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0z

Bireylerin beslenme tutumlart ile gida tercihleri, insan sagligini etkileyen 6nemli faktdrler arasindadir. Gida
okuryazarlig1 diizeyi yeterli ve yiiksek olan bireylerin temel gida ve beslenme bilgisine sahip olmalar1 ve davra-
nigsal olarak bu bilgileri hayata gegirmeleri daha iyi beslenme tutumu sergilemelerine ve saglikli beslenmelerine
destek olmaktadir. Son yillarda sayisi giderek artan ¢alisan kisilerde beslenme yetersizligi ve sorunlarina bagl
olarak gelisen obezite, kardiyovaskiiler hastaliklar, kas ve iskelet sistemi hastaliklar1 is verimini de olumsuz
etkilemektedir. Calisan kisilerin siirdiiriilebilir gida okuryazarligi kavrami konusunda bilinglendirilmesi bes-
lenme tutumlarinda iyilesmeler saglanmasina katk: saglayarak hem bu sorunlarin daha az goriilmesine hem de is
verimliliginin artmasina katki saglayacaktir. Bu derlemenin amact; siirdiiriilebilir gida okuryazarliginin beslenme
tutum ve durumu ile iligkisinin giincel literatiir bilgiler 1s18inda degerlendirilmesi ve ¢alisan kisiler i¢in dneminin
vurgulanmasidir.

Anahtar Kelimeler: Gida okuryazarligi, beslenme tutumu, siirdiiriilebilirlik

ABSTRACT

The nutritional attitudes and food preferences of individuals are among the significant factors affecting hu-
man health. Individuals with adequate and high levels of food literacy are more likely to possess fundamental
knowledge of food and nutrition and to translate this knowledge into behavior, which supports better nutritional
attitudes and healthier eating practices. In recent years, the rising prevalence of obesity, cardiovascular diseases,
and musculoskeletal disorders related to nutritional deficiencies and problems among the increasing number of
working individuals has also negatively impacted work productivity. Raising awareness among employees about
the concept of sustainable food literacy will improve their nutritional attitudes, helping to reduce these issues and
enhance work productivity. This review aims to evaluate the relationship between sustainable food literacy and
nutritional attitudes and status in light of current literature and emphasize its importance for employees.
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1. Giris

Biiyiime ve gelismenin saglanmasi, hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavi edilmesi, fiziki
ve mental sagligin korunmasi ve gelistirilmesi konularinin temelinde yeterli ve dengeli
beslenme bulunmakta olup, insanlarin sagliklarini ve yagamlarini siirdiirebilmeleri i¢in
gerekli olan besinlere yeterli, giivenilir ve saglikli bir sekilde ekonomik ve fizyolojik
olarak siirekli ulasabilmeleri 6nemlidir (1,2). Bu siirekliligin saglanabilmesi konusunda
“stirdiiriilebilir beslenme” kavrami bizim i¢in 6n plana ¢ikmaktadir. Giintimiizde siirdii-
riilebilir beslenme modelleri olarak onerilen Akdeniz tipi beslenme, Vejetaryen-vegan
beslenme, Nordik tipi beslenme Cift Piramit Modeli ve The Planetary Health Diet-Ge-
zegensel Saglik Diyeti, bireylerin beslenme durumuna ve sagligmma olumlu katkilar
saglayarak, ekolojik sistemlerin de siirdiiriilebilir olmasina, bireylerin giivenilir gidaya

uzun vadeli olarak erisimine imkan tanimaktadir (3).

Tiirkiye Beslenme Rehberi’ne (TUBER 2022) gére siirdiiriilebilir beslenme modelle-
rinin benimsenmesi, siirdiiriilebilirligin ve gida giivencesinin saglanabilmesi i¢in gerekli
olup, toplumun gida, saglik ve beslenme konularinda bilinglendirilmesi ve egitilmesi ge-
rektigi vurgulanmaktadir. Saglik, beslenme ve gida konusunda verilecek bu egitimlerde
saglik ve gida okuryazarligi kavramlar1 oldukga etkili olup, bu kavramlar konusunda
toplumun bilinglendirilmesi, gidaya olan tutumlarin1 ve gida tercihlerini olumlu yonde
etkileyecektir (4).

Toplumun bilinglendirilmesi konusunda saglik okuryazarligi kavrami olduk¢a 6nem-
lidir. Saglik okuryazarligi; bireylerin saglik ile ilgili kararlar1 etkili ve uygun verebilmek
amaciyla saglik bilgilerini okuma, anlama ve uygulama yetenegi olarak tanimlanmaktadir
(5). Gida ve beslenme okuryazarligi kavrami ise bireyin dogru beslenme kararlarini ve-
rebilmek i¢in beslenme ve gida ile ilgili bilgiye ulasma; bilgiyi anlama, yorumlayabilme
ve uygulayabilme kapasitesi olarak tanimlanmis olup, saghik okuryazarligi tanimina
benzerlik gostermektedir (6). Toplumda gida ve beslenme okuryazarliginin yayginlasti-
rilmasinin toplumun iyilik halinin, sagliginin ve beslenme aligkanliklariin iyilestirilmesi

konularina 6nemli bir katki saglayacagi diistiniilmektedir (7).

Yasamin her evresinde tam bir iyilik halinin saglanmasi ve korunmasi, saglikli
ve dengeli bir beslenme ile miimkiindiir. Bu baglamda toplumun biiytik bir kesimini
iceren c¢alisan kisilerin beslenmesi ise 6zel bir 6nem tasimaktadir. Yeterli ve dengeli
beslenmeyen calisanlarin hastaliklara karsi direnglerinin diismesinin yan1 sira, yogun is
temposuna uyum ve devamlilik saglamada da zorlandiklar1 gézlenmektedir. Calisanlarda
goriilen beslenme yanlislarinin nedenlerinin basinda; is yerinde yemek verilmemesi,

veriliyor ise yemeklerin kalitesinin diisiik olmasi, meniilerin beslenme kurallarina uygun



Hali¢ Universitesi Sag Bil Derg 2025;8(1): 1-13
Halic Uni J Health Sci 2025; 8(1): 1-13

yapilmamasi, kivam, goriiniis ve tat acisindan begenilmemesinin yani sira, egitimsizlik,
yanlis beslenme aligkanliklar1 ve ekonomik yetersizlik gelmektedir. Caliganlarda yeterli
ve dengeli beslenmenin saglanmasi kisilerin refah diizeyini artmasina, saglikli olmaya ve

is verimliliginde de artis saglanmasina katki saglamaktadir (8).

Son yillarda masa bas1 ¢alisan sayisindaki artis, bu grupta goriilen kas iskelet sistemi,
obezite ve kardiyovaskiiler hastaliklar gibi beslenme problemlerinden kaynaklanan has-
taliklarin artmasina da neden olmustur. Calisan bireylerde beslenme sorunlarinin tespit
edilmesi ve buna uygun ¢oziimlerin iiretilmesi konularinda daha ¢ok calisma yapilmasi
gerekmektedir. Calisanlarin sagliginin korunmasi, is verimini, refah diizeyini ve tiretimi
arttiracaktir. Calisan ve calismayan biitiin bireylerin, toplumun sagligi ve beslenmesinin
gelistirilmesi i¢in; beslenme egitimi, dogru besin se¢im, etiket-gida okuryazarligi, siirdii-
rlilebilir beslenme ve beslenme tutum ve davranislart gibi konularda bilinglendirilmesi

gerekmekte olup bu konularda yapilacak yeni ¢alismalara ihtiyag¢ vardir (9).

2. Calisan Bireylerde Beslenmenin Onemi

Beslenme insan saghigini etkileyen en dnemli ¢evresel faktor olup, her canli gibi
insan da yasamsal faaliyetlerini stirdiirebilmek i¢in beslenmek zorundadir (1). Calisan-
larin beslenmesindeki temel amag; yas, calisma 6zellikleri ve fiziksel aktiviteye gore,
is ve evde yedigi yiyecekler ile giinliikk enerji ve besin 6gelerine olan gereksinimini
karsilayarak, sagligin1 korumak ve is verimliligini arttirmaktir (10). Kisinin meslegi
ayni zamanda kotii beslenme aliskanliklariyla iligkilendirilebilecek farkli ¢alisma ko-
sullarina maruz kalma anlamina da gelir. Ornegin, is stresi, vardiyali calisma ve uzun
calisma saatleri olan mesleklerdeki kisilerin meyve ve sebze tiiketim diizeylerinin az

oldugu bulunmustur (11).

Calisan beslenmesi; yapilan isin agirhigina gore, sadece enerji ve besin dgeleri
gereksiniminin saptanmasi ile smirli olmayip, besinlerin birbiri ile etkilesimi ve is
kolunun yaratabilecegi saglik problemlerini azaltabilecek ve/veya Onleyebilecek be-
sinsel destekleri de icermelidir. Ayrica besinlerden alinan enerji ve besin ogeleri ile is
verimligi arasinda dnemli bir baglant1 oldugu goz ardi edilmemelidir. Tablo 1°de kadin
ve erkekler icin meslek gruplarina gore TUBER’in dnerdigi enerji harcama standartlari

verilmistir (4).
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Tablo 1. Calisma Tiirlerine Gore Erkek ve Kadin Calisanlarin Enerji Harcama Standartlari (4)

Erkek Kadmn
Aktivite Tiirii Harcanan
. is Tiirii Harcanan Enerji is Tiirii
Enerji
Biiro isleri, avukat, Biiro isleri, ara
.. 2500 keal/giin | hekim, mimar, 2100 kcal/giin ’

Hafif Aktivite |} 9y calidk) | muhasebeci, memur, (1.5 keal/dk) i“l‘gz“arak yapilan ev
ogretmen, tezgahtar 3
Hafif endiistri iscisi, Hafif endiistri iscisi,

. vasifsiz is¢i, 0grenci, . aragsiz ev isi goren kadin,
- 3000 keal/giin S 2300 kcal/giin e -

Orta Aktivite (3.16 keal/dk) balikei, rutin hizmet (2.03 keal/dk) ogrenci, biiyiik magaza
yapan erler, arag iscisi, ara¢ kullanan tarim
kullanan tarim is¢isi iscisi
Ag1r tarim i§¢isi, agir
insaat is¢isi, amele, Agir tarim is¢isi, yorucu

Asir Aktivite 3750 kcal/giin | askerlik hizmeti yapan, 2600 kcal/giin endiistri iggisi, balerin,

£ (4.45 kcal/dk) | maden ve agir sanayi (2.54 kcal/dk) yorucu atletizm ve spor
iscisi, yorucu atletizm faaliyeti yapan
ve spor faaliyeti yapan
. . Kazmaci, baltaci, .. - . . .
Cok Agir/Asir 4000 kcal/giin demirci. nalbant. hamal 3000 keal/giin Agir ingaat is¢isi, ok agir
Aktivite (6.22 kcal/dk) - ; Do (3.21 keal/dk) tarim isgisi
yiik arabasi gekicisi

Calisan kisilerde goriilen beslenme bozukluklar1 yetersiz beslenme, yiiksek enerjili
ve bol yagli, basit seker igerigi yiiksek besinlerin alinmasindan da kaynaklanabilir.
Ozellikle stres, sagliksiz besin se¢imi ve istah artis1 veya azalmasi gibi, istah {izerindeki
olumsuz etkileriyle saglik sorunlarina yol agabilmektedir. Artan is talepleri, fazla mesai,
yetersiz ve dengesiz beslenme, viicudun stresle bas edebilme kapasitesinde azalmaya
neden olmaktadir. Stresin asir1 yeme ve fiziksel aktivitede azalma ile birleserek metabolik
hastalik riskini arttirdigr da goriilmiistiir (12). Giiney Kore’de ofis ¢alisanlarinda strese
bagl olarak yeme davranislar1 aligkanliklar1 ve agirlik degisimleri incelenmis: stresin
gida tiiketimini, tath, tuzlu ve yagli yiyecek ve alkol tiiketimini arttirdig1 uykusuzluk,
uykuya gecme giicliigii ve fiziksel aktivite diisiikliigline neden oldugu goriilmiistiir. Bu
calismada c¢ogu katilimei, yetiskinlikte agirlik alimlarinin is stresi tarafindan tetiklendi-
gini beyan etmistir. Bu baglamda ¢alisan kisilerin gida okuryazarligi konusunda biling-
lendirilmesi ile saglikli besin tercihleri ve strese bagli yeme tutumlarinda da iyilesmeler

saglayabilecegi diisliniilmektedir (13). Calisan sagliginin korunmasi ve stirdiiriilmesinde,
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caligma siiresinin dnemli oldugu ve mesai saatlerinin uzamasiyla olumsuz etkilerin arttig1
goriilmiistiir (14).

Amerika Birlesik Devletleri’'nde yapilan bir aragtirmada, insaat is¢ileri, beyaz yakali-
lar (banka calisanlari, memurlar vb), servis elemanlar1 (garson) ve makine operator isci-
leri gibi farkli alanlarda ¢alisanlarin ayak / bacak problemleri, sirt problemleri ve kronik
akciger hastaliklarina yakalanma olasiliklar1 karsilastirilmis ve insaat is¢ilerinde bu has-
taliklara yakalanma riskinin daha ytiksek oldugu bulunmustur Saglikli beslenme ve gida
tercihleri ile kilo kontroliiniin saglanmasi olusabilecek bu risk faktdrlerinin azalmasina
destek olacagi diisliniilmektedir (15). Caligsmalar, meslek tipine gére metabolik sendrom
prevalansinda degisiklikler olabilecegini gostermektedir. Ozellikle, vardiyali galisanlarm
basit seker, yag ve enerji icerigi yliksek besinleri siklikla tiiketmesi, hiperlipidemi ve
hiperglisemi gibi olumsuz metabolik tepkilere neden olarak, kronik hastalik risklerini
de arttirmaktadir. Bu kronik hastalik riskinin diisiiriilmesi ic¢in ¢alisanlarin gida etiketi
okuma ve gida okuryazarligi konularinda bilinglendirilmesi ve beslenme tutumlarini
tyilestirilmesi hedeflenmelidir (16). Gidalarin besleyici degerinin, giivenilirliginin far-
kinda olunmas1 sonucunda saglikli yeme aliskanliklarinin olugmasi, ¢alisanlarin bilingli

beslenme tutumlarinda da iyilesmeler saglayacagini diisiindiirmektedir (2).

2.1. Calisan Bireylerin Beslenme Durumunu Etkileyen Faktorler

Beslenmeyi etkileyen faktorleri; demografik, saglik, deneyim, psikolojik, sosyal,
ekonomik ve fiziksel faktorler olarak siralanabilir. Demografik faktorleri ele aldigimizda
yas, cinsiyet, meslek ve egitim gibi unsurlarin bireylerin beslenme durumlarn ile ya-
kindan iligkili oldugu kanitlanmistir (17). Yapilan bir¢ok aragtirma bireylerin beslenme
bilgi diizeyi ile beslenme durumlari arasindaki iliskiyi incelemistir. 263 kisi ile yapilan
kesitsel bir caligmada katilimcilarin beslenme bilgi diizeyleri ile beden kiitle indeksi
(BK1), bel cevresi ve bel/kalga oran1 (BKO) arasinda istatiksel olarak anlaml bir iliski
bulunmustur. Bireylerin beslenme bilgi diizeylerinde artis olduk¢a beslenme durum-
larmdaki saghkli davranislara bagh olarak daha diisiik BKI, bel cevresi ve bel/kal¢a
orani oldugu belirlenmistir. Yapilan bir baska ¢alismada ise cinsiyete bagli olmaksizin
yas arttikca beslenme bilgi diizeyinin arttig1 ve beslenme davranislarinin olumlu yonde
degistigi belirlenmistir (18).

Calisan bireyleri ele aldigimizda ise bu bireylerin sedanter yasam tarzlari ve mesai
saatlerinin uzun olmasi beslenme durumlarmi énemli Slciide etkilemektedir. Ozellikle
masa basi ¢alisan kisilerin islerindeki donemsel yogunluk ve yetismesi gereken isler

sebebiyle masa basinda gegirilen saatte artis, hazir ve paketli gidaya olan yonelimi
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arttirirken, egzersiz i¢in yeterli zaman ayiramama sonucunda olusan hareketsiz yasam
bicimi; obezite, kardiyovaskiiler hastaliklar, kas ve iskelet sistemi rahatsizliklar1 gibi
bir¢ok saglik problemine zemin hazirlamaktadir (19). Hareketsiz yasam bigimine ek
olarak beyaz yakali ¢alisanlarda goriilen sagliksiz beslenme aligkanliklar1 saglik prob-
lemlerinin olusumunu hizlandiracaktir (9). Belediye ¢alisanlarinda yapilan bir ¢alismada,
katilimcilarin ¢ogunun uyku kalitesinin kotii olup, uyku kalitesi ile bireylerin sabah ve
aksam 6glinlerini atlama durumlari, kronik hastalik varligi ve erkeklerde diyetle yag alim
miktarlar1 arasinda iliski oldugu saptanmistir. Bu sonuca gore ¢aliganlarin uzun mesai sa-
atleri ile buna bagli olarak yeterli ve kaliteli uyku saglayamamalar1 durumunda beslenme

durumlari ile besin tercihlerinin etkilendigi diisiiniilmektedir (20).

Beslenme ile bireyin psikolojik ve duygu durumu arasindaki iliski ise oldukca karma-
siktir. Bireyin duygu durumunun besin tercihlerini ve beslenme davranislarini etkiledigi
bilinirken, tiiketilen besinlerin de bireyin duygu durumunu etkiledigi diisiiniilmektedir.
Yapilan bazi c¢alismalar daha pozitif bir ruh hali ile meyve ve sebze tliketimi arasinda
giiclii bir iligki oldugunu ortaya koymakta iken, bireylerin stresli oldugu donemlerde ise
asir1 yemek yeme davranist gosterdigi sikca gézlemlenmektedir (21). Calisan bireyler
giinlerinin biiyiik bir cogunlugunu is ortaminda gecirmektedir. Is yerindeki bircok faktor
calisanlar1 bedensel ve ruhsal olarak etkilemekte olup, bu etki olumlu veya olumsuz
anlamda bireyin beslenme davranisi ile besin tercihlerini etkileyecektir. Insan saglhig: ve
tiretkenligi beslenme ile yakindan iligkili olup yapilan ¢aligsmalarda yeterli ve dengeli bes-
lenen kisilerin verimliliginin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (22). Ekonomik faktorlerin
beslenme iizerine etkisi incelendiginde diisiik gelirli bireylerin gidalarin besin degerinden
cok doyurucu 6zelliklerine odaklandiklari, gelir diizeyi arttik¢a besleyici deger, saglikli
besin, cesitlilik ve organik besinlere yoneliminin arttig1 goriilmektedir. Bu sonuca gore
calisan kisilerin mesleki durumlarina gore gelir farkinin olmasi, gelir diizeyinin ¢alisan
kisilerin beslenme durumlarini ve besin tercihlerini etkileyen faktorler arasinda olabile-

cegi diistincesini dogurmaktadir (23).

2.2. Calisan Bireylerde Beslenme Durumunun Saptanmasi

Bireyin ve toplumun beslenme durumunun saptanmasi ve diizenli olarak izlenmesinin
temel amaci sagligin korunmasi, iyilestirilmesi ve gelistirilmesi amaciyla beslenme duru-
munun diizenli olarak saptanmasidir. Beslenmenin yetersiz, sagliksiz ve dengesiz olmasi
bireyin biiylimesi, gelismesi, saglig1 ve sagliginin korunmasi i¢in bir risk olusturmaktadir
(1). Sagligin korunmasi, iyilestirilmesi ve gelistirilmesi amaciyla beslenme durumunun

diizenli olarak saptanmasi dnemlidir. Bir bireyin beslenme durumu, o bireyin fizyolojik
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gereksinimine uygun besin dgesini karsilama diizeyinin gostergesidir. Bireyin optimal
beslenme durumunda olmasi besin dgesi aliminin besin dgesi ihtiyacina esit olmasi de-
mektir ve bireylerin optimal beslenme davranigi gdstermeleri sagliklarinin stirekliligi i¢in
gerekli bir uygulamadir (24). Calisan bireylerde beslenme yetersizliginin neden oldugu
sorunlar ¢cogu kez sekil degistirmis, olarak ortaya ¢ikmaktadir. Genellikle ne calisan ne
de igveren olaylarin altindaki ger¢ek nedenin beslenme yetersizligi olabilecegini diisiin-
memektedir. Halbuki beslenme, insan sagliginin ve yasaminin vazgeg¢ilmez, en temel
gereksinmesidir. Bu gereksinme iyi anlagilmadik¢a ve tam olarak saglanmadikg¢a, insanin
saglikli ve verimli olmast miimkiin degildir (25). Ulkemizde galisanlarin beslenmesine
yonelik yapilan ¢aligmalar sinirli olsa da yapilan caligmalar ¢alisan kisilerin beslenme
durumunun saptanmasinin ve iyilesmesinin gerekliligini ortaya koymaktadir. Ayrica gebe
ve emziren isgiler, yasl ve agir isciler ¢calisan bireyler arasinda daha da hassas bir grupta
bulundugundan bu kisilerin beslenme durumlar1 ve gereksinimleri igveren ve gerekli

kurumlar tarafindan 6zel olarak degerlendirilmelidir (4).

Beslenme durumunu degerlendirilmesi i¢in bireyin herhangi bir hastaliga yakalan-
mast beklenmemelidir. Bireyin beslenme durumunu saptanmasi i¢in kullanilacak yontem
kosullara bagli olarak degismektedir. Beslenme durum degerlendirilmesi sonuglarina
bagli olarak gerekli durumlarda bireylere beslenme egitimi ve danigsmanlig1 planlanmasi
gerekmektedir (1). Beslenme durumunu saptanmasinda sadece besin aliminin saptanmasi
yeterli degildir. Bu bulgular saglik ve beslenme 6ykiisii, antropometrik dl¢timler, klinik,
biyokimyasal ve biyofizik laboratuvar bulgular ile mutlaka birlikte degerlendirilmelidir
(25). Besin tiiketiminin tespitinde degerlendirmeye alinacak bulgularin tutarli ve yeterli

olmasi beslenme durumunun gercege en yakin sekli ile tespit edilmesini saglayacaktir (1).

3. Siirdiiriilebilir Beslenme

Saglikli beslenmenin dneminin vurgulanmasi ve bilinmesine ragmen Birlesmis Mil-
letler’in (BM) 2019 yilindaki verilerine gére 690 milyon insan aglikla miicadele etmekte
ve yaklasik olarak 2 milyar insan giivenli, besleyici ve yeterli besine ulasamamaktadir
(26). Dogal kaynaklarin azalmasi, ekonomik yetersizlik, niifus artigi, uygun olmayan
tarim politikalari, savaslar, iklim degisikligi ve gida israfi gibi birgok bashigi, gida gii-
vencesinin saglanmasi ve saglikli beslenmenin siirdiiriilmesinin 6niindeki engeller olarak
siralayabilmekteyiz. Saglikli beslenmenin siirdiiriilmesini zorlastiran tiim bu faktorlerin
etkisinin azaltilabilmesi, gelecek nesillere yasanabilir bir diinya birakabilmek ve gida
giivencesini saglayabilmek icin siirdiiriilebilir beslenme programlarin uygulanmasi

olduk¢a 6nem arz etmektedir (27).
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Stirdiiriilebilir beslenme programlari; diisiik ¢evresel etkiye sahip, ekosistemi ve
biyogesitliligi koruyan, nesillerin saglikli yasamasina destek olan, besleyici ve saglikli
icerige sahip programlardir (2). Gida ve Tarim Orgiitii (FAO) ne gére ise siirdiiriilebilir
diyetler; koruyucu, kiiltiirel agidan kabul edilebilir, ekonomik olarak adil ve uygun fiyatli,
beslenme agisindan yeterli, glivenli ve saglikli olarak tanimlanabilmektedir. Siirdiirtile-
bilir beslenme temel olarak; bitki bazli ve organik besinlerin daha fazla tercih edildigi,
islenmis besin tercihinin minimumda tutuldugu, uygun fiyatl ticari tirtinler ile bolgesel
ve mevsimlik iiriinlerinin daha fazla tercih edildigi, komiir veya dogalgaz yerine kay-
nak tasarrufu saglayan yenilenebilir enerji kaynaklarin tercih edildigi ve lezzetli yemek
kiiltiirinii benimseyen bir beslenme bi¢imi olarak da ele alinabilmektedir (28). Siirdii-
riilebilir beslenme kavrami, gida tedarik zincirinin tiim asamalarimi dikkate almaktadir.
Tarimsal tiretim, gida isleme ve dagitimi, yemek hazirlama ve atik diizenlemesi gibi pek
cok baslikla yakindan iliskilidir (29). Gidalarin iiretiminin baglangicindan tiiketim anina
kadar yani tarladan sofraya kadar yasanan tiim siire¢lerde; su, arazi ve enerji kullanima,
atmosfere yayilan sera gazi, iiretim, depolama, tagima, dagitim gibi asamalarda olusan

atik ve israflar siirdiiriilebilirlik i¢in oldukg¢a 6nemlidir (30).

Enerji kaynagi olarak yenilenebilir enerji kaynaklar1 yerine fosil yakitlarin kulla-
nilmasi, ¢evreyi ormansizlastirma ve sanayilesmenin artmasi gibi faaliyetler sonucunda
atmosfere salinan sera gazi miktarinda artis yasanmaktadir. Bu artis sera etkisinde artiga
sebebiyet vermektedir. Atmosferdeki sera gazlar1 diinyadan geri yansiyan giines 1sin-
larinin bir kisminin sogurularak diinyamizin 1sinmasina yol agmaktadir. Artan bu sera
gazi miktarlar1 iklim degisikliklerinin ana sebeplerindendir. Tklim degisikligi; biyolojik
cesitliligi ve kara ekosistemini olumsuz etkilemektedir (31). Iklim degisikliginin su ve
gida giivenligi ile iligkisi yiiksek oldugundan giivenli gida iiretimi, dagitimi ve tiiketimi

tizerinde de birtakim etkilerin olusmasi kaginilmaz olacaktir (32).

Stirdiiriilebilir beslenme modellerinin temelinde; hayvansal gida, seker ve doymus
yag alimini kisitlayan; meyve, sebze, tam tahillar, kurubaklagiller, yagli tohumlar ve
zeytinyagi tiiketiminin yapilmasini oneren beslenme Onerileri bulunmaktadir. Akdeniz
tipi beslenme, DASH diyeti, Yeni Nordik Diyeti (NND), vejetaryen ve vegan diyet, ¢ift
piramit modeli ve The Planetary Health Diet-Gezegensel Saglik Diyeti, siirdiiriilebilir
beslenme modellerinin arasinda bulunmaktadir (3). Bu beslenme modellerinin; bitki bazli
gidalar, meyve, sebze, tam tahillar, kurubaklagiller, balik, kiimes hayvanlari, zeytin ve
zeytinyagi gibi ¢evresel etkisi diisiik olan besinlerden zengin olup, kirmizi et, islenmis
gidalar, sekerli yiyecekler, hayvansal gidalar ve doymus yagdan fakir olmasi hem gelecek

nesillere saglikli bir diinya birakabilmek ac¢isindan hem de toplumlarin saglikli bir yagam
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stirebilmeleri acisindan olduk¢a Onemlidir (33). Siirdiiriilebilir beslenmeye yonelik
davraniglarin tespiti ve degerlendirilmesi i¢in 6lgek calismalart da yapilmis olup, “Stir-
diiriilebilir Besin Tiiketim Davranis Olgegi”, “Siirdiiriilebilir Gida Okuryazarhigi Olgegi”
ve “Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Davranislar1 Olgegi” bu dlceklerden birkagidir
(34, 35, 36).

4. Siirdiiriilebilir Gida Okuryazarhgi

Bireylerin beslenme tutumlari ile gida tercihleri, insan sagligini etkileyen 6nemli
faktorler arasindadir. Gida, bireylerin fizyolojik ihtiyaglarinin karsilanmasi konusunda
en Oonemli unsurdur. Beslenmenin saglikli, dengeli ve yeterli yapilabilmesi i¢in bu gida
tercihleri dogru bir sekilde yapilmalidir. Yeterli, dengeli ve saglikli beslenemeyen top-
lumlarin is gliclerinin iyi olmasi, ekonomik ve sosyal refahlarinin saglanabilmesi miim-
kiin goriilmemektedir (37). Degisen diinya kosullar1 ve standartlariyla beraber bircok
iilkede beslenme konusu epey karmasiklagsmaktadir. Niifustaki kontrolsiiz artis, ekono-
mik problemler, yetersiz denetim ve mevzuatlar, diizensiz ve kontrol dis1 tesislesme,
cevre kirliligi gibi nedenlerle giivenli gidaya erisim de oldukca azalmis durumdadir ve
son zamanlarda 6zellikle sosyal ortamlarda hazir olarak tiiketiciye sunulan, besin icerigi
oldukga diisiik, yag ve katki maddesi igerigi oldukca yiiksek olan besinlerde artis oldugu
goriilmektedir (38).

Gida okuryazarligi kavrami, sagligin gelistirilmesi ve tesvik edilmesinde, siirdiiriile-
bilir beslenme davraniglarinin benimsenmesinde olduk¢a énemli bir kavramdir. Bireyler
giinliik tiiketimlerini yaptiklar1 besinlerle ilgili kararlar alirken bu besinlerin; saglikli,
besleyici, taze, dogal, giivenilir ve kaliteli olmasina 6zen gostermelidir. Bu kararlarin
alinmasi1 konusunda bireyin yeterli ve dogru bilgiye ulasma, dogru ve saglikli besini
tercih etme gibi davraniglar1 gosterebilmesi bireyin gida okuryazarligi ile ilgilidir. Ayrica
strdiiriilebilir diyetlerin ve gida sisteminin anlasilabilmesi, siirdiiriilebilmesi ve kontrol

altinda tutulabilmesi i¢in de gida okuryazarligi kavrami oldukg¢a dnemlidir (39).

Kisacas1 gida okuryazarligi; bireyin dogru beslenme kararlar1 verebilmek icin
beslenme ve gida ile ilgili bilgiye ulagma; bilgiyi anlama, yorumlayabilme ve uygula-
yabilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (5). Gida okuryazarligi, iilkelerin yayin-
ladig1 ve toplumlari i¢in 6nerdigi beslenme rehberlerini anlama ve uygulama yetenegi
olarak da tanimlanabilmektedir (40). Gida okuryazarlig1 diizeyi yeterli ve yiiksek olan
bireylerin temel olarak gida ve beslenme bilgisine sahip olmasi, davranissal olarak bu
bilgileri hayata gecirmeleri ve Ozellikle siirdiiriilebilir diyetleri uygulama konusunda

daha basarili olmalar1 beklenmektedir. Bireylerin gida okuryazarligi diizeylerine
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odaklanilarak gida etiketlerinin de kullaniminin artirilmasi hedeflenmektedir (6). Bi-
reylerin gida okuryazarlik diizeyleri ve siirdiiriilebilirlik ile ilgili bilgi ve tutumlarinin
belirlenmesi amaciyla “Siirdiiriilebilir Gida Okuryazarhig Olgegi” 2022 yilinda Teng ve
Chih tarafindan gelistirilmis ve Kubilay tarafindan Tiirk¢e’ye ¢evrilmistir. Bu 6lgekte
bireylerin siirdiiriilebilir gida bilgi diizeyleri, tutumlari, yemek ve mutfak becerileri gibi
pek cok konu ile ilgili yanitlar1 degerlendirilerek gida okuryazarliklar1 hakkinda bilgi

sahibi olunabilmektedir (36).

Gida okuryazarligi miidahaleleri bireyin dogru beslenme kararlari vermesinin yani
sira, yapilan dogru besin tercihleri ile ¢evre ve toplum iizerinde de olumlu etkiler ya-
ratmaktadir. Ozellikle gida okuryazarhigi yeterli seviyede olan kisilerin siirdiiriilebilir
diyetlere olan tutumlarinin daha iyi olmasi, ekolojik ¢evreyi korumaya yonelik besin
tercihleri yapmalarina da katk:i saglayacaktir. Gida okuryazarligi uygulamalari, besin
artik ve atiklarinin 6niine gegilebilmesi i¢in de oldukga 6nemlidir (7). Yeterli gida okur-
yazarlig1 diizeyine sahip olan kisilerde saglikli besin tercihleri yapma, besin ve besin
gruplarint anlama, besin etiketlerini okuma ve porsiyon kontroliinii saglama becerisi
yiiksek olmaktadir. Ayrica bu kisilerin tercih ettigi saglikli besinleri glivenilir ve saglikli
pisirme teknikleriyle hazirlayacagi da diistiniilmektedir. Son zamanlarda gida okuryazar-
1181 kavrami saglik ve besin bilgisinin yaninda etik ve ¢evresel degerleri de kapsayacak
sekilde genisletilmistir. Yiiksek gida okuryazarligi diizeyine sahip kisilerin saglikli besin
tercihleri ile siirdiiriilebilir beslenme davraniglarin1 da uygulamaya calistiklar1 goriil-
miistiir (41).

Geng niifusun fazla oldugu, gelismekte olan iilkelerde gelecegin bireyleri ve onlarin
olusturdugu toplumlarinin daha saglikli bireylerden olusmasi i¢in saglikli beslenme
oldukca 6nem arz etmekte olup, geng niifustan baslanarak her bireyin gida ve beslenme
konusunda bilinglendirilmesi hedeflenmelidir (42). Islenmis ve sagliksiz yiyeceklerin
sayisinda yasanan artis ile saglikli beslenmeye olan baglhlik gittikce zorlasmaktadir.
Ozellikle mesai saatleri uzun ve yorucu olan ¢alisan bireylerin yemek yemek igin kisith
vakit bulmalar1 sebebi ve zamandan tasarruf etmek amaci ile hazir gidalara yonelimi art-
makta olup, sagliksiz beslenme davranis1 goriilebilmektedir. Calisan bireylerin bu kisith
vakitlerinde saglikli ve dogru se¢imler yapabilmeleri i¢in gida okuryazarlik diizeylerinin
arttirtlmas1 6nemli olup, bu durum beslenme davranislart ile saglik durumlarinda da
iyilesmeler saglayacaktir. Ayrica yeme davranislarinin sosyal ¢evreden yiiksek oranda
etkilendigini géz oniinde bulundurdugumuzda c¢alisan bireylerin gida okuryazarliginin
ylikselmesi ve is ortamlarindaki yeme tutumlarinin iyilesmesi ile diger ¢alisan bireylerin

de beslenme davranislarinda iyilesmeler goriilecektir (43).
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5. Sonuc ve Oneriler

Calisan olsun veya olmasin insanlarin yasamlarint devam ettirebilmesi i¢in gidaya
ekonomik ve fizyolojik olarak siirekli ulagsmas1 gerekirken, saglikli bir yasam siirebil-
mesi i¢in ulastiklar1 bu besinler arasindan saglikli, yeterli ve giivenilir gidalar1 tercih
etmelidir. Siirdiiriilebilir beslenme programlari; ekolojik ¢evre ve ekosistemi koruyan,
biyocesitliligi saglayan, nesillerin saglikli yasamasina ve yeterli ve dengeli beslenme-
sine destek olan programlardir ve giiniimiizde dogal kaynaklarin giinden giine azalmasi,
sosyo-ekonomik-kiiltiirel yetersizlik, niifusun kontrolsiiz artis1 (dogurganlik hizi, gocler
vb.), uygun olmayan tarim uygulama ve politikalari, iklim degisikligi, savas ve gida
israflari, glivenilir ve saglikli gidaya ulasimi etkileyip, toplumun ve toplumun biiyiik bir
cogunlugunu kapsayan ¢alisan bireylerin sagliklarinda olumsuz etkiler yaratmaktadir. Bu
olumsuz faktorlerin iyilestirilmesi, ortadan kaldirilmasi gibi amagclar ile gelistirilmis olan
stirdiiriilebilir beslenme konusunda toplumlarin ve onlar1 olusturan bireylerin bilinglendi-
rilmesi olduk¢a dnemli olup, bu bilinglendirmede gida okuryazarlig1 ve saglikli beslenme

tutum ve davraniginin 6nemi biiytiktiir.

Tiim bireyler gibi ¢calisanlarin da uzun dénemde sagliginin korunmasi ve verimliliginin
arttirllmasi temel amaclardan biri olup, ¢alisanlara beslenme egitimi ve danigsmanliginin
verilmesi ile sagliklarinin korunmasi ve verimliliklerinin desteklenmesi saglanacaktir.
Ozellikle galisanlarn beslenme ve gida okuryazarhigi gibi konularda bilinglendirilmesi,
agirlik kontrolii ve saglikli beslenme takiplerinin diyetisyenler tarafindan saglanmasi
gerekmekte olup, siirdiiriilebilir beslenmenin benimsenmesi ve uygulanmasi i¢in is yeri
yemeklerinin planlanmasinda siirdiiriilebilir beslenme modellerinin temel alinmasi ve bu
diizenlemelerin de bu konunun uzmanlar1 diyetisyenler tarafindan yiiriitiilmesi gerek-

mektedir.
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