Cansu GELIK

Uzman Diyetisyen

2019 yilinda Bagkent
Universitesi Saghk Bilimleri
Fakiiltesi Beslenme ve
Diyetetik Boliimiinden yiiksek
onur 6grencisi olarak mezun
olmus, ayni iiniversitede
yiiksek lisans egitimini
yiiksek onur 6grencisi olarak
tamamlanugtr.

Yiiksek lisans tezini “Yetiskin
Bireylerin Covid-19
Pandemi Siirecinde Gida
Okuryazarliginin Ve
Siirdiiriilebilir Ttiketim
Davranmiglarinin Beslenme
Durumu Uzerine Etkisinin
Degerlendirilmesi” konusu ile
yazmugstir. Siirdiiriilebilirlik,
gida okuryazarhig: ve
stirdiirtilebilir beslenme
iizerine akademik
calismalarina devam
etmektedir.

cansu@dilarakocak.com.tr

158 TORAKS BULTENI ARALIK 2024



on yillarda hizli kilo vermek igin fark-

I1 oneriler, sok diyetler, popiiler diyetler

medyada yer almaya devam ediyor. Fakat
artik tabagimiza aldigimiz her gidaya ¢ok yonlii
ve daha genis bir perspektiften bakmamiz ge-
rekiyor. Popiiler diyetleri bir kenara birakarak
son yillarda artan alerji ve intoleranslari, kro-
nik hastaliklari, degisen bagirsak mikrobiyata-
sin1 diisiinelim. Hastaliklar ve beslenme iligki-
sine dair ¢aligmalar artmaya devam ediyor.

Her giin etkilerini daha derinden hissettigimiz
iklim krizi ve beslenme iliskisini de burada ay-
rica degerlendirmek gerekiyor. Iklim krizi ta-
bagimizdaki gidanin besin degerini bile etkile-
yebilirken ayni sekilde tiikettigimiz gidalar da
iklim krizini tetikleyebiliyor.

Bu sebeple giiniimiizde tim bunlar1 stirdiirii-
lebilir beslenme bakis agisiyla degerlendirmek;
popiiler, hizli kilo vadeden veya kisa vadeli ¢6-
ziimler yerine hayatin her alaninda siirdiiriile-
bilirligi benimsemek ¢ok énemli. Oyle ki her
gecen giin artan niifusun yani sira, beslenme
ve yagam tarzi aligkanliklarimiz da Diinyada-
ki kaynaklarin siirdiiriilebilirligini tehdit edi-
yor. Hizli niifus artisi, sanayilesme, islenmis/
yapay gidalarin artmas: gibi pek ¢ok faktor ile

surdiirtilebilirlikten siirdiirtilemezlige dogru
bir yolculuga ciktik. Bu noktada iiretmekten
ok tiiketmeye baglamak stirdiirilemezligin en
onemli gostergelerinden. Bu gidisat1 degistir-
mek i¢in bireysel ¢abalarin da azimsanmaya-
cak bir etki yaratabileceginin farkinda olmak
onemli. Clinkii gida, insan sagligini ve Diin-
yanin ¢evresel siirdiiriilebilirligini iyilestirmek
i¢in elimizdeki en kuvvetli dontisiim araglarin-
dan biri.

Nedir bu siirdirilebilir beslenme?

Siirdiiriilebilirlik aslinda yeni bir kavram degil,
kendisi karmasik ve ¢ok yonlii bir kavram, fakat
en basit tanimi ile diisiinecek olursak bugiiniin
ihtiyaglarini yariin kaynaklarini tiiketmeden
karsilamak olarak tanimlanabilir. Siirdiiriilebi-
lir beslenme tanimini ise bir¢ok alt basta ince-
lemek ve degerlendirmek gerekiyor. Birlesmis
Milletler Gida ve Tarim Orgiitii (FAO) siirdii-
riilebilir beslenmeyi; besleyici, giivenli, saglikli,
ekosistemi koruyucu, ulagilabilir, adil, ekono-
mik olarak erisilebilir, dogal kaynakli yagam bi-
¢imi olarak tanimliyor. Béyle bir perspektiften
baktigimizda siirdiiriilebilir beslenme kavrami,
gidanin gelecekteki siirdiiriilebirliginde 6nemli
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rol oynarken biz beslenme uzmanlarina da bii-
yiik bir gorev diisiiyor.

Obezite de bir sirdirilemezlik

Diinya tizerindeki bir¢ok insan gida giiven-
sizligi ve yetersiz beslenme problemi ile karsi
karsiya. Bunu sadece ‘aglik’ yoniinden diisiin-
meyelim, 6yle ki bir diger tarafta artan obe-
zite verileri ile de karsi karsiyayiz. Birlesmis
Milletler’in raporuna gore, 2019 yilinda diinya
niifusunun dortte birinin giivenli, besleyici ve
yeterli gidaya erisemedi. 2030 yilinda aglikla
miicadele edecek insan sayisinin 840 milyonu
agacagl tahmin ediliyor. Diger taraftan 2035 y1-
linda Diinya ¢apinda 1,9 milyar kisinin obezite
ile miicadele edecegi tahmin ediliyor. Lancet
dergisinde yayimlanan giincel bir arastirmaya
gore cocuklarda ve ergenlerde obezite orani
1990dan bu yana dort katina ¢ikti. Stirdiiriile-
bilir olmayan, Bat1 tipi diyet gibi bazi beslenme
planlar1 ise diyabet, kardiyovaskiiler hastalik,
hipertansiyon gibi beslenmeye bagli bulasici
olmayan hastaliklarin ortaya ¢ikma riskini art-
tiran faktorler arasinda.

En iyi diyet hangisi?

Biliyoruz ki besinlerimizin %90-95’i dogrudan
veya dolayli olarak toprak sayesinde yetisiyor.
Giiniimiizde topragin sagladigi demir, ¢inko,
kalsiyum gibi mikro besin 6gesi eksiklerini ya-
sayan 2 milyardan fazla insan var. Yani toprak
bize bir¢cok fayda saglarken, bizi iyilestirirken
biz ona iyi bakmazsak maalesef ki hem toprak,
hem de insan sagliginin iyiliginden bahsetmek
miimkiin degil. Peki hem insan sagligina, hem
de dogaya katkida bulunan bir beslenme plani
miimkiin mii? Tabagimizdaki besinler sagligi-
miza fayda saglarken gezegene de nasil fayda
saglayabilir? Bu sorunun birden fazla cevabi
var, ama hepsi ayn1 diyet modelini isaret edi-
yor. Akdeniz tipi beslenme. Bu diyetin temelin-
de zeytinyagi, sebze, meyve, tam tahillar, balik
ve yagli tohumlar yer aliyor. Yerel ve mevsimsel
gidalarin tiiketilmesi tegvik ediliyor. Islenmis
gidalarin, islenmis et ve kirmizi etin sinirlandi-
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rilmasi, temelinde bitki bazli beslenmenin yati-
yor olusu hem insan saglig1 hem de doga saglig
i¢in siirdiiriilebilirlige isaret ediyor.

Hayvansal kaynakli besinlerin, bitkisel kaynak-
11 besinlere gore dogaya maliyeti ¢ok daha yiik-
sek. Bunun yerine bitkisel protein kaynaklarina
soframizda yer agmak gerekiyor. Bu beslenme
modeli bir diyetten ¢ok yasam tarzi haline gel-
meli. Insan saghigi yoniinden tip 2 diyabet, zi-
hinsel saglik, kardiyovaskiiler hastalik, erken
olimi o6nleme gibi pek ¢ok faydasini bildigi-
miz Akdeniz tipi beslenme iklim degisikligi,
karbon ayak izi ve su ayak izi s6z konusu oldu-
gunda da 6n plana cikiyor.

Bitki temelli beslenmek en popiiler

Gezegene iyi gelen diyet modelleri konusun-
da son yillarda konusulan farkli terimler ve
popiiler diyetler de var. Bunlardan biri Geze-
gen diyeti (Planetary Health Diet), bir digeri
ise Klimataryen beslenme. The Lancetde 2 yil
boyunca 37 farkli iilkeden uzmanin ¢alisarak
olusturdugu Gezegen Diyeti giinliik ortalama
300 gram sebze, 200 gram meyve, 25 g yagh
tohum, 50 g baklagil 6nerirken haftada sadece
maksimum 100 g kirmiz1 et 6neriyor. Yani en
onemli maddeler arasinda kirmizi et tiiketimi-




ni sinirlandirmak var. Klimataryen beslenme
ise iklim krizini durdurmak ve hatta geri almak
i¢in uygulanan bir beslenme modeli. Bu beslen-
me programinda yerel iiriinlerin, karbon ve su
ayak izi diisiik olan besinlerin tiiketimi anah-
tar noktalardan. Aslinda tiim bunlar hepimizin
¢ok yakindan bildigi Akdeniz tipi beslenme ile
ayni adimlar1 igeriyor. Giintimiiz popiiler di-
yetleri arasinda vegan vejetaryen beslenme yer
alirken, bu beslenme planlarinin temelinde de
hem insan saglig1 hem de gezegeni iyilestirmek
var. Elbette ozellikle vegan beslenmede olusa-
bilecek demir, B12 gibi vitamin mineral eksik-
leri icin bir hekim ve beslenme uzmani kont-
roliinde ilerlenmesi gerektigini de unutmamak
gerekiyor.

Sadece Kalori Saymak Yeterli Degil

Gida okuryazarligt hem bireysel hem de top-
lumsal saglikli yeme davranislarinin gelistiril-
mesini ve siirdiiriilmesini destekleyen bir te-
rim. Covid-19 pandemi siirecinde gida okur-
yazarlig: ve siirdiiriilebilir titketim davranigla-
rinin beslenme durumu iizerine etkisini deger-
lendirmek amaciyla yiriittiigtimiiz ¢aligmanin
sonuglari da siirdiiriilebilir titketim davranigla-
r1 arttikca hem gida okuryazarliginin hem de
antropometrik 6l¢imler ve beslenme durumu-
nun iyilesebilecegini gosteriyor. Gidanin etike-
tini okurken sadece enerji(kkal) veya makro-
besin tablosuna degil, besin iceriklerinden son
titketim tarihi veya tavsiye edilen tiiketim tari-
hine, menseisinden, ambalajinin geri donistii-

rilebilir olup olmadigina kadar pek ¢ok farkl
noktaya dikkat etmek gerekiyor. Ornegin gii-
niimiizde plastik titketiminin artis1 da hem in-
san sagligin1 hem ¢evreyi tehdit ediyor. Her ne-
feste mikroplastik soluyor, her tabakta mikrop-
lastik yiyoruz. Bilim insanlar1 bu mikroplastik
parcaciklara anne siitiinden akcigere, plasenta-
dan kan dolagimina rastlarken bu parcacikla-
rin kanser ve akciger hastaliklar: dahil olmak
tizere bir¢ok hastalikla iligkili olabilecegini be-
lirtiliyor. Ozetle iyi bir gida okuryazar1 olarak
bilingli tiiketim, bitki bazl, yerel bir beslenme
programini benimsemek hem bize hem de ge-
zegene iyi geliyor. Toplumun, ¢evrenin ve her
canlinin sagliginin biitiinsel olarak ele alan bir
yaklasima ihtiya¢ var. Daha fazla siirdiirtilebi-
lir beslenme konustugumuz; yeterli ve denge-
li beslenerek ayni zamanda bizden sonraki ne-
sillerin de bunu siirdiirmesini sagladigimiz bir
yagam miimKkiin.
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