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Ozet

Son yillarda, nifusun hizla artmasi; iklim krizi, gida ve su israfi gibi problemleri de beraberinde
getirmistir. Strdurilebilir beslenme modelleri, insanlarin yasam kalitesini arttirarak; dogal kaynaklarin
kullaniimasini ve gevresel etkileri ise azaltarak olumlu etkiler géstermektedir. icerigindeki besinlerin
cevresel etkileri degderlendirilirken; su ve karbon ayak izi hesaplamalarindan yararlaniimaktadir. Bu
calismada, Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER) 2015'te dnerilen yasa 6zgii meniilerin makro ve mikro
besin dgeleri gereksinimlerinin karsilanma oranlarinin yani sira; besinlerin su ve karbon ayak izleri de
hesaplanarak cevresel etkileri degerlendirilmigtir. Menulerde karbon ayak izine en fazla katki yapan
besinlerin peynir, inek sutl ve dana eti oldudu; su ayak izine en ¢ok katki yapan besinlerin dana eti,
tavuk yumurtasi, beyaz peynir ve inek sutl oldugu tespit edilmistir. Bitkisel besinlerin ise karbon ve su
ayak izlerinin daha disuk oldugu belirlenmistir. Diger mendilere kiyasla, enerji igerigi yiksek olan yetiskin
erkek (36 yas) bireye 6zgii meninin karbon ve su ayak izlerinin de yiksek oldudu; enerji icerigi disik
olan erkek gocuga (4 yas) 6zgi meninin karbon ve su ayak izlerinin de disik oldugu gérdlmustir.
Dolayisiyla, beslenme rehberlerinde 6rnek mendiler planlanirken; mendndn enerji igeriginin hayvansal
ve bitkisel besinlerden karsilanan miktarlarinin dengeli olmasi, gevresel etkilerin minimum dlzeyde
tutulmasi i¢in oldukga dnemlidir.

Anahtar Kelimeler: Besin, beslenme, karbon ayak izi, su ayak izi.
Abstract

In recent years, rapid population growth has brought problems such as climate crisis, food and water
waste. Sustainable nutrition models show positive effects by improving people's quality of life and
reducing the use of natural resources and environmental impacts. Water and carbon footprint
calculations are used to assess the environmental impact of nutrients. In this study, in addition to the
rates of meeting the macro and micronutrient requirements of age-specific menus recommended in the
Turkish Dietary Guidelines (TUBER) 2015, the environmental impacts of foods were evaluated by
calculating their water and carbon footprints. It was found that the foods that contributed the most to the
carbon footprint in the menus were cheese, cow's milk and veal, while the foods that contributed the
most to the water footprint were veal, chicken eggs, feta cheese and cow's milk. Plant-based foods were
found to have lower carbon and water footprints. Compared to the other menus, the menu for male
adults (36 years), which has a high energy content, has a high carbon and water footprint, while the
menu for boys (4 years), which has a low energy content, has a low carbon and water footprint.
Therefore, when planning sample menus in nutrition guidelines, it is very important that the energy
content of the menu is balanced between animal and plant foods in order to minimize environmental
impacts.

Keywords: Carbon footprint, food, nutrition, water footprint.
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1. Girig

Bireylerin yasina, cinsiyetine ve fizyolojik durumuna goére enerji ile makro ve mikro besin dégelerini
gereksinimine uygun sekilde viicuda almasiyla yeterli ve dengeli beslenmeleri saglanmaktadir (Pekcan,
2017). Yasamin her déneminde saghgdin korunmasi, gelistiriimesi ve beslenme ile iligkili hastaliklarin
onlenmesi igin yeterli ve dengeli beslenme olduk¢a dnemlidir (Tirkiye Diyetisyenler Dernegi [TDD],
2022). Toplumu bu konuda bilinglendirmek ve desteklemek igin tilkeler, kendi kiltiir ve olanaklarina gore
beslenme rehberleri gelistirmektedir. Beslenme rehberlerinin amaci; bireylere yeterli ve dengeli
beslenme O&nerileri sunmak, saglikli besinleri igeren 6gunler planlamayl ve porsiyon kontrollinU
o6gretmek, besinlerin dogru uygulamalarla hazirlanmasini saglamak, beslenme ile ilgili yanhs bilinen
uygulamalari dnlemek ve beslenme ile iligkili hastaliklarindan koruyarak sagligin gelistiriimesine katkida
bulunmaktir (Aktas, 2011). Bu amag dogrultusunda tlkemizde yapilan beslenme ve saglik ¢alismalari
sonucunda beslenme rehberleri hazirlanmistir ve Ulke genelinde yuritilen beslenme ve saglk
arastirmalari sonucuna gore son giincellemeler yapilarak Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER, 2015)
yayinlanmistir. TUBER; bireylerin cinsiyete ve yasa 6zgii giinliik eneriji, makro ve mikro besin dégeleri
gereksinimiile besin ve besin gruplarinin tiketim miktarlarini ve porsiyon oélgulerini karsilayacak énerileri
vermektedir. Ayrica, rehberde yasa ve cinsiyete 6zgu hazirlanmis 6rnek meniler yer almaktadir
(TUBER, 2015).

Gunimuizde toplum sagliginin korunmasinda yeterli ve dengeli beslenmenin yani sira surdurtlebilir
beslenmenin de 6neminden bahsedilmektedir (Pekcan, 2017). Clinkl degisen iklim ve hizla artan nifus
besin sistemlerinin gelecegi ile besin giivencesi konusunda kaygiya neden olmaktadir. Surdurulebilirlik,
besin glvencesi ve beslenme, surdirdlebilir diyetler toplum sagdliginda beslenme alaninda uluslararasi
dizeyde énem kazanmistir (Aktas, 2011; Godfray ve ark., 2010; Pekcan, 2017; TDD, 2022; TUBER,
2015). Surdurulebilir beslenme; giinimuz ve gelecek nesiller i¢in besin glvenlidine ve saglikli yasama
katki saglayan, ¢evresel etkileri diisiik beslenme modelleri olarak tanimlamaktadir. Buna goére gevre ve
toplum saghginin bir arada korunmasi igin besleyici degeri yiksek ve dusuk gevresel etkilere sahip
beslenme modellerinin gelistiriimesi ve yayginlastiriimasi gerekmektedir (Burlingame & Dernini, 2012;
Macdiarmid, 2013).

Besinlerin ve beslenme modellerinin g¢evresel etkilerinin belilenmesinde, su ve karbon ayak izi
hesaplama yoéntemleri kullaniimaktadir. Daha dusuk su ve karbon ayak izine sahip olan besinler daha
dusuk cevresel etkiye sahiptir (Pegram ve ark., 2014). Surdurilebilir beslenme kavraminin beslenme
rehberlerine yansitilmasi toplumun saglikli beslenmesinin yani sira saglikli gevrenin sirindurilebilmesi
icin 6nemlidir (Pekcan, 2017). TUBER’de yeterli ve dengeli beslenmenin saglanmasinda su ve karbon
ayak izi dusik besleyici besinlerin tercih edilmesiyle toplum saghdinin yaninda cevre saghgdi da
korunmus olacaktir. Bu arastirmada farkli yas grubu ve cinsiyetteki bireylerin yeterli ve dengeli

beslenmesini saglayacak sekilde TUBER tarafindan hazirlanmis drnek mendlerin yagsam dongusi
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gOstergeleri olan su ve karbon ayak izi dederleri hesaplanarak c¢evresel etkileri ve surdurilebilir

beslenmeyle uyumunun degerlendiriimesi amaglanmistir.
2. Yontem

TUBER’de yas gruplarina dzgi olusturulan érnek menii planlarinin (erkek cocuk 4 yas, kiz gocuk 10
yas, adolesan erkek 16 yas, yetiskin erkek 36 yas, yetiskin kadin 42 yas, yash erkek 68 yas) enerji ve
besin dgelerini kargilama oranlari hesaplanmis ve yasam déngusi gostergeleri olan su ve karbon ayak
izi degerleri hesaplanmistir. Onerilen meniilerin saglik agisindan yeterliginin yani sira gevresel etkileri

ve surdurulebilir beslenmeye olan uyumu incelenmistir.

2.1. Verilerin Toplanmasi ve Veri araglari

2.1.1. Meniilerin Enerji ve Besin Ogelerinin Degerlendiriimesi

TUBER’de yas gruplarina 6zgii olusturulan érnek meniilerde yer alan tarifelerin igine giren malzeme
tirii ve miktarinin belirlenmesinde Toplu Beslenme Sistemleri (Toplu Tiiketim Yerleri) igin Ulusal Menii
Planlama ve Uygulama Rehberi kullaniimistir (T.C. Saglik Bakanhgi, 2020). Beslenme Bilgi Sistemleri
Paket Programi (BEBIS) araciligiyla meniilerin igine giren besinlerin toplam enerji, makro ve mikro besin
ogeleri hesaplanmistir ve mendulerin yas grubuna 6zgl gunlik gereksinimi karsilama yuzdesi
degerlendirilmistir (BEBIS, 2017).

2.2.2. Meniilerin Karbon Ayak izi Diizeylerinin Degerlendiriimesi

Sera gazi emisyonlari Uretim ve imalat sureglerindeki tim asamalarin analiz edildigi Yasam Donglsu
Envanteri ¢alismalarindan elde edilmektedir. Kiresel isinmaya dogrudan etki eden sera gazinin
hesaplanabilmesi, yapilan ¢alismalarda karbon ayak izi kavrami ortaya ¢ikariimistir. Turkiye’de Uretilen
besinler i¢in karbon ayak izi degerleri hakkinda veri bulunmamaktadir. Bundan dolay! bu ¢alismada
ornek mendulerdeki tarifelerde yer alan besinler karbon ayak izi degerlerini hesaplayabilmek icin dinya
capinda cesitli calismalarin derlendigi ve karbon ayak izi hesaplamalarin yapildigi kaynaklardan
faydalaniimigtir (Heller ve Keoleian, 2014). Literatlirden elde edilen besinlerin karbon ayak izleri
ortalama degerleri her bir besin igin kilogram (kg) basina (kg/uriin) belirlenmis olup, bu galismada
degerlendirmeye alinan meniide yer alan yemeklerin karbon ayak izi degerlerinin hesaplanmasinda
grama (g) (g/trdn) gevrilmistir. Mentlerde iz miktarda bulunan baharat ve gesitli aroma vericiler igin
karbon ayak izi faktorleri olmadigindan dolayi karbon ayak izi dederlerine dahil edilmemistir. Karbon

ayak izi hesaplamasi yapilan bazi besinler ve karbon ayak izi faktorleri EK (1)’de verilmigtir.
2.2.3. Meniilerin Su Ayak izi Diizeylerinin Dederlendiriimesi

Su ayak izi degerlendirilirken Su Ayak izi Ag1 (Water Footprint Network) tarafindan gelistirilen LCA
(Yasam Dénglsi Degerlendirmesi) yontemi kullanilmistir. Bu galismada TUBER’de bulunan yasa 6zgl
mendulerde yer alan besinlerin her birinin su ayak izi degerlerinin hesaplanmasinda, Mekonnen ve
Hoekstra tarafindan yuritulen ve besinler igin agirlikh ortalama su ayak izi degerlerinin yer aldigi calisma
esas alinmistir (Mekonnen ve Hoekstra, 2012). Su ayak izi hesaplamasinda yer alan besinler ve su ayak
izi faktorleri EK (2)’de verilmistir.
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3. Bulgular

TUBER'de ¢esitli yas ve cinsiyete 6zgii hazirlanmis érnek meniilerin cinsiyete ve yasa 6zgi giinliik

enerji, makro ve mikro besin dgeleri gereksinimlerini karsilama yuzdeleri degerlendirilerek Tablo 1°de

dort yas erkek gocuga 6zglii TUBER onerilerine uygun hazirlanmis érnek meniiniin enerji, makro ve

mikro besin dgelerinin miktari ve karsilanma ytzdeleri gésterilmistir.

Tablo 1. Dért (4) Yas Erkek Cocuga Ozgii TUBER Onerilerine Uygun Hazirlanmis Ornek Meniiniin

Enerji, Makro ve Mikro Besin Ogelerinin Karsilamasinin Degerlendirilmesi

Enerji, makro ve mikro

Ortalama alim

Onerilen alim

Kargilama Yuzdesi

besin égeleri miktari/giin miktari/giin (%)
Enerji (kkal) 1467,7 1410 104,1
Protein (%) 15 5-20 -
Hayvansal Protein (g/%) 27,1 (%50,3) * - -
Bitkisel Protein (g/%) 26,8 (%49,7) * - -
Toplam protein (g) 53,9 17,5 -
Yag (%) 34 20-35 -
Doymus Yag (g) 18,2 - -
Doymamis Yag (9) 32,5 - -
Toplam yag (g) 50,7 - -
Karbonhidrat (%) 51 45-60 -
Posa (g) 26,9 14 192,1
Basit Seker (g/%) 10 (%2,7) ** <10 -

E Vitamini (mg) 16,8 9 186,7
K Vitamini (ug) 88,7 55 161,3
C Vitamini (mg) 150,9 30 503
Tiamin (mg) 1,1 0,6 183,3
Riboflavin(mg) 1,2 0,6 200
Niasin (mg/1000 kkal) 21,0 6,7 223,4
Folat (ug) 350,5 140 250,4
B2 Vitamini (ug) 4,2 15 280
Cinko (mg) 8,2 55 149,1
Demir (mg) 9,1 7 130
Fosfor (mg) 1076,7 440 244.7
Kalsiyum (mg) 569,1 800 71,1
Magnezyum (mg) 230,2 230 100,1
Potasyum (g) 2,4923 3,8 65,6
Selenyum (ug) 29,8 20 149

*Bitkisel ve hayvansal proteinin toplam protein miktarina katkisi, **Basit sekerden gelen enerjinin toplam enerji alimina katkisi

Tablo 2'de on yas kiz gocuga 6zgli TUBER 6nerilerine uygun hazirlanmis érnek meniiniin enerji,

makro ve mikro besin dgelerinin miktari ve karsilama yuzdeleri gosterilmigtir.

DOI:10.56061/fbujohs.1257481
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Tablo 2. On (10) Yas Kiz Cocuga Ozgii TUBER Onerilerine Uygun Hazirlanmis Ornek Meniinin
Enerji, Makro ve Mikro Besin Ogelerinin Karsilamasinin Degerlendirilmesi

Enerji, makro ve mikro

Ortalama alim

Onerilen alim

Kargilama Yuzdesi

besin égeleri miktari/giin miktari/gin (%)
Enerji (kkal) 1847,9 1780 103,8
Protein (%) 15 7-20 -
Hayvansal Protein (g/%) 35,3 (%52,9)* - -
Bitkisel Protein (g/%) 31,4 (%47,1)* - -
Toplam protein (g) 66,7 36,3 -
Yag (%) 40 20-35 -
Doymus Yag (g) 23,3 - -
Doymamis Yag (9) 53,0 - -
Toplam yag (9) 76,3 - -
Karbonhidrat (%) 45 45-60 -
Posa (g) 33,0 16 206,2
Basit Seker (g/%) 8 (%l1,7)* <10 -

E Vitamini (mg) 25,6 11 2327
K Vitamini (ug) 79,7 60 132,8
C Vitamini (mg) 187,1 45 415,8
Tiamin (mg) 1,3 0,9 144.4
Riboflavin(mg) 1,5 0,9 166,7
Niasin (mg/1000 kkal) 12,9 6,7 192,5
Folat (ug) 391,9 200 195,9
Bi12 Vitamini (ug) 5,6 25 224
Cinko (mg) 10,8 7,4 145,9
Demir (mg) 12,0 11 109,1
Fosfor (mg) 1214,7 440 276,1
Kalsiyum (mg) 757,3 800 94,7
Magnezyum (mg) 323,1 250 129,2
Potasyum (g) 3,1559 4,5 70,1
Selenyum (ug) 23,0 35 65,7

*Bitkisel ve hayvansal proteinin toplam protein miktarina katkisi, **Basit sekerden gelen enerjinin toplam enerji alimina katkisi

Tablo 3'te on alti yas addlesan erkege 6zgii TUBER onerilerine uygun hazirlanmis érnek meniiniin
enerji, makro ve mikro besin égelerinin miktari ve kargilama yuzdeleri gésterilmistir.
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Tablo 3. On Alti (16) Yas Adélesan Erkege Ozgli TUBER Onerilerine Uygun Hazirlanmis Ornek
Meniinin Enerji, Makro ve Mikro Besin Ogelerinin Kargilamasinin Degerlendiriimesi

Enerji, makro ve mikro Ortalama alim Onerilen alim Kargilama Yuzdesi

besin dgeleri miktari/giin miktar/giin (%)
Enerji (kkal) 3720,5 2400-2800 155-132
Protein (%) 14 9-20 -
Hayvansal Protein (g/%) 52,2 (%41)* - -
Bitkisel Protein (9/%) 73,8 (%59)* - -
Toplam protein (g) 126,0 66,6 -
Yag (%) 34 20-35 -
Doymus yag (g) 38,6 - -
Doymamis yag (9) 87 - -
Toplam yag (9) 125,6 - -
Karbonhidrat (%) 51 45-60 -
Posa (g) 619 219 290
Basit seker (g/%) 28 (%0,3)** <10 -
E Vitamin (mg). 54,2 13 416
K Vitamin (ug) 878 75 -
C Vitamin (mg) 459,5 100 459
Tiamin (mQ) 2,4 1,2 200
Riboflavin (mg) 1,2 0,6 200
Niasin (mg/1000 kkal) 24,5 24,9 99
Folat (ug) 906,5 330 299
B2 Vitamin (ug) 4,2 35 120
Cinko (ug) 21,3 14,2 150
Demir (mg) 27,5 11 250
Fosfor (mg) 1076,7 640 166
Kalsiyum (mg) 1358 1150 118
Magnezyum (mg) 703 300 234
Potasyum (mg) 6902,5 4700 146
Selenyum (ug) 29,8 70 42,5

*Bitkisel ve hayvansal proteinin toplam protein miktarina katkisi, **Basit sekerden gelen enerjinin toplam enerji alimina katkisi

Tablo 4’te otuz alti yas yetiskin erkege 6zgii TUBER 6nerilerine uygun hazirlanmig érnek mendiniin
enerji, makro ve mikro besin 6gelerinin miktari ve kargilama ytzdeleri gésterilmistir.

DOI:10.56061/fbujohs.1257481

*Sorumlu yazar: merveseyda@akdeniz.edu.tr 149 L
ARASTIRMA MAKALESI



Tablo 4. Otuz Alti (36) Yas Yetigkin Erkege Ozgli TUBER Onerilerine Uygun Hazirlanmis Ornek

Meniiniin Enerji, Makro ve Mikro Besin Ogelerinin Kargilamasinin Degerlendiriimesi

Enerji, makro ve mikro Ortalama alim Onerilen alim Kargilama Yuzdesi

besin dgeleri miktari/giin miktari/giin (%)
Enerji (kkal) 2401,8 2452 97,95
Protein (%) 17 10-20 -
Hayvansal Protein (g/%) 53,1 (%52,7)* - -
Bitkisel Protein (9/%) 47,7 (%47,3)* - -
Toplam protein (g) 100,8 82,1 -
Yag (%) 42 20-35 -
Doymus Yag (g) 32,7 - -
Doymamis Yag (9) 71,1 - -
Toplam yag (9) 103,8 - -
Karbonhidrat (%) 40 45-60 -
Posa (g) 48,8 25 195,2
Basit Seker (g/%) 8 (%1,3)** <10 -

E Vitamini (mg) 38,4 13 2954
K Vitamini (ug) 296,6 120 247,2
C Vitamini (mg) 389,5 110 354,1
Tiamin (mQ) 1,9 1,2 158,3
Riboflavin (mg) 2,3 1,3 176,9
Niasin (mg/1000 kkal) 17,6 6,7 262,7
Folat (ug) 678,6 330 205,6
B2 Vitamini (ug) 9,5 4 237,5
Cinko (mg) 18,2 12,85 141,6
Demir (mg) 21,6 11 196,4
Fosfor (mg) 1813,3 550 329,7
Kalsiyum (mg) 11141 975 114,3
Magnezyum (mg) 535,2 350 152,9
Potasyum (g) 5,559 4,7 118,3
Selenyum (ug) 17,6 70 25,1

*Bitkisel ve hayvansal proteinin toplam protein miktarina katkisi, **Basit sekerden gelen enerjinin toplam enerji alimina katkisi

Tablo 5'te kirk iki yas yetigkin kadina 6zgii TUBER 6nerilerine uygun hazirlanmis érnek meniiniin

enerji, makro ve mikro besin 6gelerinin miktari ve kargilama ytzdeleri gésterilmistir.

DOI:10.56061/fbujohs.1257481
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Tablo 5. Kirk iki (42) Yas Yetiskin Kadina Ozgii TUBER Onerilerine Uygun Hazirlanmig Ornek

Meniiniin Enerji, Makro ve Mikro Besin Ogelerinin Kargilamasinin Degerlendiriimesi

Enerji, makro ve mikro Ortalama alim Onerilen alim Karsilama Yuzdesi

besin dgeleri miktari/giin miktarn/giin (%)
Enerji (kkal) 2116,3 1600-1800 132,2-117,5
Protein (%) 17 14-20 -
Hayvansal Protein (g/%) 50 (%57)* - -
Bitkisel Protein (9/%) 38,7 (%43 )* - -
Yag (%) 39 20-35 -
Doymus yag (g) 27,7 - -
Doymamis yag (g) 57,2 - -
Karbonhidrat (%) 43 45-60 -
Posa (g) 42 29,6 141
Basit seker (9/%) 8,5 (%0,1)** <10 -

E Vitamin (mg) 29,8 11 270

K Vitamin (ug) 235,8 90 262

C Vitamin (mg) 338,9 95 356
Tiamin (mQ) 1,7 11 154
Riboflavin (mg) 2 11 181
Niasin (mg/1000 kkal) 19,2 14,1 135
Folat (ug) 350,5 330 106
B12Vitamin (ug) 8,6 4 215
Cinko (ug) 16,3 7,5-12,7 217-128
Demir (mg) 17,1 11-16 155-106
Fosfor (mg) 1671 550 303
Kalsiyum (mg) 1020,16 950-1000 107-102
Magnezyum (mg) 446,5 300 148
Potasyum (mg) 4233,7 4700 90
Selenyum (ug) 18,2 7 260

*Bitkisel ve hayvansal proteinin toplam protein miktarina katkisi, **Basit sekerden gelen enerjinin toplam enerji alimina katkisi

Tablo 6'da altmis sekiz yas yash erkege 6zgii TUBER 6nerilerine uygun hazirlanmis érnek meniniin
enerji, makro ve mikro besin 6gelerinin miktari ve karsilama ylzdeleri gosterilmigtir. Cocuk, addlesan,
yetiskin ve yaglilara 6zgu hazirlanan mendlerin bireylerin gunlik enerji makro ve mikro besin 6geleri

gereksinimlerini karsilamaktadir.
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Tablo 6. Altmis Sekiz (68) Yas Yasli Erkege Ozgii TUBER Onerilerine Uygun Hazirlanmis Ornek

Meniiniin Enerji, Makro ve Mikro Besin Ogelerinin Kargilamasinin Degerlendiriimesi

Enerji, makro ve mikro Ortalama alim Onerilen alim Kargilama Yuzdesi
besin dgeleri miktari/giin miktari/giin (%)
Enerji (kkal) 2269,4 2134 106,4
Protein (%) 24 12-20 -
Hayvansal Protein (g/%) 83,9 (%63,7) - -
Bitkisel Protein (9/%) 47,7 (%36,3) - -
Yag (%) 31 20-35 -
Doymus Yag (g) 23,3 - -
Doymamis Yag (g) 47,3 - -
Karbonhidrat (%) 45 45-60 -
Posa (g) 43,8 25 175,2
Basit Seker (g/%) 8 (%1,4)** <10 -

E Vitamini (mg) 29,1 13 223,8
K Vitamini (ug) 150,8 120 125,7
C Vitamini (mg) 320,0 110 290,9
Tiamin (mQ) 1,9 1,2 158,3
Riboflavin (mg) 2,7 1,3 207,7
Niasin (mg/1000 kkal) 214 6,7 319,4
Folat (ug) 537,3 330 162,8
B12 Vitamini (ug) 12,9 4 322,5
Cinko (mg) 13,8 12,85 107,4
Demir (mg) 17,1 11 155,5
Fosfor (mg) 1960,9 550 356,5
Kalsiyum (mg) 903,3 950 95,1
Magnezyum (mg) 484,7 350 138,5
Potasyum (g) 5,7071 4,7 121,4
Selenyum (ug) 23,3 70 33,3

*Bitkisel ve hayvansal proteinin toplam protein miktarina katkisi, **Basit sekerden gelen enerjinin toplam enerji alimina katkisi

TUBER’de yas gruplarina 6zgl olusturulan érnek men( planlarinin yagam dénglsi géstergeleri olan su
ve karbon ayak izi degerleri Sekil 1’de gdsterilmistir. Yetiskin erkek drnek meninun su ayak izi ve karbon
ayak izi degerinin en yuksek; ¢cocuk (4 yas erkek) 6rnek meninln ise en dusik su ve karbon ayak izine

sahip oldugu saptanmigtir.
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Sekil 1.Yas gruplarina 6zgi olusturulan érnek menu planlarinin yagsam doéngusi gostergeleri olan su

ve karbon ayak izi degerleri

TUBER'de yasa 6zgu olusturulan érnek menii planlarinin igerigindeki besinlerin karbon ayak izi

miktarlari Tablo 7°de verilmistir. MenUlerdeki et Grtnleri, stut ve sut Urdnleri diger besin gruplari ile

karsilastirildiginda daha yuksek karbon ayak izi miktarina sahip oldugu bulunmustur.

Tablo 7. Menlilere gore tiiketilen besinlerin karbon ayak izi miktarlar (CO2 esdegeri/kg)

4 yas 10 yas 16 yas 36 yas 42 yas kadin 68 yas
Besinler erkek kiz adolesan  erkek erkek

gocuk ¢ocuk erkek

_ ¢ocuk
Tahil Uriinleri
Un 0,017 - 0,038 0,003 0,012 0,006
Piring 0,034 0,068 0,148 - 0,160 -
Misir 0,003 0,006 0,006 0,006 0,003 0,003
Yulaf Ezmesi - - - - - 0,006
Ekmek 0,004 0,004 0,011 0,008 0,005 0,004
Yufka - 0,027 - - -
Bulgur 0,001 0,003 0,005 0,013 0,032 -
Sehriye 0,003 0,005 0,011 - - -
Makarna - - 0,032 - - 0,032
Meyveler
Limon 0,029 0,031 0,065 0,038 0,025 0,050
Elma 0,093 0,093 0,093 0,093 0,093 0,093
incir - - - - - 0,028
Mandalina 0,075 - 0,075 0,038 - -
Portakal - 0,060 0,083 - 0,083 0,120
Sebze ve Baklagiller
Kuru Sogan 0,004 0,008 0,018 0,020 0,021 0,023
Yesil Sogan - - - 1,469 - -
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Tablo 7. Menilere gore tlketilen besinlerin karbon ayak izi miktarlari (CO2 esdegeri’kg) (devami)

4 yas 10 yas 16 yas 36 yas 42 yas kadin 68 yas

Besinler erkek kiz adolesan  erkek erkek

cocuk ¢ocuk erkek

¢ocuk

Havug 0,030 0,056 0,066 0,058 0,027 0,048
Patates 0,002 0,002 0,002 0,011 0,021 0,025
Domates 0,017 0,017 0,067 0,178 0,060 0,050
Lahana 0,003 0,006 0,006 0,006 0,003 0,003
Biber - 0,004 0,031 0,053 0,026 0,009
Kabak - - - 0,004 - -
Sarimsak - - 0,001 - - -
Taze Fasulye - - - 0,146 0,073 -
Ispanak - - 0,026 - - -
Nohut - 0,020 - - 0,020 -
Mercimek 0,021 - 0,031 0,026 - 0,072
Kuru Fasulye - - 0,018 - - -
Bezelye 0,055 - - - - -
Maydanoz 0,001 0,001 0,001 0,009 0,002 0,001
Dereotu - - - 0,003 - -
Nane - - - 0,005 - -
Marul 0,027 0,054 0,054 0,065 0,027 0,027
Roka - - - - - 0,009
Tere - - - - - 0,009
Salatalik 0,017 0,017 0,033 0,018 0,017 0,017
Brokoli - - - - 0,049 -
Turp 0,012 0,024 0,024 0,024 0,012 0,031
Siit ve Siit Uriinleri
Sat 0,261 0,295 0,375 - - 0,161
Yogurt 0,152 0,202 0,354 0,707 0,707 0,455
Kasar - - 0,098 - - -
Beyaz Peynir 0,027 0,036 0,027 0,036 0,054 0,027
Et Uriinleri
Baliklar - - - - - 0,958
Dana eti 1,058 1,719 1,852 3,968 3,306 2,645
Yumurta 0,188 0,195 0,150 0,195 0,203 0,045
Kuruyemigler
Ceviz 0,003 - 0,140 0,006 0,007 -
Findik - 0,029 - - - -
Badem - - - 0,035 - -
Susam - - - - 0,009 -
Seker 0,010 0,008 0,027 0,014 0,008 0,008
Yaglar
Margarin 0,007 - 0,014 - - -
Tereyagi 0,030 0,060 0,060 0,060 - -
Bitkisel Yaglar 0,033 0,037 0,076 0,028 0,049 0,053
Zeytin - 0,007 - 0,010 - 0,007

TUBER'de yasa 6zgi olusturulan érnek meni planlarinin igerigindeki besinlerin su ayak izi miktarlari

Tablo 8'de gosterilmistir. Besin ve besin gruplari degerlendirildiginde tahil Grinlerinden ekmek;
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baklagillerden mercimek ve nohut; meyvelerden elma ve mandalina; sivi yag; et urinleri; sut ve sut

urtnleri diger besinlere kiyasla daha yuksek su ayak izi miktarlarina sahiptir.

Tablo 8. Menulere gore tiketilen besinlerin su ayak izi miktarlari (m3/ton)

4 yas 10 yas kiz 16 yas 36 yas 42 yas 68 yas

Besinler erkek cocuk adolesan erkek kadin erkek
gocuk erkek
_ cocuk
Tahil Uriinleri
Bugday Unu 0,055 - 0,120 0,009 0,037 0,018
Piring 0,067 0,134 0,289 - 0,312 -
Misir 0,006 0,012 0,012 0,012 0,006 0,006
Yulaf Ezmesi - - - - - 0,030
Yufka - 0,0822 - - - -
Ekmek 0,121 0,121 0,322 0,241 0,161 0,121
Bulgur 0,005 0,009 0,018 0,046 0,110 -
Sehriye 0,008 0,016 0,033 - - -
Makarna - - 0,111 - - 0,111
Meyveler
incir - - - - - 0,218
Limon 0,038 0,040 0,083 0,048 0,032 0,064
Elma 0,152 0,152 0,152 0,152 0,152 0,152
Mandalina 0,145 - 0,145 0,073 - -
Portakal - 0,067 0,092 - 0,092 0,134
Sebzeler ve Baklagiller
Mercimek 0,117 - 0,176 1,469 - 0,411
Kuru Fasulye - - 0,126 - - -
Nohut - 0,125 - - 0,125 -
Taze Bezelye 0,045 - - - - -
Lahana 0,007 0,014 0,014 0,014 0,007 0,007
Domates 0,005 0,005 0,021 0,057 0,019 0,016
Salatalik 0,009 0,009 0,018 0,018 0,009 0,009
Patates 0,003 0,003 0,003 0,014 0,029 0,034
Kuru Sogan 0,003 0,007 0,016 0,017 0,019 0,021
Yesil Sogan - - - 0,003 - -
Havug 0,011 0,020 0,024 0,021 0,010 0,018
Yesil Biber - 0,002 0,013 0,023 0,011 0,004
Sarimsak - - 0,001 - - -
Maydanoz 0,001 0,001 0,001 0,006 0,001 0,001
Dereotu - - - 0,002 - -
Nane - - - 0,003 - -
Marul 0,006 0,012 0,012 0,014 0,006 0,006
Roka - - - - - 0,006
Tere - - - - - 0,006
Yesil Fasulye - - - 0,112 0,056 -
Ispanak - - 0,058 - - -
Brokoli - - - - 0,020 -
Kabak - - - 0,003 - -
Turp 0,008 0,016 0,016 0,013 0,008 0,021
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Tablo 8. Menllere gore tiiketilen besinlerin su ayak izi miktarlari (m3/ton) (devami)

Salga 0,007 0,009 0,046 0,013 0,015 0,017
Siit ve Siit Uriinleri
Sat 0,199 0,224 0,286 - - 0,122
Yogurt 0,089 0,119 0,208 0,415 0,415 0,267
Peynir 0,076 0,101 0,076 0,101 0,152 0,076
Et Uriinleri
Dana eti 0,617 1,002 1,079 2,312 1,927 1,542
Balik - - - - - 1,300
Yumurta 0,204 0,212 0,163 0,212 0,220 0,049
Kuruyemisler
Ceviz 0,023 - 0,111 0,046 0,056 -
Findik - 0,315 - - - -
Badem - - 0,483 - -
Seker 0,018 0,014 0,050 0,014 0,015 0,014
Yaglar
Tereyagdi Margarin 0,042 0,028 0,056 0,028 - -
Sivi Yag 0,119 0,109 0,316 0,115 0,160 0,149
Zeytinyagi 0,037 0,094 0,195 0,303 0,938 0,152
Zeytin - 0,036 - 0,051 - 0,036
Baharatlar
Susam - - - - 0,094 -
Vanilya 0,063 - 0,127 - - -
4. Tartisma

Dunya genelinde insan ve gevresel saghgin korunmasi, iyilestiriimesi ve gelistiriimesinde surdurilebilir
beslenmenin énemi bilinmekte olup farkindaldinin arttirimasina yonelik ¢calismalar yuritilmeye devam
etmektedir (AIBlooshi ve ark., 2022; Balan ve ark., 2022; Willett ve ark., 2019). Uluslararasi hazirlanmig
pek ¢ok rehberde oldugu gibi tlkemizde hazirlanan Tirkiye Beslenme Rehberi-2022’de “Sirdurulebilir
Beslenme” konusuna yer verilmistir. Son yayinlanan rehberde yeterli ve dengeli beslenmenin yaninda
dusuk cevresel etkiye sahip, erisilebilir, uygun fiyatli, glvenli, adil, kultirel olarak kabul edilebilir ve
bireylerin sagligini ve refahini tim boyutlari ile destekleyen beslenme modeli olan surdurulebilir
beslenmenin dneminden bahsedilerek toplum genelinde farkindalidin arttirilmasi istenmistir. Rehberde
ayrica saglikli ve surdirilebilir beslenme onerileri de verilmistir (TUBER, 2022). Fakat bu rehberde
toplum genelinde farkli yas gruplarina 6zgl besin 6gesi, besin ve besin gruplarina 6zgu 6nerilerin yer
almasina ragmen mendlerin surdirdlebilir beslenmenin saglanmasinda 6énemli bir bileseni olan disuk
cevresel etkilere sahip olup olmadigini goésteren yani c¢evresel etkilerinin degerlendiriimesi
yapilmamistir. Uluslararasi hazirlanmis pek ¢ok rehberde de benzer sekilde bu bilgilerin eksik oldugu
bilinmektedir. Bu arastirmada farkli yas grubu ve cinsiyetteki bireylerin yeterli ve dengeli beslenmesini
saglayacak sekilde TUBER tarafindan hazirlanmis érnek meniilerin yasam dénguisi géstergeleri olan
su ve karbon ayak izi degerleri hesaplanarak ¢evresel etkileri ve siUrdurilebilir beslenmeyle uyumunun
degerlendiriimesi amaglanmistir. Ulkemizde beslenme rehberlerinin hazirlanmasinda Tirkiye Beslenme
ve Saglk Arastirmasi (TBSA) sonuglarn dikkate alinarak ileri analizler yapilarak veriler

degerlendirilmistir. Besin gruplarina 6zgi porsiyon miktarlari belirlenip, toplum genelinde cesitli yas ve
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cinsiyetteki bireyler icin yeterli oldugu kabul edilen enerji ve besin Ogeleri referans degerlerini
karsilayacak beslenme ériintileri hazirlanmistir ve menii planlari yapiimistir (TUBER, 2015; TUBER,
2022).

Bu calismada TUBER’de yer alan gesitli yas ve cinsiyete 6zgii hazirlanmis dérnek meniilerin cinsiyete
ve yasa 0zgu gunlik enerji, makro ve mikro besin oOgeleri gereksinimlerini kargilama yulzdeleri
degerlendirilmistir. Calisma sonuglari rehberde yer alan g¢ocuk, addlesan, yetigkin ve yasllara 6zgu
hazirlanan mendulerin bireylerin glnlik enerji makro ve mikro besin dgeleri gereksinimlerini kargilamis
oldugu bulunmustur. Dinya sagliginin tehlikede oldugu ve ginden glne siddetlenerek artmaya devam
ettigi ginimuzde hem tim dudnyanin sagligini korumaya hem de insanlarin yeterli, dengeli ve saglikli
besine ulasabilmesini amaglayan surdudrulebilir beslenme plani arayigi dinya ulkelerinin beslenme
rehberleri iginde de yerini bulmustur (Castellanos-Gutiérrez ve ark., 2021; Gormaz ve ark., 2022;
TUBER, 2022). Tiikettigimiz besinler ve bu besinlerin lretim ydntemleri insan ve dinya saghgini
belirlemekte olup biiyiik bir etkilesim icindedir. Ozellikle su ayak izi ve karbon ayak izi olarak tanimlanan
iki 6nemli kavram bulunmakta olup besinlerin olumsuz g¢evresel etkilerinin degerlendiriimesinde
kullaniimaktadir (Clune ve ark., 2017; Hoekstra ve ark., 2011). Bir besinin karbon ayak izi, besinin
Uretim, tagima, depolama, isleme, paketleme, pisirmeye hazirlik ve tiketim asamalarindaki toplam sera
gazi emisyonlarini ifade etmektedir. Et Urlinleri, tahil veya sebze urlinlerine gore daha blyik karbon
ayak izine sahiptir (Takacs ve ark., 2022). Bu galisma sonugclarinda érnek meniler incelendiginde de
karbon ayak izine en bliylk katkisi olan besinlerin peynir, inek sitl ve dana eti oldugu goérilmektedir.
En dusuk katkiyi ise bitkisel besinlerin verdigi belirlenmistir. Diyetlerin sera gazi emisyonunu (SGE)
degerlendirmek ve diyet bilesimi ile iliskileri gérmek amaciyla Hollanda’da yapilan bir galismada 7-69
yas aras! 3818 bireyin diyeti incelenmistir. Ginlik diyetlerin SGE'si ortalama olarak kiz ¢ocuklar igin 3.2
kg CO: esdegeri (CO2e), erkek ¢ocuklar igin 3.6 kg COze, kadinlar igin 3.7 kg COze ve yetiskin erkekler
icin 4.8 kg CO:ze oldugu tespit edilmistir. Et ve peynirin guinlik SGE'ye yaklasik %40,sut ve alkollu ickiler
dahil iceceklerin %20 katkisi oldugu tespit edilmistir. Yas ve cinsiyet gruplari arasinda diyetlerin cevresel
yuklerinde 6énemli farkliliklar bulunmustur. Daha yiksek sera gazi emisyonuna neden olan diyete sahip
kisilerin daha ylksek miktarda besin tiketimine sahip oldugu belirlenmistir. Yiksek ve dusuk sera gazi
iceren diyetler arasindaki temel farklarin et, peynir, st trdnleri tiketiminin yani sira alkolli ve alkolstiz
iceceklerden kaynaklandigi tespit edilmigtir. En buyuk farkhliklarin ise et tiketiminden kaynaklandigi
goérualmastar (Temme ve ark., 2015). Besinlerin tretimi ve tiketimi i¢in kullanilan dodrudan ve dolayli su
miktari ise “su ayak izi” olarak ifade edilmektedir. Bir besinin su ayak izi, besin Uretim agamalarinin her
birinin su ayak izlerinin toplamindan olusmaktadir (Mekonnen & Hoekstra, 2012). Ornegin bir fincan
kahve tuketildigi an yaklasik 200 mL su tuketiliyor olmasina ragmen kahvenin Uretim asamasinda
kullanilan su miktarini da eklendiginde 140 litreye gikmaktadir (TUBER, 2022). Besin Uretiminin, suyun
kullaniminda 6énemli bir paya sahip oldugu goérilmektedir. Kiresel diizeyde tim kullanilan suyun %92’si
besin Uretimi icin kullaniimaktadir. Ozellikle hayvansal kaynakli besinlerin bitkisel kaynakli besinlere
kiyasla enerji birimi basina daha fazla suya gereksinim duymaktadir (Gerbens-Leenes ve ark., 2013).
Bu calisma sonugclarinda da dana eti, tavuk yumurtasi, beyaz peynir ve inek sitiiniin su ayak izinin en
yuksek oldugu belirlenmistir. Hayvansal kaynakli besinlerin bitkisel kaynakli besinlere oranla mendlerin

su ayak izine katkilari daha yiksektir. Vanham ve ark. Hollanda’nin oldukga gelismis iki sehri olan
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Amsterdam ve Rotterdam’da yasayanlarin besin tiketimine bagli su ayak izini hesaplamis ve kisi basina
glnde 3245 L bulmuglardir (Vanham ve ark., 2016). Ayrica hayvansal besinlerin, bitkisel yag ve seker
tiketiminde azalma saglanarak daha saglikli beslenmeye yonelme ile su ayak izinde %29-32 azalmanin
olabilecegi hesaplamiglardir (Vanham ve ark., 2016). EAT-Lancet Gezegen Diyeti ve Akdeniz diyetleri,
hayvansal urln tiketiminin dislUk ve meyve, sebze, baklagiller, sert kabuklu yemisler ve yagh tohum
alimlarinin yiksek olmasiyla nispeten benzer diyetler olarak kabul edilmektedir. Yapilan diger bir
calismada Gezegen Diyetiyle Akdeniz diyetine baghligin su tiketimi, enerji tiketimi ve su ayak izini
azalttigi sonucuna ulasiimistir (Vanham ve ark., 2021). Sirdurulebilir diyetlerin ¢cevre sagligi, gida
guvenligi ve halk saghgdi hedeflerinin ele alindigi bir galismada hayvansal besinlerin bitkisel besinlerle
degistiriimesiyle birlikte 6zellikle gelismis Ulkelerde besinlerin olumsuz gevresel etkilerinde %84’e varan
azalmalar oldugu tespit edilmistir (Springmann ve ark., 2018). Bu galismada tim mendlerin su ve karbon
ayak izi karsilastinldiginda ise yetigkin erkek drnek meninin en yulksek; cocuk (4 yas erkek) 6rnek
mendlnln ise en dislk su ve karbon ayak izine sahip oldugu saptanmistir. Yapilan bir baska galismada
mendlerin karbon ve su ayak izi dederleriyle meninin toplam enerji miktariyla pozitif iligkili oldugu
belirlenmistir (Madali ve ark., 2021). Bu arastirmada en yiksek enerji icerigine sahip yetiskin erkek
bireye 6zgiu hazirlanmis meninin en yiksek su ve karbon ayak izi dizeylerine sahip oldugu
belirlenmistir. Ayrica enerji icerigi daha disik olan sebze ve meyvelerinde su ve karbon ayak izi
degerlerinin ve érnek meniilere olan katkilarin daha disiik oldugu saptanmistir. Ozellikle kirmizi et
tiketiminin azaltiimasi karbon ve su ayak izi dizeylerinde azalmaya neden olacagi belirtiimektedir
(Zhang ve ark., 2019). TUBER meniileri kiyaslandiginda dana eti miktari fazla olan yetiskin erkek
meniiniin su ve karbon ayak izi daha yiiksek bulunmustur. Bu ¢alisma sonuglari TUBER’in siirdiiriilebilir
beslenme ydnlinden glncellenmesine katki saglayacak ve yas gruplarina 6zgi mendulerin su ayak izi ve

karbon ayak izi de@erleri de dikkate alinarak revize edilebilecegi distnutlmektedir.
5. Sonug¢

TUBER'de yer alan meniiler farkli yas ve cinsiyetteki bireylerin tiim enerji, makro ve mikro besin dgelerini
karsilayacak sekilde hazirlanmistir. Fakat bu menilerin gevresel etkileri ve sirdirilebilir beslenmeye
uyumlari belirtiimemistir. Bu calisma rehberde yer alan mendlerin karbon ayak izi ve su ayak izi
duzeylerini dederlendirerek literatlre katki saglamigtir. Beslenme rehberinde yer alacak drnek menuler
planlanirken gevresel etkilerinin degerlendiriimesinin énemi ortaya konmustur. Ozellikle toplum
genelinde sunulacak érnek mendilerin, bitkisel ve hayvansal kaynakli besinler acisindan dengeli ve

cevre sagligina karsi olumsuz etkileri minimum dizeyde olacak sekilde hazirlanmasi gerekmektedir.
Yazarlarin Katkisi

Konu secimi: MSKE; Tasarim: MSKE, BA, NA, NBK; Planlama: MSKE, BA, NA, NBK; Veri toplama ve
analiz: BA, NA, NBK; Makalenin yazimi: BA, NA, NBK; Elestire gbézden gecirme: MSKE.

Cikar Catismasi

Yazarlar arasinda ¢ikar ¢atismasi olmadigi beyan edilmigtir.
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EK (1)

BESINLER SERA GAZI EMiISYONU (CO, esdegeri/kg)
Tahil Uriinleri
Un 0,58
Piring 1,14
Misir 0,63
Misir Yarmasi 0,66
Misir Unu 0,66
Yulaf Ezmesi 0,44
Ekmek 0,053
Yufka 0,53
Bulgur 0,53
Sehriye 0,53
Makarna 0,53
Meyve ve Meyve Sulari
Kuru Meyveler 1,03
Visne 0,36
Limon 0,5
Kus Uzimii 0,36
Elma 0,5
Armut 0,29
incir 0,43
Mandalina 0,5
Portakal 0,5
Meyve Sulari 1,03
Sebze ve Baklagiller
Sogan 0,39
Yesil Sogan 0,47
Havug 0,53
Kereviz 0,73
Patates 0,21
Domates 0,67
Lahana 0,12
Bamya 0,73
Biber 0,88
Barbunya 0,73
Kabak 0,42
Patlican 1,3
Sarimsak 0,33
Taze Fasulye 0,73
Ispanak 0,13
Mantar 0,73
Nohut 0,66
Mercimek 1,03
Kuru Fasulye 0,73
Bezelye 0,73
Maydanoz 0,47
Dereotu 0,47
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BESINLER SERA GAZI EMISYONU (CO; esdegeri/kg)

Nane 0,47
Marul 1,08
Roka 0,47
Tere 0,47
Salatalik 0,66
Brokoli 0,7
Karnabahar 0,39
Bakla 0,73
Enginar 0,73
Turp 0,47
Yer Elmasi 0,33
Tatli Kabagi 0,09
Siit ve Siit Uriinleri
St 1,34
Yogurt 2,02
Kasar 9,78
Beyaz Peynir 1,8
Cokelek 1,8
Et Uriinleri
Tavuk Eti 5,05
Koyun Eti 26
Baliklar 3,83
Kiyma 26,45
iskembe 20,15
Karaciger 20,15
Akciger 20,15
Bobrek 20,15
Kuzu Eti 22,9
Kuzu Cigeri 22,9
Kuzu Kol 22,9
Kusbasi 26,45
Yumurta 3
Kuruyemigler
Camfistigi 1,17
Ceviz 1,17
Antep Fistigi 1,17
Findik 0,97
Badem 1,17
Susam 0,88
Kestane 1,17
Seker 0,96
Yaglar
Margarin 1,36
Tereyag 11,92
Bitkisel Yaglar 1,63
Zeytin 0,56
ic Yag 11,92
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EK (2)

BESINLER SU AYAK izi FAKTORU (m?3/ton)
Tahil Uriinleri

Bugday Unu 1849
Piring 2230
Pirin¢g Unu 2628
Misir 1222
Misir Yarmasi 1081
Misir Unu 1253
Yulaf Ezmesi 2416
Nisasta 1436
Yufka 1644
Ekmek 1608
Bulgur 1827
Sehriye 1644
Eriste 1849
Meyve ve Meyve Sulari

incir 3350
Limon 642
Erik 2180
Elma 822
Armut 922
Kuru Uziim 2433
Visne 1411
Mandalina 967
Portakal 560
Portakal Suyu 1018
Kus Uziimii 499
Sebze ve Baklagiller

Mercimek 5874
Kuru Fasulye 5053
Barbunya 5053
Nohut 4177
Taze Bakla 561
Taze Bezelye 595
Bamya 576
Lahana 280
Domates 214
Salatalik 353
Patates 287
Sogan 345
Yesil Sogan 272
Havug 195
Yesil Biber 379
Patlican 362
Sarimsak 589
Maydanoz 322
Dereotu 322
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BESINLER SU AYAK izZi FAKTORU (m3/ton)
Nane 288
Marul 237
Roka 322
Tere 322
Yesil Fasulye 561
Ispanak 292
Brokoli 285
Karnabahar 285
Kabak 336
Enginar 818
Turp 322
Yer Elmasi 383
Salgam 195
Salca 855
Siit ve Siit Uriinleri

Sat 1020
Yogurt 1186
Peynir 5060
Et Uriinleri

Tavuk Eti 4325
Koyun Eti 8763
Kusbas! Et 15415
Kiyma 15415
iskembe 15415
Karaciger 15415
Akciger 15415
Bobrek 15415
Balik 5200
Yumurta 3265
Kuruyemigler

Ceviz 9280
Antep Fistigi 11363
Findik 10515
Badem 16095
Kestane 2750
Seker 1782
Yaglar

Tereyag! Margarin 5553
Sivi Yag 6792
Zeytinyagi 14431
Zeytin 3015
Baharatlar

Susam 9371
Vanilya 126505
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