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OZET

Diinyadaki hizli niifus artisi, teknolojik gelismeler ve sehirlesme ¢evresel yozlasmaya yol acarak
ekolojik dengeyi ciddi bir tehdit altinda birakmistir. Bu nedenle cevreye karsi daha duyarh bir
tutum gelistirmek adina, uzun ylar “sirdiirilebilirlik” kavrami iizerinde c¢alisilmistir.
Stirdiiriilebilirlik ile var olan kaynaklarin verimli kullanilmast ve gelecek nesillerin ihtiyaglarin
karsilamak hedeflenmigstir. Diinyadaki biitiin olaylar gibi insan yasaminin merkezinde olan
beslenme de siirdiiriilebilirligin énemli bir parcasidir. Besinlerin yasam déngiisii boyunca
olusturdugu ¢evresel etkiler “siirdiiriilebilir beslenme” kavraminin ortaya ¢ikmasina neden
olmustur. Besinlerin tarladan sofraya gelene kadar gegen tiim siireglerde atmosfere salinan sera
gazi emisyonu, su, arazi ve enerji kullanimi, tiretim, depolama, paketleme, tasima gibi asamalarda
meydana gelen atik ve kayiplar siirdiiriilebilirlik i¢in olduk¢a énem arz etmektedir. Siirdiiriilebilir
beslenme, bitkisel kaynakli besinleri iceren meyve, sebze, tam tahillar, baklagiller, yagl tohumlar
ve zeytinyag tiiketimini 6neren, hayvansal gida, doymus yag ve seker alimint kisitlayan beslenme
modellerini kapsamaktadir. Bu beslenme modellerine Akdeniz, Barilla Cift Piramit, DASH, Yeni
Nordik, Vejetaryen, Vegan ve Flexitarian diyet érnek olarak verilebilir. Siirdiiriilebilir beslenme
konusunda atilacak her adim, gida iiretiminde harcanan kaynaklarin en aza indirilmesini,
biyocesitliligin korunmaswini, sera gazi emisyonlarinin onlenmesini, ambalajli ve yogun enerji
iceren besinlerin tiiketiminin azalmasini ve en 6nemlisi gida israfinin son bulmasini saglayacaktir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, Cevresel etki, Siirdiiriilebilirlik

ABSTRACT

Rapid population growth, technological advances, and urbanization in the world have led to
environmental corruption, leaving the ecological balance seriously threatened. This is why for
many years the concept of “sustainability” has been studied to develop a more environmentally
conscious attitude. It is aimed at the efficient use of resources that exist with sustainability and to
meet the needs of future generations. Like all events in the world, diet at the center of human life is
an important part of sustainability. The environmental impacts nutrients have created throughout
the life cycle have led to the emergence of the concept of “sustainable nutrition”. In all processes
that take nutrients from field to table, the emissions of greenhouse gases released into the
atmosphere, water, soil energy use, production, storage, packing, transport, and the waste and
losses that occur in phases are of great importance to sustainability. Sustainable nutrition covers
nutrition models that recommend the consumption of fruits, vegetables, full cereals, legumes, oily
seeds and olive oil, which include herbal-based nutrients, and restrict the intake of animal food,
saturated fat and sugar. Examples of these diet include Mediterranean, Barilla Double Pyramid,
DASH, New Nordic, Vegetarian, Vegan, and Flexitarian dieting. Each step in sustainable nutrition
will ensure that the resources spent in food production are minimized, biodiversity is maintained,
greenhouse gas emissions are prevented, food consumption is reduced and, most importantly, food
waste is ended.
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GIRiS
Diinyadaki hizli niifus artist ve teknolojik
gelismeler cevresel  bozulmalara  neden

olmaktadir. Kaynaklarm kirliligi, verimsiz hale
gelmesi, sera gazi emisyonlarl, su ve arazi
kullaniminin artmasi, kiiresel 1sinma ve aglik gibi
problemler bunlardan bir kagidir (Foley, 2011).
Bu durumlarin 6niine gegebilmek adina 1970’li
yillardan itibaren siirdiiriilebilirlik ~ kavrami
iizerinde ¢aligmalara baglanmistir.

Stirdiiriilebilirlik kavrami, 1987 yilinda Birlesmis
Milletler sponsorlugundaki Diinya Cevre ve
Kalkinma Komisyonu’nun (WCED) yayinladigi

“Brundtland Raporu”nda "giintimiiz
gereksinimlerini, gelecek kusaklarin
gereksinimlerini karsilama yetenegini tehlikeye
atmayan kalkinma" olarak tanimlanmistir

(Keeble, 1988). Diinyada gerceklesen hizli niifus
artig1, kiiresel 1sinma, biyocesitlilikte azalma,
sinirli enerji ve su kaynaklar1 gelecek nesiller i¢in
ciddi bir tehdit olusturmaktadir (Tompa, Lakner,
Oladh, Popp ve Kiss, 2020). Siirdiiriilebilir
kalkinma amaglar1 dogrultusunda bu tehditleri
ortadan kaldirmanin yollarindan birisi de
bireylerin besin tercihlerinin diizenlenmesidir. Bu
diizenlemeler son yillarda  “siirdiiriilebilir
beslenme” kavramini ortaya ¢ikarmustir (Unal
Ozen, 2019).

Besinler icin ciftlikten ¢atala gelene kadar gecen
tim siireglerde dogal kaynaklarin kullanilmasi
stirdiiriilebilirlik agisindan beslenmeyi énemli bir
noktaya tasimistir. Siirdiiriilebilir beslenme, Gida
Tarim Orgiitii’ niin (FAO) 2010 y1li tanimina gore,
“insan ve doga kaynaklarimi en iyi sekilde
kullanan, biyogesitlilige ve ekosisteme karsi
saygili, kiiltiirel olarak kabul edilebilir, ulagimi
kolay, ekonomik, beslenme agisindan yeterli,
giivenilir ve besinlerin ¢evresel etkilerinin az
olmasina bagli diisik besin ayak izine sahip
diyetler” olarak belirtilmektedir (Willett ve ark.,
2019). Daha ¢evreci beslenme aligkanliklarinin
olusturulmasini saglayan stirdiiriilebilirlik
kavrami beslenme konusunda, besin iiretimi,
paketleme, isleme, satis, depolama, ulagim ve
tiketim gibi birgok siireci ele almaktadir.
Siirdiiriilebilir beslenme, gida tiiretimine bagl

besin seciminin ¢evresel etkisini en aza
indirmeyle, besin atikk ve kayiplarimin
Onlenmesini, yerel ve mevsimsel gidalarin

titketilmesini, hayvansal besin ve beraberinde yag
orani yliksek yiyeceklerin yerine bitkisel kaynakli
besinlerin tercih edilmesini saglamaktadir (Demir
ve Akay, 2020; Yolcuoglu ve Kiziltan, 2021). Bu

derlemenin amaci, besin tercihlerinin ekolojik
etkilerindeki roliini ve buna bagli olarak
gelistirilen, siirdiiriilebilir beslenme modelleri adi
altinda  toplanan  ¢esitli  diyet tarzlarim
incelemektir.

Siirdiiriilebilirlik Kavrami ve Tarihsel Gelisimi

Kelime kokeni Latince “sustin€ri” den gelen
kavramsal temelleri 1970’lerin basinda atilan
“siirdiiriilebilirlik” veya “stirdiiriilebilir kalkinma”
terimini J. Coomer (1979) “siirdiiriilebilir bir
toplumun kendi kendini devam ettirebilen,
biiylimenin sinirlarini bilen ve biiylimek i¢in baska
secenekler arayan  bir  toplum”  olarak
tamimlamistir. Bir diger tanim ise Robert Allen
(1980) tarafindan “insan ihtiyaglarinin kalici
tatmini ve yasam kalitesinin iyilestirilmesini
saglayan gelismeler” olarak belirtilmistir (Du
Pisani, 2006).

“Stirdiiriilebilirlik” kavrami  1980°’li  yillarda
popiilerlesmeye baglamis 1983 yilinda ise
Birlesmis Milletler tarafindan siirdiiriilebilirlik
icin uzun siireli stratejileri belirlemek adina
gelismis ve gelismekte olan {ilkelerden 22 kisilik
bir grup gorevlendirilmistir. Bir diger adi
Brundtland Komisyonu olan WCED 1987 yilinda
“Brundtland ~ Raporu”™nu  One  siirmiistiir.
Stirdiiriilebilir Kalkinma terimi 1987°de WCED
tarafindan yaymlanan Brundtland Raporunda
“bugiiniin gerekliliklerini gelecekteki kusaklarin
gereksinimlerini  riske atmadan  karsilayan
kalkinma” olarak tanimlanmistir (Atar, 2021).
WCED ve birgok kisi tarafindan yapilan bu
tanimlar, siirdiiriilebilir kalkinma kavraminin ¢ok
yonlii bir konu oldugunu gostermektedir (Vinet ve
Zhedanov, 2011).

Stirdiirtilebilirlik yaklagimi insani1 degerli kilan,
nesiller aras1 aktarimin dogru bir sekilde
gerceklesmesini  hedef edinen, ekolojik ve
ekonomik verimliligi destekleyen ve refah
seviyesinin artmasini amagclayan bir yaklasim
olmustur. Bu yaklasimin benimsenmesi ile doga
ve kaynaklarmin tiikenmesi, biyogesitlilikte
azalma, gida atik ve israfinin artmasi engellenecek
ve gelecek kusaklarin ihtiyaglarini kisitlamadan,
sirekli bir sekilde karsilanmast saglanmig
olacaktir (Bilim, 2012).

Beslenmenin Siirdiiriilebilirlige Etkisi
Beslenme ve Su Ayak Izi

Su, diinyada bulunan tiim organizmalar i¢in hayati
oneme sahip, biyolojik yasami ve faaliyetlerimizin
devamini saglayan en 6nemli besin 6gesidir. Artan
diinya niifusu ve sehirlesmeyle beraber biyolojik
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cesitlilik {izerinde olusan baskilar sonucu su
kullanim1  giderek artmakta ve bu durum
gelecegimiz icin biiylik bir risk olusturmaktadir
(Belgacem, Mattas, Arampatzis ve Baourakis,
2021). Su kithgm c¢cozmeye yonelik ¢esitli
yaklasimlardan en Onemlisi  Siirdiiriilebilir
Kalkinma  Hedeflerinin  6.4. maddesinde
belirtilmistir (Ridoutt, Baird, Anastasiou ve
Hendrie, 2019). Bir diger 6nemli yaklagim ise
Avrupa Birligi tarafindan 6ne siiriilen ve kabul
gbren “Su Ayak izi” degerlendirmesidir (Atar,
2021)

Arjen Hoekstra tarafindan 2002 yilinda ilk kez
ortaya konulan Su Ayak izi kavramm “kullanima
sunulan bir iriin veya hizmetin iiretiminden
tiketimine tiim hazirhk asamalart boyunca
harcanan temiz su miktar1 ve/veya kirletilen su
miktar’” olarak belirtilmektedir (Akay, 2020).
Enerji, endiistriyel, tasimacilik, evsel, sanayi gibi
pek cok alanda kullanilan su, en ¢ok tarimsal
acidan su ayak izine etkide bulunmaktadir
(Mekonnen ve Hoekstra, 2011). Bu yiizden
beslenme tercihlerini degistirmek su ayak izi
degerlendirmelerinde olumlu sonuglar
olusturabilir (Harris ve ark., 2019).

Hayvansal kaynakli besinlerin su talebi ve
cevresel yiikii diger gidalara gore daha yiiksektir
(Tompa ve ark., 2020). Sigir eti, kalori bagina
tahillar ve bitkilere oranla 20 kat daha biiyiik su
ayak izi olusturmaktadir. Siit, tavuk eti, yumurta
gibi hayvansal besinlerde her bir gram proteine
diisen su ayak izi kuru baklagillere kiyasla 1,5 kat
daha fazladir (Mekonnen ve Hoekstra, 2011).
Birgok ¢alismayla desteklenen su ayak izi terimi,
cevreye karsi daha duyarli kararlar sergilemek
adina olduk¢a Onemlidir. Bundan dolay1 gida
iriinlerinde daha az su ayak izi ortaya ¢ikaran
secimler yapmak, sirdiirilebilir ve saglikli
diyetlere yonelmek diisiik cevresel etki elde etmek
adina gerekli bir adimdir (Serrem ve ark., 2020).

Besinlerin Sera Gaz1 Emisyonlarina Etkileri

Yasadigimiz yiizyilin biiyiikk sorunlarindan biri
olan iklim degisikligi, insan etkilerinden
kaynaklanan sera  gazlarmmn  atmosfere
yayllmasiyla olusan ve beraberinde atmosferdeki
dengenin bozulmasiyla sonuglanan bir durumdur
(Boer, Witt ve Aiking, 2016). Bir¢cok faktorden
olusan kiiresel sera gazi emisyonlarinin diinya
capinda yaklasik %30 kadar tarimla birlikte gida
iiretimi ve tiiketimi ile iliskilidir. Gidanin oldugu
tim siireclerde ortaya c¢ikan sera gazi
emisyonlarinda, diyet degisikligi ile birlikte iicte

bir oraninda bir azalma s6z konusudur (Van de
Kamp, Seves ve Temme, 2018).

Beslenme sektoriinde hayvansal besinlerin iiretimi
icin kullanilan su, arazi ve sera gazi emisyonlari
bitkisel kaynakli meyve ve sebze diretimiyle
karsilastirildiginda ¢evresel etkisinin daha yiiksek
oldugu gorilmiistiir (Jallinoja, Niva ve Latvala,
2016). Diger yandan hayvancilik sektoriine
bakildiginda ise gevis getiren hayvanlarin metan
gazi liretmesi sebebiyle daha yiiksek sera gazi
emisyonlaria sahip oldugu sdylenmektedir (Joe
Millward ve Garnett, 2010). Ingiltere de yapilan
bir calismada beslenme modelini vejetaryen veya

vegan diyet 1ile degistirerek sera gazi
emisyonundan sirastyla %22 ve %26’lik tasarruf
yapilabilecegi  hesaplanmistir ~ (Berners-Lee,

Hoolohan, Cammack ve Hewitt, 2012). Piring,
tiretiminde fazla sulama gerektirmesi ve yiiksek
diizeylerde metan gazi olusturmasi sebebiyle sera
gaz1 emisyonlarina etkisi yiiksek bir tahildir.
Bunun yaninda tahil grubunda rafine etme siireci,
pisirme siiresi ve enerji kullaniminin azalmasi
sebebiyle tam tahillar ve rafine tahillar arasinda
cevresel etki farkliliklar1 vardir. Kepekli ekmegin
sera gazi emisyonu beyaz ekmege gore daha azdir
(Jallinoja ve ark., 2016).

Besin Atiklar1 ve Kayiplar

Besin atik ve kayiplari, gevresel etkileri her agidan
ele alan siirdiiriilebilirlik kavraminin beslenme
ayagi icin oldukca 6nemli bir sorundur. Besin
atiklar1 ve besin kayiplar birbirinden farkli iki
bilesen olarak belirtilmektedir. Besin atiklari,
tiikketiciler tarafindan kullanilabilir ve yenilebilir
bir irinin atilmasiyla ortaya c¢ikarken besin
kayiplari, besinin kiitlesinde iiretimden dagitima
kadar olan tim yasam dongisiinde ortaya
cikabilecek azalma ve  kayiplar  olarak
tanimlanabilir (Parfitt, Barthel ve Macnaughton,
2010). FAO’nun 2016 yilinda yayinladig: rapora
gore, her yil insanlarin tiikketimine sunulan
gidalarin yaklagik iicte birinin yagam dongiisii
boyunca kayboldugu veya israf edildigi
belirtilmistir. Diger bir yandan FAO bu durumu
“Uiretilen besinlerin her yil kaybedilen miktar
yaklasik 1,3 milyar tondur” seklinde ifade etmistir
(Food and Agriculture Organization of the United
Nations [FAO], 2016).

Besinlerin tarladan sofraya geldigi siire¢ boyunca
isleme sirasinda yapilan hatalar, yanls depolama
ve sogutma islemleri, tasima esnasinda
karsilasilan sorunlar besin kayiplarina ve dolayl
olarak besin atiklarina neden olmaktadir (Slorach,
Jeswani, Cuéllar-Franca ve Azapagic 2019). Bu
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kayiplar toprak, su ve enerji gibi dogal
kaynaklarimizin israfi ve fazladan meydana gelen
sera gazi emisyonlarina sebebiyet vermektedir
(FAO, 2016). Yapilan g¢aligmalar sonucu New
York da belli bir toplulukta tim halkin 1,5 ay
beslenmesini karsilayacak kadar israf yapildigi
goriilmiigtir  (Heller ve Keoleian, 2015).
Tiirkiye’de bulunan besin atiklari, diger tiim
atiklarin %43’line denk gelmektedir (Banar ve
Ozkan, 2008). Besin atik ve kayiplarmin cevresel
etkilerini konu alan ¢aligmalar sonucunda Avrupa
Komisyonu 2025 yilina kadar Avrupa’da ki besin
israfin1 %50 oraninda azaltmay1 hedef edindigini
belirtmistir (Heller ve Keoleian, 2015).

FAO 2019 yili raporunda diinyadaki yetersiz
beslenme oraninin 2015 yilindan itibaren her yil
giderek artmakta olduguna ve 820 milyondan
fazla sayida insanin aglik c¢ektigine deginmistir.
Ayni zamanda bu durum FAO tarafindan
“yaklasik olarak diinyadaki her dokuz insandan
biri aglik ¢ekiyor” seklinde ifade edilmistir (FAO,
2019a). Siirdiirtilebilirligin asil hedeflerinden biri
olan besin atik ve kayiplarim1 azaltmak hem
¢evrenin ve insan sagliginin korunmasinda hem de
diinyada ki a¢ligin son bulmasinda énemli bir yer
tutmaktadir. Tarimsal {iretim  verimliligini
arttirmak ve sera gazi emisyon yogunlugunu en
aza indirmekle beraber gida sistemlerinde olusan
kayip ve atiklar1 engellemek siirdiiriilebilirlik
acisindan oldukga 6nemlidir (FAO, 2019b). Bu
dogrultuda yapilan ¢alismalar dogal kaynaklarin
verimliliginin artmasini, tiiketimin ve israfin
azalmasini saglayacaktir (Slorach ve ark., 2019).

Siirdiiriilebilir Beslenme Modelleri

Uygulanilan beslenme modelleri ve tercih edilen
besinler diinya ¢apinda insan sagligi ile gevresel
stirdiiriilebilirlik arasinda bir bag kurmaktadir.
Cesitli gida politikalari, gida giivenligi ile ilgili
Onlemler ve beslenme yoOnergeleri hem insan
sagligt hem de g¢evre saghgina odaklanan,
stirdiiriilebilir, ekonomik, kiiltiirel ve sosyal
boyutlart 6nemseyen yaklasimlar i¢germelidir. Bu
nedenle  gelecek  kusaklara  saglikli  ve
sirdiiriilebilir ¢evre birakmak adina beslenme
acisindan bir¢ok ¢6ziim sunulmaktadir. Sekil 1°de
¢Oziim olarak sunulan bu beslenme modelleri ile
ilgili sema verilmistir.

Siirdiiriilebilir Akdeniz Tipi Beslenme
Siirdiiriilebilir Akdeniz tipi beslenme, Akdeniz
bolgesinde bulunan iilkelerde goriilen farkh

yemek kiiltiirleri, beslenme aligkanliklar1 ve
yasam tarzlarimi igeren, tarihsel siireci boyunca

yerel besin lretim ve g¢esitli besin tiikketim
modellerini temsil eden beslenme modelidir
(Burlingame ve Dernini, 2011). 1960’11 yillardan
gliniimiize kadar insan sagligina olumlu etkileriyle

bilinen  Akdeniz  tipi beslenme  modeli,
kardiyovaskiiler hastaliklar, metabolik sendrom,
kanser, diyabet, belirli norodejeneratif

bozukluklar, alerjik hastaliklar, bagisiklik, ruh
saglig1 sorunlar1 ve yasam kalitesi agisindan pek
cok hastaliga kars1 onleyici etkide bulunmaktadir
(Serra-Majem, Roman ve Estruch, 2006; Sofi,
Cesari, Abbate, Gensini ve Casini, 2008).

Geleneksel bir diyet olan siirdiiriilebilir Akdeniz
tipi beslenme modeli, bitki bazli gidalar, lif ve
antioksidan kaynakli meyve, sebze, tam tahillar,
baklagiller, kabuklu yemisler acisindan zengin,
kirmizi ve islenmis et, doymus yaglar ve sekerli
besinler bakimindan sinirh bir diyettir. Balik,
deniz {riinleri, yumurta, beyaz et ve siit
rtinlerinin orta diizeyde alimini ve kiiltiirel olarak
kabul edilebilir olmasindan dolay1 orta diizeyde
sarap tliketimini icermektedir (Serra-Majem ve
ark., 2020). Trans yag igerigi diisiik, tekli
doymamis yag asitleri, vitaminler, mineraller ve
fitokimyasallardan zengin zeytin ve zeytinyagini
on planda tutan bir beslenme modelidir (Vitiello,
Germani, Capuzzo Dolcetta, Donini ve Balzo,
2016). Tercihen her zaman taze, mevsiminde, az
islenmis ve miimkiinse yerel besinlerin tiiketimine
0zen gosterilmelidir. Diizenli olarak orta derecede
fiziksel aktivite (150 dakika/hafta veya 5
giin/hafta en az 30 dakika), yeterli dinlenme,
mutfakta zaman gecirme ve keyifli aktiviteler bu
beslenme modelinde onemlidir (Bach-Faig ve
ark., 2011).

Yapilan ¢aligmalar, et ve siit liriinlerinin daha az,
bitkisel bazli besinlerin ise daha fazla miktarlarda
tilketilmesi sebebiyle siirdiiriilebilir Akdeniz tipi
beslenme modelinin daha diisiik sera gaz
emisyonlaria ve su ayak izine sahip oldugunu
gostermistir (Dernini ve ark., 2017). 2009 yilinda
ftalya’nin Parma sehrinde Italya ve FAO’nun
destekleri ile “Siirdiiriilebilir Bir Beslenme
Modeli Olarak Akdeniz Beslenmesi Uluslararasi
Konferans1” diizenlenmistir. Bu konferansin
iceriginde Akdeniz tipi beslenme modelinin;
ekolojik dengeyi koruyucu, biyolojik cesitliligi
saglayan, saglikli ve yoresel besin iretimini
destekleyen, kiiltiirel degerlere baghi ve diisiik
cevresel etkiye sahip siirdiiriilebilir beslenme
modelleri ¢er¢evesinde degerlendirilmistir. Sonug
olarak Akdeniz tipi beslenmenin siirdiiriilebilir
kalkinmayi destekledigi ve gevresel agidan olumlu
etkileri oldugu belirtilmistir (Bach-Faig ve ark.,
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2011; Burlingame ve Dernini, 2011). 2010 yilinda
ise Birlesmis Milletler Egitim, Bilim, Kiiltiir
Orgiitii (UNESCO) tarafindan “Insanligin Somut
Olmayan Kiiltiirel Miras Temsilcisi Listesi’ne
eklenmistir (Benedetti, Biggeri, Laureti ve
Secondi, 2016). Ayrica Akdeniz tipi beslenme,
2010 yilinda FAO ve Uluslararas: Ileri Akdeniz
Tarimsal  Arastirmalar Merkezi  igbirligiyle
diizenlenen uluslararast bir sempozyumda
“biyogesitlilik  ve  siirdiiriilebilir  diyetler”
konusunda ortak bir noktaya varilmig ve Akdeniz
diyeti siirdiiriilebilir diyetlere 6rnek olarak kabul
edilmistir (Dernini ve Berry, 2015).

Barilla Cift Piramit Beslenme Modeli

Cift Piramit Beslenme Modeli, “italyan Barilla
Gida ve Beslenme Vakfi1” tarafindan 2009 yilinda
gorsel bir temsil olarak gelistirilmistir (Ruini ve
ark.,, 2015). Bu beslenme modeli, besin
tercihlerinin hem insan sagligina hem de gevre
sagligma olan etkisini ele alir. FAO tarafindan
siirdiiriilebilir  beslenme modellerinin  baglica
ornegi kabul edilen Akdeniz tipi beslenme

Akdeniz Tipi

Saghga yararlarimin ilk kesfi 1950'1
yillarda Amerikali bilim insanlar1 Ancel
Keys ve Margaret Keys tarafindan
yapildi. Ilk Akdeniz Besin Piramidi
1992 wyilinda Harvard Halk Saghgi
Okulu tarafindan olusturuldu.

Flexitarian

2014 yihinda flexible (esnek) ve
vegetarian (vejetaryen) kelimelerinin
birlesimiyle diyetisyen Dawn Jackson
Blatner tarafindan olugturuldu.

modeline,  besinlerin  ekolojik etkilerini
degerlendiren ters ¢evrilmis ikinci bir piramidin
eklendigi bir modeldir (Burlingame ve Dernini,
2011). Besin piramidinin alt basamaginda daha
fazla tiiketilmesi gereken meyve ve sebze, tahillar,
baklagiller, zeytinyagi yer alirken st
basamaginda daha az tiiketilmesi gereken sekerli
besinler, tathlar, kirmiz1 et ve doymus yag yer
almaktadir. Bu piramit saglikli, ekonomik,
kiiltirel ve disiik cevresel etkiye sahip
besinlerden olugsmaktadir. Cevresel piramidin en
alt basamaginda c¢evresel etkisi daha az, en {ist
basamaginda ise daha fazla cevresel etkiye sahip
besinler yer almaktadir (Akay, 2020). Barilla Cift
Piramit Beslenme Modeli tercih edilmesi gereken
besinlerin ve ¢evresel etkilerinin arasinda ters
iliski oldugunu ortaya koymaktadir (Ruini ve ark.,
2015). Ayrica Barilla c¢alisanlar1 tarafindan
yapilan bir c¢alismada ¢ift piramit modelinin
siirdiiriilebilirligi tesvik ettigi ve siirdiiriilebilir
beslenme modellerine 6rnek olabilecegi sonucuna
varilmigtir (Atar, 2021).

Vejetaryen Beslenme

i1k vejetaryen birligi 1847'de Ingiltere'de
"Vejetaryen Dernegi” olarak kuruldu.

1908 yilinda Almanya'da "Uluslararas
Vejetaryen Birligi" kuruldu.

Vegan Beslenme

Vegan sézciigii ilk defa 1944 yilinda
Donald Watson tarafindan kullanildi ve
ingiltere'de "Vegan Dernegi" olarak ilk
vegan birligini kurdu.

+ Yeni Nordik

Iskandinav Bakanlar Konseyi tarafindan
2005 yilinda "Yeni iskandinav Besin
Programi1” olarak gelistirildi.
Giiniimiizde  Iskandinav diyeti veya
Yeni Nordik diyeti olarak kullanilan bu
beslenme modeli, iskandinav iilkelerinde

DASH

Amerika Ulusal Saghk Enstitusi, Kalp,
Akciger ve Kan Enstitiisii tarafindan
"yiiksek tansiyonu onlemesi ig¢in yagam
boyu kalp dostu beslenme yaklagim"
olarak geligtirildi.

- 2009 yilinda italyan Barilla Gida ve

yetisen kiiltiirel besinleri icermektedir.

-

Barilla Cift Piramit

Beslenme Vakfi tarafindan, besin
tercihlerinin  hem insan hem ¢evre
saghgmna etkilerini ele alan gorsel bir
temsil olarak gelistirildi.

Sekil 1. Siirdiiriilebilir Beslenme Modelleri
Kaynak: (Moffat ve Morell-Hart, 2020; Ruini ve ark., 2015; Kahl ve ark., 2016; Ozcan ve Baysal, 2016; Derbyshire, 2017)
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DASH  (Dietary  Approach to  Stop
Hypertansion) Diyeti
Hipertansiyonu ~ Durdurmak  Igin  Diyet

Yaklasimlar1 (DASH), yiiksek tansiyon ve kronik
hastaliklar1 engellemek i¢in daha diisiik sodyum
ve bununla birlikte daha yiliksek potasyum,
kalsiyum, magnezyum igeren bitkisel kaynakli bir
diyet modelidir (Ahluwalia, Andreeva, Kesse-
Guyot ve Hercberg 2013). DASH diyet modeli
sebzeler, meyveler, tam tahillar, az yagl siit
uriinleri, ballkk ve kiimes hayvanlari, kuru
baklagiller, bitkisel yaglar ve yagli tohumlarin
tilketimini destekleyen, ayni zamanda seker,
sekerli besinler, tatlandirilmis icecekler, islenmis
ve yagh et, doymus yag alimini sinirlayan bir
yaklasima sahiptir (Medina-Remon, Kirwan,
Lamuela-Raventos ve Estruch, 2018).

DASH diyetinin saglik agisindan olumlu etkileri,
diyete dahil edilen yiyeceklerin bitkisel bazl
olmasi1 ve anti-inflamatuar bir profile sahip
olmasindan dolayidir (Rodriguez-Lopez,
Gonzalez-Torres, Aguilar-Salinas ve Najera-
Medina, 2021). Prado ve arkadaslarinin (2020)
yaptig1 bir calismada DASH diyetine bagliligin
daha diisiik kan basinci, abdominal ve viseral yag,
bel cevresi degerleri ve metabolik sendrom (MetS)
insidansi sagladig belirtilmistir. Ayrica Amerikan
Kalp Dernegi, kalp damar hastaliklar1 ve diger
kronik hastaliklar1 onlemek i¢in DASH diyetini
onermektedir (Kawamura ve ark., 2016).

Saglik agisindan birgok yarari bulunan DASH
diyeti ayn1 zamanda cevresel etkiler i¢in de
onemlidir (Giils6z, 2017). Diger bitkisel kaynakli
beslenme modelleri gibi sera gazi emisyonlarini
azaltmak i¢in etkili bir beslenme seklidir.
Monsivais ve arkadaslarinin (2015) yaptig1 bir
calismada, tiim besin gruplarinin sera gazi
emisyonlartyla iliskisi incelenmis, kirmizi ve
islenmis et grubunun olumsuz, sebze ve meyve
grubunun ise olumlu etkileri oldugu sonucuna
varilmustir. Sonug olarak DASH diyeti daha diisiik
sera gazi emisyonlari ile birlikte daha az ¢evresel
etki olugturmaktadir. Hem sagliga hem de ¢evreye
faydali besin tercihleri iceren bu diyet
stirdiiriilebilir beslenme modellerine drnek olarak
gosterilmektedir.

Yeni Nordik Diyeti

Yeni Nordik Diyeti, Iskandinav bélgelerinde
bulunan meyve, sebze, yulaf, kabuklu yemisler,
baklagiller, arpa, cavdar, az yagl siit iirlinleri ve
balik gibi besinlerin tiiketilmesini 6nerir (Mithril
ve ark., 2013). Ozellikle lahana, patates gibi kok

sebzelerin, yerel otlarin farkli renklerde ve ¢esitli
seceneklerde bulundurulmasi gerekir. Bu diyet
modeli ¢iftlik ve av hayvanlarinin, islenmis
besinlerin ve tathilarin tiikketimini kisitlamaktadir.
Temelinde bitki bazli beslenme bulunan, et
grubundan gelecek enerjiyi azaltan ve besin
atiklarinin daha az olugmasim saglayan Akdeniz
diyetiyle uyumlu, sirdiiriilebilirlik yoniinden
ornek bir beslenme modelidir (Brader, Uusitupa,
Dragsted ve Hermansen, 2014).

Yapilan bir arastirmada siirdiiriilebilir diyet
modeli olarak kabul edilen Yeni Nordik Diyeti ve
klasik Iskandinav diyetinin cevresel etkileri
kiyaslanmustir. Iki beslenme modelinin her alanda
degerlendirilmesi sonucu Yeni Nordik Diyetinin
ekolojik etkiyi azalttig1 belirtilmistir (Saxe, Larsen
ve Mogensen, 2013). Sagliga etkilerine
bakildiginda Yeni Nordik Diyetinin normal
beslenme tarzina kiyasla kan lipidlerini olumlu
etkiledigi, LDL kolesterol seviyesini diigiirdiigii
ve  inflamatuar  belirtegleri  diizenledigi
gortlmistir (Uusitupa ve ark., 2013). Organik
beslenmeyi destekleyerek hem insan hem de gevre
sagligl agisindan olumlu etkiler olusturan Yeni
Nordik Diyeti siirdiiriilebilir beslenme modelleri
arasinda kabul gérmektedir.

Vejetaryen ve Vegan Diyet Modeli

Vejetaryen  beslenme  ¢ogunlukla tahillar,
meyveler, sebzeler, sert kabuklu yemisler gibi
bitkisel kaynakli gidalardan olusan, hayvansal
gida tiiketimini kisitlayan bir beslenme modelidir
(Tungay, 2018). Vegan beslenme ise birincil ve
ikincil tiim hayvansal kaynakl tirtinlerin diyetten
cikartildigi, bu tirtinlerle yapilmis nesnelerin dahi
kullanilmadig1 (deri, yiin, ipek gibi) bir beslenme
sekli ve aym1 zamanda kat1 bir yasam tarzidir
(Vanacore ve ark., 2018). Bu beslenme modelleri
lif, antioksidanlar, fitokimyasallar, fitoostrojenler,
omega-3 (n-3) yag asitleri bakimindan zengin,
kolesterol, doymus yag ve trans yag icerigi
bakimindan fakirdir (Crowe, Appleby, Travis ve
Key, 2013). Yapilan caligmalarda vejetaryen ve
vegan beslenmenin obezite, Tip 2 diyabet, kalp
damar hastaliklari, kanser gibi birgok kronik
hastaligin olugsma riskinde azalmalara katki
sagladigi sonucuna varilmistir (Tilman ve Clark,
2014). Ayrica bireylerin viicut agirhigi, viicut yag
yiizdesi, yagsiz kas Kkiitlesi, kemik mineral
yogunlugu ve kan yaglarinda olumlu etki
gostermektedir (Oussalah, Levy, Berthezene,
Alpers ve Guéant, 2020; Bakaloudi ve ark., 2021).

Hayvansal ve bitkisel besinlerin {iretim asamalari
kiyaslandiginda hayvansal besinlerin daha fazla
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sera gazi emisyonu, su ayak izi ve arazi
kullanimina neden oldugu bilinmektedir (Lynch,
Johnston ve Wharton, 2018). Yapilan bir
arastirmada vejetaryen ve vegan beslenme ile bati
tarzi diyetler karsilastirilmis ve bati tarzi diyetin
2,5 kat enerji, 2 kat su, 13 kat giibre, 1,4 kat
pestisitin daha fazla kullanimina neden oldugu
sonucuna varilmigtir (Marlow ve ark., 2009).
Ulkelere gore farklilik gosteren ulusal diyet
modelleri, vejetaryen diyetler ve Akdeniz
diyetinin  karsilagtirildigni ~ birgok  c¢aligmada
vejetaryen beslenme modellerinin ve Akdeniz
diyetinin sera gazi emisyonu ve arazi kullaniminin
diger diyetlere gore daha az oldugu tespit
edilmistir (Van Dooren, Marinussen, Blonk,
Aiking ve Vellinga, 2014). Ayn1 sekilde su ayak
izi i¢in yapilan baska bir c¢alismada saglikli
beslenme, vejetaryen beslenme ve karma
beslenme modelleri ele alinmistir. Bu {i¢ diyetin
giinlik olarak su ayak izindeki etkisine
bakildiginda; saglikli beslenmenin %23, karma
beslenmenin %30, vejetaryen beslenmenin ise
%38’lik bir azalma sagladigr gozlemlenmistir
(Vanham, Mekonnen ve Hoekstra, 2013).

Flexitarian Diyet

Oxford Ingilizce Sézliigiine 2014 yilinda eklenen
“Flexitarian” kelimesi “flexible (esnek)” ve
“vegetarian  (vejetaryen)”  kelimelerinin  bir
birlesimidir (Derbyshire, 2017). Anlam olarak,
kat1 bir vejetaryen diyet olmamakla birlikte ara
sira makul miktarlarda et veya balik tiiketimine
izin veren bu beslenme modeli diyetisyen Dawn
Jackson Blatner tarafindan olusturulmustur
(Derbyshire, 2017; Hicks, Knowles ve Farouk,
2018). Vejetaryen ve vegan diyetlerden en 6nemli
farki ise daha esnek olmasi ve bu diyetlerde
yetersiz olan protein, lipid ve mikro besin
ogelerinin  formlarim  bireye  saglamasidir
(Braakhuis ve ark., 2021). Bu nedenle flexitarian
bireyler sinirli miktarlarda da olsa hayvansal
riinleri tiikettikleri ig¢in vejetaryen veya vegan
olarak kabul edilmezler. Kesin kurallar1 ve
yasaklamalar1 bulunmayan flexitarian diyet,
¢ogunlukla meyve, sebze, baklagiller ve tam
tahillarin titketimini, proteinin  Dbitkisel
kaynaklardan  saglanmasini,  islenmis et
tliiketiminin en aza indirilmesini, baz1 zamanlarda
diyete hayvansal triinleri eklemeyi ve sekerli
besinleri sinirlamay1 6nermektedir (Streit, 2022).
Saglik tutumlarinin yaninda gezegen ve hayvan
refahin1 6nemseyen, ¢evresel sorunlara duyarli bir
diyet modeli olarak sunulmaktadir (Forestell,
2018).

Yapilan aragtirmalar flexitarian diyet uygulayan
bireylerde beden kiitle indeksi, total kolesterol,
LDL kolesterol, hipertansiyon, diyabet ve kalp
damar hastaliklar1 ag¢isindan risk durumunun
azaldigin1 gostermektedir. Ayrica diyetin yiliksek
lifli bitkisel gidalardan olusmasi, Crohn hastaligi
gibi inflamatuar bagirsak hastaliklarinin  ve
bagirsak iltthabinin  6nlenmesinde  etkilidir
(Derbyshire, 2017).

Yeterli ve giivenilir gidaya ulasilmasi, iiretim
asamalarinda ki kayiplarin Onlenmesi, atiklarin
geri donilisiimiiniin saglanmasi, toprak ve su
kullaniminin verimli olmasi ekolojik denge ve
biyolojik ¢esitlilik i¢in olduk¢a 6nemlidir (Foley,
2011). Bitki bazli diyetlerin siirdiiriilebilirlige
etkisi ile ilgili yapilan bir ¢alismada, klasik bati
diyetinden etin kismen ¢ikartildigi flexitarian
diyete gegisle sera gazi emisyonlarmim %7
oraninda azaldig1 goriilmiistiir (Aleksandrowicz,
Green, Joy, Smith ve Haines, 2016) Sonug olarak
hayvansal  {irlinlerin  farkli  miktarlardaki
tilkketimiyle ilgilenen beslenme modellerinden biri
olan  Flexitarian Diyet, insan  sagligina
faydalarinin  yaninda ¢evresel saghg da
onemseyen, siirdiiriilebilirligi destekleyen bir
yasam tarzidir.

SONUC VE ONERILER

Canlilarin ortak yasam alani olan diinya, niifus
artistyla beraber iklim degisikligine, ekolojik
dengenin bozulmasina ve kiiresel tehditlere maruz
kalmigtir. Bu sorunlar yeryiizii kaynaklariin
veriminin azalmasina ve kitlik probleminin ortaya
cikmasia neden olmaktadir. Gelecek nesillerin
sagliklt ve giivenli gidaya ulasabilmesi yasayan
neslin besin tercihleriyle miimkiindiir.
Stirdiirtilebilir ~ beslenme, besinlerin ~ yasam
dongiisii  degerlendirmesini  yaparak c¢evresel
etkilerinin incelenmesiyle optimal beslenmeyi
saglamaktadir. Literatiirde bulunan ¢aligmalar,
stirdiiriilebilir beslenmenin sera gazi emisyonu ve
su ayak izi skoru az, enerji ve arazi kullanimi
konusunda verimli, besin atik ve kayiplarinin
olmadigt  bir beslenme tarz1  oldugunu
aciklamaktadir. Bitki bazli gidalar, meyve, sebze,
tam tahillar, baklagiller, yagli tohumlar, balik,
kiimes hayvanlari, zeytin ve zeytinyagi ¢evresel
etkileri  diisiik, siirdiiriilebilir ~ beslenmenin
temelini olusturan gidalardir. Kirmizi et, islenmis
tiriinler, doymus yag, hayvansal iiriinler ve sekerli
yiyecekler ise ekolojik dengeye olumsuz
etkilerinden dolay1 sinirlandirilmalidir. Akdeniz
Tipi, Barilla Cift Piramit, DASH, Yeni Nordik,
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Flexitarian, Vejetaryen ve Vegan beslenme
modelleri, bitkisel kaynakli gidalar1 igeren
strdiiriilebilir  beslenme modellerine  rnek
olusturmaktadir. Stirdiiriilebilir beslenme
modellerinin uygulanmasi insan, ¢evre ve gezegen
sagligt icin optimal 1iyiligi saglayacaktir.
Bireylerin siirdiiriilebilir beslenmeyi benimsemesi
gelecek nesillere saglikli bir diinya birakmak
adina son derece dnemli ve vazgecilmezdir.
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