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Oz

Bu ¢alismanin amaci, insanlarin yiyecekleri isleme ve pisirme yontemlerinin
evrimini, beslenme aliskanliklarinin  tarihsel ve biyolojik temellerini
Bu

arastirmada, insanlarin beslenme aliskanliklarinin evrimi ve yiyeceklerin

biyolojik adaptasyon tzerine odaklanarak degerlendirmektir.
islenme/pisirme yontemletinin biyolojik adaptasyon tzerindeki etkisi ele
ahinmustir. Insan evrimi siirecinde, beslenme ahiskanliklarinin degisimi ve
besin kaynaklarinin tiriimiz tzerindeki etkisi, adaptasyon stratejilerinin
ve insan anatomisinin evriminde énemli bir rol oynamustir. Ozellikle, et
tiketiminin artmast ve nigastaya adapte olma yetenegi, atalarimizin hayatta
kalma stratejilerini ve beyin gelisimini etkilemistir. Insanlarin yiyecekleri
isleme ve pisirme yontemlerinin, beslenme aliskanliklarinin tarihsel ve
biyolojik temelleri tizerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugu belirlenmistir.
Insanlik tarihinin baslangicindan giiniimiize kadar, insanlar beslenme
abiskanliklarini evrimlestirmis ve gesitli teknolojik ve kiilttirel faktdrlerle
sekillendirmistir. Bu stirecte, insanlar biyolojik ve kiiltiirel olarak dogadan
giderek uzaklagsmis, sanayilesmis diinyada gnliik yasamin bir parcast olan
yemek hazithgina az zaman ayirmak zorunda kalmustir. Avci-toplayict
yagam tarzi neredeyse yok olma noktasina gelmis ve modern yasamin
getirdigi kolayliklarla beslenme ihtiyaglart hizli ve pratik bir sekilde
kargilanmaktadir. Ancak, bu durum insanhgin evrimsel gegmisinde
6nemli bir yer tutan avci-toplayict yasam tarzinin gitgide tarihe karigmakta
oldugunu géstermektedir. Insan beslenme aligkanliklarinin  evrimsel
stirecini anlamak ve gelecekteki degisimleri tahmin etmek agisindan bu
caligma, sonraki arastirmalar icin 6nemli bir adim olarak degerlendirilmistir.
Insanlarin beslenme aliskanliklarinin gegmisten giiniimiize nasil degistigini
ve bu degisikliklerin biyolojik adaptasyon tizerindeki etkilerini agiklayan bu
calisma farkls disiplinlerden gelen verileri bir araya getirerek kapsamli bir

analiz sunmastyla da 6ne ¢ikmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Adaptasyon, beslenme, beslenme antropolojisi,
diyet, evrim
Giris

Insan aliskanliklari,
doéneminden avci-toplayict yasam tarzina, ardindan
tarim ve yerlesik hayata gecisle birlikte 6nemli

dontsumler gecirmistir. Bu stregler, beslenme

beslenme toplayicilik

yapimizda ve tiketilen besin 6gelerinde belirgin
degisikliklere yol ag¢mistir (Selimoglu vd., 2018).
Beslenme aliskanliklari, insanin hayatta kalmas:
ve uremesi i¢in temel bir gerekliliktir. Ancak, bu
aliskanliklarin evrimsel kokenlerini anlamak icin,
insanin tarih Oncesi atalarinin yasam tarzlarina

Biological adaptation in culinary practices: An
evolutionary perspective on dietary habits
Abstract

The objective of this study is to examine the evolution of human food processing
and cooking methods, as well as the historical and biological foundations of dietary
babits with a particular focus on biological adaptation. In this study, the evolution of
human dietary habits and the impact of food processing/ cooking methods on biological
adaptation are discussed. The evolution of dietary babits and the influence of food
sources on humans have constituted a significant factor in the development of adaptation
strategies and human anatomy. In particular, the increased consumption of meat and
the capacity to adapt to starch affected the survival strategies and brain development of
our ancestors. 1t has been determined that human food processing and cooking methods
bave a significant impact on the historical and biological basis of dietary habits. From
the beginning of human bistory to the present day, humans have evolved dietary habits
and shaped them throungh varions technological and cultural factors. As a result of
this process, people have become increasingly biologically and culturally distanced from
nature and have to spend less time on food preparation, which is a part of daily life
in the industrialized world. The hunter-gatherer lifestyle has almost disappeared and
nutritional needs are met quickly and practically with the conveniences of modern life.
However, this situation shows that the hunter-gatherer lifestyle, which has an important
place in the evolutionary history of bhumanity, is gradually becoming obsolete. In ferms
of understanding evolutionary process of human dietary habits and predicting future
changes, this study is considered as a significant step for future research. This study,
which explains how human dietary babits have changed from past to present and the
effects of these changes on biological adaptation, stands out whit ifs comprehensive
analysis by bringing together data from djfferent disciplines.

Key Words: Adaptation, nutrition, nutritional anthropology, det, evolution,

ve c¢evresel baskilara bakmak gerekir. Cinkd
beslenme aliskanliklarindaki degisimler, biyolojik
adaptasyonun mutfakta bulustugu bir noktada
sckillenmektedir. Gecmisteki cevresel kosullar ve
besin kaynaklarinin evrimi, insanlarin beslenme
yeteneklerini  sekillendirmistir.
Insanlik tarihinin her déneminde, yemek bulma,
hazirlama ve tiketme sirecleri, dogal secilim
yoluyla gelisen ¢esitli adaptasyonlara yol agmistir.
Bu nedenle, beslenme aliskanliklarinin evrimsel
bir perspektiften mutfak

tercihlerini  ve

incelenmesi, sadece
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kaltirind degil, ayni zamanda insanin biyolojik ve
sosyal evrimini de anlamamiza katki saglamaktadir.

Evrimsel degiskenligini
anlamaya yonelik calisma alanlarindan biri olan

biyoloji ve insan
biyolojik antropoloji, 6zellikle 20. ylzyilin ilk
yarisinda gelismis ve evrimsel streclerle sekillenen
biyolojik adaptasyonlart incelemeye odaklanmistir.
Cevre 1940’1ar 1950’1erde
yurtuttigi c¢alismalar, insan varyasyonuna dair
metodolojik  ilerlemeler  saglamistir  (Baker,
1966; Prosser, 1964). Bu ilerlemeler, adaptasyon
terminolojisinin daha derinlemesine kavranmasina
ve bu kavramlarin insan poptlasyonlar: Gizerindeki

tizyologlarinin ve

etkilerinin daha iyi anlasilmasina katki sunmustur.
Adaptasyon, bir organizmanin ¢evresiyle olan
iliskisini iyilestiren ve genellikle kalitsal olan
yaptsal ya da aligkanlik degisiklikleri
tanimlanir (Toshmatova ve Usmonov, 2021; Scott-
Phillips, 2022). Bu c¢alismalar, genetik ve ¢evresel
faktorlerin birlesimi tzerinden tirumuzin cesitli

olarak

cografi ve ekolojik ortamlara nasil uyum sagladigini
hedeflemektedir. Biyolojik ¢esitliligi
ve insan evriminin farkli yOnlerini aydinlatarak,
modern insanin biyolojik 6zelliklerinin evrimsel
kékenlerine 151k tutmaktadir.

yillarda, biyolojik
arastirmalarinda U¢ tematik alan 6ne c¢ikmistir:
avcilik
ve toplayiciliktan tarima geciste beslenme ve

anlamay1

Son antropologlarin

Homo  cinsinin  evriminde beslenme,
kiresellesme ¢aginda beslenme. Bu tematik alanlar,
incelenen zaman dilimi ve sorulan sorulara gore
tanimlanmakla birlikte, her biri diyette bir gegis
donemi olarak kabul edilmektedir (Gremillion,
2012; Andrews ve Johnson, 2020; Cutright, 2021;
Capocasa ve Venier, 2023). Paleolitik Dénem’de,
Homo cinsinin beslenme aliskanliklarinda yasanan
degisiklikler, temel arastirma sorularindan biri
olarak 6ne ¢ikmaktadir. Calismalarda, morfolojik
degisikliklerle (viicut ve beyin buyukligindeki
degisiklikler) iliskili diyet
mevcutlugu gibi faktérlerin bu degisikliklere nasil
katk: sagladig: tizerine yogunlasilmaktadir.
Neolitik Dénem’de, yabani bitki toplayiciligindan

tarima gecis acikca izlenebilir. Ayni zamanda,

olarak, enerjisinin

hayvan tirlerinin tarim ve hayvancilik yoluyla gida
tretimine gecisi, beslenme nisini 6nemli sekillerde
degistirmistir (Dufour ve Piperata, 2018). Insanin
3-4 milyon yillik
tarafindan sekillenmis ve belirlenmistir. Insan,
Afrika’nin tropikal bélgelerinde ortaya ¢iktiktan
sonra, 6zellikle savan ortamlarinin yayginlagmasiyla
birlikte M.O. 30.000-15.000 yillar1 arasinda biyiik
6lctde yayilmistir (Toshmatova ve Usmonov, 2021).

evrimi, c¢evresel etmenler

Bu gog¢ler, insanlarin  ekvatoral koékenlerinden

uzaklastikca  karsilastigt  cevresel  zorluklara
davranigsal ve fizyolojik olarak uyum saglama
yetenegine dayanmaktaydi. Bu adaptasyonlar,
farkli iklimlerde, ¢esitli cografyalarda ve farkls
kaynaklara sahip yeni bolgelere insanlarin yayilma
stirecinde 6nemli bir rol oynamistir. Bu baglamda,
adaptasyonu da cesitli

cevresel kosullara uyum saglamak icin gelistirdigi

beslenme insanlarin
o6nemli bir mekanizmadir. Biyolojik adaptasyon,
organizmalarin ¢evresel baskilara yanit olarak
hayatta kalma ve Greme basarisini artiran genetik,
tizyolojik veya davranissal 6zelliklerini ifade eder.
Insan evrimi baglaminda, biyolojik adaptasyon
stregleri, tirimizin gesitli ekolojik ve cevresel
kosullara uyum saglama yetenegini sekillendirmistir.
Bu siureclerin merkezinde beslenme yer alir ¢inki
besin kaynaklarinin tird, erisilebilirligi ve besin
degerleri, bireylerin yasamlarint sirdirebilmeleri
acisindan kritik bir 6neme sahiptir (Bock, 1980).
Ozellikle, Homo cinsine ait tiirlerin farkli cografi
ve ekolojik kosullarda hayatta kalma stratejileri,
beslenme aligkanliklariyla dogrudan iliskilendirilmis
ve bu diyetler biyolojik adaptasyonlarin 6nemli bir
olarak degerlendirilmistir (Ulijaszek,
1991). Biyolojik adaptasyon strecleri, c¢agdas
toplumlarda  6zellikle degisimlerin
hizlanmasi ve teknolojik gelismelerin etkisiyle
sekilde ya da
Tibbi teknolojik miidahaleler,
bireylerin ¢evresel baskilara karsi dogrudan uyum

yansimasi
cevresel

belirgin gerilemis dontsime

ugramigtir. ve
saglama gerekliligini 6nemli O6l¢ide azaltmistir.
Gegmiste ¢evresel baskilara karsi gelisen biyolojik
adaptasyonlar, toplumlarda
teknolojik ¢6zumlere birakmis, bu durum insan

modern yerini
saglig1 ve ¢evresel strdurilebilirlik agisindan yeni
zorluklari beraberinde getirmistir.

Bu c¢alisma, insan beslenme aliskanliklarinin
nasil  degistigini,
bu degisimlerin biyolojik adaptasyonlarla olan

evrimsel siregler boyunca
iliskisini ve cevresel faktorlerin insan beslenmesi
tzerindeki etkilerini incelemeyi amaglamaktadir.
Biyolojik adaptasyon kavrami gergevesinde, Homo
cinsi cevresel baskilara karsi gelistirdigi beslenme
stratejileri, evrimsel biyoloji ve antropolojinin
6nemli bir arastirma alanint olusturmustur. Bu
baglamda, ge¢misten glinlimuze uzanan beslenme
degisikliklerinin  insanin  biyolojik
evrimine katkilarini anlamak hem evrimsel hem de
tarihsel bir perspektif sunmaktadir.

ve sosyal

Evrimsel biyoloji ve beslenme

Diinya, —insanin  evrimsel  gelisimi icin  uzun

bir hazirlik  siireci  gecirmis gibi  siklikla  dile
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getirilmistir ve bu ifade, bir bakima dogrudur;
ciinkii insan, evrimsel gecmisine dayanan ugun bir
atalar Zincirinin sonucudur.

(Darwin, 1871, 5.213)

Beslenme, beslenme bilimcileri ve halk sagligi
profesyonelleri i¢in ortak bir ilgi alani olsa da
antropolojik bakis acist daha karsilastirmali ve
evrimsel bir perspektif sunmaktadir. Biyolojik
antropologlar hem c¢agdas hem de tarihi ve tarih
6ncesi popiulasyonlarda, evrimsel ge¢misimizdeki

homininlerin  beslenmesine ilgi duymaktadir.
Beslenme, insan degiskenligini ve evrimini
sekillendiren temel c¢evresel faktorlerden biri

olarak gorilir ve ge¢miste oldugu gibi gintimuzde
de poptlasyonlar arasindaki ¢esitliligi agiklamak
ilkeleri  kullanilmaktadir.
biyolojik ve kultiirel adaptasyonlarin ayrilmaz bir
bitin olduguna inanarak, beslenme calismalarinda
biyokultirel ya da biyodavranigsal agiklayici
cerceveler tercih  edilmektedir (Leonard ve
Robertson, 1994). Ulijaszek vd., (2012), bireyler,
arasindaki
ihtiyaglart ile yiyecek secimlerindeki farkliliklar:
belgeleyerek insan beslenmesinin evrimini tartisan
teorileri sunmus, fizyolojik incelemeleri ise gida

icin  evrim Ayrica,

popilasyonlar ve tirler beslenme

dagitimi, kaltirel normlar ve kiresellesme gibi
toplumsal konularla birlestirmistir. Ancak, genis
bir perspektifle ele aldiklari bu yaklasimlarina
ragmen, bir soruya net bir yanit vermemektedirler:
Insanlar neye adapte olmustur? Tirimizin diger
primatlara kiyasla yiksek kaliteli omnivor bir
beslenmeye adapte oldugu yoénundeki iddia zayif
olmakla birlikte, bu biyolojik adaptasyonun ne
anlama geldigi ve insan gelisimi i¢in belirli bir gida
ya da uriin kombinasyonuna ihtiya¢ olup olmadig1
konularinda belirsizlikler bulunmaktadir. Ayrica,
bu sorularin yanitlari, insan anatomisi ve fizyolojisi
anlayisimizi nasil sekillendirmektedir? Evrimsel
antropologlar, bu tir spesifik sorulara odaklanarak
¢ ana ¢Ozum Onermistir.

Et tiiketimi

ZLekamz, ilgi alanlarimiz, duygularimy  ve
temel sosyal yasamimiz, hepsi aveiliga nyum saglama
bagsarisinin evrimsel diriinleridir.

(Washburn ve Lanchester, 1968, 5. 293)

Paleoantropologlar ve arkeologlar, uzun stredir
insanlarin  beslenme aliskanliklarinin  hayvansal
protein agisindan zengin oldugunu 6ne sirmektedir.
Glntimiz avci-toplayicilarinin diyetlerinin
genellikle %40 veya daha fazlasinin etten olustugu

ve bu oranin diger primatlara kiyasla ¢ok daha

yuksek oldugu goézlemlerle desteklenmektedir
(Sugiyama ve Koman, 1992). Homo habilisin
genellikle lesle beslenip avdan az miktarda

yararlandigi dustnulurken, Homo erectus’un avlanma
yoluyla hayvan proteini elde etmeye baslamasi,
insan evrimi agisindan 6nemli bir adaptasyon olarak
degerlendirilmistir. arkeolojik
bulgular, erken Homo tirlerinin diyetinde daha

Paleontolojik ve

fazla hayvan proteini bulundugunu gostermektedir
(Baltic ve Boskovic, 2015). Eaton ve Eaton (2003),
avlanma ve/veya toplayiciligin 6nemin artmasinin,
etkilesimlerin beyin
temelini olusturdugunu belirtmektedir. Ayrica is

sosyal ve bliylimesinin
bolimi ve yiyecek paylasimindaki degisikliklerin,
beyin genislemesiyle iliskilendirilmesi gerektigi
vurgulanmaktadir (Washburn ve Lancaster, 1968;
Milton, 1987). Bu baglamda, et titketiminin artist,
insan adaptasyon stratejilerinin koékeni ve evrimi
acisindan kritik bir rol oynamaktadir. Ote yandan,
insanlarin kig¢ik ve duz dis yapisi, vejetaryenlerin
sagliklt yasam strebilmesi ve fazla et titketiminin
tizyolojik zararlietkileri, etinadaptasyon sirecindeki
rolini sorgulatmaktadir. Ungar ve Sponheimer
(2011), savanlarin Afrika’nin dogu ve gilineyine
yayilmasinin, hayvansal besin tiketimini artirdigini
belirtirken, bazi arastirmacilar erken Homo'nun
diyetinde daha fazla kserik, bitki besinlerinin yer
aldigini ve toplayiciligin evrimde itici glic oldugunu
savunmaktadir (Ungar vd., 2000).

Amilaz enzimi

Insanlar,diyetlerinde yiiksek miktarda nisastaya 6zgii
bir sekilde adapte olmuslardir. Nisasta sindirimi,
insan beslenmesinin temel unsurlarindan biridir.
Nisastayr sindiren amilaz enzimi, bu metabolik
siirecte 6nemli bir rol oynar. Insan amilaz geninin
kopya sayisi, metabolik hastaliklarla ve o6zellikle
tarimsal diyetlere adaptasyonla iliskilendirilmistir.
Insan agiz mikrobiyomunun tarihi,
Neandertallerin nisasta
acisindan zengin yiyecekleri tiiketmeye 100.000
yil 6nce kadar adapte olduklarini géstermektedir.

evrimsel

ve erken insanlarin

Bu tur gidalar, ¢iftciligin baslamasindan ¢ok dnce,
insan evriminin erken doénemlerinde beslenme
aliskanliklarinda 6nemli bir rol oynamistir. Bu erken
insanlar, belki de farkinda olmadan, diyetlerine
nisasta agisindan zengin gidalar eklenmenin, beynin
ana enerji kaynagi olan glikoz araciligiyla beyin
gelisimi tzerinde olumlu etkiler saglayabilecegini

1 Kserik bitkiler, suyun az oldugu kurak iklim kosullarina uyum
saglamis, su kaybimi minimuma indiren 6zelliklere sahip bitkilerdir
(Jordaan ve Kruger, 1998).
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olabilirler. Onceki
tahminlerden c¢ok daha erken bir tarihe isaret

etmektedir (Yilmaz vd., 2023).

Insanlarin aldiklari kalorilerin %50°den fazlasinin
nisastadan elde edildigi tahmin edilmektedir ve her
kitada avci-toplayict topluluklarinin diizenli olarak
yumrular, rizomlar, soganlar ve tohumlar gibinisasta
acisindan zengin gidalart tiikettigi bilinmektedir.
Insan genlerindeki amilaz kopya sayisinin artmast,

deneyimlemis Bu  bulgular,

insanlarin buytk maymunlara kiyasla nisastali
gidalaradahaiyiadapteolduklarinidesteklemektedir.
Ancak nisastanin eski bir adaptasyon olarak 6nemli
oldugu varsayimina ragmen, ginimuzdeki ¢ogu
nisasta kaynagi, yakin gec¢miste evcillestirilmis
tahillar olan pirin¢ ve bugday gibi tGriinlerdir. Bu
tahillarin yabani atalarinin, yaklasik 10.000 yil
onceki tarim devriminden 6nce nadiren tiiketildigi
bilinmektedir. Fosil kayitlarinda nisasta tiketimiyle
ilgili veriler olduk¢a sinirlidir ve Neandertallerde
hapsolmus nisasta izlerine dair bilgiler yalnizca
50.000 yil oOncesine kadar ulasmaktadir. Kuzey
Kutbu’na uyum saglamis avci-toplayict topluluklar
ise genellikle tamamen hayvansal bazli diyetlerle
beslenir; bu topluluklarin diyetinde protein, yag
ve karacigerde bulunan sinirli miktarda glikojenle
sinirlt  gida  alimlart s6z  konusudur (Fellows
Yates vd., 2020). Perry vd., (2007) tarafindan
yapilan bir arastirmada, yiksek ve disik nisastalt
diyetlere sahip popilasyonlar arasinda tikirtkte
bulunan alfa amilaz 1 (AMY1) gen kopya sayisint
karsilastirmislardir. Arastirma, nisasta bakimindan
zengin beslenen popilasyonlardaki bireylerin,
disik nisastali popiilasyonlara kiyasla daha fazla
saytdda amilaz gen kopyasina sahip olduklarin:
gostermektedir.

Et ve nisastadan arinmis bir yaklasim

Bazi antropologlar, insan popiilasyonlarinin et
icermeyen veya nisasta icermeyen diyetlerle de
evrimsel olarak gelisebilecegini 6ne surmuslerdir.
Bu gorus, diyet kompozisyonundaki degiskenligin
turimuzin uyum sagladig temel 6zelliklerden biri
oldugunu savunur. Diyet bilesenleri, evrimsel zaman
icinde muhtemelen ¢esitlenmis ve degismistir, tipkt
ginimiizde oldugu gibi. Ancak, insanlarin olduke¢a
cesitli diyetlere sahip olduklari fikrine karsin,
biyik maymunlarla karsilastirildiginda insanlarin
daha sinirlt sayida bitki tikettigi gorilmektedir.
Ornegin, giineydogu Gine’nin florasi, yaklagik 20
sempanze ve 2.500 insanin yasadigi orman ve ¢iftlik
alanlarini iceren bir bolgeyi temsil etmektedir. Her
iki turiin diyetleri de iyi bilinmektedir. Tanimlanan
664 bitki tirinden insanlar %11’ini, sempanzeler

ise %30’unu gida olarak kullanmistir (Sugiyama ve
Koman, 1992; Veile, 2018). Bu bulgu, insanlarin
beslenme aliskanliklarinin oldukea gesitli oldugunu,
ancak  buyuk  maymunlarla  kiyaslandiginda
insanlarin genellikle daha az bitki tikettiklerini
gostermektedir. Bu durum, insanlarin diyetlerinin
evrimsel olarak degistigini ve g¢esitlendigini,
ancak belirli sinirliliklar icinde kaldigini ortaya
koymaktadir. Ayrica, insanlarin beslenme tercihleri
cevresel kosullar, kultiirel faktorler ve diger etkenler
tarafindan sekillendigi i¢in farkli topluluklarin
farkli beslenme aligkanliklarina sahip olabilecegi

anlastlmaktadir.

Atalarimizla Paleolitik ve Neolitik Donem
mutfaginda

Irak’taki  Sanidar Magarasi’nda, bir  grup
Neanderthal —aksamn alacakaranliginda, kaya
ctkintisinin altindaki atesin etrafinda toplanmistsr.
Bu sabne bizi tam 46.000 yil ncesine gotiiriiyor.
Grup, giin boyunca Zagros Daglari’nin engebeli
Yemek  pisirmek
ve yemek i¢in barmagin sicakliginda bir araya
gelmiglerdir.  Meniide yabani arpa, baklagiller,
hurma ve atesten ¢ikan sicak taglarla pisirilen yaban
kecisinden olusan yulaf  lapas:  bulunmaktadur.
Bu yemekten elde edilen nisasta taneleri ve diger

aragisinde yiyecek  toplamist.

kalintilar, bir bireyin dislerinde i3 birakir. Binlerce
yil sonra, bilim insanlar: bu sertlesmis kalintiy:
kazyacak

tanimlayacaklardr.

ve yemegin fosillesmis  kalintilarin

(Cutright, 2021, s.1)

Atalarimizin  diyetlerindeki gidalarin  besinsel
niteliklerine, Ozellikle sindirilebilirlik ve besin
bilesimine olan ilgi, erken Homo'daki beyin ve
vicut boyutunun hizli genislemesini aciklama
amaciyla klasik bir soruya odaklanmaktadir: Diyet
kalitesindeki artisla hangi 6zellikler iliskilidir?
Biyolojikantropologlar,beslenmealanindacalisirken
iki odaklanmaktadir:
beslenmesindeki gidalarin besleyici 6zellikleri ve

ana temaya Atalarimizin
Paleolitik beslenme modellerinin modern saglik
sorunlariyla iliskisi (Ungar ve Sponheimer, 2011).
Milton (1987), ensefalizasyonla baglantili olarak
primatlar arasinda beslenme kalitesini incelemis ve
Homo’ nun ortaya ¢ikisini, diger homininlerden daha
kaliteli bir beslenme ile iliskilendirmistir. Iddiasini,
hominoidlerdeki karsilastirmali bagirsak anatomisi
ve sindirim kinetigine dayandirarak, insanlarda
bagirsak oranlarinin olagandisi oldugunu ve daha
yuksek kaliteli bir diyetin (6rnegin, lif ve lignin
acisindan daha dusik bir diyet) gostergesi olan
turetilmis bir durum oldugunu belirtmistir.
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Tum hayvanlar beslenme ihtiyact duyar. Bu
acidan, en azindan glnes enerjisini tiketerek
dolayli yoldan beslenen diger heterotroflardan
farkli degiliz. Bu yasam tarzi, ¢ok hiicreli hayvanlari
bes yiz milyon yil 6ncesinden beri karakterize
etmektedir. Ancak heterotrofi, hayvanlar arasinda
bulunan beslenme yontemleri ve adaptasyonlarin
cesitliligini genis bir ekolojik kategoride belirtir.
Bu adaptasyonlar, morfolojik, gelisimsel veya
ozellikler
aileler ve hatta daha yiksek taksonomik gruplar
arasinda diizenli bir sekilde degismektedir. Bugiin,
evrimsel biyologlar arasinda bu gesitliligin kabul
gordugu bir gergektir (Gremillion, 2012). Burada
onemli bir soru, hangi davranislarin ve tercihlerin
genetik miras tarafindan daha ¢ok ya da daha az
belirlendigi, hangilerinin ise bireyin ¢evresine tepki
olarak serbestce degisebilecegidir? Bu, hayvanlarin
ile etkenler
arasindaki etkilesimin karmasikligini ve evrimsel
surecteki rolini anlamak icin 6nemli bir sorudur.
Ozellikle, bu soru Homo sapiens tirii séz konusu

davranissal arasinda tirler, cinsler,

adaptasyon yetenekleri cevresel

oldugunda oldukga karmasik hale gelmektedir.

Beslenme agisindan, ginimizdeki
bicimimiz, vyaklasitk 14.000 yil
baslangicindabitkivehayvanlarinevcillestirilmesiyle
sekillenmeye baslamistir. Insanlik tarihinin biiyiik
bir bélimiuni kapsayan bu devrim niteligindeki
gecisten oOnce, ge¢im ve beslenme yontemleri
tamamen farkliydi. Insan olmayan primatlar ve tarih
Oncesi insanlar icin beslenmenin temeli, yabani

yasam
once Holosen

bitkilerin toplanmas: ve karada veya suda yasayan
hayvan tirlerinin avlanmasina dayaniyordu (Alt vd.,
2022). Dolayistyla, bu déonem 6ncesinde insanlarin
hayatta kalabilmesi ve neslini stirdiirebilmesi icin
gida toplama ve avlanma tekniklerini gelistirmesi

Yabani bitkilerin
toplanmasi, avlanma tekniklerinin 6grenilmesi ve

gerekiyordu. taninmast  ve
kullanilmasi, bu dénemin temel becerilerindendi.
Bu donemde insanin yasam tarzi, yabani besin
kaynaklarina bagimliydi ve bu durum, yabani
primatlarin yasam bicimine benzer bir sekilde,
bu kaynaklarin ayricaliklt olarak kullanilmasina
dayanmaktaydi. Ancak, insanlar zamanla bilissel
ve teknik yeteneklerini gelistirerek daha fazla gida
kaynagina erisim sagladilar ve bu durum iretimin
baslamasina yol acti. Ne var ki, bu siire¢ cevreyi
kalict bir bicimde degistirdi. Amerika Birlesik
Devletleri Niifus Referans Biirosu’nun 2021 yilinda
guncelledigi verilere gore, bugtine kadar diinyada
tahmini olarak 117 milyar insan yasamistir (Alt vd.,
2022). Bu insanlarin yaklasik %0601 avci-toplayict
olarak yasarken, %35’1 tarimla ugrasmis ve yalnizca

¢ok kiiciik bir kismi1 endustriyel toplumlarin tyeleri
olmustur. Bitki ekimi ve hayvan yetistiriciligi,
gida durumunu temelden degistirmeden Once,
dinya nutfusu (yaklasitk 4 milyon oldugu tahmin
ediliyor) yalnizca avcilik ve toplayicilikla gegimini
sagliyordu. Milattan sonra 1500’e gelindiginde,
Orta Cag'in sonlarina dogru avci-toplayict yasam
alanlari, genisleyen tarim toplumlarinin etkisiyle
Olcide azalmisti. O doénemde
toplayicilar, diinya ntfusunun (yaklasik 425 milyon
kisi) yalnizca %71’ini olusturmaktaydi (Kremer,
1993). Orta Cag’in sona ermesiyle birlikte ticari
iliskiler artmis, ancak bu sadece kiicuik bir Ust
sinifin
yavas yavas nifusun buytk bir kismi i¢in tarimsal
yasamt sonlandirmis, nifusun 6nemli bir kismi

onemli avcl-

ihtiyaclarint  karsilamistir.  Sanayilesme,

sanayi merkezlerinde toplanmis ve kirsal kesim
giderek gida tedarikgisi gelmistir.
Gidalart muhafaza etme yontemlerinin gelismesi

konumuna

ve gida isleme tekniklerinin yayginlagmasi, dogal
beslenme sekillerimizden giderek uzaklasmamiza
neden olmustur. 250 yil 6nce, dinya nifusunun
%951 kirsal  kesimde
bahgelerinden, tarlalarindan veya
elde ettikleri yiyeceklerle saglamaktaydilar (Baltic
ve Boskovig, 2015). Atalarimizin beslenme sekli
acisindan bakildiginda, temel enerji kaynaklar:
genellikle bitkisel besinler olup,
elde edilen yag ve proteinlerle desteklenmistir.
Yasamin sturdurilebilmesi icin beslenmede temel
besin maddeleri arasinda vitaminler de yer almak
zorundaydt.

Bugtnki yasam tarzimiz, atalarimizinkinden
biiyiik 6l¢iide farklidir. insanlik tarihinde neredeyse
%99’unun buytk bir kisminda, beslenmenin temeli
toplayicilik ve avcilik olmustur (Alt vd., 2022). Bu
doénem, Paleolitik Cag olarak bilinir ve insanlarin tas
alet yaptiklari, avlanarak veya dogal kaynaklardan
topladiklart meyveler, kokler ile beslendikleri iki
bucuk milyon yillik bir donemi kapsar (Mary Isin,
2023, s. 11).
tizyolojisiyle uyumlu olarak evrimlesmistir
ve vahsi bitkilerin ve hayvanlarin avlanmasi veya

yasarken, gecimlerini

ahirlarindan

hayvanlardan

Bu beslenme tarzi, insan anatomisi
ve

toplanmasiyla elde edilen yiyecekler genellikle
dengeli bir beslenme saglamistir. Bu yasam tarzi,
tarimin ve yerlesik yasamin yaygin hale gelmesiyle
Neolitik Devrim’de degismeye baslamistir.
Insanlik tarihinde bir déniim noktast olan ve
Steven Mithen tarafindan “insan aklinin evrimi”
olarak nitelendirilen Neolitik Doénem  (akt.
Comert ve Giiner, 2020) yaklasik olarak MO
11.000 ile MO 6000 arasinda, farkli bolgelerde ve
kiltirlerde degisiklik g6stermekle birlikte, tarimin
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ortaya citkmast ve yerlesik yasamin baslamasiyla
karakterize edilir, (Mary Isin, 2023). Tarimin
baslamasiyla birlikte insanlar bitki yetistirmeye,
basladilar sabit
yerlesim yerlerinde yasamaya basladilar. Ayrica,

hayvanlari  evcillestirmeye ve
hayvan turlerinin tarim ve hayvancilik yoluyla gida
tretimine gecisi, beslenme nisini 6nemli Olgide
degistirmistir.

Beslenme gecisleri, genellikle insanlara yeni
stres etkenleri sunarken, ayni zamanda baz: yukleri
hafifletebilir. Bu gecisler, genis bir perspektifte
politik, ekonomik ve sosyal yap1 degisiklikleriyle
yakindan iliskilidir. Bunun yani sira, diyet, aktivite
kaliplar1, demografi ve hastaliga maruz kalma gibi
daha spesifik faktorlerle de baglantilidir (bkz.
Tablo 1). Tablo 1’de g6sterildigi tizere, tarih 6ncesi
donemlerden Sanayi Devrimi’ne kadar uzanan
strecte, beslenme davraniglar: stirekli olarak sosyal,
baskilar
evrilmistir. Biyolojik antropologlar, bu degisen
baglamin o6zellikle saglik ve morfoloji a¢isindan
insanbiyolojik ¢esitliligininasil etkilediginianlamaya
odaklanmislardir (Richards vd., 2003; Willis ve
Oxenham, 2013; Bocquet-Appel, 2008). Tarima
gecisin, Ozellikle Neolitik Doénem’deki beslenme
degisikliklerinin saglig
tzerindeki etkilerine dair yapilan literatiir, son 40-
50 yilda olduk¢a buyumdstiir. Bu literatir, tarimin

ckonomik ve c¢evresel dogrultusunda

insan ve morfolojisi

baslamasiyla birlikte beslenme aliskanliklarindaki
degisikliklerin, insan sagliginda olumsuz etkilerle
iliskilendirildigini géstermektedir (Ulijaszek, 1991;
Larsen,1995,20006; Ulijaszek vd.,2012). Akdeniz kiy1
topluluklarinda yapilan son arastirmalar, Neolitik
Donem’de tarim ekonomisine gegisin, beslenme
cesitliliginde 6nemli bir azalmaya yol actigini
ve bunun bireylerin saglik durumlarini olumsuz
etkiledigini ortaya koymustur (Goude vd., 2020).
Bu siire¢ erken donem yasam stresi gostergelerinde
artisa ve Ozellikle geng¢ yas gruplarinda (5-29 yas)
erken 6lim riskinin yikselmesine neden oldugunu
gostermektedir (Stutz vd., 2021). Gunimizden
yaklasik olarak 12,000 yil 6nce baslayan Neolitik
Donem’de avci-toplayiciliktan tarimsal faaliyetlere
gecis birlikte insanlarin besin kaynaklari
6nemli derecede sinirlanmis ve besin kalitesi
dismistir. Anadolu Neolitik Dénem insan iskelet
kalintilar: Gzerinde yapilan g¢alismalarda beslenme
degisikliklerinin 6nemli enfeksiyonel ve dental

ile

2 Neolitik yasamin dagilmas1 Giineydogu Anadolu, Irak, Suriye’de MO
11,000 y1l &nce, Orta Anadolu’da MO 8500 yil énce, Bati Anadolu’da
MO 6200 yil ve Balkanlar’da MO 6000 y1l &nce olarak tarihlendirilmistir
(Mary Isin, 2023 s: 23).

hastaliklara sebep Bu
rahatsizliklarin insidansinin sonraki dénemlerde de
giderek arttig1 goriilmektedir (Eren ve Ozer, 2018).
Masood (2020) tarafindan yapilan bir arastirmaya
gore, tarima gecis, Natufian toplumlarinin yasam
tarzlarinda koklu degisikliklere yol agmustir.
Genetik verilerin kullanilmaya baslanmasiyla,
biyolojik  antropologlar,  hayvan bitki
evcillestirilmesiyle iliskili gidalarin hem insan
hem de mikrobiyal genetik ¢esitliligi sekillendiren
secici glgler olarak hizmet etme olasiligini test
etme firsatt bulmuslardir. Bu gelismeler, Neolitik
Donem’deki beslenme degisikliginin insan sagligi

oldugu goérilmektedir.

ve

ve morfolojisi tizerindeki etkisine dair anlayisimizi
karmasiklastirmis ve bu sirecte ileriye
dogru tasimistir. Dufour ve Piperata (2018), bu
alanda yapilan calismalarin ¢ ana katkiya sahip
oldugunu belirtmektedir. Bunlar arasinda, bitki ve
hayvan evcillestirilmesiyle popiilasyonlar arast ve

alani

populasyon i¢i varyasyonun biyokiltiirel yorumlari,
cografi bolgeler arasinda beslenme degisikliklerinin
hiz1 ve dizenindeki farkliliklara iliskin anlayisimizi
gelistirmek i¢in kararli izotoplarin kullanilmas:
insanin  evcillestirilmis
adaptasyonunun kanitlarinin ortaya konmast yer
almaktadir.

ve gidalara  genetik

Pisirmenin biyolojik adaptasyondaki rolii

Il insanlarm yediklerinin biiyiik bir bilimii
dogrudan yenebilecek lezzette ve nyguninkta degilds.
Uygarlik ilerledikge eti, baligs, tabillar: ve kikler:
pisirmeden yemenin imkansig oldugn bir noktaya
gelindi. Oncelikle yiyecek maddelerinin insanlarmn
psikolojilerine, ¢igneme ve hagmetme kabiliyetlerine
uyumln hale gelmesi, bunun icin de doniistiiriilmesi
gerekiyordu. En temel, ayni gamanda en etkili
dindistiirme simdi oldugn gibi eskiden de “ates”
sayesinde “pisirme” yoluyla saglanzyordu.

(Bottero, 2023, 5. 47)

Beslenmeye uyum saglama ag¢isindan insanlari
benzersiz kilan 6zelligin, genel olarak gida isleme
ve 6zel olarak yemek pisirme oldugu soylenebilir.
Yemek pisirme pratiginin  baslangicina  dair
biyolojik kanitlar, ilk kez cinsimiz olan Homo
tarafindan yaklasik 2 milyon yil 6nce uygulanmis
olabilecegini 6ne stirerken (Carmody ve Wrangham,
2009), insanlarin atesi nasil bulup kullanmaya
basladigi, surekli degisen ve tartisilan bir konudur.
Ahmet Uhri (2003, s. 22), Guney Afrika’da bir
magarada bulunan yanmis hayvan kemiklerine
dayanarak atesin kesfini 1.500.000 yil Oncesine
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Tablo 1: Tarih 6ncesi donemlerden Neolitik Dénem’e, ciftcilik yasam tarzina, Sanayi Devrimi’ne ve giintimiize kadar yiyecek edinimi ve

beslenme davraniginin kronolojik bir aragtirmasi (Alt vd., 2022),.

Pleistosen Avci

bu tarihi 500.000 yil 6ncesine dayandirmaktadir.
Ancak, yemek pisirmenin basladigt ya da zorunlu
hale geldigi
nasil adapte oldugu sorusuyla dogrudan iliskili

zamanlar, insanlarin ginimizde
gorinmemektedir. Buradaki kilit nokta, insanlarin
yiyeceklerini islemeye ne zaman adapte olduklar:
degil, ¢agdas insanlarin hayatta kalabilmek igin
pismis yiyecege neden benzersiz bir sekilde ihtiyag
duydugu sorusudur. Besin yeterliligine ulasmak i¢in
insanlarin yiyeceklerini pisirmenin gerekliligine
ya da en azindan buyik bir kismini pisirmenin
dair bircok kanit bulunmaktadir.
Bu nedenle mevcut kanitlar, insanlarin avcilik,

gerekliligine

toplayicilik veya kendi yiyeceklerini yetistirme
kosullarinda ¢ig gidalarla yasamalari durumunda
stirdurebilme
olacaklarini géstermektedir.

Peki, insanlar neye adapte olmustur? Pismis

ntfuslarini konusunda  yetersiz

! Bu tablo, ‘Nutrition and Health in Human Evolution—Past to Present’
(Alt vd., 2022) tarafindan saglanan verilerden cevrilmistir. Ancak,
“Yabani Primatlar’ kismi tabloya dahil edilmemistir.

ve gelismemis bagirsaklart ile hayatta kalabilme
zorluklarint  asmalarina  yardimci  olmustur
(Warneken ve Rosati, 2015). Yemek pisirme pratigini
edinmemiz sayesinde et ve nisastali yiyecekler,
kicik ve keskin dislerimizle kolayca ¢ignenir ve
vicut agirhigimiza gore beklenen buyukligin
yaklasik tgte ikisi kadar olan, diger primatlara gére
nispeten daha kigik bagirsaklarimiz sayesinde
kolayca sindirilmektedir (Andrews ve Johnson,
2020). Tat alma, koku alma veya fiziksel algi
sistemlerimiz, pismis yiyecekleri ¢ig yiyeceklerden
daha ¢ok sevmemizi saglayacak sekilde mi
evrimlesmistir? Pisirmenin gidalarin toksisitesini
veya patojenitesini azaltmadaki roli ne kadar
onemlidir ve bu etkiler ne 6lctide aciklanabilir?
Pismis  yemege saglamanin  bagirsak
mikrobiyomumuzu fonksiyonlarimizi

uyum

ve nasil
etkiledigi konusunda ne bilmekteyiz? Bu tiir sorular,
insan beslenmesine dair anlayisimizi evrimsel bir
bakis ac¢isiyla zenginlestirmenin ve insanlara iliskin
verileri diger tiirlere ait calismalarla entegre etmenin

zamaninin geldigini gdstermektedir. Kendimizi

Toplayicilar Neolitik Tung Cag1/Orta Cag Sanayi Devrimi Sonrasi
Yagam Scebe; kiiciik gruplar — vetlesik; tarimsal  gruplar; yetlesik; tarimsal topluluklar;  yetlesik; endiistriyel toplumlar;
L3 £0¢ Guk grup yerles grup yerles P e
Bigimi derin  sosyal ve kiltirel artan toplumsal farklilasma to'ph'n?lszld tabakalasma; servette bilyik
degisim ve ilk elitler; siddet artist estestalider
Ekonomi su urtinleri dahil dretime dayali ekonomiler; firetime dayah .eko.n_cv)_rmler; b?hrgm kargilids ba@mhhkl?r.l.n oldugu
. R metal isleme; ciftciligin ve kiiresel ekonomi; gida Urtinlerinde
olmak tizere mahsul  yetigtiriciligi ~ ve hayvancihigin iletlemesi; genetik mithendislik;
yabani kaynaklarin hayvancilik; yabani gidalarin  soylularin ~ ayricaligt olarak
sistematik kullanimi1 azalan roli avlanma beslenme bicimleri; gida secimlerinin
giicli gelir bagimlilig
Diyet avcilik ve balikgilikla sebze ve evcil hayvanlarla tahil tirlerinin cesitlenmesi; kiresel beslenme; fabrika ciftciliginden
Tanimu desteklenen mevsimsel desteklenen  yogun  tahul bahgecilik trtinlerinin  elde edilen ucuz et popiiler; beyaz
cesitli bitkisel gidalar;  tiiketimi; distik et orang yayglastiri Imast; daha faz.I.a uniian yapllag ckmek temel - gida;
diisiik da islenmi da vabani h ) et tiketimi; daha fazla st cogunlukla yiksek islenmis gidalar;
usuk oranda iglenmis - az saylda yabant Rayvan az - gegpleri; cogunlukla disik  saglikh  gida  maddeleri  maliyetli;
gidalar ara sira yasanan miktarda siit triind; distik  jslenmis gida organik tarim genisliyor; cesitli gida
kitlik dénemleri islenmis gida modalart
Yemek tas ve kemik aletlerle  pisirme ve firinlama icin pisirme ve firinlama icin artan sekilde endistriyellesmis yemek
Hazirlama isleme; bitkisel ve ocaklar; seramik  pisirme ocaklar; gida haziflama ve pisirme;  biyiikanne mutfag e
hayvansal gidalarin kaplari titketim icin metal esyalar molekiiler mutfak arasinda secim
fermantasyonu
Tibbi ideal biyolojik yiksek  oranda  nisastali yiksek oranda nisastali nifus agpimi; erken Olimlerin ana
Onemi uyum; diisik dogum gidalar; yiksek dogum orant gidalar; yiksek dogum orani nede_ni olarak  bulagict  olmayan
orant: diisiik niifus niifus vosunlusunun artmast: V€ niifus yogunlugu; bulasict  kronik hastaliklar; kiresel salginlar;
B ’1 f . bul . 1} guh 1 I ;1’ hastaliklarda artig; salginlar; yetersiz ve dengesiz beslenmede artig;
yogumugy, buiasicl Insanfarve hayvaniat arasinda - medeniyet  hastaliklarinda  yiiksek oranda ciiriik ve periodontal
hastaliklarda az; cok yakin temas; bulasict ve devam ~ eden artss; aglz hastaliklar
dustk cirtk orant dejeneratif hastaliklarda artis; hastaliklarinda  daha  fazla
ilk medeniyet hastaliklar;; arus
agiz hastaliklarinda artig
tarihlendirirken, Jared Diamond (2010, s. 38) yemek, insanlarin uzmanlasmamis dis yapilan
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alisilmadik yiyecek segeneklerine sahip bir primat
olarak degil, beslenme acisindan benzersiz bir tir
olarak gérmeliyiz.
Evrimsel  tarihimiz,
turimuz i¢inde yaygin olarak paylasilan veya
olan bazi Ozelliklerine dair
icgoriler sunar. Bu o6zelliklerin  bir¢cogu, daha
genis gruplari,
omurgalilar ve genel olarak hayvanlar ile ortak
6zellikler tasir. Ornegin, brokoliyi ele alalim. Ilk
bakista basit bir sebze gibi gériinen brokolinin,

insan  beslenmesinin

evrensel onemli

hayvan primatlar, memeliler,

vicudumuzun onu enerjiye donistiirme yetenegi,
diger hayvanlarla paylasilan bir atadan gelmektedir.
Primat olmanin bir sonucu olarak, yesil bir seyin
yenilebilir olarak algilanmast muhtemeldir. Ancak,
brokolinin olgunlagsmamis ¢icek tomurcuklarindan
olusan kiime olarak besin degerinin kabul edilmesi,
dayanmaktadir.  Brokoliyle
ilgili bilgiler nasil pisirilecegi ya da neyle servis

sosyal Ogrenmeye
edilecegi dogadan tam anlamiyla hazir bir sekilde
gelmez. Bunun yerine, insanlar, brokolinin Brassica
oleracea turtne ait vahsi akrabalarini 6grenmek
zorundaydilar. Deneme yanilma yoéntemiyle, bu
turiin nasil vyetistirilecegi ve farkli c¢esitlerinin
nasil secilecegi konusunda bilgi birikimi saglandi.
Pisirme yontemlerine iliskin yapilan denemeler,
brokoliyi buharda, kaynar suda, ¢ig, piire haline
getirilmis ¢orba seklinde veya tempura hamurunda
sunma gibi farkli yollart kesfetmeye yol acti. Bu
mutfak aliskanliklari, temelde insan davranisindaki
yenilik kapasitesine dayansa da bireylerin nesiller
boyu o6grendiklerini kiltir araciligiyla aktarmasi
olmadan birikim saglanamazd: (Gremillion, 2012).

Milyonlarca yil boyunca atalarimiz, yiyecekleri
genellikle  bulunduklari  yerde tiketmislerdir.
Yiyeceklerin elde edilmesi igin gesitli
kullanmiglar ve yiyeceklerin pisirilmesi gibi karmasik

araclar

islemlerle ugrasmadan tasinmasint saglamislardir.
Ancak ginimiizde, insan toplumunun farkli mutfak
geleneklerine sahip olmadan hayal edilmesi oldukea
zordur. Cogumuz yiyecek hazirlama sureclerini
hafife aliriz ve ¢ig, mevsimsiz ve basit yiyeceklerin
oldugu bir dinyada kendimizi yoksul hissederiz.
Hala pek ¢ok yagli tohumu, sebzeyi ve meyveyi
islemeden tiketebiliyoruz. Ancak anatomik olarak,
islenmemis gidalari uygun degiliz.
sindirilebilir
hale getirmek i¢in pisirme, dovme, 6gitme gibi

tuketmeye
Yiyecekleri agza ulasmadan 6nce

cesitli teknikleri 6grenmeye basladik (Leonard ve
Robertson, 1994; Larsen, 1995; Mann, 2007). Her
ne kadar pisirme bazen vitamin kayiplarina veya
proteinlerin azalmasina neden olarak gidalarin
besin degerini dustrse de bu sire¢ aynt zamanda

daha bir
sckilde sindirme yetenegini gelistirmesine olanak
tanimistir.

Yapilan gore, Ozellikle Homo
erectus’un diyetinde pisirmenin sindirilebilirligi ve

insan vucudunun besinleri verimli

calismalara

dolayistyla enerji degerini artirmadaki kilit roli
evrimsel bir perspektiften ele alinarak incelenmistir
(Carmody ve Wrangham, 2009; Wrangham, 2017).
Bu bakis acis1, pismis yiyeceklerin viicut agirliginin
olumlu bir etkisi olabilecegini
Bu  bulgular,
sindirilebilirlik ve enerji degerini artirmada erken

korunmasinda
6ne surmektedir. pisirmenin
Homo'nun hayati bir rol oynadigini gu¢li bir
sckilde desteklemektedir. Pismis yiyeceklerin ¢ene
tzerindeki yiku azaltmast ve sindirimin daha hizl
olmasi nedeniyle, insan cenesi zamanla kictulmus
ve bagirsaklar kisalmistir (Mary Isin, 2023). Wang
ve Copeland (2013) tarafindan yapilan c¢alisma,
pisirme sirasinda kullanilan su miktarinin, 6zellikle
nisasta jelatinlesmesini etkileyerek sindirilebilirligi
artirmada  belirleyici  oldugunu
Bu baglamda, Erken Homo’nun kuru kavurma
tekniklerini kullanmis olabilecegi distintlmektedir,
zira bu yontem nisasta iceren besinleri islemek
icin etkili bir yol sunabilir. Tim bunlar, pisirme
yontemlerinin sadece fiziksel 6zelliklere degil, ayn1

gOstermistir.

zamanda kiltirel ve ¢evresel faktorlere de bagl
olarak evrildigini gostermektedir.

Beslenme degisikliklerinden etkilen biyolojik
siiregler

Hayatta kalma, tiim hayvan tirleri icin siirekli
yiyecek teminiyle saglanan dnemli bir miicadeleyi
igerir.

(Morgan, 2015)

Hominin evrimisirecinde gida bulunabilirliginde
ve diyet bilesimindeki degisiklikler muhtemelen
cesitli biyolojik stregler tzerinde gugli secici
baskilar  olusturmustur. Bu diyetle iliskili
secici baskilarin hedefledigi genetik bélgelerin
belirlenmesi, tirimiiziin evrimsel ge¢misine ve diyet
risk faktorlerinin etkisine aracilik eden biyolojik
mekanizmalar hakkinda bilgi saglamaktadir (Luca
vd., 2011).

Beslenme ortami, bireylerin ve popilasyonlarin
biyolojik adaptasyon kapasitelerini belirlemede
onemli bir etken olarak 6ne c¢ikmaktadir. Farkl
bireyler ve populasyonlar, beslenme ortamindaki
degisimlereuyumsaglamakonusundakiyeteneklerini
cesitli bicimlerde gosterebilirler (Haas ve Harrison,
1977). Bu baglamda, beslenme aliskanliklarinin

cesitliligi  ve ¢evresel faktorlerin  beslenme
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tzerindeki etkisi, insanlarin biyolojik adaptasyon
stureclerini anlamak icin kritik 6neme sahiptir.
Bazi bireyler, digerlerinin aglik seviyesinde oldugu
disiunilebilecek diyetlere ragmen saglikli bir yasam
surdirebilmektedir. Farkli populasyonlar, yalnizca
farkli besinler tiketmekle kalmaz, ayn1 zamanda bu
besinleri sindirme bi¢iminde de farkli adaptasyonlar
sergileyebilirler. Ornegin, Alaska, Kuzey Kanada
ve Gronland’daki Eskimolar, geleneksel olarak
diger fazla vyag
iceren besinler tuketmekte olup, gastrointestinal
sistemleri, bu yaglari viicut tarafindan kullanilabilir
hale getirme konusunda daha ytksek bir verimlilige
sahiptir (Wesche ve Chan, 2010). Amerika Birlesik
Devletleri’nin giineybatisindaki bircok Kizilderili
toplulugu ise “tutumlu genler” olarak adlandirilan
sahip olup, bu Ozellikler
vicutlarinin yiyeceklerdeki kaloriyi son derece

popilasyonlardan ¢ok daha

genetik  6zelliklere

verimli bir sekilde kullanmasini saglayarak, kendi
boyutlarindaki diger bireylerden daha az yemekle
sabit bir kiloyu koruma yetenegi sunmaktadir
(Fazzino, 2008).

Laktoz intoleransi

Insanlar, cevresel kosullara uyum saglama siirecinin
bir sonucu olarak farkli adaptasyonlar géstermistir.
Secici baskilarin besinsel adaptasyonla ilgili en
iyi  belgelenmis farkliliklar1  genellikle laktoz
ile iliskilidir (Selimoglu vd., 2018; Louwagie,
2019). Bir litre tam yaglt inek sitd yaklasik 650
kalori icerirken, bunun 250 kalorisi laktozdan
kaynaklanmaktadir (McCracken, 1971). Laktaz
enzimi, ¢ig urunlerinde bulunan laktozu
parcalayarak, emzirilen bebekler tarafindan verimli
bir sekilde sindirilmesini saglar. Ancak giiniimiizde

sut

dinya nifusunun yaklasik ytizde 70’inde yetiskinler
bu yetenege sahip degildir ve ¢ig siit titkettiklerinde
siskinlik ve ishal gibi sindirim sorunlar: yasarlar.
Popilasyonlarin geri kalan yiizde 30’unda ise,
yasam boyu laktaz iretiminin devamini saglayan
ve bu sayede hem yetiskinlerin hem de ¢ocuklarin
bir
mutasyon yaygindir. Bu durum, tarihsel olarak siit

suti  sindirebilmesine  olanak  tantyan
trinlerinden tam olarak yararlanabilen bireylerin,
sutculik uygulamalar: sayesinde genetik bir avantaj
elde etmeleriyle iligkilidir. Sit¢ilik uygulamalari,
6zellikle stt sekerini sindirme yetenegini gelistiren
genetik degisikliklere yol agarak, bu bireylerin
hayatta kalma ve ureme sanslarini artirmistir
(Armelagos, 2005). Laktaz enziminin eksikligi
bakteriler

laktozu serbestce tiiketerek gaz gibi yan urinler

durumunda, insan

bagirsagindaki

tretirler, bu da laktoz intoleransina yol acgar

(Corgneau vd., 2017). Vicudun sekerin en basit
formuna kadar parcalayabilmek icin gerekli olan
eksikligi
sonucu laktoz intoleransi meydana gelir (Katoch
vd., 2021). Bu durum, Afrika’nin bazi bélgelerinde,
Dogu Asya’da ve yerli Amerikalilar arasinda en
sahipken, Kuzey Avrupalilarda
genellikle bu beslenme en duistuk
sikligina rastlanmaktadir (Corgneau vd., 2017).
Laktoz intoleransinin cografi dagilimi g6z Oniine

enzimi yeterince Uretememesi veya

yuksek sikliga

sorununun

alindiginda, stt drinlerinin Avrupa’da populer
olmasina ragmen, Asya, yerli Amerika ve ¢ogu
Afrika mutfaginda (Dogu Afrika’daki pastoral
toplumlar haric) sasirtict
degildir. Avrupali toplumlarda,
sut genellikle pek tercih edilmez ve yalnizca acil
durumlarda tiketilen bir icecek olarak kabul edilir.
Bu baglamda, laktoza toleransli Avrupalilar ve
Dogu Afrikalilar, beslenme aliskanliklari agisindan
alisilmadik bir durumu temsil etmektedir.

Yaklasik 9000 yil 6nce, sigir, koyun, kec¢i ve
at gibi hayvanlar hentz evcillestirilmeden 6nce,

nadiren bulunmast

olmayan taze

sit buytk olasilikla yalnizca bebekler ve kigik
cocuklar tarafindan tiketilmekteydi ve bu sit
insan sutiydi. Bu dénemde, inek sitd, yogurt ve
peynir gibi stt drinleri mevcut degildi. Ancak, bazi
yetiskinlerin laktozu sindirme yetenegine sahip
olmasina izin veren nadir genetik varyasyonlar,
dogal seleksiyon sireciyle avantajli hale geldi ve
zamanla daha yayginlasti (Louwagie, 2019). Bu
sureg, dogal seleksiyonun laktoz toleransina sahip
bireyleri tercih etmesiyle sonuglanarak, Avrupa’daki
popilasyonlarin genetik yapisinin evrimini 6nemli
Olgtide etkilemistir. Joachim Burger ve Mainz
Universitesi’ndeki aragtirma ekibi, 2007 yilinda Orta
ve Dogu Avrupa’ya ait 3.800 ila 6.000 y1l 6ncesine
tarihlenen 10 insan iskeleti tzerinde yaptiklari
DNA analizleri sonucunda, bu popilasyonlarda
laktoz toleransina izin veren alelin heniiz yaygin
olmadigint ortaya koymustur (Burger vd., 2007).
Bu bulgular, s6z konusu popilasyonlarin sit
treten ciftlik hayvanlar1 yetistirmelerine ragmen,
yetiskinlik déneminde laktoz toleransinin heniiz
yaygin olmadigini gostermektedir. Ayrica, Sarah
Tishkoff ve ekibi, Dogu Afrika’daki poptlasyonlar
arasinda laktaz geninin kalici olarak acik kalmasini
saglayan mutasyonlarin, bu paylasan
Avrupalilarinkinden  farklt  oldugunu  ortaya
koymustur. Dogu Afrika’daki 43 etnik grup tzerinde
yapilan genetik aragtirmalar, laktoz toleransina yol
acan u¢ farkli mutasyonun 2.700 ila 6.800 yil 6nce
ortaya ¢iktigini gostermektedir. Bu durum, ayni

ozelligi

cevresel baskilara farkli genetik yanitlarin evrimsel
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olarak gelistigine dair dogal bir 6rnek sunmaktadir
(Tishkoff vd., 2007). Bu veriler, stut urtunlerinin
tuketimi ve laktoz toleransinin evriminin, Avrupa
ve Afrika’daki popilasyonlarin genetik yapisini
farkli sekillerde etkiledigini ortaya koymaktadir.

Sonuc

Beslenme aliskanliklarimizi sekillendiren evrimsel
cesitli
uyum saglama yetenegini ortaya
koymaktadir. Genetik ve mikrobiyom arastirmalari
gibi ilerlemeler, beslenme adaptasyonlarinin ve
evriminin karmasikligint  daha iyi anlamamiza
disiplinler birligi
beslenme aliskanliklarinin biyolojik, kiltirel ve
toplumsal etkilerini daha kapsamli bir sekilde
tanimaktadir. Bu
calismada, insan beslenme aliskanliklari evrimsel bir
perspektiften ele alinarak biyolojik adaptasyonun
mutfak kiltiriyle nasil bulustugu incelenmistir.

sirecler, insan vicudunun beslenme

ortamlarina

yardimct  olurken, arast 1s

degerlendirmemize  olanak

Tarihsel beslenme degisiklikleri, evrimsel stregler
teknolojilerinin  bir geldigi
noktada, insan vicudunun bu degisimlere nasil
sagladigi
beslenme aligkanliklarinin evrimsel bir baglamda
nasil

ve mutfak araya

uyum anlatilmistir.  Aynt  zamanda,
sekillendigini ve gunimuzdeki beslenme
egilimlerini anlamak i¢in biyolojik adaptasyonun
6nemi vurgulanmistir.

Sonu¢ olarak guntimizde Homo sapiens hem
biyolojik hem de kiltturel olarak dogadan giderek
uzaklagmaktadir. Insanlik, avci-toplayict yasam
tarzindan tarimsal Uretime, oradan da sanayi
devrimine gegerken beslenme aliskanliklari biyik
6lglide degismis ve bu degisimler insan fizyolojisi
derin  etkiler birakmistir. Tarimin

baslamasiyla besin Uretimi yogunlasmis, bu da

uzerinde

kalic1 yerlesimlerin ve niifusun artmasina olanak
tanimistir. Ancak bu siire¢, ayni zamanda insanin
beslenme ¢esitliligini  sinirlayan ve yeni saglik
sorunlarina zemin hazirlayan diyetdegisikliklerinide
beraberinde getirmistir. Sanayi Devrimi’yle birlikte,
besinlerin islenmesi ve tasinmast teknolojilerindeki
ilerlemeler, insanlart dogal beslenme bi¢imlerinden
daha da uzaklastirmistir. Bugiin ise hazir gidalarin
ve islenmis Urtnlerin yayginlagsmasi, beslenme
aliskanliklarimizin = giderek daha az
daha endistriyel hale gelmesine neden olmustur.
Biyolojik olarak avci-toplayict bir gecmise sahip
olan insan tiird, hizla degisen beslenme kosullarina
tam anlamiyla adapte olamamais, bu da obezite, kalp

dogal ve

hastaliklari ve diyabet gibi cagdas saglik sorunlarini
beraberinde getirmistir.

Bu  baglamda, beslenme aliskanliklarinin

evrimsel ge¢misi incelenirken, giinimuz beslenme
sorunlarinin  kokenlerine dair daha derin bir
gelistirmek  mumkindir.
biyolojik adaptasyonlar ve kultirel degisimlerin
beslenme etkileri
dikkatle ele alinmali ve gelecekteki beslenme
politikalari, bu tarihsel ve evrimsel baglami g6z

anlay1s Dolayisiyla,

aliskanliklarimiz  Gzerindeki

oninde bulundurarak olusturulmalidir. Beslenme
davranislari, sadece biyolojik degil, ayn1t zamanda
sosyal, kaltirel
sekillenmistir ve ginimuz toplumlarinin saglikls
bu

tamaminin dikkate alinmasi: 6nem tasimaktadir.

ekonomik ve sureclerle de

bir gelecege yonlendirilmesinde stireglerin
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