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Abstract: Nutritional habits have changed constantly throughout the evolutionary process of
man. Early hominids, while using only the nutrients in their surroundings as a hunter-gatherer,
had different processes regarding nutrition with the use of stone tools first and then the presence
of fever. Early hominids fed herbivore in general at the beginning of the process lived for a long
time in forest areas due to environmental conditions and therefore did not need to take different
nutrients. However, as time progressed, climatic changes and the decrease in food sources
accelerated the search for new foods and caused migration to different regions. During these
migrations, hominids, who had to move from the woodland to the savannah, try to adapt to their
new life, and have to get used to less food sources in the savanna from the abundance of plants
in the forest. As a result of the presence of more meat than the plant in savannahs, hominids
turned to increasing their hunting skills and a diet containing more animal protein. It is likely
that hominids initially had some difficulties during the conversion to animal protein, because
their bodies may have reacted differently to this new food because they are not used to raw
meat. But over time, their bodies managed to adapt to this new situation and even gained a
meat-based diet. Having started using animal proteins after a completely herb-based diet has
also accelerated the growth of human brain capacity. Proteins and vitamins, which are found in
meat more than plants, are extremely important for the structure, development and growth of
the brain. In the period after the discovery and control of the fever, animal protein consumption
increased even more. In this article, the eating habits of Paleolithic Age people were first
examined, and then detailed from Anatolia and the world.
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PALEOLITIK CAG’DA BESLENME

Ozet: Insanmn evrimsel siireci boyunca beslenme aliskanliklar: siirekli degisimler gecirmistir.
Erken hominidler, dnceleri avci-toplayict olarak sadece bulunduklari g¢evredeki besinleri
kullanirken, 6nce tas aletlerin kullanilmasi ve sonrasinda atesin bulunmasi ile birlikte beslenme
konusunda farkli siireglere sahip olmuslardir. Siirecin basinda genel olarak otgul beslenen erken
hominidler, uzun bir zaman boyunca ¢evresel sartlardan dolay1 ormanlik alanlarda yasamis ve
bu yiizden de farkli besinler alma ihtiyaci duymamistir. Fakat zaman ilerledikge, iklimsel
degismeler ve besin kaynaklarmin azalmaya baslamasi yeni besinler bulma arayislarimi
hizlandirmis ve farkli bolgelere gdge neden olmustur. Bu gogler sirasinda ormanlik alandan
savanaya gegmek durumunda kalan hominidler, yeni yasamlarina adapte olmaya caligirlarken
ormanda bulunan bitki bollugundan savanadaki daha az besin kaynagina da alismak zorunda
kamigtir. Savanalarda bitkiden ¢ok etin bulunmasi sonucu hominidler, avcilik konusunda
yeteneklerini arttirmaya ve daha fazla hayvansal protein igerikli bir beslenmeye donmiistiir.
Hayvansal proteine doniis sirasinda hominidlerin baslangigta birtakim zorluklar ¢ekmis olmasi
muhtemeldir zira ¢ig ete aliskin olmadiklarindan dolay1 bedenleri bu yeni besine farkl: tepkiler
vermis olabilir. Fakat zamanla bedenleri bu yeni duruma adapte olmay1 basarmis ve hatta et
agirlikli bir beslenme aligkanligi kazanmislardir. Tamamen ot temelli bir beslenmenin ardindan
hayvansal proteinleri de kullanmaya baslamis olmak, insanin beyin kapasitesinin biiylimesini
de hizlandirmistir. Etin igerisinde bitkilere nazaran daha fazla bulunan protein ve vitaminler,
beynin yapisi, gelismesi ve biiyiimesi agisindan son derece 6nemlidir. Atesin kesfi ve kontrol
altina alinmasindan sonraki dénemde ise hayvansal protein tiiketimi daha da artmistir. Bu
makalede, oncelikle Paleolitik Cag insanlarinin beslenme aliskanliklar1 incelenmis, ardindan
Anadolu’dan ve diinyadan 6rnekler verilerek detaylandirilmistir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, Paleolitik, Avci-Toplayici, Besin, Ates
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1. GiRiS

Hayat dongiisii igerisinde insanlarin ve diger canlilarin en
o6nemli olgusu beslenmedir. Beslenme, bir canlinin hayatini
devam ettirebilmesi, biiylimesi, gelismesi ve saglikli olmasi
icin gerekli olan tiim besinlerin kullanilmas1 olarak

tanimlanabilir. Canlilarin beslenme siirecleri anne karnindan
baslayarak 6liimiine kadar devam eden bir dongii icerisinde
gergeklesir (Larsen, 2000).

Insan bedeni, yedigi tiim besinlerden etkilenir. Bu yiizden de
kisilerin hayatlar1 boyunca yetersiz ya da yanlis beslenmeleri
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sonucunda hastaliklar ortaya c¢ikar. Bu hastaliklarin ¢ogu
insan iskeletinde bulunan kemiklerin ya da dislerin
incelenmesi  sonucunda belirlenmistir. Antropoloji  ve
arkeoloji bilimlerinin katkis1 ile, ge¢misten gilintimiize
insanlarin beslenme aligkanliklari, sagliklar1 ve yasayis
bicimleri hakkinda dénemli bilgilere ulasilmaktadir (Woteki
ve Thomas, 1992).

[k insanlarin ortaya ¢cikmasindan itibaren giiniimiize kadar,
beslenme aliskanliklar1 siirekli bir degisim gostermistir.
Paleolitik Cag’da erken hominidlerin avci-toplayici bir
yasam siirdiirmesi ile baglayan beslenme siireci, Tas aletler
yapilmaya baglanmasi, atesin kesfi ve kontrol edilmesi,
insanlarin avlanma stratejileri gelistirmeye baglamasi ile
ortaya ¢cikmis ve Neolitik Cag’a gelindiginde yerlesik hayata
gecilmesi sonucunda tarim ve hayvan evcillestirmenin
baslamast ile de farkli yonlere dogru evrilmistir. insanoglu,
hayatin1  siirdiirebilmek, kendilerine uygun olan besin
maddelerini bulabilmek ve bulduklar1 bu besin maddelerini
korumak i¢in pek ¢ok farkli yontem gelistirmistir.

Paleolitik Cag, ilkel insanlarin diger canlilardan farkli bir
hale geldigini gosteren bir donemdir. Bu dénemde insanlar
beyin ve el becerisi ile c¢evrelerinde bulunan farkli
hammaddelerden yontmatas aletler yapmuis, atesi kesfetmis
ve avlanmak i¢in ok uglari, dikis yapabilmek icin de kemik
veya tahtadan yaptig1 igneleri kullanmistir (Kartal, 2009).

Paleolitik Cag’in bir diger 6zelligi ise bu donemde avlanmak
icin kullanilan aletlerin gittik¢e geliserek farkli sekiller
almasidir. Bir sapa baglanarak el ya da yay ile firlatilan bu
aletler kimi bilim insanlar1 tarafindan ilk makine olarak
tanimlannmustir. Insanlarin bu aletleri kullanmas ile birlikte,
dogada kendilerinden gii¢li olan hayvanlara karsi bir
iistiinliik ortaya c¢ikmis ve aym zamanda beslenme
aligkanliklar1 da degismistir ¢linkii artik insanlar, hayvan
etine erisim saglamaya baslamistir (Kartal, 2009).

Beslenme aliskanliklarindaki ilk devrim, atesin kesfi ile
gerceklesmistir (Rose, 2006; Wrangham, 2009). Ates,
Paleolitik Cag insanlarma ve sonraki modern insanlara
yiyecekleri daha iyi kullanmalar1 konusunda yon vermistir.
Yemek pisirmek, sindirimi kolaylastirarak yiyeceklerde
bulunan olas1 toksinleri ortadan kaldirmis ve bdylece
muhtemelen hominidler diyetlerine birkac farkl: tirlin daha
dahil edebilmistir.

2. PALEOLITIiK CAG’DA BESLENME

Buzul ¢aginin sebep oldugu iklimsel degigmeler sonucunda
meyve agaglar1 azalmig ve erken hominidler besinlerini
tohumlar, kéklerden karsilamaya baslamistir. flave olarak eti
de diyetlerine ekleyen hominidler, avcilik ve toplayicilikta
oldukga ilerlemis duruma gelmislerdir (Lieberman, 2015).

Gilintimiizden yaklasik 3.3 milyon yil 6nce yasanmis olan
Paleolitik Cag’da, insanlar yontmatas aletler tiiretmeye
baglamis, atesi kontrol altina alarak 6nceleri kendileri av iken
arttk avcl konumuna gelmislerdir. Bu durum, beslenme
aligkanliklarinda bitkilerin yan1 sira et ve dolayisi ile
proteinin de goriilmeye baglanmasina neden olmustur (Giileg
ve Acikkol, 2006).

Gec¢ Miyosen ve Erken Pleistosen Cag’da yasayan erken
hominidler, genellikle yapraklari olan sebzeler, tohumlar,
meyveler ya da kabuklu yemisler gibi gida maddelerini
tiketmislerdir. Bitkisel agirlikli bu beslenme seklinde az da
olsa etcil beslenme alisgkanliklar1 da goriilmektedir. Erken
hominidlerin hayvansal protein kaynaklar1 ise genellikle
kiigiik hayvanlar ya da hayvan leslerinden gelmektedir
(Larsen, 2000).

Alt Paleolitik Cag’da insan beslenmesini etkileyen en 6nemli
faktor, atesin kesfedilereck kontrol edilmesi olmustur.
Bilinen en eski ates kalintilart 1.5-1.4 milyon yil 6ncesine
tarihlenir ve Kenya’daki Baringo ve Turkana Géllerindeki
lokalitelerde bulunmustur. Etiyopya Gadeb bolgesinde
bulunan ates kalintilar1 1.4 milyon yil, SwartkransMember 3
bolgesindeki buluntular ise 1.4 — 1 milyon olarak
tarihlendirilmistir. Avrasya’da ise atesin insanlar tarafindan
kontrol edildigini goésteren en kesin kanitlar Cin
Zhoukoudian Magarasi’ndan elde edilmis olup yaklagik 500
bin y1l 6ncesine tarihlendirilmigtir (Klein, 1989).

Barmnak olarak magaralar1 kullanmaya baslayan erken
hominidler, magaralarin bir kdsesinde avlayip getirdikleri
hayvanlar1 pargalarken diger bir kdsesinde de bu hayvanlari
pisirmigtir. Magaranin hemen girisinde bulunan islik yeri
genelde atesin yakildigr alan olarak kullanilmistir.
Magaralarin i¢ kisimlar1 diger kisimlara gore daha serin
oldugundan bu kisimlar genelde fazla yiyeceklerin
saklandig1 alanlar olarak kullanilmistir. Ornek olarak, Irak
Sanidar Magarasi’nin zemininde, yiyeceklerin saklandigi
kii¢iik ¢ukurlara rastlanmistir. Anlasilan, erken hominidler
fazla kalan yiyecekleri kurutmus ve daha sonraki zamanlarda
kullanmak amaciyla saklamistir (Arslantas, 2014).

Yapilan arastirmalar sonucunda bugiin, erken hominidlerin
atesi kesfederek kontrol ettikleri, tas aletler iirettikleri ve
avci-toplayict bir beslenme aligkanligina sahip oldugunu
bilinmektedir. Afrika’dan Avrasya’ya dogru hareket eden
insanlarin bu hareketindeki en Onemli sebep, ates ve
beslenmedir. Alt Paleolitik Cag’dan baslayarak Ust
Paleolitik Cag’a kadar gegen zaman igerisinde insanlarin
beslenme aligkanliklari ve davraniglart genel olarak iklime,
cografik kosullara ve buna bagli olarak hem faunanin hem de
floranin degismesine bagli kalarak degisim gostermistir
(Giileg ve Agikkol, 2006:390).

Afrika’da siirdiiriilen ¢aligmalarda, bulunan tas aletler ve
iizerlerinde kesme ya da pargalama izleri olan hayvan
fosilleri hominidlerin et¢il beslenme aligkanligina sahip
olduklarma iliskin en onemli kanitlardir. Fakat bu etgil
beslenme diizeninde insanlarin bu protein kaynagina nasil
ulastig1 hala belirsizligini korumaktadir. Kimi antropologlar
hominidlerin hayvanlar1 avladigina isaret ederken kimileri
ise sadece les yiyerek protein aldiklarini belirtmektedir
(Klein, 1989).

Yine Afrika’daki pek ¢ok buluntu alanindan elde edilen
hominid fosillerindeki disler ve ¢ene yapilari, bu insanlarin
beslenme aligkanliklart  hakkinda fikir vermektedir.
Ozellikler diglerde goriilen mine tabakalari, bu konuda
onemli bir yer tutmaktadir. Sert bitkilerle ve tohumlarla
beslenen hominidlerin dis minesi tabakalari kalin iken hem
etcil hem de bitkisel beslenen homindlerin dis minesi
tabakalar1 daha incedir (Giile¢ ve Acikkol, 2006). Cene
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yapilarindaki ve dislerdeki aginmalara bakildiginda ise
orman igerisinde yasayan hominidlerin daha ¢ok meyveler
ve yapraklarla beslendigi, savanda yasayan hominidlerin ise
hem bitkisel hem de etgil beslendikleri anlasilmaktadir
(Klein, 1989).

Milton, erken hominidlerin etten ¢ok daha fazla sebze yeme
egilimi oldugunu belirtirken (2002), Cordain vd., et
tilketiminin sebzelerden daha fazla ya da ayni oranda
oldugunu one siirmektedir (2002). Bugiin avci-toplayici
olarak yasayan ve sonug olarak Paleolitik doneme benzer
kosullarda yasayan kabilelerin beslenme aliskanliklari,
tropik bolgelerde yasadiklarmnda %30 hayvansal kokenli
besinler ve %70 bitkisel kokenli besinler igerir(Ungar ve
Teaford, 2002; Ungar, 2007).

2.1. Anadolu Toplumlarinda Beslenme Ahskanliklar:
Ornekleri

Anadolu’da bulunan ve 6zellikle Paleolitik Cag toplumlar
ile ilgili pek ¢ok bilgi veren yerlesim alanlar1 arasinda en
onemlileri Konya Dursunlu, Istanbul Yarimburgaz
Magarasi, Antalya Karain Magarast ve Hatay Ugagizh
Magarasi’dir. Bu buluntu alanlar1 igerisinde ele gegirilen
fosiller ve kalintilar, Paleolitik Cag insanlarinin beslenme
aligkanliklar1 konusunda oldukca net bilgiler sunmaktadir.
Anadolu’nin en eski Paleolitik Cag yerlesim yeri olan ve
yaklagik 900.000 yila tarihlenen Konya Dursunlu’daoldukga
zengin bir faunaya rastlanmigtir. Bu fauna igerisinde mamut,
su aygiri, geyik, antilop, c¢akal, kurt, aslan, yaban domuzu
gibi farkli memeli hayvanlar bulunmaktadir (Giile¢ vd.
1999). Bu zengin faunanin yani sira bulunan kesici 6zelligi
olan tas aletler, burada yasayan hominidlerin avlanma
aligkanliklar1 oldugunu gostermektedir.  Ayrica burada
bulunan kus fosillerine bakildiginda ¢ogunun sucul kuslar
oldugu ve si1g sularda yasayan tiirler oldugu da anlagilmistir
(Louchard, 1998).

Istanbul Yarimburgaz Magarasi, Alt ve Orta Paleolitik Cag’a
ait Onemli bulgular icermektedir. Bolgenin faunasi
incelendiginde siklikla kahverengi ve magara ayisi
kalintilarina rastlanilmigtir. Ayrica yaban domuzu, kegi,
antilop, geyik gibi hayvan kalintilar1 da elde edilmistir
(Arsebiik,1996).

Antalya Karain Magarasi, Alt Paleolitik Cag’danUst
Paleolitik Cag’a kadar pek ¢ok tabaka icermektedir.
Magaranin faunasinda kaplumbaga, magara ayisi, sirtlan,
tavsan, farkli kus tiirleri, yabani sigir ve keci, fil, gesitli
kemirgenler ve su aygiri gibi hayvanlara rastlanilmistir.
Ayrica magarada bulunan hayvanlarin kemikleri iizerinde
yapilan aragtirmalar sonucu kemiklerde pargalama ve kesme
islemleri goriilmistiir ki bu durum bize, magarada yasayan
hominidlerin yakaladiklar1 avlar1 magaralara getirdiklerini
ve burada pargaladiklarini gostermektedir (Yalginkaya vd.,
2001).

Hatay’da bulunan Ugagizli Magarasi’nda faunal kalintilar
yaklagik 42.000 yillik olarak tarihlenmistir ve 6zellikle Ust
Paleolitik Cag insanlarinin beslenme aligkanliklarinin
degisimini en iyi gosteren kanitlara sahiptir. Magaradaki
farkli katmanlarin erken doneme ait olan kisimlarinda
bulunan faunal kalmtilar biiyiik av hayvanlarindan
olugsmustur. Daha yukaridaki yeni katmanlarda ise kiigiik

karasal av hayvanlari ve deniz hayvanlar1 kalintilarina
rastlanilmustir. flave olarak, bulunan hayvan kemikleri
iizerinde yapilan incelemelerde, bu kemiklerin hominidler
tarafindan pargalandiklar1 ve bunun kemikte bulunan iligi
cikarmak i¢in yapildigi anlagilmistir. Kemiklerin iizerinde
bulunan yanik izleri ise, yakalanan hayvanlarin pisirildigini
kanitlayan bulgulardir (Kuhn vd., 2009).

Paleolitik Cag’daki beslenme aligkanliklar1 protein ve yag
bakimindan zengin oldugundan, o doénemde yasayan
insanlarin yasam uzunlugu ortalama olarak 35 yil olarak
belirlenmistir (Angel, 1984).

2.2. Diinya Genelindeki Toplumlarda Beslenme
Alskanhklar: Ornekleri

Rift Vadisi’nden hareket ederek Avrupa’ya yayilan
hominidlerin  beslenme  aligkanliklari,  bulunduklar
bolgelerin cografi kosullarina ve faunasina gore degiskenlik
gostermigtir. Avrasya bolgesinde en ¢ok avlanan hayvanlar
geyik, sigir, yaban kegisi ve koyunu, antilop ve yaban atlar
iken Avrupa’ya bakildiginda antilop, yaban domuzu ve zebra
en sik avlanan hayvanlar olmustur. Her iki bolgede de fil ve
gergedan gibi biiylik hayvanlar daha nadir olarak avlanmistir
(Klein, 1989).

Alt Paleolitik Cag’da daha ¢ok avci-toplayici olarak yasayan
erken hominidler, Ust Paleolitik Cag’a gelindiginde avcilikta
daha da ustalagmistir. Bu dénem insanlar1 genelde biiyiik
hayvanlar1 avlamislardir. Bu av sirasinda da kendilerinin
yaptig1 sopalar, mizraklar, zipkin ya da kisa kargilar
kullanmislardir. Ayrica biiyiik hayvanlar1 yakalamak igin
tuzaklar kurmuslar, ya da hayvan siiriilerini ugurumlara
dogru siiriikkleyerek yakalamislardir. Avrupa’nin pek ¢ok
yerinde geyik etinin dnemli bir protein kaynagi olarak
kullanildig1 goriilmiistiir. Ayrica yine Ust Paleolitik Cag’da
deniz iiriinler de yaygin bir sekilde kullanilmaya baslanmistir
(Poirier ve McKee, 1999).

Fransa Nice’te bulunan 300.000 yillik Terra Amata
Magarasi’'nda ele gegirilen kalintilarda geyik, yaban
domuzu, fil, keg¢i gibi memeli hayvanlar ile denizde ve
karada yagayan yumusakgalara rastlanilmistir (Giileg, 1996).
2019 yilinda yaynlanan ve Israil Tel Aviv’de bulunan Qese
Magarasi’'nda yapilmis olan arastirmalara gére magarada
yasayan insanlar, avladiklari hayvanlarin kemiklerini uzun
bir siire bekleterek igerisindeki ilikleri koruyan konserveler
gibi kullanmiglardir. En yaygin avlanan hayvan alageyiktir
ve geyiklerin bacaklarindaki kemiklerin {izerinde belirli
kesme izleri goriilmiistiir (https://www. Independentturkish
.com/node/80516/bilim / ilkel - insanlar).

Amerikali antropologlar Eaton ve Konner’in 1985 yilinda
yapmis olduklar1 bir aragtirmada, Paleolitik Cag insanlarinin
beslenmede kullandiklar1 69 hayvan ve bitki incelenmis ve
bulgulara gore bu ¢cagda yasayan insanlarin tahmin edilenden
daha fazla hayvansal protein kullandiklar1 belirlenmistir.
1997 yilinda ayni ekip bu kez 321 hayvan ve bitkiden olugan
yeni bir arastirma yapmis ve bu aragtirmaya gore Paleolitik
Cag beslenmesinde protein orant %37, karbonhidrat orani
%41 ve yag oran1 da %22 olarak agiklanmistir. Ayrica lifli,
mineralli ve vitaminli besinlerin orani da son derece
yiiksektir (Poirier ve McKee, 1999).
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SONUC

Insan yasaminin en énemli unsurlarindan biri beslenmedir.
Ik insanin ortaya cikmasindan giiniimiize kadar gelen
stirecte iklim. Cografi kosullar, fauna ¢esitliligi ve teknolojik
gelismeler sonucunda beslenme aliskanliklar:  siirekli
degismis ve gelismistir.

Eski insan toplumlarn {izerinde yapilan ¢aligmalar
beslenmenin evrimiyle ilgili 6nemli bilgiler saglamaktadir.
Arkeolojik ve antropolojik ¢aligmalardan elde edilen bilgiler
sonucunda Paleolitik Cag beslenmesinin son derece gesitli ve
farkli oldugu anlagilmigtir. Bu calismalara gore Paleolitik
Cag insanlari, bitkisel agirlig1 olan fakat hayvansal proteinin
de igerisinde bulundugu lifli ve mineralli besinlerle hayatini
stirdiirmiistiir. Avci-toplayici olan erken hominidler, tas alet
yapmmint  kesfettikten sonra avlanma  konusunda
yeteneklerini gelistirmis ve daha sonralari atesin de kontrol
altina alinmasi ile birlikte besin g¢esitliligi daha da
zenginlegmistir.

Antropolojik ve arkeolojik arasgtirmalar sonucunda
beslenmenin ve beslenme aliskanliklarmin gecirdigi evrim
konusunda birgok bilinmeyen konu ortaya ¢ikarilmistir.
flerleyen dénemlerde yapilacak olan baska calismalar da bu
konu ile ilgili bilinmeyenlere 151k tutacak nitelikte olacaktir.
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