BASKANLIGI

SOSYAL MEDYADA ASIRI VE
GECE YEME EGILIMLERININ
SAGLIK ETKILERI

SAGLIKTA DAVRANIS EGILIMLERI 1

@ tusebgovtr Health Impacts of Excessive and Late-Night

3 tuhke@tusebgovir Eating Trends on Social Media
u . .

Q, +90 (312) 9201515 .
Behavioural Health Trends 1



B TUHKE

TURKIYE HALK SAGLIGI VE KRONIK
HASTALIKLAR ENSTITUSU

SAGLIKTA DAVRANIS
EGILIMLERI
1

SOSYAL MEDYADA ASIRI VE
GECE YEME EGILIMLERININ
SAGLIK ETKILERI

Eylul 2025
Ankara

YAZARLAR
Doc. Dr. Mehmet Enes GOKLER
Ars. Gor. Dr. Okan MADEN
Dog. Dr. Egemen UNAL
Dr. Ogr. Uyesi Cigdem BOZKIR

TASARIM VE MiZANPAJ
Merve DEMIROZU KAPLAN

Turkiye Saglik Enstittleri Bagkanligi TUSEB Ankara Yerleskeleri
TUSEB istanbul Merkez Yerleskesi Aziz Sancar Arastirma Merkezi

Kosuyolu Mahallesi, Koguyolu Caddesi No:71 Yeni Bayindir Mah. Mavi G6l Cad. No:5
Kadikéy/iSTANBUL Mamak/ANKARA
Telefon : 0 (216) 547 26 00 Telefon: 0 (312) 9201515




B TUHKE

TURKIYE HALK SAGLIGI VE KRONIK
HASTALIKLAR ENSTITUSU

SAGLIKTA DAVRANIS
EGILIMLERI
1

SOSYAL MEDYADA ASIRI VE
GECE YEME EGILIMLERININ
SAGLIK ETKILERI

Eylal 2025
Ankara

ISBN: 978-625-44323-2-3
TUSEB Sertifika No: 52277

Bu yayin; Turkiye Saglik Enstittleri Bagkanhgr Turkiye Halk Saghgr ve Kronik
Hastaliklar Enstitist tarafindan hazirlanmigtir. Her tarla yayin hakkr Tarkiye
Halk Saghgi ve Kronik Hastaliklar EnstitisU’ne aittir.

© Bu galigmanin her hakki saklidir. TUSEB'in izni ve onayl olmadan bu rapor kismen veya
tamamen gogaltilamaz.

Onerilen Atif Bigimi: Gokler ME, Maden O, Unal E, Bozkir G. Cite As: Gokler ME, Maden O, Unal E, Bozkir G. Health Impacts
Sosyal Medyada Asiri ve Gece Yeme Egilimlerinin Saglik of Excessive and Late-Night Eating Trends on Social Media.

etkileri. Saglikta Davranig Egilimleri 1. Ankara: Turkiye Behavioural Health Trends 1. Ankara: Tlrkiye Institute of
Halk Sagligi ve Kronik Hastaliklar Enstitust; 2025. Public Health and Chronic Diseases; 2025.




icindekiler

14

18

19

Ozet

Girig

Sosyal Medya ve Asirl Yemek Yeme Aliskanligi

Gece Yeme Aligkanliklarinin Saglik Uzerindeki
Etkileri

Kamu Politikalari ve C6zum Onerileri

Sonug

Kaynakca




) SOSYAL MEDYADA ASIRI VE GECE YEME
EGILIMLERININ SAGLIK ETKILERI
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Sihy  HASTALKLAR ENSTITOSO SAGLIKTA DAVRANIS EGILIMLERI 1

Sosyal medyada yayginlasan asirt yeme ve gece yeme trendleri, bireylerin
beslenme aligkanliklarini ve biyolojik ritimlerini olumsuz etkileyerek halk saghgini
tehdit etmektedir. TikTok, Instagram ve YouTube gibi platformlarda populer
olan mukbang videolar, gece atistirmaliklari ve buyudk porsiyon tuketimi,
sagliksiz beslenme davraniglarint normallestirmekte ve obezite, diyabet,
hipertansiyon gibi kronik hastaliklarin riskini artirmaktadir. Arastirmalar, 6zellikle
gec¢ saatlerde yuksek enerji yogunluklu gida tdketiminin tdm nedenlere bagl
6lum ve metabolik hastalk riskini anlamli didzeyde yuUkselttigini ortaya
koymaktadir. Ge¢ yemek yeme; hormonal dengeleri bozarak achgr artirmakta,
enerji harcamasini azaltmakta, yag depolanmasini tegvik etmekte ve obezite
riskini artirmaktadir. Bu davraniglarin 6nemli sonucglarindan biri olan Gece Yeme
Sendromu (GYS), uyku kalitesini bozmakta, metabolik saglig olumsuz
etkilemekte ve oberzite ile diyabet yénetimini zorlastirmaktadir. Halk saghginin
korunmasi amaciyla, sosyal medyada sagdliksiz beslenme iceriklerinin
denetlenmesi, sinirsiz menu ve buyuk porsiyon kultirine ydénelik duzenlemeler
ile GYS ve sagliksiz beslenme aligkanliklarinin énlenmesine ydnelik politikalarin
uygulanmasi énerilmektedir.

Anahtar Kelimeler:

Sosyal medyaq, asiri yeme, gece yeme, mukbang, gece yeme sendromu,
halk saghgi
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Turkiye'de obezite oranlari son yillarda hizh bir artig géstermektedir. Bu artigin
etiyolojisinde gesitli cevresel ve davranigsal faktérler rol oynamaktadir (1). Bu
faktérler arasinda, bazi sosyal medya platformlarinda yer alan igeriklerin
sagliksiz beslenme aligkanliklarini tegvik etmesi de yer almaktadir(2). Ozellikle
TikTok, Instagram ve YouTube gibi platformlarda, sinirsiz yemek tuketiminin,
gece yemek yemenin ve yuksek kalorili gidalarin cazip bir sekilde sunulmasi

yayginlagmigtir (3).

Mukbang (Korece: meokneun “yemek” + bangsong “yayin”), ik kez 2008
yilinda Guney Kore'de ortaya c¢ikmig ve kisa surede kuresel bir fenomene
dénugmustar (4). Mukbang, bir sunucunun kamera karsisinda agiri miktarda
yemek tuketirken izleyicilerle etkilegsim kurdugu gevrimigi yayin tardnua ifade
eder (5). Bu igerikler, yeme eylemini bir gdsteriye, eglenceye veya “meydan
okumaya” (challenge) dénustirerek genig kitlelere, ozellikle de genclere
ulagsmaktadir (6-8).

Bu akimin yayginlagmasi, yalnizca bireylerin yeme davraniglarini olumsuz
olarak etkilemekle birlikte toplumun genel saglik duzeyini tehdit eden 6nemli
bir halk sagligi sorunu niteligi tagsimaktadir.

Sosyal medyadaki agiri
ve gece yeme trendleri,
halk saghgini tehdit
etmektedir.
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“Sosyal Medyada Asirt ve Gece Yeme Egilimlerinin Saglik Etkileri”, Saglikta
Davranig EQilimleri serisinin ilk ¢aligmasi olarak hazirlanmig olup, sosyal
medyada yayginlasan asiri yemek yeme ve gece yemek yeme akimlarinin halk
saghg uzerindeki etkilerini irdelemekte; bu egilimleri 6nlemeye ydnelik kamu
politikalarini tartigmayi, ayrica sé6z konusu trendlerin psikolojik, fizyolojik ve
sosyal boyutlarini inceleyerek ¢c6zm dnerileri sunmayr amaglamaktadir.

Sosyal medya akimlari,
sagliksiz yeme davranigini
gbsteriye dénusturerek
saglgi tehdit eden yeni bir
risk alani yaratmaktadir

SOSYAL MEDYA VE SAGLIKSIZ
YEME ALISKANLIGI

Mukbang videolari, 6zellikle gencler arasinda populerlik kazanmig olmakla
birlikte, saglksiz beslenme davraniglarini tegvik edebilmektedir. Bu videolarda
genellikle asirn porsiyonlarda, yuksek kalorili ve dusuk besin degerine sahip
yiyeceklerin hizli bir gekilde tuketilmesi, sagliksiz yeme davraniglarini
normallestirmekte ve modelleme vyoluyla o&zellikle genclerin beslenme
aligkanliklarini olumsuz yénde etkilemektedir (9).

Duzenli olarak mukbang iceriklerine maruz kalmak, genclerde asiri enerji
aliming, obezite riskinin artmasina ve yeme bozukluklarinin geligmesine zemin
hazirlayabilmektedir.
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Yapilan ¢aligmalar bu videolarin 6zellikle gencgler arasinda asiri yeme, yeme
bozukluklari ve obezite gibi ciddi sorunlara neden olabilecegine isaret
etmektedir (9). Kore’de adélesanlar Uzerinde yapilan bir baska ¢alismada da
cocuklar ve ergenler arasinda mukbang izleme ile saglklh beslenme
aligkanliklar arasinda ters yonlu bir iligki oldugu belirtiimektedir. Bu ¢alismada
mukbang izleme zamani arttikga katilimcilarin kahvalti ve aksam yemegi
sayllari azalmakta, ayrica 6gun atlama ve gece atigtirma siklklarr artig
gostermektedir (10). Benzer sekilde Universite dégrencileri Gzerinde yapilan bir
cahsmada daha siklikla mukbang videolarn izleyen katihmcilar, daha fazla
yediklerini ve beslenme aligkanliklarinin daha olumsuz etkilendigini ifade
etmistir (11). Koreli ergenlerde yapilan bagka bir arastirmada ise, mukbang
izleme sikligi ile fast food ve yuksek sekerli icecek tuketimi arasinda anlamli bir
iligki oldugu bildirilmigtir (7).

Mukbang sunucunun
buyuk miktarda yemek

yerken izleyicilerle
etkilegsime girdigi
cevrimicgi yayindir.

01 sinirsizve Asiri Yemek igeriklerinin Yayginlagmasi

Restoranlar ve yemek sektérundeki bazi igsletmeler, sinirsiz menuleri ve buyuk
porsiyonlari sosyal medya araciligiyla agresif bir sekilde pazarlamaktadir.

Sosyal medya fenomenleri ve igerik Ureticileri, buyuk porsiyonlarla yemek yeme
videolari paylagarak bu davranigi eglenceli ve cazip hale getirmektedir. Bu tar
icerikler, izleyicilere yeme davraniglari ve beden imaji konusunda celiskili
mesaijlar iletmektedir (12).

Mukbang adi verilen videolarda, kisiler asin miktarda yemek tuketirken

izleyicilerle  etkilesime  girerek  ‘“sinirsiz yemek yeme"  kultarinu
normallestirmektedir (8).

004



l( h
S TUHKE

TURKIY
HAS

rrrrrrr H 5LIG
TALIKLAR ENSTITUSU

SAGLIK
sssssssssss
AAAAAAAAAA

02 Gece Yemek Yeme Trendinin Yayginlagmasi

Fastfood ve hizli tuketim gidalar, gece saatlerinde kolaylkla temin
edilebilmekte ve sagdliksiz beslenme aligkanliklarini pekistirmektedir.

Sosyal medyada gece atistirmalarini konu alan igerikler, ozellikle gencler
arasinda giderek daha populer hale gelmistir. Yiyecek ve icecek markalarina
ait paylasimlarin sosyal medyada sikga yer aldigi ve genis kitlelere ulastigi
belirtiimektedir (13)

Gece yemek yeme, biyolojik ritmi bozarak kilo alimini artirmakta ve diyabet,
hipertansiyon gibi kronik hastaliklarin geligme riskini yukseltmektedir (14).
Gece yemek yeme sikliginin artmasi, diyabet ve tim nedenlere bagl 6lum
riskini yUkseltmektedir (15). Ayrica, ge¢ saatte yemek yemek achigi artirmakta
ve enerji harcamasini azaltmaktadir (16).

Dijital platformlarda yayilan
sInIrsiz ve gece yeme

icerikleri, obezite ve kronik
hastalik riskini artirarak halk
saghgini tehdit etmektedir.

03 Sosyal Medyada Sagliksiz Yeme igeriklerinin Psikolojik Etkileri

Gengler, sosyal medyada gérdukleri asirt yemek yeme igeriklerinden
etkilenerek sagliksiz beslenme aligkanliklari geligtirebilmektedir. Yeme meydan
okumalari gibi icerikler psikolojik olarak bireyleri daha fazla yemeye tegvik
edebilir ve yeme bozukluklarina yol acabilir (13).

Mukbang izlemenin, fizyolojik agliktan bagimsiz olarak keyif igin yeme istegi
(hedonik aglik) artirdigi gésterilimektedir (4).

Mukbang badmliiiginin  sorunlu internet kullonimi ile duygusal yeme
arasindaki iligkide araci bir rol oynayabildigi belirtiimektedir (17).
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Mukbang izleme sikligi ile ruh sagligi sorunlar arasinda dogrudan iligkiler de
bulunmaktadir. Mukbang izleyen yetigkinlerde depresyon prevalansinin daha
yUksek oldugu (6), ergenlerde ise mukbang izlemenin yaygin anksiyete
bozuklugu (GAD) ile iligkili oldugu belirtiimektedir (5).

Mukbang ve benzeri icerikler,
genglerde sagliksiz yeme

aligkanliklarini besleyerek hem
psikolojik hem de fizyolojik saglik
sorunlariyla iligkilendiriimektedir.

Asirt ve gece yemek yeme egilimlerinin yayginlagmasi yalnizca bireysel
beslenme aligkanliklarini etkilemekle kalmamakta, ayni zamanda gida
sektérinde de yeni pazarlama stratejilerine zemin hazirlamaktadir.

Bu egilimden faydalanan birgok restoran, 6zellikle blytk sehirlerde, sinirsiz
yemek ve gece yemek hizmetleri sunarak musteri gekmeyi hedeflemektedir. Bu
restoranlar "sinirsiz mend” veya "gece yarisi aglk bufe” gibi kampanyalarla,
tuketicilere asiri yemek yeme firsati sunmaktadir.

Restoranlarin ticari c¢ikarlari ugruna sagliksiz beslenme davraniglarini
normallestirmesi, toplumun genel saglik dizeyini olumsuz yénde etkilemekte ve
halk saghgr agisindan ciddi bir tehdit olusturmaktadir.

Restoranlarin ticari ¢ikarlar ugruna sagliksiz beslenmeyi normallestirmesi,
halk saghgini ciddi bigimde tehdit etmektedir.
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GECE YEME
ALISKANLIKLARININ SAGLIK
U_ZERiNDEKi ETKILERI

Son yillarda, gece yeme aligkanliklarinin fiziksel ve psikolojik saghk tzerindeki
etkileri giderek daha fazla arastinimakta ve &nemli saglik sorunlariyla
iliskilendiriimektedir. Gece yeme davraniglari, yalnizca bireylerin beslenme
duzenlerini degil, ayni zamanda metabolik sagliklarini, uyku kalitelerini ve genel
yasam kalitelerini de dogrudan etkilemektedir. Bu alandaki arastirmalar, GYS
gibi yeme bozukluklarinin, bireylerin uzun vadeli saglik durumlari Gzerinde kalici
ve ciddi etkiler yaratabilecegini ortaya koymaktadir. Bu baglamda, literatirde
yer alan bazi ¢calismalarin isiginda, gece yeme aligkanliklarinin saglk Gzerindeki
etkileri daha ayrintili bir sekilde incelenmistir.

Gece Yeme Sendromu,
beslenme duzenini
bozarak metabolik
saglik, uyku kalitesi ve
yasam kalitesi Gzerinde

olumsuz ve kalici etkiler
olusturur.

007



Z .
.|
2
TURKIYE HALK SAGLIGI VE KRONIK
HASTALIKLAR ENSTITOSU

rrrrrrr

rrrrrrrrr
AAAAAAAAAA

GECE VEME ALISKANLIKLARININ GLUM RisK
UZERINDEKI ETKiSI

Gece yeme aliskanliklari, &zellikle 23:00-01:00
arasinda yemek yeme, tUm nedenlere bagli 6lum
ve diyabet olumleri riskini artirmaktadir. Ornedin,
00:00-01:00 arasinda yemek yiyen bireylerde tim
nedenlere bagh Slum riski %38 artmistir (aHR 1,38,
%95 CI 1,02-1,88), diyabet Slumleri riski ise 23:00-
00:00 arasinda yemek vyiyenlerde %131 artmistir
(aHR 2,31, %95 CI11,21-4,40) (15).

Gece yemek yeme sikligi arttikca tim nedenlere
bagli 6lum ve diyabet élumleri riski de artmaktadir.
Gece bir kez yemek yiyenlerde tim nedenlere bagli
élum riski %10 artarken (aHR 1,10, %95 CI 1,01-1,20),
diyabet élumleri riski %72 artmigtir (aHR 1,72, %95 CI
120-2,48). iki veya daha fazla kez gece yemek
yiyenlerde ise tum nedenlere bagh dlum riski %38
artmistir (aHR 1,38, %95 C11,09-1,75) (15).

GIDA KALITESININ ETKISI

YUksek enerji yogunluguna sahip gidalarla gece yemek yeme, tUm nedenlere
bagh 6lum riskini %21 artirmigtir (aHR 1,21, %95 CI 1,06-1,38). Diyabete bagli
slumler agisindan bu risk %97'ye yUkselmistir (aHR 1,97, %95 C11,13-3,45).

DUsUk enerji yogunluguna sahip gece yemeklerinin (érn. meyve, sebze) ise
8lum riski Uzerinde anlamli bir etkisi gézlemlenmemistir (15).

BIYOKIMYASAL ILISKILER

Gece yemek yeme, glikohemoglobin (HbAlc), aglik glikozu ve OGTT (oral
glukoz tolerans testi) seviyeleri ile pozitif iliski gdstermistir. Ornegin, 23:00-00:00
arasinda yemek yiyenlerde aclik glikoz seviyeleri anlamli sekilde yukselmistir (p
< 0,05) (15).
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ACLIK VE ISTAH DUZENLEYICi HORMONLAR

Ge¢ yemek yemek, aclk hissini artirmaktadir (OR 2,02, %95 CI 1,46-3,35, p <
0,0001). Ayrica leptin seviyelerinde %6,31Uk bir azalma (p = 0,0171) ve
ghrelin/leptin oraninda %11,72'ik bir artig (p = 0,0063) gdzlemlenmistir (16). Bu
hormonal degisiklikler, vicudun doygunluk sinyallerini zayiflatirken aglik
sinyallerini guglendirir.

ENERJi HARCAMASI VE VUCUT SICAKLIGI

Geg yemek yiyenlerin enerji harcamasi %4,94 oraninda daha dusuktar (p =
0,0002). Bu durum vicudun bazal metabolizma hizinin yavaglamasiyla iligkilidir.
24 saatlik vacut sicakh@ ortalama %0,19 dugmustir (p = 0,0185) (16).

YAG DEPOLAMA VE MOLEKULER YOLLAR

Yag dokusunda gen ekspresyonu, yag depolamayi artiracak (adipogenez) ve
yag yakimini azaltacak (lipoliz) sekilde degismistir. Ozellikle lipid metabolizmasi
ve p38 MAPK sinyal yollar gibi gen yollarinda anlamli degigiklikler tespit
edilmistir. 24 saatlik vicut sicakh@ ortalama %0,19 digmustur (p = 0,0185) (16).

Sonug olarak; ge¢ yemek yeme, obezite riskini artirabilecek sekilde enerji alimi
ve harcamasini etkiler, metabolik yollari degistirir ve yag depolamayi tesvik
eder. Bu bulgular, yemek zamanlamasinin enerji dengesi Uzerinde énemli bir rol
oynadigini ortaya koymaktadir.

Geg yemek yemek, hormonal
dengeleri bozarak achgr artirir,

enerji harcamasini dusurar, yag
depolamayi tesvik eder ve
obezite riskini yUkseltir.
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DUITAL MEDYA IGERIKLERININ YEME DAVRANISLARI VE BEDEN ALGISI
UZERINDEKI ETKILERI

Dijital medya igeriklerinin yeme davraniglari ve beden algisi Gzerindeki etkileri
giderek daha fazla arastirimaktadir. Ozellikle mukbang gibi asin yeme
videolarinin izlenmesi, ergenlerde olumsuz yeme aliskanliklari ve vicut imaiji
bozukluklari ile iligkilendirilmistir (8, 18).

Bu tur icerikleri izleme sikliginin artmasi, stres duzeyi ve uyku kalitesini
etkileyerek gece yeme davraniglarini tetiklemektedir. Asin yeme igerikli
videolarin populerligi ile obezite riski arasinda da anlamli bir iligki bulunmustur

(19).

BARIYATRIK CERRAHI VE GECE YEME SENDROMU

Bariyatrik cerrahi gegiren hastalarin %33,8inin GYS kriterlerini karsiladigi
bulunmusgtur. GYS, 6zellikle kadin hastalar ve diyabet gibi kronik hastaligi olan
bireylerde daha yaygin gérilmektedir (20). Gece yeme davraniglari, bu
hastalarda obezite ve diyabet yonetimini zorlastiran énemli bir faktérdur.

DJITAL MEDYA IGERIKLERININ YEME DAVRANISLARI UZERINDEKI ETKILERI

Dijital medya igeriklerinin beslenme aligkanliklari ve vicut agirligi Gzerindeki
etkilerine iligkin arastirmalar, mukbang izleme sikliginin ergenlerde obezite ile
iligkisinin cinsiyet ve cesitli faktérlere gére farkllik gésterebildigini ortaya
koymaktadir. Erkek ergenlerde mukbang izleme sikligi ile obezite arasinda
anlamli bir iligki bulunurken (aOR: 1,22, %95 CI: 1,12-1,32), sigara ve alkol kullanan,
fast food tuketimi yudksek olan genclerde obezite riskinin daha yuksek oldugu
belirlenmigtir. Ayrica bu gruptaki ergenlerde gece yeme davraniglarinin daha
yaygin sekilde géraldugu bildirilmigtir (21).

Mukbang izleme ve Gece
Yeme Sendromu, sagliksiz
yeme aligkanliklarini artirarak

obezite ve diyabet yénetimini
zorlastirmaktadir.
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Mukbang izleme, dtuguk
fiziksel aktivite, stres ve

yasam tarzi faktorleri;
obezite ve Gece Yeme
Sendromu riskini artirir.

Dijital medya igeriklerinin beslenme aligkanliklar ve vicut agirhgr Gzerindeki
etkilerine iligkin arastirmalar, mukbang izleme sikhiginin ergenlerde oberzite ile
iligkisinin cinsiyet ve cesitli faktérlere gére farkllik gdsterebildigini ortaya
koymaktadir. Erkek ergenlerde mukbang izleme sikhigr ile obezite arasinda
anlamli bir iligki bulunurken (aOR: 1,22, %95 CI: 1,12-1,32), sigara ve alkol kullanan,
fast food tuketimi yuksek olan genclerde obezite riskinin daha yuksek oldugu
belirlenmigtir. Ayrica bu gruptaki ergenlerde gece yeme davraniglarinin daha
yaygin sekilde géruldugu bildirilmigtir (21).

Yogun akademik hayatin, tip ve dig hekimligi 6grencilerinin beslenme
ahskanliklar ve fiziksel aktivite dtzeylerini etkileyebildigi bildiriimektedir. Yapilan
arastirmalarda, bu égrencilerin %58,2'sinin sinirsiz yeme aliskanliklarina sahip
oldugu, %69,8inin ise kisitlayici yeme davraniglari sergiledigi saptanmistir.
DUsuk fiziksel aktivite dlzeyinin obezite ve metabolik hastalik riskini artiran
énemli bir faktér oldugu belirtilirken, gece yeme davraniglarinin ise 6zellikle
stresli dénemlerde daha yaygin sekilde géraldug ortaya konmustur (22).

Yetiskinlerde gece yeme davraniglarinin sirkadiyen ritimle iligkisi, Snemli saglik
gostergelerinden biri olarak degerlendiriimektedir. Bu iligkiye yonelik bulgular,
cesiti yasam tarzi ve metabolik faktérlerle baglantilar gdstermektedir.
Katihmcilarin %8,I'inde GYS semptomlari saptanmig; depresyon skorundaki her
bir puan artiginin GYS riskini %6 oraninda yukselttigi belirlenmistir. Ayrica, sabah
kronotipine sahip bireylerde GYS skorlarinin daha yuksek oldugu, gece yeme
davraniglarinin ise bu bireylerin uyku kalitesini olumsuz yénde etkiledigi
bildirilmistir (23).

Mukbang yayinlarinin halk sagligi Uzerindeki etkilerinin, asiri yeme davraniglari
ve obezite riski ile iligkili olabilecegi belirtilmektedir. Arastirmalarda, asiri yeme
icerikli videolarin populerligi ile obezite riski arasinda anlamli bir iligki oldugu
saptanmis (p < 0,001) ve bu tar yayinlar sik izleyen bireylerde gece yeme
davranislarinin daha yaygin sekilde géruldiugua bildirilmistir (19).
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Asiri kilolu bireylerde yeme bozukluklarinin
metabolik saglik UGzerinde ciddi etkiler
yaratabilecegdi belirtimektedir. Arastirmalarda,
bu bireylerde tikinircasina yeme, duygusal
yeme ve GYS gibi bozukluklarin daha yaygin
oldugu saptanmigtir. Ayrica gece yeme
davraniglarinin, obezite ve diyabet yonetimini
zorlagtiran 6nemli bir faktér oldugu ortaya
konmustur (24).

Oberzite tedavisi goéren bireylerde GYS,
psikolojik ve fiziksel saglik Uzerinde &nemli
etkiler yaratabilecegi belirtiimektedir. Yapilan
arastirmalarda,  bu  gruptaki  gazilerin
%10'undan fazlasinin GYS kriterlerini karsiladigi
saptanmistir. Ayrica gece yeme
davraniglarinin, uyku bozukluklari ve duygusal
yeme ile iligkili oldugu ortaya konmustur (25).

Cocukluk ¢agil duygusal istismarinin, obezite

ve yeme bozukluklar ile iligkili olabilecegi
belirtiimektedir. Arastirmalarda, ¢ocukluk cagi
duygusal istismari ile yeme bozukluklarn ve
obezite arasinda anlamli baglantilar
bulunmustur. Ozellikle GYS ve tikinircasina
yeme bozuklugu olan bireylerde ¢gocukluk ¢agdi
duygusal istismarinin daha yaygin géruldugu,
ayrica gece yeme davraniglarinin  bu
bireylerde obezite riskini artiran bir faktér
olarak rol oynadigi ortaya konmustur (26).
Fastfood ve restoranlarda yemek yeme
sikhginin artmasinin bireylerin BMI duzeylerini
etkileyebilecegi belirtimektedir.

Haftada bir 6gun fast food veya restoran
yemegi tuketen bireylerde BMI'da 0,8 kg/m?
artigla iligkili bir durum gézlemlenmis, ayrica
gece yeme davraniglarinin bu bireylerde
obezite riskini artiran énemli bir faktér oldugu
ortaya konmustur (27).
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KAMU
POLITIKALARI
VE GOZUM
ONERILERI

Gece yeme ve asin  yeme
aligkanliklarlyla  mucadele, yalnizca
bireysel c¢abalarla sinirli kalmamal;
halk sagligini korumayi ve geligtirmeyi
hedefleyen kapsamli kamu politikalari
ile cok paydasl ¢ézimler gercevesinde
ele alinmalhdir. Dijital medya ve modern
yasam tarzinin bu egilimleri tesvik
etmesi, stratejik mudahalelerin hayata
gecirilmesini  zorunlu kilmaktadir. Bu
dogrultuda, mevcut bilimsel bulgular
Isiginda  davranigsal  ve  gevresel
faktérlere odaklanan c¢esitli  dneriler
sunulmaktadir.
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1. SOSYAL MEDYADA HALK SAGLIGINA ZARARLI iGERIKLERIN DENETIMI

Sagliksiz beslenme aligkanliklarini tesvik eden, asiri kisitlayici diyetleri éven
veya yeme bozukluklarini normallestiren igeriklere agik uyari etiketleri eklenmeli
ve bu videolar yas sinirlamasina tabi tutulmalhdir.

Platform algoritmalari, zararli beslenme igeriklerini sinirlandiracak ve bunun
yerine kanita dayal, uzman onayl beslenme bilgilerini dne ¢ikaracak sekilde
duzenlenmelidir.

ilgili kurumlar, dijital medya okuryazarlidi editimleri ile gengleri ve ebeveynleri
bilinglendirmelidir.

2. SINIRSIZ MENU VE BUYUK PORSIYON KULTURUNE KARSI ONLEMLER

Restoran ve kafelerde sinirsiz yemek secgeneklerine yénelik dizenlemeler
yapiimali, bUyUk porsiyonlarin tesvik edilmesi yerine dengeli ve saglikli yemek
alternatifleri sunulmalidir.

Gida sektérune ydnelik sosyal sorumluluk projeleri tesvik edilmeli, agir yemek
yeme aligkanliklarini desteklemeyen restoranlar édullendiriimelidir.

Gida israfinin énlenmesi amaciyla agik bufe ve sinirsiz menulerde bireylere
porsiyon kontrolt bilinci kazandiriimaldir.

BUyUk porsiyonlarin yaninda mutlaka yarim porsiyon segenedi sunulmasi
zorunlu kiinmali ve fiyatlandirma bu ybnde tegvik edici olmalidir.

Restoran ve kafelerin menulerinde Urdnlerin kalori bilgileri yer almahdir. Hesap
figlerinde toplam kalori miktarlarina yer verilmelidir.

Sosyal medyaq, gida sektdru ve saglik
otoritelerinin ig birligiyle sagliksiz

beslenme egilimleri azaltilarak toplumda
saglkh yasam aliskanlklari tegvik
edilmelidir.
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2 SInirsiz porsiyon ve gece
— yeme kultarane karsi
< duzenlemeler yapilarak,

saglikh beslenme igerikleri
ve farkindalik caligsmalariyla
halk saghgi korunmaldir.

3. GECE YEMEK YEME ALISKANLIGINI AZALTMAYA YONELIK TEDBIRLER

Gece saatlerinde fastfood ve restoran hizmetlerine yodnelik duzenlemeler
getirilerek saglikh alternatifler tesvik edilmelidir. Gece 22:00-06:00 saatleri
arasinda faaliyet gdsteren igsletmelerin menulerinde en az %40 oraninda hafif,
dusuk kalorili ve sindirim dostu segenekler bulundurmasi zorunlu kilinabilir.

Halk saghgr kampanyalari araciigiyla gece yemek yemenin saglik Gzerindeki
zararlar hakkinda bilgilendirme yapilmaldir.

Okullarda ve gengler arasinda farkindalik calismalari duzenlenerek gece
yemek yemenin olumsuz etkileri vurgulanmalidir. Bu konu hakkinda "Dogru

Beslenme Saatleri’ rehberi hazirlanabilir.

Yemek siparigi amaciyla kullanilan uygulamalarin gece 22:00-06:00 saatleri
arasinda faaliyete kapatiimasi.

4. SAGLIKLI BESLENME iGERIKLERININ SOSYAL MEDYADA YAYGINLASTIRILMASI

Saglikli beslenme uzmanlari ve diyetisyenler, sosyal medya platformlarinda
aktif olarak igerik Uretmeye tesvik edilmelidir.

Kamu ve sivil toplum kuruluslari tarafindan, gencler icin saglkl ve dengeli
beslenme icerikleri Greten programlar ve projeler desteklenmelidir.

Populer sosyal medya fenomenleriyle is birligi yapilarak saglikli yagami tesvik
eden igerikler Uretilmeli ve daha genis kitlelere ulagiimalidir.
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5. IZLEME VE DENETIM

icerik Ureticilerinin beslenme konusunda yayin yapabilmeleri icin temel beslenme
eQitimi sertifikasi sarti getirilmelidir.

Belediye ve Saglk Bakanhgr denetmenleri igletmelerin porsiyon ve menu
standartlarina uyumunu duzenli kontrol etmelidir.

Acik bufe isletmelerinde gida israfi oranlari izlenmeli ve belirli sinirlar asan
isletmelere yaptinm uygulanmalidir.

"Saglikll Beslenme Dostu isletme” sertifikasyon programi olusturularak, kriterleri
karsilayan restoranlar vergi indirimi ve tanitim destegi almalidir.

6. HALK SAGLIGI BILGILENDIRME KAMPANYALARI

"Gece Yemenin Gizli Zararlar” temali kapsamli medya kampanyalar baslatilarak
metabolizmma, uyku kalitesi ve kilo alimi UGzerindeki etkileri bilimsel verilerle
aciklanmalidir.

Sosyal medya platformlarinda uzman doktorlar ve diyetisyenler esliginde "Sagliki
Gece Rutinleri” icerikleri yayginlastiriimalidir.
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Sosyal medyada yayilan asiri yemek yeme ve gece yemek yeme aligkanliklari,
halk saghgr agisindan énemli bir tehdit olugturmaktadir. Turkiye'de giderek artis
gosteren ve ciddi bir hastalik ydktune yol acan sagdliksiz beslenme egilimlerini
azaltmak amaciyla, sosyal medya platformlari, gida sektdért ve saglik otoriteleri
is birligi icinde duzenlemeler yapmaldir. Toplumda saglkh beslenme
ahskanliginin  tesvik edilmesi igcin gerekli politikalarin  olusturulmasi,
uygulanmasi ve denetlenmesi surecinde kurumlar arasi isbirligi buytk énem
tasimaktadir. Halk saghgini korumak ve gelecek nesillerin saghkh yasam
aliskanliklar gelistirmesine katki saglamak igin  kapsaml, buatdncdl ve
surddrulebilir mtdahalelerin hayata gegirilmesi gerekmektedir.
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