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**Arastirma Makalesi**

Popliler Bir Konu Olarak Paleo Diyete Elestirel
Bakmak’

Evun Sevgi OKUMUS™
0z

Son yillarda beslenme ve diyet konusu olduk¢a populer hale gelmistir. Paleo diyeti, 2.5
milyon ile 10 bin yil dnceye kadar olan Paleolitik Cagin beslenme modelini drnekleyen bir
yaklagimdir. Bu diyet, modern tarim devriminden énceki déneme odaklanarak, Paleolitik Cag
insanlarinin beslenme aligkanliklarini temel alir. Paleo diyeti, glnlik gazetelerden kitaplara
kadar bircok platformda sikga 6nerilmekte ve saglik ile beslenme aligskanliklari arasindaki
iliskinin hassasiyeti nedeniyle populerlik kazanmaktadir.

Paleo diyetinin popdulerligiyle orantili olarak, bu diyetin olanaklari ve olabilirligi konusunda iki
farkli goérus arasinda hararetli tartismalar yasanmaktadir. Paleo diyetini destekleyen
arastirmacilar, genetik ve anatomik yapilarimizin Paleolitik Caglardan bu yana neredeyse
degismedigini savunmaktadirlar. Bu nedenle, Paleo diyetinin insanlarin genetik yapilarina
daha uygun oldugunu iddia ederler. Diger taraftan, bu gérise karsi ¢ikan arastirmacilar,
tarimin gelisimi ve besin isleme tekniklerindeki degisikliklerin Paleo diyetinin taklit edilmesini
zorlastirdigini belirtirler.

Bu calismanin amaci, her gegen gin popdulerligi artan Paleo diyetinin vaatlerini, arkeolojik ve
antropolojik bakis agcilariyla incelemektir. Bu kapsamda, mevcut literatir taranacak ve
bilimsel bilgiler esliginde Paleo diyetin tanimi yapilacak ve bu diyetin olanaklari ve olabilirligi
Uzerine bir tartisma yurGtilecektir.

Anahtar Sozciikler: Paleo diyet, Tas Devri diyeti, arkeolojik ve antropolojik elestiri
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**Research Article**

A Critical Look at the Paleo Diet as a Popular Topic’

Evun Sevgi OKUMUS™
Abstract

In recent years, the topic of nutrition and diet has become quite popular. The Paleo diet is an
approach that exemplifies the dietary model of the Paleolithic Age, which dates back to 2.5
million to 10 thousand years ago. Focusing on the period before the modern agricultural
revolution, this diet is based on the dietary habits of Paleolithic Age humans. The Paleo diet
is frequently recommended across various platforms, from daily newspapers to books,
gaining popularity due to its sensitivity to the relationship between health and dietary habits.

Corresponding to the popularity of the Paleo diet, there are heated debates regarding its
possibilities and feasibility. Researchers supporting the Paleo diet argue that our genetic and
anatomical structures have hardly changed since the Paleolithic Ages, thus claiming that the
Paleo diet is more suitable for our genetic makeup. On the other hand, researchers opposing
this view point out that changes in agriculture and food processing techniques make it
difficult to mimic the Paleo diet.

The aim of this study is to examine the promises of the increasingly popular Paleo diet from
archaeological and anthropological perspectives. In this regard, the existing literature will be
reviewed, and accompanied by scientific information, a discussion will be conducted on the
definition of the Paleo diet and its possibilities and feasibility.

Keywords: Paleo diet, Stone Age diet, archaeological and anthropological criticism
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Popiiler Bir Konu Olarak Paleo Diyete Elestirel Bakmak
Giris

Son yillarda, diger diyet programlari yaninda hizla popdulerlik kazanarak taraftar
toplayan Tag Devri Diyeti veya Paleo Diyet olarak adlandirilan bir beslenme akiminin
bagsladigi ve bu adlarin verildigi kitaplarin ¢ok satanlar listesinde yer aldigi
goriilmektedir.! Ayrica internet ortaminda kisa bir arama ile bile ¢ok sayida yaziya
ulasilabilecedi de gorilecektir. Bu diyetin ¢ikis noktasi; Neolitik Donem? sonrasi ve
bilhassa Sanayi Devrimi ile baglayan “modern” yasam bigiminin uygarliga dogrudan
miidahalesiyle yapisi timden degisen besin maddelerini tiiketmek yerine, Paleolitik®
zamanlarin (tag devri) dogal beslenme tarzini benimsemeyi Onermesidir. Tasg
Devri/Paleo Diyeti'nin ana hedefi, yapay gidalardan, GDO'lu (genetigi degistiriimis
organizmalari igeren) Urlnlerden, katkili hazir gidalardan, sera tarimindan elde edilen
besinlerden uzak durmak ve dogal beslenme aliskanliklarina geri ddénmektir. Bu tarz
bir beslenme aligkanligina donmek ise hem saglikli bir beslenmeye sebep olacak
hem de saglikl bir sekilde zayiflamaya aracilik ederek fit bir gorinime kavusmayi
saglayacaktir. Bu ilgi ¢ceken vaadin inandirici olmasi i¢in “Tas Devri Beslenmesi:
Orijinal insan Diyeti”, “Diger diyetler devam edilecek bir seydir oysa Paleo diyeti
yasanacak bir seydir”, “Cigir Agan Arastirma; Paleo Diyetinin Kronik Hastaliklarin Ug

Temel Gostergesini lyilestirmede En Saglikli Beslenme Yolu Oldugunu Buluyor”...

1 Bakiniz; Ahmet Aydin-Tas Devri Diyeti, 2009. Robb Woolf- The Paleo Solution: The Original Human
Diet,2010.
2 insanin beslenme siirecinde dort 6nemli agama bulundugu ayirt ediimektedir;

1.Miyosen-Erken Pleistosen dénem

2.Paleolitik ddnem

3.Neolitik ddbnem

4 .Endustri devrimini iceren dénem
3 Paleolitik Cag beslenmesini ayrintili olarak yazmak bu makalenin sinirlarini asacagi igin kisaca bilgi
verilmistir. Daha ayrintii okumalar igin kaynakga yol gosterici olacaktir ancak paleolitik ¢ag
insanlarinin genel olarak yedikleri yiyeceklerin listesi arkeolojik olarak ortaya cikarilabilmis ve
listelenebilmistir: Bitkisel olarak; Kabuklu-kabuksuz tohumlar, yapraklar, taneli meyveler, filizler,
ceviz, findik, badem, ¢esitli yumrular, otlar, sazlar, mese palamudu, defne agaci, incir agaci, hurma,
Ispanak, kuzukulagigillerden c¢oban degdnegi, dugincicegdigillerden yabani Gzim, gulgillerden
musmula, kayin, kiraz, erik, visne, seftali, devedikeni, thlamur, asmagillerden Gzim, maydanoz, yabani
yasemen, kestane , at kestanesi, kizilcik, armut, yabani marul, yabani mercimek, nohut, bégurtlen,
pismis nisasta, tutsulenmis bitkisel besinler, dikenli ali¢, Suriye armudu, menengig, nilifer, sumak,
hinnap, cediotu, ebegimeci, misir, yabani sebzeler. Hayvansal gida olarak; yumurta, kertenkele,
bdcekler, kaplumbaga, oklu kirpi, ceylan, geyik, domuz, Ren geyigi, kutup tilkisi, kurt, sansar, kutup
ayisi, tiyli mamut, bizon, yabani at, antilopu, Saiga Antilopu, Asya yaban esegi, misk okiz{, tlyli
gergedan, cakal, sirtlan, aslan, leopar, zebra, zirafa, fil, su aygiri, kaplan, gesitli anthropoid
maymunlar, deve, , deniz hayvanlari, deniz kabuklulari  (her biri tiketildi mi kesin bilmek mimkin
degildir).
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gibi ¢arpici ifadeler kullaniimakta (thepaleodiet, 2023; Food Dive, 2023) ve bu diyetin
savunuculari tarafindan uygulayicilari i¢in ¢esitli mecralardan ilgi gekmeye yonelik bu
turden c¢okga yayin yapilmaktadir. Paleo diyetin populerlesmesini saglayan sey
saghkh yasam, saglikli beden iligskisinin kuruldugu sdylemlerin dolagsima
sokulmasindan ziyade esasen Unlu sporcular ve televizyon yildizlarinin bu diyeti
uyguladiklarina dair bilgiler ve Paleo diyeti 6zendiren haberlerdir (Sabah, 2021;
Posta, 2022; Cumhuriyet, 2023a; Cumhuriyet, 2023b; Thrivemarket, 2023). Kamusal
taninirhigi ve guvenirligi olan Unlulerin bu diyeti uyguladigina dair haberlerin de
etkisiyle (Hellomagazine, 2014) bu alanda yapilacak herhangi bir etkinlik kolaylikla
yapllmaya ve ilginin daha da artmasina olanak tanimistir. Ornegin bu popiilerlik

oy

sayesinde "dunyanin 6nde gelen batinsel saglikli yasam etkinligi" olarak ilan eden
PALEOf (x)TM konferanslari diizenlenebilmis, bu etkinliklerde son dort yildir binlerce
kisinin katilimi saglanabilmistir. Bu konferanslarin énemli bir ¢iktisi olarak Paleo
yiyeceklerin paketlenmis bicimlerinin gbze ve sagliga hitap edilecek sekilde satiimasi
ve Ozel Paleo yiyeceklerin sergilenmesi de tas devri diyetin guniumuzde uygulanabilir

olacagina olan inanci artirmistir (Chang-Nowell, 2016).*

Paleo diyetinin buylk ilgi gormesinde etkili olan faktorlerden biri etkileyici
pazarlamasi olsa da, asll etkili olan sey, bu pazarlamaya dayanak olusturan bilimsel
galismalarin varligidir. ilk olarak 1975 yilinda gastroenterolog olan Dr. Walter L.
Voegtlin'in Tas Devri Diyeti kitabi ile insanlara sunulan Paleo diyetin daha genis bir
bilimsel temele oturtulmasi ve populerlik kazanmasi, Dr. Loren Cordain'in katkilariyla
gerceklesmistir. 2002 yilinda yayimlanan Paleo Diyeti adl kitabi, Paleo diyetin kilo
verme ve saglik agisindan potansiyel faydalarini detayl bir sekilde ele aldigi igin
insanlar tarafindan ¢ok konusulan ve ¢ok tartisilan bir konu olmasina aracilik etmistir.
Dr. Cordain'in yani sira, eski bir biyokimyaci olan Robb Wolf'un da 2010 yilinda The
Paleo Solution adli kitabinin yayinlanmasi Paleo diyetin populerlesmesinde ve Paleo
diyetin sadece bir diyetetik konusu olmanin o6tesine gegmesinde etkili olmus
gorunmektedir. Beslenme bilimi, saghkl yasam birimleri, antropoloji gibi pek g¢ok
alanda, Paleo diyetin potansiyel etkilerini degerlendirmeye yonelik arastirmalar ve
tartismalar paralel olarak devam etmektedir. Ancak popduler kultur, bu alandaki
bilgileri bazen dogru sekilde aktararak, bazen de onlari ¢carpitarak kendi mecralarinda

yeniden ureterek dolagima sokmaktadir. Bu durum, yeni tartisma konularinin ortaya

4 Halihazirda “amazon” gibi ¢ok tercih edilen satis sitelerinde Paleo ad1 ile gok sayida Urlin
satilmaktadir. Bkz. https://www.amazon.com/Paleo-Foods-Groceries/s?k=Paleo+Foods+in+Groceries
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¢ilkmasina ve hatta yeni endustrilerin olusmasina olanak tanimaktadir, 6rnegin Paleo
diyeti gibi beslenme bicimleri, bu sekilde Uretilip satilan yiyecekler aracihgiyla yeni bir

endustrinin olusmasina da zemin hazirlamaktadir.

Paleo diyet Tlrkiye’de de bilinmekle® birlikte hangi yiyeceklerin Paleo diyeti
kapsadigina dair bilgi eksiktir, Paleo diyet yiyecek sektori de Turkiye’de henliz
oturmus degildir. Ancak populerlesme hizina bakilarak Turkiye’de de bu beslenme

biciminin hizla baylyen bir endUstriye donusecegdi ongorulebilmektedir.

Duinyada ve Turkiye’de hizla yayilmakla birlikte Paleo diyet Uzerine yazilanlara,
arkeoloji ve antropoloji gézliguyle kabaca bakildiginda bile bazi bilimsel olmayan
bilgilerin dolagsimda oldugu, farkli kavramlarin ayni anlama gelecek sekilde
kullanildigi gibi cesitli sorunlar saptanabilmektedir. Ornegin, “Paleolitik Beslenme”
terimi ile “Tas Devri Diyeti/Paleo Diyet” kavramlari ayni seyi ifade etmezler ve farkli
anlamlara sahiptirler: Paleolitik beslenme, tarih 6ncesi ddénemlerdeki insanlarin
beslenme aliskanliklarini-modellerini-stratejilerini ifade eder. Paleolitik beslenme
bitkisel ve hayvansal gidalarin dengesini iceren ve zaman ve mekana gore onemli
Olclide degiskenlik gosteren esnek bir beslenmeyi ifade eder. Paleolitik beslenme;
yuksek hayvansal protein ve disik yag (6zellikle doymus yag) oranlari ile
karakterizedir. Fakat esasen, lifleri de kapsayan yuksek oranda karbonhidrat
kompleksi, disuk oranda tuz ve ylksek oranda kalsiyum da iceren zengin bir
beslenme bicimidir (Turnbaugh ve di§,1999). Tarihdncesi yasamda cevre kosullari
gunumuzle ayni olmadigi gibi, o donem insanlarin ihtiyaglari ve davraniglari da
elbette farkliydi. Paleolitik ddonemdeki insanlar, cevrelerindeki bitki ve hayvan
kaynaklarina guglu bir sekilde bagimliydilar ¢inku bu kaynaklar onlarin temel gecim
kaynagiydi. Bu bagimhlik, insanlarin hayatta kalmasi ve gereksinimlerini kargilamasi
icin dogal kaynaklarin etkin bir gsekilde kullaniimasini gerektiriyordu. Tag Devri
Diyeti/Paleo Diyet ise Paleolitik Donemlerdeki beslenme tarzinin en saglikh beslenme
modeli oldugu iddiasi ile bu modeli ginUmuze uyarlayarak yeni bir beslenme sistemi

olusturmayi kasteder.

5 [nternet arama motorlarina Paleodiyet yazildiginda sagdlik sektériinden yemek sektoriine pek ¢ok
alanda paleo diyet lizerine gokga yazi yazildidi, Uzerine s6z sdylendigi hemen goérilebilmektedir.
Ornek olarak bkz. https://www.medicalpark.com.tr/paleo-diyeti;https://berkayturkkan.com/paleo-diyeti-
hakkinda-bilmeniz-gereken-her-sey;https://yemek.com/paleo-diyeti-nedir-nasil-yapilir/;
https://www.nefisyemektarifleri.com/blog/paleo-diyeti-nedir-paleo-diyeti-listesi-ornegi/;
https://aysetugbasengel.com/paleo-diyeti-ve-paleo-diyet-listesi/ vb.
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https://www.nefisyemektarifleri.com/blog/paleo-diyeti-nedir-paleo-diyeti-listesi-ornegi/
https://aysetugbasengel.com/paleo-diyeti-ve-paleo-diyet-listesi/

Bu nedenle bu calismada Paleo diyetin popdllerligine ve medya anlatisina
bilimsel veriler egliginde bakilarak Paleo diyetin bugune uyarlanabilirligi Gzerine bir
tartisma yuarutulmektedir. Tartisma kapsaminda populer sdylemlerde kullanilan
"mucizevi, olaganustl, gercek hayat, insan sagliginin anahtar" gibi ifadelerin,
arkeolojik ve antropolojik verilerle desteklenip desteklenmedigi sorgulanmakta; Paleo
diyet sdyleminde bilimsel verilerin nasil kullanildigini dair sorular ve sorunlar ele
alinmaktadir. Butin bu tartigmalar ve sorgulamalar elbette arkeolojiye, antropolojiye
ve evrimsel biyolojiye dair mevcut literaturiin taranmasiyla ortaya konulabilecektir.
Beslenme konusundaki evrim, insan yasaminin ilk evrelerinden itibaren yabani
yasamin izlerinden gunimuz modern dunyasina olan doénusumd inceler. Bu
donusum, yabani kaynaklardan elde edilen gidalarin yerini ginimuzde yaygin olarak
tUketilen islenmis ve seker igeren gidalarin aldigi bir sUreci ima eder. Paleolitik
Cagda beslenme aligskanliklari ile ginimuzdeki beslenme modelleri arasindaki bu
degisim incelenirken, Paleolitik diyetin temelini olusturan bitkiler, av etleri, meyveler,
sebzeler ve kabuklu yemigler gibi dogal gidalar ile ginimuzde yaygin olan seker,
unlu mamuller ve fast food gibi islenmis gidalar arasindaki farklar vurgulanir. Bu
donusumun incelenmesi, insan beslenmesinin evrimini anlamak ve modern beslenme
aligkanliklarinin  saghk Uzerindeki etkilerini degerlendirmek icin  6nemlidir.
Aragtirmacilar ve saghk uzmanlari, Paleolitik diyetin faydalari ve sinirhliklari Gzerine
aktif bir sekilde tartismaktadir. Bu baglamda, beslenme tarihine ve modern beslenme
egilimlerine odaklanarak, hizla baylyen ve bir trend halini alan Paleo diyet hakkinda
tim vyonleriyle tartisarak s6z Uretmek, akademik c¢alismalar yapmak gerekli

gorunmektedir.

Calismada sadece sosyoloji, saglk, biyoloji, diyetetik ve tip alanlarinda degil,
ayni zamanda antropolojik ve arkeolojik bulgularda da beslenmenin evrimsel
donusumun izlerine genis bir perspektifle bakilacaktir. Evrimsel biyoloji ve arkeoloji
bulgulari kullanilarak, biyolojik evrimin kultirel evrime oranla neden daha az ilerledigi
konusundaki uyumsuzluga dikkat cekmeye calisilacaktir. Boylece, Tas Devri/Paleo
Diyeti'nin buguinin cografyasinda ve endustriyel yasaminda mimkin olup olmadigi
tartismaya acilarak, romantik bir gecmige ovgude bulunmanin o6tesinde Paleolitik
donemlerdeki beslenmenin nasil oldugu sorusuyla baslayarak, anlamli bir diyet
programinin yapilip yapilamayacagi, bu diyetin gunumuzdeki saglk ve beslenme

sorunlarina ¢6zum getirip getiremeyecegi Uzerine bir degerlendirme yapilacaktir.
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Paleolitik Beslenme Anlatisini Arkeolojik ve Antropolojik Verilerle

irdelemek

Beslenmek ve konusmak Uzere organize olmus agiz iginde besinin gegirdigi sureg,
bugln salt “beslenme” olarak iddia edebilecegimiz sinirlari agsmis durumdadir. Besini
cignerken ve yutarken alinan zevk ruhsal, kuilturel ve imgesel bircok anlamla
yukludar. Gundelik hayatimiza bakarsak, yiyecek-igecek endustrisinin aldigi devasa
boyutlari ve insanlarin beslenme disinda sosyallesme, aktif bir iletisim icinde olma,
iligkileri surdurebilme gibi sosyal olgulari ve ihtiyaclari yemek yeme Uzerinden
kurguladiklarini gortruz. Artik insanin temel ihtiyacinin beslenme, barinma ve Ureme
olarak sinirlandiriimadigi “sosyallesme” ile zenginlestigi bir yasam evresindeyiz.
Buglnin gorkemli yeme icme evresine gelinceye dek insanin beslenmesi nasil bir

evrimsel seriivenden geg¢mistir?

iki buguk milyon yil éncesinden on bin yilina kadar devasa bir siireci icine alan
Paleolitik Cag halen bilinmezlerin ¢agidir ve bu ¢aga dair bilebildiklerimiz ancak genel
bir gergeve cizmeye ve genel ¢cikarimlarda bulunmaya yetebilmektedir. ik ve en basit
canh formlarinin goérilme yasinin doért milyar yil éncesine gidebildigi tek htcreli
canllardan, varliklari 2,1 milyar éncesine kadar giden ¢ok hucreli canlilara kadar
(Ozbek,2013:17) tim canlilarin tek temel amaci hayatta kalmaktir, hayatta kalmanin
ilk kosulu ise beslenmedir. Alti veya yedi milyon yil 6nce atalarindan ayrildigindan
beri erken homininler (ilk insan turleri), diyetlerinin/beslenmelerinin kapsamina ve
icerigine etki eden buyuk degisiklikler gecirmiglerdir (Eaton-Konner,1997; Conklin-
Brittain vd., 2002; Cordain, 2006). Genel olarak beslenmelerinin temelinin ne oldugu
ve beslenmelerinin igeriginin nasil bir degisime ugradigi Paleolitik Cag insaninin

beslenme tarihine yapilan yolculuklarin amacidir.

Paleolitik Caga dair ortaya cikarilan kalintilar onlarin bes asamadan olusan

beslenme stratejisi uyguladiklarini ortaya koymaktadir (Ozbek,2013:80-81);
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Toplayicilik-les yiyicilik
Toplayicilik-kiiglik capta avcilk

Tarim-hayvancilik

Sekil 1: Paleolitik Cag Beslenme Stratejileri

Beslenme aligkanliklari sadece gevresel etkenler ve besin kaynaklari ile sinirl
degildir. insan faktorii de buyik bir 6neme sahiptir. insanlar, diger canli
organizmalardan farkli olarak, ¢ok cesitli yasam kosullarina ve ortamlara uyum
saglama yetenegine sahiptir. Diger bir ifadeyle insan degistirip donUstirme
yetenegiyle ¢evresine adapte olan tek canli turadur. Dogada yasayan her canli, kendi
turinin genetik yapisina gore sekillenmis beslenme mekanizmalarina sahiptir ve bu
biyolojik donanimin bir sonucu olarak, belirli beslenme davranislari ve ayni zamanda
topluluklarina 6zgu kultirel kodlar tarafindan yoénlendirilen davranis kaliplari gelistirir.
Bu nedenle her canli gevresel besin kaynaklarina olan ihtiyacini, tirine 6zgu genetik
bilgilere dayali olarak kargilar. Paleolitik Cag insanlarinin da bdyle davrandigini kabul
edebiliriz. Metin Ozbek o dénemi; “Tarih 6ncesi caglar kimyasal atiklarin, egzoz
dumanlarinin, genetigi degistiriimis tahillarin, sebzelerin ve meyvelerin (GDO’lu
artnler) olmadigi ve tarim ilaglarinin kirletmedigi tertemiz bir diinya” olarak tahayyul
edebilecegimiz bir dénem olarak tariflemenin akla uygun oldugunu sdyler. (Ozbek,
2013:10). O nedenle dogal olarak elde edilmis olsa bile bugln yenilebilir olan
besinlerin hi¢ birinin binlerce yil 6ncekiyle ayni olmasi mimkin degildir. Bugln
bitkisel ya da hayvansal yenebilir olan tim besinlerin neredeyse hepsinin igerigi
degistirilmistir.

Asagida arkeolojik, antropolojik ve evrimsel biyolojinin verilerinden yararlanarak
ortaya konulan bilgiler herhangi bir besinin veya “sey’in genetiginin degistiril
(e)memis oldugu bir dinyanin-Paleolitik Cagd’in beslenme stratejileri hakkindadir. Bu
bilgiler buguin oldukga ilgi géren gin gun goérdugu ilgi artan Paleo diyeti anlamak

acisindan da énemlidir.
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insanlar tim yasamsal evrelerinde gegirdigi zamanin %99,9’'unda, bizim de
dahil oldugumuz homo sapiens ise yasaminin % 90’'inda toplayicilik ve avclilik ile
yasamlarini surdurmuslerdir (Kiple, 2010:19). Toplayicilik, Paleolitik ¢cag insanlarinin
temel gecim ekonomilerinden biridir. Doganin elinde ne var ise buna dogru yonelen
tiketicinin yaptigi tum fiziksel aktiviteye “toplayicilik” diyebiliriz. Bu ekonomik model
tumden floraya-bitkisel kaynaklara baghdir. Paleolitik Cag boyunca, dogada yabanil
olarak mevcut olan yenilebilir tirdeki bitkilere ydonelen insanlarin bu besinleri toplayip,
yiyecege donustirerek olusturdugu ve birbirleri ile paylastiklari/takas ettikleri kiglik
bir ekonomi modelidir. Erken homininlerle ilgili genel kani “toplayici”, “les¢i” ve “avcl”
olduklaridir. Fakat bu kani tukettikleri besin kaynaklarini timden agiklamamaktadir.
Erken homininlerin kismen etcil beslendikleri de bilinmektedir ancak temelde besin
kaynaklarinin bitkisel Grlnler oldugu kaydedilmistir. Bu nedenle ilk insanlarin temel
beslenme modelinin “toplayicilik” oldugu kabul edilir (Kottak, 2013; Kuhn, 2002;

Lindeberg, 2005; Marlowe, 2005; McKee vd., 2016; Nestle, 2000).

Bu ekonomi modelini uygulayanlar; Dogu Afrika/Cad, Etiyopya, Cibuti,
Tanzanya, Kenya, Burundi, Malawi ve Glney Afrika sinirlarinda, Piliyosen ve Pliyo-
Pleistosen’de -agirlikli olarak agaglarda ve savanlik alanlarda- yasayan ilk oncul
insanlardir (Ozbek, 2013: 80). Baglangigta heniiz belirli bir 6§iin aliskanliklarinin ol-a-
madigi aciktir; agac Uzerlerinde ya da orman iclerinde; meyveler, tohumlar, bitki
filizleri/lyumrular, yapraklar, gesitli yemigler, ot, bocek, kuslar, kus yumurtalari, kiigik
surungenler tuketmislerdir. Genis savanlarda da ot, bitki kokleri ve kiguk hayvanlari
yemiglerdir. Bitkisel etno-arkeolojik verilere goére de gunumuzde yasayan avci-
toplayici topluluklarin besinlerinin % 60-80’ini bitkisel yiyeceklerin olusturdugu
gorulmektedir. Buradan yola c¢ikarak erken homininlerin de bitkisel beslenme
ekonomisi icinde olduklari 6ngorilebilmektedir (Mckee -Poirier-McGraw, 2016).
Ancak cografik degisimler s6z konusu oldugunda beslenme oranlarinin degisecegi
de aciktir. Ornegin soguk kuzey bolgelerinde farkl olarak hayvan kaynaklarina daha
cok yonelmislerdir. Baslangicta sadece dogada var olana yonelen Paleolitik insanlar
zamanla vahsi bitkileri ve suruleri izleyen besin arayicilari olmuglardir. Yiyecek
kaynaklari azaldiginda ise yedikleri yiyecek cesitlerini azaltarak ya da daha kalitesiz
yiyeceklere yobnelerek bu duruma adapte olma yetenedine sahip olmuslardir
(Haviland, 1994:226-227). Bitki kaynaklarina olan bagimhliklari ister soguk bolgeler

ister sicak bolgeler olsun hep surmugtir. Avlanan gogu hayvanin da ot obur olmasini
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akilda tutmaliyiz. Ustelik uzman avciigin en ileri seviyesinin gériildigi Epipaleolitik®
donemde dahi bitkisel beslenmenin de devam ediyor olugu bu 6ngoruyu destekleyici
bir veridir. Bugun beslenmemizde ¢ok az bulunan veya hi¢ bulunmayan kimi bitkisel
kaynaklar, Epipaleolitik donem insanlarinin en onemli yiyeceklerini olusturmaktadir;
Epipaleolitik insanlar sadece kabuklu ve kabuksuz meyvelerle degil, cesitli kdkler ve
yumrularla da beslenmiglerdir (Kartal 2009: 21-25). Bu acgidan bitkisel beslenme
ekonomisi Paleolitik Cag insanlarindan bugune varligini kesintisiz bir sekilde devam

ettirmistir.

Paleolitik Cag insanlarinin avcilik yaptiklarini da biliyoruz. Avcilik dogrudan
faunaya-hayvanlara dayali bir faaliyettir. Avcihdin tesaduflere bagh ve kiguk
hayvanlari avlamaktan c¢ikip bir yasam bicimi olarak, gergek anlamiyla av ile
beslenme boyutunu kazandigi zaman olarak Homo erectus’ tlrinin ortaya ¢iktigi
dénemin ikinci yarisi hatta son ¢eyreginin alinmasi énerilmektedir (Arsebik,2012:68).
insanin kdkenine dair sorgulamalarda en gok merak edilen sorulardan biri, Homo
erectus'u gegmis turdeslerinden ayiran seyin ne oldugudur. Wrangham’in yazdigina
gore, 1950'lerden bu yana en populer gértus, bu ayrimi yapan tek bir ivmenin
oldugudur ki bu da “Et yemeleri”dir (Wrangham,2009;Mann,2018).

Yuzlerce farkh avci-toplayici kuiltar incelendiginde gorulmastir ki hemen
hepsinde diyetlerinin 6nemli bir kismi etten olugsmaktaydi. Hatta zaman zaman
kalorilerinin yarisini veya daha fazlasini et tuketimi ile karsiladiklari dahi olmustur.
Ayrica kasaplik davraniglarina isaret eden kalintilari inceleyen pek c¢ok arkeolojik
¢alisma, etin iki milyon yildan daha uzun bir stredir tuketildigini gostermektedir. Bu
kanitlar insanin  onclllerinin et yemedigi iddiasini  guritmektedir. Ornegin
sempanzeler, firsatlar ortaya c¢iktiginda maymunlari, domuz yavrularini veya kuguk
antiloplari kolayca yemekle birlikte diyetlerinde et olmadan haftalar hatta aylar da
gegirebilmistirler. ilk insansilarin, ilk homo tirlerinin agirlikla bitkisel beslendigi bilinse
de, insan, primatlar arasinda tek “adanmig” etcildir diyebiliriz (Wrangham,2009).
Ancak nasil uzak atalarimizin kesin olarak vejetaryen olduklarini sdyleyemiyorsak,

beslenmelerinin “agirlikli olarak etten” olustugunu sdylemek de pek mumkun degildir.

6 Epi-paleolitk doénem, Yakindodu'da Paleolitk Cag'dan Neolitk Cag'a gecis stlreci olarak
tanimlanilabilir. Yakindodu cografyasinda, diinyadaki son buzul asamasi olan Wirm'in maksimum
dizey buzul kosullari sirasinda baslamis ve bu buzul asamasinin bitimiyle son bulmustur. Bazi
kaynaklarda, yil ve boélge farki nedeniyle Mezolitik Cag olarak da isimlendirilir.

7 Latince dik insan anlamina gelen ve 1.9 milyon yil dnce ortaya ¢ikmis oldugu diistiniilen ancak soyu
tikenmis bir insan tarudar.
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Belli ki zaman zaman diyetlerinde bazi beslenme turleri daha agirlik kazanmistir.
Bunun yasanan cevre, iklim ve toplulugun yapisiyla belirlendigi agiktir. Tek bir
cumleyle 6zetlenecek olursa eger insan, beslenme tarihine bakildiginda primat ailesi
icinde maymunlardan ayri ve becerikli bir dizeye gecerek yavas yavas et tuketmis

(Soylu,1980:437) bunu yaparken de bitkisel beslenmeyi terk etmemiglerdir.
iki Farkli Yaklagim

Gegmisin beslenme bigimlerine olan ilgi yeni degildir. Ozellikle 1980'lerin ortasindan
itibaren, ana akim tip, arkeoloji, antropoloji ve beslenme dergilerinde bir dizi yayinlar
yapilarak, ge¢mis atalarin ve bugunkl insanlarin beslenmesi arasindaki farklari
vurgulayan calismalar yapilmistir (Eaton-Konner, 1985; Eaton vd., 1988; Eaton-
Nelson, 1991; Eaton, 1992). Bin yildan daha uzun bir siredir, sagligi korumanin
beslenme aligkanliklarina ve yasam tarzina baglh oldugu bilinmekle birlikte son birkag
on yilda yapilan bilimsel arastirmalar, beslenme aligskanliklari, fiziksel aktivite ve diger
yasam tarzi faktorlerinin yasam siresi ve yasam kalitesi Uzerinde onemli etkiler
tasidigini ortaya koymustur. Ancak, diyete ve yasam tarzina bagh saglhk etkileri
konusundaki fikir birligi, bu verilerin yorumlanmasinda ve saglikli yasama ydnelik
kisitlayici stratejilerde gesitli gorts ayriliklarina sebep olmustur (Pontzer ve Wood,
2021).

Paleo diyeti destekleyen ve supheyle yaklasan ki kutup oldugu
goriilebilmektedir: ilki, atalarimiz gibi yemenin genetigimizle uyumlu oldugu ve sagligi
destekledigi fikrine odaklanmakta ve bu gerekceyle Paleo diyetin uygulanabilecek en
saghkh diyet oldugu ve uygulanmasinda israr edilen, oldukga populer bir gorustar.
Halihazirda sahip oldugumuz modern bedenlerimizin genetik mirasinin alindigi
Paleolitik dénem atalarla ayni oldugu ve neredeyse degismedigini sdyleyen
savunucular, bedensel olarak hala avci-toplayici iken modern endustrilesmis

diyetlere uygun bir yapimiz olamayacagini iddia etmekteler.

ilk goristu savunanlarin ortaya koyduklar bazi g¢alismalar iddialarini bugiinin
modern insanlari olmakla beraber genetik yapimizin Tag Devri avci - toplayicilarin
genetik yapisiyla ayni olmasina dayandirirlar (Eaton-Konner, 1985;Williams-Neese,
1991; Eaton vd.,1988:739). Ancak biyo evrimin hizi kultirel evrimi yakalayacak hizda
olmadigi igin, ortaya ¢ikan evrimsel uyumsuzluk buginin yasam kosullarina uyum

saglayamayan bedenlerimizin birgok kronik hastaligin tuzagina itiimesine yol
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acmaktadir. Modern zaman hastaliklari da denen damar tikanikhg! (ateroskleroz),
esansiyel hipertansiyon, birgok kanser turl, diyabet, obezite ve benzerlerinin
kokeninde endustriyel beslenmenin yattigini kanitlamaya yonelik calismalar da
mevcuttur. Ne yedigimiz beden saglhigimizin ilk belirleyenidir. Bu genel bilgi ve yeni
calismalar 1si1dinda genetik olarak kontrol edilen biyokimyasal slrecler, beslenme
tarzi, egzersiz eksikligi ve zararli maddelere maruz kalma gibi ¢oklu biyo-kulturel

faktorlerin bu hastaliklarla dogrudan iligkili olarak gorulmektedir.

Gorlunen o ki genetik yapimiz ¢ok dedismemis olmakla birlikte 6zellikle Sanayi
Devrimi'nden bu yana, kulturumuz ve beslenmemiz son 10 bin yil boyunca dramatik
dizeylerde degismistir. Ortaya da devasa bir evrimsel uyumsuzluk c¢ikmistir, bu
uyumsuzlugun “uygarhk hastaliklari’ni  destekledigine dair kanitlar giderek
artmaktadir (Eaton vd., 1988:739). Arkeolojik delillerin yani sira, bedenin hastaliklara
aclk olmasinin kokenini insan evriminin gegirdigi sureglerle agiklayan yeni bir disiplin
olan evrimsel tip da (Williams-Neese, 1991) bu uyumsuzluga vurgu yapmaktadir.
Evrimsel tip bu uyumsuzlugun nedeni olarak, yaklasik 10.000 yil 6nce tarim ve
hayvanciligin baglamasini temel alir. Dinya genelindeki bu degisikliklerin, mevcut
cevredeki beslenme ve diger yasam kosullarinda meydana gelen buyuk
donusumlerin, dogal seleksiyonu ve insan genomunu ayarlamak igin evrimsel bir
zaman cergevesinde ¢ok hizli gergeklestigini ifade etmektedir. Kisacasi evrimsel
donusum icin bu kadar kisa sayilabilecek bir sire insana biyolojik agidan yeni

kosullara adapte olabilecegi zamani tanimamistir.

Bu evrimsel yaklasim, saglik ve beslenme konusunda yol gdsterici olmakla
birlikte temel bazi sorulari da gundeme getirmektedir. EGer avci-toplayici
gecmisimizin beslenme ve yasam tarzlari gercekten de hastaliklara karsi
koruyucuysa, bu beslenme ve yasam tarzlari bugin uygulanabilir bir model midir?
Modern, sanayilesmis hayatlarimiza entegre etmeyi hedefleyebilecegimiz yonleri var
midir? Esasen Paleo diyetin buglin uygulanabilecedini savunanlar arasinda da tam
bir fikir birligi yoktur. Bir grup hararetli bir sekilde gecmisteki diyetlerin blylk dl¢ide
bitki bazli olmasini 6ne surerek diyetin bitkisel agirlikli olmasinin dogru oldugunu
iddia ederken (Melamed vd., 2016; Milton,2000), diger bir grup ise (Ben-Dor, 2018;
Ben-Dor vd.,2011; Cordain vd., 2000; Volek ve Phinney, 2011) ayni hararetle Paleo
hareketin, et agirlikh, dusuk karbonhidrath diyetle esanlamli hale geldigi protein

agirhkh beslenmeyi baz almasi gerektigini ileri surmektedir. Bu iki yaklasim
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nedeniyle, gunimuizde Paleolitik beslenme 6nerileri se¢cim yapmayi zorlastiracak
kadar gesitlenmis bir rekabet icinde kendini sunmaktadir. ik gérisi savunanlar
arsindaki bu iki argimanin catismasi ortaklasa bir diyet perspektifi sunmayi
zorlastirsa da Paleo diyetin ¢cok daha saglikli oldugu fikrinde bir uzlasi vardir. Bu
uzlasmanin gerisindeki en &énemli gerekgesi ise insan beslenmesindeki son
degisikliklerin; 6rnegin, doymus yag, rafine karbonhidratlar ve sodyum gibi gidalarin
artan tuketimi ve besin digi lif ahminin azalmasiyla ortaya c¢ikan saglik sorunlarinin
varligi ve bu sorunlarla bas etmekte zorlaniyor olusumuzdur (O 'Dea ve Sinclair,
1983; Angel, 1984; Eaton ve Konner, 1985; Hamilton, 1987; Eaton vd, 1988a,b;
Burkett ve Eaton, 1989; Cohen, 1989; Eaton vd, 1997).

Farkli bilim insanlarinin etno-arkeolojik calismalarina dayanarak ge¢misi
anlamak, tahmini senaryolar olusturmak ve bu senaryolari arkeolojik kayitlarla
desteklemek muimkin goéranldyor. GUnUmuzin ¢odu Bati diyetleri, hatta dinya
genelindeki birgok diyet, erken Homo ve Paleolitik diyetlerden, hatta modern avci-
toplayici diyetlerinden 6nemli dlgude farkli bir mikro ve makro besin bilesimine
sahiptir. (Marlowe,2005; Eaton-Konner,1985; Lee-Daly,1999; Cordain vd.,2005).
Halen avci-toplayici olarak yasayan bazi topluluklar ile glinimuz bati tarzi beslenme
arasindaki farklara ve saglik Gzerine etkilerine odaklanan arastirmalar, modern avci-
toplayici topluluklari ile modern endustriyel toplumlarin aralarindaki saglik esitsizligini
ortaya koymaktadir (O’Keefe-Cordain, 2004; Cordain, 2006; Strohle vd.,2009; Eaton-
Konner,1985). ilk biiyiik fark, modern enddistriyel toplumlarin beslenmesinin temelinin
tarima ve hayvanlarin evcillestirimesine dayanmasidir (Cordain vd.,2005). Ikinci
onemli nokta ise beslenme tarzlarindaki farkliliklar insanin hareket etme oranini da
belirledigi icin gunumuz insanlarinin belgelenmis aktivite modelleri, modern avci-
toplayici gruplarin hareket oranlarina goére azdir (Pearson,1990). Etno-arkeolojik
¢alismalar bu yasam tarzi farklihginin (beslenme ve hareketsizlik) yarattigi obezite,
diabet, koroner kalp hastaligi, hipertansiyon ve oto-immun bozukluklari gibi bir dizi
ciddi metabolik hastaliklarin modern avci toplayicilarda gorulmedigini oysa daha
modern endustriyel toplumlarda yuksek oranlarda goruldigunu ortaya koymuslardir
(Brand-Miller-Colagiuri,1994; Brand-Miller-Holt, 1998; WHO 2004, Cordain vd.,
2005). Cordain ve ekibinin (2005;2006:363), yayinlarina gore bir diger 6nemli ve
disunduracl bulgu ise sudur: Neolitik Donemden bugline kadar edinilmis olan yeni

beslenme bigimleri Paleolitik Caga ait hominin beslenmesinin yedi énemli niteligini

177



(glisemik yUk, yagh asit bilesimleri, makrobesin bilesimleri, mikrobesinlerin
yogunlug@u, asit / baz yukleri, sodyum / potasyum orani, fiber igerigi (lif)) degistirdigi
icin icinde yasadigimiz donemin beslenmesinin saglikli olmasi mumkun degildir.
Paleolitik donemlerde, yillik ortalama makrobesin tluketimi esas olarak yag ve
proteinlerden olugsmaktaydi (Cordain vd,2000a). Basit sekerler olan karbonhidratlar
vahsi ortamda nispeten nadirdir, hatta karmasik karbonhidratlarin yiksek lifli bitki
maddeleri iginde saklh oldugu da dudsunulirse modern insan diyetindeki
karbonhidratlarin bollugu, onceki 2.5 milyon yillik insan beslenmesinden belirgin bir
degisimi gosterir. (Milton 1993, Brand-Miller ve Colagiuri 1994, Jonsson vd., 2005).
Bu besinsel faktorlerin her biri ya tek bagina ya da geri kalan faktorlerin bir kismi ya
da timuyle birlestiginde, endustrilesmis toplumlarda yasayan insanlari neredeyse
evrensel olarak etkileyen ¢ok cesitli kronik hastaliklarin altinda yatan nedenleri
olusturur. Giderek artan bir sekilde, diyete yapilan mudahaleler ve klinik deneyler,
tarim oncesi diyetlerde yukarda bahsedilen yaygin olan yedi evrensel 6zellikten bir
veya daha fazlasini taklit eden ¢agdas diyetlerin iyilestirici potansiyelini gostermistir
(Cordain,2006). Ustelik yerli yasam, endustrilesmis diinyaya gore fiziksel olarak aktif
bir yasam tarzi saglar bu da daha saglikli bir yasami ifade eder (Cordain vd., 1998).

Yapilan etno-arkeolojik ¢alismalarin verileri fikir vermesi agisindan g¢arpicidir.
Elbette veriler cografi konum, iklim, mevsim gibi degigkenlere bagh olarak
degisiklikler gosterebilir ancak Cordain ve arkadaslarinin (2000a:690) ortak
calismasinda 229 modern avci-toplayici topluluk Uzerine yapilan gegim verilerinin

analizleri, alinan toplam enerjinin makul yazdelerini vermigtir:

| yagdan %
" 28-58

karbohidrattan
% 22-40

Sekil 2: Modern avci-toplayici topluluk Gzerine yapilan gegim verilerinin analizlerinden elde
edilen insanlarin besinlerden aldiklari enerjinin yizdelik kaynaklari verilmigstir.
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Ozetle, yukaridaki goriise sahip bilim insanlari simdiki bedenlerimizi “evrimsel
uyumsuzluk modeli” (Eaton ve Cordain,1997) adi altinda inceleyerek, genetik
degdisimlerimizin minimal oldugu gercedine yaslanarak Paleolitik beslenmeyi
destekleyen yaklagsimlar gostermislerdir. Tas Devri insanlarinin gen havuzuna dabhil
oldugumuzu kabul edersek, genetik olarak insanin Paleolitik ddnem beslenmesine
uygun oldugunu da kabul etmemiz gerekir. Tam bu noktada suan sahip oldugumuz
genlerimiz ve guan surmekte oldugumuz yasamlarimiz arasindaki ugurumu nasil

asacagimiz ¢ok ciddi bir sorun olarak onUmuzde duruyor.

Evrimsel uyumsuzluk teorisine dayanan bu ilk goras, verili beslenme dizenlerini
sarsacak ciddi tartismalara yol agmistir. Ancak ikinci gérisu savunanlar, ilk goérasun
iddialarina inanmamizi zorlastiracak ve siphe duymamiza neden olabilecek veriler
oldugunu ileri surerek ilk goriise ciddi elestiriler getirir. Ornegin, Bethany Turner ve
Amanda Thompson (2013:501), diyet Onerilerine yaygin bir sekilde girmis olan
evrimsel uyumsuzluk teorisinin; modern insan bedeninin Paleolitik Caglardan bugine
neredeyse hi¢ degismeden kaldigi, ¢cok hizli kdltirel degisim ve endustrilesmis
yiyeceklerle bir gen-kultir uyumsuzlugu icinde ciddi medeniyet hastaliklarinin
olustugu iddiasina slUpheyle vyaklasirlar: Gegmis 12 bin yilda sadece bazi
mikroevrimsel degisiklikler olabilecegini kabul ederler, ancak Paleolitik donemlerden
buglne genetik Ozelliklerimizi ciddi oranda degistirecek bir biyo-evrim gegirmemis
olsak bile bugtin kullandigimiz tarimsal ve endustrilesmis gidalarin iddia edildigi gibi
“‘medeniyet hastaliklari’/na neden olduguna iliskin iddia kanitlanmis degildir.
Dolayisiyla gen-kultir uyumsuzlugu teorisi guvenilir degildir. Turner ve Thompson
ayrica insanlarin beslenme davranislarini, icgudusel ve genetik mekanizmalarla
belirledikleri iddiasini da eksik bulurlar ve sonucta topluluklarin geleneklerine, kultirel
Ozelliklerine ve baskaca niteliklerine de kérlesen bu teoriyi derinliksiz ve kapsamsiz

olmakla da elestirirler.

Ote yandan yeni genomik kanitlar da insan poptlasyonlarinin temelde Paleolitik
donemden beri degismedikleri varsayimini sorgulatacak yeni bilgiler ortaya
koymustur (Knight,2011). En iddiali galisma John Hawks ve ekibinin arastirmasidir;
bu arastirma, insan evriminin Paleolitik donemin Otesine geg¢mis olabilecegini,
Paleolitik doneme goére evrimlesme hizlarinin arttigini géstermektedir (Hawks ve
dig.,2007).
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Marlene Zuk, "Paleofantasy: What Evolution Really Tells Us about Sex, Diet,
and How We Live" adli kitabinda Paleo diyet taraftarlarini elestirir. Zuk, insanin
surekli evrim gegcirdigini, farkli genlerin degisik oranlarda evrimlestigini ve iddia
edilenin aksine Tas Devri insaniyla genetik olarak tamamen ayni olmamizin evrimsel
olarak makul olmadigini iddia eder. ironik bir Uslupla, “Bazi genlerimiz sadece suyun
hakim oldugu donemdeki genlerle aynidir. Peki, o zaman suda beslenmeye mi
donmeliyiz?” diye sorarak Paleo diyet Onerisinin absurtligune isarete eder. Zuk,
insan genetiginin tarimin baglamasindan bu yana -son 10.000 yilda- degismedigi
fikrini kesinlikle reddeder ve genlerimizin son birkag bin yilda dedistigine dair pek ¢ok
kanit oldugunu sdyler. Bu nedenle Zuk’a gore Paleo diyette olmayan sut trlnleri ve
tahillar da dahil olmak uzere, avci-toplayici atalarimizin yiyemedigi yiyecekleri
yiyebilmemiz gerekiyor (Zuk,2013). Nitekim sutin kullanimina Yakin Dogu,
Glineydogu Avrupa ve Anadolu gibi cografyalarda rastlanmasi, ilk olarak M.O. 7000-
5500 (Neolitik donemde) tarihleri arasinda sut kullanildiginin bilinmesi sut ve sut
artnlerinin tuketilmesi gerektiginin kanitidir. (Evershed vd., 2008: 530; Uhri, 2016:
82).

iki gériisiin carpistigi bir diger bir nokta ise karbonhidrat tiiketimi (izerinedir.
Uyumsuzluk hipotezini savunanlar, tarima gecgilmeden once avci-toplayicilarin
karbonhidratlarin buyuk bir kismini tahil Grunlerinden elde etmediklerini meyve ve
sebzelerden elde edilen karbonhidratlarin tahillardan daha iyi oldugu kanisindadirlar
(Konner ve Eaton, 2010; Eaton ve Konner 1985). Boyle beslenildigi icin de bu
gruplarin obezite ve kardiyometabolik hastaliklardan daha az etkilenecegdini iddia
ederler. Ancak, modern avci-toplayicilar ve hortikulturalistler (kug¢uk tarimcilar),
karbonhidrat alimlarinda genis bir araliga sahiptirler, (Milton,2000; Strohle ve Hahn,
2011; Turner ve Thompson,2013) hatta yuksek karbonhidrat iceren tek bir Grine
dayali beslenen gruplar bile medeniyet hastaliklari denen hastaliklarin ¢oduna

yakalanmamislardir.

Ote yandan hala “Paleo diyet ile saglikli kal” énermesi oldukga popler oldugu
icin tartismalarin da surecegi ortadadir. Bu nedenle asagidaki baslik altinda
dogrudan Paleo diyet Uuzerine yogunlasilarak imkéanlari Uzerine tartisma

yurutulecektir.
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Paleo Diyet/Tas Devri Diyeti Bir Mit mi?

Tartismalar ne olursa olsun islenmis gidalarin insan sagligi icin oldukca tehlikeli
oldugu konusunda ortaklagiimaktadir. Buginun beslenme sekilleri (yagl etler, yuksek
kalorili-sekerli abur cuburlar, genetigi degistiriimis tahillar vs.) sagligimizi nasil
etkilemektedir? Bu tlrden beslenmenin insan beden ve ruh saghdi igin zararlarina
dair kanitlar ortaya konmustur. Ornegin, giinimiiz beslenmesinin sagliga zararl en
blylk ajaninin seker oldugu tespit edilmistir. ilk akla gelen biylk problem insilin
direncidir. Seker ayrica karacigerde yaglanmaya yol agmasinin yaninda kalp ve beyin
gibi hayati organlara da etki ederek kalp krizi, felg gibi hastaliklara davetiye
cikarmaktadir. Sekerleme tiiketiminin dis ¢clirimesinde, Tip 2 diyabete yakalanmada,
kardiyovaskuler hastaliklarin bas gostermesinde sagliga zararli etkileri rapor
edilmigtir. Bu zararlar telafi etmek amaciyla guniumuzde sekerlemelere daha saglikh
bir form kazandirmak icin fonksiyonel sekerleme sektdri gelismeye baslamistir
(Onder ve Yiksel-Aydar, 2022); Seker kamisinin M.O binli yillardan dnceye dayanan
bir tarihi vardir (EastAgri, 2009), o gunden buglne devlesen bir endustriye dontsen
sekersel Uretim ve albenili yiikselis devam etmektedir. Oyle ki Global Confectionery
Market Report’a (2019) goére; dinya sekerleme Urlnlerinin olusturdugu devasa pazar
payl giderek artmaktadir ve hesaplamalara gére 2027’de 270,5 milyar dolara
clkacagi ongorulmektedir. Boylesi bir sektorin karindan azaltarak saglik igin adim
atacagini ummak mumkuin gorunmemektedir.

Dunyadaki kanser turlerinin birgogunun tuketim aligkanliklariyla baglantil
oldugu bilinmektedir. Ustelik kanser suan diinyada en yaygin dlim sebeplerinden de
biridir. Sadece seker degil 6rnegin, Ekici ve arkadaglar (2012), pisirmenin gidalarin
lezzetini arttirmak yoluyla tuketime hazirlayan bir islem olmakla birlikte bu islemin
etlerde kanserojenik bilesen olusumuna yol acgtigini ortaya koymuslardir. Sadece etin
yogun ve pisirilerek tuketimi degil hayvansal yaglar ve tuz da kanser olusumunu
tetikleyebilecek yapiya sahiptir. Tum calismalar desteklemese bile saglikli beslenme
acisindan siklikla 6nerilen baliklar bile kanserle dogrudan iligkili olan agir metallere
maruz kaldiklarinda sagliga zarar verebilmektedir. Mann’a gére yukaridaki bulgular,
et tuketiminin aslinda dogrudan kansere neden oldugunu kanitlayamayan, olasi bir
iligkiyi kuran veya tanimlayan gozlemsel c¢alismalardir. Kanserin geri dondurulebilir
biyobelirtecleri bulunmadigindan, insanlarda diyet mudahalesi denemeleri yapmak

mudmkun degildir. Ancak hayvan c¢alismalarindan kirmizi ette bulunan veya onunla
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iliskilendirilen bazi maddelerin insanlarda kanser riskini artirabilecegini disinulse de
bu maddelerin gergekte insanlarda ayni etkiye sahip olup olmadigi ve etten tlketilen
miktarlarin dozaj seviyelerine ulasip ulasmadigi da net degildir. Hayvan
calismalarinda “endise verici” olarak goOsterilen bu durum hala sUphelidir
(Mann,2018). Kanserin olusumunda et tiketiminin neden olduguna dair kesin bir
kanit yoksa da, yuksek miktarda fazla pismis et yemekten kaginmak mantikli
gorunuyor. Aslinda bu ikili goérusler ve calismalar bize net regeteler
clkaramayacagimizi, duruma gore degisen formdillere ihtiyacimiz oldugunu

gOsteriyor.

Diyet-kalp hipotezi, kolesterol ve doymus yag igeren yuksek et tiketiminin kalp
hastaliina neden olabilecegi fikrini destekleyen populer bir teoridir. Bu oldukca
tartismali bir yaklasimdir. Gergekten de koroner kalp hastali§i ve kardiyovaskuler
hastaliklar toplumda erken 6limun énde gelen nedenlerinden biridir. Fakat et tiketimi
ile koroner kalp hastaligi arasindaki iligkiyi inceleyen gézlemsel galismalardan elde
edilen sonuglarin karisik oldugunu sdylemeliyiz. Bazi g¢alismalar, iglenmis ve
islenmemis etin asin tiketiimesinin artan bir riskle iligskilendirilebilecegini bulurken
(Bernstein vd., 2010), digerleri bdyle bir etki bulamamiglardir (Wagemakers
vd.,2009). Bu nedenle, et tuketimi ile koroner kalp hastaligi arasinda bir baglanti
olduguna dair kesin kanitlardan bahsedemeyiz. Fakat dolayl bir etkiden s6z etmek
mumkun, yuksek et aliminin kalp sagligina uygun diger gidalarin tuketimini
azaltabilece@ini ve bu durumun gesgitli hastalik durumlarina neden olabilecegini
sOyleyebiliriz. Ayrica, gozlemsel galismalarda yuksek et tiketiminin sagliksiz yasam
tarzi faktorleri ile iligkili oldugu ve bu durumun yani sira et tuketiminin dengesiz bir

Bati diyeti ve asiri yeme ile baglantili oldugu ifade edilir (Bedford ve Barr, 2005).

Yakin zamanlarda yapilan arastirmalar ise, hayvansal gidalarin insan diyetinde
bulunmadiginda beynin iglevselliginde belirli sorunlarin ortaya c¢ikabilecegini ve
bunun 6zellikle gocuklarda ve yaslilarda belirgin bir sekilde gorulebilecegini ortaya
koymustur. Bu nedenle, yagh et tuketmek Oneriimese bile yagsiz etin insan
diyetinden c¢ikariimasini engelleyecek tarihsel veya gecerli bir bilimsel arguman
simdilik yoktur (Mann, 2000; Mann,2018: 176). Ayrica bitkilerde bulunmayan, sadece
hayvansal gidalarda (6zellikle de kirmizi ette) bulunan hem isimli demir insan igin

emilimi yuksek, faydali olan bir mineraldir. Ayrica et iginde bulunan B12 vitamini,
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selenyum, ¢inko, niasin, fosfor ve Ozellikle biyoyararli formdaki demir insan sagligi
igin gereklidir (Mann,2018:172).

Yukaridaki bilgileri de akilda tutarak Paleo diyetin (Tas Devri Diyeti) bir mit olup
olmadigini iki 6nemli gerekge ile 6zellikle arkeoloji ve ayrica antropoloji gézlugu
takarak tartismak gerekmektedir. ilk gerekce Paleolitik diyetin Paleolitk Cag
beslenme modelini esas almasidir ki bu Paleo diyetin Arkeoloji ile baglandigi temel
yerdir. ikinci temel gerekge ise Paleo diyetin yayginlasmasinda, popllerlesmesinde,
¢ok sayida insanin bu diyeti guvenilir bularak ikna olmasinda arkeoloji ve antropoloji

gibi iki buyuk disiplinin verilerinin bilimsel destek sunmasidir.

Paleo diyetin saglkh oldugu konusunda bir uzlagsma olsa bile Tarih dncesi
donemlere ait bir diyeti uygulamak mumkun muadar, surdurulebilir midir ve bu diyet
iddia edildigi gibi yararli midir? Sorularina verilen cevaplar arkeoloji ve Paleo diyet
iliskisi tizerine iki temel gériisii ayirt etmemize olanak saglamaktadir. ilk géris, Paleo
diyetin insan genetigiyle uyumlu oldugunu ve modern endustrilesmis diyetlerin saghigi
olumsuz etkiledigini savunur. Bu goruse gore, Paleolitik Cag avci-toplayici
topluluklarin beslenme tarzi, genetik mirasimizla uyumludur. Neticede bugun bizlerin
genetik yapisi Paleolitik Cag atalarin genetik yapisina olduk¢a benzediginden son
10.000 yilda meydana gelen dramatik beslenme degisiklikleri, bircok yeni (kanser,
kalp, diyabet, dis ¢urigu vs.) saglik sorununa yol agan evrimsel uyumsuzlugu
gOsterir. Bu nedenle bu gorisu benimseyenler Paleolitik diyetin, tarim oncesi
beslenme aliskanliklarini referans alan, yiuksek hayvansal protein iceren, disuk yag
ve kompleks karbonhidratlari da iceren saglikli bir diyet oldugunda israr ederler.
GUnumuz beslenme bigimleri tarih dncesi beslenme modeline tamamen zit, asiri
yagli etler, sekerli gidalar, genetigi degistiriimis tahillar gibi sagliksiz bilegenleri

icerdigi icin de sagliksizdir ve hastaliklarin nedenidir.

ikinci gériis ise evrimsel uyumsuzlugu sorgular ve modern insanlarin genetik
olarak Paleolitik ddnemdeki atalarindan ¢ok fazla farklilasmis olmasalar bile evrimsel
olarak farkhlastigimiz ve sanilandan ¢ok daha hizli bir evrim slreci gegirmis
oldugumuz iddiasina yaslanir. Bu gorusu savunanlar kulturel ve c¢evresel
degisikliklerin de beslenme aligkanliklarini biyo-evrimsel degisim kadar etkiledigini
savunurlar. insanlar genetik olarak evrimsel degisimlere az ugrasalar bile glinimUizde
var olan ¢ogu hastaligin beslenme bigiminden ve gen-kaltir uyumsuzlugundan

ortaya ciktigini dogrudan iliskilendirebilmeye stphe ile bakarlar.
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Goraluyor ki, iki gorus arasinda olusan tartismanin temeli Paleo diyetin insan
saghgr Uzerindeki etkileri ve modern beslenme aligkanliklarinin evrimsel
uyumsuzluga ne kadar katkida bulundugudur. ik gérise goére, Paleo diyet esas
alinarak beslenilmelidir ve Paleo diyet temel prensipleri buglin yasadigimiz modern
beslenme problemlerine (6zellikle sagdlik alaninda) ¢6ézim olabilir. ikinci gérisi
savunanlar ise bu gorusu anlamli bulmazlar ve bu iddialarin evrimsel bir bakig
acisiyla desteklendigi savunusunu gecersiz kilacak c¢alismalari kanit olarak

gOsterirler.

Ozetle denilebilir ki, ikinci gorisli savunanlar birinci gériise ait argiimanlari
hemen ve butinuyle diglamamakla birlikte, sadece birinci goériuslu savunanlarin
verileri yorumlama bigimlerine itiraz etmektedirler. Arkeolojik veriler agisindan
bakildiginda da ilk goérisin her bakimdan desteklenmesi mimkin degildir ama
onlarin iddialarini bosa c¢ikaracak kadar karsi arastirma verisi de ortaya
konulamamaktadir. Arkeolojik veriler, iki goruse de ayni mesafede durmakla birlikte
yine de Paleo diyetin uygulanabilirligi ve surdurulebilirligi konusunda suphelidir. Paleo
diyet en saglikli yontem olarak kabul edilse dahi, coktan degismis cografi yapilarin,
ekolojik dengelerin, iklim degisikliklerinin ve olusan devasa gida endustrisinin
etkisinde Paleo diyetin vaat ettigi sagligi nasil elde edebilecegimizi sorgulamamiz
gerekir. Ustelik gida endustrisinin yarattigi buyik ve vazgegilmesi dyle kolay olmayan
hayvan yetigtiriciligi ve bitki 1slahi, genetik degistiricilik gibi unsurlar onimuzde
dururken, Paleo diyete yakin bir beslenmenin uygulanabilirligi diastndurtcudar.
Nitekim zaten yapay kosullarda yetistirilen hayvanlarin etleri ile vahsi hayatta eyleyen
hayvanlarin etlerinin faydasi ayni olmayacaktir. Besleyiciligi artirlmis yogun kalori
yukll bitkisel gidalar gegmis donem bitkisel hayatin sunduklarini hala bizim igin

sakliyor olabilir mi? Bunlarin cevaplari ise dustndurtcuddar.

Gorunen o ki, mevcut kosullarda izlenecek yol, guniumuz beslenme aligkanlarini
kontrol altina almaktir. On binlerce yil dncesinin beslenme sistemine sahip olmak
neredeyse imkansizdir. Ancak yine de Paleolitk Cag beslenme modelinin yol

gostericiliginden faydalanarak bir beslenme dizeni olusturulabilir.
Sonug¢

Genel olarak, beslenme konusundaki karmasiklik ve bilimsel belirsizlikler giderilmis

degildir. Genetik olarak Tas Devri insani ile timden ortisemesek de (ki ¢ok ciddi bir
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evrimsel farkimiz yoktur) bu doénemin beslenme tarzini benimsemenin faydall
olabilecegine ikna olunabilir. Nitekim c¢ogunlugu islenmis gidalardan olusan bir
beslenme dizeni iginde yer aldigimiz igin elbette Paleo diyetin, Paleolitik
beslenmenin saglik agisindan Ustinliga ortadadir. Ancak bizler buginln
kosullarinda saglikh bir beslenme bigimini segersek ornegin az yagli, sekerden
olabildigince uzak ve saglikh karbonhidratlarin oldugu bir diyeti uygularsak hala
Paleo diyet en saglikli segcenek olarak kalacak mi? Ya da Paleo diyet ve ginimuz
beslenmesinin saglik énermelerini birlestirirsek; Paleo diyetin yasakladidi sut ve st
artnlerini, baklagilleri diyete dahil ederek daha az et ve karbonhidrat tiketerek iyi bir

diyet yontemi uygulamis olmaz miyiz?

Evrimsel uyumsuzluk hipotezinin insan diyetinin evrimsel bir gergevesini gizmek
ve gunumuz beslenmesine bagl hastaliklara ¢6zUm aramak acgisindan degerli bir
teorik cergeve sundugunu kabul etmek gerekir. Bu yaklagsimin en buyuk handikabi ise
atasal diyetlerin tek bir model Gzerinden agiklanmasi ve on binlerce yil dncesinin
beslenme reflekslerine hala sahip olabilecegimizi iddia etmesidir. Oysa insanin
beslenme davranigi ve bedensel sagligindaki esneklik géz ardi edilerek eksik bir
tablo cikarildigi sdylenmelidir. Elimizde, Pale diyetin tUm yasamsal degisimlerden
muaf kalarak insan genlerinde sabitlenerek degismez bir yapisi olduguna dair yeterli

kanit da yoktur.

Ustelik beslenmeyi sadece bedenin ihtiya¢ duydugu gida olarak tanimlamak
eksik ve yaniltici bir tanimlamadir. Beslenmeyi, psikolojik surecleri de yoneten saglik,
hastalik ve iyilesmenin hayati bir parcasi olarak gérmek gerekir. insanlarin beslenme
adaptasyonlarinin  temeli genetik, fizyolojik ve davranissal mekanizmalarla
olusturulur. Bu mekanizmalar Paleolitik bedenler ile sonraki Neolitik kiltarel ortamlari
arasindaki uyumsuzlugu igerse bile bundan ¢ok daha karmasik ve dinamiktir. Bu
acidan surekli degisen, donusen ve gesitlenen beslenme meselesinde net regetelerin
olmadigi, duruma goére degdisen formdillere ihtiya¢ duyuldugu gorilecektir. Degisimin
surekliligini goz ardi ederek onerecegimiz higbir beslenme modeli tam olarak insan
yasamina uygulanabilir olmayacaktir. Kisitlayici ve fanatik diyet/beslenme modelleri
yerine insanin beslenme davranis mekanizmalarinin nasil ¢alistigina bakilmali ve
idealize edilmis/degdismez tek bir diyet bigimini 6neren yaklagsim yerine, esneklik ve
cesitlilige odaklanan beslenme stratejilerini gelistirmek ve onermek daha dogru

gorunmektedir. On binlerce yil dncesinden getirdigimiz genlerimize dayanarak bir
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beslenme modeline sarildigimizda devinen ve degisen yasam karsisinda basarili
olmak mumkun géruinmemektedir. Bu baglamda Paleolitik beslenmenin dogru yanlari
¢cok olsa bhile populerlestirilerek tek formul olarak dolagima sokulmasi gergekgi

degildir ve bu nedenle de aldaticidir.
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