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Cig Yemek Kultlrt ve Etkileri Acisindan Bir Degerlendirme
Sevde Nur Kandir - Kansu Genger

0z: Cig yemek kavrami, besinlerin ham halleriyle tiiketildigi bir beslenme bigimdir. Tarih
oncesi donemlerde uygulanan bu beslenme sekli ginimiizde de saglik acisindan blyuk
katki sagladigi duslntlmektedir. Bu beslenme anlayisi glinimizde popller olan bir
beslenme felsefesine dénismiustir. Gastronomide yavas yemek, hizli yemek, yenilebilir
bécekler gibi 6ne gikan akimlar arasinda ¢ig yemek de girmis ve lizerinde gok tartisilan bir
akim olmustur. Cig yemek akimi genellikle vejetaryen ve vegan beslenme anlayislariyla
iliskilendirilmektedir. Cig yemek akimi Doktorlarin hastalarina uyguladigi farkh diyet
sekilleri arasinda da yer almaktadir. Bu farkh diyetler gig vegan diyeti, ¢ig vejetaryen diyeti
olarak karsimiza gikmaktadir. Bu arastirmanin amaci kaynak tarama yontemiyle ¢ig yemek
kltGrand ve turizm isletimlerine yansimalarini dederlendirmektedir. Buna gore ¢ig yemek
kaltirdndn turizm isletmelerine yansimalari Dinyada, Japonya ve Avrupa Ullkelerinde
yaygin, Tirkiye'de ise Istanbul ve Izmir sehirlerinde yayginlasmaya baslamistir. Turizm
sektoriinde saglikli beslenmeye yonelik artan talep, isletmelerin ¢ig yemek mendlerini
genisletmesine neden olmaktadir. Ozellikle liiks ve saglikli yasami én planda tutan kafe ve
restoranlarda ¢ig yemekler mentlerdeki yerini almis, beslenme tercihi bu sekilde olan
musterilerin memnuniyetini arttirmistir. Bu durum, gastronomi turizmi acisindan yeni
firsatlar yaratmakta ve sektoriin gelismesinde katki saglamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Cig Yemek, Turizm, Gastronomi

Abstract: The concept of raw food refers to a dietary practice in which foods are consumed
in their natural, unprocessed state. This form of nutrition, which dates back to prehistoric
times, is believed to offer significant health benefits today. Over time, this approach has
evolved into a popular dietary philosophy. In gastronomy, raw food has become one of the
widely discussed trends, alongside movements such as slow food, fast food, and edible
insects. The raw food movement is often associated with vegetarian and vegan diets. It is
also among the different dietary regimens prescribed by doctors for their patients. These
dietary approaches include raw vegan and raw vegetarian diets. The aim of this research
is to evaluate the raw food culture and its reflections on tourism enterprises through a
literature review. According to the findings, the impact of raw food culture on tourism
businesses is widespread in Japan and European countries, while in Turkey, it has started
to gain popularity, particularly in Istanbul and Izmir. The increasing demand for healthy
eating in the tourism sector has led businesses to expand their raw food menus. Especially
in luxury cafes and restaurants that focus on health-conscious lifestyles, raw food dishes
have secured a place on menus, enhancing the satisfaction of customers who prefer this
dietary style. This trend creates new opportunities for gastronomic tourism and contributes
to the growth of the sector.

Key Words: Raw Food, Tourism, Gastronomy

Giris

Sadlikli beslenme anlayisina ilgi giderek artmakta ve bu durum, farklh beslenme
bicimlerinin ortaya ¢cikmasina neden olmaktadir. Tarih 6éncesi dénemlere dayanan

cig beslenme anlayisi, sadlik acgisindan tasidigi potansiyel yararlar nedeniyle
tekrardan giindeme gelen bir beslenme anlayisi olmustur (Ugan, 2021, s. 7).

Cig beslenme; taze, kimyasal olarak herhangi bir islem gérmemis, 1sil islem
gecirmemis, rafine edilmemis besin icerikleri bakimindan zengin olan gidalardir
(Ozkok & Aktas, 2018, s. 120). Cig yemek anlayisinda tiiketilen baslica gidalar
icerisinde; meyveler, sebzeler, kuru baklagiller, tohumlar ve filizlenmis tahillar
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bulunmaktadir. Genellikle ¢ig sekilde tiketilen gidalar yalnizca 46 derecelik bir isil
isleme maruz kalabilirler (Karaman & Soylu, 2020, s. 251, 269). Bu isil islem olarak
nitelendirilen uygulama kurutma islemi olarak isimlendirilir ve islem ‘kurutucu’ adi
verilen cihazlar tarafindan yapilmaktadir. Ayrica bu islem giines enerjisinden de
yararlanilarak uygulanabilmektedir.

Dodan’a (2022) gore ¢ig beslenme iki farkli uygulama tipi icermektedir. Biri
radikal digeri iImh uygulamadir. Radikal uygulama, besinlerin tamamen cig sekilde
tiketilmesini savunur. Ilmh uygulama ise bazi besinleri 46 derecelik bir isida
kurutma veya pisirme islemidir. Cig yemek anlayisini tam olarak benimsemek
bireyler icin zor bir slirec olacagindan ilk olarak viicudu alistirmak icin radikal
uygulama veya ¢ig gida diyeti uygulanmaktadir. Cig gida diyeti, tim gidalarin
pisiriimeden tiuketilmesini savunan, insan vicudunun alkali dengesini korumak igin
kullanilan bir diyet cesididir. Cig gida diyetinin savunuculari, yiyeceklerin pisirilmesi
sirasinda besin dederlerinin azaldigini ve gig tiketim sayesinde besinlerin saglikli
oldugu kadar lezzetli de olabilecedini iddia ederler. Cig gida diyeti, tamamen dogal
gidalarin tiketilmesine dayanir ve genellikle kisa donemler seklinde uygulanir. Bazi
cig gida diyetleri; balilk, yumurta ve et gibi ¢ig hayvansal Urilinleri de igerir.
Hayvansal Grtnlerin kullanilabilmesi ¢ig beslenme anlayisini vegan veya vejetaryen
beslenme anlayislarindan ayiran bir 6zelliktir.

Bu arastirma; cig yemek kavramini ele almayi, ¢ig yemek kultirinin toplum
Uzerindeki yansimalarini ve etkilerini degerlendirmeyi amaglamaktadir.

Cig Yemek Kavrami ve Tarihsel Gelisimi

Cig yemek, doganin insanlara sundugu sebze ve meyve gibi besinleri en saf
haliyle tilketmeye dayali beslenme bigimidir (Ozglizel, 2016). Genellikle bitkisel
bazli besinlerden olusan ¢ig yemek kultlrl; taze, ham ve organik yiyeceklerle
beslenmeyi hedefler. Saglik agisindan sorun yasayan bireylerin tercihi olan bu
beslenme tarzinda tliketilen gidalar; meyveler, sebzeler, kuruyemisler, tohumlar,
kurubaklagiller, filizlenmis tahillar olarak sdylenebilmektedir. (Kralj vd., 2017, s.
1). Cig beslenme, rafine UrinlG olan yag, seker gibi gidalardan veya isil islem
gbrebilen kahve gibi gida ve iceceklerden uzaktir. Cimlendirme islemi yapilan bu
beslenme anlayisinda vitamin ve mineral alimi daha fazla olmaktadir. Cimlendirme
islemi genellikle piring, bugday, arpa, mercimek, fasulye, nohut gibi Griinlerde
kullanilmaktadir (Okur & Madenci, 2019, s. 664-669). Cig olarak hazirlanan
yiyeceklerin %88’ini tahillar, meyveler ve meyve sulari; %12’sini ise findik, tohum,
patates, kabak gibi sebzeler, %60’inI temel gidalar olan; su, yesil yaprakli sebzeler
ve meyveler olustururken %?20’sini proteinler ve aminoasitler; yemisler, tohumlar
ve filizlendirilmis baklagiller olusturmaktadir (Tlrk Asci Haberleri). Diger %20’si de
tibbi gidalar olan; deniz bitkileri, otlar ve taze sikilmis meyve sularidir (Cretu vd.,
2015, s. 114).

Dinyada oldugu gibi Tlrkiye'de de farkli beslenme anlayislarinin yayginlasmasi,
haberlerde yer almasi, uzman goéruslerinden faydalanip farkli beslenme
anlayislarindan o6rnekler sunulmasi, ¢ig beslenme akiminin su anki durumu ve
gelecekteki durumu hakkinda bilgi vermektedir. Bu durumlardan hareketle
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insanlarin yanlis beslenme, stres veya herhangi bir sadlik problemlerinden
olusacak olan olumsuz durumlardan kacmak icin dogayla bir arada yasamaya,
saglikli beslenmeye, kendini Onemseme ve slrdilrilebilir yasam istegine
baglanmalari mimkin olacaktir (Seving & Cakmak, 2017, s. 149-150).

Varol ve Akay’a goére (2022) cig yemek anlayisinin glinimizde popller
olmasinin nedenleri arasinda hastaliklarla kolay bas etme istegi, saghkli ve fit bir
vlcuda sahip olma arzusu, ekonomik bir beslenme anlayisi olusu, strdirilebilirlik,
tarima destek olmasi, baklagil Grtnlerinin dederini artirmasi, enerji ve zamandan
tasarruf etmeyi saglamasi gibi nedenler siralanir. Ayrica ¢ig yemek anlayisinin
glinimuz Dunya’sinda ve Tirkiye’sinde kag kisi tarafindan benimsenmis oldugu da
istatiksel olarak bilinmiyor (Okur & Madenci, 2019, s. 664-675).

Cig beslenmenin tarihsel sireci, insanligin ilk zamanlarina dayanmaktadir. Ates
bulunmadan 6énce Unll filozoflarin antik Yunan tarihindeki matematikgilerin vegan
anlayisini benimsedikleri ve ¢ig gida ile beslendikleri bilinmektedir (Ozgen, 2018,
s. 2). Tip denilince ilk akla gelen isim olan Hipokrat da en iyi ilacin ¢ig gida
oldugunu belirtmistir (Varol & Akay, 2022, s. 448). Ates bulunduktan sonra gidalar
pisirme islemlerine tabi tutulmustur. 19. ylzyila gelindiginde ise ¢ig beslenmenin
saglik icin yararl olabilecegi diisincesi yayginlasmistir. 21. yizyila kadar devam
eden ¢ig beslenmenin sagliga daha yararli oldugu dislincesi, beslenme sekilleri
arasinda cig beslenme anlayisi olarak yer almistir.

Cig beslenme anlayisi isil islem gérmis gidalari daha az yararli gérmesinden
dolay! saglikli beslenmeye alternatif bir beslenme anlayisi olarak gortlmektedir.
Cig beslenme anlayisi bircok amaca hizmet etmektedir. Cig yemedin tarihsel
slirecine dair birgok farkli kaynak ve goriis mevcuttur. Bazi kaynaklar, ¢ig yemedin
eski zamanlarda yaygin oldugunu belirtirken, bazi kaynaklar ise modern ¢ig
yemedin tarihi hareketinin daha yeni oldugunu iddia eder. Ancak her ne kadar
farkli dislinceler olsa da guntumuzde ¢ig yemek kaltart saghkli yasama ilgi duyan
kisiler basta olmak Uzere diyetisyenlerin de hastalarinin tzerinde kullandigi bir
diyet cesidi ve beslenme anlayisi haline gelmistir (Kwanbunjan vd., 2000). Eski
zamanlarin bilinen Doktorlarindan Isvigreli Max Bircher- Benner 1867-1939 vyillari
arasinda cig beslenmeyi tedavi amacli hastalarn Gzerinde kullanmistir (Karaman &
Soylu, 2020, s. 255). 1822'de Amerikali bir grup fizikgci ¢ig besinleri ‘dogal hijyen’
adi altinda geleneksel bir tedavi olarak hastalar tzerinde uygulamiglardir (Varol &
Akay, 2022 s. 450).

Cig Gida Diyeti

Cig gida diyeti sagliga olan yararlarindan dolay! poptler hale gelmistir. Bilim
insanlari ¢ig beslenmenin diyet seklinde uygulanmasinin beyin gelisiminde etkide
bulunduguna dair hem fikirlerdir (Raba vd., 2019, s. 49). Barad’a (2020) gore cig
beslenmeyle ilgili diyet program ve uygulamalarinda, genellikle sebzeler,
meyveler, kuruyemisler, tohumlar tlketilir. Yag kaynaklari olarak ise; preslenmis
sizma zeytinyagi veya Hindistan cevizi yagi kullanilmaktadir. Bu beslenme
seklinde, pisirme, kizartma veya kaynatma gibi 1sil islemler yapilmadigindan,
besinlerin vitamin ve mineral kaybi dnlenir ve antioksidan bakimindan zengin
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olurlar. Ayrica, cig yemekler prebiyotik ve probiyotik iceriginden dolayi bagirsak
saghgina faydalidir. Ancak, ¢i§ beslenmenin dezavantajlari da vardir. Ornedin, bazi
besinlerin tliketiminde zorluk yasanabilir ve gida kaynakli enfeksiyon riski tasir.
Sindirim sorunlari ve alerjik reaksiyonlar da meydana gelebilir. Dolayisiyla, ¢ig
beslenme tarzina gegcmek icin viicudumuzu adim adim alistirmak daha dogru bir
yaklasim olabilir (Cankll & Kol, 2022). Cig diyet veya c¢ig beslenmenin
veganizimden ve vegan diyetinden ayrilan 0zelligi ise hayvansal Urlnlerin de
kullanilabilmesidir (Axe, 2017). Cig gida diyetinin uygulanabilmesi icin tlketilecek
olan yiyeceklerin en az %?75’'inin ¢i§g olmasi gerekmektedir. Cig gida diyetinde
tiketilecek yiyecekler tim taze meyveler ve sebzeler, tahillar, baklagiller,
kurutulmus et ve kuru meyveler, bitkisel sitler, ¢ig findik ezmesi, soguk sikim
zeytin ve Hindistan cevizi yadi, deniz yosunu, ¢ig yumurta ve sit Urinleri, ¢ig et
ve balik olarak siralanabilmektedir (Glndiz, 2023).

Cig beslenme, saglikli bir yasam tarzi yaklasimi olarak kabul edilmektedir.
Ancak, uzmanlarin bu konudaki goérugsleri farkliik géstermektedir. Bazi uzmanlar,
¢ig beslenmenin vicuttaki besin eksikliklerine neden olabilecegi sebebiyle 6zellikle
cocuklar, gebeler ve emziren kadinlar gibi 6zel gruplar icin sakincali olabilecedi
konusunda uyarida bulunmaktadir (Ayaz, 2018, s. 90). Diger uzmanlar ise, ¢ig
beslenmenin birgok faydasi olduguna dikkat gekerek, vicudun dogal bir sekilde
iyilesme kapasitesini artirabilecegini ve kronik hastaliklarin énlenmesine yardimci
olabilecedini savunmaktadir. Bu nedenle, ¢ig beslenme konusunda uzman
gorislerinin cesitliligi, bu beslenme yaklasiminin dogru bir sekilde ve bir uzman
esliginde uygulanmasinin 6nemini vurgulamaktadir. Cig beslenme, saglkh bir
yasam tarzi yaklasimi olarak kabul edilmekle birlikte, bu beslenme seklinin olasi
riskleri ve yan etkileri de bulunmaktadir. Ozellikle, ¢ig beslenme diyetleri; yetersiz
beslenmeye, besin eksikligine ve badisiklik sistemi zayiflamasina neden
olabileceginden, bu konuda uzmanlarin uyarilarina dikkat edilmelidir. Ayrica, cig
beslenme diyetleri yiksek |if icerigi nedeniyle sindirim sorunlarina vyol
acabilmektedir. Bu nedenle, ¢ig beslenme diyetlerinin uzun sireli etkileri hakkinda
daha fazla arastirma yapilmasi gerekmektedir (Jones, 2017).

Cig beslenme, yemeklerin ¢ig sekilde tiketildigi bir beslenme tarzidir. Bu
beslenme tarzi bazi insanlar tarafindan faydali olduguna inanilmaktadir. Vejetaryen
ve vegan beslenme tarzi gibi tam olarak benimsenip uygulanilmasindan ziyade kisa
streli diyet uygulamasi seklinde tercih edilmektedir. Cig beslenmenin yararlari ve
zararlari sunlardir su sekilde siralanabilir:

Yararlari ve Zararlari (Uzun, 2019)

e Pisirme islemi uygulamasinin kullaniimamasi ve gidalarin ham sekilde
tiketilmesidir. Bu durumda bazi yiyeceklerde (Brokoli, domates, i1spanak, yesil
yaprakl sebzeler) alacagi isidan dolayi vitamin ve mineral kaybi yasanir. Ama cig
sekilde tlketildiginde alinabilecek maksimum enzim ve vitamin alinmaktadir.

e Antioksidan bakimindan zenginlik saglar: Cig yemekler, antioksidan
bakimdan zengindir ve vicudu serbest radikallerin neden oldugu hasarlardan
koruyabilir.

USBAD Uluslararasi Sosyal Bilimler Akademi Dergisi - International Journal of Social Sciences
Academy, Yil 7, Year 7, Sayi 18, Issue 18, Haziran 2025, June 2025.

Sayfa | 418



Cig Yemek Kultlrt ve Etkileri Acisindan Bir Degerlendirme
Sevde Nur Kandir - Kansu Genger

e Cig yemekler prebiyotik ve probiyotik iceriginden dolay! badirsak sagligina
faydahdir.

e Kilo kaybina yardimci olur.

e Vicuttan toksinleri uzaklastirir.

e Cilt saghdi igin faydalidir (Tolga, 2023).

e Yaslanma karsiti bir beslenme anlayisi saglar. (Yaprak, 2022).

Bu gibi yararlari bulunan ¢ig beslenmenin bazi hastaliklari iyilestirme 6zelligi de
bulunmaktadir. Ornedin; kanser, kalp hastalidi, yiksek tansiyon, kolesterol,
bébrek hastalidgi, eklem adrilari, Parkinson hastaligi gibi hastaliklarda cig
beslenmenin etkili oldugu gorilmektedir (Axe, 2017).

Besin eksikligi riski: Cig beslenmek bazi 6nemli besinleri almakta zorluk
yasanmasina sebep olabilir. Bu besinler genellikle A vitamini, B12, kalsiyum ve
demirden zengin; yumurta, st ve ette bulunan vitamin ve minerallerdir (Dogan,
2022, s. 1-5).

e Gida kaynakh enfeksiyon riski: Cig et veya sit gibi bazi yiyecekler, gida
kaynakh enfeksiyonlara neden olabileceginden dolayi saglik acisindan risk tasir.

e Sindirim sorunlari yasanabilmesi.

e Cig beslenme anlayisini yeni benimsemis bireylerde bazi yiyeceklere karsi
intolerans veya alerjik reaksiyon goésterebilir.

Brown'a (2022) gore ¢ig beslenmek genel olarak zararli bir beslenme anlayisidir.
Bunun sebebi ise isil islem uygulamasinin yiyecekler (zerinde daha saglikl
olacagini dusincesini savunmasidir. Yukarida bahsettigim sebepleri de zararlilik
acisindan dederlendirmis olup ek olarak kadinlarin bu beslenme anlayisinda daha
zorluk yasayacadini belirtmistir. Arastirmalara gére 45 yasi altindaki kadinlarin
%30’unun amenore (adet gérmeme) yasadigi saptanmistir.

Cig Yemek Kiiltiiriiniin Turizmdeki Yeri

Gastronomi turizmi; fiziksel, kllttrel, sosyal ve prestij olarak 3 farkli motivasyon
tirine sahiptir. Turistlerin yeme icme gibi kavramlari deneyimlemesiyle olusur.
Bdlgenin kultirinde yetisen ve yeseren besinleri o kultlre ait yeme anlayisini
tanimak icin gerekli bir turizm alt bashgidir.

Tuketici bir kiltir olan modern toplumlar, icgudusel olarak doyumsuzdurlar.
Dodalari geregdi tlkettikce daha fazla tilketme ihtiyaci duyarlar. Bu anlayisin hem
olumlu hem de olumsuz yoénleri vardir. Olumlu yoéna farkh sekilde trtn hizmeti
sunulmasina yol agmaktadir. Olumsuz yonu ise, elde edilen hizmetten memnun
olamama gudusiini ortaya cikarir. Istekler elde edildiginde bu déngi kaginilmaz
olur. Bu doénglide bazi insanlar farkl beslenme kultlrlerini saghkh yasam felsefesi
adi altinda yasam tarzi olarak belirlemislerdir. Bu belirlenen yasam felsefesi altinda
vegan beslenme, vejetaryen beslenme, yesil mutfak, raw food (¢ig yemek) kulttra
gibi beslenme anlayiglari ortaya ¢ikmaktadir (Seving & Cakmak, 2017, s. 150).

Li Xiangyun’a (2017) goére yesil turizm, gidalarin kalitesini kontrol altina alinabilir
oldugunu ve boylelikle gida glivenligi sorununu da azaltabilecegini séylemektedir.
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Ote yandan vyesil gidalarin yerel yetistirildigi alanlar, elde edildigi tretim alanlari
ve bu alanlarin turistler icin ilgi gekici bir hal aldigini 6rnekle beraber
gostermektedir. Yesil turizmin ¢ig yemekle iliskisine bakarsak ham madde ve
strdurilebilirlik acisindan benzerlik/paralellik gosterdigini soyleyebiliriz. Bu
durumda yesil turizm, ¢ig yemek turizminin benimsenmesi ve anlasilabilmesi igin
6nemli rol oynamaktadir. Bir arastirma sonucunda turistlerin gastronomi alaninda
sagliklari icin en iyisini tercih ettikleri gbdzlenmektedir. Yapilmis olan bir
arastirmada turistlerin %?27,22'si saghk turizminden yanadir. Saglk icin en iyi
gastronomi Urtnleri ise genellikle taze ve islenmemis olan gidalardir. (Beltran vd.,
2016, s. 7).

Cig yemek turizmi, sadece saglikli beslenme akimina cevap vermekle kalmaz,
ayni zamanda turistlerin dogal Urilinlere olan ilgisini de artirmaktadir. Turistler
organik tarim yapilan ciftlikleri gezebilir, organik pazarlari ziyaret edebilir veya
dogal beslenme ile ilgili atélye calismalarina katilabilmektedirler. Cig yemek
turizmi, bu sayede yerel ekonomilere de katki saglamaktadir. Yerel tGrtinlere dayall
olarak hazirlanan cig yemek mendleri, turistlere bolgesel kiltlrt tanitmak igin bir
firsat sunmaktadir. Ayrica, turistlerin bu tir restoranlara ydnelmesi, geleneksel
yemek tariflerinin unutulmasini da engelleyerek kiltir aktarimina destek
olmaktadir. Cig yemek turizmi ayni zamanda, saghkli yasam akimini destekleyen
bircok diger turizm faaliyetiyle birlikte de sunulabilmektedir. Yoga, meditasyon ve
dogal saglik uygulamalari gibi aktiviteler de saglikh bir turizm deneyimi sunmak
icin tercih edilebilir olmaktadir.

Cig yemek turizmi, diinya genelinde giderek artan bir akim haline gelmistir ve
bircok Ulkede o6rneklerine rastlamak muimkindir. Dinyada da en bilindik gig
yemek restoran o&rnekleri arasinda Japonya'daki geleneksel susi restoranlari
gosterilmektedir ve turistlerin yogun ilgisini cekmektedir. Susi, ¢ig balik Gizerine
piring ve baharatlarin konulmasiyla hazirlanan bir yemek tdrididr ve Japon
Mutfaginin en 6nemli 6gelerinden biridir. Japonya'daki susi restoranlari, turistlerin
Japon kiltirine daha yakindan tanik olmasina imkéan saglamaktadir. Avrupa’da da
ci§ yemek turizmine &érnekler verilebilmektedir, 6zellikle Italya’da ‘carpaccio’
adindaki ¢ig et yemegi poplulerdir Carpaccio, dana etinin ince dilimler seklinde
kesilmesiyle hazirlanan bir yemektir. Peru'da ise "ceviche" adi verilen ¢ig balik
yemedi turizm agisindan onemli bir gekim noktasidir. Ceviche, limon suyu ve
baharatlarla marine edilmis ¢ig balik parcalarindan olusan bir yemektir ve Peru
Mutfaginin en 6nemli yemeklerinden biridir.

Istanbul'da da son yillarda saglkli yasam ve organik yemek trendi giderek
yayginlasmaktadir. Bununla birlikte raw food akimini benimsemis restoranlarda da
artis gorilmektedir (Tarkiye Turizm, 2023). Bircok organik pazar, saglkli yasam
merkezi ve organik restoran sehirde yer almaktadir. Bu restoranlar, ¢ig yemeklerin
yani sira vegan, vejetaryen ve glutensiz yemekler de sunmaktadir.

Yiyecek Icecek Isletmelerinde Cig Yemek Anlayisi

Bozok ve Yalin (2018)’e gore kiresellesmenin beraberinde getirdigi teknolojik,
ekonomik ve sosyal gelismeler yiyecek icecek sektoériini de etkilemektedir. Bu
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etkilesimle beraber yiyecek icecek isletmelerinde degisimlere gidilmektedir.
Gelisen ve dedisen bu sektérde yeni beslenme akimlari bilinir ve uygulanir hale
gelmektedir. Bu akimlardan bazilari; slow food, fast food, yenilebilir boécekler,
surf&turf ve raw food akimlaridir (Ozdemir A., 2023). Tiketiciler hangi yiyecek
tirlerinin kendilerine gore iyi bir segenek oldugunu pazarlamacilar ve duyum
araclari sayesinde 0odgrenirler. Yiyecek tercihlerini etkileyen bazi hususlar
bulunmaktadir. Bu hususlar; Grininin duyusal ve duyusal olmayan faydalari,
satin almada sosyal ve sembolik bir degerinin olusu, saglikh olusu, tat ve gérinim
gibi hususlar tuketicileri etkiler. Bu durumda ¢ig yemek kulttrs, cig yiyeceklerin
besin dederleri, dodal kaynaklarla hazirlanisi ve saghkli yasam tarzina vurgu
yapmasl nedeniyle, restoranlar tarafindan cekici hal alir. Bircok yiyecek icecek
isletmesi, menilerinde gig yemek seceneklerine yer vermek, misterilerine saghkl
ve besleyici secenekler sunma dlsincesiyle hareket ederek, ¢ig yemek kialtarind
restoranlarinda sunmak isletmeler agisindan olumlu bir yol olacaktir.

Cig yemek sunan restoranlar ve isletmeler, ¢ig yiyeceklerin sagliga olan
yararlarini vurgulayan, vegan ve vejetaryen mdusterilere hitap eden yerlerdir.
Ayrica, ¢ig yemek restoranlari, dogal ve organik kaynaklardan elde edilen
yiyeceklerle hazirlanarak, cevre dostu bir yasam tarzini benimseyen musteriler igin
de ideal bir secenektir. Ancak, cig yemek kiltlrinin yayginlasmasi, ayni zamanda
bazi zorluklari da beraberinde getirmektedir. Ozellikle, ¢i§ yiyeceklerin hazirlanisi
ve sunumu, geleneksel yemeklere gére daha fazla zaman ve emek
gerektirmektedir. Ayrica, bazi musteriler, ¢ig yiyeceklerin tadinin alisiimisin disinda
oldugunu duslnebilmektedirler. Bu nedenle, yiyecek icecek isletmelerinin, ¢ig
yemek secgeneklerini sunarken, musterilerinin ihtiyaglarini ve tercihlerini g6z
onunde bulundurmasi 6nemli olmaktadir.

Dliinya genelinde birgok ¢ig yemek festivali ve etkinligi diizenlenmektedir. Bu
etkinlikler, cig yemek kiltlriinin yayginlasmasina ve popllerlesmesine énemli
katkilar saglar. Bazi 6nemli ¢ig yemek festival ve etkinlikleri arasinda Avustralya'da
yapilan "Raw Food Festival", Amerika'da yapilan "Raw Food Expo", Almanya'da
yapilan "Rohvolution", Ingiltere'de yapilan "Raw Fest", Kanada'da yapilan
"Rawstock", Isveg'te yapilan "Rafoodfestival" gibi etkinlikler yer almaktadir.

Amsterdam’da da bulunan bir raw food festivalinden kareler;

Sekil 1: Amsterdam’da da bulunan bir raw food festivalinden kareler (Tasteatlas, 2023).

insan niifusundaki artis sebebiyle gidanin sirdirilebilirligi énemli hal almistir.
Surdirdlebilirlik anlayisiyla verimliligin korunmasi, kaynaklarin gelecek nesillere
aktarimi ve bu aktarimin givenli sekilde yapilmasi amaclanmaktadir (Akdag vd.,

USBAD Uluslararasi Sosyal Bilimler Akademi Dergisi - International Journal of Social Sciences
Academy, Yil 7, Year 7, Sayi 18, Issue 18, Haziran 2025, June 2025.

Sayfa | 421



Cig Yemek Kultlrt ve Etkileri Acisindan Bir Degerlendirme
Sevde Nur Kandir - Kansu Genger

2016, s. 271). Insanliin devamhlidi igin su, bitki cesitleri, et ve et rinleri, siit
ve slt Urdnleri gibi tikenebilecek kaynaklarin sirekliliginin saglanmasi blyuk
onem arz etmektedir. Bu baglamda dinyada alternatif gida Uretimlerinde yeni
projeler gerceklestirilmektedir (Ertas & Kirmizikusak, 2021, s. 14) Bu da cevre
dostu bir beslenme bigimi olarak goriilmesini saglamaktadir. Bunun yani sira, sifir
atik felsefesi c¢ig yemeklerin hazirlanmasinda kullanilan malzemelerin geri
doénusturidlmesi ve yeniden kullanilmasi igin de bir firsat sunmaktadir.

Tartisma ve Sonug

Bu calismada ele alinan ¢ig yemek kiltirinin gelisimi, modern toplumun dogal
yasama ve saglikli beslenmeye yonelik artan ilgisine verilen bir yanit olarak ortaya
citkmakta; bu yaklasim, insan sadgligini dodallikla 6zdeslestiren bir yasam
felsefesine dayanmaktadir (Ates vd., 2024, s. 166). Cig yemekler, saglkli
beslenmenin yani sira ¢evre dostu yasam tarziyla da iliskilendirilebilmektedir. Cig
yemek kulttrd son 30 yilda populerlesmeye baslamistir (Karaman & Soylu, 2020,
s. 252). Bu durum nedeniyle ¢ig yemekler, 6zellikle saghkh beslenme dizenlerine
sahip kisiler icin dnemli bir secenek haline gelmistir. Cig yemeklerin savunuculari,
yiyeceklerin pisiriimesi sirasinda besin dederi kayiplarinin yasandigini ve gig
tiketilen besinlerin saglkh oldugu kadar lezzetli de olabilecedini iddia ederler.
Ancak, bazi uzmanlar ¢ig yemeklerin saglik agisindan zararh olabilecegini, protein
ve diger onemli besin dgelerini yeterli dizeyde saglayamadigini savunmaktadirlar.
Bu nedenle uzmanlar; ¢ig yemeklerin tek basina bir diyet olarak uygulanmamasi
gerektigini, dogru uygulamanin haftalik ya da belirli glnlerde olabilecegini
savunmugslardir (Akmese, 2024, s. 28).

Uluslararasi diizeyde yapilan calismalar, ¢ig beslenmenin 6zellikle Avrupa ve
Amerika’da “dogal yasama donds” anlayisiyla birlikte  yayginlastigini
gOstermektedir. Bu egilim, yalnizca bireysel tercihlerle sinirli kalmayip, restoran
mendlerine, saglk turizmi paketlerine ve sirdirilebilir yasam projelerine de
yansimaktadir. Tirkiye'de ise Istanbul da sadlikli yasam konseptli isletmelerin
mendllerinde ¢ig yemeklerinde eklendigi gorilmektedir. Bu durum, ¢ig yemek
kalthrindn turizm sektdriinde yer bulmaya basladigini ve gastronomi turizmi
acisindan yeni firsatlar sundugunu géstermektedir.

Sonug olarak, ¢ig yemeklerin saglik, beslenme ve turizm sektori tzerinde kayda
deger etkiler olusturdugu gorilmektedir. Saglkli beslenme ve dogal yasam odakli
akimlarin ylkselisiyle birlikte, cig beslenme anlayisinin toplumsal dizeyde
popllerlik kazandigi dikkat cekmektedir. Bu egilime bagh olarak, yiyecek icecek
isletmeleri, turizm kuruluslari ve cgesitli gastronomi temali festivaller, cig
yemeklerin sunumunu ve tiketimini arttiran uygulamalara ydnelmektedir.
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GENISLETILMIiS OZET: Ginimizde sagdlkli beslenme anlayisi toplumda ilgi gérmektedir.
Bu durum ile yeni beslenme akimlari dogmustur. Bunlardan biri ise ¢ig beslenme
anlayisidir. Cig beslenme; dogada bulunan sebze ve meyve gibi nimetlerin en saf haliyle
tliketilmesine dayal bir beslenme anlayisidir. Rafine Grliinlt olan yag, seker gibi gidalardan
veya isil islem gdrebilen kahve gibi gida ve iceceklerden uzaktir. Bu beslenme anlayisinda
tiketilen gidalar genellikle meyveler, sebzeler, kuruyemisler, tohumlar, kurubaklagiller,
filizlenmis tahillar olarak bilinmektedir. Ayni zamanda cimlendirme islemi yapilan bu
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beslenme anlayisinda vitamin ve mineral alimi daha fazla olmaktadir. Cimlendirme islemi
genellikle piring, bugday, arpa, mercimek, fasulye, nohut gibi tGriinlerde kullaniimaktadir.
Cig olarak hazirlanan yiyeceklerin %88’ini tahillar, meyveler ve meyve sulari; %12’'sini ise
findik, tohum, patates, kabak gibi sebzeler, %60'inI temel gidalar olan; su, yesil yaprakh
sebzeler ve meyveler olustururken %?20’sini proteinler ve aminoasitler; yemisler, tohumlar
ve filizlendirilmis baklagiller olusturmaktadir. Diger %20’si de tibbi gidalar olan; deniz
bitkileri, otlar ve taze sikilmis meyve sularidir. Cig beslenmenin tarihsel slreci, insanhgin
ilk zamanlarina dayanmaktadir. Ates bulunmadan &énce unla filozoflarin antik Yunan
tarihindeki matematikgilerin vegan anlayisini benimsedikleri ve ¢i§g gida ile beslendikleri
bilinmektedir. Tip denilince ilk akla gelen isim olan Hipokrat da en iyi ilacin ¢i§ gida
oldugunu belirtmistir. Ates bulunduktan sonra gidalar pisirme islemlerine tabi tutulmustur.
19. ylzyilla gelindiginde ise ¢ig beslenmenin sadlk igin yararli olabilecedi distncesi
yayginlasmistir. 21.ylzyila kadar devam eden ¢ig beslenmenin sagliga daha yararl oldugu
dislincesi, beslenme sekilleri arasinda ¢ig beslenme anlayisi olarak yer almistir. Cig
yemedin tarihsel slirecine dair birgok farkl kaynak ve goriis mevcuttur. Bazi kaynaklar, gig
yemedin eski zamanlarda yaygin oldugunu belirtirken, bazi kaynaklar ise modern ¢ig
yemegdin tarihi hareketinin daha yeni oldugunu iddia eder. Ancak her ne kadar farkh
dustnceler olsa da glinimuizde ¢ig yemek kultart saghkh yasama ilgi duyan kisiler basta
olmak Uzere diyetisyenlerin de hastalarinin tizerinde kullandidi bir diyet gesidi ve beslenme
anlayisi haline gelmistir. Eski zamanlarin bilinen Doktorlarindan isvigreli Max Bircher-
Benner 1867-1939 vyillari arasinda ¢ig beslenmeyi tedavi amacgh hastalari (zerinde
kullanmistir. Cig beslenme anlayisi, genellikle saglikh bir beslenme anlayisi olarak kabul
edilmekle birlikte, bu beslenme seklinin olasi risklerinin ve yan etkilerinin de bulundugunu
bilmek gerekmektedir. Ozellikle ¢i§ beslenme; yetersiz beslenmeye, besin eksikligine ve
bagisiklik sisteminin zayiflamasina neden olabilecedinden bu konuda uzmanlarin uyarilari
dikkate alinmalidir. Uzmanlarin yaptigi arastirmalara gore; c¢ig beslenen 45 yasi altindaki
kadinlarin %30’'unun amenore (adet gérmeme) yasadigi saptanmistir. Bu durumlardan
dolayl uzmanlar c¢ig beslenme anlayisini tamamiyla bir beslenme aliskanligi degdil de diyet
sekilde uygulanmasinin gerektigini didstnmektedirler. Cig gida diyetinde genellikle
sebzeler, meyveler, kuruyemisler, tohumlar tiketilir. Yag kaynaklari olarak ise; preslenmis
sizma zeytinyadi veya Hindistan cevizi yagi kullanilmaktadir. Bu beslenme seklinde,
pisirme, kizartma veya kaynatma gibi isil islemler yapilmadigindan, besinlerin vitamin ve
mineral kaybi onlenir ve antioksidan bakimindan zengin olurlar. Cig gida diyetinin
uygulanabilmesi igin tiiketilecek olan yiyeceklerin en az %75'inin ¢ig olmasi gerekmektedir.
Cida diyetinde tlketilecek yiyecekler tim taze meyveler ve sebzeler, tahillar, baklagiller,
kurutulmus et ve kuru meyveler, bitkisel sitler, c¢ig findik ezmesi, soguk sikim zeytin ve
Hindistan cevizi yadi, deniz yosunu, ¢ig yumurta ve sit Grlnleri, ¢ig et ve balik olarak
siralanabilmektedir. Cig yemek turizmi, saglikli beslenme akimina cevap vermekle kalmaz,
ayni zamanda turistlerin dogal UGrtnlere olan ilgisini de artirmaktadir. Turistler organik
tarim yapilan ciftlikleri gezebilir, organik pazarlari ziyaret edebilir veya dogal beslenme ile
ilgili atolye calismalarina katilabilmektedirler. Cig yemek turizmi, bu sayede vyerel
ekonomilere de katki saglamaktadir. Yerel Urlinlere dayahl olarak hazirlanan gig yemek
mendileri, turistlere bélgesel kiltlirt tanitmak icin bir firsat sunmaktadir. Ayrica, turistlerin
bu tir restoranlara yénelmesi, geleneksel yemek tariflerinin unutulmasini da engelleyerek
kalttr aktarimini da destekler. Cig yemek turizmi, diinya genelinde giderek artan bir akim
haline gelmistir ve bircok llkede o6rneklerine rastlamak mimkindir. Dinyada da en
bilindik ¢cig yemek restoran 6rnekleri arasinda Japonya'daki geleneksel susi restoranlari
gOsterilmektedir ve turistlerin yogun ilgisini cekmektedir. Yiyecek igecek isletmelerine
bakildiginda ¢ig yemek sunan restoranlar ve isletmeler, ¢ig yiyeceklerin saghda olan
yararlarini vurgulayan, vegan ve vejetaryen misterilere hitap eden yerlerdir. Ayrica, Gig
yemek restoranlari, dodal ve organik kaynaklardan elde edilen yiyeceklerle hazirlanarak,
cevre dostu bir yasam tarzini benimseyen musteriler igin de ideal bir segenektir. Ancak, cig
yemek kdltirinin yayginlasmasi, ayni zamanda bazi zorluklari da beraberinde
getirmektedir. Ozellikle, ¢i§ yiyeceklerin hazirlanisi ve sunumu, geleneksel yemeklere gére
daha fazla zaman ve emek gerektirmektedir. Ayrica, bazi musteriler, c¢ig yiyeceklerin
tadinin alisilmisin disinda oldugunu dislinebilmektedirler. Bu nedenle, yiyecek icecek
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isletmelerinin, ¢ig yemek seceneklerini sunarken, musterilerinin ihtiyaclarini ve tercihlerini
g6z énunde bulundurmasi 6énemli olmaktadir.

EXTENDED ABSTRACT: Nowadays, the concept of healthy eating is gaining attention in
society. As a result, new dietary trends have emerged. One of these is the raw food diet.
Raw food nutrition is based on consuming natural foods such as vegetables and fruits in
their purest form. It avoids refined products like oil and sugar, as well as foods and
beverages that undergo thermal processing, such as coffee. The foods consumed in this
diet mainly include fruits, vegetables, nuts, seeds, legumes, and sprouted grains.
Additionally, due to the sprouting process, the intake of vitamins and minerals increases.
Sprouting is commonly applied to products such as rice, wheat, barley, lentils, beans, and
chickpeas. 88% of raw food meals consist of grains, fruits, and fruit juices; 12% include
nuts, seeds, potatoes, and squash. 60% of the diet is composed of staple foods such as
water, leafy greens, and fruits, while 20% consists of proteins and amino acids from nuts,
seeds, and sprouted legumes. The remaining 20% includes medicinal foods such as sea
plants, herbs, and freshly squeezed fruit juices. The historical process of raw food dates
back to the earliest times of humanity. Before the discovery of fire, it is known that famous
philosophers and mathematicians in Ancient Greek history adopted a vegan lifestyle and
consumed raw food. Hippocrates, the first name that comes to mind in medicine, also
stated that the best medicine is raw food. After the discovery of fire, food began to be
subjected to cooking processes. By the 19th century, the idea that raw food could be
beneficial for health became widespread. The belief that raw food is healthier, which
continued until the 21st century, has become established as a dietary approach. There are
various sources and different views regarding the historical development of raw food. Some
sources suggest that raw eating was common in ancient times, while others argue that the
modern raw food movement is relatively recent. However, despite these different
perspectives, raw food culture has become a dietary approach used by dietitians, especially
for individuals interested in a healthy lifestyle. One of the well-known doctors of the past,
Swiss Max Bircher-Benner (1867-1939), used raw food as a treatment method for his
patients. Although the raw food diet is generally considered a healthy eating approach, it
is important to be aware of its possible risks and side effects. Particularly, raw food
consumption may lead to malnutrition, nutrient deficiencies, and a weakened immune
system, so expert warnings should be taken into account. According to research conducted
by experts, 30% of women under the age of 45 who follow a raw food diet experience
amenorrhea (absence of menstruation). Due to these concerns, experts believe that the
raw food diet should be applied as a temporary dietary regimen rather than a permanent
eating habit. The raw food diet primarily includes vegetables, fruits, nuts, and seeds. As
fat sources, cold-pressed extra virgin olive oil or coconut oil are used. Since no cooking,
frying, or boiling processes are applied in this diet, the loss of vitamins and minerals is
prevented, making the foods rich in antioxidants. For a raw food diet to be implemented,
at least 75% of the consumed foods must be raw. The foods included in a raw food diet
can be listed as all fresh fruits and vegetables, grains, legumes, dried meat and dried fruits,
plant-based milks, raw nut butters, cold-pressed olive and coconut oils, seaweed, raw eggs
and dairy products, as well as raw meat and fish. Raw food tourism not only meets the
demand for healthy eating trends but also increases tourists' interest in natural products.
Tourists can visit farms engaged in organic farming, explore organic markets, or participate
in workshops on natural nutrition. In this way, raw food tourism also contributes to local
economies. Menus based on local products provide an opportunity to introduce tourists to
regional culture. Furthermore, as tourists are drawn to such restaurants, the preservation
of traditional recipes is supported, ensuring cultural continuity. Raw food tourism has
become an increasingly popular trend worldwide, with many countries offering examples
of this concept. One of the most well-known examples of raw food restaurants globally is
the traditional sushi restaurants in Japan, which attract significant tourist interest. When
examining food and beverage businesses, restaurants and establishments that offer raw
food cater to vegan and vegetarian customers by emphasizing the health benefits of raw
food. Additionally, raw food restaurants, prepared with natural and organic ingredients,
serve as an ideal option for customers who embrace an eco-friendly lifestyle. However, the
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rise of raw food culture also brings some challenges. In particular, the preparation and
presentation of raw foods require more time and effort compared to traditional dishes.
Moreover, some customers may find the taste of raw foods unusual. Therefore, food
businesses must consider customers' needs when offering raw options.
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