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PANDEMI DONEMINDE GIDA
VE TUKETICI

Beslenmenin fizyolojik ve varolussal bir ihtiya¢ olmasi sebebi ile gida tiketimi
insanlar icin kaginilmazdir. Pandemi siirecinin baslamasi ile beraber olagan tiiketim
davranislarindan uzak kalmak zorunda kalan tiiketicilerin ilk karsilastigi sorulardan
biri de gida tiiketimini bu sistemde nasil gerceklestirecekleri olmustur.

Toplumlar belirli donemlerde birtakim zorluklarla kar-
silasabilirler. Bu zorluklar ekonomik, politik, kiltdrel,
toplum sagligi gibi durumlar ile ilgili olabilir. Karsilasilan
her zorlugun, toplumun ve bireylerin Gzerinde birtakim
etkileri olacagr asikardir. Bu etkilerin bireylerin davra-
nislarinda degisiklikler ile sonuclanmasi muhtemeldir.
GUnUmuzde tim dinyayi etkileyen COVID-19 salgini ile
karsi karsiya kalinmis olup, salgin stresince tiketicilerin
ihtiyaclarinda, faaliyetlerinde, tiketim davranislarinda
dedisimler yasanmaya baslamistir.

2020 yilinda Baker vd. tarafindan yapilan bir arastirmada
salginin ilk basladigr siralarda harcamalarda bir artis ol-
dudu, bu artis sonrasi genel harcamalarda disUs, ancak
market alisverisinde daha fazla disUsin oldugu belirtil-
mistir. Bu durumun ise, virlis vakasinin giderek artmasinin
anlasilmasi Gzerine tiiketicilerin stoklama davranisi ile
Ortlistigu ifade edilmistir. Arastirmada; havayolu, toplu

tasima, restoran harcamalarinda keskin azalislar oldugu;
bunun yani sira yeme-icme ve perakende harcamalarinin
yiksek dizeyde sirdigl vurgulanmistir. Arastirmaya
gobre, gida dagitim harcamalarinda artis s6z konusudur,
bu durumun da restoranlarda yemek yemenin yerine
evde yemek yenilmesi ile tutarli oldugu belirtilmistir. Ay-
rica genglerin ileri yastaki tiiketicilere gore harcama-
larinda daha az tasarrufta bulunduklari gorilmustar.

Beslenmenin fizyolojik ve varolussal bir ihtiyac olmasi
sebebi ile gida tlketimiinsanlar icin kacinilmazdir.
Pandemi slrecinin baslamasi ile beraber olagan tike-
tim davranislarindan uzak kalmak zorunda kalan tiketi-
cilerin ilk karsilastigi sorulardan biri de gida tiketimini
bu sistemde nasil gerceklestirecekleri olmustur. Niha-
yetinde de stoklama, daha fazla cevrimici alisveris, disa-
rida yemek yemekten kacinma, evde daha fazla yemek
yapma gibi sonuclar ortaya ¢ikmistir.
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Kriz ve ev izolasyonu slrecinde perakendeciligin yeni
bir alani, cevrimici alisveris ylkselise gecmistir. Modern
teknolojinin kullanimindaki zorluklar, taze gida Grinle-
rini bireysel olarak secme tercihi gibi durumlardan do-
layl geleneksel alisverisi tercih eden tlketici segmenti
de cevrimici alisverise dayali modern ticaret yontemle-
rine basvurmak durumunda kalmistir. Cevrimici market
alisverislerinin pandemi slrecinde ciddi oranda artis
gosterdigi, acil ihtiyaclarin eve teslim edildigi uygula-
malarin kullanildigi, salgin siirecinde ¢evrimici olarak
en fazla satin alinan iiriin grubunun gida iriinleri ol-
dugu (salgin 6ncesinde giyim GrGnleri) belirtilmistir.

Markette alisveris yapan tiiketiciler stres altinda

Deloitte tarafindan pandemi dncesi tiketiciyle bugln-
k{ tlketiciyi kiyaslayan ve Amerika Birlesik Devletleri'n-
de 18 ila 70 yas arasi toplam 2 bin tiketiciyle yapilan
arastirmaya gore; tiiketicilerin yiizde 54'i marketler-
de alisveris yaparken kendilerini stresli hissediyor.
Stres, onlari, dikkanlardan kacinmaya ve daha az siklik-
ta alisveris yapmaya itiyor. Haftada birkac kez taze gida
alisverisi yaptigini soyleyen katilimcilarin sayisinin 2019
yilina kiyasla 2020 yilinda yari yariya azaldigi goriliyor.
Haftada birden fazla alisveris yapma aliskanliklarindan
vazgecen bu tiketiciler, artik ortalama olarak sadece iki
haftada bir alisveris yapiyor. Bu degisiklik 6zellikle, tani-
mi geregdi kolay bozulan bir kategori olan taze Grlnler
icin bir tehdit unsuru olusturuyor.

Tiiketicinin 6ncelikli satin alma etkeni olan fiyatin
yerini ‘glivenlik’ aliyor

Tlketici satin alma etkenlerinde fiyat, hala Gstinligu-
nd korurken: hem 2019 hem de 2020 yilinda katilimci-
larin %90'1 bu geleneksel satin alma etkeninin énemli
oldugunu belirtiyor. Ancak pandemiyle birlikte yeni bir
etken olan “giivenlik”, fiyat ile esit konumda yer aliyor.

TUketicilerin, gida Ureticileri ve calisanlarin givenliginin yani
sira besinlere zararli maddelerin bulasmasinin énlenmesi icin
ambalaj givenligine verdigi nem giderek artiyor.

Salgin doneminde gida alisverisi ve tiiketimine dair

veriler

Pandemi, saglik Grinlerine yonelik zaten yikseliste
olan bir trendi daha da tirmandirdi. Ozellikle bagigik-
ligi1 giclendiren gida ve icecekler daha biyiik ilgi
goriyor. Mintel tarafindan yapilan arastirmaya gore,
baslangicindan bu yana COVID-19 salgini Avrupa’da ti-
keticilerin %45’inin daha besleyici gidalara yonelmeleri-
ne, %29'unun ise bagisiklik sistemlerini destekleyebile-
cek yiyeceklerle daha fazla ilgilenmelerine neden oldu.
Google Trends verileri de COVID-19'un baslamasindan
sonra gida ve iceceklerin bagisikliga katkisrile ilgili din-
ya genelinde yapilan haftalik aramalarda yaklasik %500
artis oldugunu gosteriyor.

Bir diger kiresel arastirma sirketi olan Nielsen, Co-
vid-19 pandemisinin Avrupa ve Tirkiye'deki seyrine ilis-
kin fiziksel ve cevrimici satis verilerini paylast.

Ciro artisi bakimindan en cok 6ne cikan ilk 10 kategori;
maya (%351), kolonya (%305), un (%169), pisirme yar-
dimailar (%125), tursukur&recel-yap (%112), dondurul-
mus gida (%107), toz tatlilar (%100), kek karisimi (%97),
agda ve tly dokuciler (%95) ve sac boyasi (%94) oldu.
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Kaynak: Nielsen Tirkiye ScanTrack

Nielsen'in nisan ayinda, dinyanin 73 (lkesinde ayni
anda gerceklestirdigi Koronaviriisiin Global Tiike-
ticiler Uzerindeki Etkileri Arastirmasi, tiketicilerin
evde daha fazla vakit gecirmesi ile birlikte evde ye-
mek hazirliginin cok 6nemli bir aktivite haline geldigi-
ni gosteriyor. Tlrk tiketicilerinin %80’i koronaviriis
sonrasi evde daha sik yemek yaptiklarini ve yedik-
lerini belirtiyor. Bu oran %54 olan Avrupa ortalama-
sinin ve %51 olan diinya ortalamasinin ¢ok Gstinde.

Makarna, un, maya gibi kategorilerdeki hizli biyime,
tiiketicilerin diinyada oldugu gibi Tirkiye'de de
“comfort food”a y6neliminin sinyallerini veriyor.
“Comfort food” gecmisi hatirlatan, genelde yiksek
kalorili ve cocukluk caginda tiketilen yiyecekler icin
kullanilan bir tanimlama. Tlrkiye'de kofte ve ma-
karnadan olusan bir tabak veya kuru fasulye — pilay,
“comfort Food” yiyeceklere drnek gosterilebilir. Son
zamanlarda yeniden popdilerlik kazanan evde ekmek
yapimini da bu kapsamda degerlendirmek mamkan.

Kiresel hizmet veren diger bir pazar arastirmasi ve
danismanlik sirketi olan Ipsos'un 18 yas Gsti 1000
kisiye uyguladigi, COVID-19 virlsinin tlketici dav-
ranislarina etkisini 6lcen raporuna gore; Mart ayinda
evde ekmek yapmayi 6greten videolarla ilgili ara-
ma sayisinin 3 milyonun {zerinde oldugu goriildi.
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TURSU-KUR & DOND. GIDA
YARDIMCILARI RECEL-YAP

KEK KARISIMI AGDA & TUY SAC BOYASI
DOKOCU

TOZ TATLI

Kisacasi tiketicilerin belirsizlik ve endise donemlerin-
de asina olduklari, besleyiciligine kosulsuz gtivendikle-
ri temel gidalara yonelim gosterdikleri gorildi

Tiiketici davranislarinda degisen yaklasimlara dair
salgin sonrasi beklentiler

Pandemistrecinde tiketiciler saglikli gidalara daha fazla
ilgi gostermeye ve satin aldiklari gidalarin besin deger-
lerini dahi dikkate alarak kararlarini vermeye basladilar.
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izolasyonun etkisi ile tiiketicilerin bulasi tehdidinden
kacinmak icin beslenme sekillerini daha fazla bagisiklik
articl sekilde dizenlemeleri ve fiziksel aktivitelerinde
meydana gelen azalma ile beraber uzun vadede bula-
sici olmayan obezite ve benzeri hastaliklarin ortaya ¢ik-
ma ihtimali; buradan hareketle de gelecekte bu yénde
hizmet veren saglik kurumlarina olan tiiketici talebi-
nin artacagi séylenebilir.

COVID-19 pandemisinden ortaya cikabilecek olan bir
diger potansiyel uzun vadeli egilim, tiketicilerin gida,
meyve ve sebze satin alma seklidir. Uzun vadede po-
tansiyel etkiler, girdi pazarlari (6zellikle emek) ve kon-
solidasyon ve cevrimici alisverise gecis gibi temel ve
biylk 6lclide geri donlist olmayan degdisimlere maruz
kalabilen bu endustrideki yapisal degisiklikler yoluyla
hissedilecektir. Bu anlamda tiketicilerin ¢cevrimici gida
satin alma aliskanliklarinda kalici degisiklikler, isgtc
pazarinda kisitlamalarin artmasi ve taze Urin dagiti-
minda ve belki de perakendecilikte daha fazla yogun-
luk bekleniyor.

Fiziksel alisveris imkanlari kisitlanan tiiketicilerin cevrimi-
¢i mecralarda tiketime devam edebilmeleri bu mecra-
dan algiladiklari faydayr arttirmis olabilir.

Sinirsiz sayida cevrimici alisveris secenedi bulunmasi
sebebiile tiketicilerin en rahat kullanabileceklerive en
disiik riskli mecralari sececekleri dusiniilebilir. Ozel-
likle cevrimici alisverisi ilk defa tecriibe eden bir kitle
oldugu da dikkate alindiginda, pandemi slrecinin sona
ermesi ile cevrimici alisveris miktarlarindaki degisim-
lerin gézlenmesi ile sanal mecranin tlketici nazarinda
ne derece kabul gordigu daha net anlasilacak olmakla
birlikte, uzmanlar, ticari davranisin devam edecedini
ongoriyor. Cevrimici market veya gida alisverisi tiketi-
ciler icin sadece bir uygulama olarak gorilebilir; ancak
bunun gerceklesebilmesi icin daditim merkezleri insa
etmek, bir dagitim agi olusturmak, fiziksel madazalarla
entegre olmak ve cografi erisimi genisletmek gerekir.

Salgin sonrasi gida demokrasisi (gelecekteki gida sis-
temlerinin tasarim ve dagitiminda cok cesitli aktorlerin
yer aldigi koronavirls sonrasi takip edilecek cok dizey-
li gida yonetimi icin bir model), mevsimlik ve saglikli
Grinlerin tiketimini (daha uzun gida tedarik zincirleri
ve sirdirlebilir Grinlerin saglanmasi ile birlikte) tes-
vik eden yerel ve bélgesel Gretime vurgu yaparak; gida

glvenliginin ve cesitliliginin korunmasini saglarken
tarim iscileri ve Ureticiler ile perakendeciler arasinda
daha iyi iliskiler kurarak, cok dizeyli gida yonetimi icin
glclu bir cerceve olusturabilir.
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Cocuklarin potansiyellerinin tamami 6lclsiinde gelisebilmeleriicin onlara besleyicilik yoninden eksiksiz diyetler
saglanmasi son derece énemlidir. Cocukluk ve ergenlik doneminde diyet ve egzersiz bicimleri, sonraki yillarda
saglik ile hastalik riski arasindaki farki belirleyebilir. Yasamin farkli evreleri, farklilik gésteren beslenme ihtiyacla-

rini beraberinde getirir.
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Bir cocugun vicut agirliginin her bir kilogrami basina
enerji ihtiyacl 4 yasindan sonra azalmaya baslar ama
ihtiyac duyulan gercek enerji miktari (kalori) cocuk bi-
yidikce artar. 5 yasindan ergenlige kadar yavas ama
dizenli bir biyime dénemi olur. Bazi cocuklarin besin
alimi, demir, kalsiyum, A ve D vitaminleri ve C vitamini
icin 6nerilenden daha az olabilir ama cogu durumda,
enerji ve protein alimlar yeterli oldugu ve meyve ile
sebze de iceren cesitli yiyecekler tiketildigi sirece be-
sin eksikligi olasi dedildir.

Karbonhidrat yoninden zengin yiyecekler, meyve ve
sebzeler, st Grdnleri, yagsiz etler, balik, tavuk, yumur-
ta, baklagiller ve kuruyemisler iceren dizenli 6gunler
ve saglikli ara 6gunler, diyete asiri enerji yiklemeden
dogru sekilde blyime ve gelismeye katkida bulunur.

Cocuklarin 6zellikle de sicak havalarda ya da fiziksel olarak
aktif olduklari sirada bol miktarda sivi tiketmesi gerekir.

Genclerin besin ihtiyaclarini en basta, ergenlik sirasinda
) meydana gelen hizli blyime etkiler. Biyimenin zirvesi
genellikle, kizlaricin 11 ile 15 yas, erkeklericin de 13 ile

16 yas arasinda yasanir. Ergenlerin besin maddesi ihti-
vaclari bireyden bireye biyik farklilik gosterir ve gida
alimi giinden gline ¢ok biylk 6lclide degisebilir, bu se-
kilde bir glin yetersiz ya da asiri miktarda gerceklesmis
olan gida alimi diger bir gin telafi edilebilir. Yasamin
bu déneminde, aralarinda demir ve kalsiyumun da bu-
lundugu cesitli besin maddeleri eksiklik agisindan daha
blyik bir risk arz eder.

Demir

Ergenler arasinda, demir eksikligi anemisi, diyetle ilgili
olan en yaygin eksiklik hastaliklarindan biridir. Blyime
ve gelisme sirasinda kan hacimlerinin ve kas kitlele-
rinin artmasi géz 6nine alindidinda, ergenler demir
eksikligi anemisine karsi 6zellikle hassastir. Bu, kanda
oksijeni tasityan kirmizi pigment hemoglobin Uretimi
ve kas dokusunda bulunan ilgili protein miyoglobin icin
demir ihtiyacini artirir. Esasen kastan olusan yagsiz vi-
cut kitlesindeki (LBM) artis, ergenlik caginda erkekler-
de kizlardakine gére daha énemlidir. Ergenlik donemi
oncesinde LBM, her iki cinsiyet icin de hemen hemen
aynidir. Ancak ergenlik ¢agi baslar baslamaz, erkek
¢ocuk biiyiime sirasinda kazanilan viicut agirliginin
her bir ilave kilogrami basina ¢ok daha hizli bir LBM
biriktirimi sirecine girer ve nihai LBM maksimum de-
deri kiz cocugunkinin iki katina ulasir. Yikselen demir
ihtiyacinin nedeni olan diger faktorler, vicut agiriginin
artmasi ve kizlarda menstruasyonun baslamasidir. Bu
yas grubundaki demir ihtiyacini hesaplarken tim bu
faktorler dikkate alinmalidir.

Ergenlik sirasindaki beslenme hususlarinin en 6nem-
lilerinden biri de, Fasulye tiirleri, koyu yesil sebzeler,
kuruyemisler ve demir yoniinden zenginlestirilmis
tahil gevrekleri ve diger tahillarin yani sira yagsiz et
ve balik gibi demir yoniinden zengin gidalarin alimi-
nin artinlmasidir. Hayvansal gidalardan alinan demirin
(hem demir denilir) emilimi, hayvansal olmayan kaynak-
lardan alinan demire (hem olmayan demir) gore cok
daha iyidir. Bu yizden, demir eksikligi riski vejetaryen
diyet uygulayan ergenlerde daha yiksektir.
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Ancak C vitamini (6rnedin narenciyelerden) ve hayvan-
sal proteinler (et ve balik) hem olmayan demirin emili-
mine yardim eder.

Kalsiyum

iskelet, vicudun kalsiyjum deposunun en azindan
%99'unu olusturur ve iskelet adirigindaki artisin en hizli
oldugu dénem, ergenlik cagindaki hizli bliyime donemidir.
Eriskinlikteki iskelet kiitlesinin yaklasik %45'i ergen-
lik doneminde olusur ama iskeletteki blytime ergenlik
doénemini de asip otuzlu yaslara kadar devam eder.
iskeletin blytumesi icin gereken kalsiyumun tamami
beslenme yoluyla edinilmelidir. iskelet kitlesindeki en
blyik artislar, erken ergenlik déneminde, kizlarda 10-
14, erkeklerde ise 12-16 yas arasinda gerceklesir.

Ergenlik donemindeki biyiimenin zirvesinde kalsi-
yum depolamasi ortalama olarak kizlarda 200 mg/
giin, erkeklerde ise 300 mg/giin degerlerindedir.
Kalsiyum emiliminin verimliligi sadece %30 civarinda
oldugundan, diyetin midmkin olan en yogun kemikle-
rin olusturulmasina yardimci olabilmek icin yeterli 6lci-
de kalsiyum alimini saglamasi énemlidir. Cocukluk ve
ergenlik sirasinda en yiiksek kemik kiitlesine ulasil-
masi, sonraki yillardaki osteoporoz riskini azaltmada
hayati 6nem tasir. Sit, yogurt ve peynir gibi st Grin-
leri cesitli 6gUnlerde tiketildiginde, 6nerilen kalsiyum
alimi saglanabilir.

Kemik gelisimi icin beslenme yoluyla yeterli miktarda
kalsiyum saglanmasinin yani sira, D vitamini ve fosfor
gibi diger vitamin ya da minerallere de ihtiyac duyulur.
Fiziksel aktivite, 6zellikle de agirlik kaldirma egzersiz-
leri de son derece 6nemlidir, cinkl bunlar vicutta-
ki kemikleri gelistirmek ve korumak icin uyari sadlar.
Haftada (g ile bes kez ve giinde en az 30-60 dakika
boyunca bisiklete binme, jimnastik, paten, top oyun-
lari, dans ve gozetim altinda agirlik kaldirma egzer-
sizi gibi aktiviteler kemik kitlesini ve yogunlugunu

gelistirmeye yardimci olabilir. Dogru diyet ve yasam
tarzi secimlerini yasamin erken dénemlerinde yapmak,
genclerin saglik dizeylerini iyilestirebilecekleri ve ya-
sam boyunca sirdirebilecekleri davranislar gelistirme-
lerine yardimci olacaktir.

Yiyecek tercihlerini, enerji tiketimini ve besin madde-
si alimlarini etkileyen beslenme aliskanliklari, genellik-
le erken cocukluk déneminde ve ozellikle de ergenlik
doneminde gelistirilir. Ev ve okul cevreleri, bir cocugun
tek tek yiyecek maddelerine karsi tutumunu ve bunla-
rin tketimini belirlemede 6nemli bir rol oynar.

Ergenler, donemsel yeme heveslerinden ve zayiflama
modalarindan kolayca etkilenmenin yani sira, 6gin
atlama ve dizensiz yeme aliskanliklari gelistirme edgili-
minde olurlar. En sik atlanan 6giinlerden biri kahval-
tidir. Arastirmalar, kahvaltinin btin gece boyunca a¢
kaldiktan sonra ihtiyac duyulan enerjiyi ve besin mad-
delerini saglamada 6nemli bir rol oynadidini ve okulda
dikkati toplamaya ve basariya yardimc olabilecegini
gOstermektedir.

Ara 6ginler genellikle hem cocuklar hem de ergenler
icin 6gin dizeninin ayrilmaz bir parcasini olusturur.
Cocuklar biiyiik miktardaki yemekleri bir 6giinde
yiyemez ve genellikle bir sonraki 6giiniin ¢cok 6nce-
sinde acikmis olurlar. Ogleden 6nce ve sonra yenen
ara 6ginler giin boyunca gereken enerji ihtiyacini
karsilamaya yardima olabilir. Hizli blyiyen ve hare-
ketli ergenler sik sik bliylk enerjiye ve besin maddesi
ihtiyaclarina sahiptir ve okul mifredatinda yiyecekler
ve beslenme hakkinda dersler olmasi, cocuklarin du-
zenli 6gUnleri ve ara 6ginlerinde yiyeceklerle ilgili bi-
lincli secimler yapabilmeleri icin bilgi sahibi olmalarini
saglayacaktir.

Enerji ihtiyaglari

Ergenlerin enerji ihtiyaclari normalde biyime hizlarina
paralel olma egilimindedir ve bireyler enerji ihtiyaclari-
niistahlari sayesinde yeterince ve eksiksiz olarak karsilarlar.
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Sonuc¢ olarak, ergenlerin cogu enerji dengesini korur ve
cesiticeren gida alimi da, olabilecek eniyi sekliyle blylime
ve gelismeyi temin edecek yeterli besin maddesi saglar.

Ancak stres ve duygusal rahatsizliklar ergenlerde
enerji dengesini ciddi sekilde etkileyebilir ve ¢ok az
ya da ¢ok Fazla yiyecek tiiketmeleriyle sonuglanabi-
lir. Hafif ya da ciddi enfeksiyonlar, sinirlilik, menstruas-
yon, dis ya da cilt problemleri (akne) istahta degismele-
re yol acabilir ve marjinal diyetleri olan ergenler boyle
durumlardan en fazla etkilenen gruptur. Duygusal stres
genellikle yiyecek tutkusu ve zayiflama modalariyla
baglantilidir ve bunlarin her ikisi de anoreksiya nervoza
gibi yeme bozukluklarina neden olabilir.

Ote yandan, cocuklarda ve ergenlerde asiri kilo ve obe-
zitenin yaygin olusu artik biy(k bir beslenme problemi-
dir ve bu durumun eriskinlikte de devam etmesi olasi-
dir. Gelismekte olan ergenler viicutlarinin gériiniimii
hakkinda 6zellikle kaygi duyarlar ve asiri kilo onlarin
fFiziksel sagliklarinda oldugu kadar, duygusal saglik-
lari izerinde de derin etkilerde bulunabilir. Obezite-
nin nedeni cok faktorlidir ve sosyoekonomik, biyokim-
yasal, genetik ve psikolojik faktorlerin timU birbiriyle
cok yakin etkilesim icindedir.

Hareketsizlik, ergenlik doneminde obezitenin gelisi-
mi, ilerlemesi ve kalici hale gelmesinde 6nemli bir rol
oynar. Gencler Uzerinde yapilan anketler, cogunlugun
blylk o6lcide hareketsiz oldugunu ortaya koymustur
ve artik saglik uzmanlar ve hikimetler, cocuklar ve
ergenlerde daha yiksek seviyelerdeki fiziksel aktiviteyi
tesvik etmektedir.

Fiziksel hareketsizlik sadece asiri kilo ve obezitenin
gelisiminde degil, yasamin daha sonraki yillarinda kalp
hastaligl, bazi kanser tirleri, diyabet, yiksek tansiyon,
bagirsak problemleri ve osteoporoz gibi kronik hasta-
liklarin gelisiminde de baslica roller arasindadir. Buna
ek olarak, fiziksel aktivite vicudun esnekligi, denge,
ceviklik ve koordinasyon ve kemiklerin glclenmesi ile
iliskilidir. Gliniimiizde ¢ocuklarin giinde en az 60 daki-
ka fiziksel olarak aktif olmaya ¢alismalari dnerilmek-
tedir.

Sonuc olarak, cocukluktaki obezitenin 6nlenmesi ve te-
davisi bir halk sagligi onceligidir.

Asiri kilonun 6nlenmesi ve tedavisi teoride kolaydir.
Vicudun enerji alimi harcanan enerjiden daha azsa kilo
duser; alim fazlaysa viicut adgirligr artar. Teoride kolay
olmasina karsin uygulanmasi zordur ve bunun nedenle-
ri kismen soyledir:

. insan genleri binlerce yildir, kitlik zamanlarinda
hayatta kalmaya yardimci olmasi icin, bolluk zamanla-
rinda yag depolamis olanlari tercih etmistir;

. Gelismis tlkelerde enerji yoninden yodun olan
cazip gidalarihtiyac duyulandan fazla miktarda mevcut-
tur (yani yiyecek aliskanliklarindaki degisme);

. Artik enerjiyi tiiketmek icin pek az ihtiyag ya da
tesvik vardir ve hareketsiz bos zaman etkinliklerinin ca-
zibesi blyiktir (yani yasam tarzinda dedisme).



i

Cocukluktaki obezitenin 6nlenmesinin bir halk sag-
ligi 6nceligi oldugu genis kesimlerce kabul edilmek-
teyken, bunun en iyi sekilde nasil basarilabilecegi
yeterince anlasilmamistir.

Son yillarda cesitli arastirmacilarca, ginimuizde elimiz-
de bulunan 6nleme ve tedavi stratejilerine dair analiz-
ler yapilmistir. Cogu programda ya okulu ya da aileyi
esas alan bir yaklasim kullanilmistir.

Okulu esas alan programlar, obez cocuklarin bu 6zel-
likleriyle damgalanmasindan kacinmak icin, secilmis si-
niflardaki tim 6grencileri hedefleyerek obeziteyi dnle-
me amacina yonelmistir. Bu programlar sadece sagligi
tesvik etme girisimlerini ya da sadece fiziksel etkinligi
dedil, cok yonli midahaleleri de icerir. Bunlar arasinda
sunlar yer alir:

. Saglikli beslenmeyi ve daha biyik seviyelerde
fiziksel oyunlar 6zendirme amacli sinifi esas alan prog-
ramlar,

. Okul yemeklerini yag icerigi azaltilmis ve sebze
ile meyve alimi artinlmis daha saglikli bicimlere donds-
tirme yoluyla ilkelerin uygulanmasinin gosterilmesi,

. Okul glinl icinde fiziksel etkinlige ayrilan za-
mani artirmak icin okul eylem planlari.

Okulu esas alan bu girisimlerin basarili olmasi, giri-
simlerin dogalarn geregi, 6gretim personelinin bu
konulardaki kararliigina baglidir ve 6gretim perso-
nelinin, saglikli bir yasam tarzini strdidrme ilkeleri ve
uygulamasi konusunda yeterli egitim almis olmasi da
onemlidir.

.

Aileyi esas alan programlarda kararli bir sekilde aile bi-
rimi Uzerine vurgu yapilmaktadir ve bunun temelinde
yatan inang, bir bitlin olarak ailenin daha saglikli bir
yasam tarzi benimsemesi tesvik edildigi siirece, cocuk-
larin daha iyi hale getirilmis herhangi bir davranisi str-
dirmesinin daha olasi oldugudur. Bu calismalarin bi-
yik cogunlugu, dolaysiz ya da dolayli sekilde, ya saglik

ya da toplumsal refah uzmanlarinin gereken tesvik ve
yeterliligi saglamasini icermistir. Amac, saglikli bir ya-
sam tarzinin aktif donem tamamlandiktan ¢ok sonra
dahi devam etmesini saglamak icin tim aile icerisin-
deki davranisi degistirmektir.

Saglikli bir yasam tarzina yonelik cok yonla bir yakla-
simin hem okulda hem de evde tesvik edildigi prog-
ramlar, davranis degisikligi yaratmada cok daha etkili
olacaktir.
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Izmir Yiiksek Teknoloji Enstitiisii, Gida Miihendisligi Boliimii, Boliim
Bagkan Yardimerst & Pmar Enstitiisii 2019 Bilimsel Makale Odilii
Birineisi

1. Bilimsel Ekariyerinizden bahseder

misiniz?
Lisans derecemi Ankara Universitesi Biyoloji Bo-
limii'nde, yiiksek lisans ¢aligmalarimi ise yine ayni
tniversitede Biyoteknoloji Enstitiistine bagh olarak
Ankara Universitesi, Tip Fakiiltesi, Pediatri Mo-
lekiiler Genetik Laboratuvar’nda tamamladim.
Daha sonrasinda 2006 yilinda Amerika Birlesik
Devletleri'nde Florida Universitesi, Gida ve Insan
Beslenmesi Departmani’nda 2 yil stire ile arastir-
mac1 olarak cahisum. Takiben aymi departman-
da doktora ve doktora sonrasi arastirmaci olarak
kariyerime devam ettim. 2014 yihnda tlkemize
dénerek Izmir Yiiksek Teknoloji Enstitiisii, Gida
Miihendisligi Bolumt’'nde bilimsel caliymalarim
yuritmekteyim.

2. Calisma konulariniz nelerdir?
Genel bir basglik olarak belirtmem gerekirse “Mo-
lekiiler ve Hiicresel Beslenme” olarak tanimlayabi-
lirim.

3. Oncelikle Molekiiler ve hiicresel bes-
lenme alani hakkinda bilgi verir misiniz?
Ashnda bu tanim gida-beslenme-saghk iligkilerini
molekiiler ve genetik diizeyde fizyolojik deneysel
modeller kullanarak aragtiran disiplinler arasi bir
bilim alamidir. Biraz daha aciklamak gerekirse, giin-
luk olarak tiikettigimiz besin 6gelerini iceren gidala-
rin dokularimizdaki hiicrelere etkisi ve hiicrelerimi-
zin verdigi fizyolojik cevaplar: ortaya koymaktadir.
Caligma konularimiz temel olarak ince bagirsakta
besinlerin emiliminden sorumlu hticrelerin, tiiket-
tigimiz besin ogelerinin miktarlarini ve gesitlerini
nasil tamdiklarimi molekiiler ve genetik diizeyde
ortaya koymaktir. Besinlerin ince bagirsak ile olan
fizyolojik 1iliskilerinin, obezite ve tip 2 diyabet gibi
metabolik hastaliklardan nasil etkilendikleri tze-

rine projelerimiz bulunmaktadir. Bunun yaninda
laboratuvar olarak, deneysel fonksiyonel tirtin gelis-
tirme tizerine projelerde de yer almaktayiz. Saghk
etkisi olabilecek gidalarin deneysel yaklagimlar kul-
lanarak formiilize edilmesi, sonrasinda fonksiyonel
ozelliklerini  sindirim-emilim-fonksiyon ekseninde
insan dokularindan elde edilmig hiicreler, hayvan
ve insan klinik ¢alisgma modelleri kullanarak ortaya
koyabilmekteyiz. Son olarak da 6zellikle gidalara
uygulanabilecek teknolojik yaklagimlarin 6ncesi ve
sonrasinda gidalardaki besin 6gelerinin fonksiyon-
lar1 tzerindeki olasi etkilerini fizyolojik deneysel
modeller kullanarak aragtirabilmekteyiz. Biz bunu
tersine muhendislik (reverse engineering) olarak ta-
nimliyoruz. Yani fonksiyonelligin ve saglk etkisinin
en 1y1 korundugu gida tiretim agsamalarini, fizyolojik
deneysel yaklagimlarla ortaya koyarak, gida tizerin-
de uygulanabilecek teknolojik yaklagimlarin verim-
liligini saglayabilmekteyiz.

4. Laboratuvar ortamuinda calistiginiz
konulardan birkag¢ 6rnek verebilir misiniz?
Yukarida anlattigim genel yaklasgimlari detaylandi-
rabiliriz. Diinyada ve tlkemizde en ¢ok tiiketilen,
erisimi en kolay ve ucuz olan trtnlerin baginda kar-
bonhidrat igerikli (6zellikle glikoz iceren) gida trun-
leri gelmektedir. Biz karbonhidrat tiikkettigimizde en
az bu uriindeki karbonhidratin yarisi glikoz olarak
ince bagirsak hticrelerinden emilmektedir. Glikoz
tiketim miktarinin fazlahgr ve sikhigi, ince bagir-
sakta besinlerin emiliminden sorumlu hiicrelerin
normalden fazla glikoz ile karsilasmasma neden
olmaktadir. Obeziteyl disundigimizde hem di-
yetten gelen hem de kandaki glikoz seviyesinin faz-
la olmast da belirttigim bu hiicrelerin fazla glikoz
miktar ile iligkisini 6n plana ¢ikartmaktadir. Biz de
bu besinlerin emiliminden sorumlu hiicrelerin faz-



la glikoza verdigi molekiiler ve genetik cevaplarin
neler oldugunu ve olasi glikoz emilim kontrol me-
kanizmalarin ortaya koymaya caligmaktayiz. Son-
rasinda bu mekanizmalardaki genleri inceleyerek
hem terapotik hem de fonksiyonel molekiillerle gen
fonksiyonlarini kontrol ederek glikoz emilimini di-
surmek hedefindeyiz. Laboratuvarimizda yturtttii-
gumiiz diger ¢aliymalardan bir tanesi de deneysel
olarak fonksiyonelligini ortaya koyabilecegimiz ve
besin eksikliginde kullanabilecegimiz gida formii-
lasyonlar1 geligtirmektir. Diinyada besin eksikligi-
ne bagh ilk sirada goriilen problem demir eksikligi
anemisidir. Ozellikle ince bagirsak demir emilimini
en verimli ve kontrollii sekilde saglayabilecek yeni-
lebilir demir formiilasyonlar1 hazirlayarak, bunlarin
fonksiyonelligini fizyolojik deneysel modellerde test
etmekteyiz. Amacimiz demirin sindirim sisteminde
serbest olarak dolagmasini engelleyerek, toksik etki-
sini azaltmak ve ince bagirsak emilimini verimli bir
sekilde saglamaktir. Son olarak, besin-besin etkile-
simleri ve besin 6gelerinin fizyolojik etkileri tizerin-
deki bilgi birikimimizi fizyolojik deneysel yaklagim-
larla destekleyerek fonksiyonel tirtin geligtirmesi ile
ilgili hizmetler de vermekteyiz. Bizim bu ¢aliyma
alanindaki en 6nemli bakis acimiz bilimsel veriler
ortaya konularak tuketilen son uriin gidalarin gelis-
tirilmesidir.

5. Bu alann diinyadaki ve Tiirkiye’de-
ki yeri ne durumdadar?
Yurt disindaki (6zellikle ABD) beslenme alanini ige-
ren bilimsel programlar tilkemizden farkli olarak
uygulanmaktadir. Klinik beslenme, molekiler ve
hticresel beslenme gibi alanlara ayrilarak olusturul-
mus lisans st programlar bulunmaktadir. Ashnda
bunu su sekilde ifade edebilirim. Bir katinda mo-
lekiiler ve klinik beslenme, diyetetik, diger katinda
ise gida bilimi ve teknolojisi iceren konular: ¢aligan
bilimsel gruplari oldugu bir bina veya departman
disundigumiizde iste bu bilimsel kombinasyon
yurt digindaki durumu 6zetlemektedir. Ulkemiz-
de ise yukarida belirttigim sekildeki alanlari igeren
bir program tiri bulunmamasmna ragmen su an
gorev yaptigim Izmir Yiiksek Teknoloji Enstitu-
si Gida Miuhendisligi programinda molekiiler ve
hiicresel beslenme alanina yer verilmektedir. Ulke-
mizde kendi alanlarinda cok ust diizey ¢aliymalar
yapan degerli bilim insanlar1 bulunmaktadir. Bilim-
sel birlikteliklerin akademik camialarda kurulmasi
ve degerli bilim insanlarini bir araya getirebilecek

bilimsel programlarin olusturulmas: ulkemizi gi-

da-saglik-beslenme alanlarinda ileriye dogru ivme-
lenmesini saglayacak en 6nemli faktorler olacaktir.

6. Teknolojik gelismelerin yan: sira
tiiketicilerin pandemi ile birlikte degisen
gida ve beslenme algilar: da hesaba katila-
cak olursa, ozellikle sizin calisma alanini-
zin geleceginde bizleri neler bekliyor?
Saglikli beslenme algis1 bizlerin hayatinda olan an-
cak tam olarak uygulanamayan bir yagam bigimi
diyebilirim. Ozellikle pandemi ile iligkili olan viicu-
dun savunma mekanizmasi olarak tanimladigimiz
immun sistemi destekleyici bir¢ok uriin veya beslen-
me aligkanhklar1 6nem kazanmaya bagladi. Diinya-
da yaygin bir ¢aliima alan1 olan tibbi gida (saghk
etkisi olan besin 6gelerini igeren dogal tirtinler veya
fonksiyonel molekiilleri igeren paketlenmis gidalar)
yaklagimi 6n plana ¢ikmaktadir. Ben de herkes gibi
dogal olandan yana olmama ragmen gerek yasam
tarzi, 1§ yogunlugumuz, tarimsal tretimin sinirlan-
mas1 vbh. etkenler gida ve teknolojiyi bulusturmus-
tur. Saglik etkisi olan gidalarin, gida islemlerinden
gecerek paketlenmesi veya icerisindeki bilesenlerin
gidalara eklenmesi sonrasinda yayginlastirilmig ti-
ketim amaci sektorel olarak gelismektedir. Su anda
icinde bulundugumuz pandemi de bu tip yaklagim-
lar1 daha da 6n plana gikarmaktadir. Caliyma alani-
miz fonksiyonel gida tirtinu gelistirme agamalarinin
bir¢ok yerinde 6nemli bir rol ustlenebilmektedir.
Hem teknolojik uygulanmanin hem de olusturul-
mus son urinun sindirim-emilim-fonksiyon asa-
malarindaki testlerinin gida sektorti adina 6nemli
oldugunu diisinmekteyiz. Aslinda bu soruya kisisel
beslenmeyi de eklemek dogru olacaktr. Kisilerin
genetik yapisi, kolon sistemlerindeki bakteri profili,
yasadiklan kiltir vb. etkenler ileride “kisiye bagh
saglkli beslenme yaklagiminmi™ ortaya ¢ikaracaktir.
Artik klasik kanda bulunan biyobelirteclerin yanin-
da, kullanilabilir kigiye ait bakteri ve genetik profil-
lere gore formiilize edilecek gida trtnleri tizerine
caligan sektorler olusacaktir. Ancak burada bir daha
tekrar etmem gerekirse bu ve benzeri yaklasgimlar,
ilgili bilimsel alanlar bir arada oldugunda ortaya
cikabilecek ve fizyolojik deneysel ¢iktilarla destek-
lendigi suirece kalic olacaktir.

Son olarak...

Bu firsat1 veren Pinar Enstitisune, calismalarimda
temel pay sahibi olan laboratuvar tiyelerime ve son
olarak da kurumum olan Izmir Yiiksek Teknoloji
Enstitiistine tesekkir ederim.
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“Siitiimiiziin Gelecegi Bilinli Ellerde” projesi “Birlesmis Milletler < [Bilingli
Haitasi"nda anlatildi == [Ellerde
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BUNIN/ESN /44/&% THROUGH INCLUSIVE
CALL TO 2020 BUSINESS INNOVATION

“ACTION g BCtA 10th Annual Forum | September 24

' www.bctaforum.org
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Pinar EnstitisG tarafindan 2014 yilindan bu yana yiaritilen SGtimizin Gelecegi Bilincli Ellerde (SGBE) projesi, Bir-
lesmis Milletler (BM) tarafindan desteklenen Business Call to Action (BCtA) Platformu tarafindan dizenlenen ve
“BM Genel Kurul Haftas!” etkinlikleri kapsaminda gerceklestirilen forumda, Impact Champions programina dahil
olan firmalarin konusmaci oldugu “The Impact Management Journey” oturumunda, hazirlanan video aracilidiyla

anlatild.

Umit Saveigil Murat Birsin
Director Institute Specialist
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DUnyanin bircok farkli Glkesinden konusmaci ve katilimcilarin yer aldigi ve her yil New York'ta gerceklestirilen et-
kinligin onuncusu, 24 Eylil 2020 tarihinde online olarak dizenlendi. Tirkiye'den tek temsilci olarak konusmaci
olan Pinar Enstitlst tarafindan, Pinar'in kurulus hikayesinden yola cikilarak, Tarkiye'de siit sektériinde tarim ve
sanayiyi bir araya getirme vizyonu ve bu vizyonun devami olarak kurulusundan bu yana en énemli paydas olarak

gordikleri siit ciftcilerine olan egitim destekleri anlatild!.

Projeye “Tarimi Gelecege Tasiyanlar” 6diilii verildi

“SUtUimUzin Gelecedi Bilincli Ellerde” projesi, Turkiye tariminin yol haritasina katki saglamak amaciyla, “Tarim’in
Yeni 10 Yili” temasiyla 15 Ekim 2020 tarihinde izmir'de diizenlenen Tarim Ormanin Gelecedi Zirvesi'nde “Tarimi
Gelecege Tasiyanlar” kategorisinde ddiile layik gérildi. Odiil, Tarim ve Orman Bakani Sn. Dr. Bekir Pakdemirli
tarafindan takdim edildi.

Proje “Partnership for Sustainability Award 2020" Finalistleri arasinda yer aldi
UN Global Compact Ukrayna Yerel Adi tarafindan diizenlenen ve Belarus, Glrcistan, Polonya, Makedonya, Tirkiye
ve Ukrayna'dan basvurularin alindigi “Partnership for Sustainability Award 2020” 6dilinde “Sitimizin Gelecedi

Bilincli Ellerde” projesi, Refah alaninda finalist projeler arasinda yer aldi.

S @B D PARTNERSHIP FOR
\Q'.!/’ SUSTAINABILITY AWARD
> |

Network Ukraine

Baris, Refah, Dinya, insan ve Covid-19 olmak izere bes farkli kategoride basvurularin kabul edildigi 6dil siire-
cinde; toplumsal etki, is birligi, projenin strddrdlebilirligi ve yenilikciligi; 6dul strecinin dederlendirme kriterleri
olarak belirlenmis olup, basvurulan projenin Birlesmis Milletler Strdirdlebilir Kalkinma Amaclariile iliskisi de segici

juri tarafindan degerlendirildi.
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Gerceklestirilen basvuruda, Kalkinma Amaclarinin yani sira; proje kapsaminda ger-

ceklestirilen calismalar, sosyal etki arastirmasinin sonuclari, yazili ve gorsel mater-

5\

PARTNERSHIP FOR
SUSTAINABILITY
AWARD

valler, “kamu-Universite-sanayi” is birligi, akademik kongrelerin bildiri kitaplarinda

vayinlanarak akademik literatlre katkisi, alinan oddller, dijitallesmeye yonelik ger-

,

ceklestirilen calismalar ve UNDP Business Call to Action (BCtA) platformuis birligiile
projenin uluslararasi 6lcege tasinmasi ile ilgili icerikler 6n plana cikarild.

https://gc.partnership.in.ua/language/en/portfolio/the-future-of-our-milk-is-in-sa-

—_
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“Bilimsel Makale Odilleri” sahiplerini buldu -

Gida, saglik ve beslenme konularinda toplumu bilin¢-
lendirmek icin sosyal sorumluluk anlayisi ve toplumun
saglikli gelisimine katkida bulunmak amaciyla kurulan
Pinar EnstitGsd’'nin gerceklestirdigi Bilimsel Makale
Odiilleri sahipleriyle bulustu. Gida teknolojisi, beslen-
me-saglik iliskisi ve gida glvenligi konularinda yayin-
lanmis makaleler arasindan secilen ve bu yil ikincisi
diizenlenen Bilimsel Makale Odiil Téreni, pandemi se-
bebiyle cevrimici platformda gerceklesti.

Prof. Dr. Sibel Karakaya, Prof. Dr. Gul Ergor, Prof. Dr.
Mahmut Coker, Prof. Dr. Muhittin Tayfur, Prof. Dr. Alev
Bayindirli, Prof. Dr. Figen Ertekin, Prof. Dr. Figen Korel,
Prof. Dr. Neriman Bagdatlioglu, Prof. Dr. Sevcan Unli-
tlrk, Dog. Dr. Nural Karagozli tarafindan degerlendi-
rilen bilimsel calismalar arasindan 6dule layik gorilen
projeler 6dillendirildi.

Basvurular arasinda yer alan bircok dederli bilimsel
calisma arasindan Ege Universitesi'nden Dr. Ogr. Uye-
si Burcu Kaplan Turkoz, Prof. Dr. Taner Baysal ve Gida
Yiksek Mihendisi Giiler Sézgen ile Yeditepe Univer-
sitesi'nden Dr. Ogr. Uyesi Ozge Tastan'in “Zymomo-
nas mobilis levansukraz kullanarak keg¢i boynuzu
pekmezinde prebiyotik 6-kestoz iiretimi ve depo-
lama sirasinda 5-HMF miktarina etkisi” adli makale-
si birincilik 6daline layik gorildt. Orta Dogu Teknik
Universitesi'nden Doc. Dr. Mecit Halil Oztop, Prof. Dr.
Behic Mert ve Konya Gida ve Tarim Universitesi'nden
Dr. Ogr. Uyesi Sevil Cikrik¢i’'nin “Adiz yoluyla alinabi-
len insiilin yikli pH-duyarli aljinat/kitre zamki bazli
hidrojellerin gelistirilmesi” adli makalesi ikincilik 6d-
line sahip oldu. Pamukkale Universitesi'nden Doc. Dr.
Omer Simsek ve Bayburt Universitesi'nden Ars. Gor.
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Dr. Halil ibrahim Kaya'nin “Laktik asit bakterileri tara-
findan iretilen patojene spesifik bakteriyosinlerin
karakterizasyonu ve patojenlere karsi siitte kokteyl
olarak kullanimi” isimli makalesi ise Gcinctlik 6dalu-
ne hak kazand.

Odul Téreni kapsaminda; Ege Universitesi, Gida M-
hendisligi BolimU, Beslenme Bilim Dali Baskani ve PI-
nar Enstitlst Yonetim Kurulu Baskan Vekili Prof. Dr.
Sibel Karakaya tarafindan 6dil streci hakkinda akta-
rilan bilgilerin ardindan, “Yasam Boyu Saglik” konulu
bir panel de gerceklestirildi. Pinar Enstitisi Direktori
Umit Savaigil moderatérliginde; Cocuk Gastroento-
loji ve Beslenme Uzmani Prof. Dr. Benal Biiyiikgebiz
ve Endokrinoloji ve Metabolizma Hastaliklari Uzmani
Prof. Dr. Taner Damci'nin katilimiyla dizenlenen pa-
nelde cocuklar ve yetiskinlerin saglikli beslenmesinde
dikkat edilecek noktalarla noktalarin yani sira fiziksel
hareketliligin 6nemi ve beslenmede farkindalik (mind-
fulness) teknidiile ilgili bilgiler paylasildi.

“Pinar Enstitisi Bilimsel Makale Odiilii 2021"in basvu-
rulart 19 Nisan 2021 tarihine kadar https://makaleodu-
lu.pinarenstitusu.org.tr adresinde devam ediyor.
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Prof. Or. Sbel Karakaya



