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Amag¢: Bu derleme, modern diyetteki ultra-islenmis  gidalarin
“beslenme  paradoksu” ¢ercevesindeki  biyolojik, davramissal ve
toplumsal etkilerini; tiiketim mekanizmalar: ile saghk iizerindeki
sonuglarint biitiinciil bir yaklasimla degerlendirmeyi amacglamaktadtr.

Kapsam: Literatiir taramasi, ultra-islenmis gida tiiketiminin viicut agirligt
artisi, metabolik mekanizmalar, psikolojik ve sosyal etkenler ile kronik
hastalik riskleri iizerindeki etkilerini incelemistir. Ayrica NOVA sistemi gibi
siniflandirma yaklagimlar: elestirel bir perspektifle degerlendirilmistir.

Ana  Temalar/Bulgular:  Ultra-iglenmis gida tiiketimi, hormonal
dengesizlikler, bagirsak mikrobiyotasi degisiklikleri, bagimlilik potansiyeli
ve diistik sosyoekonomik durum gibi faktorlerle iliskilidir. Kardiyovaskiiler
hastaliklar, tip 2 diyabet, bazi kanser tiirleri, metabolik sendrom,
mortalite riski ve depresyon gibi kronik hastaliklarla giiclii baglantilart
tespit edilmistir.  Tiiketicinin, ultra-islenmis gidalarin  potansiyel
zararlarimi  bilmesine ragmen iiriine yonelimi, ekonomik uygunluk,
ulasilabilirlik ve pazarlama stratejileri gibi etkenlerle agiklanmaktadir.

Sonug¢: Bu derleme, ultra-islenmis gidalarin yarattigi  “beslenme
paradoksu”’nun iistesinden gelmek icin multidisipliner miidahale
stratejilerine acil ihtiya¢ oldugunu gostermektedir. Bireysel ¢abalardan
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ote, gida sistemlerinde koklii degisiklikler ve gii¢clii halk saglig: politikalar
gereklidir. Gelecek ¢alismalar, beslenme ve psikopatoloji arasindaki kesisim
noktalarina odaklanarak daha biitiinciil yaklasimlar gelistirmelidir.

Anahtar Kelimeler: ultra-islenmis gidalar, beslenme paradoksu, kronik
hastaliklar, obezite, halk saglig

The nutrition paradox: a review on the biological,
behavioral, and societal implications of ultra-
processed foods

Abstract

Objective: This review aims to comprehensively evaluate the biological,
behavioral, and societal implications of ultra-processed foods within
the framework of the “nutrition paradox”, assessing their consumption
mechanisms and health outcomes in modern diets.

Scope: The literature review examined the effects of ultra-processed food
consumption on weight gain, metabolic mechanisms, psychological and
social factors, and the risks of chronic diseases. Classification approaches
like the NOVA system were also critically assessed.

Main Themes/Findings: Ultra-processed food consumption is associated
with hormonal imbalances, changes in gut microbiota, addiction potential,
and factors such as low socioeconomic status. Strong links have been
identified with chronic diseases including cardiovascular diseases, type 2
diabetes, certain types of cancer, metabolic syndrome, increased mortality
risk, and depression. Consumer inclination towards ultra-processed foods,
despite awareness of their potential harms, is explained by factors such as
economic affordability, accessibility, and marketing strategies.

Conclusion: This review highlights an urgent need for multidisciplinary
intervention strategies to overcome the ‘nutrition paradox’ created by
ultra-processed foods. Beyond individual efforts, fundamental changes in
food systems and strong public health policies are required. Future studies
should focus on the intersections between nutrition and psychopathology
to develop more holistic approaches.

Keywords: ultra-processed foods, nutrition paradox, chronic diseases,
obesity, public health
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Giris

Giliniimiizde obezite ve kronik hastaliklar, kiiresel halk sagliginin dncelikli
sorunlar1 arasinda yer almaktadir. Modern yasam tarzi ve beslenme
aliskanliklarindaki degisimler, bu hastaliklarin yayginlagsmasinda temel
etkenler olarak belirtilmistir (Roman ve ark., 2024). Son yillarda ultra-
islenmis gidalarin (UIG) tiiketimindeki kiiresel artis, obezite ve kronik
hastaliklarin epidemiyolojisinde kritik bir tetikleyici olarak literatiirde
belirginlesmistir (Baker ve ark., 2020). Ultra-islenmis gidalar , diisiik besin
degerlerine sahip, yiiksek enerji yogunlugunda ve genellikle endiistriyel
olarak islenmis gidalardir (Chen ve ark., 2020). Geleneksel beslenme
diizenlerinden bat1 tarzi, enerji yogunlugu yiiksek diyetlere gecisi ifade
eden "beslenme gecisi" kavrami (Eaton, 2020), 6zellikle UIG'ler, yogun
seker icerikli icecekler ve bitkisel yag kullanimimin yayginlagsmasiyla,
kiiresel obezite ve kronik hastalik oranlarinin artigi iliskili bulunmustur
(Baker ve ark., 2020).

Bu derleme, modern diyetteki ultra-islenmis gidalarin “beslenme
paradoksu” cercevesindeki biyolojik, davranigsal ve toplumsal etkilerini
biitiinciil bir yaklagimla degerlendirmeyi amacglamaktadir. Mevcut
literatiirdeki boslugu doldurmak hedefiyle calisma, UiG'leri besin
degerlerinin 6tesinde; islenme siiregleri, fizyolojik yanitlar, psikolojik ve
sosyoekonomik belirleyicileri ile birlikte incelemektedir. Bu kapsaml
analiz, halk saglig1 politikalari, egitim stratejileri ve klinik miidahaleler
icin daha biitlinciil ve etkili yaklasimlarin gelistirilmesine somut katkilar
saglamay1 hedeflemektedir.

Yontem / literatiir taramasi

Bu derleme calismasi kapsaminda gercgeklestirilen literatiir taramasi;
PubMed, Web of Science, Scopus, DergiPark ve Google Akademik
veritabanlarinda yapilmigtir. Tarama stirecinde "ultra-processed foods",
"UPF", "nutrition paradox", "obesity", "chronic diseases", "food addiction",
"gut microbiota", "behavioral interventions" ve "public health" anahtar

kelimeleri ile bunlarin Tiirkge karsiliklar1 kullanilmgtir.

Arastirma kapsamina 2020-2025 yillar1 arasinda yayimlanmis; Ingilizce
veya Tiirk¢e dillerindeki tam metin derlemeler, sistematik derlemeler,
meta-analizler, kohort calismalar1 ve deneysel arastirmalar dahil
edilmistir. Editér yorumlari, mektuplar, vaka sunumlari, sadece hayvanlar
iizerinde yapilan ¢aligmalar ve konuyla dogrudan iliskili olmayan yayinlar
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kapsam dis1 birakilmistir. Elde edilen makaleler baslik ve 6zetlerine gore
degerlendirilmis; segilen caligmalar ultra-islenmis gidalarin biyolojik,
davranigsal ve toplumsal etkileri odaginda analiz edilmistir.

"Beslenme paradoksu: zararlari bilinmesine ragmen UIG tiiketiminin
kacimilmazhg"

Ultra-islenmis gidalarin liretim ve tiiketimindeki kiiresel yayginlasma,
modern beslenmede belirgin bir “beslenme paradoksu” sunmaktadir.
Saglik lizerindeki potansiyel zararlar1 konusunda artan bilimsel kanitlara
ve kamuoyu farkindaligina ragmen, bu gidalarin tiikketim egiliminin diinya
genelinde siirdiigli gézlemlenmistir (Robinson ve ark., 2024). Bireylerin
UlG'lerden tamamen kagimasi, pratik veya ekonomik nedenlerle
genellikle miimkiin olmamaktadir. Bu durum, yalnizca kisisel tercihlere
bagl olmayip, aym zamanda UiG'lerin ekonomik uygunlugu, yiiksek
ulasilabilirligi, agresif pazarlama stratejileri ve modern yasamin getirdigi
zaman kisithlig1 gibi karmasik faktorlerle iligkili bulunmustur (Williams,
2024).

[FaktorBiRazarlamalvelEndustii
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+ Agresif Pazarlama
* Psikolojik Manipiilasyon
« Yanlis Saglik Algisi Yaratma
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Faktor C: Sosyoekonomik ve Yagam Faktor D: Biyolojik ve Davranigsal
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Bilinglenme Artigi =

Sekil 1. Ultra-islenmis gidalarin tiiketiminde “beslenme paradoksu nun
dinamikleri

Literatiir, ultra-islenmis gida tliketiminin yetiskin ve ¢ocuklarda viicut
agirlig artist, obezite ve iliskili komorbiditelerle tutarli bir sekilde iliskili
oldugu distiniilmektedir (Dicken ve Batterham, 2024). Bir meta-analiz,
UIG tiiketimi ile bobrek fonksiyon bozukluklari, ¢ocuklarda hiriltili
nefes alma, diyabet, obezite, depresyon ve yaygin zihinsel bozukluklar
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arasinda anlaml iligkiler bulmustur (Dai ve ark., 2024). UiG'lerin
islenme siiregleri ve katki maddeleri, tokluk sinyallerini geciktirerek asir
tilketime ve dolayisiyla agirlik artisina yol acgabildigi diisiibiilmektedir
(Leite ve ark., 2022). Bu durum, UiG'lerin diisiik besin degerleri, yiiksek
enerji igerigi ve bagirsak mikrobiyotas: iizerindeki olumsuz etkileriyle
de iligkilendirilmektedir (Elizabeth ve ark., 2020). Ayrica, calismalar
UIG'lerin baz1 bireylerde "bagimlilik benzeri" davranislara neden oldugunu
belirtmektedir (Gearhardtve DiFeliceantonio,2022). Rafinekarbonhidratve
eklenmis yag acisindan zengin bu gidalar, yliksek derecede "odiillendirici”
bulunup kompulsif tiiketime yol acabilecegi diisiiniilmektedir (Gearhardt
ve ark., 2023). Ultra-islenmis gida bagimliliginin biyopsikolojik
temellerinin, viicut agirlig1 yonetimi tizerinde negatif etkilere sahip oldugu
diisiiniilmektedir (LaFata ve ark., 2024). Yale Gida Bagimlilig1 Olgegi gibi
araclar, bu bagimliligin tanisinda kullanilmakta (Thompson ve Thaw,
2024) ve obezite miicadelesinde bireysellestirilmis yaklasimlar ile halk
saghig1 stratejilerinin gelistirilmesine katki sagladigi disiiniilmektedir
(Zhang ve ark., 2021).

UIG tanimi ve kavramsal cerceve

NOVA sistemi ve sitmirhiliklar:

NOVA siniflandirma sistemi, gidalar1 endiistriyel igleme derecesi ve
amacina gore dort ana gruba ayiran, uluslararasi kabul gormiis ve sikca
basvurulan bir yontemdir (Celik ve ark., 2025). Bu sistemin dordiincii
grubunu olusturan ultra-islenmis gidalar; dogal yapilar1 bozulmus, bir¢ok
katki maddesi iceren ve yogun endistriyel islemlerden gecmis gidalar
olarak tanimlanir (Dai ve ark., 2024). UIG'lere tatlandiricilar, emiilgatorler
ve aroma artiricilar gibi bilesenler eklenerek; uzun raf omrii, diisiik
iretim maliyeti ve yogunlastirilmis lezzet gibi 6zellikler kazandirilmasi
hedeflenmektedir (Celik ve ark., 2025).

NOVA, sadece besin igerigini degil, ayni zamanda gidalarin iiretim
stireclerini de dikkate alarak besinlerin saglik ¢iktilarini1 degerlendirmede
onemli bir ara¢ sunmaktadir (Monteiro ve ark., 2024). Bu yaklagim,
gida islemenin kapsami ve amaci dogrultusunda metodolojik bir ¢erceve
saglamaktadir (Jung ve ark., 2023).

NOVA sistemi yaygin kullanimina ragmen, literatiirde bazi sinirliliklari ve
elestirileri de beraberinde getirmistir (Visioli ve ark., 2022). Elestirilerin
basinda; eklenmis seker, doymus yag ve sodyum diizeyine dayali
simiflandirmasi nedeniyle, bazi besin degeri yiiksek gidalarin da ultra-
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islenmis olarak kategorize edilebilmesi gelmektedir (Crimarco ve ark.,
2021). Ornegin, fasulye ve findik gibi besleyici gidalar, NOVA tanimlarina
gore UIG smifina girebilmektedir (Crimarco ve ark., 2021). Bu durum,
basit tanimin gidanin kendi 6zelliklerini goz ardi edebilecegi endisesini
yaratmis; tam bugday ekmegi gibi baz1 "premium" UlG'lerin saglik i¢in
tehdit olusturmayabilecegi 6ne siiriilmiistiir (Jung ve ark., 2023). Ticari
olarak iiretilen ekmek gibi gidalar UIG olarak smiflandirilirken, evde
yapilmis benzer bir ekmegin islenmemis kabul edilmesinin siniflandirmada
tutarsizliklara yol acabilecegi belirtilmistir (Crimarco ve ark., 2021).

Ancak, NOVA sisteminin elestirilere ragmen, gida islemenin halk
saglig1 tizerindeki etkilerine dikkat ¢ekmede ve politikalar gelistirmede
onemli bir rolii oldugu savunulmaktadir (Louie, 2025). Sistemin temel
amacinin, Uriinlerin besin degerinden ziyade endiistriyel isleme diizeyini
vurgulayarak tiiketicileri ve politika yapicilari bilgilendirmek oldugu ifade
edilmistir (Braesco ve ark., 2022).

Bu smurliliklar nedeniyle, Siga yaklagimi gibi gelismis smiflandirma
sistemleri de glindeme gelmistir (Trumbo ve ark., 2024). Siga gibi
alternatiflerin, Nutri-Score gibi beslenme etiketleriyle birlikte kullanilarak,
tiketicileri daha az ultra-islenmis ve saglik i¢cin daha az riskli gida
seceneklerineyonlendirmede ek bir destek saglayabilecegi diisiiniilmektedir
(Dailey-Chwalibog ve ark., 2020). Bu gelismeler, gida islemenin saglik
iizerindeki etkilerini daha 1yi anlayabilmek icin NOVA'nin 6tesinde yeni
tanimlama yontemlerine ihtiya¢ duyulduguna isaret etmektedir (Medin ve
ark., 2025).

Ultra-islenmis gida tiiketiminin viicut agirh@ artisi ve metabolik
mekanizmalar iizerine etkisi

Asiri tiikketimin davranissal ve hormonal etkenleri

Viicudun tokluk mekanizmalarinin enerji igeriginden c¢ok gidanin
hacmine duyarli olmast nedeniyle, yiliksek enerji yogunluguna
sahip UlG'lerin asir1 tiiketimi kolaylastirabilecegi diisiiniilmektedir
(Crimarco ve ark., 2021). Lezzetli, ekonomik ve biiyiik porsiyonlarda
sunulan bu drilinlerin, siirekli atistirmayr ve istemsiz enerji alimini
tesvik edebilecegi bildirilmistir (Crimarco ve ark., 2021). Ayrica gida
islemenin ve katki maddelerinin, gidanin dokusunu yumusatarak daha
az cigneme gerektirmesinin, tokluk sinyallerini geciktirerek porsiyon
kontroliinii zorlastirabilecegi one siiriilmiistiir (Crimarco ve ark., 2021).
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UIG tiiketiminin, istah diizenleyici hormonlar iizerinde potansiyel etkileri
oldugu literatiirde tartisilmaktadir. Bir calismada, UIG alimmin pankreatik
peptid YY ve ghrelin gibi aclik-tokluk hormonlarinda degisimlerle iligkili
oldugu gozlemlenmistir (Crimarco ve ark., 2021). Bilindigi tizere leptin
toklugu baskilarken, ghrelin istah1 uyarmaktadir (Ranjbar ve ark., 2025).
Stirekli yiiksek seker alimimin leptin direncine katkida bulunabilecegi,
diisiik besin degerli UIG'lerin ise ghrelin salgisini yeterince baskilamayarak
uzun siireli acglik hissi ve kilo artis1 ile iliskili olabilecegi belirtilmistir
(Ranjbar ve ark., 2025). Islenmemis gidalarin tiiketimi sonrasi ghrelin
azalirken PYY artmaktadir; ancak UIG odakli yeme davranigmin ghrelin
ile dogrudan bir iliskisi saptanmazken, leptin seviyeleri ile baglantili
olabilecegi rapor edilmistir (Wiss ve LaFata, 2024).

inflamasyon ve bagirsak mikrobiyotasi degisimleri

UlG'lerin gida matrisinin fazla pargalanmis yapisi; diisiik tokluk
hissi ve yiiksek glisemik yanit ile iliskilendirilmektedir (Dicken ve
Batterham, 2021). Bu iiriinlerin, viicutta diisiik dereceli inflamasyon
stireclerini destekleyebilecegi ve kronik hastaliklarin gelisimine zemin
hazirlayabilecegi diistiniilmektedir (Asensi ve ark., 2023). Ultra-islenmis
gida tiiketiminin; C-reaktif protein, interlokinler ve tiimdr nekroz faktor-
alfa (TNF-«) dahil olmak iizere inflamatuar belirteglerin seviyelerindeki
artisla iliskili oldugu saptanmistir (Wiss ve LaFata, 2024). S6z konusu
tablonun, bagirsak mikrobiyotasindaki bozulma ve takiben gastrointestinal
bariyerin gec¢irgenlesmesi sonucu meydana gelen sistemik inflamatuar
yanitlarla baglantili olabilecegi one siiriilmektedir (Wiss ve LaFata, 2024).
UIG agirlikli beslenmenin, inflamasyonla iliskili mikroorganizmalarin
cogalmasina uygun bir bagirsak ortami olusturabilecegi belirtilmistir
(Crimarco ve ark., 2021). Gida matrisindeki modifikasyonlarin, lif ve
yag igerigini degistirerek mikrobiyota kompozisyonunu ve bakteri-konak
etkilesimlerini etkileyebilecegi bildirilmistir (Crimarco ve ark., 2021).
Calismalar, UIG'lerin mikrobiyal cesitliligi azaltabilecegine, Akkermansia
muciniphila ve Faecalibacterium prausnitzii gibi saghiga faydali
bakterilerin seviyelerini diisiirebilecegine isaret etmektedir; bu durumun
pro-inflamatuar mikroorganizmalarin artisina ve bagirsak disbiyozuna
katkida bulunabilecegi savunulmaktadir (Rondinella ve ark., 2025).
Ayrica UlG'lerde bulunan emiilgatorler, koruyucular, tatlandiricilar ve
renklendiriciler gibi endiistriyel katki maddelerinin de bagirsak biitiinligi
ve mikrobiyom {izerinde olumsuz potansiyel etkiler gosterebilecegi rapor
edilmistir (Whelan ve ark., 2024).
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UIG tiiketimini belirleyen psikolojik ve sosyal etkenler

UIG'lerin bagimhihk potansiyeli

Ultra-iglenmis gidalarin yiiksek seker, doymus yag ve tuz igerikleri
nedeniyle "hiperlezzetli" nitelikte olmasi, asir1 yeme davranisi ve yiiksek
enerji alimi ile iligkilendirilmektedir (Dai ve ark., 2024). Bu durum,
bireyin potansiyel zararlarin1 bilmesine ragmen tiiketmeye devam ettigi
"gida bagimlilig1" benzeri davraniglarin psikolojik bir bileseni olarak
tanimlanmaktadir (Meseri ve Akanalgi, 2020). Literatiirde "ultra-islenmis
gida bagimlilig1" kavrami, olumsuz saglik sonuglarina ragmen yiiksek
miktarda ve kompulsif tiiketimle karakterize edilmektedir (Leary ve
ark., 2021). Baz1 aragtirmacilar, yiiksek oranda islenmis gidalarin, tiitiin
tirtinleri i¢in belirlenen bagimhilik kriterlerini karsilayabilecek o6zellikler
tagidigini  6ne siirmektedir (Gearhardt ve DiFeliceantonio, 2022).
Rafine karbonhidrat ve eklenmis yag acisindan zengin bu gidalarin,
yiiksek derecede "oOdiillendirici" bulunarak kompulsif tiiketime zemin
hazirlayabilecegi belirtilmistir (Gearhardt ve ark., 2023). Ultra-iglenmis
gida bagimliliginin biyopsikolojik temellerinin, viicut agirligir yonetimi
lizerinde negatif etkilere sahip olabilecegi diislinilmektedir (LaFata
ve ark., 2024). Yale Gida Bagimhiligi Olgegi gibi araclar, bu durumun
degerlendirilmesinde kullanilmakta (Thompson ve Thaw, 2024) ve obezite
miicadelesinde bireysellestirilmis yaklagimlar ile halk saglig1 stratejilerinin
gelistirilmesine katki saglamaktadir (Zhang ve ark., 2021). Ancak,
"gida bagimliligl" kavraminin gegerliligi konusunda farkli goriisler de
mevcuttur (Hebebrand ve Gearhardt, 2020). Baz1 arastirmacilar; gidanin
yasamsal olmasi, 6diil sistemini dogrudan aktive etmemesi (Passeri ve
ark., 2023) ve yeme davranisinin karmasik biyopsikososyal faktorlerle
iliskili olmas1 (Torun ve Icen, 2024) nedeniyle, UiG'lere yénelik kontrol
kaybinin "bagimlilik" yerine "yeme davranist bozuklugu" veya "kompulsif
yeme" olarak tanimlanmasinin daha uygun olabilecegini savunmaktadir
(Hebebrand ve Gearhardt, 2020).

Yasam boyu sosyo-demografik belirleyiciler

Bireylerin veya hane halklarimin sosyoekonomik durumu, daha fazla
UIG tiiketimiyle iliskili énemli bir faktdr olarak degerlendirilmektedir
(Crimarco ve ark., 2021). Ancak, bu iligkinin {lkelerin gelir diizeyine
gore degiskenlik gosterebilecegi bildirilmistir (Crimarco ve ark., 2021).
Yapilan c¢alismalarda, diisiik sosyoekonomik statii ve egitim diizeyine
sahip bireylerde UIG tiiketiminin daha yaygin oldugu gdzlemlenmistir
(Dicken ve ark., 2023). UiG'lerin genellikle daha uygun fiyatli, kolay
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ulasilabilir ve daha uzun raf 6mriine sahip olmasindan dolayi, 6zellikle
disiik gelirli gruplarda daha fazla tiiketildigi distiniilmektedir (Celik ve
ark., 2025; Williams, 2024).

Ekonomik ve erisilebilirlik faktorlerinin, saglikli segeneklere ulagimin
kisith  oldugu diisiiniilen durumlarda UlG'leri tiiketici algisinda
"kacinilmaz" bir tercih haline geldigi 6ne siirtilmektedir (Wiss ve LaFata,
2024). Tiiketicilerin, hangi gidalarin ultra-islenmis kategorisine dahil
edildigi konusunda bilgi eksikligi yasayabildigi de belirtilmistir. Bazi
yaygin temel gidalarin islenmemis olarak algilanabildigi ve bunlarin “abur
cubur” ile ayni kategoride goriilmeyebilecegi rapor edilmistir (Robinson
ve ark., 2024).

-Cocuklarda ve ergenlerde riskler ve tiiketim oriintiileri: Cocukluk ve
ergenlikte yogun ultra-iglenmis gida tiiketimi, yetiskinlikteki saglik riskleri
icin 6nemli bir zemin olusturabilecegi vurgulanmaktadir (Crimarco ve
ark., 2021). Kiiresel olarak, ¢ocuk ve ergenlerin giinliik enerji alimlariin
onemli bir kismi UlG'lerden saglanmaktadir (6rnegin, ABD'de iicte
ikisinden fazlasi (Crimarco ve ark., 2021), Brezilya'da ergenlerin yarisi
(Gongalves ve ark., 2023).

Tercihler yas gruplarina gore farklilagmakla birlikte (geng yetiskinlerde
"fast food", kiiciik cocuklarda paketli kekler gibi); artan enerji
gereksinimleri, akran etkisi, yemek hazirlama kisithliklar1 ve iriinlerin
ekonomik erisilebilirliginin tiiketimi etkiledigi belirtilmistir (Celik ve
ark., 2025). UIG tiiketimi, ¢ocuklarda vitamin ve mineral yetersizlikleri
(Garcia-Blanco ve ark., 2023) ile asir1 kilo, obezite ve dislipidemi gibi
metabolik sorunlarla iligkilidir (Silva ve ark., 2024).

Tiirkiye'de UIG'lerin cocuk ve ergen beslenmesindeki yeri, dnemli bir halk
saglig1 konusu olarak ele alinmaktadir. Ulke genelinde yapilan arastirmalar,
okul ¢ag1 cocuk ve ergenlerde UIG yaygmhig ile obezite prevelansi
arasindaki iligkiye isaret etmektedir (Okyar ve ark., 2023; Yardim ve
ark., 2020). Ornegin, ilkokul o&grencilerinin dortte birinin, ortaokul
Ogrencilerinin {icte birinin ve lise dgrencilerinin beste birinin obez veya
fazla kilolu oldugu rapor edilmistir (Yardim ve ark., 2020). Cocuklarin
kahvalti yapma aligkanliginin diisiik olabildigi, okulda simit ve biskiivi
gibi UlG'leri tiiketebildigi ve meyve-sebze aliminin yetersiz kalabildigi
belirlenmistir (Kabasakal ve ark., 2020). istanbul'da 11-13 yas ergenlerin
%58'inin hazir yemek iirlinlerini tercih etmesi ve yetersiz besin 6gesi alimi
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(Can ve Ozpnar, 2023), cocuk ve ergenlere yonelik ambalajli gidalarin
yiiksek enerji, yag, seker ve sodyum igerigine sahip oldugunu calismalarla
desteklemektedir (Karatas ve Kiistimler, 2022; Yilmaz, 2022).

UIG tiiketimi ve kronik hastalik riski

Asagidaki tablo, ultra-iglenmis gida tiikketimi ile gesitli kronik hastaliklar
arasindaki baglantilari, iligkili mekanizmalar1 ve literatiirdeki temel
bulgular1 6zetlemektedir:

Tablo 1. UIG tiiketimi ve kronik hastalik riski

UIG Tiiketimi ile iligkili

Hastalik/Durum Temel Bulgular Iliskili Mekanizmalar
Kardiyovaskiiler }J IG'tuketlmmdekl Dislipidemi, hipertansiyon,
Hastaliklar /o10'luk artis KVH inflamasyon, oksidatif stres
riskinde %12 artisla iligkili ’
Pogitif iliski Insiilin direnci, katki
Tip 2 Diyabet hi b isKd, - maddeleri, bagirsak
iperglisemik etki . ) .
mikrobiyotast degigimi
. Genotoksisite, inflamatuar
Artan insidans ve .
Kanser . mikroortamlar, yapay
mortalite
tatlandiricilar
Metabolik Gti¢li pozitif korelasyon, Asirt kilo/obezite, yliksek
Sendrom UIG tiiketenlerde %90 bel ¢evresi, diisiik HDL-
daha yiiksek risk kolesterol
Inflamatuar siirecler,
Depresyon Anlamli pozitif iligki beslenme davranist,
norotransmitter bozukluklart
%10'luk UIG artis1 tiim

Tim Nedenlere
Bagli Mortalite

Cesitli kronik hastaliklar ve

nedenlere bagli mortalite yasam tarza faktbrleri

riskinde %10 artisla iligkili

Kardiyovaskiiler hastaliklar ve tip 2 diyabet iliskisi

Epidemiyolojik kanitlar, UIG tiiketimindeki her %10'luk artigmn
kardiyovaskiiler hastaliklar (KVH) riskinde %12'lik bir artisla iligkili
bulunmustur (Babalola ve ark., 2025). UiG'ler, KVH icin ana risk
faktorleri olan dislipidemi, hipertansiyon ve obezite prevelansindaki
artisla iliskilendirilmektedir (Babalola ve ark., 2025). Ayrica, kronik UIG
tiketimi sistemik inflamasyon, bagirsak mikrobiyota disbiyozu, endotel
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disfonksiyonu ve oksidatif stres gibi patofizyolojik mekanizmalarla iligkili
bulunmustur (Babalola ve ark., 2025). Bu baglamda, UIG tiiketiminin
metabolik sendrom (MetS) parametreleri ile de pozitif korelasyon
gosterdigi belirtilmistir. (Canhada ve ark., 2022).

Meta-analizler, ultra-ilnemis gida tiiketimi ile tip 2 diyabet (T2DM)
arasinda pozitif bir iliski oldugunu saptamistir (Dai ve ark., 2024; Vitale
ve ark., 2023). UiG'lerin, islenmemis veya minimal islenmis gidalara gore
daha fazla hiperglisemik oldugu yapilan ¢aligmalarla desteklenmektedir
(Dai ve ark., 2024). UiG'lerde yaygin olarak kullanilan katki maddeleri
(6rn. karragenan) ve sentetik ambalaj maddeleri (6rn. bisfenol A), aglik
kan sekerini yiikseltme ve insiilin direncini artirma potansiyeline sahip
olabilecegi ve diyabet riskiyle iliskili bulunabilecegi tartisiimaktadir (Dai
ve ark., 2024).

Kanser, metabolik sendrom ve mortalite riski

UIG tiiketimi sadece kardiyometabolik hastaliklarla degil, ayn1 zamanda
kanser, metabolik sendrom ve genel mortalite riski ile de iliskilendirilmistir.
Kanser insidans1 ve mortalite riskindeki artisin, yogun UIG tiiketimi ile
baglantili olabilecegi bildirilmistir (Babalola ve ark., 2025). Ozellikle
kolorektal kanser, akciger kanseri, prostat kanseri ve meme kanseri gibi
bazi kanser tiirlerinde UIG tiiketiminin risk artigina neden olduguna
isaret eden kanitlar mevcuttur (Pu ve ark., 2023). Bir ¢alismada, UIG
iceriginin %10 artmasmin yumurtalik kanseri goriilme sikligini %19,
yumurtalik kanseri mortalitesini ise %30 artirdigini rapor edilmistir (Dai
ve ark., 2024). UlG'lerdeki yapay tatlandiricilar ve sodyum nitrit gibi
katki maddelerinin, genotoksisite ve inflamatuar mikroortamlarin tesviki
yoluyla kanserojenizle iliskili oldugu diistiniilmektedir (Babalola ve ark.,
2025).

Metabolik sendrom ile UIG tiiketimi giiclii bir sekilde iliskilendirilmistir
(Chen ve ark., 2020). Metabolik sendromu olan bireylerin ortalama %52
UIG tiikettigi ve %72.6'dan fazla UIG tiiketenlerin metabolik sendrom
gelistirme olasiliginin %90 daha yiiksek oldugu saptanmistir (Canhada
ve ark., 2022). UIG tiiketimi; artmis bel cevresi, diisiik HDL-kolesterol
seviyeleri ve bozulmus glukoz metabolizmasi gibi metabolik sendrom
bilesenleri ile iliskilendirilmistir (Crimarco ve ark., 2021).

UIG tiiketiminin tiim nedenlere bagli mortalite riskini arttirdig1
saptanmistir. Her %10'luk UIG tiiketimi artismin, tiim nedenlere bagh
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mortalite riskinde %10'luk artisla iliskili oldugu tespit edilmistir (Liang
ve ark., 2025). Ultra-islenmis gida tiiketimi ile mortalite, kanser, zihinsel,
solunum, kardiyovaskiiler, gastrointestinal ve metabolik saglik dahil olmak
tizere 32 farkli saglik parametresi arasinda dogrudan baglantilar oldugu
belirtilmistir (Lane ve ark., 2024).

UIG ve depresyon arasindaki baglanti

UIG tiiketimi, zihinsel saglik, dzellikle de depresyon riski ile giiclii bir
sekilde iliskilendirilmektedir. Giincel bir meta-analiz, UIG tiiketimi ile
depresyon arasinda anlamli bir iliski oldugunu ortaya koymustur (Dai
ve ark., 2024). Prospektif kohort calismalari, UIG tiiketimi ile
depresyonun ortaya ¢ikma riski arasinda pozitif bir iliski sergiledigini
belirlemistir (Samuthpongtorn ve ark., 2023). UiG'lerin zihinsel saglik
sorunlaria yol agabilecegi mekanizmalar arasinda inflamatuar siirecler,
beslenme davranisi {izerindeki olumsuz etkiler ve ndrotransmitter
fonksiyonlarindaki bozulmalar yer almaktadir (Lutz ve ark., 2025). Stres,
kaygi ve depresyon gibi ruh hali bozukluklar1 olan kisilerin genellikle
UIG'leri tercih edebilecegi de belirtilmistir, bunun da bir tiir kisir dongiiye
isaret edebilecedi literatiirde tartisiimaktadir (Celik ve ark., 2025).

Coziim ve miidahale stratejileri

Ultra-islenmis gida tiikketim kaliplarin1 ve saglik etkilerini anlamak
icin stlirekli ve kapsamli kamu sagligi gdzlemi, pazar penetrasyonu,
tiketim siklig1t ve sosyoekonomik iligkiler gibi verilerin diizenli
analizini gerektirmektedir (Principato ve ark., 2024). UiG'lerin
yiiksek seker, tuz ve yag icerigini acgikga belirten on yiiz etiketleme
sistemlerinin benimsenmesinin, tiiketicilerin bilin¢li se¢imler yapmasini
kolaylastirabilecegi diisliniilmektedir. (Pereira ve ark., 2023). Bu tiir
politikalarin, yalnizca bireysel tiiketim aligkanliklarini degistirmekle
kalmaz, ayn1 zamanda gida endiistrisini daha saglikli tiriinler gelistirmeye
tesvik ederek genis ¢apli bir doniisiim potansiyeli tagidig1 savunulmaktadir
(Baker ve ark., 2020).

Egitim ve davranigsal miidahaleler de ¢Oziimiin 6nemli bir pargasini
olusturmaktadir. Tiiketicileri UlG'lerin potansiyel zararlari konusunda
bilgilendiren ve saglikli alternatiflere yonlendiren kampanyalar ile uzman
beslenme rehberligi anlamli degisiklikler saglayabilir (Koios ve ark.,
2022). Akdeniz diyeti gibi beslenme modelleri, taze sebze, meyve, tam
tahillar ve saglikli yaglar agisindan zengin igerigiyle UIG tiiketimini
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azaltmada etkili bir yaklagim olabilecegi degerlendirilmektedir (Wolde
ve ark., 2020). Ayrica, evde yemek hazirlama sikliginin artirilmasi ve
zaman kisithligina karsi pratik yemek tarifleri sunulmasinin, beslenme
okuryazarligi ile birlestiginde bireylerin saglikli gida hazirlama becerilerini
gelistirebilecegi one siirtilmiistiir. (Hall, 2020). Bilingli yeme davranisini
destekleyen farkindalik programlarinin da UIG tiiketimini azaltmada
tamamlayict bir rol oynayabilecegi literatiirde yer almaktadir (Robinson
ve ark., 2024).

Sonug

Bu  derleme, ultra-islenmis  gidalarin  yarattigi = “beslenme
paradoksu”nun {istesinden gelmek icin yalnizca bireysel ¢abalarin
yeterli olmadigini; aynm1 zamanda gida sistemlerinde  kokli
degisikliklere ve giiclii halk saghigi politikalarina ihtiya¢ duyuldugunu
ortaya koymaktadir. Calisma, UIiG'lerin “beslenme paradoksu”
cercevesinde biyolojik, davranigsal ve toplumsal etkilerini detayli
bir sekilde ele alarak literatiire biitlinciil bir bakis acisi sunmustur.
Elde edilen bulgular 1s1ginda; UIG tiiketiminin sadece besin Ogesi
dengesizligi degil, aynt zamanda hormonal mekanizmalar, bagirsak
mikrobiyotast1 ve psikolojik yeme davranislar1 iizerinde karmagik
etkileri oldugu goriilmiistiir. Gelecek ¢aligmalarin, 6zellikle beslenme
ve psikopatoloji arasindaki kesisim noktalarmma odaklanarak, obezite
ve kronik hastaliklarla miicadelede daha ¢ok boyutlu ve siirdiiriilebilir
coziimler gelistirmesi bilyiik 6nem tasimaktadir.

Cikar catismasi beyam
Yazarlar arasinda herhangi bir ¢ikar catismasi bulunmamaktadir.

Etik kurul beyam
Bu ¢aligma derleme niteliginde olup herhangi bir insan veya hayvan deneyi
icermemektedir. Bu nedenle etik kurul onay1 gerektirmemektedir.
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