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Son yıllarda hızlı kilo vermek için fark-
lı öneriler, şok diyetler, popüler diyetler 
medyada yer almaya devam ediyor. Fakat 

artık tabağımıza aldığımız her gıdaya çok yönlü 
ve daha geniş bir perspektiften bakmamız ge-
rekiyor. Popüler diyetleri bir kenara bırakarak 
son yıllarda artan alerji ve intoleransları, kro-
nik hastalıkları, değişen bağırsak mikrobiyata-
sını düşünelim. Hastalıklar ve beslenme ilişki-
sine dair çalışmalar artmaya devam ediyor. 

Her gün etkilerini daha derinden hissettiğimiz 
iklim krizi ve beslenme ilişkisini de burada ay-
rıca değerlendirmek gerekiyor. İklim krizi ta-
bağımızdaki gıdanın besin değerini bile etkile-
yebilirken aynı şekilde tükettiğimiz gıdalar da 
iklim krizini tetikleyebiliyor.

Bu sebeple günümüzde tüm bunları sürdürü-
lebilir beslenme bakış açısıyla değerlendirmek; 
popüler, hızlı kilo vadeden veya kısa vadeli çö-
zümler yerine hayatın her alanında sürdürüle-
bilirliği benimsemek çok önemli. Öyle ki her 
geçen gün artan nüfusun yanı sıra, beslenme 
ve yaşam tarzı alışkanlıklarımız da Dünya’da-
ki kaynakların sürdürülebilirliğini tehdit edi-
yor. Hızlı nüfus artışı, sanayileşme, işlenmiş/
yapay gıdaların artması gibi pek çok faktör ile 

sürdürülebilirlikten sürdürülemezliğe doğru 
bir yolculuğa çıktık. Bu noktada üretmekten 
çok tüketmeye başlamak sürdürülemezliğin en 
önemli göstergelerinden. Bu gidişatı değiştir-
mek için bireysel çabaların da azımsanmaya-
cak bir etki yaratabileceğinin farkında olmak 
önemli. Çünkü gıda, insan sağlığını ve Dün-
yanın çevresel sürdürülebilirliğini iyileştirmek 
için elimizdeki en kuvvetli dönüşüm araçların-
dan biri. 

Nedir bu sürdürülebilir beslenme?
Sürdürülebilirlik aslında yeni bir kavram değil, 
kendisi karmaşık ve çok yönlü bir kavram, fakat 
en basit tanımı ile düşünecek olursak bugünün 
ihtiyaçlarını yarının kaynaklarını tüketmeden 
karşılamak olarak tanımlanabilir. Sürdürülebi-
lir beslenme tanımını ise birçok alt başta ince-
lemek ve değerlendirmek gerekiyor. Birleşmiş 
Milletler Gıda ve Tarım Örgütü (FAO) sürdü-
rülebilir beslenmeyi; besleyici, güvenli, sağlıklı, 
ekosistemi koruyucu, ulaşılabilir, adil, ekono-
mik olarak erişilebilir, doğal kaynaklı yaşam bi-
çimi olarak tanımlıyor. Böyle bir perspektiften 
baktığımızda sürdürülebilir beslenme kavramı, 
gıdanın gelecekteki sürdürülebirliğinde önemli 
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rol oynarken biz beslenme uzmanlarına da bü-
yük bir görev düşüyor.  

Obezite de bir sürdürülemezlik
Dünya üzerindeki birçok insan gıda güven-
sizliği ve yetersiz beslenme problemi ile karşı 
karşıya. Bunu sadece ‘açlık’ yönünden düşün-
meyelim, öyle ki bir diğer tarafta artan obe-
zite verileri ile de karşı karşıyayız. Birleşmiş 
Milletler’in raporuna göre, 2019 yılında dünya 
nüfusunun dörtte birinin güvenli, besleyici ve 
yeterli gıdaya erişemedi. 2030 yılında açlıkla 
mücadele edecek insan sayısının 840 milyonu 
aşacağı tahmin ediliyor. Diğer taraftan 2035 yı-
lında Dünya çapında 1,9 milyar kişinin obezite 
ile mücadele edeceği tahmin ediliyor. Lancet 
dergisinde yayımlanan güncel bir araştırmaya 
göre çocuklarda ve ergenlerde obezite oranı 
1990’dan bu yana dört katına çıktı. Sürdürüle-
bilir olmayan, Batı tipi diyet gibi bazı beslenme 
planları ise diyabet, kardiyovasküler hastalık, 
hipertansiyon gibi beslenmeye bağlı bulaşıcı 
olmayan hastalıkların ortaya çıkma riskini art-
tıran faktörler arasında.  

En iyi diyet hangisi? 
Biliyoruz ki besinlerimizin %90-95’i doğrudan 
veya dolaylı olarak toprak sayesinde yetişiyor. 
Günümüzde toprağın sağladığı demir, çinko, 
kalsiyum gibi mikro besin ögesi eksiklerini ya-
şayan 2 milyardan fazla insan var. Yani toprak 
bize birçok fayda sağlarken, bizi iyileştirirken 
biz ona iyi bakmazsak maalesef ki hem toprak, 
hem de insan sağlığının iyiliğinden bahsetmek 
mümkün değil. Peki hem insan sağlığına, hem 
de doğaya katkıda bulunan bir beslenme planı 
mümkün mü? Tabağımızdaki besinler sağlığı-
mıza fayda sağlarken gezegene de nasıl fayda 
sağlayabilir? Bu sorunun birden fazla cevabı 
var, ama hepsi aynı diyet modelini işaret edi-
yor. Akdeniz tipi beslenme. Bu diyetin temelin-
de zeytinyağı, sebze, meyve, tam tahıllar, balık 
ve yağlı tohumlar yer alıyor. Yerel ve mevsimsel 
gıdaların tüketilmesi teşvik ediliyor. İşlenmiş 
gıdaların, işlenmiş et ve kırmızı etin sınırlandı-

rılması, temelinde bitki bazlı beslenmenin yatı-
yor oluşu hem insan sağlığı hem de doğa sağlığı 
için sürdürülebilirliğe işaret ediyor.

Hayvansal kaynaklı besinlerin, bitkisel kaynak-
lı besinlere göre doğaya maliyeti çok daha yük-
sek. Bunun yerine bitkisel protein kaynaklarına 
soframızda yer açmak gerekiyor. Bu beslenme 
modeli bir diyetten çok yaşam tarzı hâline gel-
meli. İnsan sağlığı yönünden tip 2 diyabet, zi-
hinsel sağlık, kardiyovasküler hastalık, erken 
ölümü önleme gibi pek çok faydasını bildiği-
miz Akdeniz tipi beslenme iklim değişikliği, 
karbon ayak izi ve su ayak izi söz konusu oldu-
ğunda da ön plana çıkıyor.

Bitki temelli beslenmek en popüler
Gezegene iyi gelen diyet modelleri konusun-
da son yıllarda konuşulan farklı terimler ve 
popüler diyetler de var. Bunlardan biri Geze-
gen diyeti (Planetary Health Diet), bir diğeri 
ise Klimataryen beslenme. The Lancet’de 2 yıl 
boyunca 37 farklı ülkeden uzmanın çalışarak 
oluşturduğu Gezegen Diyeti günlük ortalama 
300 gram sebze, 200 gram meyve, 25 g yağlı 
tohum, 50 g baklagil önerirken haftada sadece 
maksimum 100 g kırmızı et öneriyor. Yani en 
önemli maddeler arasında kırmızı et tüketimi-
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rülebilir olup olmadığına kadar pek çok farklı 
noktaya dikkat etmek gerekiyor. Örneğin gü-
nümüzde plastik tüketiminin artışı da hem in-
san sağlığını hem çevreyi tehdit ediyor. Her ne-
feste mikroplastik soluyor, her tabakta mikrop-
lastik yiyoruz. Bilim insanları bu mikroplastik 
parçacıklara anne sütünden akciğere, plasenta-
dan kan dolaşımına rastlarken bu parçacıkla-
rın kanser ve akciğer hastalıkları dahil olmak 
üzere birçok hastalıkla ilişkili olabileceğini be-
lirtiliyor. Özetle iyi bir gıda okuryazarı olarak 
bilinçli tüketim, bitki bazlı, yerel bir beslenme 
programını benimsemek hem bize hem de ge-
zegene iyi geliyor. Toplumun, çevrenin ve her 
canlının sağlığının bütünsel olarak ele alan bir 
yaklaşıma ihtiyaç var. Daha fazla sürdürülebi-
lir beslenme konuştuğumuz; yeterli ve denge-
li beslenerek aynı zamanda bizden sonraki ne-
sillerin de bunu sürdürmesini sağladığımız bir 
yaşam mümkün. 
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ni sınırlandırmak var. Klimataryen beslenme 
ise iklim krizini durdurmak ve hatta geri almak 
için uygulanan bir beslenme modeli. Bu beslen-
me programında yerel ürünlerin, karbon ve su 
ayak izi düşük olan besinlerin tüketimi anah-
tar noktalardan. Aslında tüm bunlar hepimizin 
çok yakından bildiği Akdeniz tipi beslenme ile 
aynı adımları içeriyor. Günümüz popüler di-
yetleri arasında vegan vejetaryen beslenme yer 
alırken, bu beslenme planlarının temelinde de 
hem insan sağlığı hem de gezegeni iyileştirmek 
var. Elbette özellikle vegan beslenmede oluşa-
bilecek demir, B12 gibi vitamin mineral eksik-
leri için bir hekim ve beslenme uzmanı kont-
rolünde ilerlenmesi gerektiğini de unutmamak 
gerekiyor.

Sadece Kalori Saymak Yeterli Değil
Gıda okuryazarlığı hem bireysel hem de top-
lumsal sağlıklı yeme davranışlarının geliştiril-
mesini ve sürdürülmesini destekleyen bir te-
rim. Covid-19 pandemi sürecinde gıda okur-
yazarlığı ve sürdürülebilir tüketim davranışla-
rının beslenme durumu üzerine etkisini değer-
lendirmek amacıyla yürüttüğümüz çalışmanın 
sonuçları da sürdürülebilir tüketim davranışla-
rı arttıkça hem gıda okuryazarlığının hem de 
antropometrik ölçümler ve beslenme durumu-
nun iyileşebileceğini gösteriyor. Gıdanın etike-
tini okurken sadece enerji(kkal) veya makro-
besin tablosuna değil, besin içeriklerinden son 
tüketim tarihi veya tavsiye edilen tüketim tari-
hine, menşeisinden, ambalajının geri dönüştü-


