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Oz

Beslenme, saglik ve dogal gevre yasam boyunca yakindan baglantilidir. Giinlimiizde niifus
artarken, besin gereksinimleri de artmakta ve dogal kaynaklar hizla azalmaktadir. Bu derlemede
sirdiiriillebilir saglikli bazi glincel diyetlerin gevresel etkilerine iliskin epidemiyolojik
calismalarin gdzden gegirilmesi amaglanmaktadir. Akdeniz ve Nordik Tipi Beslenme,
Vejetaryen Beslenme, Cift piramit modeli, HipeEnsiyonu onlemek i¢in diyet yaklagimlar
(DASH) ile ilgili giincel literatiir incelenmistir. Siirdiiriilebilir diyetler, simdiki ve gelecek
nesiller i¢cin gida ve beslenme giivenligine ve saglikli yasama katkida bulunan diisiik ¢evresel
etkiye sahip diyetlerdir. Genel olarak hayvansal protein kaynakli besinler, bitkisel besinlere ve
tahil tirtinlerine gore daha yiiksek ¢evresel etkiye sahiptir. Bu nedenle bitkisel protein kaynakl
besinlerin yaygin olarak tiiketildigi beslenme modelleri on plana ¢ikmaktadir. Akdeniz tipi
beslenme modeli, diger beslenme modellerine gore daha diisiik ¢evresel etkilere sahiptir.
Nordik tipi beslenme modeli de bu beslenme modeli temel alinarak olusturulmustur. Cift
Piramit Modeli de beslenme modeli olarak Akdeniz tipi beslenmeyi onermektedir. DASH
saglikl, siirdiiriilebilir ancak maliyeti digerlerinden yiiksek bir beslenme modeli olarak
goriilmektedir. Vejetaryen diyetlere oranla Akdeniz diyetinin sera gazi emisyonu ¢evreye daha
¢ok varar saglamaktadir. Diger beslenme modelleriyle karsilastirildiginda Akdeniz tipi
beslenme modelinin tilkemizde bilinirligi ve uygulanabilirliginin de daha yiiksek olmasi goz
oniinde bulunduruldugunda wulusal beslenme rehberlerinde yer almasinin c¢evresel

stirdiiriilebilirlige katki saglayacagi kanaatine varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Siirdiiriilebilirlik, Siirdiiriilebilir diyet, Saglikli beslenme




ENVIRONMENTAL SUSTAINABILITY PERSPECTIVES OF SOME CURRENT
HEALTHY DIETS

Abstract

Nutrition, health and the natural environment are closely linked across the life course. Today,
populationﬁ increasing, nutritional requirements are also increasing and natural resources are
decreases. In this study, it is aimed to review the epidemiological studies on the environmental
effects of current healthy sustainable diets. Mediterranean and Nordic Diet, Vegetarian
Nutrition, Double Pyramid Model, Dietary Approaches to Prevent Hypertension (DASH) has
been reviewed. Sustainable diets are those diets with low environmental impacts which
contribute to food and nutrition security and to healthy life for present and future generations.
In general, foods from animal protein have a higher environmental impact than plant foods and
grain products. For this reason, nutrifional models in which vegetable protein-based foods are
widely consumed come to the fore. The Mediterranean diet has lower environmental impacts
than other diet models. The Nordic diet was also created on the basis of Mediterranean diet.
The Double Pyramid Model also recommends Mediterr n diet. DASH is seen as a healthy,
sustainable but costly. Compared to vegetarian dicts,magrecnhousc gas emissions of the
Mediterranean diet are more beneficial to the environment. Considering the higher awareness
and applicability of the Mediterranean diet in our country compared to other nutrition models,
it has been concluded that its inclusion in national nutrition guidelines will contribute to

environmental sustainability.
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GIRIS

Beslenme, saglik ve dogal ¢evre yasam boyunca yakindan baglantilidir. Giinimiizde niifus
artarken, besin gereksinimleri de artmakta ve dogal kaynaklar hizla azalmaktadir. Ekolojik
sorunlar besin liretim faaliyetlerini etkilemekte ve verimlilik azalmaktadir. Beslenme ekolojisi,
stirdiiriilebilirlik amaciyla beslenme sistemindeki tiim asamalari ve beslenmenin saglik, gevre,

toplum, ekonomi iizerindeki etkilerini dikkate alir.
Siirdiiriilebilir diyetler, yeterli beslenme yoluyla halk sagligini korumaya yardimei olurken,

diisiik etkili ve uygua fiyatli, erisilebilir gidalar yoluyla gevresel ve ekonomik stikrar destekler

(Jessicavd.,2014). Siirdiiriilebilir diyetler FAO nun 2010 y1li tanimina gore, simdiki ve gelecek




nesillerde saglikli bir yasam i¢in besin ve beslgame giivencesine katkida bulunan diisiik
cevresel etkilere sahip diyetlerdir (FAO, 2010). Saglkh ve siirdiiriilebilir bir diyet; yogun
enerji igeren, yiiksek oranda islenmis ve paketlenmis besinlerin tiiketimjni en aza indirir, daha
az hayvansal besin ve daha fazla bitkisel kaynakli besin igermektedir. Suirdiiriilebilir diyetler
besin ve beslenme giivenligine katkida bulunur, digik t;evresebetkilere sahiptir, mevcut ve

gelecek nesiller i¢in saglikli yasami tesvik etmektedir (Alsaffar, 2016).

Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitii (FAO) ekolojik yontemlerin tercih edilmesini ve
stirdiirillebilir beslenmenin yayginlasmasint énerir (FAO, 2020). Siirdiiriilebilir beslenme
kaynak israflarim1 en aza indirgemeyi, dogal ve mevsimlik besin tiiketiminin saglanmasini

amaclar (Burlingame ve Dernini, 2011).

Besinlerin yetistirilmesi ve tretilmesi esnasinda ortaya ¢ikan Sera Gazi Emisyon (SGE)
miktarlan farklidir. Genel olarak hayvansal protein kaynakli besinler, hitkisel besinlere ve tahil
tirlinlerine gore daha yiiksek cevresel etkiye sahiptir. Bu nedenle bitkisel protein kaynaklh
besinlerin yaygin olarak tiiketildigi beslenme modelleri 6n plana ¢ikmaktadir. Bu ¢alisma da
Akdeniz ve Nordik Tipi Beslenme, Vejetaryen Beslenme, Cift piramit modeli, Hipertansiyonu
onlemek i¢in diyet yaklasimlari (DASH) gibi siirdiiriilebilir beslenme modelleri ile ilgili giincel

literatiir incelenmistir.
YONTEM

Google Akademik ve Pubmed veri tabanlari kullanllarﬁ son yillarda yapilmig ¢alismalar Ekim-
Kasim 2022 tarihleri arasinda arastirmaci tarafindan taranmustir. Veri tabanlarinda kullanilan
anahtar kelimeler: "sustainability", "sustainable nutrition", "sustainable diet", "vegetarian diet",
"Mediterranean diet", "Nordic diet", "double pyramid model", " DASH (dietary approaches to

stop hypertension)".

BULGULAR VE TARTISMA
Siirdiiriilebilir diyet besin ve beslenme giivenligine, saglikli yasama katkida bulunan ¢evresel

etkileri diisiik beslenme modeli olarak tanimlanir (Alsaffar, 2016). Diyet bilesimi, ¢evresel
sonuglart 6nemli 6lglide etkiler. Kalori, ilave sekerler, doymus yaglar, islenmis gidalar ve
kirmizi etler bakimindan yiiksek diyetler, sera gazi emisyonlarinda, arazi kullaniminda ve su
kullaniminda azalma ile iliskili olan saglikli, bitki bazh diyetlere gére gevresel agidan daha az

stirdiiriilebilirdir (Fanzo vd.,2019). Bu nedenle vejetaryen beslenme, Akdeniz ve Nordik Tipi




1
Beslenme gibi bitkisel protein kaynakl: besinlerin yaygin olarak tiiketildigi beslenme modelleri

on plana gtkmaktadir.

Besinlerin yetistirilmesi ve iiretilmesi esnasinda ortaya c¢ikan Sera Gazi Emisyon (SGE)

miktarlan farklidir. Genel olarak hayvansal protein kaynakli besinler, bitkisel besinlere ve tahil
tirtinlerine gore dgha yiiksek cevresel etkiye sahiptir. Akdeniz tipi beslenme, diger beslenme
modellerine gore daha diisiik ¢evresel etkilere sahip sirdiiriilebilir bir beslenme deli olarak
kabul edilmistir (Dernini vd., 2017). Akdeniz Diyetinin {i¢ ¢evresel indeksi de (Karbon Ayak
izi, Su Ayak izi ve Ekolojik Ayak izi) diisiiktiir (Tokay vd., 2022).

Akdeniz bolgesi ¢evresinde, Akdeniz tipi beslenme modelinin varyasyonlari mevcuttur.
Geleneksel Akdeniz diyeti (AD), yiiksek miktarda meyve ve sebze, tahil, bakliyat, sizma
zeytinyagi tiiketimi ve yiiksek miktarda b-karoten, B, C ve E grubu vitaminleri, folik asit,
polifenoller ve diger fitokimyasallar i¢eren et, balik ve sarap tiiketimi ile karakterizedir
(Kavouras et al., 2010). AD diisiik ¢evresel etki ile karakterize edilen saglikli bir diyet modeli
olarak kabul edilmistir (Donini vd., 2016).

AD siklikla piramit seklinde temsil edilmistir (Sekil 1). Piramidin en biiyiik kismi olan tabani,
dengeli beslenmenin oOncelikle bitkisel gidalarin tiiketimine dayali olmasi gerektigini
gosterirken, piramidin en kiigiik kismi olan tepe noktasi, daha kisitlayici bir sekilde tiiketilmesi

gereken gidalan gdstermektedir.

Nordik tipi beslenme, Iskandinav iilkelerindeki (Danimarka, Norveg, Isvec, Finlandiya,
Gronland ve izlanda) geleneksel beslenme bigimlerine dayanmaktadir. Nordik diyetinde (ND)
protein kaynagi olarak et, en az gevre dostu gida oldugundan et yerine, gevre lizerindeki baskiy1
azaltmada yararl bir etkisi olan baklagillerin tiiketimi Onerilir (Akkesson vd., 2013). ND'nin
saglik yararlar1 hakkinda yapilan aragtirmalardan elde edilen temel sonug diyetin gevre ve azot
dongiisii tizerinde olumlu etkilerini de gosteriyor (Leite vd., 2020). Diinya Saglik Orgiitii
Akdeniz ve Nordik Tipi Beslenmeyi bdlgeye ozgii saglikli diyetler olarak tanimlamigtir
(Mazzocchi vd., 2021).
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Sekil 1. Akdeniz Diyet Piramidi

Hipertansiyonu Durdurmak i¢in Diyet Yaklagimi (DASH), tam tahillar, kiimes hayvanlari, balik
ve az miktarda kirmizi et, tatlilar ve seker igeren icecekler dahil olmak tizere meyve, sebze ve
az yagh siit irlinlerinin titketimini vurgulayan saglikl beslenme diizenleginden biridir (Suri vd.,
2020). DASH Diyetinin cevresel etkilerinin degerlendirilmesi i¢in yapilan bir ¢alismada
beslenme modeli ile iligkili SGE miktar, yiiksek beslenme modeli kalitesi ve DASH Diyet
skoru ile ters orantili bulunmustur (Mogensen vd., 2020). DASH diyeti ile ilgili yapilan
calismalar hem c¢evresel hem de saghik iizerine ozellikle kan basinci ve kardiyovaskiiler
hastaliklarin iyilestirilmesi ve yonetiminde etkili oldugunu belirtmektedir (Wickman vd.,
2021).

Cifte Piramit, beslenme agisindan tavsiye edilen gidalar ile bunlarin ¢evresel etkileri arasindaki
ters iliskiyi gostermektedir (Sekil 2). Cift Piramit modeli, en sik tiikketilmesi 6nerilen gidalarin
ayni zamanda daha az ¢evresel etkiye sahip olan gidalar oldugunu, daha az tiiketilmesi gereken
gidalarin ise daha yiiksek ¢evresel etkiye sahip gidalar oldugunu gostermektedir (Luca
vd.,2016). Sekil 2°de gosterilen “Cift Piramit Beslenme Modeli”, besinleri saglikli beslenmeye
katkilarina ve gevresel etkilerine gore diizenleyen iki yan yana piramidin yer aldigt gorsel bir

sunmaktadir (Ruini vd., 2015).




YUKSEK R 2 DU§UK
BESIN PIRAMIDI

Sekil 2. Cift Piramit Beslenme Modeli.

Vejeteryan diyetler, bitki kaynakl gidalarin gevresel olarak daha siirdiiriilebilir olmas:
nedeniyle diyet-cevre-saglik liglemesini ele almak i¢in bir segenek olarak onerilmistir (Fresan
vd., 2019). Vejetaryen diyetler ile Akdeniz diyeti karsilastirildiginda AD’nin SGE miktar
cevreye daha duyarlidir (Fresdn vd., 2019). Ayrica vegan beslenmede biyoyararhig: yiiksek
protein tiiketiminin saglanmast ve uzun vadede saglik agisindan etkilerinin géz Oniinde

bulundurulmasi gerekmektedir.

Potansiyel olargk, en iyi kanita dayali, saghkli, siirdiiriilebilir divet Akdeniz Diyet Modelidir
(Berry, 2019). Vejetaryen ve Nordik tipi beslenme modellerine kiyasla Akdeniz tipi beslenme
modelinin iilkemizde bilinirligi ve uygulanabilirligi daha yiiksektir.

SONUC

Bu derlemede siirdirtlebilir saglikli bazi giincel diyetlerin gevresel etkilerine iligkin
epidemiyolojik galismalarin gozden gegirilmistir. Sonug olarak; Akdeniz tipi beslenme modeli,
diger beslenme modellerine gore daha diisiik gevresel etkilere sahiptir. Nordik tipi beslenme
modeli de bu beslenme modeli temel alinarak olusturulmustur. Cift Piramit Modeli de beslenme
modeli olarak Akdeniz tipi beslenmeyi O6nermektedir. DASH saglikli, siirdiiriilebilir ancak
maliyeti digerlerinden yiiksek bir beslenme modeli olarak goriilmektedir. Vejetaryen diyetlere
oranla Akdeniz diyetinin sera gazi emisyonu gevreye daha duyarhdir. Diger beslenme
modelleriyle karsilastirildiginda Akdeniz tipi beslenme modelinin {ilkemizde bilinirligi ve

uygulanabilirliginin de daha yiiksek olmasi1 g6z oniinde bulunduruldugunda ulusal beslenme




rehberlerinde yer almasinin ¢evresel siirdiiriilebilirlige katk: saglayacagi kanaatine vartlmistir,
Hem saglikli ve hem de gevreye duyarli beslenme modellerinin yayginlagmasi, toplumun bu

beslenme modelleri hakkinda daha fazla bilgi sahibi olmas: ile miimkiin olabilir.
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