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Holistik Beslenme Yaklasimi: Ruhsal, Zihinsel ve Fiziksel Beslenme”

Buket AYDENIZ-GUNESER"", Azime Miray KAHRAMAN?

0Oz: 2500 yil once ifade edilen "Besinler ilacinz, ilaciniz besininiz olsun (Hipokrat)" ifadesi, beslenme ve saglik
arasindaki iligkinin vurgulanmasinda bir kilometre tagt olarak kabul edilirken, giincel beslenme yaklagimlari i¢in
de gecerliligini siirdiirmektedir. Kisiye 6zel beslenme aligkanliklari; demografik degiskenlere bagli olarak
ivmelenebilen, uzman goriisli almaksizin trend Onerilere gore revize edilebilen ve ne yazik ki uzun dénemdeki
etkileri goz ardi edilerek mucizevi degisimlerden sorumlu tutulan bir etmendir. Bu nedenle, obezite, yiiksek
tansiyon, kardiyovaskiiler rahatsizliklar, diyabet vb. tanilardaki kiiresel artisin major sebeplerinden biri olarak
kabul edilmektedir. Popiiler sdylemlerden ziyade bilimsel verilerden yola ¢ikan modern tibb1 disiplinlerde, gerek
akut gerekse kronik bir¢ok sikayetin tedavisinde ve onlenmesinde, beslenmeyle iliskili olasi tim faktoérlerin
birlikte degerlendirilmesi gerektigi iizerinde durulmaktadir. Ciinkii beslenme sadece fiziksel degil, mental ve
ruhsal olarak da iyilestirici etkilere sahiptir. Diger bir ifadeyle, bir rahatsizligin tedavisinde hastanin sikayetine
en uygun tedaviyi onermekten ziyade, bu sikayeti tetikleyebilecek tiim faktorlerin g6z Oniine alinarak temelde
yatan sorunun c¢dzliimlenebilmesi onem kazanmaktadir. Bu baglamda hastaligi tedavi edebilecek veya
Onleyebilecek beslenme aligskanliklarinin yani sira bireyin ruhsal, zihinsel ve bedensel durumu da ele alinmalidir.
Bu derlemenin amaci, siirdiiriilebilir saglikli bir yasam icin ruhsal, zihinsel ve bedensel beslenmede holistik

yaklagimin roliiniin irdelenmesidir.

Anahtar Kelimeler: Biitiinciil beslenme, diyet, holistik yaklasim, ruhsal beslenme.
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Holistic Nutrition Approach: Spiritual, Mental and Physical Nutrition

Abstract: The phrase "Let food be thy medicine and medicine be thy food (Hippocrates)", which was said 2500
years ago, is considered a milestone in emphasizing the relationship between nutrition and health, and is still

valid for current nutritional approaches.

Personalized nutrition habits, it is a factor that can be accelerated depending on demographic variables, can be
revised according to trend suggestions without taking specialist’ opinion, and unfortunately, its long-term effects
are ignored and held responsible for miraculous changes. And so, it is accepted as one of the major reasons for

the increase in obesity, high blood pressure, cardiovascular diseases, diabetes, etc. diagnoses on a global scale.

In modern medical science based on scientific data rather than popular discourses, it is emphasized that all
possible factors related to nutrition should be evaluated together in the treatment and prevention of many acute
and chronic disorders. Because nutrition has not only physical, but also spiritual and mental healing effects. In
other words, instead of recommending direct therapy according to the patient's complaint in the treatment of a
disease, it is important to evaluate all the factors that may induced these complaints together and to be able to
solve the underlying problem. In this context, in addition to the nutritional habits that can treat or prevent the
disease, the individual's spiritual, mental and physical status should also be addressed. The purpose of this
review is to examine the role of the holistic approach to spiritual, mental and physical nutrition for a sustainable
healthy life.

Keywords: Holistic nutrition, diet, holistic approach, spiritual nutrition.

Giris

Gida ve Tarim Orgiitii’ne gore siirdiiriilebilir beslenme, diisiik cevresel etkiye sahip, besleyici olarak yeterli ve
giivenli, kiiltiirel olarak kabul edilebilir, ekonomik olarak karsilanabilir saglikli bir diyet olarak kabul

edilmektedir (FAO, 2010).

Siirdiiriilebilir bir beslenme planinin hazirlanmasinda ve degerlendirilmesinde, besin ¢esitliligi, besinlerin
biyo-yararlilig1, islenmis gidalarin tiiketimi, besin etkilesimleri, kisisel, kiiltiirel ve geleneksel tercihlere bagli
tilketim aligkanliklari, gidaya erisim, enerjiye doniisiim etkinligi gibi saglikla iliskili, sosyo-kiiltiirel, ¢evresel ve
ekonomik faktdrler her daim g6z dniinde bulundurulmalidir (FAO, 2010; Dave ve ark., 2021; Yiiksel ve Ozkul,
2021).

Saglikli ve siirdiiriilebilir bir beslenme planiin bireyin ruhsal, zihinsel ve fiziksel fonksiyonlarini direkt
etkileyebilecegi bilinirken, tam tersi de gegerlidir. Diger bir ifadeyle, bireyin saglikli beslenmesinde bu
faktorlerin her birinin ayr1 ayr1 veya birlikte kritik birer etken olabilecegi unutulmamalidir (Olatona ve ark.,

2018; Branca ve ark., 2019).
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Bu durumda ‘saglikli yasam’ teriminin, beslenmeyi esas alan ama bireyin igerisinde bulundugu dogal ve
sosyal cevresinde birbiriyle iliski olabilecek tiim faktorleri de kapsayan biitiinciil (holistik) bir bakis agisi ile
degerlendirilmesi gerektigi on plana cikmaktadir. Giiniimiize kadar yiiriitilen beslenme arastirmalarinda
uygulanan birbirine tamamen zit indirgemeci ve biitiinciil yaklasimlarin ve bunlarin sonucu olan farkli bakis
acilarin, yalnizca kafa karigikligina neden olmakla kalmayip, bireyin saglikli yasam algisin1 da dogrudan

etkiledigi diistiniilmektedir.

Beslenme Yaklasimlari

Beslenme biliminin, indirgemeci bir yaklasimla ele alinmasi ilk asamada gidayr olusturan besinlere
indirgenmesi, devaminda bu besinlerin metabolizma tizerindeki etkilerinin tek tek veya birlikte arastirilmasim
gerektirir. Fakat temel besin 6gelerinin tek basina degil de kompleks bir gida matriksi icerisinde diger besinlerle
birlikte tiiketilmesi, genellikle besinlerin etkilerinin dogrusal bir model izledigini ifade eden indirgemeci

yaklasimi (Sekil 1) kisitlayan bir neden olarak kabul gérmektedir (Moughan, 2020).

Arastirmacilar tam da bu noktada mevcut olguya holistik yaklagimi tanimlamaktadir. Holizm; diger ifadeyle
holistik/biitlinciil yaklagim birbiriyle iligkili fiziksel, biyolojik, kimyasal, sosyal, ekonomik, zihinsel ve dilsel
etkenlerin bir biitlin olarak goriilmesi gerektigini, ¢oziime ulasilmasinda her bir etkenin tek bagina ele

alimmasinin etkili olmadigini 6ne stirmektedir (Fardet ve Rock, 2014).

Esas anlamda, bir &giin birey tarafindan giiniin farkli zamanlarinda tiiketilen bir¢ok farkli besinin
karisimindan olusmaktadir. Bu bakimdan insanlarin 'besin 6gelerini degil, bu 6geleri birlikte barmdiran gida
matrikslerini tiikettiklerini kabul etmeleri sonucunda beslenmenin temel biriminin besin 6geleri yerine gida
olmas1 gerektigi ortaya koyulmustur. Bu vurgulamanin ardindan, izole edilmis gida bilesenlerinden ziyade
beslenme kaliplarini dikkate alan, ¢evresel, sosyal, ekonomik vb. diger faktorleri de saglikli yasam kavramina

entegre edebilen holistik bir yaklagim (Sekil 1) dnerisi 6n plana ¢ikmaktadir (Fardet ve Rock, 2014).
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Indirgemeci yaklasim: Asafidan yukariya

Sekil 1. Holistik (yukaridan asagiya) ve indirgemeci (asagidan yukariya) beslenme yaklasimlari
(Fardet ve Rock, 2014 ’ten uyarlanmuistir)

Karmasik bir olgu ile karsilasildiginda, mevcut durumu 6nce biitiinciil bir bakis agisiyla ele alip, sonra
indirgemeci bir yaklasim uygulamak bir yaklagim uygulamak daha mantiklidir. Bu siire¢ daha spesifik konulara
ve detaylara inilmesinde hem zaman kazandiracak hem de sadece belirli bir noktadan bakilmasini engelleyerek,

genis odakli bir bakis acis1 kazandiracaktir.

Holistik yaklagimin kiiresel Olgekte giderek daha fazla tanindigi ve uygulandigi alanlarin basinda da
beslenme bilimi gelmektedir. 19. ylizyildaki indirgeyici goriis hakimiyetinin aksine, 21. ylizyil arastirmacilar
beslenme modellerinin tasarlanmasinda holistik bir yaklasim sergileyerek, izole edilmis temel besin
bilesenlerinden ziyade, fiziksel aktivitenin ve bireyin refahini da goz oniine alarak, hatta bir diyetin metabolizma
veya gen ekspresyonu iizerindeki etkisini 0lgmek igin metabolomik ve nutrigenomik gibi yiiksek verimli
yaklagimlari da artan sekilde kullanmaktadir (Zeisel, 2007; Rudkowska ve ark., 2013).

Robison ve ark. (2004)’e gore, holistik beslenme {i¢ farkli bilesenin ortak bir noktada entegre oldugu bir
modeldir (Sekil 2). Holistik beslenme yaklagiminda ruhu, zihni ve bedeni ayn1 anda besleyebilmek i¢in ¢esitliligi
ve dengeyi barindiran mantiksal ve sezgisel bir regete uygulanarak, yiyeceklerden maksimum fayda gdrme

amagclanmaktadir.
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Sosyal & Ruhsal

Sekil 2. Holistik (biitiinciil) beslenmeyle iliskili faktorler (Robison ve ark., 2004)

Biitiinciil beslenme yaklasiminda genis kapsamlidan daha spesifik bir diizeye indirgenen 6rnek bir siralama
yapildiginda bireyin yasadigi ¢cevre O yasam kalitesi (fiziksel aktivite+ ekran siiresi vb.) D giinliik diyet diizeni
(Bat1 diyeti) D tiiketmeyi tercih ettigi besin grubu (tam tahillar) O tiiketilen besin (tam bugday ekmek) >
besindeki spesifik bilesen (ruseym, kepek, gluten vb.) gibi unsurlarin yer aldig1 gdzlenmistir (Jacobs ve Steffen,

2003; Fardet ve Rock, 2014).

Sonuglart heniiz rapor edilen bir ¢aligmada (Phelan ve ark., 2023), holistik beslenmeye etki edebilecek olasi

tiim faktorler rapor edilmistir (Cizelge 1).

Cizelge 1. Holistik beslenmeyi etkileyen faktdrler (Phelan ve ark., 2023)

Biyomedikal faktorler Sosyal faktorler Cevresel faktorler
Saglik/hastalik durumu Kaltiir Iklimler/mevsimler
Genetik Sosyo-ekonomi Hava kirliligi
Antropometrik 6lgiitler Din Arazi durumu

Enerji dengesi Gida hazirlama Gidaya erisim

Gelisim durumu Gida isleme Gida giivenligi ve mevzuati
Kisisel 6zellikler Ogiin sablonu Topografya

Tiim diinyadaki bilinirligi ve farkindaligt hizla artan vejetaryenlik hayvansal kokenli besinlerin
tiiketilmemesi iken, veganizm hayvanlardan elde edilen herhangi bir unsurun beslenmede ve sosyal yasamda
tercih edilmedigi birer yasam tarzidir (Ozcan ve Baysal, 2016; Vegan Toplulugu, 2021). Vejetaryenlige kiyasla
cok daha keskin sinirlara sahip olan veganlikta yasamsal ihtiyaclarin her alaninda hayvanlara yonelik somiirtiyii
reddeden, canli yasamina ve ekolojik dengeye saygi duyan bir yasam felsefesi benimsenmektedir (Ablay ve ark.,

2021).
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Benzer bicimde, holistik beslenme gergevesinde vejetaryenlik ve veganizm i¢in deger tasiyan hayvanlarin
refahinin saglanmasi, biyolojik ¢esitliligin korunmasi, dogal ¢evrenin korunmasi, hatta uluslararasi beslenme

politikalarinin ve beslenme esitsizligin dahi dikkate alinmasi gerektigi tizerinde durulmaktadir.

1992 yilinda USDA tarafindan yayinlanan ve tiim diinyada kisa siirede benimsenen besin rehberi piramidinde
temel besin gruplart tahil, sebze, meyve, siit, kirmiz1 ve beyaz et, yag ve seker olarak hiyerarsik bir diizende
siralanmigtir (Nestle, 1998). Piramit zaman igerisinde farkli beslenme uzmanlari tarafindan incelenerek, eksikleri
ve yanlis yonlendirmeleri oldugu yoniinde degerlendirilmistir. Bu degerlendirmeler sonucunda, tiiketici sagligini
derinden etkileyebilecek siirdiiriilebilir bir beslenme planinda 6rnek olabilecek, besin piramidine kiyasla
anlasilmasi ¢cok daha kolay gorsel bir rehber olan Myplate (saglikli beslenme tabagi) giindeme gelmistir (USDA,
2011). Onerilen bu yeni rehberdeki asil amag, porsiyon miktarindan ziyade bes temel besin grubunu (meyve,
sebze, tam tahillar, proteinler ve diisiikk yagli/yagsiz siit lrlinleri) kapsayan dengeli bir beslenme tarzinin
benimsenmesidir. Bu dogrultuda, vitamin ve mineral alimini en iist diizeye ¢ikarmak i¢in olabildigince farkli
renkteki meyve ve sebzelerin tiiketilmesi, proteinlerin bitkisel ve hayvansal kaynaklardan temin edilmesi, tahil

grubunda tam tahillara 6ncelik verilmesi gibi unsurlar géze ¢arpmaktadir (Herman, 2021; Cheney ve ark., 2023).

Holistik beslenme yaklasiminda, Myplate’e uygun olarak giinlilk diyetimizin paketlenmis/islenmis gidalardan
(ilave seker, tuz ve katki maddesi iceren iirlinler) ziyade iglenmemis veya minimal islem gérmiis gidalardan
(taze, kurutulmus veya dondurulmus meyve sebzeler, tahillar, kirmizi ve beyaz et, siit) olusmasi dnerilmektedir

(Datz, 2023).

Bireyin saglikli bir yasam siirmesinde beslenmeye eslik eden birgok faktdriin oldugu, ilk kez 1990 yilinda
The Lancet’te yayinlanan bir makale ile dikkat ¢ekmeyi bagsarmistir. Ornish ve ark. (1990) tarafindan yiiriitiilen
kontrollii bir ¢alismanin bulgularma gore, diisiik yagl vejetaryen diyete ek olarak; sigarayr birakmanin, stres
yonetiminin ve orta seviyede egzersiz yapilmasinin, koroner damarlardaki daralma caplarinda %8.7°lik bir
indirgemeye neden oldugu, bu kontrol grubunda 6lgiilen damar ¢aplarinda ise ayni siiregte %4.4 lik bir ilerleme
oldugu rapor edilmistir. Arastirma sonuglari, beslenmeye ek olarak yasam tarzinda dikkat ¢eken degisikliklerin
lipit diistiriicii ilaglar kullanilmadan dahi bir yil igerisinde damar sertliinin gerilemesinde basar1 sagladigini
ortaya koymaktadir. Yaklasik 30 y1l 6nce rapor edilen bu bulgular, holistik beslenmenin dikkat uyandirmasinda

onemli bir kilometre tast olarak kabul edilmektedir.

Giincel bir caligmada ise (Lee ve ark., 2020), Singapur’da 55 yasin iizerindeki bireylerde holistik bir
beslenme programinin uygulanmasi amaglanmistir. Bu kapsamda; kontrol grubu, beslenme uzmanlari ile haftalik
diizenli goriisme yapan deneme grubu, beslenme uzmanlari ile haftalik diizenli goriigme yapmayan deneme
grubu olarak 3 farkli grup olusturulmustur. Deneme gruplarinda yer alan, tiim bireylere kontrolden farkli olarak
8 hafta siiresince saglikli meniilerin planlanmasi hakkinda bilgi verilmesi ve bireylerin saglikli yemekleri
tiketmeleri amaclanmis, saglikli {irtin satan pazarlar1 ziyaret etmelerine olanak saglanmistir. Siire sonunda,
beslenme egitimi alma (zihinsel faaliyet), saglikli meniilerin hazirlanmasinda aktif katilim (fiziksel aktivite)
sergileme, sosyal etkilesimde (ruhsal-sosyal faaliyet) bulunma gibi birbirini tamamlayan etkenlerin,

katilimcilarin saglikli yasam davraniglarinda belirgin basarilar sagladigi gézlenmistir.
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Insanlik tarihi boyunca siiregelen goc hareketi, gerek gdgmenleri gerekse go¢ edilen bolgedeki bireyleri ¢ok
boyutlu olarak etkileyebilen global bir sorun olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ac¢lik, iklim degisikligi, saglik
problemleri, siyasal olaylar, savaslar vb. nedenlerden kaynaklanan bireysel yada kitlesel goclerin nedenlerinden
ziyade sonuglarina odaklanildiginda, gégmenlerin yasam kosullarinin iyilestirilmesinde beslenme temal1 holistik

bir yaklasim 6n plana ¢ikmaktadir.

Birkag ay once yayinlanan kapsaml bir ¢aligmada (Elshahat ve ark., 2023), Bat1 toplumlarinda go¢menlerin
diyetleri ve ruh sagliklar1 arasindaki iliski biitiinciil bir mercekten ele alinarak, buna etki eden olast biyolojik,
psikolojik, sosyo-ekonomik ve kiiltiirel noktalar aydinlatilmistir. Cogu epidemiyolojik calisma, beslenme
aligkanliklarinin yalnizca bireylerin fiziksel sagligini etkilemekle kalmayip ayn1 zamanda zihinsel sagliklarini da
sekillendirdigini gostermektedir. Bu noktadan bakildiginda, diizensiz yagam seyri gogmenlerin beslenmesi ve ruh

sagliklari i¢in kritik olabilmektedir.

Dikkat ¢eken verilere ulasilan bu ¢alismada, meyve/sebze, esansiyel yaglar, D vitamini agisindan zengin
yiyeceklerin ruh saghigimi pozitif etkiledigi ve bireyin benlik saygisini da gelistirdigi bildirilirken, gida
giivenliginin saglanamadigi durumlarda ise bireyin zihinsel olarak da yetersiz hissettigi rapor edilmistir. Ek
olarak, gd¢menler arasinda yasanan yetersiz beslenme, aile ¢atigmalari, sosyal dislanma, evlerine duyulan 6zlem
vb. garesizliklerin depresyon ve kaygiy1 tetikleyerek de ruh sagligini olumsuz etkiledigi gozlenmistir. Etnik
koken ve kiiltiirlerine uygun gidalarin tiiketiminin ise bir¢ok ruhsal ve fiziksel sorunu hafifleterek, gogmenlerin

refahini artirdig bildirilmistir.

Her dakika yeni bir gelismeye sahitlik eden bir ¢agda, unutulmaya yiiz tutmus etnik beslenme
aliskanliklarimizin dahi bireyin ruhsal, zihinsel ve fiziksel motivasyonundaki énemi apacik ortadadadir. iste bu

noktada holistik beslenme yaklagiminin 6nemi bir kez daha ortaya ¢ikmaktadir.

Holistik beslenme mevcut iyilik halinin siirdiiriilmesi i¢in elzem olsa da, 6zel saglik durumundaki bireylerde
de degerlendirmeye alinmalidir. Liposits ve ark. (2023) tarafindan yayinlanan kapsamli bir ¢alismada, kanser
tedavisi goren 70 yas istii bireylerin, yetersiz beslenmeleri durumunda tedavi etkinliklerinin azaldigi, toksisite
risklerinin arttig1 ve sonug olarak yasam kalitesinde ve siiresinde belirgin indirgemeler gézlendigi bildirilmistir.
Sonug olarak, kanserli hastalarda yapilacak tiim miidahalelerin biitiinciil bir yaklagimla acil olarak ele alinmasi
gerektigi fark edilmistir. Arastirmacilar; hastanin se¢iminden, beslenme kilavuzlarina uygunluga, disiplinler arasi
is birligine, fiziksel aktiviteyi ve ozellikle de beslenmeyi kapsayan destekleyici bir bakimm dogru zamanda

dogru miidahale i¢in elzem oldugunu vurgulamaktadir.
Tim bunlara ek olarak, 6zel saglik durumu olan bireylerin holistik beslenme yaklagimini benimsemelerinde

bazi noktalarin géz 6niinde bulundurulmasi gerekmektedir (Gray ve Cooper, 2001; Mcllwaine, 2003; Acton,

2013).

e Bireyin gidaya erisiminde gelir durumu, yetersiz egzersiz, el becerisi, gorme azlig1 istah agict olmayan
veya alisilmadik yiyeceklerin hastane meniisiinde yer almasi gibi faktorler risk olusturabilir.
e Hastanin istahi1 hastaliindan, kullandig: ilaglardan, agizdaki yaralardan veya depresyon gibi ruhsal

durumlardan 6tiirli zay1f olabilir.
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e Kas ve sinir hastaliklarina baglh olarak yutma refleksinin baskilanmasi, diyetin modifiye edilmesini
gerektirebilir.

e Qastrointestinal bozukluklar, ameliyat, ishal veya kusma gibi rahatsizliklarda besin emiliminde azalma
meydana gelebilir.

e Yaralanma sonrasi iyilesmede, ameliyat, travma ve enfeksiyon sonrasi siireclerde glikoz talebinin

artabilecegi de goz 6niinde bulundurulmalidir.

Diyet kalitesinin degerlendirilmesine yonelik holistik bir yaklasim, olumlu saglik sonuglarina yonelik
engellerin iistesinden gelinmesinde, diyet ¢alismalarinda dnerilen rehberlere bagli kalinmamasi gibi potansiyel

engellerin agilmasinda da beslenme uzmanlarina essiz olanaklar saglamaktadir (Phelan ve ark., 2023).

Biitiinciil beslenmede tiiketilen her besinin sadece fiziksel degil, ruhsal ve zihinsel olarak da refaha
erisilmesindeki etkisi kabul edildiginde, beslenme bilincinin ¢ok kii¢iik yaglardan itibaren daha makul ve dogru

bir perspektifle benimsenebilecegi diisliniilmektedir.

Sonug¢ ve Oneriler

Sagliksiz gidalarin alimmi sinirlama ve saglikli gidalarin alimini tesvik etme seklindeki geleneksel beslenme
taniminin Gtesinde yer alan, holistik bakis agisinin beslenmeye dahil edilmesi, bireylerin farkli diizeylerdeki
ihtiyaglarim1 karsilamak i¢in neyi ne kadar yemeleri gerektigi konusunda daha fazla sey Ogrenmemizi
saglayabilir.

Holistik beslenme yaklagimma ilgi duyan beslenme uzmanlarina, bireyin uzun vadede saglikli ve
siirdiiriilebilir bir diyet diizeninin gelistirilmesinde ve benimsemesinde 6nemli rol diismektedir. Bu bakis agisi,
beslenmenin temel gereksinimlerini saglanmasina destek olurken, bireyin iginde bulundugu ekosistemi goz ardi
etmemeyi tesvik eder. Gelecekte, gidalarin biitiinciil 6zelliklerinin bilinmesinin ve hatta potansiyel olarak bir
6glinlin sonraki 6gtlinle nasil etkilesime girdigi bilgisinin, saglikli beslenmeyi anlamak ve tanimlamak icin kritik
onem tasidig1 diistiniilmektedir.

Diinyanin diger ucunda anlik paylasilan bir sosyal medya igeriginin kelebek etkisi yaratabildigi gliniimiizde,
hangi yiyecek ve/veya iceceklerin tiiketilmesi gerektigi konusunda siirekli degisen ve konunun uzmanlarinca
onaylanmayan gorlislere maruz kalan bireylerdeki kafa karisikliginin ve endisenin giderilmesinde holistik

beslenme yaklasimi uzun bir yol kat edebilir.

Bilgi Notu

Hazirlanan bu ¢alisma etik kurul izni gerektirmemektedir. Makale yaym ve arastirma etigine uygun olarak
hazirlanmistir. Yazarlar bu ¢alismaya ortak katki saglamis olup, yazarlar arasinda herhangi bir ¢ikar ¢atismasi

bulunmamaktadir.
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