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Sustainability issues are not included in most of the economic, environmental-social impacts and food
safety assessments in order to supply the food demand due to global climate change and water
shortage. The Food and Agriculture Organization (FAO) and the World Health Organization (WHO)
define sustainable healthy diet as “Sustainable diets are diets with low environmental impact, aiming
a healthy life that ensure the existence of food and nutrition security today and connetion it to future
generations”. Sustainable diets in the world should be suitable for people and natural resources,
protective against biodiversity and ecosystem, respectful, sensitive, economically accessible and
nutritionally sufficient, reliable and healthy. As a result of environmental degradation, food
production and consumption are affected. When the current global food system and nutrition are
evaluated in terms of sustainability, it is considered to be insufficient. However, studies on food safety
and sustainability have not addressed diet and nutritional diversity and micronutrient adequacy, which
are critical for maintaining a healthy nutritional status. The focus is on evaluating the diets, which
consist of the details of Mediterranean, Dash, New Nordic, Baltic, Vegetarian, Paleotic and
Intermittent Fasting diets, both as human health and care, which are exemplary nutrition models that
are evaluated as healthy and sustainable by adopting such foods as sustainable by different societies.
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Siirdiiriilebilir Beslenme Modellerinin Karsilastirilmasi
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Kiiresel iklim degisikligi ve su yetersizligi nedeni ile besin talebini karsilamak i¢in ekonomik yonii,
cevresel-sosyal etkileri ve gida giivenligi degerlendirmelerinin ¢ogunda siirdiiriilebilirlik konularina
yer verilmemektedir. Gida Tarmm Orgiitii (FAO) ve Diinya Saglik Orgiitii (WHO) siirdiiriilebilir
saglikli diyetin tanimin “Siirdiiriilebilir diyetler diisiik ¢evresel etkili, besin ve beslenme giivencesinin
giiniimiizde var olmasmnt ve gelecek nesillere aktarimasim saglayan saglhkl yasami hedefleyen
diyetlerdir” seklinde yapmustir. Diinya’da siirdiiriilebilir diyetlerin insanlara ve dogal kaynaklara
uygun, biyogesitlilige ve ekosisteme kars1 koruyucu, saygili, duyarli, ekonomik olarak ulasilabilir ve
beslenme agisindan yeterli, giivenilir ve saglikli olmasi gerekmektedir. Cevresel bozulmalarin
sonucunda besin iiretimi ve tiikketimi olumsuz yonde etkilenmektedir. Mevcut kiiresel besin sistemi ve
beslenme siirdiiriilebilirlik agisindan degerlendirildiginde yetersiz oldugu diisiiniilmektedir. Ancak
gida giivenligi ve siirdiiriilebilirlik i¢in yapilan galigmalarda saglikli beslenme durumunu siirdiirmek
icin kritik olan diyet ve besin c¢esitliligi ile mikro besin yeterliligini ele alinmamigtir. Bu nedenle
derlemede siirdiiriilebilir beslenme agisindan farkli toplumlarin benimseyerek uyguladigi, saglikli ve
stirdiiriilebilir olarak degerlendirilen bazi beslenme modellerinden olan Akdeniz, Dash, Yeni Nordik,
Temiz Baltik, Vejetaryen, Paleotik ve Intermittent Fasting Diyet gibi beslenme modelleri irdelenerek
stirdiiriilebilir diyetlerin hem insan sagligi hem de ¢evreye olan etkileri iizerine odaklanilmistir.
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Giris

Giinimiizde diinya genelinde; sosyal, kiiltiirel ve
ekonomik yonden iligkilerin tiiketim kavrami etrafinda
kuruldugu, nicel agidan tiiketimin ciddi boyutlara ulastig1
ve tlim sistemin tiikketime bagimli oldugu bir toplum yapisi
gozlenmektedir (Cosgun ve ark., 2012). Ayrica diinyada
artan niifusa oranla tiiketim diizeyindeki artislar, enerji
kaynaklarinin kisitli olmasi ve mevcut kaynaklarin verimli
kullanilamamas: siirdiiriilebilirlik kavraminin giindemde
olmasini saglamistir. Insanlarin yasamlarint
stirdiirebilmesi  i¢in gerekli olan besin kaynaklari
beslenmenin saglanmast ve siirdiiriilebilirligi agisindan
enerji kaynaklarina gore daha stratejik bir Onem
kazanmigtir. Bu dogrultuda aclik ve yetersiz beslenmeyle
birlikte ortaya ¢ikan kiiresel sorunlar giiniimiiziin ve
gelecegin en 6nemli konularini olusturmaktadir (Kibler ve
ark., 2018).

Siirdiiriilebilirlik kavrami veya siirdiiriilebilir kalkinma
kavramlari ilk olarak 1983 yilinda Brundtland Komisyonu
(Diinya Cevre ve Kalkinma Komisyonu) tarafindan
kullanilmis ve Komisyon siirdiiriilebilirligi  gelecek
nesillerin kendi ihtiyaglarini karsilayabilmesinin yani1 sira
mevcut nesillerin ihtiyaglarinin  karsilanmasi olarak
tamimlamigtir (Mizik ve ark., 2020). Dogada var olan
kaynaklarmm gelecek kusaklarin ihtiyaclarini karsilama
olanaklarina zarar vermeden kullaniminin saglanmast
anlamma  gelen  siirdirilebilirligin  sosyo-kiiltiirel,
ekonomik ve ekolojik olmak {izere {i¢ boyutu
bulunmaktadir. Su ve hava kirliligi, kiiresel 1sinma,
biyolojik ¢esitliligin azalmasi, ormanlarin tahrip edilmesi,
asirt otlatma-avlanma, gida giivencesi ve cevre kirliligi
gibi sorunlarin ~ ¢ogu  insan  davranislarindan
kaynaklanmaktadir (Vlek ve ark., 2007). Gida tiretimi ve
tedariginde yasanan gelismeler, gidanin daha genis
kitlelere ulagmasini saglarken 6zellikle insanlarin hatali
uygulamalar1 sonucu ortaya ¢ikan gida atiklart ve gida
israfi, stirdiiriilebilirlik sorunlarindan birisi olan gida
giivencesinin riske girmesine, biyogesitliligin, toprak ve
tath su kaynaklarimin azalmasina ayrica tatli su ve fosil
yakitlarinin ~ fazla  tiiketimi  sonucu sera  gazi
emiilsiyonlarinin artmasina neden oldugundan kiiresel
iklim degisikligini de etkilemekte ve bir ¢ok cevresel
tehdidi olusturmaktadir (Martin-Rios ve ark., 2018).

Insanlarin saglikli yasami icin gerekli olan besin
ihtiyacin1 ve gida onceliklerini karsilayabilmek amaciyla
yeterli, saglikli, giivenilir ve besleyici gidaya fiziksel ve
ekonomik agidan siirekli erigebilmeleri olarak tanimlanan
gida giivencesi ile ilgili siirecin baglangi¢ noktasi tarimdir.
Bu nedenle tilkelerin gida giivenceleri ile tarim politikalari
arasinda bir iliski bulunmaktadir. Gida giivencesi; dengeli
ve yeterli beslenme icin gerekli oldugu kadar gidanin
tiiketilme diizeyi ile ilgili bir kavramdir (Y1lmaz, 2020).
Amerika Birlesik Devletleri Tarim Bakanligi'na (USDA)
gore siirdiiriilebilir tarim uygulamalari; ¢evreyi korumayi,
diinyanin dogal kaynak tabanini genisletmeyi, toprak
verimliligini iyilestirmeyi ve korumayr amaglamaktadir.
Siirdiiriilebilir tarim kiiltiirti; su kullanim verimliligi, su
kalitesi yonetimi, toprak besin ydnetimi, sifir emisyonlu
yik tagimacilifi, gida giivensizligi, biyoyakitlar, toprak
isleme, gida atik yonetimi, beslenme ve gida sistemleri
egitimi, biyolojik entegre tarim sistemleri, gida etiketleme
ve sertifikasyonlarin1  kapsadigi  gibi  {reticiler,

politikacilar, distribiitorler ve tiiketiciler arasinda genis bir
alana yayilmistir (Griesche ve ark., 2020). Siirdiiriilebilir
tarim ile iliskili olan siirdiiriilebilir beslenme kavrami
dogal kaynak israfinin Onlenmesi yaninda dogal ve

mevsiminde yerel tiiketimler icin besin iretmeyi
amaglamaktadir (Bach-Faig ve ark., 2011).

Biyolojik  Cesitlilik ~ Sozlesmesi ve  Taraflar
Konferansinda 1990°I1 yillarin sonlarinda besinlerin

giivenligi agisindan biyolojik cesitliligin onemli oldugu
kabul edilmis ve sdzlesmede biyogesitlilik ile beslenme ve
besinler arasindaki iliskiyle birlikte malniitrisyon ve
aclikla miicadelede biyogesitliligin siirdiiriilebilir olarak
kullaniminin ihtiya¢ oldugu resmi olarak agiklanmistir.
Beslenme ve besinler igin biyogesitlilik ile ortiigen bir
girigsim baglatilarak 2010 yilinda bu girisim siirdiiriilebilir
diyetler ile birlestirilmigtir. Siirdiiriilebilir beslenme,
bireylere odaklanan beslenme perspektifi ve tiim
boyutlariyla kiiresel stirdiiriilebilirlik perspektifi seklinde
farkli iki bakig ile tanimlanarak cevresel, ekonomik ve
sosyal agidan gruplandirtlmistir (FAO, 2010).

Gida ve Tarim Orgiitii (FAO)’ne gore siirdiiriilebilir
diyetler; koruyucu, biyolojik ¢esitlilik ve ekosistemlerde
kiiltiirel acidan kabul edilebilir, ekonomik olarak adil ve
uygun fiyatli, beslenme agisindan yeterli, giivenli ve
sagliklidir. Ayrica dogal kaynaklar ve insan kaynaklarina
optimize uygunluktadir (Lang ve ark., 2012). Sirdiirebilir
beslenme; bitki bazlh {riinler, az islenmis besin tercihi,
organik besinler, bdlgesel ve mevsimlik iiriinler, uygun
fiyath ticari iirlinler, kaynak tasarrufu saglayan hizmetler
(komiir veya dogalgaz yerine yenilebilir enerji kullanimi)
ve lezzetli yemek kiiltiiri seklinde yedi alani
kapsamaktadir (Von ve ark., 2017).

Siirdiiriilebilir  diyet, bireyin/toplumun beslenme
durumuna ve sagligina iyi yonde katkida bulunan ve
stirdiiriilebilir gida sistemlerine etkisi ile uzun vadeli besin
giivenligi ve beslenme saglayan diyettir (Meybeck ve ark.,
2017). Siirdiiriilebilir besin sistemleri kapsaminda yeterli
diizeyde beslenmeyi saglayabilmek kiiresel agidan
onemlidir. Mevcut beslenme sistemi, diinyadaki tiim
insanlarin esit sekilde beslenememesi ve bazi kisilerde
beslenme kaynakli kronik hastalik riskinin artmas1 yaninda
dogal kaynaklar iizerinde de bir yiik olusturmaktadir. iklim
degisikligi, ¢evresel bozulmalar, biyogesitliligin azalmasi
ve dogadaki kirlilik gibi sorunlar {ilkeleri daha
siirdiiriilebilir bir beslenme sisteminin olusturulmasina
yonlendirmektedir (Giilsoz ve ark., 2017).

Tarimin antropojenik sera gazi emisyonlarina (GHGE)
onemli bir katki sagladigi diigiiniildiigiinde, diyet ile
birlikte ele alinmasi iklim degisikliginin azaltilmasi i¢in bir
firsat olusturmaktadir. Besinlerin iklimsel etkileri, iiretim
ve tiiketim siireclerinde sera gazinin kiiresel 1sinma
potansiyelinin degerlendirilerek olglilmesiyle
belirlenmektedir. Kiiresel 1sinma, atmosferde en fazla sera
gazin1 karbondioksit olusturdugu icin ortaya ¢ikan
karbondioksit 1sisinin oranina gore belirlenmektedir (Joyce
ve ark., 2014). Tirkiye ¢ tarafimin denizlerle gevrili
olmasi, c¢esitli iklim ve bitki Ortiisiine sahip olmasi
nedeniyle kiiresel 1sinma ve iklim krizinden en fazla
etkilenen iilkeler arasinda yer almaktadir. Kiiresel 1sinma
sonucunda Tiirkiye’de kuraklik, ani sel olaylarinda artig ve
su seviyesinde yiikselme gibi ii¢ Onemli problemin
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olusabilecegi bildirilmistir. Hava sicakligi ve yagis
miktarindaki degisiklikler ile geleneksel tarim ydntemleri
degismekte, ormanlik alanlar azalmakta ve denizlerdeki
sicaklik degisiklikleri ise baz1 balik tiirlerinin yok olmasina
neden olmaktadir (Paksoy, 2019).

Hayvansal iretim sistemleri ile iliskili sera gazlari
metan ve azot oksit, tarimsal uygulamalardan kaynaklanan
sera gazlari ise nitrdz oksit ve metandir. Nitrdz oksit ve
metan, karbondioksite kiyasla daha giiglii sera gazlaridir.
Karbondioksit gazina gore metan 25 kat, azot oksit ise 300
kat daha giigli emiilsiyon gazidir (Mc Carthy ve ark.,
2001). Ayrica metan gazi gevis getiren hayvanlarda
sindirim siirecinin bir yan {riinii oldugu i¢in kirmiz1 et ve
stit iiriinlerini diger tarim sistemlerinden ayiran enterik
fermantasyon sonucu iiretilen bir gazdir (R66s ve ark.,
2015). Bu nedenle sigir ve kuzu etinin karbon ayak izleri
diger besinlerden daha fazladir. Bitki bazli besinler ise
daha diisiik emisyon seviyeleri ile iliskilendirilmektedir
(Joyce ve ark., 2014).

Giliniimiizde kiiresel gida sisteminin siirdiiriilebilir
nitelikte olmadigi  konusunda ¢ok fazla  goriis
bulunmaktadir. Diinya genelinde iki milyardan fazla
yetersiz  beslenen, yaklasik 800 milyon yetersiz
beslenmeye yatkin ve bir milyardan fazla asir1 kilolu ve
obez birey bulunmaktadir. Gida tiretimi ve tiiketimi, kendi
kaynak tabanini tehdit eden ¢evresel bozulmanin ana itici
gligleri arasinda yer almaktadir (Pekcan ve ark., 2019).
Uretilen gidalarin iigte biri atik olarak c¢ikmakta ve
kaybolmaktadir. FAO'ya gore kiiresel gida talebinin,
degisen tiiketim kaliplari ve niifus artisiyla birlikte
2007'den 2050 yilina kadar %60 oraninda artacagi tahmin
edilmektedir. Gida tiiketimindeki gesitli modellerin ve yeni
gelismelerin ¢evre iizerinde olumsuz etkisi oldugu ileri
stiriilmektedir. Ayrica saglikli diyetler ile ¢evre arasinda
bir sinerji olustugu ve bu durum saglikli yasam ve saglikli
ekosistem i¢in stirdiiriilebilir diyetler kavraminin ortaya
¢ikartmaktadir (Alexandratos ve ark., 2012). Siirdiirilebilir
diyetler ve siirdiiriilebilir gida sistemleri, gesitli bilimsel
disiplinler ve kuruluslar tarafindan giderek daha fazla
aragtirllmaktadir. Uluslararast platformlarda taninan,
acligin ve yetersiz beslenmenin ortadan kaldirilmasina ve
stirdiiriilebilir kalkinma hedeflerinin tamamlanmasina
yonelik faaliyet gosteren kuruluslar iilkeleri dogrudan
harekete gegcmeye ¢agirmaktadir (Lang ve ark., 2013).

Bu nedenle ¢alismada siirdiirebilir beslenme agisindan
farkli toplumlarin benimseyerek uyguladigi, saglikli ve
stirdiiriilebilir olarak degerlendirilen baz1 beslenme
modellerinden olan Akdeniz, Dash, Yeni Nordik, Temiz
Baltik, Vejetaryen, Paleotik ve Intermittent Fasting Diyet
gibi beslenme modelleri irdelenmistir.

Siirdiiriilebilir Beslenme ve Cevre lliskisi

Siirdiiriilebilir diyet, ¢evresel etkileriyle birlikte saglikli
beslenme ve beslenme yeterliligi, uygun fiyat ve diyetlerin
kiiltirel agidan kabul edilebilirliginin degerlendirilmesi
anlamina gelmektedir. Besin yeterliligi ve besinin saglikli
olmast aslinda insan sagliginin bir 6l¢iistidiir. Bu durum
genellikle beslenme kalite gostergeleri veya saglik verileri
ile agiklanmaktadir (Weinrich ve ark., 2019).

Farkli diyetlerin c¢evresel etkilerini degerlendiren
bircok ¢alisma hayvansal kaynakli gidalarin bitki bazl
gidalarla  degistirilmesinin  ¢evreye azalan etkileri

bulundugu yéniindedir (Hallstrom ve ark., 2015). Ozellikle
vegan ve vejetaryen diyetler diger diyet modelleri ile
karsilagtirildiginda daha az sera gazi emisyonlari, arazi
kullanim1 ve su tiiketimi ile iligkilendirilmistir (Peters ve
ark., 2016). Bitki bazli diyetlerde etin yerini genellikle
bakliyat, tahil, ekmek, salatalar, sebzeler, meyveler, findik
ve tohum gibi islenmemis gidalar almaktadir. Vejetaryen
diyetler genel olarak bitkisel kokenli besin gruplarinin
ylksek bir oranini icermesi ile karakterize edilmektedir
(Winston ve ark., 2010). Ancak islenmis bitki bazli et
ikameleri (6rnegin: kinoa, tofu, tzai, tempeh) modern bitki
temelli diyetlerin bileseni olarak giderek daha énemli hale
gelmigtir. Bu tlir islenmis vejetaryen et ikamelerinin
cevresel etkileri konusu sinirli sayida calisma ile
aragtirtlmisgtir. Bu {irlinlerin  yiiksek islenme derecesi
nedeniyle nispeten daha fazla enerji taleplerine sahip
oldugu ancak ¢ogu et {iriiniine kiyasla daha diisiik iklim ve
cevresel etkiye neden oldugu ileri siiriilmiistiir (Nijdam ve
ark., 2012).

Diyetteki tiim hayvansal iiriinleri bitki bazli gidalarla
degistirmek arazi talebini %60 oraninda azaltabilmektedir.
Gevis getiren hayvan etlerinin %75'inin domuz eti ve kiimes
hayvanlar ile degistirilmesi arazi talebini %40 oraninda
azaltirken (Audsley ve ark., 2010), domuz eti sadece %5
oraninda arazi talebini azaltabilmektedir (Springmann ve
ark., 2016). Bu nedenle kirmizi et tiikketimi smirli olan
saglikli bir beslenme modeli serbest arazi igin biiyiik bir
potansiyele sahip olabilmektedir. Gevis getiren hayvan
etlerini iceren beslenme planlarinin vegan diyetlerine
kiyasla ayni toprak arazisinden beslenebilecek insan sayisini
artirdigi 6ne siirtilmektedir (Peters ve ark., 2007).

Siirdiiriilebilir beslenmenin temelinde yer alan bitkisel
bazli beslenmenin diger bir etkisi ise besin iiretiminde
olmaktadir. Cesitli besin gruplari ¢evreyi farkli boyutlarda
etkilemektedir. Ornegin; hayvan kaynakli besinler iklim
degisikliginin yaklagik dortte tglinden sorumluyken,
bugday ve piring gibi temel driinler ticte birinden
sorumludur. Besin iretimi sirasinda sera  gazi
emisyonlarini azaltmak i¢in alinan Onlemler analiz
edilmistir. Gida tiretimi uygulamalarinin 6nemli bir rolii
olmasina ragmen, bitki bazli diyetlerin artan sekilde
benimsenmesine  yonelik  bir  beslenme  modeli
degisikliginin, kiiresel 1sinmay1 azaltma potansiyeline
sahip oldugu vurgulamaktadir (Fanzo ve ark., 2022). Sera
gazi emisyonlarin1 azaltmak igin gelistirilen {iretim
uygulamalar1 arasinda piring ve diger mahsul kaynakli
metan ve azot oksit emisyonlarini azaltabilen sulama ve
giibreleme sistem degisiklikleri, giibre ydnetimi, yem
doniistimii ve yem katki maddelerinde degisiklikler yer
almaktadir (Beach ve ark., 2015). Hayvansal kaynakli
besinleri igeren diyetlere yonelik egilimlerin devam etmesi
sonucunda bugday, musir, piring ve soya fasulyesi
miktarmin kiiresel talebi karsilamada yetersiz kalacagi
tahmin edilmektedir. Giinliimiizde soya fasulyesi, mustr,
arpa ve tiim tahillarin yaklasik iigte biri hayvanlar i¢in yem
olarak kullanilmaktadir. Bu nedenle beslenme plan ve
modellerinde hayvansal iriinlerdeki azalma yem {iretimi
ile iligkili ekili arazileri kullanilabilir hale getirebilecektir
(Ray ve ark., 2013).

Diinya Bankas: tarafindan yayimlanan bir raporda
hayvancilik sektoriiniin  diinyadaki yillik sera gazi
emisyonlarinin en az %51'ini olusturdugu iddia edilmistir
(Al, 2009). Hayvancilik faaliyetleri ve yem {iretimi
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sirasinda araziyi temizleme, ¢iftlik hayvanlarin1 besleme,
nakliye ve nihai iirlinleri isleme sera gazi olusumunda
etkilidir. Ozellikle inek ve koyun gibi gevis getiren
hayvanlar sindirim sistemlerinden giiglii bir sera gazi olan
metani yiiksek diizeyde yaymaktadir (Herrero ve ark.,
2011). Nispeten kii¢iik miktarlarda et iiretimi i¢in biiyiik
miktarlarda hayvan yemi iiretimi yapilmaktadir. Ornegin;
1 kg si1g1r eti igin yaklasik 7 kg tahil (hayvanlar merayla
beslenmezse), 1 kg domuz eti i¢gin 4 kg tahil (atiklar ile
beslenmezse), 1 kg tavuk eti icin ise 2 kg tahil
gerekmektedir (Alsaffar ve ark., 2016). Dolayisiyla
diinyadaki mahsullerin yarisindan fazlasi insanlar1 degil
hayvanlart beslemek icin kullanilmaktadir (Hertwich ve
ark., 2010). Giiniimiizde diinya genelinde iiretilen soya ve
tahil  driinlerinin = %40°1  hayvan yemi  olarak
kullanilmaktadir. Et {iretiminin azaltilmast1 ve et
proteinlerinin bitki protein {iriinleri ile degistirilmesi daha
stirdiiriilebilir tiiketim hedefine dogru alternatif segenek
olabilecektir (Alsaffar ve ark., 2016). Ancak bitkisel
tirlinlerin hayvansal triinler ile degistirilmesi s6z konusu
oldugunda yeterli ve dengeli beslenme, metabolik biyo-
yararlilik ile ilgili endiselerde ortaya c¢ikabilmektedir.
Diyette bitkisel temelli proteinlerin alim miktarinin dengeli
olmas1 Onemlidir. Ciinkii viicutta bitkisel proteinlerin
emilimi hayvansal proteinlere gore daha diisiikk diizeyde
olmaktadir. Bitkisel ve hayvansal proteinler farkli miktar
ve cesitte esansiyel amino asit kaynaklar1 icermektedir.
Diyette giinliik protein alimimin en az 1/3’tiniin hayvansal
kaynakli olmasi dengeli bir beslenme icin uygundur.
Ornegin; tahillarda lizin amino asidi diisiik diizeydedir ve
ozellikle vejetaryen bireylerde lizin amino asidi yeteri
miktarda viicuda alinamamaktadir. Ayrica bitkisel
kaynakli besinlerde bazi vitamin ve minerallerin disiik
oranda emilimleri de s6z konusudur. Demir besinlerde
heme demir ve heme-olmayan demir seklinde bulunur.
Kirmizi et, kanatli etleri ve balik gibi hayvansal besinlerde
bulunan heme demirin emilimi ytksektir. Heme olmayan
demir ise bitkilerde (meyve, sebze, tahil, findik) bulunur ve
emilimi daha az olmaktadir (Ozcan ve ark., 2016). Bitkisel
kaynakli besinlerde az miktarda bulunan kalsiyum, demir
ve Bi, gibi 6nemli mikro besin 6gelerinden yetersizligi
vejetaryen bireylerde goriilmektedir. Ayni1 zamanda
bitkisel besinlerde bulunan fitik asit gibi 6geler ¢inkonun
ve demirin biyoyararliligini azalmaktadir. Bitkisel temelli
diyetlerde yetersizligi goriilen vitamin ve minerallerin
takviyesi gerekmektedir (Sliwinska ve ark., 2018).

Uretim ve tiiketim siireglerinin yan1 sira enerji tiikketimi
ve emisyon Ol¢limii i¢in 6l¢iim birimleri kullanilmaktadir.
Tedarik zinciri agisindan gevresel etki gostergeleri i¢in
ekolojik ayak izi, su ayak izi ve karbon ayak izi gibi ¢esitli
ayak izi gostergeleri gelistirilmistir (Fang ve ark., 2015).
Faaliyetlerin dogrudan ve dolayli olarak neden oldugu CO>
esdegeri emisyon miktar1 olarak tanimlanan karbon ayak
izi, iklim degisikligi a¢isindan gevresel etkiyi yakalamanin
birincil yolu olarak ortaya ¢ikmistir (Wiedmann ve ark.,
2008). Karbon ayak izi, iklim degisikligi lizerinde insan
etkisini birden fazla 6lc¢ek ile tanimlamada onemlidir. Bu
nedenle uluslararasi cografi bolgelerin karbon ayak izinin
degerlendirilmesi s6z konusudur (Miehe ve ark., 2016).

Siirdiirebilir Beslenme Modelleri
Diyet, viicudumuzun saglikli caligmasini saglayan

elzem makro (karbonhidrat, yag, protein) ve mikro
(mineral, vitamin) besin 6gelerinin yeterli ve dengeli

alinmas1 sonucu beslenmedir. Saglikli bir diyetin amact;
bireylerde normal biiylime ve gelisim ile viicudun tiim
organlarma hem dinlenme hem de aktivite sirasinda
gereken enerjiyi saglamaktir (Akyol ve ark., 2008).
Giliniimiizde bir¢ok insanin farkli gida gruplarini igeren
Akdeniz Diyeti, Dash Diyeti, Yeni Nordik Diyeti, Temiz
Baltik Diyeti, Vejetaryen Diyet, Paleotik Diyet ve
Intermittent Fasting Diyet gibi beslenme modellerini
uyguladigi bilinmektedir. Stirdiirebilir beslenme agisindan
bu diyetlerin ¢evre dostu besinleri i¢ermesi 6nemlidir.
Bitki bazli besinler hayvansal besinlere gore daha diisiik
iklimsel etkiye sahip oldugundan ¢evre igin faydali olarak
degerlendirilmektedir. Ancak diyetin besinsel biitlinliigii
onemlidir ve ¢evre i¢in faydali olabilecek diyetler viicutta
besin dgesi eksikligine yol agabilmektedir (Masset ve ark.,
2014). Hayvansal besinler, insan saglig1 i¢in faydali bircok
mikro besin dgesini sagladigindan bu {irlinleri icermeyen
diyetler saglikli bir diyet olarak degerlendirilmeyebilir (De
Smet ve ark., 2016).

Akdeniz Diyeti (AD)

Akdeniz Diyeti Akdeniz'e komsu iilkelerin genellikle
Yunanistan ve Giiney Italya'min geleneksel beslenme
aligkanliklarint tanimlamak i¢in kullanilmaktadir. Bu
popiilasyonun giinliik yiyecek sec¢imlerindeki tercihleri
yasam tarzlarini etkilemektedir. Cilinkii Yunanca'da “ki
diaita” kelimesinin orijinal anlami sadece yiyecek veya
yeme segenekleri degil ayni zamanda “modern” ve “yasam
tarz1” kavramina karsilik gelen “daha iyi yasam” ifadesi
olarak kullanilmaktadir (Dernini ve ark., 2011).

AD fazla miktarda zeytinyag: kullanimi, bitki bazli
besinlerin yliksek miktarda tiiketimi (meyveler, sebzeler,
baklagiller, tahillar, findik, tohumlar), yemekler ile birlikte
sarabin (6zellikle kirmizi sarap) orta diizeyde alimi, deniz
iriinleri, fermente siit {irlinleri (yogurt, peynir), kiimes
hayvanlart ve yumurtanin ilimli miktarda tiikketimi ile
kirmizi ve islenmis etlerin ve sekerli gidalarin daha diisiik
diizeyde alimi ile karakterize edilen geleneksel bir diyet
oruntisiidir (Dernini ve ark., 2015).

Uluslararast  platformlarda  siirdiirebilir ~ besin
sistemlerine ve diyetlere gecis konusunda siirdiiriilebilir
beslenme modeli olarak Akdeniz Diyetine ilgi artmistir
(Berry ve ark., 2015). AD’nin son 50 yilda kalp sagligi igin
bir beslenme diizeninden siirdiiriilebilir diyet modeline
dogru bir ilerleme siireci olmustur (Dernini ve ark., 2015).
Amerikal1 bilim adami Dr Keys'in AD ile disik
kardiyovaskiiler hastalik insidansi arasindaki iliskiyi fark
etmesi sonucu AD kavrami ve bu diyetin halk sagliginda
ilk kez kullammmini ortaya ¢ikarmigtir (Wright ve ark.,
2011). Yapilan c¢aligmalar Akdeniz kokenli diyet
modelinin sadece  kardiyovaskiiler = hastaliklarin
korunmasinda degil ayn1 zamanda obezite, tip 2 diyabet,
metabolik sendrom, kanser ve norodejeneratif hastaliklarin
terapdtik yaklagiminda sagladigi faydalari dogrulamistir
(Gotsis ve ark., 2015; Obeid ve ark., 2022).

AD diyeti konusunda yapilan bir ¢alismada baz1 spesifik
polifenollerin alimmin viicut agirhiginda diizelme ile iligkili
olmasina ragmen polifenollerin alimu ile viicuttaki adiposit
yag dokusunun azalmasi arasinda bir iligki olduguna dair
gliclii bir kanit bulunmadigi saptanmigtir (Pannu ve ark.,
2019). Tip 2 diyabetli bireyler iizerinde yapilan kohort bir
caligmada genel yasam kalitesi ile AD ne baglilik arasinda
dogrusal bir iligski oldugu gosterilmistir. AD ne baglilik
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puaninin yiiksek olmasi daha diisiik plazma lipitleri ve
glikolize hemoglobin, kan basinci ve viicut kitle indeksi ile
iliskili oldugu gozlemlenmistir (Vitale ve ark., 2018).
Yapilan bagka bir ¢aligmada uyku kalitesi (Pittsburg uyku
kalitesi indeksi) ile Akdeniz Diyetine baglilik arasindaki
iliski degerlendirilmis ve AD ne yiiksek bagllik, saglik
iizerinde ve viicut agirhigindaki olumlu etkileri ve daha iyi
uyku kalitesi ile iligkilendirilmistir. Bir baska calismada
bireylerde Akdeniz diyetine baglilik ile yasam Kkalitesi
arasinda dogrusal bir iliski egilimi tespit edilmis ve saglikli
bir beslenme diizenine baglhligin daha iyi yasam kalitesi
Olgiimleriyle iligkili oldugu ifade edilmistir (Godos ve ark.,
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Sekil 1. Akdeniz Diyetinin Porsiyonlari ve Onerileri
(Macpherson ve ark., 2015)
Figure 1. Portions and Recommendations of the
Mediterranean Diet (Macpherson ve ark., 2015)
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Sekil 2. Akdeniz Diyeti 4.0 Semasi
Figure 2. Mediterranean Diet 4.0 Chart

Sekil 3. Baltik Denizi Besin Piramidi
Figure 3. Baltic Sea Food Pyramid

Dash Diyeti

DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension)
beslenme modeli; sebze, meyve ve kepekli tahillarin
viicuda alimin1 vurgulamaktadir. Ayrica bu beslenme
modeli az yagl siit {riinleri, kilmes hayvanlari, balik,
baklagiller, tropikal olmayan bitkisel iirlinler ve findik
yagimu igerirken sekerli gidalari, seker ilaveli icecekleri ve
kirmizi ve arkimini sinirlamaktadir (Monsivais ve ark.,
2015). DASH diyetinde giinliik sodyum alim1 2300 mg ile
simirli miktarda 6nerilmektedir (Filippou ve ark., 2020).
Amerika Birlesik Devletleri'nde 1990 yillarinda
hipertansiyon prevalansinin artmast DASH diyetinin
gelistirilmesine neden olmustur. DASH diyeti 6zellikle
kardiyovaskiiler hastaliklar igin biiyiik bir risk faktorii olan
hipertansiyonun tedavisinde kan basincini azaltmada
oOnerilen bir diyettir (Rifai ve ark., 2016).

DASH diyetinin hipertansiyon ve diger kronik
hastaliklar1 6nleyen veya kontrol eden saglik yararlar
bulunmaktadir. Gézlemsel ¢aligmalarda bu diyete uyumlu
bireylerde viicut agirliginda azalma, daha az inme
insidansi, kalp yetmezligi ve kardiyovaskiiler hastalik riski
oldugu belirtilmistir. Ayn1 zamanda DASH diyetine uyum
ile tip 2 diyabet ve kolorektal kanser riskinde azalma
iliskilendirilmistir (Miller ve ark., 2013). 40 yas Ustii
saglikli bireylerde DASH diyetine uyumun viicut
agirliginin, beden kiitle indeksinin (BK1I) ve yag kiitlesinin
azalmasi ile birlikte yagsiz viicut kiitlesini artirdig: tespit
edilmigtir. Inflamasyon markerlarini olumlu etkileyerek C-
reaktif protein (CRP) ile ters iliskili oldugu bildirilmistir
(Ko ve ark., 2016). Yas aralig1 18-40 olan polikistik over
sendromlu kadinlar iizerinde yapilan bir calismada DASH
diyeti uygulamasinin etkinligi degerlendirilmis ve viicut
agirhiginda, BKi’de, serum trigliserit, ¢ok diisiik
yogunluklu lipoprotein (LDL) ve serum insiilin
diizeylerinde azalma tespit edilirken, plazmada total
antioksidan kapasitede ve glutatyon diizeylerinde artig
belirlenmistir (Asemi ve ark., 2014).

DASH diyetinde seker alimi az miktarda oldugu i¢in bu
diyet daha diisiik sera gazi emisyonuna sahiptir. Bunun
nedeni Ozellikle bu diyetin enerji basina seker miktart
olciildiigiinde seker iiretiminin ¢ok diisiik karbon ayak
izine sahip olmasindan kaynaklanmaktadir (Macdiarmid
ve ark., 2012). EPIC-Norfolk kohort ¢alismasinda DASH
diyetine uyum ile sera gazi emisyonlari ve diyet maliyetleri
degerlendirilmistir. Bu diyete baglilik daha diisiik sera gazi
emisyonlar1 ile iliskilendirilmigtir. Sera gazi emisyon
artisinin et tiiketimi ile giliclii diizeyde pozitif iliskili, tam
tahil tiiketimi ile negatif iliskili oldugu belirtilmistir
(Monsivais ve ark., 2015).

Yeni Nordik Diyeti (NND)

Saglik, yemek kiiltiirli, lezzet ve ¢evreyi dikkate alan
prototip bir bolgesel diyettir. Kuzey Avrupa’daki bazi
bolgelerde basart ile test edilmis ve ilk olarak Hollanda’da
bir boélgede uygulanmigtir (Biigel ve ark., 2016). Yeni
NND nin temeli siirdiiriilebilir 6zellikte yiiksek gastronomi
kalitesini igermesi ve saglikli olmasina dayanmaktadir.
Uriinlerin yerel ve organik olmasi olduk¢a onemlidir.
Bitkisel besinlerden daha fazla, hayvansal besinlerden ise
daha az enerji alimi diyet modelinin beslenme oriintiisiinii
belirlemektedir. NND balik, lahana, tam tahil ¢avdar, tam
tah1l yulaf, kok sebzeler, elma, armut ve havug gibi
besinleri igermektedir (Mithril ve ark., 2012).
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Sekil 4. Cift Tarafli Piramit Model
Figure 4. Double-Sided Pyramid Model

Cizelge 1. Vejetaryenlik Cesitleri
Table 1. Types of Vegetarianism

Vejetaryen Cesitleri

Ozellikleri

Lakto-ovo vejetaryen

Bu diyet et, balik ve deniz tiriinleri disinda yer alan yumurta, siit ve sit

iirlinlerinden olugmaktadir.

Lakto vejetaryen

Diyette et, balik ve yumurta bulunmaz sadece siit ve siit iiriinleri ile bitkisel

kaynakli gidalar yer almaktadir.

Ovo-vejetaryen

Yumurta harig hi¢bir hayvansal iiriiniin tiiketilmedigi vejetaryen ¢esididir.

Semi-vejetaryen

Diyet sinirli miktarda kiimes hayvanlari eti ve su iiriinlerinin yani sira sebze
icerikli gidalar1 da kapsamaktadir. Siit ve siit iiriinleri ile yumurta tiiketilebilir.

Polo-vejetaryen

Bitkisel gidalar yaninda sadece kiimes hayvanlarini tiikketenlere verilen addir
ancak bu grup Vegetarian Society tarafindan vejetaryen olarak kabul

edilmemektedir.

Pesco-vejetaryen

Meyve, sebze, baklagil, yumurta ve siite ilave olarak balik ve kabuklu deniz

urtinleri tikketilmektedir.

Vegan

Higbir sekilde et (kirmizi et, tavuk, deniz {irlinleri), hayvanlardan elde edilen
bal, siit, yumurta, yogurt, kefir gibi tirtinlerin tiiketilmedigi ve ayrica yiin, ipek
ve deri gibi hayvansal iiriinlerden elde edilen kiyafetlerin de kullanilmadig: bir

vejetaryen tipidir.

Vegans who use Zen macrobiotics Diet

Diyet tahil, sebze, meyve ve baklagilleri igermekte ve bazilari sadece tahil

uriinleri ile beslenmektedir.

Rawists

Bu diyette et, siit iirlinleri ve yumurta kesinlikle tiiketilmez. Raw veganlar
kahve, cay, alkol ve sigara gibi uyaricilar1 da kullanmazlar.

Danimarka diyetinde beslenme onerileri diyetin bitki
acisindan zengin ve gesitli olmasi, daha fazla sebze ve
meyve tilketimi, daha az et tiketilerek et yerine bakliyat ve
balik tercih edilmesi, bitkisel yaglar ve az yagl siit iiriinleri
tiiketimi, tatl, tuzlu ve yagl yiyeceklerin daha az tiiketimi
ile icecek olarak su tiiketiminin tercih edilmesi seklinde
vurgulanmaktadir (Mogensen Ve ark., 2020). Cevreye olan
etkileri agisindan degerlendirildiginde; organik {irlinlerin
NND ne dahil edilmesi Danimarka diyetine gore daha
avantajhidir. Baz1 durumlarda organik tirtinlerin geleneksel
iiriinlere gore ¢evresel etkisi daha diisiik diizeydedir ve bu
durum {istiinliik olarak kabul edilmektedir. Organik iiriin
tercihi bocek ilaglar1 ve kimyasal giibre kullaniminin
kisitlanmas1 ve toprak yapisinin korunmasinda uzun
vadede etki saglanmaktadir. Danimarka i¢in organik iiriin
secmenin dezavantaji ise daha diisiik verim ve artan arazi

kullanim potansiyelidir. Gelismekte olan iilkelerde ise
organik tarim uygulamalari mevcut verimi artirabildigi
gibi uzun vadede daha siirdiiriilebilir bir yaklasimin tek
alternatifi olabilmektedir (Saxe ve ark., 2014).

NND Danimarka diyetine gore daha az miktarda
baklagil, yerel olarak yetistirilen sebzeler, kepekli tahillar,
kabuklu yemisler, balik ve mevsiminde meyveleri
icermektedir (Saxe ve ark., 2014). NND de kolza tohumu
yagl yaygm iken AD zeytinyagi tiiketimi tercih
edilmektedir (Adamsson ve ark., 2012). AD ve NND nin
benzerlikleri arasinda her iki diyetinde fazla miktarda
sebze, meyve, kepekli tahillar, balik ve az yagh siit
iriinleri, hayvansal olmayan protein igermesi ve daha az
miktarda et iiriinleri, sekerli ve iglenmig gidalar1 kapsamasi
yer almaktadir (Mithril ve ark., 2012).
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Cizelge 2. Siirdiiriilebilir Diyet Modellerinin Karsilagtirtlmasi
Table 2. Comparison of Sustainable Diet Models
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Sirdiriilebilir ; Diyetin Emiilsiyon Gazi Salinim
Diyet Diyetin Igerigi ¥ O¥an1 Diyetin Avantaji/Dezavantajt
Modelleri
AD fazla miktarda zeytinyag1 C e
kullamm, bitki bazh besinlerin AKIeNZ diyetinin diger beslerme gy Diyetine yiiksek baghiik,
tiksek miktarda tiiketimi model erne gore daha dusu saglik lizerinde ve viicut
yu P ’ evresel etkiye sahip olmasinin & ! S
yemekler ile birlikte sarabin n% denleri arasinda: divetin diisiik agirhigindaki olumlu etkileri ve
(6zellikle kirmiz1 sarap) orta sevivede ha ansa’ll iiiliini eriskli daha iyi uyku kalitesi ile
; diizeyde alimi, deniz iiriinleri, yede hayv TR, 16CTTC iliskilendirilmistir. Akdeniz
Akdeniz T olmasi, cogunlukla bitki bazli bir . " . y . L
Diveti fermente siit iirtinleri, kiimes . . . diyetine baglilik ile yasam kalitesi
Iyetl hayvanlar1 ve yumurtanin tliml beslenme plant icermesi ve diger arasinda dogrusal bir iliski egilimi
; L yumt mevcut diyetlerle a dogrus 5Kl egl
miktarda tiiketimi ile kirmizi ve K - tespit edilmis ve saglikli bir
. . . . arsilastirildiginda daha az su ayak . S
islenmis etlerin ve sekerli izi ve daha diisiik sera eaz1 beslenme diizenine bagliligin daha
gidalarin daha diisiik diizeyde . su & iyi yagam kalitesi dl¢limleriyle
. : . emisyonlarina sahip olmasi yer A - . L
alimu ile karakterize edilen almaktadir iligkili oldugu belirlenmistir.
gelenceksel bir diyet driintiisiidiir. ‘
DASH beslenme modeli; sebze, . dDASHk‘.i.llyetfl Oze}li(klle .
meyve ve kepekli tahillarin a{)..lygljis' u’eli falitzi n alr tem
viicuda alimini vurgulamaktadir.  DuyUi bir risk faxtoru olan
; o . hipertansiyonun tedavisinde kan
Ayrica bu beslenme modeli az DASH diyetine uyum ile sera gaz . .
agl siit Grlinleri, kiimes emisyonlar1 ve diyet maliyetleri basmeim azaltmada Snerilen bir
Lo yag ’ . >y Ve cLy Y diyettir. Saglk yararlar
Dash Diyeti hayvanlari, balik, baklagiller, degerlendirilmis ve bu diyete bulunmaktadir. Gozlemsel
tropikal olmayan bitkisel tirlinler ~ baglilik daha diigiik sera gazi alismalarda bu divete uvamlu
ve findik yagini icerirken sekerli emisyonlari ile iliskilendirilmistir. gbirse lerde viicut Z'lrh“}ﬁ da
gidalari, seker ilaveli icecekleri 1 Y dah Ut agiriig d
ve kirmizi ve arkimin azalma, ¢a .?.az 1me 1nst ans...l,
simirlamaktadir kalp yetmezligi ve kardiyovaskiiler
' hastalik riski oldugu belirtilmistir.
Yeni Nordik diyetinde organik
iirtinlerin geleneksel irlinlere gore
. e e 1L cevresel etkisi daha diisiik
enl L\Irglr(il:(?rly::illl( grllrlr?;:lrmm Yeni Nordik diyette bazi diizeydedir ve bu durum iistiinliik
6ner};11i i Biﬂfisel besinlorden,  durumlarda organik tiriinlerin olarak kabul edilmektedir. Bu
dah a.f a7la. havvansal geleneksel iirlinlere gore gevresel diyetin daha saglikli ve
besinlerden is é d aﬁ; a7z enerii etkisi daha diisiik diizeydedir ve bu siirdiiriilebilir olmast i¢in yerel ve
Yeni Nordik alimi divet modelinin beslen rjn . durum istiinliik olarak kabul ~ geleneksel diyetin ilke ve esaslarini
Diyeti (NND) Sriint Sls iinii belirlemektedir edilmektedir. Organik iiriin tercihi uygulayarak diinyanin herhangi bir
NND balik. lahana. tam tahl.l bocek ilaglar1 ve kimyasal giibre bolgesine aktarmada biiyiik bir
avdar taril tahil ’ulaf Kok kullaniminin kisitlanmast ve toprak  potansiyeli bulunmaktadir. Tek
s e%z eler ’ elma arm}lll i Ve’ havu yapisinin korunmasinda uzun gesit besine yonelmeyi temel alan
bi bésinler)i icermekiedir ¢ vadede etki saglanmaktadir. Iskandinav diyette besinin saglik
g ¢ : i¢in yararlari oldugu diisiiniilse de
bu diyetin saglikla iligkisi hakkinda
cok az bilgi mevcuttur.
Yapilan ¢aligmalarda veganlar
arasinda kanser goriilme
. C sikliginda, Tip 2 diyabet mellitus
\égjztr?r¥:£tg?;e§[r£‘e gr:yllazglknt:)n-’ Vejetaryen beslenme bitkisel  ile metabolik sendrom riski ve tiim
ovogve!etar en Js emi)-/ve"etar en protein daha fazla igerdigi i¢in bu  mortalite durumlarinda azalma
eva liS mi \)lle'e,tar en i{)i ti'usr/leri diyette bitkisel protein iiretimi oldugu belirtilmistir. Veganlarda
y bulunmakjta dlryVegan ve hayvansal protein iiretimine gére ~ bu olumlu saglik sonuglarindan
veietervan beslénmeg diizeni daha az enerji, su, arazi kullammmi ~ BKI, glikoz diizeyi, sistolik ve
ha Jv anle Girtinler. vumurta ve ve sera gazi emisyonlari ile diyastolik kan basinci, HDL ve
Vejetaryen siityﬁriinlerini ; er;n};umekte dir sonuglanmaktadir. Yapilan bir LDL Kolesterol ve trigliserit
Diyeti Lakto-ovo veie tg an divet tahl'l caligmada, et tilketiminde %25 diizeyleri daha diisiik oranda
sebze. me Je g Kla ily a5l > oraninda azalma ile vejetaryen  gozlenmistir. Vejeteryan diyetlerde
tohum’ st }i]i;/ﬁ;lleri Veg ’ i]nfrta beslenmeye gegiste ekosistem B2, demir, D vitamini, kalsiyum
; erme’k tedir Lakto-veytlelter an iizerinde tarimsal arazinin gibi vitamin ve mineral yetersizligi
gi et ise urﬁurta bath etXIe genisledigi, biyogesitliligin arttig1 oldugu icin takviye yapilmasi
Y kiiri/les ha \;anlarl’ ve CO; emisyonlarimin azaldigi gerektigi vurgulanmaktadir.
: ermemgkte dir tespit edilmistir. Diyette Eikosapentaenoik asit
¢ ’ (EPA) ve dokosaheksaenoik asit
(DHA) yetersizlikleri
goriilmektedir.
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Cizelge 2. Siirdiiriilebilir Diyet Modellerinin Kargilastiriimasi
Table 2. Comparison of Sustainable Diet Models

Stirdiirilebilir e Diyetin Emiilsiyon Gazi
Diyet Diyetin Igerigi Salmim Oran
Modelleri

Diyetin Avantaji/Dezavantaji

Baltik Denizi Havzasindaki
alt1 iilke Danimarka, Isveg,
Finlandiya, Litvanya, Polonya
ve Almanya’dir. NND ne

Baltik deniz diyeti havzasindaki
Isveg ciftligi tizerinde yapilan

calismada, ekolojik geri doniisiim

Temiz Baltik Diyetinin siirdiirebilir
beslenmenin temeli olan gevreye
olumlu bir etkisi oldugu
diistiniilmektedir. Bu diyet 6zellikle
insan sagligina etkisinden ziyade
cevre ile tarim uygulamalari
arasindaki baglantiya odaklanmakta
ve diyetin kiiresel 1sinma potansiyeli
hesaplanmaktadir. Siirdiirtilebilirlik
sorunlari iizerinde olumlu etkiler
oldugu belgelenmistir.

Paleo Diyetinin saglik agisindan

besinlerdir. Ayrica meyve ve sebzeolumlu sonuglarinin olmasina ragmen
tilketiminin saglik lizerinde olumlu diizenli olarak tiiketilen bircok besini

Temiz Baltik paralel olarak rejeneratif ilkelerine dayanan tarimsal
Diyeti tarima odaklanan Baltik faaliyetlerin azot sizintisinin yar1
Denizi’nin 6trofikasyonunu yartya azalmasinda ve fosfor
azaltmak i¢in Baltik Denizi  kaybinda dnemli bir etkiye sebep
bolgesinde Temiz Baltik oldugu belirtilmistir.
Diyeti gelistirilmistir.
Paleo Diyeti sera gazi emisyonlari
iizerinde 6nemli bir etkisi olan
Paleolitik donemde mevcut kpl? hla I dbll r di(ye‘zi_seg:]ismli l(()lz:irak
olan yiyeceklere abul ediimektedir. Balik, deniz
dayanmaktadir Yabani irtinleri ve e]E uliunlerl Iialeo
hayvanlar, meyveler, Diyetinde en fazla CO; lireten
sebzeler, yumurta, siit
Paleo Diyeti tirinleri, baklagiller ve her

tiirlii tahil veya bugday igeren
tirtinler dahil olmak iizere bu
donemde vahsi dogada
bulunan yiyecekleri
icermektedir

etkileri s6z konusu iken en fazla
karbon ayak izine sahip besin
gruplarinin (kirmizi et, balik ve
deniz tiriinleri ve kiimes
hayvanlart) tiiketiminin diyetle
iligkili hastaliklarin ortaya
cikmasinda etkili oldugu
belirtilmistir.

icermeyen bu diyete insanlarin uzun
vadede uymasinin zor olacagi
yoniinde bir 6neri vurgulanmaktadir.

Aralikli orug tutma diyetinin
giincel versiyonlarinin gogu
enerji aliminin haftada bir ile
ii¢ gilin arasinda tamamen
veya kismen kisitlanmasini
igermektedir.

Intermittent
Fasting (IF)
Beslenme

IF diyeti daha yiiksek uyum, daha
diistik stres yanit1 ve daha hafif
metabolik diizeyler (serbest yag asidi
ve keton akislari) nedeniyle tam
aralikli agliga kiyasla genellikle
tercih edilmektedir bu tiir aralikli
diyetlerin optimal makro 6gesi
bilesiminin hangisi olacagi ise
belirsizligini korumaktadir.

Tek cesit besine yonelmeyi temel alan Iskandinav diyette
besinin saglik igin yararlari oldugu diisiiniilse de bu diyetin
saglikla iligkisi hakkinda ¢ok az bilgi mevcuttur (Lankinen
ve ark., 2011). Bu nedenle Dogu Finlandiya Universitesi,
Finlandiya Kalp Dernegi ve Finlandiya Diyabet Dernegi
tarafindan kapsamli bir sekilde yapilan bir ¢aligmada Baltik
Denizi Diyet Piramidi gelistirilmistir (Adamsson ve ark.,
2012). Baltik Denizi Diyet Piramidi, tipik olarak Iskandinav
iilkelerinde yetistirilen gidalara dayali saglikli beslenme
seceneklerini gostermek amaciyla olusturulmustur. Saglik
acisindan Oonemli olan ve en c¢ok tiketilmesi gereken
yiyecekler piramitte en altta bulunmaktadir. Iskandinav
sebzeleri, lahana, bezelye, meyveler, tahillar (kepekli
cavdar, yulaf, arpa), posa igeren besinler, balik, az yagh veya
yagsiz siit iirtinleri ve kolza yag1 piramidin merkezinde yer
almaktadir. Miktar olarak az tiiketilmesi gereken
yiyeceklerden islenmis et, tereyagi, tatlilar, ¢ikolata ve tath
firn driinleri piramidin Ustiinde bulunmaktadir.  Siit
kalsiyum ve protein kaynagi olarak NND deki 6nemli rolii
nedeniyle piramitte gosterilen tek igecektir. Su genellikle
susuzluk ihtiyacini karsilamak igin tavsiye edilirken alkolli
iceceklerin 1limli diizeyinde tiiketimi veya kisitlanmasi
onerilmektedir (Kanerva ve ark., 2014).

Niifus diizeyinde saglikli iskandinav diyetine uyumu
6lgmek icin Baltik Denizi Diyet Puani (BSDS) ad1 verilen
bir diyet puan1 gelistirilmistir. Finlandiya’da Baltik Denizi
Diyet Puani ile besin alimi arasinda iligki incelemis ve
Baltik Denizi diyetine bagliligin daha yiiksek karbonhidrat
ve daha diisiik doymus yag alim ve daha diisiik alkol
tiketimi ile iligkili oldugu belirlenmistir. Ayrica posa,
demir, A, C ve D vitaminleri ve folat alim1 diyete bagli olan
katilimcilar arasinda daha yiiksek diizeyde saptanmustir.
BSDS’nin  Iskandinav iilkelerinde  halk  saghig
arastirmalarinda diyet-saglik iliskilerini degerlendirmek
amactyla saglikli bir Iskandinav diyetinin 6lgiisii olarak
kullanilabilecegi vurgulanmigtir (Kanerva ve ark., 2014).

Finlandiya, Isveg, Izlanda ve Danimarka’da yapilan
calismada NND ve lzokalorik Diyve arkinlar1 18-24 hafta
boyunca 166 metabolik sendromu olan bireylerde
(ortalama yas:55; BK1:32) incelenerek insiilin duyarlilig,
lipit profili, kan basinci ve inflamatuar markerlara
bakilmigtir. Nordik Diyetinde Izokalorik Diyete gore
yiiksek dansiteli lipoprotein (HDL) kolesterol ve
LDL/HDL oraninda azalma oldugu saptanmistir (Uusitupa
ve ark., 2013). Yapilan bagka bir ¢aliymada Nordik Diyeti
ile Danimarka Diyetinin metabolik sendromu olan 147

610



Sezgin ve ark. / Turkish Journal of Agriculture - Food Science and Technology, 11(3): 603-616, 2023

bireyin (ortalama yas:42; BKi:32; %70’i kadin) sagh@
tizerine etkileri aragtirilmig ve NND uygulayanlarda kan
basinc1 ve viicut agirligr kaybinda azalma bulunmustur.
Sonug olarak NND nin AD ve DASH diyeti gibi saglik
iizerine olumlu etkilerinin oldugu vurgulanmistir (Poulsen
ve ark., 2014). Bu diyetin daha saglikli ve siirdiiriilebilir
olmasi i¢in yerel ve geleneksel diyetin ilke ve esaslarini
uygulayarak diinyanin herhangi bir bolgesine aktarmada
biiyiik bir potansiyeli bulunmaktadir (Biigel ve ark., 2016).

Temiz Baltik Diyeti

Baltik Denizi Havzasindaki alt1 iilke Danimarka, Isveg,
Finlandiya, Litvanya, Polonya ve Almanya’dir (Hejberg ve
ark., 2017). NND ne paralel olarak rejeneratif tarima
odaklanan Baltik Denizi’nin 6trofikasyonunu azaltmak
icin Baltik Denizi bolgesinde Temiz Baltik Diyeti
gelistirilmistir (Granstedt ve ark., 2008).

Isvec hiikiimeti, dogrudan veya dolayli olarak tarim
veya kirsal kalkinma icin Baltik Denizi ile ilgili bir dizi
cevresel hedef kabul etmistir. Bu amagla ekolojik,
ekonomik ve sosyal agidan siirdiiriilebilir gida {iretimi ve
stirdiiriilebilir kirsal kalkinma planlar1 belirlenmistir.
Baltik Denizi Alaninin Deniz Ortaminin  Korunmasi
Sozlesmesi'nin yonetim organi olan Helsinki Komisyonu
(HELCOM)), ¢esitli biyolojik bilesenlerin dengede calistig
saglikli bir Baltik Denizi ortami vizyonu ile bir ¢evre
koruma programi kabul etmistir. Bu program iyi bir
ekolojik statii saglamakta ve gesitli silrdirilebilir
ekonomik faaliyetleri desteklemektedir (Backer ve ark.,
2010). HELCOM'a gore otrofikasyon Baltik Denizi'nde
biiylik bir sorundur. Yirminci yiizyilin baslarinda Baltik
Denizi’nin oligotrofik bir temiz su denizinden &trofik bir
deniz ortamina doniistiigii bildirilmistir (Heiskanen ve ark.,
2019). Alglerdeki artig 6trofikasyonun en belirgin etkisidir
ve en siddetli etki ise dip sularindaki ¢oziinmiis oksijenin
azalmasindan kaynaklanan 6li canli bolgelerdir (Diaz ve
ark., 2008). Baltik Denizi'nin 6trofikasyonuna en 6nemli
katki tarimdir. Antropojenik, azotun %59'undan ve fosfor
emisyonlarmin  %56'sindan sorumludur. Son yillarda
Baltik Denizi’nde azot ve fosfor yiiklerinin artmasinin
temel nedeni, tarimin spesifiklesmesi ve hasat ile
hayvansal iiretim arasindaki ayrimdir. Sonu¢ olarak
kimyasal giibre ve yiiksek azot icerigine sahip ithal yem
konsantrelerinin kullaniminin artmasidir. Bir digeri ise
belirli bolgelerdeki asirt  yogunlukta olan hayvan
ciftliklerinin ve bitkisel besin maddelerinin fazlaligidir.
Isvec'teki ekili alanlarin yaklasik %80'i yem diretimi icin
kullanilmakta iken hayvan iiretimi simirli sayida gelismis
hayvan ¢iftligine yogunlasnustir. Isve¢ tarrmindaki nitrat
ve fosforun fazla miktarda emisyonunun, mahsul ve
hayvansal tiretimin ayrilmasiyla spesifiklesmis tarimin bir
sonucu oldugu belirtilmistir. Benzer bulgular Avrupa'nin
farkli yerlerinden de bildirilmistir (Krav ve ark., 2015).
Ayrica Baltik Denizinin kiy1 kesimlerinde sertifikali
organik tarim oOtrofikasyona neden oldugundan besin
kayiplar1 da meydana gelmektedir (Hoffman ve ark.,
2014). Genel olarak tarim sistemleri i¢in besin dongiisiinii
topraktan mahsule ve tarim topragma geri doniistiiren
yontemlerin gelistirilmesi gerekmektedir (Diaz ve ark.,
2008). Ekolojik geri doniisim tarimi (ERA), besin
kayiplarini azaltan bir iiretim yontemini ve organik tarimin
tim gevresel ilkelerini kapsamaktadir (Granstedt ve ark.,
2008). Mevcut iyi tarim teknolojisini, ekin ve hayvansal

tiretim ekolojik geri doniisiim tariminin entegrasyonu
yoluyla tarim sistemi i¢indeki besinlerin geri doniigiimii ile
birlestirerek emisyonlarin sinirlandirilabilecegi sonucuna
vartlmistir. Bu durum giftlikteki giibrede bitki besin
maddelerinin verimli kullanilmasini kolaylastirmaktadir.
Tarim sistemlerini ve yasam donglisii degerlendirmesini
karsilagtiran diger besin dengesi ¢alismalarinda da benzer
gozlemler rapor edilmektedir (Uusitalo ve ark., 2007).
Baltik Denizi ¢evresindeki yerel organik ciftlikler tizerinde
yapilan c¢alismalarda ERA ile azalan besin emisyonu
potansiyeli dogrulanmistir. Bunlar arasinda bitki {iretimi
ile geri doniistiiriilmiis hayvan giibresi arasinda bir denge
bulunan ekolojik olarak saglam, kaynak tasarrufu saglayan
bir tarim sistemi bulunmasidir. Boyle bir tarim sisteminde
ciftlik isletmelerinin hem hayvansal hem de bitkisel
iirinler iiretmesi gerekmedigi vurgulanmistir. Ornegin,
tirtinlerin birbirini tamamlayan komsu ciftlikler arasinda
isbirligi olusturulabilir. Sonug olarak yem tiretiminde besin
madde alimimin biiyiik bir kismu etkili bir sekilde geri
doniistiirilmektedir. Bu aslinda her ciftligin yem
iiretiminde kendi kendine yeterli olmaya calistig1 anlamina
gelerek hayvan yogunlugunu siirlamakta ve hayvanlarin
daha esit bir cografi dagilimim saglamaktadir. Isveg ¢iftligi
tizerinde yapilan bu ¢aligma, ekolojik geri doniisiimiin bu
ilkelerine dayanan tarimin azot sizintisinin yari yariya
azalmasina ve fosfor kaybinda dnemli bir azalmaya yol
acacagina dair daha oOnceki sonuglari dogrulamaktadir
(Larsson ve ark., 2012). Bu tarimsal ilkelerin tiim AB
iilkelerinde Baltik Bolgesi boyunca uygulanmasi, azot
kayiplarinin yariya inmesine ve fosfor kayiplarinin en aza
indirilmesine neden olabilecektir. Temiz Baltik Diyetinin
stirdiirebilir beslenmenin temeli olan ¢evreye olumlu bir
etkisi oldugu diisiiniilmektedir. Bu diyet 6zellikle insan
sagliga etkisinden ziyade g¢evre ile tarim uygulamalari
arasindaki baglantiya odaklanmakta ve diyetin kiiresel
1sinma  potansiyelini hesaplamaktadir. Siirdiiriilebilirlik
sorunlari iizerinde olumlu etkiler oldugu belgelenmistir.

Vejetaryen Diyeti

Giinlimiizde insanlar saglikli olmak, viicut agirligim
kontrol etmek, cevreyi korumak ve hayvansal kaynakli
besinlerin tiiketimini azaltmak amaciyla farkli beslenme
modellerini uygulayabilmektedir. Vejetaryen beslenme ve
tiirleri gibi modeller gliniimiizde tiiketiciler tarafindan saglik,
gida sistemindeki hizlt doniigiim, yasam tarzindaki degisimler
ve bireysel tercihler gibi nedenlerle uygulanabilmektedir
(Kahleova ve ark., 2022). Vegan beslenme, bir beslenme sekli
degil bir yasam tarzi, bir hayat felsefesi ve etik bir yaklagim
olarak kabul edilmektedir. Son yillarda vegan diyetin daha
saglikli bir beslenme diizeni oldugunu kabul goren
calismalarin artmasi, hayvansal gida tiretiminin gevre kirliligi
iizerine neden oldugu olumsuz etkileri ortaya koymaktadir.
Laktoz intolerans gibi hayvansal besinlerde bulunan alerjik
reaksiyonlarin bitkisel besinlerde bulunmamasi nedeniyle
vegan diyetini uygulayan kisi sayisinin hizla arttig
bildirilmektedir (Akpmar ve ark., 2019). Diinya iilkelerinin
vejetaryen diyet uygulama oranlarina iligkin  veriler
incelendiginde; Amerika Birlesik Devletleri'nde 2016 yilinda
niifusun %3,3’lik kismimin vejetaryen oldugu bu oranin
yaklasik yarisinin vegan oldugu belirtilmistir. Avrupa
iilkelerinde bu oranlar ise Almanya’da %10-11, Ingiltere’de
%9-10, ispanya ve Iskandinav iilkelerinde %5-6 arasindadur.
Hindistan’da ise dini nedenlerden dolay:r niifusun %40
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(Gujarat %80) oraninda vejetaryen ve vegan birey oldugu
bildirilmistir (Madenci ve ark., 2019).

Vejetaryen beslenme diyetinin; vegan, lakto vejetaryen,
lakto-ovo vejetaryen, semi-vejetaryen veya kismi vejetaryen
gibi tiirleri bulunmaktadir. Vegan ve vejeteryan beslenme
diizeni hayvansal {irlinler, yumurta ve siit iriinlerini
icermemektedir. Lakto-ovo vejeteryan diyet tahil, sebze,
meyve, baklagil, yagli tohum, siit {irlinleri ve yumurta
icermektedir. Lakto-vejeteryan diyet ise yumurta, balik, et
ve kiimes hayvanlari icermemektedir. Vejetaryenlik ¢esitleri
tamimlar1 ile Tablo 1°de 6zetlenmistir (Ceyhun-Sezgin ve
ark., 2017; Sanlier ve ark., 2018).

Diyetin hayvansal ve bitkisel icerigi ¢evre ve insan
sagligim etkilemektedir. Bitkisel protein iiretimi hayvansal
protein iiretimine gore daha az enerji, su, arazi kullanimi ve
sera gazi emisyonlari ile sonuglanmaktadir (Sabate ve ark.,
2014). Protein (6zellikle hayvansal protein) dahil olmak
iizere bu besin maddelerinin asir1 miktardaki tiiketiminin
siirlandirilmasi diyetin ¢evresel etkisini azaltmasinda etkili
olabilmektedir. Yapilan bir calismada, et tiikketiminde %25
oraninda azalma ile vejetaryen beslenmeye geciste
ekosistem  {izerinde tarimsal arazinin  genisledigi,
biyogesitliligin arttigi ve karbondioksit emisyonlarinin
azaldig1 tespit edilmistir (Lynch ve ark., 2018). G6zlemsel
bir ¢aligmada vejeteryan beslenenlerin omnivor beslenenlere
gore iskemik kalp hastaliginda diigitk morbite ve mortalite
riski oldugu ve daha iyi kardiyovaskiiler sonuglara sahip
oldugu belirtilmektedir. Ozellikle veganlar arasinda kanser
goriilme sikhiginda, Tip 2 diyabet mellitus ile metabolik
sendrom riski ve tiim mortalite durumlarinda azalma
olmaktadir. Veganlarda bu olumlu saglik sonug¢larindan
BKI, glikoz diizeyi, sistolik ve diyastolik kan basinci, HDL
ve LDL kolesterol ve trigliserit diizeyleri daha diisiik oranda
gozlenmistir (Orlich ve ark., 2013). Yapilan bir ¢caligmada 6
farkli diyette (ortalama Hollanda diyeti, dnerilen Hollanda
diyeti, vegan, semi vejeteryan, geleneksel vejeteryan,
Akdeniz diyeti) saglik skoru, siirdiiriilebilirlik skoru, sera
gazi emisyonlar1 indeksi ve arazi kullanimi indeksi
hesaplanmistir. Vegan diyeti saglik skorunda en yiiksek
degere sahip iken siirdiiriilebilirlik skorunda ikinci olarak
gosterilmigtir.  Vejeteryan diyet ise siirdiiriilebilirlik
skorunda ikinci iken saglik skorunda iigiincii sirada yer
almustir (Van Dooren Ve ark., 2014).

Vejeteryan diyetlerde Bi2, demir, D vitamini, kalsiyum
gibi vitamin ve mineral yetersizligi oldugu i¢in takviye
yapilmasi gerektigi vurgulanmaktadir. Diyette
Eikosapentaenoik asit (EPA) ve dokosaheksaenoik asit
(DHA) yetersizlikleri goriilmektedir (Winston ve ark.,
2009). Et ve soya siitii gibi besinlerin vejeteryan diyetlere
ilavesi ile diyetin saglikli olabilecegi diistiniilmektedir. Bu
nedenle bu diyetlerde lakto-ovo-vejeteryan ve vegan
modelleri gelistirilerek siirdiiriilebilirlik diizeyinin artmasi
saglanmaktadir (Van Dooren ve ark., 2014).

Paleo Diyeti

Tas Devri Diyeti, Magara Adami Diyeti, avcilik ve
toplayicilik diyeti olarak da adlandirilan Paleolitik Diyet
(Paleo), eski uygarliklarin  beslenme  gecmisini
uygulamaya g¢aligan bir diyet plami olarak bilinmektedir.
Diyetin temeli yaklagik iki milyon yil dnce baslayan ve
yaklagik 10.000 y1l 6nce sona eren Paleolitik dénemde
mevcut olan yiyeceklere dayanmaktadir (Chauveau ve
ark., 2013). Yabani hayvanlar, meyveler, sebzeler,

yumurta, siit tirlinleri, baklagiller ve her tiirlii tahil veya
bugday iceren iiriinler dahil olmak iizere bu donemde vahsi
dogada bulunan yiyecekleri igermektedir (Marinangeli ve
ark., 2014).

Paleo Diyeti, diisiik karbonhidrat (enerjinin %24,5'),
yiiksek protein (enerjinin %29,6's1), kolesterol (835 mg/g)
ve ¢oklu doymamis yag asitleri (enerjinin %15,3'"4)
icermektedir. Paleo Diyetinin temeli miimkiin olan her
yerde yiyecekleri ¢ig halde tiiketme fikridir (Park ve ark.,
2016). Bu besinlerde genellikle potasyum, protein,
fitosteroller, tekli doymamuis, ¢coklu doymamus yaglar, uzun
zincirli omega-3 yag asitleri ve diyet lifi yiiksek oranda
bulunurken sodyum diizeyi disiiktiir. Paleo Diyeti sera
gazi emisyonlari lizerinde 6nemli bir etkisi olan pahali bir
diyet se¢imi olarak kabul edilmektedir. Balik, deniz
triinleri ve et driinleri Paleo Diyetinde en fazla
karbondioksit iireten besinlerdir. Ayrica meyve ve sebze
tiiketiminin saglik iizerinde olumlu etkileri s6z konusu iken
en fazla karbon ayak izine sahip besin gruplarinin (kirmizi
et, balik ve deniz iiriinleri ve kiimes hayvanlart)
tiketiminin diyetle iligkili hastaliklarin ortaya ¢ikmasinda
etkili oldugu belirtilmistir. Beslenme profili agisindan
Paleo Diyeti yaglar, proteinler, PUFA a¢isindan zengindir
ve diyet karbonhidrat alimini kisitlamakta ve bu durum
viicut agirligi kaybi ve kas gelisiminde iyilestirmeye yol
acmaktadir. Ancak Paleo diyetindeki yiiksek kolesterol ve
EPA seviyeleri kanser ve kardiyovaskiiler hastalik riskini
artirarak olumsuz saglik etkilerine neden olabilmektedir
(Cambeses-Franco ve ark., 2021).

Paleo Diyetinin saglik iizerindeki etkilerine iliskin
kanitlar sinirli olmakla birlikte mevcut arastirmalar Paleo
Diyeti uygulayanlarda kardiyovaskiiler hastalik i¢in risk
faktorlerinde ve obezite, diyabet ve bazi kanser vakalarinda

azalma olabilecegini gostermektedir. Bu beslenme
modelinde normal beslenme modellerine gore ortalama
giinlik enerji  aliminda %25-36 azalma oldugu

bildirilmistir (Ryberg ve ark., 2013). Bagska bir ¢aligmada
Paleo Diyetinin Akdeniz Diyeti kadar doyurucu oldugu
ancak bu diyeti uygulayanlarda enerji aliminin %24 daha
diistik oldugu saptanmistir. Ayni zamanda ortalama viicut
agirligi kaybi, baslangica kiyasla 2,3-4,5 kg (%3,5-5,2)
arasinda degismektedir. Viicut agirligr kaybi hem normal
viicut agirlikli hem de asir1 kilolu bireylerde olmustur.
Iskemik kalp hastaligi olan 29 hastada da yapilan bir
calismada, baslangic 6l¢iimlerine kiyasla glukoz toleransi
ve insiilin seviyelerinin sirasiyla %37-38 oraninda azaldig1
bulunmustur (Jonsson ve ark., 2009). Baska bir ¢alismada
ise ortalama HbAlc'de (%0,4) diyabet diyetine kiyasla
daha fazla azalma oldugu bildirilmistir. Bu sonuglar
diyabet hastalar1 igin olumlu gériilmektedir (Osterdahl ve
ark., 2008). Yapilan ¢alismalarda Paleo Diyetinin saglik
acisindan olumlu sonuglarinin olmasina ragmen diizenli
olarak tiiketilen bir¢cok besini icermeyen bu diyete
insanlarin uzun vadede uymasinin zor olacagi yoniinde bir
oneri vurgulanmaktadir.

Intermittent Fasting (IF) Beslenme

Aralikli  oru¢ tutma diyetinin (IF)  giincel
versiyonlariin ¢ogu enerji aliminin haftada bir ile {i¢ giin
arasinda tamamen veya kismen  kisitlanmasin

icermektedir. Uc cesit IF bulunmaktadir; Alternatif Giin
Orug 4:3 diyet plani veya 5:2 diyet plan1 ve Zaman Kisith
Beslenme’dir. Zaman Kisitli Besleme planinda, giinliik
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alimacak enerjinin Onceden belirlenmis bir zaman
araliginda (beslenme periyodu) genellikle her giin bes ile
sekiz saat arasinda tiiketilmesi gerekmektedir. Giiniin geri
kalan kismi (aglik donemi) genellikle tiim yiyeceklerin
kisitlandig1r ve diyet yapanlarin sadece su ve enerjisiz
iceceklerin tiikketmesine izin verilen 16-19 saatten
olusmaktadir (Rothschild ve ark., 2014). 4:3 ve 5:2 diyet
planlari ise sirastyla dort veya bes giinliik diizenli yemek
ve iki veya {i¢ giinliik orugtan olugsmaktadir (Harvie ve ark.,
2013). Orug giinlerinde enerji, normal enerjinin yaklagik
%25'1 ile sinirlandirilmaktadir. Erkekler icin yaklasik 600
kkal ve kadmlar i¢in 500 kkal'a esit olan giinliik enerji
aliminda beslenme giinlerinde herhangi bir kisitlama
yoktur. 5:2 beslenme plani, oru¢ tutmayan ek bir giine
sahip oldugu i¢in uzun vadeye uymak daha kolay
olabilmektedir (Klempel ve ark., 2013).

Aralikli orug tutma diyetinin 1940'1 yillarin ortalarinda
sicanlarin Omriinii uzattigina iligkin bilgiler bulunmaktadir.
Tek bir insanda yapilan ¢alismada IF'nin morbid obez bir
hastada viicut agirligini azalttigi saptanmis ve bu durum
daha fazla ilgi uyandirmistir. IF diyeti daha yiiksek uyum,
daha diisiik stres yanit1 ve daha hafif metabolik diizeyler
(serbest yag asidi ve keton akiglari) nedeniyle tam aralikli
acgliga kiyasla genellikle tercih edilmektedir (Koliaki ve
ark., 2018). Bu tiir aralikli diyetlerin optimal makro 6gesi
bilesiminin hangisi olacagi da belirsizligini korumaktadir.
Intermintent diyetin siirdiirebilirlik etkisi ile ilgili net
olarak ¢alismalar bulunmamaktadir.

Cift Tarafl Piramit Model

Italya’da bulunan Barilla Gida ve Beslenme Merkezi
(BCFN), farkli besin gruplarinin saglikli beslenme ve
cevresel etkilere hangi Olciide katkida bulundugunun
gostergesi olarak Cift Piramit Modeli’ni gelistirmistir
(Ruini ve ark., 2015). Bu besin piramidi, Gida ve Tarim
Orgiitii tarafindan siirdiirebilir beslenme olarak belirtilen
ve besin degeri yirminci ylizyilin ortalarindan itibaren
taninan Akdeniz Diyetinin prensiplerine dayanmaktadir
(Barbara ve ark., 2010). Akdeniz Diyeti siklikla piramit
formunda temsil edilmektedir. Piramidin en biiyiik kismi
olan alt bodlge dengeli bir diyetin Oncelikle bitkisel
besinlerin tiiketimine dayanmas1 gerektigini gosterirken,
en kii¢iik kismi olan piramidin tepe noktasi daha sinirl
olarak tiiketilmesi gereken besinleri gostermektedir (Dibb
ve ark., 2014). UNESCO 50 yili agskin bir arastirmadan
sonra Akdeniz Diyetini insanlifin somut olmayan bir
kiiltiirel] miras1 olarak kabul etmis ve Akdeniz Diyeti
UNESCO tarafindan 6 Kasim 2010 tarihinden itibaren
Insanligin  Somut Olmayan Kiiltiirel Miras1 olarak
taninmustir. Akdeniz Diyeti sadece yiyecekleri degil birgok
O0geyi temsil etmektedir. Ortak bir kiiltiir olan yemek,
toplum tarafindan paylasilan sosyalligin, geleneklerin ve
festivallerin temelini olusturmaktadir. Bu 6geler toplumsal
etkilesimi tegvik etmektedir. Bu diyetin temeli bolgeye ve
biyolojik ¢esitlilige saygi duyulmasina dayanmaktadir ve
Akdeniz topluluklarinda balik¢ilik ve tarima iligkin
geleneksel faaliyetlerin korunmasini ve gelistirilmesinde
6nemli rol oynamaktadir (Saulle ve ark., 2010).

Cevresel piramitte besinler g¢evresel etkisinin nispi
biiylikliigii acisindan yeniden smiflandirilmis ve en istte
gevreye en fazla zarar veren besinlere ayrilmistir (Sekil 4).
Cift tarafli piramit modeli beslenme acisindan Onerilen
besinler ve bunlarin gevresel etkileri arasindaki ters iliskiyi

bildirmekte ve piramit oOzellikle sebze ve bitki bazli
beslenmenin diisiik c¢evresel etkiye sahip oldugunu
gostermektedir (Ruini ve ark., 2015).

Sonug¢

Giliniimiizde artan besin ihtiyact ve olumsuz iklim
degisiklikleri ile birlikte siirdiriilebilir diyet modelleri
giderek Onem kazanmustir. Insanlarin diyet tercihleri,
stirdiirtilebilirligin temel 6gesi olan saglik, cevre ve kiiresel
alanda Ozellikle sera gazi emisyonlarinda Onemli
degisimlere neden olmakta ve arazi kullaniminda ve
biyogesitlilige katki saglamaktadir. Bu etkiler biiyiik 6l¢iide
diyetteki Oriintilye (hayvansal-bitkisel) bagli olmaktadir.
Birgok diyet modelinin hayvansal kaynakli besinleri bitkisel
besinlere gore fazla miktarda icermesi gevre, ekonomik ve
saglik agisindan olumsuz agidan degerlendirilmektedir.
Siirdiiriilebilir beslenme kavramu ve gelisen diinyada
modellerinin ¢esitliligi artmakta ve ¢evreye olan ¢cok sayida
olumlu katkilarindan dolay1 kiiresel olarak &nemli hale
gelmektedir.  Siirdiirebilirlik agisindan incelendiginde
Akdeniz diyet modeli beslenmenin hem saglik hem de diyet
Orlintiisiini agisindan uygun bir diyet modeli oldugu
bilimsel caligmalar ile desteklenmistir. Ayni zamanda
Akdeniz Diyetinin ¢evreye daha duyarli bir diyet modeli
oldugu diistiniilmektedir. Siirdiirebilir kaynaklarin (su,
toprak, besin) korunmasi agisindan diyet modelleri ilgili
daha fazla ¢alisma yapilmasi ve siirdiiriilebilir beslenme
modellerinin gelistirilmesi gerekmektedir.
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