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Bu sayfalarda yer alanlar sağlık tavs�yes� değ�ld�r. Her türlü sağlık tavs�yes� �ç�n doktorunuza danışınız.

*Bu rapordak� b�lg�ler kaynak
göster�lmeden yayınlanamaz.



 Sağlıklı yaşam dünyası d�nam�k ve hızla değ�şen b�r alan. Yen�
b�l�msel keş�fler ve toplumsal eğ�l�mler, sağlıklı yaşamın
sınırlarını yen�den tanımlıyor. 2024 yılı, k�ş�selleşt�r�lm�ş, bütünsel
ve sürdürüleb�l�r yaklaşımlar �le sağlıklı yaşamda öneml� b�r
dönüşüm yılı oldu. 2025’te bu her alanda daha da h�ssed�l�r
olacak.

 ABD’dek� tüket�c�ler�n %82’s�, İng�ltere’de %73’ü ve Ç�n’de %87’s�
sağlıklı yaşamı hayatlarının en öneml� öncel�ğ� olarak görüyor.
Ve daha da çarpıcı olan, odaklanmanın g�derek artması.
Küresel sağlık pazarı hızla büyürken, 2025’te bu alanda öne
çıkmanın anahtarı b�lg�l� ve esnek kalmak olacak.

10 K�ş�den 9'u Uzun Ömür İst�yor
Pazar 1 Tr�lyon Dolara Koşuyor
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2025 Yılında İy� Yaşam
Sektöründe Öne Çıkanlar

K�ş�ye özel teşh�s ve çözüm �ç�n
yapay zeka devrede 

Sağlıklı yaşlanma pazarı, 1
tr�lyon dolara ulaşıyor

60 yaş üstü dünya nüfusu 25
yılda 1 m�lyar artıyor

Genet�k bozukluk ve kanser
tedav�s�nde müjde yolda 
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Bağırsak sağlığı �ç�n
m�krob�yom testler� artıyor

Sürdürüleb�l�r prote�n ve
bes�n pazarı hızlı büyüyor
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Küresel Wellness Pazarı Boyutu ve Büyüme
Tahm�n�, 2017-2028

Geçm�ş 2019-2023

Tahm�n�

Tahm�n� 2023-2028

5.9% CAGR

7.3% CAGR
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Yapay Zeka, Rut�n Sağlık 
H�zmetler�n� Dönüştürecek



Uzun ömürlülük, b�yoteknoloj�, sağlık ve wellness alanlarında
hızla yer ed�nerek b�r ‘trend’den çok daha fazlası hal�ne
geld�. Herkes daha uzun yaşamak �st�yor, ancak uzmanlar
hayatın her aşamasında sağlıklı kalmanın b�r�nc� öncel�k
olduğuna d�kkat çek�yor. Bu bağlamda sağlıklı yaş alma
öne çıkıyor.

 Son anketlere göre görüş açıklayanların %60’tan fazlası uzun ömürlü
ürünler� satın almayı çok öneml� buluyor. Üstel�k %70’� bu alanda
daha fazla ürün satın almayı planlıyor. 2025’e kadar 610 m�lyar
dolara ulaşması beklenen bu ekonom�, yaşlanan nüfusun daha uzun
ve sağlıklı b�r yaşam arayışını destekl�yor.

 Yaşam süres�n� uzatmayı, sağlıklı b�r şek�lde yaşlanmayı ve
yaşlılık dönem�n�n daha kal�tel� hale get�r�lmes�n� amaçlayan
b�rçok ürün ve h�zmet, dev b�r pazar oluşturuyor.

Talep Aynı, Yöntemler Farklı:
Uzun Ömür ve Sağlıklı Yaş Alma 1.1.

Dünyadak� uzun ömür pazarı

610 m�lyar $
Uzun ömür ve B�ohack�ng ekonom�s�n�n 
610 m�lyar dolara ulaşması beklen�yor.
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Yaşam kal�tes� üzer�nde kontrol
sah�b� olab�l�r�z.

Dave Asprey
B�ohack�ng öncüsü

 B�ohack�ng yöntemler�n� kullanarak hem ruhsal hem de
f�z�ksel sağlığımı gel�şt�rerek geleneksel yaşam
süreler�n�n ötes�nde b�r yaşam sürmey� hedefl�yorum. Bu
yaklaşım, b�reyler�n kend� yaşam kal�teler� ve uzun
ömürler� üzer�nde kontrol sah�b� olma gücüne er�şmes�n�
sağlayan b�r dönüşümü tems�l ed�yor.
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B�ohack�ng bu yıl daha sık duyacağımız b�r sözcük olacak.
B�ohack�ng ter�m�n�n Türkçe’de tam b�r karşılığı bulunmasa da
"b�yoloj�k hackleme" veya "b�yotekn�k müdahale" g�b� �fadelerle
açıklandığı oluyor. B�ohack�ng'�n amacı, daha sağlıklı, ver�ml� ve
opt�m�ze ed�lm�ş b�r yaşam sürdürmeye destek olmaktır. Genell�kle
k�ş�sel sağlık ve performans artışı �ç�n kullanılan yöntemler�
kapsıyor. Z�h�nsel kesk�nl�k veya yaşam kal�tes�n� �y�leşt�rme
hedef�yle de yapılıyor. B�yoloj�k s�stemler�, genet�k yapıyı veya
vücut fonks�yonlarını gel�şt�rmey� öncel�yor..

B�ohack�ng: Sağlığımız, B�yotekn�k 
Müdahale İle Nasıl İy�leşeb�lecek? 

Dünya Yaşlanıyor

2.1 MİLYAR
Dünya Sağlık Örgütü’nün ver�ler�ne

göre 2020 yılında 60 yaş ve üzer�nde 1
m�lyar �nsan yaşıyordu. 2050 yılında bu
sayının 2.1 m�lyara ulaşması beklen�yor.

1.2.
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Dr. Tunç T�ryak�
Rejenerat�f Cerrah� Uzmanı

2025 ve sonrasında sağlıklı yaşlanmayı desteklemek �ç�n �nsan
vücuduna software ve hardware perspekt�f�nden yaklaşacağız.
Her karmaşık s�stemde olduğu g�b�, hücreler�m�z�n de b�r
hardware'� vardır. Bu, hücre zarları ve organeller g�b� f�z�ksel
yapılardır ve hücreler�n �şlevler�n� yer�ne get�reb�lmes� �ç�n
gerekl�d�rler. 
 Ancak hücreler�n b�r de software’� vardır: Genet�k kodlarımız ve
ep�genet�k değ�ş�kl�kler g�b� unsurlar, bu yazılımın b�r parçasıdır ve
hücreler�n davranışlarını ve adaptasyonlarını yönlend�r�r. 

Well-be�ng ve longev�ty alanındak� gelecekte sağlığı bu �k�
boyuttan ele alacağız. 

İnsan vücuduna software ve
hardware bakışıyla yaklaşılıyor.
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Exosome terap�ler�, hücre yapılarını onarıp yen�leyerek
hardware’� hedef alırken, genet�k, ep�genet�k ve yapay
zekâ destekl� yazılım gel�şt�rmeler�, software’� opt�m�ze
ederek genet�k �fadem�z�n sağlık ve uzun ömürle uyumlu
olmasını sağlayacak. Bu �k� yaklaşım, vücudu onarıp
gençleşt�rmen�n yanı sıra, genet�k �fadem�z�n opt�mal
uzun ömür �ç�n nasıl �fade bulması gerekt�ğ�n� de
�y�leşt�recek. 

Exosome’lar, hücresel �let�ş�m� artırarak doku
yen�lenmes�n� hızlandıracak ve sağlığın sadece f�z�ksel
değ�l, aynı zamanda yapay zeka destekl� b�r ver�
anal�t�ğ� alanına dönüşeceğ�n� gösterecek.
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Den�z Yüksel Konukoğlu
Anc�ent Greens Founder

2025’te �y� yaşam trendler�, doğa �le teknoloj�y� b�rleşt�ren yen�l�klerle
şek�llenecek. M�n�mal�zm, sürdürüleb�l�rl�k ve k�ş�selleşt�r�lm�ş sağlık
çözümler�n�n ön planda olacağını düşünüyorum. İnsanlar daha az ama
daha anlamlı tüket�m yapmak �st�yor; b�l�nç artıyor. Bu da 2025 yılında
“yavaş yaşam” ve “az ama öz” yaklaşımlarını popülerleşt�recek.

Tarım ve gıda sektöründe �se h�br�t yöntemler, yerel üret�m ve atık
azaltmaya yönel�k �novasyonlar d�kkat çek�yor. D�key tarım ve karbon
nötr üret�m süreçler� g�derek yaygınlaşıyor. Ayrıca, doğal ve fonks�yonel
gıdaların, özell�kle bağışıklık s�stem�n� destekleyen ürünler�n sektördek�
büyümen�n öncüler�nden b�r� olacağını öngörüyorum.

Teknoloj�n�n etk�s�yle g�y�leb�l�r sağlık c�hazları, b�reysel sağlık anal�zler�n�
anlık sunarak kullanıcıların yaşam kal�tes�n� artıracak. Hem tüket�c�ler
hem de sektör �ç�n, doğallık ve �ler� teknoloj�n�n b�r arada sunulduğu
ürünler ve h�zmetler şaşırtıcı yen�l�kler olarak karşımıza çıkacağını
düşünüyorum.

Doğal ve fonks�yonel gıdalar, bağışıklık
s�stem�n� destekleyen ürünler

sektördek� büyümen�n öncüsü olacak.
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Kanser Tedav�s�nde
Genet�k Har�talamayla
Kanser Hücreler�
Çözümleneb�l�yor



Genler�n b�rb�r�yle olan �let�ş�m�n� ve etk�ler�n�
anlamayı �fade eden genom�k araştırmalar �nsan
b�yoloj�s�ne �l�şk�n yen� anlayışların k�l�d�n� açıyor. Bu
alandak� �lerlemeler, genet�k bozuklukların ve
kanserler�n tedav�s�nde atılımların da haberc�s�
n�tel�ğ�nde. 2025 yılına gel�nd�ğ�nde genom�k testler
daha er�ş�leb�l�r hale gelecek ve erken teşh�se ve
b�rey�n genet�k prof�l�ne dayalı k�ş�selleşt�r�lm�ş
tedav� planlarına olanak tanıyacak.
Genet�k har�talama sayes�nde her b�rey�n kanser
hücreler�n�n genet�k yapısı çözümleneb�l�yor. K�ş�ye
özel tedav� planları kolaylıkla uygulanıyor. İler� düzey
b�yomarkerler ve genet�k anal�zler, hang� tedav�ler�n
daha etk�l� olacağı konusunda yol göster�c� olab�l�r. Bu
k�ş�selleşt�r�lm�ş tedav� yaklaşımları 2025’te daha
yaygın hale gelecek g�b� görünüyor.

Genom�k Testler 2025'te Çok
Daha Er�ş�leb�l�r Hale Gel�yor 
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CRISPR-Cas9 g�b� genet�k mühend�sl�k teknoloj�ler�,
genet�k materyal� hedefleyerek değ�şt�reb�l�yor. Bu,
kanser hücreler�ne yönel�k tedav�lerde genet�k
düzeltmeler yapmayı mümkün kıldığı �ç�n umut
vaded�yor. Özell�kle kanser�n erken evreler�nde
genet�k mutasyonları hedef almak, tedav� süreçler�n�
olumlu yönde �lerlet�yor.

RISPR Teknoloj�s� ve Genet�k
Düzenleme Ne Vaded�yor?2.1.
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Dr. Steven Cohen
Estet�k Cerrah, FACES+ Kl�n�k Kurucusu

Genet�k mühend�sl�k ve yapay zekanın b�rleş�m�, daha
k�ş�selleşt�r�lm�ş sağlık stratej�ler�n�n gel�şmes�ne olanak
tanıyacak. Genet�k kodlar ve ep�genet�k faktörler
sayes�nde, sağlığı opt�m�ze etme sürec� daha etk�n hale
gelecek. İnsan vücudu, b�yoloj�k yapısı ve d�j�tal
altyapısıyla b�rl�kte daha sağlıklı ve uzun b�r yaşam
hedefleyecek.

Ayrıca b�yoteknoloj�k gel�şmeler, k�ş�sel sağlık ver�ler�n�n
anal�z ed�lmes� �le daha hedeflenm�ş ve etk�l� tedav�
yöntemler�n�n uygulanmasını sağlayacak. Bu da
yalnızca mevcut sağlık sorunlarını ele almakla
kalmayıp, gelecekte oluşab�lecek hastalıklara karşı
güçlü b�r koruma sağlayacak.

Gelecekte oluşab�lecek hastalıkları
bugünden göreb�leceğ�z.
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 Dr. Dav�d S�ncla�r
 Harvard Ün�vers�tes�, Genet�k Profesörü

Harvard Tıp Fakültes�'ndek� Genet�k Bölümü profesörler�nden ve
T�me Derg�s�’n�n “Dünyanın En Etk�l� 100 K�ş�s�” ve “Sağlık Alanında
En İy� 50 K�ş�” l�steler�nde yer alan Dav�d S�ncla�r, yaşlanmayı
hücreler�n yanlış �let�ş�m� ve �çler�ndek� b�lg�n�n kaybı �le �l�şk�l� b�r
süreç olarak tanımlıyor. Bu, zamanla hücreler�n genet�k
programlarının “bozulması” veya “yanlış okunması” anlamına
gel�yor. S�ncla�r’a göre, bu b�lg� kaybı yaşlanmanın temel
nedenler�nden b�r�.

Yaşlanma, hücre �çler�ndek�
b�lg�n�n kaybed�lmes�d�r.
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%60

“Kİlo Vermek İstİyorum” 
d�yenler�n rotası ne olacak?
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Ozemp�c adlı �laç, t�p 2 d�yabet hastalarının kan şeker�
sev�yeler�n� kontrol altında tutması �ç�n üret�ld�. Ama
obez�te sorunu yaşayanlar arasında popüler oldu.
Hastaların daha az yemek yemeler�ne ve dolayısıyla k�lo
kaybı yaşamalarına yardımcı olduğu �ç�n �lg� gördü. FDA
(ABD Gıda ve İlaç Da�res�), 2021 yılında obez�te tedav�s�
�ç�n Ozemp�c'� onayladı. Muad�ller� de ortaya çıktı.
Ozemp�c'�n etk�s�yle, tüket�c�ler�n k�lo verme takv�yeler�ne
da�r beklent�ler� arttı. Sağlıklı yaşam dünyasında bu
alanda yen� ürün ve h�zmetlere �lg� büyüyor. GLP-1
(Glucagon-l�ke pept�de-1) enjeks�yonları g�b� çözümlerle
başlayan bu trend, tamamlayıcı ürünler (yaşam tarzı
koçlukları, f�tness rut�nler� vb.) �ç�n de fırsatlar yaratıyor.

Fazla k�lolara çözüm
arayışı artıyor

McK�nsey’�n yayınladığı b�r rapora
göre, ABD’dek� tüket�c�ler�n %60'ı fazla

k�loları �ç�n çözüm arıyor.



“Mav� Bölge” İlhamıyla
Doğaya Dönüş 



Dr. D�eter Resch
CEO. Mayrl�fe 

Bağırsak sağlığının genel yaşam kal�tes� üzer�ndek� etk�s�ne da�r
farkındalık artmaya devam ed�yor. S�nd�r�m 2025'te öneml� sağlık
konularından b�r� olacak. Kökler� detoks�f�kasyon ve s�nd�r�m
opt�m�zasyonuna dayanan yöntemler �vme kazanmaya devam
edecek. S�nd�r�m onarımına odaklanan bu yöntem, yalnızca f�z�ksel
sağlığı değ�l aynı zamanda z�h�nsel berraklığı ve dayanıklılığı da
desteklemen�n etk�l� b�r yolunu sunuyor. 

Beslenmem�z tr�lyonlarca bakter�y�
doğrudan etk�l�yor.
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2025'te beslenme ve m�krob�yom araştırmaları sağlık
trendler�n�n ön saflarında yer alacak. Beslenmem�z�n
bağırsak m�krob�yomumuzdak� tr�lyonlarca bakter�y� nasıl
doğrudan etk�led�ğ�n� anlamak, koruyucu sağlığa g�den
kapıları açıyor. M�krob�yom sağlığı g�derek bağışıklık
fonks�yonu, ruh hal� ve genel canlılıkla �l�şk�lend�r�l�yor.
Dengel� b�r m�krob�yomu destekleyen y�yeceklere ve
bes�nlere odaklanarak, �nsanlar �y�leşt�r�lm�ş sağlık �ç�n
proakt�f adımlar atab�l�rler. 
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M�krob�yomu destekleyen
y�yeceklere ve 

bes�nlere odaklanın.



 Sağlık Kulüpler� ve Yen� Nes�l Uzun
 Ömür Merkezler� Hızla Çoğalıyor

D�j�talleşen hayatlarımızda, f�ş� çek�p doğayla
yen�den bağ kurma �ht�yacı g�derek artıyor. D�j�tal
detoks �nz�vaları, farkındalık uygulamaları, açık hava
etk�nl�kler� ve sağlıklı yaşam atölyeler�yle bu �ht�yaca
cevap ver�rken, uzun ömürlü yaşam arayışı da sağlık
sektöründe köklü b�r değ�ş�m yaratıyor. 

İspanya’dak� SHA Wellness ve İsv�çre’dek� Cl�n�que
La Pra�r�e g�b� sağlık merkezler�, uzun yaşam
vadeden tıbb� programları ve yen� nes�l uzun ömür
merkezler�yle d�kkat çek�yor. S�x Senses g�b�
markalar �se ep�genet�k testlerden kök hücre
tedav�ler�ne kadar gen�ş kapsamlı h�zmetler sunan
“Rosebar” sağlık kulüpler�n� tanıtıyor. İtalya’dak�
Borgo Egnaz�a ve Tayland’dak� Kamalaya Koh
Samu� g�b� tes�slerde de “Mav� Bölge” �lhamıyla
doğaya dönük, sade ve uzun ömürlü b�r yaşam tarzı
deney�m� yaşatılıyor.
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Jam�lya Şah�n
S�x Senses Kaplankaya Spa Manager

Wellness, artık yalnızca b�r seçenek değ�l, modern yaşamın b�r öncel�ğ�
hal�ne geld�. 2025 yılında, bu trend tat�l planlarını ve dest�nasyon
seç�mler�n� şek�llend�ren öneml� b�r faktör olacak.

2025'te f�z�ksel, z�h�nsel ve duygusal sağlığı destekleyen dest�nasyonlar
daha çok terc�h ed�lecek. Artık lüks değ�l yaşam tarzı olarak görülen
wellnessı seyahatler�nde de sürdürmek �steyenler�n sayısı artıyor.
Z�h�nsel denge ve stres yönet�m�ne odaklanan �nz�valar popülerleş�yor.

Seyahat edenler yoga, med�tasyon ve detoks g�b� beden, z�h�n ve ruhu
hedefleyen hol�st�k programları daha çok seç�yor. Yerel kültüre dayalı
hamam r�tüeller�, geleneksel ş�fa yöntemler� ve doğa yürüyüşler�
yüksel�şe geç�yor. Stres yönet�m�, k�lo kontrolü ya da uyku kal�tes�n�
artırmaya yönel�k özel programlar öne çıkıyor. 

Z�h�nsel denge ve stres yönet�m�ne
odaklanan �nz�valar popülerleş�yor.
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Bağırsak Sağlığı İç�n M�krob�yom
Testler�nde Artış Yaşanıyor
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ağırsak-Bey�n Bağlantısını Araştıran
Çalışmalar Önümüzü Aydınlatıyor

 Bağırsak-bey�n bağlantısı olarak da b�l�nen bağırsak sağlığının,
z�h�nsel sağlık, bağışıklık ve kron�k hastalıklarla bağlantısını
ortaya çıkaran yen� araştırmalar önümüzü aydınlatacak.
Prob�yot�kler, preb�yot�kler ve fermente gıdalar popüler olmaya
devam edecek ve bağırsak sağlığı takv�yeler� ve k�ş�selleşt�r�lm�ş
bağırsak m�krob�yom testler�nde artış yaşanacak.

McK�nsey raporalarına göre; Ç�n, B�rleş�k Krallık ve ABD'dek�
tüket�c�ler�n yüzde 80'�nden fazlası bağırsak sağlığının öneml�
olduğunu düşünüyor ve yüzde 50'den fazlası önümüzdek� b�rkaç
yıl �ç�nde bağırsak sağlığının daha yüksek b�r öncel�k hal�ne
geleceğ�n� öngörüyor.
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Dr. Koshlendra Pratap
Ayurveda, yoga, detoks uzmanı
ve tıp doktoru

2025'te well-be�ng dünyasında, bütünsel sağlık ve sürdürüleb�l�rl�k ön planda
olacak. Sağlık odaklı konut projeler�, b�tk�sel yen�l�kler, teknoloj� tabanlı sağlık
�zleme ve sağlık temell� tur�zm g�b� trendler, b�reyler�n f�z�ksel, ruhsal ve
çevresel dengey� b�r arada gözett�ğ� b�r yaşam tarzını destekleyecek.

Sağlık Odaklı Konut Projeler�
Konutlarda sağlıklı yaşam özell�kler�n�n entegrasyonu �lg� çekmeye devam
ed�yor. Gel�şt�r�c�ler doğal aydınlatma, opt�m�ze ed�lm�ş havalandırma
s�stemler�, çevre dostu malzemeler ve f�tness, med�tasyon ve bahçec�l�k �ç�n
ayrılmış alanlar g�b� özell�klere sah�p evler tasarlıyor. 

Gel�şm�ş B�tk�sel Özler ve C�lt Bakımında Daha Fazla Yen�l�k
Doğal ve b�tk�sel bazlı c�lt bakım ürünler�, geleneksel �çer�kler� �ler� teknoloj�
�le b�rleşt�ren yen�l�kç� formülasyonlarla gel�ş�yor. Ürünler artık b�tk� bazlı akt�f
b�leşenler kullanarak yaşlanma karşıtı, nemlend�rme ve bar�yer onarımı g�b�
hedeflenen faydalara odaklanıyor. Adaptogenler, CBD �le aşılanmış ürünler
ve b�yo-fermente botan�kler de stresle �lg�l� c�lt end�şeler� g�b� bel�rl� sorunları
ele alarak trend oluyor.

Beslenmem�z tr�lyonlarca bakter�y�
doğrudan etk�l�yor.
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Teknoloj� Tabanlı Sağlık İzleme
Teknoloj�; yaşamsal bel�rt�ler�, uyku kal�tes�n� ve akt�v�te sev�yeler�n� gerçek zamanlı olarak
tak�p eden c�hazlar ve uygulamalarla sağlık yönet�m�nde devr�m yaratıyor. Akıllı saatler ve
yüzükler g�b� g�y�leb�l�r c�hazlar artık kalp sağlığını, stres sev�yeler�n� ve hatta h�drasyonu
�zlemek �ç�n gel�şm�ş anal�zler �çer�yor.

Ruh Sağlığı Profesyoneller�nde Artış
Ruh sağlığı farkındalığı arttıkça, özel ruh sağlığı h�zmetler�ne olan talep de artıyor. D�j�tal
terap� uygulamaları ve yapay zeka güdümlü ruh sağlığı sohbet robotları g�b� yen�l�kç�
yaklaşımlar, geleneksel danışmanlığı tamamlıyor. 

Kaplıcalarda Sauna ve Soğuk Dalma Ustaları
Klas�k kaplıcalar kadar kızılötes� saunalar ve kr�yoterap� odaları g�b� yen�l�kç� varyasyonlar
da popülerl�k kazanmakta ve termal deney�mler� daha çeş�tl� ve etk�l� hale get�rmekte.

Ayurveda Sağlık İnz�vaları
Ayurveda'nın küresel caz�bes�, otant�k tedav�ler sunan sağlık merkezler�nde b�r patlama
yaşanmasına neden oluyor. Bu �nz�va yerler� Panchakarma detoks�f�kasyonu g�b� geleneksel
Ayurveda terap�ler�n� modern sağlıklı yaşam olanaklarıyla harmanlıyor. 

Spa Makyajları ve Sağlık Temell� Tur�zm
Spa endüstr�s�, büyüyen sağlıklı yaşam tur�zm� sektörüne h�tap edecek şek�lde gel�ş�yor.
B�rçoğu sağlıklı yaşam tur�zm� stratej�ler�n� ben�mseyerek f�z�ksel, z�h�nsel ve ruhsal
gençleşmeye odaklanan sürükley�c� deney�mler sunan dest�nasyon kaplıcaları yaratıyor.
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Serena Poon
Longev�ty Uzmanı

Bağırsak-bey�n bağlantısı hem duygusal hem de f�z�ksel
sağlığımız üzer�nde güçlü b�r etk�ye sah�p. Bu bağlantıyı
daha �y� anlamak, genel yaşam kal�tem�z� daha etk�l�
b�r şek�lde yönetmem�ze olanak tanır.

Bağırsak-bey�n bağlantısını
anlamak sağlığımıza �y� gel�yor.
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B�tk� Bazlı Su Ürünler�: B�tk�sel
Kar�des ve Lüfere Ne Ders�n�z? 



D�lara Koçak
Beslenme Uzmanı, The Good W�ld Kurucu
Ortağı, Sürdürüleb�l�r Yaşam Elç�s�

Bu yıl b�tk� bazlı beslenme ve sağlıklı yaşam vurgusunun devam ett�ğ�n�
göreceğ�z. Sürdürüleb�l�rl�k, uzun süred�r hayatımızın her alanında ön planda
olan b�r konu ve 2025'te de y�ne beslenme trendler�n�n merkez�nde yer alıyor.
Tüket�c�ler artık �kl�m değ�ş�kl�ğ�n�n etk�ler�n�n son derece farkında. Bu nedenle,
sürdürüleb�l�r tarım uygulamaları, �kl�me dayanıklı mahsuller ve yen�l�kç� ürün
yet�şt�rme teknoloj�ler� g�b� aks�yonlar daha yakından tak�p ed�l�yor.

2025’�n öne çıkan trendler�nden b�r�, bütünsel sağlık anlayışının beslenme
alışkanlıklarına yansıması. Artık sağlıklı beslenme, yalnızca f�z�ksel sağlığı
değ�l, ruh sağlığını da kapsıyor. Özell�kle genç nes�l, ruh hal�, odaklanma ve
uyku problemler�ne �y� gelen y�yecekler�n yanı sıra, c�lt ve saç sağlığını
destekleyen bes�nlere yönel�yor.

Bütünsel sağlık anlayışı beslenme
alışkanlıklarına yansıyor.
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B�tk� bazlı gıda trend� son yıllarda hız kesmeden devam etse de, tüket�c�ler
mevcut ürünlerden tam olarak memnun değ�l. Daha az �şlenm�ş, doğal, daha
�y� tat ve dokuya sah�p, sağlık yararları sunan ve çevre dostu seçeneklere olan
talep artıyor. Glutens�z beslenme düzen�ne olan �lg�n�n artmasıyla b�rl�kte,
nohut ve yulaf unu g�b� alternat�fler daha fazla terc�h ed�l�yor. 

Bununla b�rl�kte, bağırsak sağlığını destekleyen fermente gıdalar da
popülerl�k kazanıyor. Bu noktada, Geleneksel turşulama, tarhana g�b�
fermentasyon yöntemler� kullanan lezzetler 2025’�n yükselen trendler�
arasında yer alıyor.

Bu yıl tüket�c�ler, malzemeler�n doğal çek�c�l�ğ�ne ve �çerd�kler� faydalara
daha fazla odaklanırken, geleneksel yöntemlerle üret�len gıdalara yönel�yor.
Ayrıca, lezzet�n yanında dokunun da büyük önem kazandığını görüyoruz. Çıtır
tahıllar, granolalar, f�l�zlenm�ş ve fermente ed�lm�ş kuruyem�şler �le bakl�yatlar,
öğünlere hem lezzet hem de doku katmak �ç�n terc�h ed�lecek.

İkl�m ve sağlığına paralel yen� kavramlar günlük hayatımıza daha çok
yerleşecek. Mesela lovacore kl�materyen d�yet, gezegensel d�yet, g�b�
konuları her ortamda daha fazla duyacağız. Küçük üret�c�, yerel balıkçılık,
yaban otlar, f�l�zlend�rme, endem�k b�tk� örtüsü, geleceğ�n gıdasını arama
yolunda b�ze yol gösterecek.
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Sürdürüleb�l�r Prote�n ve Bes�n Kaynakları
Pazarı 50 M�lyar Dolara Koşuyor.

B�tk� bazlı gıdalar, su b�tk�ler�, fermente prote�nler,
m�krob�yal prote�nler ve �nsect prote�n (böcek bazlı
prote�nler) g�b� alternat�f prote�n kaynakları pazarı
gen�şlett�.

Sürdürüleb�l�r prote�n ve bes�n kaynakları pazarının
değer�, globalde yaklaşık 15 m�lyar dolar sev�yeler�ne
ulaştı. 2029 yılına kadar pazar büyüklüğünün 50-70
m�lyar dolara ulaşması öngörülüyor. 



Geleneksel balık ve den�z ürünler�n�n yer�ne b�tk�lerden elde
ed�len ve b�r balık ya da kar�dese benzer lezzet sunan
ürünler çoğalıyor. Den�z yosununun popülar�tes� artıyor.
Den�z ve tatlı su yeş�ll�kler� �çeren gıdalara yönel�m artıyor.
Özell�kle den�z yosunu, dem�r, magnezyum ve �yot açısından
zeng�n b�r sağlık b�leşen� olarak d�kkat çek�yor; �çecekler ve
jöle tarzı ürünlerde kullanılıyor. 
Su merc�meğ� (duckweed) �se, 
daha yüksek prote�n �çer�ğ� �le öne 
çıkmaya başladı. Agar-agar, 
kırmızı yosundan elde ed�len b�tk� 
bazlı b�r jelat�n alternat�f� olarak 
s�nd�r�m desteğ� �ç�n öner�l�yor.

Su Merc�meğ�, Den�z Yosunu ve 
Agar-Agar Daha Çok Konuşuluyor
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B�t�r�rken
K�ş�ye Özel, Er�ş�leb�l�r ve Proakt�f B�r Yıl Gel�yor

Geleneksel ve alternat�f tıbbın daha fazla entegre
olacağı b�r yaşanacak. Akupunktur, aromaterap� ve
fonks�yonel tıp g�b� bütünsel sağlık uygulamaları daha
yaygın hale gelecek ve genell�kle genel refahı artırmak
�ç�n geleneksel tıbb� tedav�lerle b�rl�kte kullanılacak.

2025'te ortaya çıkan sağlık trendler�, daha
k�ş�selleşt�r�lm�ş, teknoloj� odaklı ve bütünsel sağlıklı yaşam
yaklaşımlarına doğru daha gen�ş b�r değ�ş�m� yansıtıyor.
Bu trendler gel�şmeye devam ett�kçe, bakımın k�ş�ye özel
tasarlandığı ve herkes �ç�n er�ş�leb�l�r olduğu daha sağlıklı
b�r gelecek vaat ed�yor. Sağlığın ve sağlıklı yaşamın
geleceğ�n� şek�llend�ren yen�l�klerden tam olarak
yararlanmak �ç�n bu trendler hakkında proakt�f
olunacak.
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