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Siirdiiriilebilir Diyet Modellerinin Degerlendirilmesi”

Aynur YUKSELY, Ecenur OZKUL?

Oz: Son yillarda gevresel sorunlar nedeniyle siirdiiriilebilir yasamin gerekliligine olan farkindalik, artmaktadir.
Siirdiiriilebilir yasam modelinin gostergelerinden biri olarak da siirdiiriilebilir beslenme ve siirdiiriilebilir besin
sistemleri 6nem kazanmaktadir. Sirdiiriilebilir beslenme ve besin sistemleri; tiiketicilerin besin tercihlerinin
yaninda besin gilivenligini, besinin transferini ve bulunabilirligini kapsayan bir kavramdir. Bu kapsamda
siirdiiriilebilir besin sistemi; ekosistem koruyucu, kiiltiirel acidan kabul edilebilir, erisilebilir, uygun fiyatli,
beslenme agisindan yeterli, glivenli ve saglikli olmalidir. Bu yonleriyle stirdiiriilebilir besin sistemlerinin
ekonomik, sosyal ve ¢evresel siirdiiriilebilirlik hedefleri bulunmaktadir. Gelismis tilkelerde 6zellikle bitkisel
besinlere karsin hayvansal besinlerin ucuzlugu dikkat ¢ekmektedir. Ekonomik olarak daha erisilebilir olan bu
iiriinlerin tiiketiminin artmasi, gevresel zarar olarak sonu¢lanan bir zincir olusturmaktadir. Sosyal bir hedef
olarak, geleneksel beslenme aligkanliklarina uygun besinlerin toplum tarafindan kabul gdrmesi dnemlidir. Besin
Uretim sisteminin tiretimden tilketime tiim asamalarinda, ¢evreci yaklagim en biiyiik ¢evresel hedeftir. Tiim
asamalarda biyocesitlilik, su ve karbon ayak izi, ¢cevre ve insan saglig1 goz oniinde bulundurulmalidir. Beslenme
modelleri tim bu hedefler agisindan degerlendirildiginde, bitkisel temelli diyetlerin 6ne ¢iktig1 goriilmektedir.
Bu surddralebilir diyetler; Akdeniz Diyeti, Nordik Diyeti, Geleneksel Japon Diyeti ve Vejetaryen Diyet olarak
siralanmaktadir. Bu derlemenin amaci, siirdiiriilebilir saglikli diyet modelleri olarak kabul edilen diyetlerin

stirdiiriilebilir yasam ve saglik etkilerini degerlendirmektir.
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Evaluation of Sustainable Diet Models

Abstract: Awareness of the necessity of sustainability has been increasing in recent years due to environmental
problems. Studies have reported that the sustainable life model indicates sustainable nutrition. Sustainable
nutrition includes food safety, transport, and availability of food, as well as the food preferences of consumers.
Sustainable food system: It should be ecosystem protective, culturally acceptable, accessible, affordable,
nutritionally adequate, safe, and healthy. In this respect, sustainable food systems have economic, social, and
environmental sustainability goals. The low cost of animal foods attracts attention in developed countries,
particularly in the face of herbal foods. Increased use of these more affordable goods starts a chain reaction that
damages the environment. Foods suitable for conventional lifestyles must be embraced by society, which is a
social objective. In all stages of the food production system, from production to consumption, the
environmentalist approach is the most significant environmental goal. At all points, biodiversity, water and
carbon footprint, climate, and human health should be considered. When nutritional models are evaluated in all
these respects; plant-based diets come to the fore. Sustainable diets that have positive effects on human and
environmental health are listed as Mediterranean Diet, Nordic Diet, Traditional Japanese Diet, and Vegetarian
Diet. The aim of the review is to evaluate the sustainable life and health effects of diets that are accepted as

sustainable healthy diet models.

Keywords: Environment, mediterranean diet, sustainability, sustainable diets, vegetarian diet.

Giris

Gegmisten giinliimiize sanayilesmenin hizla ilerlemesi, modern schirlesme ve hizli niifus artig1 gibi etkenler,
cevresel kirlilige ve bununla birlikte biyogesitlilikte azalmaya neden olmustur. Ozellikle artan niifusa kiyasla
dogal kaynaklarin giderek azalmasi, her alanda siirdiiriilebilir yasam kavraminin 6nemini artirmaktadir. Kiiresel
capta siirdiiriilebilirligin devamlili1 i¢in Birlesmis Milletler tarafindan 17 adet siirdiiriilebilir kalkinma hedefi
yaymlanmistir. Bu hedeflerin amaci; diinyanin gelecegi, insan refahi ve esitlik i¢in ¢oziimleri tesvik etmektir
(Guillaumie ve ark., 2020). Siirdiirtilebilir gelismelerin bir parcasi olarak siirdiiriilebilir diyetlerin etkin bir
¢dziim yolu olacag: bildirilmistir. Gida ve Tarim Orgiitii (FAO) ve Uluslararasi Biyogesitlilik Komisyonu
tarafindan diizenlenen 2010 konferansinda siirdiiriilebilir diyetler, “besin ve beslenme giivenligine ve giiniimiiz
ve gelecek nesiller i¢in saglikli yasama katkida bulunan, diigiik ¢evresel etkileri olan diyet” olarak tanimlanmistir

(FAO, 2010).

Surdurdlebilir diyetlerin saglikli olmasimnin yani sira ¢evresel, ekonomik ve sosyal sistemler i¢in de
stirdiiriilebilir olmast énemlidir. Bu nedenle siirdiiriilebilir diyetler, besinin iiretimden baslayarak her asamasinda
siirdiiriilebilirlik agisindan degerlendirilmelidir. Bir besin sistemi degerlendirilirken hizli niifus artisi, kentlesme,

artan ekonomik gii¢, degisen beslenme aliskanliklar1 ve kiiresellesmenin yam sira iklim degisikligi ve dogal
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kaynaklarin siirdiiriilebilirligi de diisiiniilmelidir. Siirdiiriilebilir bir besin sisteminin; biyolojik ¢esitliligi ve
ekosistemleri koruyucu ve saygili, kiiltiirel agidan kabul edilebilir, erisilebilir, ekonomik ac¢idan adil ve uygun
fiyatli, dogal ve insan kaynaklarini optimize ederken beslenme acisindan yeterli, glivenli ve sagliklt olmasi
gerektigi bildirilmektedir (Gustafson, 2019). Bu dogrultuda siirdiiriilebilir besin sistemleri ile ilgili oncelikli
dikkat edilmesi gereken faktor sagligi koruyucu ve iyilestirici olmast ve ¢evre zararinin az olmasidir. Bunlarin
yaninda ekonomik, sosyal ve g¢evresel olarak siniflandirilabilecek ii¢ temel hedefinin oldugu bildirilmektedir
(FAO, 2010).

Ekonomik hedeflerin amaci; siirdiiriilebilir olan besinlerin ekonomik a¢idan daha iyi alternatifler olmasini
saglamaktir. Bitki temelli besinlere karsin hayvansal besinlerin ucuzlugu bu agidan dikkat ¢ekmektedir.
Ekonomik olarak daha erisilebilir olan iiriinlerin tiiketiminin artmasi fazla ¢evresel zarar olarak sonuglanan bir
zincir olusturmaktadir (Brokema ve Roline, 2020). Bununla birlikte ekonomik hedefler sadece tiiketiciyi degil
Uretici i¢in de en ¢evre dostu ve en ekonomik yolu bulmay1 gerektirmektedir. Daha uygun fiyath ve dogal enerji
kullanimin1 saglayacak sistemlerin kurulmasi {ireticinin maliyetlerini azaltirken tiiketiciye de daha uygun fiyath
ve cevresel zarart minimize edilmis besin tiiketim sansi sunacaktir. Ekonomik boyutta, besin sisteminin iiretim

asamalarinda uygun ekonomik maliyet siirdiiriilebilir olarak kabul edilmektedir (Gustafson, 2019).

Sosyal hedeflerin amaci; geleneksel aligkanliklara uygun besinlere toplumun tiim gruplarmin erisebilir
olmasinin saglanabilmesidir. Ornegin; Akdeniz tipi beslenme modelinde yerel, organik tiiketim 6n plana
cikarken, bu besinler aym1 zamanda toplumun tim kesimleri i¢in wulasilabilir olmalidir. Bu agidan
degerlendirildiginde; besin sisteminin iceriginin saglik, gelenekler, aligkanliklar ve ¢aligma kosullar1 gibi dnemli

sosyo-kiiltiirel degiskenlere uyum saglayabilmesi 6nemlidir (The Lancet, 2019).

Cevresel hedeflerin amaci; besin sisteminin iiretimden tiiketime tiim asamalarinda dogaya olan biyolojik
etkileri digiiniilmesidir. Besinin iiretiminden baslayan siire¢; islenmesi, tasmmasi, tiiketim asamasina
gelindiginde biyogesitlilik, su ve karbon ayak izi, ¢cevre ve insan sagligini goz onilinde bulundurarak ilerlemelidir.
Tiim bu agilardan beslenme modelleri degerlendirildiginde; hayvansal besinlerin ¢cevreye verdigi zararlarin bitki
temelli besinlerden fazla olmasi (Koyuncu ve Akgiin, 2018), bitkisel temelli diyetleri 6n plana ¢ikarmaktadir.
Biitiiniiyle bir degerlendirme yapildiginda siirdiiriilebilir beslenme kavraminin aslinda tiim besin sisteminin
denetimini igeren genis kapsamli ve multidisipliner bir kavram oldugu goriilmektedir (Brokema ve Roline,
2020). Besin sisteminde dogru yonlendirme ile atilacak adimlarin, iklim degisikligini, beslenmeye bagh
hastaliklar1 ve besin giivencesizligini giderecegi 6n goriilmektedir (The Lancet, 2019). Ancak besin sistemini
tim hedefler cergevesinde kurmakla birlikte devamliligi saglamak bir diger énemli konudur. Bu baglamda
yapilan Kiiresel ve Cevresel Degisim ve Besin Sistemleri projesine gore, iiretimden baslayarak her asamada;
besin giivenligi, besinin taginmasini ve besinlerin ulasilabilirligi/bulunabilirliginin saglanmasi devamlilik igin

gereklidir (Berry, 2019).

Besin sistemlerinde siirekliligi saglayan faktore tiiketici tercihleri denilebilir. Temelde tim hedefler daha
bilingli tercihleri olusturmay1 amaglamaktadir. Beslenmenin diizenli bigimde tekrar edilen ve bireysel tercihlerin

temel olusturdugu davraniglart icermesi nedeniyle siirdiiriilebilir diyetlerin, bireylerin beslenme aligkanliklarina
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uygun olmas: devamliligi saglamak icin 6nemlidir. Aliskanlik boyutunda hayata entegrasyon i¢in, bilinglendirme
calismalari, egitimler ve projeler kiiresel capta devam etmektedir (Rose ve ark., 2019). Bu derlemenin amaci,
saglikli ve siirdiiriilebilir olarak degerlendirilen Nordik, Akdeniz, Geleneksel Japon ve vejetaryen besin

sistemlerini saglik ve siirdiiriilebilirlik hedefleri kapsaminda incelenmektir.

Akdeniz Diyeti

Akdeniz Diyeti (AD), siirdiiriilebilir diyet modelleri arasinda o6rnek ve Onde gelen diyet olarak
nitelendirilmektedir. Saglikli bir beslenme modeli oldugu algisi, siirdiiriilebilir yagam farkindaliginin artmastyla
diyetin sosyokiiltiirel, ekonomik ve g¢evresel faydalar1 da diistiniilerek, siirdiirtilebilir bir diyet modelini tasvir
edecek sekilde genislemistir. Geleneksel bir diyet modeli olarak AD; tahillar, baklagiller, kabuklu yemisler,
meyveler ve sebzeler gibi bitkisel besinler bakimindan zengindir. Buna karsilik kirmizi ve iglenmis et
bakimindan fakirdir. Orta diizeyde balik, deniz iiriinleri, yumurta, beyaz et ve siit lirinleri alimini, iliml bir alkol
alimini ve ilave yagm ana kaynagi olarak zeytinyagim icermektedir (Trajkovska-Broach, 2020). Akdeniz Diyeti
ile iligkili olumlu saglik sonuglari, 1960'larin basinda Akdeniz havzasinda ikamet edenlerde koroner kalp
hastaliklarina karst koruyucu etkilerinin kesfedilmesiyle baslamis ve sonrasinda yapilan aragtirmalar yararli
etkilerini desteklemistir (Lim ve ve ark., 2019). Calismalar kronik hastaliklara ve kansere bagli mortalite
oranlarinda 6nemli bir azalma ve obezite gibi goriilme siklig1 fazla olan birgok hastalik i¢in riski diistirdiigiini

gostermistir (Mentella ve ark., 2019).

Son yillarda, ekonomik biiyiime, kentsel veya teknoloji odakli kiiltiir, besinin kiiresellesmesi ve hayvansal
kaynakli ucuz besinlerin yaygin tiiketimi sonucunda, tretim ve tiiketim arasindaki dengesizlik gittikce
artirmistir. Maliyet ve etkinlik ¢ergevesinde AD, diisiik maliyetli olarak siniflandirilmasma karsin, ekonomik
nedenlerle AD ilkelerine siki sikiya bagli olan bireylerin dahi aligkanliklarinin degistigi gozlemlenmistir (Serra-
Majen ve ark., 2020). Geleneksel olarak AD’ye uyumlu beslenen Akdeniz iilkelerinde de gelir diistiikce AD’ye
baglihigin azaldig1 ve uygun fiyatli hayvansal besin aliminin arttig1 belirlenmistir (D’Innocenzo ve ark., 2019).
Bununla birlikte AD’ye uyumlu Italyan popiilasyonun besin alimlarini inceleyen bir caligmada; tutar1 aym olan
haftalik harcamalarda dahi hayvansal besinlerin AD’ye daha fazla alindig1 ve genel olarak porsiyonlarin AD’ye
gore daha bilyik oldugu belirlenmistir (Germani ve ark., 2014). Ayn1 zamanda, modern ¢agda yemek i¢in
harcanan zamanin eskiye gore azaldigi, en 6nemli etkenin de daha kolay hazirlanan yiyeceklere yonelimin
artmas1 gosterilmistir. Hayvansal ¢ogu uygun fiyatli besinin, yemeye hazir olusu da tiikketimin artmasinda etkili
olmaktadir (D’Innocenzo ve ark., 2019). Bu degerlendirmeler sonucunda bireylere hazirlamasi ¢ok fazla zaman
gerektirmeyen, daha diisiik maliyetli besin veya yemek tercihlerinin 6gretilmesi ile tiiketicilerin beslenmelerini
degistirebilecegi diisiiniilmelidir. Ekonomik agidan ise tilkelerin siirdiiriilebilir besinleri herkes i¢in ekonomik ve
kolay erisilebilir hale getirecek politikalari benimsemesi gereklidir. Cevresel etkiler agisindan
degerlendirildiginde; AD sera gazi emisyonu, su, arazi ve enerji kullanimi agisindan 6rnek bir besin sistemidir

(Tilman ve Clark, 2014). Daha diisikk cevresel ayak izinin en Onemli nedeninin Akdeniz havzasinin
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biyogesitliligi oldugu bildirilmektedir. Endemik tiirlerin ¢esitliligi ve geleneksel AD’de yogun olarak tiiketiminin
bu a¢idan Snemli bir faktor oldugu disiiniilmektedir. Ancak giiniimiizde endemik tiirlerin tiiketimi hakkinda
bilginin azalmasiyla ithal besine olan ilgi artmig durumdadir (Dernini ve ark., 2017). Besin transferi yerine yerel
tiketimin desteklemesinin daha iyi bir ekolojik ayak izine sahip olacagi bilindiginden (Berry, 2019; Annunziata
ve ark., 2019), yerel ve mevsimlik bitkisel besinlerin daha fazla hayvansal besinlerin daha az tiiketilmesinin,
besinin giivenligini, ulasimin kolayligini, bulunabilirligini saglarken, ¢evresel yiikiin énemli oranda azalacagi
ongorulmektedir (Berry, 2019). ithal ve paketli yiyeceklerin azaltilmasi bu asamada en énemli adim olarak
goriilmektedir. Ornegin 100 g berry ailesinden bir meyvenin tiiketimi kadar cevreye verilen zararm eger iiriin
transfer edilerek ulagirsa yaklagik 10 kat daha fazla olacagi hesaplanmigtir (Serra-Majen ve ark., 2020). Bu
dogrultuda, Misir ve Slovenya gibi ithal besine diisiik bagimlilikta olan iilkeler diisiik karbon ayak izine sahiptir.
Portekiz ve Malta gibi, balik ve et iirlinleri agisindan zengin ve ithal sebzeye daha ¢ok ihtiya¢ duyan iilkelerin

yiiksek karbon ayak izine sahip olduklar1 bildirilmistir (Poore ve Nemecek, 2018).

Diyet modeli olarak 6rnek bir beslenme modeli olan AD’nin uygulama asamasinda daha net sinirlar ile
belirlenmesi giincel bir konudur. Hem tiiketim hem de {iretim goz oniinde bulundurularak biitiinciil bir bakis
acistyla yol alinmasi gereklidir. Tiiketicilerin besin se¢imlerinde farkindalik yaratmak icin yapilacak egitimler ve
calismalarla beslenme kaynakli ayak izinin en aza indirilmesi 6nemli bir adimdir. Konuyla ilgili yapilacak
diizenleme ve c¢aligmalarin, AD’ye yiiksek uyum gosteren iilkelerde de olumsuz etkiyi azaltmak igin
kullanilabilecegi bildirilmistir (Brocadello ve ark., 2020). Bu amagla 6zellikle Avrupa Ulkelerinde strdurulebilir
politikalar; tiiketicilerin bilgi ve egitim yoluyla bilingli besin se¢imini etkileyenler ve fiyat ve bulunabilirlik
konularina yogunlagmaktadir (Wilson ve ark., 2013). Bunun igin ilk olarak ithal besine olan arz ve talebin
dengeli bir sekilde azalmasi saglanmaya c¢alisilmaktadir, ayrica bu yolun ekonomik olarak dogrudan yarar
saglayacag belirtilmektedir. Akdeniz Diyeti i¢in ithal sebze, meyve, sarap vb. {iriinler yerine yerel olanlarinin

tiketilmesi ¢evresel ayak izin daha da azalmasiyla ideal bir siirdiiriilebilir diyet modelidir.

Nordik Diyet

Iskandinav Ulkeleri, 1980'den itibaren popiilasyonlarmin enerji, makro ve mikro besin gereksinimlerini
karsilayan, farkli yas gruplart igin beslenme referans degerlerine odaklanan, diyetin tiim bilesenlerini
degerlendirerek biitiinciil bir yaklasima sahip Nordik Diyeti (ND) gelistirmislerdir. Olusturuldugu giinden
itibaren 5 kez yenilenen bu diyet modeli son olarak 2012 yilinda giincellenmistir. Yapilan son giincellemenin,
topluma 6zgii saglikli beslenme 6nerileriyle birlikte gevreye zarar vermeyen siirdiiriilebilir bir Iskandinav bélgesi
yaratmak amaciyla gergeklestirildigi bildirilmistir (NCM, 2014).

Son giincellemeler 6ncesinde geleneksel olarak kullanilan ND 6nerilerinin blyik 6l¢ude yerel Gretim dikkate
alimmadan, genel olarak tiiketimi hedefleyen tavsiyelerine odaklanmaktadir (NCM, 2015). Artan cevresel
farkindalik ve yerel tedarik zincirlerindeki gelismeleri destekleyen projeler yerel yiyeceklere yonelik bir ilgi

olusmustur. Yeni ND onerilerinde yerel tiriinlerin tiiketimine odaklanildig: goriilmektedir (Mithril ve ark., 2012).
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Ozellikle “Nordik Yiyecek” gibi yerel iiretim ve tiiketimi destekleyen projeler ile siirdiiriilebilir yasam
hakkindaki bilinglendirme ¢aligmalar1 egitim, seminer, sosyal medya, uygulama alanlar1 olugturma gibi her yasa
uygun iletisim kanallar1 kullanilarak temel bir yol gdsterici olunmus ve diyet modeline adaptasyonda 6nemli bir

arag olarak kullanilmigtir (Renzella ve ark., 2018).

Bilindigi iizere, iskandinav iklimi mahsul gesitliligini biiyiik olciide kisitlamaktadir. Nordik Diyet ise
ozellikle yerel Uretimi iceren bitki temelli bir beslenme modeli olarak nitelendirilmektedir. Kuzey ulkelerinde
irlin ¢esitliligi agisindan serada yetistirilen besinler biiyiik bir potansiyele sahiptir ancak yeni tesisler ile daha
cok jeotermal 1s1 veya "yesil" elektrikle calistirilan 1s1 pompalari veya biyogaz ile saglanan 1s1 ile yenilenebilir
enerji kullanmaktadir. Sera iiretiminde yesil enerji kullanilmasi; Iskandinav ikliminde her mevsim taze meyve
sebze bulunabilirli§ini ve ayni zamanda enerji maliyetini de azaltarak uygun fiyatlarla erisilebilir olmasini
saglamaktadir. Boylelikle dondurulmus besin tiiketiminin azaltilip ¢evresel zararin en alt seviyeye indirilmesi 6n
gorilmektedir (Halloran, 2018). Genel olarak dogal iiretimde ise elma, armut, kok sebzeler, lahana, karnabahar,
sogan ve mantar gibi bitkisel besinler ile arpa, bugday, kavuzlu bugday, yulaf, karabugday ve cavdar gibi tahillar
yetistirilmektedir. Yaz aylarinda yerel sera domates, biber ve salatalik gibi {iriinler besin yelpazesini
genisletmektedir (Poulsen, 2014). Balik hem gollerden ve kiy1 seridinden hem de giftliklerde tiretilerek yaygin
olarak bulunmaktadir (Poulsen ve ark., 2014). Siit ¢ogunlukla ineklerden olmak iizere koyun ve kegiden elde
edilmektedir. Et ise hem yabani hem de evcil hayvanlardan ve kuslardan saglanmaktadir. Dogada bulunan
yiyecekler, ér. yabani meyveler, mantarlar, kekik ve kekik gibi otlar ve yosun gibi deniz iiriinleri, iskandinav
niifusu arasinda 6nemli bir tiiketim miktarma sahiptir. Geleneksel olarak, kuzey iilkelerinde bezelye ve bazi
fasulye gesitleri gibi baklagiller yetistirilmektedir. Tiim bu yetisen iiriinler geleneksel olarak Iskandinav damak

tadini temsil ederken ayni1 zamanda yeni ND’nin temelini olusturmaktadir (Salomo ve ark., 2016).

Nordik Diyet; ozellikle meyveler, lahanalar, kok sebzeler ve baklagiller, dogada toplanan bitkiler ve
mantarlar, taze otlar, patatesler, kabuklu yemisler, kepekli tahillar, kolza yagi, yagh baliklar agisindan yiiksektir.
Bununla birlikte kabuklu deniz iiriinleri, deniz yosunu, beyaz et, av eti, siit iiriinleri, paketli yiyecek ve sekerle
tatlandirilmig {irtinlerden kaginilmasini vurgulamaktadir (Mithril ve ark. 2013). Ayrica DASH ve Akdeniz
diyetinden farkli olarak, ND yerel, organik ve yabani besinlere odaklanmaktadir. Nitekim, diger beslenme
modelleriyle karsilastirildiginda ND'nin temel farki, kolza tohumu yagi, kok sebzelerin ve g¢esitli orman
meyvelerini yiiksek oranda icermesidir (Salomo ve ark., 2016). Bitkisel besinlerin yetismesi agisindan kisith
olan Iskandinav bélgesinde, erisilebilir ve yerel olan yiyecek tiiketiminin yiiksek olusu, besin transferinin veya

islenmesinin miimkiin oldugunca az oldugunu gdstermektedir.

Bu beslenme modelinin saglik etkileri ¢ok merkezli kapsamli ¢aligmalar ile arastirilmaktadir (Ramezani-
Jolfaie, 2019). Kardiyovaskiiler risk faktorleri olan kan lipid profili, insiilin duyarliligi, kan basinct ve diisiik
dereceli inflamasyon gibi belirtecleri kullanan miidahale calismalarinda, ND’nin olumlu etkileri oldugu
belirlenmistir (Kanerya ve ark., 2018; Lankinen ve ark. 2019). Ayrica ND, kardiyovaskiiler sagligin onemli
belirteclerinden olan kan basinci ile ilgili DASH gibi farkli diyetler ile karsilastirilmistir. Nordik Diyet’in yapist
geregi Ozellikle taze sebze ve meyve tiiketiminin fazla olmasiyla flavanoid alimimin artirdigi ve bunun da kan

basincinin azalmasinda etkin oldugu bildirilmistir (Ndanuko ve ark., 2016). Gézlemsel kohort ¢aligmalarinda ise,
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Iskandinav diyetine yiiksek bagliligin daha diisiik mortalite, inflamasyon belirteclerinin azalmasi, daha diisiik
kolorektal kanser riski, daha az viicut yagi dolayisiyla daha az obezite ve ¢ocuklarda daha saglikli agirlik
kazanimi ile dogru orantili oldugu gosterilmistir (Lankinen ve ark. 2019). Ayrica gebelik sirasinda optimal kilo
alimi ve gelismis fetal biiyiime, daha diisiik preeklempsi riski ve erken dogum gibi belirtegler iizerine yiiriitiilen
calismalar da ND’ye daha yiiksek uyum saglayan gebelerin, olumlu gebelik sonuglartyla iliskili oldugu
bulunmustur. Bununla birlikte Diinya Saglik Orgiitii, ND’yi saglig1 gelistirici ve destekleyici dzellikler agisindan
Akdeniz diyetine benzer kabul etmistir (Ndanuko ve ark., 2016; Lankinen ve ark., 2019).

Nordik Diyet’in mevsimsel ve yerel tiiketimi desteklemesi, dondurulmus {irtinlerden kaynaklanan sera gazi
etkisini azaltirken ayn1 zamanda sebze, meyve, balik ve saglikli yag alimi i¢in yaglh tohum tiiketimini arttirmay1
(Skreden ve ark., 2018); rafine/paketli yiyecek, islenmis et {iriinii, ilave sekerli icecekler, tuz, doymus yag igerigi
yiiksek triinlerin tiiketimini azaltmay1 hedeflemesi (Brink , 2019) hem saglikla iliskilendirilebilecek olumlu

sonuglar elde etmek hem de daha az cevresel zarar ile surdurilebilir hedefler igin uygundur.

Japon Diyeti

UNESCO, geleneksel Japon diyetini 2013 yilinda Somut Olmayan Kiiltiirel Miras listesine eklemistir (Nesheim
ve ark., 2015). Bu diyet Washoku, soya fasulyesi ve iiriinleri, balik, deniz yosunu, sebze, meyve ve yesil ¢ay gibi
yiyecek-igeceklerin fazla; kirmizi et, islenmis et iiriinleri ve paketli yiyeceklerin az tiketilmesiyle karakterizedir.
Washoku, ozellikle taze balik ve mevsim sebzeleri kullanilarak, malzemeye uygun pisirme yontemi ve
kullanilacak pisirme kabinin materyali ile uyumlu olarak pisirilen genellikle gorba, piring ve ii¢ yan yemekle
servis edilen meniilerdir (Kumakura, 2015). Son 50 yilda Japon beslenme aliskanliklar1 degismis olsa da genel
tiiketimin biiylik oranda geleneksel beslenme tarziyla devam ettirildigi belirtilmektedir (Nesheim ve ark., 2015).
Geleneksel beslenmenin en 6nemli belirleyicilerinden birisinin, mevsiminde balik, taze meyve sebze titketiminin
olmasidir. Mevsimsel yerel {iriin tiikketimine ek olarak Japon kiiltiiriinde yabani bitkilerin tiiketimi de dnemlidir.
Taze bitkilerin yenilebilecek kisimlarinin degerlendirilmesi Japon kiiltiiriinde onemli bir yer tutmaktadir

(Kurotani ve ark., 2016).

Japonya hem erkekler hem de kadinlar i¢in en yiiksek ortalama yasam siiresine sahip iilkeler arasindadir
(Calder, 2018). Ortalama yasam siiresinin uzunlugu geleneksel Japon diyetinin potansiyel yararlarina
dayandirilmaktadir. Geleneksel diyet kiiltiirii, yliksek miktarda balik ve soya fasulyesi triinleri ve diisiik yag
alimi ile genis 6l¢iide korunmustur. Cogu Japon i¢in neredeyse ideal bir protein, yag ve karbonhidrat dengesine
ulasan geleneksel giinliik diyetin, kardiyovaskiiler hastalik ve diyabet riskinin azalttig1 ve yasam beklentisini
artirdig1 bildirilmistir (Zhang ve ark., 2015). Washoku yemek yeme tarzi bol sebze, gorba tiiketimi, yiiksek
oranda su iceren ana yemekler, saglikli pisirme yontemleri ile karakterize edilmektedir. Ozellikle fazla cesitte
taze veya buharda pisirilmis sebze tiiketiminin hem biyoaktif bilesen icerigi hem de toklugu arttirarak asir1 besin
tiiketimini azaltmasi Japon yemek kiiltiiriiniin dnemli saglik etkilerindendir (Brunstrom ve ark., 2016). Pek ¢ok

calisma Japon niifusun diger uluslara gore daha diisiik beden kiitle indeksine sahip olmasini nispeten kiigiik
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porsiyonlar ile daha fazla taze sebze tiiketimi ile tutarli olarak daha az kalori tiiketimine baglamistir. Ayrica
diyette baligin 6nemli bir yer tutmasinin saglik iizerine etkisinin biiyiik oldugu bilinmektedir. Washoku’da balik
temelli pek ¢ok garnitiir tiiketiminin yaygin olmasi, omega-3, eikosapentaenoik asit (EPA) ve dokosaheksaenoik
asit (DHA) alimin1 arttirmaktadir Yiiksek oranda soya tiiketimini de igeren beslenme tarzinin kardiyovaskiiler
hastaliklara ve fitodstrojen igerigi ile bazi kanser tiirlerine karst koruyucu oldugu bildirilmistir (Wei ve ark.,
2020).Ayrica Japon mutfaginda yiiksek oranda tiiketilen fermente besinlerin kolesterolii diislirdigi,

kardiyovaskiiler hastaliklar ve kansere kars1 koruyuculugu oldugu da bilinmektedir.

Giliniimiizde, Japon diyetinin tiiketilen tuz miktar1 acisindan olumsuz bir tarafi oldugu bilinmektedir,
1950’lere gore tuz miktariin ¢ok azaldigr bildirilse de hala yiiksektir. Giinliik olarak erkekler i¢in 11 mg,
kadmlar i¢cin 9 mg ortalama tuz tiiketimi bildirilmistir. Ayn1 ¢alismada, Japon diyetindeki en yaygin diyet
sodyum kaynaklarinin miso ¢orbasi ve tuzlu sebzelerin yani sira soya sosu ve ticari olarak islenmis balik veya
deniz iriinleri oldugu belirtilmistir. Ancak Japonya’da disiik kardiyovaskiiler hastalik insidansinin olmasi
yiiksek sodyum alimina karsin, bol sebze tiiketimi ile daha yiiksek potasyum alimi saglanmasi ile miimkiin
olabiliyor denilebilir (FAO, 2019).

Sirdiiriilebilir diyetlerin sadece saglk etkilerini veya g¢evresel zararlarini bilmek toplumun stirdurilebilir
aligkanliklar edinebilmesi igin yeterli degildir. Siirdiiriilebilir beslenme modellerinin dogal kaynaklart en verimli
sekilde kullanirken ayn1 zamanda uygun fiyatly, erisilebilir ve kiiltiirel acidan da kabul edilebilir olmalidir (Reyes
ve ark., 2020). Bu agidan geleneksel Japon beslenme modeli hayvansal kaynaklarin en aza indirmesi,
mevsiminde, taze olarak ve yiiksek oranda sebze, meyve, tahil tiiketimi ile karakterize olmasi toplumda
siirdiiriilebilir yagam i¢in olusturulmak istenen gogu aligkanligi icerisinde barindirmaktadir. Yani biiyiik oranda
geleneksel tarzda beslenen Japon toplumu i¢in siirdiiriilebilirlik kavrami, ¢evresel endiselerin ortaya ¢ikmasindan
uzun zaman Once yerlesmis bir aligkanlik olarak degerlendirilmektedir. Ancak endiistrilesmenin etkisi ile son 50
yilda daha fazla et iceren bir diyete ge¢ildigi, geng nesillerin daha fazla et ve daha az sebze igeren diyetleri tercih
ettigi calismalarla gosterilmektedir. Artan tiiketim, et tiikketiminin yaratti§1 sera gazi etkisinin de yaninda ithal
besin oranini da arttirmaktadir (Kuriyama ve ark., 2016). Bu agidan geng Japon toplumu igin kiiltiirel beslenme

bi¢iminin daha yogun olarak tiiketimi adina ¢aligmalar yapilmasi gereklidir.

Vejetaryen Diyetler

Vejetaryen diyetler esas olarak bitki temelli olan diyetler olarak tanimlanmaktadir. Ancak tek bir vejetaryen
beslenme diizeni olmadigindan, hayvansal {irlinlerden kaginma derecesine gore farkli isimlendirilmektedir.
Vejetaryen diyetler, vegan diyetlerinde oldugu gibi tamamen bitkisel olabilir veya siirl tiirlerde hayvansal
besinleri icerebilir. Stt, sut Urlnleri ve yumurta iceren lakto-ovo vejetaryenlik en yaygin uygulanan bigimidir.
Bununla birlikte sadece balik tiiketen pesketaryen ve bazen kiigiik miktarlarda et igerebilen flexitaryen tiirleri de
vardir (Paslakis ve ark., 2020). Guncellenen yeni turleri ile hayvansal kaynaklardan yoksun bir diyetin vejetaryen

bir diyet oldugu diistiniilmektedir.
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Vejetaryen diyetler bilindigi iizere hayvansal kaynaklari en aza indirdigi ve bitkisel beslenmeyi temel aldig:
icin saglik etkilerinin olumlu oldugu Ongoriilmektedir. Ancak 6nemli olan nokta temel olarak hayvansal
kaynaklarm tiiketimi yerine hangi besinlerin tercih edildigidir. Vegan bireylerin daha ¢ok paketli, yiiksek kalorili
yiyeceklere yoneldigi bildirilmistir (Brytek-Matera, 2020). Ozellikle sekerli igeceklerin tiiketiminin vejetaryen
arasinda daha yiiksek oldugu, pesketaryen beslenen bireylerin et tiiketen bireylere gore daha az balik tiikettigi,
lakto-ovo vejetaryenlerin ise et tilketen bireylere gére hemen hemen ayni sayilabilecek dizeyde siit ve trinlerini
tikettigi belirlenmistir. Farkli vejetaryenlik modellerinin beslenme ve saglik iizerindeki etkileri hakkindaki
sOylemler genellikle diyetteki bitkisel besinlerin miktarina dayanmaktadir (Vergeer ve ark., 2020). Bu agidan et

yerine koyulan besinin, bitkisel ve saglikli olmasi énemlidir.

Saglikli olan vejetaryen diyet tiirlerinin ortak 6zellikleri daha yiiksek miktarda meyve, sebze, baklagiller, tam
tahillar, kabuklu yemisler ve ¢esitli soya iirlinlerinin tiiketimidir. Bu tiiketimin neticesinde, daha diisilk doymus
yag ve kolesterol alimi, daha fazla C, E vitaminleri, diyet lifi ve fitokimyasallar gibi antioksidan mikro besin
Ogesi alimt saglanmis olur. Yapilan arastirmalar, vejetaryen beslenmenin obezite, tip 2 diyabet, kardiyovaskiiler
hastaliklar veya kanser gibi bircok kronik hastalifa karsi koruyucu olabilecegini gostermektedir (Appleby ve
Key, 2016; Djekic ve ark., 2020). Genel olarak vejetaryen diyetlerin, hayvansal besinlerin neden oldugu
inflamasyonu bitkisel besinlerin yiksek miktardaki antioksidan igerik ile engellemesi yoluyla kronik hastaliklara
kars1 koruyuculuk saglamaktadir. Bununla birlikte, vejetaryen bireylerin daha az kalori alarak obeziteye karsi

korunmasi ve eslik edecegi kronik hastaliklarin daha az goriilmesi saglanir (Magkos ve ark., 2020).

Kiiresel capta yapilan ¢caligmalarda, mevcut diyetler ile vejetaryen diyetlerle yer degistirirse, hem ekosisteme
daha az zarar verilecegi, hem de saglifa daha yararli sonuglar alinacagi gosterilmektedir. Aym1 zamanda
vejetaryen diyetlerin kendi igerisindeki kiyaslamasinda, en fazla hayvansal iiriin tiiketimine sahip olan lakto-ovo
vejetaryen diyetiyle, hi¢ hayvansal iiriin tiiketmeyen vegan diyeti kiyaslandiginda, vegan diyetinin daha fazla
saglik ve cevresel faydalarinin oldugu gosterilmistir (Forber ve ark., 2020). Ancak bitkisel besinlere baglh
beslenme modeliyle ilgili ¢cevresel kaygilarda mevcuttur. Artan niifusa karsilik tarim alanlarinin azalmas talep
edilen yiyecek ihtiyacinin karsilanmasinin giderek zorlasacagi bildirilmistir. Bu baglamda bitkisel iiretimde
verimliligi yiiksek bir siirdiiriilebilir tarim politikas1 izlemek onemlidir. Ayn1 zamanda son yillarda bitkisel besin
iiretimde pestisit kullanimi tartisilmaktadir (Tiryaki, 2016). Gelismemis ve gelismekte olan iilkelerde iiriin
fiyatlar1 disiiniildiigiinde, stirdiriilebilirlik saglanmaya c¢alisilirken Oncelik besin iiretimini  arttirmak
hedeflenmektedir. Bu nedenle verimliligi arttirirken besin giivenliginin de saglanmasi i¢in siirdiiriilebilir, insan
ve ¢evre sagligl agisindan zararli etkileri en aza indirmeyi hedefleyen tarim politikalari gelistirilmelidir (Akbas,
2019).

Genel olarak, hayvansal besinleri 6zellikle et ve et lirinlerini diyette diglamanin sera gazi emisyonun %64-80
oraninda degistirebildigi tespit edilmistir (Forber ve ark., 2020). Stirdirilebilirlik cercevesinde gevreye verilen
zarar1 azaltmak bilingli tercihlerde tutarli bir devamlilig1 gerektirmektedir. Bu devamliligin baslangici bireylerin
omnivor beslenme tarzi yerine tercih edilebilecekleri vejetaryen bir diyet tipi olabilir. Beslenme tarzindaki
degisikliklerin siirdiiriilebilirlik hareketine dnemli bir destek olacagi goriilmektedir. Ancak unutulmamalidir ki,

vejetaryen diyetleri benimsemenin saglikliligt ve g¢evresel siirdiiriilebilirligi, yiyecek kombinasyonlarina bagl
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olarak degismektedir. Onerilen kombinasyonlar, fazla sekerli, tuzlu, yiiksek ve bos kalorili atistirmaliklar gibi
iriinler yerine, taze meyve, sebze ve baklagil gibi bitkisel besinlerin 6n plana ¢ikarildig: diyet planlaridir.
Saglikli bir sekilde siirdiiriilecek vejetaryen diyetler, daha diisik doymus yag, enerji ve daha yiiksek lif ve
fitokimyasal tiiketimiyle iliskilidir (Djekic ve ark., 2020). Ayrica tiim olumlu saglik etkilerin yaninda &zellikle
demir basta olmak iizere beslenme yetersizliklerine neden olabilecegi kaygilar1 da mevcuttur. Bu konuda yapilan
bir metaanaliz ¢aligmasi; iyi planlanmis yeterli ve dengeli bir vejetaryen diyetin beslenme yetersizlikleri
acisindan giivenli olarak kabul edilebilecegini gostermektedir. Bu konudaki en biiyiik endiselerden birisi olan
hamilelik doneminde dahi bitkisel kaynaklarla giiglendirilmis bir vejetaryen diyetin hem bebek hem de anne
sagligi i¢in beslenme yetersizligine karsit koruyucu oldugu bildirilmistir (Sebastiani ve ark., 2019). Hollanda’da
2834 gebe ile yirdtilen prospektif bir kohort ¢aligmada organik yiyecekleri secen ve hamilelik siiresince makro
ve mikro besin &gelerinin alimim hesaplayan vejetaryen gebelerin anne ve bebek igin saglikli bir siireg
gecirdikleri bildirilmistir (Simoes-Wst ve ark., 2017). Bagka bir ¢alisma da dogumdan 4-5 yil sonra vejetaryen
annelerde emzirme siirecinin de ardindan beslenme yetersizligi goriilmedigi ve obezite riskinin vejetaryen
olmayan annelere gore daha az oldugu tespit edilmistir (Simoes-Wiist ve ark., 2014). Yapilan bir diger
calismada; o6zel gruplardan birisi olan dayanmiklilik sporcularinda ihtiyaca goére iyi planlanmis vejetaryen
diyetlerin performans arttirirken kardiyovaskiiler saglik i¢in de olumlu sonuglar1 oldugu belirlenmistir (Barnard
ve ark., 2019). Olumsuz diisiincelerin aksine yapilan genis kapsamli kohort ¢aligmasi hem saglik hem de
cevresel etkiler agisindan vejetaryen diyetlerin olumlu sonuglari oldugunu gostermistir (Smetana ve ark., 2020;

Guillaumie ve ark., 2020).

Vejetaryen diyetlerin ¢esitli yas gruplarinda ve 6zel durumlarda dikkat edilmesi gereken noktalari ile birlikte
kullanimlar1 siirdiiriilebilir diyet Ornekleri arasinda ideal beslenme modeli olarak kabul edilebilir. Ancak,
vejetaryen tiplerin iyi tanimlanmasi ve 6zellikle biiyiime-gelisme ¢agindaki ¢ocuklarda ve tiim 6zel durumlarda

miktarlarin belirlenmesi ve beslenmenin izlenmesine ihtiyag¢ vardir

Sonug

Siirdiiriilebilir yasamin en 6nemli gerekliliklerinden bir tanesi siirdiiriilebilir diyetlerin benimsenmesidir. Besinin
iiretiminden baglanarak, tedarik, tasima siiregleri ve tiiketimi siirdiiriilebilir beslenme kavraminin igerisinde yer
almaktadir. Siirdiirilebilir olarak kabul edilen diyet modelleri genel olarak mevsiminde, taze tiiketimi
destekleyen bitkisel temelli diyetler olarak 6n plana ¢ikmaktadir. Hem insan hem de cevre sagligina yararli bu
diyet modellerinin, ayn1 zamanda kiiltiirel olarak kabul edilebilir olmasi onemlidir. Kiiltiirel olarak kabul
edilebilirligi arttiran etkenlerin bireylerin tiikketim aligkanliklari, besinin bulunabilirligi ve erisilebilirligi ile ilgili
oldugu unutulmamalidir. Yiyeceklerin kolay erisilebilir ve ekonomik olmasi, temelde mevsiminde ve yerel
iiretim ile es deger goriilmektedir. Siirdiiriilebilir diyet modellerinin ekonomik, sosyal ve ¢evresel hedeflerin her

birinin varlif1 saglanabilir oldugu takdirde tiiketicilerin tercihlerinde aliskanlik haline gelebilir. Hem saglik hem
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de g¢evre i¢in saglikli diyet modellerinin benimsenip, beslenme aligkanligi haline getirilmesi i¢in kapsamli

politika ve egitim ¢aligmalarina ihtiyag vardir.

Tesekkiir Bilgi notu

Yapilan bu g¢aligma etik kurul izni gerektirmemektedir. Makale arastirma ve yayin etiine uygun olarak
hazirlanmistir. Yazarlar calismaya ortak katki saglamis ve yazarlar arasinda her hangi bir ¢ikar catismasi

bulunmamaktadir.
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