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Yasam Dongiisii ve Siirdiiriilebilir Beslenmenin Rolii
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Stirdiiriilebilir beslenme, yeni bir kavram olmamasina karsin gevresel etkisinin az olmasi, simdiki ve gelecek nesillerin
beslenme ihtiyaglarinin kargilanmasina ve besin ve beslenme giivencesine katki saglamasi nedeniyle giiniimiizde dikkat
¢eker hale gelmistir. Diinya niifusunun 2050'ye kadar %32’lik bir artisla yaklagik 10 milyara ulasacag1 ve beslenmeye
bagl kronik hastaliklarin da artacagi 6ngoriilmektedir. Bu egilimlerle birlikte, gida talebinin yiizyilin ortasina kadar
ikiye katlanacagi tahmin edilmektedir. Mevcut beslenme egilimleri devam ederse, bulasici olmayan hastaliklardan
kaynaklanan 6liimlerin kiiresel hastalik yiikiiniin ortalama {igte ikisini olusturacagi ve 2030 yilina kadar 52 milyona
ulasacagi tahmin edilmektedir. Gida iiretimi ve tedarikinde yasanan gelismeler, gidanin daha genis kitlelere ulagsmasini
saglarken; diger yandan iklim degisikligi, biyogesitliligin azalmasi, toprak ve tatli su kaynaklarinin azalmasi gibi birgok
gevresel tehdit olusturmaktadir. Bu durum uzun vadede gida giivencesini tehlikeye atmakta, mevcut beslenme ve tarim
uygulamalarinin  degismesinin iyilesme saglayacagi diistiniilmektedir. Yapilan arastirmalar, gida iretiminde,
dagitiminda ve yiyecek seciminde yapilacak degisikliklerin, gidayla ilgili sera gazi emisyonlarinda dnemli azalmalar
saglayabilecegini gostermektedir. Bu derleme giincel literatiir 15181nda siirdiiriilebilir beslenmenin 6nemini vurgulamay1
amaclamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Siirdiiriilebilir beslenme; beslenme; siirdiiriilebilir beslenme modelleri; yagsam dongiisii

Life Cycle and the Role of Sustainable Nutrition
ABSTRACT
Although sustainable nutrition is not a new notion, it has become noteworthy today due to its low environmental
impact, contributing to the nutritional needs of present and future generations and to nutritional and nutritional security.
It is predicted that the world population will reach approximately 10 billion with an increase of 32% by 2050 and
chronic diseases related to nutrition will increase. With these trends, food demand is predicted to double by the middle
of the century. If current dietary trends continue, deaths from noncommunicable diseases are projected to account for an
average of two-thirds of the global disease burden, reaching 52 million by 2030. While the developments in food
production and supply enable food to reach wider masses; on the other hand, it poses many environmental threats such
as climate change, decrease in biodiversity, decrease in soil and fresh water resources. Research shows that changes in
food production, distribution and food selection can result in significant reductions in food-related greenhouse gas
emissions. This review aims to emphasize the importance of sustainable nutrition in the light of current literature.
Keywords: Sustainable diet; nutrition; sustainable diet models; life cycle

GIRIS

Glinlimiizdeki gida iiretim ve tiiketim sistemi gelecekteki gida iretim sistemini pek ¢ok acidan tehlikeye atmaktadir.
Yedi milyarin iizerindeki diinya niifusu igin yeterli enerji saglayacak gida iiretilirken, herkes yeterli ve uygun fiyath
besine ulasamamaktadir. Bu durum malniitrisyon, mikro besin 6gesi eksiklikleri, aclik veya obezite gibi sorunlara yol
acmaktadir. Kiiresel niifus ve sehirlesme arttik¢ca daha fazla kaynak ihtiyaci olmakta ve beslenme diizeni yogun enerji
iceren besinleri veya hayvansal kaynakli diyetleri tiiketmeye dogru egilim gostermektedir (1).

Ortalama yas ve kiiresel niifustaki artis, gelecek nesillerin ihtiyaglarin1 korumak, siirdiiriilebilir kalkinmanin devami i¢in
endigse yaratmaktadir. Saglikli yaslanmay1 ve siirdiiriilebilir kalkinmay1 tesvik etmeye yonelik onlemler alinmazsa,
kronik hastaliklara ve ciddi tehditlere neden olan cevresel etkilerin riski artacaktir. Bu sebeple diinyanin dort bir
yanindaki tilkeler “Birlesmis Milletler Siirdiirtilebilir Kalkinma Hedeflerini” kabul etmistir. Bu hedefler ¢ergevesinde
aclig1 sona erdirmek, herkes i¢in iyi saglik ve refah, diisiik ¢evresel etki ve diinya sagligini korumak igin siirdiiriilebilir
beslenme gibi hedefler vardir (2).
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Siirdiiriilebilir diyetler, Gida ve Tarim Orgiitii (FAO)
tarafindan tanimlandig1 {iizere, ¢evreye etkisi diistk,
giiniimiiz ve gelecek nesiller i¢in saglikli yasama katki
saglayan, biyogesitlilige ve ekosisteme kars1 saygili olan,
koruyucu, kiiltirel olarak kabul edilen, ulasilabilir,
ekonomik olarak satin alinabilen, beslenme agisindan
yeterli, giivenilir ve saghkli diyetlerdir (3.,4).
Siirdiiriilebilir saglikli diyetlerin amaci tiim bireylerin
optimal biiylimesini ve gelismesini saglamak, mevcut ve
gelecek nesillerin fiziksel, zihinsel ve sosyal refahini
desteklemek, her tiirli malniitrisyonu &nlemeye katkida
bulunmak, biyolojik ¢esitliligin ve gezegen sagliginin
korunmasim1  desteklemektir. ~ Strdiiriilebilir  saglikli
beslenme, istenmeyen sonuclar1  Onlemek  igin
stirdiiriilebilirligin tiim boyutlarini birlestirmelidir (4). Bu
nedenle oOncelikle diinyada ve iilkemizde beslenme
acisindan mevcut sorunlarin neler oldugunun {izerinde
durmak gerekmektedir.
Diinyada ve Ulkemizde
Sorunlarina Genel Bir Bakis
Kiiresel beslenme kaliplarinin son 50 yil iginde radikal
olarak degismesi, insan saglig1 agisindan ciddi bir tehdit
olusturmustur (5). Sagliksiz beslenme aligkanliklarina
dogru kiiresel gecis, obezite ve beslenmeyle iliskili
bulasict olmayan hastaliklarin (BOH) yiikiine énemli bir
katkida bulunmanin yani sira ¢evresel bozulmaya (6) ve
biyogesitliligin azalmasina da yol agmustir (5). Bu
duruma ek olarak mevcut beslenme modelleri, 2017'de 11
milyon dliime neden olan kardiyovaskiiler hastalik, tip 2
diyabet ve belirli kanserler de dahil olmak {izere bir dizi
BOH igin 6liim riskini 6nemli 6l¢iide artirmistir (7).

Her yi1l 41 milyon insan bulagici olmayan hastaliklar
nedeniyle hayatin1 kaybetmektedir. Bu rakam diinya
capindaki 6limlerin yaklasik %70’ine denk gelmektedir.
Bulasict olmayan hastaliklardan kaynaklanan oliimlerin
basinda kardiyovaskiiler hastaliklar (17,9 milyon), kanser
(9 milyon), solunum sistemi hastaliklar1 (3,9 milyon) ve
diyabet (1,6 milyon) gelmektedir (8). Tiirkiye’deki
6limlerin %86’smin BOH’tan oldugu disiiniilmektedir
ve ilk sirada %47,73 ile kalp damar hastaliklar1 yer
almaktadir (9).

Mevcut beslenme egilimleri bu sekilde devam ederse
BOH’tan kaynaklanan olimlerin  kiiresel hastalik
yiikiiniin ortalama iigte ikisini olusturacagi ve 2030 yilina
kadar 52 milyona ulasacagi tahmin edilmektedir (10).
Diinyada iiretilen gida miktarinin boyutuna ragmen, 2019
yilinda diinya ¢apinda yaklasik 690 milyon insanin ag
oldugu, her 10 kisiden 1’inin de gida giivencesizligi ile
kars1 karsiya kaldigi belirtilmistir (10). Bir milyardan
fazla insan fazla kilolu ve obez iken 2 milyardan fazla
insanin mikrobesin 6gesi yoniinden yetersizligi oldugu
bilinmektedir (5,6).

Diinya niifusunun 2050'ye kadar %32’lik bir artigla
yaklasik 10 milyara ulasacagi ve beslenmeye bagli kronik
hastaliklarin artacagi ongoriilmektedir (6). Bu egilimlerle
birlikte, gida talebinin yiizyillin ortasmna kadar ikiye
katlanacagi tahmin edilmektedir (11). Nufus artis1 ile
iklim degisikliginin getirdigi zorluklar ve hayvansal
kaynakli gidalarin fazla tiiketilmesi g6z Oniine
alindiginda, siirdiiriilebilir diyetlerin énemi ve ihtiyact
ortaya ¢ikmaktadir (5). Kiiresel gida sisteminde olumlu
bir doniisiime yol acabilmek icin politikacilar dahil gida
tedarik zincirinde yer alan bireylerde ve tiiketicilerde bu

Goriilen  Beslenme

konu ile ilgili farkindalik yaratmak onemli bir durum
haline gelmistir (11,12). Bunun ig¢in siirdiiriilebilir
beslenme kavraminin ¢ok iyi anlagilmasi gerekmektedir.
Siirdiiriilebilir Beslenme

Siirdiiriilebilir beslenme, FAO tarafindan ‘Simdiki ve
gelecek nesillerin  beslenme ihtiyaglarini  karsilayan,
biyogesitlilige ve ekosisteme karst saygili olan, koruyucu,
kiiltiirel olarak kabul edilen, ulasilabilir, ekonomik olarak
satin alinabilen, beslenme agisindan yeterli, giivenilir ve
saglikli’ olarak tanimlanmustir (3,4). Siirdiirtilebilir diyet
kavrami yeni bir kavram olmasa da bu diyetin igerigi
hakkinda toplum yeterli bilgiye sahip degildir (5).
Strdiiriilebilir diyetin 6 bileseni vardir. Bunlar; 1) iyi hal
ve saglik, 2) biyogesitlilik, 3) esitlik ve adil ticaret, 4)
cevre dostu, yerel, mevsimine uygun besinler, 5) kiiltiirel
miras, beceriler,6) besin ve besin 6gesi ihtiyaglari, besin
giivenligi ve erigilebilirliktir (5).

Birlesmis Milletler Siirdiirtilebilir Kalkinma Hedefleri,
yoksullugu sona erdirmeyi, gezegeni korumayi, herkes
icin refah1 saglamayi, acligi ve yetersiz beslenmeyi
ortadan kaldirmay1 amaglamaktadir (6,13). Sirdiiriilebilir
gida sistemlerinden saglikli beslenme 10 milyara kadar
insan i¢in mimkiindiir ancak 2100 yilina kadar diinya
nifusunun 11 milyar1 agmas1 beklenmektedir (6). Son
birka¢g yildir insan faaliyetlerinin kiiresel sonuglari
tizerine dikkat ¢ekilmektedir (12). Insanlik artik hem kisi
basina hem de mutlak anlamda her zamankinden daha
fazla kaynak tiiketmektedir. Bu nedenle, kiiresel
stirdiiriilebilir kalkinmanin saglanmasi igin toplumlarin
tiketme ve {retme sekillerinde koklii degisikliklerin
olmasi kaginilmazdir (14). Mevcut kiiresel gida sistemi,
mevcut miktarda ve hizda gida liretmeye ve islemeye
devam ederse ckosistemde geri doniisiimii olmayan
bozulmalara yol agacag: asikardir (11).

Bireyin beslenme seklinin degistirilebilir bir faktor
olmast ve cevresel siirdiiriilebilirligin insan sagligi ile
yakindan iligkili olmasi nedeniyle beslenme dikkat ¢eken
bir konu haline gelmistir (12). Kiiresel modelleme
analizinde, hayvansal kaynakli yiyeceklerin bitkisel
yiyeceklerle degistirilmesi ile ¢evresel etkilerin
azaltilacagi ve saghigin iyilestirilecegi belirtilmektedir.
Tarimsal {iretimin, tretimi fazla olandan; saglikli ve
yeterli gida iiretimine kaydirilmasiyla, gida kayiplariin
ve israfin en azindan yar1 yariya azalacagi gibi, bazi

cevresel etkileri azaltmak icin de etkili olacagl
gosterilmistir (6).

Yasam Dongiisii ve Siirdiiriilebilir Beslenmeyi
Etkileyen Faktorler

Gida iiretimi ve tedarikinde yasanan gelismeler, gidanin
daha genis kitlelere ulagmasini saglarken; diger yandan
iklim degisikligi, biyogesitliligin azalmasi, toprak ve tatl
su kaynaklarimin azalmasi gibi bircok cevresel tehdit
olugturmaktadir (11,15,16). Birlesmis Milletler sera gazi
emisyonlarindaki artisin son on yilda hizlandigimi
belirtmigtir. Sera gaz1 emisyonlarindaki bu artisin eger
online gecilemezse; iklim degisikligi, biyogesitliligin
azalmasi, su kithg gibi kiiresel gida giivencesini
tehlikeye atan durumlarin ger¢eklesmesi kacinilmaz gibi
goriinmektedir. Sera gazi emisyonunu sinirlandirmak
amact ile 195 tilke arasinda 2015 yilinda Paris Antlagsmasi
imzalanmistir (11).

Bir diger onemli nokta temiz tatli su kaynaklarimin
devamliligidir. Su ayak izi bir mal veya hizmetin
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iiretiminden, iirtini tiiketicinin kullanmasina kadar gecen
tiim siiregte kullanilan tathi su miktari ifade eder (17).
Gida fretimi, kiiresel sera gazi emisyonu iretiminin
yaklagik iicte birinden, tatli su kullaniminin %70’inden
sorumludur ve topragin yapisinin bozulmasi da biyolojik
cesitlilik kaybinin baglica nedenlerindendir (4,12,18).
Gida yasam dongiisii calismalarindan elde edilen
sonuglar, gida tiretiminden kaynaklanan gevresel etkilerin
hayvansal {riinler igin yiiksek, gevis getiren hayvanlar
icinse daha da yiiksek oldugunu gostermektedir (11,19).
Bir porsiyon sigir eti tretmek i¢in 1211 litre su
gerekirken, 1 porsiyon kuru fasulye veya domates
iretmek icin swrasiyla 220 litre ve 30 litre su
gerekmektedir (20). Et, balikk ve siit {iriinleri tretimi,
genellikle meyve ve sebze iretiminden daha fazla
cevresel etkiye neden oldugundan, tipik Bat1 diyetinde et
ve siit lirlinlerinin igerigini azaltmak, meyve ve sebze
icerigini artirmak, yeme i¢menin cevresel etkilerini
azaltacaktir (19). Birlesmis Milletler Gida ve Tarim
Orgiitii, tek basina et ve siit {iriinleri iiretimi ile iligkili
sera gazi emisyonlarinin, kiiresel olarak tiim sera gazi
emisyonlarmin ~ %14,5'ini  olusturdugunun  tahmin
edildigini bildirmistir (11).

Tahmini niifus artisinin 2050 yilina kadar yaklagik 10
milyara ulagmasi1 beklenirken, mevcut beslenme
egilimlerinin, insanlar ve gezegen iizerindeki etkilerinin
de artig gosterecegi on goriilmektedir. Bulasici olmayan
hastaliklarin ~ kiiresel  yiikiiniin zamanla daha da
kotiilesecegi; gida {retiminin sera gazi emisyonlart,
nitrojen ve fosfor kirliligi, biyolojik ¢esitlilik kaybi, su ve
arazi kullanimi {izerindeki etkilerinin diinya tzerinde
kotli sonuglar doguracagi tahmin edilmektedir (6). Bu
nedenle gida iiretimini ve tiiketimini, saglig1 gelistirecek
ve cevresel etkileri azaltacak sekilde diizenlemek 21.
yiizyilin en 6nemli sorunlari olarak ele alinmaktadir. Bu
degisime rehberlik etmek i¢in EAT— Lancet Komisyonu
hem insanlar hem de gezegen i¢in saglikli olan, kronik
hastalik risklerini en aza indirmeyi ve insan sagligini en
ist diizeye ¢ikarmayir amaglayan evrensel referans bir
diyet belirlemistir. Referans diyet yaklasik 2500 kkal/giin
enerji igermekte olup, meyve ve sebzelerden zengin,
protein ve yaglarin daha ¢ok bitkisel kaynakli gidalardan
saglandig1 bir diyettir (6,18). Tirkiye’nin de icinde
oldugu 15 Akdeniz iilkesinin degerlendirildigi bir
calismada 2500 kkal/giin yeterli ve dengeli bir diyete
(diyet kompozisyonunda bir degisme olmadan) gegis
yapmanin ekolojik ayak izinde %8-10 oraninda azalma
saglayacagi gibi bir sonug elde edildigi bildirilmistir (14).
Kisi bagina diisen kiiresel ortalama enerji aliminin giinde
2370 kkal oldugu tahmin edilmektedir. Yetiskinler igin
yeterli protein alimi 0,8 g/kg, bu 70 kg'lik bir birey igin
56 g/giin veya enerji aliminin yaklasik %10udur (6).
Tirkiye Beslenme Saglik Arastirmasi-2010 sonuglarina
gore 2. besin grubundaki yiyeceklerin (et, yumurta, kuru
baklagiller vb.) tiiketimi giinliik ortalama 69,3 gram iken,
bu rakam TBSA-2017 arastirmasinda ortalama olarak
86,8 grama yiikselmistir ve enerji aliminin da ortalama
1904,6 kilokaloriye yiikseldigi saptanmistir (9).
Kentlesme ve gelir diizeyinin artmasi ile birlikte besin
tercihleri hayvansal iiriinlere dogru kaymaktadir ve bu da
daha fazla enerji, su ve toprak ihtiyact gerektirmektedir
(21). Sectigimiz yiyecekler, iiretimden dagitima kadar
gevre, toplum ve ekonomi iizerinde ¢ok yonlil etkilere

sahiptir (14). Ortalama olarak, hayvansal protein (et ve
stit iirtinleri) tiretmek, bitkisel protein tiretmekten 11 kat
daha fazla fosil yakit enerjisi gerektirmektedir (22). Konu
ile ilgili yapilan bir calismada, Avrupa Birligi'nde et, siit
ve silit Tdriinleri ve yumurta tiketiminin yariya
indirilmesinin, nitrojen emisyonlarinda %40, sera gazi
emisyonlarinda %25-40 ve tarim arazilerinin gida igin
kullaniminin kisi bagina ortalama %23 kadar bir azalma
saglayacagi gosterilmistir (23).

Organik tarimin belirtilen hedefi, "sosyal, ekolojik ve
ckonomik olarak siirdiiriilebilir olan optimal agro-
ekosistemlere ulasmaktir" iken; organik tarimla ilgili
tartigmalar da halen devam etmektedir (16,24). Organik
atiklarin ¢iftlikteki hayvanlar tarafindan veya gida isleme
endiistrisinde  kullanilmasi, hayvancilik  iretiminin
etkisini azaltir, fakat geleneksel tarimda verim organik
tarima gore genellikle daha yiiksektir (11,16). Organik
tarimin artmast yerel biyolojik cesitlilik, toprak kalitesi
ve eko toksisite seviyelerine fayda saglayabilir ancak bu
her zaman kiiresel iklim degisikligi veya arazi kullanimi
tizerindeki  etkilerin  azalmasi anlamina  gelmez
(19,24,25). Organik tarimda daha disiik verimlilik
nedeniyle su kullanimi hakkinda net bir bilgiye ulasmak
zordur fakat birim ¢ikti basina yiiksek su kullanildig:
diigiiniilmektedir (26).

Cevresel siirdiiriilebilirligi olumsuz olarak etkileyen bir
diger 6nemli durum, hasat edilen yiyeceklerin yenilebilir

kisimlarinin  tiiketilmemesidir. ~ Amerika  Birlesik
Devletleri’nde gida  kayiplarinin  karbondioksit
emisyonunun yaklasik %28'ini olusturdugu tahmin

edilmektedir (11). Baska bir tahmine gore ise tiim
gidalarin yaklagik 9%30-50’si israf edilmektedir. Bu
durumun gida giivencesini azaltmakla birlikte, toprak ve
su kayiplarina da neden olarak gereksiz emisyon
olusturdugu bildirilmektedir (1). Baska bir deyisle
kiiresel olarak, her yil yaklasik 2 milyar insan1 2100
kkal/giin diyetle beslemeye yetecek kadar gida israf
edilmektedir (27). Insan diyetinin tamamen degistirilmesi
ve gida atiklarinin ortadan kaldirilmasi gergekei hedefler
olmasa da bu konuda atilacak asamali adimlar bile son
derece faydali olabilir denmektedir (15). Yapilan
aragtirmalar, gida {retiminde, dagitiminda ve beslenme
secimlerinde yapilacak degisikliklerin, gidayla ilgili sera
gaz1 emisyonlarinda Onemli bir diizeyde azalma
saglayacagini gostermektedir (28,29). Ozellikle Bati tarzi
diyetlerden, ¢evresel olarak daha siirdiiriilebilir beslenme
modellerine gecis yaparak, sera gazi emisyonlarinda ve
arazi kullaniminda %70'in iizerinde, su kullaniminda ise
%350'nin lizerinde azalma saglanacag1 gosterilmistir (30).
Siirdiiriilebilir Beslenme Modelleri

Beslenme, insan sagligir ile cevresel siirdiiriilebilirligi
ayrilmaz bir sekilde birbirine baglar (3). Olumsuz
cevresel yilke neden olan gidalarin  tiiketiminin
azaltilmasi, kiginin diyetinin ¢evresel etkisini azaltmak
i¢in 6nemli bir yoldur. Bu baglamda siirdiiriilemez {iriin
kategorilerindeki {iriinlerin, ¢evresel etkisi daha diisiik
olan besinlerle yer degistirilmesi onemli Onerilerden
biridir (31).

Siirdiiriilebilirlik perspektifinden bakildiginda 6zellikle
hayvansal kaynakli {irlinlerin (et ve siit iirlinleri) ¢evresel
etkisi daha fazla olmakta ve bu sebeple hayvansal
kaynakli diyetleri bitkisel kaynakli diyetlere dogru
kaydirmak hakkinda genis bir fikir birligi bulunmaktadir
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(21,22,31,32). Yapilan bir sistematik derlemenin
sonuglar tiiketicilerin, et iiretiminin ve tiiketiminin gevre
iizerinde ne kadar biiylik bir etkiye sahip oldugunun
farkinda olmadigini  gdstermistir. Isvigre’de yapilan
uzunlamasina bir ¢alismada, tiiketicilerin et tiiketiminin
azaltilmasinin g¢evre iizerindeki olumlu etkisini ancak 4
yil icinde baglangica gore daha yiiksek diizeyde
algiladiklar1 bulunmustur. Bu sonug tiiketici algisini
degistirmenin miimkiin olabilecegini gostermektedir (33).
Siirdiiriilebilir beslenme modellerine iligkin tartigmalar
esas olarak kirmizi etin azaltilmasina odaklanmis olsa da
stirdiiriilebilirlik agisindan siit iiriinleri, yumurta ve balik
dahil olmak tizere tiim hayvansal proteinlere daha az
bagimli bir diyete gegisi gerektirmektedir. Et tiiketimini
azaltmanin bir yolu et yemeklerinin porsiyon miktarlarini
azaltmak, diger bir yolu ise haftada birka¢ kez tiiketerek
et yeme sikligimi azaltmaktir (31,34). Hayvansal protein
kaynaklarindan bitkisel protein kaynaklarina gecis,
biyolojik ¢esitlilik, arazi kullanimi, su kullanimi, iklim,
insan sagligi ve hayvan refahi igin oldukga faydali
olacaktir (33). Avrupa Birligi'ndeki tiim tilkelerde yapilan
bir aragtirmada, mevcut yiyecek tiikketiminin, genel kabul
gbormils beslenme Onerilerini kargilayan ve et tiiketimini
azaltan diyetlere kaydirilmasinin, gidanin cevresel
etkilerinde %@8'lik bir azalmaya yol acabilecegi
bulunmustur (32).

Akdeniz diyeti, saglikli ve siirdiiriilebilir beslenme
modelinin bir 6rnegi olarak kabul edilmektedir (12,35).
Bu diyet modeli yiiksek oranda bitkisel kaynakli besinler,
meyve, sebze, kuruyemisler, tahillar ve zeytinyagi, iliml
olarak tavuk ve balik eti, az miktarda siit ve siit iiriinleri,
kirmizi et ve tatlilar igerir (36). Akdeniz diyetinin saglk
ve beslenme yararlarinin yani sira, diigiikk ¢cevresel etkiye
sahip olmasi, zengin biyogesitlilik, sosyokiiltiirel gida
degerlerinin  yiiksek olusu ve yerel ekonomiyi
desteklemesi nedeniyle, siirdiiriilebilir bir diyet modeli
olarak  gosterilmektedir (37). Siirdiiriilebilir  diyet
taniminda agik¢a belirtilmemesine ragmen, yerel olarak
iretilen gidalarin tiiketiminin diyet aligkanliklarinin
cevresel etkilerini olumlu yonde etkileyebilecegini
vurgulamak 6nemlidir (12).

Siirdiiriilebilir beslenme modellerinden biri olan Nordik
diyetinin temel bilesenleri arasinda meyveler, sebzeler,
balik ve tam tahillar bulunmaktadir. Akdeniz diyeti ve
Nordik diyeti arasindaki en temel fark Akdeniz diyetinde
zeytinyagi, Nordik diyetinde ise kanola yagi
kullanilmasidir. Nordik diyeti hem kardiyovaskiiler
hastaliklar hem de diyabet icin risk faktdrlerini ortadan
kaldirma etkinligi ile iliskilendirilmistir (36). Iskandinav
diyeti ve Danimarka diyetinin karsilastirildigr bir
calismada, Iskandinav diyetinin yaklasik %35 daha az et
icermesi, tam tahilli {irlinlerden, sert kabuklu
yemislerden, meyve ve sebzelerden zengin olmasi nedeni
ile stirdiiriilebilir bir diyet modeli olarak kabul edilmistir
(19).

Italya'da Barilla Gida ve Beslenme Merkezi tarafindan
gelistirilen ¢ift piramit modeli, besinleri saglikli
beslenmeye olan katkilar1 ve gevresel etkilerine gore
diizenlemekte ve Akdeniz tipi beslenme modeli ilkelerine
dayanmaktadir. Bu model Akdeniz beslenme piramidinin
yanina, ters ¢cevrilmis ¢evresel piramidin yerlestirildigi bir
beslenme modelidir (38). Akdeniz diyeti, DASH diyeti ve
Iskandinav ~ diyetinin  karsilastirildigr  siirdiiriilebilir

beslenme iizerine yapilan bir caligmada, DASH diyeti
disinda  Akdeniz diyetinin ve Iskandinav diyetinin
stirdiriilebilirlik ile iliskili oldugu bulunmustur (12).
Ingiltere’de  yapilan, et tiiketenlerin ve veganlarin
kargilagtirildigt bir ¢caligmada, sera gazi emisyonlarinin et
tilketenlerde veganlara kiyasla kabaca iki kat daha yiiksek
oldugu bulunmustur (33). On dort siirdiiriilebilir diyet
modelinin incelendigi bir ¢alismada et icermeyen
diyetler, Akdeniz tipi beslenme modeli ile birlikte en
diisiik cevresel etkiyi gosterdigi bulunmustur (30). Farkli
meniilerin ¢evresel etkileri karsilagtirildiginda, vejetaryen
meniiniin ¢evresel etkisi, omnivor meniiye gore yaklasik
2,8 kat daha diisiikken; vegan meniiniin etkisinin 3,3 kat
daha diisiik oldugu bulunmustur (38).

Siirdiiriilebilir Beslenmenin Beslenme Sorunlarina
Etkileri

Beslenme basta kanser, kardiyovaskiiler hastaliklar ve tip
2 diyabet olmak tizere BOH i¢in Onemli bir
degistirilebilir risk faktoridir (36). Mevcut kiiresel
beslenme modellerini  bitkisel kaynakli diyetlere
kaydirmak, yiliksek miktarda hayvansal iiriin igeren tipik
Bati diyetleriyle karsilastirildiginda, daha siirdiiriilebilir
olmakla kalmaz, ayn1 zamanda obezite, tip 2 diyabet,
kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser gibi kronik hastalik
riskini de azaltir (22).

Diyetle yetersiz meyve, sebze, kabuklu kuruyemigler ve
diyet lifi aliminin yani sira, yiiksek kirmizi ve iglenmis et
tilketimi 6nemli o6l¢iide BOH’larin artmasma &nemli
katkida bulunur (30). Bitkisel kaynakli beslenmenin genel
mortalitenin  diigmesi, hastalik tedavi ihtiyaclarmin
azalmasi, siirdiiriilebilir agirhik yonetimini desteklenmesi,
tip 2 diyabet, Kkardiyovaskiiler hastaliklar, obezite,
hipertansiyon gibi hastalik risklerinin azalmas ile iliskili
oldugu bulunmustur(22).

Akdeniz diyeti ile tiim nedenlere bagli mortalite arasinda
ters orantil bir iligki bulunmaktadir. Bu diyetin en 6nemli
etkisi kardiyovaskiiler hastaliklar {izerinedir ve literatiir
Akdeniz diyeti ile BOH’larin dnlenebilecegi veya tedavi
edilebilecegini gostermektedir (36). Nitekim
gereksinimden fazla kirmizi et tiiketiminde giinde 35
gramlik bir artisin tip 2 diyabet riskinde %6°lik artisa
neden olacagi bulunmustur (6). “Saglik Uzmanlari izlem
Calismasi1” adli bir arastirmada, <22 yil boyunca izlenen
erkekler ve <28 yil boyunca izlenen kadinlarda; giinde 1
porsiyon islenmis ve islenmemis kirmizi et tiikketimindeki
artig, sirasiyla %13 ve %20 artmis mortalite riski ile
iligkilendirilmistir (22).

Iyi tall kaynaklarindan yiiksek lif alimi, koroner kalp
hastaligy, tip 2 diyabet ve genel 6liim riskinin azalmasiyla
iliskilendirilmistir. Glinde nigasta oram yiiksek sebzeler
hari¢ yaklagik olarak 5 porsiyon sebze ve meyve
tiketilmesinin ~ de  kardiyovaskiiler  hastaliklarin
onlenmesi, tip 2 diyabet riskinin azalmasi, kan basincinin
distiriilmesi ve uzun siireli takipte agirlik kaybu ile iliskili
oldugu bulunmustur (6). “95 kohort” ¢alismanin bir meta-
analizinde, meyve ve sebze tilketiminde 200 g/giin artigin,
inme riskinde %16, kardiyovaskiiler hastalik riskinde %8,
kanser riskinde %3 ve tiim nedenlere bagli 6liim riskinde
%10 diislis saglayacagi bulunmustur. Giinde en az 70
gram iyi tahil tiiketimi, ¢ok az veya hi¢ tahil
tilketmeyenlere kiyasla tiim nedenlere bagli mortalite
riskinin %22 daha diisiikk olmasi ile iligkilendirilmistir
(22).

Diizce Universitesi Saglik Bilimleri Enstitlisii Dergisi 2021; 11(3): 425-430 428



KURTGIL ve BEYHAN

Mevcut diyetlerden, saglikli diyet Orlintiilerine gegisle
ilgili diyette yapilacak degisikliklerin beslenmeden
kaynaklanan oOlim oranlarim1 yaklasik olarak %20
azaltacag: tahmin edilmektedir (6). Ileriye doniik yapilan
bir caligmada, vejetaryen diyetler omnivor diyet ile
karsilastirilmis, 6zellikle pesketaryen diyetin genel 6lim
riskinin %12 daha diisiik olmas: ile iligkili oldugu
bulunmustur (6). Vejetaryen bir diyet, birgok kisi
tarafindan kolayca benimsenemeyebileceginden,
Gonzalez ve arkadaglar1 (20), hayvansal kaynakli gidalar
az iceren, bitkisel kaynakli gidalarin agirlikta oldugu bir
protovejetaryen diyet modeli gelistirmiglerdir. Bu
calismada arastirmaya katilan yiiksek kardiyovaskiiler
riske sahip 7216 katilimc1yi, ortalama olarak 5 yil siireyle
takip etmisler ve ¢alismanin sonucunda protovejeteryan
diyete uyumlulugu, diisik mortalite ile iliskili
bulmuslardir.

Bir diyetin siirdiiriilebilir olmasinin, her zaman saglikli
oldugu anlamina gelmedigini de belirtmek Onemlidir.
Kiiresel diyetler yerine; yeterli, saglikli ve bitki temelli
beslenme modellerine gegisin, biiyiikk olgekli bir halk
sagligi  ¢aligmalarmi1  gerektirecegi  ancak  bu
cabalarin/caligmalarin  gelecekteki insan ve gezegen
saglig1 acisindan etkili olacagi da vurgulanmaktadir (22).
Gida israfini azaltmak, gida dagitimini ve erigimini
iyilestirmek, insan niifusunu kontrol altina almak, gidanin
yakita doniistiiriilmesini ortadan kaldirmak ve beslenme
modellerini daha bitki temelli diyetler ile degistirmek,
strdiirtilebilirlik hedefleri agisindan Onemlidir (16).
Oniimiizdeki yillarda gelecek niifusun gida ihtiyacini hem
miktar hem de kalite olarak karsilamak igin, gida
tiretiminde  ve  tiiketiminde  kokli  degisiklikler
gerekecektir. Bu nedenle hem yetersiz beslenmeyi hem
de asir1 beslenmeyi ele almak, diyeti cesitlendirmek,
israfi azaltmak ve ¢evresel zarar1 en aza indirmek i¢in acil
olarak disiplinler arasi Onlemlere ihtiya¢c duyuldugu
bilinen bir gercektir (37).

SONUC

Siirdiiriilebilir beslenme doganin smirli  kaynaklarini
verimli kullanmak, gelecek kusaklara daha iyi bir diinya
birakabilmek igin kiiresel bir sorumluluktur. Yagam
dongiisii ve siirdiriilebilir beslenmeyi etkileyen bir¢ok
faktér vardir ve bunlarin bilinmesi toplum sagligimin
korunmasi, gelistirilmesi ve sirdiriilebilirligi agisindan
son derece  Onemlidir. Gida satin  alirken
siirdiiriilebilirligin énemi unutulmamalidir. Insan saglig,
besinler ve cevre ile dogrudan iligkilidir. Tiketicilerin
beslenme davraniglart daha saglikli ve gevre dostu
diyetlere yonlendirilmezse, bu durum gida tiiketiminin
olumsuz gevresel etkilerinin gelecekte daha fazla artacagi
anlamina gelmektedir.

Tiiketicilerin ¢evre dostu davranis bicimi benimseme
gerekliliginin farkinda olup harekete gecebilmeleri igin,
¢evre sorunlarmin ¢oziimiinde bireysel sorumluluklari
oldugunu ¢esitli politikalar ve medya aracilifr ile
vurgulamak Snemlidir. Hiikiimetler gida iiretim sektori
ile is birligi yapmali, lilkemizde siirdiiriilebilir diyetler
i¢in beslenme kilavuzlari gelistirilmeli, iiretilen besinlerin
cevresel etkileri iizerine daha fazla calisma yapilmali,
diyetisyenler siirdiiriilebilir beslenmeyi goz ard1 etmemeli
hem saglhik hem de ¢evresel yararlarimi yeterince

aktarabilmeli ve konu ile ilgili ¢aligsmalarda etkin olarak
yer alabilmelidirler.

Yazarlarin Katkilari: Fikir/Kavram: M.Y., S.K.;
Tasarim: S.K.; Literatiir Taramasi: S.K.; Makale Yazima:
S.K.; Elestirel Inceleme: M.Y.
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