarak pro-
inflamatuvar hiicreler olan eozinofiller, bazofillerin aktivasyonun
engeller bu sayede bagisikligin besin proteinlerine karsi tolerans
gelistirmesini saglar (Ersoy & Yardimci, 2023).

Isil islem

Is1l islem uygulamasi, besinlerin peptit baglarinin hidrolize
olmasina, difiilfit baglarin yeniden yapilanmasina, denatiirasyona ve
baska bilesenler (yag, karbonhidrat wvb.) ile mailard gibi
reaksiyonlara girmesine neden olur bu da alerjenin antikor tarafindan
taninma bolgeleri olan konformasyonal epipoplar1 bozarak veya
diger gidalarla birleserek alerjenisitesini azaltabilir. Tabi bu
sicakligin derecesine, siiresine ve antijen proteinin yapisina gore
degisiklik gosterebilir ama genel olarak bireyler gidalarin ¢ig haline
duyarliyken; pismis, mayalanmis formlarini tolere edebilirler (Catak
et al., 2021; Gokmen Ozel, 2020; Yazici & Ozkaya, 2020).

Klinik Belirtiler

Tablo 7 ; Alerjik Semptomlar

Bt pig

2oy oy pafn

Kaynak: Gokmen Ozel, 2020
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Genellikle klinik belirtileri ciltte goriilse de ¢esitli
varyasonlar gdsterebilir (Knol & Gilles, 2022). Ciltte iirtiker,
anjiyoddem, atopik dermatit alevlenmesi, kontakt dermatit; solunum
yollarinda alerjenik rinit, alerjenik konjonktivite, alerjik bronsit;
Sindirim sisteminde alerjenik 6zafajit, alerjenik eosinofilik gastrik,
kusma, ishal gibi semptomlar goriilebilir (Gokmen Ozel, 2020;
Yazici & Ozkaya, 2020). En ciddi semptom olan anafilaksi ise
solunumu bozup kan basincinda ani diisiise neden olarak sistemik
semptomlarin olusturdugu hayati tehdit edici boyuttaki saglik
problemleridir. Genellikle alerjenin tiiketilmesinden sonra 2 saat
icerisinde ortaya ¢ikar ancak besin alerjilerinde bu durum birkag
dakika ve daha ciddi sekilde olabilir. Oliimciil olabilir bu nedenle
derhal adrenalin (epinefrin) kullanimi1 gereklidir (Saygi, 2022;
Tercanli & Atasever, 2021).

Tam Yontemleri

Besin alerjilerinin tanisin1 koyarken, oncelikle anamnez ve
klinik muayene ardinden deri testleri ve kan testleri en son ise uyari
testleri bireye uygulanir (Gokmen Ozel, 2020). Oykii ve fiziki
muayene yapilirken 6zellikle cocuklardan ayrintili ve eksiksiz oykii
alinmalidir. Segilecek labaratuvar testlerinin yaninda yiikleme testi
ve uygulanacak tedavi buna gore secilmelidir. Alerjisi oldugu
diistiniilen besinin alimindan sonra semptomlarin ortaya ¢ikmasina
kadar gegen siire, ortaya c¢ikan bulgular, farkli zamanlarda benzer
besin aliminda benzer reaksiyonlar goriilmesi ve egzersiz varligi
sorgulanmalidir (Yazici & Ozkaya, 2020).

Deri testlerinden Skin Prick Testi; ucuz ve spresifik besin
alerjisi tanis1 koyulmasindaki basarisindan en sik kullanilan alerji
testidir. On kolun i¢ yiiziine ince igne ucu ile derinin iist bakasina
delik ag1lir ve spesifik alerjen ekstresi bir damla damlatilir ardindan
yaklasik 15-20 dk pozitif ve negatif kontrollerle kiyaslanarak ciltte
olusan kizariklik ve kabariklik seviyeleri dlgiiliir (Gokmen Ozel,
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2020). Intradermal Test ise Onkolun i¢ kisminda yer alan deri
temizlendikten sonra ince bir igne ile alerjen kiigiik hacimde deri
icine enjeksiyon edilir. Skin Prick testinde oldugu gibi 15-20 dakika
icinde ortaya ¢ikan bulgular degerlendirilir ancak asama asama
uygulanmalidir yliksek dozda alerjen alinmasi ciddi reaksiyon risli
yaratabilir (Sipahi Cimen & Ozemir, 2020). Kan testlerinde ise
eozinofil ve eozinofil katyonik protein olan alerjik enflamasyon
parametrelerine ve total IgE, alerjik spesifik IgE olan alerjik
duyarhilik parametrelerine bakilir. Ancak klinik olarak alerjenin
tanisal dogrulugunu saglar hangi alerjene kars1 oldugu
belirlenemedigi i¢in tek basina tan1 koymada yeterli olmaz (Kanuru
& Sapra, 2023). Uyan testlerinden Nazal Provakasyon testinde
buruna alerjen uygulanip burun mukozasinin reaksiyon verip
vermedigi sorgulanir. Test Oncesi ve sonrasi burun sikayetleri
degerlendirilir ve burundan gecen hava akimi 6l¢iiliir (Krzych-Fatta
etal., 2021). Oral provakasyon testinde ise hastaya icerisinde alerjen
olan ve olmayan (plasebo) gidalar sirasiyla ve rastgele verilerek
semptomlar degerlendirilir (Landaas et al., 2024). Yapilan bir
caligmada 1 ila 17 yas arasin gluten ve siit proteini ile gecikmis
semptomlar bildiren 73 ¢ocuk oral provakasyon testine tabii
tutulmus ve yalnizca %25’inde pozitif provakasyon tanimlanmaistir.
Pozitif olmayan g¢ocuklarin %80’1 diyetlerine besinleri giivenle
ekleyebilirken, geriye kalan ¢ocuklarda nocebo  etkisi
gbzlemlenmigtir (Landaas et al., 2024). Yama testlerinde siiphenilen
gida alerjenleri veya igerikleri 6zel yama bantlarina yerlestirilerek
sirt veya kol {istiine yapistirilir. Bantlar ¢ikarildiktan sonra ciltteki
kizariklik, kabariklik ve kasint1 gibi reaksiyonlar birkag saat veya 72
saat icerisinde degerlendirilir (Yazici & Ozkaya, 2020).

Tedavi ve Beslenme Yontemleri

Beslenme tedavisinde hastaligin siddetine gére eliminasyon
diyeti ve elemental diyet olarak 2 farkli yontem kullanilir.
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Eliminasyon diyeti ise alerji testine yonelik ve empirik olarak 2’ye
ayrilir (Gokmen Ozel, 2020).

Alerji testine yonelik eliminasyon diyeti; atopik bireylerde,
alerjiye neden olan besinler tespit edildikten sonra bu besinlerin
diyetten 1 hafta ve daha fazla siireyle diyetten ¢ikarilmasi eliminasy1
diyeti olarak adlandirilir. Bir arinma dénemi olarak kabul edilir ve
dénem boyunca semptomlarin azalmasi beklenir (Hwang et al.,
2022). Ancak bu diyette ¢ikarilan besin yerine en uygun diger besini
koymak; ¢ocugun biiyiime ve gelismesini etkilememek;
anemi,hipoporoteinemi, vitamin ve minerak eksikligine yol
acmamak; anafilaksiye yol acan besinleri siirekli olarak diyetten
cikarmak dikkat edilmesi gereken noktalardandir (Gokmen Ozel,
2020).

Empirik Diyet; alerjenin hangi besine karsi oldugunun tespit
edilemedigi durumlarda uygulanir ve ilk etapta alerji yapma olasilig1
yiiksek besinler diyetten c¢ikarilir, alerjik semptomlar devam
ediyorsa ikinci agamaya geg¢ilir (Hwang et al., 2022). Genellikle 6-
12 hafta uygulanan diyet 6 FED-4 FED-2 FED veya tam tersi olan 2
FED-4 FED-6 FED kural1 ile uygulanir. Yani diyetten 6nce inek siitii,
bugday, soya, yer fistig1, deniz liriinleri ve yumurta ¢ikarilir ardindan
soya ve deniz iirlinleri diyete eklenerek inek siitli, bugday, yumurta
ve yer fistig1 elementine devam edilir en son agsamada ise inek siitii
ve gluten iceren tahillar ¢ikarilarak diyet uygulamas: bitirilir. Bu 6-
4-2 kuralidir tam tersini uygulamak ise 2-4-6 kurali olarak uygulanir
(Gokmen Ozel, 2020).

Ancak inek siitii alerjisi ve ¢oklu besin alerjisi olan bireyler
siit ve siit lirtinlerinden kaginmak zorunda kaldiklarindan D vitamini
ve Ca acisindan yeterli alim saglayamayabilirler ve bu da beslenme
kaynakli rasitizme sebep olabilirr D vitamini ayrica Ca
bagirsaklardan emilimini arttirdigindan kaynakli Ca serum
seviyelerin in korunmasinda 6nemli rol oynar bu nedenle emzirme

doneminde anneye giinliik 1000 mg Ca ve 400 IU D vitamini
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destegininin yapilmasi Onerilmektedir (Che et al., 2022; Yazici &
Ozkaya, 2020).

Elemental Diyet; kismen ve yaygin hidrolize formiiller, inek
stitii proteinlerinin parcalanmasiyla elde edilir; kismen hidrolize
formiillerde protein pargaciklart 3—10 kDa iken, yaygin hidrolize
formiillerde 3 kDa’nin altindadir. Cok sayida ¢alismada bu formiiller
hipoalerjenik kabul edilmis, alerji gelisme riski olan bebeklerde
temel beslenme stratejisi olarak Onerilmistir; kullanim oranlar
iilkeler arasinda farklilik gdstererek Ispanya ve italya’da ¢ok diisiik,
Portekiz’de %47, diinya genelinde ise yaklasik %7°dir. Bu
formiillerdeki peptitler tam proteinlere gore daha diisiik alerjenik
etki gosterir, duyarlanma riskini azaltarak bagisiklik toleransini
artirabilir. Amerikan Pediatri Akademisi, anne siitii alamayan yiiksek
riskli bebeklerde bu formiillerin kullanilmasini 6nerirken, Avrupa
Alerji ve Klinik Immiinoloji Akademisi de dzellikle ilk 4 ayda anne
stitii yetersizse hipoalerjenik formiilleri gii¢lii kanit diizeyi (Seviye I,
derece A-B) ile onermektedir (Dias et al., 2022). Tam/yaygin ve
kismi hidrozilat mamalar ile amino asit bazli mamalarin protein
kaynag1 olarak amino asitler, karbonhidrat kaynag: olarak glikoz
polimerleri ve disakaritler, yag kaynagi olarak orta zincirli yag
asitleri ve mineral, vitamin ve eser elementleri i¢erir (Gokmen Ozel,
2020). Kismi hidrolize formiiller inek siitii proteinlerinin 3 ila 10
kDa arasina kadar hidrolize edilmesiyle olusur ve en basta inek siitii
proteini intoleransi olan bebekler icin gelistirilmistir. Ancak
Amerikan Pediatri Akademisi, inek siitii alerjisi tedavisinde veya
eliminasyon diyetlerinde kullanimini 6nermemektedir ¢linkii kismi
olarak hidrolize edilmis olmasi reaksiyon riskini arttirir bu nedenle
anne siitii alamayan bebeklerde alerjik hastaliga yatkinlik s6z konusu
ise kullanilabilir (Dias et al., 2022; Gokmen Ozel, 2020). Yaygin
hidrolize formiiller ise inek siitiindeki kazein ve whey ile soya
proteinlerinden elde ediliyor olup inek siitii proteinlerine alerjisi olan
vakalarda &90-97 oraninda tolere edilebilmektedir. Yaklasik 1,5
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veya 3 kDa’dan daha kiiciik oligopeptidleri igerir igerdigi MCT
sayesinde eslik eden yag malarbsorbsiyonu iginde yararhidir
(Gokmen Ozel, 2020). Ciddi inek siitii alerjilerinde, ¢oklu besin
alerjilerinde anne siitii alan bebeklerde alerjik semptomlar
gelistiginde, ciddi egzama varliginda, eozinifik &zefajit,
enteropatiler, enterokolit varliginda ve yaygin hidrolize formiillerde
reaksiyon yasayanlarda altin standart olarak kullanilan mama
Aminoasit bazli formiillerdir. Icerisinde sadece aminoasit bulunur ve
peptir icermez. Fiyatlar1 digerlerine kiyasla daha pahali olsa da inek
stitli proteini alerjisinde birinci segenek olarak kullanilir (Gokmen
Ozel, 2020). Besin alerjilerinde kullanilan soya bazli mamalar inek
sttli proteini alerjisinde ¢apraz reaksiyon riski, smirli etkinlik ve
giivelik endigeleri, yas ve rehber onerilerine uyum gibi nedenlerle
oncelikli formiil olarak 6nerilmemektedir. Ayrica icerdigi fitik asit
ve fitatlar nedeniyle Zn, Cu, Fe gibi mineral emilimlerini
bozabilirken 0Ostrojen icerikleri nedeniyle de endokrin sistemi
bozabilirler (Guler et al., 2020). Besin alerjilerinde inek siitiine
alternatif olarak kullanilan bitkisel kaynaklardan elde edilen siit
benzeri sivi icecekler besin degeri, tat ve fizikokimyasal 6zellikleri
optimize edilerek siit benzeri 6zellikler kazandirilmis bitkisel siitler
olarak adlandirilirlar. Ancak ESPGHAN bitkisel bazli siitlerin
bebeklerdeki gereksinimini karsilamak i¢in yetersiz oldugunu
bildirmis ve kullanilmasmni &nermemistir. Ozellikle piring bazli
bitkisel siitler ve mamalar ¢ocuklarda arsenik igerigi ile toksisite
kaynakli inek siitline alternatif siit olarak diistiniilmemelidir
(Gokmen Ozel, 2020; Guler et al., 2020; Yazici et al., 2023). Son
zamanlarda inek siitii alerjilerinde protein kaynagi olarak 6ne ¢ikan
keci siitii ¢alismalarda daha diisiik alerji riski gosterse de igerdigi
proteinlerle inek siitii proteinleri arasinda %88-92 arasinda
aminoasit benzerliine rastlanilmistir. Bu da inek siitii ile capraz
reaksiyon gosterme olasiliginin yiliksek oldugunu gosterir. Ayrica
kegi siitii baslt bagina alerji kaynagi olabilir ve IgE aracili alerjilerde

ciddi reaksiyonlara sebebiyet verebilir. Non-IgE aracili alerjilerde
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daha fazla tolerans gosteriyor olsa da 6zellikle ¢apraz reaksiyon riski
nedeniyle bebeklerde ve ¢ocuklarda alternatif protein kaynagi olarak
onerilmemektedir (Benjamin-van Aalst et al., 2024).

[lagc Tedavisi; omalizumab ve antihistaminler besin
alerjilerinde kullanilan ilaglardir. Omelizumab IgE’ye 06zgii
monoklonal antikordur ve IgE aracili bagisiklik tepkilerini
engelleyerek alerjik reaksiyonlar1 azaltirken Antihistaminikler IgE
aracili alerjiklerin semptomlarini hafifletici etkisi bulur ve genellikle
deri reaksiyonlarinda tercih edilir. Ancak EAACI kilavuzlarinda
reaksiyon yonetimi i¢in Onerilirken anafilaksi i¢in birincil tedavi
secenegi degildir (Santos et al., 2025; Wood et al., 2024).

Acil durum ydnetimi i¢in ise birincil tedavi olarak kesinlikle
adrenalin (epinefrin) kullanim1 Onerilmektedir. Yetigkinlerde
standart doz 0,3-0,5 mg iken cocuklarda yasa ve kiloya gore 0,01
mg/kg olarak intramiiskiiler kas i¢ine uygulanir. Solunum sikintisi,
hipotansiyon, yaygin dokiintii, ylizde sisme ve biling bozuklugu gibi
anafilaksi belirtileri gOsteren hastalara derhal uygulanmali ve
hastalar sonrasinda mutlaka acil servise yonlendirilmelidir (Santos
et al., 2025).

Immiinoterapi ve Yeni Yaklasimlar

Oral Immiinoterapi; hastaya siiphelenilen gida alerjenlerinin
cok diisiik dozlarla baslayarak tiikettirilmesi ve kademeli olarak
arttirillarak  tolerans gelistirmesinin  hedeflenmesidir.  Yapilan
caligmalarda genellikle yumurta ve fistik alerjilerinde klinik
caligmalar oral immiinoterapinin etkin ve giivenilir oldugunu
gostermistir ancak bu sirada orta siddetli semptomlar gelisebilir ve
mutlaka tibbi takip gerekli olup omalizumab gibi biyolojik ajanlarla
kombine kullaniminin ¢aligmalarca daha giivenli oldugu
bildirilmistir (Berger et al., 2025).

Sublingual Immiinoterapi; oral immiinoterapi gibi ancak

besinlerin tablet veya damla seklinde dil alti mukozast yoluyla
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alinmasi ve toleransin arttirilmasidir. Yapilan ¢aligmalarda 6zellikle
fistik alerjilerinde 1-4 yas grubu ¢ocuklarda giivenli bulunmus hatta
oral immiinoterapiye nazaran daha az ciddi yan etki riski
tasidigindan evde uygulanabilen bir tedavi seklidir (Hwang et al.,
2022).

Epikiitan Immiinoterapi; alerjeninm deri araciligiyla
enjeksiyon veya yama ile verilerek bagisiklik sisteminin toleransinin
arttirilmasidir. Ciddi sistemik reaksiyon riski oral immiinoterapiye
kiyasla ¢ok diisiiktiir sadece deri reaksiyonlar1 gdzlenebilir. Ozellikle
fistik alerjisinde glivenli ve etkili oldugu bulunmustur ancaj optimal
doz siire ve hasta se¢imi konusunda arastirmalar devam etmektedir
(Santos et al., 2025).

Stit Merdiveni; inek siitii alerjisi olan ¢ocuklarda siit
iirlinlerini kademeli ve kontrollii bicimde yeniden tanitmay1 amaglar.
Once islenmis ve pismis iiriinlerden baslanarak, asamali olarak daha
az islenmis ve daha az pismis siit iirlinlerine en sonunda ise pastorize
taze siite dogru ilerleyen bir siireg igerir (Briickner et al., 2023).

Oncelikle ¢ocugun mevcut tolerans seviyesine gore mailard
reaksiyonundan faydalanmak i¢in yogun firinlama islemi
gergeklestirilmis (iki kez pismis kurabiye gibi) besinler ile baslanir.
Bu seviye alerji riskinin en diisiik oldugu adimdir. Ardindan 30
dakikalik tek seferde pisirilmis besinler hastaya tiikettirilir. Bu
asamanin alerji riski daha yiiksektir ve bir sonraki asamada fermente
gidalar kullanilir en son ise 6zel biyokimyasal etki olmayan asama
uygulanir ve alerjenite riski en yiiksek seviyededir (Briickner et al.,
2023).

Koruyucu Yaklasimlar

Anne siitii bebegin bagirsak mikrobiyotas1 ve bagisiklik
sistemine sagladig1 yararlar besin alerjilerine karst1 koruma
saglayabilir ancak anne siitiinde var olan antijenlerin bebeklerde

toleransa neden olup olmadig1 hala arastirilmaktadir. Ayrica annenin
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alerjenlerden kacinmasi Onerilmekteyken bat1 iilkelerinde besin
alerjisi insidansi artmig bu nedenle kilavuzlardaki Oneriler
degismistir. Mevcut kanitlar dogrultusunda tamamlayici beslenme
alerjik gidalarin 4-6 ay arasinda iyi pismis ve kii¢iilk miktarlarda
tanitilmas1  yoniinde gilincellemeler yapilmistir (ERSOY &
YARDIMCI, 2023). Ayrica gebelikte amniyotik sivi ve kordon kani
aracilifiyla alerjik reaksiyonlara karsi koruyucu bir yol olabilecegi
distiniilmiistiir. Yapilan bir calismada gebelikte balik tiiketiminin
besin alerjisi, egzama ve hiriltili solunum riskinde azalma ile
iligkilendirilmis sebebi olarak da antiinflamatuvar etki gdsteren n-3
yag asitleri oldugu bildirilmistir. Yapilan bagka bir ¢alismada ise beta
karoten gibi antioksidan besin dgeleri aliminin inek siitii alerji riskini
diistirdiigii ancak takviye alimin en bir fayda saglamadigi; diyetle
yeterli alimin daha faydali olabilecegi bildirilmistir (Altintas &
Yardimci, 2023). Bagirsak mikrobiyotasi da, gida alerjenlerine
verilen yanitin diizenlenmesi, mukozal bariyerin gii¢lendirilmesi ve
T hiicreleri lizerindeki etkileriyle gida alerjisinde 6nemli rol oynar.
Ozellikle Clostridia kolonizasyonunun IL-22 araciligiyla bagirsak
gecirgenligini azaltarak alerjik duyarliligi engelledigi, ayrica
tolerans gelismis bireylerde artan alerjene 6zgii T hiicreleriyle iliskili
olarak alerjiye kars1 koruyucu etki saglayabilecegi gosterilmistir
(Pmarl1 Falakacilar & Bilginer Diler, 2024).

Psikososyal ve Giinliik Yasam Etkileri

Hijyen Hipotezi ilk kez 1989 yilinda ortaya atilan ve
sehirlesme, dogadan uzaklagma gibi etkenlerle mikroorganizmalarla
temasin azalmasiyla alerjik hastalik prevalansinin artmasina denir.
Antibiyotik ilaglarin fazla kullanimi, fazla hijyenik ortamda
bliylimek, mikroplara olan maruziyetin azalmasit bagisiklik
sisteminin diizgiin gelisememesine yol agarak alerjik duyarliliga
zemin hazirlar ve bu nedenle gelismis iilkelerde gelismekte olan
tilkelere kiyasla gida alerjilerine duyarlilik daha yiiksek goriilmekte
diye bildirilmistir (Shakhzodakhon G’offorjon Kizi, 2025). Ayrica
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besin alerjisi olan ¢ocuklarda eliminasyon diyetleri ve inflamasyona
bagl olarak biiyiime geriligi goriilebilir. Ozellikle IgE aracili
olmayan alerjilerde gastrointestinal semptomlar ve besin
cesitliliginin azalmasiyla istahsizlik, besin reddi, fobik yeme
davraniglart ve yemek bozukluklar1 goriilebilir bundan kaynakli
besin alimin1 azalabilir ve biiyiimeyi olumsuz etkileyebileceginden,
cocuklarda uygun eliminasyon, elenen besinin yerine dogru besin
eklenmesi, diizenli biiylime takibi ve gerektiginde elemental iiriin
kullannmi1 uzmanlarca planlanmalidir (Meyer, 2018). Bunlarin
disinda besin alerjisi olan bireylerde alerjen igermeyen {iriinlerde
capraz aktivite riskinin bilinmesi ve besin etiketinin dogru okunmasi
hayati 6neme sahiptir. Clinkii gidalara {iretim sirasinda soya, gluten
veya lesitin gibi alerjenler eklenebilir veya gidalar bu alerjenlerle
aynt ortamda {retilebilir. Bu nedenle etiketlerde mutlaka
“icerebilir”, ‘“ayni tesiste islenmistir” veya ‘“aymi ekipmanla
dretilmistir” gibi uyarilarin yer almasi1 gerekir (Akay & Yilmaz,
2020; Cakir & Dokumacioglu, 2021). Egzersiz de besin alerjisi tanisi
olan veya riski olan bireylerde ¢ok nadir de olsa anafilaksi
goriilebilir. Bunun sebebi ise alerjiye neden olan ve mast
hiicrelerinden salinan mediatérler egzerssz sonucunda kan
plazmasinda artarak viicutta alerjik semptomlar gosterebilir
(Tercanli & Atasever, 2021).

Sonu¢

Besin alerjisi, besinlerde bulunan belirli maddelere karsi
immiin sistemin anormal yanit vermesiyle gelisen ve tekrarlayan
reaksiyonlarin timii olarak tanimlanir. Bu reaksiyonlar, serum
albiimin, ovalbiimin gibi proteinler veya lipid transfer proteinleri
gibi maddeler nedeniyle ortaya c¢ikabilir. Yaklasik 170 civarinda
besin alerjisine neden olabilecegi bildirilmis olup, en sik karsilagilan
alerjenler arasinda inek siitli, yumurta, yer fistigi, kabuklu deniz
iriinleri, bugday ve soya yer almaktadir. Besin alerjisinin
gelisiminde, genetik faktorler (ailesinde alerjik dykii, irk ve etnik
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koken), genom-gevre etkilesimleri (mikrobiyom, D vitamini
eksikligi, hava kirliligi) ve cevresel faktorler rol oynar. Ayrica,
alerjik reaksiyonlarin prevalanst ¢ocuklarda 93,9-8, iken
yetiskinlerde %6,6-10 arasinda degisir.

Besin alerjisi, Gell ve Coombs simiflamasina gore 4 tipe
ayrilir: Tip I (IgE aracili, hizli reaksiyonlar), Tip II (sitotoksik
reaksiyonlar), Tip III (immiin kompleks aracili reaksiyonlar) ve Tip
IV (geg tip, hiicresel reaksiyonlar). IgE aracili reaksiyonlar, antijen
sunumu sonrasit seriiveninde, alerjenin viicuda girdikten sonra
dendritik hiicreler tarafindan taninmasiyla baslar. Alerjenle
karsilasan yardimei T hiicreleri IL-4 ve IL-13 gibi sitokinler salgilar,
bu da B hiicrelerinin IgE antikorlar1 iiretmesine neden olur. Bu
IgE'ler mast ve bazofil hiicrelerine baglanir, tekrar alerjenle
karsilasildiginda bu hiicreler histamin ve diger inflamatuvar
medyatorleri salgilar, bu da klinik belirtilerin ortaya ¢ikmasina yol
acar.

Non-IgE aracili alerjik reaksiyonlar ise genellikle bagirsagin
mukozasiyla temas eden proteinlerin taninmasi sonucu olusur. Bu
durumda, antijen sunan hiicreler Th hiicrelerini aktive ederek 1L-4,
IFN-y ve TNF-a gibi sitokinler salgilar, bu da inflamasyon ve artan
gecirgenlik yoluyla semptomlarin gelismesine neden olur. Ancak,
Non-IgE mekanizmasinin tam detaylar1 halen arastirilmaktadir.

En sik goriilen besinler ve prevalans oranlar ise sOyledir:
inek siitii %0,6, yagl tohumlar %0,5, soya %0,3, yumurta %0,1, yer
fistig1 %0,2, bugday %0,1, balik ve kabuklu deniz hayvanlar1 %0,1.
Tiirkiye’de ise Marmara ve Ege bolgelerinde siit alerjisi, Karadeniz,
Akdeniz, I¢ Anadolu ve Dogu Anadolu bdlgelerinde ise yumurta
alerjisi daha ytksektir. Besinlerin pisirme ve islenme yontemleri,
alerjenlerin yapisini etkileyerek, pismis veya mayalanmis formlarin
daha az alerjik reaksiyona yol acabilecegi belirtilir.
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Alerjik reaksiyonlar klinik olarak ciltte iirtiker, anjiyoddem,
atopik dermatit, kontakt dermatit, solunum yollarinda alerjik rinit,
konjonktivit, bronsit ve gastrointestinal semptomlar (6rn. Osefajit,
gastrit, kusma, ishal) seklinde ortaya ¢ikabilir. En ciddi reaksiyon,
yasami tehdit eden anafilaksi olup, genellikle alerjen tiiketiminden 2
saat icinde gelisir ve acil miidahale gerektirir; acil durumda
adrenalin (epinefrin) kullanimi hayati dneme sahiptir.

Tan1 yontemleri arasinda anamnez ve klinik muayene ilk
asamay1 olusturur. Deri prick testleri, intradermal testler ve cesitli
kan testleri (total ve spesifik IgE) kullanilir. Ayrica, nazal ve oral
provokasyon testleri, yama testleri ile alerjen duyarlilig
degerlendirilir. Bu testler, alerjektein varligi ve siddetini belirlemede
kullanilir.

Tedavi ve yonetim stratejileri icinde, besinlerden uzak
durmak temel prensiptir. Ayrica, protein kaynagi olarak ke¢i siitii
gibi alternatifler tercih edilmekle birlikte, inek siitii ve diger
alerjenlerle capraz reaksiyon riski nedeniyle dikkat edilmelidir. ilag
tedavisinde antihistaminikler ve monoklonal anti-IgE antikorlari
(omalizumab) kullanilirken, acil durumlarda adrenalin kullanimi
zorunludur. Ayrica, immiinoterapi yaklasimlar1 (oral, sublingual,
epikiitan) ile tolerans gelistirilmesi hedeflenir. Ornegin, siit
merdiveni yonteminde, besinler kontrollii ve asamali sekilde yeniden
tanitilir.

Gelismis yaklagimlar arasinda, oral immiinoterapi,
sublingual immiinoterapi ve epikiitan immiinoterapi bulunmakta
olup, bu uygulamalar, alerjiye neden olan duyarliligi azaltmay1
amaclar. Ayrica, siit iirinlerinin kontrollii toleransin1 artirmak i¢in
siit merdiveni uygulamasi ve besinlerin pisirme teknikleriyle alerjen
aktivitesinin azaltilmasi gibi yontemler 6nerilmektedir.

Koruyucu yaklagimlar, anne siitii ve erken ¢ocuklukta
tamamlayict beslenmenin uygun bicimde planlanmasini igerir.
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Gebelik sirasinda alman balik ve antioksidan besinlerin, alerji
risklerini azalttig1 disiiniilmektedir. Bagirsak mikrobiyotast ve
kolonizasyon da, alerjik duyarlilig1 engelleyen 6nemli mekanizmalar
olarak gosterilmektedir. Ozellikle Clostridia kolonizasyonunun IL-
22 araciligiyla bagirsak gecirgenligini azaltarak alerjik duyarliligi
engelleyici etkisi arastirma konusudur.

Psikososyal ve giinliik yasamda ise, hijyen hipotezi,
mikroorganizmalara az maruziyetin bagisiklik gelisimini olumsuz
etkileyerek alerji riskini artirdigini savunur. Ayrica, besin alerjisi
olan ¢ocuklar, eliminasyon diyetleri nedeniyle biiylime ve gelisim
geriligi riski tagiyabilir. Bu nedenle, uygun eliminasyon ve diyet
yoOnetimi, biliylimenin izlenmesi ve besin gesitliliginin saglanmasi
onemlidir. Besin etiketlerinin dogru okunmasi ve ¢apraz
kontaminasyon riskine kars1 dikkatli olunmasi hayati 6neme sahiptir.
EgzersizYapmak, oOzellikle aktif egzersiz sirasinda, mast
hiicrelerinden salinimi artan mediatorlerin tetikledigi alerjik
reaksiyonlar1 siddetlendirebilir.

Tiim bu stireglerde multidisipliner bir yaklasim gereklidir ve
bireysel farkliliklar goz oniine alinarak, tedavi planlar1 ve yasam
bi¢imi diizenlemeleri uzmanlarca diizenlenmelidir.
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