$r~% TOGU SAGLIK BILIMLERI DERGISI
'% Lﬂg Journal of TOGU Health Sciences

ISSN:2791-8653
Ay-Y1l/Cilt/Sayr: May1s-2022/2/2

Derleme/Rewiev

Siirdiiriilebilir Beslenme

Siirdiiriilebilirlikteki Yeri

Modellerinden

Akdeniz Diyetinin

The Mediterranean Diet’s Place in Sustainability One of the Sustainable Nutrition Diet Models

Alper TOKAY?, Cansu YILMAZ?, Nursena BULBUL3, Ozgenur BOYRAZ?, Seda BOLUK®

1 Doktor Ogretim Uyesi, Samsun Ondokuz May1s Universitesi, Beslenme ve Diyetetik Boliimii, Samsun, 0000-0002-2394-5555
2 Lisans Ogrencisi, Samsun Ondokuz Mayis Universitesi, Beslenme ve Diyetetik Boliimii, Samsun, 0000-0003-3825-7103
8 Lisans Ogrencisi, Samsun Ondokuz May1s Universitesi, Beslenme ve Diyetetik Boliimii, Samsun, 0000-0002-0706-4547
4 Lisans Ogrencisi, Samsun Ondokuz May1s Universitesi, Beslenme ve Diyetetik Boliimii, Samsun, 0000-0001-7318-4953
5 Lisans Ogrencisi, Samsun Ondokuz Mayis Universitesi, Beslenme ve Diyetetik Boliimii, Samsun, 0000-0002-3959-4796

OZET

Stirdiiriilebilirlik kavramina ilk olarak Birlesmis Milletler
igerisinde olan Diinya Cevre ve Kalkinma Komisyonu
tarafindan 1987 yilinda yayimlanan ‘Ortak Gelecegimiz’
adli raporda yer verilmistir. Strdiiriilebilirlik kavrami, her
daim var olma, gelecege kalabilme, varligini devam ettirme
olarak agiklanabilir. FAO siirdiiriilebilir beslenmeyi insan
ve dogal kaynaklari optimize etmesi yaninda,
biyogesitlilige ve ekosisteme saygili ve koruyucu, kiiltiirel
olarak kabul goriilen, ulasilabilir, beslenme agisindan
yeterli, giivenilir ve saglikli seklinde tanimlamigtir.
Siirdiiriilebilir beslenmeyi saglamak ve kiiresel sagligi
korumak i¢in diinya kaynaklar1 dikkatli bir sekilde
kullanilmalidir. Besin kayiplari ve israflarin1 azaltmak igin
toplumlarin besin se¢imlerini ve beslenme modellerini
aragtirmaya ve degistirmeye odaklanilmigtir. Saglikli bir
beslenme modeli ve yasam tarzi olarak kabul edilen
Akdeniz diyeti besinden daha fazlasi ve potansiyel bir
siirdiiriilebilir  beslenme modelidir. Akdeniz diyet
modelinin yiiksek oranda bitkisel besinleri i¢eriyor olmasi
nedeniyle diyet modelinin diisiik ekolojik, karbon ve su
ayak izine sahip oldugundan Otiirii son yillarda
siirdiiriilebilir beslenme modeli olarak kullanilabilirligi
tizerine yogunlasilmaktadir. Bu derlemede, Akdeniz diyet
modelinin saglik ve beslenmeye, ¢evresel, sosyokiiltiirel ve
ekonomik siirdiiriilebilirlige katkis1 iizerine durulmus,
bununla ilgili ¢aligmalar degerlendirilerek siirdiiriilebilir
beslenmeye uygunlugunun tartisilmasi amaglanmugtir.
Anahtar kelimeler: Akdeniz diyeti, Cevresel etKi,
Siirdiiriilebilir beslenme.

Sorumlu yazar:

ABSTRACT

The concept of sustainability was first included in the
report called "Our Common Future" published by the
World Environment and Development Commission in the
United Nations in 1987. The concept of sustainability can
be explained as always existing, staying in the future,
continuing its existence. FAO has defined sustainable
nutrition as respecting and protecting biodiversity and
ecosystems, culturally accepted, accessible, nutritionally
adequate, safe and healthy, as well as optimizing human
and natural resources. In order to ensure sustainable
nutrition and protect global health, world resources should
be used carefully, and it is focused on researching and
changing the food choices and nutrition models of societies
in order to reduce food losses and waste. The
Mediterranean diet, which is considered a healthy eating
model and a healthy lifestyle, is more than just food, it is
also a potential sustainable nutrition model. Due to the fact
that the Mediterranean diet model contains a high
percentage of plant foods, the diet model's low ecological,
carbon and water footprint has been focused on its usability
as a sustainable nutrition model in recent years. In this
review, the contribution of the Mediterranean diet model to
health and nutrition, environmental, sociocultural and
economic sustainability is emphasized, and it is aimed to
discuss its suitability for sustainable nutrition by evaluating
the studies related to this.
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GIRIS

Stirdiiriilebilirlik kavrami, her daim var olma, gelecege kalabilme, varligim1 devam
ettirme olarak aciklanabilir(1). FAO (Gida ve Tarmm Orgiitii) ve UNEP (Birlesmis Milletler
Cevre Programi) gida israfinin onlenmesi, herkesin giivenilir gidaya kolayca ulagabilmesi,
yoksullugun ortadan kaldirilmasi, gelecek nesillere yasanilabilir bir diinya birakilmasi i¢in
Sirdiiriilebilir Beslenme ve Gida Giivenligi kampanyasini baslatmistir (2). Siirdiriilebilir
beslenmenin esas ilkesi yeterli ve dengeli beslenmektir. Mevsiminde sebze ve meyveleri

tikketmek, bitkisel kaynakli proteinlere daha ¢ok yer vermek gibi ilkeleri icermektedir (1).

Stirdiiriilebilir beslenmeyi devam ettirmek ayni zamanda evrensel sagligi korumak i¢in
diinyadaki tiim kaynaklar ¢ok dikkatli bir sekilde kullanilmali ve ¢evreye verilecek zararlardan
kagmilmalidir. Bundan dolay1 literatiirdeki bir ¢alismada; toplumlarin beslenme modelleri
arastirip degistirmeye; tarim alaninda meydana gelen teknolojik yeniliklere, tedarik siirecinde

olusan besin kayip ve israflarini azaltmaya odaklanmistir (3).

Akdeniz tipi beslenme siirdiiriilebilir beslenme modellerinin basinda gelir. Diger
stirdiiriilebilir beslenme modelleri ise; Vejetaryen-vegan beslenme, Nordik tipi beslenme ve
Cift Piramit Modelidir. Cevreye etkisi az olan beslenme modellerinin yayginlagmasinin yani
sira siirdiiriilebilir beslenmeyi saglayabilmek i¢in tiim insanlarin temin edebilecegi ve insanlar
tarafindan kabul gorecek alternatif protein kaynaklarinin {retimine ait g¢alismalar One
¢ikmaktadir (3). Alternatif protein kaynaklari olarak algler, bocekler ve yapay etler
diisiiniilmektedir. Mikroalgler verimliklerinin ¢ok olmasi, genetigiyle oynanabilmesi ve biiytik
yosunlara kiyasla ¢ok daha fazla protein icermeleri sebebiyle alternatif protein kaynaklar:
arasinda yer almistir (4). Bocekler ise kanatl hayvanlar ve giftlik hayvanlarina gore daha az
sera gazi uretmeleri, liretimleri i¢in daha az su kullanilmasi, daha az atik olusturmalari
nedeniyle siirdiirtilebilirlige uygun goriiliip; makro mikro besin dgelerini icermeleri, aminoasit
gereksinimleri karsilayabilmeleri sebebiyle de alternatif protein kaynaklar: arasinda yer almigtir
(5). Hayvanlarin doku ve hiicrelerinden alinarak laboratuvar ortaminda iiretilen ete yapay et
denilmektedir. Yapay et; hayvansal kaynakli sera gazi emisyonunun azaltilmasi, ormanlarin
tahrip olmasinin Oniine gecilmesi ve artan insan niifusu karsisinda protein ihtiyacini

karsilayacaginin diisliniilmesi ile alternatif protein kaynaklari arasinda goriilmektedir (6).

Geleneksel Akdeniz diyeti, Akdeniz havzasinda binlerce yillik insan, kiiltiir ve gida
aligverisinin mirasidir. Bu diyet modeli, yirminci ylizyilin ortalarina kadar bolgedeki tiim

ilkelerde beslenme aligkanliklarinin temeliyken, gilinlimiizde bat1 tipi yasam tarzinin
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yayginlagsmasi ve kiiresellesme nedeniyle giderek ortadan kalkmaktadir. Akdeniz diyeti sagliklt
bir yasam tarzi olarak kabul edilmektedir ve potansiyel bir siirdiiriilebilir beslenme modelleri

igerisinde yer almaktadir (7).

Son birkag yilda Akdeniz diyetinin, beslenme, yerel gida iiretimi, biyolojik ¢esitlilik,
kiiltiir ve siirdiiriilebilirlikle giiclii bir sekilde birbirine bagli oldugu ve ¢evre tizerinde diisiik bir
etkiye sahip olmasindan kaynakli siirdiiriilebilir bir beslenme modeli olarak kullanilabilirligi
izerine yogunlasilmaktadir (8). Akdeniz diyet modelini yiiksek oranda bitkisel kaynakli
besinlerin olusturmasi nedeniyle diyet modelinin diisiik ekolojik, karbon ve su ayak izine sahip

oldugu bilinmektedir (9).

Bu derlemede, Akdeniz diyet modelinin c¢evresel, sosyokiiltirel ve ekonomik
stirdiriilebilirlige katkis1 lizerine durulmus, bununla ilgili calismalar degerlendirilerek

stirdiiriilebilir beslenmeye uygunlugunun tartisilmasi amaclanmistir.
Siirdiiriilebilirlik Kavram ve Siirdiiriilebilir Beslenme

Stirdiirtilebilirlik kavramina ilk defa Birlesmis Milletler icerisinde bulunan Diinya
Cevre ve Kalkinma Komisyonu tarafindan 1987 yilinda yayimlanan ‘Ortak Gelecegimiz’ adli
raporda yer verilmistir. Bu raporda ‘insanlik, doganin gelecek nesillerin ihtiyaglarini
karsilayabilme kapasitesini tehlikeye sokmadan, giinliik ihtiyaclarin1 karsilayabilme ve
kalkinmay1 siirdiiriilebilir kilma yetenegine sahiptir’ denilmistir (2). Kisaca siirdiiriilebilirlik
kavrami, her daim var olma, gelecege kalabilme, varligin1 devam ettirme olarak agiklanabilir
(1). ik olarak 1986 yilinda Gussow ve Clancy tarafindan siirdiiriilebilir beslenme tanimi
yapilmustir (10). FAO, 2010 yilinda ‘siirdiiriilebilir beslenme; ekosistemi koruyucu, ulasilabilir,
kiiltiirel agidan kabul goren, ekonomik uygun, karsilanabilir, yeterli, giivenilir ve saglikli
olmasinin yani sira insan ve dogal kaynaklar1 optimize eden biyo-gesitlige uygundur’ seklinde

bir agiklama yapmuistir (2).

Stirdiiriilebilir beslenme agisindan kaynaklarin azalmasi ve ¢evre kirliligi gdz oniinde
bulundurularak ¢evreye etkisi cok olan besinler ve beslenme modelleri yerine gevreye etkisinin
az oldugu bilinen besinler ve beslenme modelleri segilmelidir (3). Siirdiiriilebilir beslenmeye
elverisli diyet modellerinin diisiik su ayak izi ve diisiik karbon izine sahip olmasi gerekmektedir.

Ayni zamanda besleyici, kolay ulasilabilir ve besin ¢esitliligini tesvik etmelidir (3).

189



Tokay ve ark. TOGU Sag Bil Der (J TOGU Heal Sci) 2022;2(2):187-201.

Siirdiiriilebilir Beslenmeyi Etkileyen Faktorler

Besin se¢imlerimiz sadece sagligimizi1 degil, ayn1 zamanda iklim ve ¢evreyi de oldukga
etkilemektedir. Besinlerin tiretimi, islenmesi, dagitimi sirasinda olusan kayiplar, besinlerin
yetistirilme siirecinde enerji tiiketimi, tarim arazisi kullanimi, su ayak izi, sera gazi emisyonuna

etkisi ¢evre iizerine etkinligini ortaya koymaktadir (1).

Besin kayiplari, besinlerin yenilebilir kisimlarinda tedarik zinciri siiresince meydana
gelen kayiplart ifade etmektedir. Besin kayiplari ve atiklari, siirdiiriilebilir beslenmenin 6nemli
sorunlarindandir. FAO’ nun yayinladig1 rapora gore her yil insanlar tarafindan tiiketilmeye
hazir besinlerin yenilebilir kisimlarinin neredeyse tiigte biri kayba ugramaktadir. Bu durum
topragin, enerjinin, suyun israfina neden olmakta, gereksiz sera gazi emisyonlari
olusturmaktadir (11). Besin kayiplarinin gériilme nedeni diisiik gelirli tilkelerde tiriin kayiplari,
depolama ve tasimadan olusurken, yiiksek gelirli iilkelerde bu durumun asil nedeninin
tilkketicilerin besinleri israf etmesinden kaynaklandigi goriilmiistiir. Besinlerin {iretimi
esnasinda topraga, suya, kisacast ¢evreye verdigi etkileri goz oniinde bulundurdugumuzda,
besin israfim1 ve kaybini en aza indirerek daha yasanabilir ve siirdiiriilebilir bir yeryiizii

olusabilecegi bilinmektedir (3).

Su ayak 1izi, bir besin ya da besin dis1 bir iirliniin iiretiminde tiiketilen, buharlasan ve
kirlenen su hacmini m*/ton ve m*/y1l cinsinden ifade etmektedir. Bir iiriiniin su ayak izi o iirlin
tiretilene kadar dogrudan ve dolayli olarak kullanilan temiz su kaynagi miktar1 olarak

adlandirilir (12).

Besin iiretimi, basta su olmak tizere dogal kaynaklarin kullaniminda biiyiik bir paya
sahiptir. Kullanilan suyun %92'si besin tiretimi igin kullanilir. Kiiresel su ayak izi degerlerine
bakildiginda sebzeler: 322, yumru sebzeler: 387, meyveler: 962, tahillar:1644, yaglh tohumlar:
2364, kuru baklagiller: 4055, sert kabuklu meyveler i¢in 9063 m®/ton olarak hesaplanmistir.
Hayvansal besinler i¢in ise karbon ayak izi degerlerine bakildiginda siit: 1020, yumurta:3265,
tavuk eti: 4325, tereyagi: 5553, peynir: 5060, ke¢i eti: 5521, koyun eti: 10412 ve dana eti 15415
m3/ton olarak hesaplanmustir. Goriildiigii gibi bitkisel kaynakli besinler, hayvansal kaynakli
besinlere kiyasla daha az suya ihtiya¢ duymaktadir (13). Yapilan bir ¢alismada bitkisel yag,
seker ve hayvansal besin tiiketiminde azalma sonucunda su ayak izinde %29-32 azalma
olabilecegi diistiniilmektedir (14). Sonug olarak besinlerin su ayak izine bakildiginda sebze ve

meyve agirlikli Akdeniz diyetinin diisiik su ayak izine sahip bir diyet oldugu belirtilmistir (15).
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Sera gazlari, atmosferde sicaklik tutma kapasitesini artiran gazlardir. Karbondioksit
karbon monoksit, metan, azot dioksit ve diger gazlar atmosferde birikerek giines ve yerylizii
arasinda tabaka olustururlar (16). Karbon dioksit, metan gazi, nitroz oksit, hidrofloriir
karbonlar, perfloro karbonlar, siilfiirhekzaflorid gibi gazlardan olusan ve atmosferde 1s1

tutabilme 6zelligindeki maddelere sera gazi denir (17).

Gelismis Tllkelerde sera gazi emisyonlarinin  %15-28'1  besin tiikketiminden
kaynaklanmaktadir. Ayrica tarim faaliyetleri tiim insan kaynakli su kullanimlarmin %70-
80'inden sorumludur ve biiyiik 6l¢iide su kirliligine neden olmaktadir (18). Cesitli besinlerin
yetistirilmesi ve iiretilmesiyle ortaya ¢ikan sera gazi emisyonlara bakildiginda, o6zellikle
hayvansal protein kaynakli besinlerin (sigir, koyun eti, baz1 peynirler vb.) iiretimi ve
islenmesinin fazla miktarda sera gazi emisyonu olusturdugu goriilmiistiir. Bitkisel protein
kaynakli besinler ve tahil {iriinlerinin ise diisiik miktarlarda sera gazi emisyonu ile iliskili
oldugu goriilmistiir. Bu nedenle et ve et trilinlerinin tiiketiminin daha az, bitkisel protein
kaynaklarinin daha c¢ok tiiketildigi beslenme modellerinin yayginlagsmasi, siirdiiriilebilir

beslenme modellerinin tiiketiminin arttirilmasi olduk¢a 6nemli bir konudur (3).

Besinlerin sera gazi emisyonuna etkisi Tablo 1’de ayrintili olarak verilmistir. Sera gazi
emisyonunun azaltilmasiyla ilgilenen c¢aligmalarda et tliketiminin, ozellikle kirmizi et
tiiketiminin azaltilmasi gerektigi belirlenmistir. Bu nedenle et {irlinlerini daha az miktarda
igeren diyetlerin, gevresel etkisinin daha diisiik ve daha saglikli olabilecegi bildirilmektedir(19).
Bununla birlikte, aym1 gida gruplan i¢indeki sera gazi emisyonu oram1 da degismektedir;

ornegin, etlerin iginde s1gir eti tavuk etinden ¢ok daha biiyiik bir ¢evresel etkiye sahiptir (20).

Tahillarin sera gazi1 emisyonuna etkisi piring disinda diisiik bulunmustur. Pirincin fazla
sulama istemesi ve yliksek diizeyde metan olusturmasindan dolay1 sera gazi emisyonu yiiksek
bulunmustur. Kepekli ekmek ile beyaz ekmek kiyaslandiginda da, kepekli ekmegin karbon ayak
izi beyaz ekmekten oldukea diisiik bulunmustur. Bu nedenle tahil {iriinlerinin, sagliga olumlu
etkilerinin yani sira, diger besin gruplarina oranla cevresel etkisi cok daha diisiik bulunmustur.
Kuru baklagiller, zengin besin icerigine sahip olmalar1 nedeniyle agirlik yonetimi ve kronik
hastaliklar iizerinde bir¢ok olumlu etkileri bulunmaktadir. Kurubaklagillerin ayn1 zamanda
cevresel etkisinin de diisiik olmasi nedeniyle, siirdiiriilebilir beslenme modellerinde 6nemli yeri
bulunmaktadir. Ayn1 zamanda nitrojen diizenleyici etkinliginden dolay1, topragin verimliligini

iyilestirerek ¢ok daha az karbon ayak izine neden olmaktadir (11).
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Sebze ve meyvelerin, bircogunun cevresel etkisi diisiik bulunurken, bazi istisnalar
oldugu goriilmiistiir. Kok ve yumru sebzeler, sert meyveler (6rnegin, elma) olarak bildigimiz
tarlada yetistirilen saglam tirlinlerde, hassas meyve ve sebze olarak nitelendirdigimiz korunmus
kosullarda yetistirilen sebze ve meyvelere (6rnegin, ¢ilek, salatalik) gore sera gazi emisyonu

olduke¢a diisiik bulunmustur. Bunun nedeni, korunumlari i¢in sogutma, tiikketim alanina hizli

ulagim saglama ihtiyacindan olugmaktadir (11).

Tablo1. Baz1 Besinlerin Sera Gazi Emisyonuna Etkisi

Diisiik GHGE(<1,00 kg CO:e/kg

Orta GHGE (1,00-4,00 kg CO:e/kg

Yiiksek GHGE (>4,00 kg

Meyveler (6rnegin elma, armut,
narenciye, erik, iziim)

Fasulye, mercimek

Sekerleme, seker

Lezzetli atigtirmaliklar

Findik, tohumlar

Biskiivi, kek ve tatlilar

Meyveler (6rnegin, ¢ilek, muz, kavun)
Salata sebzeleri

Sebzeler (6rnegin, mantar, yesil

yenilebilir agirhk) yenilebilir agirhk) CO:e/kg yenilebilir agirhk)
Patates Tavuk Sigir eti

Makarna, eriste Siit, tereyagi, yogurt Kuzu

Ekmek Yumurta Domuz

Yulaf Piring Hindi

Sebzeler (sogan, bezelye, havug, Kahvaltilik gevrek

tath misir, brassica) Ekmek tistiine siiriilen soslar Peynir

fasulye, karnabahar, brokoli,
kabak)

GHGE: Sera gazi emisyonu COze: Karbondioksit esdegeri

Kaynak: Akay 2020. (21)

Besin tiiketimi sera gazi emisyonlarinin 6nemli bir boliimiinden sorumludur. Boylece
bireysel besin segimleri, hem halk sagligi hem de ¢evreyi onemli derecede etkilemektedir.
Hollandal1 yetiskinler arasinda yapilan bir ¢aliymada diyetle gelen sera gazi emisyonunu
azaltmak ve sera gazi emisyonuna sahip diyetlerin besin degerlerini arttirmak i¢in diyetlerde
degisiklik yapilmasi hedeflenmistir. Bu ¢alisma sonucunda en yliksek sera gazi emisyonu
aksam Ogiinlerinde tiiketilen kirmiz1 ve islenmis etlerden ve 68iinler aras tiiketilen iceceklerden
geldigi tespit edilmistir. Aksam yemegi sirasinda tiiketilen kirmizi ve islenmis ette %75
oraninda azalma ile erkeklerin diyetle sebep oldugu sera gazi emisyonunda %24’liik bir azalma
saptanirken, kadmlarin diyetle sebep oldugu sera gazi emisyonunda %22’lik bir azalma
saptanmistir. Tiim alkollii ve alkolsiiz i¢eceklerin (maden suyu ve meyve ve sebze sular1 dahil)
musluk suyuyla degistirilmesi de diyet sera gaz1 emisyonunun azaltilmasinda basarili olmustur
(22).

Ingiltere'de yapilan ¢alismada ayni miktarda sera gazi emisyonu harcanarak ne kadar

protein elde edilecegi arastirilmistir. Bugdaydan 162 g protein, siitten 32 g protein, inek etinden
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sadece 10 g protein elde edilmistir. Calisma sonucunda, bitkisel kaynakli proteinlerin daha az

sera gazi emisyonu harcadigi goriilmistiir (23).

Temme ve ark. 3818 bireyin beslenme Oriintiisiinii sera gazi emisyonu agisindan
incelemislerdir. Yapilan c¢alismalar degerlendirildiginde bireylerin gilinliikk sera gazi
emisyonunun %40'inin et ve peynir tiiketiminden, %20'sinin siit ve alkollii igecek tiikketiminden
kaynaklandigini belirlemislerdir. Bu besin kaynaklarinin azaltilmasinin sera gazi emisyonunu

azaltacagi kanisina varmiglardir (18).

Sera gazi emisyonunu azaltmaya dair iilkelerin kendilerine ait belirledigi hedefler
bulunmaktadir. Ornegin, Birlesik Krallik hedeflerinde besin tiiketiminin degistirilmesiyle 1990
yilindan 2050 yilina kadar sera gazi seviyelerini %80 oraninda azaltmay1 hedeflemektedir. Ayn1
sekilde Avrupa Birligi ulusal hedeflerinde, 2050 yilinda 1990 yilindaki seviyelere gore sera
gazi emisyonunu %70-80 azaltilmasi bulunmaktadir. Fakat giin gectikce islenmis et ve et
tiriinleri tiikketimi artmaktadir. Ayrica yapilan arastirmalar bu artisin ilerleyen yillarda daha da
yiiksek seyredecegini gostermektedir. Bu durum da, beslenme modelleriyle ilgili biiyiik bir
degisiklik yapilmadig: siirece, 2050 yili i¢in hedeflenen degerlere ulasmanin zor oldugunu
gostermektedir (11). Siirdirtlebilir saglikli diyetlere olan ilginin artmasi ve iklim degisikligi
kapsaminda, bir¢ok epidemiyolojik ¢aligma bireysel diyet se¢cimine ve diyetle ilgili sera gazi

emisyonlarina odaklanmigtir (24).
Siirdiiriilebilir Diyet Modelleri

1.Vegan ve Vejetaryen Diyet

Vejetaryenlik, hayvansal kaynakli gidalarin yerine bitkisel besin kaynaklarini tercih eden
bir beslenme bi¢imidir. Vejetaryen ise; hayvansal besinleri sinirli miktarda veya hig tiilketmeyen
daha ¢ok bitkisel besinleri tiiketen kisi olarak tanimlanmaktadir (25). Veganlik ise; ikincil
hayvansal tiriinler dahil olmak iizere hi¢bir hayvansal tiriin kullanilmadig ve tiiketilmedigi bir
beslenme bi¢imi ve yasam tarzidir (26). Bir ¢calismada vegan, vejetaryen, omnivor diyetlerin
cevresel etkisini aragtirmistir. Et kullantminin azalmasi sonucunda su, toprak ve sera gazi
emisyonu kullaniminin azaldig1 goriilmiistiir (27). Vejetaryen diyetler ile Akdeniz diyetinin
karsilastirildig1 calismalarda Akdeniz diyetinin sera gazi emisyonu Vegan ve Vejetaryen

diyetlere oranla ¢evreye daha ¢ok yarar saglamistir (28).

193



Tokay ve ark. TOGU Sag Bil Der (J TOGU Heal Sci) 2022;2(2):187-201.

2.DASH Diveti

Sagliga olumlu etkileriyle bilinen DASH diyeti, az yagl veya yagsiz siit liriinleri, kiimes
hayvanlari, baliklar, kuru baklagiller, bitkisel yaglar ve yagl tohumlari igermektedir. Kirmizi
et alimi, seker, tatlilar, tatlandirilmis i¢cecekler diyette sinirlandirilmaktadir (11). Diyetin basta
hipertansiyon olmak iizere, bir¢ok kronik hastalik iizerinde olumlu etkisi oldugu bilinmektedir.
Sagliga faydalarinin yani sira, sera gazi emisyonunu azaltarak cevre ilizerinde de olumlu
etkinlikler sergilemektedir (27). Fakat bu diyetin benimsenmesi ve uygulanabilirligine
bakildiginda, diyetin igerdigi iirlinlerin pahali olmasindan dolayr yiiksek maliyetlerle
iligkilendirilmesi nedeniyle diyetin devamliliginin saglanmasi oldukea gii¢ gériinmektedir. Bu
nedenle maliyet olarak daha uygun saglikli diyetlerin 6nerilmesi, diyet onerilerinin daha iyi

benimsenebilmesi i¢in dnemli bir adimdir (10).

3.Nordik Diyet

Nordik Diyeti (ND) 2004 yilinda igerisinde arastirmaci, diyetisyenler ve hekimlerden
olusan bir grup tarafindan NOMA adli restoranin igbirliginde Nordik iilkesi toplumuna daha
fazla taze, mevsimsel ve yerel besinler yemelerini arttirmak tizere gelistirilmistir. ND giinliik,
yerel sebzeler ve meyveler, deniz mahsulleri ve tam tahillari i¢eren bir diyet modelidir. ND’ in
temel besin bilesenlerini meyveler, yagl veya yagsiz baliklar, kuru baklagiller, sebzeler ve tam
tahillar olusturmaktadir. ND, Akdeniz diyeti (AD) ile benzerlikleri paylasmaktadir. Akdeniz
diyeti ile Nordik diyeti arasindaki temel fark Akdeniz diyetinde kullanilan zeytinyagi, Nordik
diyetinde ise kanola yagidir (29).

Nordik Diyet’in mevsimsel tiiketimi ve yerel iiretimi 6nermesi, dondurulmus gidalardan
ortaya ¢ikan sera gazi emisyonunu azaltirken sebze, meyve, balik ve saglikli yag tiikketimi i¢in
yagli tohum alimim arttirmayi; paketli veya rafine yiyecek, islenmis et iirlinleri, sekerli
icecekler, tuz, doymus yag icerigi yiiksek gidalarin tiiketimini azaltmay1 hedeflemesi hem
saglikla iligkilendirilebilecek olumlu sonuclar hem de daha az cevresel etki ile siirdiiriilebilir

hedefler i¢in uygundur (30).

4.Cift Piramit Modeli

Iki grafikten olusan bu beslenme modelinde soldaki piramitte Akdeniz tipi beslenme
oOnerilerine yer verilirken, sagdaki piramitte besinlerin ¢evreye etkisi gosterilmistir. Sekil 1°de
gosterilen beslenme modelinde; soldaki piramidin tabanindaki meyve, sebze, tahil, bakliyat
daha ¢ok Onerilirken; piramidin {ist blmesinde yer verilen kirmizi et ve seker daha az 6nerilir.

Sagdaki piramidin iistiinde ¢evreye zarar1 fazla olan balik, kirmizi et, peynir yer alirken; soldaki
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piramidin tabaninda yer alan meyve, sebze, tahil, makarna ve pirincin ¢evreye daha az etkisinin

oldugu goriilmiistiir (3).
St ve sit iiriinlen
yopurt
Makama, Pinng
Mevve ve sebzeler Tahllar(%350 tam tahil)
Tahllar(%50 tam talul)

ekmek, makamna, piring Mevve ve sebzeler

Sekil 1. Cift Piramit Modeli (3)

Akdeniz Diyeti ve Siirdiiriilebilir Beslenme

Akdeniz diyeti kavrami, 1960’11 yillardan itibaren Yunanistan, Giiney Italya, Ispanya ve
Akdeniz bolgesindeki diger halklarin benimsedigi geleneksel beslenme aligkanliklarini
tanimlandirmak i¢in siklikla kullanilmaktadir. 2013 yilinda UNESCO’nun somut olmayan
kiiltiirel miras listesine eklenmistir. Bu diyet; sadece besinler ve yemek pisirmesi ile degil, ayni
zamanda komsuluk, misafirperverlik, kiiltiirleraras: diyalogla olusan degerlerin ve ¢esitlilige
saygiyla yaklasan bir yasam tarzin1 da yansitmaktadir (31). Akdeniz tipi beslenme saglikli ve
dengeli yag Oriintlistine sahip, glisemik indeksi diisiik, posa ve antioksidan igerigi yliksek
beslenmeyi icermektedir. Bu beslenme modeli daha saglikli ve kaliteli bir yagam i¢in gerekli
besin ve besin Ogelerinin olmasi gereken diizeyde aliminmi sagladigindan dolayr énemli bir
beslenme modeli olarak bilinmektedir. Akdeniz diyeti yiiksek diizeyde zeytinyagi, sebzeler,
meyveler, tam tahillar, kuru baklagiller, yaglh tohumlar; orta diizeyde yarim yagl siit ve siit
irlinleri, sarap, yumurta, tavuk, balik ve deniz iiriinleri; diisiik miktarda kirmizi et, doymus yag
ve sekerli besinlerin tiiketilmesiyle karakterize, zengin besin ¢esitliligine sahip beslenme
modelidir (32). Son yillarda maliyet ve etkinlik ¢er¢evesinde Akdeniz diyeti diisiik maliyetli
olarak siniflandiriliyor olmasina ragmen ekonomik nedenlerle Akdeniz diyetini uygulayan

PR

bireylerin dahi aligkanliklarinin degistigi gozlemlenmistir. Geleneksel olarak Akdeniz diyetine
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uyumlu Akdeniz tilkelerinde bile gelir diistiikce Akdeniz diyetine baglilik azalmistir ve uygun

fiyatli hayvansal besin aliminin arttig1 belirlenmistir (30).

Saglik {izerine olumlu etkileri ile bilinen ve bir¢ok kronik hastaligin olusumunu
onlemede etkili bulunan Akdeniz diyeti, giiniimiizde Onerilen beslenme modellerinin basinda
gelmektedir. Besin ¢esitliligi acisindan zengin igerige sahip Akdeniz diyeti, saglikli bir yetiskin
i¢in giinde ortalama 8 porsiyon tahil, 2-3 porsiyon sebze, 4-6 porsiyon meyve, 2 porsiyon az
yagli siit lirtinleri, haftada en az 2 porsiyon balik ve deniz {iriinleri, 2 porsiyondan az kirmiz1 et
tiiketimini ve agirlikli olarak zeytinyag: tiiketimini 6nermektedir. Akdeniz diyetinin besin
gruplari i¢in 6nerdigi tiiketim miktarlarina bakildiginda, sagliga olumlu etkisinin yani sira ¢cevre
tizerinde de oldukca 6nemli etkiler gosterdigine dair bir¢cok calisma bulunmaktadir. Bundan
dolayi stirdiiriilebilir beslenme modelleri icerisinde Akdeniz diyeti 6nemli bir konumda yer
almaktadir (33).

Akdeniz diyeti tarihsel olarak bakildiginda, 1960 yillarindan baslayarak diisiik
morbidite ve mortalite ile iliskilendirilen saglikli beslenme modeli olarak kabul gérmiistiir.
Daha sonra 1990’11 yillarin baginda, bitkisel tiikketimin agirlikli oldugu bir diyet modeli olarak
toprak, su ve enerji kaynaklarinda diger beslenme modellerine oranla daha az kayiplar yasattigi
goriilmiistiir. Bunun sonucunda Joan Dye Gussow tarafindan siirdiiriilebilir bir beslenme
modeli olarak aragtirilmaya baslanmistir. Son on yilda ise bati diyet modelleriyle
karsilastirildiginda, su ayak izi, sera gazi1 emisyonu gibi ¢evresel ayak izlerinin ¢ok daha diistik
bulunmasi1 nedeniyle ¢evresel siirdiiriilebilirlik {lizerine oldukg¢a etkili oldugu sonucuna
varilmustir (34). Akdeniz diyeti daha diisiik ¢evresel etkiye sahip saglikli besin Oriintiisiiyle
stirdiiriilebilir beslenme i¢in yapilan ¢alismalara rehberlik edebilecek bir beslenme modeli

olarak goriilmektedir (35).

Akdeniz beslenme modelinin temelini sebze, meyve ve tahillar gibi ¢evreye etkisi diisiik
besin gruplarinin olusturmasi, yine ¢evreye yiik olusturan kirmiz et tiikketimini az miktarlarda
onermesi Akdeniz diyetini diger diyet modellerinden daha iistiin yapmaktadir (35). Ornegin
Ispanya halki {izerine yapilan bir ¢alismada bati tarz1 diyet, Ispanyol diyeti ve Akdeniz diyetinin
cevresel etkinlikleri ilizerine detayli olarak arastirmalar yapilmigtir. Calismalarda hayvansal
besinlerin az, bitkisel besinlerin agirlikli olarak tiiketilmesinin iklim ve ¢evre lizerinde daha az
etki olusturdugunu yani siirdiiriilebilirlige katki sagladigim1 gostermektedir. Tablo 2’de
goriildiigii gibi Akdeniz diyetinin, bat1 tarzi beslenme ve Ispanyol diyetine gore enerji, su

tilketiminin, sera gazina etkisinin daha az oldugu ¢alismalarla goriilmiistiir. Bu ii¢ diyet
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modelinde de hayvansal protein kaynaklarindan biri olan siit {iriinlerini tiikketimi, yiiksek
miktarda enerji harcanmasina yol agmaktadir. Fakat Akdeniz diyetinde siit {iriinlerinin ve et
tirlinlerinin tiikketimi siklik ve miktar olarak diger diyet gruplarina gore diisiik kaldigindan,

cevreye etkisi de diger diyet modellerine kiyasla diisiik bulunmustur (36).

Tablo 2. Akdeniz Diyeti, ispanyol Diyeti ve Bati Tarz1 Diyet i¢cin Cevresel Ayak izleri

AKDENIZ ISPANYOL BATI TARZI
DIYETI DIYETI DIYET
Tarimsal arazi kullanimi (10 3 Ha y1l -1) 8 365 19 874 33162
Enerji tiiketimi (TJ y1l -1) 239 042 493 829 611 314
Su tiiketimi (Km 3 yil -1) 13.2 19.7 22.0
Sera gaz1 emisyonlar1 (Gg CO 2-eq yil -1) 35510 125913 217 128

Kaynak: Almendros ve ark.2013.(36)

Yapilan bir bagka calismada bir grup insan iizerinde iki farkli diyet Oriintiisii
uygulanmustir. 11k driintiide orta diizeyde et, yiiksek diizeyde siit tiiketimi, orta diizeyde meyve
ve sebze tiikketimi, ikinci Oriintlide az miktarda et tiikketimi, orta derece siit, yogurt tiikketimi,
yuksek sebze, meyve ve tahil tiiketimi yani Akdeniz tipi beslenme modeli denenmistir. Sonuca
bakildiginda ilk Griintiiniin ¢evresel etkiyi arttirdigi, bunun tam tersi olarak ikinci Oriintiiniin
yani Akdeniz diyet modelinin ¢evresel etkiyi azalttigi goriilmiistiir (37). Tablo 3’te Akdeniz
diyetindeki besin gruplarinin kullanim miktar1 ve bu besinlerin ¢evresel ayak izine etkileri

gosterilmistir.

Akdeniz diyetinin siirdiiriilebilirlik tizerindeki faydalarini degerlendirmek i¢in 2015
yilinda Milano Expo’da diizenlenen bir konferansta Akdeniz diyetinin dort ozelligi
vurgulanmustir. {1k 6zelligi ¢esitli kronik ve kardiyovaskiiler hastaliklarin énlenmesinde, halk
saglig1 maliyetlerinin azaltilmasinda, refahin artirilmasinda 6nemli rol oynamasi, ikinci 6zelligi
diisiik cevresel etkileri ve biyo-cesitlilik agisindan zengin olmasi, {igiincii Ozelligi yerel
ekonomik getirilerinin olmasi ve gida israfinin 6dnlenmesindeki 6nemi, son olarak da insanlar

arasindaki sosyal iligkiyi arttirmasidir (35).
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Tablo 3. Besin Gruplarinin Akdeniz Diyetinde Kullanim Miktar1 ve Cevresel Ayak izine Etkileri

Toplam Ayak izine Etkileri
Besin Grubu Akdeniz Tarim Alam Enerji Su Ayak izi Sera Gaz1
Diyetinde Kullanimi Tiiketimi Emisyonu
Kullanim
Miktar:
Tahillar 11% 12% 4% 17% 0%
Sebzeler 41% 4% 17% 34% 1%
Meyve 27% 11% 11% 13% 0%
Siit Uriinleri 11% 38% 41% 14% 55%
Yaglar 2% 7% 10% 14% 5%
Bahk 2% 0% 9% 0% 9%
Et 2% 16% 4% 3% 27%
Tathlar ve <1% 0% 0% 0% 0%
Seker
Diger Uriinler | 4% 11% 4% 5% 2%

Kaynak: Almendros ve ark.2013.(36)

SONUC

Akdeniz diyeti, bir¢ok diyet modeline kiyasla siirdiiriilebilirlik acgisindan en uygun
model olarak goriilmiis ve bu konuda yapilan bir¢cok calismaya rehberlik etmistir. Yeni
caligmalar sonucunda, niifusun hizla artmasi ve bu artisa oranla su, toprak, besin
kaynaklarimizin her gecen giin giderek azalmasi ilerleyen yillarda insanlik i¢in biiyiik bir
problem haline gelecegi, taleplerin ve temel ihtiyaglarin dahi karsilanamayacagi
ongoriilmektedir. Bu nedenle bu kotli senaryonun 6niine gegmek ve gelecegimizi kurtarmak
icin bugiinden harekete gecilmelidir. Bunun i¢in Oncelikli olarak Akdeniz diyeti ve benzer
beslenme oriintiilerini hayatimizda uygulanabilir hale getirmelidir. Atilacak en 6nemli
adimlardan biri beslenme Oriintiimiizii gevresel etkinligi diigiikk besin gruplariyla, diyet
modelleriyle degistirmektir. Gelecekte eksikligin yasanmasi dngoriilen besin gruplarina karsi
simdiden alternatif kaynak arayisina girilmelidir. Akdeniz diyetinin ¢evreye olan olumlu
etkisini arttirmak adina, hayvansal kaynakli iirlinlerin tiiketimi giinliik tiiketimden haftalik
tilketime kaydirilmalidir. Akdeniz piramidinin en Ustliinde yani ¢ok az siklikla tiiketilmesi
gereken besinler, islenmis etler, seker, tatlilar, hamur isleri yer almalidir. Yerel, mevsimlik, taze
ve minimum islenmis besinler tercih edilmeli, ana 6giinler i¢in {i¢ 6nemli besin grubu yani
sebze, meyve, tahillar mutlaka yer almalidir. Yemeklerde zeytinyag: tercih edilmeli, meyve,
sebze tiiketiminde cesitlilik saglanmalidir. Akdeniz diyet modelinde haftada en az iki kere
olmak tizere balik tiiketimi Onerilmektedir. Fakat balik tiiketiminin g¢evresel etkinligi

incelendiginde yakalanan ve yetistirilen baliklarin ¢evresel etkinliginde onemli farkliliklar
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oldugu goriilmiistiir. Baligin ne yedigi veya nasil beslendigi 6nemli bir etkendir. Bir diger
onemli sorun ise, gelecekte balik kaynagi bulmada zorluk yasanacagi ve ihtiyacin
karsilanamayacag1 ongoriilmektedir. Bu nedenle bugiinden, omega-3 yag asitleri i¢in alternatif
kaynaklar arastirilmalidir. Saglikli bir yasam siirmek ve daha yasanabilir, siirdiiriilebilir bir
cevreye, gelecege sahip olmak i¢in Akdeniz tipi beslenme ve benzer beslenme modellerini

yasam tarzi haline getirmek toplumsal hedef haline getirilmelidir.

Tesekkiir: Bu ¢alismaya katilan herkese en igten tesekkiirlerimizi sunariz.

Kurumsal ve Finansal Destek Beyani: Bu arastirma herhangi bir kurulus tarafindan
desteklenmemistir.
Cikar Catismas1 Beyani: Yazarlar, bu makale ile ilgili olarak herhangi bir potansiyel ¢ikar

catigmasi beyan etmemektedir.
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