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ON SOZ VE TESEKKUR

Gastronomi; toplumlarin kiiltiirel yapilari, inanislari, i¢inde yasadiklari cografyanin
ozellikleri ve diger toplumlarla etkilesimleri gibi pek ¢ok degiskenden etkilenerek ortaya c¢ikan
deneyimsel ve dinamik bir siirectir. Giiniimiizde gastronomi, yalnizca yoresel ¢ercevede beslenme
ihtiyacinin giderilmesinde ortaya konulan tiriinleri degil, farkli lezzetler iiretme ve deneyimlemeyi,
kiiltiirler aras1 etkilesimi ve yeni beslenme egilimlerini de ifade etmektedir.

Dijitallesme ve sosyal medyanin da etkisi ile artan kiiltlirleraras1 etkilesim, beslenme
egilimleri ve gastronomi cephesinde yenilikleri beraberinde getirmektedir. Bu kitap, gastronomiye
etki eden unsurlart ve ortaya ¢ikan giincel beslenme egilimlerini kapsamli bir sekilde ele
almaktadir. Bu calismada gastronomik yapi, etkilendigi alanlar ve egilimleri olmak iizere iki ayr1
kapsamda ele alimmistir. Tk dért béliimde, gastronomik yapinin nelerden etkilenerek sekillendigi
aciklarken kalan dokuz boliimde gastronomik ve toplumsal yap1 neticesinde ortaya ¢ikan giincel
beslenme egilimleri a¢iklanmaktadir.

Birinci boliimde insanlik tarihi boyunca toplumlarin yasam bigimlerine etki eden
inanislarm gastronomik yapiya olan etkileri, Dog. Dr. Yiiksel GURSOY tarafindan incelenmistir.

Ikinci boliimde Dog. Dr. Kadriye Alev AKMESE ve Ogr. Gér. Dr. Ferhat OZCAN
tarafindan cografi kosullarin beslenme {izerindeki etkisi, Tiirkiye’nin cografi bolgeleri {izerinden
detaylandirilarak agiklanmistir.

Ugiincii boliimde ¢agimizin énemli konularindan olan ve gastronomik egilimleri de
etkileyen siirdiiriilebilir turizm konusu ve beslenmeye etkileri, Dog¢. Dr. Halil AKMESE ve Dog.
Dr. Sercan ARAS tarafindan kaleme alinmustir.

Stirdiiriilebilirlik noktasinda 6nemli konulardan birisi olan ve gastronomik siirdiirtilebilirlik
icin onem arz eden atik yonetimi, dordiincii bolimde Dr. Ogr. Uyesi Engin TENGILIMOGLU
tarafindan kapsamli bir sekilde agiklanmastir.

Besinci boliimde 6zellikle ¢olyak hastaligi ile bilinen, gliiten intoleransi olarak ifade
edilebilen beslenme hassasiyetinin ve gliitensiz beslenmenin detayl agiklamas1 Ogr. Gér. Ercan
POLAT tarafindan yapilmistir.

Altinc1 boliimde, inaniglar neticesinde ortaya ¢iktigr diisliniilen ve giinlimiizde saglikli
beslenme i¢in pek ¢ok kisi tarafindan tercih edilen vejetaryen ve vegan beslenme egilimleri, Dr.
Ogr. Uyesi Serpil KAYA tarafindan kaleme alinmistir.

Yedinci boliimde, giiniimiizde saglikli beslenme noktasinda dogala doniisii ifade etmek i¢in
kullanilan, tag devri beslenme olarak da ifade edilen paleo beslenme ve asir1 tiiketim ve israfa tepki
olarak ortaya cikan freeganizm beslenme egilimleri Dog. Dr. Yener OGAN ve bilim uzmani
Halime KILINC tarafindan ac¢iklanmistir.

Sekizinci boliimde saglikli beslenme i¢in besinlerin degerlerini korumasinin énemine
dikkat ¢ceken raw food ve frutaryen beslenme egilimleri Dog. Dr. Alper ATES, Ogr. Gér. Dr. Halil
SUNAR ve bilim uzman1 Senem OK tarafindan kapsamli bir sekilde aciklanmaistir.



Dokuzuncu béliimde, teknolojik gelismeler 1s1g8inda ortaya ¢ikan ve son on yilda uzay
seyahatleri ile ozellikle dikkat ¢eken uzay beslenmesi, yiyecekleri ve astronot beslenmenin
kapsami Dr. Ogr. Uyesi Giilsah GUNES SAHIN tarafindan kaleme alimustir.

Onemli bir saglik sorunu olan epilepsi tedavisinde basar1 saglamak icin gelistirilen
ketojenik diyet ve vegan ve vejetaryen beslenme egilimlerine saglikli bir alternatif olarak ortaya
¢ikan pesketaryen beslenme egilimleri, Ogr. Gér. Enes GUNDOGDU tarafindan onuncu bdliimde
detayl1 bir sekilde agiklanmustir.

On birinci boliimde ¢agimizda siklikla rastlanan 6nemli ve kronik saglik problemlerinden
olan diyabet ve hasimato hastalarina yonelik beslenme igerikleri, diyabetik ve hasimato beslenme
egilimleri bashg altinda Dr. Ogr. Uyesi Nesrin TUNCAY ve Ogr. Gor. Furkan TIRALI tarafindan
anlatilmistir.

Son yillarda saglikli beslenmede dikkat ¢eken, bireylerin kendilerini taniyarak beslenme
diizeni olusturmalarim ifade eden viicut tipine ve kan gruplarina gére beslenme tiirleri, Dr. Ogr.
Uyesi Ali ILGAZ ve Ogr. Gér. Ozlem YILDIRIM tarafindan on ikinci boliimde kaleme almmustir.

Son bolim olan on iiciincii boliimde ise besinlerden daha fazla fayda saglanmasini
hedefleyen fonksiyonel beslenme ve gida tiiketiminin ¢evre tizerindeki etkisini minimuma
indirmeyi amaglayan klimataryen beslenme egilimleri, Ogr. Gér. Oguzhan TINMAZ tarafindan
kapsamli bir sekilde agiklanmistir.

Gastronomi ve beslenme Kkiiltilirlerinin etki alanlarin, evrimlesme siirecinin ve giincel
egilimlerin incelenerek aciklandigi bu caligma, alanlarinda uzman akademisyenler tarafindan
kaleme alinmistir. Kitapta yer alan boliimlerin yazarlari, kendi bdliimlerine ait her tiirlii bilimsel,
etik ve yasal sorumlulugu iistlenmislerdir.

Gastronomi ve mutfak sanatlar1 egitimi alan 6grencilere ve saglikli beslenme ile ilgilenen
bireylere yol gosterecek olan bu eserde emegi gecen tiim kiymetli akademisyenlerimize ve
destekleri ile onlar1 yalniz birakmayan ailelerine, ¢alismanin her asamasinda alana katki sunmak
i¢in destegini esirgemeyen Selguk Universitesi Y&netimine ve Selguk Universitesi Yayievi yayin
kuruluna, ¢alismanin tasarim siirecinde &zveri ile destek sunan Selguk Universitesi Kurumsal
Iletisim Koordinatdr Yardimcis1 Zeynep GOKTAS a ve Beysehir Ali Akkanat Turizm Fakiiltesi
Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 Ogrencisi Sevval Zeynep AYHAN a tesekkiir ederiz.

Son olarak bu ¢alismay1, Cumhuriyetimizin kurucusu olan Ulu Onder Gazi Mustafa Kemal
ATATURK ve ¢ok kiymetli silah arkadaslarina ithaf ediyoruz.

EDITORLER

Dog. Dr. Kadriye Alev AKMESE
Dr. Ogr. Uyesi Ali ILGAZ
Ogr. Gor. Dr. Ferhat OZCAN
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FOREWORD AND ACKNOWLEDGMENTS

Gastronomy; It is an experiential and dynamic process that is affected by many variables
such as the cultural structures of societies, their beliefs, the characteristics of the geography they
live in and their interactions with other societies. Today, gastronomy refers not only to the products
produced to meet nutritional needs within the local context, but also to producing and experiencing
different tastes, intercultural interaction and new nutritional trends.

Increasing intercultural interaction with the influence of digitalization and social media
brings innovations on the nutritional trends and gastronomy front. This book comprehensively
covers the factors affecting gastronomy and emerging current nutritional trends. In this study,
gastronomic structure is discussed in two separate contexts: the areas it is affected by and its trends.
In the first four chapters, it is explained what influences the gastronomic structure and the
remaining nine chapters explain the current nutritional trends that emerged as a result of the
gastronomic and social structure.

In the first chapter, the effects of beliefs that have affected the lifestyles of societies
throughout human history on the gastronomic structure were examined by Assoc. Prof. Dr. Yiiksel
GURSOY.

In the second chapter, the effect of geographical conditions on nutrition is explained in
detail by Assoc. Prof. Dr. Kadriye Alev AKMESE and Dr. Ferhat OZCAN through the
geographical regions of Turkey.

In the third chapter, the subject of sustainable tourism, which is one of the important issues
of our age and affects gastronomic trends, and its effects on nutrition were written by Assoc. Prof.
Dr. Halil AKMESE and Assoc. Prof. Dr. Sercan ARAS.

Waste management, which is one of the important issues in terms of sustainability and is
important for gastronomic sustainability, is explained comprehensively by Assist. Prof. Dr. Engin
TENGILIMOGLU in the fourth chapter.

In the fifth chapter, a detailed explanation of nutritional sensitivity, which can be expressed
as gluten intolerance, especially known as celiac disease, and gluten-free nutrition is given by
Lecturer Ercan POLAT.

In the sixth chapter, vegetarian and vegan nutrition trends, which are thought to have
emerged as a result of beliefs and are preferred by many people for a healthy diet today, were
written by Assist. Prof. Dr. Serpil KAYA.

In the seventh chapter, paleo nutrition, also referred to as stone age nutrition, which is used
today to express a return to nature in terms of healthy nutrition, and freeganism nutrition trends,
which emerged as a reaction to excessive consumption and waste, are discussed by Assoc. Prof.
Dr. Yener OGAN and Science Expert Halime KILINC.

In the eighth chapter, raw food and fruitarian nutrition trends, which draw attention to the
importance of preserving the value of nutrients for a healthy diet, are explained comprehensively
by Assoc. Prof. Dr. Alper ATES, Doctor Lecturer Halil SUNAR and Scientific Expert Senem OK.
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In the ninth chapter, the scope of space nutrition, food and astronaut nutrition, which
emerged in the light of technological developments and attracted particular attention with space
travels in the last decade, was written by Assist. Prof. Dr. Giilsah GUNES SAHIN.

The ketogenic diet, which was developed to ensure success in the treatment of epilepsy,
which is an important health problem, and the pescatarian nutrition trends, which emerged as a
healthy alternative to vegan and vegetarian nutrition trends, were explained in detail by Lecturer
Enes GUNDOGDU in the tenth chapter.

In the eleventh chapter, nutritional contents for patients with diabetes and Hashimoto's
disease, which are important and chronic health problems frequently encountered in our age, are
explained by Assist. Prof. Dr. Nesrin TUNCAY and Lecturer Furkan TIRALI under the title of
diabetic and Hashimoto's nutrition trends.

Nutritional types according to body type and blood groups, which have attracted attention
in healthy nutrition in recent years and express the ability of individuals to create a nutrition order
by knowing themselves, were written by Assist. Prof. Dr. Ali ILGAZ and Lecturer Ozlem
YILDIRIM in the twelfth chapter.

In the thirteenth chapter, which is the last chapter, functional nutrition, which aims to
provide more benefit from nutrients, and climatarian nutrition trends, which aim to minimize the
impact of food consumption on the environment, are explained comprehensively by Lecturer
Oguzhan TINMAZ.

This study, in which the impact areas of gastronomy and nutrition cultures, their evolution
process and current trends are examined and explained, was written by academics who are experts
in their fields. The authors of the chapters in the book have assumed all scientific, ethical and legal
responsibilities for their own chapters.

To all our valuable academicians who contributed to this work, which will guide students
studying gastronomy and culinary arts and individuals interested in healthy nutrition, and their
families who supported them, to the Selguk University Administration and the editorial board of
Selguk University Publishing, who did not spare their support to contribute to the field at every
stage of the study. We would like to thank Selguk University Deputy Corporate Communications
Coordinator Zeynep GOKTAS and Beysehir Ali Akkanat Tourism Faculty Gastronomy and
Culinary Arts Student Sevval Zeynep AYHAN for their devoted support during the design process
of the study.

Finally, we dedicate this work to the founder of our Republic, the Great Leader Gazi
Mustafa Kemal ATATURK, and her esteemed comrades in arms.

EDITORS

Assoc. Prof. Dr. Kadriye Alev AKMESE
Assist. Prof. Dr. Ali ILGAZ
Doctor Lecturer Ferhat OZCAN
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GASTRONOMIDE YENI EGILIMLER VE BESLENME KULTURU

OZET

Beslenme insanin temel ihtiyaglarindan biridir. Besinlerin emilmesi ve viicut sagliginin korunmasi igin bir
onlem olarak gereklidir. Dengeli beslenmeden sapma, hem asir1 hem de yetersiz beslenme, yasam kalitesi
iizerinde kalic1 bir etkiye sahiptir. Kiiltiirel ve dini kodlar toplumun her alanin etkiledikleri gibi beslenme
tizerinde inang sistemlerinin ¢ok etkili olduklar1 goriilmektedir. Binlerce yildir insanlar diinyada daha iyi

insani yagamak igin ¢esitli tanrilara ve dinlere inanmiglardir.

Calismada Yahudilik, Hristiyanlik, Islam, Budizm ve Hinduizm gibi en biiyiik 5 diinya dininin ne oldugunu
ve onlar birbirlerinden ayiran genel 6zellikleri irdeledikten sonra beslenme kiiltiirleri {izerine etkileri tespit
edilmeye c¢alisilmistir. Yahudilerde yenmesine izin verilen ve yenmesi yasaklanan yiyecekler ¢cok kati bir
sekilde din kitaplarinda belirtilmistir. Bu beslenme kurallarina kasrut yasalar1 denilir. Hristiyanlikta agizdan
giren giinah degildir fetvasi nedeniyle beslenme ile ilgili herhangi bir yasak bulunmamaktadir. Islam
inancinda ise gidalarin saglikli olmasi, insana zarar vermemesi ve helal yoldan elde edilmesi gerekmektedir.
Hangi gidalarin helal veya haram oldugu genel hatlartyla dini kitaplarda belirtilmistir. Hindular canli olan
her seyin sembolii olarak inekleri gordiiklerinden dolay1 ineklere biiyiik saygi duyarlar. Hinduizm’de, et bir
katliam {irlinii oldugundan vejetaryen beslenme gelenegi goriilmektedir. Budizm’de ise beslenme
uygulamalar1 bolgelere gore farklilik gdstermektedir. Canli varliklara zarar vermek yasak oldugundan

dolay1 daha ¢ok lakto-ovo vejetaryenlik yaygimndir.

Bu c¢alismada, bir toplumun beslenme kiiltiiriinii inang sistemlerinin ¢ok etkiledigi goriilmiigtiir. Ayrica
beslenme kiiltiirii tizerine dini inanglarin etkilerini ¢ok iyi kavrayabilmek i¢in toplumlarin bagli olduklari

karmasik inang sisteminin de ¢ok iyi bilinmesi gerekliligi sonucuna ulasilmistir.
Anahtar Kelimeler: Inanislar, Beslenme Kiiltiirii, Gastronomi, Dinler

THE EFFECT OF BELIEFS ON GASTRONOMICAL NUTRITION TYPES AND
TRENDS

ABSTRACT

Nutrition is one of the basic needs of humans. It is necessary as a precaution to absorb nutrients and maintain
body health. Deviation from a balanced diet, both overnutrition and undernutrition, has a lasting impact on
quality of life. Just as cultural and religious codes affect every aspect of society, belief systems appear to
have a great impact on nutrition. For thousands of years, people have believed in various gods and religions

to live a better human life in the world.

In the study, after examining the five largest world religions such as Judaism, Christianity, Islam, Buddhism
and Hinduism and the general features that distinguish them from each other, their effects on nutritional
cultures were tried to be determined. Foods that are allowed and prohibited to be eaten by Jews are stated
very strictly in religious books. These dietary rules are called the laws of kashrut. In Christianity, there is
no prohibition regarding nutrition due to the fatwa that what enters the mouth is not a sin. In Islamic belief,

food must be healthy, not harmful to humans, and obtained halal. Which foods are halal or haram are
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INANISLAR, COGRAFYA VE SURDURULEBILIRLIGIN GASTRONOMIK YANSIMALARI

generally stated in religious books. Hindus have great respect for cows because they see them as symbols
of everything that is alive. In Hinduism, there is a tradition of vegetarian nutrition since meat is a product
of slaughter. In Buddhism, nutritional practices vary depending on the region. Since it is forbidden to harm

living beings, lacto-ovo vegetarianism is more common.

In this study, it was seen that belief systems greatly affect the nutritional culture of a society. In addition, it
has been concluded that in order to better understand the effects of religious beliefs on nutrition culture, it
is necessary to know the complex belief system to which societies adhere.

Key Words: Beliefs, Nutrition Culture, Gastronomy, Religions

GIRIS

Yemek gilinlimiizde, hayatta kalmak i¢in sindirilebilir maddeleri saglamaktan daha fazlasidir. Beslenme sz
konusu oldugunda fizyolojik unsurlarin yani sira sosyal, kiiltiirel ve prestij unsurlarin da her zaman dikkate
alinmas1 gerekir. Gida teriminin tek basina farkli anlamlar vardir. Nesneleri ve uygulamalan igerir;
sahnelenmis ve abartili oldugu kadar siradan da goriinebilir. Bugiin ne yedigimiz, ne zaman ve nerede
yedigimiz, sindirilebilirlik ve tolere edilebilirlik gibi nispeten az sayida fizyolojik nedenlere baghdir. Et
tilketimi gibi farkli beslenme bigimleri daha ¢ok kiiltiirel veya dini kaynakli olabilir. Aym zamanda bir
yemegin islenme ve hazirlanma sekli ile tiikketim siireci ve zamani her bireyin yetistigi kiiltiire 6zgii
kurallara ve deger sistemlerine tabidir. Ancak kiiltiirel bir aktivite olarak yemek yemek ayn1 zamanda sosyal
topluluklarin sekillenmesine, siirdiiriilmesine ve gelistirilmesine yardimc1 olma amacina da hizmet eder ve
dolayisiyla kiiltiirii sekillendirmek olarak goriilebilir. Gida diizenlemeleri kat1 ve kesin olmayabilir; 6rnegin
Osmanli tarihine dayanan doner kebap tiim diinya ve bilhassa Avrupa iilkelerinde severek yenilen bir
yemektir. Yemek artik sosyal bir olgu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Zira beslenme bireysel ya da toplumsal
yasamin yalnizca bireysel ve ayr1 yonlerini etkilemez. Yiyecek bulunabilirligi, yiyecek se¢imi ve yeme
davranigi incelenerek farkli sosyal yonler arastirilabilir. Gida ve beslenme bu nedenle beden, kimlik, gii¢

ve mekan gibi klasik sosyal ve kiiltiirel bilim aragtirma alanlarina deginmektedir.

Yiyecekler, mutfak arag geregleri ve lezzet sorunlar yiizyillar boyunca sosyal ve statii ayirt edici 6zellikler
olarak hizmet etti. Ornegin zenginler arasinda catal bigak takimi1 kullanmak adettendi, oysa kirsal ortamda
yalmzca ortak bardak, kasik ve ¢anak kullaniliyordu. lgili beslenme davranisi, insanlarin toplum i¢indeki
yerini her giin teyit ediyordu. Bu anlamda beslenme sorunlar1 her zaman politik bir eylem olmustur. Gidanin
dagitimini, belirli gidalara erisimi ve gidanin nasil Tretildigi, islendigi ve pazarlandigiyla ilgili
diizenlemeler buna 6rnek gosterilebilir. Beslenme ayni1 zamanda toplum ve birey arasindaki etkilesimi de
gosterir. Biitiin ulusal kimlikler yemek kiiltiiriiyle tanimlanabilir. Tiirkiye’de 1983 sonrasi Turgut Ozal'in
neo-liberal ekonomik politikalari, sanayilesme ve kentlesme gibi bazi tarihi donemler beslenme
aligkanliklarini degistirmistir. Aym zamanda, farkli beslenme tarzlari kendimize, bedenlerimize ve buna
bagl giinliik yiyecek kullanimimiza iliskin kisisel imajimizi tanimlar. Omnivorlar olarak insanlar aslinda
hemen hemen her seyi yiyip sindirebilirler. Insanoglu spesifik se¢imini hakli ¢ikarmak icin farkh

mekanizmalar gelistirmis ve gelistirmeye devam etmektedir. Eski zamanlarda beslenme, dini kural ve
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sosyal kisitlamalardan ne kadar etkileniliyordu? Giinlimiizde ise insan artik baskin figiirdiir. Sosyal
kisitlamalardan 6zgiirleserek ve beslenme uygulamalarinin kisisellestirilmesine yol agan belirlenmis yeme
ritimleri sayesinde insan 6zerklige ulasti. Buzdolabi, mikrodalga vb. gibi teknik yenilikler de bu siirecte
o6nemli rol oynadi. Mevcut yiyecek tercihleri aym1 zamanda biiyiik 6l¢iide giincel tibbi, bilimsel veya
gastronomik konulara da baglidir. Bu nedenle yenilebilir olarak kabul edilen sey, siirekli bir sosyo-kiiltiirel
miizakere siirecinin bir pargasidir ve her zaman ilgili zamanin ve kiiltiirtin sosyo-politik fikirlerini ve

tartismalarini icerir.
YAHUDILIK (JUDAISM)

Yahudiler bugiin diinyanin en eski etnik/dini gruplarindan birine mensuptur. Tarihleri, tarihgiler ve
arkeolojik buluntular tarafindan dogrulanmus ve incil'de kapsamli bir sekilde kaydedilmistir. Bu gercekler
yaklagik 4.000 yillik bir genel goriis saglar. Yahudilik sadece bir din degil ayn1 zamanda bir hayat tarzidir,
tarihini bilmek beslenme {izerine etkilerini kavramak icin faydali olacaktir. Antik tarihin en {nli
insanlarindan biri olan Ibrahim’in hikayesi ile Yahudilik baslar. Kendisinden Yahudi milletinin tiireyecegi
Ibrahim’e sdylenmis ve ayni zamanda Allah, en ¢ok sevdigi varhigi, oglu Ishak't kurban etmesini istemisti.
Bu hikdye gelecekteki bazi yemek ritiiellerinin kaynagmi olusturacaktir. ishak'mn torunu Yusuf'un
Yahudileri Kenan iilkesindeki kuraklik nedeniyle Misir'a gétiirmesiyle birlikte, Misir'da Yahudilerin kisa
bir refah donemi sonrasi kendilerini tanimayan bir firavunun altinda kélelik dénemleri baglar. Musa,
Yahudilerin Misir'dan ¢ikisini ve yiizyillar 6nce Ibrahim’e vaat edilen topraklara gelisini simgeleyen, aym
derecede gizemli Hamursuz Bayrami organizasyonu aracilifiyla Yahudileri Misir'in digina ¢ikarir.
Yahudiler birkag yiizyil boyunca bu topraklarda yasadilar, ancak ne krallar1 vardi ne de Kudiis baskentti. O
zamanlar topraklar baska halklarindi. Ancak Davut bunu M.O. 1000 civarinda degistirdi. Davut Filistin’i
yendi ve sehri baskent ilan etti. Oglu Siileyman onun halefi olarak hiikiim siirdii ve Kudiis'te ilk Yahudi
Mabedi insa etti. Davut'un soyundan gelenler yaklasik 400 yil hiikiim siirdiiler. Bu Yahudiler i¢in muhtesem
bir dénemdi; vaat edilen bereketi gérmeye basladilar. Bir diinya giicii haline geldiler, genis bir sosyal
diizene, kiiltiire ve tapinaklara sahip oldular. Bu donemde Eski Ahit'in pek ¢ok kitab1 yazildi ve Yahudilerin
degismemesi durumunda lanetler konusunda uyarida bulunuldu. Fakat bu uyarilar dikkate alinmadi. M.O.
600 yillarinda lanetler gerceklesir. Musa'nin lanetinde Ongordiigii gibi, Babil'in yeni krali kudretli
Nebukadnezzar oldu. Sonra Nebukadnezzar Kudiis’ii maglup etti, sehri atese verdi ve Siileyman'in
yaptirdigi tapinagi yok etti. Daha sonra Yahudileri yakalayip cogunu Babil imparatorluguna siirdii. Geride
yalmzca yoksul Yahudiler kaldi. Boylece Musa’nin kehanetini yerine gelmis oldu ve Yahudiler 70 yil
boyunca kendilerine vaat edilen topraklarin diginda siirgiinde yasadilar. Daha sonra Pers imparatoru Cyrus
gelip Babil'i maglup edince Cyrus diinyanin en giiglii insan1 oldu. Yahudilerin topraklarma dénmelerine
izin veren bir yasa ¢ikardi. Yahudiler artik bagimsiz bir iilkede degil biiyiik Pers Imparatorlugu'nun bir
vilayetinde yasiyorlardi. Bu durum yaklasik 200 y1l siirdii. Bu donemde Kudiis'teki ikinci Tapinak olarak
bilinen Yahudi Mabedi yeniden insa edildi. Daha sonra Biiyiik iskender geldi, Pers Imparatorlugu'nu
maglup etti ve Israil, Yunan Imparatorlugu'nun bir eyaleti oldu. Bu yaklasik 200 y1l devam etti. Daha sonra
Romalilar Yunan Imparatorlugunu yendiler ve diinyanin hakim giicii haline geldiler. Israil yine bu

imparatorlugun bir eyaleti haline geldi. Babil’in Israil'i maglup etmesinden bu yana, M.O. 600, Yahudiler
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Kral Davut'un déneminde oldugu gibi hi¢bir zaman kendilerine ait bir devlete sahip olmadilar. Baska
halklarin bagka hiikiimetleri tarafindan yonetiliyorlardi. Yahudiler bunu higbir zaman hazmedemediler ve
Roma iktidarina kars1 isyan ettiler. Bu savasta Romalilar Kudiis'ii yikt1, Ikinci Tapinag: yakti ve Yahudileri
imparatorlugun gesitli yerlerine kdle olarak siirdii. Bu ikinci siirgiindii. Imparatorluk ¢ok biiyiik oldugu igin
Yahudiler bir anlamda diinyanin dort bir yanina dagilmislardi. Yahudiler neredeyse 2000 y1l boyunca bu
sekilde yasadilar; dagmik, boliinmiis, yabanci topraklarda ve higbir yerde iilkenin esit vatandaslar1 olarak
goriilmediler. Zaman zaman ¢esitli iilkelerde bilhassa Hristiyan Avrupa iilkelerinde zulme maruz kaldilar.
Ispanya ve Bat1 Avrupa'dan Rusya'ya kadar Yahudiler kisith kosullar altinda yasadilar. Yahudiler iki dénem
siirgiinden gecti; ikinci donem birincisinden ¢ok daha uzun siirdii (M.O. 600 — M.S. 30). Yahudilere yonelik
zuliim doruga ulasti. Naziler, ikinci Diinya Savasi sirasinda Avrupa'da yasayan Yahudileri yok etmeye
calisti. Neredeyse mekanik bir sistemle soykirim yapildi ancak Yahudilerin bir kismi bundan sag kurtuldu.
Birlesmis Milletler, 1948'de Israil'in yeniden dogusunu miimkiin kildi. Israil Devleti'nin kurulusu ilan
edildikten sonra Arap komsu iilkelerin cogu Israil'e kars1 savasti: 1948, 1956, 1967 ve 1973'te. Kiiciik Israil
iilkesi bazen ayni anda bes iilkeyle savasti. Ama yok olmadilar, aksine lilkeleri daha da biyiidii. 1967
savasinda Israil, Davut'un 3000 y1l 6nce kurdugu tarihi baskent Kudiis'ii geri alds. Israil Devleti'nin kurulusu
ve ardindan gelen savaslarin sonuglari, inat¢i ¢atigmalarin ve siyasi sorunlarin temelini olusturuyor (URL-
1). Yahudilik inancina daha sonra gegmek neredeyse miimkiin degildir. Yahudi olabilmek igin bir Yahudi
anne ve babadan veya bir Yahudi anneden diinyaya gelmelisiniz, ¢linkii Yahudiler bir etno-dini millettir.
Harita 1°e bakilinca Yahudileri sadece Israil’de ve az da olsa biraz Kuzey Amerika’da ve Avrupa’da yaygin

oldugunu goriiniir.

Harita 1: Diinya Yahudilik Haritas1

Judaism R e—."”

0 20 10 60 80 100

Kaynak: URL-2
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Tablo 1: Yahudilerin Farkl1 Bolgedeki Niifusa Gore Oranlar

Orta Dogu ve Kuzey Afrika %1,6
Kuzey Amerika %1,6
Avrupa 9%0,2
Latin Amerika ve Karayipler %0,1
Giiney Afrika %0,1
Asya ve Pasifik %0,1

Kaynak: URL-2
Yahudilik inancinin Beslenme Uzerine Etkileri

Diger dinlerle karsilastirildiginda, yiyecek ve igeceklerin hazirlanmasi ve tiiketimine iliskin Yahudi
beslenme yasalari olan kagsrut, c¢ok kesindir. Bugiin Yahudilerin kasrut'a yaklasim sekli, Ortodoks
Yahudilerin en kat1 sekilde uymasindan, sekiiler Yahudilerin tamamen g6z ardi etmesine kadar biiyiik
farkliliklar gostermektedir. Yahudilikte yiyecekler, tiiketimine izin verilenler koser ve yasak olanlar koser
olmayanlar olarak ikiye ayrilir. Yahudi beslenme diizenlemelerinin amaci insanlarin beden ve ruh

sagliklarin1 korumaktir. Yahudilikte asagidaki ii¢ temel kurala uyulmalidir (URL-3):
Koser ile Koser Olmayan Hayvanlar

Yahudi beslenme yasalarina gore yalnizca belirli hayvan tiirleri saf ve saghiklidir ve insanlar tarafindan

yenilebilir. Asagidaki izin verilen ve yasaklanan hayvansal iiriinler giinliik Yahudi yasamini belirler:

Kara Memelileri: Bir hayvan eger ¢ift tirnakliysa ve inek, ke¢i, koyun ve geyik gibi gevis getiren bir

hayvansa koserdir. Ancak tavsan, sincap, ay1, kdpek, kedi, deve ve at koser degildir (URL-3).

Domuzlarin tirnaklart yarik olmasina ragmen gevis getiren hayvanlar degildirler. Bu nedenle etleri
haramdir (URL-3). Beslenmede dini-kiiltiirel etkenlerin Insanoglu iizerindeki etkileri bir érnek mesela;
15.ylizyilda Ispanya’dan Yahudiler Portekiz’e siiriilmiislerdi. Kisa bir siire sonra 1506'da Portekiz’de de
Yahudi niifusuna yonelik tekrar takipler ve katliamlar yasandi. Bunun i¢in engizisyon resmi mahkemeler
bile kuruldu. Yahudilere zulmetmek, cezalandirmak ve sinir dis1 etmek artik Katolik Kilisesi'nin elindeydi.
Domuz eti yemedikleri i¢in ifsa oluyorlardi. ifsa olmamak i¢in domuz etinden yapilan sucugu dana etinden
yaparak kamufle olmaya ¢alistilar. Alheire dedikleri sucuk domuz etinden yapilandan sekil yonden hig ayirt

edilmiyordu ve binlerce Yahudi hayatini kurtarmisti (URL-3).
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Fotograf 1: Alheira Sucugu

Kaynak: URL-5
Guniimiizde ise Alheira Sucugu Portekiz’in en meshur tatlar1 arasina girmekte (URL-4).

Kiimes hayvanlari: Koser kus tiirleri arasinda evcil tavuklar, 6rdekler, kazlar, hindiler ve giivercinler yer

alir. Tim yirtict kuslar ve lesciler yasaktir.

Balik ve deniz iiriinleri: Somon, ton baligi, turna baligi, sazan, pisi balig1 ve ringa balig1 gibi su canlilart
yiizgegleri ve pullar1 varsa koserdir. Ornegin yilan balig1, yayim balig1, mersin balig, kilig baligi, kabuklu

deniz tirlinleri, yengegler ve tim deniz memelileri koser degildir.

Siit iiriinleri ve yumurta: Koser hayvandan elde edilen her sey koserdir. Koser olmayan bir hayvandan

gelen higbir sey koser degildir. Bir inegin veya ke¢inin siitii tiiketilebilir, fakat atin siitii tiiketilemez

Siiriingenler, amfibiler, solucanlar ve bocekler koser degildir: Koser olmayan bir bogek/ar tarafindan

iretilmesine ragmen koser olarak kabul edilen bal bir istisnadir (Sarikli, 2023:193-198 ve URL-3).
Kan Tiiketim Yasagi

Yahudilikte kan tiikketmek caiz degildir. Bu yasak, koser etinin hazirlanmasina yonelik kat1 diizenlemelere
yol agmaktadir. Hayvan, kanin miimkiin oldugunca rahat ve tamamen akmasi igin kesilmektedir. Islami
kesimde oldugu gibi canli ve uyusturulmamis hayvanin bogazi keskin bir bigakla kesilir. Bu sadece egitimli
bir Yahudi kasap tarafindan yapilabilir. 72 saat i¢inde etin, 6zel bir 1slatma ve tuzlama iglemiyle tiim kanin
uzaklastirilmasi icin islenmesi gerekir. Karacigerin kan igerigi yiiksek oldugundan tiiketilmeden 6nce ¢ok
iyi kavurma iglemi yapilarak kandan arindirilir. Yumurtalar da tiiketilmeden once kan izleri agisindan

dikkatle incelenmelidir. Fakat baliklarin kesilmesine gerek yoktur (URL-3).
Et ve Siit Uriinlerinin Ayrilmasi

Ayrica kagrut, etli ve siitlii yiyeceklerin mekansal ve zamansal olarak kesin bir sekilde ayrilmasini
gerektirir. Et ve siit icermeyen gidalara ndtr gozii ile bakilir. Notr besinler hem siit hem de et yemekleriyle

tiketilebilir. Yasak yalnizca et ve siit i¢in degil ayn1 zamanda bunlardan yapilan ve elde edilen tiim tirtinler
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icin de gecerlidir: Et suyu, soslar, jelatin, yaglar, yogurt, peynir, dondurma gibi siit {irlinleri ve bunlarin en
kiigiik izlerini bile igeren her tiirli yiyecek (Aymankuy ve Pelek, 2022:329-331). Et ve siit triinlerinin
birbirine karistirllmasina asla izin verilmediginden, Yahudiler genellikle et ve siit iiriinleri i¢in farkl
pisirme ve yemek kaplar1 ve catal bicak takimlari kullanirlar. Ayrica tiikketimleri arasinda bekleme
stirelerine de dikkat edilmelidir. Etli yiyecekler yenildiyse yaklasik alt1 saat, siitlii yiyecekler yenildiyse
yaklasik yarim saat sonra ilgili muadili tabaga konulabilir (Ergalimidi, 2023:1-2).

HRIiSTIiYANLIK

Hristiyanlik, Yahudilikten ortaya ¢ikan tek tanrili bir diinya dinidir. Hristiyanlikta merkezi éneme sahip
olan, Hristiyan inancina gore Tanr1 tarafindan génderilen tiim insanlarin kurtaricisi ve Tanri'nin oglu olan
Nasirali Isa'nin kisiligidir. Yaklasik 2000 y1l 6nce Filistin'de yasamus, orada dliim cezasia carptirilmis ve
Cuma giinli carmiha gerilmistir. O zamandan beri hag¢, Hristiyanligm sembolii olarak kabul edilir.
Hristiyanlar isa'nin 6liimden sonra dirildigine ve Tanri'nin oglu olduguna inanirlar. Isa'nin galismalar1 Yeni
Ahit'te kayithidir. Eski ve Yeni Ahit'in yazilarim 6zetleyen Hristiyan Incil'i, Hristiyanlarin kutsal kitabidur.
Incil'de, Isa’nin 6liimii aracihifiyla insanlar1 yasamdaki sugluluk duygusundan ve acilardan kurtardig
sdyleniyor. Hristiyanlikta esas olan, Tanri'ya, Isa’ya, kiliseye ve sonsuz yagama inanmaktir. Insanin hayatta
uymast gereken on emir gibi kurallar da vardir. Hristiyanligin 2000 yili agkin tarihi boyunca ¢ok sayida
mezhep veya kilise ortaya ¢ikmis olup bunlar dort ana grupta 6zetlenir: Roma Katolik, Ortodoks, Protestan
ve Anglikan kiliseleri. Diinya ¢apinda yaklasik 2,32 milyar Hristiyan bulunmaktadir. Bu, diinya niifusunun
yaklasik % 31°dur. (% 19 Roma Katolik, % 7 Protestan, % 4 Ortodoks ve % 1’1 Anglikan Hristiyan) (Sperr,
2021:1-2). Hristiyanlik tiim diinyaya az veya ¢ok yayilmistir. Harita 2’ye bakarak Giiney Asya’da Budizm
ve Kuzey Afrika’da Islam inancin yaygin olmasi nedeniyle Hristiyanlik bu bolgelerde zayif kaldig
sOylenebilir.

Harita 2: Diinya Hristiyanlik Haritasi

Hristiyanhk = = com—

Kaynak: URL-2
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Tablo 2: Hristiyanlarin Farkli Bélgedeki Ttiim Niifusa Gore Oranlar

Latin Amerika ve Karayipler % 89,7
Kuzey Amerika % 74,6
Avrupa % 72,2
Giiney Afrika % 62
Asya ve Pasifik % 7,2
Orta Dogu ve Kuzey Afrika % 3,6

Kaynak: URL-2
Hristiyanlik inancin Beslenme Uzerine Etkileri

Hristiyanligin Yahudilikten sonra ortaya ¢ikmasindan bu yana, ilk Hristiyanlar baslangicta vaftiz edilmis
Yahudilerdi ve bunlarin ayn1 zamanda Yahudi beslenme kurallarina baglh kaldiklar1 bilinmektedir. Ancak
Hristiyanlik Avrupa’ya yayildikga ve yasanan kitliklarla birlikte bu kurallar kaybolmaya baslad. Ilk énce
“Agizdan giren sey, insanm imanmi bozmaz” seklinde bir fetva verildi. Daha sonra Ikinci Vatikan
Konseyi'nden (1962-1965) itibaren beslenme kurallar1 tamamen gevsetildi. Beslenme kurallar1 her bireyin
sorumluluguna birakildi. Helal ve haram arasinda bir ayrim yapilmamasi inancin bir pargasi oldu. Hristiyan
inanc1 her seyi yiyebilecegimizi ve igebilecegimizi soyliiyor (Kilig, 2011:206) Onemli olan yemek igin
Tanr1ya siikretmek ve gidanin ondan geldigini unutmamak. Giinlimiiz Hristiyanlikta beslenme emirlerinin
giinliik yasamda bir rolii kalmadi. Acik¢a kesin yasaklanmis yiyecek veya igecekler bulunmamakta,
yalmzca perhiz ve orug giinleri vardir. Ornegin cuma giinleri Katolikler etten uzak dururlar ciinkii Hristiyan
gelenegine gore Isa cuma giinii carmiha gerilmis ve Kudiis sinirlarina yakin olan Golgota tepesinde
Olmiistiir. Fakat cuma giinlerinde balik tiiketimine izin verilmektedir. Bir¢ok kiiltiirde balik, ugur tilsimidir.
Yasamin, nesenin ve dogurganligin simgesidir. Balik, Hristiyanligin hagtan sonra en kutsal sembollerinden
biridir. Ik Hristiyanlarin gizli sembolii olarak kabul edilir, Amerika ve Avrupa iilkelerinde arabalarin bagaj
kapilarinda siklikla iki kavisli ¢izgiye sahip baliklar goriinmekte, bu ara¢ sahibinin dini ve mezhebi

hakkinda bilgi sagliyor (Sperr, 2021).
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Fotograf 2: Araglarda Hristiyan Balik Sembolii

© Oliver Wolters / CC BY-5A 3.0 via Wikim

Kaynak: URL-6

Kiil Carsambasi'ndan Paskalya'ya kadar olan yaklasik 40 giinliik tovbe ve armma dénemi, Isa'nin ¢olde
tuttugu orucu anmak i¢in tasarlanmistir. Katolik, Protestan veya Ortodoks Hristiyanlar i¢in bu konuda kesin
net kurallar bulunmamakta. Ornegin bu zamani, giinliik yasanu tatlandiracak yiyeceklerden veya
aliskanliklardan (tatlilar, alkol, nikotin, sosyal medya, televizyon vs.) ka¢inmak igin bir firsat olarak
degerlendirilebilir. Gegici yoksunluk ve kisitlama, daha bilingli Hristiyanlar tesvik etmeyi amagliyor,
ancak giderek daha az uygulaniyor. Orug tutmak Ortodoks Kilisesi'nde diger mezheplerine gore daha ¢ok
onemlidir. Paskalya perhizine ek olarak ii¢ perhiz daha bulunmakta. Bular Pentikost (Paskalya pazarindan

49 giin sonra), Goge Kabul Giinii (15 Agustos) ve Noel doneminde gerceklesir (Sperr, 2021:2).

Iceceklerden ise sarap onemli bir Hristiyan gelenegine sahiptir. Incil'de sarap ve ekmek ile ilgili ok konu
bulunur. isa ve arkadaslar birlikte yemek yerken Isa ekmegi ellerine aldi ve bunun i¢in Tanri'ya siikretti.
Sonra béliistii ve herkes ekmekten bir parga aldi. Isa bize, Tanri'nin bize yasamamiz igin gerekli olan her
seyi verdigini hatirlatti. Ekmegin paylasilmasi her Hristiyan cemaat ayininde yapilir. Ekmegi bir grupta
paylasmak, toplulugu ve misafirperverligi temsil etmek i¢indir. Bir sicaklik, baglilik ve yardim hissi ortaya
cikarir. Aym zamanda herkesin iyi durumda oldugu umudunu da ifade eder. Bu kalplerimizi birbirimize
agmamiz icin bir davettir. En iinlii mucizelerden biri, Isa'nin suyu saraba ¢evirdigi Kana Koyii’ndeki
diigiiniin hikayesidir. Ancak Yeni Ahit'te, Isa'nin sarabmn kendi kan1 ve ekmegin kendi eti oldugunu ilan

ettigi son aksam yemegi aracilifiyla sarap ve ekmek kutsal bir anlam kazanir (URL-7).
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Resim 1: Isa ve 12 Havarilerin Yedigi Son Aksam Yemegi Tablosu

Kaynak: Biinyamin, 2022

Ekmekle birlikte sarap da yeniden dirilisin vaadi haline gelir. Sarap o tarihten sonra Hristiyan kiiltiirii ve
ayininde 6nemli bir yer iggal eder. Fakat ayn1 zamanda diinyevi yiyeceklerle de baglantis1 devam eder.
Clinkii sarap sosyal hayatla yakindan baglantilidir. Hristiyanligin yaygin oldugu bdlgelerde bagciligin ve
sarapciligin gelismis oldugu goriilmektedir. Son Aksam Yemeginde oldugu gibi, giiniimiizde de ziyafetler
nadiren sarapsiz gecer. Fakat sarhos olmak eski zamanlarda oldugu gibi bugiin Hristiyanlarda da hos
karsilanmaz (Sperr, 2021:1-2). Hristiyanlarin az ya da ¢ok istediklerini yemelerine izin verilse bile, Allah'in
yarattigi dogaya ozen gostermelidirler. Insanlarm, hayvanlarm ve doganm bir biitiin olarak refahim
destekleyen, siirdiiriilebilir, adil bir tarim ve beslenme politikas1 goézetilmelidir (Sarikli, 2023:199; URL-
8).

ISLAM

Islam, Hristiyanhik, Budizm, Hinduizm ve Yahudilik ile birlikte diinyamizdaki baslica dinlerden biridir.
Islam ¢agimizin 7. yiizyilinda ortaya ¢ikar. "Islam" Arapgadir ve "Allah'in iradesine teslim olmak" anlamina
gelir. Diinya ¢apinda yaklasik 1,8 milyar insan Islam't kabul ediyor; bunlara "Miisliiman" denilir.
Miisliimanlar tek bir Allah’a ibadet ederler. Vahiyler Allah’in Muhammed'i peygamber olarak segtigini
soyliiyor. Muhammed, 610-632 yillar1 arasinda Arap Yarimadasinda Mekke ve Medine'de islam dinini
kurar. Mislimanlarin kutsal kitabi Kuram1 Kerimdir. Kurandan sonra Muhammed’in sozleri, filleri ve
onaylamalarini igeren hadisler dikkate alimir. Miisliimanlar hayatlarinda bes emri yerine getirmelidir. Bu

emirlere ayn1 zamanda “bes siitun” da denir.
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Sekil 1: Islam’in 5 Sart1

Islam'in bes sarti
Kelime-i  Ginde beg Ramazan
gehadet  vakit namaz \Srenké! aynda :,ffngi
gesrmek kimak oru; utmak
2l ~ U ¥S; ot [
Kaynak: URL-9

Miisliimanlar yalnizca Allah'a inanmali, bagka tanriya inanmamalidir. Nerede olurlarsa giinde bes vakit
namaz kilmahidirlar. Fakirlere sadaka vermeliler. Her yil bir ay giindiizleri orug tutmalar farzdir. Bu orug
aymna Ramazan denir. Miimkiinse Miisliimanlar hayatlarinda bir kez kutsal mekéanlar olan Mekke ve
Medine'ye hacca giderek orada ibadet etmelidirler. Islam dini Arabistan’dan en yakin bélgelere ticaret,

askeri fetihler ve dini yayma faaliyetler yoluyla harita 3’ten anlasilacagi gibi yayilmistir.

Harita 3: Diinyada Islam Haritasi

Islam

20 40 60 80 100

Kaynak: URL-2
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Tablo 3: Miisliimanlarin Farkli Bélgedeki Ttim Niifusa Gore Oranlart

Asya ve Pasifik %25,7
Avrupa %6,8
Latin Amerika ve Karayipler %0,1
Orta Dogu ve Kuzey Afrika %093,1
Giiney Afrika %31,4
Kuzey Amerika: %1,3

Kaynak: URL-2

islam inancin Beslenme Uzerine Etkileri

Kuran ve Muhammed'in siinnetleri, Miisliiman yasamina iliskin ¢ok sayida emir ve kural igerir ve bu

nedenle birgok inanan Miisliimanin giinliik yasamini énemli lgiide belirler. islami beslenme kurallar1 her

seyden Once saglikli ve temiz gidalarin tiiketimini gerektirir. Yiyeceklerin hem fiziksel hem de ahlaki

acidan saf ve saglikli olmasi gerekir. insanlara zararl olan veya etik olmayan yollarla elde edilen gidalarin

Miisliimanlara helal olmasi yasaktir. Insanlara zararli olan veya ahlaki olmayan yollarla elde edilen

gidalari Miisliimanlara helal olmas1 yasaktir. Sonug olarak, tiiketilmesine izin verilen gidalar (helal) ile

tikketimi yasak olan ve tiiketimine izin verilmeyen gidalar (haram) arasinda bir ayrim yapilmaktadir. Bu

siiflandirma her zaman ¢ok net degildir, ¢iinkii orijinal olarak saf gidalarin iiretiminde, 6rnegin domuz

jelatini veya alkol yardimiyla berraklastirilan ve kayganlastirilan meyve suyu veya asitli i¢ecekler gibi

yasakli katki maddeleri ve yardimci maddeler kullanilabilmektedir. islam'da yasaklanmis yiyecekler,

haram, sunlar1 igerir:

Domugz eti ve yan {irinler

Kan ve kandan yapilan iiriinler

Olen hayvanlardan elde edilen etler

Etobur hayvanlardan ve lescilerden elde edilen etler

Yirticici kuslardan elde edilen etler

Siirlingenler, amfibiler ve tiksindirici bocek ve hayvanlar

Yilan, sican, akrep ve diger benzeri gibi zararlilar

Kesilmemis ve kani akitilmamis et ve ondan yapilan iirlinler

Timsah, Kurbaga, kaplumbaga gibi hem karada hem de suda yasayan hayvanlar

A, karinca, oriimcek ve agackakan gibi oldiiriilmesi yasaklanmis bocekler ve hayvanlar

-16-



GASTRONOMIDE YENI EGILIMLER VE BESLENME KULTURU

o Alkol ve benzeri keyif verici ve uyusturucu maddeler
e Yukarida sayilanlarin herhangi bir sekilde karismis yiyecek veya i¢ecekler

Bunun tersine, izin verilen helal gidalarin, agik¢a yasaklanmayan tiim gidalar1 kapsadigi anlamia gelir.
Buna sigir, koyun, ke¢i, kuzu veya tavuktan elde edilen helal et, yumurta, taze siit ve siit tiriinleri, somon,
sazan veya alabalik gibi pullu taze baliklar, saf bitkisel yaglar, siv1 yaglar ve tereyagi, su, dogal bulanik
meyve suyu, kahve ve ¢ay dahildir. Etin veya et i¢eren bir gidanin helal olarak siniflandirilabilmesi i¢in
sadece hayvan se¢imi degil ayn1 zamanda kesim usulii de 6nemli rol oynamaktadir. Kesinlikle uyulmasi
gereken kat1 kurallara tabidir. Oncelikle kasabin kendisinin Miisliiman olmas1 ve kesim esnasinda Allah’mn
adin1 anmas1 gerekir. Hayvan nefes borusu, yemek borusu ve girtlak altindaki her iki atardamardan keskin
bir bigak ile kesilir. Bu, Islam'da kan tiiketiminin agik¢a yasaklanmasi nedeniyle kanm hizli ve kalinti
birakmadan akmasini ve hayvanin hizlica can vermesine saglamak i¢indir. Helal et diinyanin bir¢ok yerinde

sertifika ile sunulmaktadir (Sarikli, 2023:204, Giirhan, 2017:1212 ve URL-4).
BUDIZM

Budist 6gretisi, mantig1 ve bilgiyi vurgulasa da bir felsefe degildir. Ciinkii Budist uygulamalar1 insanlar1
stirekli olarak degistirir. Budizm ne felsefe ne de psikolojidir. Her ikisi de bireylere kendileriyle ve
diinyayla daha iyi basa ¢ikabilmeleri igin firsatlar sunmaya calisir. Kisaca Budizm bir felsefi-teolojik bir
hareket ve daha ¢ok bir din olarak nitelendirilebilir. Bununla birlikte, Budizm'in yontemleri 1stirap
cekmenin temel karmik nedenini® ¢6zmeyi amaglarken, psikoloji giindelik hayatta kalir. Budizm'in
kurucusu oldugu diisiiniilen din adam Buda'ya* gére deneyimlerin ve olaylarin kdkeni yalnizca bu yagamda
degil, ayn1 zamanda 6nceki varoluslarda da vardir. Buna gore diisiince, konusma ve eylemler de gelecekte

995k

“karma ilkesi”** olarak adlandirilan prensibi ortadan kaldiracak etkiye sahiptir. Bu ayn1 zamanda insanlarin

* Istirap ¢ekmek nedir? Ug tiir 1stirap vardir: 1stirabin 1stirabi, degisimin 1stirabi, kosullari 1stirabr. Yasamin kendisi
zaten bir 1stiraptir: dogum, calisma, ayrilik, yaslilik, hastalik ve 6liim gibi.

Istirap nasil ortaya ¢ikiyor? Cehalet, bencillik, baglilik, nefret ve korku yoluyla ortaya ¢ikar.

Istirabin {istesinden nasil gelinebilir? Bagimsiz olarak var olan bir benlik fikrine bagliliktan vazgegerek. Iyi ve kétii
eylemlerin sonucu olan yeni karmadan kaginmanin tek yolu budur.

Bu nasil basarilmalidir? Mantikl bir orta yolu izleyerek; ne zevke diiskiinliik ne de kendini cezalandirma. Nirvana'ya
giden {i¢ ana madde ve meshur sekiz dilimli yolun maddeleri;

Ahlak Meditasyon Hikmet
dogru soz dogru muhakeme dogru anlay1s
dogru davranig dogru murakabe dogru diigiince
dogru gecim dogru niyet

* Budizm’in kurucusu Siddhartha Gotama’dir. Uyanan ve aydinlanan anlamina gelen Buda (Buddha) lakabi kendisine
verilmistir. Buda kutsal bir kitap yazmadi ve kendinden sonra kimin yerine gececegini de sdylemedi. Gelenekgi
Budizm’de bolinmeler meydana geldi ve giinlimiizde 18 mezhebe ayrildi. Daha fazla bilgi i¢in
https://slamansklopeds.org.tr/budzm linkine bakiniz.

** Karma ne anlama geliyor? Karma eylem anlamina gelir. Budizm {i¢ eylemi birbirinden ayirir: bedenin eylemi,
konugmanin eylemi ve zihnin eylemi. Her tiirlii insan eylemi, gelecekteki eylem ve deneyimlerin temelini olusturan
izleri yaratir. Karma kavrami yeniden dogus kavramiyla yakindan baglantilidir.

Eylemlerimiz iyi ya da kotii karmaya neden olabilir ya da karmik agidan nétr olabilir. Belirleyici faktdr, bir eylemin
gerceklestirilmesindeki motivasyondur. Iyi karma, mevcut yasamda olumlu kosullara veya hos insan kosullarinda
veya tanrilarin alaninda yeniden dogusa yol acar. Ko6tii karma ise olumsuz kosullar altinda, 6rnegin bir hayvan ya da
seytan olarak yeniden dogusa yol agar. lyi isler, zihni iyi izlenimlerle doldurur ve bu nedenle miimkiin oldugu kadar
cok iyi isler yapilmalidir. Ancak diinyay1 egomuzla ikilem olarak gordiigiimiiz siirece her eylemin etkisi sinirlt kalir.
Bir eylem ancak bosluga dair derin bir i¢gorii ile birlikte 6zgiirlestirici ve aydinlatici bir etkiye sahip olabilir. Bosluk,
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i¢ ve dis kosullarinin neden bu kadar farkli oldugunu da agikliyor. Bu aydinlanma yeteneginin her insanda
zaten mevcut oldugu anlamina gelir. Oraya ulagmanin yolu insanlarmm bagimsizligindan ve kisisel
sorumlulugundan geger. Budizm bir dindir ancak Hristiyanlik, Yahudilik veya Islam gibi semavi
dinlerinden 6nemli 6l¢iide farklidir. Hinduizm bir deneyim dinidir. Amag kisinin kendi zihnini geligtirmesi,
"Buda Dogasma" ulagsmasidir. Bu nedenle Budizm'de ¢ok az dis diizenleme vardir. Buda'nin 6gretileri
bilingli olarak sorgulanmali ve kisinin kendi deneyimi yoluyla kontrol edilmelidir. Siginmak Buda'nin
yolunu takip etmek, onun &gretilerini takip etmek demektir. Samsara'nin®, 6liim ve yeniden dogus
dongiisiiniin disinda bir sigiaga ihtiyacimiz var. Diger insanlar asla siginamazlar ¢ilinkii kendileri hala bu

dongiiniin ve kavramlarinin i¢inde sikisip kalmislardir. Budist ahlak kurallarini bes ilkeyi kapsar.
e Higbir canliy1 6ldiirmemek, zarar vermemek,
e Verilmeyen bir seyi almamak, hirsizlik yapmamak,
e Sagliksiz cinsel iliskilerde bulunmamak, duyular1 kétii yolda kullanmamak,
e Yalan s6ylememek, olumsuz konusmamak,
¢ Bilincinizi sarhos edici ve uyusturucu maddelerle bulandirmamak.

Budizm diinyada genelinde Asya ve Pasifik bolgelerinde sikistigini ve diger bolgelerde zayif kaldigim
Harita 4’¢ bakarak soyleyebiliriz (Sarikli, 2023:207 ve URL-12).

Harita 4: Budizm Diinya Haritasi

Budizm , T

Dy

Kaynak: URL-2

her seyin sonugta ayni biitiiniin pargasi oldugu anlamina gelir. Bu yiice bilgelik yavas yavas ortaya ¢ikar, ancak insanin
tam aydinlanmaya ulagmasina yardime1 olan bazi eylemler vardir. Bu sdzde alt1 erdem sunlardir:

Comertlik, anlaml1 davranig, sabir, neseli caba, meditasyon ve bilgelik.

* Samsara nedir? Samsara; yeniden dogus, tekrar tekrar diinyaya gelme anlamia gelir. Budist inancina gore tim
canlilar varolus, 6lim ve yeniden dogus dongiisii olan samsara i¢indedir. Bunun nedeni karmadir. Cahil zihnimizin
tamamen kirli hali nedeniyle yaptigimiz iyi ve kotii eylemler, yeniden doguslarin nedeni ve sonucudur. Zihin tiim
karmik izlenimlerden arindirildiginda ve yeni bir karma ortaya ¢ikmadiginda aydinlanmaya ulasilir. Nirvana'da ne
6lim ne de yeniden dogus vardir. (URL-12)
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Tablo 4:Budizm Farkli Bolgedeki Tiim Niifusa Gore Oranlart

Asya ve Pasifik: %26
Kuzey Amerika: %0,8
Orta Dogu ve Kuzey Afrika %0,6
Avrupa %0,2
Giiney Afrika %0,2
Latin Amerika ve Karayipler %0,1

Kaynak: URL-2

Buda o6gretileri 6ziinii "Dort Kutsal Gergek'te 6zetler. Hayati anlamaniza ve onunla basa ¢ikmaniza
yardimc1 olmay1 amaglar. Diinyaya insan olarak geldiginizde sadece Samsara’dan kurtularak Nirvana’ya
ulasabilirsiniz. Aksi takdirde samsarik dongiide stirekli kapali kalir ve 1stirap gekersiniz. Istirap ¢ekmenin
nedeni nedir? Cehaletimiz ve esyanin gercek dogasimi anlamadaki basarisizhigimiz tiim istiraplarin
sebebidir. Ama neyi anlamiyoruz? Egitimsiz aklimiz, gorenin, goriilenin ve gdrmenin birbirine bagh
oldugunu algilayamaz. Birbirlerinden bagimsiz olarak veya kendi baslarina var olmazlar. Bu arada
Buda'nin agiklamalari, maddenin 6zelliklerinin gézlemciye bagli oldugunu 6ne siiren gorelilik teorisi ve
kuantum teorisinin bulgulariyla ortismektedir. Bu bilginin 6znelligi bir ikilemidir. Bu cehalet ikili bir
deneyim yaratir. Diinyay1 “ben” i¢ diinyas1 ve “sen” dig diinyasi1 olarak ikiye ayirtyoruz. Her ne kadar her
sey siirekli degisse de onlarin gergek, kalict ve bizden ayr1 oldugu fikrine siki sikiya sarilir. Bosluk veya
bosluk kavrami ne demek? Zamansiz ve kalici bir sey ararsaniz higbir sey bulamazsiniz. Tiim nesneler
kendi kendine var olmaktan yoksundur. Bu biz insanlar i¢in de gecerlidir. Mutlaka variz, duygu ve
diisiincelerimiz var. Bunlarin hepsi mevcuttur. Peki, “ben” nedir? Eger onu ararsaniz, benlik diyebileceginiz
higbir seyin yerini belirleyemezsiniz. Ego kendi kendine varolustan yoksundur. Bizi ¢evreleyen her sey gibi
ne kalict ne de saglamdir. Zihnimiz, gercek dogasi geregi, uzay gibi agiktir; her seyin ortaya ¢ikmasina,
kusatilmasina ve birbirine baglanmasina izin veren bir tiir zamansiz kapsayicidir. Bu nedenle ruh, beden
gibi dlemez. Zihin sonsuz sayida varolus iizerinde siirekli olarak var olur. Tiim Budist ¢abalarin amaci
aydinlanmadir. Bu durumda sinirhi fikirlerimiz ve kavramsal diinyalarimiz eriyip gider. Artik
kategorilerden herhangi birini diisiinmilyoruz, her seye bagliyiz ve bilingli olarak burada ve simdide

kaliyoruz (URL-12).
Budizm inancin Beslenme Uzerine Etkileri

Reenkarnasyon®, Budizm'in temel bir ilkesidir ve bu, insanlarin bagka hayvanlara doniismesini ve tekrar

insana doniismesini icerir. Tekrar tekrar donlisme anlamina gelir. Sonug olarak bir¢ok Budist hayvanlar

* Reenkarnasyon ne anlama geliyor? Yeniden dogus, insan ruhunun bu diinyada veya diger varolus alemlerinde
oldiikten sonra duyarl bir varlik olarak yeni bir bedende yeniden dogmasi anlamina gelir. Budistler bir¢ok yasamdan
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oldliirmek istemiyor ve bir¢ogu da et yemiyor. Belirtilen diger daha yaygin nedenler ise hayvanlan
6ldiirmenin, hatta etlerini yemenin “Bes Emir”in ihlali oldugu diisiincedir. Ayrica kisinin kendi karmas1 ve
diger hayvanlara duydugu sefkat nedeniyle de kotiidiir. Birgok vejetaryen Budist vegan degildir. Ancak
vegan olanlarin tutumlar1 ve inanglari, hayvansal {riinlerin nasil yapildigina veya hayvanlarin nasil
yetistirildigine iliskin kosullar nedeniyle siklikla degisiyor. Fakat siit ve yumurta hari¢ tutulur. Cin ve
Vietnam'daki baz1 Mahajana Budistleri de sogan, sarimsak, zencefil, frenk sogani, arpacik sogani ve pirasa
gibi giicli kokulu bitkileri yemekten kaginirlar. Buna “wu hun” diyorlar. Bu Budist diyet benzeri
kisitlamanin ardindaki teori, bu sebzelerin giiya duyularinizi harekete gegiren giiglii tatlara sahip olmasidir.
Boylece arzularini kontrol edebilen Budistlere yiik oluyorlar. Diger bir agiklama ise bunlarin hepsinin koklii
bitkiler oldugu ve topraktaki bitkiyi 6ldiirmek i¢in hasat edilmesi gerektigidir (Uzdil, 2020:4). Hangi
agiklamanin kesin dogru oldugu belli degil. Budizm'de kabul edilebilir ve kabul edilemez yiyeceklere
iliskin genel olarak iizerinde anlagmaya varilmis kurallar yoktur. Bazi bdlgelerde kesislerin et yememesi
bir gelenektir ancak bazi Budist rahipler bile et yemek ister ve inanglariyla higbir g¢eliski gérmezler.
Buddha'nin kendisi, yemegin kesisler ve rahibeler i¢in sadaka oldugunu ve 6ldiirmenin 6zellikle kesisler
ve rahibeler tarafindan yapilmasi gerekmedikce reddedilmemesi gerektigini Ogretmistir. Ayrica bazi
bolgelerdeki Budistlerin, vejetaryenligin kendi karmalari i¢in et yemekten daha iyi olduguna inandiklarn da
siklikla goriiliir ve et yemekten kaciniyorlar ¢linkii bunu kotii bir aligkanlik olarak goriiyorlar. Diger
alanlarda, O6rnegin Japonya gibi bazi lilkelerde vejetaryenlik ve "wu hun" yiyeceklerinden kagimma

Budizm'in biiyiik bir kismi i¢in gegerli degildir (Sarikli, 2023:207 ve URL-13).

Budist vejetaryen sefler eti gliiten, tofu, agar agar ve diger bitki bazli iiriinlerle taklit etme konusunda son
derece yaraticidir. Tariflerinden bazilar1 diinyadaki et analoglarmin en eski ve en ¢ok secilen
versiyonlaridir. Bugday eti olarak da bilinen soya ve ezilmis bugday gluteni, farkli sekil ve dokularda
iretilmeleri nedeniyle oldukca hareketli malzemelerdir. Ayrica kendi aromalarii da emebilirler ve
kendilerine ait neredeyse hig¢ tatlar1 yoktur. Dogru malzemelerle farkli et tiirlerini dogru sekilde taklit
edebilirler. Bu Budist vejetaryen seflerden bazilar1 birgok manastirda, bazen "wu hun" yemekleri olmayan
taklit etler sunuyor. Bunlar halk da dahil olmak iizere kesisler ve ziyaret¢iler icindir. Pek ¢ok Budist
restorani ayrica vejetaryen veya "wu hunsuz" yemekleri de sunuyor. Bazi Budistler ayda yalnizca bir kez
veya atalarmin mezarlarina yillik ziyaretler gibi 6zel glinlerde vejetaryen yemek yerler. Bu tiir miisterilerin
yani sira vejetaryenlere de hitap etmek icin, bir Budist vejetaryen restoraninin meniisii genellikle tipik bir
Cin veya Uzak Dogu restorani arasinda hicbir fark géstermez. Bunun disinda et yemeklerinden olusan
meniiniin tamamu et yerine gecen yiyeceklerle doludur. Et ikamesi olarak da bilinen et analogu, temel olarak
sahte ettir. Etin taklidi olarak algilanir ve estetik niteliklerine yaklasir. Bu doku, tat ve goriiniim anlamina
gelir. Baz et tlirlerinin kimyasal 6zellikleri de vardir. Genel olarak et benzeri, bunun "etsiz", bazen de siit

iiriinleri icermeyen bir gida oldugu anlamina gelir. Taklit et pazari, saglik veya etnik nedenlerden dolay1 et

gecen bir zihin siirekliligine inanirlar. Karmanin sadece mevcut yasamda degil, sonraki yasamda da ige yaramasinin
nedeni budur. Tersine, bu yasamda, dnceki yasamlarimizda karmamizin yarattig1 kosullara maruz kaliyoruz (URL-
12).
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tilketimini azaltmak isteyen vejetaryenlere, veganlara ve vejetaryen olmayanlara aittir. Ayrica kasrut veya
helal gibi dini beslenme kurallarina uyan insanlar da var. Budist mutfagi et ikamelerinin en eski ve en
bilinen kullanimina sahiptir. Et ikameleri ayrica surimi gibi belirli bir et iiriiniine gore daha saglikli veya
daha ucuz bir alternatife dayanabilir. Baz1 vejetaryen et analoglari, yiizyillarca hayatta kalan eski tariflere
dayanmaktadir. Bunlar arasinda ornegin bugday gliiteni, piring, mantar, baklagiller, tempeh veya
tatlandiriciyla karistirilmis preslenmis tofu bulunur. Daha sonra bitmig iiriiniin tad1 tavuk, dana eti, kuzu
eti, jambon, sosis, deniz {irlinleri vb. gibi olur. Yuba baska bir et benzeridir ve soyadan yapilir. Pismis soya
siitliniin tizerinde olusan ince kabuklarin katmanlagmasiyla olusturulur. Bazi yeni et ikame maddeleri, soya
eti veya "Textured Vegetable Protein" veya kisaca TVP olarak da bilinen dokulu soya igerir. Bu yine soya
yag1 {iretiminin bir yan {irlinlinden yapilan, yagi alinmis soya unundan yapilir. Ayrica soya konsantresi

Quorn'un yani sira degistirilmis ve yagi alinmis fistik unu da iiretilmektedir (URL-13).

Siit ikamesi islenmis piring, soya veya tofu, soya siitii, soya proteini, badem, kaju, gliiten, besin mayasi
veya bunlarin bir kombinasyonundan olusabilir. Siit, peynir, yogurt, mayonez, dondurma, krem peynir, eksi
krema, kremsanti, ayran, gratine peynir dilimleri veya tereyag: gibi tatlara lezzet de ekleyebilirsiniz. Pek
cok siit ikamesi, proteinden ekstrakte edilen ve kurutulan kazein igerir. Bu da veganlar i¢in uygun
olmadigim gosteriyor. Yumurta ikameleri, tipki yumurta gibi, firnlamanin asitlestirici ve baglayici etkisini
saglayan tofu, tapyoka nisastasi veya benzeri iirlinlerden yapilabilir. Birgok kisi meyveleri ikame tiriin
olarak kullanir. Bunlar, pisirme isleminde yumurta yerine kullanilan muz ezmesi veya elma piiresidir

(URL-13).
HINDUIZM

Hinduizm* Hindistan'da dogmustur. Diinya ¢apinda 1,25 milyar takipgisi vardir. Diinya niifusunun yiizde
15'ini barindiran Hindular, Hristiyanlar ve Miislimanlardan sonra diinyanin ii¢lincii biyiik dini
toplulugudur. Harita 5°den anlasilacagi gibi sadece Hindistan’da baskindir. Kuzey ve Giiney Amerika,
Karayipler, Giineydogu Asya bolgelerinde az bir Hindu popiilasyonu bulunmaktadir.

* Basitlik adina, alt kitanin ¢esitli dini ve felsefi diinya goriisleri "Hinduizm" terimi altinda 6zetlenmistir. Indolog
Heinrich von Stietencron onlarca yil 6nce Hinduizmin "Avrupa bilimi tarafindan yetistirilen bir orkide" oldugunu
belirtmisti. Ingiliz somiirge yoneticileri, bilmedikleri bir Hint dinine mensup olan tiim inananlar1 6zetlemek icin
kolektif “Hinduizm” terimini kullandilar.
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Harita 5: Hinduizm Diinya Haritas1

40 & 80 100

B
i

Kaynak: URL-2
Tablo 1: Hindularin Farkli Bélgedeki Niifusa Gore Oranlari

Asya ve Pasifik %26
Kuzey Amerika %0,8
Orta Dogu ve Kuzey Afrika %0,6
Avrupa %0,2
Giiney Afrika %0,2
Latin Amerika ve Karayipler 9%0,1

Kaynak: URL-2

Hint dinlerinin semavi dinlerde oldugu gibi bir din kurucusu yoktur. Son 4000 yilda dini ve felsefi akimlarin
yogun ag1 ortaya ¢ikti. Farkl fikir diinyalar1 bir¢ok yaziyla aktarildi, ancak ayn1 zamanda sozlii olarak ve

uygulamalarla da aktarildi. Insanlar Hindistan yarimadasinin 330 milyon tanr1 ve tanricaya® ev sahipligi

* Tanr Uglisii Brahma, Visnu ve Siva muhtemelen en iinlii tanrilar1 arasindadir. Adanmislar onlara evlerinde,
tapinaklarda cesitli enkarnasyonlarda ve ¢esitli isimlerle tapinirlar. Visnu ¢ogunlukla tanr1 Krishna bigiminde, ¢ocuk
biciminde veya Kral Ram bicimindedir. Oregin Shiva, dansin efendisi Nataraj ya da korkung olan Bhairav
bi¢cimindedir. En popiiler tanricalar Durga, Lakshmi, Kali ve Sarasvati'dir. Bu tanrigalarin hepsi evrenin temel disil
giicli olan Shakti'yi temsil ediyor. Eger tanrilar tek basinaysa, onlara genellikle ¢esitli karakter 6zellikleri atfedilir;
gruplar halinde ise genellikle tek bir 6zelligi temsil ederler. Ornegin tanrilarm iigliisiinde Brahma evrenin yaraticis,
Visnu koruyucusu ve Siva ise yok edici olarak kabul edilir. Ancak Shiva tek bagina durursa, yaratici, destekleyici ve
yok edici yonleri birlestirir (URL-14).
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yaptigim soyliiyor. Irili ufakli tapinaklarda, tiirbelerde, taslarda, agaglarda, nehirlerde ve hayvanlarda
yasarlar. Ornegin Hinduizm’de si1g1r eti yemesine izin verilmiyor ¢iinkii inekler kutsal hayvanlar. Inege
duyulan saygi oncelikle, 6zellikle 6nemli bir tanr1 olan tanr1 Krishna'nin bir inek siirlisiinde ¢oban olarak
biiyiidiigii efsanesine borgludur. Ineklerin kesilmesine izin verilmiyor, her yerde serbestce dolasabiliyorlar,
hatta trafikte 6ncelik sahibi oluyorlar. Bir inegi 6ldiiren kisi kotii karmayla cezalandirilir (URL-14). Ebedi
ruh fikri Hinduizm'de &zellikle énemlidir. Hindular reenkarnasyona inanirlar. Oliimden sonra ruh baska bir

canli olarak yeryliziine doner. Bu sonsuz bir dongili Samsara’y1 yaratir (URL-18)

Resim 2: Tanr1 Shiva Heykeli

Kaynak: URL-15

Hintliler kendi c¢esitli inanglarina Hinduizm degil, Sanatana Dharma, yani sonsuz yasa adini verirler.
"Hindu" terimi ayn1 zamanda indus Nehri'nin diger tarafinda yasayan insanlar i¢in kullanilan eski bir Fars¢a
terimdir. Hint dinleri ayn1 zamanda ateist egilimleri de i¢erdiginden, Hintliler siklikla "ebedi yasanin" bir
dinden ¢ok bir yasam bigimi olduguna isaret ederler. Cesitli sosyal, kiiltiirel ve ritiiel kural ve davraniglara
dayanan bir yagsam bicimi gibi. Hint dinlerinin, Hristiyanliktaki Papa gibi kapsayici, merkezi ve baglayici
bir dini otoritesi yoktur. Bunun i¢in Gurular, Panditler ve Pujariler gibi bir takim din uzmanlar® vardir.

Hindular bir¢ok yillik kutsal festivalleri kutlarlar. "Mahashivaratri" (Shiva gecesi), "Durgapuja" (Tanriga

Tanr1 ve tanrigalarin isimleri, karakter 6zellikleri ve iligkileri siirekli bir degisim halindedir; siirekli degisir ama 6ziinde
ayni kalir. Hint dinlerinde sekil almig tanrilarin yani sira sekilsiz Tanr1 anlayiglar da vardir. Diinyanin ruhuna, mutlak
gergeklige isaret eden "brahman" terimine de yansir (URL-17).

* “Guru” kelimesi eski Hint dili Sanskritceden gelir ve “6gretmen” anlamina gelir. Guru bilgi verir ve 6grencilerini
karanliktan aydinliga c¢ikarir. "Guru" sifat1 "agir" veya "zor" anlamina gelir. Guru, takipgilerine bilgi, zihinsel,
duygusal ve fiziksel deneyim alanlarinda tavsiyelerde bulunur. Sadhguru, Ram Dev veya Sri Sri gibi popiiler gurular
Bati'da da biliniyor. Ancak Hintli gurularin ¢ogu yerel diizeyde ¢alisma egilimindedir. Birgok Hintli aile bir guruya
baglhidir. Pandit, sik stk Sanskritge konusan, kutsal yazilari ve ilgili ritiielleri bilen bir bilgindir. Pujari tapinakta giinliik
ritiielleri yerine getirir. Tapinaklarda genellikle sabah ve aksam diizenli ayinler yapilir. Puja adi verilen torenlerde
rahip dualar, tiitsiiler, gicekler ve tatlilar yardimiyla tanrilar1 onurlandirir. Ritiiele genellikle ¢anlar, davullar ve sarkilar
eslik eder. Bir¢ok Hintli de pujalarint evlerinin sunaklarinda gergeklestirir. Rahipler dogum, diigiin veya dliim gibi
yasam dongiisiiniin torenleri igin eve gelirler (URL-14).
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Durga'nin Festivali), Isiklar Festivali Diwali, Renklerin Festivali Holi ve cok daha fazlasi. Hepsi genellikle
evde ve tapinakta kutlanir. "Veda"** Hint yarimadasindaki en eski ve en 6nemli yazilardan biri olarak kabul
edilir. Yazili gelenekteki diger kilometre taglari ise iki biiyiilk destan olan “Mahabharata” ve
“Ramayana”dir. Ayrica ¢ok sayida baska metin de var. Kutsal yazilarin ¢ogu Sanskrit dilinde ve ayni
zamanda diger Hint dillerinde de yazilmigtir. Metinler kozmoloji, mitoloji, ritiiel talimatlar, miizik, dans,

mimari, matematik, tip ve diger konular1 ele aliyor (URL-14).
Hinduizm inancin Beslenme Uzerine Etkileri

Hint mutfag tiim diinyada yaklasik 50 y1l 6nce biiyiik dl¢iide turizm ve go¢ yoluyla popiilerlik kazandi. En
inlii yemeklerden biri muhtemelen kori, bizim dilimizde daha ¢ok baharatli yahniyi andiriyor. Giintimiizde
diinyanin her yerinde ¢ok sayida Hint restoran1 bulunmaktadir. Hint yemeklerinin ¢esitliligi cografi ve iklim
kosullarina gore belirlenmektedir. Ote yandan kiiltiirel ve dini faktorler de 5Snemli rol oynuyor. Hinduizm'de
vejetaryen yemeklerin tiikketimi 6zellikle yaygindir ve her seyden dnce inegin kutsalligindan dolay1 sigir eti
bir tabudur. Genel olarak et, Hint mutfaginda pek popiiler degildir ancak tavuk, dinden bagimsiz olarak
hayatin her kesiminde oldukca popiilerdir. Hint mutfag alt1 tad1 siniflandirir: tathi, eksi, tuzlu, baharatl, aci
ve buruk. Hindistan'da bir yemek, bu tatlarin tiimii dahil edildiginde dengeli kabul edilir ve bunu basarmak
genellikle ¢ok zordur. Hint tariflerindeki sayisiz baharatin ve zengin tatlarin kullanimim agiklamaktadir.
Chutney'ler, koriler, daals (fasulye yemekleri) ve Hint tursular1 daha sonra bir Hint yemeginin lezzet
bilesiminin tamamina katkida bulunur. Ancak bir¢ok baharat, tibbi degerlerinden dolayr Hindistan'da da
popiilerdir. Karanfil ve kakule ¢ok antiseptik olarak kabul edilir ve zencefil sindirime iyi gelir. Zerdegal
cilt hastaliklarina, morluklara ve siiliiklere karsidir. Nim yapraklar1 ¢igek hastaligina karsi koruma saglar
ve demirhindi yapraklari ¢ogunlukla sesine 6nem vermek isteyen sarkicilar tarafindan ¢ignenir. Devasa alt
kitanin yemekleri sadece tiirlerine gore degil aymi zamanda kokenlerine gore de farklilik gosteriyor.
Hindistan'n genis bir cografyaya sahip olmasi nedeniyle her 4 bolgesinin de kendine has spesiyaliteleri,

baharatlari, hazirlanigi ve gelenekleri bulunmaktadir (Sarikli, 2023:206 ve URL-16).
Kuzey Hindistan

Kuzey Hindistan'da 6zellikle et yemekleri tabakta bulunabilir. Bu mutfak ayni zamanda diinyada en meshur
olamidir. Kuzu, kegi veya tavuklu yemekler genellikle yogurt veya sade tereyagi gibi siit iriinleriyle
birlestirilir ve genellikle pilavla servis edilir. Bunun i¢in en iyi bilinen yemekler, gii¢lii Babiir korileri veya
tandir mutfagidir. Ikincisinde tavuk, et veya balik marine edilir ve daha sonra kil firinda, tandirda pisirilir.
Ulkenin kuzeyindeki Hint mutfagimn karakteristik 6zelligi, yemeklerin daha az baharatli olmasi ve sos

benzeri kivamidir (URL-16).

** Doért kitab, M.O. 1700'den 500'e kadar uzanan kapsamli bir edebiyat koleksiyonudur. Yaklasik 2000 y1l boyunca
Vedalar ilahi ve tartisilmaz kabul edildi. Ancak uzun ritiielleri ve rahip sinifi olan Brahminlerin gii¢lii konumu, ortaya
¢ikan Budizm tarafindan elestirildi. Budizm'in baskis1 altinda, felsefi "Upanisadlar", M.O. 400 — M.S. 400 yillari
arasinda yaratildi. Veda'nin manevi tamamlayicist olarak kabul edilirler (URL-14).
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Dogu Hindistan

Dogu'daki Hint mutfagi 6zellikle tatli ve tath gesitleriyle 6ne ¢ikiyor. Hindistancevizi 6énemli bir bilesen
olusturur. Ancak piringle birlikte tatli su baliklar1 ve sebzeleri de burada temel gidalardir. Bengal mutfagi,
balik ve yogurtlu ve hindistancevizli kori yengecleriyle iinliidiir. Hilsa ¢ok popiiler bir yemektir. Kabak

yapraklarina sarilmis ve pisgirilmis, baharatli bir baliktir (URL-16).
Bati1 Hindistan

Hindistan'daki Bati mutfagi oncelikle cografi kosullardan etkilenir. Goa ve Gujarat'in kiy1 bolgelerinde
bir¢ok balik yemegi ve kabuklu deniz tiriinleri tiikketilmektedir. Zengin deniz iiriinleri se¢imi burada tahil
ile birlikte beslenmenin temelini olusturur. Bombay Ordegi (kori veya kizarmis balik) ve Hint somonu

burada meshurdur. Mercimek korili tavuk (Dhansak gibi Parsi yemekleri) olarak bilinmektedir (URL-16).
Giiney Hindistan

Hindistan'in giineyindeki mutfak, 6zellikle baharatli ve genellikle vejetaryen korilerle karakterize edilir. Bu
bolgedeki hemen hemen her 6giinde bir miktar Hindistan cevizi siitii veya Hindistan cevizi gevregi bulunur.
Yemek hindistancevizi yagiyla hazirlanir ve ¢ogunlukla rendelenmis Hindistan cevizi eti eklenir. Hindistan
cevizi suyu da bol miktarda i¢ilir ve Hindistan cevizi kurbani olmadan hi¢bir dini téren tamamlanmaz.
Guneyde piring de temel gida maddesi olarak kabul ediliyor ve farkli gbzleme ¢esitleriyle tamamlaniyor.
Dabha hafif bolgesel spesiyaliteler arasinda piringli krepler ve salatalikli ve naneli yogurt yer alir. Tropikal
iklim nedeniyle meniide sebze ve meyvelerin yam sira balik ve deniz {iriinleri de yer aliyor. Hem thali hem
de diiz yesil muz yapragi her zaman tabaktadir. Thali'nin etrafina ince bir kori sosu, kalin bir lor ve tath bir
yulaf lapasi dahil olmak {izere farkli tiirde baharath vejetaryen yemeklerin bulundugu kiiciik kaseler
yerlestirilir. Thali'nin merkezini bir porsiyon piring, Hint tursusu ve genellikle bir muz ve bir miktar

kurutulmus kirmizi biber olusturur (URL-16).
BOLUM SONU DEGERLENDIRMESI

Inanislar, insan yasamindaki pek ¢ok konuyu etkiledigi gibi beslenme sekillerine de etki etmektedir. Bu
boéliimde Diinya iizerinde en yaygin rastlanan 5 inanisa gore beslenme egilimlerinin aldigi sekil
incelenmistir. lahi olan dinlerde inamislar1 ve yasam sekillerini etkileyen kutsal kitaplarin beslenme
konusunda da hiikiimler ortaya koydugu goriilmektedir. Ilahi ve ilahi olmayan dinlerin beslenme konusunda
ortak olarak canlilara eziyet etmeme, insan saglhigina oncelikli deger verme gibi noktalarda bulustugu
gozlenmektedir. Bunun disinda her inanisin kendi iginde beslenme konusunda birbirinden ayrisan

Ogretilerine rastlanmaktadir.
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OZET

Kiilttir, pek ¢ok degiskenden etkilenerek olusan ve bir topluma atfedilen yasam bi¢imi olarak ifade
edilebilen olay ve olgularin tiimiidiir. Soyut ve somut unsurlar1 kapsayan deneyimsel ve dinamik bir
stiregtir. Bir topluma ait kiiltiirii etkileyen ¢esitli etmenler bulunmaktadir. Toplumun gecirdigi tarihsel

siirecteki olaylar, maruz kaldig1 savaslar, gogler, afetler ve toplumun yasadigi cografya bu etmenlerdendir.

Cografya, yeryiiziindeki fiziki ve beserl olgular ile bunlarin karsilikli etkilesimlerini, bu olgu ve
etkilesimlerin dagilisini belirli bir sistem igerisinde inceleyen bilim dalidir. Cografyanin inceleme alani
olan bu hususlar Cografyanin insana dair agikladigi 6nemli konular, toplumlarin kiiltiiriine de 1s1k

tutmaktadir.

Bir bolgeyi temsil eden gastronomik yap1 ve beslenme kiiltiirii, bolgenin somut olmayan kiiltiirel mirasi
icinde ele alinan ve toplumsal yapiyr onemli Olc¢iide agiklayan degerlerdendir. Cografya, beslenme
kiiltiiriinii dogrudan etkileyen unsurlardan biridir. Insanlarin yasamlari iizerinde yogun etkisi olan cografya,
toplumlarin i¢inde yasadiklari kosullar neticesinde gelisen beslenme kiiltiirlerini de agiklamada nemlidir.
Bir toplumda ulagilabilen besin kaynaklar1 ile olusan beslenme kiiltiirii, temelde o toplumun yasadigi
bolgede yetisen {iirlinlerle sekillenmekte olup bu iiriinlerin yetismesinde de en dnemli faktor o bolgede

hakim olan cografi kosullardir.

Bu bilgiler 15181nda bu boliimde Tiirk mutfak kiiltiirii ve beslenme aligkanliklarinin olusumunda etkili olan
cografi yap1 incelenerek aciklanmaktadir. Cografyanin iiretilen iiriinlere etkisi ve dolayisi ile bolgede
yasayan toplumlarm beslenme kiiltiiriindeki yeri incelenmektedir. Tiirkiye’deki yedi bolgenin cografi
ozellikleri ve bu ozelliklere bagli olarak yetisen {iriinler, beslenme kiiltiirii ve gastronomik yapilar

kapsaminda ele alinmaktadir.
Anahtar Kelimeler: Gastronomi, Beslenme Cografyasi, Gastronomi Cografyasi

GEOGRAPHY AND NUTRITION CULTURE

ABSTRACT

Culture is all of the events and phenomena that are formed by being influenced by many variables and can
be expressed as a way of life attributed to a society. It is an experiential and dynamic process that includes
abstract and concrete elements. There are various factors that affect the culture of a society. The events in
the historical process of the society, the wars, migrations, disasters it has been exposed to and the geography

in which the society lives are among these factors.

Geography does not only explain physical structural features. Geography is the branch of science that
examines the physical and human phenomena on earth, their interactions, and the distribution of these
phenomena and interactions within a certain system. These issues, which are the study area of geography,

also shed light on the important issues that geography explains about humans and the culture of societies.
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The gastronomic structure and nutritional culture that represent a region are among the values that are
considered within the intangible cultural heritage of the region and significantly explain the social structure.
Geography is one of the factors that directly affects nutrition culture. Geography, which has an intense
impact on human life, is also important in explaining the nutritional cultures that develop as a result of the
conditions in which societies live. The nutritional culture formed by the accessible food resources in a
society is shaped by the products grown in the region where that society lives. One of the important factors

in growing these products is the geographical conditions prevailing in that region.

In the light of this information, in this section, the geographical structure that is effective in the formation
of Turkish culinary culture and eating habits is examined and explained. The effect of geography on the
products produced and therefore its place in the nutritional culture of the societies living in the region is
examined. The geographical characteristics of seven regions in Turkey and the products grown depending

on these characteristics are discussed within the scope of nutritional culture and gastronomic structures.

Key Words: Gastronomy, Nutrition Geography, Gastronomy Geography
GIRIS

Gastronomi, yalnizca yo6resel bir yemegin deneyimlenmesi degil, bir bolgenin cografi 6zellikleri ¢evresinde
yetisen {irlinler ile bolge halkinin farkli yontemler ile hazirlayip sundugu yemekleri ve yemek ritiiellerini
ifade etmektedir. iklim, toprak tipi, su olanaklar1 gibi farkli fiziki cografi faktorler, yetisen ayni iiriinii farkli
aromalara kavusturabilmekte ya da bolgelere 6zgii endemik tirlinlerin yetismesine olanak sunmaktadir. Bu
durum, her bolgede iiretilen iirline ve bu iiriinlerle hazirlanan yemeklere farkli lezzet ve karakteristik
ozellikler yiiklemektedir. Benzer sekilde farkli bolgelerde yetistirilen hayvanlardan elde edilen et ve siit
iriinleri ile bu iriinlerden elde edilen tiriinlerin lezzetleri de farklilagmaktadir. Tiim bunlar, cografi

kosullarin tiretilen iirlinler ve yoresel yiyeceklerin gastronomik degerine etkisini gdstermektedir.

Beslenme cografyasi ile ilgilenenler, gida cografyasini ekonomik ve kiiltiirel cografyanin kesisimi ve alt
alanlan olarak gérmektedirler (Song ve Cho, 2016: 1). Bu durumda, yemek kiiltiiriiniin cografi temeller
ekseninde geliserek, toplumsal konular1 farkli alanlarda da etkiledigini ifade etmek miimkiindiir. Bir
bolgeye ait sosyo-ekonomik gelismiglik diizeyi, bdlgenin iiretim degerleri ile dogrudan baglantilidir.
Uretim degerleri ise oncelikle bdlgenin cografi kosullar1 neticesine bagl bir gelisim gostermektedir.
Dolayisiyla cografya, kiiltiirel, sosyal ve ekonomik agidan toplumlari etkileyen dnemli bir konudur. Cografi
degiskenlerin dogru analiz edilmesi, bir bolgenin kalkinmasinda etkili olabilecek pek ¢cok unsuru olumlu
etkileyecektir. Uretim ise bunlarm basinda gelmektedir. Kiiltiirel degerlerin korunmasi ve siirdiiriilebilirligi,
ekonomik kalkinma i¢in cografyanin bolgeler tizerindeki etkileri, detayli bir sekilde incelenip Oneriler

ortaya konmalidir.

Stirdiiriilebilirlik, kaynaklarin orantisiz kullanimi, hizli niifus artis1 ve iklim degisikligi gibi nedenlerle
¢agimizin 6nemli sosyo-ekonomik problemi ve 6nemli konulari arasinda yer almaktadir. Yenilenebilir olan

ve olmayan kaynaklarin yani sira kiiltiirel degerlerin siirdiiriilebilirligi konusunda da pek ¢ok degisken etkili
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olabilmektedir. Soyut ve somut kiiltiirel miraslar, 6zellikle iklim degisikligi neticesinde ortaya ¢ikabilecek
bolgesel degisimlerden olumsuz etkilenen degerlerdir. Cografi kosullar ve bolgesel etkileri dogru analiz
edildiginde, bir yoreye ait liretim degerlerinin korunmasi adina énlemler alinabilir. Ve bu durum geleneksel
kiiltiirel degerlerden olan gastronomik unsurlarin korunmasinda da avantaj yaratabilecektir. Ttim bu bilgiler
1s1g¢1inda bu boliimde, cografyanin Tiirkiye’deki gastronomik yapiya etkisi incelenmis, bolgeler bazinda

degerlendirmelere yer verilmistir.

COGRAFYA

Eski Yunanca’da, gé=arz ve graphé=tasvir kelimelerinin birlesmesiyle olusan ve “Arzin Tasviri” anlamina
gelen cografya terimi, yeryiiziindeki olaylar1 ve bunlar arasindaki iliskileri, bunlarin dagiligini, bu dagilis
iizerinde etkili olan nedenleri belirli bir diizen igerisinde inceleyen bilim dalidir. Ve cografya dogal
olaylarin yaninda 6ncelikle insan olmak iizere dogada ortaya koyduklar: tiim beseri unsurlar1 da bir biitiin

halinde ele almaktadir (Tanoglu, 1964: 3; Rusdi, 2019:9).

Temelde fiziki ve beseri olarak iki ana alana ayrilabilen cografya, insanlarin yasam alanlar ile etkilesimini
ve diinya lizerinde yasanilan dogal ¢evre unsurlarini kapsaml bir sekilde ele almaktadir (Valenti, 2008: 1).
Bu temel cografi alanlardan ilki fiziki cografyadir. Cografya ile ilgili temel nitelikteki anlayiglar genellikle
fiziki cografya caligmalar1 ile baslamaktadir. Cesitli ekosistemleri, diinya atmosfer tabakalarini ve giines
sistemini, diinya ilizerindeki arazi sekillerini ve siireclerini iklim &zellikleri ¢evresinde ele alan fiziki
cografya, diger cografya alanlarimin agiklanmasina da kaynaklik etmektedir. Ikinci énemli cografya alani
ise beseri cografyadir. Beserl cografya, insanlarin faaliyetlerini ve bu faaliyetlerin ¢evre ile iligki diizeyine
yogunlasmaktadir. insan ve icinde yasadig1 bolgenin dzellikleri ile etkilesim sonucu ortaya ¢ikan beseri
tim unsurlart aciklamada faydalanilan 6nemli bir bilim dahidir (Balasubramanian,2014: 2-3;

Balasubramanian, 2011: 1; URL-1).

Diinyadaki gerceklikleri algilama ¢abasiin bir liriinii olarak ortaya ¢ikan cografya, dagilisi yapilarak
mekan ile iliskilendirilebilen her konuda bilgi sunabilen bir bilim dalidir. Diinyanin fiziksel ve ¢evresel
yonlerinin mekansal bir perspektiften incelenmesidir. Bir mekan iizerinde gergeklesen dogal olaylar
neticesinde ortaya ¢ikan etkilerin incelenmesi, o mekanda yasayan insanlarin ger¢eklesen dogal olaylarin
etkisi ile gosterdikleri tutum ve davraniglar cografyanin alanina girmektedir (Ar1, 2013:11; Henderson,
2023:2). Bu ag¢iklamalar 1s1ginda cografyanin ¢evreyi ve dogayi incelemesinin yani sira temel bir fiziki ve

sosyal bilim oldugunu sdylemek miimkiindiir.

Sosyal yapisi nedeniyle disiplinler arasi bir bilim 6zelligi sergileyen cografya, biyoloji, tarih, sosyoloji ve
antropoloji, jeoloji, meteoroloji, psikoloji, ekonomi, saglik, politika, demografi gibi disiplinler ile etkilesim
icerisindedir (Hartshorne, 1949: 78; Henderson, 2023:3). Bu kapsayici yapisti ile insana dair konulart ve
olaylar agiklamada da 6nemli bir yere sahiptir. Beseri unsur ve olaylari agiklamada en 6nemli aktorlerden
biri cografi kosullardir. Ciinkii insanlarin faaliyetleri, hareketleri, diigiinceleri ve kiiltiirel yapilari, i¢inde

bulunduklari cografi yapinin sundugu 6zellikler ¢evresinde gelismektedir.
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Bu boliimiin 6zellikli inceleme alan1 olan beseri cografya, en genel tanimiyla insanin yeryiizii ile olan
etkilesimini, bu etkilesimin sonuglarini detayli ve ¢ok yonlii olarak ele almaktadir (Sanir, 2000: 17).
Insanlarin yasamlarma ydn veren kiiltiirel yapilar1 ve aligkanliklari, fiziki ve beseri cografya etkisi altindaki
konular ile sekillenmektedir. Bu nedenle bir bolgedeki sosyolojik ve kiiltiirel dokuyu aciklamada da 6nemli

kaynaklardan birisi cografyadir.

Beslenme kiiltiirii ve gastronomik unsurlar, somut olmayan kiiltiire]l mirasin 6énemli érneklerindendir. Bir
bolgede yasayan insanlarin sosyolojik yapisini, egilimlerini, inanislarini, bélgenin ve o bdlgede yasayan
insanlarin tarihsel siirecte yasadigi ve etkisinde kaldigi degiskenler g¢evresinde aciklayabilen onemli
kiiltiirel miraslardandir. Cografi 6zellikler ¢evresinde gelisen beslenme yapisi, géglerden, afetlerden, iklim
degisikliklerinden ve giiniimiizde de kiiltiirlerarasi etkilesimlerden etkilenmektedir. Bu nedenle bir bolgeye
ait gastronomik yapi incelendiginde, bolgenin tarihine ve cografi gegmisine 151k tutan bulgulara ulasmak
miimkiindir. Benzer sekilde bolgenin cografi 6zellikleri ve gegmisi incelendiginde, gastronomik yapisini
daha anlamli bir sekilde analiz ederek agiklamak ve siirdiiriilebilirligini saglamak miimkiin olmaktadir. Bu
nedenle pek ¢ok beseri alanda oldugu gibi, beslenme kiiltiirli ve gastronomi iizerinde de cografyanin

etkisinin biiyiik ve 6nemli oldugunu sdyleyebiliriz.

BESLENME KULTURU VE GASTRONOMI

Kiiltiir, belirli bir irkin, toplumun, bdlgenin ya da zaman diliminin karakteristik 6zelliklerini vurgulayan
geleneksel davranis bigimleridir. Inanglar, normlar ve yasanilan cografya cevresinde sekillenen kiiltiir, bir
topluma ait somut ve somut olmayan degerler biitiinii ve yasam tarzidir (Birukou vd., 2013: 2-3; Sahin vd.,
2017: 249). Kiiltiir, genel olarak iki tiir yaklasim ile agiklanabilmektedir. Bunlardan ilki, insanlarin sanat,
dil, din, yemek, silah, miizik, edebiyat gibi tiim etkinliklerini kiiltiir kapsaminda degerlendiren biitiinciil
antropolojik yaklasimdir. Digeri ise yalnizca entelektiiel, ahlaki ve estetik degerleri kiiltlir kapsaminda ele
alan sinirh yaklagimdir (Matuchniak-Krasuska, 2016: 234). Her iki yaklasim da insanlarin ve toplumlarin
geleneksel olarak benimseyip siirdiirdiikleri faaliyetleri vurgulamaktadir. Netice itibariyle kiiltiir, insanlar,
toplumlar ve bolgeler tarafindan ortaya koyulan ve ayni1 zamanda toplumlar1 ve gelenekleri yaratan dinamik
bir sistemdir (Causadias, 2020: 311). Bireyler tarafindan olusturulan ve bireyleri etkileyen biitlinciil bir

yaklasimdir.

Beslenme, insanlarin hayatlarini siirdiirebilmeleri i¢in gerekli olan birincil ihtiyaglarindandir. Bu agidan
incelendiginde biyolojik bir eylem ve siireci ifade etmektedir. Gida tek basina bir kiiltiirii ifade etmese de
bir toplum tarafindan benimsenen yeme-igme aliskanliklari, beslenmenin sosyal bir gereksinimi de
karsilamasi ile yemek kiiltliriinii olusmaktadir. Kiiltiir, bolgesel, tarihsel, ulusal ve kavramsal ilkeler
tarafindan yonlendirilebilen, genel itibariyle kaliplagsmis ancak degisken ve dinamik bir yap1 sergileyen
uygulamalar biitiintidiir (Cuj vd., 2020: 2; Cekal ve Aslan, 2017: 125; Besirli, 2010: 159; Kabak, 2018:
348). Beslenme ve yemek Kkiiltiirii, insanlarin birincil ihtiyacimi ifade etmenin Otesinde bir anlam
tasimaktadir. Yemek kiiltiirti, gidanin nasil elde edildigi ve saklandigi, nasil hazirlandigi, kime ve nasil

servis edildigi, nasil tiiketildigi ve toplumlarin 6zel giinleri 6zel yiyeceklerle nasil kutladigi gibi insanlarin
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giday1 kullanma sekillerini igerir. Yemek kiiltiirii bir insanin dogdugu yerde ortaya ¢ikar. Dogal kaynaklar
(iklim, arazi, toprak, su ve yakit); inang ve bilgi (din, egitim ve okuryazarlik, iletisim); etnik kdken (yerli
veya gogmen); teknoloji (aveilik, toplayicilik, tarim, bahgecilik, su iiriinleri yetistiriciligi, balik¢ilik, gida
isleme ve depolama, tasima, yemek pisirme) ve saglik durumu gibi diger bazi faktorler ile sekillenmektedir.
Nihai olarak ise belirli bir toplumdaki gida tiiketimini ¢evreleyen ve etkileyen inanglari, gelenekleri ve

uygulamalar1 kapsar (Samuel ve Makhani, 2016: 48; Kandil, 2022: 51; Sahin, 2021: 127).

Geleneksel yaklasimda gastronomi, yeme igme ile ilgili tiim kurallar1 ifade ederken modern gastronomi,
yiyecek ve i¢eceklerin hazirlik asamasindan baslayarak tiiketimine kadar gecen asamalar1 kapsamaktadir
(Sunar vd., 2023: 331-332). Besinlere, besinlere erisim siire¢lerine, hazirlamaya ve tiilketmeye dair tiim
siirecleri iceren gastronomi, iyi yemek sanat1 ve yiiksek ascilik olarak ifade edilmektedir. Insanlarin temel
ihtiyaglarindan birini ifade ettigi i¢in gastronomi, toplumsal yapiy1 ilgilendiren pek ¢ok sosyal ve pozitif
bilim dali ile siki etkilesim i¢indedir (Vitaux, 2019: 15; Yildirim vd. 2023: 41). Gastronomi, iiretim ve
tiiketim boyutu ile iki boliimde ele almabilmektedir. Uretim boyutu, geleneksel lezzetlerin profesyonel
olarak hazirlik ve sunum siire¢lerini ifade ederken tiiketim boyutu biitiiniiyle farkli ve leziz yemekler

deneyimleme ile ilgilenmektedir (Giirsoy, 2017: 1297).

Beslenme Kkiiltiirii, insanlarin yasadiklar1 cografya iizerinde baglayan, tarihi kokenleri ve inanislar ile
sekillenerek geleneksellesen mutfak uygulamalarini ifade etmektedir. Gastronomi ise beslenme kiiltiirleri
neticesinde o toplumla 6zdeslesen mutfak uygulamalaridir. Gastronomi, bir bdlgede yetisen triinlerle o
yore halkinin gelenekleri ¢ercevesinde hazirlayip ritiieller ile sunduklari geleneksel yiyecek ve
igeceklerinin biitiintidiir. Beslenme kiiltiirii bir degerler biitiiniinii, gastronomi ise bu degerleri somut hale
getirip deneyimleme olanagi sunan uygulamalar1 ifade etmektedir. Son yillarda 6zellikle gastronomi
turizmi kapsaminda dikkat ¢ceken yoresel gastronomik degerler, bir topluma ait beslenme kiiltiiriiniin yap1
taglari arasindadir. Gastronomik iirlinlerin anlatilmasi ve pazarlanmasi, beslenme kiiltliriiniin uygulamaya

dokiilmesi ile ger¢ceklesmektedir.

Bir bolgeye 6zgii gastronomik degerler, bolgede yasayan toplumun sahip oldugu tarih, etnik kdken, cografi
yapi, somut ve somut olmayan kiiltiirel degerlere iliskin pek ¢ok unsuru yansitmaktadir. Beslenme kiiltiirii
ve gastronomik degerler, toplumun inanislar1 ve etnik degerlerinin yani sira bolgenin sahip oldugu cografi
Ozelliklerden dogrudan etkilenmektedir. Bu nedenle bir bdlgeye ait gastronomik degerleri agiklarken
yalmzca mutfakta iiretilen {iriinlere bakmak yeterli olmayacaktir. Kapsamli bir agiklama i¢in bdlgenin sahip
oldugu cografi ozellikler, tarihi kdken, yasayan toplumlarin inamslar1 gibi pek ¢ok kiiltiirel degerleri

incelemek ve agiklamak 6nem arz etmektedir.

COGRAFYANIN GASTRONOMIi UZERINDEKI ETKIiSi

Cografya, yemek kiiltiiriinii dogrudan etkileyen ve beslenme aligkanliklarini belirleyen 6nemli alanlardan
biridir. Yetistirilen iiriinler, bolgedeki dogal ¢cevre 6zelliklerine gore sekillenmektedir. Bir bélgedeki iklim,
nemlilik, topografik yapi, toprak tiiri, su kaynaklar1 gibi cografi oOzellikler, o bdlgede nelerin

iiretilebilecegini belirleyen temel faktorlerdir (Tirker ve Ayyildiz, 2023: 196). Cografya bilimine gore
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gastronomik degerler, tiiketilen yiyecekleri olusturan besinlerin nerelerde iiretildigi, hangi insan
topluluklar1 ve bolgeler ile baglanti iginde oldugunu ifade etmektedir (Yigit Oziidogru ve Eren, 2022: 61).
Bir bolgede var olan mutfak kiiltiirli, o bolgedeki cografi sartlar neticesinde bolge halki tarafindan
yetistirilen iiriinlerle hazirlanan yemekleri, yemeklerin hazirlanma siire¢ ve ritiiellerini agiklamaktadir

(Pala, 2023: 15).

Orta Cag’da yasamis olan Ibn-i Haldun, Mukaddime eserinde cografya ve insan iliskisini detayl bir sekilde
aciklamstir. Insanlarin bedenen ve ruhen gelismelerinin dogrudan yasadiklar1 iklim ile alakali oldugu, yine
yasanilan bolgenin beslenme yapisi lizerinde de genis etkisi oldugu ifade edilmektedir. Birbirinden farkli
cografi kosullarda yasayan insanlarin beslenme bicimleri de farklilasmistir (Erol, 2022: 239-240). Bu
durum ise cografyanin, insanlarin mutfak kiiltiirlerine, yasam bigimlerine ve diisiince yapilarina da etki

eden 6nemli beseri ¢iktilari olan bir alan oldugunu gozler 6niine sermektedir.

Kiiltiir ve mekanin toplumsal konularin merkezinde olmasi, cografyay1 sosyal konularin incelenmesinde ve
toplumsal olaylarin ele alinmasinda 6nemli bir agiklayici konumuna getirmektedir (Kaya, 2015: 630-631).
Beslenme aligkanliklari ve dil, insanlarin dogmadan 6nce maruz kalmaya basladiklari, dogduktan sonra ilk
olarak 6grendikleri ve degistirme konusunda direng gosterip zorlandiklari kiiltiirel aligkanliklardir (Armour,
2016: 66). Bu aligkanliklar1 etkileyen ve degisiklige zorlayan unsurun ise cografi kosullar oldugunu
sOylemek mumkiindiir. Dogada karsilasilan tiim zorluklarina kars1 giyim, ulasim, yiyecek gibi pek cok
konuda iiretilen ¢oziimler dogrudan cografya ile ilgili olmaktadir. Cografyay1 dogru anlama, diinyay1 sosyal

ve kiiltiirel agidan da tanimaya olanak sunmaktadir (Karasu Avci vd., 2017: 97).

Toplumlarin, uluslarin ve filkelerin icinde yasadiklar1 cografi kosullara, ekonomilerine, inaniglarina,
tarimsal tiretim ¢esitliliklerine ve tarihsel siireglerine dayali olusan beslenme aligkanliklart ve mutfak
kiiltiirleri vardir (Giirsoy, 2023:9). Yasanilan bolgenin sahip oldugu fiziki sartlari, iklimi, fauna ve florasi
o bolgede yasayan toplumun yagamimi etkilemekte ve sekillendirmektedir. Beslenme aligkanliklari da bu
sartlardan dogrudan etkilenmektedir (Kocakaya, 2023: 14). Tiirk mutfak kiiltiirii, bu durumu yansitan en
onemli Ornekler arasindadir. Tiirkler, tarihte genis bir cografyada yasamis ve hakimiyet kurduklari

cografyanin 6zelliklerine gore beslenme egilimi gelistirmislerdir.

Osmanli mutfagi, diinya mutfaklar1 arasinda dikkat ¢eken Tiirk mutfak kiiltiirliniin 6nemli temel taslari
arasindadir. Osmanli ve dolayisiyla Tiirk mutfak kiiltliriinii bu kadar 6n plana ¢ikaran 6zelligi ise Orta Asya,
fran, Ortadogu ve Anadolu’nun zengin mutfak mirasi iizerinde kurulmus ve zaman igerisinde Balkanlardan
da dahil edilen topraklar ile genis bir cografyada egemenlik kurmus olmasidir (Isin, 2018: 33-34). Yasanilan
cografya, liretimi dogrudan etkilemektedir. Bu durum, beslenmenin de cografi kosullar neticesinde gelisim
gosterdigini agikca ortaya koymaktadir. Hayvanciliga elverisli cografi kosullarda yasayan toplumlar, daha
cok biiyiik ve kiigiikbas hayvanlarin etleri ile zenginlesen sofra kiiltiire sahiptirler. Daha 1liman iklime sahip
cografi kosullarda yasayan toplumlarda ise fiziksel yapimin uygunlugu olgiitiinde sebze ve yesillik bazl
beslenme egilimleri gozlenmektedir. Bu durum, beslenmenin bdlgede yapilan zirai ve hayvancilik
faaliyetleri ile ilgisini gozler 6niine sermektedir. Zirai iiretim ve hayvancilik faaliyetleri ise bolgenin fiziki

cografyasi ile sekillenmektedir.
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Cografyacilar, beseri aragtirmalarinda genellikle fiziki, ekonomik ve kiiltiirel yapiy1 ele alan tiglii entegre
yapiy1 benimsemektedirler. Beslenme cografyasi ise bu iiglii yapmin birlesiminde yer almaktadir.
Besinlerin tiretimleri fiziki cografyanin alanina girerken bu iiriinlerin edinilmesi ya da ticareti ekonomik
cografya ile aciklanmaktadir. Besinlerin geleneksel yapilar1 ve gastronomik oOzellikleri ise kiiltiir
cografyasinin alanina girmektedir. Bu durum, beslenmenin beseri cografyanin tiim bilesenlerine dahil

oldugunu ortaya koymaktadir (Grivetti, 2000: 2).

Beslenme egilimleri, yasanilan bdlgenin cografi ozellikleri ile sekillenerek bir mutfak kiiltiiriine
donismektedir. Genellikle soguk iklimin hakim oldugu bolgelerde viicut 1sisim yiiksek seviyede tutmayi
saglayacak yaglh ve sekerli yiyecekler tliketilmektedir. Sert karasal iklimin hakim oldugu cografyalardaki
mutfak kiiltiirleri, yiiksek yag oranina sahip yemekleri ile dikkat cekmektedir. Sicak iklime sahip bolgelerde
ise daha hafif ve sebze agirlikli mutfak kiiltiiriiniin gelistigi gézlenmektedir. Deniz {irlinlerini siklikla
tilketen toplumlarin daglik ve i¢ kesimler yerine deniz kenarina yakin kesimlerde yasamasi da yine cografya

ve beslenme kiiltiirii iliskisine verilebilecek drnekler arasindadir (Cam ve Cilginoglu, 2021: 179).

Beslenme kiiltiirii, toplumsal yapr ile ilgili pek ¢cok unsuru acgiklamaya olanak sunarken cografi 6zellikler
de beslenme kiiltliriinii agiklama noktasinda 6nemli gostergeler olarak ifade edilebilmektedir. Bolgenin
zengin kaynaklar sunan cografi 6zelliklere sahip olmasi, bolgede yasayan toplumun ekonomik yapisini da
etkileyerek sosyo-ekonomik sonuglar ortaya koyabilmektedir. Benzer sekilde bdlgenin daha kurak ve
engebeli bir cografi yap1 6zelligi sergilemesi, iiretim olanaklarini kisitlayarak disariya bagimli bir tiiketim
egilimi godsterilmesine, dogal olarak T{iretme dayali ekonomik imkanlarin kisitlanmasina neden
olabilmektedir (Kusumayati ve Gross, 1998: 408). Tiim bu agiklamalar neticesinde, cografi 6zelliklerin
beslenme basta olmak iizere toplumsal yapiy1r etkileyen énemli degiskenlerden biri oldugunu séylemek

mumkiindir.

TURKIYE BOLGESEL BESLENME HARITASI

Tiirkiye’de var olan beslenme kiiltiirii {izerinden pek ¢ok degiskenin etkisi mevcuttur. Oncelikli olarak
kokli ve zengin bir kiiltlirel gegmise sahip olmasi, Tiirk mutfak kiiltiirlinde de etkisini géstermektedir.
Tiirklerin gé¢ebe bir yasam tarzindan yerlesik yasama gegmeleri, mutfak kiiltiirlerini etkileyen diger 6nemli
unsurdur. Tirklerin tarih boyunca go¢ bolgelerinin yer aldigi genis cografya, iiretim ve tiiketim
aliskanliklarin1 dogrudan etkilemistir. Bu genis cografya, Tiirk Devletleri Tarih ve Kiltiir Atlasi, Tiirk
Gécgleri Boliimii’nde bulunan Tiirk Gogleri haritasi ile detayli bir sekilde ele alinmistir (Sahin ve Ozcan,
Tiirk Gogleri Haritasi, 2022: 18-19). Bu harita ile Tiirklerin tarihte Orta Asya ve Dogu Avrupa’da genis bir
alanda mevcudiyetinin oldugu, bu boélgelerin izlerinin de giniimiiz Tirk kiltiriinde yer aldigi
goriilebilmektedir. Tiim bu gogler ve kiiltiirel gegmisi etkileyen ve beslenme yapisina yon veren unsur ise
yasam alanlarinda mevcudiyet gosteren cografi 6zellikler olmustur. Bu 6zellikler ¢ergevesinde yetisen
iriinler ile yiyecekler hazirlanmis, hayvancilik ve hayvancilifa bagl et ve siit tirtinleri tiikketimi yine
dogrudan cografi 6zellikler ¢evresinde gelisim gostermistir (Tasagil, 2022: 18-19; Erdogan Aract, 2016:
121-124).
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Iklim, topografik yapi, su kaynaklari, iiretimi ve dolayisiyla beslenme aliskanliklarini etkileyen 6nemli
cografi Ozellikler arasindadir. Tiirkiye; sebze, meyve iiretiminin ve hayvanciligin gerceklestirilebildigi,

farkli iklim 6zelliklerini biinyesinde barindiran bir cografi kusakta yer almaktadir (Harita 1).

Tiirkiye’de her bolgenin iklimi, topografik yapisi, dogal kaynaklar farklilik gostermektedir. Bu durum,
bolgeler arasi iiretim gesitliliginin farklilasmasina kaynaklik etmektedir. Baz1 bolgeler kendi iginde de farklt
iklim ozellikleri ve topografik yapi sergileyebilmektedir. Tim bu gesitlilik, Tiirkiye’nin {iretim
potansiyelini dogrudan etkilemektedir. Mutfak kiiltiirleri de bu f{retim yapisina bagli olarak
sekillendiginden, cografi Ozelliklerin farkli mutfak yapilarima ev sahipligi yapma ve zengin mutfak

kiiltliriine sahip olma noktasinda avantaj sagladig1 sdylenebilir.

Tirkiye’nin sahip oldugu yedi cografi bolge, birbirinden farkli iklim o6zellikleri sergileyerek iiretim
gesitliliginde onemli rol oynamaktadir. Akdeniz, Ege ve Marmara Bolgesi daha ¢ok sebze agirliklt mutfak
kiiltiirleri ile taninirken Giineydogu Anadolu ve Dogu Anadolu Bolgesi, baharat ve kirmizi et tiiketimi ile
dikkat ¢cekmektedir. Karadeniz Bolgesi, deniz iirlinleri ve kisith tarim alanlarinda yetisen zirai iirtinler ile
farkl: bir mutfak yapis1 sergilerken i¢ Anadolu Bolgesi, bolgeler arasi gecis dzelligi tastyan mutfak yapisi

ile kirmiz et, tahil, baklagil ve sebze agirlikli yemekleri ile dikkat bir ceken mutfak kiiltiiriine sahiptir.

Cografi yapinin elverisli olmasi neticesinde bazi bolgelerin gecmisten giiniimiize medeniyetlerce siirekli
yasam alam olarak tercih edilmesi ve go¢ yollar iizerinde bulunmasi, mutfak kiiltiirlerinin dinamik bir
ozellik sergileyerek, bolgede yetisen iirlinler ¢ercevesinde siirekli kendini yenilemesine ve gelismesine de

kaynaklik etmistir.

Birbirinden farkli cografi degiskenlerin etkisi ile ortaya ¢ikan Tirk mutfak kiiltiirii, bu kisimda cografi

bolgeler ¢ercevesinde ele alinmugtir.
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» Akdeniz Bolgesi
Stirdiiriilebilir beslenme, yiyeceklerin mevsimselligine dikkat edilerek tiiketilmesine dayanan bakis agisini
ifade etmektedir. Akdeniz Bolgesi’ne 6zgii beslenme aligkanliklari, yliksek oranda bitkisel bazli ve

mevsimine uygun beslenme aligkanliklarini igerdiginden, saglikli ve siirdiiriilebilir beslenme tiirleri

arasinda gosterilmektedir (Tokay vd., 2022: 188-189).

Akdeniz Havzasi sahip oldugu iklim 6zellikleri, gastronomide Akdeniz mutfagi olarak bilinen mutfak
kiiltiirii ve uygulamalarinin olusmasini saglamistir. Bu mutfak kiiltiirii, Akdeniz ikliminin hakim oldugu
pek cok iilke ve bolgede goriilmektedir. Ancak kendi i¢inde yine cografi degiskenlerin etkisi ile farkli
uygulamalar goriilebilmektedir (Yigit Oziidogru ve Eren, 2022: 67). Tiirkiye’de Akdeniz Bolgesi’nde de
bu farklilasmalar gériilebilmektedir. Ozellikle Antalya Boliimii, sebze ve meyve agirlikl beslenme yapisi
ile stirdiiriilebilir Akdeniz diyetine 6rnek gosterilebilirken (Baysal, 1996: 24) Adana Boliimii’nde kirmizi

et ve doymus yag bakimindan beslenme Antalya boliimiine gére daha yaygin goriilebilir.

Akdeniz Bolgesi mutfak kiiltlirliniin tarihi gelisimi incelendiginde bu bdlgede beslenmenin deniz iiriinleri
ekseninde gelistigi sdylenebilmektedir. Ozellikle yumusakcalar, deniz iiriinleri ve bitkisel tiiketimin etkili
oldugu bir beslenme kdkeni bulunmaktadir. Insanlarin Akdeniz Bélgesi’nin i¢ kesimlerindeki denize
kismen uzak olan daglik kesimlerde yeni yerlesim yerleri aramalan ile birlikte yabani hayvanlarin ve
kirmiz1 et tiikketiminin arttig1 gozlenmistir. Zeytin ve zeytinyagi ise Akdeniz ile biitiinlesmis, saglik ve
beslenme alanlarindaki kullanimi ile kutsallik atfedilmis 6nemli besin kaynaklarindan birisidir (Kaya ve
Yaman 2018: 1118-1120). Yazlan sicak ve kurak, kislar1 ilik ve yagisli gegen bdlgede yayla kiiltiirii
oldukea geligmistir (Yilmaz Akgadzoglu ve Koday, 2019: 540).

Diinyada ve Tiirkiye’de Akdeniz mutfaginda Islam kiiltiirii ve Araplarin etkisi yogun sekilde
hissedilmektedir. Ozellikle baharat kullanimi noktasinda Arap kiiltiirii ve ticaret yollarmin etkisi hissedilir
diizeydedir (Payas, 2023: 24). Adana Bolgesi’nde giiniimiizde de yogun sekilde kullanilan baharat ve

mezeler, Arap mutfak kiiltliriiniin karakteristik 6zelliklerini yansitmaktadir.

Akdeniz Bolgesi beslenme aligkanliklarinda Antalya Boliimii’'nde daha ¢ok tahil, sebze, meyve, zeytinyagi
ve balik etinin dahil oldugu yemek tiirlerine rastlanmaktadir. Adana Boliimii ise mutfak kiiltiirii agisindan
daha ¢ok Glineydogu Anadolu Bolgesi’nin etkisinde olup kirmizi et ve doymus yag agisindan zengin, yogun
baharatlhi ve Arap kiiltliriinii yansitan bir beslenme egilimi sergilemektedir. Bolge genelinde verimli
topraklarda yetisen meyve ve sebzeler dikkat ¢ekmektedir. Ozellikle turuncgiller konusunda cografi isaret
de alan bolge, Tiirkiye’de pek ¢cok meyve ve sebzenin iiretim merkezi niteligindedir (Sengiil ve Tiirkay,

2016: 91-93).

» Karadeniz Biélgesi

Karadeniz Bolgesi, Tiirkiye’nin en fazla yagis alan ve daglarin kiyiya paralel uzanmasi nedeni ile i¢ ve kiy1
kesimlerinde iklim 6zelliklerinde 6nemli degisiklikler gozlenen bolgesidir. Genel olarak yaz mevsimi serin,
kis mevsimi ise 1lik gecen bolgede kiy1 kesimlerde iliman, i¢ kesimlerde ise karasal iklim ozellikleri

gozlenmektedir. Arazi egiminin fazla olmasindan dolay1 bdlge genelinde tarim alanlar kisithdir. Aym
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zamanda makineli tarim olanaklar da kisitlandigindan bdlgede gergeklestirilen zirai faaliyetlerde hayvan
ve insan giiciine ihtiya¢ fazladir (Kabacik, 2019: 5). iklimin i¢ ve kiy1 bolgelerde degisiklik gostermesi,
bolgede iiretilen iirlin ¢esitliligini artirirken ayni zamanda bu firiinlerle olusan mutfak kiiltiiriinii de

dogrudan etkilemektedir.

Karadeniz Bolgesi’nde kiyiya paralel uzanan daglar nedeniyle i¢ ve kiy1 kesimlerde birbirinden farkli iklim
Ozellikleri goriilmektedir. Kiy1 kesimler daha iliman iklim o6zellikleri sergilediginden ve fazla yagis
aldigindan dolayr bu kesimlerde findik, ¢ay ve musir gibi fazla nem ve yagis isteyen {iriinler
yetisebilmektedir. I¢ bolgelerde ise karasal iklim dzelliklerine uyumlu bakliyat ve tahil iiretimine daha fazla
rastlanmaktadir. Bu durum, i¢ kesimlerde daha fazla hamur isi {iriinlerin ve tahil tiiketiminin olmasina,
kiyilarda ise balik¢ilik, misir ve sebze temelli mutfak kiiltiiriiniin olusmasina kaynaklik etmistir (Iskin ve

Sarugik, 2019: 451; Badem ve Kurt, 2021: 702).

Kurak bir iklim 6zelligi gostermeyen Karadeniz Bolgesi’nde misir iiretiminin bugdayin yerini almasi
nedeniyle ekmek bagta olmak iizere misir unu ile iiretilen pek ¢ok iiriin dikkat cekmektedir (Koca ve Yazici,
2014: 35). Arazinin tarima elverigli olmamas1 nedeniyle bahge sebzeciligi ve yine bahgelerde yetistirilen

meyveler goriilmektedir.

Bolgede ¢okga karsilagilan bitkisel ve hayvansal {iriinler arasinda cay, karalahana, misir, pazi, findik, kabak,
fasulye, balik, bal ve siit lirlinleri yer almaktadir. Karadeniz Bolgesi, kiy1 ve i¢ kesimlerinde oldugu gibi
boliimleri arasinda da farkli sicaklik ve yagis kosullarina sahip bulunmaktadir. Uretim, cografi kosullara
gore degiskenlik gostermektedir. Kiy1 kesimlerde balik¢ilik ve balik ile hazirlanan iiriinlere siklikla
rastlanirken i¢ ve daglik kesimlerde biiyiik ve kiiciikbas hayvanciliga bagl siit ve siit {iriinleri daha yogun
kullanima sahiptir. Bitki ortiisiindeki ¢esitlilik bolgede ariciligin gelismesine zemin hazirlamis bu da bal
basta olmak iizere ariciliga dair iriinlerin 6nemli ve degerli olmasini beraberinde getirmistir (Aker ve

Terzihan, 2014: 5-10; Kabacik, 2019: 7-8; Giirsoy, 2013: 87-91; Bakkaloglu ve Sen, 2024: 158).

Bolgenin iklimine ve cografi yapisina bagli olarak iiretilen {irlinler, mutfak kiiltiiriinii dogrudan etkilemistir.
Kiyilarda bugdayin yerini alan misir, Karadeniz Bolgesi’nin en 6nemli gastronomik {iriinlerinden olan misir
ekmeginin temel kaynagidir. Benzer sekilde karalahana ve pazi ile yapilan yemekler ve ¢orbalar yine bolge
gastronomisinin énemli &rneklerindendir. Tklim 6zellikleri sayesinde bolge bal, ¢ay ve findik iiretiminden
onemli ekonomik gelir de elde etmektedir. Ozellikle hamsi tiirii olmak iizere balik, Karadeniz Bolgesi nin
en onemli hayvansal gastronomik {iriinleri arasinda sayilabilir. Hamsi, bolgede yemeklerde, pilavlarda ve
tursularda karsilasilan 6nemli hayvansal besin kaynaklarindandir. i¢ bolgelerde ise yemeklerde kirmizi et
kullanimi goriilebilmektedir. Ancak bolge genelinde sebze yemeklerinin daha fazla 6n planda oldugunu
sOylemek miimkiindiir. Bolgenin arazi yapis1 ve iklimi nedeniyle hayvancilik kisitlidir. Sebze ve bakliyat
yetistirilmesi sonucu gastronomik yapist ve mutfak kiiltiirii de sebze yemekleri ve misir unu ¢evresinde

gelisim gostermistir (Glirsoy, 2013: 87-95; Kamber Tas ve Tag, 2017: 2).
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» Ege Bolgesi
Ege Bolgesi, kiyilarinda Akdeniz ikliminin hiikiim siirdiigli, daglarin dogu-bat1 yonlii uzanmasi ve
aralarinda kalan vadiler nedeniyle kiy1 ikliminin i¢c kesimlere kadar hissedildigi, Asil Ege Béliimii ve I¢
Bati Anadolu Boliimii olmak iizere iki kisimdan olusan Tiirkiye’nin 5. biiylik bolgesidir (Doganer, 2023:
6).

Akdeniz ikliminin hékim oldugu Asil Ege Boliimii’'nde alanlarda zeytin iiretimi yaygindir. Bu nedenle
gastronomik iiriinlerde zeytinyagi kullamimima siklikla rastlanmaktadir. I¢ Bat1 Anadolu Boliimii’nde ise

zeytinyagi kullanimi Asil Ege Boliimii’ndeki kadar yaygin degildir (Cinar ve Sormaz, 2021:41).

“Yesil mutfak™ olarak anilan Ege Bolgesi, Tiirkiye’de ot ¢esitliliginin ve ot yemeklerinin oldukca fazla
oldugu bir mutfak kiiltiiriine sahiptir (Kok vd., 2020: 155-156). Asil Ege Boliimii’nde yetisen otlar, 6zel bir
iiretim gerektirmeyen yabani otlardir. Bélgenin yazlari sicak ve kurak, kislari 1lik ve yagisli gecen Akdeniz
iklimi ozelligi ve zirai lretime elverisli fiziki cografyasi ¢ok cesitli sebze ve meyve iiretiminin
gergeklesmesine olanak sunmaktadir. Bu da bolge mutfaginda 6zellikle zeytinyagi ile hazirlanan sebze
yemeklerinin dikkat ¢ekmesini saglamistir (Y1ildiz vd., 2022: 25). Bolgede gerceklesen Bodrum ve Datca
ot festivalleri (Kargiglioglu ve Temdiir, 2022: 1206), bolgenin en 6nemli gastronomik degerlerinin otlar ve

ot yemekleri ile sekillendigini gosteren etkinliklerdir.

Bolge ot yemekleri ile oldugu kadar deniz iiriinleri ile de gastronomik bir kimlik olusturmaktadir (Erdogan
ve Ozdemir, 2018: 254). Pek cok medeniyete ev sahipligi yapan bdlgede ot yemeklerinin yan1 sira pirasa,
patlican, kabak gibi sebze yemekleri tire kofte, Izmir kofte, kasap kofte gibi kofte tiirleri ve boyoz, lokma,
gevrek ve tarhana gibi hamur isi lirlinler 6nemli gastronomik degerler arasindadir (Cakmak, 2022: 937-

939).

Asil Ege Boliimii’niin mutfak kiiltiirii Akdeniz iklimi 6zellikleri ile ot ve zeytinyagi temelinde gelisirken
I¢ Bat1 Anadolu Béliimii’nde daha ¢ok hamur isleri ve kirmizi et agirlikli bir beslenme kiiltiirii mevcuttur.
Denize yakin bolgelerde daha ¢ok deniz {irlinleri, kizartmalar, zeytinyagli yemekler ve ot yemeklerine
rastlanirken daha i¢ kesimlerde genellikle hamur isi, sebze ve ot ve 6zellikle kiiclikbas hayvanlara ait et
yemekleri yaygilik gostermektedir. Bu durum, cografi kosullarin i¢ kesimlerde daha karasal bir iklim

ozelligi sergiledigini gostermektedir (Kargiglioglu ve Temiir, 2022: 1206-1207).

» Marmara Bolgesi

Marmara Bolgesi, Tiirkiye nin kuzeybatisinda yer alan ve ¢esitli iklim 6zelliklerini biinyesinde {izerinde
barindiran, cografi 6zellikler bakimindan da gesitlilige sahip bir bolgedir. Adin1 bir i¢ deniz olan Marmara
Denizi’nden alan bolge, yiikseltileri az ve tarim agisindan uygun arazileri igerisinde barindirmaktadir.
Marmara Denizi ve bogazlardaki akintilar, b6élgenin balik¢ilik agisindan da gelismesine olanak sunmaktadir

(URL-3; Kaymakgi, 2010).

Bolgede Akdeniz ikliminin etkili oldugu giliney kesimlerde zeytin yagi iiretimine baglh olarak zeytinyagh
yemeklere siklikla rastlanmaktadir. Ege Bolgesi’ne komsu giiney kisimlarinda kendiliginden yetisen otlar
ile hazirlanan yiyecekler ve iiziim yetistiriciligine bagl olarak gelisen sarap iiretimi ve deniz tiriinlerinden
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olusan yemek kiiltiirii gériilmektedir. Iklimin daha karasal olarak gectigi Trakya kesiminde hayvancilik, siit
triinleri ve tahil yemeklerinden olusan mutfak kiiltiirii 6n plandadir. Karadeniz’e komsu kesimlerde ise

balik kiiltiirii hakimdir (Kabacik, 2020: 21-22).

Marmara Bolgesi’nde sanayi gelisimine bagl olarak gd¢ alma ve buna bagh olarak da niifus yogunlugu
fazladir. Bu durum boélge mutfak yapisini etkilemektedir (Ekerim, 2020:40-41). Marmara Bolgesi’nde
muhacir mutfak kiltiirii ve Anadolu mutfak kiiltiirii bir arada bulunmaktadir. Bélgede yasayan niifusun
farkli bolgelerden gb¢ etmis olmasi (Balkanlar, Anadolu, Karadeniz kuzeyi ve Kafkasya gibi) bolgede farkli
mutfak kiiltiirlerine 6zgii lezzetlerin yer almasinda etkili olmustur. Ancak bu mutfak kiiltiirlerinde yer alan
tiim yemekler degil, bolge ikliminde yetigen iirlinler ile hazirlananlar daha fazla 6n plana ¢ikmaktadir.
Zeytinyagl yemekler, az etli ve sulu yemekler, sebze yemekleri, hamur isi, bolgede kendiliginden yetisen
otlar ile hazirlanan yemekler, tahil yemekleri, siitlii tathilar bu gesitliligi yansitmaktadir (Celik vd., 2021:
627). Bolge, Anadolu’nun tiim bolgelerine ait mutfak kiiltlirlinii yansitan yemekleri ile gastronomik agidan

zengin bir ¢esitlilik sunmaktadir (Dilsiz, 2010:91).

Bolgenin iklim ve toprak yapisi, iiretim agisindan zengin tiir ¢esitliliine sahip olmasina kaynaklik
etmektedir. Meyve, sebze, tahil ve zeytin iiretiminin bolgede etkin sekilde gergeklesmesi, lirlin ¢esitliligine
ve mutfak kiiltiirliniin zengin igerige sahip olmasii saglamistir. (Demirbilek vd., 2018: 586). Zeytin,
aycicegi, seker pancari, bugday, piring ile sebze ve meyveler bolgede yetisen hem mutfak kiiltiiriine hem
de gelisen sanayi ve ekonomisine katki sunan iiriinlerdir. Seftali, armut, kiraz, kestane, patlican gibi sebze
ve meyve iiretimi bolge acisindan énemli diizeydedir. Uretimi yapilan patlican ayn1 zamanda bolgede

yemeklerde de siklikla tercih edilen bir sebzedir (URL-2).

Marmara Boélgesi, ge¢misten giliniimiize 6nemli medeniyetlere baskentlik yapan sehirleri de iginde
barindirdigindan zengin ve koklii mutfak kiiltiirleri ile taninmaktadir. Deniz tirtinleri ve hayvansal gidalar
bolge mutfak kiiltiirtinde 6nemli bir yere sahiptir (Sengiil, 2017: 379). Yine bolge mutfak kiiltiirlinde hamur
isi ve hayvansal Uriinlere siklikla rastlanmasi, bolgede yasayan Kafkasya asilli halkin varligi ile dogrudan
ilgilidir (Cam ve Cilginoglu, 2021: 180). Bu durum, cografi 6zellikler ile bolgede yasayan topluluklarin

etnik kokenin beslenme kiiltiirii {izerindeki etkilerinin biitiinciil bir sekilde ortaya ¢iktigini gdstermektedir.

> I¢ Anadolu Bilgesi

I¢c Anadolu Bolgesi, yer sekilleri bakimindan diger bélgelere gore daha sade bir yapida olup genel yiikseltisi
700-1000 metre arasindadir. Tiirkiye’nin en énemli ovalarindan biri olan Konya Ovas1 bu bolgede yer

almakta olup 6énemli bir tiretim alamdir.

Bolge genelinde hakim olan karasal iklim, bolgede bugday ve tahil agirlikli bir beslenme kiiltiiriiniin
olugmasina zemin hazirlamistir. Bunun yani sira kiigiik ve biiyiik bas hayvancilik faaliyetinin yogun oldugu
bolgede et yemeklerine ve yemeklerde et kullanimina siklikla rastlanmaktadir. Hamur igi agirlikli beslenme
kiiltiiriiniin hakim olmas, tahil iiretiminin yogun olmasinin dogal bir sonucu olarak karsimiza gelmektedir.
Tatlilarinda da hamur isi ve serbetli tatlilar 6zellikle tercih edilmektedir (Sengiil, 2017: 379; Ekerim, 2020:
138; Glingor, 2018: 504).
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I¢ Anadolu Bélgesi beslenme kiiltiiriinde iklim kosullarina bagl olarak yetistirilen tarim {iriinleri ve
hayvanciligin etkisi biiyiiktiir. Ancak mutfak kiiltiiriinde yer alan yemeklerin ¢esitliligi iizerinde, bolgenin
pek cok medeniyetin kurulusuna ev sahipligi yapmasi ve gogmenlerin fazla sayida olmasi da 6nemli etkiye
sahiptir. Bolgeye gelen gocmenler, kendi mutfak kiiltiirlerini bolgede yetisen iiriinler ile siirdiirmeye
calismiglardir. Dizmana, ¢iborek, kirma gibi farkl kiiltiirlere ait borek ve hamur isi tiirleri, bolgeye
yerlesmis olan gd¢menlerin mutfak kiiltiirlerini yansitan ama I¢ Anadolu Bolgesi’ndeki sehirler ile
Ozdeslesmeye baglamig gastronomik tiriinlere 6rnektir (Simsek ve Celik Yesil, 2022: 85). Hamur isi, et
yemekleri ve tahil iiriinlerinin yan sira yagli ve baharatli yemekler de bolgenin karasal iklim 6zellikleri
nedeniyle tiiketilen beslenme aliskanliklari arasinda sayilabilmektedir. Ozellikle kis mevsiminin soguk
gecmesi, yagli ve sekerli yiyecek tiiketimini artirmaktadir. Bu durum; yagli, hamur isi, et yemekleri ve
serbetli tatlilarin bolgede siklikla tercih edilmesini agiklayan bir diger cografi 6zellik olarak karsimiza

cikmaktadir.

» Dogu Anadolu Bolgesi
Dogu Anadolu Boélgesi Tiirkiye’nin cografi agidan en genis ve ortalama yiikseltisinin en fazla oldugu
boliimii olarak dikkat ¢ekmektedir (Yilmaz, 2018: 582). Bolge cografi ozellikleri hayvancilifa ve
yaylaciliga elverisli oldugundan beslenme kiiltiiriinde de hayvansal iiriinler siklikla yer almaktadir. Siit ve
stit iiriinleri, bolgeye 0zgli karakteristik lezzette kasar ve otlu peynir gibi iiriinler bolge gastronomik
degerleri arasinda onemlidir. Sert karasal iklimin etkisi ile kurutulmus sebzeler yemeklerde yaygin olarak
kullanilmaktadir. Benzer sekilde meyve pekmezleri ile hazirlanan pestiller de bolgenin dikkat ¢ceken ve
sevilen lezzetleri arasindadir. Yaylalari genis yer tutmasi ve bitki ¢esitliligi, ariciligin ve bal {iretiminin de

gelismesine olanak sunmaktadir (Ekerim, 2020: 34-35).

Dogu Anadolu Bolgesi, iklimi nedeniyle sert ve soguk kiglarin yasandig bir cografyadir. Bu nedenle bolge
beslenme egilimi enerji veren yiyecekler {izerinde sekillenmektedir. Hayvancilik ve tarim faaliyetlerinde
bolge icinde farkliliklar yagsanmaktadir. Bolge kuzeyinin iklim sartlarinin glineyine gére daha sert olmasi,
topografya Ozelliklerinin de kisa mesafelerde ¢ok degismesi bu farkliligin sebeplerindendir. Buna bagh
olarak bolge giiney, glineybatisinda daha 1liman bir iklim goriiliip, kiiciikbas hayvancilik daha yayginken
kuzeyinde yiikseltiye bagli olarak iklim kosullar1 sertlesmekte, yaz yagislarinin da arttig1 plato sahalarinda
biiyiikbas hayvancilik daha fazlaca yapilmaktadir (Kocakaya, 2023: 62-64).

Bolgede hayvansal gidalara dayali bir beslenme kiiltiiriine rastlanmaktadir. Ge¢im kaynagi tarim ve
hayvanciliga dayanan bdlgede tahil ve ¢esitli baklagillerin iiretimi mevcuttur. Buna bagl olarak yemek
kiiltiirii ve beslenme egilimi de et iiriinleri basta olmak {izere tahillarin kullanildigi hamur isleri ve yemekler
olarak siralanmaktadir. Hayvanciliga bagli olarak siit iirlinlerinin mutfaklarda kullanimi da genis yer

tutmaktadir (Sengiil, 2017: 379; Yilmaz Cildam, 2021: 308-312).

» Giineydogu Anadolu Bolgesi

Glineydogu Anadolu Bolgesi, Tiirkiye’nin cografi agidan en kiiciik bolgesidir. Bolge genelinde karasal

iklim hakim olmakla birlikte batisinda Akdeniz iklim 6zellikleri dikkat ¢ekmektedir. Yaz mevsiminin sicak
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ve kurak, kislar1 ise yagisli ve soguk gecmektedir (Aring, 2015: 261; Sozer, 1984: 15; Karadogan ve Ozgen,
2006: 4). Sahip oldugu bu gegis tipi iklim 6zelligi ise bolgeye zengin tarimsal liretim g¢esitliligi saglamustir.

Glneydogu Anadolu Bolgesi verimli topraklari ile tarimsal agidan zengin tretim ¢esitliligine sahip ayni
zamanda hayvanciligin da gelistigi bir bolgedir. Bolge topraklarinda ¢ok ¢esitli sebze, meyve, tahil,
bakliyat, zeytin, Antep Fistig1 yetismektedir. Dicle ve Firat nehirleri arasinda kalan verimli topraklarda
tretilen bu iriinler ile hazirlanan yemekler, karakteristik lezzetleri ile 6n plana ¢ikarak gastronomi
turistlerinin de dikkatini ¢cekmektedir. Acili baharath et yemekleri bélgenin beslenme kiiltliriiniin 6nemli
bir pargasidir. Baklava basta olmak lizere serbetli hamur tatlilar: ise bolge gastronomisinde dikkat ¢eken

lezzetler arasindadir (Kizilgegi, 2019: 141-142).

Bolge mutfaginda dncelikli olarak et yemekleri dikkat cekmektedir. Ozellikle kiigiikbas hayvan etleri ile
cok farkli konseptlerde ve igeriklerde et yemekleri hazirlanmaktadir. Bunda bolgenin cografi olarak
kiigiikbas hayvan yetistirmeye elverigli olmasi en énemli etkenler arasindadir. Et yemeklerinin ardindan
hububatlar ile hazirlanan yemekler dikkat gekmektedir (Goktas ve Altinay Ozdemir, 2022: 143). Bolgede
hayvanciligin yogun olmasi nedeniyle hayvansal yagin yogun kullanildigi bazli yemeklere siklikla
rastlanmaktadir. Sadeyag ve hayvansal kat1 yaglar yemek ve pastane iiriinlerinin en 6nemli katki maddeleri
arasinda yer almaktadir. Zeytinyagi tiretimi olmasma ragmen bolgede Kilis disinda zeytinyaginin
yemeklerde kullanimina ¢ok fazla rastlanmamaktadir. (Aksoy ve Sezgi, 2015: 84-85). Hayvanciliga bagh
olarak siit ve siit iirlinlerinin bolge beslenme kiiltiiriinde 6nemli yeri bulunmaktadir. Bolgede yetisen
baharatlar ve siit iiriinleri, hazirlanan yemeklere karakteristik 6zellik katan unsurlar arasindadir (Sengiil ve

Tiirkay, 2022: 101).

Bolgenin 6nemli ticaret yollar1 izerinde olmasi, kiiltiirlerarasi etkilesimin yogun olmasina ve bolgede farkli
mutfak kiiltlirlerinin bir arada yaganmasini saglamistir. Bolgenin verimli topraklari ve kiiltiirel zenginligi,
bolgedeki pek ¢ok sehri gastronomik acidan taninir hale getirmistir. Gaziantep, Sanlurfa, Diyarbakair,
Mardin, Kilis gibi sehirler hem bolge hem de iilke gastronomisinin uluslararasi tanitiminda dikkat ¢eken
sehirlerdir (Aksoy ve Sezgi, 2015: 84-85). Bu durum, bdlgenin gastronomi turizmi ile dikkat ¢ekerek

ekonomik avantaj saglamasina da destek olmaktadir.
BOLUM SONU DEGERLENDIRMESi

Gastronomi ve beslenme egilimleri, insanlarin i¢inde yasadiklari toplumun yapisindan ve cografi
ozelliklerden etkilenerek gelisen dinamik bir siirectir. Cografi kosullarin etkisi ile bir alanda yetisen iiriinler,
o bolgenin yerel gastronomik yapisini ortaya c¢ikarmaktadir. Bolgeye 6zgii, iklim yapisinin etkisi ile

karakteristik 6zelliklere sahip bir sekilde yetisen {irlinler, yerel gastronominin temelini saglamaktadir.

Tiirkiye, cografi konumu ve yapisi ile farkli iklim tiirlerine ev sahipligi yapan ve dort mevsim 6zelliklerinin
bir arada yasandig iilkedir. Bu 6zellikleri ile tarimsal {iretim ve hayvancilik agisindan zengin ¢esitlilige
sahiptir. Bu boliimde Tiirkiye nin bélgelerine 6zgii cografi 6zellikleri ile ortaya c¢ikan gida triinleri ve

beslenme egilimleri incelenmistir.
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OZET

Iklim degisikligi ve buna bagl hava olaylari, diinya niifusunda gériilen hizl artis, biyogesitliligin tahribat:
ve dogal kaynaklarin agir1 kullanimi gibi durumlar ¢evre tizerinde olumsuz etkiler yaratmakta ve bu durum
da siirdiiriilebilirligin 6nemini daha da artirmaktadir. Siirdiiriilebilirlik tiim alanlarda oldugu gibi 6zellikle
turizm ve gastronomi alanlarinda da her gecen giin daha fazla arastirilan, ilgi duyulan bir kavram olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Gastronominin ham maddesini olusturan gidalarin ¢evreye etkileri goz Oniinde
bulunduruldugunda dogal kaynaklarin etkin ve verimli kullanilmasi, gelecek nesillere aktariminin
saglanmasi gereklidir. Gida se¢imleri ve beslenme egilimleri hem insan sagligi agisindan hem de ¢evre
agisindan olduk¢a 6nemlidir. Bu béliimde, siirdiiriilebilirlik ve turizm, siirdiiriilebilir gastronomi turizmi,

beslenme egilimleri ve siirdiiriilebilir beslenme modellerine deginilmistir.

Anahtar kelimeler: Siirdiiriilebilirlik, beslenme modelleri, turizm, gastronomi.
SUSTAINABLE TOURISM AND NUTRITION TRENDS
ABSTRACT

Climate change and related weather events, rapid increase in the world population, destruction of
biodiversity and excessive use of natural resources negatively affect the environment, which further
increases the importance of sustainability. Sustainability emerges as a concept that is being researched and
attracted more and more attention every day, especially in the fields of tourism and gastronomy, as in all
fields. Considering the environmental effects of foods, which constitute the raw material of gastronomy, it
is necessary to use natural resources effectively and efficiently and ensure their transfer to future
generations. Food choices and nutritional trends are crucial for both human health and the environment. In
this chapter, sustainability and tourism, sustainable gastronomy tourism, nutritional trends and sustainable

nutrition models are mentioned.

Keywords: Sustainability, nutrition models, tourism, gastronomy.

GIRIS

Kaynaklarin etkin kullanimi, yalnizca ticari isletmelerin karliliklari igin degil, toplumsal a¢idan da énem
arz eden bir konudur. Sirdiiriilebilirlik kavrami, tiim alanlarda gegerli olsa da 6zellikle yenilenemeyen

dogal kaynaklar ve ¢evre konularinda daha fazla dikkat ¢ekmektedir. Tiim canlilarin hayatini dogrudan

etkileyen ¢evre konusundaki hassasiyet, son yillarda siirdiiriilebilirlik ekseninde siklikla ele alinmaktadir.

Turizm, bir destinasyonun sahip oldugu dogal giizellikleri ve kiiltiirel degerleri ekonomik avantaja
doniistiirmesine olanak saglayan énemli bir sektdrdiir. Dogal kaynaklarin korunmasi, destinasyonlarda
yasayan canlilar i¢in oldugu kadar turizmde siirdiiriilebilirligin saglanmasi agisindan da onemli ve
gereklidir. Turistik destinasyonlarin 6nemli ¢ekim unsurlar1 dogal giizellikleri ve korunmus kiiltiirel
degerleri ekseninde sekillenmektedir. Turistler tarafindan talep edilme oranmini artiran bu degerlerin

stirdiiriilebilirligi hem dogal ¢evre hem de turizm sektdrii igin biiyiik 6nem tagimaktadir.
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Turizm, 2000’1i yillar itibariyle 6zel ilgiler ¢ergevesinde ¢ok gesitli alt tiirlere ayrilmaktadir. Gastronomi
turizmi, turizm tilirleri arasinda dikkat ¢eken ve talebi artis gosteren egilimlerdendir. Turistler farkli
kiiltiirlere ait somut miraslar ziyaret edip gozlemlerken o kiiltiirlere ait somut olmayan kiiltiirel mirasin
onemli gostergelerinden olan gastronomik degerleri de deneyimlemek istemektedirler. Bu durum,
gastronomi turizmine olan ilgiyi her gegen giin artirmaktadir. Farkli bolgelerin beslenme aliskanliklar
gastronomi turizminin temel merak ve ilgi alanini olustururken, giiniimiizde standart 6gilinlerden farklilasan

beslenme egilimleri de dikkat ¢ekmeye baslamistir.

Turizmin dikkat ¢ektigi siirdiiriilebilirlik olgusu, gastronomi turizmi i¢in de 6nem tagimaktadir. Gerek
somut olmayan kiiltiirel mirasin gelecek nesillere aktarimi, gerekse gastronomik degerlerin iiretiminin
devamliligi noktasinda siirdiiriilebilirlik olgusu ©nemli bir yer tutmaktadir. Uretimin siirekliligi,
gastronomik {irlinlerin devamliliginin temel taglarindandir. Bunu saglamak icin oncelikle dogal ¢evrenin
korunmasi gerekmektedir. Bu sayede hem somut hem de somut olmayan kiiltiirel miras olgularinin

stirdiirtilebilirlikleri saglanabilecektir.

Son yillarda gerek saglik sebepleri nedeniyle gerekse toplumsal dinamikler ¢ercevesinde dikkat ¢eken
beslenme egilimleri, siirdiiriilebilir turizmi de destekler nitelikte c¢iktilar sunmaktadir. Bu boliim
kapsaminda son donemlerde dikkat g¢eken beslenme egilimlerinin siirdiiriilebilir gastronomi turizmine

etkileri ele alinmaktadir.

SURDURULEBILIRLIK VE TURIZM

Stirdiiriilebilirlik, baslarda kiiresel 1sinma etkisi ile ekolojik ve gevresel 6l¢ekte ele alinan bir olgu gibi
ortaya ciksa da ¢cok gegmeden sosyal, ekonomik ve kiiltiirel agilardan da dikkat ¢ekmeyi basarmis bir
kavramdir (Kotob, 2011: 2-3; Scoones, 2010: 589). Siirdiiriilebilirlik, uzun siireli refah ve gelecek nesillere
aktarilan kaynaklarla ifade edilebilmektedir. Refahm siirekliligi, kaynaklarin siirdiiriilebilirligi ile esdeger
ifade edilebilmektedir (Kuhlman & Farrington, 2010). Nihai olarak siirdiiriilebilirlik, ¢ok boyutlu bir
kavram olarak (Giovannoni & Fabietti, 2013: 21) giiniimiizde pek ¢ok alanda dikkat ¢ceken bir olgu olmay1

surdirmektedir.

Turizm, siirdiiriilebilirlik kavraminin pek ¢ok boyutu ile ele alindig1 ve iliskilendirilebildigi bir alandir
(Roe, ve digerleri., 2013: 319, Saarinen, 2006: 1123). Cevresel boyutu, turistik destinasyonlar i¢in dncelikli

bir deger tasirken kiiltiirel ve sosyal boyutlari da tizerinde durulan konular arasindadir.
Stirdiiriilebilir turizmin 6zellikleri Aksit (2007)’e gore;

* Doga temelli olmasi (ziyaretgiler dogal alanlardaki dogal ve geleneksel kiiltiir unsurlarini gézlemliyor ve

anlamaya caliyorlar)
* Biyogesitliligin korunmasia katkida bulunmasi

* Yerel toplumlarin refahini desteklemesi
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* Olumsuz ¢evresel ve sosyo-kiiltiirel etkilerin minimuma indirgenmesi igin aktivitelerini hem turistler hem

de yerel halkin sorumlulugunda diizenlemesidir.

SURDURULEBILIR GASTRONOMI TURIZMi

Yemek sadece giinliik yagsamin degil ayn1 zamanda turizm deneyiminin de 6nemli bir pargasidir. Birlesmis
Milletler Diinya Turizm Orgiitii (2017)ne gére gastronomi turizmi giinden giine gelisen ve sofistike bir
segment olmasinin yan sira ziyaretcilerin destinasyonu tercih etmelerindeki temel motivasyonlardan biri
haline gelmistir. Yerel kimlik ve kiiltiiriin yani sira sanat, doga, tarih gibi sektordeki diger soyut varliklarla
olan baglantilar1 gastronomiyi turizmin en konsolide oldugu alanlardan biri haline getirmektedir.
Gastronomi turizmi, yemek festivallerini, gida iireticilerini, 6zel yemeklerin iiretildigi restoran ve bolgeleri
ziyaret etmeyi igeren, bazen sadece tadim bazen de tiretim siirecini de gozleme deneyimleri sunan bir turizm
stireci ve tiirtidiir (Sorcaru, 2019: 105). Sezon sinir1 olmaksizin gergeklestirilebilen, ziyaretcilere hem halk
kiiltlirtinii tanitan hem de geleneksel lezzetleri tatma imkani sunan (Diaconescu, ve digerleri, 2016: 1002),

somut ve somut olmayan mirasin tanitildigi deneyimsel bir siiregtir.

Gastronomi turizmi, bir destinasyona 6zgii tiretilen tirtinler ile kiiltiirel kokenlerin etkilesimi sonucu tiretilen
geleneksel yemeklerin ziyaretciler tarafindan deneyimlenmesine olanak sunmaktadir. Bu siire¢, bolgenin
somut ve somut olmayan kiiltiirel degerlerinin ziyaretgilerin ilgisini ¢ekecek sekilde tanitilmasi ile
zenginlesmektedir. Gastronomi turizmine bagh etkinliklerin artirilabilmesi, gastronomik {irinlerin ve
geleneklerin siirdiiriilebilirligi ile dogrudan alakalidir. Bu nedenle siirdiiriilebilirlik, gastronomi turizminin

onemli konu ve sorunlari arasinda yer almaktadir.

SURDURULEBILIRLiIGIi DESTEKLEYEN BESLENME EGIiLIMLERI

Stirdiiriilebilir bir beslenme diizenini anlamak i¢in besin degerini ve gida tiiketimini etkileyen tarimsal,
cevresel, sosyo-kiiltiirel ve ekonomik belirleyicileri dikkate almak gerekmektedir (Johnston, Fanzo, &
Cogill, 2014). Siirdiiriilebilirlik agisindan dikkate alindiginda ne nasil nerede iiretildigi ve ne kadar
tiikketildigi dnemlidir. Uretimden tiiketime kadar bir¢ok faktor siirdiiriilebilirligi etkileyebilmektedir. Sekil
1’de gosterildigi tizere siirdiiriilebilir beslenme diizenini ¢cevre dostu, yerel ve mevsimsel gidalar, esitlik ve
adil ticaret, gida ve beslenme ihtiyaclari, erisilebilirlik, biyolojik ¢esitlilik, ¢evre, iklim, iyi olus, saglik,

kiiltiirel miras ve yetenekler gibi faktorler etkilemektedir.
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Sekil 1. Siirdiiriilebilir Beslenme Diizeni

Cevre dostu, yerel,

. Esitlik, adil ticaret
mevsimsel gidalar

Gida ve beslenme

Siurdurilebilir
Beslenme Diizeni ihtiyaglari, gida
giivenligi, erisilebilirlik

Kiiltiirel miras,
yetenekler

Biyolojik ¢esitlilik, ¢evre,

lyi olus, saglik lim

Kaynak: Johnston, Fanzo & Cogill, 2014.

Stirdiiriilebilirlik uygulamalari, 6zellikle misafirler ve tiiketiciler tarafindan benimsendiklerinde uzun
vadeli toplumsal refaha ve siirdiiriilebilir ¢evreye katki saglayabilmektedir (Han, 2021: 1040). Gastronomi
turizmi c¢ercevesinde konuyu degerlendirdigimizde kigilerin tercih ettikleri beslenme egilimleri de

stirdiiriilebilir kiiltiirel degerler ve gevre igin katki sunabilecek potansiyele sahiptir.

Gincel gastronomi egilimlerine bakildiginda 6zellikle yesile, dogala ve katkisiz iiriinlere bir yonelim
oldugu ifade edilebilir. Bu durum, ¢evresel siirdiiriilebilir yaklagimlarin tiiketiciler tarafindan benimsendigi
seklinde yorumlanabilmektedir. Gastronomik egilimler i¢erisinde ¢ok ¢esitli uygulamalar dikkat ¢ekse de

ozellikle dogal, organik ve ¢evre dostu uygulamalar daha fazla dikkat ¢ekmeye baslamistir.

Latin Amerika gibi bolgelerin geleneksel lezzetleri arasinda kullanilan sebze ve meyve temelli ¢ig
yemeklerin (raw food) (Galvez, ve digerleri, 2017) giiniimiizde bir akim olarak tiim diinyada taninmasi
gastronomi alaninda siirdiirtilebilirligin dikkat ¢ekmeye basladiginin gostergelerinden biri olarak ifade

edilebilir.

Benzer sekilde inanislarinin da etkisiyle ¢ogunlukla bitkisel ve bakliyat agirlikli beslenme siiregleri ile
vejetaryen beslenme akiminin (Marsh, ve digerleri, 2009: 600) dnciisii olan Hindistan’dan yayilan yesil ve

dogal beslenme egilimleri de siirdiiriilebilir ¢evre ve gastronominin 6nemli 6rneklerindendir.
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Siirdiiriilebilir ¢evre, toplum ve ekonomi kapsamimda ozellikle dikkat c¢eken akimlardan biri ise
Freeganizmdir. Israfi azaltma ve atilan tiim iiriinlerin geri doniistiiriilerek tiiketilebilecegine dikkat ¢eken
bu akim (Yurt, 2023: 731; Coyne, 2009: 13), siirdiiriilebilirligi destekleyen Onemli gastronomik

egilimlerdendir.

SURDURULEBILIR BESLENME MODELLERI

Gida secimlerinin insan sagligi ve cevre lizerinde 6nemli etkileri oldugu bilinmektedir. Tarim, arazi
kullanimlar1 nedeniyle dogrudan ve dolayli emisyonlar dikkate alindiginda kiiresel sera gazi emisyonunun
en az %30’undan sorumludur. Hayvancilik sektorii tek basina insan kaynakli sera gazi emisyonlarmin
%18’ini ve toplam arazi kullaniminin %80’ini olusturmaktadir. Buna ek olarak ormansizlagmanin,
biyolojik ¢esitliligin kaybinin ve arazi bozulmalarinin ana etkenlerinden biri olarak goriilmektedir (Ruini,
vd., 2015). Insanlar tarafindan tiiketilen gidalar, cografya, demografi, gelir, sosyoekonomik durum,
kentlesme, kiiresellesme, din, kiiltiir, pazarlama ve tliketici tutumu gibi faktorler tarafindan etkilenen gida
mevcudiyeti, gida giivenligi ve gida se¢imi dahil olmak {lizere birbiriyle iliskili bir dizi faktorle etkilesim
igerisindedir (Johnston vd., 2014). Gida sisteminin ¢evresel ve beslenme boyutlar1 ayrilmaz bir sekilde
birbiriyle baglantilidir. Bu nedenle, bir yandan diinya iizerinde milyarlarca insani etkileyen yetersiz
beslenmenin yiikiinii hafifletirken, diger yandan ¢evresel yiikleri de hafifletmek gerekmektedir (Green vd.,
2022).

Siirdiiriilebilir beslenme, gevreye etkisi az olan, biyogesitlilige ve ekosistemlere koruyucu ve saygili, besin
degeri acisindan yeterli, giivenli, saglikli, kiiltiirel agidan kabul edilebilir ve ekonomik agidan uygun fiyath
iiretimdir (Chai vd., 2019). Ayrica siirdiiriilebilir beslenme, simdiki ve gelecek nesillerin saglikli yasamina

ve gida giivenligine katkida bulunan beslenme bigimleridir.

Besin iiretimi, basta su olmak iizere dogal kaynaklarin kullaniminda biiyiik bir paya sahiptir. Kullanilan
suyun %92'si besin tiretimi i¢in kullanilir. Kiiresel su ayak izi degerlerine bakildiginda sebzeler: 322, yumru
sebzeler: 387, meyveler: 962, tahillar:1644, yagh tohumlar: 2364, kuru baklagiller: 4055, sert kabuklu
meyveler i¢in 9063 m3/ton olarak hesaplanmistir. Hayvansal besinler i¢in ise karbon ayak izi degerlerine
bakildiginda siit: 1020, yumurta:3265, tavuk eti: 4325, tereyagi: 5553, peynir: 5060, kegi eti: 5521, koyun
eti: 10412 ve dana eti 15415 m3/ton olarak hesaplanmistir (Tokay vd., 2022).

» Akdeniz Tipi Beslenme Modeli

Akdeniz diyeti ilk olarak Ancel Keys tarafindan 1960’11 yillarda Yunanistan ve Giiney Italya’da
gbzlemlenen doymus yag orani diisiik ve bitkisel yag orani yiiksek diyet olarak tanimlanmistir. Geleneksel
Akdeniz diyeti, Akdeniz havzasinda binlerce yillik insan, kiiltiir ve gida aligverisinin mirasidir. Akdeniz
tipi beslenme modeli; yliksek miktarda sizma zeytinyagi, agirlikli olarak yesil yaprakli sebzeler olmak iizere
tiim sebzeler, meyveler, tahillar, kabuklu yemisler, bakliyatlar ve baklagillerin tiikketimini i¢erir (Can vd.,
2021). Bildirilen en diisiik ve en yliksek alimlara gére Akdeniz tipi beslenme modelinde giinde ii¢ ila dokuz
porsiyon sebze, yarim ila iki porsiyon meyve, bir ila 13 porsiyon tahil ve 1,5 ila sekiz porsiyon zeytinyagi

bulunmaktadir (Davis vd., 2015).

-67-



INANISLAR, COGRAFYA VE SURDURULEBILIRLIGIN GASTRONOMIK YANSIMALARI

Akdeniz tipi beslenme diizenine sahip yedi iilkede yapilan arastirmada, 25 yillik takip sonucunda Kuzey
Avrupa ve Amerika Birlesik Devletleri ile karsilagtirildiginda Akdeniz tipi beslenmenin koroner kalp
riskinin azalmasiyla iligkili oldugu goriilmiistiir (Davis vd., 2015). Akdeniz tipi beslenme modeli, 6zellikle
son elli yilda kalp i¢in saglikli beslenme modelinden siirdiiriilebilir beslenme modeline kadar ilerici bir
evrim gecirmistir. 1990’larin bagindan itibaren, ¢evresel siirdiiriilebilirlige iliskin artan endigeler dikkate
almarak, bitki merkezli bir diyet olan Akdeniz diyeti, daha diisiik ¢cevresel etkilere sahip stirdiiriilebilir bir

beslenme modeli olarak aragtirmaya baglanmistir (Dernini vd., 2016).

Akdeniz diyeti, 2010 yilinin sonunda UNESCO Insanligim Somut Olmayan Kiiltiirel Miras1 Temsil
Listesi’'ne dahil edilmistir. Bu UNESCO onay1, Akdeniz diyeti kavraminin Akdeniz’in farkli yemek
kiiltiirlerinin sosyo-kiiltiirel ifadesini kapsadigin1 ve Akdeniz diyetinin 6éneminin yalnizca belirli gida ve
besin dgelerinde degil, ayn1 zamanda karakteristik gidalarin {iretilme, pisirilme ve yeme bi¢iminde de

oldugunu vurgulamistir (Dernini ve Berry, 2015).

Akdeniz diyeti, yirminci yiizyilin ortalarina kadar bolgedeki tiim iilkelerde beslenme aligkanliklarinin
temeliydi, ancak Bati yasam tarzimn yayginlagsmasi ve kiiresellesme nedeniyle artik giderek etkisi
azalmustir. Insanlarin tiikettigi gidanin tiirii ve miktari, iiretilen gidanin cesidini ve miktarmm dogrudan
etkilemektedir. Bat1 diyetinin giderek daha fazla benimsenmesinin ¢evreye daha fazla zarar vermesi ve
niifusun saghigini olumsuz yonde etkilemesi bekleniyor (Fresan ve Sabaté, 2019). Bu nedenle, Akdeniz
yemek kiiltiirlerinin ¢esitliliginde giderek artan erozyonu azaltmak, bunu somut olmayan bir kiiltiirel miras
olarak korumak ve tiim iilkelerin tarimsal gida sistemlerinin siirdiiriilebilirligini giiclendirmek i¢in yerel
kapasiteleri yeniden canlandirarak her zamankinden daha fazla birlikte hareket edilmeli ve gerekli 6nlemler

almmalidir (Burlingame ve Dernini, 2011).

» Barilla Cift Piramit Beslenme Modeli

Cift piramit beslenme modeli, italya merkezli “Barilla Gida ve Beslenme Merkezi” tarafindan 2009 yilinda
piramit gorseli kullanilarak gelistirilmistir (Olgun vd., 2022). Barilla Gida ve Beslenme Merkezi gidalari
hem saglik lizerindeki etkileri hem de ¢evre lizerindeki etkilerini smiflandirmistir. Cift piramit modeli,
besin piramidi ile ¢evre piramidinin yan yana getirilmesiyle olusturulmustur (Kadioglu ve Kaya, 2022).
Besin piramidinin en biiyiik kismi olan taban kismi, dengeli bir beslenmenin 6ncelikli olarak bitkisel
besinlerin tiikketimine dayanmasi gerektigini gosterirken, piramidin en kii¢iik kismi olan tepe kismi ise daha
kisith tiiketilmesi gereken besinleri gostermektedir. Cevre piramidi, cevreye en ¢ok zarari veren gidalarin
en istte temsil edildigi ve biiyiik 6l¢iide besin piramidindeki gidalarin sirasini yansitan bag asagi bir piramit
olarak konumlandirilmigtir. Cift piramit beslenme modelinde ortaya ¢ikan en dnemli durum tek bir
beslenme modelinde insanlik i¢in iki 6nemli hedefin (saglik ve ¢evre koruma) yer almasidir. Diger bir
ifadeyle, geleneksel beslenme piramidinin 6ne siirdiigil bir diyeti takip etmenin yalnizca yasam kalitesinde
bir iyilesmeye yol agmakla kalmayip, aynm1 zamanda kesin olarak daha diisiik bir ¢evresel etkiye de yol

actig1 goriilmustiir (Ruini vd.,2016).
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Sekil 2. Cift tarafli piramit modeli

CEVRE PIRAMIDI

DOSOK

DOSOK
BESIN PIRAMIDI

Kaynak: Can vd., 2021.

» DASH (Dietary Approach to Stop Hypertansion) beslenme modeli

Amerika Birlesik Devletleri’nde yiiksek tansiyona sahip kisi sayisinin artigin1 engellemek amaciyla 1990’1
yillarin ortalarinda DASH diyeti gelistirilmistir. Nitekim DASH’in agilimi da “yiiksek tansiyonu
durdurmak i¢in diyet yaklagimi”’dir. DASH beslenme modeli, her ne kadar yiiksek tansiyonu onlemek
amaciyla ortaya ¢ikarilmig olsa da ilerleyen zamanlarda insiilin direnci ve kolesterole de olumlu etkisinin
oldugu goriilmiistiir (Atabilen ve Akdevelioglu, 2021). Tam tahil, meyve ve sebzeler, az yagl siit {irlinleri,
yagsiz et, kiimes hayvanlari ve balik, findik ve baklagillerin daha fazla tiiketilmesini dneren bir diyettir.
Potasyum, magnezyum, kalsiyum ve diyet lifi agisindan zengin olup toplam yag, doymus yag ve kolesterol
alimmi sinirlamaktadir. Giinliik diyet sodyumu 2300 mg ile simirhdir (Kwan vd., 2013). DASH diyet
modelinin saglik agisindan faydalarini gosteren kanitlari, klinik ¢caligmalardan ve gozlemsel ¢aligmalardan

elde edilen sonuglarla birlikte muhtemelen diyet modelleri arasinda en giiglii olanidir (Monsivais vd., 2015).

Monsivais ve digerleri (2015) DASH diyet modeliyle daha uyumlu olan beslenme kaliplarinin, tiiketilen
gidalarla iligkili sera gazlar agisindan daha diisiik bir iklim etkisine sahip oldugu sonucuna ulagmislardir.
Ayrica aragtirmalarinda DASH uyumlu diyetlerin sagliksiz diyetlere gore %18 daha maliyetli oldugunu

bulmuslardir.

» Vegan ve Vejetaryen Beslenme Modeli

Vegan beslenme ne birincil ne de ikincil herhangi bir hayvansal {irliniin kullanilmadig1 hatta hayvansal

iiriinlerle yapilmig nesnelerin dahi kullanilmadigi (deri, yiin, ipek vb.) oldukga kat1 bir beslenme modelidir.

Hayvansal kaynakli gidalar, 6zellikle de gevis getiren hayvanlardan elde edilen et ve siit irlinleri, cogu bitki
bazli gidanin iiretimiyle karsilastirildiginda kaynak acgisindan yogundur ve cevreye daha fazla yiik
getirmektedir (Fresan ve Sabaté, 2019). Marlow vd. (2009), Amerika Birlesik Devletleri’nin Kaliforniya

eyaletinde vejetaryen ve vejetaryen olmayan beslenmenin ¢evresel etkisini, pestisitler ve giibreler, su ve
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emtia Uretmek i¢in kullanilan enerji dahil olmak {izere tarimsal {retim girdileri agisindan
karsilagtirmiglardir. Arastirmanin sonucunda, tiikketimi vejetaryenler ve vejetaryen olmayan arasinda
farklilik gosteren 11 farkli gida maddesinin {iretimi icin, vejetaryen olmayan beslenmenin vejetaryen
beslenmeye gore 2,9 kat daha fazla suya, 2,5 kat daha fazla birincil enerjiye, 13 kat daha fazla giibreye ve
1,4 kat daha fazla pestisit gerektirdigini gostermistir.

Giliniimiizde bitki bazli beslenme bicimlerinin (vejetaryen ve vegan gibi) ¢evre ve saglik {izerinde olumlu
bir etkiye sahip olduguna yaygin olarak inanilmaktadir ve aslinda pek c¢ok faydaya sahip oldugu da
gosterilmistir. Bitki bazli kaynaklardan elde edilen proteinlerin hayvansal kaynakli proteinlerden daha
diisiik kalitede oldugu diisiiniilse de iyi planlanmisg bitki bazli bir diyet hem besinsel agidan yeterli hem de
cevresel acidan siirdiiriilebilir olabilir (Chai vd., 2019).

Vejetaryen beslenme sekilleri (et ve et {irlinleri tiiketilmeyen) igerdikleri yiiksek lif, meyve ve sebze
tilketimi igerdikleri yiiksek lif, meyve ve sebze tiiketimi ile hem bir¢ok hastalik riskinin azalmastyla hem

de siirdiiriilebilirlikle iliskilidir (Can vd., 2021).

Tablo 1. Vejetaryenlik Cesitleri

Tiirler Ozellikler
Lakto-ovo vejetaryen Et ve deniz iiriinleri diginda yer alan yumurta, siit ve siit {irinleri
yer almaktadir.
Lakto vejetaryen Et, balik ve yumurta yer almaz, yalnizca siit ve siit iirlinleri ile
bitkisel kaynakli gidalar yer alir.
Ovo-vejetaryen Yumurta disinda hi¢bir hayvansal {iriin tiiketilmez.
Semi-vejetaryen Sinirli miktarda kiimes hayvanlari eti ve deniz iirlinlerinin yan1 sira
sebze igerikli gidalar1 da i¢ermektedir. Siit ve siit triinleri ile
yumurta tiiketilebilir.
Polo-vejetaryen Bitkisel gidalar yaninda sadece kiimes hayvanlarin tiiketilir. Fakat,
bu grup Vegetarian Society tarafindan vejetaryen olarak kabul
edilmemektedir.
Pesco-vejetaryen Meyve, sebze, baklagil, yumurta ve siite ilave olarak balik ve
kabuklu deniz {iriinlerini icermektedir.
Vegan Higbir sekilde et (kirmiz1 et, tavuk, deniz riinleri), hayvanlardan
elde edilen bal, siit, yumurta, yogurt, kefir gibi iiriinlerin
tiiketilmedigi ve ayrica yiin, ipek ve deri gibi hayvansal lirlinlerden
elde edilen kiyafetlerin dahi kullanilmadig1 bir vejetaryen tipidir.
Oldukea kat1 sinirlar1 olan bir beslenme tarzina sahip tiirdiir.
Zen macrobiotic Vegan Diet Diyet tahil, sebze, meyve ve baklagilleri icermekte ve bazilar
sadece tahil iiriinleri ile beslenmektedir.
Rawists Et, siit iirtinleri ve yumurta kesinlikle tiiketilmez. Raw veganlar
kahve, cay, alkol ve sigara gibi uyaricilar1 da kullanmazlar.

Kaynak: Sezgin vd., 2023.

» Yeni Nordik Beslenme Modeli

Iskandinav Ulkeleri tarafindan 1980'den itibaren popiilasyonlarinin enerji, makro ve mikro besin
ihtiyaglarin1 karsilayan, farkli yas gruplari i¢in beslenme referans degerlerine odaklanan, diyetin tiim
ogelerini degerlendirerek biitiinciil bir yaklasima sahip Nordik Diyeti gelistirilmistir (Yiiksel ve Ozkul,
2021). Yeni Nordik beslenme modeli tipki Akdeniz beslenme modeli gibi "bitki bazli" beslenme kaliplari

olarak kabul edilir; her ikisi de kirmiz1 ve islenmis et tiiketimi yerine meyve, sebze, tahil (6zellikle tam
-70-



GASTRONOMIDE YENI EGILIMLER VE BESLENME KULTURU

tahillar), baklagiller, kabuklu yemisler ve tohumlarin daha fazla alimim 6nererek bitki kaynaklarindan daha
fazla protein secilmesini dnermektedir. iki beslenme modeli arasindaki dikkate deger en &nemli fark
kullanilan yagdir. Akdeniz beslenme modeli zeytinyagina dayaliyken, Yeni Nordik beslenmede esas olarak

kanola yag1 kullanilir (Krznaric vd., 2021).

Tablo 2. iskandinav Ulkelerinde Yetisen veya Uretilen Gidalar

Kategori Yerel yiyecekler

Meyveler Elma, armut, erik ve kiraz

Yabani meyveler Yaban mersini, bogiirtlen, siyah kus tiziimii, ahududu vb.

Sebzeler Lahana, karnabahar, sogan ve birkac yaprakli sebze

Kok sebzeler Havug, kereviz, yaban havucu, salgam, pancar ve patates

Otlar Kekik, maydanoz, adacayi, dereotu ve kekik

Yabani bitkiler ve | Isirgan otu, kugburnu ve bazi mantar tiirleri

mantarlar

Tam tahil Arpa, cavdar, yulaf, kil¢iksiz bugday ve karabugday

Kuruyemis Findik, ceviz ve kestane

Balik ve deniz iiriinleri Deniz ve g6l baliklari, kabuklular ve yosun

Et ve yumurta Kiimes hayvanlari, sigir eti, kuzu eti, av hayvanlar1 ve kuslar (giftlik
veya yabani {Uriinler ve bunlarin yumurtalar)

Kaynak: (Meltzer vd., 2019)

Yeni Nordik beslenme modeli formiilasyonunda siirdiiriilebilirlige iliskin dort basit husus belirtilmistir

(Mithril vd., 2012):

1. Gida maddelerinin en aza indirmek i¢in yerel olarak yetistirilen gidalara odaklanmak, bu sekilde
tagimaciligin ¢evre iizerindeki olumsuz etkilerini en aza indirmek.

2. Organik gida iiretiminden elde edilen gidalara odaklanmak. Yeni Nordik beslenme modelinde tiim
ogiinler ve diyet bilesenleri minimum diizeyde katki maddesi kullanimiyla temel kriterleri
karsilamalidir.

3. Diyetin bir kismmin kirsal bolgelerden elde edilen gidalardan olusturmaya, biyolojik cesitliligi
tesvik etmeye ve giibre ve pestisitlerin kullanimi en aza indirmeye odaklanmak.

4. Israfi en aza indirmeye ve satin alinan her gidadan yararlanmaya odaklanmak.

» Flexitarian Beslenme Modeli

Flexitarian kelimesi “flexible (esnek)” ve “vegetarian (vejetaryen)” kelimelerinin bir birlesimidir.
Flexitarian diyet kat1 bir vejetaryen diyet olmayip, ara sira ve makul miktarlarda kirmizi veya beyaz et
tiikketimine izin veren bu beslenme modeli Dawn Jackson Blatner tarafindan olusturulmustur (Olgun vd.,
2022). Flexitarian beslenme modelinin tanim1 degiskenlik gdsterebilir. Her 6giinde et yememeye yonelik
bilingli bir karardan, haftada bir giin etten vazgecmeye veya ara sira et burger ile zenginlestirilmis agirlikl
olarak vejetaryen bir beslenmeye kadar her seyi icerebilir (Capper, 2021). Bu nedenle Flexitarian beslenme

modeline yar1 zamanli vejetaryenlik de denilebilmektedir.

% ¢

Flexitarian beslenme modelinde kisiler “yeni baglayanlar”, “ileri diizeyde olanlar” ve “uzmanlar” olarak

smiflandirilirlar. Yeni baglayanlar, haftada alti ila sekiz O6giin etsiz yemek yiyen kisiler olarak
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tanimlanmaktadir. Ileri diizeydeki bir flexitarian ise haftada dokuz ila on dért &giin etsiz yemek yemeye

calisir. Uzman flexitarianlarin hedefi ise haftada on bes ve daha fazla etsiz 6glindiir (Webb, 2021).

Yapilan arastirmalara gore flexitarian diyetin saglik, ideal kilo ve diyabetin dnlenmesi ile ilgili yararlar
sagladig1 ve yirmi yildan fazla bir siiredir bu beslenme modelini uygulayan menopoz sonrasi kadmlarin
flexitarian olmayanlara kiyasla biiylik 6l¢iide daha diisiik glikoz ve daha az insiilin direncine sahip oldugu

goriilmiistlir (Kiyak ve Bayir, 2022).

Etin kismen de olsa ¢ikarildigi flexitarian diyetinde bitki bazli diyetlerde oldugu gibi siirdiiriilebilirlik
baglaminda sera gazi emisyonlarinin azaldigi belirlenmistir. Bunun sonucunda et iriinlerinin degisen
miktarlarda tiiketimine izin veren beslenme modellerinden biri olan Flexitarian diyet hem insan saghigim
hem de gevresel sagligi onemseyen ve buna ek olarak siirdiiriilebilirligi destekleyen bir yasam tarzidir
(Olgun vd., 2022).

Hayvan etini ve iiriinlerini beslenme planindan tamamen ¢ikarmadan g¢evresel sonuglara ulagsmak miimkiin
olabilmektedir. Ruini ve digerlerinin (2015) yapmis olduklar1 analiz sonucunda, et tiiketiminin haftada iki
kez ile smirlandirilarak 16,6 metrekareye kadar 2218 litre su ve 2942 gram karbondioksit kullaniminin

oniine gecilebilmektedir.
BOLUM SONU DEGERLENDIRMESI

Siirdiiriilebilirlik, yasamakta olan ve gelecek nesilleri etkileyen dnemli bir konudur. Insanlar ilgilendiren
pek cok konuyu ilgilendiren bir yasam bigimi haline gelmistir. Gastronomik unsurlar ve beslenme de
siirdiiriilebilirlik akimlarindan etkilenen, ayn1 zamanda siirdiiriilebilir ¢evreyi etkileyen énemli konular
arasindadir. Beslenme ve gastronominin, siirdiiriilebilirlik ekseninde 6zellikle sebze temelli tiikketime
yonelen bir egilim sergiledigi gozlenmektedir. Bu boliimde siirdiiriilebilirlik akimlarini destekleyen ve bu

akimlardan etkilenerek ortaya ¢ikan gastronomi akimlar1 kapsamli bir sekilde ele alinmustir.
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OZET

Gida endiistrisi, diinya niifusunun artmasiyla birlikte artan talebi karsilamaya calisirken ciddi bir gida atig
sorunuyla kars1 karstyadir. FAO verilerine gore, kiiresel gida israfi yilda 1,3 milyar ton civarindadir. Bu
sorun Ozellikle gelismis iilkelerde tiikketim asamasinda, az gelismis iilkelerde ise gida zincirinin erken
asamalarinda meydana gelmektedir. Bu israf, gida giivenligi, ¢evre koruma ve siirdiiriilebilirlik agisindan
ciddi sorunlar dogurmaktadir. Tiirkiye'de kisi basina yilda 93 kilogram yiyecek ¢ope atilmaktadir. Gida
atiklarinin geri doniisiimii ve siirdiiriilebilir kullanimi, ¢evresel ve toplumsal faydalar saglayabilir. Gida
israfinin 6nlenmesi, toplumsal etik sorumluluklar1 beraberinde getirirken, atiklarin yeniden kullanimi ve
geri doniisiimii de 6nemli bir adimdir. Siirdiiriilebilir kalkinma hedeflerine ulagsmak i¢in gida {iretim ve
tiikketim aligkanliklarinin degistirilmesi gerekmektedir. Gida kaybini ve israfin1 6nlemek amaci ile birgok
farkli kurulus tarafindan gida geri kazanim hiyerarsi modelleri gelistirilmistir. Bunlardan birisi de EPA
tarafindan gelistirilen hiyerarsidir. Bu ¢alismada EPA gida geri kazanim hiyerarsisi baglaminda gida israfi,

etkileri ve kurtulma yontemleri ele alinmustir.

Anahtar Kelimeler: Gida Atik Yonetimi, Gida Israfi, Siirdiiriilebilirlik

FOOD WASTE MANAGEMENT ON THE AXIS OF GASTRONOMIC NUTRITION TRENDS

ABSTRACT

The continuous increase in the world's population elevates the demand for food and nutrition resources.
While the food industry aims to make healthy and nutritious food accessible to everyone, it faces a
significant challenge of food waste. According to the Food and Agriculture Organization (FAQ), global
food waste amounts to around 1.3 billion tons annually, with more waste occurring in consumption stages
in developed countries and earlier stages of the food chain in less developed ones. This widespread waste
poses serious issues concerning food security, environmental protection, and sustainability. It's projected
that by 2050, with a world population reaching 9.8 billion, global food production needs to increase by 60%
to meet the growing demand. This growth implies a subsequent increase in food consumption and waste.
Preventing food waste carries societal ethical responsibilities, especially with around 830 million people
suffering from hunger globally while one-third of produced food goes to waste. Moreover, wasted food
threatens environmental, social, and economic sustainability. In Turkey, each person discards around 93
kilograms of food annually. Recycling and sustainable use of food waste can provide both environmental
and societal benefits. Mitigating food waste is critical for achieving sustainable development goals globally.
It involves altering food production and consumption habits, enhancing consumer awareness, and
improving food supply chains' efficiency. Innovative technologies like biogas production, composting, and
food banking offer significant opportunities in waste reduction and reutilization. To prevent food loss and

waste, various organizations have developed food recovery hierarchy models, one of which is developed
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by the EPA. This study discusses food waste, its effects, and disposal methods within the context of the
EPA food recovery hierarchy.

Key Words: Food Waste Management, Food Waste, Sustainability
GIRIS

Diinya niifusunun siirekli artisi, insanlarin gida ve beslenme kaynaklarma olan talebini de giderek
artirmaktadir. Herkese saglikli ve besleyici gidanin ulasilabilir olmasini amaglayan gida endiistrisi, bu talebi
karsilamaya ¢alisirken ciddi bir gida atig1 sorunuyla karsi karstya kalmaktadir. Gida ve Tarim Orgiitii
(FAO) verilerine gore, kiiresel gida israfi yilda 1,3 milyar ton civarindadir. Bu israf, Avrupa ve Kuzey
Amerika gibi gelismis lilkelerde daha ¢ok tiiketim asamasinda, daha az gelismis iilkelerde ise gida zincirinin
daha erken asamalarinda meydana gelmektedir. Gida israfinin bu denli yaygin olmasi, gida giivenligi, gevre
koruma ve stirdiiriilebilirlik agisindan ciddi sorunlar dogurmaktadir. Enerji, kimya, ilag, kozmetik ve gida
gibi gesitli sektorlerde gida atiklarmin biyo-kaynak olarak kullanimi, bu soruna yonelik ¢6ziim Onerileri

arasinda yer almaktadir (Halil, 2020).

2021 yilinda 7,8 milyar olan diinya niifusunun, 2050 yilinda 9,8 milyara ulasacagi ve bu niifus artisini
karsilayabilmek igin kiiresel gida iiretiminin %60 oraninda artmasi gerektigi éngoriilmektedir (Ozdemir,
2024). Bu durum, gida tiiketimi ve israfinin da artacagim gostermektedir. Gida israfinin onlenmesi,
toplumsal etik sorumluluklar1 beraberinde getirmektedir. Diinya genelinde aglik ¢eken yaklasik 830 milyon
insan varken, iiretilen gidanin iigte birinin israf edilmesi biiylik bir ¢eligki olusturmaktadir. Ayrica, israf
edilen gidalarin cevresel, sosyal ve ekonomik siirdiiriilebilirligi ciddi bigimde tehdit ettigi goriilmektedir
(Zival Bilgin ve Ozen, 2021). Tiirkiye'de de gida israfi biiyiik boyutlara ulasmis olup, kisi basina yilda 93
kilogram yiyecek ¢ope atilmaktadir. Bu baglamda, gida atiklarinin geri doniisiimii ve siirdiiriilebilir
kullaniminin saglanmasi hem c¢evresel hem de toplumsal faydalar saglayacaktir (Songiir ve Cakiroglu,

2016).

Gida kaybi ve israfinin 6nlenmesi, diinya genelinde stirdiiriilebilir kalkinma hedeflerinin basarisi igin kritik
bir rol oynamaktadir. Gida iiretim ve tiikketim aligkanliklarinin degistirilmesi, israfin azaltilmasinda énemli
bir etken olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu dogrultuda, tiiketicilerin bilinglendirilmesi ve gida tedarik zincirlerinin
daha verimli hale getirilmesi gerekmektedir. Yenilik¢i teknolojiler ve uygulamalar, gida atiklarinin
azaltilmasinda ve yeniden degerlendirilmesinde 6nemli firsatlar sunmaktadir. Ornegin, biyogaz iiretimi,
kompostlama ve gida bankaciligi gibi yontemler, gida atiklarmin g¢evreye zarar vermeden yeniden
kullanilmasini saglayabilir (Lombardi ve Constantino, 2021). Bu siirecte, hiikiimetler, 6zel sektor ve sivil
toplum kuruluslarinin is birligi i¢inde ¢alismasi, gida israfinin 6nlenmesi ve siirdiiriilebilir bir gelecek insa

edilmesi agisindan biiylik 6nem tasimaktadir.

2021'de Avrupa Birligi'nde (AB) kisi basma yaklagik 131 kilogram (kg) gida atig1 {iretilmistir. Bunlarin
%354°1 hane halk: (kisi bast 70 kg), %46’s1 gida tedarik zincirinin gesitli asamalarinda ortaya ¢ikmistir
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(Eurostat, 2024). Diinya genelinde gida tedarik zincirleri boyunca gida kayiplarinin ve atiklarinin %54'i
islem Oncesi silireclerde (liretim ve hasat sonrasi), %46's1 ise igslem sonrasi siireglerde (isleme, dagitim ve

tilketim) ortaya ¢ikmaktadir (Songiir ve Cakiroglu, 2016).

Gida atiklari, ¢evresel ve ekonomik agidan ciddi sorunlara yol agmaktadir. Cevresel olarak, gida atiklar
azot ve fosfor gibi biyojen dongiilerin bozulmasina, toprak, su ve enerji kaynaklarinin israfina neden
olurken, ayni1 zamanda metan ve CO2 {iretimi yoluyla iklim degisikligine katkida bulunmaktadir (Tekin ve
flyasov, 2017; Okumus, 2020). FAO'ya gore, tiiketilmeyen gidalarin karbon ayak izi yilda 3.3 milyar ton
CO2 olup, bu da ABD ve Cin'den sonra en biiyiik sera gazi emisyonuna neden olmaktadir (Zival1 Bilgin ve
Ozen, 2021). Ekonomik agidan, gida atiklar1 devlet harcamalarini artirarak, ciftcilerin gelirlerini azaltmakta
ve tiiketicilerin daha ¢ok harcamalarina neden olmaktadir (Songiir ve Cakiroglu, 2016). Dolayisiyla gida
atiklar1 salgiladiklar1 gazlarla ¢evreyi olumsuz ydnde etkilerken israf edilen gidanin {iretilmesi igin

katlanilan emek, dogal kaynak ve maddi kaynak gibi unsurlarin da kaybedilmesine neden olur.

Gida atiklar1 yonetimi ve bertarafi, gida tiretimi, islenmesi ve tiilketimi agamalarinda 6énemli bir sorun teskil
etmektedir. Gida atiklari, diizenli atik depolama, yakma, kompostlama ve anaerobik aritma yontemleriyle
bertaraf edilmektedir (Papargyropoulou vd., 2014; Halil, 2020; Ozdemir, 2024). Diizenli atik depolama
sahalar1 metan, koku ve sizint1 gibi ¢evresel sorunlara neden olurken, yakma yontemi atiklar1 azaltarak
enerji lretse de yiiksek karbon emisyonlaria yol agmaktadir. Kompostlama, organik maddelerin aerobik
kosullarda bozulmasiyla giibre iiretimi saglarken, anaerobik aritma biyogaz ve giibre {iretimi i¢in kullanilir.
Ancak her iki yontemde de bazi ¢evresel sorunlar ve teknik zorluklar bulunmaktadir. Gida atiklan ayrica
biyoyakitlar, biyokimyasallar ve biyomateryaller iiretmek i¢in de degerlendirilmektedir. Bu yontemler,

cevresel etkileri azaltmak ve kaynaklar1 verimli kullanmak amaciyla giderek 6nem kazanmaktadir

Gida atiklarinin 6nlenmesi, sosyal, ekonomik ve ¢evresel boyutlarda 6nemli faydalar saglar (WRAP, 2023).
Sosyal olarak, diinya genelinde yeterli yiyecek iiretilmesine ragmen biiyiik bir kismi israf edilmekte, bu da
yetersiz beslenme nedeniyle Sliimler ve hastaliklarla sonuglanmaktadir. Bilingli tiiketim aligkanliklar: ve
paylasim bilinci artirilarak aglik sinirinda yasayan insan sayisi azaltilabilir (Lombardi ve Constantino,
2021). Ekonomik boyutuyla, gida israfinin azaltilmasi, isletmelerin maliyetlerini diigiirmelerine yardimci
olur (Ozdemir, 2024). Tedarik, tasima, hazirlama ve servis maliyetlerinden tasarruf edilmesi miimkiindiir
ve gida bankalarina yapilan bagislar vergi avantajlari saglar (Ceryes vd., 2021). Cevresel olarak ise, gida
iretimi sirasinda gevreye salinan sera gazi emisyonlari, israfin azaltilmasiyla birlikte 6nemli 6l¢iide diiser

ve dogal kaynaklarin korunmasina yardimei olur (Garcia vd., 2016).

Turizm sektoriinde, siirdirilebilir uygulamalari benimseyen isletmeler, maliyet tasarrufu saglarken
cevresel ayak izini de azaltir ve miisteriler ve paydaslar nezdinde olumlu bir itibar kazamir (Ozdemir, 2024).
Ayrica, atilmamis gidalarin bagislanmasi yerel topluluklara fayda saglar ve siirdiiriilebilirlik temali

etkinlikler ve egitim programlar1 gibi yenilik¢i turizm {irlinlerinin gelistirilmesine ilham verir. Gida
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atiklarinin 6nlenmesi hem bireysel tiiketici hem de endiistriyel diizeyde bilingli tiiketim aligkanliklar ve

stirdiiriilebilir atik yonetimi sistemleriyle saglanabilir.
GIDA GERI KAZANIM HIiYERARSISI

Gida israfin1 6nlemek ve atiklarin yeniden kullanilmasini saglamak amagli bir¢ok farkli kurulug tarafindan
cesitli yontemler gelistirilmistir. Bunlardan birisi de Amerika Birlesik Devletleri Cevre Koruma Ajansi
tarafindan gelistirilen Gida Geri Kazanim Hiyerarsisidir. Diger kuruluslar tarafindan gelistirilen hiyerarsi
modellerine benzer sekilde Gida Geri Kazanim Hiyerarsisi de gida israfinin kaynaginda azaltilmasi ile
baslamaktadir. Israfi kaginilmaz gidalarin miimkiin oldugu takdirde diger insanlara bagislanmasi, miimkiin
olmamasi durumunda ise hayvanlarin beslenmesi i¢in kullanilmasi ile devam etmektedir. Sonraki
basamaklarda gesitli endiistriyel amaglarla kullaniminin saglanmasi, kompostolama yontemi ile enerjiye
doniistliriilmesi ve son olarak da bertaraf edilmesi asamalar1 gelmektedir. Dolayisiyla gelistirilen model
oncelikle gida israfindan miimkiin oldugunca kaginmayi, kaginmanin miimkiin olmadigi durumlarda ise
cesitli amaglarla yeniden kullanimini 6zendiren ve en son zorunlu hallerde bertaraf edilmesini 6n goren
hiyerarsik bir model benimsemigtir. Hiyerarsideki farkli seceneklerin 6ncelikli bir siralamaya sahip olmast
(baz1 alternatiflerin digerlerine tercih edilmesi) tartigmali olabilir, ancak nihai amag¢ daha iyi ¢evresel,

ekonomik ve sosyal sonuclara sahip seceneklere dncelik vermektir (Garcia vd., 2016).

Sekil 1: Gida Geri Kazanim Hiyerarsisi

Gida Israf Kaynaklarimin Azaltilmasi

Thtiya¢ Sahibi Insanlar icin Kullanim

Hayvanlarin Beslenmesi I¢in
Kullanimi

Kompostolama

Diizenli
Depolama ve
Yakma

Kaynak: EPA, 2017
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ISRAF EDILEN GIDA KAYNAKLARININ AZALTILMASI

Gida geri kazanim hiyerarsisinin ilk basamagi israf edilen gida miktarmin miimkiin oldugu o6lgiide
azaltilmasidir. Bu agsamada saglanan basar1 sadece imha maliyetlerini degil ayn1 zamanda agir1 satin alma,
is¢ilik ve enerji maliyetleri gibi gida iiretim siirecinden dagitim siirecine kadar olusacak biitiin maliyetleri
(Songiir ve Cakiroglu, 2016) ve bosa harcanan kaynaklar1 engellemesi (Zivali Bilgin ve Ozen, 2021)
bakimindan daha onemlidir. Ne var ki gida atiklarinin tamamen 6nlenmesi miimkiin goriilmedigi gibi
tamami da yeniden kullanima uygun olmayan atiklardan olugsmamaktadir. Dolayisiyla atik olarak
degerlendirilen bazi gidalarin yeniden kullanimi miimkiin olabilir. Yapilan gida atik siniflandirmasinda
gida atiklarmin ti¢ ana baglikta ele alindigi gorilmektedir. Bunlar 6nlenebilir gida atiklari, muhtemelen

Onlenebilir gida atiklar1 ve kaginilmaz gida atiklaridir.

Onlenebilir gida atiklari; israf edilmesi kolaylikla 6nlenebilir gidalar1 igermektedir. Bu tiir gida israflarmin
nedenleri arasinda hazirlik agamasinda asiri israf, yanlis depolama ve kullanim neticesinde olusan israflar
yer almaktadir. Bu sinifta yer alan gida israflarin1 6nleyebilmenin 6n kosulu israf nedeninin belirlenmesidir.
Israfa neden olan durumlar genel olarak ortadan kaldirilabilir durumlar olarak gériilmektedir. Bu nedenlerin

ortadan kaldirilmasi yoluyla gida israfi dnlenmis olur.

Muhtemelen Onlenebilir gida atiklari; yenmez gibi gorinen ama kullanilabilir veya yeniden
degerlendirilebilir gida atiklarmi ifade etmektedir. Ornegin bayatlamis ekmeklerin kruton olarak

kullanilmasi.

Kacinilmaz gida atiklari; insanlar tarafindan tiiketilemeyen ve hayvan yemi, kompost veya anaerobik
sindirim igin kullanilmasi1 gereken yiyecekleri ifade etmektedir. Ornek olarak muz kabuklar1 ve seftali

¢ekirdekleri verilebilir.

Israf edilen gida atiklarinin azaltilmasi i¢in uygulanabilecek birtakim yontemler gelistirilmistir. Bunlar
satin alma ve depolama siire¢lerinden gidanin yeniden kullanimi1 ve gida israfina iligkin bilinglendirme
egitimlerine kadar uzanan uygulamalar ifade etmektedir. Asagida basliklar halinde bu uygulamalara yer

verilmistir.
Gida Satin Alma Politikalar:

Israf edilen gida kaynaklarmi azaltmanin en etkili yollarindan birisi de dogru satin alma politikalar:
gelistirmektir. Yapilan ¢alismalar kalitesiz, gereksiz ve bilingsiz gida satin alimlarinin gida israfini 6nemli
olgiide arttirdign gdstermektedir (Kasavan vd., 2019; Oztiirk vd., 2023). Yanlis satin alma politikalar1 nedeni
ile alinan fazla gidalar heniiz iiretim agsamasina gegmeden bozularak atik haline doniisebilmektedir. Alinan
gidanin depolanma siiresi ve Ozellikleri ile isletmenin sahip oldugu depolama olanaklar1 arasinda bir

uyumun olmasi onemlidir. Satin alma politikalarinin isletmenin depolama olanaklar1 ile alinan gidanin
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Ozellikleri ve Ongoriilen tiiketim siirelerine uygun bir sekilde olusturulmas: gida atiklarmin en aza
indirgenmesinde etkili olabilir. Dolayisiyla benimsenen bilingli ve dogru satin alma politikalar1 gida israfini

biiyiik 6l¢iide olusmadan 6nleyebilir.

Isletmelerin bozulma ve israfi azaltmak igin yonergeler olusturmasi, hedefler belirleyip bunlar siirekli
olarak ol¢iimlemesi basariya ulasmasina katki saglayabilir. Onceki siireclerde fazla alinan gidalarin
belirlenmesi ve siirekli israf edilen gidalarin daha az miktarda satin alinmasinin saglanmasi gida atiklarini
daha olusmadan 6nemli Ol¢iide engelleyebilir. Bu bakimdan ihtiya¢ duyuldugunda ihtiya¢ duyulan

miktarda satin almak gibi tam zamaninda satin almay1 saglayan sistemler gelistirilebilir.

Gida atiklarinin olustugu bir diger asama ise gidalarin hazirlanma siirecidir (Okumus, 2020). Bu asamada
personel tarafindan yapilan gesitli hatalar gidalarin israf edilmesine neden olmaktadir (Ozdemir, 2024).
Ayrica, gida hazirlama silirecinde estetigi arttirmak amaci ile biife siislemesi gibi uygulamalar
(Papargyropoulou, 2019; Kirmizikusak ve Yiicel 2021) gida atiklariin 6nemli boyutlara ulasmasina neden
olmaktadir. Ingiltere’de gergeklestirilen bir arastirma gida atiklarinin %45’inin gida hazirlama asamasinda
ortaya ¢iktigim gostermektedir (WRAP, 2020). Farkl bir arastirmada ise hazirlik asamasinda olusan gida
atiklarinin biiyiik oranda ¢ope atildigi, cok azinin farkli sekillerde yeninden degerlendirildigi belirlenmistir
(Kilinc Sahin ve Bekar, 2018). Dolayisiyla hem biiyiik miktarlarda gida atig1 olusmas1 hem de bu agsamada
olusan atiklarin tekrar kullanilmamasi gida hazirlik agamasii gida israfinin 6nlenmesi bakimimdan 6nemli
hale getirmektedir. Hazirlik siirecinde gida israfin1 azaltmak adina dnceden hazirlanmis gidalarin (6rnegin

dilimlenmis patates) tercih edilmesi gida israfin1 6nemli 6l¢iide azaltabilir.
Uygun Depolama Teknikleri

Gida atiklarinin énemli bir boliimii uygun olmayan sartlarda depolanan iiriinlerin bozulmasi sonucunda
ortaya ¢ikmaktadir (Kilinc Sahin ve Bekar, 2018; Kurt, 2019). ingiltere’de gerceklestirilen bir arastirmaya
gore gida atiklarmin %21’°inin bozulmalardan kaynaklandig1 ortaya ¢ikmistir (WRAP, 2020). Depolama
imkanlarina uygun miktarda iirin satin alinmasi ve alinan iriinlerin uygun sartlarda depolanmasi bu
asamada olusan gida israfin1 onlemek agisindan 6nemlidir. Ayrica dnce eski iiriinlerin kullanimi gibi
yontemlerle de gida israfim azaltmak miimkiindiir. Ayrica tiiketim tarihi yaklasan iirtinlerin indirimli

fiyatlarla satis1 ya da meniilerde kullaniminin saglanmasi gida israfi konusunda faydali bir yaklagim olabilir.
Gidalarin Yeniden Degerlendirilmesi

Gida hijyeni ve giivenligi uygulamalarina uyuldugu siirece artik yiyeceklerin yeniden kullanilmasi hem
maliyetleri hem de gida israfim azaltabilir. Onceki 6giinden kalan gidalarin yeniden kullanilmas igin sok
sogutma ekipmanlar1 kullanilabilir. Fakat biifede bekleyen biitiin gidalara bu islemin uygulanmasi gida
giivenligi agisindan uygun olmayabilir. Dolayisiyla onceki 6giinden kalan gidalarin ayrigtirilarak risk

igermeyen gidalara bu tiir islemler uygulanmali ve sonraki mentilerde tekrar degerlendirilmelidir. Bu agidan
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menil planlamasinda onceki dgiinlerden kalan ve gida giivenligi riski tasgimayan iiriinlere yer verecek
esnekligin saglanmasi basariya ulagmak acisindan onemlidir. Restoranlar iizerine gergeklestirilen bir
calismada gida atiklarinin farkli sekillerde (sos, ¢orba, vb.) sekillerde degerlendirildigi tespit edilmistir
(Cirisoglu ve Akoglu, 2021).

Bu konuda rnek bir ¢aligma Intel sirketinin iki yemekhanesinde gerceklestirilmistir. 12 bin kisiye yemek
servis edilen iki yemekhanede bilgisayarli bir otomasyon sistemi kullanilarak gida atiklarinin takibi
gergeklestirilmistir. Atik gidalarin tiiri ve miktar tespit edildikten sonra sefler bu gidalar1 yeniden
degerlendirmenin farkli yollarini incelediler. Sonug olarak, sebze artiklarini ¢orba ve sos bazinda, bazi
nisastalar1 diger yemeklerde koyulastirici piire yapmak i¢in, kahve istasyonu i¢in hazirlanan siit iirtinlerini
bir tiir ¢orba olan “chowder” yapmak i¢in ve artan meyveleri bir tiir tursu olan “chutney” yapmak i¢in
kulandilar. Bu islemler sonucunda mutfaktaki gida atiklarini %47 oraninda, maliyetleri de %13 oraninda

disiirmeyi basarmislardir (EPA, 2017).
Personel Egitimi

Her ne kadar yoneticiler israf edilen gida miktarini etkileyebilse de gida depolama, diizenleme, hazirlama
ve imha islemleri nihai olarak gida hizmeti personelinin sorumlulugundadir. Ilgili ¢alismalarda hatal
pisirme yontemleri, personelin bilgi ve deneyim eksikliginin 6nemli dl¢lide gida israfina neden oldugu
belirlenmistir (Sezgin ve Ates, 2020). Ayrica personelin gida atiklar1 konusunda farkindalik sahibi
olmamasi da gida israfini arttirmaktadir (Kirmizikusak ve Yiicel, 2021; Cirisoglu ve Akoglu, 2021; Zivah
Bilgin ve Ozen, 2021). Dolayisiyla gida israfi bakimindan personelin iki farkli alanda egitilmesi s6z konusu
olabilir. Bunlardan ilki personelin bilgi, beceri ve deneyimini gelistirmeye doniik mesleki egitimi ifade
ederken digeri personelin gida atiklar1 konusunda bilinglendirilmesini ifade eden farkindalik egitimleridir.
Mesleki bilgi ve deneyim eksikligi gida depolama ve hazirlama siirecinde yapilan hatalarla ve kullanilan
iirlinlerin yanls kullanimi ya da verimli kullanilmamasi neticesinde iiriiniin atik miktarinin artmasi yoluyla
gida israfina neden olmaktadir. Gida atiklar1 konusunda farkindaligin bulunmamasi ise gidalarin yeninden
kullanimi, ayristirilmast gibi asamalarda personelin gerekli davraniglar1 sergileyememesine ve gidamin
yeniden kullanim ihtimalini ortadan kaldirarak gida israfimin artmasina neden olmaktadir. Tlgili
caligmalarda personelin gida atiklar1 konusunda bilinglendirilmesi i¢in egitimlerin diizenlemesi siklikla
onerilen bir durumdur (Kirmizikusak ve Yiicel, 2021). Bu egitimler yalnizca gida israfin1 hazirlik
asamasinda azaltmak i¢in degil ayn1 zamanda gida geri kazanim siirecinin biitliin asamalarinda personelin
daha bilingli davranmasini saglayarak gida israfinin Oniine gecebilir. Bu egitimlerde gida hazirlama
stirecinde israfi en aza indirecek uygulamalara, ortaya ¢ikan atiklarin yeninden degerlendirilmesi igin
kullanilan yontemlere ve yeniden degerlendirilemeyecek gidalarin aynistirilmasma, farkli amaglarla
kullanilacak gida atik tiirlerine ve depolama tekniklerine yer verilmelidir. Ozellikle yiiksek is giicii devir
hizina sahip isletmelerde bu egitimlerin siirekli hale getirilmesi yeni personellerinde bilinglendirilmesi

agisindan olduk¢a dnemlidir. Ayrica gida atiklarinin 6nemli 6lgiide azaltilmasi konusunda basari1 gosteren
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personelin takdir edilmesi ve ddiillendirilmesi de gida israfinin azaltilmasi bakimindan faydali olabilir.

Gida atiklarini azaltmaya doniik egitimlerde deginilecek basliklar asagidaki gibi siralanabilir (EPA, 2017).

» Gidalarin kullanilmadan 6nce bozulmasini engellemek i¢in uygun depolama teknikleri.

» Hazirlik israfin1 ve mutfaga geri gonderilen yiyecekleri azaltmak i¢in yiyeceklerin pisirilmesi ve
hazirlanmasi konusunda egitimler.

» Yanlis hazirlamay1 ve verimsiz iriin kullamimimi azaltmak i¢in personelin bigak becerilerini
gelistirmek amagh egitimler.

» Corba veya sos gibi yiyecekleri tekrar isitirken artik kalmasimi 6nlemek igin parti boyutlarini
belirlemeye doniik egitimler.

» Atik izleme tekniklerine iligkin egitimler.
Tepsi Kullanilmadan Dagitim Yapilmasi

llgili calismalar yemek alm sirasinda miisteriler tarafindan kullamlan tepsilerin miisterileri
yiyebileceklerinden daha fazla yiyecek almaya tesvik ettigini gostermistir (EPA, 2017). Dolayisiyla
Ozellikle agik biife sunumlarindan tepsiler yerine tabaklarin kullanimi gida israfim 6nemli olgiide
azaltabilir. Bu konuda Maine Universitesi tarafindan érnek bir uygulama gergeklestirilmistir. Oncelikle
yemekhanede yemek yiyen kisilere tepsisiz yemek programini tanitarak faydalarini ¢esitli materyallerle
anlatmiglardir. Sonug olarak bir yilda gida atiklari 65 bin pound azalmistir. Buna ek olarak, tiniversite
288,000 galon daha az su kullanmig ve tepsi temizligi ile ilgili enerji ve bulasik deterjani tiiketimi de 6nemli

Olciide diigmiistiir.
Menii Planlama

Yetersiz menii planlamasi gida israfin1 arttiran unsurlardan birisidir (Kilinc Sahin ve Bekar, 2018).
Dolayisiyla meveut duruma ve miisteri taleplerine gore menii planlama gidalarn israfin1 6énemli dlgiide
azaltabilir. Menii planlamanin iki farkli a¢idan gida israfin1 Onleme konusunda katki saglayacag
diisiinebilir. Ilk olarak, depolama siirecindeki gidalarin son tiiketim tarihleri gelmeden kullanimi uygun bir
menil planlama ile gergeklestirilebilir. Bdylece gidalarin tiiketim tarihleri igerisinde tiiketilmesi
saglanabilir. Ikinci olarak, miisterilerin hangi yemekleri mutfaga geri génderdigi ya da yemeden biraktig
belirlenerek bu bilgiler 15181nda menii yeniden planlanabilir. Bu durumda hem gida israfinin 6niine gegilmis
olur hem de miisteri memnuniyeti saglanabilir. Hangi yemeklerin miisteriler tarafindan tiiketilmeden
birakildigini belirlemek igin gida takip sistemi gelistirilebilir. Winnow gibi teknoloji destekli dlgiim ve
ayrigtirma sistemleri gida israfin1 6nemli Slgiide azaltan ¢oziimler sunmaktadir. Bu gibi sistemlerden gida

israfini takip etmek i¢in faydalanilabilir.
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Tabak Boyutlar1 ve Garnitiirler

A’la Carte meniilerde farkli miktarda gida tiiketebilecek miisterilere ayni porsiyonlarda yemek servis
edildigi bilinmektedir. Bununla ilgili bir ¢aligmada ¢ocuk mdiisterilerin tabaklarinda daha fazla artik
birakildig: tespit edilmistir (Kasavan, 2019). Sadece ¢ocuk yetiskin arasinda degil genel itibari ile her
bireyin gida ihtiyacinin farkli miktarda oldugu diistiniilebilir. Bu bakimdan esit porsiyonlar gida israfini
onemli olciide arttirmaktadir (Kilinc Sahin ve Bekar, 2018; Zivali Bilgin ve Ozen, 2021). Ayrica
miisterilere sunulan garnitiirlerinde biiyiik oranda israfa neden oldugu bilinmektedir. Bu baglamda talep
edilmedigi siirece garnitiir servisinin sinirlandirilmasi, ya da 6nce sor sonra servis et mantigiyla hareket
edilmesi ve gida takip sistemi neticesinde biiylik oranda ¢ope gittigi belirlenen gidalarin porsiyonlarinin

kiigiiltiilmesi gibi uygulamalar gida israfin1 6nemli 6l¢iide azaltabilir.
Miisterilerde Farkindalik Olusturma

Miisterilerin tiiketebileceklerinden daha fazla miktarda gida almasi biiylik oranda gida israfina neden
olmaktadir (Ozdemir, 2024). Ozellikle agik biife sistemlerde miisterilerin daha fazla gida aldig1 ve daha
fazla gida atig1 olusturdugu bilinmektedir (Tekin ve Ilyasov, 2017). Bu baglamda miisterilerde farkindalik
olusturacak bilinglendirme ¢alismalarinin yiiriitiilmesi onerilmektedir (Zivali Bilgin ve Ozen, 2021).
Miisterileri yalmizca yiyebilecekleri kadar gida almaya tesvik etmek gida israfinin 6nemli Olgiide
azaltilmasini saglayabilir. Ozellikle acik biife sistemi ile hizmet sunan alanlarda miisterilerin gorebilecegi
sekilde gida israfi konusunda bilinglendirici tabelalar asilabilir. Hatta toplum genelinde bu konuda biling

olusturmak ac¢isindan gida israfi ve 6nemine iliskin egitimleri diizenlenmesi de onerilebilir.

Ornek bir uygulamada California Universitesi agik biife yemek salonlarinda gida israfin1 azaltmak icin “Eat
the World, Save the Earth” adinda bir etkinlik diizenlemistir. Tabaklarini tamamen bitiren 6grencilere seker
hediye edilirken tabaklarinda yemek birakan 6grenciler tabaklarinda kalan gida artiklarini bir kaba siyirmak
durumunda birakildilar. israf edilen gida miktar1 rapor edilerek dgrencilere duyuruldu ve birgok dgrenci
daha once ne kadar gida israf ettiklerini hi¢ diisiinmediklerini belirtti. Dolayisiyla bu etkinlik ile

ogrencilerde farkindalik olusturulmus oldu.
Gida Fazlasin Thtiyac Sahibi Insanlar icin Kullaninm

Yenilebilir gida fazlasinin ihtiyag sahibi insanlar i¢in kullanim1 gida israfin1 6nleme noktasinda en uygun
alternatiftir. Hayir kurumlar1 ve gida bankalariyla yapilan anlagmalar, ihtiya¢ fazlasi gidanin ihtiyag
sahiplerine dagitilmasina yardimci olurlar. Son kullanma tarihinden once satilamayacak gidalar ¢op
kutusuna atilmak yerine bir gida bankalar veya hayir kuruluslari i¢in ayrilabilir. Bu tiir kuruluglar bu hizmet
karsiliginda isletmelerden herhangi bir iicret talebinde bulunmazlar. Gida bagisinda bulunmak igletmelerin
yalnizca atik bertaraf maliyetlerini diigiirmekle kalmaz, ayni zamanda oOnemli vergi avantajlari da

saglayabilir.
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Gidalarin ihtiyag sahiplerine bagislanmasinda gida tiirtine ve dayaniklilik siirelerine dikkat edilmelidir.
Bozulabilir olmayan, yenilebilir ve bozulmamis gidalar bagislanabilir (Garcia vd., 2016). Bozuk ya da
bozulma riski yliksek gidalarin bagislanmasindaki sakincalara dikkat edilmelidir (Ceryes vd., 2021). Bir¢ok
gida tedarik¢isi, bagisladiklart gidalarla ilgili yasal sorumluluk konusunda endiselenmektedir. Fakat
konuyla ilgili yasal mevzuat gida bagiscilarinin da korunmasini saglamaktadir. Hangi iiriinlerin
bagislanabilir olduguna iliskin ayrintili bilgiye hayir kuruluslarindan ve gida bankalarindan ulasilabilir.
Avrupa'da, 24 {ilkede 421 Gida Bankasi ve subesi bulunan Avrupa Gida Bankalar1 Federasyonu, 2018
yilinda 45.700 hayir kurumu ile is birligi yaparak giinliik 4,3 milyon 6giline esdeger 781.000 ton giday1
yeniden dagittigin1 ve 9,3 milyon yoksun insana yardim ettigini bildirmistir (Lombardi ve Constantino,

2021).

Islenmis ya da hazirlanmus fazla gidalarin bagislanmasi dayanikli gidalarin bagislanmasindan farkli bir
operasyon gerektirebilir. Islenerek yemege déniistiiriilmiis gidalarmn muhafazasi ve ihtiyag sahiplerine
dagitimi paketli gidalardan daha zordur. Anlik operasyonlarla kisa bir siire igerisinde tiiketilmesi gerekir.
Bu bakimdan as evleri ve benzeri hayir kuruluslariyla siki koordinasyon dahilinde bu operasyonun
gerceklestirilmesi gidalarin  bozulmadan ihtiyag sahiplerine ulastirilmast bakimindan Onemlidir.
Hazirlanmig fazla gidalarin bazi isletmeler tarafindan kendi personeline sunuldugu da goriilmektedir. Bu
durumda gida israfin1 azaltmak adina kisa siirede bozulabilecek hazir gidalarm tiiketilmesine olanak

saglamaktadir.

Fazla gidalarin insanlara ulastirilmasinda uygulanan bir diger yontem ise gida paylasimidir. Bu kavram,
insanlarin genellikle bilgi iletisim teknolojileri kullanimi yoluyla baglanti kurmasina, etkilesime girmesine
ve yiyecek alisverisinde bulunmasina olanak taniyan paylasim ekonomisinin belirli bir uygulamasina atifta
bulunur (Lombardi ve Constantino, 2021). Bu anlayista paylasim faaliyetleri {ic amaca ayrilmaktadir: para
i¢in, hayir i¢in ve toplum i¢in. ilk grup, érnegin Too Good to Go mobil uygulamasinda oldugu gibi, gida
operatorlerinin (perakendeciler veya iireticiler) tekliflerini yaymlayabildigi ve tiiketicilerin ¢evrimigi satin
alabildigi veya indirimli fiyatlarla iirlinleri rezerve edebildigi web platformlarini veya mobil uygulamalari
kullanan kar amaci giitmeyen kuruluslar1 igerir. ikinci amag, gida isletmecileri ve hayir kurumlarim
birbirine baglamak icin web platformlarim1 kullanan kar amaci giitmeyen kuruluslardan olusmaktadir.
Ugiincii amag, gidanim tiiketicilerden toplandigi ve ayni topluluktaki diger tiiketicilerle iicretsiz olarak
paylasildig1 P2P platformlarini igleten kar amaci giiden ve giitmeyen kuruluglari igerir. Buna 6rek olarak,
tiikketiciler, ¢iftciler, kuruluslar, perakendeciler gibi pek ¢cok paydasin gidalarin israf edilmesini 6nlemek
amaciyla etkilesime girmesini saglayan ve bdylece gida israfina karsi topluluk olusturmay tesvik eden

Alman foodsharing.de toplulugu verilebilir.

Rock and Wrap It Up! (RWU) rock konserlerinden, spor etkinliklerinden, otellerden, kurumsal
toplantilardan, siyasi mitinglerden ve okul kafeteryalarindan arta kalan yiyecek ve diger temel ihtiyac

maddelerinin toplanmasini ve yerel olarak bagislanmasini organize etmektedir. Grup, kuruldugu 1994
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yilindan bu yana 150 miizik grubu, 200 okul ve iiniversite ve 30 spor kuliibi ile is birligi yaparak

milyonlarca insan1 doyurmustur.
Gida Artiklarimin Hayvanlarin Beslenmesi i¢cin Kullanimi

Insan tiiketimine uygun olmayan gidalar i¢in en iyi alternatif, uygun olmasi halinde hayvanlarin
beslenmesidir. Yurt disindaki uygulamalar sadece ¢iftlik hayvanlarini dikkate almaktadir (6rnegin sigir,
koyun, kiimes hayvanlar1 ve balik). Hayvan beslemede kullanilabilmesi i¢in, riinlerin insanlar igin
yenilebilir veya yenemez ancak hayvanlar i¢in yenilebilir olmasi, ambalajsiz veya ambalajindan ayrilabilir
olmasi ve yemek atig1 olmamas1 gerekir. Gida atiklarimi yerel ¢iftgilere (genellikle sadece bitkisel) ve

hayvanlar1 beslemek i¢in kullanan diger kisilere gonderilmektedir.

Barthold, 290 doéniimliik tesisinde 3.800 domuz ve 250 biiyiikbas hayvani beslemek i¢in restoranlardan,
otellerden, okullardan, bakim evlerinden, marketlerden ve hatta biiyiik gida isleyicilerinden gida atiklarini
toplamaktadir. Gida firmalan gida artiklarin1 gondererek tasima ve gida depolama maliyetlerinden tasarruf

ederken Barthold’da hayvanlarini beslemek konusunda tasarruf etmektedir.
Endiistriyel Kullanim ve Kompostlama

Gida atiklarinin engellenemedigi durumlarda atiklarin gilibre ve biyogaza doniistlirebilecek cesitli
yontemler bulunmaktadir (Zivali Bilgin ve Ozen, 2021). Geri doniisiim cabalari tiikkendiginde, anaerobik
¢liriitme gibi enerji geri kazanimi ile gida atiklarinin islenmesi bir sonraki tercih edilen segenektir
(Papargyropoulou vd., 2014). Fritoz yag1 gibi sivi yaglar ve kat1 yaglar biyodizel ve diger tiikketim
mallarinin yapiminda kullanilabilir. Tiirkiye’de atik mutfak yaglarinin devlete teslim edilmesi zorunludur

(Zrval Bilgin ve Ozen, 2021).

Atik kompostlama, organik atiklarin dogaya zararli etkilerini azaltarak, bu atiklar1 verimli bir topraga
dontistiirme siirecidir. Kompost, yapraklar ve besin atiklar1 gibi organik maddelerin dogal yollarla
pargalanarak besleyici bir giibre haline gelmesiyle olusur (Oggusto, 2024). Bu giibre tarimsal amagclarla
kullanilabilir (Ozdemir, 2024). Atik herhangi bir hayvan bazli materyal igeriyorsa veya bu materyalle temas
etmigse, hasaratlar1 ¢ekebileceginden kompostlama kapali kaplarda yapilmalidir (Garcia vd., 2016).

Anaerobik clirlitme, organik atiklarin oksijen yoklugunda mikroorganizmalar tarafindan pargalanarak
biyogaz ve stabilize edilmis kat1 atik olusturdugu bir biyolojik siirectir. Bu yontem, 6zellikle atik su aritimi
ve kat1 atiklarm stabilizasyonu i¢in yaygin olarak kullanilir (Paketaritma, 2024). Anaerobik ciirlitme, bazi
hayvansal yan iiriinler ve biyolojik olarak pargalanamayan ambalajli atiklar diginda her tiirlii gida atigina
uygulanabilir (Garcia vd., 2016). Anaerobik ciiriitme, kompleks bir siirectir ve genellikle dinamik

modellerle incelenir. Bu siireg, enerji liretimi ve atik yonetimi konularinda siirdiiriilebilir bir ¢6ziim sunar.
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Diizenli Atik Depolama ve Yakma

Son olarak, diger tiim sec¢enekler tiikkendikten sonra geriye kalan kacinilmaz gida atig1 kisminin yonetimi
i¢in en uygun segenek diizenli depolama sahasinda bertaraftir (Papargyropoulou vd., 2014). Diizenli atik
depolama metan gazi salinimi, koku ve sizint1 gibi bir takim sosyal, ¢evresel ve hijyen sorunlarina neden
oldugundan dolay1 ¢ok fazla Onerilmemektedir (Halil, 2020). Yakma yonteminde ise karbon salinimi

yiiksek olabilir.

Diizenli atik depolama alanlari, atiklarin ¢evreye zarar vermeden giivenli bir sekilde depolanmasi igin
tasarlanmis tesislerdir. Bu alanlarda atiklarin depolanmasi, ¢evresel etkilerin minimize edilmesi amaciyla
belirli yonetmelikler ve standartlar ¢er¢evesinde yapilir. Tirkiye'de bu alanlar, Cevre ve Sehircilik
Bakanlig1 tarafindan diizenlenir ve denetlenir. Depolama alanlarmin sayisi, ylizey alani ve depolanan atik
miktar1 yonetmeliklerle belirlenir. Atik yakma islemleri, atiklarin yiiksek sicakliklarda yakilarak
hacimlerinin azaltilmasi ve enerji geri kazaniminin saglanmasi amaciyla yapilir. Yakma tesislerinde,
atiklarin kontrollii bir sekilde yakilmasi sonucunda enerji elde edilirken ayni1 zamanda zararli bilesenlerin
atmosfere salimim1 minimize edilir. Bu tesislerde atiklar genellikle 6zel olarak tasarlanmis firinlarda yakilir

ve elde edilen enerji elektrik veya 1s1 enerjisine donustiiriilir.

Diizenli depolama yiiksek bir ¢evresel etkiye sahiptir, ekonomik ve sosyal sonuglari da olumsuzdur. Enerji
geri kazanimi olmadan yapilan aritma da ayni sekilde ¢evreye zarar verir, ancak ekonomik ve sosyal
sonuglar1 genellikle daha az olumsuzdur. Her iki durumda da gida atiklarini yonetmek i¢in kullanilabilecek
daha siirdiiriilebilir yonetim uygulamalar1 her zaman mevcuttur; hatta bu iki alternatif, niteligine

bakilmaksizin her tiir gida atig1 i¢in potansiyel olarak kullanilabilir (Garcia vd., 2016).
BOLUM SONU DEGERLENDIRMESI

Gida israfi ve atiklar, cagimiz beslenme kaynaklarinin etkin kullanimi konusunda en 6nemli sorunlar olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Kaynaklarn siirdiiriilebilirligini de olumsuz etkileyen bu durum c¢esitli
degiskenlerin etkisi ile olusmaktadir. Insanlarin cocukluk ¢cagindan itibaren bu konuda egitilip bilingli birey
olarak yetistirilmesi, glinlimiiz ve gelecek nesillerin kaynaklarinin etkin kullanimi i¢in énemli konularin
basinda gelmektedir. Ayni zamanda atik yonetimi konusunda alinabilecek dnlemler ve uygulamalar ile gida

israfinin kayda deger olgiilerde azaltilabilecegi ongoriilmektedir.
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OZET

Gunilimiizde, beslenme bilimi ve saglik arasmdaki iliskiyi anlamak giderek karmasik hale gelmektedir.
Gliiten, son yillarda saglik ve beslenme alaninda en fazla tartisilan konulardan biri haline gelmistir. Pek
¢ok insan i¢in gliiten igeren gidalarin tiikketimi bazi saglik sorunlarina yol acabilirken, digerleri i¢in gliiten

icermeyen bir diyetin gerekliligi lizerine ciddi bir tartisma baglamustir.

Bu boliim, gliitenin saglik tizerindeki etkilerini anlamak ve gliiten igermeyen bir beslenme tarzina gegis
yapmak isteyen okuyuculara rehberlik etmek amaciyla tasarlanmistir. Gliiten, bugday, arpa ve ¢avdarda
bulunan bir protein bilesenidir ve bazi insanlar i¢in sindirimi zorlayici veya rahatsizlik verici olabilir. Bu
boliim, gliitenin ne oldugunu, hangi gidalarda bulundugunu ve gliiten icermeyen bir diyetin nasil saglik

tizerinde olumlu etkiler saglayabilecegini detaylh bir sekilde ele almaktadir.
Anahtar Kelimeler: Gliiten, Colyak, Beslenme

GLUTEN-FREE NUTRITION
ABSTRACT

Today, understanding the relationship between nutrition science and health is becoming increasingly
complex. Gluten has become one of the most discussed topics in health and nutrition in recent years. While
for many people the consumption of gluten-containing foods can lead to some health problems, for others

a serious debate has begun over the necessity of a gluten-free diet.

This section of book is designed to understand the effects of gluten on health and to guide readers who want
to switch to a gluten-free diet. Gluten is a protein component found in wheat, barley, and rye that can be
difficult or uncomfortable to digest for some people. This book will discuss in detail what gluten is, what

foods it is found in, and how a gluten-free diet can have positive effects on health.

Keywords: Gluten, Celiac, Nutrition
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GIRIS

Gastronomi, yemek kiiltlirliniin inceliklerini ve
lezzetlerini kesfetmeye yoOnelik bir sanat ve
bilimdir. Yemekler, farkli kiiltiirlerin ve bolgelerin
tarihini, geleneklerini ve cografyalarini yansitan
onemli bir pargasidir. Ancak son yillarda, 6zellikle
saglik ve diyet bilincinin artmasiyla, gastronomi
diinyas: gliiten ile olan iligkisine daha fazla dikkat

etmeye baglamistir.

Gliiten; bugday, arpa ve ¢avdar gibi tahillarda bulunan bir protein karisimidir. Cogu insan gliiteni tolere
edebilir ve sindirebilir. Ancak bazi insanlar gliiten intoleransi veya ¢olyak hastaligi nedeniyle gliiten igeren
yiyeceklere karsi hassasiyet gelistirebilir. Colyak hastaligi, viicudun gliiteni sindiremedigi otoimmiin bir
hastaliktir. Bugday, arpa, ¢avdar gibi gliiten iceren yiyeceklerin tiiketimi bagirsak hasarina neden olabilir.
Bu hastalik, hayatimizi ve diyetimizi derinden etkileyebilir. Ancak dogru bilgi ve uygun bir yaklagim ile

¢olyak hastalarmin saglikli ve tatmin edici bir yasam stirmeleri miimkiindiir.

Gastronomi, gliiten intoleransi veya ¢olyak hastaligi olan kisilerin ihtiyaglarimi karsilamak igin ¢esitli
alternatifler sunmaktadir. Gliiten icermeyen tahillar, gliiten iceren tahillarin yerine kullanilabilir. Bugday
yerine piring unu, misir unu, patates unu veya diger gliiten icermeyen unlar kullanilabilir. Bu sekilde, gliiten

intoleransi olan bireylerin de lezzetli ve saglikli yiyecekler yiyebilmesi saglanir.

Diinya bugday tiikketim ortalamalarina bakildiginda Tiirkiye’nin st siralarda yer alan bir {ilke oldugu
goriilmektedir. Bu durum, gliitenin insan viicudu tizerindeki etkilerini incelemek ve anlamak i¢in biiyiik bir

arastirma alani1 olusturmustur.

Gastronomi alaninda yapilan arastirmalar ve gliiten intoleransi konusundaki farkindalik, insanlarin gliiten
icermeyen diyetlerle lezzetli yemekler yapmasini ve zengin bir gastronomi deneyimi yasamasini
saglamistir. Glitensiz ekmek, makarna, tatlilar ve diger yiyecekler artik daha yaygm olarak
bulunabilmektedir. Ayrica, geleneksel tarifler gliiten intoleransi olan kisiler i¢in uyarlanmis versiyonlariyla

sunulabilmektedir.

Ayrica, restoranlar ve gida isletmeleri, gliiten intoleransi veya ¢olyak hastaligi olan miisterilerine 6zel
meniiler veya isaretlemeler sunarak onlar bilgilendirebilir. Bu sekilde, gliiten icermeyen veya gliiteni

azaltilmig yiyecekleri segmelerini saglar ve onlara giivenli bir gastronomi deneyimi sunar.

Sonug olarak gastronomi ve gliiten, yiyeceklerin hazirlanmasi ve sunumuyla ilgilenen bir¢ok insan i¢in
onemli konulardir. Gastronomi, gliiten intolerans1 veya ¢olyak hastalig1 olan insanlarin ihtiyaclaria uygun
secenekler sunarak, onlara gilivenli ve lezzetli bir deneyim sunabilir. Bu sayede, herkesin ¢esitli ve keyifli

bir gastronomi deneyimi yagayabilmesi miimkiin olur.
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Unutulmamalidir ki ¢dlyak hastaligi teshisi konuldugunda hayatimzda bazi degisiklikler yapmaniz
gerekebilir. Colyak hastaligi tanis1 konulduktan sonra hastalik olmaktan ¢ikarak bir yasam bi¢imi haline

gelmektedir.
OTOIMMUN HASTALIKLARIN COLYAK iLE OLAN BAGLANTISI

Otoimmiinite aslinda bagisiklik sistemi demektir. Insan viicudunda bagisiklik sistemi bazi durumlarda
protein yapilarim1 algilayamaz ve protein yapilarini zararli olarak diisiinerek bunlara karsi savunma
mekanizmasi gelistirir. Boyle durumlarda bu yapilara karsi antikor gonderir. Fakat viicutta zararli bir
protein yapisi olmamasina kargin antikor génderilerek bunlarla savasilmasi durumunda viicut aslinda kendi
0z dokularina kars1 savunma gelistirmis olur ve bu durumda ise kendi viicuduna zarar verir. Antikorlarin
gereksiz yere miicadele etmesi ve viicuda zarar vermesinden dolay1 bu hasarin olustugu bdlgeye gore cesitli

otoimmiin rahatsizliklar ortaya ¢cikmaktadir (Lebwohl ve ark., 2015).

Tablo 1: Antikorlarin viicutta olusturdugu rahatsizliklar

Ince bagirsaga saldirdig COLYAK
durumlarda
Tiroide saldirilds HASIMATO
. iroide saldirildig
Antikorlarin Juramlarda ya da
GRAVES
Sinirlere saldirdigi
durumlarda MS

Colyak bir ince bagirsak hastalig1 olarak gegmemektedir. Colyak bir bagisiklik sistemi sorunudur. Ozellikle

giliniimiizde otoimmiin hastaliklarin artmasinda asagidaki su sebepleri gosterebiliriz (Glines, 2022).

e Paketli gidalarm tiiketiminde olan artis,

e  Giinliik hayatta maruz kaldigimiz agir metaller ve kimyasallar,
e Yasam stresi,

e Uyku problemleri ve uyku diizensizlikleri,

e Sportif faaliyetlerde azalma ve hareketsizlik,

e Sosyal hayatta yasanilan uyumsuzluk ve yalmzlik (Oz¢ift¢i-Ertugral, 2019).

Colyak hastalarinda otoimmiin hastaliklar 2-3 kat daha fazladir. C6lyak hastaligina eslik eden otoimmiin
hastaliklar arasinda Tipl diyabet, Tiroit hastaliklari, Raynaud sendromu, Turner sendromu, Karaciger
hastaliklar1 ve Adisson hastaligi gibi hastalik tiirlerinin goriilme riskleri fazladir. Bu sebepten ¢olyak
hastaliginin erken tanisi ¢ok onemlidir. Colyak tanisi alan hastalarda tiroit bozuklugu olup olmadigi

degerlendirilmeli ve mutlaka izlenmelidir (Colyak, 2017).
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Colyak, yetiskinlik ve yaslilik donemi dahil olmak {izere, her yasta ortaya cikabilecek bir
hastaliktir. Colyak hastalarinin sayisinin diinyada 70 milyon civarinda, lilkemizde ise 800 bin

civarinda oldugu diisiiniilmektedir (Demir ve Kiling, 2016).

Giiniimilizde ¢olyak hastaliginin tedavisinde yapilacak en Onemli unsur, beslenmelerinde gliitenden
miimkiin oldugunca uzak durmak zorunda olmalaridir. Tiirk Gida Kodeksi Yonetmeligine gore “Gliitensiz
Gidalar Tebligi”; gliiten miktarina gore gidalari; gliiteni azaltilmis (200mg/kg) ve gliitensiz (20 mg/ kg)
olarak belirtmistir (Anonim, 2011).

TARIHSEL SURECTE COLYAK HASTALIGI

Colyak hastaligina dair ilk belirtiler ve gézlemler, antik ¢aglardan beri bilinmektedir. Eski Yunan ve Roma
donemlerinde, bugday tiiketen bazi insanlarin sindirim sorunlar1 yasadigi ve ciddi semptomlar gelistirdigi

=~

kaydedilmistir. O donemde bu semptomlar “bugday hastalig1” olarak adlandirilmistir.

Colyak hastaliginin modern tanimi ve anlayisi ise 19. yiizyilda yapilan arastirmalarla baslamistir. italyan
doktor Dr. Samuel Gee, 1888 yilinda ¢ocuklarda bugday tiiketimine bagli olarak ortaya ¢ikan kronik ishal,
kilo kaybi1 ve beslenme bozuklugunu tanimlayan ilk kisidir. Gee, hastalig1 “koiliyaki” olarak adlandirmistir.
20. yiizyilin baslarinda, Hollandali pediatrik hekim Dr. Willem Dicke, bugday proteini gliitenin ¢dlyak

hastaliginin nedeni oldugunu kesfetmistir.

1980’1lerde, ¢Olyak hastaligi i¢in kan testleri gelistirilmistir. Bu testler, ¢dlyak hastaliginin teshisini
kolaylastirmis ve dogrulugunu artirmistir. 1986 yilinda bu hastaligin bir genetik ile ilgili oldugu
bildirilmistir (Ozgiftci-Ertugral, 2019).

COLYAK’IN BAS DUSMANI OLAN GLUTEN NEDIR?

Tablo 2: Bugdaym Bileseni

Nisasta
| 0/ &) Albiimin /
760-70 Globiilin
Protein %10-15
g %8-15
g Gliiten Gliadin Glitenin
f‘; Nem %85-90 %50 %50
z %]10-15
=
=Y
E i Lipid
%1-2
Kiil
%4

Kaynak: Biesiekierski, 2017
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Gliiten, aslen bugday zarinda bulunan bir proteindir. Gliitenin ve gliadin adli iki aminoasitten olusur.
Tahilda bulunan proteinler, tohum kismindaki endospermde nisasta ile beraber bulunmaktadir. Bugdayin
igerisinde 30 tiir protein vardir ve bunlardan sadece iki tanesi gliitenin ve gliadin, su ile etkilesime

girdiklerinde gliiten ad1 verilen esnek maddeyi olusturmaktadirlar (Wieser, 2007).

Sekil 1: Bugday Tanesi

_ e
2 g\i"‘?e% 1
Bue B . 2
“. Endosperm
W A
Ruseym
(Bugday 6zi1)

Kaynak: URL-1

Gliiten insan yasaminda karsilasilabilecek birgok tiriiniin igeriginde bulunmaktadir. Bu iiriinler sadece besin
kaynaklarindan ibaret olmamakla birlikte yasamimiz ile ilgili etkilesimde bulundugumuz birgok iiriinde de
bulunan bir proteindir. Bu iirtinler; tahillar (bugday, arpa, ¢avdar, irmik, yulaf, horasan bugday1 arpa, gernik
bugdayi ve siyez bugday1), 6n ambalajli tiriinler (dondurulmus gidalar, sosis, pasta, et terbiye soslari, kek,
sal¢a soslari, cipsler, galeta unu, hot dog, kahve ve ¢ay), cesni ve baharatlar (hardal, tursu, soya sosu,
mayonez, ketcap ve kori sosu), diger gidalar (krema, bugday kaynakli dekstrin, bira, oksiiriik pastili,
sekerleme ve cikolata surubu), medikal/kozmetik iiriinleri ve digerleri (ruj, pullar, dudak balmi, banyo
tuzlari, glines losyonu, bebek pudrasi, dis macunu, evcil hayvan mamalari, oyun hamurlari ve boyalar) ve
ozellikle yapigtiricilarin, folyolarin, yenilebilir kaplamalarin ve deterjan gibi {iriinlerin tiretiminde

kullanilmaktadir (Hlywiak, 2008; Koehler ve vd. 2014).

Gliiten icerme konusunda riskli sayilabilecek tiriinler arasinda ise aromali yiyecekler, lezzet
vericiler, krem peynir, renklendiriciler, hazir ¢corbalar, kalinlastiricilar, salata soslari, kremali yiyecekler,

kahvaltilik gevrekler, malt ve malt sirkesi ile sos ve suruplar yer almaktadir (Hlywiak, 2008).
COLYAK HASTALIGIN BELIRTiSi OLABILECEK SEMPTOMLAR NELERDIR?

e Karin bolgesinde siskinlik

e Viicutta kilo kayb1

e Mide bulantis1 veya kusma

e Emilime bagli olarak vitamin ve mineral eksikligi
e (Gaz problemi sorunlari

e Ishal veya kabizlik
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e Karinda siddetli sanci

e Genel halsizlik

e Beyin sisi olarak bilinen biligsel islev zorlanmalari
e Ogzellikle gocuklarda gelisim gerilikleri

o Kemik erimesi

e Demir eksikligi bagli anemi

e Vitamin eksikliklerine bagl ¢esitli yan hastaliklar (Kuloglu, 2014).
HANGI UNLARDA GLUTEN YOKTUR?

Tablo 3: Gliitensiz Unlar Listesi

Misir H Piring |

Patates H Sorgum |

Grecka (Karabugday) H Kinoa |

= Mercimek H Tapyoka |
E Badem H Ceviz |
5 Hindistan Cevizi H Findik ]
;g Keten Tohumu H Nohut |
O Teff H Keciboynuzu |
Fasulye H soya |

Kestane H Bezelye |

Bakla H Dari |

Kaynak: Wefood, 2023
GLUTENSIZ DIiYET NE ANLAMA GELIR?

Bu diyetin temel mantig1, iceriginde gliiten igceren her tiirlii gidanin kisinin beslenmesinden ¢ikartilmasidir.
Eger ¢olyak teshisi konulduysa bu evreden sonra tedavi siireci kisinin kendi elindedir. Omriiniiziin geri
kalan kisminda beslenmenizde iceriginde her tiirlii gliiten igeren besinleri ¢ikartarak saglikli bir sekilde

yasaminizi devam ettirmeniz miimkiindiir (Catassi vd., 2005).

GLUTENSZ DIVET

Kaynak: URL-2
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Gliitensiz diyet yapan kisiler, yagamlarinda gliiten olmamasindan dolay1 diger besinleri tiiketmelerinde
higbir sakinca olmadigi gibi sosyal yasamlarindan da bir sey kaybetmeden hayatlarini devam ettirebilirler.
Bundan dolay1 gliitensiz beslenme bir yasam bi¢imi haline getirildiginde hayatlarini bu beslenme tarzi

tizerine kurarak sekillendirebilirler (Yiiriik, 2020).

Gliiten tahil gurubu olan bugday, ¢avdar ve arpa gibi besinlerde bulunmaktadir. Bir tahil grubu olan yulaf
ise arafta kalmis bir besin maddesidir. Ciinkii yulaf, islenme asamasinda gliitenli bir tahil tiirii ile birlikte
islenmesi durumunda capraz bulagsmadan dolayr bu iiretimden c¢ikan yulafta gliitenli olarak kabul
edilmektedir. Fakat islenme evresinde sadece yulaf olarak yetistirilip islenmesi durumunda gliitensiz olarak
kabul edilmektedir. Bu sebeplerden dolayr market raflarinda gliitenli yulaf {irtinleri bulundugu gibi

gliitensiz yulaf iiriinleri de bulunmaktadir (Yiiriik, 2020).

Colyak hastaliginin tedavisi i¢in oncelikle gliitensiz diyet kavraminin ¢dlyak hastasi kisi tarafindan iyi
bilinmesi gerekmektedir. Diyete baslanilmasiyla 24 saatte klinik bulgular diizelir, istah agilir, birkag ayda
kilo alimi olur, 3-14 giin i¢inde bagirsak mukozasinda hasarin ilerlemesi onlenir ve ¢ocuklarda 3-6 ay,
yetigkinlerde 1-2 yil siireyle tamamen iyilesmesi ve emilimin baglamasi gerceklesir. Ayrica enerjiyi
artirmak icin bebeklerde mamalara, ¢ocuk ve yetiskinlerde yemeklere orta zincirli yag asitleri eklenebilir

(Colyak, 2017).

Bilimsel bir tedavisi olmayan ¢olyak hastaliginin viicuttaki yogunlugunu azalmak i¢in beslenmede 6nemli
teknik bilgiler kullanilabilir. Buna 6rnek verecek olursak bagirsagi iyilestiren en 6nemli seylerden bir tanesi
ilikli kemik suyu tiikketmektir. Bagirsak florasi i¢in ¢ok faydali olmakla birlikte iyilesme siirecine de olumlu
katki saglamaktadir. Fermente gidalar viicutta iyi bakterileri dogal yollardan arttirmak ic¢in harika bir
secenektir. Bu sayede bagisiklik sisteminin kendisine saldirma gldiisiinii sakinlestirerek sagligin
devamliligi konusunda 6nemli bir destek saglayacaktir. Colyak hastalarinda emilim problemi yiiziinden
sikca goriilen vitamin eksiklikleri sebebiyle D, B12, magnezyum, potasyum, demir gibi vitamin ve

mineralleri takviye olarak almalar1 gerekebilmektedir (Giines, 2022).

Pazar piyasasinda mevcut olan gliitensiz un ¢esitleri arasinda; misir unu, kinoa unu, karabugday unu, piring
unu, hindistan cevizi unu, patates unu, amaranth unu, mercimek unu, badem unu, nohut unu, kestane unu,

teff unu, keciboynuzu unu gibi unlar yer almaktadir (Hlywiak, 2008).
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GLUTENSIZ DIYETTE OGUN ONERILERI NELERDIR?

Tablo 4: Gliitensiz Kahvalt1 Secenekleri

_|Gliiten igermeyen unlar ile yapilan kek, yarim yagl siit ve
dilimli ¢esitli meyveler

Varsa ev yogurdu ile karistirilmis gliitensiz gevrek
iiriinleri, yogurt yoksa siit ile karigtirilmig olabilir.
Yaninda portakal suyu

Haslanmis yumurta, gliiten icermeyen ekmek
ve yarim yagl siit

Gliitensiz Kahvalti
icin Secenekler

|| Gliiten icermeyen undan yapilan simit veya ekmek, yag
orani diisiik peynir ve dilimli ¢esitli meyveler

Kaynak: Kaya, 2021

Tablo 5: Gliitensiz Oglen ve Aksam Yemegi Secenekleri

Yaninda salatasi olan 1zgara et yemegi, piring, kinoa veya
gliitensiz iiriinlerden yapilan bir pilav

Cesitli sebzeler, yag orani diigiik peynir ve iceriginde et ile
garnitiirlenmis gliitensiz makarna

— Sebze yemegi ve yaninda gliitensiz ekmek

Gliitensiz 6glen ve aksam
Yemegi icin secenekler
|

=1 Gliitensiz undan yapilmis olan pizza ve yaninda meyve suyu

Kaynak: Kaya, 2021

-114-



GASTRONOMIDE YENI EGILIMLER VE BESLENME KULTURU

Tablo 6: Aperatif Yiyecekler Segenekleri

— Siitlii tath tiirli ve yanina dilimli ¢esitli meyveler

=

§ = — Igeriginde meyve ile zenginlestirilmis yogurt

2

E £ |

2_3 — Yag orani diisiik olan peynir ile birlikte gliiten icermeye kraker
— Yag orani diisiik siit ve yaninda kuru meyveler

Kaynak: Kaya, 2021

GLUTENSIZ BESLENME NE KADAR SAGLIKLI?

Giliniimiizde gliitensiz beslenme insanlar arasinda oldukg¢a popiiler hale gelmistir. Colyak rahatsizlig1 veya
gliiten intolerans1 var ise gliitensiz beslenme yapmak insanlar i¢in sagliklarinin devami konusunda
onemlidir. Fakat her hangi bir gliiten ile ilgili bir rahatsizlik yoksa beslenme yapisindan zayiflamak mantig

ile gliiteni ¢ikarmak dogru degildir (Patel ve Lacy, 2017).

Gliiten intoleransinin viicutta baslica etkilerinden bir tanesi sigkinlik ve 6dem olmasidir. Gliiten tiiketimi
birakildiginda da, bu 6demin inmesi viicutta ilk etapta gozle goriiniir bir kilo kaybina neden olmaktadir. Bu
duruma bagli olarak birgok insanda gliitensiz beslenince zayiflayacagi inanci olusmustur. Durum bu sekilde
olunca insanlar gliitensiz ekmek, pasta, borek gibi yiyeceklere yonelmeye baslamistir. Fakat siire¢ sonunda

basarisiz olundugu gézlenmistir (Bulka, et al., 2017).

Gliitensiz diyet yapan kisiler diyetlerinde islenmis gidalari, bugday, arpa, ¢avdar, makarna, yulaf ezmesi,
musir gevregi, hazir ¢orbalari, hazir gidalari, hamur islerini, biskiivileri, cips, pizza, pasta, kek ve bira gibi
mayali alkollii igecekleri tiiketmemelidirler. Colyak hastalarinin bu diyeti uygulamalari ve bunu bir yagam
bi¢imi haline getirmeleri onlarin sagligi i¢in dnemlidir. Ama herhangi bir gliiten rahatsizlig1 olmayan kisiler

i¢cin bu diyeti uygulamak onlarin saglig1 i¢in gerekli degildir (Bulka, et al., 2017).
Peki, gliiten hassasiyeti olmayan kisiler i¢in bu diyeti uygulamak neden sagliksizdir?

Daha 6ncede belirttigimiz gibi 6zellikle son donemlerde fazla kilolarindan kurtulmak igin bazi kisilerin
¢olyak hastasi olmamasina ragmen gliitensiz diyet yaptiklar1 gozlenmistir. Bu durumda verilen kilolar
aslinda o dénemde gliiten diyetinden dolay1 degil tahil tiirii sagliksiz {irlinlerin yerine daha iyi alternatifler

tiikkettikleri i¢indir (Saturni, et al., 2010).

e (litensiz yapilan diyette gidalardan alman lif alimimin azalmasindan dolay1 bagirsak florasinin

bozulmasina yol agmaktadir.
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e liitensiz yapilan diyette viicut igin yararli karbonhidrat tiiketimi azaldigindan dolay1 yagdan gelen
enerjide artis olmaktadir. Bu durumda ilerleyen siireglerde kilo alinmasina, insiilin direncinde artisa ve
metabolik sendromlara yol agmaktadir.

e (Gliitensiz diyetlerde viicut i¢in yararl olan pek ¢ok vitamin ve minerallerden yetersiz beslenildigi igin
demir, magnezyum, ¢inko ve B grubu vitaminlerinin eksikliklerine yol agmaktadir.

e  Tam tahilli {irtinlerin beslenme ve saglik agisindan 6nemli oldugu bilinmektedir. Gliiten diyetinde tahil
tilketilmemesine bagli olarak kalp hastaligi riski artmakta ve diyabet hastalifi olma riski ortaya
¢ikmaktadir.

Insanlarin bilingsiz bir sekilde gliitensiz beslenmeye yonlenmesinden dolay ticari firmalar tarafindan da
gliitensiz gida {iretiminde artis olmustur. Buna bagli olarak biiylik marketlerin hepsinde gliitensiz reyon

koseleri olusturulmustur (Sculpture, 2023).

Gliitensiz gida ile beslenmek popilerlestikce, gliitensiz gida iiretimi de artmugstir. Neredeyse her

siipermarkette gliitensiz gida reyonunu goriilmeye baslanmaistir.

Insanlar arasinda konusulan “¢olyak hastas1 gliitenli iiriin tiikettiginde bir sey olmuyormus, rahatsiz
olmuyormus” gibi sozlere itibar edilmemelidir. Her insanin viicudunda verdigi tepki ayni olmayabilir.
Gliitenli Uriin tiiketimi yapan ¢6lyakli hastada ilerleyen donemlerde daha farkli saglik problemleri de
gozlenebilmektedir. Bazi ailelerin ¢6lyak hastast ¢ocuklarini odiillendirmek igin verdikleri gliitenli

yiyecekler, ¢cocuklara yaptiklari en biiyiik kotiiliiktiir aslinda ama farkinda degillerdir.

Sonug olarak tek basina gliitenli beslenme saglik acisinda bir katkis1 olmadig1 gibi, gliitensiz beslenmede
sadece gliiten rahatsizlig1 olan kisiler i¢in ¢ok dnemlidir ve onlarin sagliklarinin devami igin yapilmasi
gereken en 6nemli ve tek tedavi yontemidir diyebiliriz. Ancak, herhangi bir saglik sorunu yoksa gliitensiz

beslenmek gerekli degildir, uzun vadede saglik sorunlarina yol agabilir (Patel ve Lacy, 2017).
Gliitenin tek bagina tiikketilmesi de sagliga yapilan 6nemli bir yatirnim degildir.

Gliiten eksikligi kimseyi hasta etmez...

-116-



GASTRONOMIDE YENI EGILIMLER VE BESLENME KULTURU

BESIN GRUPLARI VE GLUTEN ILISKISi

Tablo 7: Besin Gruplar1 ve Gliiten Iliskisi

Bu besin grubu
Et, Balik Ve Yumurta HUED e,
. hazirlama
Siit Uriinleri agsamasinda capraz
Sebzeler bulas olmadan ve
e iirlin hazirlama
. Meyveler stireglerinde gluten
Besn} Gl‘l!p.lal:l ve | Kuru Baklagiller igeren bir besin
Gliiten Iliskisi Yaglar maddesi i¢ine
konulmamigsa
tiikketikebilir.
Bu besin grubu
- Tahillar gliiten igerir. Sadece
gliitensiz tahil
gurubu tiiketilebilir.

Besin gruplarina baktigimizda tahillar grubu haricinde gliiten olmadigimmi goriinmektedir. Fakat bu
gruplarda da yapim asamasinda capraz bulasa cok dikkat edilmesi gerekmektedir. Aksi halde yapilan

iirlinde gliiten olusabilir. Capraz bulas ile ilgili detayl bilgi bir sonraki baslikta verilmistir.

Tahil gurubu {irtinlerden de igeriginde gliiten bulunmayan tirtinlerin tiiketilmesinden herhangi bir sorun
teskil edilmemektedir. Bu triinleri listesi de Tablo 3’ te verilmistir. Gliitensiz tahil gurunu ile de {irlin

yapiminda ¢apraz bulas konusuna dikkat edilmesi gerekmektedir.

CAPRAZ BULASMA NEDIR?

Besinlerde capraz bulagma bakteri veya diger
mikroorganizmalarin bir besin maddesinden diger
besin maddesine gegmesi olarak
tamimlanmaktadir. Capraz bulasmanin meydana

gelmesi ayn1 zamanda kimyasallarda, toksinlerde

ve alerjenlerde olmaktadir (Parlak, 2018).

Kaynak: URL-3

Gidalarda ¢apraz bulagsma 3 farkli sekilde meydana gelmektedir.
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Tablo 8: Capraz Bulagma

— Gidadan Insana
Capraz Bulagsma Insandan Gidaya
— Ekipmandan Gidaya

Kaynak: Unileverfoodsolution, 2023

Capraz bulagma bir maddenin bir arac1 vasitayla bir yiizeyden bagska bir yiizeye transfer olmasi1 demektir.

Bu sekilde ifade edildiginde biraz karigik gelmesine ragmen su sekilde 6rneklendirirsek daha akilda kalict

olacaktir (Parlak, 2018).

Sade bir sekilde yapilan piring pilavinda gliiten yoktur. Ama siz bu piring pilavin1 yaparken
kanistirdiginiz kasik ile bulgur pilavini da karistirirsaniz bulgurdaki gliiteni karistirmada kullandiginiz
aparat araciligl ile piring pilavina aktarmis oluyorsunuz ve bu sekilde de yukarda maddelerde
belirttigimiz olasiliklardan olan ekipmandan gidaya seklinde gliiten transferi yapmis olursunuz.

Izgara da et yaptiniz ve ette de gliiten yok. Siz hazirlik asamalarinda da dikkat ettiniz ve herhangi bir
bulagma olmadan hazirladiniz. Sunum esnasinda da tabagin altina ekmek veya pide lavas tarzi bir
besin koydunuz ve iizerine etleri dizerek servis ettiniz. Iste bu sekilde de gliiten transferi yapmis
olursunuz.

Kofte yapiminda igerisinde kullanilan ekmek kurusu, snitzel yapiminda disinda kullanilan galeta unu,
piring pilavinin igerisine katilan sehriye gibi durumlarda da gliitensiz {irlinlerin igerisine gliiten transferi
gerceklestirmis olursunuz.

Ayrica yemek yapiminda kullandigimiz teflon veya tahta kasiklardan dahi hazirladigimiz besinlere

gliiten bulasabilmektedir.

Capraz bulagsmanin ¢o6lyaklilar i¢in 6nemli oldugu ve c¢olyaklilarin hayatlarmi zorlastiran 6nemli

konulardan biri oldugu soylenebilir. Ama bu durum maalesef ki bilimsel ¢aligmalarda da karsimiza

cikmaktadir.

Anksiyete rahatsizligi ¢olyak hastaliginin kardesidir denilebilir. Anksiyete kisinin endise kaygi ve korku

gibi duygularma karst asir1 ve yogun bir sekilde tepki vermesine sebep olan psikolojik bir hastaliktir.

Colyak hastasi bireyin bu durumu bir takinti haline getirmeden, yapilmast ve uyulmasi gereken kurallara

uyarak sagligini devam ettirmeye ¢alismasi en dogrusu olacaktir (Giines, 2017).
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CAPRAZ BULASMANIN ONLENMESINDE DIiKKAT EDILMESI GEREKEN
NOKTALAR

Yemek pisirmeye baslamadan 6nce mutfak tezgahlarinin, mutfak aletlerinin, firinin, firin tepsilerinin,

cirpma telinin, yemek kagiklarmin vs. iyice temizlenmesi gerekir.

e Bulagik bezlerinde, siingerlerde ve el bezlerinde gliiten (un tozu, vs.) kalmamasina dikkat edilmelidir.

o Tahta mutfak aletleri (kesme tahtalari, yufka a¢ma tahtalari, kepce ve digerleri) sadece gliiten
icermeyen yiyeceklerin hazirlanmasi i¢in kullanilmalidir. Ciinkii bu aletlerin temizligi kivrimlarindan
ve ek yerlerinden dolay1 zordur. Ayrica elde veya bulagik makinesinde 6zenli sekilde yikanmasina
dikkat edilmelidir.

e Ekmek ve pasta pisirme kaplari, pasta tepsileri ve firm tepsileri renkli olmali veya iizerine etiket
yapistirtlmalidir. Firin kaliplarina ve firin tepsilerine pisirme kagitlariin konulmasi uygundur.

e Un ve pasta mamulleri (kabartma tozu, maya, susam, hashas, vs.) gibi gliiten icermeyen gida maddeleri
daima ¢ok iyi paketlenmis olarak gliiten igerikli gida maddelerinden ayr1 olarak iist raflarda muhafaza
edilmelidir.

e Unla veya galeta unuyla kaplanmis yiyeceklerde kullanilmis olan kizartma yaglan tekrar

kullanilmamalidir.

e Gliitenle makarna pisirmede kullanilmis olan su tekrar kullanilmamalidir.

Cok az miktarda gliiten, gliitensiz diyet uygulayan kisiler i¢in potansiyel tehlike unsurudur. Havadaki un,
partikill bulasmis mutfak arag¢ ve gereglerinin kullanilmasi ve yetersiz temizlik, gliitensiz tiriinlerin ¢apraz

bulagmasinin baslica nedenleridir (Colyak, 2017).
BOLUM SONU DEGERLENDIRMESI

Gliiten, beslenme programi i¢inde onemli unsurlardan biridir. Ancak bazi kisilerin gliitene yonelik
intolerans1 gdstermesine bagli olarak gliitenli besin tliketmeleri sagliklar1 i¢in olumsuz sonuglar
dogurabilmektedir. Ozellikle gliitene yonelik intoleransi oldugu testlerle belirlenmis kisilerin gliiten
diyetine uygun beslenmeleri sagliklar1 i¢in énemlidir. Bu boliimde ¢6lyak gibi gliiten intoleranst olan
kisilerin belenmelerinde dikkat etmeleri gereken hususlar ve gliitensiz beslenmede en fazla sorunla

karsilasmaya neden olan ¢apraz bulas riski ve korunma yontemleri detayli bir sekilde ele alinmigtir.
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OZGECMIS

Ogr. Gor. Ercan POLAT

Eylil 1985 te Tokat’ta dogdu. Evli ve bir ¢ocuk babasidir. 1999-2003 yilar1 arasinda Tokat Anadolu
Otelcilik ve Turizm Meslek Lisesinde Yiyecek i¢ecek Hizmetleri Alaninda okudu ve “Mutfak” dalindan
mezun oldu. Antalya’ da gesitli otellerin mutfaklarinda sef olarak c¢alist1.2006 yilinda Ankara Gazi
Universitesi Mesleki Egitim Fakiiltesi “Beslenme Egitimi Ogretmenligi” boliimiinii kazandi. Universite
egitimi devam ederken 2007 yilinda Ankara Milli Egitim Bakanli§ina mutfagina sef olarak atandi ve
tiniversiteden mezun oluncaya kadar hem seflik yapt1 hem de iiniversite egitimine devam etti. 2010 yilinda
{iniversiten mezun olduktan sonra “Yiyecek igecek Hizmetleri” dgretmeni olarak atandi ve énce Ankara,
daha sonra Alanya ve son olarak ta Tokat’ta uzun yillar gorev yapti. Ogretmenlik kariyeri boyunca
gastronomi alani ile ilgili ¢ok ¢esitli uygulamali ve teorik dersler verdi ve projeler gerceklestirdi.2017-2020
yillar1 arasinda Sivas Cumhuriyet Universitesi, Turizm Fakiiltesi, Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 lisans
programinda gesitli derslerde uygulamali ve teorik ders verdi.2019 yilinda Sivas Cumhuriyet Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii “Saglik Turizmi Isletmeciligi” béliimiinde yiiksek lisansa basladi ve 2022 yilinda
yiiksek lisansimi tamamladi. Yiiksek lisans tezini endiistriyel maya ve eksi mayanin atalik bugdaylarda
kullanimi iizerine yapt1.2021 yilinda Tokat Gaziosmanpasa Universitesinde Ascilik ve Gastronomi
programi agilmasindan sonra bu béliimde Ogretim Gérevlisi olarak bagladi. Halen gérevini burada devam

ettirmektedir.

RESUME

He was born in Tokat in September 1985. He is married and has a child. Between 1999 and 2003, he studied
Food and Beverage Services at Tokat Anatolian Hotel Management and Tourism Vocational High School
and graduated from the "Kitchen" branch. He worked as a chef in the kitchens of various hotels in Antalya.
In 2006, he was accepted to Ankara Gazi University Vocational Education Faculty "Nutrition Education
Teaching" department. While he was continuing his university education, he was appointed as the chef of
the Ankara Ministry of National Education kitchen in 2007, and he worked as a chef and continued his
university education until he graduated from the university.After graduating from the university in 2010,
he was appointed as a "Food and Beverage Services" teacher and worked for many years, first in Ankara,
then in Alanya and finally in Tokat. During his teaching career, he gave a wide range of practical and

theoretical courses and carried out projects related to the field of gastronomy.Between 2017 and 2020, he
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gave practical and theoretical lessons in various courses at Sivas Cumhuriyet University, Faculty of
Tourism, Gastronomy and Culinary Arts undergraduate program. In 2019, he started his master's degree in
the "Health Tourism Management" department of Sivas Cumhuriyet University Institute of Social Sciences
and completed his master's degree in 2022. He did his master's thesis on the use of industrial yeast and
sourdough in heirloom wheat. After the Cooking and Gastronomy program was opened at Tokat

Gaziosmanpaga University in 2021, he started as a lecturer in this department. He still continues his duty

here.
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OZET

Beslenme fizyolojik bir ihtiyactir ve gastronominin temelini olusturmaktadir. Ayrica gevresel, kiiltiirel,
cografi, sosyo-ekonomik ve iklimsel faktdrler olmak iizere birgok faktdrden etkilenmektedir. insanlarin
beslenmesiyle yakindan iliskili bir bilim dal1 olan gastronomi yemekle ilgili her seyi kapsar, vejetaryen ve
vegan mutfak kiiltiirleriyle de dogrudan iliskilidir. Zaman i¢inde bireyler kisisel zevkleri dogrultusunda
beslenme tercihlerini gelistirirler. Yenilebilir tiim gidalarin incelenmesini kapsayan gastronomi bilimi

ilerledikge, insanlar i¢in mevcut olan gida yelpazesi de genislemektedir.

Vejetaryenlik ya da veganlik bir diyetten ziyade bir yasam tarzidir. Insanlarin hayatta kalmak iginde
beslenmeleri, ne yiyip i¢ecekleri konusundaki tercihleri, yeme i¢me ile ilgili kaygilar, yasaklar ya da
tabular ortaya ¢ikarmaktadir. Bu kaygilarin, yasaklarin ya da tabularin basinda da dini ve ahlaki motifler
yer almaktadir. Dini ve ahlaki motifler, teknolojinin gelismesi, internetin insan hayatina girmesi, insanlarin
sosyal alanlarda daha fazla zaman gecirmeleri, artan niifus, egitim seviyesinin yiikselmesi, gastronominin
onemli bir trend haline gelmesi vejetaryen ve vegan beslenmenin de yayginlagsmasimi saglamistir.
Vejetaryen beslenmede insanlar agirlikli olarak bitkisel kaynakli besinleri tiiketirler hayvansal kaynakli
besinleri ise sinirli miktarda ya da hig titketmezler. Vejetaryen beslenme cesitleri; ara sira et yiyenler, balik,
stit liriinleri ve yumurta yiyenler, tavuk yiyenler, tiim etli gidalar harig, siit {irlinleri ve yumurta yiyenler,
tim etli gidalar ve siit tirtinleri hari¢ sadece yumurta yiyenler ve bitkisel gidalarin yani sira siit ve st
driinleri tiiketenler olmak iizere gruplara ayrilmaktadirlar. Bu beslenme ¢esitlerinin igeriginin
cogunlugunda bitki temelli {iriinler olmasi1 dnemli ve tek ortak 6zellikleridir. Daha spesifik bir ifadeyle,
diyet tahillar, sebzeler, meyveler, baklagiller, tohumlar ve kabuklu yemislere dayanmaktadir. Ozel diyet
gereksinimlerine uygun olarak, hayvansal gidalar kismen veya tamamen hari¢ tutulabilir. Bilindigi tizere
vejetaryenligin geldigi son nokta ise veganliktir. Veganlik, hayvansal kaynakli tiim {riinleri kullanmay1
reddetmektedir. Bireylerin gida tercihlerinin anlasilmasi ve kaliteli gidalar tiikketmeleri sagliklarini olumlu
yonde etkilemektedir. Bireyler et alimini azaltarak veya bitki temelli bir beslenme uygulayarak hem g¢evre
hem de kendi sagliklarin1 6nemsemektedirler. Bitki temelli beslenme iyi planlandig: takdirde saglikli bir

segenektir. Ve olumlu ¢evresel etkilere sahiptir.

Son zamanlarda vejetaryen ve vegan beslenmeye olan ilgi giderek artmistir. Bugiin diinya ¢apinda pek ¢ok
restoran Ozellikle vegan meniiler sunmaktadir. Bu yeni trendlerin temel nedeni tiiketicilerin saglik kaygisi,
yiyecek icin hayvanlara zarar vermekten ahlaki olarak kagimmmalar1 ve dogaya gosterdikleri 6zene
baglanabilir. Bu anlamda cevre, iklim, saglikli beslenme, hayvan haklan ve siirdiiriilebilirlik gibi ¢ok farkli
etkenlerle bir arada diislinlilen vejetaryenlik ve veganlik arastirilmasi gereken onemli konulardir. Bu
boliimde vejetaryen-vegan beslenme, vejetaryen-vegan beslenme ¢esitleri ve sagliga etkileri ile ilgili genel

bilgiler verilmistir.

Anahtar Kelimeler: Vejetaryen Beslenme, Vegan Beslenme, Alternatif Beslenme, Bitkisel Beslenme
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VEGETARIAN AND VEGAN NUTRITION
ABSTRACT

Nutrition is a physiological need and forms the basis of gastronomy. It is also influenced by many factors,
including geographical, cultural, environmental, climatic and socio-economic factors. Gastronomy, a
branch of science closely related to human nutrition, covers everything related to food and is directly related
to vegetarian and vegan cuisine cultures. Over time, individuals develop their dietary preferences in
accordance with their personal tastes. As the science of gastronomy, which encompasses the study of all

edible foods, progresses, it expands the range of foods available to people.

Vegetarianism or veganism is a lifestyle rather than a diet. People's nutrition for survival, their preferences
about what to eat and drink, concerns about eating and drinking, prohibitions or taboos arise. Religious and
moral motives are at the forefront of these concerns, prohibitions or taboos. Religious and moral motives,
the development of technology, the introduction of the internet into human life, people spending more time
in social areas, increasing population, increasing education level, and gastronomy becoming an important
trend have led to the spread of vegetarian and vegan nutrition. In vegetarian nutrition, people consume
mainly plant-based foods and consume limited or no animal-based foods. Vegetarian diet types are divided
into groups as; occasional meat eaters, fish, dairy products and egg eaters, chicken eaters, dairy products
and egg eaters, except all meat foods, dairy products and egg eaters, all meat foods and dairy products, only
egg eaters, and those who consume milk and dairy products as well as plant foods. The only common
feature of these nutrition types is that they contain plant-based products. In more specific terms, the diet is
based on cereals, vegetables, fruits, legumes, seeds and nuts. In accordance with the specific dietary
requirements, animal foods may be excluded in part or in their entirety. As it is known, the last point of
vegetarianism is veganism. Veganism refuses to use all products of animal origin. Understanding
individuals' food preferences and consuming quality foods positively affects their health. By reducing meat
intake or following a plant-based diet, individuals care about both the environment and their own health.

Plant-based diets are a healthy option if well planned. And it has positive environmental impacts.

Recently, there has been a growing interest in vegetarian and vegan diets. Today, many restaurants around
the world offer particularly vegan menus. The main reason for these new trends can be attributed to
consumers' health concerns, their moral aversion to harming animals for food and their care for nature. In
this sense, vegetarianism and veganism, which are considered together with many different factors such as
environment, climate, healthy nutrition, animal rights and sustainability, are important issues that need to
be researched. In this section, general information about vegetarian-vegan diet, vegetarian-vegan diet types

and their effects on health are given.

Key Words: Vegetarian Nutrition, Vegan Nutrition, Alternative Nutrition, Herbal Nutrition
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GIRIS

Beslenme gastronominin temelini olusturmaktadir. Yasamimiz i¢in gereklidir ve insanlik i¢in hi¢ bitmeyen
bir faaliyettir. Insanlar giiniimiize kadar fizyolojik bir ihtiya¢ olan beslenme i¢in gida arayisina girmislerdir.
Bu arayis ise zaman iginde evrilmis ve ilk insanlar les ya da ot gibi karsilarina ne ¢ikarsa onu yemislerdir.
Zaman i¢inde insanlik gelistik¢e ve firsatlar ortaya ciktikca beslenme alaninda da bir gelisme olmustur.
Gastronomi kavrami, istah kavraminin giderek daha 6nemli hale geldigi 6l¢iide, zaman iginde oldukga
gelismistir. Bu degisimlerle birlikte bircok beslenme sekilleri ortaya ¢ikmaya baslamistir (Klosse, 2012).
Giiniimiizde giderek daha fazla insan bitki temelli beslenmeye yonelmekte (Jacobs vd., 2021), saglikli
olmak, viicut agirliklarini kontrol etmek gibi nedenlerden dolay: farkli beslenme tiirlerini uygulamaktadir
(Aktas ve Algan, 2018). Bitki temelli diyetler arasinda en iyi bilinenler vegan ve vejetaryen diyetlerdir
(Sobiecki vd., 2016; Cramer vd., 2017; Rosenfeld vd., 2020). Vegan ve vejetaryen kavramlari ayni
kavramlar degillerdir. Veganlik hayvan haklarina ve hayvana saygiy1 icerirken, vejetaryenlik ekoloji ve
saglik gibi faktorleri igermektedir (Aktas vd., 2019). Vejetaryen ve vegan beslenmenin saglik agisindan iyi
oldugu kabul edilmektedir. Bu durum 6zel beslenme ihtiyaclari, giincel egilimler, besinsel ve duyusal
degisikliklerin bilinmesi, uluslararas1 beslenme 6zellikleri ve ¢evreye duyarli yasam tarzlar tiiketicilerin

nasil saglikli ve lezzetli besinler hazirlayacaklarina karar vermeleri agisindan 6nemlidir (Jacobs vd., 2021).

Fizyolojik bir ihtiya¢ olan beslenme, gastronomi ile dogrudan iliskilidir ve cografi, kiiltiirel, ¢evresel,
iklimsel ve sosyo-ekonomik faktorler de dahil olmak iizere ¢ok sayida faktorden etkilenir. Giiniimiizde
birgok popiiler diyet bulunmakta olup, tiim diinyaya yayilarak bir yasam tarzi ve felsefesi haline gelen
veganlik ve vejetaryenlik bu diyetlerin en giizel drneklerinden bazilaridir (Dogan ve Yalgin, 2023).
Veganlik ve vejetaryenlik sadece bir yemek se¢imi degil ayn1 zamanda bir yasam felsefesidir. Cevre, iklim,
saglikli beslenme, hayvan haklar1 ve siirdiiriilebilirlik gibi ¢ok farkli etkenlerle bir arada diisiiniilen vegan

ve vejetaryenlik tercihi diinyada her gegen giin artig gostermektedir (Aymankuy ve Topal, 2022).

Bu boliimde vegan ve vejetaryen beslenme hakkinda genel bilgiler verilerek gastronomi ile iliskisi

incelenecektir.
VEJETARYEN BESLENME

Vejetaryenligin tarihsel olarak ne zaman ortaya ciktig1 tam olarak bilinmemekle birlikte (Kumar, 2021)
“vejetaryen” kelimesi ilk kez 1847 yilinda Birlesik Krallik Vejetaryen Dernegi tarafindan kullanilmistir
(Sabaté vd., 2001). Ilk vejetaryen grup 1847 yilinda Ingiltere’de kurulmustur. 1850 yilinda Amerikan
Vejetaryen Toplulugu, 1867 yilinda ise Alman Vejetaryen Toplulugu kurulmustur. O zamandan bu yana,
cok sayida iilkede vegan sosyal diizenler baglamistir. 1908 yilinda Dresden’de Uluslararasi Vejetaryen
Birligi kuruldu. 1944°te Ingiltere’nin Leicester kentinde baslica Vegan Toplulugu kurulmus ve 1985°te
Avrupa Vejetaryen Birligi olusturulmustur. Bu derneklerin kurulmasindan sonra farkh {ilkelerde baska

dernekler de kurulmustur (Pallathadka vd., 2022).
Vejetaryenlik ile ilgili ilk bilgiler Antik Yunan’da gériilmekte ve o donemde etin yenilip yenilmeyecegi ile

ilgili farkli goriisler bulunmaktadir. Bu diisiinceler sadece canlilar1 dldiirmekten kacinmakla degil, aym
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zamanda hayvanlar1 korumakla da ilgilidir. Sokrates Oncesi Yunan filozoflarindan Empedokles de
vejetaryenligi savunmus ve canlilart 6ldiirmemenin bir erdem oldugunu diisiinmiistiir. Yunan filozof
Pythagoras’in reenkarnasyonu savunmasinin da vejetaryenlikle iliskili oldugu diistiniilmektedir (Kovacs,
2019). Pisagor ise, kendi donemindeki ve sonraki filozoflar ve bilim insanlari tarafindan vejetaryenligin
babasi1 olarak kabul edilmektedir (Sabaté vd., 2001; Kovacs, 2019). Kadim dinler olan Budizm, Hinduizm
ve Jainizm’de de vejetaryenlik baskindir (Spencer, 1995; Kumar, 2021).

Tarih boyunca vejetaryenlik ti¢ farkl kiiltiirel akimla ifade edilmektedir. Bunlar; saglik¢ilik, ¢cevrecilik ve
tiirciiliiktiir. Her bir “izm” farkli bir ahlaki kaygi tarafindan motive edilmistir. Gidanin saflig1 ile ilgili
saglikcilik, evrenin korunmasi ile ilgili ¢evrecilik ve hayvanlarin refahi ile ilgili tiirciiliik belirtilmektedir
(Gregory, 2007). Vejetaryen diyetler, tam tahillar, baklagiller, meyveler, kabuklu yemisler, sebzeler ve
tohumlarm tiiketimini vurgulayan bitki temelli diyetlerdir. Bu tiir diyetler genellikle etsiz olarak kabul
edilir, ancak tiim vejetaryen diyetler etin dislanmasini gerektirmez. Simirli miktarlarda et tiiketmek
miimkiindiir. Bununla birlikte, vejetaryenligin saglikli bir segenek oldugu yoniindeki yaygin goriise
ragmen, bazi endise alanlar vardir. Bu nedenle, dikkatli bir planlama ile diyetin dengeli olmasini saglamak
onemlidir (Philips, 2015). Genellikle vejetaryen beslenen kisiler yeterli beslenmektedirler. Vejetaryenlerin
daha az kalori tiikettikleri, daha diisilk doymus yag ve kolesterol seviyelerine sahip olduklari, lif ve birgok

vitamin alimim yeterli seviyede oldugu belirtilmektedir (White ve Frank, 1994).

Ozetle vejetaryenlik cok cesitli beslenme bigimlerini icerir ve genellikle farkli yasam tarzlar1 ve sagliga
yonelik tutumlarla iliskilendirilmektedir. Ayrica yemek ve beslenme sadece giinliik yasamin degil aym
zamanda turizm deneyiminin de bir pargasi oldugu i¢in otel ya da restoran meniilerinde beslenme ¢esitlerine
gore yiyecekler yer almaktadir. Restoranlarda vejetaryen meniilerin yer almasi siirdiiriilebilir gida

sistemlerinin olusturulmasina da katkida bulunabilir.
VEJETARYEN BESLENME CESITLERI

Vejetaryen diyetler 6nemli Olclide ¢esitlilik gdstermektedir. Saglik nedenleriyle bu beslenme rejimini
benimseyenler, hayvansal iiriinlerin veya hayvansal gidalarin kullaniminda daha fazla esneklige sahip olma
egilimindedir. Etik veya ideolojik nedenlerle vejetaryenligi benimseyen bireyler, bazi durumlarda tim
hayvansal tiriinlerden kacinabilir. Baglica vejetaryen diyet kategorileri asagida belirtilmistir. Bu diyetler
arasindaki tek ortak nokta, hepsinin bitki temelli olmasidir. Daha spesifik olarak, asagida acgiklanan diyetler
tahillar, sebzeler, meyveler, baklagiller, tohumlar ve kabuklu yemislere dayanmaktadir. S6z konusu 6zel

diyet, hayvansal gidalarin tiikketimini ¢esitli derecelerde harig tutabilir veya izin verebilir (Sabaté vd., 2001).
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Tablo 2: Vejetaryen Beslenme Siniflandirmasi

Diyet Siniflandirmast Beslenme Diizeninin Tanimi

Yari vejetaryen Cogunlukla vejetaryen diyet uygulayan ara sira et yiyenleri igerir.

; Et ve kiimes hayvanlar1 harigtir, ancak balik (ve muhtemelen diger
Pesco-vejetaryen _ o ) _ -
deniz iiriinleri) igerir. Siit iirlinleri ve yumurta igerebilir.

Pollo-vejetaryen Tavuk igerir.

Lakto-ovo-vejetaryen Tiim etli gidalar harigtir. Siit tirlinleri ve yumurtay1 igerir.
Ovo-vejetaryen Tiim etli gidalar ve siit iiriinleri harigtir. Yumurta déhildir.
Lakto-vejetaryen Bitkisel gidalarin yani sira siit ve siit tiriinleri de dahildir.
Vegan Hayvansal kaynakli tiim gidalardan kaginir.

Bu beslenme sekli vejetaryen olarak siniflandirilir, ancak genellikle
balik igerir. Diyet, en {ist diizeyde neredeyse sadece kahverengi piring

iceren 10 adimli bir beslenme yaklasimindan kaynaklanmaktadir.

Makrobiyotik
Giliniimiizde ¢ogu makrobiyotik diyet hala kahverengi piring ve diger
tam tahillar1 vurgulamakla birlikte deniz sebzeleri, baklagiller ve kok
sebzeleri de igerir.
Diyet genellikle taze ve kuru meyveler, kuruyemisler, tohumlar ve
Meyvecilik birkag sebzeye dayanir. Diyet genellikle sadece kdkeni olan bitkiyi

6ldirmeyen gidalardan olusur.

Kaynak: Sabaté vd., 2001; Robinson ve Hackett, 1995.

VEJETARYEN BESLENMENIN SAGLIK UZERINDEKI ETKILERIi

Her tiir diyet, hem bireysel hem de kolektif diizeyde faydalar saglamanin yani sira saglik riskleri olusturma
potansiyeline de sahiptir. Bu durum bitki temelli vejetaryen diyetler i¢in de ayn1 derecede gecerlidir. Bu
nedenle, vejetaryen diyetlerle iligkili potansiyel beslenme risklerinin farkinda olmak ve bunlar1 en aza
indirmenin  yollarin1  dnermek beslenme uzmanlarmm ve diger saglik profesyonellerinin
sorumlulugundadir. Bununla birlikte, bu beslenme diizeniyle iliskili potansiyel faydalar da géz oniinde

bulundurmak 6nemlidir (Sabaté, 2001).

Yapilan ¢aligmalar incelendiginde vejetaryenlerin, obezite, kroner hastaliklar, diyabet ve kansere iyi geldigi

goriilmektedir (Phillips vd., 1980; Snowdon ve Phillips, 1985; Thorogood vd., 1994; Key ve Davey, 1996).
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Bunun nedeni muhtemelen diyette et bulunmamasi ve daha fazla miktarda ve cesitte bitkisel gida
tiikketilmesidir (Willett, 1999). Vejetaryen beslenme, kronik hastaliklara yakalanma riskinin azalmasi ve
bazi durumlarda uzun Omiirliiliiglin artmasi ile tutarli bir sekilde iliskilendirilmistir. Bunun nedeni meyve
ve sebzeler, baklagiller, rafine edilmemis tahillar ve kabuklu yemisler gibi temel gida bilesenlerinin
tiikketilmesidir (Sabaté, 2001). Bunun yan1 sira diyetin sik1 bir sekilde kisitlandig1 beslenme diizenlerinde
bazi1 besin Ogelerinin yetersizligi goriilebilmektedir. Bu durumun uzun siire devam etmesi ise sagligin
korunmasini gii¢lestiren bir etmendir. Bu bireylere uygun beslenme aliskanliklar kazandirilmadigi takdirde
hayvansal kaynakli besinlerin tiiketiminin siirlandirilmast sonucu 6zellikle protein, kalsiyum, demir,
¢inko, B, vitamini ve D vitamini gibi besin 6gelerinin yetersizligi goriilebilir (Akbulut, 2015). Ancak genel
olarak, bitkisel kokenli gidalar kronik hastaliklarin 6nlenmesinde kendi baglarina faydali gériinmektedir.
Belirli risklerle de iligkili olan vejetaryen beslenmenin potansiyel saglik yararlarinin, risklerin kendisinden

daha agir bastig1 sOylenebilir (Sabaté, 2001).

Tablo 3: Bireyin ihtiyact Olan Besin Ogeleri ve Besinler

Besin Ogeleri Besinler
Protein Fasulye, findik, kinoa, tofu ve diger soya bazl proteinli gidalar.
— Kurutulmus veya giiclendirilmis fasulye ve tahillar, 1spanak, pazi,
emir
kurutulmus meyve
Cinko Tam tahillar, findik, baklagiller
- Vitamin takviyeleri, giiclendirilmis gidalar (ticari kahvaltilik
B12 Vitamini , i )
gevrekler, soya icecekleri, besin mayasi)
Giglendirilmis siit tiriinleri, yumurta sarisi, karaciger ve yagl balik.
D Vitamini Ayrica kahvaltilik gevrekler, soya siitli ve takviyeyi de géz oniinde
bulundurun.
Omega-3 Yag Asitleri Balik, ceviz ve 6giitiilmiis keten tohumu.
Karalahana, 1spanak, badem, soya fasulyesi. Kalsiyumla
Kalsiyum giiclendirilmis portakal suyu, giliglendirilmis tahil, gii¢lendirilmis
soya siitii ve tofu.

Kaynak: Clifford ve Kozil, 2012.

Vejetaryen beslenme ¢ogunlukla bitki temelli {irlinler ile beslenmeyi ifade ettigi i¢in hangi besin hangi
besin 0gesi ihtiyacin1 karsilayacak bilinmesi gerekmektedir. Gidalarin besin maddeleriyle
zenginlestirilmesi siireci, orijinal gida maddesinde bulunandan daha fazla miktarda besin maddesinin

eklenmesini icerir. Vejetaryenler i¢in zenginlestirilmis gidalar 6nemlidir ¢iinkii belirli gida gruplarinin
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diyetten cikarilmasi belirli besin maddelerinin alinmasini zorlastirabilir. Ornegin, vejetaryen bir diyet
uygulayan ve siit {irlinlerinden uzak duran bireyler, kalsiyumu portakal suyu veya tahillar gibi kalsiyum
takviyeli gidalarin bir kombinasyonundan elde edebilirler. Bazi durumlarda, bitkisel gidalarda inaktif

olabilen B12 Vitamini gibi besinler i¢in takviye edilmis gidalar tek secenektir (Evtuch vd., 2016).

Fotograf 1: Dengeli Bir Beslenmeyi Olusturan Cesitli Besin Ogelerinin Oransal Biiyiikliikleri ile Birlikte

Goruntiisu

Kaynak: Bali ve Naik, 2023.

VEGAN BESLENME

Fizyolojik bir gereklilik olan beslenme, gastronomi ile ayrilmaz bir sekilde baglantilidir. Temel insan
ihtiyaclarindan biridir ve bireysel tercihlere gore degisiklik gosterir. Kiiltiirel yapilar farkli cografi
bolgelerde degisiklik gostermektedir. Bu kiiltiirel yapilar zaman iginde geliserek insanlarin beslenmesinde
kisisel tercihler tiretmigtir (Navarro vd., 2012). Bunlardan biri de giiniimiizde oldukga popiiler bir diyet olan
vegan beslenmedir (Freire, 2020). “Vegan” terimi "hayvansal iiriinler tilketmeyen kigi" olarak tanimlanir
ve 1944 yilinda Donald Watson tarafindan "vejetaryen" teriminden tiiretilmistir (Gheihman, 202 1; Mathias,
2022). Vegan beslenme yalnizca bir diyet rejimi degil; bir diinya goriisii ve bir yasam bi¢imidir. Veganlara
gore hayvanlar, insanlarin faydalanmasi i¢in var olmamistir. Hayvanlara saygi ilkesine dayanan vegan
yasam tarzini benimseyenler, hayvanlarin insan zevki i¢in somiiriilmemesi gerektigini savunmaktadir
(Jovandaric, 2021). Veganligin, kokleri dini ve manevi inanglara dayanan uzun bir tarihsel gelenege sahip
oldugu sdylenebilir. Hayvansal iiriin kullanimindan miimkiin oldugunca kaginarak yasamayi secen
veganlarin tarihin bu evresinde var olduklari da séylenebilir (Gheihman, 2021). Diyet ve din arasindaki
iliskiye dair bir inceleme, ikisi arasinda bir korelasyon oldugunu ortaya koymaktadir. Ozellikle veganligin

dini inanglarla baglantili oldugu gériilmektedir (Kumar, 2021).

Dogal diinya ve canli organizmalarla ayrilmaz bir sekilde baglantili olan bu beslenme ¢esidi, bir dizi yol

gosterici ilke ile desteklenmektedir. Vejetaryenligin bir alt kategorisi olan veganlik, hayvansal iiriinleri
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reddetmesi ve bitki temelli beslenmeyi tesvik etmesiyle tanimlanir. Veganlar hem hayvansal iirtinleri hem
de hayvansal kaynakli iiriinleri tiikketmezler. indirgemeci bir yaklasim olan bitki temelli beslenmeye dayali
bir yasam tarzi, temel besin maddelerinin yeterli alimiyla birlikte olmadiginda insan saglhigi iizerinde
olumsuz etkilere neden olabilir. Bu nedenle vegan beslenme dengeli meniilerle olusturulmali ve zamanla
saglik sorunlarinin ortaya ¢ikma potansiyeli nedeniyle onlemler alinmalidir (Craig, 2009). Vegan
Toplulugu veganligi su sekilde tanimlamaktadir: “Veganizm, yiyecek, giyecek veya baska herhangi bir
amag i¢in hayvanlarin somiiriilmesini ve hayvanlara eziyet edilmesini miimkiin ve uygulanabilir oldugu
Olclide dislamay1 amaglayan bir felsefe ve yasam bi¢imidir. Buna ek olarak, hayvanlarin gelismesini ve
kalkinmasini tesvik eder. Hayvanlarin, insanlarin ve ¢evrenin yarari i¢in hayvan igermeyen alternatiflerin
kullanilmasi, beslenme agisindan tamamen veya kismen hayvanlardan elde edilen tiim iiriinlerden

vazgecilmesi anlamina gelir .” (The Vegan Society, 2024).

Vegan bir yasam tarzi, miimkiin ve pratik oldugu dl¢iide, hayvan sdmiiriistiniin her tliriinii dislar. Veganlar,
hayvansal gidalar; kiirk, deri, yiin veya ipekten iiretilen giysiler; kisisel bakim ve temizlik iirtinlerindeki
hayvansal igerikler de dahil olmak iizere hayvanlardan elde edilen tiiketici tirtinlerinden kacinir. Bunun
yerine hayvansiz alternatifler tesvik edilir. Veganlar ayrica hayvan arastirmalar1 ve hayvan temelli
eglenceler de dahil olmak iizere hayvanlara kotii muamele igeren faaliyetlerden de kacinirlar (Davis ve

Melina, 2014).

Ozetle vegan beslenmede et, kiimes hayvanlari, balik, siit {irinleri, yumurta, jelatin ve diger hayvansal
gidalar (anne siitii hari¢) yer almaz. Vegan diyetler sebze, meyve, baklagiller, tahillar, kabuklu yemisler ve

tohumlar dahil olmak {izere tiim bitkisel gidalar1 icermektedir.
VEGAN BESLENME CESITLERI

Veganlik vejetaryenligin bir tiirli olmasina ragmen ayr1 olarak ele alinan bir beslenme ¢esididir. Vegan
beslenmenin tercih edilme nedeni bireylerin tercihlerine gore farkliliklar géstermektedir. Vegan diyetler su
anda gengcler arasinda, 6zellikle de kadinlara odaklanarak popiilerlik kazanmaktadir. Bir¢ok vegan i¢in diyet
secimleri, diinyanin kaynaklarina ve ¢evreye daha iyi bakma, hayvan bakimiyla ilgili etik sorunlar ele
alma, hayvansal {iretim icin antibiyotik ve biiylime uyaricilarinin kullanimini azaltma, hayvan kaynakl
hastalik tehdidini azaltma ve bitki bazli bir diyetin saglik avantajlarini tesvik etme arzusuyla motive
olmaktadir (Volpe, 2005; Jacobsen, 2006). Buna ek olarak, siit tirlinlerinden kaynaklanan alerji potansiyeli
ve laktoz intoleransi, soya bazli siit iiriinleri ikamelerinin popiilerligini artirmistir (Craig, 2009). Bu
kapsamda veganlar tiikettikleri gidalara gore cesitli isimler almaktadirlar. Yani kendini vegan olarak

nitelendiren bireylerin farkli beslenme sekilleri bulunmaktadir. Bunlar1 su sekilde agiklamak miimkiindiir:
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Tablo 2: Vegan Beslenme Siiflandirmasi

Diyet Siniflandirmast Beslenme Diizeninin Tanimi

; - Bu insanlar yiyeceklerin pisirildigine inanmazlar. Gidanin besin
Ravistler (Cigciler) L _ _
degerinin pisirme ile kaybolacagina inanirlar.

Diyet tahillar, sebze ve meyveler ile baklagillerden olugmaktadir.
Zen Makrobiyetik Bazilar1 sadece tahil iiriinleri ile beslenmekte, sebze, meyve ve

baklagilleri diyetten ¢ikarmaktadir.

Bu diyet sadece botanik olarak meyve olarak simiflandirilan sebze,
Meyvecilik meyve ve kuruyemigleri igerir. Bu kisiler yedikleri besin topraga

dondiigiinde biiyliime dongiisiiniin devam ettigine inanirlar.

Kaynak: Altas, 2017; Gokcen vd., 2019.

VEGAN BESLENMENIN SAGLIK UZERINDEKI ETKIiLERI

Vegan diyetler i¢in motivasyonlar arasinda hayvan refahi, dini yonler ve gevresel siirdiiriilebilirlik yer
alirken, 6nemli bir neden de saglik yararlaridir (Norman ve Klaus 2020). Vegan diyetler tipik olarak yiiksek
miktarda diyet lifi, magnezyum, folik asit, C ve E vitaminleri, demir ve fitokimyasallar ile diisiik miktarda
kalori, doymus yag ve kolesterol, uzun zincirli n-3 (omega-3) yag asitleri, D vitamini, kalsiyum, ¢inko ve
B-12 vitamini alimiyla karakterize edilir (Davey vd., 2003). Vegan diyet, koruyucu besinlerin ve
fitokimyasallarin alimini artirmak ve gesitli kronik hastaliklarda rol oynayan diyet faktorlerinin alimini en
aza indirmek icin faydali goriinmektedir (Dewell vd., 2008). Diinya Saglik Orgiitii, Gida ve Tarm
Orgiitiiniin kriterlerine gore, yiiksek meyve ve sebze alimiyla iliskili kanser, kardiyovaskiiler hastalik ve
osteoporoz riskinin azalmasi, tam tahil tiikketime iligskin ise kanser ve tip 2 diyabet riskinin azalmasi
muhtemel olarak degerlendirilmistir (Strohle vd., 2006). Ozetle gdzlemsel calismalar vegan beslenmenin
o6liim, kanser ve diyabet gibi diger saglik sorunlar riskinde azalma ile iligkili olabilecegini gdstermektedir

(Dinu, vd.,. 2017).

Mevcut kanitlar, vegan diyetin genel saglikli popiilasyonda kilo verme agisindan faydali olabilecegini
gostermektedir. Vegan diyetin daha diigiik 6liim riski ve kanser insidansi olabilecegine dair kanitlar vardir.
Vegan diyet, diyabetli veya yiiksek kaydiyovaskiiler hastalik riski tasiyan kisilerde viicut agirligiin
azaltilmasinda ve bazi kardiyometabolik belirteclerin iyilestirilmesinde de etkili olmustur (Selinger vd.,
2023). Mikro ve makro besin eksikligi potansiyeli de tasimaktadir. Veganlarin genellikle daha iyi
sosyoekonomik diizeylere sahip oldugu, daha fazla fiziksel egzersizle daha saglikli bir yasam tarzi

stirdiigiinii séylemek miimkiindiir (Bali ve Naik, 2023).
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Asagida, gastronominin vejetaryen ve vegan beslenmenin pratik uygulamasi i¢in sundugu olanaklardan
bazilar1 yer almaktadir (Fotograf 2-4). Farkli gida maddelerinin bilesimi ile farkli recetelerin besin degerleri

asagida Ozetlenmistir.

Fotograf 2: Sebzeli ve Muzlu Smoothie

Kaynak: Molnar ve Pal, 2021

I¢indekiler: Bitki bazli igecek 2 ml, muz 50 g, salata 100 g, yagl tohumlar 10 g, Enerji: 189,6 kcal, Protein:
6,7 g, Yag: 5,9 g, Karbonhidrat: 14.7 g.

Fotograf 3: Kizarmis Ekmekli Tofu Salatasi

Kaynak: Molnar ve Pal, 2021

I¢indekiler: Tofu 60 g, ekmek (yiiksek lif icerikli) 80 g, salata 100 g; Enerji: 261,6 kcal, Protein: 13 g, Yag:
3,7 g, Karbonhidrat: 43.3 g.
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Fotograf 4: Patates Garnitiirlii Kizarmis Yumurta

Kaynak: Molnar ve Pal, 2021

I¢indekiler: Yumurta 2 adet, yag 5 g, patates 80 g, salata 100 g; Enerji: 290,6 kcal, Protein: 16,8 g, Yag:
15,3 g, Karbonhidrat: 17.5 g.

Ozetle gastronomi vejetaryen ve vegan beslenme icin firsatlar sunmakta, 6zel beslenme ihtiyaci olan
kisilere besin takviyesinde katkida bulunmaktadir. Ayrica gastronomi bilimi, vejetaryen ve vegan
beslenmede yiyeceklerin sadece saglikli degil ayn1 zamanda lezzetli olabilecegi fikrinin anlam kazanmasini
saglamaktadir (Molnar ve Pal, 2021). Gastronomi; alternatif tariflerin gelistirilmesini, yaratic1 ve 6zgiin
tatlarin kesfedilmesini, geleneksel tariflerin yeniden tasarlanmasimi ve oOzellikle de 6zel beslenme
gereksinimlerine hitap eden seceneklerin yaratilmasini kolaylagtirmaktadir. Yenilikei tarif gelistirme
asamasinda malzeme segimi, bireylerin kendilerine 6zgii beslenme ihtiyaglari, diyetler, teknolojik
yenilikler, bolgesel degerler, mevsimsellik ve yemeklerin dokusu ve sunumu 6n plana ¢ikmaktadir

(Vatandost ve Karageper, 2024).

BOLUM SONU DEGERLENDIRMESI

Vejetaryen ve vegan beslenme, inanislar ve ihtiyaglar kapsaminda olusan ve etkin uygulandiginda
saglikli sonuglar ortaya koyan beslenme tiirleridir. Halk arasinda yalnizca bitkisel beslenme gibi
taninsa da aslinda bu beslenme tiirleri belli oranlarda hayvansal igerik de barindirabilmektedir.
Ayni zamanda kendi iclerinde farkli besin alternatiflerini ve bilesenlerini sunan tiirleri de
bulunmaktadir. Bu boliimde vejetaryen ve vegan beslenme tiirleri kapsamli bir sekilde ele alinarak

aktarilmstir.
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OZET

Paleo beslenme, Paleolitik donemlerden ilham alarak popiilerlik kazanan bir beslenme modelidir. Bu
donemlerde tiiketilen yiyeceklerden esinlenen bir beslenme planidir. Bu beslenme tarzinda saglikli bir
yasam desteklenmektir. Insan genlerinin tarimsal devrimle gelen beslenme degisikliklerine uyum
saglamadig1 6ne siiriilmektedir. Dolayisiyla paleo beslenme tarzi, aveilik-toplayicilik ilkesine uygun olarak
katki maddesi igermeyen dogal gidalarin tiiketimine olanak saglamaktadir. Bu beslenme tarzinda et, balik,
meyve, sebze, yemis ve tohum gibi avci-toplayict kimlikte yasayan toplumlarin erisebilecegi biitiin ve
islenmemis gidalarin tiiketimine odaklanilmaktadir. Bilindigi lizere atik gidalar ve gida israfi gliniimiiziin
en temel konularin basinda gelmektedir. Ozellikle iiretimden tiiketim siirecine kadar gidalarin israfi ve atik
gidalara yonelik ¢esitli uygulamalar yapilmaktadir. Freeganizm beslenmede ise insanlarin tiikketim yoluyla
diinyayi iyilestirme arzularini yonlendirmektedir. Ozellikle gidalardaki israfi azaltmak adina bir yasam tarzi
benimsenmektedir. Bagkalarinin atik olarak gordiigii gidalar1 geri kazanmanin ve kullanmanin yollan
aranmaktadir. Bu kapsamda paleo beslenme, asir1 tiiketim ve ¢evresel bozulma sorunlarini ¢ozebilmeyi
kendine amag edinmistir. Gidalar ve iirlinlerin ¢opten toplanmasi, takas yapma ve atilan esyalarla geginme
gibi faaliyetleri icermektedir. Dolayisiyla bu beslenme tarzinda temel prensip olarak gidalardaki atiklar
azaltma, israfi Onleme ve geri doniisiimii saglamak benimsenmistir. Paleo beslenme ve freeganizm
beslenme tarzlart modern toplumlarin karsi karsiya oldugu saglikli beslenme, asir1 tiikketim ve israf
sorunlaria alternatif ¢dzlimler sunmaktadir. Her iki beslenme tarzinda insanlarin saglikli beslenme ve
stirdiiriilebilir bir gelecek igin aliskanliklarini degistirmeleri gerektigi vurgulanmaktadir. Bu baglamda
paleo beslenme ve freeganizm hakkinda kapsamli bir bakis acisi sunulmaya calisilmaktadir. Buradan
hareketle bu ¢alismada temel kavramlara yer verilerek ortaya ¢ikis noktalari tizerinde durulmustur. Daha
sonra beslenme tarzlarinin amaci ve etkileri ele alinmigtir. Son olarak paleo ve freeganizm beslenme tarzlart

gastronomi perspektifinden degerlendirilmektedir.
Anahtar Kelimeler: Paleo Beslenme, Freeganizm, Beslenme Tarzi

PALEO AND FREEGANISM NUTRITION

ABSTRACT

Paleo nutrition is a nutritional model that has gained popularity inspired by the Paleolithic periods. It is a
nutrition plan inspired by the foods consumed during these periods. This nutrition t is about supporting a
healthy life. It is claimed that human genes did not adapt to the nutritional changes brought about by the
agricultural revolution. Therefore, the paleo diet allows the consumption of natural foods that do not contain
additives, in accordance with the hunting-gathering principle. This nutrition focuses on the consumption of
whole and unprocessed foods such as meat, fish, fruit, vegetable, nut and seed that are accessible to hunter-
gatherer societies. As it is known, waste foods are among the most fundamental issues of today. Various
practices are carried out especially for waste foods, from production to consumption. Freeganism nutrition
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drives people's desire to improve the world through consumption. A lifestyle is adopted to reduce waste,
especially in food. Ways are being sought to recycle and use food that others see as waste. In this context,
it aims to solve the problems of excessive consumption and environmental degradation. It includes activities
such as collecting food and products from garbage, bartering, and making a living from discarded items.
Therefore, the basic principle of this nutrition is to reduce waste in food, prevent waste and ensure recycling.
Paleo nutritional and freeganism nutritional styles offer alternative solutions to the problems of healthy
nutrition, excessive consumption and waste faced by modern societies. In both nutritional styles, it is
emphasized that people should change their habits for a healthy nutrition and a sustainable future. In this
context, an attempt is made to present a comprehensive perspective on paleo nutrition and freeganism
nutrition. Based on this, in this study, basic concepts are included and the points of emergence are
emphasized. Then, the purpose and effects of nutritional styles are discussed. Finally, paleo nutrition and

freeganism nutrition are evaluated from a gastronomy perspective.

Key Words: Paleo Nutrition, Freeganism, Nutrition Style
GIRIS

Son yillarda modernlesmeyle birlikte yenilik ve farklilik arayislarina bagl olarak insanlarin beslenme
aligkanliklarinda hizli bir degisim ve gelisim s6z konusudur. Hali hazirda insanlarin beslenme aligkanliklari,
gecmisten giiniimiize kademeli olarak degismistir. Ornegin tarihsel siiregte atesin kullanilmaya baslanmast,
yerlesik hayata ge¢is, sanayi devrimi, dijitallesme gibi pek ¢ok yasanan 6nemli olay, beslenme aligkanliklart
tizerinde Onemli etkiler olusturmustur. Bu durumlarin ise incelenerek degerlendirilmesi gastronomi
biliminin 6nemli aragtirma konular1 arasinda yer almaktadir. Ciinkii insanlar vegan beslenme, ¢ig beslenme,
molekiiler mutfak, yerel mutfak, geleneksel gidalar, yavas yemek, hizli yemek, surf & turf vb. olmak iizere
pek cok farkli beslenme arayiglarina yonelmistir (Ogan, 2021). Dolayisiyla bu arayislar gastronomi

alaninda yeni egilimler ortaya ¢ikarmis ve gesitli beslenme tarzlarini beraberinde getirmistir.

Beslenme agisindan diinyadaki yiyecek ve igecek kaynaklarin smirli oldugu g6z Oniinde
bulunduruldugunda ise hi¢ siiphesiz bu kaynaklarin akillica degerlendirilmesi gerekmektedir. Bu kapsamda
beslenme tarzlar1 ne olursa olsun siirdiiriilebilirliginin saglanmasi 6énemli konularin basinda gelmektedir.
Siirdiiriilebilir bir beslenme anlayisi, insan sagligl ve ¢evre tizerindeki etkileri goz 6niinde bulundurarak,
farkli toplumlar tarafindan giderek daha fazla benimsenen bir yaklasimdir. Insanlik tarihi boyunca
beslenme aligkanliklari, toplumlarin kiiltiirel, ekonomik ve g¢evresel kosullarmma gore sekillenmistir.
Giiniimiizde, modern toplumlarin asir1 tiiketim egilimleri ve siirdiiriilebilir olmayan yasam tarzlari, ¢esitli
alternatif beslenme hareketlerinin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamistir. Bu beslenme hareketleri arasinda

en dikkat ¢ekici drneklerinden “Paleo Beslenme Tarzi1” ve “Freeganizm Beslenme Tarz1” yer almaktadir.

Paleo beslenmede, insanlarin tarim oncesi donemlerde avcir ve toplayici olarak tiikettikleri yiyeceklere
dayanan bir beslenme diizeni benimsenirken; freeganizm beslenme tiikketim karsit1 bir yasam tarzi olarak

israf edilen kaynaklar1 yeniden kullanmay1 ve boylece cevresel etkiyi azaltmay1 hedeflemektedir (Yurt,
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2023; Okumus, 2024). Baska bir ifadeyle paleo beslenmede, insanlarin ge¢gmis donemdeki avcilik-
toplayicilik yeme-igme oOzelliklerinin taklit edilmesi durumu séz konusudur. Burada amag avcilik-
toplayicilik ilkesine uygun bir beslenme plani sunarken katki maddesi igermeyen dogal gidalarin tiiketimine
olanak saglamaktadir. Freeganizm beslenme tarzinda ise atil durumda bulunan her tiirlii gidanin geri
doniisiimii saglanmaktadir. Ozellikle israf ve asir1 tiiketime kars1 duran bir akim olarak dikkat gekmektedir.
Dolayisiyla kaynak tiiketimi ve ekonomik agidan sinirli diizeyde katilarak tiiketim toplumuna meydan
okuyan bir yasam tarzidir. Bu baglamda paleo ve freeganizm beslenme tarzlari ile ilgili kavramsal
acgiklamalar, ortaya ¢ikis noktalari, amag ve etkileri lizerinde durularak her iki beslenme tarzi gastronomi

perspektifinden degerlendirilmektedir.
PALEO BESLENME

Insanlik tarihi boyunca beslenme aliskanliklari, hayatta kalma miicadelesinden baslayarak zamanla
gelismis ve toplumlarmn ihtiyaglarma gére sekillenmistir. Ik insanlar, dogadan topladiklar1 bitkiler,
meyveler ve yirtict hayvanlarin avlarindan arta kalanlarla beslenirken, ayni zamanda hayvanlardan ve zorlu
iklim kosullarindan korunmak i¢in magara ve kaya siginaklarin1 barinak olarak kullanmislardir. Zaman
icinde, beslenme ve savunma ihtiyaclar1 dogrultusunda farkli aletler gelistiren insanlar, avlanmay1 6grenmis
ve beslenme listelerine eti de ekleyerek 6nemli bir protein kaynagina ulagmislardir (Dinger, 2016). Tarih
oncesi donemlerde heniiz tarimsal faaliyetler baglamadan 6nce insanlar avci ve toplayici kimlikleriyle
yeme-igme aligkanliklari siirdiirmiistiir. Paleo beslenme tarzinda, insanlarin gegmis donemdeki avcilik-
toplayicilik yeme-igme 6zelliklerinin taklit edilmesi durumu s6z konusudur. Bu beslenme tiirii “Magara
Adami Beslenmesi” veya “Tag Devri Diyeti” olarak da adlandirilabilmektedir. Yaygin bilinen adiyla Tag
Devri Diyeti diger bir ifadeyle Paleo Beslenme, diisiik karbonhidrat igerigine sahip gidalarin tiiketilmesi
anlayisina dayali bir beslenme tarzi olarak belirtilebilmektedir. Bu beslenme tarzinda paleo kelimesi,
Paleolitik Cag ile iliskili olup, bu déonemde yasamis olan insanlarin beslenme sekillerini temel almaktadir

(Menezes vd., 2019).

Avcilik-toplayicilik ilkesine uygun bir beslenme plani sunan paleo beslenmede temel amac katki maddesi
igermeyen dogal gidalarin tiiketimine olanak saglamaktadir. Bu sayede hem saglik hem de ¢evresel agidan
sirdiiriilebilirlik ilkelerine 6nemli katkilar sunmaktadir (Sezgin vd., 2023; Selguk ve Se¢im, 2020). Paleo
beslenme tarzi, Paleolitik donemlerde tiiketilen yiyecekleri yansitarak giinlimiize uyarlanmis ve popiiler bir
beslenme sekli haline gelmistir (Okumus, 2024; Menezes vd., 2019). Paleo beslenme tarzinin savunuculari,
insanlarin genetik ve anatomik yapilarinin Paleolitik donemlerde bu yana ¢ok az degistigini ve bundan
dolay1 insan sagligim1 korumak amaciyla o dénemde mevcut olan yiyeceklerin tiiketilmesi gerektigini
belirtmektedirler (Public Health, 2024). Son yillarda basta sosyal medya olmak tizere ¢esitli platformlarin
etkisiyle paleo beslenme tarzi popiilerlik kazanmistir. Bu beslenme tarzi kilo verme ve viicut seklini koruma
gibi endiseleri olan insanlar arasinda giderek yayginlasmaktadir. Paleo beslemenin temelini balik, deniz

uiriinleri ve et gibi yiiksek karbon ayak izine sahip gidalar olusturmaktadir. Meyve ve sebzelerin ise daha
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diisiik bir etkiye sahip oldugu ve saglikla daha pozitif bir iligkisi oldugu belirtilmistir (Cambeses-Franco
vd., 2021).

PALEO BESLENMENIN ORTAYA CIKISI

Paleo beslenme, insanlarin Paleolitik donemlerde tiikettigi varsayilan yiyecekleri taklit etmeyi amaglayan
modern bir beslenme seklidir (Voegtlin, 1975). Tarih 6ncesi donemde genis bir zaman dilimini i¢ine alan
Paleolitik dénem, giiniimiizde halen bilinmeyen pek ¢ok unsurun oldugu bir dénem olup, o doneme ait
cikarimlar yapilmaktadir. Dolayisiyla o donem yapilan ¢ikarimlarin dogru kabul edilerek genel kabul
gordiigii sdylenebilir. Ancak gecmisten giliniimiize degismeyen ve bilinen en 6nemli gercek ise tlim
canlilarin yasamsal faaliyetlerini siirdiirebilmesi igin beslenme gerekliligidir. Paleolitik doneme ait
kazilardan elde edilen bulgulara gore insanlarin bes temel asamadan olusan beslenme stratejisi

uyguladiklan goriilmektedir (Sekil 1).

Sekil 1. Paleolitik Donemde Beslenme Stratejisi

_ Toplayicilik- Toplayicilik-
Toplayicilik . TOplayllel l.k . Kiigiik ¢apta . Orgiitlii genis . UETIER TS
Les yiyicilik avelik capta aveilik Hayvancilik

Kaynak: Ozbek, 2013; Okumus, 2024.

Paleo beslenme tarzinin on dokuzuncu yiizyilda “ilkel” diyetlerin savunulmasi fikrine dayandigi
sOylenebilir. 1970’1i yillarda gastroenterolog olan ve paleolitik diyetin Onciisii kabul edilen Walter L.
Voegtlin, et merkezli bir diyet seklini popiiler hale getirdi. Glintimiizde paleolitik diyetin savunucularindan
olan Loren Cordain’in yapmis oldugu ¢aligsmalar ve eserler bu beslenme tarzinin yayginlagmasina dnemli

katkilar saglamistir (Eaton ve Konner, 1985; Okumus, 2024).

Gorsel 1. Paleo Donemde Beslenme Tarzina Ait Kanitlar
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Paleo beslenme tarzinda islenmis gidalardan kaginma durumu s6z konusudur. Genellikle kirmizi et, kiimes
hayvanlar, balik, deniz {irlinleri, meyve, kuruyemis, tohumlar ve sebzeler gibi dogal gidalarin tiiketimi
onerilirken (Martensson vd., 2021) siit iiriinleri, tahillar, seker, baklagiller, islenmis yaglar, tuz, alkol ve
kahve gibi yiyecekler dislanmaktadir (Cordain, 2002)._Bu beslenmenin savunuculari, atalardan kalma
beslenmenin modern beslenmeden daha saglikli oldugunu iddia eder ve avci-toplayict yasam tarzinin
erdemlerini One siirerler. Ancak, bu iddialarin ampirik olarak dogrulugu giiniimiiziin tartismali konulari

arasinda yer almaktadir (Dein, 2022).
PALEO BESLENME TARZININ AMACI VE ETKILERI

Paleo beslenme, eski ¢aglardan ilham alarak giintimiizde popiilerlik kazanmis bir beslenme modelidir. Bu
donem, modern tarimin ve islenmis gidalarin yaygin olmadigi bir zamandir. Paleo beslenme tarzinda
meyve, sebze, et, balik, yumurta, kuruyemis ve tohumlara odaklanirken tahillar, baklagiller, siit iirtinleri ve
islenmis seker gibi modern gidalar dislanmaktadir. Beslenme aligkanliklarinin tarihini anlamak, gelecekteki
saglik ve beslenme stratejilerini sekillendirmede dnemli bir rol oynayabilmektedir. Ciinkii dengeli ve
bilingli beslenme sec¢imleri yapilarak hem bireylerin sagligi hem de diinyanin gelecegi i¢in olumlu adimlar

atilabilir (Mayo Clinic, 2022).

Paleo beslenmenin saglik {izerindeki olumlu etkileri ise yag kiitlesinde azalma, viicut agirhiginda diistis, bel
cevresinde incelme, sistolik kan basincinda iyilesme ve trigliserit seviyelerinde diisiis seklinde
gbzlemlenmistir (Martensson ve Stomby 2021). Ancak, bu beslenmenin evrimsel temelleri ve gagdas avci-
toplayict gruplarin Paleolitik popiilasyonlar i¢in vekil olarak kullamilmasi1 gibi yaklasimlar, genetik

faktorlerin yam sira gelisimsel ve kiiltiirel faktorleri de goz ardi etmektedir (Dein, 2022).

Arkeolojik ve antropolojik caligmalar, Paleolitik donem beslenme listesinin, Neolitik dénem ve sonrasina
gore daha ¢esitli ve yiiksek kaliteli yiyeceklerden olustugunu gostermektedir. Bu durum insan saghgi,
yasam uzunlugu, bebek-¢ocuk Oliimleri ve boy uzunlugu gibi olgulart énemli derecede etkilemistir.
Gegtigimiz yiizyildan itibaren bu gostergelerde belirgin bir iyilesme oldugu da glincel c¢alismalarla
kanitlanmistir (Eren ve Ozer 2018). Ancak insan genomunun dizilimi ve erken insan kalintilarinin DNA
analizi, insanlarin degisen beslenme sekillerine hizla adapte oldugunu ve bu durumun, insan sindiriminin
zaman i¢inde esasen degismedigi yoniindeki paleo beslenme temel varsayimini zayiflattigini ortaya

koymustur (Zuk, 2013).

Kisa siireli uygulamalarinda bile, saglikli bireylerde kan basincini ve glikoz toleransini iyilestirdigi, insiilin
sekresyonunu azaltti1 ve lipit profillerini diizelttigi gozlemlenmistir (Frassetto vd., 2009). Bu beslenme
tarzinin savunuculari, fiziksel saglik gostergeleri lizerinde olumlu etkileri oldugunu ve ¢esitli hastaliklarin
onlenmesine yardimci olabilecegini iddia ederler. Ancak, bazi ¢aligmalar paleo beslenmenin saglikla ilgili
faydalarinin yani sira, atalardan kalma yasam tarzlarinin modern yasam tarzlarindan iistiin oldugu iddiasim

desteklemeyebilecegini gostermektedir. Cagdas avci toplayici gruplarn fiziksel saglik durumlari daha iyi
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olsa da, bu gruplarin Paleolitik donemdeki insanlarin bir yansimasi olarak goriilmesi dogru degildir. Ayrica,
mevcut Paleolitik beslenme tarzi ile ilgili literatiir, Paleolitik ve avci toplayict gruplarin gesitli
belenmelerini yeterince dikkate almamaktadir ve bu durum, Tas Devri yasamina duyulan nostaljiyi bilimsel

bulgularla desteklememektedir (Dein, 2022).

Paleo beslenme modelinde insanlarin avci ve toplayici olarak tiikettikleri gidalara dayanarak, modern saglik
sorunlarina potansiyel ¢oziimler sunmak amaciyla yeniden degerlendirilmistir. Eaton ve Koner (1997) ve
Sachdev, Priya ve Rengasamy (2018) tarafindan yapilan c¢alismalar, bu beslenme seklinin sagligi
iyilestirebilecegini ve hastalik riskini azaltabilecegini 6ne siirmektedir. Ancak Karlsen ve arkadaslari
(2021) tarafindan yapilan bir karsilastirmali analiz, Amerika Birlesik Devletleri’nin diyet referans alimlari
ile paleo beslenmesi arasinda, paleo beslenmenin bazi yararli yonlerine ragmen, optimal beslenme
diizeylerine ulagmanin zorluklarim gostermistir. Baschetti (1997) ise, paleo beslenmenin eksiklikler

icerebilecegini ileri siirerek, bu konunun tartismali bir alan oldugunu belirtmistir.

Antropolojik bilim, Paleolitik zamanlardaki insan beslenme tarzinin daha 6nce varsayilandan daha cesitli
ve daha az et merkezli oldugunu bulmustur (Lindeberg, 2010). Bu beslenme tarzinin savunuculari, saglik
durumunu iyilestirmek i¢in paleo beslenmeyi tesvik etmektedir. Bazi kanitlar, tipik bat1 beslenme tarzi veya
bazi Avrupa beslenme rehberlerinde Onerilen beslenme sekilleriyle karsilastirildiginda, viicut
kompozisyonu ve metabolizmada iyilesmelere yol agabilecegini gostermektedir. Ancak, bu beslenme
tarzimi takip etmek, yetersiz kalsiyum alimi gibi beslenme eksikliklerine ve zayiflik, ishal ve bag agris1 gibi

yan etkilere yol agabilmektedir.

Insanlik, iiretici toplum yapisina gecisle birlikte bulasici hastaliklar ve dis ciiriikleri gibi yeni saglhk
sorunlariyla karsilasmistir. Bu durum, karbonhidrat ve seker igeren tarimsal iirlinlerin yogun tiiketilmesiyle
iliskilendirilmistir. Yiyecek {iretiminin artmasi, beklenenin aksine, kotii beslenme ve erken dliimlere yol
agmustir (Dinger, 2016). Giiniimiizde g¢evresel kaygilar ve antroposen donemi (sanayi devriminden
glinlimiize ve gelecege devam eden siireg), insanlarin saglik ve dayamiklilik stratejilerini yeniden
degerlendirmelerine yol agmistir. Bu baglamda, “yeniden yabanilestirme” kavrami, viicuttan gezegene
kadar farkli 6lgeklerde ekolojik saglik ve dayaniklilig1 artirmay1 hedeflemektedir. “Paleo Beslenme” ve

=~

“Atalarin Saglig1” hareketleri gibi son saglik trendleri, Paleolitik donemi referans alarak, kisisel ve ¢cevresel
saghg iyilestirmeyi amaclamaktadir (Leiper, 2019). Bu baglamda paleo beslenme ile ilgili farklh
caligmalar, gorlisler ve uygulamalar bulunmakta olup, ilerleyen zamanlarda bu beslenme tarzina yonelik

amag ve etkilerinde farkliliklar olmas1 muhtemeldir.
GASTRONOMI PERSPEKTIFINDEN PALEO BESLENME TARZI

Gastronomi yiyecek ve igecekleri iiretim ve tiiketim boyutlarini goz éniinde bulundurarak tiim yonleriyle
inceleyen bir bilimdir. Gegmisten giiniimiize degisen ve gelisen beslenme tarzlari gastronomi biliminin

onemli arastirmalar1 konusu arasinda yer almaktadir (Un ve Okat, 2023). Ozellikle beslenme aliskanliklari
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kapsaminda yoresel mutfak, fiizyon mutfak, hizli yemek, yavas yemek, vegan beslenme, ¢ig beslenme,
molekiiler mutfak olmak iizere pek ¢ok farkli gastronomik akim gelismistir (Ogan, 2021). Bu gastronomik

akimlardan biri de hig siiphesiz paleo beslenme tarzi olusturmaktadir.

Paleo beslenme, modern yagamin getirdigi saglik ve ¢evre sorunlarina bir yanit olarak ortaya ¢ikmistir.
Ancak, bu beslenme siirdiiriilebilirligi ve c¢evresel etkileri, gelecekteki beslenme egilimlerini
sekillendirmede 6nemli bir rol oynamas1 muhtemeldir. Paleo beslenme ve benzeri saglik trendleri, modern
toplumun saglik sorunlarina ve gevresel krizlere karsi bir yanit olarak ortaya ¢ikmustir. Bu beslenme
seklinin siirdiiriilebilirligi, saglik lizerindeki etkileri ve evrimsel dogrulugu hala tartisma konusudur.
Bireylerin saglikli ve dengeli beslenme se¢imleri yaparken, bu beslenme tarzinin bilimsel temellerinin ve

cevresel etkilerinin de mutlaka g6z 6niinde bulundurmalar1 6nemlidir.

Bu beslenme tarzinin temel amaci, insan genlerinin tarimsal devrimle gelen beslenme degisikliklerine uyum
saglamadigim one siirerek, saglikli bir yasami desteklemektir. Paleo beslenme tarzim takip edenler, kilo
kaybi, kalp hastalig1 riskinin azaltilmasi gibi saglik hedeflerine ulasmay1 amaglayabilirler. Bu beslenme
tarzinin sera gazi emisyonlar lizerindeki etkisi ve maliyeti, siirdiiriilebilirlik agisindan elestirilere neden
olmaktadir. Paleo beslenmenin eksiklikleri arasinda tam tahillar, baklagiller ve siit tirinlerinin sagladigi lif,
vitamin ve mineral gibi besin maddelerinin yetersiz almmmasi sayilabilir. Ayrica, maliyeti ve
stirdiiriilebilirligi de bir endise kaynagi olabilir (Mayo Clinic, 2022). Ayrica uzun vadeli etkileri ve
potansiyel riskleri hakkinda daha fazla arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

Sonug olarak, Paleo beslenmenin saglik iizerindeki etkileri ve evrimsel temelleri hala tartisma konusudur.
Paleo beslenmenin popiilerligi artarken, bu beslenme modelinin uzun vadeli etkileri ve siirdiiriilebilirligi
izerine daha fazla arastirma yapilmasi1 gerekmektedir. Ayrica, antik insanin beslenme modelinin 6nleyici
ve tedavi edici 0zellikleri {izerine yapilan ¢alismalarin sayis1 artmaktadir (Altashina vd., 2020). Bireylerin
saglikli ve dengeli beslenme segimleri yaparken, bu beslenmenin bilimsel temellerini ve potansiyel

etkilerini g6z 6niinde bulundurmalar1 6nemlidir.
FREEGANIZM BESLENME

Ekonomik refah arayisi i¢inde olan insanlar, diinyanin karsi karsiya oldugu fiziksel ve sosyal sorunlar1 géz
ard1 etme egilimindedir. Tiiketim, zamanla basit ihtiyaclarin Gtesine gegerek, haz, gosteris ve statii gibi
unsurlar1 da igermeye baslamistir. Ozellikle asir1 tiiketim, toplumsal yasami olumsuz etkileyerek ¢evresel
tahribata neden olmaktadir (Tas, 2020; Yurt 2023). Bu nedenle niifus artisi, iklim degisikligi ve kaynaklarin
etkin kullanimimin 6nemi gibi konular, giinlimiizde daha fazla 6nem kazanmaktadir (Aksoy ve Solunoglu
2015). Yeni tiiketim egilimleri, eko-tilketim ve bilingli tiiketim gibi alternatif yaklagimlarin ortaya
¢ikmasina yol agmistir (Zalega ve Rozwo, 2013). Gidalar, tiiketimle ilgili en temel konularin basinda
gelmekte olup, gidalarin israfi ve atik gidalara yonelik ¢esitli uygulamalar yapilmaktadir. Bilindigi iizere

gida israfi, tiiketim donglisiiniin her agamasinda meydana gelebilir ve bu durumun cevresel, sosyal ve
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ekonomik maliyetleri giderek daha belirgin hale gelmektedir (Woodward, 2016). Son yillarda bu sorunlar

azaltmak i¢in, freeganizm gibi alternatif beslenme aligkanliklar1 benimsenmeye baslanmustir.

Gorsel 2. Copten Beslenme

Kaynak: Freeganizm Beslenme, 2024.

Freeganizm, minimum kaynak tiiketimine ve ekonomiye sinirli katilima odaklanan, geleneksel ekonomiye
ve tiiketim toplumuna meydan okuyan bir yasam tarzidir (Katz ve McPherson, 2020). Bu genellikle yiyecek
ve iiriinler igin ¢op bidonuna dalma, takas yapma ve atilan esyalarla gecinme gibi faaliyetleri igerir (Moré,
2011). Freeganlar ayrica gerilla bahgeciligi, yabani yiyecek toplama ve giysi ve mobilya tamiri gibi
faaliyetlerle de mesgul olur. Hareketin kokleri kapitalist degerlerin reddine ve daha radikal, dontstiiriicii

ve kolektif eylem arzusuna dayanmaktadir (Edwards, 2017).

Freeganizm, kapitalizme ve geleneksel ekonomik uygulamalara minimum katilim ve kaynaklarm sinirlt
tikketimi temelinde yasamak i¢in alternatif bir felsefedir. Freeganlar, kapitalizmin asir1 {iretim ve asiri
tiikketim gibi ideolojilerini hafifletmeye ve bu pratiklerden kaginmaya ¢alismaktadir. Ayrica hayvan haklari,
insan haklar1 ihlalleri ve ¢evresel yikim gibi konulara kars1 ¢ikmaktadir. Freeganizm, israfi 6nlemeyi ve
kaynaklar bilingli kullanmay1 hedefleyen, moda bir yasam tarz1 olarak kabul edilebilir. Bu akim, 6zellikle
biiyiik sehirlerde yasayan insanlar arasinda popiilerdir ve atiklarin geri kazanimi, ekolojik ulasim ve kendi

kendine yetme gibi prensiplerine dayanmaktadir (Zalega ve Rozwo, 2013).
FREEGANIZM BESLENMENIN ORTAYA CIKISI

Materyalizme ve asir1 tiikketime bir tepki olarak ortaya ¢ikan “Freeganizm” beslenme tarzi, ‘free’ (bedava-
Ozgir) ve ‘vegan’ (hayvansal gida tilketmeyen) kelimelerinin birlesiminden tliremistir. Bagka bir anlatimla
freeganizm, 1990’larin ortalarinda, modern kapitalizmden bagimsiz bir yasam tarzi siirdiirme felsefesi ve
vegan davraniglarmi birlestirerek ortaya ¢ikmistir (Liberto, 2023). ‘Freegan’ terimi, ABD merkezli ve
diinya ¢apinda otuz yili agkin siiredir aktif olan “Food Not Bombs” adli bir sivil toplum kurulusunun
kurucularindan gelmektedir. Hareket, ¢esitli formlarda onlarca yildir var olmasina ragmen, 6zellikle son

yillarda Amerika Birlesik Devletleri, Birlesik Krallik ve Avustralya’da dikkat ¢ekmistir (Freegan Culture,
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2022). Dolayisiyla freeganizm ilk olarak Amerika Birlesik Devletleri’nde baslayarak daha sonra
uluslararas1 alanda taminmis ve Kanada, Ingiltere ve Avrupa Birligi iilkelerinde destek bulmustur.
Polonya’da ise kriz donemlerinde giic kazanan freeganizm, ozellikle 0grenciler arasinda popiilerlik
kazanmig ve geleneksel tiiketim aliskanliklarindan sikilan gencler daha fazla destek olusturmaktadir (Aksoy

ve Solunoglu 2015; Zalega ve Rozwo, 2013).

Ekonomik krizler ve asir1 tiiketimle birlikte yayginlasan freeganizm beslenmede tarzinda gida israfina karsi
¢ikilmasi ve atil yiyeceklerin geri doniistiiriilmesi s6z konusudur (More, 2011). Freeganizm, sadece
igsizlerden olusan bir grup degildir; avukatlar, taksi soforleri, yoneticiler ve Ggrenciler gibi gesitli
mesleklerden insanlar1 da icermektedir. Freeganlar, sosyal medyada, ¢opten toplanan yiyeceklerin nasil
kullanishi ve besleyici hale getirilebilecegine dair bilgiler ve tarifler paylasirlar. Bu tarifler, yiyeceklerin
¢Opten alinip temizlenmesi ve pisirilmesi siireglerini kapsamaktadir (Aksoy ve Solunoglu, 2015).
Freeganlar, ihtiyaclarmi karsilamak i¢in alisveris yapmak yerine toplama, ¢alismak yerine goniilliiliik ve
kiralamak yerine isgal etme gibi alternatif yasam stratejilerini tercih edilmektedir. Freeganizm,
katilimcilarin rahatindan asiriya kadar degisen bir yelpazede uygulanmaktadir. Rahat bir freegan, atilmig
esyalan kurtarmaktan ¢ekinmeyebilir, ancak bir ¢op konteynerinden yiyecek yemeyi reddedebilir. Daha
asir1 bir freegan, felsefi nedenlerle para kullanimina katilmayi reddederek uzak bir ¢6l magarasinda

yasayabilir (Liberto, 2023).
FREEGANIZM BESLENME TARZININ AMACI VE ETKILERI

Freeganizm beslenme tarzinin temel amaci, insanlarin iyi niyetlerini ve tiiketim yoluyla diinyay1 iyilestirme
arzularmi yonlendirmektir. Temel prensipleri ise atik azaltma, geri doniisiim ve barmaklara yiyecek
bagislama iizerine kuruludur ve kapitalizmden kurtulmaya calismaktir. Freeganlar, hayvanlara yapilan
zullim, insan haklar1 ihlalleri ve g¢evresel yikim gibi konularda eylemde bulunurken, ayni zamanda
acgozliiliik, kitlesel tiretim ve asiri tiikketim yaratan kapitalist somiiriiye kars1 durmaktadir. Dogada yiyecek
toplayarak veya tarlalardan gida toplayarak temel ihtiyaclarini karsilamaktadir. Ekolojik ve kendi kendine
yeterli olmay1 tercih etmektedir (Freegan Culture, 2022). Asir1 tiikketim ve israf karsiti bir durus
sergileyerek, atil durumdaki Uriinleri yeniden kullanima sokarlar ve bu sayede hem c¢evreye katkida
bulunurlar hem de kapitalist tiiketim toplumunun disinda bir yasam siirdiiriirler. Cevreyi korumak i¢in 3R
“Yerine Koyma (Replacement), Azaltma (Reduction), lyilestirme (Refinement)” prensipleri
benimsenmektedir. Gereksiz iriin kullanimi ve alimindan kaginarak atilmis nesneleri yeniden
degerlendirmek ve dogal kaynaklarin korunmasina katkida bulunmaktadir. Bu yaklagim sayesinde tiiketim

dongiisii siirdiiriilebilir bir hale getirili ve israf azaltilmaktadir (Wisniewska, 2022; Yurt, 2023).

Toplumun ve ¢evrenin siirdiiriilebilirligine katkida bulunmay1 saglamak adina “atik azaltma ve yeniden
kullanim, eko-dostu ulagim ve yesil bahgecilik” gibi ¢esitli stratejiler uygulamaktadir. Bu stratejiler
aracilifiyla toplumun ve ¢evrenin siirdiiriilebilirligi hedeflenmektedir. Ayrica bireylerin kurumsal kontrolii

ve para lizerindeki etkisini sinirlamak, kitlesel {ireticilerin yikict uygulamalarina mali desteklerini azaltmak
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ve kar amaci giiden tiim tiiketim bigimlerine meydan okumak icin yasam modelleri yaratmak

amaglanmaktadir (Freegan, 2024).

Freeganizm, kar odakli ekonomi yerine insan odakli bir yasami savunarak siirli kaynaklarin sémiiriisiiz
kullanimini desteklemekte ve tiiketimin tamamen bitmeyecegini kabul etmektedir. Dolayisiyla bu akimin
temel felsefesini sinirsiz tiikketime karsi ¢ikmak olusturmaktadir (Yurt, 2023). Freeganizm, insanlar
bilingsiz tiiketimden kaynaklanan zararlar1 en aza indirgemeye, geri donilisiim ve israfi azaltmaya davet
etmektedir. Ancak sadece gida israfina kars1 degil, ayn1 zamanda siirdiiriilebilir ve kaliteli bir yasami tesvik
eden bir yasam tarzidir (Shantz, 2005; Tas, 2020). Freeganlar, atiklarin azaltilmasi ve kaynaklarin adil
paylasimi yoluyla ¢evreye saygi gostererek gelecek nesillerin de dogal kaynaklardan faydalanabilmesini
amagclamaktadir (Gadzata ve Lesiow 2019). Freeganizm, biiylik sirketlerin yozlasmasia ve sahtekarligina
kars1 bir durus sergileyerek, satin almayi reddederek ve terk edilmis mallar1 kullanarak bu sistemi
desteklemedigini gosterir (LaPierre, 2014; Thomas, 2010). Asir1 tilketim kiiltiirine tepki olarak ortaya
cikan bu hareket, tiikketimi azaltmayi ve ihtiyaclarla uyumlu bir yasam tarzim1 benimsemeyi savunur.
Toplumun baz1 kesimleri tarafindan igreng veya anti-sosyal olarak goriilebilecek bin-dalis gibi davramislan
iceren freeganizm, aslinda zarar azaltici bir etkiye sahiptir ve atiklarin ¢Sp sahasina atilmasinin potansiyel
maliyetlerini azaltir (Thomas, 2010). Bireyleri atiklar1 ve deger sistemleri iizerine diisiinmeye tesvik eder

ve israf edilen kaynaklarin farkindaligim artirir (Pelska 2022; 45; More, 2011).
GASTRONOMIi PERSPEKTIFINDEN FREEGANIZM BESLENME TARZI

Gidalarn tiiketilmesini engelleyen bir durum bulunmadig: halde tiiketilmeyerek ¢ope atilan (gida atigi) ve
gidalarin tiiketilmeden ¢ope atilan (gida israfi) besinlerdir (Canbolat ve Ogan, 2021). Gidalarin israfi ve
gida at1g1; sosyal sorumluluk, toplum, ¢evre ve ekonomi boyutlariyla ¢ok boyutlu bir konudur. Son yillarda
gidalarin israf edilmesi sosyal, ¢evresel ve ekonomik sonuglari itibariyle gelecegimizi tehdit eden 6nemli

bir kiiresel sorun haline gelmistir (Ekincek ve Senol, 2023).

Alintag (2023) ¢alismasinda gidalarin tiretiminde farkli nedenlere bagli olarak kayiplarin olustugu ve
{iretime bagli olarak bu israfin iicte bir oraninda gergeklestigini belirtmistir. Birlesmis Milletler Gida Israfi
Endeksi Raporu'na gore ise diinya genelinde her yil toplam 931 milyon ton gidanin israf edildiginden
bahsedilmektedir. Yine bu raporda Tiirkiye'de her yil kisi basina 93 kilogram yiyecegi ¢ope atildigini, bu
oranin yilda yaklasik 8 milyon ton oldugu ve diinya genelinde en fazla gida israf edilen iilkeler arasinda yer
aldig1 goriilmektedir (Gida Israfi Raporu, 2021). Dolayisiyla gidalarin israfi ve gidalarin atig1 siirdiiriilebilir

bir diinya acisindan dnemli bir tehdit unsuru olup, énlem alimmasi gereken konularin baginda gelmektedir.

Gastronomi agisindan durum goz Sniinde bulunduruldugunda gidalarda sifir atik prensipleriyle ¢alisiimast,
gidalarin geri doniislimiiniin saglanmasi, yesil uygulamalar, yiyecek-icecek tiriinlerinin kabuk, ¢ekirdek
gibi tiim boliimlerinin degerlendirilmesi, egitsel faaliyetler, farkindalik ¢aligmalar1 olmak {izere pek ¢ok

uygulamaya yer verilmektedir. Ancak gidalarda olusan israf ve yasanan kayiplar sadece mutfaklarda degil
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gidalarin tretim kademesinden baglayan ve tiiketim anina kadar gegen uzun soluklu bir siireci

kapsamaktadir (Sekil 2).

Sekil 2. Gidalarda Kayip ve Israf Siirecleri

TukKett —
/, Gld\R Tiiketici Israfi

/" Mevcut
/ Alman Gida

*Dagitim Kayiplar

y// Mevcut Islenen Gida «Isleme Kayiplar1

/

Hasat Sonras1 Mevcut Gida \ *Hasat Sonrasi Kayiplar

Hasat Edilen Gida \ *Hasat Kayplari
Yenilebilir Olan Gida \ *Yenilemez Olanlar
- = *Gida Amacl
Ham Uretim (Gida Amacli Uretim) Planlanmayan Uretim

Kaynak: Canbolat ve Ogan, 2021.

Sekil 2’de gorildigii iizere iiretim asamasindan tiiketim siirecine kadar gidalarda kayip ve israf
yasanabilmektedir. Ekonomik krizler ve asir tiiketimle birlikte yayginlagan freeganizm beslenme tarzinda
gida israfina karsi ¢ikilmasi ve atil yiyeceklerin geri doniistiiriilmesi s6z konusudur. Freeganizm, gida
israfina karsi bir sosyal yanit olarak normatif uygulamalara direnme ve bunlari yeniden yapilandirma
cabasidir (Woodward, 2016). Ancak gida kayb1 ve israfinin onlenmesi, tek tarafli ¢dzebilecek bir sorun
degildir. Freeganizm, bu konuda toplumsal farkindalig1 artirmak i¢in 6nemli bir harekettir. Freeganlar, ¢op
diye bir seyin olmadigimi ve kit kaynaklarin korunmasi gerektigini (Aksoy ve Solunoglu, 2015), atilan
gidalarin degersiz ve yenmez olarak etiketlenmesine karsi ¢ikar ve perakendeciler tarafindan imha edilen
gidalarin geri kazandirilmasini savunmaktadir (Woodward, 2016). Bu baglamda gida kayip ve israfi ile
ilgili benimsenen prensipler gastronomi alaniyla entegre edildiginde daha ¢ok tiiketim odakli gidalarda

kayip ve israflarin 6nemli 6l¢iide dniine gegilebilmesi s6z konusudur.

Freeganizm, kapitalizme ve geleneksel ekonomik uygulamalara minimum katilim ve kaynaklarin sinirl
tilketimi temelinde yasamak icin alternatif bir felsefedir. Freeganlar, kapitalizmin asir1 {iretim ve asirt
titketim gibi ideolojilerini hafifletmeye ve bu pratiklerden kaginmaya ¢alismaktadir. Ayrica hayvan haklari,
insan haklar ihlalleri ve ¢evresel yikim gibi konulara karsi ¢ikarlar. Freeganizm, israfi dnlemeyi ve
kaynaklar bilingli kullanmay1 hedefleyen, moda bir yasam tarz1 olarak kabul edilebilir. Bu akim, 6zellikle
biiyiik sehirlerde yasayan insanlar arasinda popiilerdir ve atiklarin geri kazanimi, ekolojik ulasim ve kendi

kendine yetme gibi prensiplerine dayanmaktadir (Zalega ve Rozwo, 2013).

Freeganizm, modern kapitalizme alternatif bir yasam tarzi olarak ortaya ¢ikmis ve maddi ihtiyaglardan

uzaklagsmay1 hedeflemistir. Bu hareket, asir1 liretim ve tliketim gibi kapitalist pratiklerden kaginmay1 ve
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stirdiiriilebilir olmayan mallar1 satin almamayt, ikinci el esyalari tercih etmeyi igerir. Freeganlar, israf edilen
bir gida sistemine katilmay1 reddeden bir kiiltiiri temsil ederler (Freegan Culture, 2022). Bu baglamda
gastronomi alani agisindan gidalarin siirdiiriilebilirligini temel almasi ve siirdiiriilebilirlige katki saglamasi
alternatif bir yaklasim olarak kabul gérmektedir. Freeganizmin temel prensipleri ise atik azaltma, geri
donilistim ve barinaklara yiyecek bagislama {izerine kuruludur. Bu prensipleri uygulayarak toplumun ve
¢evrenin siirdiirtilebilirligine katki sunmaya c¢alisilmaktadir. Asir tiiketimi azaltma, yeniden kullanma ve
tiikketimde segici olmanin 6nemine dikkat gekmektedir. Gerekli olmayan {irlinlerin alinmasina karsi ¢ikarak
aksine atil durumdaki {iriinlerin yeniden degerlendirilmesi gerektigini savunmaktadir. Bu sayede dogal
kaynaklarin korunmasina katkida bulunurlar. Sonug olarak, freeganizm, tiikketim ve israf konularinda
toplumsal farkindali1 artirmay1 amaglayan, alternatif bir yasam tarzidir. Bu hareket, siirdiiriilebilir bir
gelecek i¢in kaynaklarin korunmasini ve adil paylagimini savunurken, ayni zamanda bireyleri kendi tiiketim
aligkanliklarin1 sorgulamaya davet eder (Coyne 2008: 23; Nguyen vd., 2014). Dolayisiyla freeganizm
beslenme tarzinin benimsedigi prensipler gastronomi alanina siirdiiriilebilirlik adma 6nemli katkilar

sunmaktadir.
BOLUM SONU DEGERLENDIRMESI

Paleo beslenme, insanlarin genetik mirasina uygun oldugu diisliniilen besinleri tiiketmeyi Onerirken,
freeganizm tiiketim karsit1 bir yaklasim benimseyerek israfi azaltmay1 ve kaynaklar1 daha etkin kullanmay1
hedeflemektedir. Bu kapsamda ilk olarak paleo ve freeganizm beslenme kavramlari agiklanarak bu
beslenme tarzlarinin ortaya ¢ikisi, temel amaglar1 ve etkileri {izerinde durulmustur. Daha sonra paleo ve
freeganizm beslenme tarzlarina gastronomi perspektifinden degerlendirilerek siirdiriilebilirlik, saglik,

toplumsal ve ¢evresel yonleri ele alinmustir.

Paleo beslenme, Paleolitik ¢agdaki eski insanlarin varsayilan beslenme kaliplarina dayanan modern bir
beslenme planidir. Bu tiir beslenme, yagsiz et, balik, meyve, sebze, kabuklu yemisler ve tohumlar gibi avci-
toplayici kimlikte yasayan toplumlarin erigebilecegi biitiin, islenmemis gidalarin tiiketimi yonlerine
odaklanirken yerlesik yasamla birlikte tarim ve hayvanciligin etkisiyle yaygin hale gelen siit {irlinleri,
tahillar ve baklagiller gibi gidalar1 hari¢ tutmaktadir (Menezes vd., 2019). insan beslenme aliskanliklar,
hayatta kalma odakli seg¢imlerden toplumsal ihtiyaclarin sekillendirdigi karmasik kararlara dogru
everilmistir. Ilk insanlar dogadan topladiklar1 bitki ve meyvelerle geginiyordu ve avlanma becerilerini
gelistirdikge beslenmelerine et katarak onemli bir protein kaynagi sagladilar. Bu beslenme evrimi insan
beyninin gelisimine katkida bulunmustur (Dinger, 2016). Siirdiiriilebilir beslenme, diyet segimlerinin insan
sagligl ve cevre lizerindeki etkisini dikkate alir. Paleo beslenme, 6zellikle bireysel saglik hedefleri ve
cevresel siirdiiriilebilirlik ile uyumlu, dogal, katki maddesi icermeyen gidalara odaklanmasi nedeniyle
popiilerlik kazanmistir (Sezgin vd., 2023). Ancak bu beslenme seklinin et ve deniz {irtinleri gibi yiiksek
karbon ayak izine sahip gidalara dayanmasi, siirdiiriilebilirligine iliskin endiseleri artirmaktadir. Buna
karsilik, meyve ve sebzeler daha diisiik cevresel etkilerle ve olumlu saglik sonuglariyla iliskilidir

(Cambeses-Franco vd., 2021). Kisacasi paleo beslenme, kisisel sagliga potansiyel faydalar saglayarak,
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paleolitik donemin yeme aligkanliklarina geri donme girisimini yansitmaktadir. Ancak ¢evresel maliyeti ve
uygulamalarmin siirdiiriilebilirligi tartisma konusu olmaya devam ettigi sdylenebilir. Freeganizm, israfi
azaltmak ve kapitalist sisteme kars1 ¢ikmak i¢in atilmis mallarin, 6zellikle de gidanin kullanimini savunarak
geleneksel tiiketimcilige meydan okuyan bir yasam tarzi tercihidir. Bu uygulamanin kdkleri, baskalariin
atik olarak gordiigii seyleri geri kazanmanin ve kullanmanin asir1 tiiketim ve ¢evresel bozulma sorunlarim
¢Ozebilecegi inancina dayanmaktadir. Freeganizm, bireyleri atiklarla ve kapitalist sistemle olan iliskilerini
yeniden gdzden gecirmeye zorlayan, etik tiikketime radikal bir yaklasim sunmaktadir. Bir hareket olarak

ekolojik ve sosyal agidan daha sorumlu bir toplumu tesvik etme potansiyeline sahiptir.

Sonug olarak paleo beslenme ve freeganizm beslenme modern toplumlarin karsi karsiya oldugu asirt
tiikketim ve israf sorunlarina alternatif ¢6ziimler sunmaktadir. Her iki hareket de bireylerin ve toplumlarin
saglikli ve siirdiiriilebilir bir gelecek icin aligkanliklarini degistirmeleri gerektigini vurgulamaktadir. Bu
baglamda okuyuculara paleo beslenme ve freeganizm hakkinda kapsamli bir bakis agisi sunulmaya

calisilmistir ve her iki beslenme tarinin da daha derinlemesine arastirilmasini tegvik etmek amaglanmastir.
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OZET

Farkli beslenme tiirlerinin gastronomi perspektifinde popiiler olmasina bagli olarak yeni beslenme tiirlerine
yonelik ilgi artis gostermistir. Bu ilginin yani sira siirdiirtilebilirlik ve saglikli beslenme noktasinda da
dikkat ¢ceken bazi beslenme akimlari bulunmaktadir. Raw Food ve Frutaryen Beslenme de bu saglikli ve
goreceli olarak yeni sayilabilecek beslenme tiirlerindendir. Igerik olarak vegan ve vejetaryen beslenme ile
yakin olan bu beslenme tiirleri, 6zellikle besinlerin iglem gormeden tiiketilmesi ve et tiiketiminin minimum
diizeyde olmasi agisindan diger beslenme tiirlerinden farklilagmaktadir. Raw Food ve Fruteyan Beslenme
egilimlerinin igerikleri, ¢ikis noktalari, kapsadiklar1 beinler ve besin hazirlama yontemleri gibi pek ¢ok

detay bu boliimde kapsamli bir sekilde ele alinmaktadir.
Anahtar Kelimeler: Raw Food, Fruteryan Beslenme, Gastronomi, Beslenme Tiirleri

RAW FOOD AND FRUTARIAN NUTRITION
ABSTRACT

Interest in new types of nutrition has increased due to the popularity of different types of nutrition from a
gastronomy perspective. In addition to this interest, there are some nutrition trends that attract attention in
terms of sustainability and healthy nutrition. Raw Food and Fruitarian Nutrition are among these healthy
and relatively new types of nutrition. These types of nutrition, which are similar in content to vegan and
vegetarian nutrition, differ from other types of nutrition in terms of consuming foods without processing
and keeping meat consumption to a minimum. Many details such as the contents of Raw Food and Fruit
Nutrition trends, their starting points, the nutrients they contain and food preparation methods are discussed
comprehensively in this section.

Key Words: Raw Food, Fruitarian Nutrition, Gastronomy, Nutrition Types

GIRIS

Yiyecek, insanoglunun temel ihtiyaclarindan birini temsil eder. Yiyecek tedariki, gdclerden is boliimiine
kadar insan tiiriiniin biyolojik ve kiiltiirel evriminin ana itici giiclerinden biri olmustur. Biyolojik olarak
omnivor olan insanoglu, ¢oklu davranis stratejilerinin ve kiiltiirel ilkelerin seg¢ilmesi i¢in gii¢lii bir uyarici
olan belirli ¢gevresel kisitlamalarla birlikte bir¢cok farkli yeme davranisi gelistirmistir (Ando’ vd., 2023, s.
212). Gastronomi, insan beslenmesinin tarihsel gelisimi agisindan, uluslar1 ve topluluklari yaraticilikla,
katilimcilarin yetenekleriyle, hammaddelerle, geleneklerle, yontemlerle ve tariflerle, insan beslenmesine
katkida bulunan ve etkileyen yeni teknolojilerle birlestirerek anlasilir bir kiiltiir yaratan ortak platformdur
(Buresova vd., 2020, s. 80). Gastronomide beslenme eylemi, saglikli ve kaliteli bir yasam siirmek i¢in
insanin ihtiya¢ duydugu gidalar1 uygun ve yeterli sekilde alma davranisidir (Maberly & Reid, 2014, s. 272).
Gida, bir bireyin hayatinin hemen hemen her yoniiyle ilgilidir ve duruma gore bir ihtiya¢ ya da liiks olarak
goriilebilir (Findlay & Yeoman, 2015, s. 148). Ozellikle sosyo-ckonomik diizey, egitim durumu, hayata
farkli bakis agilart ve yasam bigimlerindeki farklilagmalar nedeniyle beslenme kiiltiirii algis1 ve beslenme

kiiltiirine yonelik talepler biiyiik 6l¢iide cesitlenmistir. Boylece tarihsel perspektiften bakildiginda saglikl
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beslenmeden haz almaya, gbze ve damaga hitap etmekten farkli ve yenilik¢i uygulamalara, fast food'dan
slow food'a, organik tiiketime, taze gidadan ¢ig gidaya, canli ve yar1 canli gida diyetlerine, yemek
festivallerinden lezzet ve hiz yarigsmalarina kadar pek ¢ok degisim yasanmistir (Cakmak & Seving, 2018,
s. 85).

Gegtigimiz ylizyilda, kiiresel ekonomiyi ve yagam tarzlarim etkileyen 6nemli degisiklikler, tarimsal sanayi
iirlinleri i¢in kiiresel bir ticaret sistemi olusmasina yol agmigtir. Tarimsal iiretimin 18. yiizyildan itibaren
makinelesmesi ve modernlesmesi, sanayilesme ve kentlesme, Batili beslenme big¢imlerinin temelini
olusturmustur. Bu durumdan etkilenen insanlar tarafindan kurumsal beslenme Onerilerine alternatif olarak
baslatilan veganizm, yerel ve siirdiiriilebilir tarim gibi hareketlerin gelismesine yol agmustir (Thircuir, 2020,
s. 509). Vejetaryen gidalarin ve 6zellikle de vegan gidalarin popiilaritesi son on yilda katlanarak artmistir.
Insanlar gida tiiketimi, bunun ¢evresel etkileri ve saglik konularinda daha bilingli hale gelmektedir. Cig
gida diyetleriyle beslenmenin sik¢a belirtilen bir faydasi, aktif sindirim enzimlerinin bozulmadan kalmasi
ve bdylece gida maddelerinin sindirilebilirligini ve biyoyararlanimini iyilestirmesidir. Raw food ve
frutaryen beslenme vegan diyetinin u¢ noktasidir (Ferrara vd., 2019, s. 1). Veganizmden kaynaklanan ancak
daha sonra ondan ayrilan frutaryen beslenme ve raw food diyeti, tiiketilen gidalardaki benzerlige ragmen

hicbir hayvansal iiriin igermez (Phillips, 2005, s. 134).

Bu gezegendeki pek ¢ok insan dogru beslenmenin saglik igin gerekli oldugunun ve yetersiz beslenmenin
kotii saghik ve hastaliklarla iliskili oldugunun farkindadir. Ancak marketlerde satilan gidalarin ¢ogunu
kontrol eden sirketler, ¢cok diisiik kaliteli tiriinler tedarik ederek kazangli ¢ikmaktadir. Sirketler rutin olarak
gidalar1 besin degerlerinden ziyade raf Omiirlerine ve tatlarina gore paketlemekte ve pazarlamaktadir.
Tohum ¢esitleri besleyicilikten ziyade yetistirme, hasat, tasima ve igleme kolayligi i¢in se¢ilmektedir. Daha
uzun bir raf 6mrii elde etmek i¢cin kimyasallarin eklenmesi yaygindir ve tahillarin asir1 rafine edilmesi her
yerde goriilmektedir. Bu uygulamalar yetersiz beslenmeye katkida bulunmakta, bu da farkl hastaliklara yol
agmaktadir (Sommers, 2007, s. 6). Raw food diyetinin gelisimi, toplumsal bir talebe, insanligin “dogal”
beslenme yoluyla agri ve hastaliklardan kurtuldugu bir saglik iitopyasina verilen bir yanittir. Gergekten de
¢ig beslenenlere gore saglik insanin dogal hali olarak kabul edilirken, hastalik ve semptomlar uyumsuzlugu
ortaya koymaktadir. Bunun nedeni doganin kendisinin yasalarla diizenlenmis bir optimum olmasi ve ig ile

disin aynu siireklilik tizerinde bulunmasidir (Thircuir, 2020, s. 515).
RAW FOOD

Tiirkge alan yazinda ¢ig beslenme, ¢ig gida, ¢ig yiyecek, ¢ig besin, ¢ig diyet, ravist diyet olarak da
adlandirilan raw food, Dogan’a (2022) gore “bati diinyasinda baglamis, tiim diinyaya yayilmis ve 6ze
doniisli savunan bir akim veya yaklagimdir. Bu yaklagim, atalarimizin binlerce y1l 6ncesinde dahi ¢ig
beslenerek yasamimmi devam ettirebildigini ve saglikli kalabildigini savunmaktadir” olarak ifade

edilmektedir (Dogan, 2022, s. 2).
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Kavram ve Gelisim Siireci

Raw food kavrami gidalarin en fazla 40-47 °C arasinda pisirilerek veya pisirilmeden tiiketilebilen meyve
ve sebzeler, tohumlar, sert kabuklu yemisler, kuru baklagiller, filizlenmis tahillarin tiiketilmesi olarak
tanimlanmaktadir (Karaman & Soylu, 2020; Ayaz, 2018; Ozgen, 2018; Kralj vd., 2017, Sommers, 2007;
Koebnick vd., 2005, Hobbs, 2002). Raw food yeni bir trend gibi goriinebilir, ancak aslinda bu diyetin
gecmisi ¢ok eskilere dayanmaktadir. Filizlendirme konusundaki tarifler M.O. 3000 yillarinda Cin'de
bulunmustur. M.O. 400 yillarinda Hipokrat bile raw food hakkinda baz fikirlere sahipti (Kessler, 2012, s.
5). Raw food diyetinin tarihi, ates yakma bilgisinin olmadig1 aver toplayicilardan itibaren baglatilabilir. Bu
durum sadece raw food yemeyi zorunlu hale getirmistir. Avci toplayicilar kiigiik meyveler, tohumlar,
tahillar ve ayrica kokler yiyordu. Agliklarmi gidermek bu tiir yiyecekleri i¢in ¢ok fazla yemeleri
gerekiyordu (Toussaint-Samat, 1992, s. 688). Bu bilgiler 15181nda raw food tiiketiminin, diinyanin dort bir

yanindaki ¢esitli kiiltiirlerde ilk insanlardan beri bilindigi sdylenebilir.

Raw food diyetinin tarihi ¢ok genis kapsamlidir ve dogal hastaliklarin tedavisinde de incelenmistir. Yunan
geometrisinin babasi Pythagoras'in milattan yaklasik 500 yil dnce saglik ve tedavi i¢in taze sebze yedigi
bilinmektedir. Buna ek olarak, 6rnegin Hristiyanligin ilk giinlerinde birgok havari ve peder basit vejetaryen
yemeklerin tadimi ¢ikarmuistir. Laktik asitle konserve edilmis tirlinler ve asidik {irtinler ise uzun 6miirlii
Bulgar halkinin karakteristik 6zelligidir. Buna ek olarak, yakin gecmiste vejetaryenligin faydalar1 ve
insanlar i¢in dogal bir diyet olarak taze vejetaryen diyetin saglig1 gelistirici etkileri, Bat1 {ilkelerindeki
cesitli doktorlar ve refahi etkileyenler tarafindan da bilinmektedir (Ervamaa 1983, 8-9). 15. yiizyilin
sonunda, bazi yeni raw food iiriinleri Amerika'dan Avrupa'ya ithal edilmis ve Italya ve Ispanya'daki belirli
bolgelerin mutfagi i¢in vazgegilmez hale gelmistir. Toskana Prensesi Catherine de Medici (1519-1598),
Fransiz Sarayia yeni raw food iiriinler, tarifler, teknikler, yemek hazirlama yontemleri ve servisin yani sira
kaliteli yemek kiltlirlinii tanittig1 i¢in Fransiz gastronomisinin ihtisamina 6nemli katkida bulunmustur

(Buresova vd., 2020, s. 81).

Organik gida hareketi, dogaya doniis hareketleri, niidizm, cinsel 6zgiirliik ve ¢ig gidacilik gibi pek ¢ok
cevresel hareketin kokleri on dokuzuncu yiizyilin sonlarindaki Lebensreform (yasam reformu) hareketine
dayanmaktadir (Alvaro, 2020, s. 69). 1800'li yillarda raw food, saglikla ilgili diger hareketlerle birlikte
gelismeye baslamistir. O donemde dogayla iyilesme daha popiiler hale gelmistir. Raw food diyeti 6zellikle
Almanya'da popiiler hale gelmis ve buradan ABD'ye yayilmistir (Vééndnen & Miékeld, 2007, s. 4).
Almanya'daki raw food diyetlerinin en popiiler ¢esitlerinde tahillar ve siit tirlinleri tamamen ¢ikarilir ve
genellikle aym 6glinde sadece tek bir gida yenir, yani diger gidalarla karigtirllmaz. Raw food hareketi
ABD’deki dogal hijyen hareketinden kaynaklanmigtir. Bu diyetlerin bir¢ok ¢esidi mevcuttur (Koebnick
vd., 2005, s. 2372). 1930'larda Finlandiya'da zaten raw food yeniyordu. Giliniimiizde yedigimiz ¢ig
yiyeceklerden farki, insanlarin pismis yiyeceklere bir siirii ¢ig malzeme eklemesiydi. O zamanlar raw food
ile ilgili yemek kitaplar1 yaymlaniyordu ve bu daha ¢ok kadinlar tarafindan tercih ediliyordu. Bunun bir
trend olmasinin nedeni, ¢ok fazla vitamin ve mineral igermesi nedeniyle saglikli olmasiydi. Bu egilimin

azalmasinin nedeni ise kot ekonomik durumdu. Yabanci iiriinler ¢ok pahali oldugu i¢in insanlar sadece
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yerli malzemeler tiikketmeye baslad. Insanlar patates, havug ve pancari pismis olarak yemeye aliskin oldugu
icin sonug olarak raw food trendi azaldi (Kattelus, 2017; Sorsa, 2016; Kessler, 2012). Litvanya dogumlu
bir Amerikali olan Ann Wigmore, Bati raw food endiistrisinin anasi olarak kabul edilir. Sagliksiz Amerikan
beslenme aligkanliklar1 nedeniyle kolon kanseri, periferik artrit ve migren gibi ¢esitli rahatsizliklardan
muzdarip olmustur. Elli yasindayken diyetini degistirerek ¢imlendirilmis gidalar, sebzeler, tohumlar,
kuruyemisler ve bugday ¢imi de dahil olmak lizere yalnizca ¢ig gidalar tikketmeye baslamigtir. 1963 yilinda,
canli ¢ig gidalarla bagkalarina yardim etmek i¢in Hipokrat Saglik Enstitiisii'n{i kurmustur (Wigmore 1986,
11-12).

Raw food giinlimiizde basit ve ucuz yemekle ilgili hale gelmistir ve temel bilesenleri besleyici bir 6giine
dondstiirmekle ilgilidir. Bu egilim, yaslh bir niifusla birlikte artik 100'l{i yaslarina kadar yasayan ¢ok daha
fazla insan oldugundan, insanlarin dmiirlerini uzatmak i¢in daha saglikli bir yasam tarzi siirmelerinden
kaynaklanmaktadir (Findlay & Yeoman, 2015, s. 149). Malzemeler, hazirlama yontemleriyle birlikte
benzersiz bir tat ve tasarima sahip yemekler i¢in bir regete olusturan her diyetin temelidir. Her sey bdlge
tarafindan sekillendirilen otantik bir ortamda (iklimsel, cografi kosullar ve insan becerileri) gerceklesir.
Mutfak yerel kosullarla, tekniklerle, teknolojilerle baglantilidir. Kitlesel gastronomi sosyal ve hijyenik

standartlar olmadan amacina ulasamaz (Beranova, 2005; BureSova, 2014).

Raw food tiiketenler gida tedariki ve dagitimmin kiiresellesmesini reddetmektedir. Tarmmsal gida
endiistrisinin ve ¢okuluslu sirketlerin hegemonyasi, gida iiretiminde insan faaliyetlerini degistirmektedir.
Gida {iiretimi ve kiiresel dolasimi, gidayr topraktan ve onu yetistiren, satan ve hazirlayan insanlardan
kopararak yerellestirmekte ve ¢ig giday1 organik gida veya veganlik gibi bu olguyu da reddeden diger
alternatiflerle bir arada var etmektedir. Dahasi, bir yikim olgusu ve yemek pisirmenin ortadan kalkmasi s6z
konusudur. Raw food diyeti yalnizca gidalarin atesle donistiiriilmesinin durdurulmasini savunmakla
kalmaz, aym zamanda Onemli bir prakseolojik alanin ortadan kaldirilmasi ile yeme eyleminin

insansizlastirilmasi arasinda bir se¢im yapilmasini da beraberinde getirir (Thircuir, 2020, s. 516).

Raw food diyeti, saglikli bir yasam tarz siirdiirmek i¢in popiiler bir se¢imdir ve organik meyve, sebze ve
hayvansal giibre veya kimyasallar olmadan yetistirilen canli gidalarin tiikketimini tesvik eder. Bu ruhani
vegan diyeti ¢ig ve pismemis gidalari, rafine edilmemis, organik ve giineste kurutulmus segenekleri igerir.
Genellikle canli ve yar1 canli gida diyetleri olarak adlandirilir. Hedefler ve uygulamalar agisindan vegan
diyetlere benzemekle birlikte, tiiketim sekli ve belirli gidalari tiiketmeme nedenleri farklilik gésterir. Raw
foodcular ii¢ gruba ayrilir: et yemeyenler, ¢ig ama soslu et tercih edenler ve basta somon olmak iizere ¢ig
balik tiiketenler (Cakmak & Seving, 2018, s. 85). Yiyeceklerinin %75'ini ¢ig gida olarak tiiketen bir kisi
ravist olarak kabul edilebilir (Salo, 2010, s. 12).
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Sekil 1. Raw Food Piramidi
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Kaynak: Creteu vd. 2015, s. 114

Sekil 1°de goriildiigii iizere Creteu vd. (2015) calismalarinda raw food piramidini temel gidalar (%60),
protein ve aminoasit (%20) ve tibbi gidalar (%20) ana gruplarina ayirmiglardir. Bu ana gruplar ise kendi
iclerinde deniz bitkilerinden baslayan ve temelde iyonize su ile biten alt besin gruplarina ayrilmistir. Sekil
1 aym1 zamanda raw food diyetinde nasil beslenilmesi gerektigine dair genel bir 6rnek sunmaktadir. Diyetin
en biiyiik parcasi yesil yaprakl sebzeler, yagh ve yiiksek enerjili meyveler ve iyonize su olacaktir. Tkinci
parca protein ve aminoasit yoniinden zengin olan yemisler, filizlenmis tohumlar, tahillar ve baklagillerden
olusacaktir. Ugiincii grup ise tibbi veya siiper gidalar olarak adlandirilan otlar, taze sikilmis meyve sulari

ve deniz bitkilerinden meydana gelmektedir (Sommers, 2020; Alvaro, 2020; Reid & Marten, 2013).
Raw Food ’un Saghga Etkileri

Raw food diyeti, meyve, sebze, kuruyemis, tohum, yumurta, balik, et ve siit iirlinleri gibi pismemis ve
islenmemis gidalar1 yemeye odaklanan bir diyet uygulamasidir. Bu diyet aynm1 zamanda filizlenmis
tohumlar, peynir gibi islenmis gidalar1 ve yogurt, kefir, kombu cay1 veya lahana tursusu gibi fermente
gidalar1 da icerebilir, ancak pastorize edilmemis, homojenize edilmemis veya sentetik pestisitler, giibreler,
¢oOziiciiler ve gida katki maddeleri ile liretilmemistir. Diyetin felsefesi ve istenen sonuglar bireyin yasam
tarzina ve hedeflerine baghidir (Champagne, 2023; Jafari, 2021; Alvaro, 2020) Raw food diyeti ile i¢/d1s
ayrimi ortadan kalkar; dis diinya iceriye, yani bedene girer. Yeni bir formiil yaratmak, Onceki
kategorizasyonlar1 kullanarak - yeni tamimlar ve roller gelistirerek de olsa - yeni kiiltiirel temsilleri
yapilandirma girisimidir. Tyi/kétii olan da bu siirece girer. Cig gida tiiketenler iyi gidayi kiiltiirel temsillere
ve gida tiiketimindeki son degisiklikleri kinayan bireysel algi ve dngoriiler icine kodlar. Modern tiiketici,
yine mitlerden olusan belirli bir gegmis tahayyiiliine karsidir. Cig beslenmenin tagidigi kiiltlirel, sembolik
ve pratik diizen, doga kavraminin sinirlarini tanimlar ve bdylece yapisalcilikla ortak bir zemin olusturur.
Doga, anlamlandirmanin ve dolayisiyla dilin hem diinyay1 hem de eylemi diizenlemek i¢in kullanilmasimin

temelini olusturur (Thircuir, 2020, s. 519). Raw food tarz1 gidalarin, bunlar1 tercih eden bireylerin sagliklan
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tizerindeki etkileri olumlu ve olumsuz goriisler olarak iki baslikta ele alinmistir. Her iki goriise yonelik

bilimsel olarak elde edilmis sonug¢lar bulunmaktadir.
Olumlu Etkilere Yonelik Goriisler

Izgara, kizartma, firinlama ve kavurma cok yiiksek sicaklikta pisirme yontemleridir ve gidalarda toksik
bilesikler olugsmaya baslar. Yaklasik 120 derecede, pismis gidalar bilinen bir nérotoksin ve kansere neden
olan kimyasal olan akrilamid olusturur (Reid & Marten, 2013, s. 13). Yemegi ¢ig yemek tamamen ise
dogaldir. Var olan her hayvan yiyecegini ¢ig olarak tiiketir. Sadece insanoglu bundan sapmistir. Taze
meyve ve sebzeler, diger kaynaklardan elde edilemeyen temel besinleri saglar. Bu besinlerin ¢ogu
pisirildiginde bir sekilde bozulur. Bu nedenle, daha fazla ¢ig gida tiiketmek, besin alimimizi 6nemli 6l¢iide
arttirmak ve viicudumuz i¢in daha kaliteli yakit saglamak mantikli bir se¢imdir (Reid & Marten, 2013, s.
12). Raw food diyetleri fitokimyasallarin yani sira ¢ok sayida vitamin ve mineral igerir (Kwanbunjan, 2000,
s. 12). Raw food, ¢ok miktarda filizlenmis tahil, kok sebzeler ve yaglanmamasi igin 1slatilmig gesitli

kuruyemisler igermesi sayesinde ¢ok doyurucu ve ¢ok besleyicidir (Creteu vd. 2015, s. 116).

1950 yilinda, Japonya'daki Kyushu Universitesi Tip Boliimii Bagskam Dr. Masavore Kuratsuna, ¢ig ve
pismis gidalarin insanlar {izerindeki etkilerini karsilagtiran 6nceki ¢aligsmalar1 dogrulamak i¢in kendisini ve
esini kullanmistir. Her ikisi de Japonlarm Ikinci Diinya Savasi esirlerine verdigi diyetin ¢ig versiyonunu
uygulamistir. Bu diyet giinde sadece 728-826 kaloriden olusuyordu: kahverengi piring, sebze ve az
miktarda meyve, 22-30 gram protein, 7,5-8 gram yag ve 164-207 gram karbonhidrat igeriyordu. Ug farkl
dénem boyunca bunun ¢ig versiyonunu uyguladilar: kigin 120 giin, ilkbaharda 81 giin ve yazin 32 giin. Bu
stire zarfinda Bayan Kuratsuna bir bebek emzirmis ve emzirmenin deney dncesine gore daha az zorlayic
oldugunu fark etmistir. Her ikisi de her zamanki islerini yapmaya devam etmis ve saglik durumlarinin iyi
oldugunu goérmiiglerdir. Daha sonra ayni diyetin pismis versiyonunu yemeye baslamiglardir. Japon
kamplarindaki mahktmlar1 harap eden aglik hastaliklarinin belirtileri, 6dem, vitamin eksiklikleri ve ¢okiis
ortaya ¢ikmustir. Bu yetersiz diyetin bile ¢ig yendigi takdirde saglig1 ve hatta emziren bir annenin sagligin
koruyabilecegini kanitlamislardir (Sommers, 2007, s. 24). Cig gida yiyenler, Taylorcu endiistriyel iiretim
sistemiyle baglantis1 nedeniyle modern yemek pisirmeyi reddetmektedir. Bu sistem bireyleri denatiire
etmekte ve onlara artik besleyici degil bastan ¢ikarici olmasi gereken seyleri yiyen tiiketiciler olarak
gormektedir. Pismis ve ¢ig yiyecekler paradigmasi, karlilik ve tehlikeli kimyasallarin kullanimi nedeniyle
hayatlar1 riske atan canli gida ile “6lii gidaya™ karsi ¢ikmaktadir. Bu metalastirma, insanlik ve g¢evre

tizerindeki etkileri nedeniyle reddedilmektedir (Thircuir, 2020, s. 516).

Beslenme ve yasam tarzi segimleri ile zihnin isleyis sekli arasinda dogrudan bir baglant1 vardir. Ornegin,
B1 Vitamini (tiamin) eksik oldugunda depresyon, sinirlilik, ice kapanma ve sizoid egilimler yaygin
semptomlardir. Cig gida diyetinin gercek degeri, sagliktan daha fazlasim giiclendirmesidir. Insan saglikli
bir beden ve saglikli bir zihinle, sadece net ve daha az tepkisel diisiinmekle kalmaz, ayn1 zamanda daha
fazla farkindalik, anlayis, duyarlilik ve sefkatle diisiiniir. Biitiin ¢ig gidalar insanin dogal giiciiyle temasa
geemesine yardimeti olur. Ancak islenmis ve pigmis gidalardaki toksinler insanin dogal giiciinii bloke eder.

Bu toksinlerin ¢ogu aslinda beyin iizerinde yatistiric1 benzeri bir etkiye sahiptir. Pek ¢ok insan canli ve ¢ig
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gidalarla beslenirken kendilerini daha canli hissettiklerini ve kendilerine, ¢evrelerine ve digerlerine uyum

sagladiklarini iddia etmektedir (Sommers, 2007, s. 26).

Raw food diyetinin faydalar1 literatiirdeki farkli ¢alismalarda asagidaki basliklar altinda ele almmustir
(Thircuir, 2020; Raba vd., 2019; Dina & Dina, 2015; Mabher, 2015; Mitchell, 2011; Alt & Gonzales, 2010;
Rotondi, 2010; Schenck, 2008; Mars, 2004; Estes, 1996; Howell, 1995):

Ruhani fayda: Cig beslenmek kisinin evrensel plana daha iyi uyum saglamasima ve pek ¢ok
eszamanlilik deneyimlemesine yardimci olur. Raw food berrakligi ve daha yiiksek bilinci tesvik
eder. Depresyon ortadan kalktig1 i¢in duygusal istikrar ve mutluluk artar. Cig gida diyeti kisinin
duygusal olarak daha saglikli hissetmesine, esenlik ve canlilik duygusuna sahip olmasina yardimet1
olur.

Cevresel fayda: Meyve ve sebze iiretmek i¢in hayvansal iiriinlere gore daha az toprak gerekir.
Cig gidalarla beslenildiginde hayvanlar somiiriilmez. Pisirmeden tasarruf edilen tiim enerji daha az
yakit, paketleme ve kirlilik yaratacaktir. Cope atilanlarin ¢ogu kompostlastirilarak topraga geri
kazandirilabilir. Bir¢ok iilkede pisirme atesleri ormansizlasmaya sebep olmaktadir.

Lezzet faydasi: Lezzet canlidir ve tuz, yag ve tatlandirici gibi daha az katki maddesi gerektirir.
Cig gidalarda daha fazla besin ve lif vardir. Mineraller pisirme suyuna siiziilmez. Pisirilmis olarak
begenilen her tarif ¢ig olarak daha da iyi olabilir. Bir elma kendi basina lezzetlidir. Pisirildiginde
lezzetli olmasi igin seker, tereyagi ve baharatlara ihtiyag¢ duyar.

Giizellik faydasi: Raw food diyetleri yaglanma siirecini yavaglatir. Kendinizi daha iyi hisseder,
daha fazla enerjiye sahip olur ve daha az uykuya ihtiya¢ duyarsiniz. Agiz kokusu ve viicut kokusu
ortadan kalkar. Kisi diyet yapmadan kilosunu kolayca normallestirebilir. Gozler daha parlak, sesler
daha net olur. Cilt ve kas yapist iyilesir.

Zamandan tasarrufu faydasi: Bir kez ¢ig gida hazirlama akisia girdiginizde, mutfakta daha
az zaman harcarsimmiz. Pek ¢ok ¢ig gida kullanicisi “5-5-5 kuralini” benimser: Bir yemegi
hazirlamak i¢in bes dolardan fazla para, bes dakika ya da bes malzeme gerekmez.

Beslenme faydasi: Tiim ulusal veya uluslararasi saglik organizasyonlari giinde en az bes
porsiyon meyve ve sebze almamizi onermektedir. Yiyeceklerde pismisten ziyade ¢ig olarak daha
fazla besin vardir.

Saghk faydasi: Raw food diyeti can sikici rahatsizliklarin istesinden gelmeye yardimei olabilir.
Cig beslenme alerji, artrit, astim, yiiksek tansiyon, kanser, diyabet, sindirim bozukluklari,
divertikiilit, fibromiyalji, kalp hastaligi, zayiflamis bagisiklik, adet sorunlari, multipl skleroz,
obezite, sedef hastaligi, cilt rahatsizliklart ve hormonal dengesizlikleri olan kisilerin sagligini
tyilestirmek i¢in kullanilmustur.

Bozulmus cig gidalar gizlemek pismis gidalara gore daha zordur: Taze meyve ya da
sebze yiyen birinin gida zehirlenmesine yakalanmasi pek olasi degildir. Higbir ambalajli takviye
veya hazir gida, taze ¢ig gidanin yasam giiciiyle kiyaslanamaz. Cig yiyecekler daha fazla ¢igneme

gerektirir, boylece disler ve dis etleri i¢in egzersiz saglar.
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e Enerji faydasi: Cogu kisi ¢ig beslendiginde daha iyi bir is verimliligi yasayacak ve daha az
uykuya ihtiya¢ duyacaktir. Hafiza, yogunlasma yetenegi ve mantik daha keskin hale gelir. Sindirimi
zor gidalar1 pargalamaktan yorulmak yerine, kisi daha fazla enerjiye sahip olacak, daha mutlu, daha
giizel ve dinamik olacaktir.

e Ekonomik fayda: Cig gidalar daha ucuza mal olur; ¢ig gida tiiketenlerin ¢ogu gidaya yiizde yirmi
bes ila seksen daha az para harcar. Doktorlar, hastaneler, ilaclar, vitaminler ve hatta keyif verici
ilaglar yerine iyi gidaya para harcamak daha iyidir. Hastalanmak pahalidir. Cig beslenen biri
restoranlarda ¢ok daha az harcama yapar. Besin ihtiyaglarin1 karsilamak i¢in daha az yiyecek
gerekir. Cig beslenme asir1 yemeyi Onler, ancak makul 6l¢iilerde istediginiz kadar yiyebilirsiniz.
Biiyiik bir 1spanak salatasi, pisirildiginde ciliz bir porsiyona dondisiir.

e Kolay temizlik faydasi: Pisirme olmadigi igin firin, ocak ve diger pisirme unsurlarini
temizlemek zorunda kalmazsiniz. Cig beslenmede kullanilan kirli bulagiklar basit bir ¢irpma
hareketinden sonra bulasik makinesine atilabilir. Islatma ve fircalama gerektiren pismis yag

olmadig i¢in duvarlarda, ocak iistiinde ve tavanda yag birikmez.

Yukarida belirtilen faydalardan yola ¢ikarak, raw food diyetinin insanlarin hayatlar lizerinde gozle goriiliir
bir¢ok farkli olumlu etkileri vardir. Bu etkiler arasinda bedensel ve ruhsal saglik kapsaminda artan enerji
seviyeleri, iyilesen cilt durumu, kilo dengesi ve daha iyi uyku gibi etkiler varken; ekonomik, sosyal ve
cevresel boyutlarda ise ¢evre yanlist olma, zaman ve enerji verimliligi, bireysel ve toplumsal ekonomik

kazanimlar sayilabilir.
Olumsuz Etkilere Yonelik Goriisler

Raw Food diyetleri modern diinyada tartigmali bir sekilde kabul gormektedir. Bu tiir diyetler yeni
olmamakla ve diinyani her yerinde savunucular1 bulunmakla birlikte, 19. ylizyilin ortalarinda Sylvester
Graham'in saglig1 korumak i¢in pigmemis gidalar yemeyi dnermesiyle popiiler hale gelmistir (Cunningham,

2004, s. 1623).

Raw food diyeti zaman i¢inde belirli vitamin ve minerallerin eksikligine neden olarak uzun siire zararl
olabilir. Bu diyet dncelikle baz1 saglik sorunlar1 veya kilo kaybi igin kullanilir, ancak yalnizca tibbi gézetim
altinda ve uzman bir diyetisyen tarafindan uygulanmalidir. Saglik sorunu olmayan bireyler bu diyeti aralikl

olarak bir hafta boyunca veya 30 giinliik bir diyet kiirii olarak uygulayabilir (Ozgen, 2018, s. 10).

Gida giivenligi, raw food diyetlerinin tiikketimiyle ilgili bir diger 6nemli konudur. Gida kaynakli
enfeksiyonlarin 6nemi diinyanin birgok bolgesinde mevcuttur. Kontrol ¢abalar1 uzun siiredir devam etse
de, bircok gelismis lilkede bile genel ilerleme tatmin edici degildir. Cig et, domuz eti veya diger hayvansal
gidalan tiiketenler toksoplazmoz, sistiserkoz ve trisinelloz ile enfeksiyon potansiyelinin farkinda olmalidir.
Cig yumurta yemekten kaynaklanan salmonelloz riski olabilirken, ringa balig1 gibi ¢ig baliklarda anisakis
bildirilmistir. Taze meyve ve sebzeler, 6zellikle tropikal meyve ve sebzeler olmak iizere topraktan bulasan
patojenlerle kontamine olabilir (Kwanbunjan, 2000, s. 18). Cig gida tiiketimi, yiiksek oksalat ve aflatoksin

alimi nedeniyle ciddi saglik sorunlarina yol acgabilir. Yaprakli sebzeler, vitamin, mineral ve antioksidan
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kaynag1 olmalarina ragmen, yiiksek agir metal birikimi nedeniyle saglik riskleri de tasimakta ve bu da onlan

onemli bir endise kaynag1 haline getirmektedir (Ozgen, 2018, s. 11).

Raw food diyetinin zararlari literatiirdeki farkli ¢aligmalarda asagidaki basliklar altinda ele almmistir
(Pahlavani & Azizi-Soleiman, 2023; Raba vd., 2019; Yap vd., 2019; Ozgen, 2018; Hunt vd., 2014; Pawlak
vd., 2014; Mettler vd., 2010; Rizzoli & Bonjour, 2004; Watanabe, 2007; Fontana vd., 2005; Koebnick vd.,
2005; Cunningham, 2004; Koebnick vd., 1999, Ganss, 1998):

Dengesiz beslenmeye saghk sorunlari: Raw food diyetler genellikle sagligin korunmast i¢in
cok onemli bir besin olan B12 Vitamininden yoksundur. Diisiik seviyeler anemi, sinir sistemi
hasar1, kisirlik, kalp hastaligi ve dolasim sistemi sorunlarmma yol agabilir. Takviye almayan
veganlarda eksiklik riski daha yiiksektir. Bununla birlikte, tiim besinlerin ¢ig gidalardan elde
edilebilecegi inanci genellikle desteklenmemektedir. Cig vegan diyetler de kalsiyum ve D vitamini
acisindan diigiik goriinmektedir ve iyotlu tuz kullanim eksiklik riskini daha da artirabilir.

Kemik ve kas yapisinda zayiflik: Raw food beslenmenin ¢esitli yonleri daha zayif kas ve
kemiklere neden olabilir. Bir arastirmada, raw food diyeti uygulayan kisilerin kemik mineral igerigi
ve yogunlugu, standart Amerikan diyeti uygulayanlara gore daha diisiik bulunmustur. Dahasi, raw
food diyeti genellikle giinliik toplam kalori miktarinin %10'undan daha az protein saglama
egilimindedir. Protein, 6zellikle bu diyette beklenebilecegi gibi kilo kaybina yol agan diisiik kalori
alimi1 donemlerinde kas kiitlesini korumak ic¢in de 6nemlidir.

Dislerde ciiriime: Raw food diyetler de dis ¢ilirtimesi olasiligimizi artirabilir. Bu durum 6zellikle
cok fazla turunggil ve ¢ilek igeren diyetler i¢in gegerli olabilir. Bir ¢calismada, ¢ig vegan diyet
uygulayan kisilerin %97,7'sinde bir dereceye kadar dis erozyonu goriiliirken, kontrol grubunda bu
oran sadece %86,8'dir.

Dogurganhg1 azaltabilir: Bilim insanlari, raw food diyetin kadinin dogurganlhigini
etkilemesinin baslica yollarindan birinin kalorisinin ¢ok diisiik olmasi oldugunu belirtmektedir. Bu,
kadinlarin ¢ok fazla kilo vermesine ve adet gorme kabiliyetlerinin azalmasina neden
olabilmektedir.

Hastalhklara sebep olacak unsurlar barindirma: Raw food diyetler daha fazla ¢ig gida
tikketimini gerektirebilir, bu da potansiyel olarak sindirim sorunlarina neden olabilir ve ¢ig ve
islenmemis gidalarin mikroplarla kolayca kontamine olmasi nedeniyle gida zehirlenmesi riskini
artirabilir. Agir metallerle kirlenmis ¢ig gidalarin tiiketilmesi kanser, norolojik hastaliklar ve yag
dokusu, organ yetmezligi, kemik ve diger dokularda tutulma ve birikme nedeniyle iskelet sistemi

sorunlar1 gibi saglik sorunlarma yol agabilir.

Yukarida belirtilen olumsuz sonuglardan yola ¢ikarak, raw food beslenmesinin insanlarin hayatlar tizerinde

gozle goriliir birgok farkl etkileri bulunmaktadir. Bu olumsuzluklar arasinda dengesiz beslenmeye bagh

ortaya ¢ikan saglik problemleri, kemik ve kas yapilarinda bozulmalar, agiz ve dis sagligi problemleri;

dogurganligin azalmasi, agir metaller, tarim ilaglari, hormonlar, bakteriler ve viriisler gibi etkenlere bagh

hastalik riskleri sayilabilir.
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FRUTARYEN BESLENME

Frutaryen beslenme, oncelikle meyve ve kuruyemis ile tohum tiikketmekten olusan, ancak herhangi bir
hayvansal {iriin igermeyen veganizmle ilgili bir diyettir (Ashraf, 2013, s. 264). Frutaryen beslenenler,
bilgisayar ve genetik ¢agi i¢in kiiresel bir beslenme tarzina ilham vermeyi amaclayan, antropolojik bilim
tarafindan giincellenmis kadim yiyicilerdir. Meyve yemek tarih 6ncesi evrimsel insanla baglantilidir ve
insan karmasikliginin hiper-teknolojik takdirini géstermektedir. Frutaryen beslenmek bir New Age ya da
Kaliforniya moda markasi degil, bilimsel, antropolojik ve etik bir tekniktir. Meyve sadece bir armagan
degil, ayn1 zamanda doganin dongiilerini senkronize eden, iiriin ve firsatlar1 dagitan biyolojik bir saattir.
Bireyler meyve ve hormon dongiilerini takip ederek dogaya ve insan bedenine saygi duyabilir, insant
dogayla senkronize edebilir ve dengeli beslenmeyi siirdiirebilir. Hem meyve hem de hormon dongiileri

saglik, ¢cevre ve kisisel biitce ile uyumludur (Fabretti, 2012, s. 8).
Kavram ve Gelisim Siireci

Frutaryenler beslenmelerini ¢ig meyveler, kabuklu yemisler ve cileklerle simirlandirirlar ¢linkii bunun
insanin dogal beslenme sekli olduguna inanirlar (Sanders & Reddy, 1994, s. 297). Rastafaryan tarikat
vegan-frutaryen diyetini savunmaktadir. Birlesik Krallik'ta bir¢ok vejetaryen ve vegan, diyetlerini etik
nedenlerle uygulamaktadir. Hayvan yemenin zalimce oldugunu ve hayvansal gidalar yerine bitkisel
gidalarla beslenmenin g¢evresel agidan daha ekonomik oldugunu iddia etmektedirler (Sanders & Reddy,
1994, s. 297). Frutaryenizm, insanlarin kokenlerinden beri frutaryen beslenmeyi benimsedigi ve insan
tiirliniin cennet gibi bir vadideki elma agacinda evrimlestigi inancina dayanmaktadir (Cavallucci, 2016;
Ando’ vd., 2023). Hz. Adem ve Hz. Havva kati1 veganlardir; ete, kiimes hayvanlarina ya da baliga bile
dokunmazlar, yamurta ya da siit {irlinlerini asla tatmazlar. Aslinda ne hayvanlari ne de bitkileri 6ldiiriirler,
bitkileri ve agaglar1 degil de sadece tohumlari ve meyveleri yiyerek, frutaryen olarak beslenmislerdir (Eves,

2006, s. 4).

Vejetaryen diyetler artik Bati iilkelerinde ana akim beslenmenin bir pargasidir. Frutaryen beslenme,
vejetaryen diyetin en kisitlayicr seklidir ve bireyler yalnizca ¢ig meyveler, kabuklu yemisler ve tohumlarla
beslenir (Cox, 2000, s. 657). Tamamen meyve temelli diyete frutaryen beslenme denir ve bu diyet diinya
capinda pek popiiler degildir. Bu tiir bir diyet herkes i¢in uygun degildir ¢linkii halsizlik bu diyet
uygulamasimin yaygin bir belirtisidir (Banerjee, 2020, s. 22). Frutaryen beslenme meyve, kuruyemis,
tohum, ekmek ve tofu alimina dayanir (McEvoy & Woodside, 2015, s. 135). Frutaryen beslenme, vegan
diyetinin degistirilmis, daha kontrollii bir versiyonudur. Oncelikle meyvelerin ¢ig veya kurutulmus olarak
tiketilmesiyle iliskilidir; tiikketilen tiim vejetaryen diyetlerinin nadir bir tiiriidiir (Gale vd., 2016; Turner vd.,
2014). Frutaryen beslenme, vegan diyetin bir bagka seklidir ve daha sik 6giinler ve atistirmaliklar tiiketir
ve vejetaryenler arasinda en az takip edilen diyettir. Et alternatifleri (6rnegin dokulu bitkisel protein,
agirlikli olarak ¢ig veya kurutulmus tempeh ve tofu tilketimine dayanir), kurutulmus meyve veya meyve
sulari, balli meyveler, ancak kabak, domates, patlican, biber gibi sebzelerde bazi findik, tohumlar ve

regeller, avokado, findik, findik ezmeleri ve tohumlar igerebilir (Venderley & Campbell, 2006, s. 295).
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Kargilagtirmali anatomi c¢aligmalari, insan sindirim sisteminin frugivor primatlara benzedigini
gostermektedir. I¢giidiiden kaynaklanan frutaryen insanlar fizyolojik, besinsel ve atalarindan gelen
ihtiyaclar1 ifade eder. Frutaryen yasam tarzi, insan hiicrelerinin fizyolojik, besinsel ve atalarindan gelen

ihtiyaglarini yansitan giinliik meyve tiiketimini ve besin dengesini icerir (D’Elia, 2018; Ando’ vd., 2023).
Frutaryen Beslenmenin Saghga Etkileri

Frutaryen beslenme, ¢ig, olgun meyveler, kuruyemisler ve tohumlar yemeye odaklanan, bazilar1 dogal
olarak diisen meyveleri veya toplanmis meyveleri tilketen vegan bir yasam tarzidir. Bu siirdiiriilebilir
yaklasim ¢evreye ve meyve veren bitkilere saygi duymaktadir ve diinya capinda farkl kiiltiirler tarafindan
uygulanmaktadir. Diyet, dogal olmayan ve viicuda ve gezegene zararli olarak algilandiklari i¢in hayvansal
iriinlerden, islenmis gidalardan ve pismis gidalardan kaginmayi amaglamaktadir. Frutaryen beslenmeyi
tercih edenler sadece ¢ig, taze meyve tliketmenin optimal sagligi koruyabilecegine ve hastaliklan
Onleyebilecegine inanirlar. Frutaryen beslenenler genellikle ¢esitli taze meyveler tiiketir ve 6giinlerine ¢ig
kuruyemis ve tohumlar1 da dahil edebilirler. Bazilar1 diyetlerini yenilebilir ¢igekler, yapraklar ve belirli
meyve agaclarindan elde edilen koklerle de destekleyebilir. Frutaryen beslenenler genellikle benzersiz ve
lezzetli yemekler olusturmak i¢in farkli meyve ve kuruyemis kombinasyonlarini denerler (Bates, 2017,

Maxfield & Rissing, 2016.
Olumlu Goriisler

Frutaryen diyetler obezite, kardiyovaskiiler hastaliklar, bazi kanser tiirleri, kabizlik, hipertansiyon ve tip 1
diyabet gibi birgok hastalik i¢in daha diisiik riskle sonuglanmaktadir. Gézlemlenen diisiik 6liim oranlarini
bir parametre olarak alirsak, uzun 6miir daha yiiksektir (Walter, 1997, s. s63). Frutaryen diyetin en énemli
faydalarindan biri yiiksek miktarda vitamin, mineral ve antioksidan alimidir. Meyveler, genel sagligin
korunmasi i¢in 6nemli olan C vitamini, potasyum ve lif gibi temel besinler agisindan zengindir. Ayrica,
meyvelerde bulunan dogal sekerler viicut icin hizli bir enerji kaynag: saglar. Dahasi, meyvelerin kalori ve
yag orani disiiktiir, bu da onlar kilo yonetimi i¢in ideal bir se¢im haline getirir (West vd., 2023; Haas,

2015; Wells, 2008).

Frutaryen beslenme, artan zihinsel gii¢, yaraticilik, enerji, giiven, 6z saygi ve konsantrasyon dahil olmak
izere ¢cok sayida fayda sunar. Ayrica kanser, kabizlik, uykusuzluk, depresyon ve sindirim bozukluklar gibi
cesitli fiziksel saglik sorunlarmin Onlenmesine ve iyilestirilmesine yardimci olur. Frutaryen Vakfi
bagisiklik sistemini giiclendirdigini, adet kanamalarin1 azalttigini, cildi, saglar1, gozleri, tirnaklari, kas
koordinasyonunu iyilestirdigini ve bagimliliklar1 kontrol etmeye yardime1 oldugunu iddia etmektedir. ABD
Tarim Bakanlig1 giinliik 6giinlerde meyve 6nermektedir, ancak miktar yasa, cinsiyete, kiloya, boya, fiziksel
aktivite diizeyine ve kilo verme hedeflerine baglidir. Bununla birlikte, meyve diyetinin hastaliklar1 tedavi
etme yetenegini destekleyen higbir bilimsel kanit yoktur (Frozberg, 2022; Coleman, 2021; Morse, 2006;
Carrington, 2005; Robb, 2005; Durette, 2004)

Saglik acisindan faydalarimin yam sira, frutaryen beslenme g¢evresel agidan da olumlu etkileri vardir.

Meyveler genellikle hayvansal iiriinlere kiyasla daha diisiik karbon ayak izine sahiptir ve meyvelerin
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yetistirilmesi daha az toprak ve su gerektirir. Bireyler, oncelikle meyve temelli bir diyet uygulayarak sera
gazi emisyonlarinin azaltilmasima ve tarimin g¢evre iizerindeki olumsuz etkisinin en aza indirilmesine
katkida bulunabilirler. Frutaryen diyete gecerken, beslenme ihtiyaglarii karsilamak icin ¢ok cesitli
meyveleri tedarik etmenin ve tiiketmenin pratik yonlerini goz oniinde bulundurmak 6nemlidir. Bu durum,
yerel ireticilerin ve saticilarin kurdugu pazarlar1 arastirmayi, mevsimsel mevcudiyeti anlamay1 ve
meyvelerin tazeligini korumak i¢in uygun saklama tekniklerini 6grenmeyi gerektirebilir. Yerel olarak
yetigtirilen ve satilan meyveler ¢evre dostudur. Kilo kaybini tesvik eder Solunum sisteminin islevini
iyilestirebilir. Ozellikle tat ve koku alma duyularmi keskinlestirir. Meyvelerdeki yiiksek su igerigi de
viicudu nemli tutmaya ve sindirime yardime1 olur. Su igerigi yiiksek olan meyveli i¢ecekler kisinin daha
fazla ihtiya¢ duydugu su miktarini azaltir. Viicudun toksinlerden arinmasina yardimci olur (Frozberg, 2022;

Coleman, 2021; Wodzak, 2015; Lovewisdom, 2014).

Frutaryen beslenmenin faydalari literatiirdeki farkli ¢alismalarda asagidaki basliklar altinda ele alinmistir
(West vd., 2023; Frozberg, 2022; Coleman, 2021; D’Elia, 2018; Haas, 2015; Wodzak, 2015; Lovewisdom,
2014; Wells, 2008; Morse, 2006; Carrington, 2005; Robb, 2005; Durette, 2004):

o Beslenme faydasi: Meyve agisindan zengin bir diyet, bagisiklik sistemini giliglendiren, kan
basincini diizenleyen ve kalp sagligini destekleyen portakaldaki C vitamini ve muzdaki potasyum
gibi temel vitaminler, mineraller, lif, antioksidanlar ve anti-enflamatuar bilesikler sunar.

¢ Kilo verme ve koruma faydasi: Kilo verme ve koruma: Frutaryen beslenenler, diisiik kalori
yogunlugu ve lif igerigi nedeniyle saglikli bir viicut agirligini korur, bu da uzun vadeli kilo yonetimi
ve kilo kaybini kolaylastirirken ayn1 zamanda enerji saglar.

e Cevresel etki faydasi: Frutaryen beslenme, meyveleri dogrudan dogadan temin ettigi ve dogal
olarak tiikettigi, endiistriyel tarim ve hayvan yetistiriciliginin zararli etkilerinden kag¢indig i¢in
cevre dostu bir yaklasimdir. Meyve {iretimi minimum su, toprak ve kaynak gerektirir ve meyveler
biyolojik olarak pargalanabilir, kirliligi ve atiklar1 azaltir.

o lyilestirilmis sindirim sistemi faydasi: Frutaryen beslenme, lif saglayarak ve yararl bagirsak
bakterilerinin biiylimesini destekleyerek sindirimi ve bagirsak saghigim iyilestirir, kabizlik ve
siskinlik gibi sindirim bozukluklarin azaltir. Meyveler ayrica sindirim, besin emilimi ve bagirsak
iltihabinin azaltilmasi i¢in enzimler igerir.

e Olas1 hastahklarin 6nlenmesi faydasi: Frutaryen beslenme, yiiksek antioksidan igerigi
nedeniyle kalp hastaligi, diyabet ve kanser gibi kronik hastaliklar1 azaltabilir. Antosiyaninler
agisindan zengin olan yaban mersini iltihaplanmay1 ve kalp hastaligr riskini azaltirken, elmalar

kanseri 6nleyen ve akciger fonksiyonlarini iyilestiren kuersetin igerir.

Yukarida belirtilen faydalardan yola ¢ikarak, frutaryen beslenmenin insanlarin hayatlar1 iizerinde gozle
goriiliir birgok farkli olumlu etkileri vardir. Bu etkiler arasinda nitelikli ve kaliteli besin saglama, kilo

kontrolii, ¢evre iizerinde olumlu etkiler; sindirim sistemi saglig1 ve bagisiklik sistemine destek sayilabilir.
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Olumsuz Goriisler

Frutaryen diyet popiilaritesi artmaya devam ederken, bireysel refah ve toplumsal yaratabilecegi potansiyel
olumlu etkileri gbz oniinde bulundurmak 6nemlidir. Bununla birlikte, Frutaryen diyetin sinirlamalari ve
potansiyel riskleri bulunmaktadir. Frutaryen diyeti vegan diyetinin bir alt kiimesidir. Oldukga kisitlayici bir
beslenme rejimidir. Tamamen meyve, kuruyemis ve tohumlardan olusur. Cogu meyvenin besleyici
kalitesine ragmen yetersiz beslenme riski yiiksektir (Storti vd., 2021, s. 785). Primatlarin aksine insanlar
bu diyet ile hayatta kalamaz (O'Dea vd., 2003, s. 22). Sebze ve meyvelerin {iretilme, saklanma, taginma
kosullarina bagl olarak agir metal, aflatoksin birikim riski yiliksektir. Yesil yaprakli sebzelerin fazla
tiiketimi ile oksalat tasi riski, siklikla meyve suyu tiikketimi ve sert besinlerin ¢ignenmesiyle dis minelerinde

asinma goriilebilmektedir (Ayaz, 2018, s. 90).

Herhangi bir diyetin kalitesi hangi gidalarin dahil edildigine bagliyken, vejetaryen diyetler hari¢ tutulan
gidalar temelinde tanimlanir. Genel olarak vejetaryen ve vegan diyetlerin, frutaryen beslenme diginda,
mantikli bir sekilde secildigi takdirde beslenme agisindan yeterli olabilecegi kabul edilmektedir. Diyeti
olusturan gidalarin ¢esitliligi kisitlandiginda, 6zellikle de siit tiriinleri tiiketimi diisiik oldugunda, sorunlarin
ortaya ¢ikmasi daha olasidir. Gida se¢imi, bireylerin vejetaryen diyetleri takip etme nedenlerinden de
etkilenir (Sanders & Reddy, 1994, s. 298). Frutaryen beslenme meyveler, kabuklu yemisler ve tohumlara
dayanir. Botanik olarak meyve olarak siiflandirilan sebzeler (6rnegin avokado ve domates) dahil edilirken,
diger sebzeler, yani tahillar ve fasulye ile hayvansal lriinler hari¢ tutulmaktadir. Frutaryen beslenmeyle
ilgili endiseler esas olarak yiiksek fruktoz igerigine odaklanmistir. Gergekten de, yiliksek fruktoz alimu
hepatik lipogenezi tesvik ederek trigliserit konsantrasyonlarini artirabilir ve birkag epidemiyolojik ¢alisma
ortalama giinliik fruktoz alimi ile karaciger yaglanmasi arasinda bir iliski oldugunu One siirmiistiir.
Frutaryen beslenmeyle ilgili diger potansiyel dnemli kusurlar, 6zellikle protein, omega-3 yag asitleri (EPA
ve DHA) ve mikro besinler (6rnegin B12 vitamini, demir ve ¢inko) agisindan diisiik diyet kalitesi ve
beslenme eksiklikleriyle ilgilidir (Vetrani vd., 2022, s. 4). Frutaryen beslenme uygulayan kisilerde demir,
B vitamini, D vitamini ve kalsiyum eksikligi riski artmaktadir; nihayetinde ¢inko, n-3 yag asitleri ve protein
alimi da temel gereksinimleri karsilamayabilir. B vitamini hari¢, vegan diyetin gereksinimleri
karsilayabildigi goriilmektedir, ancak gerekli tiim besinleri iceren meyve ve sebzeleri segmek biraz bilgi ve
hatta uzmanlik gerektirir (Walter, 1997, s. s63). Bununla birlikte, kat1 bir frutaryen diyetinde B12 vitamini
eksikligi geligebilir (Herbert, 1994).

Zorunlu frutaryen beslenme kiilfetli olacaktir ¢linkii saglig riske atacaktir. Erkekler kas kiitlelerini korumak
icin ekstra proteine ihtiya¢ duyduklarindan, kadinlar ise osteoporozu 6nlemek icin ekstra kalsiyuma ihtiyag
duyduklarindan sikintilar yagayacaklardir. Kadinlar ayrica adet donemlerinde demir kaybederler ve hamile
kaldiklarinda ya da emzirdiklerinde besin ihtiyaglar1 énemli 6l¢lide artar. Cocuklarin yani sira yasllar,
hastalar ve yoksullarin da etin karsilanmasina yardimei olabilecegi 6zel beslenme gereksinimleri vardir
(Eves, 2006, s. 7). Frutaryen beslenmede antrendrler ve egitmenler pers ve avokado tiikketmeye tesvik
edilebilir. Protein ve kalsiyum eksiklikleri, enerji ihtiyaglarinin karsilandigindan emin olmak icin frutaryen

bir atletin kilosunu periyodik olarak izlemek, diyetle ilgili baz1 besin kaygilar1 arasindadir. Kalsiyum ve
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protein ihtiyaci, 6zellikle sporda yagsiz viicut kiitlesi tercih ediliyorsa ve ¢cok miktarda findik ve tohum
tilketiliyorsa karsilanabilir. Bununla birlikte, gastrointestinal rahatsizlig1 6nlemeye yardime1 olmak i¢in, bu
tiir bir diyet genellikle tavsiye edilmez ve frutaryen sporcular, beslenmelerine enerji yogun, diisiik lifli
yiyecekleri dahil etmeye devam etmelidir ve bu sartlardaki bir bireyin besin ihtiyag¢larini1 kademeli olarak

karsilamak i¢in plan yapmak zor olacaktir (Venderley & Campbell, 2006, s. 295).

Frutaryen beslenmenin zararlari literatiirdeki farkli ¢alismalarda asagidaki bagliklar altinda ele alinmigtir
(Ando’ vd., 2023; Vetrani vd., 2022; Storti vd., 2021; Ayaz, 2018; Eves, 2006; Venderley & Campbell,
2006; O'Dea vd., 2003; Walter, 1997; Herbert, 1994; Sanders & Reddy, 1994):

e Beslenme eksiklikleri: Frutaryen beslenme diisiik protein, kalsiyum ve B12 vitamini igerigi
nedeniyle beslenme zorluklariyla karsi karsiyadir. Eksikliklerden kag¢inmak igin, frutaryenlerin
Ogiinlerini planlamalar1 veya diyetlerini ek besinlerle desteklemeleri gerekebilir.

e Fizyolojik zayiflik: Protein kas giicii i¢in, kalsiyum gii¢lii kemikler igin ve B12 vitamini biligsel
islev ve kirmizi kan hiicresi iiretimi i¢in ¢ok 6nemlidir, bu nedenle frutaryenlerin bu temel besinleri
tiikkettiklerinden emin olmalar1 gerekir.

o Simirhyiyecek secenekleri: Frutaryenler, ¢ok miktarda tiiketildiklerinde monoton hale gelebilen
smirli gesitlilikteki yiyecek segenekleri nedeniyle zorluklarla karsilasirlar. Cazip bir beslenme
diizenini siirdiirmek i¢in meyvelerden daha fazlasina ihtiya¢ duyulabilir. Ayrica, taze, mevsim
meyveleri, kuruyemisler ve tohumlar bulmak zor olabilir ve bu da zaman iginde besin eksikliklerine
yol agabilir.

e Sosyal ve Kkiiltiirel kisitlar: Frutaryen beslenme, kisith yiyecek secenekleri ve diyet
kisitlamalarimi agiklama zorlugu nedeniyle sosyal ve kiiltlirel baglamlarda zorlayici olabilir ve
ozellikle diyete yeni baglayanlar ve yeni beslenme aligkanliklarim1 6grenenler igin izolasyon ve
dislanma duygularia yol agabilir.

e Siirdiiriilebilirlik endiseleri: Frutaryen beslenme temelde c¢evre dostu olmakla birlikte,
meyvelerin tek Uriinlii endiistriyel ¢iftliklerden temin edilmesi veya uzun mesafelere tasinmasi
durumunda ¢evreyi olumsuz etkileyebilir. Bilhassa egzotik meyvelerin asir1 tiiketimini
karsilayacak lojistik faaliyetleri karbon ayak izini arttirabilir.

e Potansiyel saghk riskleri: Saglik uzmanlari, dogru planlanmadigi ve uygulanmadig: takdirde
Frutaryenligin kas kaybi, halsizlik, dis sorunlar1 ve kan sekeri diizensizlikleri gibi saglik risklerine

yol agabilecegini belirtmektedir.

Yukarida belirtilen olumsuz etkilerden anlasilacag: iizere, frutaryen beslenmenin insan hayati tizerinde
kayda deger bircok farkli etkileri bulunmaktadir. Bu olumsuzluklar arasinda besin eksikligi, viicut
yapisinda bozulmalar, smirli yiyecek secenekleri; sosyal ve kiiltiirel kisitlar, siirdiiriilebilirlik sorunlari ve

olast saglik problemleri sayilabilir.
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BOLUM SONU DEGERLENDIRMESI

Raw food, pismemis, islenmemis ve agirlikli olarak bitki temelli gidalarin tiikketimini ifade etmektedir. Cig
gida beslenmesinin savunuculari, pismemis ve islenmemis gidalar tiiketmenin daha fazla besin ve enzim
igerdigini, bunun da daha iyi bir saglik durumuna ve sindirime imkan sagladigini iddia etmektedir. Bununla
birlikte, karsit goriiste olanlar ise bazi gidalarin pisirilmesinin aslinda besin degerlerini artirabilecegini ve
sindirimlerini kolaylastirabilecegini savunmaktadir. Beslenme alanindaki uzmanlarin genel Onerisi,
bireylerin diyetlerinde 6nemli degisiklikler yapmadan Once iyice arasgtirma yapmalar1 ve bir saghk
uzmanma danigmalar1 yoniindedir. Raw food diyetleri bazilar i¢in faydali olsa da, bireysel saglik
ihtiyaglarini ve pismemis gidalarin tiiketilmesiyle iliskili potansiyel riskleri goz 6nilinde bulundurmak ¢ok
onemlidir. Raw food diyetlerinin savunuculari, kilo kayb1 ve artan enerji seviyeleri agisindan potansiyel
faydalar1 da vurgulamaktadir. Baz1 bireyler raw food diyetinin kendilerini daha enerjik hissetmelerine
yardimci oldugunu ve kilo yonetiminde kolaylik sagladigini belirtmistir. Bununla birlikte, raw food
diyetine gecisin, tiim temel besin maddelerinin alindigindan emin olmak i¢in dikkatli bir planlama
gerektirdigini kabul etmek gerekmektedir. Bu planlamanin, diyeti uygulayacak kisinin tiim beslenme
ihtiyaglarini kargilamak igin ¢esitli meyve, sebze, findik, tohum ve filizlenmis tahillarin dahil edilmesini
icermesidir. Ayrica, tim bu degiskenlerin yani sira gida kaynakli hastalik riskini 6nlemek i¢in pismemis
gidalar tiiketilirken gida giivenligi konusunda da dikkatli olmak gerekmektedir. Raw food diyetleri belirli
avantajlar sunabilirken, bu diyet se¢imine dikkatle ve bireysel saglik gereksinimlerinin farkinda olarak

yaklagmak temel esastir.

Frutaryen beslenme kavrami, son yillarda daha fazla insanin saglik, etik ve ¢evresel nedenlerle alternatif
beslenme segeneklerini kesfetmesiyle dikkat ¢cekmistir. Frutaryen beslenme bazilarina kisitlayici gelse de,
savunuculart hem bireyler hem de gezegen icin bir¢ok fayda sagladigimi savunmaktadir. Sonug olarak,
frutaryen beslenme, temel besin maddelerinin bollugundan olumlu g¢evresel etkilere kadar sayisiz fayda
sunmaktadir. Bu beslenme seklinin savunuculari, saglik ve refahin iyilestirilmesi potansiyelinin yani sira
stirdiiriilebilir yasam uygulamalarina katkida bulunma firsatin1 da vurgulamaktadir. Frutaryen diyeti cazip
avantajlar sunarken, bu yasam tarzini diisiinen bireylerin sinirlamalar1 ve potansiyel riskleri konusunda
dikkatli bir degerlendirme ve farkindalikla yaklasmalari ¢cok 6nemlidir. Her diyet kararinda oldugu gibi, bir
saglik uzmanina veya beslenme uzmanina danigmak, beslenme ihtiyaglarinin kargilanmasini saglamak igin
degerli bir rehberlik sunabilir. Bu pratik hususlar ele alarak ve profesyonel danigsmanlik arayarak bireyler,
potansiyel riskleri en aza indirirken ve sundugu faydalar optimize ederken, frutaryen beslenmeye basarili
bir gecis i¢in kendilerini daha iyi donatabilirler. Alternatif diyetlerle ilgili tartigmalar gelismeye devam
ederken, frutaryen beslenme, kesfedilmesi ve dikkatli bir sekilde degerlendirilmesi gereken cazip bir
secenek olarak durmaktadir. Bireyler, potansiyel faydalar1 gerekli hususlara karsi tartarak, hem kisisel

saglik hem de ¢evresel siirdiiriilebilirlikle uyumlu bilingli segimler yapabilirler.
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OZET

Uzay kesifleri, insanhigin sinirlarin1 genisleten ve bilinmeyenlere dogru bir adim atan en Onemli
maceralardan biridir. Ancak bu yolculuklar, uzayin zorlayicit kosullariyla da bas etmeyi gerektirir.
Astronotlarin uzun siireli uzay gorevlerinde karsilastiklart en temel zorluklardan biri, uzay ortaminda
giivenli ve saglikli bir sekilde beslenmektir. Uzaydaki besin sistemleri, Diinya'dakilerden ¢ok farkli bir
ortama uygun olarak tasarlanmalidir. Bu sistemler, astronotlarin fiziksel sagliklarin1 korumakla kalmaz,
ayn1 zamanda zihinsel ve duygusal iyilik hallerini de destekler.
Uzay beslenmesinin tarihi, insanlifin uzaya olan ilk adimlariyla baslar. Erken donem uzay kesiflerinde,
basit ve dayanikli gida secenekleri tercih edilmistir. Mercury, Gemini ve Apollo gibi erken uzay
programlarinda kullamilan gidalar, uzun raf omrii ve kolay tiiketim saglama amaciyla 6zel olarak
tasarlanmistir. Ancak, uzay gorevlerinin karmasiklig1 ve siiresi arttik¢a, astronotlarin beslenme ihtiyaclar
da daha sofistike hale gelmistir.
Giiniimiizde Uluslararas1 Uzay Istasyonu gibi uzay araglari, astronotlara daha cesitli ve besleyici gida
secenekleri sunabilmektedir. Bu segenekler, uzay gorevlerinin gereksinimlerine uygun olarak termo-
stabilize edilmis, yeniden hidrate edilebilir, dondurulmus ve hatta taze yiyeceklerden olusur. Uzayda
beslenme, astronotlarin enerji ihtiyaclarini karsilamakla kalmaz, ayn1 zamanda kemik sagligi, bagisiklik
sistemi ve genel fizyolojik saglik tizerinde de kritik bir rol oynar.
Uzay ortamindaki beslenme zorluklari, mikro yergekimi etkileri, sindirim sistemi adapte olamayis1 ve uzay
araclarmin sinirli depolama kapasiteleri gibi faktorlerle karmagiktir. Bu nedenle, uzay yiyecekleri 6zel
olarak tasarlanmali, ambalajlanmali ve depolanmalidir. Ayrica, uzun siireli uzay gorevlerinde beslenme
psikolojik ve sosyal baglamda da 6nemli bir rol oynar; ¢linkii tanidik tatlar ve besinler, astronotlarin
moralini yliksek tutmalarina yardimer olabilir.
Anahtar Kelimeler: Uzay Beslenmesi, Uzay Yiyecekleri, Astronot Beslenme

SPACE NUTRITION AND FOODS, ASTRONAUT NUTRITION
ABSTRACT

Space exploration is one of the most important adventures that expands humanity's boundaries and takes a
step towards the unknown. However, these journeys also require dealing with the challenging conditions
of space. One of the fundamental challenges astronauts face during long-duration space missions is
maintaining safe and healthy nutrition in space. The food systems for space must be designed to suit the
vastly different environment compared to Earth. These systems not only preserve the astronauts' physical
health but also support their mental and emotional well-being.

The history of space nutrition begins with humanity's first steps into space. Early space explorations
preferred simple and durable food options. Foods used in early space programs like Mercury, Gemini, and
Apollo were specially designed for long shelf life and easy consumption. However, as space missions
became more complex and longer in duration, astronauts' nutritional needs became more sophisticated.
Today, spacecraft like the International Space Station can offer astronauts a variety of nutritious food

options. These choices include thermally stabilized, rehydratable, freeze-dried, and even fresh foods
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tailored to the requirements of space missions. Nutrition in space not only meets the energy needs of
astronauts but also plays a critical role in bone health, immune system function, and overall physiological
well-being.

Challenges of nutrition in space include factors such as microgravity effects, the inability of the digestive
system to adapt, and limited storage capacities aboard spacecraft. Therefore, space foods need to be
specially designed, packaged, and stored. Additionally, nutrition plays an important role in psychological
and social contexts during long-term space missions because familiar tastes and foods can help maintain
astronauts' morale.

Key Words: Space Nutrition, Space Foods, Astronaut Nutrition

GIRIS

Yolculuklar esnasinda yeterli miktarda yiyecegin nasil taginmasi gerektigi, kasifler i¢in her zaman
yiizlesmek zorunda kalman bir konu olmustur. Yeterli depolama alaninin olmamasi veya yiyeceklerin
bozulma tehlikeleri karada veya havadaki her tasit i¢cin bir sorun halindedir. Yiyeceklerin kalitesinin
azalmamasi, uzun siireler boyunca yenilebilir kalmasi ve besin degerinin kaybolmamasi uzun siireler
seyahat edenler i¢in son derece dnemlidir. Ayrica seyahat edenlerin almasi gereken vitamin ve mineral

gereksinimlerini karsilamasi, yetersizliklerin de dniine gegerek onlari gesitli hastaliklardan korumaktadir.

Gegmis donemlerde insanlar besinlerin giivenli bir sekilde saklanmasi i¢in; tuzda bekletmek, tuzla ovmak
veya giines 1s1ginda kurutma ydntemleri ile serin ve kuru yerde saklamanin yiyeceklerin raf omriini
artirdigini kesfetmislerdir. Ilerleyen dénemlerde besinleri pisirmek, islemek, daha uzun siire muhafaza
etmek ve kapali kutularda saklamak igin ¢esitli teknikler gelistirmiglerdir. Pastdrizasyon ve konserve gibi
yontemlerle besinler daha uzun siireli yolculuklarda daha giivenli tasinabilmistir. Bu paketli gidalar
Diinya’da yapilan seyahatler i¢in uygun olsa da, uzayda yapilanlar i¢in her zaman miimkiin olmayabilir.
Agirlik ve hacim kisitlamalari, ambalajlama sikintilari, depolama alanmi yetersizligi ve sogutma sistemi
eksikligi uzay seyahatlerinde sorunlar yaratabilmektedir. Bu zorluklarin istesinden gelebilmek igin

besinlerin hazirlanmasi, paketlenmesi ve saklanmasina yonelik 6zel prosediirler gelistirilmistir.
ASTRONOT BESLENMESININ ONEMI

Giivenli ve yiiksek kaliteli gida temininin, miirettebatin uzay uguslari sirasinda yeterli ve dengeli enerji ve
besin alimimi saglamasi agisindan hayati 6nemi vardir. Bu, kilo kaybim dnlemek ve bagisiklik sistemi,
fizyolojik fonksiyonlar, metabolik ve saglik durumuna olumsuz etkileri en aza indirmek icin gereklidir.
Aksi takdirde, bu durum astronotlarin ¢aligma ve zihinsel performanslarini olumsuz etkileyebilir (Pittia ve

Heer, 2022).

Astronotlar i¢in iyi dengelenmis bir diyet; kas ve kemik sagligi, kardiyovaskiiler saglik, bagisiklik
fonksiyonu ve hormonal denge dahil olmak iizere viicut fonksiyonlarini desteklemek igin gerekli besinleri
almalarini saglar. Uzay uguslari sirasinda dehidrasyonu dnlemek, kan dolagimini desteklemek, viicut 1s1s1m

diizenlemek, besin emilimine yardimci olmak, kas fonksiyonunu siirdiirmek, kemik sagligini,
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kardiyovaskiiler sagligi, bagisiklik fonksiyonunu ve hormonal dengeyi desteklemek i¢in yeterli su alimi

astronotlar i¢in hayati onem tagimaktadir (Lane vd., 1994).

Yeterli beslenme, eksikliklerin ve ilgili saglik sorunlarinin dnlenmesine de yardimci olur. Uzay yolculugu,
astronotlar1 kemik yogunlugundaki degisiklikler, kas kaybi, degisen metabolizma ve zayiflayan bagisiklik
fonksiyonu gibi benzersiz bir dizi zorluga maruz birakir. Dogru beslenme, kemik ve kas kiitlesini korumak,
metabolik siiregleri desteklemek ve bagisiklik sistemini gliclendirmek icin gerekli besinleri saglayarak bu
etkilere karsi koymaya yardimci olabilir. Uzay ajanslart Mars gorevleri gibi daha uzun siireli gorevler
planladik¢a, dogru beslenmenin saglanmasi daha da kritik hale gelmektedir (Obrist vd., 2019; Oluwafemi
vd., 2021).

UZAYDAKI BESINLERIN KOMPOZIiSYONU VE ONEMi

Astronotlar, karbonhidratlar, proteinler ve yaglar gibi makro besin maddelerinin dengeli bir alimina ihtiyag
duyarlar. Karbonhidratlar, viicuda enerji saglarken, proteinler kas bakimini ve onarimimi destekler. Yaglar
ise konsantre bir enerji kaynagi olarak hizmet eder. Bu makro besin maddelerinin belirli oranlari, uzay
gorevinin siiresine ve bireysel astronot ihtiyaclarina gore degisebilir. Ayrica, yeterli miktarda vitamin,
mineral ve eser element alimi, genel saglik ve viicudun diizgiin isleyisi i¢cin hayati 6nem tasir (Oluwafemi
vd., 2021). Astronotlarin beslenme programlari, mikro besin maddelerinden yeterli miktarlarda
alabilmelerini saglamak i¢in 6zenle olusturulur. Kemik sagligini korumak i¢in kalsiyum ve D vitamini yam
sira, potansiyel asir1 demir birikimini dnlemek i¢in demire 6zel onem verilir. Uzaydaki astronotlar igin
uygun sivi alimi da son derece kritik bir faktordiir. Yeterli sivi tiikketimi, dehidrasyonu engellemeye
yardimci olurken, fizyolojik iglevleri destekler ve atiklarin uzaklastirilmasina yardimei olur (Pittia ve Heer,
2022; Taylor vd., 2020). Astronotlarin enerji gereksinimleri, faaliyet diizeylerine gore degisebilir ve
diyetleri gilinliik aktivitelerini ve metabolik siireclerini siirdiirebilmeleri igin yeterli kaloriyi saglayacak
sekilde diizenlenir. Uzaydaki yiyeceklerin tadi, cesitliligi ve lezzeti de astronotlarin yemeklerini keyifli
bulmalarini saglamak amaciyla 6nemsenir. Tanidik lezzetler ve dokular sunmak, uzay gorevleri sirasinda
moralin yiliksek kalmasina ve psikolojik iyilik halinin korunmasina katkida bulunabilir. Ayrica,
astronotlarin 6zel beslenme ihtiyaglari, tercihleri ve mevcut tibbi durumlarina gore kisisellestirilmis

beslenme planlar gelistirilebilir (Kerwin ve Seddon, 2002; Taylor vd. , 2020).

Yercekimsiz ortamda minerallerin emilim, dagilim ve atilim siiregleri etkilenmekte bununla birlikte
kalsitonin ve paratiroid hormonu gibi kalsiyum diizenlemesinde gorev alan hormonlarda degisiklikler
goriilmektedir. Dolayisiyla viicuttaki mineral kompozisyonu degismektedir. Mineral emiliminin
etkilenmesi ve kemiklerin mekanik yiikiiniin azalmasi kemik sagligini etkileyerek kemik mineral
yogunlugunun azalmasina ve osteoporoz riskinin artmasina katkida bulunabilmektedir. (Nay vd., 2020;
West, 2000). Bu mineraller igerisinde en 6nemlisi kalsiyum olup, fosfor, magnezyum, demir gibi diger
mineraller de etkilenebilmektedir (Nagaraja ve Risin, 2013). Yetersiz glines maruziyeti de kemik sagliginda

ve kalsiyum mekanizmasinda 6nemli gorevlere sahip olan D vitamin seviyelerini azaltmaktadir. Bu
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eksiklik, kalsiyum diizenlemesini ve kemik metabolizmasini daha da etkileyebilir (Aubert vd., 2005; Ronca

vd., 2014).

ASTRONOTLARIN DEGISEN FiZYOLOJILERININ BESLENMEYE ETKIiLERI

Mikro yergekimi, sindirim ve emilim siireglerini degistirerek gastrointestinal sistemin normal isleyisini
etkiler. Yercekimi kuvvetlerinin olmadigi mikro yercekiminde, sindirim sisteminin hareketliligi 6nemli
Olclide azalir. Bu durum, yiyeceklerin sindirim sistemi boyunca ilerlemesini engelleyen peristaltik
hareketlerin azalmasi veya degismesine neden olabilir. Yiyeceklerin sindirimi daha yavag ve verimsiz hale

gelir, bu da sindirim problemlerine yol agabilir.

Mikro yergekimi kosullarinda, viicut sivilar1 yukar1 dogru hareket ederek sivi hacminde degisikliklere ve
yeniden dagilima neden olur. Bu durum, kan hacminde azalmaya ve bas bolgesinde sivi birikimine yol
acabilir. Degisen s1v1 dinamikleri sindirim sisteminin normal isleyisini etkileyebilir, mide fonksiyonlarim
bozabilir ve bagirsak mikrobiyomunun bilesimini degistirerek besin emilimini etkileyebilir. Mikro
yer¢ekiminin bu etkileri, astronotlarin uzay gorevleri sirasinda beslenme ihtiyaglarinin degismesine katkida

bulunabilir (Yang vd., 2020).

Mikro yer¢ekimi, karbonhidratlar, proteinler ve yaglar gibi makro besinlerin sindirim ve emilim siireglerini
etkileyebilir, bu da besin eksikliklerine yol agabilir. Ornegin, D vitamini, kalsiyum ve demir gibi mikro
besinlerin emilimi azalabilir. D vitamini ve kalsiyum eksikligi, kemik sagligini1 dnemli 6l¢iide etkileyebilir
ve kemik erimesi ile osteoporoz riskini artirabilir. Ayrica, mikro yergekimi ile iligkili gastrointestinal
degisiklikler, vitamin B12 emilimini etkileyebilir ve bu durum anemi, sinirsel sorunlar ve yorgunluk gibi
saglik sorunlarina yol agabilir. Mikro yer¢ekimi, kalsiyum metabolizmasindaki degisiklikler ve azalmig
kalsiyum emilimi nedeniyle kemik mineral yogunlugunun azalmasia ve kemik kirig1 riskinin artmasina
katkida bulunabilir. Ayrica, mikro yercekiminde viicut sivilarimin dagilimmdaki degisiklikler ve bobrek
islevindeki degisiklikler, elektrolit dengesini bozabilir ve bu durum kas spazmlari, zayiflik ve diger
fizyolojik rahatsizliklara neden olabilir. Mikro yer¢ekimi, bagisiklik fonksiyonu, kollajen iiretimi ve
antioksidan koruma i¢in Onemli olan C vitamini gibi vitaminlerin mevcudiyetini ve emilimini de

etkileyebilir (Heer vd., 1999).

TARIHTEKI UZAY YIYECEKLERI VE SON GELISMELER

Erken uzay kesiflerinde, astronotlarn kullandigi yiyecekler genellikle smirlt bir gesitlilige sahipken,
giiniimiizde ise uzay misyonlari i¢in sunulan yiyecek segenekleri ¢cok daha genis bir yelpazeye yayilmis

durumdadir. Uzay programlarinda tiiketilen besinler ve besinlere yonelik 6zellikler tablo 1°de verilmistir.
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Tablo 1. Tarihteki Uzay Beslenmesi Ornekleri

Program Yiyecekler Icecekler Ozellikler

Aliiminyum tiiplere ) )

Mikro yer¢ekiminde kolay
Mercury Program sikistirilmig lokma Basit ve hizli tiiketim igin
) tilketim igin sikilabilir elma )
(1961-1963) biiytikligiinde yiyecek | | tasarlanmis yiyecekler
) piiresi
kiipleri
Daha genis bir lokma Beslenme cesitliligini

Gemini Programi

biiytikligiinde ¢esitli yiyecek | Kahve, cay ve meyve sulari artirmak icin  gelistirilmis
(1965-1966)

kiipleri, atistirmaliklar program
. Uzun siireli gorevler igin
Su ekleyerek rehidre | Kurutulmus meyveler,
Apollo Program beslenme ihtiyaglarini
edilebilen yemekler, biftek, | findiklar, seker kaph S
(1968-1972) karsilamak icin gelistirilmis
karides kokteyli cikolatalar

mentiler

Daha iyi ambalajlar ve
Pastirma kiipleri, ¢irpilmig ) )
Skylab Programi o rehidrasyon secenekleri
yumurta, tavuk ve piring, 6zel | -
(1973-1974) ) ) sunarak  gida  kalitesini
tatil yemekleri

artirmig program

Kaynak: Douglas vd., 2020; Kumar ve Gaikwad, 2023

Uzay gorevleri, astronotlarin sagliklarinda kemik yogunlugu degisiklikleri, kas kaybi, hormonal
dengesizlikler ve bagisiklik sistemi iglev bozukluklar1 gibi 6nemli etkilere neden olabilir. Gelistirilen uzay
yiyecekleri, astronotlarin fiziksel sagliklarini desteklemek i¢in 6nemli bir rol oynar, saglikli beslenme ise
biligsel islev, konsantrasyon ve performans igin kritik 6neme sahiptir. Uzay yiyeceklerindeki ilerlemeler,
farkli diyet ihtiyaclarina sahip bireyler igin 6zel secenekler sunabilir ve giivenli paketleme teknikleri

yiyeceklerin uzun émiirlii olmasini saglayarak gorevlerin basarisini destekler (Grover vd., 2022).

Son yillarda Uluslararas1 Uzay Istasyonu astronotlara daha gelismis mutfak secenekleri sunmustur.
Uluslararas1 Uzay Istasyonu, astronotlarin Diinya'dan génderilen gesitli malzemeleri kullanarak yemek
hazirlayabilecekleri bir mutfakla donatilmistir. Bu yemekler yeniden sulandirilabilir, 1sitilabilir veya
oldugu gibi tiiketilebilir. Uzay yemeklerinin lezzetini ve genel yemek deneyimini iyilestirmek i¢in de caba
sarf edilmistir. Astronotlar artik yemeklerinin lezzetini artirmak i¢in daha genis bir ¢esni ve baharat
yelpazesine erigebilmektedir. Yiyeceklerin mikro yer¢ekimi ortaminda kolay taginmasini ve tiiketilmesini

saglamak i¢in 6zel ambalajlar ve mutfak esyalar tasarlanmistir (Douglas vd. , 2020).

Yemek cesitleri arasinda et tirlinlerinin, sogutma olmadan bile ti¢ y1la kadar kalitelerini koruyabildigi tespit
edilmistir. Nigasta ve sebze garnitiirleri ise buzdolabinda saklanmasa bile 1 ila 4 yil arasinda tazeliklerini
stirdiirebilirler. Astronotlarin uzayda en iyi sekilde performans gosterebilmeleri i¢in dogru beslenme ¢ok
onemlidir. Uzay gorevlerinde yagda ¢6ziinen vitaminler, suya ¢oziinen vitaminlere gére daha kritik bir rol
oynar (Pittia ve Heer, 2022). Riboflavin, A vitamini ve C vitamini gibi bazi1 vitaminler en ¢ok bozulmaya
maruz kalanlardir. Bu durumu 6nlemek i¢in kapsiil vitamin takviyesi veya yeni stabilizasyon yontemleri
gerekebilir. Uzay yiyeceklerinin paketlenmesi, uzun siireli gorevler i¢in yiyeceklerin tasinmasi ve
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depolanmasinda biiyilk 6nem tasir. Hedef, yiyeceklerin kalitesini korumak ve vitamin ile besin

maddelerinin bozulmasini en aza indirmektir (Chaloulakou vd., 2022).

Uzay yiyecekleri, astronotlarin gesitli beslenme gereksinimlerini karsilamak ve uzun siireli uzay
gorevlerinde beslenme kolaylig1 saglamak amaciyla sekiz ana kategoriye ayrilmistir. Astronotlarin uzayda
saglikli ve dengeli bir beslenme pratigi siirdiirebilmeleri i¢in genis bir yiyecek secenegi asagidaki tablo

2’de verilmistir.
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Tablo 2. Gelisen Teknolojilerin Uzay Beslenmesine Yansimast

Kategori Aciklama Ornekler Avantajlar Kaynak
Termo-stabilize Is1 ile islenmis ve Hazir yemekler, Uzun raf 6mrii, (Varghese vd.,
Edilmis Yiyecekler sterilize edilmis, ek sandvigler, meyveler, dayaniklilik, lojistik 2014)

hazirlik gerektirmeyen sebzeler, et yemekleri, kolaylik, sogutma

yiyecekler. tatlilar. gerektirmez.
Yeniden Hidrate Tiiketimden 6nce su Meyveler, sebzeler, Hafif ve kompakt, su (Cooper vd.,

Edilebilen eklenerek yenilebilir hale | gorbalar, kahvaltilik eklenerek orijinal doku | 2011; Jiang vd.,
Yiyecekler getirilen dehidrate veya yiyecekler. ve tat geri kazanilir, 2020)
dondurularak kurutulmus tagima ve depolama
yiyecekler. verimliligi.
Orta Nemli Kuru ve 1slak yiyecekler | Atigtirmaliklar, tatlilar, | Uzun raf 6mri, hafif ve | (Voorhies vd.,
Yiyecekler arasinda bir nem yar1 nemli yiyecekler. diisiik hacim, hos doku | 2019)
icerigine sahip, su ve lezzet.
aktivitesi diisiik
yiyecekler.
Dogal Yiyecekler Minimal islenmis, taze Taze meyve, sebze, Taze ve dogal beslenme | (Tang vd., 2021)
dokusunu ve besin kuruyemisler, deneyimi, yiiksek
degerini koruyan tohumlar. vitamin, mineral ve
yiyecekler. antioksidan icerigi.
Isinlanmis Iyonlastirici radyasyona | Cesitli besinler Giivenlik ve kalite (Krzysztof ve
Yiyecekler maruz birakilarak artig1, uzun raf omrii, Aleksandra,
mikroorganizmalar ve patojen ve zararli 2022)
zararlilar yok edilen kontrolii.
yiyecekler.
Donmus Yiyecekler Cok diisiik sicakliklarda | Ana yemekler, tatlilar, Mikroorganizma (Watkins vd.,
saklanan ve hazirlanan yan yemekler. biiylimesini engeller, 2022)

yiyecekler.

yemek segenegi

yiyecekler. tat, doku ve besin
icerigini korur, cesitlilik
saglar.
Taze Yiyecekler Taze malzemeler Taze meyve, sebze. Dogal ve keyifli yemek | (Rahul, 2023)
kullanilarak hazirlanan deneyimi, bitki
ve Ozel ambalajlama ile yetistirme imkant,
korunan yiyecekler. yiiksek besin degeri.
Sogutmal Dondurulmamig ancak Cesitli taze ve soguk Kalite, lezzet ve besin (Charles, 1998)
Yiyecekler soguk tutulmasi gereken | yemekler. degerini korur, genis

UZAY BESLENMESI VE SURDURULEBILIRLIK

Uzay vyiyecekleri arastirmalari, astronotlarin uzay gorevlerinde ihtiyag duyduklart 6zel beslenme
gereksinimlerini karsilamak tizere gelistirilen son derece besleyici yemekler sunma firsati sunar. Bu

aragtirmalar, beslenme bilimi alaninda ilerlemeler saglayarak uzay yolcularmin saglik sonuglarini olumlu
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yonde etkileyebilir. Uzay yiyeceklerinin tasarlanmasi siireci, benzersiz mutfak zorluklan igerir ve yeni
pisirme teknikleri, tatlar ve yiyecek sunumlar1 kesfetme sansi verir. Bu da mutfak sanatlarinin sinirlarini
zorlayarak astronotlar i¢in gastronomik deneyimi genigletir. Ayrica, uzay gorevleri i¢in siirdiirtilebilir gida
iretim sistemlerinin gelistirilmesi ¢alismalari, diinya genelinde gida liretimi {izerinde genis etkilere sahip
olabilir. Bu ¢aligmalar, kaynak kullanimin1 optimize etme, atik azaltma ve siirdiiriilebilir tarim i¢in verimli
yetigtirme yontemleri gelistirme konusunda énemli bir rol oynayabilir. Uzay yiyecekleri arastirmalar ayn
zamanda, kurak bolgeler veya iklim degisikliginden etkilenen bélgeler gibi zorlu ortamlarda gida yetistirme
tekniklerini iyilestirerek kiiresel gida giivenligi ¢cabalarina da katki saglayabilir (Enfield vd., 2023; Shukla,
2020).

BOLUM SONU DEGERLENDIRMESI

Uzayda beslenme, astronotlarin saglik ve performanslarini korumak i¢in kritik 6neme sahiptir. Uzun siireli
uzay gorevlerinde kullanilan uzay yiyecekleri, 6zel olarak tasarlanmis ve gesitli beslenme ihtiyaglarin
karsilayacak sekilde gelistirilmistir. Bu yiyecekler, termo-stabilize edilmis, yeniden hidrate edilebilen veya
6zel islemlerden geg¢irilmis olarak sunulur, béylece uzun raf 6mrii, tasima kolayligi ve besin degerinin
korunmasi saglanir. Ayrica, uzayda mikro yercekimi gibi ¢evresel faktorlerin sindirim sistemi ve mineral
emilimi iizerindeki etkileri gz 6niinde bulundurularak 6zel beslenme planlar1 olusturulur. Bu gelismeler,
uzay kesiflerinin stirdiiriilebilirligi i¢in 6nemli adimlar saglarken, ayni zamanda diinya lizerindeki gida

iiretimi ve siirdiiriilebilirlik lizerinde de olumlu etkiler yaratma potansiyeline sahiptir.
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OZET

Saglikl1 ve uzun bir yasam i¢in dengeli beslenmenin 6nemi giin gectikge artmakta, farkli diyet yaklasimlar
da bu dogrultuda giderek yayginlasmaktadir. ilk olarak 1920'lerde Johns Hopkins Tip Merkezi'nde epilepsi
tedavisinde kullanilmak iizere gelistirilmis olan ketojenik diyet, diisiik karbonhidrat ve yiiksek yag icerigi
ile dikkat ¢eken bir diyet modelidir. Ketojenik diyet, viicuttaki a¢lik durum metabolizmasimi taklit ederek
keton tiretimini tesvik eder ve glukoz yerine ketonlar1 enerji kaynagi olarak kullanir. Diyet, son yillarda
kilo kaybi, kan glukoz ve kolesterol diizeylerinin kontrolii ve istah kontrol hormonlar1 tizerindeki olumlu
etkileri nedeniyle popiiler hale gelmistir. Tipki ketojenik diyet gibi farkli beslenme ihtiyaglarina, farkli
yasam tarzlarina ve saglik hedeflerine sahip kisiler i¢in ¢esitli avantajlar sunan diger beslenme tiirlerinden
biri de pesketeryan beslenmedir. Pesketaryen beslenme, et ve kiimes hayvanlarini hari¢ tutan ancak balik
ve diger su iiriinlerine izin veren bir beslenme tiirlidiir. Bu beslenme sekli, vegan ve lakto vejetaryen
beslenme sekline kiyasla vitamin eksikliklerine daha az neden olmakta ve obezite ile yiiksek kolesterol
riskini azaltmaktadir. Ayrica, pesketaryen beslenmenin kalp hastaligi, Tip 2 diyabet ve kanser risklerini
azalttig1 ve sera gazi emisyonlarini diisiirdiigii tespit edilmistir. Bu ¢alismada ketojenik diyet ve pesketaryen
beslenmenin tanimi, kapsamu, tiirleri, uygulanma sekilleri, insan saglhig tizerindeki faydalar1 ve zararlar1 ve

cevresel etkilerinden bahsedilmistir.
Anahtar Kelimeler: Ketojenik Diyet, Pesketaryen Beslenme, Gastronomik Trendler

KETOGENIC DIET AND PESCETARIAN NUTRITION
ABSTRACT

While the importance of a balanced diet for a healthy and long life is increasing day by day, different dietary
approaches are becoming increasingly widespread in this direction. The ketogenic diet, first developed in
the 1920s at Johns Hopkins Medical Center for the treatment of epilepsy, is a dietary model that attracts
attention with its low carbohydrate and high fat content. The ketogenic diet encourages ketone production
by mimicking starvation metabolism in the body, using ketones as an energy source instead of glucose. The
diet has become popular in recent years for its positive effects on weight loss, control of blood glucose and
cholesterol levels, and appetite control hormones. Just like the ketogenic diet, the pescetarian diet is another
type of diet that offers various advantages for people with different dietary needs, lifestyles and health
goals. A pescetarian diet is one that excludes meat and poultry but allows fish and other seafood. Compared
to vegan and lacto-vegetarian diets, this diet is less likely to cause vitamin deficiencies and reduces the risk
of obesity and high cholesterol. In addition, pescetarian diets have been found to reduce the risk of heart
disease, Type 2 diabetes and cancer, and reduce greenhouse gas emissions. In this study, the definition,
scope, types, application methods, benefits and harms on human health and environmental effects of

ketogenic diet and pescatarian nutrition were mentioned.
Key Words: Ketogenic Diet, Pescatarian Nutrition, Gastronomic Trends
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GIRIS

Beslenme aliskanliklari, kisilerin glinlik yasamlarinda tiikettikleri besinlerin tiirlerini ve bu gida tiiketim
tercihlerinin saglik lizerindeki etkilerini ifade etmektedir (Agrawal vd., 2024). Ayn1 zamanda bireylerin
yasam kalitesi ve saglig1 iizerinde biiyiik bir etkiye sahiptir. Giiniimiizde fiziksel ve mental saglikli olma
amaci, enerjik ve aktif bir yasam siirdiirme, hastaliklardan korunma ve olusan hastaliklari tedavi etme gibi
amaclarla saglikli beslenme uygulamalarinin benimsenmesi 6nemli 6l¢iide artmistir (Freire, 2020). Saglikli
bir beslenme, genel yasam kalitesini artirarak, uzun vadede gesitli kronik hastaliklarin riskini azaltmaktadir
(Key et al., 2006). Saglikl1 olarak nitelendirilen (Petermann-Rocha vd., 2021) beslenmelerin insan yagami
tizerinde kalp, sindirim, beyin, kemik, cilt, bagisiklik sistemi sagligi, kilo yonetimi, diyabet kontrolii, kanser
riski, gibi bir¢ok olumlu etkisi bulunmaktadir(Petermann-Rocha vd., 2021) Her bireyin beslenme
ihtiyacinin farkli olmasi sebebiyle kisisel gereksinimlere uygun bir beslenme plani olusturmak 6nem arz
etmektedir. Ketojenik diyet ve pesketaryen beslenme de tercih eden kisilerin viicut yapist ve ihtiyaglar

dogrultusunda saglikli olarak nitelendirilen beslenme sekilleridir (Yeung vd., 2021).

Ketojenik diyet, yliksek miktarda yag, diisiik miktarda karbonhidrat alimina dayanan, viicutta aclik halinin
metabolik durumunu taklit edilmesini saglayan bir diyet tiiriidiir. Bu diyetin amaci, viicutta ketozis olarak
adlandirilan metabolik tepkiyi baglatmaktir. Ketozis durumu, kan sekeri ve insiilin seviyelerini diisiiriirken,
yag depolarmin enerji kaynagi olarak kullanilmasimi tesvik eder. Viicut igin gerekli olan enerji ihtiyaci
karbonhidrat tiiketiminin diisiik, yag tiiketiminin yiiksek olmasi sebebiyle karbonhidratlar yerine yaglardan
saglanmaya baglanir (Dhamija vd., 2013; McGaugh & Barthel, 2022) Ketojenik diyetin baslica amaci
viicutta bulunan genel yag miktarimi azaltmak ve metabolik saglig1 iyilestirmektir (O’Neill & Raggi, 2020).

Pesketaryen beslenme, vejetaryen beslenmenin alt tiirlerinden biri olmasina ragmen hayvansal gidalardan
balik ve diger su iirlinlene izin vermekte ve bitki tiikketimini temel almaktadir bir beslenme yaklagimidir.
Pesketaryen beslenmenin temeli, kirmizi et ve kiimes hayvanlari tiiketimini birakarak, balik ve diger su
iriinleri gesitlerini hayvansal ana protein kaynagi olarak kullanmay1 icermektedir. Bu beslenme tarzi, sebze,
meyve, baklagiller, kuruyemis, tahillar ve su iiriinleri tiikketimini kapsamaktadir (Akdu & Tabu, 2019;
Tungay Son, 2016).

KETOJENIK DIYET

Ketojenik diyet, temelinde yiiksek oranda yag, diisiik oranda karbonhidrat ve protein i¢eren, viicutta ketozis
olusumunu ortaya ¢ikarmay1 hedefleyen bir diyet tiiriidiir (Armeno vd., 2014). Ketojenik diyetin i¢erigini,
yiiksek miktarda yag ve diisilk miktarda karbonhidrat ve protein igeren gidalar olusturur. Viicutta kilo
kaybin1 hizlandirmay1, zihinsel berraklig1 artirmayi ve enerji seviyelerini yiikseltmeyi amaglayan bir diyet
yaklagimidir. Diyette besin dagilimi yaklagik olarak %55 ila %60 yag, %30 ila %35 protein ve %5 ila %10

karbonhidrat arasinda degisir. Karbonhidrat tiiketimini biiyilik oranda azaltip yag alimini artiran bu diyet,
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viicudun birincil yakit kaynagi olarak karbonhidrat yerine yag ve protein kullandig1 ketozis adi verilen bir

metabolik durumun olusumunu saglar (Filiz vd., 2022).

Viicutta enerji liretiminin ana kaynagi olan karbonhidratlarin ketojenik diyetle aliminin belirli bir seviyenin
altina diismesi sonucu insiilin salgisi azalir ve viicut katabolik bir duruma girer. Ortaya ¢ikan enerji ihtiyact
sonucunda karaciger, yaglar1 beyne enerji saglayabilen ketonlara doniistiiriir. Ketonlar, az miktarda
karbonhidrat ya da protein alimi sonucu, viicuda alinan veya daha onceden depolanmis olan yaglarin,
metabolik sistemin enerji gereksiniminin karsilanmasi amaciyla doniistiiriildiigii enerji hiicreleridir. Bu
keton cisimleri, insiiline duyulan ihtiyaci azaltir ve sinir hiicrelerindeki mitokondriyal faaliyetleri daha
saglikli hale getirir. Diisiikk karbonhidrat alimiyla ketozis durumuna giren viicut yiiksek miktarda yag
yakimima baglar (Masood vd., 2024). Ketozis, viicudun enerji kaynagi olarak glikoz yerine yaglan
kullanmaya basladigi metabolik bir durumdur. Ketojenik beslenmenin uygulanmaya baslanmasiyla
karbonhidrat alimi1 6nemli Sl¢iide azaltilmis olur, bu da ana enerji kaynaklarindan glikozun iiretimini
kisitlar. Viicut enerji ihtiyacim karsilamak igin yaglar ketonlara doniistiiriir ve ketozis siireci olusur. Bu
siiregte viicut tiim enerji kaynagimi degistirir ve neredeyse sadece yag kullanarak calismaya baglar
(Mohorko vd., 2019). Bu diyet tarzi ilk kez tibbi bir beslenme sekli olarak 1921 yilinda epilepsiyi tedavi
etmek i¢in Russel Wilder tarafindan kullanilmig ve ‘ketojenik diyet’ terimi ortaya ¢ikmistir. Ketojenik diyet
viicudun aglik halini metabolik olarak taklit edebilmesi sebebiyle epilepsi tedavisinde kullanilmaya
baslanmgtir. Ozellikle 1990’lardan sonra ketojenik diyete karsi artan ilgi epilepsi hastaligmin tedavi
edilmesinin yaninda, kanser, diyabet, obezite, Alzheimer, Parkinson gibi ¢esitli hastaliklarin tedavi
edilmesinde kullanilmaya da baslanmistir (Filiz vd., 2022). Epilepsi tedavilerinde yeni ve daha faydali
yaklasimlarin ortaya ¢ikmasi sonucu ketojenik diyetin uygulanmasi azalmistir. Ancak son yillarda tiim
diinyada artan fazla kilo sorununa ¢6ziim olarak yeniden canlanmis, etkinligini kanitlamis ve tekrar popiiler

hale gelmistir (Lake-Bakaar & Dooley, 1982).
Ketojenik Diyet Tiirleri

Giliniimiizde, farkli ketojenik diyet tiirleri uygulanmaktadir. Bunlar; klasik ketojenik diyet, orta zincirli
trigliserit diyeti (MCT), Atkins diyeti, modifiye Atkins diyeti (MAD) ve diisiik glisemik indeks diyeti (LGI)
olarak simiflandirilmaktadir. Tim ketojenik diyet tiirleri yag oranim artirmayi karbonhidrat oranim

azaltmay1 ve bu sayede keton iiretimin olusturmay1 hedefler.
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4:1 orant 4 faz bulunur: |20 gramdan az |KKD'den farkli|Giinlik 40-60
Faz-1<20 gr | karbonhidrat olarak yag | gram
%80- 90 yag|y,rhonhidrat alimi iceriginin karbonhidrat
kalan kism cogunlukla orta|50>  glisemik
karbonhidrat ve |Faz-2 25-50 gr|Diyet kalorisi| ... indeksli
protein karbonhidrat kisitlamast trigliseritlerden | karbonhidratlar
Faz3 80 gr bulunmaz olusmasi dan olusmasi
karbonhidrat Protein
kisitlamasi
Faz-4 100gr | yulunmaz
karbonhidrat
tilketimi
Orta diizey
protein

Sekil-1: Ketojenik Diyet Bilesimi ve Cesitleri

Kaynak: Drabinska vd., 2021,; akt. Filiz vd., 2022

Klasik Ketojenik Diyet

Ketojenik diyetin bu tiiriiniin uygulanmasi olduk¢a zordur. Toplam enerji ihtiyacinin ortalama %85-90’1
yag, %5-10’u protein ve %5°1 karbonhidratlardan saglanmaktadir. Verilen yiizdeler 4:1 oranina karsilik
gelmektedir. Bu da enerjinin %90’mnin yaglardan alindigin1 ve %10 unun protein ve karbonhidratlardan
alindigim gosterir (Wilder, 1921). Klasik ketojenik diyette yaglar uzun zincirli yag asitleri formundadir ve
baslica standart yiyeceklerden alinir. Protein biiyiime ve gelisme i¢in gerekli olan minimum miktarda verilir

ve karbonhidratlar olabildigince kisitlanir (Unalp, 2017).
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Atkins Diyeti

Atkins diyeti, epilepsi hastaligini tedavi etmek amaciyla Amerikali kardiyolog Dr. Robert Atkins tarafindan
klasik ketojenik diyete alternatif olarak gelistirilmistir. Klasik ketojenik diyette tiiketilebilir gidalarin daha
sinirlt olmasi ve belli basli olumsuz yan etkilere yol agmasi sebebiyle kisilerce daha sik tercih edilen bir
diyet tiirtidiir. Atkins diyetinde karbonhidrat alimi oldukga diisiik ancak ketojenik diyete gore protein alimi
bir miktar daha fazla tutulmaktadir (Filiz vd., 2022). Enerjinin yaklasik %60’1 yaglar, %30’u proteinler ve
%10’u karbonhidratlar tarafindan saglanmaktadir. Diyet dort asamadan olugmaktadir (Drabinska vd., 2021)

Giris asamasi: Giinlik karbonhidrat alimi ciddi sekilde kisitlanir, yaklagik 20 gram. Viicudun ketozise
girdigi tek agamadir.

Devam agamasi: Karbonhidrat aliminin 25-50 grama ¢ikarilmastyla birlikte kilo verme hizi dengelenir.
Onceden belirlenmis asama: Hedef kiloya ulasana dek karbonhidrat alimi 80 grama artirilir.
Koruma asamas: 1deal kiloya ulasildiginda, kilo koruma odakli beslenme planina gegilir.

Kisi asamalarn gectikce diyetin uygulanmasi daha kolay hale gelir, daha fazla karbonhidrat ve daha ¢esitli
gida tiiketimine izin verilir. Atkins diyetinin olumlu etkilerinin yaninda uzun vadede potansiyel olumsuz
etkileri heniiz belirlenemedigi icin ¢ogu beslenme uzmani tarafindan Onerilmemektedir (Gudzune vd.,

2015).
Modifiye Atkins Diyeti (MAD)

Diyet John Hopkins Hastanesinde epilepsi hastaligini tedavi etmek amaciyla gelistirilmistir. Atkins
diyetindeki en kisitlayici agsama olan ve viicudu ketozise sokan agamanin siiresiz bir sekilde siirdiiriilmesi
amaglanmaktadir (Kossoff & McGrogan, 2005). Klasik ketojenik diyet gibi yliksek miktarda yag ve diislik
miktarda karbonhidrat alimini1 amaglar ancak daha az kisitlayici ve daha fazla iirlin ¢esitliligine sahiptir. Bu
diyette viicut aglik metabolizmasina sokulmaz ve daha fazla protein alimina izin verilir. Giinliik
karbonhidrat alimi 10-20 gram arasinda tutulmakta ve gerekli enerjinin %60’1 yaglardan %30’u

proteinlerden karsilanir (Miranda vd., 2012a; Roehl & Sewak, 2017).

Modifiye Atkins diyetinin ketojenik orani 1:1 (yag, karbonhidrat + protein) seklinde oldugundan standart
4:1 ketojenik diyet oranindan oldukga diisiiktiir. Klasik ketojenik diyetle karsilastirildiginda daha az etkili
oldugu ifade edilse de uygulamasi daha kolay bir diyet tiiriidiir. Ancak etkinligi konusunda heniiz soru

isaretleri bulunmakta ve uzun vadede olumsuz etkileri bilinmemektedir (Sharma vd., 2016).
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Orta Zincir Trigliserit (MCT) Diyeti

Orta zincirli trigliserit diyetinin kullamimina 1970 yilinda klasik ketojenik diyete bir alternatif yag kaynag
olarak baslanmustir (Ozata Uyar & Sanlier, 2018). Bu diyet, temelinde uzun zincirli trigliseritler yerine orta
zincirli trigliseritlerin alinmasina dayanmaktadir. Keton iiretiminin orta zincirli trigliseritlerde daha verimli
oldugu yapilan arastirmalarla ortaya konmaktadir. Orta zincirli trigliserit (MCT) metabolizmasindaki
degisiklikler uzun zincirli trigliserit (LCT) metabolizmasina goére daha hizli ve daha fazla okside
olmaktadir, bu sebeple LCT’ye oranla enerji basina olusturulan keton sayist MCT diyetinde daha fazla
gerceklesmektedir (Y. Liu & Wang, 2013). Orta zincirli trigliserit diyetinde, klasik ketojenik diyete benzer
keton miktarina ulasabilmek i¢in daha az yag tiiketimi yeterli olmakta, bu da yag aliminin azaltilmasi,
protein ve karbonhidrat aliminin artirilmasi sebebiyle diyete uyumun daha kolay hale gelmesini ve daha
lezzetli olmasini saglamaktadir. MCT diyetinde kalorinin yaklasik %60°1 MCT’lerden alinmaktadir. Ancak
bu seviyede MCT alimi karm agrisi, kusma, diyare gibi baz1 gastrointestinal rahatsizliklara sebep
olabilmektedir. Bu yan etkiler nedeniyle diyette gerekli olan enerjinin %30’u MCT %30’u LCT’lerden
alimacak sekilde diyet yeniden diizenlenmis ve olusan yan etkilerin minimum seviyeye indigi yapilan

calismalar sonucu gézlemlenmistir (Miranda vd., 2012b; Shaw & Lawson, 2007; Vidali vd., 2015).
Diisiik Glisemik Indeks Diyeti (LGI)

Diisiik glisemik indeks diyeti, 2005 yilinda epilepsi tedavisinde kullanilmak {izere, ketojenik diyetin
uygulanmasini kolaylastirmak i¢in Dr. Elizabeth Thiele ve Heidi Preifer tarafindan gelistirilmis ketojenik
diyet tiirlerinden biridir. LGI’da giinliik karbonhidrat alimi 40-60 gram olarak sinirlandirilir, toplam
enerjinin %60’1 yagdan 9%20-30°u proteinden gelmektedir (Liu & Mattila, 2015). Burada klasik ketojenik
diyetten en biliylk fark karbonhidratli besinlerin glisemik indeksinin 50’nin altinda olacak sekilde
sinirlandirilmasidir. Glisemik indeks, karbonhidratli besinlerin tiiketildikten sonra kan sekerini yiikseltme
hizim1 ifade etmektedir. Disilik glisemik indeks degerine sahip gidalarin alimi karbonhidrat tiiriiniin ve
kalitesinin olumlu yonde degisimine sebep olmakta, bu da kan glukoz seviyesini azaltarak diisiik miktarda
da olsa keton seviyelerini artirabilmektedir (Kossoff & McGrogan, 2005). Diisiik glisemik indeks diyetinde
ketozis seviyesi klasik ketojenik diyete oranla diisiik olmasina karsin pozitif noérolojik etkileri
bulunmaktadir (Filiz vd., 2022). Klasik ketojenik diyete gore azaltilmis yag icerigi, 6giinlerin planlanmasi
ve hazirlanmasinda kolaylik saglamakta bu da uygulanabilirlik agisindan avantaj olusturmaktad: r(Ozata

Uyar & Sanlier, 2018).

-208-



GASTRONOMIDE YENI EGILIMLER VE BESLENME KULTURU

Sekil-2: Ketojenik Diyet Cesitleri Makro Besin Bilesimleri

MW Karbonhidrat M Protein mYag

LGI
MCT
MAD
AD
KKD

DUSUK KH

OPTIMAL

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Kaynak: Drabinska vd., 2021,; akt. Filiz vd., 2022

KKD: Klasik ketojenik diyet, AD: Atkins Diyeti; MAD: Modifiye atkins diyet; MCT: Orta zincirli trigliserit diyeti;
LGI: Diisiik glisemik indeks diyeti

Ketojenik Diyetin Potansiyel Riskleri

Yetiskinlerde epilepsi, obezite, kanser, Alzheimer gibi hastaliklari tedavi etmek ve fazla kilo sebebiyle
optimal kiloya ulagsmak amaciyla ketojenik diyet uygulayan bireyleri analiz eden ¢aligmalar incelendiginde
viicut fonksiyonlari iizerinde ¢esitli yan etkilere sebep oldugu gézlemlenmektedir (Aslan vd., 2023; Unalp,
2017b). Olusan yan etkiler kisa ve uzun vadeli seklinde simflandirilabilir. Tlk etapta diisiik karbonhidrat
alimi sebebiyle basta agr1 ve donme, halsizlik, uykusuzluk, sinirlilik ve hipoglisemi gibi rahatsizliklar gegici
olarak goriilebilmektedir. Bunun yaninda yiiksek miktarda yag alimi da mide bulantisi, kusma, kabizlik,
ishal, karn agris1 gibi kisa siireli gastrointestinal yan etkilere neden olabilmektedir. Ayrica yiiksek orada
yag tiiketimi bagirsak mikrobiyotasinda mikroorganizma gesitliligini de azaltabilmektedir (Kara & Kiling,

2021).

Diyetin uzun vadeli etkileri ise kandaki lipid seviyelerinin anormallesmesi sonucu dislipidemi,
karbonhidrat alimimin ¢ok diisiik seviyelerde olmasi sebebiyle vitamin ve mineral eksiklikleri, bobrek
taslari, yiikselmis trigliserit diizeyleri, iirik asit diizeyinde artis ve diyetin sinirlandirmasi nedeniyle siit ve
stit {rlinleri tiiketiminin azalmasi sonucu yetersiz kalsiyum etkisiyle osteoporoz gibi rahatsizliklar
olusabilmektedir (Drabinska vd., 2021; Kossoff & McGrogan, 2005). Ancak bu yan etkiler ketojenik
diyetin uzun siireli uygulanmasinin fazla tercih edilmemesi ve yapilan aragtirmalarin az olmasi sebebiyle

iyi bilinmemekte ve kesin yargilara varilamamaktadir (Brouns, 2018).
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Ketojenik diyet uygulayan bireylerin degiskenliginin yliksek olmasi nedeniyle yapilan ¢aligmalarda net
sonuclara ulasmak zor olmaktadir. Katilimcilarin yas, cinsiyet, viicut sekli, uygulama siiresi, diyete uyum
gibi faktorlerin degiskenlik gostermesi arastirmacilarin elde ettikleri sonuglarin genellenebilirligini biiytik

Olciide azaltmaktadir (De Lorenzo vd., 2016).

PESKETARYEN BESLENME

Vejetaryenlik kavrami, kirmizi et, tavuk ve su iiriinlerinin tiiketilmedigi, yumurta, siit ve siit Giriinlerini ise
tercihen tiiketilebildigi, temel besin ihtiya¢larinin bitkisel kaynakli tiriinlerin tiiketilmesiyle karsilandigi bir
beslenme bi¢imi olarak tanimlanmaktadir (Lee vd., 2021). Vejetaryen beslenme bigiminin tercih edilmesi
temel olarak saglik, ¢evrecilik, etik, dini inang, ekolojik siirdiiriilebilirlik, hayvan haklar1 gibi sebeplere
dayanmaktadir. Vejetaryenlik, tiiketilen hayvansal {iriinlerin tiiriine gore ¢esitlenip alt tiirlere ayrilmaktadir
(Tungay Son, 2016). Pesketaryen beslenme bi¢imi de vejetaryen beslenmenin alt tiirlerinden biridir ve genel
olarak kirmiz1 et, kiimes hayvanlari, siit ve siit lirlinleri ve yumurtanin tiiketilmedigi ancak balik ve diger
su Urilinlerinin tliketimine izin veren bir beslenme bi¢imi olarak tanimlanmaktadir. Bunun yaninda et ve
tavuk tiiketmeyen ancak diger tiim hayvansal gidalar tiikketen pesketaryenler de bulunmaktadir. Bu sebeple
de bazi kaynaklar tarafindan pesketaryenlik, vejetaryenligin bir alt tiirii olarak goriilmemekte ve

tartigmalara konu olmaktadir (Molina Gomez vd., 2018).

Pesketaryen terimi 1990’11 yillarda ortaya ¢ikmis ve Italyanca’da balik anlamina gelen ‘pesce’ kelimesiyle
vejetaryen kelimesinin birlesiminden olusturulmustur. Yine pesko-vejetaryen ve pessetaryen terimleri de
ayn anlama gelip siklikla kullanilmaktadir. Pesketaryen diyet, temel olarak balik ve diger su firlinleri,
tahillar, kabuklu yemisler, sebze, meyve ve baklagiller temelli besin tikketimine dayanmaktadir (Akdu &
Tabu, 2019). Pesketaryen beslenmenin tiiketilen gidalar konusunda kati kurallart bulunmamakla birlikte
genel olarak bitki bazli bir diyettir. Diyette yer alan gidalar ve miktarlar1 kisisel olarak degismekte, bir
diyette ana protein kaynagi su iiriinleri olurken bir baska diyette baklagiller ve tahillar ana protein kaynagi

olmakta, su triinleri ise zaman zaman 6giinlere eklenmektedir (Molina Gomez vd., 2018)
Pesketaryen Beslenme ve Saghk Uzerine Etkileri

Pesketaryen beslenme bitki bazli bir diyettir ve bu diyetin kalp saglig1, yiiksek tansiyon, diyabet gibi kronik
hastaliklar iizerinde olumlu etkilerinin oldugu yapilan ¢alismalarla ortaya konmustur (Key vd., 1998; Rosell
vd., 2006; Tonstad vd., 2009) Bunun yaninda bu diyette balik ve su lriinlerine de yer verilmesi omega-3
yag asitlerinin yeterli miktarda alinmasimi saglamaktadir. Omega-3 tiiketiminin zihinsel saglik, diisiik
trigliserit seviyeleri, hormon kontrolii, yliksek tansiyondan koruma ve diisiik diyabet riski gibi olumlu
etkileri bulunmaktadir (Boyle, 2011; Nelson vd., 2016) Yapilan arastirmalara gore omega-3 miktar1 yiiksek
su driinleri tiikketimi bagisiklik sistemine fayda saglayarak kansere karsi korumakta ve kanser teshisi
konmus kisilerde de tiimor gelisimini engelleyerek yardimei olabilmektedir (Parra-Soto vd., 2022; Song
vd., 2014; Yu vd., 2014). Ayrica balik ve diger su {iriinlerinin i¢erdigi besinlerin kombinasyonu kalp ritmini
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diizenlemeye, kan basincini ve kolesterol seviyelerini diisiirmeye, kan piht1 olusumunu ve trigliseritleri
disiirmeye yardimci olur. Pesketaryen diyette, diger birgok vejetaryen diyet tilirliniin aksine su triinleri
tikketimine izin verilmesi bu beslenme tarzini insanlar i¢in daha ¢ekici ve uyulmasi daha kolay hale

getirmekte ve daha saglikli bulunmaktadir (Kwiatkowska vd., 2022)

Pesketaryen diyetin saglik {izerine olumlu etkilerinin yaninda bir takim dikkat edilmesi gereken hususlar
da bulunmaktadir. Bazi balik ve diger deniz iiriinleri tiirleri yiiksek miktarda civa ve diger zararli toksinleri
icerebilmektedir, bu sebeple diyete eklenecek olan tiirlerin se¢iminde dikkatli olunmalidir. Ayrica diyette
yer alan gidalar yeterince ¢esitlendirilmezse demir, B12 vitamini ve diger bazi besin maddelerinde
eksiklikler olabilir ve bu da yetersiz beslenmeye yol agabilir. Bunun yaninda balik disinda diger bitki bazli
protein kaynaklarinin da yeterince tiiketilmesine dikkat edilmelidir, aksi takdirde protein aliminin yetersiz

kalmasi sonucu istenmeyen etkiler olusabilmektedir (Chen vd., 2019).
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OZET

Tiroid bezi otoimmiin siire¢lerden en ¢ok etkilenen organdir. Tiroid anormallikleri niifusun énemli bir
boliimiinii etkiler. Otoimmiin hastaliklar Hasimoto Tiroiditi gibi tiroid fonksiyon bozukluklarini da igerir.
Otoimmiin hastaliklar viicuttaki uygunsuz glikoz metabolizmasi ile iliskilidir ve bu nedenle tip 1 ve tip 2
diyabet gelistirme riskinin artmasina yol agabilir. Bu nedenle, artan kronik hastalik oranlarina kars1 koymak
amaciyla saglikli yasam tarzi aliskanliklarmin korunmasina yonelik ¢abalara ihtiya¢ vardir. Bu anlamda
bazi yazarlar yemek pisirmenin toplum sagliginda 6nemli bir role sahip olabilecegini One siirmektedir.
Dogru beslenme, hastaligin belirtilerini azaltmaya yardimei olur, saglikli kilonun korunmasina yardime1
olur ve yetersiz beslenmenin olusmasini engeller. Gastronomi bilgisi ve uygulamasi saglik alaninda da
Ozellikle saglik profesyonellerinin kronik hastalar i¢in dogru gida se¢imleri veya gida kaliplar1 i¢in diyet
onerileri gelistirmesinde bir arag olarak kullanilmaktadir. Ozellikle kalitsal hastaliklar1 ve kronik metabolik
hastaliklar1 olan hastalara tan1 konulur ve genel olarak beslenmeleri konusunda bilgi verilir. Uzman
gastronomistler tarafindan verilecek uygulamali mutfak egitimleri hastalarin saglik sonuglarim
iyilestirecektir. Bu nedenle mutfak hekimligi alaninda uzmanlagsan ve uygulamali mutfak egitimi veren

gastronomi uzmanlarinin saglik sektoriine katki saglamasi beklenmektedir.
Anahtar Kelimeler: Hasimato, Diyabetik Beslenme, Gastronomi

DIABETIC AND HASHIMATO NUTRITION
ABSTRACT

The thyroid gland is the organ most affected by autoimmune processes. Thyroid abnormalities affect a
significant portion of the population. Autoimmune diseases also include thyroid dysfunction such as
Hashimoto's thyroiditis. Autoimmune diseases are associated with improper glucose metabolism in the
body and can therefore lead to an increased risk of developing type 1 and type 2 diabetes. Therefore, efforts
to maintain healthy lifestyle habits are needed to counteract increasing rates of chronic disease. In this
sense, some authors suggest that cooking may have an important role in public health. Proper nutrition
helps reduce symptoms of the disease, helps maintain a healthy weight, and prevents malnutrition from
occurring. Gastronomy knowledge and practice are also used in the field of health as a tool for health
professionals to develop dietary recommendations for the right food choices or food patterns for chronic
patients. In particular, patients with hereditary diseases and chronic metabolic diseases are diagnosed and
their physicians are given general information about their nutrition. Applied culinary training given by
expert gastronomists will improve the health outcomes of patients. For this reason, gastronomy experts who
specialize in culinary medicine and provide applied culinary training are expected to contribute to the health

sector.

Key Words: Hashimoto's, Diabetic Nutrition, Gastronomy
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GIRIS

Son yillarda epidemiyolojik ¢aligmalarin yazarlari, otoimmiin hastaliklarin modern toplumun 6nemli bir
sorunu oldugunu ve medeniyet hastaliklar1 olarak smiflandirildigimi belgelemistir. Otoimmiin tiroid
hastaliklarina, tiroid bezinde bulunan oto-antijenlere karsi anormal bir bagisiklik tepkisi neden olur ve
siklikla diger otoimmiin hastaliklarla birlikte bulunurlar. Tiroid, diger organlarin fonksiyonlarin etkileyen
ve viicutta homeostazdan sorumlu olan endokrin bezlerden biridir. Bu nedenle tiroid fonksiyon
bozukluklar dikkatli tan1 ve kapsamli tedavi gerektiren ciddi bir tibbi sorundur. Tiroid hormonlarmin agir

salgilanmasi hipertiroidizme, yetersiz tiroid hormonu aktivitesi ise hipotiroidizme yol acar (Kawicka ve

Regulska-Ilow, 2015).

Diinya ¢apinda 300 milyondan fazla insan tiroid sorunlar ile ugragmaktadir. Cogunlukla 45-65 yas arasi
kisilerde hipotiroidizm yaygin goriilmektedir. Hagimoto Tiroiditi, bagisiklik aracili gizemli bir hastaliktir
ve nedeni hala aragtirilmaktadir. Uzmanlara gore beslenme aligkanliklariin gelisimi iizerinde etkisi vardir.
Yorgunluk, egzersiz kapasitesinde azalma, hareketlerde yavaslama, uyusukluk, sa¢ ve kas dokiilmesi, cilt
kurulugu, tirnak kirilganhg, tistime hissi ve kronik kabizlik hastaligin belirtileri arasindadir (Puszkarz vd.,
2018; Rayman, 2019). Hasimoto Tiroidi, lenfosit infiltrasyonu sonucu tiroidin tahrip oldugu otoimmiin bir
hastaliktir. Tiroid peroksidaz ve tiroglobuline karsi antikor titrelerinin artmasindan kaynaklanir. Bu nedenle
Hasimato Tiroidi hastalarinda tiroid hormonlarinin diizeyinde ve metabolizmasinda degisiklikler gézlenir
ve bu da tanimlanamayan fiziksel ve psikolojik semptomlara yol agar. Tiroid antijenlerine saldiran yiiksek
seviyedeki antikorlarin semptomlarla pozitif korelasyonu vardir. Etiolojik agidan bakildiginda en
onemlileri genetik faktorlerdir. Ancak siire¢ bitene kadar bagisiklik sistemine saldiran ¢evresel faktorlerde
gereklidir. Bilim adamlari, yalnizca birkagin1 saymak gerekirse; stres, zehirlenme, mikrobiyota disbiyozu,
yetersiz veya asir1 beslenmeyi belirtmektedir. Hasimoto diyet tedavisi viicudun dogru beslenmesi ve anti-
inflamatuar diyetle bagisiklik sisteminin diizenlenmesine dayanir. Gozlemsel ve kontrollii ¢aligmalar
Hasimato Tiroidi hastalarinda beslenme yetersizliklerinin sik oldugunu gostermistir. Literatiirde selenyum,
potasyum, iyot, bakir, magnezyum, ¢inko, demir, A, C, D ve B vitaminleri i¢in kanitlar bulunmaktadir
(Ihnatowicz vd., 2020). Tiroid hastaliklarmin tam1 ve tedavisi sirasinda beslenme durumunun
degerlendirilmesinde antropometrik, biyokimyasal ve fizikokimyasal parametrelerden yararlanilmaktadir.
Hipotiroidizmi olan hastalar siklikla obez olurken, hipertiroidizmi olan hastalar siklikla hizli kilo kaybindan
sikayetcidir. Obezitenin sonucu tiroid hormonlarinin aktivitesinde bir degisikliktir. Ancak kilo kaybi
bunlarin normallesmesine yol agar. Tiroid hormonlarinin aktivitesi ve metabolizma hiz1 degistirilebilir.
Otoimmiin tiroid hastaliklar glukoz metabolizmasindaki anormallikler ile iligkilidir ve dolayisiyla tip 1 ve
tip 2 diyabet riskinin artmasiyla sonuglanabilir. Ayrica Colyak hastalig1 ve aym1 zamanda diger otoimmiin
hastaliklarin gelisme riskini de artirabilir (Kawicka ve Regulska-lIlow, 2015). Tiroid disfonksiyonu ve
diyabet yakindan iliskilidir. Tip 1 ve 2 diyabet ile tiroid fonksiyon bozuklugunu birbirine baglayan farkli
olusumlar, bu iki yaygin bozuklugun birlikteliginin basit bir tesadiif olmadigini ortaya koymaktadir. Tedavi
edilmeyen tiroid fonksiyon bozuklugu, diyabetik hastalarin metabolik kontroliinii bozabilir ve bu iliski, her

iki bozuklugun sonuglari tizerinde 6nemli yansimalara sebep olabilir (Biondi, Kahaly ve Robertson, 2019).
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Demir, kalsiyum, ¢inko, manganez, selenyum, D vitamini, B12 ve folat, magnezyum gibi mineral ve
vitaminlerde bulunan potansiyel besin eksikliklerini onlemek i¢in glutensiz bir diyetin kullanimi bir
diyetisyen tarafindan desteklenmelidir. Genel popiilasyonda bu minerallerin eksikligi sasirtic1t degildir.
Tiim bu bilesenler bagisiklik sisteminin ve tiroidin diizgiin ¢caligmasi igin gereklidir (Thnatowicz vd., 2020).
Baz1 gidalann tiiketimi, kronik inflamasyon, kanser, diyabet, metabolik sendrom, otoimmiin hastaliklar ve
diger kronik durum riskini artiran inflamatuar habercilerin salinmasina neden olur (Danailova vd., 2022).
Klinisyenlerin bu diyetsel risk faktorlerinin farkinda olmalar1 ve tiroid hastalarini buna gore tedavi etmeleri
gerekmektedir (Rayman, 2019). Uygun beslenme protokollerinin tiroid bezinde, diger dokularda ve
organlarda kronik inflamasyonu azaltmaya, tiroid bezindeki bozulmay1 baskilamaya veya durdurmaya ve
boylece hastalarin yagsam kalitesini iyilestirmeye yardimci olabilecegini diisiindiirmektedir (Danailova vd.,
2022). Dolayisiyla saglikl1 bir beslenme aligkanligi edinmek i¢in evde yemek hazirlama ve saglikli se¢imler
arasinda yararl iliskiler oldugu ileri siiriilmektedir. Bu nedenle, hem hastalara hem de tip uzmanlarina
yonelik, alisveris, yiyecek saklama ve yemek hazirlama gibi becerileri vurgulayan egitim veren mutfak

tibb1 ortaya ¢ikmustir (Polak vd., 2016).

Mutfak tibb1, yemek sanatin1 ve yemek pisirmeyi tip bilimiyle harmanlayan, kanita dayali yeni bir alandir
(La Puma, 2016; Parks ve Polak, 2019). Cogu zaman kronik hastalarin yeme aligkanliklarini degistirmeleri
gerekir, bu nedenle degisen diyetlere uyum saglamada zorluk yasayabilirler ve yemeklerinden memnun
kalmayabilirler. Dolayisiyla yetersiz beslenme ve hastaliklarin tekrarlamasi gibi sorunlarla karsilasabilirler.
Normalde hastaligia 6zel bir diyet uygulamayan kronik hastalar, esas olarak hastaliktan 6nce aldiklar
besinlerin ¢esitliligi, miktar1 ve tadi konusundaki memnuniyetsizlikleri nedeniyle bu degisikligi kabul
etmeyebilirler. Degisimi anlama ve kabul etme konusunda hastalara diyetisyen liderliginde gastronomist
tarafindan mutfak egitimi verilmesi, sorunu azaltabilir (Mauriello ve Artz, 2019). Kronik hastalarin saglikli
beslenme ihtiyaglarini yasamlar1 boyunca siirdiirebilmeleri ve metabolik ihtiyaglarimi karsilayabilmeleri
i¢in, onlara mutfak becerilerinin gelisimi ile birlikte iyi bir beslenme plani saglanmasi gerekmektedir. Bu
nedenle kronik hastalarda saglikli diyetlerin uygulanmasi, onlarm enerji ve besin 6gesi ihtiyaglarinin

karsilanmasi1 ve dolayisiyla sagliklarinin korunmasi dnemlidir.
HASIMATO BESLENME

Hagimoto tiroiditi, en sik goriilen otoimmiin endokrin hastaligidir (Hu ve Rayman, 2016). Goriilme orani
son yillarda 6nemli 6l¢iide artis gdstermistir (Ruggeri, vd., 2021). Tiroid hastaligi olan kisilerin cogunlugu
normal viicut agirligin1 korumada sorunlar yasamaktadir ve saglikli kisilere gore daha yiiksek viicut kitle

indeksine ve bel cevresine sahiptirler (Wojtas, Wadolowska ve Bandurska-Stankiewicz, 2019).

Organizmanin beslenme durumu insan viicudundaki tiim organlarin igleyisini ayarlayan faktordiir. Diizglin
dengeli beslenme ayni1 zamanda tiroidin isleyisini ayarlayan énemli bir faktor haline gelebilir. Karaciger,
iireme sistemi, adrenal bezler, sindirim sistemi (mide, bagirsaklar) ve bagisiklik sistemi kosullar tiroid
aktivitesi izerinde 6nemli etkiye sahiptir. Bu sebeple pek ¢cok yaymda Hasimoto Tiroiditinin ortaya ¢ikmasi
ve gelismesinde dogru beslenmenin ve dogru besin se¢iminin gerekli oldugu vurgulanmaktadir (Ponichter

ve Borowiak, 2008). Yetersiz beslenme veya buna bagl olarak hastanin viicudunda ¢ok sayida mineral ve
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vitamin eksikliginin varhig1 tiroid bozukluklarinin nedeni olabilir. Iyot, demir, selenyum ve ginko gibi
elementlerin bir arada bulunan eksiklikleri tiroid bezinin fonksiyonunu bozabilir. Otoimmiin tiroid
hastalarinda genellikle gozlenen diger besin eksiklikleri sunlardir: protein eksiklikleri, vitamin eksiklikleri
(A, C, B6, B5, B1) ve mineral (fosfor, magnezyum, potasyum, sodyum, krom) eksiklikleri (Kawicka ve
Regulska-Ilow, 2015). Hasimoto tiroiditinin bagisiklik kaynakli olmasi1 ve organizmada meydana gelen
iltihaplanma nedeniyle diyetin anti-inflamatuar olmasi ve potansiyel gida antijenlerini ortadan kaldirmasi
gerekir. Antikor lretimine neden olabilirler ve tiroid dokusuyla ¢apraz reaksiyona girerek asir1 duyarliliga
ve bagisiklik sisteminin uyarilmasina katkida bulunabilirler. Hipotiroidili hastalarin diyeti, saglikli ve
besleyici protein, ¢coklu doymamis yag asitleri ve diisiik glisemik indeksli karbonhidratlarin artan igerigine
dayanmalidir. Hayvansal protein (et, deniz iirlinleri, yumurta) tavsiye edilir (Socha vd., 2014). Tiiketilen
yaglarin kalitesi de 6nemlidir. Az yagh diyetler, bagisiklik sisteminin isleyisinde bozukluklara ve 6zellikle
yagda ¢Oziinen vitaminlerin emiliminin yetersiz olmasina neden olabilir. Doymamis yag asitleri i¢eren
yaglarin tiikketiminin artmasi icin; bitkisel yaglar, findik, avokado, cekirdek ve balik tavsiye edilir
(Zakrzewska, Zegan ve Michota-Katulska, 2015). Hipotiroidizm sirasinda siklikla karbonhidrattan
kaynaklanan metabolizma bozukluklar ortaya ¢ikar, dolayisiyla besinlerin, vitaminlerin ve minerallerin
cogunu saglayan karmagsik karbonhidratlarin tiiketimi ortaya cikar. Hipotiroidi seyrinde bazi {irlin

gruplarimin tiiketimi sinirlandirilmalidir. Bunlar arasinda sunlar yer alir (Janczy ve Matgorzewicz, 2015):

v' Siit — siitiin kendisi ¢ok alerjenik bir {iriindiir, ancak antijenik yetenekleri olan kazein igerir.

v" Gluten — bir tiir lesitindir, toksik olabilir ve ayn1 zamanda mevcut inflamasyonu etkileyebilecek
inflamasyon belirtecglerinin artmasina neden olur.

v Guatrojen Uriinleri — Brassicaceae familyasina ait sebzeler (lahana, karnabahar, brokoli) gibi,
tiroid bezinin iyot alimini bloke etmekten sorumlu olan glikozinolatlar1 igerirler.

v Agir Islenmis Uriinler — hamur isleri, cipsler, tatlilar, hazirlanmus soslar, fast food, gazli icecekler

ve alkol.

Vitaminler ve mineraller, tiroidin salgilama aktivitesi tizerindeki etkileri nedeniyle énemlidir ve bunlarin
varlig1 tiroidin diizgiin ¢alismasi i¢in gereklidir (Ponichter ve Borowiak, 2008). Mineraller arasinda iyot,
demir, selenyum ve ¢inkonun yani sira A, D, E, B2, B3 ve B12 vitaminleri de bulunur. Diger taraftan gerekli
tiim besin maddelerinin bagirsaklarda uygun sekilde emilmesini bozabilecek bir¢ok faktér vardir.
Dolayisiyla, dogru beslenmeye ragmen organizma, gerekli vitamin ve mineral eksikligine maruz kalabilir.
Iyot, tiroidin isleyisinde anahtar rol oynayan en énemli mineral besinlerden biridir. Iyot eksikligi tiroid
hormonlarinin uygun sekilde iiretilmesini engeller (Kokot ve Januszewicz, 2006; Baczyk vd., 2007). Demir,
hipotiroidizmli hastalarin diyetinin bir sonraki gerekli unsurudur. Tiroid hormonlarinin sentezine katilan
bir enzim olan tiroid peroksidizin bir bilesenidir (Lizis-Kolus, 2015). Demir eksikligi tiroid

metabolizmasini bozar (Hu ve Rayman, 2016; Kokot ve Januszewicz, 2006).

Son zamanlarda bilim adamlar1 tiroid hormonlarinin sentezini etkileyen selenyumun uygulanmasina daha
fazla 6nem vermeye basladilar. Selenyum, insan viicudunda 6nemli bir elementtir. Selenyum eksikligi veya

fazlalig1 insan sagligina zarar verebilir (Pratiwi vd., 2021). Selenyum antioksidan gérevi goriir, bu nedenle

-223-



INANISLAR, COGRAFYA VE SURDURULEBILIRLIGIN GASTRONOMIK YANSIMALARI

uygun dozda selenyumun uygulanmasi, kronik tiroidit rahatsizliginin yamn sira kalici hipotiroidizm riskini
azaltmada etkili olabilir. Selenyum takviyesi, Hagsimoto Tiroiditinin tedavisinde olumlu etkilere neden
olabilir (Kokot ve Januszewicz, 2006). Selenyum sadece hormon firetimi igin gerekli degildir. Aym
zamanda iltihab1 azaltma ve serbest radikalleri notralize etme 6zelligine de sahiptir. Selenyum eksikligi
tiroid yapisinda oksidatif hasara neden olabilecegi gibi otoimmiin tiroidit etiyolojisinde rol oynayan
faktorlerden biri olabilir. Selenyumun en zengin kaynagi olan iiriinler arasinda kabuklu deniz iiriinleri ve
baliklarin (morina, pisi balig1, ton balig1) yani sira yumurta, mantar ve findik yer alir (Naliwajko vd.., 2011).
Diger taraftan selenyumun, oksidatif stresle olan baglantilar1 nedeniyle Tip 2 Diyabet riskinin artmasiyla
iliskili olduguna inanilmaktadir (Laclaustra vd., 2009; Simin, vd., 1999; Michele, vd., 2003). Baz1
caligmalar Selenyum takviyesinin diyabetli bir hastada vaskiiler komplikasyonlari énlemeye yardimci
olabilecegini ve saglikli bir kiside de Selenyum eksikligi olabilecegini 6ne siirmektedir. Randomize bir
caligma, Selenyum takviyesinin tip 2 diyabeti dnlemedigini ve hatta hastalik riskini artirabilecegini
bulmustur (Stranges, vd., 2007). Antioksidan ve antiinflamatuar 6zelliklere sahip olan ¢inko, bagisiklik
sisteminin diizgiin isleyisine katilan bir sonraki mineral besindir. Kan serumundaki ¢inko konsantrasyonu
ne kadar diisiik olursa, anti-tiroid antikorlarmin varligi da o kadar yiiksek olur. Bu durum, ¢inkonun
organizmanin bagisiklik savunmasinin isleyisindeki roliinii dogrulayabilir (Adam, 1966). Ayrica
organizmada ¢inko miktarin yetersiz olmasi hormonlarin metabolizma hizinin azalmasma neden olur
(Naliwajko vd., 2011). Cinko, peynir mayasi, yumurta, karabugday, kabak ¢ekirdegi, tam tahilli ekmek ve
ette bulunabilir. Son zamanlarda D vitamini ile Hagimoto Tiroiditi arasindaki iliskiye dair pek ¢cok ¢aligma
yapilmaktadir. D vitamini, ¢ogunlukla kalsiyum-fosfat metabolizmasinin diizenlenmesine katkida
bulunmaktadir. Ayni zamanda immiinomodiilator etki i¢in 6nemli islevlerden de sorumludur. Hagimoto
Tiroiditi hastalariin beslenmesi, serbest oksijen radikallerine kars1 koyan ve tiroid doku hiicrelerini tahrip
eden bir faktor olan oksidatif stresi hafifleten antioksidan vitaminlerin (A, C, E vitaminleri) ihtiyacim
karsilamalidir. Ayrica, A vitamini ve iyot bakimindan disiik bir beslenme, iyot eksikliginden ¢ok,
hipotiroidizm gelisme riskine katkida bulunabilir. Bu nedenle diyette dikkate alinmasi gereken iiriinler
sunlardir: tereyagi, yumurta sarisi, karaciger, kirmizi, turuncu ve koyu yesil meyve ve sebzeler; havug,
biber, maydanoz, kabak, brokoli, domates, 1spanak, portakal, seftali ve kirazdir (Kawicka ve Regulska-

Tlow, 2015).

Obez hastalarda kilo azaltici diyet de dahil olmak iizere dogru beslenme kurallarina iliskin egitim de tedavi
siirecinin temel bir bileseni olmalidir (Janczy ve Malgorzewicz, 2015). Hasimoto Tiroiditi olan kadinlarin
diyetindeki liflerin glinde yaklasik 30 gram arttirilmasinin kilo verme oranini arttirdigi, bunun da bu hasta
grubunda beslenme tedavisinin etkinligini artirmaya yardime1 oldugu kanitlanmistir. Bu nedenle Hasimoto
Tiroiditi hastalarinin diyeti hem hormon eksikliginin ilaglarla desteklenmesini hem de gerekli mineral besin
maddeleri ve vitaminlerle desteklenerek diyette yapilan degisiklikleri dikkate alan biitiinsel bir yaklagima
ihtiya¢ duyar (Pietrych ve Filip, 2011). Dolayisiyla Hagimoto Tiroiditinin inflamatuar siirecini yavaglatmak
ve hastanin refahi {izerinde olumlu etki saglamak, gerekli tiim besinleri saglayan dengeli bir beslenme
sayesinde miimkiindiir. Tam protein, c¢oklu doymamis yag asitleri ve diisik glisemik indeksli

karbonhidratlarin yani sira selenyum, iyot, demir, ¢inko, D, B12 vitaminleri ve antioksidan vitaminlerin
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ihtiyactm da karsilayan bir beslenme, farmakoterapiyi destekleyen ozellikle onemli bir unsurdur

(Zakrzewska, Zegan ve Michota-Katulska, 2015).
DIYABETIK BESLENME

Tiroid hastalig, tip 1 diyabet ve tip 2 diyabet (Diyabet Mellitus) giiclii bir sekilde iliskilidir ve bunun 6nemli
klinik sonuglar1 vardir (Duntas, Orgiazzi ve Brabant, 2011). Otoimmiin tiroid hastalig1, ortak kokenleri
nedeniyle tip 1 diyabette daha sik goriilmekle birlikte, tip 2 diyabetli hastalarda hipotiroidi ve hipertiroidi
prevalansi genel popiilasyonla benzerdir. Tip 1 diyabetli kisilerde tiroid bozukluklar1 daha sik goriiliirken,
ortak otoimmiin kdken nedeniyle tip 2 diyabette de benzer bir tiroid hastalig1 prevalansi rapor edilmistir.
Hem diyabet hem de tiroid bozukluklarinin bir arada bulunmasi, uzun vadeli morbidite ve mortalitenin
artmasiyla iliskilendirilendirilebilir. Bu durumda, kardiyovaskiiler hastalik riski daha yiiksek olan insiiline
direngli, dislipidemik veya diyabetik hastalar, subklinik tiroid hastaliginin tedavisinin ciddi sekilde

diistiniilmesi gereken 6zel durumlar olabilir (Brenta, 2010).

Tip 2 diyabet yani Diyabet Mellitus (DM), gelismis tilkelerin ¢ogunda dordiincii veya besinci 6nde gelen
0lim nedenidir ve gelismekte olan ve yeni sanayilesmis bir¢ok iilkede epidemik boyutlara ulagtigina dair
giderek artan kanitlar bulunmaktadir. DM’nin en diisiik oranlari, insanlarin geleneksel yasam tarzlarim
siirdlirdiigii kirsal topluluklarda bulunur. Beslenme tiiriinde biiyiik degisikliklerin oldugu toplumlarda
DM’nin prevalansi veya goriilme sikliginda dramatik degisiklikler gézlemlenmistir (Steyn vd., 2004). DM,
diinya ¢apinda her yastan insani etkileyen énemli bir halk saglig1 sorunudur. Ozellikle obezite ve sagliksiz
beslenme aligkanliklar1 gibi risk faktorlerinin daha yaygin oldugu sanayilesmis iilkelerde mortalitenin,
morbiditenin artmasina ve yasam kalitesinde 6nemli diisiise neden olmaktadir. Diyabetin Onlenmesi,
hastaligin kokenine dayali entegre ve biitlinsel bir yaklasim gerektirir. Avrupa'da diyabet tanisi alan
hastalarin yalnizca yarisi iyi bir glisemik kontrole sahiptir. Yetersiz glisemik kontrol, saglik kaynaklarinin
kullanimini, tibbi maliyetleri ve 6liim oranlarini 6nemli Ol¢iide artirmaktadir (Lambrinou, Hansen ve
Beulens, 2019). DM nin iki 6nemli belirleyicisi; hareketsiz yasam tarzi ve enerji a¢isindan yogun bir Bat1
diyetinin tiiketimidir (Gayoso vd., 2023). Bazi c¢aligmalarin sonuglar, fast-food tiiketiminin ve
atistirmaliklarin daha fazla toplam enerji, yag ve doymus yag alimiyla iligkili oldugunu gdstermektedir
(Larson vd., 2009; Larson vd., 2006). Bu etkenler ayn1 zamanda DM nin gelisimiyle yakindan iligkili bagka
bir faktor olan obezitenin artmasiyla da ilgilidir. Saglik hizmetlerindeki gelismelere ragmen, obezite ve
diyabet oranlar1 6nemli 6lgiide artis gostermektedir (Eisenberg vd., 2013). Asir1 kilo ve obezite, DM riski
tasiyan ve DM’1i kisilerde yaygin goriilen saglik sorunlaridir. Glisemik kontroli iyilestirmenin ¢oztimii
olarak siklikla kilo kaybi tavsiye edilir. Prediyabetli kisilerde, 1liml1 miktarda kilo kaybi ve diizenli fiziksel
aktivite, DM’nin baglamasini 6nlemede veya geciktirmede ¢ok etkilidir. Yagam tarz stratejilerini siirdiiren
bireylerde diyabetin dnlenmesinde bu stratejilerin etkinligi 10 y1l ve daha uzun siire korunmaktadir. Kilo
verme miidahalelerinin, yeni teshis edilen diyabetli bireylerde glisemik kontroliin iyilestirilmesinde de

etkili oldugu gosterilmistir (Franz, Boucher ve Evert, 2014).

DM, kiiresel olarak yaygin bir hastaliktir. Olusumu ¢ogunlukla yasam tarzina baglidir, dolayisiyla tam bir

yasam tarzi reformuna ihtiya¢c vardir. En popiiler olan aliskanliklar (asir1 seker tiiketimi), tahillar ve
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bunlardan yapilan unlu mamullerin yetersiz tiiketilmesi, egzersiz eksikligi, stresli yasam tarzi, obezite,
Onerilen giinliik karbonhidrat alimimin yiiksek olmasi yer almaktadir. (Molnar ve Pal, 2021). Biitiin bunlar
DM tedavisine yonelik 6zel bir beslenme bigiminin gelistirilmesine ve ardindan bu beslenme seklinin
uygulanmasina yol agmistir. Gastronomi biliminin sundugu olanaklarla saglikli yemekler hazirlamak ve

tilketmek bu tiir kronik hastaliklarmn tedavisinde 6nemli bir yer tutmaktadir.
DIYABETIK VE HASIMATO BESLENME iLE GASTRONOMI ILISKISi

Gastronomi, neyin nerede, ne zaman, ne sekilde, hangi kombinasyonlarda yenilip i¢ilecegine dair tavsiye
ve rehberlikle ilgilidir (Santich, 2004). Yiyecek ve igecek yoOnetimi altinda yer alan bir disiplin olan
gastronomi, yiyeceklerin besin degerini korumak i¢in modern ve klasik pisirme tekniklerinin
gelistirilmesini ve bir mutfak kiiltiirii iizerinde g¢alismayi igermektedir. Beslenme ve gida bilimleri
tizerinden multidisipliner ¢alismalara odaklanan diyetisyenler ve gastronomi uzmanlari, kronik hastalarin
evde diyet tedavi siireglerinin saglikli bir sekilde siirdiiriilmesine ¢ok 6nemli katkilar saglayabilir. Kronik
hastalarin tedavi ve takibinde saglik ekibinde yer alan diyetisyenlerin rolii de giderek artmaktadir (Mutlu
ve Dogan, 2021). Gidalar veya beslenme kaliplar1 6nemli kronik hastaliklarin olusumuna yol agmaktadir
(Schulze vd., 2018). Kronik hastaliklar, 6liim ve sakatliklarin 6nde gelen nedenlerinden biridir. Kronik
hastaliklarin neredeyse %80, daha saglikli yasam tarzi davramslariyla 6nlenebilir. Saglikli yasam tarzi ve
beslenme konularma daha fazla odaklanilmasi, kronik hastalik yiikiiniin ve saglik bakim maliyetlerinin
azaltilmasinda kritik bir 6neme sahiptir (Mauriello ve Artz, 2019). Kronik hastaliklar1 6nleme ve kontrol
programlarina yapilan yatirnmlar hayat kurtarr, saglikli bir is giicii aracilifiyla canli bir ekonomiyi
destekler, yasam kalitesini artirir ve saglik hizmetlerine harcanan paradan tasarruf saglar (Hoffman ve

Murtzlufft, 2018).

Mutfak veya gastronomi tibbi, yemek pisirme sanatini tip bilimiyle birlestirir. Amag, gidanin saglik ve
hastalik tizerindeki gii¢lii etkisi hakkinda egitim vermek ve uygulamali yemek pisirme dersleri araciligiyla,
kronik hastaliklar1 6nlemeye, yonetmeye ve tersine ¢evirmeye yonelik saglik acisindan besinsel faydalari
olan yemek hazirlama becerilerini 6gretmek ve gelistirmektir. Diigsiik maliyetli, kullanigh, saglig1 tesvik
eden ve lezzetli ev yapimi1 yemeklerin ve yeme kaliplarinin neden ve nasil oldugunun 6gretilmesi ile
ilgilidir. Bir sogani nasil dilimleyeceginizi ve saglikli baharatlar ve bitkilerle nasil pisireceginizi 6grenmek
kadar, hangi yiyeceklerin iltihab1 azalttigini ve hastaliklarla miicadele ettigini 6grenmek de 6nemlidir. Daha
da 6nemlisi, gastronomi tibbi, bireylere egitimin yan1 sira mutfak becerilerini uygulama ve yeni tarifleri
tatma firsat: da sunmaktadir (Mauriello ve Artz, 2019). Ornegin ABD de kronik hastaliklarin yaygimligi ve
maliyetlerindeki artislar, insanlarin giinliik yasamlarina kolayca dahil edilebilecek diisiik maliyetli, yiiksek
etkili miidahaleleri gerektirmektedir. Bu noktada pratik bir disiplin olarak gastronomi tibbi, istenen sagliga
ulagsmak icin yemek hazirlama, pisirme ve sunma sanatini tip bilimiyle biitlinlestirir (Hirsch vd., 2019).
Hastanelerde diyetisyenlerin hazirladigi diyet planlan kronik hastalarin hastanede kalis siiresini kisaltsa da
yeterli beslenmenin olmayisi, hastanin evde beslenme planlarmna iligkin bilgi edinmesini zorunlu hale
getirir. Dolayisiyla gastronomi konusunda daha fazla ¢alisma yapilmasi gastronomi tibb1 alanina katki
saglayabilir. Bu nedenle kronik hastalarin diyet tedavisi ve takibinde gdrev alan diyetisyenlerin gastronomi
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ile ilgili baz1 ¢aligmalarda bulunan bulgu ve onerileri uygulamalar1 gerekmektedir. Uygun beslenme
kaliplar1 kronik hastalarin temel haklarindan biridir ve bu beslenmenin zamaninda saglanmasi hem
tyilesmelerini hizlandirabilir hem de yasam kalitelerini artirabilir (Mutlu ve Dogan, 2021). Kisacasi
beslenme aliskanliklarinda degisiklik yapilmasina yardimci olmanin iyi bir yolu, evde yemek pisirme

egitimi vermek olabilir (Parks ve Polak, 2019).

Beslenme kaliplari, diyetlerdeki farkli yiyecek ve iceceklerin miktari, oranlari, cesitliligi veya
kombinasyonu ve bunlarin aliskanlikla tiiketilme siklig1 olarak tamimlanabilir. Ozellikle, diyet planlarinin
higbiri tek basina gidalarin bilinen faydalarini veya zararl etkilerini tam olarak kapsamamaktadir. Ornegin
Akdeniz diyeti tam tahillilara veya kirmizi ete odaklanmamistir. Akdeniz diyeti genel olarak meyve,
kuruyemis, tohum, sebze, balik, baklagiller ve tahillarin yiiksek alimini tesvik eden ve et ve siit tirlinleri
alimmi smirlayan bir beslenmeyi ifade eder. Hipertansiyonu durdurmaya yonelik diyet yaklagimlarinda
diistik yagl siit tiiketimi tesvik edilirken, Akdeniz diyetinde onerilmez (Schulze vd., 2018). Bu noktada
Mutfak Tibbi, insanlarin yiiksek kaliteli yemeklere erisme ve yeme konusunda iyi kisisel tibbi kararlara
ulagmalarina yardimci olmay1 amaglamaktadir. Yiyecekler duruma 6zgii oldugundan, farkl klinik kosullar
farkli yemekler, yiyecekler ve icecekler gerektirir (La Puma, 2016). Gidalarin kisisellestirilmesinin teknik
ve biyolojik yonlerinin yami sira, bireyin ihtiyaclar1 da dikkate alinmaktadir. Yemegin tadi ve ¢ekiciligi,
diyetin kronik hastaliga gore ayarlanmasinda 6nemlidir (Ueland vd., 2020). Daha biitiinsel olarak, bireyin
"yanlis" yiyecek segimleri yaptig1 yoniindeki yaygin varsayimin 6tesine gegcen ve bunun yerine saglikli gida
tilketiminin hazzin1 vurgulayan tutum degisiklikleri, insanlarin gidayla iligkileri ve gidaya tepkileri

gelistikge proaktif bir sekilde tesvik edilmelidir (Hirsch vd., 2019).

Diyabetik beslenme tedavisinin hedefleri, saglikli beslenmeyi tesvik eden ve glikoz, lipit ve kan basinci
hedeflerine ulagmaya vyardimcit olan beslenme miidahaleleridir. Uygulanan beslenme terapisi
miidahalelerinin tiirleri, yani azaltilmis enerji/yag alimi, karbonhidrat sayimi, basitlestirilmis yemek
planlari, saglikli yiyecek veya degisim secenekleri, insiilin/ karbonhidrat oranlarinin kullanimi, fiziksel
aktivite ve davranigsal stratejiler ilgi ¢ekicidir. Tip 2 diyabet i¢in beslenme terapisi miidahalelerinin ortak
odak noktasi enerji alimmin azaltilmasi ve tip 1 diyabet i¢in karbonhidrat sayimina gore insiilinin
ayarlanmasidir. Diyabetli kisinin uygun beslenmeyi gelistirmek icin saglik profesyonelleriyle aktif olarak

igbirligi icinde olmas1 6nemlidir (Franz, Boucher ve Evert, 2014).

Hasimoto hastalig1, cevresel faktorlerin etkisi altinda bagisiklik sisteminin aktivitesinin uyarilmasina, kendi
toleransinin kaybina ve otoimmiin siirecin gelismesine yol agan genetik yatkinliklarla yakindan iligkilidir.
Glniimiizde genetik duyarliligin, beslenme faktorleri de dahil olmak iizere gevresel faktdrlerin ve bagisiklik
bozukluklariin gelisimine katkida bulundugu kabul edilmektedir (Rayman, 2019). Tiroid bezi otoimmiin
siiregclerden en ¢ok etkilenen organlardan biri oldugundan, Hasimoto Tiroiditi olan birgok hasta, tiroid
fonksiyonlarini iyilestirmek ve slirdiirmek i¢in yasam tarzi degisiklikleri ve diyet degisiklikleri konusunda
tibbi tavsiyeye bagvurur (Danailova vd., 2022). Diyet faktorleri, Hasimoto Tiroiditi hastalarinin beslenme
analizi sonucunda yetersiz olan ve bir diyetisyenin analizini ve destegini gerektiren, her hastay1 degistirme

olasilig1 olan ve ulasilabilir olan g¢evresel faktorlerin bir pargasi olarak diisiiniilebilir. Hasimoto diyeti
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tedavisinde, besinlerle yetersiz beslenmeye katkida bulunabilecek hastaliklar (¢6lyak hastaligi, inflamatuar
bagirsak hastaliklar1) dahil olmak {izere diger hastaliklarin birlikte ortaya cikisi dikkate alinmalidir.
Beslenme eksiklikleri, viicudun antioksidan potansiyelini destekleyen gidalarin yetersiz alimi dahil olmak
tizere sagliksiz beslenme aligkanliklarmi gosterir. Beslenmenin bu yonlerinin iyilestirilmesi hastalarin
beslenme durumunu iyilestirir ve hastaligin tedavisini destekler (Ihnatowicz vd., 2020). Franz vd. (2014),
diyabetli kisilerin, tedavi hedeflerine ulagsmak i¢in ihtiya¢ duyuldugunda, tercihen diyabette tibbi beslenme
tedavisinin bilesenlerini bilen bir diyetisyen/beslenme uzmani tarafindan bireysellestirilmis tibbi beslenme

terapisi almasimi onermektedir.

Diyabette beslenme egitimi, kapsamli bir diyabet 6zyonetim ve destek programinin bir pargasi olarak da
sunulabilir. Hastaligin 6z yonetimi, destek ve tedavisi, hastaliga sahip tiim kisilerde daha iyi sonuglar elde
etmek icin gereklidir. Gastronomi uzmanlarinin kronik hasta yemekleri basta olmak iizere diyetin
hazirlanmasinda, yeni ve lezzetli tariflerin gelistirilmesinde, meniilerin planlanmasinda ve yemeklerin
sunumunda 6nemli katkilar1 olabilir. Boylece siirekli ayn1 tiir yiyecekleri yiyen kronik hastalar i¢in yeni
tarifler gelistirilip ¢esitlendirilebilir. Dogru planlama ve daha fazla ¢alisma ile kronik hasta ve yakinlarinin
uygulamali mutfak egitimi almasi saglanmalidir. Ayrica saglik sektoriiniin hastalar i¢in daha saglikli, ¢ekici
ve lezzetli yemekler yapilmasina katkida bulunabilecek gastronomi uzmanlarina ihtiya¢ duyulmaktadir.
Ozellikle saglik sektoriinde yiyecek-icecek hizmetlerinde gastronomi uzmnlarinin aktif olarak istihdam

edilmesi gerekmektedir.
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OZET

Glniimiizde saglikli beslenme, tim bireyler igin dnemli bir konu halini almistir. Fakat her bireyin
metabolizmasi, sindirim sistemi ve genetik yapisi degisik oldugundan dolay1 tek bir beslenme planinin tiim
bireyler i¢in uygun oldugunu séylemek miimkiin olmamaktadir. Bu noktada kan grubuna goére beslenme
yontemi devreye girmektedir. Kan grubuna gore beslenme biitiin diinyada popiilerlik kazanan devrim
niteliginde bir diyet olma 6zelligi gostermektedir ve kan grubu diyeti uzunca bir siiredir pek ¢ok kisi
tarafindan uygulanmaktadir. Bu beslenme yaklasimmna gore, her bireyin kan grubuna gore belirli
yiyecekleri sindirme ve metabolize etme yetenegi farklilik gosterir. Bu beslenme yaklagimi, farkli kan
gruplarina sahip kisilerin ¢esitli yiyecek gruplarini nasil tolere edebilecegi veya tolere edemeyecegi
konusunda onerilerde bulunur. Bu ¢alismada kan gruplarina gore beslenme tiirleri ele alinmis ve gesitli

Onerilerde bulunulmustur.
Anahtar Kelimeler: Beslenme, Kan Grubu, Kan Grubuna Gore Beslenme Tipleri

ABSTRACT

Nowadays, healthy nutrition has become an important issue for all individuals. However, since each
individual's metabolism, digestive system and genetic structure are different, it is not possible to say that a
single nutrition plan is suitable for all individuals. At this point, the nutrition method according to blood
type comes into play. Nutrition according to blood type is a revolutionary diet that has gained popularity
all over the world, and the blood type diet has been implemented by many people for a long time. According
to this nutritional approach, each individual's ability to digest and metabolize certain foods varies depending
on their blood type. This nutritional approach makes recommendations about how people with different
blood types may or may not tolerate various food groups. In this study, nutritional types according to blood

groups were discussed and various suggestions were made.
Key Words: Nutrition, Blood Group, Nutrition Types According to Blood Group
GIRIS

Diinyada yasayan biitiin canlilarin yasamlarinmi idame ettirebilmeleri ig¢in beslenmeleri zorunludur.
Beslenme canlilarin biiylimesi, gelismesi ve saglikli bir sekilde yasamlarina devam edebilmeleri i¢in gerekli
olan enerji ve besin maddelerinden her birini yeterli miktardaki besin 6gelerini, besin degerlerini
kaybetmeden, en ekonomik sekilde almak ve kullanmaktir (Y1lmaz ve Ozkan, 2007). Beslenme yalnizca
istenilen ya da arzu edilen gidalar1 yeme-igme ya da karin doyurmak anlamina gelmemektedir. Beslenme
saglikli olmak ve bu sagligi korumak ve yasam kalitesini yiikseltmek adina viicudun ihtiya¢ duydugu besin
maddelerini uygun zamanlarda yeterli dlgiilerde almak i¢in mutlaka bilingli bir sekilde yapilmasi gereken

eylemdir (Cakirca Avcu, 2017). Beslenme tiim canlilarda oldugu gibi insan i¢in de en temel gereksinimlerin
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basinda gelmektedir. iklim sartlar1 miisait oldugu zaman konutsuz ya da giysisiz olarak yasanabilir, ancak
beslenmeden yasami siirdiirmek olanaksizdir. 20. yiizyilin basindan beri devam ettirilen bilimsel
arastirmalarla, beslenme bir bilim dali olarak geligsmistir. Bu bilim dali, beslenmede esas olarak goriilen
besin maddelerinin cesitleri, 6l¢iileri, nitelikleri ve viicut icerisindeki islevlerini, bu besinlerin bilesimini,
fiziksel ve kimyasal 6zelliklerini, liretimden tiiketime kadar olan islemlerin besin kalitesine etkilerini, farkli
yas, cinsiyet, ¢alisma ve 6zel durumlarda olan birey ya da gruplar i¢in en uygun beslenme planlarinin ortaya
konulmasini incelemektedir. Ozetle beslenme, besinlerin iiretiminden hiicrede kullanimina kadar gecen tiim
siireclerde insan ve besin iligkisini inceleyen bir bilim dali olmustur. Bu sebeple beslenme, bir taraftan
insan1 inceleyen tip ve sosyal bilimler, diger taraftan ise fiziksel bilimler ile de iliski i¢erisindedir (Baysal,
2020). Toplumlarin ekonomik yonden gelismesi ve saglikli bir bigimde yasayip bunu siirdiirebilmesi onu
olusturan bireylerin saglikli olmalarina baglidir. Saglikli olmanin kosulu da dengeli ve yeterli beslenmekten
gecmektedir. Dengeli ve yeterli bir sekilde beslenmek saglikli beslenme olarak da ifade edilmektedir. Bu
noktada yasamlari boyunca tiim insanlarin saglinin korunmasi, iyilestirilmesi, gelistirilmesi, yasam
kalitelerinin artirilmasi ve saglikli yasam tiirlerinin benimsenmesinin amaglanmasi gerekmektedir. Diger
taraftan giin gegtikce farkli ve yeni diyetler ve beslenme programlari karsimiza ¢ikmaya devam etmektedir.
Son donemlerde giindeme yeniden “kan gruplarina goére beslenme” gelmistir. Kan grubuna gore
beslenmenin esasen 1900'lerin basinda, kan gruplariin bulunmasindan hemen sonra ortaya g¢iktigi
bilinmektedir. Fakat zaman zaman yeniden giindem haline geldiginden bu beslenme diizeni ya da diyetler
her zaman popiilerligini korumaya devam etmektedir. Bu ¢aligmada kan gruplarina gore beslenme tiirleri
ele alinmis ve bu kan gruplara gore hangi besinlerin tercih edilmesi, hangi besinlerden ise kaginilmasi

gerektiginin 6nemine vurgu yapilmaistir.
KAN GRUPLARINA GORE BESLENME

Viicut tipi, her insan i¢in yiyecekleri nasil metabolize ettigini, hangi yiyeceklerin beslenmemizde énem
teskil ettigini ve kendimizi iyi hissetmemizde bize hangi yiyeceklerin yardimci olacagini ortaya koyan ya
da belirleyen fiziksel yapidir. insanlarm, saglik kavramini gelistirmesi ve hastalik riskinin azaltilabilmesi
icin degisik beslenme tiirleri ortaya ¢ikmistir. Bu beslenme tiirleri igerisinde yer alan kan grubuna gore
beslenme ise ilk defa 1899 yilinda Shattock ve 1900 yilinda Landsteiner tarafindan bulunmustur (Sengiil,
2020). Insan yasaminin en nemli ve hatta olmazsa olmazi kandir. Normal bir insanin viicudunun yaklasik
%7-8 ‘ini kan olusturmaktadir. Her insanin viicudunda kan gruplari farklilik géstermektedir. Insanlarin kan
gruplaria gore yemek yemelerinin fizyolojik nedeni, yaygin olarak tiiketilen bir¢ok gidada bulunan protein
benzeri maddeler olan lektinlerle ilgilidir. Asphytohemaglutinler olarak da bilinen lektinler ilk olarak
1888'de tanimlanarak seker iceren molekiillerle etkilesime girdigi kesfedilmistir. Bu kesif, kan grubu,
kirmizi kan hiicrelerinin ylizeyindeki spesifik seker-protein kalintilarinin varligina (veya yokluguna) gore
belirlendiginden, bazi lektinlerin kan gruplamasinda kullanilmasina izin verilmistir. Bu kalintilara antijen
denilmektedir. Antijenler, viicudunuzun neyin dost neyin diisman oldugunu ayirt etmesini sagladigi i¢in
bagisiklik sisteminin islevinde onemli bir rol oynamaktadir. Kan grubu antijeninizden farkli bir antijen

viicudunuza girdiginde, bagisiklik sisteminiz onu yabanci olarak tanimlar ve istilaciya saldirip onu
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oldiirmeye hazirlanir (Puryear, 2017). Temel de viicudumuz da 4 farkli olarak A, B, AB, 0 (rh) pozitif veya
negatif grubundan biri olan kan grubu mevcuttur (Alatas, 2018). Buna gore her bireyin sahip oldugu A, B,
AB veya 0 kan grubu, o bireyin saglikli yasamasi i¢in gereken beslenme aligkanliklari agisindan farklilik
gostermektedir (Y1ldiz ve Yilmaz, 2020). 0 kan grubuna sahip bir birey hayvansal protein agirlikli, A kan
grubuna sahip olan kisi sebze ve meyve agirlikli, B kan grubu siit ve tiirevleri ile AB grubu ise hem sebze-
meyve hem de hayvansal protein agirlikli beslenmesi gerekmektedir. Bireyler arasi beslenme
farkliliklarinin ortaya ¢ikmasinda ki temel 6ge genetik cesitliligin var olmasidir. Kan grubuna beslenme
tiirlerinde gidalar on alt1 kategoriye ayrilmaktadir: Et ve kiimes hayvanlari; Deniz {irlinleri; siit iiriinleri ve
yumurtalar; siv1 yaglar ve kat1 yaglar; findik ve tohumlar; fasulye ve baklagiller; hububat; ekmekler ve
kekler; tahillar ve makarna; sebzeler; meyve; meyve sular1 ve sivilar; baharat; ¢esniler; bitkisel ¢aylar; ve
cesitli icecekler. Her kan grubu igin, her kategori i¢in “son derece faydali”, “nétr” veya “kag¢inilmasi
gereken” (yiyecegin lektin icerigine gore) olarak tanimlanan gidalarin listeleri saglanmaktadir. Ayrica her

kan grubu i¢in kilo alimini tesvik eden gidalarin bir listesi ve kilo kaybimi tesvik eden gidalarin bir listesi

saglanmaktadir (Puryear, 2017).

Degisen tiiketim aligkanliklart ile beraber her gecen giin karsimiza farkli beslenme trendleri ¢ikmaktadir.
Bu trendler igerisinde kan grubuna gore beslenme yer almaktadir. Kan grubuna gore beslenmenin aslinda
1900'lerin basinda, kan gruplarmin bulunmasindan hemen sonra ortaya ¢iktig1 bilinmektedir. Farkli kan
gruplarina gore ortaya ¢ikan farkli beslenme tiirleri ile insan viicudunun verecegi tepki Olgiilmektedir.
Buradan hareketle 0, A, B ve AB kan gruplarma sahip insanlarin farkli sekillerde beslenmesi ile her besin
maddesinin her kan grubunun da farkl: etkiler gosterecegi, bazilarinda ¢okelti olusturabilirken bazilarinda
kanin daha yapigkan hale gelmesiyle sonuglanacagi gibi nedenlere dayandirilmaktadir (Bayrakdar, 2019).

Her kan grubu farkli beslenme 6zellikleri tagimaktadir.

0 grubu: Kan grubu 0 olan kisilerin sindirim sistemi kirmiz et tiiketimine daha uygun oldugu ifade edilerek
beslenmelerinde et yemeklerine yer vermeleri 6nem teskil etmektedir. Bununla birlikte deniz tiriinleri,
zeytinyagl ve keten tohumu gibi yaglari da giinliik beslenmelerine eklemeleri Onerilmektedir. Ayrica
lahanagiller basta olmak iizere koyu yesil renkli sebzeler; incir, kiraz, liziim ve karpuz gibi daha ¢ok yaz
aylarinda ¢ikan meyveleri de besinlerine eklemeleri tavsiye edilmektedir. "Kan grubuna goére beslenme"
mantigindan hareket edenler, 0 kan grubuna sahip kisilerin protein bakimindan zengin, karbonhidrat
bakimindansa fakir olan yiyecekler yemeleri gerektigini diisiinmektedirler. Bunun yami sira sarkiiteri
iriinleri, hazir tursu, dondurma, gazli igecekler ve rafine edilmis yaglar gibi islenmis gidalardan uzak
durmalar gerektigi, basta bugday ve misir olmak tizere tahil {irlinlerini ve siit iiriinlerini de az miktarda

tilketmeleri gerektigi diistiniilmektedir (Bayrakdar, 2019).

A grubu: A kan grubuna sahip kisilerin beslenmelerinde agirlik vermesi gereken besin gruplari arasinda
sebze ve meyveler yer almaktadir. Bunlarin yaninda hayvansal iirlinler ile fermente edilmis siit ve siit

iirlinleri de besinlerine dahil etmeleri gereken yiyecek ¢esitleri arasinda yer almaktadir (“thenutri-fit.com”,
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2019). A kan grubuna sahip olan bireylerin daha zayif bir bagisiklik sistemi oldugu icin beslenmelerine
boriilce, enginar, karalahana, havug, pazi, diger yesil yaprakli sebzeler; greyfurt, erik, zencefil, kayisi, kiraz,
mandalina, portakal ve muz gibi vitamin ve mineral bakimindan zengin meyve ve sebze eklemeleri
gerekmektedir. Bunlara ek olarak A kan grubuna sahip bireylerin yememesi ya da olabildigince az yemesi
gerektigi diislinlilen besinler arasinda; beyaz et disindaki diger tiim et {iriinleri, patates, domates, biber,
patlican gibi sebzeler, kavrulmus kuru yemisler ve tereyagi, dondurma gibi siit iirlinleri yer almaktadir

(Bayrakdar,2019).

B grubu: B grubu kana sahip olan bireylerin beslenme yapilar1 diger kan gruplarma gore gesitlilik
gostermektedir. B grubu kana sahip olan kisiler deniz iirlinlerinden hayvansal iiriinlere kadar bir¢cok
yiyecegi tiiketebilme durumlar s6z konusudur (“thenutri-fit.com”, 2019).En cok tiiketilmesi gereken
yiyecekler arasinda zeytinyagi, yumurta ve ceviz yer almaktadir. Bunlar disinda bolca sebze meyve
yemeleri de tavsiye edilmektedir. Ayni1 zamanda B kan grubuna sahip olan bireylerin patlican, patates,
havug, maydanoz gibi sebzeleri; karpuz, erik, muz gibi meyveleri ve yesil ¢ay1 da beslenme diizenlerine
cokca dahil etmeleri gerekmektedir. Bunun yani sira tavuk ve deniz iirlinleri, mercimek, nohut gibi
baklagiller, domates, domates salgasi, misir ve kavrulmus kuru yemisler B kan grubuna sahip bireylerin

tiilketmemesi gerektigi sdylenen besin gruplari arasinda yer almaktadir (Bayrakdar, 2019).

AB grubu: Gizemli kan grubu olarak adlandirilmaktadir. AB kan grubuna sahip kisilerin en ¢ok tiiketmesi
gerekenler arasinda levrek gibi baliklar basi ¢ekmektedir. Ancak deniz liriinlerinin hepsi 6nerilmemektedir.
Bunun disinda yumurta, peynir basta olmak tizere ¢ok islemden gecirilmemis siit ve siit iiriinleri, ceviz yagi
ve zeytinyagi gibi yaglar, lahanagiller ailesine ait sebzeler, yesil yaprakli sebzeler, mercimek, sarimsak,
sogan, yulaf ve karabugday gibi yiyecekler tiiketmeleri onerilmektedir. Kirmiz et, tavuk eti, boriilce, biber,
avokado, nar, muz, kat1 yaglar, domates salcasi, kuru fasulye gibi gidalart AB grubunun tiilketmemesi
onerilmektedir. Kan grubu diyetinin son zamanlarda hastaliklarla ve beslenmeyle iliskisi arastirilsa da
somut bulgular elde edilmemistir. Konu ile ilgili bilgiler arastirildiginda, baslangigta biitiin insanlar 0 kan
grubuna aittir. Sifir grubu en eski kan grubu olarak bilinmektedir. Kan gruplarinin M.O. 100.000-300.000
yillik bir tarihi oldugu fikri ileri siiriilmektedir. Daha sonralar1 et obur insanlarin tarimla ugrasmaya
baslamas1 ile yeni kan gruplarmin ortaya c¢ikmasi saglanmistir. Uzun siire sicak bdlgelerde ziraatla
ugragmaya baglayinca 6zellikle Mezopotamya’da bu kan grubu mutasyona ugrayarak A grubu kan ortaya
cikmaktadir. A kan grubunun var olusu M.O. 25.000-15.000 yila kadar dayanmaktadir. B grubu ise M.O.
15.000-10.000°1i yillarda Dogu Afrika’dan kuzeye giden ve sogukta yasayan, et yemeye devam eden
insanlardan olustugu sdylenmektedir. {lk olarak Himalayalar da goriilmiis daha sonrasinda Mogollar
vasitastyla da Kafkaslara gelmistir. A ve B kan gruplarinin kaynasmasiyla da AB kan grubu ortaya
¢ikmistir. M.S. 900 yillarindan itibaren bu kan grubunun varlig1 tespit edilmistir. En yeni kan grubu olan
AB grubuna diinyadaki insanlarin %51 dahildir. Bugiinkii modern anlamda hangi gidanin hangi kan
grubuna faydali veya zararli olduguyla ilgili ilk ¢aligmalar1 1950’1i yilarda James D'adamo’nun Amerika’da
yaptig1 belirtilmektedir. “D’adamo, belli hastalar1 {izerinde yapmis oldugu ¢alismalarinda ayni ilag ve ayni

perhizi verdigi hastalarinin bir kisminin ¢ok siiratli iyilestiklerini, bir kisminin koétiilestiklerini goriiyor.
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Bunlarn ilaglara tepki vermedigini gdzlemliyor. Veya ayn1 yemekler veriliyor ancak o yemege bir takim
hastalar farkli tepki veriyorlar. Bunun iizerine yemekleri, yedikleri gidalari incelemeye basliyor. Bakiyor
ki yenildiginde kan gruplarinda agdalasmalara sebebiyet veren gidalar var. Bu gidalarda bilhassa
proteinlerde bulunan ve lektin denilen bir yag ¢esidi var ki bu yag cesidi kan grubumuza gore sagligimizi

olumlu veya olumsuz yonde etkilemektedir.” (Bayrakdar, 2019).
KACINILMASI GEREKEN GIDALAR

O kan grubuna sahip olan bireylerin, siit iirlinlerinden, bugday, lahana ve Briiksel lahanasindan yapilan
ekmek ve makarnalardan ve misirdan kesinlikle uzak durmali, yumurtalar ise 6lgiilii bir sekilde yemeli
(ancak Afrika kokenli Amerikalilarin yumurtadan uzak durmalar1 6nerilmektedir) (Puryear, 2017). A kan
grubunda ise, tiim et iiriinleri, tam yagh siit triinleri, biber, domates, tropik ve narenciye meyveleri
beslenme diyetinden kaldirmasi gerekmektedir. B kan grubu tavuk, domuz pastirmasi, jambon ve kabuklu
deniz iiriinlerinden tamamen kagmmalar1 tavsiye edilmektedir. Ayrica B grubu kana sahip bireylerin sigir
eti, bugday, cavdar, domates ve misir titkketimini sinirlamasi dnerilmektedir. AB kan grubu tiim tiitsiilenmis
veya kurutulmus etlerden kesinlikle kaginmali1 ve si1g1r eti, bugday, misir, tropik meyveler, portakal ve muz

tilketimini sinirlamasi gerekmektedir (“thenutri-fit.com”, 2019).
BOLUM SONU DEGERLENDIRMESI

Beslenme yasamsal dongiiniin saglanabilmesi a¢isindan biiyiik 6nem arz etmektedir. Maslow’un ihtiyaglar
piramidi igerisinde yer alan yeme i¢gme eylemi tiim canlilarin hayatta kalabilmesi i¢in en &nemli
ihtiyaclardan biri olarak degerlendirilmektedir. Her gecen giin tiiketim aligkanliklarimiz degisiklik
gostermektedir. Bu degisikligin karsisinda beslenme aligkanliklarimizda da bir takim farkliliklar oldugu
ortaya ¢ikmaktadir. Bu farkliliklarin bagsinda degisen iklim sartlari, gidalarin iiretim yerleri ve tedariki
hususunda yeterince elverisli olmama ve buna ek olarak degisen gelisen diinya standartlar ile farkl: tiikketim
aliskanliklari meydana gelmistir. Gilinlimiiz de beslenme tiirleri pek ¢ok farkli baslik altinda
incelenebilmektedir. Bu basliklar icerisinde yer alan kan grubuna gore beslenme ise her bireyin sahip
oldugu genetik farkliliklar neticesinde farkli kan gruplar1 ortaya ¢ikmaktadir. Bu kan gruplari ile beslenme
arasinda dogrudan bir iliskinin olup olmadig1 hala merak konusu haline gelse de sindirim sistemi ve kan
dolagimlar1 bakimindan kan grubuna uygun olan yiyecekleri tiikketmek kisinin saglig1 i¢in énemli oldugu

vurgulanmaktadir.

Viicudumuzda dort farkli kan grubu bulunmaktadir. Bunlar1 A grubu, B grubu, 0 grubu ve AB grubu olarak
siniflandirmak miimkiindiir. Her kan grubunun tiiketmesi gereken ya da tiikketmesi sakincali olarak goriilen
yiyecek tiirleri yer almaktadir. Ornegin kan grubu A olan kisilerin daha ¢ok sebze ve meyve agirlikli
beslenmelerinin gerektigi, et grubundan ise beyaz et harici et tiikketmesinin sakincali olabilecegi ifade
edilmektedir. B kan grubuna sahip olan kisiler ise siit ve siit iiriinleri ile kirmizi etin tiiketilmesinin gerektigi
ifade edilirken beyaz et ve deniz {irlinlerinden uzak durulmasinin saglik agisindan daha iyi olacag
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caligmalarda belirtilmektedir. 0 kan grubuna sahip olan kisilerin protein bakimindan daha zengin
yiyecekleri tiiketmeleri, karbonhidrat bakimindan ise daha az yiyecekleri tiiketmeleri gerekmektedir. AB
grubunda ise hayvansal gidalardan ¢ok yesil yaprakli sebzeleri tiiketmeleri 6nerilmektedir. Bu calisma ile

kan grubunun beslenme tizerindeki etkileri incelenerek, alan yazina katki saglamasi amaglanmustir.
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OZET

Insanlar yiyecek segimlerinin, sagliklar1 iizerindeki etkisi ve bu segimlerin gevre iizerindeki olumsuz
etkileri konusunda her gegen giin daha fazla bilinglenmektedir. Bu bilinglenme yeni beslenme sekillerine
olan ilgiyi her gegen giin arttirmaktadir. Fonksiyonel ve klimataryen beslenme bu beslenme sekilleri
arasinda yer almaktadir. Fonksiyonel beslenme, insan viicudunun ihtiya¢ duydugu temel besinlerin yani
sira ilave faydalar saglayan gidalarin, saglig1 optimize ederek hastaliklari 6nleyebilecegi hatta tedavi etmek
icin kullanilabilecegi fikri etrafinda yogunlagmaktadir. Klimataryen beslenme ise ekolojik dengeyi
korumak i¢in, insanlarin tiikettikleri gidalarin ¢evre {izerindeki etkisini en aza indirmeyi hedefleyen ve
bunun i¢in beslenme aliskanliklarinin ¢evresel etkisini azaltmaya yonelik bir beslenme yaklagimi {izerinde
durmaktadir. Popiilerligi her gecen giin artan bu beslenme sekilleri, gidalarin insan saghigina ve ¢evreye
olan etkisini dikkate alan bireyler icin tercih edilebilecek, siirdiiriilebilir beslenme segimleri olarak

goriilmektedir.
Anahtar Kelimeler: Fonksiyonel Beslenme, Klimataryen Beslenme, Gastronomik Beslenme Trendleri
FUNCTIONAL AND CLIMATARIAN NUTRITION

ABSTRACT

People are becoming more and more aware of the impact of their food choices on their health and the
negative effects of these choices on the environment. This awareness increases the interest in new diets day
by day. Functional and climatarian nutrition are among these diets. Functional nutrition focuses on the idea
that foods that provide additional benefits in addition to the essential nutrients needed by the human body
can be used to optimise health and prevent or even treat diseases. Climatarian nutrition, on the other hand,
focuses on a nutritional approach that aims to minimise the impact of the food consumed by people on the
environment in order to maintain ecological balance and to reduce the environmental impact of eating
habits. These diets, whose popularity is increasing day by day, are seen as sustainable nutrition choices that
can be preferred for individuals who take into account the impact of food on human health and the

environment.

Key Words: Functional Nutrition, Climatarian Nutrition, Gastronomic Nutrition Trends

GIRIS

Hayatin siirdiiriilebilmesi i¢in beslenme amaciyla gesitli gidalar tiiketilmektedir. insanlarin bilinglenmesi,
tikketmek i¢in tercih edilen bu gidalarin degismesine neden olmus, zaman i¢inde insanlar temel beslenme
i¢cin gerekli olan gidalardan ek fayda saglayan gidalara yonlenmeye baslamistir. Bu gidalara fonksiyonel
gidalar denilmektedir. Fonksiyonel gidalar, viicudun temel besin 6gelerini karsilamanin 6tesinde insan
fizyolojisi ve metabolizmasi ilizerinde ilave faydalar saglayan, boylelikle hastaliklardan korunmada ve

hastaliklar1 tedavi etmede etkili olabilen, etkisi bilimsel ve klinik olarak ispatlanmis gidalar veya gida

bilesenleri olarak tanimlanmaktadir (Karaduman, 2011; Uzuner & Haznedar, 2020).
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Beslenme amaciyla tiiketilen her gida fonksiyoneldir. Bu gidalar i¢erdikleri az veya ¢ok besin ogeleri ile
besleyici bir fonksiyonu yerine getirmektedir. Fonksiyonel gida ise, sagladigi besleyici isleve ek olarak
sagliga yararli herhangi bir modifiye gida ya da gida bileseni iceren normal besleyici degerinin Gtesinde

viicudun fizyolojik fonksiyonlarini gelistiren veya etkileyen gidadir (Lopez-Varela vd., 2002; Eksi, 2020).

Insanin sebep oldugu iklim degisikliginin yikici etkisi gevre krizine neden olmus, her gegen giin daha gok
hissedilen bu kriz, etkili eylem gerektiren ve giderek onemi artan bir konu haline gelmistir. Mevcut bu
durum, her alanda iklim degisikligini ele almayi ve siirdiiriilebilirligi tesvik etmeyi amaglayan cesitli
hareketlerin ve girisimlerin ortaya ¢ikmasina yol agmigtir. Bu girisimlerden biri olan “klimataryen”, ¢evre
sorunlar1 hakkinda farkindalik yaratmay1 ve aktivizm yoluyla anlamli bir degisim meydana getirmeyi
amaglayan beslenme hareketidir. Cevre krizine giiglii bir tepki olarak ortaya ¢ikan klimataryen hareketi,
gezegeni korumaya kararli olan ve siirdiiriilebilir uygulamalar1 savunan bireylerin kolektif cabalari ile

olusturulan, iklimsel g¢evre krizine giiglii bir yanit olarak goriilmektedir.

"Klimataryen" terim olarak, karbon ayak izini en aza indirmek ve sera gazi emisyonlarmi azaltmak
amaciyla beslenme ve yasam tarzi konusunda bilingli se¢imler yapan kisiyi ifade ederken, “klimataryenlik”
bireylerin hem kendi sagligini korumay1 hem de ¢evreye duyarl bir sekilde hareket etmeyi hedefleyen yeni
bir yasam tarz1 olarak goriilmektedir. Bu yasam tarzi1 genel olarak, insanin sebep oldugu ekolojik etkiyi en
aza indirmek i¢in gida, ulasim, enerji ve tiikketim aligkanliklar1 hakkinda bilingli ve siirdiiriilebilir se¢imler
yapmay1 icermektedir. Yapilan secimler ile insanin diinyadaki karbon ayak izi azaltilarak, daha ¢cevre dostu

bir yasam siirmesine ve gelecek nesiller i¢in siirdiiriilebilir bir gelecek yaratilmasina imkan vermektedir.

Bu béliim kapsaminda fonksiyonel beslenme ve klimataryen beslenme tiirlerine iligskin detayli agiklamalara

yer verilmistir.
FONKSIYONEL BESLENME

Beslenme siirecindeki tiim gidalar temelde fonksiyonel 6zellik sergilemektedir. Ancak igerik agisindan
zenginlikleri ya da kapsamlari, fonksiyonel olma 6zelliklerini etkileyen temel unsurdur. Fonksiyonel bir
gidadan, diger gidalarda bulunmayan ya da az miktarda bulunan ve sagliga yararl farkli bir fonksiyon
beklenmektedir. Bu fonksiyon esas olarak; optimal biiylime ve gelisme, temel metabolik olaylarin
diizenlenmesi, oksidatif gerilime karsi savunma, bagisiklik sisteminin gii¢lendirilmesi, kardiyovaskiiler
sistem ile gastrointestinal sistemin korunmasi, biligsel, diisiinsel ve fiziksel performansin yani sira zindelik
ile ilgilidir (Eksi, 2020). Fonksiyonel gidalar, dengeli bir diyet ve saglikli yasam tarzinin bir pargasi olarak
alindiginda saglig1 iyilestirmek ve belirli hastaliklar1 6nlemeye yardimci olmak igin biiylik bir potansiyel

sunmaktadir (Akcay & Ongiin, 2019; Al Zuhairi & Dogan, 2021).

Fonksiyonel gidalarin 6zellikleri kesin smirlarla belirlenemez. Bu yoniiyle bir¢ok gida fonksiyonel gida
olarak degerlendirilmektedir. Fonksiyonel gida kavram olarak iyi olma durumunun siirekliligini saglayan
gidalara karsilik gelmektedir ve bu gidalar farkli yontemler ile elde edilebilir. Fonksiyonel gidalar
(Karaduman, 2011);
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e Ozel yetistirme kosullarinda saglk icin yararli bilesenlerinden bir veya birka¢ tanesinin dogal
olarak arttirilmasriyla,

e Sagliga fayda saglayan herhangi bir bilesenin gidaya eklenmesiyle,

e Gidanin yapisinda dogal olarak bulunan ve saglik iizerinde olumsuz etki saglayacak bir veya birden
fazla bilesenin gidadan ayristirilmasiyla,

e Sagligi giiclendirmek amaciyla gidanin yapisinda bulunan bir veya birden fazla bilesenin kimyasal

olarak modifiye edilmesiyle elde edilebilir.
FONKSiYONEL BESLENME HAREKETI

Geleneksel beslenme anlayis1 fonksiyonel olsa da kiiresellesmeyle birlikte bu anlayis degismis; kiiresel gida
isletmeleri insan sagligindan c¢ok ticari yonden c¢ekici, lezzetli, dayanikli ama insan sagligina katkis
olmayan hatta bir bakima zarar1 olabilecek gidalan tiretmis ve pazarlamistir (Glizel Seydim, 2020). Bu
gidalar ile beslenen ve mutfak kiiltiirli degisen toplumlarda obezite, kronik ve teshisi zor rahatsizliklar,
tansiyon, kalp ve damar hastaliklari, diyabet ve kanser siklikla goriilmeye baglamistir (Karaduman, 2011).

Bu tiir iirtinler ile beslenme 6zellikle gelecek nesiller i¢in olumsuz bir ortam olusturmaktadir.

Fonksiyonel beslenme, hastaligi tedavi etmek, kronik hastalig1 tersine ¢evirmek ve sagligi iyilestirmek i¢in
kisinin diyetini optimize etmeye yonelik kanita dayali, biitiinsel ve kisisellestirilmis bir yaklagimi
benimseyen fonksiyonel tibbin dalidir (Diyetkolik, 2024). Bu ydniiyle gidanin viicut fonksiyonlarini
desteklemede oynadigi 6nemli role odaklanmaktadir. Farkli besinlerin sagligi nasil etkileyebilecegini
anlayarak, yalnizca fiziksel saglig1 degil ayn1 zamanda zihinsel ve duygusal sagligi da destekleyen bilingli
beslenme segimleri yapmaya odaklanmaktadir (Milner, 2002). Bu beslenme gidanin insan i¢in sadece bir
yakit degil, ayn1 zamanda sifa ve canlilik kaynagi oldugu fikrine dayanmaktadir. Fonksiyonel beslenme,
biitiin, besin acisindan yogun gidalar1 vurgulayarak, saglik sorunlarinin temel nedenlerini ele almay1 ve
genel saghig gelistirmeyi amagclar (Henry, 2010; Granato vd., 2010). Temel ilkeleri icerisinde her bireyin
genetik, yasam tarzi1 ve mevcut saglik kosullari gibi faktorlere dayali olarak benzersiz beslenme
gereksinimlerine sahip oldugu yer almaktadir (Kurtgil ve Beyhan, 2021). Bu yoniiyle fonksiyonel
beslenme, genel sagligi ve refahi desteklemek icin kisisellestirilmis ve kapsamli beslenme planlar
olusturmaya odaklanan bir yaklasim izlemektedir (Boham, 2014). Bu yaklasim, hedeflenen gelisimi
saglamak icin bireyin benzersiz biyokimyasal yapisini, genetik yatkinliklarii ve yasam tarzim dikkate alir.
Viicuttaki dengesizlikleri ele alarak, diyet onerilerini 6zel ihtiyaglara gore uyarlayan fonksiyonel beslenme,

uzun vadeli saglig1 gelistirmeyi ve kronik hastaliklar1 6nlemeyi amaclamaktadir.

Fonksiyonel gida kavramu ilk arastirmalarla birlikte 1980°lerin basinda Japonya’da ortaya ¢ikmis ve Japon
Hiikiimeti tarafindan kapsamli ii¢ calisma yine bu donemde desteklenmistir (Karaduman, 2011).
1991y1linda Japonya Saglik Bakanligi FOSHU (Foods for Specific Health Use) “Saglik I¢in Spesifik Gida”
yonetmeligi ile diinyada fonksiyonel gidalara iliskin ilk yasal diizenlemeyi yapmistir (Kaur & Das, 2011;
Demirbag vd., 2023). Bugiin de baz1 akademik mecralar fonksiyonel gida yerine FOSHU ismini kullanmay1
tercih etmektedir (Farr, 1997). FOSHU yonetmeligi gidalara yonelik bir lisans sistemi olup, saglik iizerine

olumlu etkileri olan ve bu etkileri bilimsel olarak kanitlanabilen fonksiyonel gidalara verilmektedir (Ohama

-259-



INANISLAR, COGRAFYA VE SURDURULEBILIRLIGIN GASTRONOMIK YANSIMALARI

vd., 2006; Karaduman, 2011). Tiirkiye’de ise 2000’li yillardan itibaren market raflarinda fonksiyonel
gidalar goriilmeye baslanmistir. Fonksiyonel gida terimi ise resmi olarak ilk kez 2004 yilinda kabul edilen
“5179 sayili Gidalarin Uretimi, Tiiketimi ve Denetlenmesine Dair Kanun Hiikmiinde Kararnamenin

Degistirilerek Kabulii Hakkinda Kanun” ile resmi gazetede yer almistir (10).

Fonksiyonel beslenme, belirli besinlere odaklanmanin yan sira, potansiyel alerjenler veya hassasiyetler de
dahil olmak iizere beslenmenin genel kalitesini de hesaba katar (Topolska vd., 2021). Beslenmeye yonelik

bu biitiinsel yaklasim, beslenme se¢imlerinin genel refah ile baglantili oldugunu gostermektedir.

Fonksiyonel beslenmede karbonhidratlar, proteinler ve yaglar 6nemlidir ancak saglikli kaynaklardan
saglanmalar1 temel prensiptir. Bu bilesenlerin saglandigi giivenilir gida aymi zamanda vitaminler,
mineraller, dogal probiyotikler, prebiyotikler, biyoaktif bilesenlerin birkacini da 6nemli diizeyde sagliyorsa
o gidanin fonksiyonel 6zelligi bulunur (Giizel Seydim, 2020). Genel olarak fonksiyonel besinler “makro”

ve “mikro” besinler olarak siniflandirilmaktadir.

Makro besinler, bedensel islevler i¢in gerekli enerjiyi saglayan beslenmenin temel bilesenleridir (Xiaoa &
Li, 2020; Venn, 2020). Bu besinlere karbonhidratlar, proteinler ve yaglar dahildir. Her makro besin viicutta
belirli bir amaca hizmet eder. Bu makro besinlerin viicuda etkilerini, yararlarini hatta zararlarin1 anlamak

tiketilen gidalar hakkinda dikkatli segimler yapmaya yardimci olur.

Karbonhidratlar viicudun birincil enerji kaynagidir giinliik enerji ihtiyacini karsilar. Daha ¢ok meyve, sebze
ve tam tahillarda bulunur. Karbonhidratlarin en 6nemli fonksiyonel 6zellikleri beyin, sinir ve kan hiicreleri
icin gerekli glikozu saglamaktir. Viicuttaki tiim hiicrelerin yapisinda "glikoprotein" ve "glikolipit" yapilar
bulunur. Viicutta hiicreler yenilendigi i¢in yeni hiicre olusumlarinda da glikoza ihtiyag vardir (Giizel

Seydim, 2020).

Proteinler dokularin ingasi ve onarimi i¢in ¢ok onemlidir ve viicut organlarmin en kii¢iik birimi olan
hiicrelerin esas yapisini olusturur (Baysal, 2020). Biitiin hayvansal ve bitkisel besinlerde bulunur ancak
besinlerin protein miktar1 ve kalitesi farklidir (Baysal, 2020). Kurubaklagil, soya fasulyesi, et, balik ve

tavuklar da daha yliksek oranda protein yer alir.

Yaglar insan viicudu i¢in en ekonomik enerji kaynagidir. Bunun yani sira yaglarin bilesiminde yer alan ve
viicut tarafindan iiretilemeyen bazi yag asitleri viicudun diizenli ¢alismasi ig¢in ihtiya¢ duyulan
“prostoglandinler” hormonlarin iiretimi i¢in de gereklidir (Baysal, 2020). Yaglar daha ¢ok bitkilerin

tohumlarindan elde edilir.

Buna karsilik mikro besinler, viicudun daha kii¢iik miktarlarda ihtiya¢ duydugu ancak genel saglik i¢in ayn
derecede 6nemli olan vitamin ve minerallerdir (Hoeft vd., 2012). Bu mikro besinler; bagisiklik fonksiyonu,
kemik saglig1 ve metabolizma da dahil olmak iizere ¢esitli viicut fonksiyonlarii destekler. Cesitli gidalar:

tiikketerek viicuda yeterli miktarda temel mikro besin maddesi alinmalidir (Nair vd., 2016).
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Giinliik beslenmeye ¢esitli meyve, sebze ve baharatlar1 dahil etmek genel saglig1 ve refahi desteklemenin
dogal bir yolunu sunabilir (Leitzmann, 2016). Bitki bazli bilesikleri diizenli tiikketerek, uzun dmirltligi ve

canlilig1 artirmak igin bitkisel besinlerin tedavi edici potansiyelinden yararlanilabilir (Chen vd., 2023).

Fonksiyonel etki gidanin igerdigi veya gidaya sonradan eklenen bir bilesene ya da gidadaki zenginlestirilen
bir igerige dayali olabilmektedir. Fonksiyonel gidalar bilesenleri dikkate alindiginda ti¢ farkli kategoride

incelenmektedir;
> Basit Gidalar

Basit gidalar, yapisinda dogal olarak, biyoaktif bilesen i¢eren gida veya gida gruplaridir. Biyoaktif bilesen
ana besin kaynag1 olmayip fizyolojik ve hiicresel aktiviteleri etkileyerek saglik {izerine olumlu etkiler
yaratan, canlinin hayatta kalmasim ve zorlu yasam sartlarina dayanmasim saglayan bilesen olarak
tanimlanmaktadir. Havucta bulunan beta karoten ve yulaf kepeginde bulunan beta glukan basit gida

kategorisinde yer almaktadir (NBL).
> Biyoaktif Bilesen Eklenen Islenmis Gidalar

Gida isleme esnasinda biyoaktif bilesenlerin ilave edildigi gidalar bu sinifa girmektedir. DHA katkili ¢erez
gidalar, Omega-3 eklenen siit ve kalsiyum eklenmis portakal suyu bu kategoride yer almaktadir (NBL).

» Zenginlestirilen Gidalar

Cesitli yollarla (genetik miihendislik, gida 1slah1 vb.) icerisindeki dogal biyoaktif bilesen orani artirilmig
gidalar bu sinifa girer. Omega-3 orani artirilmis yumurta ve probiyotik icerigi artirilmis yogurt ve igecekler,

kalsiyumca zengin siit, folik asit ve demirce zengin ekmek gibi gidalar bu kategoride yer almaktadir (NLB).

Bu kategoriler diginda c¢esitli bitkisel ¢aylar (bagirsak sistemini galistiran vb.), diyet lif igerigi yiiksek
iriinler, enerjisi azaltilmig gidalar (diisiik yagh siit ve siit {irlinleri), glutensiz ekmek ve sporcu gidalar da
fonksiyonel gidalar olarak goriilmektedir. Ote yandan fonksiyonel gidalar kesinlikle ilag, kapsiil veya
herhangi bir diyet destegi formunda degil normal gida formunda olmali, normal diyetin bir pargasi olarak
tilketilmeli, fonksiyonel etkisini normal tiiketim diizeyinde gostermeli, hastalik riskini azaltip, iyi olma
halini saglayip, alerjik etki gostermemeli ve etiketinde beklenen etkiyi yansitan onayl (izinli) bir saglik

beyani bulunmalidir (Nutr, 1999; Karaduman, 2011).
FONKSiYONEL BESLENMEDE DIKKAT EDILECEK KONULAR

Fonksiyonel gidalarin saglik agisindan giivenilirligi en onemli husustur. Risk ve faydalar birlikte goz
oniinde bulundurularak fonksiyonel gidalar degerlendirilmelidir (Karaduman, 2011). Fonksiyonel gidalarin
tiikketime arz edilmeden 6nce saglik iizerindeki olumlu ve olumsuz etkilerinin bilinmesi olduk¢a 6nemlidir
(Demirbag vd., 2023). Bu agidan tiiketicilerin korunmasi i¢in fonksiyonel etkinin izne ve onaya bagi olmasi
gerekir. Boyle bir siire¢ olmasa, gida etiketlerinin abartili ve yaniltict beyanlarla dolacagina kusku yoktur.
Yasak olmasina karsin, baz1 gidalarin etiketinde veya tanitiminda yer verilen 6zellikle cinsellige, kellige ve
sismanliga iligskin vurgular bu kuskuyu dogrulamaktadir. Bu nedenle gida etiketinde yapilacak olan saglik

beyanlar1t AB'de oldugu gibi Tiirkiye’de de izne baglidir. Onay1 veya izni olmayan saglik beyanlarmin gida
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etiketinde yer almasi yasaktir (Eksi, 2020). Bunun yani sira tiiketiciler fonksiyonel gidalarn toksik etkileri,
gida alerjisi ve gida intoleransi gibi hususlarda dikkatli olmalidir. Beta karoten gibi fonksiyonel gida
bilesenlerinin fazla dozda alindiginda kusma, bas agrisi, kemiklerde deformasyonlar gibi istenmeyen yan
etkilere sebep oldugu bilinmektedir (Demirbag vd., 2023). Bu etkileri géz oniinde bulundurarak tiiketilen

fonksiyonel gida miktarlarin1 kontrol altinda tutmak tiiketicilerin gorevidir.

Fonksiyonel besinlerin, iyi hali gelistirici 6zellikleri nedeniyle toplumun saglikli beslenerek, tedavi
harcamalar1 ve isgiicii kayiplarini azaltacag: ve insan hayatinin kalitesini artiracag diisiiniilmektedir. Bu
nedenle fonksiyonel besin iiretimi ve tiikketimi iilke yonetimleri tarafindan tesvik edilmelidir (Akgay &

Ongiin, 2019). Bu tesvik sonras1 uygun maliyetli ve daha ¢ok iiriin ¢esidi tiiketiciye sunulabilir.
KLIMATARYEN BESLENME

"Klimataryen" (climatarian) kelimesi Ingilizce iklim anlamina gelen “climate” ile belirli bir seye dair bir
endiseye veya inanca sahip olma, son eki olan Ingilizce “-arian” birlesiminden tiiretilmis ve son yillarda

daha fazla insanin iklim degisikliginin ¢evre iizerindeki etkisinin farkina varmastyla popiilerlik kazanmistir.

Klimataryen kavramu ilk kez iklim dostu, tiiketicileri ve vejetaryenleri birlestirerek daha biiyiik bir akim
yaratabilecegini diisiinen, hayatini sitirdiiriilebilir bir diinya i¢in ¢alismaya adamis Brian Kateman tarafindan
ortaya konulmustur (Altunbag vd., 2022). Mike Tidwell (2009), ise Audubon dergisinin 2009 yil1 Ocak-
Subat sayisinda “diisiik karbon diyeti” (The Low-Carbon Diet) adini tasiyan, klimataryenligi ele alan ilk
makaleyi kaleme almistir. Tidwell bu makalesinde klimataryenligin gecici bir yiyecek modasi degil,
gezegenin cevresel durumunun goéz Oniline alindigi sorumlu ve aydmlanmis bir se¢im oldugunu
savunmugtur. Bunun yami sira Tidwell c¢evre sorununa karsi et tiiketimini azaltmanin, vegan ve
vejetaryenligin  yayginlastirilmasindan daha etkili bir ¢6ziim olacagimi diisinmektedir. Klimataryen
kavrami 2015'te New York Times gazetesinin, “gidayla ilgili yeni kelimeler listesinde” yer almasinin
ardindan popiilerlik kazanmistir (Moskin, 2015). Klimataryenlik New York Times’da (Moskin, 2015),
“Temel amaci iklim degisikligini tersine g¢evirmek olan bir diyet” olarak tanimlanmistir. Ertesi yilda
Ingiltere'de Cambridge Dictionary'ye giren klimataryen beslenme kavrami burada de “Ne yiyecegini

¢evreye en az zararli olana gore secen kisi” olarak tanimlanmistir (Climatarian, 2016; Yiiksel, 2023).
KLIMATARYEN BESLENME HAREKETI

Son yillarda giderek artan sayida insanin, beslenme tercihlerinin ¢evresel etkileri konusunda farkindalig
artmis ve c¢evre bilinci gelismeye baglamistir. Bu farkindaliktan dogan klimataryen hareketi, gida tiiketimi
konusunda bilingli kararlar alarak kisinin karbon ayak izini azaltma fikri etrafinda sekillenmektedir.
Goriilen bu klimataryen hareketle yerel, mevsimsel ve bitki bazli gidalarin seg¢ilmesinin yani sira
endiistriyel hayvancilik gibi yliksek karbon ayak izi kaynaklarindan elde edilen iiriinlerin aliminin da en

aza indirilmesinin 6nemi vurgulanmaktadir (Dixon vd., 2023).

Klimataryen beslenme hareketi ¢evre kirliliginin artmasi, toprak verimliliginin azalmasi ve igilebilir su

kaynaklarinin tiilkenmesi, ekolojik krizlerin artmasi, tarimsal faaliyetler i¢in ormanlik alanlarmm yok
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edilmesi, sera gazi iiretiminin artmasi, ¢esitli kimyasallarin kullanilmasi gibi bir¢ok etkinin iklime ve
ekosisteme vermis oldugu zararlari olabildigince aza indirmeyi amaglamaktadir (Altunbag vd., 2022). Bu

amaclar ise insanin ¢evresel etkilerini en aza indiren, iklim dostu bir yasam tarzi olusturmaktadir.

Klimataryen hareketine her gecen giin daha fazla insanin katilmasi, mutfaklarda yenilik ve yaraticiligin
olusmasina zemin hazirlayip, saglikli beslenmenin 6nemini hatirlatmaktadir. Sefler ve evde kendi yemegini
hazirlayan bireyler klimataryen hareketten yola ¢ikarak yeni bitki bazli tarifler deneyip, kendilerine sunulan
¢esitli yerel ve mevsimsel iirtinleri kesfetmeye baglamistir. Bunun sonucunda klimataryen hareketi yalnizca
gezegene fayda saglamakla kalmayip aym1 zamanda damak zevkini tatmin eden lezzetli ve siirdiiriilebilir

yemeklerin gelistirilmesinde de etkili rol oynamaktadir (Fehér vd., 2020).
KLIMATARYEN DIYET

Klimataryen diyet, siirdiiriilebilir beslenme diinyasinda nispeten yeni bir terimdir. Genel olarak ¢evre ve
iklim degisikligi tizerindeki etkiyi azaltmay1 amaclayan gida se¢imleri yapmay1 icermektedir (Altunbag
vd., 2022; Dixon vd., 2023). Bu yoniiyle klimataryen diyet diger diyetler gibi kat1 kurallar icermez, yasakli
yiyecek yoktur; bunun yerine diyet, kisinin yedigi yiyecek hakkinda bilingli kararlarin verilmesi ile
gerceklesir (Harrington, 2008; Dixon vd., 2023). Bu kararda yiyeceklerin karbon ayak izi etkilidir.
Klimataryen diyette, farkli gidalarin karbon ayak izine gore tiiketim tercihleri yapilir ve bu ¢evresel agidan

diger diyet tiirleriyle tutarlilik géstermektedir (Lohmann vd., 2022).

Bu diyet tiirii genel olarak yetistirilen minimum ¢evresel etkiye sahip yerel meyve ve sebzeler gibi daha
diisiik karbon ayak izine sahip gidalarin tiiketilmesini ve kirmizi et ve siit {irlinleri gibi ¢evreye olumsuz
etkisi olan gidalarin tiiketiminin azaltilmasini amaglar (Stehfest vd., 2009; Lohmann vd., 2022). Dana eti
gibi iiretimi i¢in daha fazla topraga ve suya ihtiya¢ duyan ayni zamanda yiiksek karbon ayak izine sahip
kirmiz et tiiketmek yerine tavuk veya balik gibi daha diisiik karbon ayak izine sahip gidalar tiiketilmelidir
(Food & Nutrition Magazine, 2022). On bes farkl1 yiyecek ve i¢ecegin iiretimi esnasinda kilogram basina
karbondioksit salinimini gosteren tabloda (Scarborough vd., 2014), hayvansal iiriinler ile tahil, sebze ve

meyve gibi diisiik karbon ayak izine sahip gidalarin tiikketiminin doga tizerindeki baskis1 gosterilmektedir.
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Tablo 1: Sera Gaz1 Emisyonlart

Sera gazi emisyonlari (CO2e/kg gida)
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Kaynak: Scarborough vd., 2014

Karbon ayak izi kisi, organizasyon, iiriin, olay veya siirecin sera gazi emisyonlarinin, ozellikle
karbondioksit ve diger sera gazlarinin atmosfere salinmasimin 6l¢isiidiir (Wright vd., 2011; Lohmann vd.,
2022). Karbon ayak izi hem kisisel hem de kurumsal diizeyde, sera gazi salinimimin etkisini degerlendirmek
ve yonetmek i¢in kullanilir (Selin, 2010). Bu kavram, ¢evresel etkiyi azaltmak ve siirdiiriilebilir bir gelecek
icin adimlar atmak amaciyla onemli bir ara¢ haline gelmistir. Karbon ayak izi hesaplamalar1 genellikle
tiriinlerin tiretiminden tiiketimine, enerji kullanimindan ulagima kadar bir¢ok farkli yasam alanini1 kapsar.
Karbon ayak izini belirleyerek, hangi alanlarda daha fazla ¢aba sarf edilmesi gerektigi konusunda stratejik

kararlar alinabilir.

Birlesmis Milletler (BM) verilerine gore, insan kaynakli sera gazi salimmminin 3'te 1'1 tiiketilen besinlerle
baglantilidir. Ekim, sulama, yetisme, paketleme ve dagitim gibi siireglerle sofralara gelen besinler bu zaman
zarfinda belli dlgiilerde sera gazi salinimina yol agmaktadir (United Nations; Yiiksel, 2023). Buradaki en
onemli etken ise kirmizi et tirlinleridir. Sigir eti tiretimi, diger canli hayvan kategorilerinin ortalamasindan
28 kat daha fazla arazi, 11 kat daha fazla su gerektirir ve 5 kat daha fazla karbondioksitin olugmasina neden
olmaktadir. Patates, bugday ve piring gibi temel bitkisel besinlerle karsilastirildiginda sigir eti {iretimi i¢in
160 kat daha fazla toprak, 8 kat daha fazla su kullanilmakta ve bu durum kalori basina 11 kat daha fazla
karbondioksitin olusmasina neden olmaktadir (Eshel vd., 2014). Cevreye verilen zararda goriilen bu fark

insanlar1 klimataryen beslenmeye yonlendirmektedir.
KLIMATARYEN BESLENME YOLLARI

Bireysel olarak klimataryen beslenmeye gecmek, iklim degisikligiyle miicadelede etkili bir adim olarak
goriilmektedir. Bu konuda farkindalik yaratmak ve toplumu klimataryen beslenmeye tesvik etmek
gerekmektedir. Bunun i¢in de klimataryen beslenmeye hakim olunmalidir. Klimataryen beslenmenin

bir¢ok yolu bulunmaktadir ve bu yollarin baslicalari sunlardir;
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Hayvansal gida tiiketimi olabildigince azaltilmali, bunun yerine bitkisel gidalar olan; sebze, meyve
ve tahillardan yararlanilmalidir. Tiiketilen yiyecekler g¢esitlendirilerek siklikla tiiketilmekte olan
yiyeceklerin ekosistem iizerinde olugturdugu baski azaltilmalidir.

Mevsimsel gidalar tercih edilmelidir. Mevsiminde olmayan gidalarin seralarda tiretimi siirecinde
karbon ayak izi artmaktadir. Bunun yani sira mevsiminde tiiketilmeyen besinlerin hem minerali
daha diisiik olur hem de iiretiminde gereginden fazla su kullanilir.

Yerel ve organik triinler tercih edilmelidir. Yerel ve organik iiriinlerin tercih edilmesi, tasima ve
iiretim siireclerinden kaynaklanan enerji tiikketimini azaltir, yerel biyocesitliligi korur. Bunun yani
sira yerel ¢iftgilere destek olunarak, ekonomik siirdiiriilebilirlik gerceklestirilebilir. Organik
iiriinlerin tercih edilmesi ayn1 zamanda zirai ilaglarin ¢evreye ve insanlara vermis oldugu zarar1 en
aza indirebilir (Seiber & Kleinschmidt, 2014; Greenberg, 2021)..

Gida israfinin Oniine gegilmelidir. Tiiketilmeden ¢Ope giden her gida karbon ayak izini
arttirmaktadur. Israfi 6nlemek igin kisa émiirlii gidalardan az miktarlarda satin almak israfin &niine
gecilmesinde yardimcr olacaktir. Satin alman ve zamaninda tiiketilemeyecek olan gidalar
konserveleyerek, kurutarak ya da dondurarak muhafaza etmek de gida israfinin 6niine gecebilmek
icin kullanmlabilecek etkili yontemlerdendir.

Klimataryen beslenme, sifir atik hedefine odaklanir. Geri doniisiimii tegvik etmek, sifir atik tarifler
uygulamak, tek kullanimlik iiriinleri azaltmak ve yeniden kullanilabilir {iriinleri tercih etmek, atik
miktarin1 6nemli Olgiide azaltabilir.

Paketlenmis gidalardan da miimkiin oldugunca kagimlmalidir. Uriinlerin paketleri cevre kirliligine
neden olmaktadir. Bunun yani sira gida muhafazasinda ve tiiketiminde kullanilan plastik kaplar

yerine cam gibi yeniden kullanilabilir malzemelerden yapilan iiriinler kullanilmalidir.

Klimataryen Beslenmede Diisiik Karbon Ayak Izine Sahip Gidalar

Klimataryen beslenme, bireylerin saglhigina fayda saglarken insanlarin ¢evre iizerindeki etkisini en aza

indiren yiyecekler yemeye odaklanir. Bu kapsamda, klimataryen beslenmede tercih edilebilecek cesitli

gidalar bulunmaktadir. Bu gidalarm tercih edilmesi, karbon ayak izini azaltmaya yardimci olur. Bu gidalar

sunlardir;

7
0‘0

Sebze ve meyveler; Saglikli yasam i¢in beslenme rejiminin vazgegilmezi olan sebze ve meyveler,
yetismek i¢in daha az kaynaga ihtiya¢ duyduklan i¢in karbon ayak izi diisiik olur ve bu nedenle
klimataryen beslenmenin vazgecilmezleri arasindadir (Scarborough vd., 2014). Klimataryenler ise
genellikle yerel olarak yetistirilen ve mevsiminde iiretilen iiriinleri yerler ¢iinkii bu, gida isleme,
paketleme ve tagima esnasinda ortaya ¢ikan karbon ayak izini azaltir. Ayn1 zamanda mevsiminde
iiretilen {rlinler daha yiiksek besin konsantrasyonuna sahiptir ¢ilinkii tamamen olgunlastiklarinda
hasat edilme olasiliklar1 daha yiiksek olur.

Bakliyatlar; Fasulye, nohut, yesil mercimek ve barbunya gibi baklagiller topragi besinler ile
zenginlestirip, topragin yapisini iyilestirmektedir. Bunun yani sira su kirliligine ve artan sera gazi

emisyonlarma yol acan sentetik giibrelere olan ihtiyac1 da azaltmaktadir (Sass, 2022). Bakliyatlar
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ayrica diger protein kaynaklarina kiyasla biiylimek i¢in daha az suya ihtiya¢ duyar. Bakliyatlar ayn
zamanda saglik iginde ¢ok yararlidir. Glinde 150 gram pismis bakliyat tiiketmek kandaki lipit
diizeylerini iyilestirir ve kan basincin diizenler (Ferreira vd., 2021).

Tam tahillar; Bugday, piring, yulaf ve arpa gibi tam tahillar saglikli ve c¢evresel agidan
stirdiiriilebilir bir beslenmenin temel unsurudur (Sass, 2022). Tahillar {iretim siirecinde diger
triinlere gore daha az suya ihtiya¢ duyar (Poore & Nemecek, 2018). Bir kilogram bugday i¢in 1300
litre su harcanirken, bir kilogram biftek i¢in 15500 litre su harcanmaktadir (Vatek Cevre). Tam
tahillar ayn1 zamanda hastaliklara kars1 korunmaya da yardimei olmaktadir. Tam tahillarin daha
fazla tiiketilmesi, kalp-damar hastaliklari, tip 2 diyabet, kolorektal, meme, mide ve yemek borusu
kanserleri gibi baz1 kanser tiirlerine yakalanma veya bu hastaliklardan 6lme riskinin azalmasiyla
iligkilidir (Seal vd., 2021).

Kuruyemisler; Zengin karbonhidrat, yag ve protein i¢erigine sahip kabuklu kuruyemisler iklim ve
stirdiirtilebilirlik i¢in tercih edilebilir. Kuruyemisler protein agisindan zengin gidalara kiyasla daha
az karbondioksit iiretirler. Bademden 100 gram protein elde etmek i¢in 0,26 kilogram karbondioksit
aciga cikarken (Volpe, 2015), kiimes hayvanlarindan 100 gr protein elde etmek i¢in 5,7 kilogram,
sigirlardan 100 gr protein elde etmek i¢in de 49,89 kilogram karbondioksit aciga ¢ikar (Vanham
vd., 2020).

Mantarlar; insanlik tarihinde biiyiik bir 5neme sahip olan mantarlar besleyici dzelliklerinin yani
sira ekosistemin Onemli parcalaridir. Dogada besin dongiisiinii saglayan onemli ayrigtiricilar
olmalar1 onlar1 ekolojik olarak degerli kilmaktadir. Tek hiicreli ve ¢ok hiicreli genis bir biyolojik
alemi kapsayan mantarlarin sadece kiiciik bir boliimii tiiketime elverislidir. Tiiketim i¢in kiiltiire
aliman bu mantarlar genel olarak makrofungus tiirii icerisinde yer alir. Bu tiir mantarlar badem
kabugu, misir kogani ve pamuk kabugu gibi mahsullerin atiklarinda yetistirilmektedir, bu yetistirme
stireci ¢opteki gida israfim azaltarak dogada siirdiiriilebilirlige fayda saglamaktadir (Chang &
Wasser, 2017). Mantar yetistiriciligi ayn1 zamanda az miktarda arazi ile suya ihtiya¢ duyar ve daha
az miktarda CO2 salinimina sahiptir. Glinliik tiiketime dahil edilecek olan 85 gr mantar toplam
kaloride yalnizca %1'lik bir artisa neden olurken, potasyumda %38 ile 12'lik bir artis, riboflavin'de
ise %12 ile 18'lik bir artis saglar (Agarwal & Fulgoni, 2021).

Deniz iiriinleri; Dogal yollarla tutulan balik ve kabuklular klimataryen beslenmede 6nemli bir yer
tutmaktadir. Lezzetleri, sahip olduklar1 besin degeri, vitamin ve mineralleri ile sahip olduklart
diisiik karbon izi onlar1 bu beslenme siirecinde 6nemli bir konuma getirmistir. Deniz {iriinlerinin

yani1 sira su yosunu olan alglerde bu diyetin bir parcasi olarak goriilebilir (Levy, 2022).

Klimataryen Beslenmede Yiiksek Karbon Ayak izine Sahip Gidalar

Klimataryen diyetinde nelerin yenip yenmeyecegi konusunda genel bir kural olmasa da genel olarak yiiksek
karbon ayak izine sahip gidalardan olabildigince uzak durulmasi gerekmektedir. Klimataryenler tarafindan

gezegen lizerindeki olumsuz etkileri nedeniyle en ¢ok kaginilan yiyecekler sunlardir;
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% Kirmz etler; Hayvancilik tim sera gazi emisyonlarinin %14,5'inden sorumludur (Agarwal &
Fulgoni, 2021). Buradaki en biiyiik sera gazi emisyonunun sorumlusu ise biiyiikbas hayvancilik
endiistrisidir. Bu endiistri sera gazi iiretiminin %41'inden sorumludur.

+¢ Siit iiriinleri; Sigir etinden sonra siit, peynir ve yogurt gibi siit tiriinleri hayvancilik sektoriiniin
sera gazi emisyonlarindan en fazla sorumlu tutulan tirlinlerdir (Agarwal & Fulgoni, 2021). Siit ve
siit tiriinleri ayn1 zamanda saglik agisindan risk olusturmaktadir. Yapilan bir ¢alisma tam yagli siit
tiikketiminin daha yiiksek 6liim riskiyle iligkili oldugunu bulmustur (Ding vd., 2019). Ancak konu
saglik oldugunda siit tiiketimine iligkin aragtirmalar birbiriyle ¢elismektedir. Bir bagka aragtirmada,
genel olarak siitlin faydalarmin (kardiyovaskiiler hastalik, fel¢ ve kolorektal kanser riskinin

azalmasi gibi) potansiyel risklerden daha agir bastigini bulmustur (Zhang, 2021).

-

7
*

Palm yagi; Palm yagi diger adlartyla palmiye yagi veya hurma yagi, palmiye meyvesinden elde

*,

edilen yar1 kat1 formda ve genellikle hazir gidalarda kullanilan bitkisel bir yagdir. Uretim siirecinde,
ormanlarin yok edilmesi ve nesli tiikenmekte olan birgok tiiriin yagam alanlarinin yok edilmesiyle
yakindan iligkili oldugu i¢in klimataryen beslenmede yer verilmemesi gereken gidalardan biridir

(Vijay, 2016).

BOLUM SONU DEGERLENDIRMESI

Bireyler, fonksiyonel beslenmenin biitiinsel yaklasimina odaklanarak, gida seg¢imlerinin saglik ve genel
refahlari lizerindeki etkisine odaklanmaktadir. Bu beslenme ile insanlar bireysel ihtiyaglari ile potansiyel

hassasiyetlerini dikkate alarak sagliklarinin kontroliinii ellerinde tutabilmektedir.

Fonksiyonel beslenme ilkelerinin beslenme ritiiellerine uygulanmasi, genel saglik ve canliligin arttirilmasi
i¢in saglam bir temel olusturmaktadir. Bu yaklasim yalnizca fiziksel sagligi desteklemekle kalmayarak,
beslenme segimleri ile zihinsel ve duygusal saglik arasindaki baglantiyr da bireylere gostermektedir.
Bireylerin saglikli beslenme konusunda bilinglenmesinin yani sira kronik hastaliklarda goriilen artis ve
saglikli bir yasam siirdiirme istegi gida endiistrisini bu yonde gidalar iiretmek icin tesvik etmektedir. Bu
tesvik sonras1 gida endiistrisi her gecen giin yeni bir {irlinli piyasaya sunarak biiylimenin devamliligini
saglamaktadir. Sonug olarak fonksiyonel beslenme, bireyleri optimal saglik ve canlilig1 destekleyen bilingli
ve kisisellestirilmis beslenme segimleri yapmalart i¢in tesvik eder. Fonksiyonel beslenme ilkelerini
benimsemek, bireylerin viicutlarini ihtiya¢ duyduklar besinlerle beslemelerine olanak taniyarak uzun

vadeli saglikli yasam ve refah duygusunun gelismesine yardimer olur.

Dogal diinyayla denge iginde yasamak ve siirdiiriilebilir segimler yapmak giiniimiiz toplumunda artik
onemli bir endise kaynagidir. Bu endiseler iklim degisikligi ve etkileri konusundaki farkindaligin artmasina
ve bir¢ok insanin karbon ayak izini azaltmanin ve daha ¢evre dostu bir yasam tarzi benimsemenin yollarini

aramasina neden olmustur.

Ekolojik dengeyi korumak i¢in, insanlarin ¢evre lizerindeki etkisini en aza indirmeyi hedefleyen ve bunun
i¢in beslenme aligkanliklarinin gevresel etkisini azaltmaya yonelik bir beslenme yaklasimini benimseyen

klimataryen beslenme, gida tiiketiminden kaynaklanan karbon ayak izini diislirmeye yonelik bir dizi
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davranisi kapsamaktadir (Lohmann vd., 2022). Her ne kadar birgok kisi vegan veya vejetaryen beslenmeyi
tercih etmelerinin nedeni olarak iklim veya c¢evresel kaygilar1 gosterse de bunlar klimataryen beslenmeyle
aym sey degildir. Klimataryen beslenmede kat1 kurallar veya yasakli yiyecekler yoktur, bunun yerine,
insanlarin yiyecek segimlerinin ¢evresel etkilerini dikkate alarak tiikketim yapmalar gerekir (Food &
Nutrition Magazine, 2022). Et tiiketimini azaltmak ve daha diisiik karbon ayak izine sahip tavuk gibi farkl
ikameleri tiiketmek, gida israfini azaltip, yerel gidalar tilketmeye yonelmek gibi birgok farkli beslenme

davranig1 klimataryen beslenmeyi desteklemekte ve yayilmasina tesvik etmektedir.

Klimataryenligin daha genis kitlelere yayilmasiyla birlikte, her gecen giin daha ¢ok birey siirdiiriilebilir
tarim uygulamalarim1 ve yerel, mevsimlik iirlinlerin mevcudiyetini destekleyen politikalart savunarak
iklimsel hareketin daha genis etkisine katkida bulunmaktadirlar. Bu yolla klimataryen hareket, bireylerin
yalnizca kendi yasamlarinda degil, ayn1 zamanda daha genis gida sisteminde de olumlu degisim yaratmalari

konusunda kolektif bir giice sahiptir.

Yerel kaynakli ve mevsimlik malzemelerin tiikketimine tesvik etmenin yani sira, klimataryen beslenme yerel
mutfaklarla daha derin bir baglanti kurmay1 ve mutfak mirasinin korunmasini tesvik etmektedir. Bu yolla
asirhik tarifler ve pisirme teknikleri yeniden canlanmaya kiiltiirel kimlik duygusu gelismeye baslamistir
(Fontefrancesco & Zocchi, 2020). Cevreyle birlikte kiiltiirel miras: da koruyan bu beslenme tarzinin lezzetli
ve besleyici secenekleri, herkesin daha bilingli bir tiiketici olmasina ve ¢evreye olan olumsuz etkilerini
azaltmalarma yardimci olabilir. Gelecek nesiller i¢in daha yasanabilir bir gezegen birakmak adina

klimataryen beslenmeyi diisiinmek, her bireyin {izerine diisen bir sorumluluktur.
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Gastronomi; toplumlarin kiiltirel yapilan, inanislari, icinde yasadiklan
cografyanin ozellikleri ve diger toplumlarla etkilesimleri gibi pek ¢ok
degiskenden etkilenerek ortaya cikan deneyimsel ve dinamik bir siirectir.
Gunimizde gastronomi, yalnizca yoresel cercevede beslenme ihtiyacinin
giderilmesinde ortaya konulan Urinleri degil, farkh lezzetler Uretme ve

deneyimlemeyi, kiltirler aras: etkilesimi ve yeni beslenme egilimlerini de ifade
etmektedir.

Dijitallesme ve sosyal medyanin da etkisi ile artan kiltirler arasi etkilesim,
beslenme egilimleri ve gastronomi cephesinde yenilikleri beraberinde
getirmektedir. Bu kitap, gastronomiye etki eden unsurlar ve ortaya ¢ikan gincel
beslenme egilimlerini kapsamh bir sekilde ele almaktadir. Bu ¢alismada
gastronomik yapi, etkilendigi alanlar ve egilimleri olmak Uzere iki ayn
kapsamda ele alinmishr. ilk dort bolimde, gastronomik yapinin nelerden
etkilenerek sekillendigi aciklanirken kalan dokuz bélimde gastronomik ve
toplumsal yapi neticesinde ortaya ¢ikan gincel beslenme egilimleri
aciklanmaktadir.

Gastronomi ve beslenme kiiltirlerinin etki alanlarinin, evrimlesme siirecinin ve
guncel egilimlerin incelenerek agiklandigi bu ¢alisma, alanlarinda vzman
akademisyenler tarafindan kaleme alinmishr. Bu eserin literatire ve bu alanda
egitim alan 6grencilere katki sunmasini temenni ediyoruz.
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