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CEVRESEL VE SAGLIKLI BESLENME: SURDURULEBILIR DIYETLER
0z:

Diinyanin bir kismi aglik, gida giivencesizligi sorunu yasarken diger bir kismi1
ise agir1 beslenmeye baglh saglik sorunlariyla savagmaktadir. Kiiresel olarak diinya-
y1 etkileyen diger bir sorun ise insan kaynakli sera gazi emisyonlarinin atmosferde
artmastyla meydana gelen iklim krizidir. Bu sorunlarin en 6nemli nedenlerinden
biri siirdiiriilemez gida sistemlerinin varligidir. Gida sistemleri; iklim degisikligi,
biyolojik ¢esitlilik, toksik etki, asitlesme, 6trofikasyon, arazi kullanimi ve su kulla-
nimu agisindan gevre {izerinde bir bask: olusturmaktadir. Mevcut gida sistemleri,
kaynak kitlig1 ve cevresel bozulmanin getirdigi kisitlamalar ve gida kayiplars, israf
ve dengesiz dagitim ayn1 zamanda siirdiiriilemez iiretim ve tiiketim kaliplari nede-
niyle giivenli, yeterli, cesitlendirilmis ve zengin besin icerigine sahip gida saglama
konusunda giderek daha fazla zorlanmaktadir. Stirdiiriilebilir gida sistemleri eko-
nomik, sosyal ve ¢evresel temellerden 6diin vermeden herkes i¢in gida giivenligini
ve beslenmeyi saglayan sistemlerdir. Stirdiiriilebilir beslenme ve gida sistemleri ile
kiiresel sera gazi emisyon miktarlar1 azaltilacak ve gelecek nesillerin kaynaklarin-
dan 6diin vermeden giiniimiiz kaynaklar1 en verimli sekilde degerlendirilecektir.
Toplumlarin ceversel ayak izi diisiik diyetleri tercih etmesi ve gida israfina dur
demesiyle diinya siirdiiriilebilirlik yolunda daha hizli ilerleyecektir. Bu makalenin
amaci siirdiiriilebilirlik genelinde saglikli beslenmeyi ¢ok yonlii irdelemektir.

Anahtar Kelimeler: Iklim degisikligi; Gida sistemleri; Gida kayby;, Gida israfi;
Siirdiiriilebilir beslenme modelleri.

e
ENVIRONMENTAL AND HEALTHY NUTRITION: SUSTARINABLE DIETS
ABSTRACT:

A part of the world is suffering from hunger, food insecurity, and another part
of the world has health problems due to overnutrition. Another problem that af-
fects the world globally is the climate crisis, which is caused by the increase of
human-induced greenhouse gas emissions in the atmosphere. One of the most im-
portant reasons for these problems is the existence of unsustainable food systems.
Food systems put pressure on the environment in terms of climate change, biodi-
versity, toxic effects, acidification, eutrophication, land use and water use. Existing
food systems are increasingly challenged to provide safe, adequate, diversified and
nutrient-rich food, due to the constraints of resource scarcity and environmental
degradation, and food losses, waste and uneven distribution, as well as unsustai-
nable patterns of production and consumption. Sustainable food systems are sys-
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tems that ensure food security and nutrition for all without compromising econo-
mic, social and environmental fundamentals. With sustainable nutrition and food
systems, global greenhouse gas emissions will be reduced and today's resources
will be used in the most efficient way without compromising the resources of futu-
re generations. The world will move faster towards sustainability as societies prefer
diets with low environmental footprint and stop wasting food. The aim of this ar-
ticle is to examine healthy diets across sustainability from multiple perspectives.

Keywords: Climate change; Food systems; Loss of food; Food waste; Sustai-
nable nutrition models.

kR
GIRIS

Strdirtlebilirlik agisindan bakildiginda yetersiz beslenme ve dogal kaynak-
larin bozulmasi, giintimiiziin en 6énemli sorunlar: olarak karsimiza ¢ikmaktadur.
Food and Agriculture Organization of the United Nations (FAO) agligi, yetersiz
enerji alimina bagli olarak bireyde rahatsiz edici veya agrili bir his olarak tanim-
lamaktadir (FAO, 2010). Kiiresel veriler yaklagik 690 milyon insanin aghik sorunu
cektigini gostermektedir. Diinya kaynaklarinda ki dengesiz dagilimin devam et-
mesi durumunda agliktan etkilenen insan sayisinin artacagi tahmin edilmektedir
(FAO, IFAD, UNICEFE, WFP, 2020). Saglikli bir yasam i¢in giivenli ve besleyici g1-
daya diizenli erisimin olmamasi, bireylerin gida giivencesizligi yasandiginin gos-
tergesidir (FAO, 2010). Diinya niifusunun %9.7’si 2019 yilinda ciddi diizeyde gida
glivencesizligi yasamistir. Ayrica gida giivencesizliginin kadinlarda erkeklerden
daha yaygin oldugu rapor edilmistir (FAO, IFAD, UNICEF, WFP, 2020).

Diinyanin bir kismu aglik, gida giivencesizligi sorunu yasarken diger bir kis-
mi ise asir1 beslenmeye bagli saglik sorunlariyla savagmaktadir. Insan viicudunda
anormal veya agir1 yag birikimi olarak tanimlanan obezite, 2016 yilinda 650 mil-
yondan fazla yetiskinin yasam kalitesini etkilemistir ve her yil 3,4 milyon insan
asir1 beslenmeye bagli saglik sorunlar1 nedeniyle hayatini kaybetmektedir (WHO,
2020). Yaklagik 40 milyon ¢ocuk fazla kiloludur (FAO, IFAD, UNICEE WEFP, 2020)
ve iki milyardan fazla insan mikro besin 6gesi eksikligi yasamaktadir (WHO ve
FAO, 2006). Tiirkiyede ise yetiskin toplumun %36.6’s1 hafif kilolu ve %30u obez-
dir (TBSA, 2017). Asir1 titketim veya aglik gibi yetersiz beslenme durumlarini gi-
dermek icin gida sistemleri ve diyetler siirdiiriilebilir hale getirilmelidir. Biitiinciil
bir iyilesme i¢in, gida tiriinlerinin tiretiminden atik bertarafina kadar tim gida
sistemi basamaklar1 dikkatle incelenmeli ve cevreye, insan sagligina duyarli bir
hale doniistiirtilmelidir.(FAO ve WHO, 2019). Siirdiiriilebilirligin gercek manada
saglanabilmesi i¢in hem sistemlerin hemde bireysel uygulamalarin diizenlenmesi
gerekmektedir.
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Diinyada Iklim Krizi ve Cevresel Bozulma

Iklim degisikligi; buzullarin erimesi, mevsim sicakliklarinin normallerin tize-
rinde seyretmesi ve ekstrem/doga iistil hava olaylarinin yasanmasi seklinde siirek-
li giindemde var olan bir konudur. Birlesmis Milletler Iklim Degisikligi Cerceve
Sozlesmesi iklim degisikligini “dogal iklim degisikligine art1 olarak dogrudan ya
da dolayl kiiresel atmosferin bilesimini bozan insan faaliyetleri sonucu iklimde
meydana gelen degisiklikler” seklinde tanimlanmaktadir (UNFCCC, 2020).

Enerji kaynag olarak fosil yakitlarin kullanilmasi, arazi kullanimindaki degi-
siklikler, ormansizlastirma ve sanayilesme gibi insan faaliyetleri sonucu atmosfere
salinan sera gaz1 miktarindaki artis, 1s1 dengesi agisindan 6nemli olan sera etkisini
artirmaktadir. Atmosferdeki karbondioksit (CO2), su buhar1 (H20), diazotmo-
noksit (N20), metan (CH4), ozon (O3) gibi sera gazlary; giines 1sinlarnin diinya
yiizeyine ulagsmasina izin vermektedir ve yerkiireden geri yansiyan isinlarin bir
kismin1 sogurmaktadir. Bu olay gezegenimizin 1stnmasina yol agmaktadir. Uzun
yillardir insan faaliyetleri sonucu konsantrasyonlar1 artan ana sera gazlari, diin-
yanin olmasi gerekenden daha fazla 1sinmasina neden olmaktadir (T.C. Orman
ve Su Isleri Bakanligi ve Meteoroloji Genel Miidiirliigi, 2015; WMO, 2021). Insan
faaliyetlerinden kaynaklanan atmosferdeki sera gazi seviyeleri, 20. yiizyilin orta-
larindan beri iklim degisikliginin temel nedenidir. 2019'da sera gaz1 konsantras-
yonlar1 en yiiksek seviyeye ulagmistir. Artan sera gazi emisyonlar1 sonucu gelisen
iklim degisikligi; yagis yogunlugu, sel, 1s1 stresi, riizgar, kuraklik siklig1 ve siddeti,
deniz seviyesinin yiikselmesi ve dalga hareketindeki artislarla beraber arazi bozul-
masina neden olmaktadir. Toprak, bir sera gazi kaynagi ve yutagidir. Ayrica toprak,
kara ylizeyi ile atmosfer arasinda su, enerji ve aerosol déniisiimiinde 6nemli bir rol
oynamaktadir. Iklim degisikligi, kara ekosistemleri ve biyolojik ¢esitliligi olumsuz
etkilemektedir (IPCC, 2019). Birbirini olumsuz etkileyen bu olaylarin engellene-
bilmesinin temelinde siirdiiriilebilirligin hayata gegirilmesi yatmaktadir.

Gida Sistemlerinin Cevreye Etkileri

Beslenme ekolojisi, stirdiiriilebilirlik amaciyla beslenme sistemindeki tiim aga-
malar1 ve beslenmenin saglik, ¢evre, toplum, ekonomi tizerindeki etkilerini dikka-
te alan buitiinsel bir kavramdir (Leitzmann, 2003).

Gida Giivenligi ve Beslenme Ust Diizey Uzmanlar Paneline gore gida sistem-
leri; gidanin iiretimi, islenmesi, dagitimi, hazirlanmasi ve tiiketimi ile ilgili tim
unsurlari, faaliyetleri ve bu faaliyetlerin ¢iktilarini sosyo-ekonomik ve ¢evresel so-
nuglar da dahil olmak iizere bir araya toplayan sistemlerdir. Stirdiiriilebilir gida
sistemleri ise ekonomik, sosyal ve cevresel temellerden 6diin vermeden herkes
i¢in gida giivenligini ve beslenmeyi saglayan sistemler olarak tanimlanmaktadir
(HLPE, 2014). Mevcut gida sistemlerinin kaynak kitlig1 ve cevresel bozulmanin
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getirdigi kisitlamalar ve gida kayiplary, israf ve dengesiz dagitim ayni zamanda stir-
diirtilemez tiretim ve tiiketim kaliplar1 nedeniyle yeterli, gitvenli, ¢esitli ve zengin
besin igerigine sahip gida saglama konusunda giderek daha fazla zorlandigs, Tkin-
ci Uluslararasi Beslenme Konferansi (ICN2)’nda kabul edilmistir (FAO ve WHO,
2015). Yakin zamana kadar agliga ¢6ziim c¢abalar: temel olarak gida varligini ve
enerji alimini artirmay1 hedefleyen fakat gida kalitesini goz ard1 eden politikalarla
¢oziilmeye calisilmigtir. Ancak bu durum stirdiiriilebilir gida sistemleri ve bu alan-
da gelistirilen politikalarla artik degismektedir (FAO, IFAD, UNICEF, WFP, 2020).

Gida sistemleri; iklim degisikligi, biyolojik cesitlilik, toksik etki, 6trofikasyon,
asitlesme, arazi kullanimi ve su kullanimi agisindan ¢evre tizerinde bir baski olus-
turmaktadir (Nordic co-operation, 2014). Cevreye verilen zarar: ifade etmek i¢in
su ayak izi, karbon ayak izi ve ekolojik ayak izi gibi kavramlar kullanilmaktadur.

« Karbon Ayak Izi, CO2 esdegeri olarak o&lgiillen ve incelenen
sistemin her asamasinda iklim degisikliginden sorumlu tim sera gaz
emisyonlarinin gevreye verdigi zararin 6l¢tisiinii ifade etmektedir.

o Su Ayak Izi veya sanal su igerigi, iiretimden tiiketime kadar tiim
zincir tarafindan hacim cinsinden harcanan ve / veya kirletilen su
kaynaklarinin kullanimin ifade etmektedir. Su Ayak Izi; yesil, mavi ve gri
su olmak tizere ti¢ bilesenden olugmaktadir (Tablo 1).

« Ekolojik Ayak izi, tiiketilen kaynaklar1 siirdiiriilebilir bir sekilde
saglamak ve dretilen tiim emisyonlar1 absorbe etmek i¢in gerekli olan;
biyolojik olarak verimli toprak ve su miktarini temsil etmektedir.

Tablo 1. Su ayak izi bilesenlerinin tanimi (FAO ve Bioversity International, 2012)

Kavram Agiklamasi

Yerden ve ekili bitki 6rtiisiinden gelenyag-

Yesil Su (Green water) mur suyu buharlagma hacmi gostergesidir.

Tim sistem boyunca ylizey veya yeralti
suyu kaynaklarindan kullanilan, havzaya
veya kaynaga yeniden doldurulmayan tat-
I1 su hacmi gostergesidir. Bu ayak izi hem
sulama hem de tiretim siirecindeki su tiike-
timini icermektedir.

Mavi Su (Blue water)

Uriinlerin veya hizmetlerin iiretimi ile ilis-
kili kirli su hacmi géstergesidir. Kirleticile-
Gri Su (Grey water) ri, suyun kalitesini saglayacak bir dereceye
kadar seyreltmek igin gereken su miktar1
(teorik olarak) olarak 6l¢tilmektedir.
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Kiiresel istnmadan sorumlu CO2, CH4 ve N20O gibi sera gazi emisyonlari, gida
sistemlerinin ¢evre iizerinde olusturdugu baskiya 6nemli katki saglamaktadir.
Oyle ki bu etkide metan ve azot oksit igin ana katkiy1 tarim vermektedir. Baslica
sera gaz1 emisyonlar1 Tablo 2. de gosterilmistir. isleme, nakliye, perakende, depola-
ma ve hazirlama gibi gida sisteminin diger kisimlari ise fosil yakitlarin kullanilma-
s1 nedeniyle karbondioksit emisyonlarina katkida bulunmaktadir. Gida sisteminin
bu daha sonraki asamalari, kiiresel sera gazi emisyonlarinin % 5-10'una neden ol-
maktadir (Carlsson-Kanyama ve Gonzalez, 2009; Vermeulen ve ark., 2012).

Gida iiretim sistemlerinin gevresel performansini degerlendirmek ve iyiles-
tirmek icin Yagsam Doéngiisti Degerlendirmeleri (LCA) kullanilmaktadir (FAO ve
Bioversity International, 2012). LCA, hammaddelerin meydana gelmesi ve iglen-
mesinden iretim, paketleme, nakliye, dagitim, kullanim, yeniden kullanim, geri
doniisiim ve atik bertarafi dahil olmak {izere tiim yasam dongiisii boyunca gevresel
etkileri analiz etmek ve degerlendirmek i¢in kullanilan bir yéntemdir (Barilla Cen-
ter for Food & Nutrition, 2011).

Gida sistemlerinin ¢evresel etkilerine bakildiginda téim insan kaynakli sera
gaz1 emisyonlarinin yaklagik %20-30'una, kiiresel gida sistemini olugturan faali-
yetlerin neden oldugu goriilmektedir. Tarim ve arazi kullanimindaki degisiklikler
kiiresel sera gazi emisyonlarinin yaklagik %24'tine neden olmaktadir. Tarimin diin-
ya ¢apindaki ormansizlasmanin %80'inden sorumlu oldugu tahmin edilmektedir
(Garnett ve ark., 2012). Tarim, kiiresel arazinin yaklasik % 40'mn1 isgal etmekte-
dir (Foley ve ark., 2005) ve tarimsal {iretim, toplam gida sistemi emisyonlarinin
%380-86’sindan sorumludur (Vermeulen ve ark., 2012).

Hayvancilik tek basina insan kaynakli sera gazi emisyonlarinin %14,5'ine
katkida bulunmaktadir. Bu katkinin icerigine bakildiginda;

 Gevis getiren hayvanlardan kaynaklanan enterik fermantasyon, ¢ift-
lik hayvani sera gazi emisyonlarinin yaklasik %40'ina katk: da bulunmak-
tadir.

o Giibre ile ilgili emisyonlar yaklasik %25 oraninda katki da bulun-
maktadir.

o Hayvan yemi tiretimi yaklasik %13 katki saglamaktadir.

« Hayvancilik i¢in arazi kullanimi degisikligi yaklagik %10 katki da
bulunmaktadir.

o Ciftlik sonrasi emisyonlar (¢iftlikten perakendeye) %2,9 katk: da bu-
lunmaktadir.
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Sayica ¢ok yetistirilen domuzlar ve tavuklar gibi gevis getirmeyen hayvanlar,
enterik fermantasyondan fazla metan yaymadiklar1 ve yemden yararlanma ve-
rimlilikleri daha yiiksek oldugu i¢in sera gazi emisyonu tiretimleri daha diisiiktiir
(Gerber ve ark., 2013). Balikcilik agisindan, trol balik¢iligr trolsiiz balik¢iliga gore
balik agini deniz tabaninda stiritklemenin yiiksek yakit gereksinimi olusturmasi
sebebiyle ortalama 3 kat daha fazla sera gaz1 emisyonuna neden olmaktadir. Ayri-
ca trol balik¢ilig1 ekosistem cesitliligini olumsuz etkilemektedir. Trol balik¢ilig1 ve
devridaim yapan su iriinleri yetistiriciligi (pompalarin ve filtrelerin kullanildig:
tanklar gibi), yliksek enerji gereksinimleri nedeniyle trolsiiz balik¢iliga ve devrida-
im yapilmayan kiiltiir balik¢iligina gore birkag kat daha fazla sera gazi emisyonuna
neden olmaktadir (Clark ve Tilman, 2017).

Acik alanda veya serada yetistirilen iriinler agisindan bakildiginda, seralari
ideal yetistirme kosullarinda tutmak i¢in harcanan enerji nedeniyle sera tiretim
sistemlerinin acik alanlara kiyasla daha fazla sera gazi emisyonuna neden oldugu
goriilmektedir (Khoshnevisan ve ark., 2013; Shamsabadi ve ark., 2017).

Organik tarim; toprak verimliligini artirmay1 amaglayan ve tarim kimyasallari,
genetigi degistirilmis organizmalar (GDO), gida katki maddesi olarak kullanilan
birgok sentetik bilesigin kullanimindan vazgegen bir tarim sistemini ifade etmek-
tedir (Gomiero ve ark., 2011). Organik tarim sistemlerinin, toprakta ki organik
madde seviyelerini ve toprak organizmalarinin sayisini, gesitliligini artirma egi-
liminde oldugu varsayilmaktadir (FAO ve Bioversity International, 2012). Orga-
nik tarim, geleneksel tarim sistemlerinden daha stirdiiriilebilir ve saglikli olarak
algilandig icin hizh bityliyen bir sektordiir (Rigby ve Céceres, 2001). Yapilan bir
calisma organik sistemlerin gida birimi bagina geleneksel sistemlerden %25-%110
daha fazla arazi kullanimi gerektirdigini, %15 daha az enerji kullandigin1 ve %37
daha yiiksek 6trofikasyon potansiyeline sahip oldugunu goéstermistir. Ayrica, or-
ganik ve geleneksel sistemler, sera gazi emisyonlar1 veya asitlesme potansiyeli ag1-
sindan 6nemli 6l¢tide farklilik gostermemistir (Clark ve Tilman, 2017). Geleneksel
ve organik diyetlerin karbon ayak izleri ortalama olarak birbirine esittir. Organik
diyette geleneksel diyetten %40 daha fazla arazi kullanimi1 mevcuttur ve her iki
diyette de karbon ayak izine ve arazi kullanimina (yaklagik % 70-75) hayvansal
gida triinleri hakimdir (Treu ve ark., 2017). Bu sonuglar geleneksel sistemlerin
organik sistemlerden daha siirdiiriilebilir oldugunun bir gostergesi olarak algilan-
mamalidir. Organik sistemler, saglik ve ¢cevresel yonden faydalidir. Farkli organik
gida titketimi seviyelerine sahip yetiskinlerin diyet siirdiiriilebilirligini degerlen-
diren bir ¢aligma, yitksek organik gida tiiketimi olan bireylerin daha fazla bitkisel
besin tiikettigini, daha iyi beslenme kalite puani ve daha diisiik beden kiitle in-
deksi (BKI)'ne sahip olduklarini gostermistir. Ayni ¢alismada artan organik gida
titketimiyle daha diisiik pestisit maruziyeti (spinosad ve piretrin harig) seviyeleri
gorillmistiir (Baudry ve ark., 2019). Her bir faaliyeti saglik ve ¢cevre acisindan de-
gerlendirmek siirdiiriilebilir olani tercih etme noktasinda daha dogru bir yaklasim
olacaktir.
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Tarim sonrast iiretim agamalar1 yani paketleme, perakende, nakliye, isleme, gida
hazirlama ve atik bertarafi; kiiresel sera gazi emisyonlarinin yaklasik % 5-10'una
neden olmaktadir (Vermeulen ve ark., 2012). Gida atig1 ve israfin1 azaltmak, gida
sistemlerinin ¢evresel baskisini azaltacaktir 6yle ki gida tiretiminin % 30'undan
fazlasinin boga gittigi saptanmustir (Foley ve ark., 2011). Gida kaybi ve israfi, depo-
lama alanlarindaki organik materyallerin par¢alanmasindan kaynaklanan metan
emisyonlar: ve gida iiretimine harcanan dogal kaynaklar nedeniyle gida sistemle-
rinin ¢evresel ayak izini artirmaktadir (Fanzo ve ark., 2021). FAO’nun verilerine
gore diinyada iiretilen gidanin hasattan perakende seviyesine kadar %144 kay-
bedilmektedir (FAO, 2019). Gida kaybu ve israfinin gida zinciri boyunca dagilimai,
bolgeye ve iirline gore degisiklik gostermektedir. Orta ve yiiksek gelirli iilkelerde
gida kaybi ve israfinin ¢ogu, dagitim ve titkketim asamalarinda meydana gelmekte-
dir; diigiik gelirli tilkelerde ise iiretim ve hasat sonrasinda yogunlasmaktadir. Av-
rupa ve Kuzey Amerika'da kisi bagina diisen gida kaybi ve israfi 280-300 kg/kisi/y1l
ile en yiiksek degerleri gostermektedir (HLPE, 2014). Tiirkiye Israf Raporu’na gére,
evde pisen yemeklerin %10.4iniin israf edilmekte oldugu ve satin alinan gidala-
rin %22.8nin tiiketilmeden ¢ope atildig rapor edilmistir (T.C. Ticaret Bakanligy,
2018). Perakende ve tiiketici diizeyinde israf edilen yiyecekler, kisi bagina giinde or-
talama 1.217 kilokalori, 33 g protein , 6 g diyet lif igerigine sahiptir (Spiker ve ark.,
2017). Tiirkiyede “Ekmek Israfini Onleme Kampanyasi” 2013 yilinda, ulusal dii-
zeyde israfi 6nlemeye yonelik 6nemli bir girisim olmustur. Daha sonra 2020 yilin-
da, FAO is birligiyle gida kayiplari ve israfin1 azaltmaya yonelik “GIDANI KORU”
isimli eylem plani olusturulmugtur (FAO, 2020). Gida kaybini ve israfini azaltmak,
titketilen birim gida basina salinan sera gazi miktarini azaltacagindan ve gida fi-
yatlarinda ki artis1 engelleyerek gida erisimini artiracagindan diinyanin cevresel
olarak suirdiiriilebilir bir gsekilde beslenmesine katkida bulunacaktir (HLPE, 2014)

Gida sistemleri boyunca ¢evresel ayak izi diisiik olan, biyolojik ¢esitliligi koruyan
yontemleri segmek ve sistem boyunca gida kaybi ve israfin1 engellemek salinan

sera gaz1 emisyonlarini azaltacak ve ¢evresel baskiy hafifletecektir.

Tablo 2. Baslica tarimsal sera gazi emisyonlar1 (Garnett ve ark., 2012)

Karbon dioksit;
Fosil yakatlar ve arazi kullanimi *Ciftlik hayvanlari, tarimsal emisyonlarin ana
degisikligi ile olusur. kaynagu olusturur.

*Dolayli emisyonlar (tarimsal amaglar icin

Sera gazlarinin gogunu olusturur. arazi kullanum degisikligi)

Dabha az giiglidiir.
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Metan; % 50 karbondioksit-arazi kullanim degisikligi

Hayvanlarda enterik fermantasyon, *Dogrudan emisyonlar (tarimsal iretimden
giibre, piring tarlalari, atiklar bu gazi kaynaklanan emisyonlar)

olusturur.
Fosil yakitlarin yanmasindan kaynaklanan
Sera gazlarinin daha azini olugturur. metan, azot oksit ve (daha az onemli 6l¢tide)
CO2
Cok guglidir.
Azot oksit;

Toprak, giibre bu gaz igin kaynaktir.
Sera gazlarinin daha azini olugturur

Son derece giigliidiir.

Besinlerin Cevreye Etkileri

Diinya niifusu artmakta ve dogal kaynaklar her gecen giin azalmaktadir. 2050
yilinda 10 milyara ¢ikacagi tahmin edilen diinya niifusunu beslemek i¢in gida tire-
timinin %50 artmas: gerekmektedir. Yalnizca ti¢ mahsul tirii (bugday, piring ve
mustr) diinya niifusu tarafindan tiiketilen ortalama giinliik kalorinin ortalama ya-
risin1 temsil etmektedir ve bes hayvan tirii (sig1r, koyun, kegi, domuz, tavuk) tiike-
tilen ortalama giinliik proteinin neredeyse tigte birini saglamaktadir (FAO, 2017).
Tarim ve hayvancilik, kiiresel olarak tiim su ¢ekilmesinin %70'ini ve baz1 gelis-
mekte olan iilkelerde %95'ini olusturmaktadir. Kiiresel niifus artis1 ve ekonomik
gelisme, gida talebini artirdik¢a tarim ve hayvancilik i¢in su kullanimi artacaktir
(FAO, 2017). Daha az su kullanilarak gida tiretimini artirmak, glinimiiziin 6nemli
bir sorunu haline gelmistir.

Genel olarak hayvansal iiriinlerin bitki bazli {iriinlere gére daha yiiksek ¢ev-
resel etkiye sahip oldugu kabul edilmektedir, ancak yeni ¢alismalar besinlerin
cevresel etkilerinin, birim agirlik (g) veya birim enerji (M]) agisindan farkls etki
bityiikliiklerine sahip olduklarini gostermektedir (Drewnowski ve ark., 2015).
Yapilan bir ¢aliymada besinler sera gazi tiretimi noktasinda, ti¢ fonksiyonel bi-
rim (agirlik/100 g, enerji/M]J ve porsiyon boyutu/g) agisindan karsilagtirilmistir.
Caligma bulgularina gore hayvansal protein kaynaklarinin, 6zellikle kirmizi etin,
fonksiyonel birimlerden etkilenmeksizin diger gida gruplarina gére daha ytiksek
sera gazi emisyonuna sahip oldugu bulunmustur. Meyve ve sebzelerin diisiik enerji
yogunluklarindan dolayi birim enerji (M]) basina ifade edildiginde, daha yiiksek
nispi emisyonlara sahip olduklari ancak porsiyon boyutuna gore 6nemli 6l¢iide
daha disiik emisyonlara neden olduklar: goriilmistiir. Nisastal: besinler, bitkisel
proteinler ve yiiksek yagli ve/veya yliksek sekerli gidalar; fonksiyonel birimden ba-
gimsiz olarak diger gida gruplarina gore daha diisiik sera gazi emisyonlarina neden
olmustur (Reynolds ve ark., 2015). Genel literatiir agisindan hayvansal kaynaklarin
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cevresel etkilerinin daha fazla oldugu kabul edilmektedir. Hayvanlarin nasil bes-
lendigi cevresel etkilerini degistirmektedir. Ornegin otla beslenen sigir eti, tahilla
beslenen sigir etinden daha yiiksek arazi kullanim gereksinimlerine sahiptir. Otla
beslenen ve tahilla beslenen sigir eti, 6trofikasyon potansiyeli ve enerji kullanimi
acisindan birim gida bagina benzer etkilere sahiptir ancak otla beslenen sigir eti
tahilla beslenen sigir etine gore ortalama %19 daha yiiksek sera gazi emisyonuna
neden olur. Bu durum otla beslenen sigirlarin daha yavas biiyiimesi ve daha yash
kesilmeleri sebebiyle 6miir boyu daha fazla metan emisyonuna neden olmalariyla
ilgilidir (Clark ve Tilman, 2017). Saglik agisindan bakildiginda otla beslenen sigir
eti, tahilla beslenen sigir etine kiyasla daha iyi yag asidi bilesimi ve antioksidan
(glutatyon ve siiperoksit dismutaz) ierigine sahiptir (Daley ve ark., 2010). Tahil-
la beslenen hayvanlar daha yiiksek n-6 ¢oklu doymamus yag asidi (PUFA) iceren
kaslara sahiptir. Yine otla beslenen hayvanlarin daha fazla n-3 ¢oklu doymamis
yag asidi konsantrasyonu iceren kaslara sahip oldugu bildirilmistir (Wood ve ark.,
2008). Fransada en sik tiiketilen 363 gida, siirdiiriilebilirligin ti¢ boyutu (gevre-
sel etki, beslenme kalitesi, fiyat) agisindan degerlendirilmis ve 94 gida maksimum
stirdiirtilebilirlik puani almistir (kilogram bagsina fiyat agisindan). Bitki bazl: yiye-
ceklerin ¢ogu (meyve-sebzeler, bitkisel yaglar ve nisastali yiyecekler) maksimum
stirdiirtilebilirlik puanina sahiptir ve siirdiiriilebilir gidalar listesinde siit tiriinleri
disinda hayvansal tirtinlerin bulunmamasi, hayvansal {iriin tiiketimini azaltmanin
onemini gostermektedir (Masset ve ark., 2014). Ingilterede yapilan bir ¢alismada,
et ve siit Uriinleri diglanmadan ve tiiketicilere ek bir maliyet olusturmadan daha
diisiik sera gaz1 emisyonuyla saglikli bir diyet olugturmanin miimkiin oldugu gos-
terilmigtir (Macdiarmid ve ark., 2012). Siirdiiriilebilir gida se¢imi hayvansal kay-
naklarin diyetten tamamen dislanmasi gerektigi seklinde algilanmamalidir. Bazi
minerallerin biyoyararlanimi bitkisel kaynaklarda hayvansal kaynaklardan daha
azdir ve bazi bitkisel besinler ¢inko ve hem-olmayan demir gibi minerallerin emi-
limini engelleyebilen bilesikler icerir (Hunt, 2003). Hayvansal iirtinlerin alimin-
da azalma, dengeli bir sekilde saglanmazsa toplumlarin temel mineralleri yeterli
aliminda yetersizliklerle karsilagilabilir. Yine ¢evresel etki agisindan bakildiginda
seker ve tathlarin diisiik cevresel etkiye sahip olmalar1 onlari siirdiiriilebilir gida
yapmak i¢in yeterli degildir. Ciinkii FAO’nun stirdiirtilebilir diyet tanimi, sagliga
ve cevresel etkiye beraber atifta bulunmaktadir. Cevresel agidan etkileri az olan
gidalari, beslenme agisindan saglikli secimler olarak gormek dogru bir yaklasim
olmayacaktir. Bu sebeple besin satin alinirken saglik ve cevre etkileri birlikte deger-
lendirilmeli sonug olarak dengeli olan tirtinler tercih edilmelidir.

Siirdiiriilebilir Beslenme

Siirdiiriilebilirlik giiniimiizde ¢ok¢a 6n planda olan bir konudur ve kapsam ala-
n1 gittikce genislemektedir (Scoones, 2007). Stirdiiriilebilirlik terimi, 17. yiizyilda
Almanya'da ormancilikla ilgilenen insanlar tarafindan, yalnizca belirli bir zamanda
kendini yenileyebilecek aga¢ miktarinin kesilmesi gerektigine dikkat ¢cekmek i¢in
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ortaya atilmigtir. Daha sonra ,1987 yilinda yayinlanan Brundtland Raporu olarakta
bilinen “Ortak Gelecegimiz” adli Diinya Cevre ve Kalkinma Komisyonu Raporu’n-
da stirdiiriilebilirligin tanimi “Gelecek nesillerin kendi ihtiyaglarini kargilama yete-
neklerinden 6diin vermeden bugiiniin ihtiya¢larini kargilayan bir gelisim” seklinde
giindeme taginmistir (WCED, 1987). Birlesmis Milletler tarafindan toplanan, 1992
Rio Konferansrnda siirdiiriilebilir kalkinmanin; ulusal, bolgesel veya uluslararas
diizeyde olup olmadigina bakilmaksizin, diinyadaki tiim insanlar i¢in ulagilabilir
bir hedef oldugu sonucuna varilmistir (United Nations, 1992).

“Stirdiiriilebilir diyet” terimi 1986 yilinda Gussow ve Clancy tarafindan, gele-
cekte dogal yasamin sinirlarina saygili ve saglikli gida segimlerine yonelik 6nerileri
tanimlamak igin 6nerilmistir (Gussow ve Clancy, 1986). FAO ve Bioversity Inter-
national tarafindan ortaklaga diizenlenen “Biyogesitlilik ve Siirdiiriilebilir Diyetler:
Agliga Karg1 Birlesmek" 2010 Uluslararas: Bilimsel Sempozyum’unda siirdiirtilebi-
lir diyet tanimi su sekilde yapilmistir (FAO, 2010): Giiniimiiz ve gelecek nesiller
i¢in gida ve beslenme giivenligine, saglikli yasama katk: saglayan cevresel etkileri
diigiik diyetlerdir. Siirdiiriilebilir diyetler koruyucudur ve biyolojik cesitlilige ve
ekosistemlere saygilidir, kiiltiirel olarak kabul edilebilir, erisilebilir, ekonomik ola-
rak adil ve karsilanabilirlerdir. Beslenme agisindan yeterli, giivenli ve saglikli ayrica
dogal ve insan kaynaklarini optimize eden diyetlerdir.

Toplumlarin ekonomik olarak gelismesiyle birlikte beslenme tercihleri daha
fazla rafine seker, yag ve et iceren diyetlere dontismektedir. Bu beslenme egilimleri
devam ederse siireg iginde kiiresel gida sisteminin ¢evresel ve saglik {izerindeki
etkilerinin artmasi beklenmektedir (Tilman ve Clark, 2014). Antroposen Gida:
EAT- Lancet Siirdiiriilebilir Gida Sistemlerinden Saglikli Diyetler Komisyonu 2019
yilinda, hem insan hem de gezegen saghiginin ihtiyaglarini karsilayabilecek sag-
likli bir referans diyet 6nermistir. Bu diyet toplumlarin titketim aligkanliklarina
yonelik degisiklikler olusturmak i¢in bir yol haritas: belirlemektedir (Willett ve
ark., 2019). Evrensel bir diyet, yol gosterici olmasi sebebiyle degerli olsa da uy-
gulama yéniinden miimkiin gériinmemektedir. Oyle ki toplumlarin erigebilirligi,
maddi durumlari, kiltiirleri ve dinleri beslenmelerini sekillendirmektedir. Ayrica
saglikli kabul edilen her diyet stirdiiriilebilir degildir ve siirdiiriilebilir her diyet
saglikli degildir (Béné ve ark., 2019). Bu noktada saglik ve siirdiiriilebilirligin or-
tak noktada bulustugu toplumlarca kabul edilebilir 6zel 6nerilerin gelistirilmesi
gerekmektedir. Tiirkiyede yapilmis bir ¢alismada kadinlarin %30,6'1, erkeklerin
%14,6°1 stirdiiriilebilir beslenme kavramini daha 6nce duyduklarini belirtmis ve
kadinlarin %37,6's1n1n, erkeklerin %22,4lniin yeterli diizeyde siirdiiriilebilir bes-
lenme bilgisine sahip oldugu saptanmustir (Giilséz, 2017). Calisma bulgularina
gore toplumun siirdiiriilebilir beslenme konusunu duyma oraninin ve bilgi diize-
yinin yetersiz olmas: bu konuda egitimlerin artirilmasi gerektigini gostermektedir.
Tiiketicilerin gida se¢imlerine yonelik davraniglarinin arastirilmasi ve anlagilmasi,
bireysel ve niifus diizeyinde siirdiiriilebilirlige dogru diyet gegisine yonelik egitici
ve davranigsal miidahalelerin tanimlanmasinda 6nemli olacaktir.
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Siirdiiriilebilir Beslenme Modelleri
Akdeniz Tipi Beslenme

Akdeniz diyeti; esas olarak zeytinyagi, meyve ve sebze (taze veya kurutulmus),
tahillar (¢ogunlukla rafine edilmemis), makul miktarda et, balik, siit tiriinleri ve
birgok baharattan olusmaktadir. Ayrica dini ve sosyal normlara aykir1 olmadig:
durumlarda 6lgiilii miktarda sarap aliminin kabul edilebildigi bir diyet olarak ta-
nimlanmaktadir. Akdeniz diyeti, bir beslenme modelinden ¢ok daha fazlasini ifade
etmektedir 6yle ki icerisinde sosyal etkilesimi artiran ortak yemek yeme kiiltiiriinii
ve sarkilar, 6zdeyisler, masallar ve efsaneleri barindirmaktadir (FAO ve Bioversity
International, 2012).

Akdeniz diyetinin siirdiiriilebilirlik acisindan 6nemini belirli bir besin grubunu
veya besini icermesi degil, 6ziinde yatan siirdiiriilebilirlik felsefesi olusturmakta-
dir. Akdeniz diyeti; beslenme, biyolojik cesitlilik, yerel gida tiretimi, kiiltiir ve stir-
diiriilebilirligin giiglii bir sekilde birbirine bagli oldugu bir diyet modelidir (Bur-
lingame ve Dernini, 2011). Giiniimiiz yasam tarzina uyarlanmis Akdeniz diyeti
piramit modeline, besin titketim orani ve siklig1 ile ilgili tavsiyelere art1 olarak kiil-
titrellik ve ol¢iliiliik, sosyallesme, mutfak faaliyetleri, fiziksel aktivite, yeterli din-
lenme, mevsimsellik gibi yasam tarzi unsurlar1 dahil edilmistir. Ayrica ¢evre dostu
ve biyolojik ¢esitlilikte firtin kullanimi diyet piramidine yansitilmistir (Bach-Faig
ve ark,, 2011). Ispanya toplumunda, Akdeniz diyet modeline bagliligin artmastyla
sera gazi emisyonlar1 (%72), arazi kullanimi (%58) ve enerji tiiketimi (%52) ve su
tilketiminde (%33) azalma ve bat1 beslenme diizenine bagliligin artmasiyla tiim bu
cevresel etkilerde %12-72 oraninda bir artis olacag: saptanmustir (Sdez-Almendros
ve ark., 2013). Saglik acisindan baktigimizda Akdeniz beslenme modeline baglilik;
kardiyovaskiiler hastaliklar (Estruch ve ark., 2018; Rosato ve ark., 2019) obezite,
diyabet ve metabolik sendrom tizerinde saglig: iyilestirici etkiler gostermektedir
(Barbaros ve Kabaran, 2014; Huo ve ark., 2015; Kastorini ve ark., 2011).

En stirdiiriilebilir diyet modeli olan Akdeniz Diyeti, saglik ve siirdiiriilebilirlik
acisindan ¢ift yonlii dengeyi saglamasi ve ayrica toplumsal uyarlamalara agik olma-
s1 yoniinden ¢ok degerlidir.

Cift Piramit Modeli

1992'de ABD Tarim Bakanligi, saglikli bir beslenmenin benimsenmesi igin
Akdeniz diyetini temel alan ilk gida piramidini yaymlamuistir. Barilla Gida ve Bes-
lenme Merkezi, gidalar1 sadece saglik tizerindeki etkileri agisindan degil ayni za-
manda ¢evre tizerindeki etkileri acisindan siniflandirarak, iistte daha fazla gevresel
etkiye sahip olan besinleri ve altta daha az etkiye sahip olanlar1 gosteren ters bir
cevre piramidi olusturmustur. Cevre Piramidinde, ¢oklu gevresel etkileri daha iyi
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yansitmak igin Ekolojik Ayak Izi referans alimmistir. “Cift Piramit Modeli” besin
piramidi ile ¢evre piramidinin yan yana getirilmesiyle olugturulmugstur. Cift Pira-
mit Modelinde daha fazla tiiketilmesi tavsiye edilen gidalar daha diistik ¢evresel
etkiye, daha az tiiketilmesi tavsiye edilen gidalar daha fazla gevresel etkiye sahip-
tir. Bu birlesik model de, her bir gidanin gevresel etkisi LCA yontemiyle tahmin
edilmistir. Bu yeni piramit, ¢evre ve saglik agisindan birlestirilmis yeni bir model
olusturmustur (Barilla Center for Food & Nutrition, 2011; FAO ve Bioversity In-
ternational, 2012).

Yeni Iskandinav Diyeti

Yeni Iskandinav diyeti; merkezinde saglik, yemek kiiltiiri, lezzet ve ¢evresel
etkiyi barindiran bolgesel bir diyet olarak tanimlanmaktadir. Bu diyet, yiiksek mik-
tarda yerel meyve ve sebzeler (6zellikle cilek, lahana, kok sebzeler ve baklagiller),
taze otlar, patatesler, bitkiler ve mantarlar, kepekli tahillar, kabuklu yemisler (yerli),
balik ve kabuklu deniz iirtinleri, deniz yosunu, serbest - ¢iftlik hayvanlari (domuz-
lar ve kiimes hayvanlar1 dahil) ve av hayvanlari ile karakterizedir (Mithril ve ark.,
2013).

Iskandinav igbirliginin 2030 vizyonu, iskandinav bélgesini diinyanin en siirdii-
riilebilir ve entegre bélgesi haline getirmektir (Nordic Co-operation, 2021). iskan-
dinav Bakanlar Konseyinin 2012 yilinda hazirladig1 Iskandinav Beslenme Oneri-
lerinde, gida sistemlerinde siirdiiriilebilirlik ve ¢cevresel sorunlara iligskin bagliklara
yer verilmistir. Rapora gore daha stirdiiriilebilir bir diyete ulagmak i¢in; daha fazla
bitkisel ve daha az hayvansal gida tiiketilmelidir; diisiik cevresel etkiye sahip et ve
balik tiirleri 6ncelikli olarak segilmelidir; daha fazla kuru fasulye, bezelye, mer-
cimek ve tahil tiiketilmelidir; iyi depolanan baslica tarla sebzeleri, kok sebzeleri,
patates ve meyveler secilmelidir; mevsimsel @irtinler tercih edilmelidir ve israf en
aza indirilmelidir. Rapora gore besinlerin ¢evresel etkileri Tablo 3. te gosterilmistir
(Nordic co-operation, 2014).

Tablo 3. Birincil gida tiretiminden kaynaklanan ¢evresel etki: Yenilebilir agirlik
kg basina Diisiik, Orta ve Yitksek karbon dioksit esdegerleri (Nordic co-operation,
2014)

Diisiik Orta Yiiksek
<1 kg CO2e/kg 1-4 kg CO2e/kg >4 kg CO2e/kg
Tarla Sebzeleri Kiimes Hayvanlari Sigr Eti
Kok Sebzeler Sera Sebzeleri K
uzu

(fosil yakatlarla 1sitilmus)

Sera Sebzeleri
(yenilenebilir kaynaklar ile Piring Domuz eti
1sitilmig)
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Patates Balik Peynir
Fasulye, Bezelye, Mercimek Bitkisel Yag (zeytin, kolza) %?)Elglﬁi;\g%g?égzeler
Hububat Tatlilar Tereyag1
Makarna Atistirmaliklar
Ekmek Meyveler (muz, kavun)
Vel Moo i) S0k e Olkclden
Bitkisel Yag N Sarap
(hurma, hindistancevizi)
Seker Yumurtalar
Siit, yogurt

Vejetaryen ve Vegan Diyeti

Vegan ve vejetaryen diyetler genel olarak yiiksek miktarlarda meyve, sebze, tam
tahillar, baklagiller, kabuklu yemisler ve soya iiriinleri; diigitk miktarlarda doymus
yag alimini igerirler (Melina ve ark., 2016). Bat iilkelerinde vejetaryen ve vegan bi-
reylerin orani %1-10 arasinda degismektedir ve toplumlarin bu yondeki beslenme
egilimleri artmaktadir (McEvoy ve ark., 2012). Tiirkiyede 15 ve iizeri yas bireylerde
vejetaryen olma orani %0.7dir ve vejetaryen olma durumu 15-18 yas arasindaki bi-
reylerde diger yas gruplarina gére yogunlasmistir (%1.4). Bu bireylerin vejetaryen
olma nedenlerine bakildiginda %65.7’sinin eti sevmedigi i¢in, %5’inin ekolojik ve
cevresel nedenlerden dolay1 vejetaryen oldugu goriilmektedir (TBSA, 2017).

Vejetaryen diyetler, hayvansal kaynaklarin kismen tiiketilmemesi olarak ta-
nimlanmaktadir ve beslenme uygulamalar1 yoniinden heterojendir (Alles ve ark.,
2017; McEvoy ve ark., 2012). Laktovejetaryenler siit, yuamurta veya her ikisini de
yiyebilirken kirmizi et, balik veya kiimes hayvanlarini tiiketmezler; peskovejetar-
yenler balik, siit ve yumurta yerler ancak kirmizi et ve kiimes hayvanlari titketmez-
ler; semivejetaryenler haftada bir kereden az kirmizi et, kiimes hayvanlari ve balik
yiyebilirler (Fraser, 2009). Vegan beslenme de ise hayvansal kaynaklar tamamen
diyetten dislanmaktadir (Appleby ve Key, 2016).

Bat1 toplumlarinda saglik, cevresel etki ve hayvan haklari; insanlarin bitki bazli
beslenmeyi tercih etmelerinin en 6nemli nedenlerini olugturmaktadir (Hopwood
ve ark., 2020). Saglik agisindan bakildiginda vegan ve vejetaryen diyetlerin gesit-
li hastaliklar tizerinde saglig1 iyilestirme etkileri gosterilmistir (Appleby ve Key,
2016; McEvoy ve ark., 2012). Calismalar bu bireylerin genel olarak beslenme 6ne-
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rilerini kargilayabildigini fakat 6zellikle B12 vitamini i¢in yetersizlik yasayabilecek-
lerini gostermektedir (Alles ve ark., 2017). Siirdiiriilebilir beslenme modellerinin
cevresel etkilerinin kargilagtirildig calismalarda arazi kullanimi ve sera gazi emis-
yonlari i¢in en biiyiik azalmay1 vegan ve ikinci sirada vejetaryen diyet modelleri
gostermigtir. Diyet degisikligi, diyetin sera gazi emisyonlarini ve arazi kullanimini
%50’ye kadar azaltabilmektedir. Iyilestirme potansiyelini temel olarak diyetteki et
miktar1 ve tiirii etkilemektedir (Aleksandrowicz ve ark., 2016; Hallstrom ve ark.,
2015). Su kullanimi yoniinden vejetaryen diyetler en biiyiik yarara sahipken genel
olarak stirdiirillebilir diyetler benzer egilimler gostermektedir (Aleksandrowicz ve
ark., 2016).

SONUC VE ONERILER

Diinyanin kiiresel sorunlar1 olan gida giivencesizligi, fazla titketim ve iklim
degisiklikleri gida sistemlerinde siirdiiriilebilirligi saglamanin son derece énemli
oldugunu gostermektedir. Siirekli artan diinya niifusunun ihtiyaclarini kargilamak
ve gelecek nesillerin ihtiyaclarini gormezden gelmeden bunu yapmak gida sistem-
lerinin hedefi olmalidir. Gida sistemlerinde tarimsal genislemeyi sinirlandirmak,
tarimsal verimliligi artirmak ve gevresel ayak izi diigiik yontemleri tercih etmek
sistemin gevre {izerindeki baskisini azaltacaktir. Siirdiiriilebilirligi toplumsal ola-
rak desteklemek iin bitkisel agirlikl1 beslenmek, yerel ve organik gida tercih etmek
onemlidir. Ayrica islenmis gida titketimini azaltmak, bolgesel ve mevsimsel iiriin-
ler satin almak, yemek kiiltiiriinii keyifli hale getirmek ve gida israfin1 engellemek
yine dnemli adimlar olacaktir. Diyetisyenler, bu davranis degisikliklerinin hayata
gecirilmesinde son derece 6nemli bir meslek grubunu olusturmaktadir.

Ulusal ve uluslararasi alanda, toplumlarin her kesimiyle atilacak her bir adim
stirdiirtilebilirlik i¢in biiyiik bir gelisim olacaktir. Toplumlarin 6ncelikli olarak bu
konuda yapilan egitimlerle bilinglendirilmesi ve sonrasinda tesvik edilmesi gerek-
mektedir.
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