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Ozet

Insanlik tarihi boyunca yasamin devamliligim saglayabilmek adina en temel ihtiyag beslenme olmustur. Beslenme kiiltiirii aveilik
ve toplayicilikla baglamig olup atesin kesfedilmesi ve gidalarin pisirme islemlerinden gegmesi ile birlikte beslenme kavrami farkl
boyutlar kazanmustir. Toplumsal yasamin degismesi ve teknolojinin ilerlemesi ile birlikte buna bagli olarak beslenme kiiltiirlerinde
de farkliliklar meydana gelmistir. Cevresel faktorlerin degisimi, teknolojinin gelisimi ve niifusun artmasiyla birlikte besin
kaynaklarinin saglanmasi zorlagmis ve besin {iretimi farkli yollarla ger¢eklesmistir. Besin {iretimi konusunda farkli yollar avantaj
sagladig1 gibi dezavantajlar1 da beraberinde getirmistir. Dogal olmayan {irlinlerin insan hayatina dahil olmas1 insan saglig1 basta
olmak iizere iklim ve diinya ekosisteminde sorunlarin ortaya ¢ikmasina sebep olmustur. Degigmekte olan beslenme kiiltiiriine kars1
bazi1 beslenme kiiltiirleri zorunlu (diyabetik beslenme, glutensiz beslenme vb.) bazilarrysa (klimataryen beslenme, vegan beslenme,
vejetaryen beslenme gibi) bilinglenen insanlarin sagligint ve ekosistemi korumak igin gergeklestirdikleri bir yasam bigimi olarak
sekil almustir. Bu ¢alismada bozulan ekosistemin korunmasi amaciyla gergeklestirilen, uluslararasi alanyazinda siklikla bahsedilen

ancak ulusal alanyazinda siirli sayida islenmis olan klimataryen beslenme kiiltiirii kavramsal olarak ifade edilip agiklanmustir.
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Abstract

Throughout the history of humanity, the most basic need to ensure the continuity of life has been nutrition. Nutrition culture started
with hunting and gathering, and the concept of nutrition gained different dimensions with the discovery of fire and cooking. With
the change of social life and the advancement of technology, there have been differences in nutrition cultures. With the change in
environmental factors, the development of technology and the increase in population, it has become difficult to provide food sources
and food production has been carried out in different ways. Different ways of food production brought disadvantages as well as
advantages. The inclusion of unnatural products in human life has led to problems in the climate and world ecosystem, especially
in human health. Against the changing nutritional culture, some nutritional cultures have been shaped as compulsory (diabetic diet,
gluten-free diet, etc.) and some (such as air-conditioning diet, vegan diet, vegetarian diet) as a lifestyle carried out by conscious
people. to protect their health and ecosystems. In this study, the climatic nutrition culture, which is frequently mentioned in the
international literature but only limited in the national literature, is conceptually expressed and explained to protect the deteriorated

ecosystem.
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Giris

Beslenme insanlarin hayatta kalabilmesi icin ihtiya¢ duydugu en énemli kavramdir. insan var oldugu giinden
bu yana farkli sekillerde beslenmektedir. Beslenme kiiltiirii ¢cevresel ve kiiltiirel etkilerle sekillenmektedir.
Diinya lizerinde siirekli olarak gelisen iiretim, tiiketim, sosyal yasam, bilim ve teknoloji beslenme kiiltiirlerinde
farkliliklart meydana getirmektedir. Besleme kiiltiiriinde meydana gelen degisiklikler kiiltiirel veya kiiresel
capta olabilmektedir. Diinya niifusunda meydana gelen artis besin iiretiminde yetersizlige neden olmaktadir.
Besin {liretiminin yeterli diizeyde olabilmesi igin seri iiretim sistemi ile yiyecek ve iceceklerin iiretilmesi
1970’11 yillardan sonra hiz kazanmustir. Ayni sekilde gidalarinin genetigiyle oynanip tarimsal faaliyetlerde de
verimliligi arttirabilmek adina yapay giibre, ilag ve GDO’lu iirlinler kullanilmaktadir.Dogal beslenme
yontemlerinden uzaklasilmasi ve organik iirlinlere ulagsmanin giderek zorlagmasi nedeniyle, fabrikasyon
tirtinlerin tiiketimi ile birlikte GDO’lu iirtinlerin titketimi giderek artmistir. Bu durum ise basta bireyler olmak
iizere toplum sagligini da olumsuz etkilemektedir. Giiniimiizde Insanlarin dogal olandan uzaklasmasi kendi
sagligi lizerinde olumsuz etkileri beraberinde getirmesi anlamina gelmektedir. Asir1 ve dogal olmayan besin
tiretiminin beraberinde getirdigi sorunlara bakilacak olursa obezite giiniimiizde en 6nemli sorunlar arasinda
yer almaktadir. Sagliksiz beslenme sonucunda ortaya ¢ikan bazi hastaliklar, insanlarin beslenme sekillerinde
zorunlu degisiklikler yapmasina sebebiyet vermektedir. Yeme-igcme aligskanliklarinda insanlar 6zellikle fast-
food, dondurulmus ve katki maddeli gida tiikketimine yogunlagsmistir (Comert ve Giiner, 2020:3430). Bu konu
kapsaminda arastirmalar yapan bilim insanlar1 ifade edilen problemlere bir ¢éziim 6nerisi olarak bilingli
beslenme yaklasimimi ileri siirmiislerdir. Insanlarin zamanla bilinglenmesi bireye ve diinyaya verilen zararin
oniline gecmek istemesi sonucu meydana gelen bazi beslenme sekilleri sadece bireysel saglikla ilgili olmadigi,
ckosistemi ve siirdiiriilebilirligi etkiledigi icin daha c¢ok bir yasam bigimi ve diinya goriisii olarak
algilanmaktadir.

Giliniimiizde insan niifusu siirekli artarken c¢evresel kirlilik ve iklim problemleri nedeniyle besin iiretim
verimliligi azalmaktadir. Verimliligin tekrardan arttirilmasi, mevcut durumun korunmasi ve ekosistemin
siirdiiriilebilir sekilde devam edebilmesi i¢in ¢esitli yollar ve alternatif besinler arastirilmaktadir. Birlesmis
Milletler Gida ve Tarim Orgiitii geleneksel hayvanciligin gevreye vermis oldugu zararlarin énlenmesi igin
kaynaklarin uygun kullammm ile verimliligin arttirilmasi, ekolojik yontemlerin yayginlagmasi, geri
dontisiimiin desteklenmesi, siirdiiriilebilir beslenmenin saglanmasi ve alternatif kaynaklarin diisiiniilmesi gibi
oOneriler sunmaktadir (Muslu, 2021: 80). Gliniimiizde ekolojik dengeyi saglayabilmek ve gelecek nesillere
stirdiiriilebilir bir yasam sunabilmek amaciyla Klimataryen beslenme kavrami ortaya ¢ikmustir. Klimataryen
beslenme kiiltiirii, ¢evre kirliliginin artmasi, toprak verimliliginin, i¢ilebilir su kaynaklarinin azalmasi, ekolojik
krizlerin artmasi, tarimsal faaliyetler i¢in ormanlik alanlarin yok edilmesi, sera gazi iiretiminin artmast, ¢esitli
kimyasallarin kullanilmas1 gibi bir¢ok etkinin iklime ve ekosisteme vermis oldugu zararlarin etkilerini
olabildigince aza indirmek amaciyla gelistirilmis olan bir beslenme seklidir. Klimataryen beslenmenin temel
gorilisii besinlerin iiretilmesi ve tiiketilmesi agamalarinda kiiresel 1sinmaya katki saglayan gidalardan uzak
durmaktir. Bu beslenme kiiltiirii yerli mal tiiketmek, gaz salinimini azaltmak igin et tiiketimini minimum
seviyede tutmak ve yiyecek atiklarmin minimuma indirip besinin tiim kisimlarini kullanmak gibi eylemler ile
cevresel zararlarinin azaltilmasini saglamaktir.

Kavramsal Cerceve
Beslenme Nedir?

Beslenme tiim insanlar1 kapsayan kaginilmaz bir yagsam etkinligi olarak tanimlanmaktadir (Kocatepe ve Tiril,
2015: 56). Baysal ve Kiigiikaslan (2009: 279) beslenmeyi insanin biiyiime, gelisme, saglikli ve iiretken olarak
uzun siire yasamasi i¢in gerekli olan 6geleri alip viicudunda kullanmasi1 seklinde tanimlamaktadir. Saglikli
beslenme bireyin yasi, cinsiyeti, fizyolojik durumu gibi etmenler gbz 6niinde bulundurularak ihtiyaci olan
besin dgelerinin yeterli miktarda karsilanmasidir (Saygin ve digerleri, 2011: 44).

Beslenmenin tarihinde tas aletlerin yapimu, atesin kontrol altina alinmasi, avlanma stratejilerinin gelismesi ve
sanayi devriminin gergeklesmesi onemli yer tutmaktadir (Eren ve Ozer, 2018: 310). Insanlik tarihinin eski
donemlerine baktigimizda Paleolitik ¢agda insanlarin tas aletler yaptig1, otlar, meyveler, bitkiler toplayarak ve
avlanarak yasadiklar1 bilinmektedir. Zaman ilerledik¢e insanlar topladiklan bitkileri, avladiklar1 hayvanlarin
etlerini kurutup saklamay:1 ve ateste pisirmeyi 6grenmislerdir (Isin, 2018: 11). Bu gelismeler Neolitik Dénemin
ilk hazirlik devreleri olarak kabul edilmektedir. Buzul ¢cagini atlatabilme basarisimi gosterebilen insanlarin bu
basarisi fazla Gzellesmis olmamasina ve beslenme kiiltiirlerini degistirebilme 6zelliklerine bagli olarak
aciklanabilmektedir (Gilingor, 1998: 368). Neolitik Cag tarimin basladigi, hayvanlarin evcillestirildigi, yerlesik
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diizene geg¢ildigi, kilden mutfak malzemeleri olan ¢anak ¢omleklerin yapildigi ve insanlarin hayatinda biiyiik
degisikliklerin meydana geldigi donemdir (Isin, 2018: 23).

Sanayi devrimi gerceklesene kadar endiistriyel gida {iretimi s6z konusu olmadigindan gidalarin bircogu evde
tiretilmekte ve toplumun yasadigi ¢evreyle tarihsel siirecte tlirettigi kiiltiirel kodlarin birlesimi olan beslenme
kiiltiirii olusmaktadir (Kocatepe ve Tiril, 2015: 56). Insanlarin hayatlarinda degisimler meydana geldikge
beslenme kiiltiirleri de farkliliklar gosterebilmektedir. Teknolojik gelismeler, niifusun ve insanlarin
ihtiyaglarinin artmasinin ayni zamanda bekleme siirelerinin kisalmasinin bir¢ok iiriinde fabrikalagmaya ve seri
iiretime gegilmesine sebep oldugu diisiiniilmektedir. 18. yy. meydana gelen endiistri devrimi ile birlikte insanin
beslenme siirecindeki son biiyiik degisikligi meydana gelmistir. Endiistri devrimiyle konserve et, sebze gibi
onceden islenmis ve hazirlanmis gidalar, bitkisel yaglar ve rafine edilmis tahillar insanlarin beslenme
kiiltiirlerine girerek daha ¢ok yer edinmistir. Béylece insan diyeti karbonhidrat kaynakli, hayvansal {iriinler,
doymus yag ve kolesterol bakimindan oldukca zenginlesmistir. Bu durum beslenme kaynakli pek ¢ok
rahatsizligin yasantimiza girmesine yol agmustir (Eren ve Ozer, 2018: 311). Sanayi devrimiyle yaygilasan,
geleneksel kiiltiirden uzaklagsmig olarak islenmis ve genetigi degistirilmis besinler, ticari amacla paketlenmis
ve hizli tiikketilen yiyecekler insan ve toplum sagligini ciddi anlamda riske atmaktadir (Selimoglu, Bektas,
Ozkocak ve Giiltekin, 2018: 396).

Siirdiiriilebilirlik Kavrami ve Beslenme Cesitleri

Siirdiiriilebilirlik tanim1 genellikle ekolojik, ekonomik ve toplumsal yonleri ele almakta ve her konuya bagl
olarak farkli anlamlar tagimaktadir (Sabate ve Soret: 2014). Siirdiiriilebilirlik kavrami ilk kez Diinya Dogay1
Koruma Birligi tarafindan 1982 yilinda kabul edilen Diinya Doga Sart1 belgesinde yer almigtir. Bu belgede
insanlarin yararlanmig oldugu ekosistem, organizmalar, kara, deniz ve atmosfer kaynaklarimin optimum
siirdiiriilebilirligini gergeklestirebilecek bir bicimde yonetilmeleri gerektigi ancak bunlarin ekosistem ve
tirlerin biitiinliigiine zarar vermeden gerceklestirilmesi gerektigini 6n gérmektedir (Mengi ve Algan, 2003).
Siirdiiriilebilirlik kavrami siirdiirmek, devam ettirmek, saglamak, var olmak ve desteklemek anlamlarinda
kullanilmaktadir. Bu tanim hem dogaya hem de ¢evreye zarar vermeden, doganin sundugu sinirli kaynaklari
uzun siirelere yaymaktir (Ozgen: 2019). Siirdiiriilebilir beslenme herkese yeterli gida ve besin maddelerinin
giivenli bir sekilde ulagsmasini saglar ayni zamanda cevrenin, biyolojik ¢esitliligin ve yerel kaynaklarin
korunmasini saglar (Hirvonen, Bai, Headey ve Masters, 2020). Siirdiiriilebilir saglikli diyetler insanin saglik
ve iyi halini tiim yonleriyle gergeklestiren, diisiik cevresel baski, erisilebilir, maliyeti diisiik, giivenilir, esitlik¢i
ve kiiltiirel olarak beslenme Oriintiileridir. Siirdiirtilebilirlik, hedefi tiim insanlarin optimal seviyede
bliylimesini saglamaktir. Giiniimiiz ve gelecek neslin yasam siireglerinde fiziksel, mental ve sosyal yonden
iyilik halini, islevselligini her tiirlii olumsuz (yetersiz beslenme, mikro besin 6ge eksikligi, fazla kilo ve obezite
gibi) etkiden kurtarilmasini saglamaktir. Ayni zamanda hastalik riskinin azaltilmasi, biyocesitlilik ve
gezegenin korunmasini desteklemektir (WHO, 2019).

Insanlar gevre, iklim ve saglik sorunlar1 meydana geldikce degisim ve gelisim gerceklestirebilmektedir.
Gergeklesen bu degisikliklerin insan saghigina ve siirdiiriilebilirlige zarar vermesi diyet ve farkli beslenme
kiiltiirlerinin meydana gelmesini saglamaktadir. Diyet Tiirk Dil Kurumu tarafindan “sagligi korumak veya
diizeltmek amaciyla uygulanan beslenme diizeni, perhiz, rejim.” seklinde tamimlanmaktadir (TDK, 2021).
Bagka bir sozlilk anlaminda ise diyet sozciigli “diizenli olarak yedigimiz ve ictigimiz yiyecek” seklinde
tanimlanmaktadir (Oxford Dictionary, 2021). Gergeklestirilen diyetlerin genel olarak insan sagligia olumlu
ve dolayli yoldan yasam standartlarina direk etki ettigi diisiiniilmektedir. Diyetlerin yani sira beslenme
aliskanliklarinin ekosisteme ve gezegene vermis oldugu zarardan rahatsizlik duyan insanlar aliskanliklara karst
bir durus sergilemek amaciyla farkli beslenme sekillerini gelistirmektedir. Farkli beslenme kiiltiirlerinden;
vejetaryen beslenme, vegan beslenme, paleo beslenme, ketojenik beslenme, diyabetik beslenme, glutensiz
beslenme, ¢ig beslenme, fonksiyonel beslenme, pesketaryen beslenme, fleksitaryen beslenme ve klimateryen
beslenme sekilleri agagida belirtilip sunulacaktir.

Vejetaryen Beslenme

Vejetaryenlik bitkisel kaynakli lirtinlerin agirlikli oldugu bir beslenme kiiltiiriidiir. Vejetaryen ise bitkisel
besinleri tiiketen, hayvansal besinleri (kirmizi et, balik, tavuk, siit, siit tirlinleri ve yumurta gibi besinleri) sinirlt
miktarda ya da hig tiiketmeyen kisilere verilen isimdir (Karabudak, 2012:7). Vejetaryen beslenme kiiltiiriinde
gegmise ait bilgiler yeterli degildir ancak Hinduizm ve Budizm gibi bir¢ok din ve kiiltiirde vejetaryen beslenme
tavsiye edilmektedir. Avrupa’da M.O 6. yy. kadar dayanan, et tiiketimini siddet gdstergesi olarak nitelendiren
Pisagor vejetaryenligin temelindeki kisi olarak kabul edilmistir (Ozcan ve Baysal, 2016: 103). Vejetaryenlik
1800°1i1 yillarda ise yeme i¢me kiiltiirii olarak degerlendirilmemis ahlak ve din tabanli bir anlay1s olarak devam
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etmistir (Vatan ve Tiirkbas, 2018:25). Eski ¢ag yazar, sair ve filozof Plutarkhos ve Ovidus vejetaryenlik i¢in
korumasiz masum canlilarinin yemek i¢in dldiiriilmemesi gerektigini, Pisagor ve Porfiris ise yemek icin
oldiiriilen hayvanlarin etlerinin insan ruhunu kirleterek bozacagini diisiinmiistiir (Whorton, 1994: 1103).

Vejetaryen beslenme kiiltiirii temelde ekonomik olgularla ortaya ¢ikmustir bu olgulardan biri belirli miktar
arazide bitkisel {irlin yetistirmenin hayvan yetistirmeye oranla daha ¢ok insanin ihtiyacinin daha ucuza
karsilanacag: diistinilmektedir. Diger bir neden ise siirdiirebilirlik agisindan 6ldiiriilmeyen hayvanlarin siiti,
yumurtasi ve benzeri {irlinlerle daha uzun siireli beslenmenin saglanabilecegi yoniindedir. Giiniimiizde dinsel
olgularla vejetaryenligi tercih eden gruplar oldugu gibi kalp-damar hastaligi, hipertansiyon ve benzeri
hastaliklardan korunmak amaciyla vejetaryen beslenme kiiltiiriinii tercih edenlerin sayis1 giin gegtikce
artmaktadir (Karabudak, 2012: 8-9).

Vegan Beslenme

Veganizm sosyal ve politik bir harekettir. Hayvanlarin ve hayvanlardan elde edilen iriinlerin tiiketilmesini
reddeder ve bu kapsamda olan kisilere vegan adi verilir. Ekolojik siirdiirebilirlik i¢in bu beslenme kiiltiiriine
uyan kisilerle saglik i¢in hayvansal iirlinler tilketmeyip sadece sebze tiiketenlerin karistirilmamasi gerekir
(Erben ve Balaban, 2016: 77). Vegan beslenme seklini benimseyen insanlar hayvansal gidalarin
kullanilmamasinin yaninda hayvanlardan elde edilen deri, ipek, yiin ve kozmetik tirtinleri de kullanmamaktadir
(Gokgen vd., 2019: 50). Vegan beslenme bir yasam tarzi ve hayat felsefesi olarak kabul edilmektedir. Vegan
beslenme seklini uygulayan bireylerin sagliklarinin olumsuz etkilenmemesi adina besin 6geleri ihtiyaglari
dengeli ve yeterli bir sekilde saglanmaktadir (Tag¢1 ve Alp, 2021). Veganizmin en temel prensibi hayvanlarin
kullanimimiz ve somiiriimiiz i¢in var olmadiklar1 diigiincesidir. Onlara zarar vermemek ve herhangi bir amag
icin kullanmamaktir. Veganizm diger varliklar1 sadece yiyecek olarak degil ayrica spor, eglence, giyim ve
deneylerde 6zgiirce kullanilabilecek bir nesne olarak gormeyi reddeder (Kagar Bozkurt, 2019: 10). Vegan
beslenme kiiltiiriiniin sadece yiyecek ve igecekle ilgili olmadigi daha ¢ok hayvan haklari lizerinde duran bir
yaklasim oldugu goriilmektedir.

Paleo Beslenme

Tas devri beslenme sekli olarak bilinen paleo beslenme kiiltiirli insanlarin hayvanlar evcillestirmedigi ve
tarimsal faaliyetleri gerceklestirmedigi donemlere dayanmaktadir. Dogada hazir halde bulunan sebze, meyve,
kok, yagsiz et, balik, yumurtalar, kuruyemisler, vahsi hayvan ve bitkiler lizerine kuruludur. Paleo beslenme
kiiltiirinde tahillar, baklagiller, siit irlinleri, rafine tuz, seker, islenmis yag gibi tirlinler dahil degildir (Klonoff
ve Facp, 2009: 1229). Toplumsal ve teknolojik gelismeler 1s1g1nda sonradan tiretilen ve insan biinyesinin aligik
olmadig1 diigiiniilen bu tarz besinlerden uzak durduklar1 diisiiniilmektedir. Paleo beslenme kiiltiiriinde bal ve
yag (Hindistan cevizi, tohum ve yemis yaglar vs.) 6nemli bir yer tutmaktadir. Yiyeceklerin tatlandirilmasinda
rafine seker yerine genellikle bal kullanilmaktadir (Selguk ve Sec¢im, 2020:141).

Ketojenik Beslenme

Ketojenik beslenme 1921 yilinda Russel Wilder tarafindan epilepsiyi tedavi etmek amaciyla kullanilmistir.
Uzun siire tedavi amagh kullanilan ketojenik beslenme programi bulunan farkl ilaglarla etkinligini yitirse de
hizli kilo verme formiilii olarak yeniden etkili olarak kullanilmaya baglanilan bir kavramdir (Mesud,
Annamaraju ve Uppaluri, 2021). Ketojenik beslenme a¢ligin metobolik degisikliklerini taklit eden yliksek yag,
yeterli protein ve diisiik karbonhidrattan olusan kilo verme, kolesterol ve trigliserit seviyesini azalttig
diisiiniildiigii i¢in giiniimiizde tercih edilir hale gelmektedir (Cetinkaya Ozdemir, Sert ve Cakiroglu, 2020: 77).
Ketojenik beslenmede giinliik enerjinin %90°1 yaglardan %10’u protein ve karbonhidrattan saglanir. Ketojenik
beslenmede yapilarin kullanilmasi kanda keton adi verilen cisimciklerin agiga ¢ikmasini saglar bu nedenle
“ketojenik diyet” olarak adlandirilir (Kocaman Yildirim, 2019). Bahsi gegen beslenme cesidinin daha ¢ok
saglikla ilgili olmasi insan beslenmesinin viicuda direk etkisini kanitladigini1 diisiindiirmektedir. Beslenmenin
sanilanin aksine planl ve takipli gerceklestirilmesinin insan yasami ve saglik konforunu arttirmaktadir.

Diyabetik Beslenme

Diyabet, 6miir boyu devam eden akut ve kronik komplikasyonlar1 olan bireye, ailesine ve topluma maddi ve
manevi zorluklar yasatan, yasam siiresini olumsuz etkileyen kronik bir hastaliktir. Bu hastalik insanlig1 tehdit
etmekte ve diyabetik hasta sayis1 her gegen giin artarak devam etmekte ve giin gectikce global saglik sorunu
haline gelmektedir (Bayrak ve Colak, 2011:7). Diyabetik beslenmede (tibb1 beslenme tedavisi) temel amag
diyabetli geng, yetiskin, gebe ve emziren kadin ve yash bireylerin enerji besin 6gesi gereksinimlerinin
kargilanmasi, giivenilir kan glukoz diizeylerinin saglanmasi, komplikasyon riskini azaltacak lipid ve
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lipoprotein profilinin saglanmasiyla kan basinci diizeylerinin normal veya normale yakin deger araliginda
kalmas1 ve bu diizeylerin korunmasidir (Ozer, 2009: 45). Diyabetik beslenmede genel yaklasim nisastali
tiriinler, ekmekler, meyveler, makarnalar gibi sindirim esnasinda seker olarak kana gecen basit seker ve
gidalarin kisitlandirilmasidir (Bulutlar, 2015: 41). Diyabet hastalarinda uygulanacak beslenme plani belirli
beslenme modellerinin dnerilmesi ve uygulanmasindan ziyade bireysellestirilmis, kisisel tercihler, ihtiyaclar
ve hedefler iizerine odaklamlmalidir (idiz, 2019: 49).

Glutensiz Beslenme

Gluten, bazi ¢icekli bitki tiirleri tarafindan tohumun ¢imlenmesi ve biiylimesi i¢in enerji kaynagi olarak
kullanilan depo proteindir (Shewry, Napier ve Tahtham, 1995: 945). Glutensiz beslenmede bugday, arpa,
cavdar ve yulaf iceren besinlerin kullanilmasindan kaginilmalidir. Glutensiz beslenme uygulanirken gluten
iceren un, ekmek ve makarna gibi besinlerin elimine edilmesi ve ¢capraz bulasanlarin 6nlenmesi gerekmektedir.
(Yildirim, 2019:11). Glutensiz beslenme son derece kisitlidir ve gliiten diyeti uygulamak durumunda kalan
bireylerin beslenme aligkanliklarinin yani sira yagsam tarzlarinin da degismelerine yol acar (Houbre vd., 2018:
36)

Cig Beslenme (Raw Food)

Cig beslenme akiminda “cig besin” seklinde nitelendirilen tiriinler tiiketilmektedir. Cig besinler 1s1l islem
gormemis ya da kimyasal isleme maruz kalmamais, genellikle hayvansal giibre kullanilarak yetistirilmis, rafine
edilmemis besinler seklinde tamimlanabilmektedir. Sebzeler, meyveler, baklagiller, hububatlar, otlar,
kuruyemisler ¢ig beslenme diizeninde 6nemli bir yere sahiptir (Okur ve Madenci, 2019: 665). Bu beslenme
seklinde pisirmeyle gergeklesecek olan asidik toksinlerin iireyecegi ve sagliga faydali birgok enzimin yok
olacag1 one siiriilmektedir. Besinler en fazla 45°C kadar 1sitilir, baklagiller su ya da siitle 1slatilir. Tiiketilen
besinlerin organik olmasi, rafine olmamis katkisiz olmasi tercih edilmektedir (Ayaz, 2018: 90).

Fonksiyonel Beslenme

Son yillarda bazi besinler dogal yollardan hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisindeki etkinligi bilimsel olarak
ortaya konulmasi insan sagliginin korunmasinda beslenme desteginin 6nemini ortaya koymustur. Bu sebeple
fonksiyonel gidalar ve dogal saglik iirlinleri daha fazla tiiketilir hale gelmistir (Coskun, 2005: 70). Fonksiyonel
gidalar tiiketiciler igin uzun ve saglikli yasam firsati vaat etmektedir. Kolesterol diisiiriicii icecekler, kanser
onleyici domatesler, vitaminle zenginlestirilmis patatesler ve gérme duyumuzu giiglendirici sebzelerin besin
degerlerinin 6tesinde hastaliklart dnleyecegi gibi ek faydalarinin oldugu da belirtilmektedir (Korthals, 2002:
315). Teknolojik gelismeler sonrasi seri iliretime gegilmesi ve besinlerin kalitesinin diismesi insan sagligini
olumsuz etkilemektedir. Fonksiyonel beslenme bu iiretim karsisinda dogal besin tiiketimini ve besinlerden
elde edilmesi gereken faydalarin tam anlamiyla saglanmasini ifade etmektedir.

Pesketaryen Beslenme

Pesketaryen beslenme “Diyetinde balik bulunan fakat baska et icermeyen beslenme c¢esidi” olarak
tanimlanmaktadir (Marriam Webster, 2021). Vegan beslenme kiiltiiriiniin ¢esitlerinden olan pesketaryen
beslenme kiiltiiriinde et ve tavuk yenilmezken balik ve diger deniz iirinlerinin tiiketilebildigi bir beslenme
cesididir. Aynm1 zamanda bu beslenme tiirinde yumurta, siit ve siit iiriinleri gibi iirlinlerinde tiiketildigi
bilinmektedir (Tungay Son ve Bulut, 2016: 831-832).

Fleksitaryen Beslenme

Fleksitaryen “Bazen et veya balik yiyen kisi olarak tamimlanmaktadir (Oxford Dictionaryl, 2021).
Fleksitaryen beslenme bigimi etgil beslenme ile vejetaryen beslemenin ortasinda olan {igiin bir yol olarak
goriilmektedir (Dagivos, 2014). Yarn vejetaryen diyete gecisin daha az kat1 olmasiyla birlikte olumlu bir etkiye
sahiptir. Bu degisiklige fleksitaryen adi verilmektedir. Bu diyet degisikligini uygulayan biiyiik bir niifus
fleksitaryen halk saglig1 ve gevre lizerine kati vejetaryenlik veya veganizm uygulayan niifustan ¢ok daha
olumlu etkiye sahip olacaktir (Spencer vd., 2018).

Klimataryen Beslenme

Gilinlimiizde besin iiretim teknolojileri gelismis olsa da ¢esitli sorunlar nedeniyle verimlilikte azalma
olabilecegi diisliniilmektedir. Tarim ve hayvancilik sektoriinde yer alan uygulamalar ¢evre Kkirliliginin
artmasina, toprak verimliliginin diigmesine ve tatli su kaynaklarinin azalmasina neden olabilmektedir.
Tarimsal faaliyetlerden kaynaklanan ve kiiresel 1sinmaya neden olan en 6nemli etkenler metan ve azot oksit
salinimlaridir. Tarimsal metan, agirlikli olarak inek ve koyunlarin gevis getirmesi, piring tarlalari ve
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biyokiitlelerin yakilmasindan kaynaklanmaktadir. Azot oksit ise, nitratli giibreler ya da hayvan giibreleri
nedeniyle fazla azot iceren bilesiklerdeki topraktan atmosfere salimir. “Hiikiimetler arasi Iklim Degisikligi
Paneli” (IPCC) Raporu, 2030 yilinda tarimin bu iki sera gazina yaptigi katkinin %31 ila %37 oraninda
artacagin ongormektedir (Atabey, 2013:11). Kiiresellesmeyle birlikte beslenme modellerinin 1970’lerden
sonradegiskenlik gostermesi insan sagligi agisindan ciddi bir tehdit olusturmaktadir. Bununla birlikte sagliksiz
beslenme aligkanliklarinin giderek artmasi ve beslenmeyle iligkili bulasici olmayan hastaliklarin (BOH)
yiikiine 6nemli bir katkida bulunmasinin yan1 sira ¢evresel bozulmaya ve biyogesitliligin azalmasina da yol
acmistir (Beyhan ve Kurtgil, 2021:426).

Iklim degisikligi cagimizin en 6nemli tehditlerinin basinda gelmektedir. Insan temelli faaliyetlerin sonucu
olarak ortaya ¢ikan sera gazlari, diinyanin 1sinmasina ve ortalama sicakligimin artmasina sebep olmaktadir.
Giinliik hayatimiz1 kolaylastiran baslica tiiketim faaliyetlerimiz ile agiga ¢ikan sera gazlari Diinya’ nin 1sisin1
diizenli olarak arttirirken insan yasamu ile beraber diger tiim canlilarin yasamini tehdit eden seviyelere dogru
tirmandirmaktadir (Bahgeci, 2013:9). Iklim sistemi 18. yiizyila kadar denge halinde iken sanayi devriminin
gerceklesmesi sonucu bu denge bozulmustur. Sanayi devrimi sonrasinda artan fosil yakit kullanim1 sebebiyle
insan faaliyetlerinden kaynakli karbondioksit salinimlari, okyanuslarin ve orman alanlarinin daha hizli bir
sekilde yok olmasina sebebiyet vermektedir. Bu hizli artig, beraberinde kiiresel iklim degisikligini getirmis ve
kiiresel ¢apta, insan hayatini etkileyecek boyutlara gelmistir. Ayni zamanda orman yanginlarinin fazlalagmasi,
kat1 atik yonetiminde yasanan etkinsizlik, bilingsiz tarim faaliyetleri ve insan faktoriiniin de sosyo-ekonomik
hayat iizerinde etkin rol oynamaya baslamasiyla hiz kazanarak iklimsel degisiklik gilinlimiiziin en 6nemli
sorunlarindan birisi haline gelmistir (Alkan, 2019:12). Diinya’nin var olusundan bu yana iklimin degisiyor
olmasina ragmen, iklim degisikligi giiniimiizde insan faaliyetleri dolayisiyla oldukca hizli ger¢ceklesmektedir.
HiikGimetlerarasi iklim Degisikligi Paneli (IPCC) 5. Degerlendirme Raporu da kiiresel ortalama sicakliklardaki
artigin kesin olarak insan etkinliklerinden kaynaklandigini kanitlar niteliktedir. Birlesmis Milletler Iklim
Degisikligi Cerceve Sozlesmesi’ne (BMIDCS) gore “Iklim degisikligi, karsilastirilabilir zaman dilimlerinde
gozlenen dogal iklim degisikligine ek olarak, dogrudan veya dolayli olarak kiiresel atmosferin bilesimini bozan
insan faaliyetleri sonucunda iklimde olusan bir degisiklik demektir” (Demirbas ve Aydin, 2020:167). Bu
degisiklikler igerisinde insanin tiiketim faaliyetleri ve doga iizerinde yarattig1 etkileri yer almaktadir. Bu
etkilerin basinda karbon ayak izi gelmektedir. Karbon ayak izi; alinan her iirlin veya gergeklestirilen her
faaliyet icin farkli siire¢lerde atmosfere salinan karbon gazi toplami olarak tanimlanabilir (Argun vd.,
2019:288). Tiikettigimiz gidalarin da karbon ayak izine etkisi vardir. Uretilen her yiyecegin soframiza gelene
kadar ki evreleri pek ¢ok islemden gegerek karbon ayak izinin belirlenmesini saglamaktadir. Gidalar1 tiretmek
icin harcadigimiz su, tasima, ulasim ve soguk zincir gibi etmenler karbon ayak izi konusunda belirleyici
unsurlar arasinda yer almaktadir.

Cekirdek bir ailenin karbon ayak izi hesaplamasinda birinci madde genellikle “beslenme” maddesidir. Sigir
eti ve siit tirtinleri endiistrisinin yaydig1 gazlar, glinlimiizde sera gazi salimlarinin %15’inden sorumludur. Sera
gazi salim oranlarinin 2050 yilina kadar et tikketimi i¢in ylizde 75, siit {iriinleri tiikketimi i¢in ise yiizde 65’
ulasacagi tahmin edilmektedir. Tahil iirlinleri i¢in bu oran yilizde 40 olarak tespit edilmistir (Ekici, 2019: 119).
Giiniimiizde giderek fazlalagan beslenme cesitleri ile insanlar sadece kendi sagliklarin1 degil ayn1 zamanda
yasamis oldugumuz gezegenin siirdiiriilebilirligini de diisliniir hale gelmistir. Uluslararas1 Gida Bilgi Konseyi
(IFC) 2019 Gida ve Saglik Arastirmasina gore, tiiketicilerin %54’1 satin aldiklar1 ve tikettikleri gidalarin
siirdiiriilebilir bir sekilde iiretilmesinin énemli oldugunu vurgulamaktadirlar. insanlarin gidalara bakis agist
sadece besin ihtiyacin1 giderme amacli degil ayn1 zamanda gevreyi, halk sagligini, topluluklari, eko sistemleri
ve hayvanlari koruyan temel bir 6ge olarak goriilmektedir (Palmer, 2021). Ozellikle 1970’li yillar sonrasinda
modern gida sistemi, tarim sistemini ve beslenme diizenimizi biiyiik 6l¢lide degistirmeye baslamistir. Sera
gazlar1 ve biyocesitlilik kayiplarinin artmasi yiiksek oranda islenmis gidalarin, hayvansal gidalarin ve hazir
gidalarin mutfaklarda kullanim oranlarinin artmasindan kaynaklanmaktadir. Bat1 diyeti olarak adlandirilan
hayvansal gidalarin tiiketiminin artmasi topluluklar ve ¢evre {izerinde dogrudan olumsuz bir etki
yaratmaktadir. Tim bunlara karsin ortaya ¢ikmis olan siirdiiriilebilir diyet ve klimataryen beslenme doganin,
gezegenin korunmasi ve devamliliginin saglanmasi igin olusturulmus bir beslenme cesitidir.

Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitii (FAO), siirdiiriilebilir diyetleri “simdiki ve gelecek nesiller icin gida
ve beslenme giivenligine ve saghkli yasama katkida bulunan diisiik cevresel etkiye sahip diyetler” olarak
tammliyor. Stirdiiriilebilir diyetler koruyucu ve biyolojik cesitlilik ve ekosistemlere saygil, kiiltiirel olarak
kabul edilebilir, erisilebilir, ekonomik olarak adil ve uygun maliyetlidir, beslenme acisindan yeterli, giivenli
ve saghkli; dogal kaynaklart ve insan kaynaklarini optimize eden beslenme tiiriidiir” (FAQ,2019). Kiiresel
olarak tiretilen besinin {igte biri israf edilmekte, kayba ugramakta ve atilmaktadir. Besinlerin hem sagliksiz
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hem de siirdiiriilebilir olmadan iiretilmesi yeryiizii igin risk teskil etmektedir. Tarimin kiiresel toprak
kullaniminin %48’ini kapsadig1 ve besin {liretiminin kiiresel sera gazi salimminin yaklasik %30’undan (%20-
35) ve temiz su kullanimimin %70’inden sorumlu oldugu belirtilmektedir (Pekcan, 2019:1).

“Birlesmis Milletler Siirdiiriilebilir Kalkinma Hedefleri, 2030 (UN Sustainable Development Goals - SDGs)”
ile yoksullugun ortadan kaldirilmasi, gezegenin korunmasi, herkes icin refahin saglanmasi, acligin ve koti
beslenmenin yok edilmesi hedeflenmistir. Bu uluslararasi politika gercevesi insan sagligi ve cevresel
stirdiiriilebilirlik gibi birgok hedefi igermektedir (Pekcan, 2019:2). Dogada siirdiiriilebilirligi saglamak isteyen
ancak hayvansal {iriinleri (6zellikle de kirmizi eti) hayatindan tamamen ¢ikartmak istemeyenler igin
klimataryen beslenme, doganin ve iklimin korunmasi i¢in en iyi yollardan biri olarak ifade edilmektedir. Bir
bagka ifadeyle Klimataryen beslenme, “iklim degisikligini g6z oniinde bulundurarak beslenen kisi anlamina
gelir. "New York Times‘in 2015 tanimina gore klimataryen, ““ iklim degisikligini yavaslatmak hatta geri almak
icin ortaya ¢ikmis bir beslenme bicimidir.” Klimataryen kavrami ilk kez iklim dostu tiiketicileri ve
vejetaryenlart birlestirerek daha biiyiik bir akim yaratabilecegini diisiinen, hayatini siirdiiriilebilir bir diinya
icin calismaya adamis Brian Kateman tarafindan ortaya konulmustur. Geng¢ girisimci, sorunun vegan ve
vejetaryen sayisini arttirmaya caligmaktan ziyade et tiiketimini azaltarak daha etkili bir sekilde
coziilebilecegini diistinmektedir (Huffpost, 2015).

Iklim degisikligini ve karbon ayak izini azaltmanin bir diger yolu organik besinlerin satin alinmasini ve daha
az karbon salimi yapan ¢iftliklere destek olunmasini saglamak igin tesvik etmek gerekmektedir. Cesitli ilaglar
(bocek ilaglari, antibiyotikler vb.) giibreler kullanilarak iiretilen sebze ve meyveler yerine daha ¢ok ¢evreyi
koruyan organik ciftliklerin gogaltilmasi karbon ayak izinin tarim yoluyla azaltilmasinin en etkili yolu olarak
goriilmektedir.

Goreceli Yogunluk
1
0.75 m [cecekler
m tahil/ karbonhidrat
0.5 tavuk, Balik, Yumurta
| Siit tiriinleri
0,25 i mMeyve/Sebze
Yaglar/Tatlilar
0 I J . B Kirmiz et
CO2/hh C02/' $ CO2/keal CO2/ kg

Grafik 1: Yiyecek ve igeceklerin karbondioksit (CO2) dagilimi
Kaynak: Weber ve Matthews, 2008

Yukaridaki tabloda et ve et iirlinleri ile siit ve siit iirlinlerinin tiretiminden kaynakli olarak dogaya yayilan sera
gazi oranmin diger besinlere oranla daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Buna bagli olarak da hayvansal
iiriinlerin dogada karbon ayak izini arttirdig1 sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Bunun nedeni ise hayvansal tirlinlerin
bitkilerden elde edilen iiriinlere kiyasla CO? oraninin ¢ok daha fazla olmasidir. Ayrica hayvansal iiriinler
mikrobiyolojik agidan risk olusturduklari igin {irlinlerin ulasimi ve depolamasinda soguk zincir
kullanilmaktadir. Buna bagli olarak soguk zincir iiretimi de CO? miktarina etki etmektedir. Ortaya gikan CO?
emisyonunun en onemli kaynaginin hayvansal iiretim oldugu ve toplam emisyonun %9’una es deger oldugu
bilinmektedir. Ortaya ¢ikan emisyonun kaynagi dogrudan hayvanin kendisi olmayip, yem iiretimi, giibre
isleme, iiriinlerin islenmesi ve taginmasinda kullanilan enerji ile ortaya ¢ikan CO? de 6nemli bir pay
olusturmaktadir (Weber and Matthews, 2008: 3510). Tiirkiye’de canli hayvan varliginin toplam sera gazi
salimlar1 igindeki payr %5.87’dir. Diinyada canli hayvan varligimin sera gazi emisyonlarina etkisine
bakildiginda en yiiksek oran %35.32 ile Yeni Zelanda’da ve %18.22 ile Irlanda’da goriilmektedir. Amerika
Birlesik Devletleri’nde bu oran %4.59, AB’de ise %4.36 olarak tespit edilmistir (Yeo, 2019: 31-32). Henrich
Boll Vakfi‘nin 2014 Ocak ayinda yaymladig: et atlasina gore, bir kg et iiretimi igin 15 bin 500 litre su
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harcanmaktadir. Bu raporda et iiretimi i¢in harcanan su miktarimin tarimsal iiretime gore ¢ok daha fazla oldugu
vurgulanmustir (Celik,2015:19).

Yontem

Bu galigmada, beslenmenin tanimu, siirdiiriilebilirlik ve siirdiiriilebilir diyet kavramlari ele alinarak uluslararasi
alanyazinda var olan fakat ulusal alanyazinda kendine yer edinemeyen beslenme kiiltiirlerinden biri olan
klimataryen beslenme ¢esidine yer verilmistir. Caligma kapsaminda konu ile ilgili literatiir taramas1 yapilmig
basili ve elektronik kaynaklardan faydalanarak olusturulmustur. Bu ¢alismanin amaci giiniimiizde yasanan
iklim degisiklerine kars1 gelistirilen klimataryen beslenme hakkinda bilgi vermektir.

Sonug ve oneriler

Besin iiretimi ve tiiketimi ¢evresel bozulmanin temel etmenleri arasinda yer almaktadir. Giiniimiizde diinya
niifusunun giderek artmasiyla birlikte gelecek nesillerde kaynaklarin tilkenme tehlikesi ile karsi karsiya
kalabilme durumu gézlenmektedir. Siirdiiriilebilir beslenmeyi ve kiiresel devamlilig1 saglayabilmek i¢in sahip
oldugumuz dogal kaynaklarin dikkatli bir sekilde kullanilmasi gerekmektedir. Siirdiiriilebilir beslenme ve
stirdiiriilebilir diyet kavramlarinin amaglarindan biri kaynaklarin gelecek nesillere aktarilabilmesini
saglamaktir. Bunun i¢in yapilmasi gerekenlerin basinda beslenme modelleri ve beslenme aligkanliklarinin
cevreye ve sagliga yararli olabilecek sekilde diizenlenmesi gerekmektedir. Azalan kaynaklar ve artan cevre
kirliligi goz oniine alindiginda ekolojik dengeyi olumsuz etkileyen besin kaynaklarmin yerine alternatif gidalar
On plana ¢ikmaktadir. Alternatif gidalar igerisinde insanlarin beslenme sekillerine yon veren birgok beslenme
tiirii yer almaktadir. Bu beslenme tiirlerinin ekosistem ve biyogesitlilik ile uyum iginde, herkes tarafindan
ulagilabilir ve saglikli olmasi gerekmektedir. Gliniimiizde yapilan ¢aligsmalar hayvansal kaynakli besinlerin
sera gazini olumsuz yonde etkiledigini ortaya ¢ikarmaktadir. Buna bagli olarak yeryliziinde hayvan iiretimi ve
titketimi ekolojik olarak bir¢ok farkli olumsuzluklara sebebiyet vermektedir. En 6nemli besin 6gelerimizden
biri olan proteini karsilayabilmek i¢in et tiikketimine yonelen tiiketiciler farkinda olmadan gezegenimize zarar
vermektedir. Bu nedenle giiniimiizde tam anlamiyla kavramsal olarak bilinmeyen klimataryen beslenme tiirii,
iklimsel beslenmeyi benimsemek ve iklim iizerindeki olumsuz etkenleri azaltmak igin tercih edilen bir
beslenme seklidir. Bu beslenme seklinde insanlar yasamlarindan hayvansal iiriinleri 6zellikle de kirmizi eti
onemli Olgiide azaltarak siirdiiriilebilir yasama destek saglamaktadir.

Klimataryen beslenmeyle karbon ayak izinin azaltilmasi da hedeflenmektedir. Bu dogrultuda tiiketilecek olan
iirtinlerin ka¢ kilometre uzaktan getirilmekte oldugu sorgulanirken, yiyeceklerin yasadigi yorede iiretilmesi,
islenmesi, paketlenmesi ve dagitilmasi tesvik edilmektedir. Kiiresel iklim degisikligi ve gida sistemi géz dniine
alimdiginda, ¢evresel etkileri igeren beslenme rehberliginin daha fazla dikkate alinmasi gerektigi ortaya
¢ikmaktadir. Diyet kalitesi ve cevre birbiri ile baglantili iki kavramdir. Insanlar diyet secimlerini iklimsel
faktorler goz oniinde bulundurarak gergeklestirebilmektedirler. Bu segimler sayesinde dogada daha az sera
gazi salimi ve daha az karbon ayak izinin olugmasina destek olmaktadirlar. Sonug olarak; tiiketicilerin besin
Ogelerinde gereginden fazla hayvansal gida tiiketimine son vermesi doganin siirdiiriilebilirligi acisindan 6nem
tasimaktadir. Diger yandan tiiketecegimiz gidalar arasindan hayvansal iiriinleri tamamen yasantimizdan
¢ikarmamiz viicudumuzun besin degerleri agisindan olumsuz etkilenmesine neden olabilmektedir. Buna karsin
giiniimiizde besin degerlerimizi korumaya yonelik bir¢ok alternatif iiriinler ortaya ¢ikmustir. Bu iiriinlerin
basinda yesil yaprakli sebzeler, besin degeri bakimidan zengin kurubaklagiller (nohut, mercimek, kurufasulye
vb.) gibi gidalar 6rnek olarak gosterilebilmektedir.
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