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OZET

Her giin daha derinden etkilenilen kiiresel iklim krizi, sonuglariyla ekosistemleri ve insan
hayatini tesiri altina alarak diinya genelinde biiylik bir sorun haline gelmistir. Iklim krizinin en
somut baglangici sanayi devrimi olarak goriilirken niifus artisina eslik eden makinelesme bu
soruna listel olarak katkida bulunur. Sektorler arasi bir sorun olan iklim krizinde en biiyiik
paylardan birine de gida sistemi sahiptir. Olumsuz ¢evresel etkileri olan gida sistemi, 6zellikle
sera gazlari emisyonu, su gereksinimi ve arazi kullanimi acisindan diinyadaki en onemli
sektorlerden biridir. Diyetleri destekleyen besin zincirleri, ¢evresel sorunlarla baglantilidir. Artan
diinya niifusuna yeterli ve dengeli bir beslenme diizeni saglanirken ¢evrenin yiik kapasitesini
asmamak icin diyetlerin ¢evresel zararini géz oniinde bulundurmak zorunlu bir gereksinimdir.
Diyet ve tiiketim alanindaki gelismeler, 6rnegin et, yumurta, siit gibi hayvansal gidalarim sebze
agirlikli beslenmeye gore da]%a cok tercih edilmesi karbon salinimini kat be kat arttirir. Protein
aliminin, Uretimi ve 1slenisi sonucu metan gazi emisyonuna sebep olan hayvancilik sektorii
yerine kuru baklagil ve tahillardan karsilanmasi halinde sera gazi emisyonunda ortalama 5
milyar tonluk gibi biiyiik bir fark yaratir. Gida tiiketimi ve stirdiiriilebilirlikleri degerlendirilerek
alternatif bitki bazl diyet kaliplar1 olusturulmustur. Bitki bazli diyet kaliplari, viicudu optimize
eden ve makro ve mikro besin igerigi nedeniyle olumlu saglik etkileri ile iligkilendirilen
biyoaktif iceriktir. Daha dnce yapilan ¢aligmalar bitki bazli diyetlerin glisemik kontrol, kan
lipid seviyesi kontrolii, diyabet, hipertansiyon, bazi kanser turleri, crohn hastaligi ve kalp
hastaliklar1 gibi saglik sorunlart i¢in etkili bir ilagsiz tedavi sekli oldugunu gdstermistir. Bu
derleme ¢alismasinda, insan ayak izi ve diyet secimleri arasindaki iliski ele alinarak bitki bazli
diyetlerin ¢evre sagliginin yani sira insan sagligina da olumlu yondeki etkileri incelenmistir.
]:)Anzllhtt)ar1 kelimeler: Iklim krizi, Hayvansal gida alternatifieri, Stirdiiriilebilir beslenme, Bitki

azl1 beslenme

ABSTRACT

The global climate crisis, which is affected more deeply every day, has become a major
problem worldwide by affecting ecosystems and human life with its results. While the most
concrete beginning of the climate crisis is seen as the industrial revolution, the mechanization
accompanying the population increase contributes to this problem exponentially. The food
system has one of the biggest shares in the climate crisis, which is an intersectoral problem. The
food system, which has negative environmental effects, is one of the most important sectors in
the world, especially in terms of greenhouse gas emissions, water requirement and land use. The
food chains that support diets are linked to environmental issues. While providing an adequate
and balanced diet to the growing world population, it is a mandatory requirement to consider
the environmental damage of diets in order not to exceed the load capacity of the environment.
Developments in diet and consumption, for example, the preference of animal foods such as
meat, eggs and milk over vegetable-based diets increases carbon emissions many times over.
If protein intake is met from legumes and grains instead of the livestock sector, which causes
methane gas emissions as a result of its production and processing, it creates an average of 5
billion tons of difference in greenhouse gas emissions. Alternative plant-based diet patterns
were created by evaluating food consumption and sustainability. Plant-based dietary patterns
are bioactive ingredient that optimizes the body and has been associated with positive health
effects due to its macro and micronutrient content. Previous studies have shown that plant-based
diets are an effective form of drug-free treatment for health problems such as glycemic control,
blood lipid level control, diabetes, hypertension, some types of cancer, Crohn's disease and
heart disease. In this review study, the positive effects of plant-based diets on environmental
health as well as human health were examined by considering the relationship between human
footprint and dietary choices.
Keywords: Climate crisis, Animal food alternatives, Sustainable nutrition, Plant-based nutrition
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Topraktan bitkiye, bitkiden
hayvanlara ve insanlara interaktif bir
etkilesim ag1 kurulmus ve dongli kendi
icerisinde doniistiiriilmiistiir (Ugur, 2021).
Gegen zamanin etkisiyle dengeler degigsmeye
baslamis ve insanlar gercek diinya igerisinde
yapay bir diinya insa etmeye baslamistir.
Doga ve insan arasindaki bu dengenin
olumsuz boyuta taginmasinin en belirgin
baslangict ¢ogu hareketliligin baslangict
kabul edilen sanayi devrimi kabul edilmistir
(Palmer, 2021). Daha sonra artan niifus ve
insan gereksinimlerinin dogaya daha cok
hilkkmetmeye baslamasiyla, kiiresel boyutta
degistirici giice sahip insan biyolojik,
kimyasal, jeolojik bir basrol haline gelmistir.
Yani insan bir nevi kendi ¢agini baglatmistir
(Akyiiz, 2019; Palmer, 2021).

Sanayilesme ile birlikte dogal
kaynaklarin bilingsizce tilketilmeye
baslamast doga ve insan arasindaki
dengeleri degistirmeye baslamis ve bu
durum iklimi krizini meydana getirmistir
(Akyliz, 2019; Palmer, 2021). Yaptig1r her
eylemin bir karsiligi olan insan, ¢evre
tizerinde pesinde izler birakarak insan ayak
izini olusturmustur (Birkan, 2013). Diinya
tizerinde biiylik tehditler olusturan bu krize
en biiyilik paydalardan birine de gida sektorii
sahiptir (Unal, 2019). Cevreyle diyalektik
bir ikilem olusturan gida tiikketimi ve liretimi
stirdiiriilebilir beslenmenin ne denli gerekli
oldugunun anlasgilmasini  saglar. Gida
strdiiriilebilirligiyle alakali insan diyet
secimlerinin biiylik bir énem arz ettiginin
farkina varilmas1 gerekir. Bu noktada
hayvanlarin, ekosistemin korunmasi ve
gelecek nesillerin dogal kaynaklardan su
anki nesille ayn1 verimle yararlanabilmesi
icin siirdiiriilebilir bir politika izlenmesi
gereklilikten daha ¢ok zorunluluk haline
gelmistir (Tosunoglu, 2014; Rose vd., 2019).

Cevre sagligiyla birlikte insan
sagligi da tehdit altindadir. Giiniimiizde
‘bati tarz1’ beslenmenin i¢erigini ve omnivor
beslenmenin de ¢ogunu olusturan gidalar;
diyabet, obezite, kalp-damar hastaliklar
gibi kronik saglik sorunlartyla iligkilidir.

Bu durumdan dolay1 bitkisel gida cesitliligi
fazla olan diger diyet alternatiflerine
gecis, hem sagliga faydalarindan hem
de diisik cevresel ayak izine sahip
oldugu diisiiniilerek daha fazla giindeme
getirilmektedir (Unal, 2019). Gida ve Tarim
Orgiitii’niin (FAO) son tahminleri, sadece et
ve siit Uriinleri tiretimiyle iliskili sera gazi
emisyonlarinin (GHGE) kiiresel toplamin
%14,5’ini olusturdugu yoniindedir. Tim
bunlar1 géz 6nilinde bulundurularak yapilan
caligmalar gidalarin siirdiirtilebilirliklerini
degerlendirmis ve vegan, vejetaryen ve
Akdeniz diyeti gibi bitki bazli diyetleri
daha iklim destekli olarak kabul ederek
ayni zamanda saglik agisindan faydalarinin
da daha fazla oldugunu c¢aligmalarinda
gostermistir (Gonzéalez-Garcia vd., 2018;
Chen vd., 2019; Esteve-Llorens vd., 2019).
Bu derleme calismast ile iklim krizi ve
gida sektorii ele alinarak beslenme olgusu
izerinden alternatif diyet kaliplariyla daha
detaylandirmak amaglanmastir.

Bitki bazli diyetlerin hem ¢evresel
hem de saglik yoniinii degerlendirerek genel
bir farkindalik kurmay: istemektedir. Her
konuda stirdiiriilebilir diistinme fikrine sahip
olunmasi gereken budénemde giinliik hayatta
yapilabilecek ufak diyet degisiklikleriyle
bile ne denli etkilere sahip olunabilecegini
gostermek amaglanmaktadir. Bu konuda
yapilacak caligmalar, siirdiiriilebilir bitki
bazli beslenme ve bitki bazli beslenmenin
saglik faydalar1 lizerinden daha ¢ok bilgi
sahibi olunmasin1 saglayacaktir.

ANTROPOSEN

Yakin doneme ait ¢agcil bir kavram
olan Antroposen, su anki tarihe eslik eden
ve jeolojik devir olan Holosen’e karsit Nobel
odilli bilim insan1 Poul Crutzen’in su
climlesiyle: “Hangi Holosen: Antroposen’e
gireli ¢ok oldu.” literatiire girmistir (Unal,
2019; Ugur, 2021; Palmer, 2021). Bu
kavramla anlatilmak istenen insanin dogaya
hiikkmediyor olusudur. Ekosistemler insanlar
tarafindan  degistirilmektedir. ~ Insanin
degisim olusturma aksiyonu doganin
kendi zamansal doniisiimii ve evriminden
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daha iistiin hale gelmistir (Ugur, 2021).
Antroposen’in yani insan ¢aginin baslangi¢
tarihi ¢cok eskiye dayanmasina karsin yeni
gecmiste dile getirilmeye baslanmistir.
Ayrica her bolgenin ve toplumun gerek
gelisim siireleri gerek yeni zamana ayak
uydurma  zamanlar1  farkhidir.  Genel
anlamda baslangi¢ olarak endiistri devrimi
ve etkisiyle devrim i¢in gii¢ saglayan fosil
yakitlarin  kullanilmas1  bagdastirilmastir.
Bununla birlikte makinelesme ve niifus
artisiyla paralel olarak antroposen biyomlar
ortaya ¢ikmistir (Efe vd., 2008). Antroposen
kalic1 olanin insanlar degil de doga oldugunu
hatirlatir.  Teknolojinin  ve yeni diinya
tasarilarinin  yikic1 etkisine karsi koyup
dogal yasamla biitiin olunmasini, insanlarin
da parcast oldugu bu diizenin yeni yasam
formlariyla daha siirdiiriilebilir bir diisliniis
sekline sahip olunmasi gerektigi lizerine
yogunlagir (Palmer, 2021).

SERA GAZLARININ ETKISI VE IKLIM
KRiZi

Doga ve insan tirii arasindaki
roller ylizyillar 6nce degismis, insan doga
lizerinde egemenligini kurmustur. Bu
durum her gecen giin daha da artan niifus ve
makinelesme sonucunda nihai bir bigimde
antroposen etkilerin ivme kazanmasina
sebep olmaktadir (Efe vd., 2008). Dengeleri
bozan bir¢ok tehdit unsuru mevcuttur (Ugur,
2021). Diinya tlzerindeki sicakliklarin
artmasit seklinde nitelendirilen ve her giin
daha derinden etkilenilen kiiresel iklim
degisikligi veya iklim krizi, sonuglariyla
ekosistemleri, dogal yasami, toplumlari
biylik bir tesir altina alarak zorlamaktadir. Bu
etkilerin zaman gectik¢ce daha agirlasacagi
bilinmektedir (Akyiiz, 2019; Ugur, 2021).
Iklimi tanimlamak icin atmosferik sicaklik,
rlizgar, yagis vs. gibi terimler kullanilarak
gbozlemler yapilir ve bu meteorolojik
terimlerin 15181 altinda iklim {izerinde
yarattig1 sonuglar incelenmistir. Diinyanin
baslangicindan giinlimiize kadar olan siireg
incelendiginde, Diinya’nin ikliminin bir¢ok
degisime maruz kaldigi ve dengelerin
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Milletler Iklim Degisikligi Cerceve
So6zlesmesi iklim krizini “Karsilastirilabilir
zaman doneminde iklimin dogal olarak
degismesine ek olarak, dogrudan ya da
dolayli olarak insan etkinlikleri sonucunda
kiiresel atmosferin bilesiminin bozulmas1”
olarak betimlemektedir (Ozel, 2020). Fosil
yakitlarin 18. ylizyilin sonlarindan itibaren
artan bir ivmeyle tiiketilmeye baglanmasi
sonucu atmosfere salinan sera gazlarinin
miktart artmaktadir. Basta karbondioksit
(CO,) olmak iizere sera gazlar1 artik
okyanuslar ve bitki Ortiisii tarafindan
absorbe edilecek miktar1 ge¢mistir. Hal
boyleyken insanoglu her gecen giin dogal
alanlar1 ve ormanlar1 yakip yikmakta, bitki
ortlisti ve okyanuslarin emme kapasitelerini
diistirmektedir. Boylelikle sera gazlar
atmosfer igerisinde hapsolmaktadir (Akyiiz,
2019). Iklim krizinin ortaya cikmasinin
temel nedeni insan sahnesinin endiistri
devrimi sonrast smirli dogal kaynaklar
daha c¢ok kullanmasi ve tarihte enerji
olarak kullanim siralartyla komiir, petrol
ve dogalgazin atmosfere biraktifi sera
gazlarinin karbon dongiisiinii geri doniilemez
sekilde degistirmeye Dbaslamasi olarak
gosterilmektedir (Akytliz, 2019; Palmer,
2021). Yerkiire belirli dengelerle belirli
dinamikler iizerinde kurulmustur. Iklim krizi
denilince akla gelen bir diger kavram da “sera
etkisi” olmaktadir. Sera etkisi, yapay olani
tizerinden anlatilacak olursa su sekildedir:
Bitkiler her mevsim kosulunda verimli bir
sekilde biiyliyiip gelisebilmeleri i¢in, etrafi
gecirgen bir yapiyla Ortiilii -naylon veya
cam gibi- bir sera bahgesinde yetistirilir.
Diinyanin etrafini saran yapinin da bu seradan
bir farki yoktur. Camlar gitmekte yerine
gazlar gelmektedir. Bu sekilde atmosfere
gelen glines 1smlart neredeyse higbir
engele takilmadan yeryiiziine ulagmaktadir.
Isinlarin bir kismi toprak, su, buz gibi
yiizeylerden geri yansimakta, bir kismi da
ylizeylerde emilerek onlar1 1sitmaktadir.
Fakat yiizeylerdeki bu emilim istenilen bir
durum degildir. Bu yiizden de emilimin
gerceklesmemesi i¢in kizilotesi radyasyonu
seklinde bir 1sinlama gerceklestirilmektedir.
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Gozle goriilemeyen bu 151n atmosfere geri
gelmektedir. Atmosfer tabakasi bu 1sma ¢ok
az bir miktarda gecirgenlik saglamaktadir.
Geciremedigi 1sinlart  absorbe  ederek
sera etkisine sebep olmaktadir (Ugur,
2021). Tabiat agisindan durum gittikge
zorlagmaktadir (Akyiiz, 2019). Buzullar
bliytik kiitleler olarak erimekte -tabiri
caizse kilometrelerce-, su seviyeleri bes-altt
yil Oncesinin neredeyse yarisi seviyesine
gelmektedir. Yakin zamandaki Avustralya
yangini hatirlanacak olursa doganin ¢igliklari
artik sagir etme derecesindedir ve nihai sona
ulasip ulagsmamak insanlarin ellerindedir
(Palmer, 2021). Diger yandan, gida iiretimi
ve iklim krizi karsilikli olarak interaktif
bir etkilesim igerisindedir. Gida iiretimi ve
tiiketiminde kullanilan enerji, fosil yakitlarin
cok biylik miktarlarda kullanilmasiyla
elde edilmektedir ve bu Ozelligiyle sera
gazlarinin salinma etkenleri igerisinde en
baslarda sayilmaktadir (Unal, 2019). Diyet
ve tiiketim alanindaki gelismeler, 0rnegin
et, yumurta, siit gibi hayvansal gidalarin
sebze agirlikli beslenmeye gore daha c¢ok
tercih edilmesi karbon salimimini biiyiik
bir fark yaratarak arttirmaktadir. Protein
aliminin, iretimi ve islenisi sonucu metan
gaz1 emisyonuna sebep olan hayvancilik
sektorii yerine kuru baklagiller ve tahillardan
kargilanmasi halinde sera gazi emisyonunda
ortalama 5 milyar tonluk gibi biiylik bir
fark yaratmaktadir. Ne var ki biiyiik paydas
olan insan kaynakli CO, salinim1 yillik 13,7
milyar tonu bulur ve sera gazlar igerisinde
diger paydaslar1 yaninda % 25-30 gibi biiyiik
bir orana sahiptir (Akytiz, 2019).

SURDURULEBILIRLIK KAVRAMI VE
AYAK IZLERI

Ekonomik gelismenin enerji
saglayicis1  olan  dogal  kaynaklarin
bilingsizce tiiketildigini bilen ve gilinden
giine artan rekabet¢i ortamda gelecek
nesillerin de varligim1 hatirlayan ¢evreciler
tarafindan  “siirdiiriilebilirlik”  kavrami
ortaya atilmistir. Ilk olarak 1972 yilinda
Stockholm Insan Cevresi Konferansi’nda
kullanilan bu tabir ekonomik, sosyal ve

cevre gibi kavramlarla iliskilendirilmistir.
Bu baglamda amaglanan olgu, mevcut
diizende insanlarin sahip oldugu kaynaklarin
ayn1 sekil ve verimle, esit haklarla gelecek
nesillerin de yararlanabilmesi olmustur
(Tosunoglu, 2014; Erden Ozsoy ve Ding,
2016). Insan ve g¢evre arasindaki dengeler
bozulmaya baslamisti. Zamanla daha
derinden hissedilen ve hatta apacik bir
sekilde sahit olunan ¢evre sorunlarinin ¢ok
farkli boyutlara taginmast sonucunda, genel
bir ifadeyle dogal kaynaklarin insanlar
tarafindan ne kadar kullanildigin1 goésteren
“insan ayak 1izi” gibi bir tabir ortaya
cikmigtir. Son yillarda ¢evreciler tarafindan
bu tabirin yelpazesi genisletilmis ve ti¢ farkli
baslik altinda incelenmistir: ekolojik ayak
izi, karbon ayak izi ve su ayak izi (Birkan,
2013).

Ekolojik Ayak Izi

Ekolojik  ayak  izi,  ¢evresel
strdiiriilebilirligi  ve  bireylerin  doga
tizerindeki  baskisinin  belirlenebilmesi
acisindan kullanillan bir Olgiittiir.  Ayni
zamanda  ekosistemin  siirdiiriilebilirligi

ve insanin yasamina devam edebilmesi
acisindan  harcanan  kaynaklarin  ve
sonucunda ag¢iga c¢ikan atiklarin bertaraf
edilebilmesi icin  kullanilan  biyolojik
alanin o6l¢iilebilmesini de kapsamaktadir
(Tosunoglu, 2014). Bireylerin ¢evre iizerinde
biraktig izlerin toplami ekolojik ayak izini
olusturmaktadir. Endiistriyel geligmelerle
artan fosil yakitlarin kullanimi ve buna bagl
olarak CO, ve CH, gibi zararli gazlarin
atmosferde birikmesiyle olusan sera etkisi,
ormansizlasma, ¢ollesme gibi olgular insanin
ekolojik ayak izini arttirmaktadir. Bu izin
biyolojik kapasite esik degerini agmasiyla
biyolojik a¢ik meydana gelmektedir (Erden
Ozsoy ve Ding, 2016).

Karbon Ayak izi
Insanlar  tilketen ve iireten
varliklardir. Insanin; tirettikleri,

tiikettikleri, kullandiklariyla dogaya salinan
karbondioksitlerin toplami1 karbon ayak izini
olusturmaktadir. Durum genelden Ozele
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indirgenecek olursa bu bazen sabah alinan
bir dusken bazen de i¢ilen bir siitlii kahveden
ibarettir. Genel anlamda, bireylerin sebebiyet
verdigi herhangi bir enerji tiiketimi karbon
salmimina neden olmaktadir. Bu salinim
da kiiresel 1sinmaya katkida bulunmaktadir
(Birkan, 2013).

Su Ayak izi

Su, hi¢ siiphesiz ki canlilar alemi
icin ¢ok elzem bir ihtiyagtir. Giiniimiizde
yasanan iklim krizi sonuglari, niifus artisina
bagli olarak kisi basina diisen su kullanim
miktarinin artmasi, sanayilesmeyle kirletilen
yeralti ve yeriisti su miktarinin artmast,
simirsiz olmayan temiz su kaynaklarinin
kullanimin1 ve sektorler arasinda dogru
paylastirilmas1  gerekliligine Onem teskil
etmektedir (Turan, 2017). Buna bagli olarak
bir iilkede tarimsal ve c¢evresel iiretim ve
tiikketim agamalarinda su tiiketimini anlamak,
stirdiiriilebilir su yonetimi konusunda biiytik
bir 6nem gerektirmektedir. Son zamanlarda
giindeme gelen “su ayak izi” kavrami,
stirdiiriilebilir su kullanim1 hakkinda daha
saglikli bir bakis ag¢isi saglamaktadir. Su
ayak izi, su kullanimini degerlendirerek bir
tirtiniin tedarik zincirindeki tliketilen gergek,
sanal ve toplam su hacmini veren bir 6l¢iittiir
(Avanoz, 2020). Geleneksel su hesaplamasi
dogrudan tiiketime odaklanirken, su ayak
izi dogrudan veya dolayli tiiketilen tiim
su hacmini dikkate almaktadir. Kullanilan
suyun nerede ve mnasil kullanildigindan
tiirtine kadar — mavi su: kullanilan su, yesil
su: yagisla alinan su, gri su: atik su- bilgi
vermektedir. Stirdiirtilebilir su tiikketimi igin
dikkat edilmesi gereken nokta; her iilkenin,
her bireyini tasarruflu su tiiketimi konusunda
bilinglendirmesi ve buna yonelik politikalar
olusturmasi olmalidir (Harris vd., 2020).

SAGLIK ve CEVRE iCiN BESLENME
Endiistrilesme getirilerine ek
olarak diyet secimlerinin de bir maliyeti
olmaktadir. Iklim krizine yasayarak maruz
kalan insanlar, diyet se¢imleri ve ekolojik
ayak izi arasindaki iliskiye karsi biling
sahibi haline gelmektedir (Unal, 2019).
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Ne var ki bu bilinci yasam bi¢imi haline
getirenler sagliklarimin arkasindaki gliciin
cevre sagligindan ileri geldigini diisiinmekte
ve buna ek olarak aldiklar1 ve tiikettikleri
trtinlerin Uretimi sirasinda siirdiirtilebilir
alternatiflerin  tercih  edilmesine 6nem
vermektedir. Topluluklarin, hayvanlarin,
ekosistemin, ¢evrenin korunmasi ve gelecek
nesillerin dogal kaynaklardan verimli bir
sekilde yararlanabilmesi icin siirdiiriilebilir
bir politika izlenmesi gerektiginin de farkina
varmaktadir (Tosunoglu, 2014; Rose vd.,
2019). Son yillarda insanlarin beslenme
aligkanliklar1 biiyiik bir oranda degiserek
“bat1 tarz1” denilen bir beslenme kalibina
ayak uydurmaya baslamigtir. Bu beslenme
kalibinin igerigini besleyici degeri diisiik
hayvansal gidalar, islenmis ve hazir paketli
trtinler olusturmaktadir (Nguyen, 2018;
Unal, 2019). Geleneksellesmis diyetin
cesitliliginin aksine biyolojik envanteri
siirlt olan bat1 tarzi diyetin; saglik, ¢evre
ve tarim alanlarina olan etkisi kotii sonuglar
dogurmaktadir. Bat1 tarzi beslenmenin
icerigini olusturan rafine sekerler ve yliksek
oranda islenmis gidalar; diyabet, obezite,
kalp-damar hastaliklar1 gibi kronik saglik
sorunlartyla iliskilendirilmektedir. Sayist
milyarlart bulan insanlar1 beslemek hi¢ de
kolay degildir ve bunun kiiresel anlamda
cevreyietkileyenmutlaksonuglariolmaktadir.
Karasal ve su ekosistemleri mahvolmakta,
karasal asitlenme ger¢eklesmekte buna bagh
olarak asitli besinlerin topraga karismasiyla
toprak verimliligi diigmektedir. Bu durumda
su kaynaklarimin  kurumasi ve iklim
degisikliklerinin yasanmasit da kag¢inilmaz
olmaktadir. Yapilan “Stirdiiriilebilir
Gida Sistemlerinde Sinirlar” arastirmasi
kiiresel gida tedarik zincirinin, sera gazlari
olusumunun %?26’sindan sorumlu oldugunu
belirtmistir. Oyle ki, gida iiretiminin sadece
ciftik asamasi gidalarin sebep oldugu
sera gazinin %61’ini olusturmakta ve bu
ozelligiyle diinyadaki buz ve ¢dl icermeyen
arazinin %43’linii ve tathh suyun icte
ikisinden fazlasin1 kullanmaktadir (Unal,
2019; Kurtgil ve Beyhan, 2021).
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HAYVANCILIGIN EKOSISTEM
UZERINE ETKILERI

Genetikten gida retimine, besi
alanina, et iglemeye, dagitima ve tabaga
kadar, hayvancilik, CO, emisyonunun
%9’u, CH, emisyonunun %35-40’1 ve nitrat
(N,O) emisyonunun %65’ini olusturan
pay1 ile sera gazlar1 olusumu icin oldukga
sorumlu tutulmaktadir. Kiiresel niifus
artistyla hayvansal gidalara dayali sanayinin
gelismesi  paralel olarak  ilerlemistir
buna bagli olarak da her yil yaklasik 56
milyar kara hayvani insan tiiketimi ig¢in
kesilmektedir (Koyuncu ve Akgiin, 2018).
Yasanan bu olaylar hayvancilik sektoriinii
kiiresel anlamda diinya lizerinde buzullarla
kapli olmayan karasal alanlarin %30 unu
kullanmamasiyla, su ve diger dogal
kaynaklar ile dogrudan rekabetin igine
sokmaktadir (Koyuncu ve Akgiin, 2018;
Unal, 2019). Hayvancilik ayni zamanda
ormansizlagsma, arazi bozulmasi ve erozyon,
biyolojik ¢esitlilik kaybi, artan su kullanima,
su kirliligi ve oOtrofikasyon gibi cevresel
bozulmaya da katkida bulunmaktadir. Ayrica,
hayvansal gidalarin kiiresel alimindaki artis,
insanlar1 beslemek i¢in gezegenin sinirlarini
zorlamaktadir. Hayvancilik iklimi etkileyen
en Oonemli sektdrlerden oldugu gibi iklim
degisikliklerinden dolayli veya dogrudan
olarak da etkilenebilmektedir (Kog vd., 2016;
Koyuncu ve Akgiin, 2018). Gida kaynakl
kiiresel sera gazlarinin dortte birinden fazlasi,
gida kaynakli emisyonlarin yarisindan
fazlasi (%58) hayvansal gidalardan ve diger
gidalardan ise %@42’si kaynaklanmaktadir.
Tim ¢iftlik hayvani emisyonlarinin yarisi
sigir ve kuzudan gelmekle birlikte bu
oran gevis getiren hayvanlarda daha fazla
seyretmektedir (Kurtgil ve Beyhan, 2021).
Uluslararast  Iklim  Degisikligi  Paneli
raporunda belirtilene gore, hayvan kaynakli
gidalara talebin artmastyla tiiketiminin 2050
yilina kadar iki katina ¢ikacagi 6ngoriiliirken
bunun yerine hayvansal gidalarin insan
beslenmesinden c¢ikarilmasimin yilda sekiz
gigaton sera gazinin Oniine gegebilecegini
tahmin etmektedir. Et veya deniz {irlinleri
tiiketimini ayda bir ile sinirlamak, bu hedefin

yaklagik dortte tgiinii gergeklestirmekte,
bu da et tiiketimini azaltmanin ekosistem
tizerinde  biiyiik  etkileri  olacagim
gostermektedir (Unal, 2019).

SURDURULEBILIR BESLENME

Gida tiretimi ve tiikketimi karigik bir
sistem olmasina karsin, beslenme temel
bir insan ihtiyacidir. Dengeli ve yeterli
beslenme, insan sagligint ve saglikl
beslenmeyi Onemli Olgliide etkilemekle
birlikte birtakim faktorlere baglidir. Bunlar;
ortalama bir insanin giinliik ihtiya¢ duydugu
diyet enerjisi gereksinimleri, aktivite diizeyi,
yasam tarzi, gen-der, yas, agirlik, cografi
konum, Kkiiltiirel yonler gibi daha kisisel
ozelliklerle birlikte sosyal, politik, ekonomik
gibi daha genel 6zellikler de olabilmektedir
(Gonzalez-Garcia vd., 2018; Esteve-Llorens
vd., 2019). Diyetleri destekleyen besin
zincirleri, ¢evresel sorunlarla baglantilidir
ve artan diinya niifusuna besleyici bir diyet
saglarken diinyanin kapasitesini agsmamak
i¢in gevresel zarar1t sinirlamak zorunlu bir
gereksinimdir (Esteve-Llorens vd., 2019).
Gidasistemininiklimdegisikligine ¢ok biiyiik
etkileri olmakla birlikte aclik, beslenme ve
saglik, dogal kaynaklar, biyolojik gesitlilik
ve sosyo-ekonomiyi iceren Siirdiiriilebilir
Kalkinma Hedefleri (SDG) ile oldukca
iliskilidir (Chen vd., 2019; Rose vd., 2019).
Bununla birlikte, niifus artis1 ve bati tarzi
beslenmeye yonelimin artmasiyla, gida
giivenligi ve beslenme durumu acgisindan
potansiyel olarak genis kapsamli zorluklarla
sonuclanmistir. Bunlar arasinda su anda
yaygin olarak bulunan ve tiiketilen cok
sayida islenmis, yiiksek kalorili ve diisiik
besin degerine sahip gida maddelerinin
kullaniminin artmasi; yiiksek diizeyde gida
kayb1 ve israfi; gida gilivenligi vakalarinin
artmasi, hayvan ve insan saglig1 sorunlari;
gida tedarik zincirlerinin uzamasina ve
sanayilesmesine bagli olarak artan enerji
yogunlugu ve ekolojik ayak izi sayilmaktadir
(Nguyen, 2018). Gida sistemi olumsuz
cevresel etkileri olan ve 6zellikle sera gazlari
emisyonu (GHGE), su gereksinimleri ve arazi
kullanim1 agisindan diinyadaki en Onemli
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sektorlerden biridir (Esteve-Llorens vd.,
2019). Gida tiiketimi, Avrupa’daki toplam
tiikketimin ¢evresel yiikiiniin %20-30’unu
olusturmaktadir ve FAO’nun son tahminleri,
sadece et ve siit Uriinleri Uretimiyle iligkili
GHGE’lerin kiiresel toplamin %14,5’ini
olusturdugunu, tarimsal faaliyetlerin ise
su kullanimimin yaklasik %70-80’inden
sorumlu oldugunu ortaya koymaktadir
(Gonzalez-Garcia vd., 2018; Chen vd., 2019;
Rose vd., 2019). Tim bunlar1 géz 6niinde
bulundurarak, arastirmacilar gida {iretimi ve
stirdiiriilebilirliklerini degerlendirmisler ve
vejateryan gibi bitki bazli diyetleri daha iklim
destekli olarak kabul etmislerdir (Gonzalez-
Garcia vd., 2018; Esteve-Llorens vd., 2019).
Onceki calismalar, diyet degisikligi gibi yan
miidahalelerin (6rnegin vegan, vejetaryen,
Akdeniz diyeti) hem insan sagligt hem
de iklim degisikligi i¢in olumlu sonuglari
olabilecegini bulmustur (Chen vd., 2019).
Gilinlimiizde hayvansal igerigi yiiksek
gidalara talebin ¢cogalmasiyla birlikte enerji,
su ve topraga olan ihtiya¢ da artmaktadir.
Yapilan gida tercihlerinin {iretim, isleme,
dagitim, hazirlama, tiiketim ve atik evreleri
cevre, ekonomi ve toplum iizerinde birgok
farkli etkiye sahiptir. Ekolojik ac¢idan
sayisal ifadeyle belirtilecek olursak yogun
CH, emisyonuna yol acan endiistrilesmis
hayvancilik tesislerinden tiiketilen yumurta
gibi hayvansal protein yerine bunun
karsiligi olan soya siitii, tahil gibi bitki
bazli proteinden karsilanmasi karbon ayak
izinin 11 kat, nitrojen emisyonlarinin %40,
sera gazi emisyonlarinin da en az 5 milyar
ton diigmesini saglayacaktir (Akyiiz, 2019;
Kurtgil ve Beyhan, 2021). Genel olarak,
bitki bazli diyetlere ge¢is, yalnizca sera gazi
emisyonlarinin azaltilmasiyla degil, ayni
zamanda su tasarrufu gibi diger cevresel
faydalarla da sonuglanmaktadir. Ornegin;
sigir eti ve bir porsiyon kuru fasulye icin
harcanan su miktarlar1 6l¢iilmiis ve sirasiyla
1211 ve 220 litre oldugu goriilmiistiir (Chen
vd., 2019; Kurtgil ve Beyhan, 2021).
Stirdiiriilemez ~ gida  sisteminin
karmasiklign ~ onu  iklimsel,  sosyo-
ekonomik, siyasi veya mali kriz haline
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getirmektedir. Bu nedenle acil olarak ihtiyag
duyulan, uygun anlayis ve yeni stratejiler
gelistirilmeli, simdiki ve  gelecekteki
niifusun refah1 ve ihtiyaglar1 goz Oniinde
bulundurulmalidir (Burlingame ve Dernini,
2012). Siirdiiriilebilir Beslenme, bireylerin
sagliginin ve refahimnin tiim boyutlarin
destekleyen diyet kaliplanidir.  Diisiik
cevresel baski ve etkiye sahip; erisilebilir,
uygun fiyatli, giivenli ve esitlik¢i; kiiltiirel
olarak kabul edilebilirdir. Siirdiiriilebilir
Beslenmenin amaci, tiim bireylerin optimal
sekilde bliylimesini ve gelismesini, mevcut
diizende insanlarin sahip oldugu kaynaklarin
ayn1 sekil ve verimle, esit haklarla gelecek
nesillerin de yararlanabilmesini saglamaktir.
Her tiirlii yetersiz beslenmenin 6nlenmesine
katkidabulunmaktadir. Mikro besin eksikligi,
asir1 kilo ve obezite gibi diyetle ilgili kronik
hastalik riskini azaltilarak biyogesitliligin

ve gevre sagliginin korunmasini
desteklemektedir. Siirdiiriilebilir beslenme,
istenmeyen sonuclardan kacinmak

icin  sirdirilebilirligin  tim  boyutlarini
birlestirmektedir (FAO ve WHO, 2019).
Son yillarda yasanan iklim krizleri
nedeniyle gida sektoriiniin  sebebiyet
verdigi doga sonuglarina olan ilgi de artmis
farkli gidalarin cevresel etkileri merak
konusu haline gelmistir (Kristensen vd.,
2016). Bitki bazli beslenme, iklim, saglik
ve hayvan haklar1 konusunda pozitif bir
profile sahip oldugu icin, yillar iginde
giindem konusu haline gelmistir (Palmer,
2020). Son beslenme oOnerileri, cevresel
kaygilar nedeniyle hayvansal kaynaklardan
alinan proteinin azaltilmasini, bunun yerine
bitkisel kaynaklardan alinan proteinin
arttirtlmasini sdylemektedir (Kristensen vd.,
2016; Unal, 2019). Ornegin ayn: miktarda
protein aliminda, hayvansal gidalar yerine
soya ve bakliyat gibi yliksek proteinli bitki
gidalarin kullanilmas1 daha az sera gazi
tretimi, CO, emisyonu ve dogal kaynak
kullanimim1  saglamaktadir  (Kristensen
vd., 2016). Bakliyatlar en siirdiiriilebilir
bitki proteinlerinden sayilmaktadir. En
diistik karbon ayak izlerinden birine
sahiplerdir, kuraklia dayaniklilardir ve
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giibre ihtiyacin1 azaltan azotu sabitleyerek
topragt  zenginlestirerek  verimli  hale
getirmektedirler.

Bakliyatlar ayni zamanda {iriin
cesitliligini arttirarak ¢iftciler {izerindeki
stresi azalttif1 i¢cin gida gilivenligine de
yardime1 olmaktadir (Unal, 2019; Kurtgil ve
Beyhan, 2021). Tam tahillar da, siirdiiriilebilir
protein igeren bitki bazli besinlerdendir. Tam
Tahil Konseyi’'ne gore, tahil bazli gidalar
insan beslenmesine katkida bulunurken
hayvansal gidalarin aksine daha az tarim
arazisi kullanmaktadir. Bu fark oldukc¢a
biiyiiktiir. Ayrica arpa, yulaf ve cavdar gibi
tam tahilli ekinler, sezon disiyken besinleri
topraga geri verebilir ve toprak erozyonuna
kars1 korunmaya yardimci olabilmektedir
(Unal, 2019). Bu bulgular dogrultusunda
et tiiketim aligkanliklarinin dana ve dana
etinden tavuk, kiimes hayvanlarina dogru
kaymasi, hayvansal proteine alternatif
gidalarin (6rnegin kinoa) tanitilmasi ve ana
bitkisel yag kaynagi olarak zeytinyaginin
tiiketilmesi, diyetlerin daha saglikli ve cevre
dostu olmasmi saglamaktadir (Gonzalez-
Garcia vd., 2018).

Yiiksek kalite protein saglayan soya
trlinlerinin, et alternatifi olarak tiiketilme
durumlar1 popiiler hale gelmistir. Cok ¢esitli
secenekleri bulunan soya gidalarinin (taze
soya fasulyesi, kurutulmus soya fasulyesi,
soya peyniri, soya siitli, miso, soya sosu,
soya fasulyesi yag1) zenginligi diyetlere
hareketlilik ~ kazandirmaya  baslamigtir
(Wright, 2020). Bu gida tiiri gecisi
insanlarin sagliklar1 agisindan farkindalik
kazanmasiyla boyut kazanmus, siirdiirtilebilir
alternatif olusuyla da sekillenmistir. Son
birka¢ on yilda yapilan arastirmalara gore,
fermente soya tirlinlerinin toplam kolesterol,
diisikk yogunluklu lipoproteinler (LDL’ler)
ve trigliseritlerin serum konsantrasyonlarini
azaltabilecegini kanitlamigtir. Bu  lipid
distirici  etkilerine ek olarak fermente
soya lrlinlerinin; diyabet, kan basinci,
koroner kalp hastaligi, meme kanseri ve
prostat kanseriyle ilgili sorunlarin etkilerini
azaltmada da etkili oldugu caligmalarda
anlamli sonu¢ vermistir (Jayachandran

ve Xu, 2019; Wright, 2020). Yapilan bir
randomize kontrollii c¢aligmada; bitkisel
protein kaynaklarma -bezelye ve fasulye
ele alinmig- dayali Ogilinler, hayvansal
protein kaynaklarina -dana eti ele alinmis-
dayali oglinlerle kiyaslanmig, bireylerin
0glin sonrasi istah durumlart karsilastirilip
incelenmistir. Toplam 43 saglikli ve normal
kilodaki erkek bireyin katildig1 bu ¢calismada
gozlenen sonuglar sOyledir: ogilinler ya
baklagillere dayal1 yiiksek protein (bezelye,
fasulye), YP-Bakliyat; dana etine dayali
yiiksek protein et, YP-E; ya da baklagillere
dayali  diisiik  protein,  DP-Bakliyat
seklindeydi. YP-Bakliyat i¢eren Oglinlerin
YP-Et ve DP-Bakliyat iceren Ogiinlere
gore daha diisiik olast gida tiiketimi ve
daha yiiksek tokluk sagladigi goriilmiistiir
(Kristensen vd., 2016).

Siirdiirtilebilir beslenmenin tesvik
edilebilmesi icin, c¢ok c¢esitli segenekleri
bulunan bitki bazli diyetlerin 6grenilmesi
gerekmektedir.  Bu  igerifi  optimize
beslenme egilimi, insanlar1 daha az iglenmis
protein  segeneklerini se¢me  agisindan
bilinglendirmektedir. ~ Giinliikk  yasantida
yapilabilecek ufacik dokunuslar insanlari
cevre, hayvan ve insan sagligina biraz
daha yaklastirabilmektedir (Palmer, 2016).
Mesela; pastirma, sosis ve hamburgerden
fasulyeli kofteye, mercimekten yapilmis
somunlara ve badem ezmeli sandviclere
gecme; Bati  Afrika’ya ait  yabani
yesilliklerden gida olarak yararlanma,
Asya’da soya peyniri olarak bilinen tofuyu
giizel bir alternatif olarak tiiketme, Orta
Amerika’da ii¢ kiz kardes olarak bilinen
fasulye, kabak, musir icliistinii yemeklere
daha sik dahil etme; kabuklu yemisler ve
tohumlar1 6giinlere ekleme, yapilabilecek
saglikli ve siirdiiriilebilir bitki destekli
protein seceneklerindendir (Palmer, 2020).

BITKI BAZLI DIYETLER

Bitki bazli diyetler, fiziksel ve
cevresel saglik acisindan ¢ok yonlii yararlari
olan diyetlerdir. Bu yararlar hayvansal
kaynakli gidalarin tamamen veya kismen
kisitlanma oranindan kaynaklanmaktadir.
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Bitki temelli diyetler genel olarak bir¢ok
kronik hastaligin olusumuna engel olurken
mevcut hastalik durumunun gelismesini
onler ve et iceren diyetlere kiyasla tiretim
icin daha az dogal kaynak gerektirmektedir.
Bitkisel protein ve hayvansal proteinlerin
tiretimleri kiyaslandiginda bitkisel protein
tiretimi asamasinda daha az toprak, su ve
enerji gerektirdigi goriilmektedir. Bunun
sonucunda daha az GHGE olusumu
saglanmaktadir. Ornegin, sigir  etinden
saglanan 1 kg protein 45-640 kg CO,
tiretirken, tofudan elde edilen protein kg
bagina 10 kg CO, tiretmektedir. Bu veriler
tavuk ve deniz iiriinlerinde ise bir kg protein
bagina sirastyla 10-30 ve 4-540 kg CO,’dir
(Lynch vd., 2018).

Bitki bazli beslenme, viicudu
optimize eden makro besinler agisindan; daha
diistik toplam yag1 (6zellikle daha az doymus
ve trans yaglar ve daha fazla doymamis yag
asitleri) , daha karmasik karbonhidratlar1 ve
bitki bazli protein alimlarini temsil ederken
aynt zamanda mikro besinleri, (vitaminler
ve mineraller) ve biyoaktif bilesenleri
de (6rnegin flavonoidler, bitki sterolleri,
polifenoller) igeren; igerdigi biitliin gidalarin
baskin olarak bitki temelli oldugu bir
tikketim seklidir (Tuso vd., 2015; Trautwein
ve McKay, 2020). Bitki bazli diyetler diyet
lifi, potasyumu ve vitamin C’yi bulundurma
acisindan da oldukca zengin bir igerige
sahiptir. Ek olarak, olumlu saglik etkileriyle
iligkili, genellikle bitkisel besinler olarak
adlandirilan diger biyoaktif bitki tiirevli
bilesiklerin yani sira, az miktarda da daha
onceki yapilan c¢aligmalarda kolesterol
diisiiriicti etkisi kanitlanmis olan fitosterol
(PS) igermektedirler (Trautwein ve McKay,
2020). Agirliklr olarak bitki bazli beslenme
kaliplart meyve, sebze, baklagiller, tam
tahilli  {riinler, sert kabuklu yemisler,
tohumlar, bitkisel yaglarin daha yiiksek
icerigine sahipken; doymus yag, kolesterol,
tuz, beyaz unlar, hayvansal gidalar ve seker
bakimindan fakir bir icerik sergilemektedir
(Tuso vd., 2015; Trautwein ve McKay,
2020). Bitki bazli diyet kaliplar1 esnek
olabildigi gibi, “ya hep, ya hi¢” ideolojisine
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de sahip olabilmektedir. Yani sebze, meyve,
tahil, bakliyatin yogunlukta oldugu ama
ayni zamanda balik, beyaz et, yogurt,
sit ve siit Uriinlerini de igerebildigi gibi
hayvansal kaynakli besinlerin tamaminin
diyetten ¢ikarildig1 bir secenegin de oldugu
genis bir yelpazeye sahiptir. Kisaca,
bitki bazli diyetler diyetin icerigine gore
siniflandirilmaktadir (Williams ve Patel,
2017). Ornegin; yari-vejetaryen, porsiyon
olarak daha az veya tiiketim siklig1 azaltilmis
et tirtinlerinin tiiketimine sahip tipik bat1 tarzi
diyetini; pesko-vejetaryen, tipik vejetaryen
beslenmeye ek olarak tatli su ve tuzlu su
baliklar1 ve kabuklu deniz {iriinlerinin
eklenmesini; lakto-ovovejetaryen, tamamen
bitkisel besin i¢erigine sahip diyete yumurta
ve siit lirlinlerinin dahil edilmesini; vegan,
hayvansal igerikli besinlerin diyetten
tamamen ¢ikarilmasini ifade etmektedir
(Thalheimer, 2015; Williams ve Patel, 2017).
Diger bir taraftan, bitki temelli bir diyetin
onemli saglik faydalar1 vardir ve daha dnce
yapilan arastirmalar, bitki temelli bir diyetin
glisemik kontrol, kan lipid seviyesi kontrolii,
diyabet, hipertansiyon, hiperlipidemi ve kalp
rahatsizlig1 gibi hastalik durumlari i¢in etkili
bir ilagsiz tedavi sekli oldugu kanitlamistir
(Tusovd., 2015; Utami ve Findyartini, 2018).
Bu yapilan arastirmalarla, gida kaliplart ve
diyet faktorleri ile biyolojik mekanizmalar
arasinda baglantt kurulabilmesi tedavi
yaklasimi acisindan bir devrim yaratmaktadir
(Williams ve Patel, 2017). Bitki bazl diyet,
olusabilecek zararli maruziyetleri en aza
indirirken, kalori basina saglik yararlarini
en Ust diizeye ¢ikarmak icin yapilabilecek
saglikli ve siirdiirtilebilir bir diyettir (Tuso
vd., 2015).

Bat1 tarz1 bir diyet ¢ok fazla seker,
tuz, kolesterol ve doymus yag igerigine
sahiptir. Bu durum diyabet, yiiksek kan
basinci, hiperlipidemi ve koroner kalp
hastalig1 gibi bircok saglik rahatsizliklarina
sebep olur demistik. Ornegin; ABD’de
hemsireler ve saglik calisanlar1 {izerinde
yapilan bir kohort caligmasiyla hayvansal
protein tiikketimi ve bitkisel protein tiikketimi
ile kardiyovaskiiler, kanser ve tiim nedenlere
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bagli 6liimler arasinda baglanti kurulmustur.
Bu biiyiik kohort c¢aligmasinin sonucunda,
islenmis kirmizi et, islenmemis kirmizi et,
stit Urlinleri, kiimes hayvanlar1 ve yumurta
gibi hayvansal protein aliminin diyet
iceriginde fazla olmasiyla hastaliklardan
kaynaklanan Olim oranlar1 paralel bir
iliskiye sahipken; bitkisel protein igerigi
fazla olan diyetle beslenme i¢in bu durum
tam tersi olarak sonu¢lanmistir. Bu veriler,
protein kaynaginin ne kadar 6nemli bir yere
sahip oldugu hakkinda bilinglendirilmesi
gerektigini gdstermektedir. Konu hakkinda
bir farkindalifa sahip hekim, hasta gibi
insanlar bitki protein alimini arttirmaya
yonelik tavsiyeleri desteklemelidir. Insanlar
bitkilerin biiyiik 6l¢iide taninmayan protein
icerigi hakkinda; 6rnegin yer fistig1 ve sigir
etinin ayni protein igerigine (100 g basina 26
g) sahip olmas1 gibi bilgilerle egitilmelidir
(Williams ve Patel, 2017).

Bitki Bazh Siit Alternatifieri

Bitki bazli siit alternatifleri ¢ok
uzun siiredir tiiketilse de, son zamanlarda
gida endiistrisinde diinya ¢apinda bir trend
haline gelerek, inek siitii yerine alternatif
olarak kullanilmaktadir (Tangyu vd., 2019;
Silva vd., 2020). Bu alternatif siit tirtinleri;
lipitler, proteinler, amino asitler, vitaminler
ve mineraller gibi besin igerigine ve emziren
memelilerin  besleyici  6zelligine sahip
hayvan siitiine denk tasarlanmasi amaglanan
iceceklerdir (Schiano vd., 2020). Siit {iriinii
olmayan alternatiflere yonelik stirekli
artan 1ilgi; laktoz intoleransi, inek siitii
alerjisi, hiperkolesterolemi (siitte yiiksek
kolesterol  seviyelerinin ~ bulunmasindan
dolay1) gibi saglikla ilgili durumlarin yani
sira  sirdiriilebilir yasam farkindaligiyla
vejetaryen, vegan ve esnek diyetlere duyulan
talep gibi farkli tiiketici faktorlerinden
kaynaklanmaktadir (Paul vd., 2019; Tangyu
vd.,2019; Schiano vd.,2020; Silvavd.,2020).
Bitki bazli iirlinlerin giderek daha popiiler
hale gelmesinin nedenlerinden biri de, onlar1
cerceveleyen siirdiirtilebilirlik 6zellikleridir.
Siirdiiriilebilirlik, bu alternatif siitlere
yonelen bir¢ok tiiketicinin gogunluklabirincil

sebebi olmaktadir. Yapilan bir ¢aligmada,
bitki bazli siit analoglarinin geleneksel
slit Urlinlerine kars1 avantaj sagladigi bir
ozellik olan siirdiiriilebilirligin; hem siit
trtinleri hem de siit trlinleri alternatifleri
satin alan tiiketicilerle, yalnizca siit iirtinleri
satin alanlar kiyaslandiginda 6nemli oldugu
gozlemlenmistir. Aligveris yapanlar igin
temel siirdiriilebilirlik  6zellikleri, daha
diistik sera gazi emisyonlari, su ayak izi ve
arazi kullanilmasiyla birlikte ¢ok az veya
hi¢ koruyucu katki maddesi igerigine sahip
olmasi, hayvanlara yapilan insancil muamele
gibi etkenlerden olugmaktadir (Schiano vd.,
2020; Hermann, 2021).

Gilintimiizde bitki bazli siit analoglar1
pazart su anda ticari olarak baklagiller,
tohumlar, kabukluyemisler, tahillarveyalanci
tahillar gibi cesitli bitkiler ¢ercevesinde bes
kategori altinda incelenmektedir (Paul vd.,
2019; Tangyu vd., 2019). Cesitli bitkiler
kullanilarak iretilen siitlere Ornek olarak;
bat1 diinyasinda baskin bitki bazli siit olan
soya siitleri, yulaf siitii, hindistan cevizi
siitii, kenevir siitii, kakao siitii, badem siitii,
aycicegi tohumu siitii, susam siitli, kinoa
slitli, piring siitii vb. gosterilmektedir (Paul
vd., 2019; Tangyu vd., 2019; Silva vd.,
2020). Bitkisel siit alternatifleri yapildiklar
ham maddelere bagli olarak karsilik gelen
islenme tiirleri, giliclendirme asamalarinda
kullanilan bilesikler ve lezzetleri agisindan
onemli Olclide farklillk gostermektedir
(Tangyu vd., 2019; Silva vd., 2020).
Ornegin; kaynag: farkli olan siit siitlerinde
oldugu gibi, bitki bazli siitler de ham
maddeye bagl olarak degisen yag igerigine
sahiptir ~ (hindistancevizi  siiti  badem
stitinden daha fazla yag igerir). Kullanilan
ham maddeler, makro besin 6geleri, vitamin
(badem, yer fistig1 ve hindistancevizi E ve C
vitamininden zengindir), mineral (fosfor (P),
potasyum (K), ¢inko (Zn), manganez (Mn),
bakir (Cu), sodyum (Na), selenyum (Se),
kalsiyum (Ca), magnezyum (Mg) ve demir
(Fe) gibi), fenolik bilesikler, antioksidanlar
(yulaf, piring ve bademin antioksidan
oldugu kanitlanmistir), lifler, flavonoidler,
fitoostrojenler gibi biyoaktif maddelere
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sahiptir ve baz1 markalar, {iriin igeriklerine
takviyelerde (veganlar igin {lriine B,
takviye edilmesi gibi) bulunabilmektedir
(Tangyu vd., 2019; Silva vd., 2020; Collard
ve McCormick, 2021). Bunlara ek olarak,
badem ve yulaf siitleri; soya, ke¢i ve inek
slitii tarafindan saglanan proteinin yarisindan
daha azin1 saglamaktadir ve giiclendirilmis
soya slitii, inek siitiiniin beslenme profiline
ve besin yogunluguna en yakin oldugu i¢in
Onerilen tek bitki bazli alternatiftir (Collard
ve McCormick, 2021; Hermann, 2021). Soya
stitli, badem siitii ve yulaf siitiiniin; inek siitii
yagiin en az yarisini i¢erdigi bulunmustur
(Collard ve McCormick, 2021). Yapilan bir
calismada, Folat ve B, vitamini miktarlari
belirgin sekilde badem siitiinde azken; soya
siitinde, inek sitinde bulunan folat ve
B,, vitamini miktarinin neredeyse iki kati
oldugu goriilmiistiir (Collard ve McCormick,
2021). Uriinler ayrica, ketojenik diyete
secenek olarak orta zincirli trigliserit yagi
bakimindan da oldukg¢a zengin bir icerige
sahiptir (Hermann, 2021).

Bitki Bazh Et Alternatifleri

Bitki bazli et alternatifleri, belirli
et tiirlerinin tadi, dokusu, rengi, beslenme
profili ile benzer oOzellikler saglayan ve
insan gida sistemlerinin sebep oldugu her y1l
milyarlarca hayvanin ya dogrudan (6rnegin,
ciftlik hayvanlarinin kesilmesi, deniz iirtinleri
balik¢iligl) ya da dolayli olarak (Grnegin,
yan avlanma, habitat tahribati nedeniyle
vahsi yasamin azalmasi) o6ldiiriilmesi veya
zarar gormesini engelleyerek siirdiirtilebilir
bir protein kaynagi sunmaktadir (Choudhury
vd., 2020; Rubio vd., 2020). Bitki bazl
irtin olarak sebze ve kepekli tahillar
siklikla kullanilmaktadir. Bu yiyeceklerin
cogu tofu, tempeh, seitan ve bakliyat gibi
bitki bazli et alternatifleri olarak hizmet
edebilmektedir. Bitkiler ve mantarlar,
dokularmin etlere benzemesinden dolay1
et analogu olarak siklikla kullanilmaktadir.
Ornegin mantarlarin lifli dokusu ete benzer
bir goriiniim ve his saglarken, nefesi adli
gida tavuk veya sigir eti ig¢in yaygin bir
ikamedir (Zanteson, 2021). Bitki bazh
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et alternatiflerinin  segenekleri oldukc¢a
fazladir. Kahvaltidan aksam yemegine
kadar her yemek kategorisindeki ¢ogu
hayvansal proteine (sigir eti, tavuk, deniz
iriinleri, yumurta) alternatif icerrmektedi.
Bu alternatifleri iki ana tiir seklinde
saglamaktadir. Bunlar: sebzeli kofteler
ve yemeklerin igerigini olusturan soya
fasulyesi (tofu), tahillar, sebzeler, otlar gibi
basit tiirevler ve ete tat, doku, beslenme
acisindan en yakin alternatifi saglamak
amaciyla bir dizi islem geciren (ekstriide,
izole etme gibi) bilesenleri igerenler
tiirlerdir (Rubio vd., 2020; Zanteson, 2021).
Et benzerligini artirmak icin sirketler yeni
icerik formiilasyonlar1 ve katki maddeleri
icat etmektedir. Ornegin bir sirket tarafindan
heme adli; etteki tad, renk, demir igerigini
saglayan bir molekiill kesfedilmistir
(Choudhury vd., 2020).

1980’lerde gelistirilen sentetik bir et
aromasi; seker, amino asitler, niikleotidler,
glikoprotein, monosodyum glutamat, tuz,
yagdan olusuyordu ve duyusal bir panel
tarafindan sentetik et aromasinin dziine esit
veya ondan daha iistiin bulunmustur. Ayrica;
leghemoglobini (LegH) gibi rekombinant
hem protein katki maddelerinin, bitki
bazli et alternatiflerinin renginin yani
sira lezzetine de katkida bulunabilecegi
distinilmistir (Rubio vd., 2020). Gerg¢ek
bir et elde etmek olduk¢a zordur. Bazi
sirketler, etteki heme demirinin kanl
goriinlimiinii ve tadim taklit etmek ig¢in
soya LegH’i eklemektedir. Bitki bazli et
alternatiflerine etin kirmizi goriiniimiinii
vermek i¢in kirmizi pancar, kirmizi
meyveler, havug gibi renkli sebzelerden elde
edilen ozleri ilave edilmektedir. Ornegin;
metil-seliiloz bu alternatiflere et benzeri bir
doku vermek i¢in siklikla kullanilmaktadir.
Fakat alternatif i¢eceklerin isleme sirasinda
kullanilan Hindistan cevizi veya hurma
yagina bagli doymus yag orani ve ¢ok fazla
islem gergeklestirildiginde rafine bilesen
ve sodyum igeri8i yiiksek olabileceginden
dolay1 dikkat edilmesi gereken bir noktadir
(Zanteson, 2021).
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BITKi BAZLI DIYET KALIPLARI
Saglik ve ¢evresel yiikii hafifletmek
icin kiiresel beslenme modellerini yiiksek
kaliteli  bitki bazli diyet kaliplartyla
degistirmenin olumlu sonugclari
bulunmaktadir (Hemler ve Hu, 2019). Bitki
bazli diyet kaliplar1 hayvansal kaynakli
kaliplara gore daha stirdiiriilebilir olmakla
birlikte ayn1 zamanda uygun sekilde takip
edilen cesitli vejetaryen ve vegan diyetlerin
obezite, hipertansiyon, Alzheimer, Tip 2
diyabet, kalp-damar hastaliklar1 gibi kronik
hastaliklarla alakali riskleri azaltabilecegi;
daha iyi glisemik kontrol ve daha diisiik
inflamatuar aktivite dahil olmak iizere
saghgr iyilestirici faydalar saglayabilecegi
belirtilmistir (Grant, 2017; Hemler ve
Hu, 2019; Medawar vd., 2019). Oregin
abdominal obezite, dislipidemi, diisiik
seviyelerde yliksek yogunluklu lipoprotein
kolesterolii (HDL-c), hipertansiyon ve
insiilin  direnci ile karakterize edilen
metabolik sendromun 6nlenmesi ve tedavisi
icin yeni bir paradigma olarak Akdeniz

Diyeti yaklagimlarinin kullanilmas1
desteklenmektedir (Castro-Barquero vd.,
2020).

Bitki bazli bir diyet uygulamasi
icin artan diyet bilinci ve egitim gereklidir.
Amerika merkezli bir Beslenme ve Diyetetik
Akademisi’ne gore, vegan diyet dahil dogru
bir sekilde hayat ge¢irilmis vejetaryen
diyetler; saglikli, yeterli ve hastaliklar
onleme veya tedavi etmede saglik yararlar
saglayabilmektedir. Ayrica dogru planlanmig
vejetaryen diyetler hamilelik, emzirme,
cocukluk, yaslilik gibi tiim yasam dongiileri
icin  uygun hale getirilebilmektedir.
Bunlara ek olarak ozellikle veganlarin B,
D vitamini, kalsiyum ve demir takviyesi
konusunda 06zenli olmalar1 gerekmektedir
(Grant, 2017).

“Bitki bazli diyetler” terimi ¢ok
cesitli  diyet kaliplarin1  kapsamaktadir.
Sebze, meyve, kepekli tahillar, baklagiller,
kabuklu yemisler ve tohumlar gibi bitkisel
tiriinleri yiiksek miktarlarda igerirken ayni
zamanda tiim bitki bazli kaliplarin vejetaryen
olmasi elzem degildir. Bazilar1 az veya orta

derecede et icerigine de sahiptir (Hemler ve
Hu, 2019).

Akdeniz Diyeti

Akdeniz Diyeti, hem siirdiiriilebilirlik
acisindan hem de ¢ok yonli saglik
faydalarinin  bulunmasindan dolay1 son
zamanlarda iizerinde calisilan popiiler
bir diyet modelidir. Giiney bolgelerinde
baslayan tarihiyle Akdeniz Diyeti, spesifik
olarak enerji sinirlamast yapmaz ve her
besin tiirlinli az veya cok icermektedir.
Agirlikli olarak daha ¢ok bitki bazli gida
icerigi fazladir ve Ogiinlerinde temel yag
kaynagi olarak zeytinyagini baz almaktadir.
Stit triinleri, balik, kiimes hayvanlariin
tilkketimi ise kirmizi etin diisiik miktarlarda
tilketilmesine oranla, orta derece olarak
simiflandirilmaktadir. Ayrica giinliik
meyve ve sarap tiikketimi diyetin bilesenleri
arasindadir (Gonzalez-Garcia vd., 2018).

Akdeniz Diyeti giliniimiizde birgok
hastaligin olusmasini engellemede veya
hastaligin gelisme asamasinda ilerlemeyi
Onleme oOzelligiyle tedavi unsuru olarak
kullanilmaktadir ve hastalik-diyet yaklasimi
olarak hala iizerinde calisilmakta olan bir
diyet modelidir. Oliim nedenleri arasinda
ilk siralarda yerini koruyan kalp ve damar
hastaliklar1 i¢in de Akdeniz Diyeti faydali
bulunan yaygin bir beslenme yaklagimidir.
Bununla birlikte meme, kolorektal gibi
baz1 kanser tiirlerini, depresyonu, diyabeti,
obeziteyi, asttmi ve zihinsel sagligi
iyilestirdigi ve hatta gelisimini Onledigi
calismalarda gosterilmistir (Widmer vd.,
2015).

Flexitarian Diyet (Yar1 Vejetaryen)
Bahsedilen bitki bazli beslenmeye
dayali diyetleri ¢evre-hayvan refahi gibi

strdiiriilebilir  nedenlerle veya saglik
problemlerinden  dolay1r tercih  etmek
isteyen insanlarn, geleneksellesmis

beslenme aligkanliklarindan (hayvan temelli
gida {driinlerinin  herhangi bir sebepten
kisitlanmamasi)  uzaklasmasit  zorlayict
olabilmektedir. Hal bdyleyken bitki bazli
diyet kaliplari esnek bir hal alarak gesitli
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alternatifler sunmustur. Flexitarian diyet de
tam zamanli et yiyicileri ve vejetaryenlik
arasinda kabul edilen esnek bir diyet
alternatifidir. Esneklik kavraminin buradaki
haliyle yelpazesi farkli tanimlanabilmektedir.
Yapilan c¢aligmalara gore esnek diyetin
metabolik saglik, kilo kaybi ve diyabetin
Onlenmesi ile ilgili saglik yararlar1 sagladig:
ve ayrica flexitarian (yar1 vejetaryen) bir
diyet uygulayan menopoz sonrasi kadinlarin,
20 yildan fazla bir siiredir yar1 vejetaryen
olmayanlara kiyasla Onemli Olc¢lide daha
diisiik glikoz, instilin seviyeleri ve daha az
insiilin direncine sahip oldugu goriilmiistiir
(Webb, 2021).

Vejetaryen Diyet

Vejetaryen olmanin ve vejetaryen
hayat seklini se¢menin; saglik, c¢evre
sorunlari, hayvan haklari, ekonomik
nedenler, etik, makyaj malzemeleri, sosyal
etkiler, din, hijyen/toksikoloji gibi nedenleri
olabilmektedir. =~ Vejetaryen  beslenme
hatlart kisaca kirmiz1 et, kiimes hayvanlari
ve balik gibi hayvan etlerinin yerini tam
tahilli triinler, baklagiller, soya {iriinleri,
sebzeler, meyveler ve kuru yemisler gibi
bitkisel kaynakli besinlerin almasi olarak

sekillendirilmektedir  (Leitzmann, 2005;
Craig, 2010).
Bilimsel  arastirmalar;  saglikli

vejetaryen diyetlerin, et ve siit iiriinleri gibi
diger hayvansal kaynakli gidalari iceren
diyetlerle karsilastirildiginda fark edilebilir
faydalar sagladigint gozlemlemistir. Bu
faydalari, vejetaryen bir diyet igeriginin
genellikle daha diisik doymus yag ve
kolesterol alimi; daha yiliksek kompleks
karbonhidrat, diyet lifi, folik asit,
karotenoidler gibi saglig1 gelistirici bir¢cok
fitokimyasal ve magnezyum kaynakli olmasi
saglamaktadir.

Vejetaryen diyetlerde siklikla dile
getirilen endise kaynaklar1 olarak diyetlerin
yiiksek kaliteli protein, demir, iyot, ¢inko,
kalsiyum, A, D, B/, vitaminleri, omega-3
yag asitleri igeriginin ne denli yeterli veya
eksik olusu hakkindadir (Leitzmann, 2005;
Craig, 2010). Cok sayida gdzlem; vejetaryen
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bir diyetin, yeterli yemek planlamasiyla
tim bu mevcut besinleri karsiladiginm
belirtmistir. Vejetaryen diyetlerle birlikte
takviyelerin ve giiclendirilmis gidalarin
kullanim1 eksiklige karst yararl bir kalkan
saglayarak, cocuklardan yashlara yasam
dongilisiiniin  tim asamalar1 i¢in uygun
hale gelmektedir (Grant, 2017). Cogu
olguda vejetaryen diyetler; kalp ve damar
hastaliklari, hipertansiyon, diyabet, bazi
kanser tiirleri, osteoporoz, bobrek hastaligi
ve biligsel bozukluk gibi belirli hastaliklarin
yani sira chron hastaligi, romatoid artrit ve
divertiikilit gibi hastaliklarin 6nlenmesinde
ve tedavisinde faydalidir (Leitzmann, 2005).

Tiim bunlara ek olarak; vejetaryen
beslenme modeli homojen bir grubu degil,
genis bir vejetaryen diyet uygulamalar
grubunu kapsamaktadir. Diyetlerin
parametresi  ¢ogunlukla sebze igerikli
olabilecegi gibi sadece sebze igerikli de
olabilmektedir (Lynch vd., 2018). Lacto-
ovo vejetaryen diyet; hayvansal gidalardan
sadece yumurta ve siit ve siit {iriilerinin
tilkketildigi vejetaryen beslenme modelidir
(Williams ve Patel, 2017). Pesco-vejetaryen
diyette ise hayvansal gidalardan yumurta,
stit ve siit Urlinlerinin yani sira baligin da
tilketildigi vejetaryen beslenme modelidir
(Williams ve Patel, 2017).

Vegan Diyet

Vegan beslenme sekli oldukga kati
kurallart olan bir vejetaryen beslenme
modelidir. Vegan bir diyet modelinden
hayvan kaynakli gidalarin timi ve
bunlarin sanayilesmis yan iriinleri bal
dahil ¢ikarilmistir. Vegan beslenme igerigi
meyveler, sebzeler, kuru baklagiller,
yaglar, tohumlar, tahillar ve tahil {iriinleri,
soya lrilinleri, patates, et ve siit analoglari,
kuruyemisler gibi gidalardan olusmaktadir.
Bir ¢aligmada, vegan diyetler ve omnivor
diyetlerin giinliik alinan yaklasik mikro
ve makro besin miktarlari Diinya Saglik
Orgiitii’'niin ~ 6nerdigi  giinliik alinmas:
gereken mikro ve makro besin miktarlar
karsilastirilmis ve su sonuclara ulasilmistir:
Vegan diyette gilinliik alinmas1 gereken
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enerji ihtiyact Onerilen sinirlar igerisinde
yer almistir. Diyet igeriginde yliksek
karbonhidrat alim1 goézlemlenmis ayrica
lif oran1 omnivor beslenenlere gore daha
yiksek c¢ikmistir. Yag tiikketiminde bir
farklilik goriilmemesiyle birlikte, yag alt
gruplarinin  tekli doymamis yag asitleri
(MUFA), doymus yag asitleri (SFA) ve ¢coklu
doymamis yag asitleri (PUFA) alimlarindan
MUPFA ve SFA tiiketimi azken ana kaynak
PUFA olarak belirlenmistir. Protein alimi ise
diger diyetlerle oranlandiginda daha diisiik
seviyelerde seyretmistir (Bakaloudi vd.,
2021).

B,,, D vitamini, kalsiyum, demir,
iyot ve ¢inko vegan beslenmede dikkat
edilmesi gereken vitamin ve minerallerdir.
Clinkii ya bitkisel gidalarda bulunmazlar
ya da zayif biyoyararlanima sahiplerdir
(Hauner, 2015). Bu yiizden vegan beslenen
bireyler, potansiyel diyet eksiklikleri riskinin
farkinda olmalidir ve giinliik diyetlerinde
yetersiz alimlarin yasandigi durumlarda
diyetlerini takviyelerle, zenginlestirilmis
gida drlinleriyle veya dogru beslenme
planlamasiyla desteklemelilerdir. Ornegin;
demir eksikligi, vegan beslenmede riskli
gorlilen yaygin bir besindir. Demirin
biyoyararlanimi ¢ogunlukla demir kaynagina
bagli olmasina ragmen bazi ikincil bitki
bilesiklerinin veya C vitaminiyle ayni
anda tiiketilmesine de baghdir. C vitamini
demirin emilimini kolaylastirmasina karsin
bakliyat ve tahillarda bulunan fitik asit veya
cay, kahve gibi polifenollerin alimi demir
emilimini azaltmaktadir (Weikert vd., 2020).

BiTKi BAZLI DIYETIN BAZI
HASTALIKLARIN YONETIMINE
ETKIiSi

Bitki Bazhh Diyetin Dislipidemi
ve Kardiyovaskiiler Hastaliklarin
Yonetimine Etkisi

Koroner kalp hastaligi (KKH),
serebrovaskiiler hastalik (inme) ve periferik
vaskiiler hastalig1 kapsayan kardiyovaskiiler
hastaliklar (KVH), diinya capindaki
6liimlerin dortte birinden sorumludur. Kalp
hastaliklarinin ytiksek prevalansi, hayvansal

yag ve rafine gidalardan yiiksek diyetlerin
benimsenmesi gibi yagam tarz1 faktorleriyle
iligkilendirilmistir. KVH’nin altinda
yatan neden, kan damarlarmin ilerleyici
bir hastaligi olan ve atardamarlardaki ic
duvarlarin yag plaklartyla tikanmasi olarak
tanimlanan aterosklerozdur (Kahleova vd.,
2017).

Son ¢alismalarda, kirmizi et tiiketimi
sonucu olusan trimetilamin-N-oksit gibi
L-karnitin  metabolitleri, aterosklerozun
potansiyel bir Ongoriicii belirteci olarak
tanimlanmistir.  L-karnitinin =~ bagirsak
mikrobiyomu tarafindan metabolizmasi,
vejetaryen beslenmenin aksine omnivor
beslenmeyle iliskili bulunmustur (Tuso
vd., 2015). Ateroskleroz olusma riski
hipertansiyon, dislipidemi, obezite ve
diabetes mellitus (Tip2) gibi faktorlerle
iliskili  oldugu belirtilmistir. Bu risk
faktorlerini yonetmek hastaligin ilerlemesini
ve sonu¢ olarak KVH riskini azaltmaktadir
(Tuso vd., 2015; Kahleova vd., 2017).

Dislipidemi, hiperkolesterolemi
olarakdabilinenvedolasimdayiiksekseyreden
diisiik yogunluklu lipoprotein kolesterolii
(LDL-C) ile karakterize edilmektedir. Ayni
zamanda c¢ogunlukla plazmada yliksek
yogunluklu lipoprotein kolesterol (HDL-C)
diisiik konsantrasyonlardadir ve serbest yag
asit (TG) seviyeleri de yiiksektir. Kanda
yiiksek seviyelerde bulunan LDL-kolesterol,
KVH icin onemli bir risk faktoriidiir.
Yapilan klinik ¢aligmalar, LDL-C’deki her
%1°lik azalmanin, kalple alakali olay riskini
yaklasik %1 azalttigin1 gdstermektedir (Tuso
vd., 2015; Kahleova vd., 2017; Trautwein ve
McKay, 2020).

Diyet yaginin yag asidi bilesimi,
dislipidemi ydnetiminde ve KVH’nin
Onlenmesinde  olduk¢a  Gnemli  bir
faktordiir. Yag asitleri; doymus yag
asidi (SAFA), c¢oklu doymamis yag
asidi (PUFA), tekli doymamis yag asidi
(MUFA) olarak bilinmektedir. Hayvansal
kaynakli ve tropikal (hindistan cevizi
yag1 gibi) yaglarin SAFA icerigi fazladir.
Bitki bazli yaglar ise genellikle PUFA
ve MUFA yoniinden zengindir. Doymus
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yag, plazma LDL-C konsantrasyonlarin
arttirmaktadir. Amerika’da yayinlanan bir
rapora gore, diyetteki doymus yagin yerine
coklu doymamis bitkisel yag alinmasi,
statin tedavisine benzer etki gostererek
kardiyovaskiiler hastalik riskini yaklasik
%30 oraninda azaltabilmektedir (Kahleova
vd., 2017; Trautwein ve McKay, 2020).
Ozetle, vejetaryen ve ozellikle vegan
beslenme diizenleri gibi bitki bazli diyetlerin
timii, hem aclik hem de tokluk kan lipid
profilini iyilestirerek dislipidemi ve KVH
riskini azaltarak gelismesini onlemektedir.

Bitki Bazhi Diyet ve Diabetes
Mellitus Yonetimine Etkisi

Tip 2 diabetes mellitus, prevelansi
hizla  biiyiiyen hastaliklardan  biridir.
Kan sekeri, insiilin direnci ve disiik
insiilin  duyarlilign ile iliskilendirilmistir.
Farmakolojik  miidahaleye ek olarak
tibbi beslenme tedavisi, Tip 2 diyabetin
onlenmesi ve tedavisinde ana nokta olarak
kabul edilmektedir. Insiilinin kesfinden dnce
diyabetin beslenme tedavisi segenekleri,
aclik diyetlerine ve diisiik karbonhidratl
diyetlere dayansa da giiniimiizde alternatif
diyet kaliplart yeni bakis agilari sunmustur
(Idiz, 2019).

Et gibi diger hayvansal yaglar,
rafine edilmis hazir gidalar ve sekerle
tatlandirilmis igecekler dahil olmak {izere
kaloriden yliksek gidalarin tiikketimi insiilin
direnci ve Tip 2 diyabet i¢in kritik itici
giiclerdir. Hayvansal {iriinlerin ¢ogunun
veya tamaminin ¢ikartildigi yemek kaliplar
olan bitki bazli diyetler, Tip 2 diyabet
ve komplikasyonlarinin (insiilin direnci,
obezite gibi) Onlenmesinde etkilidir.
Ornegin; tahil lifi ve esmer piring dahil
olmak iizere tam tahillar, diyabet gelisme
riskinin azalmasiyla bagdastirilmistir; yakin
tarihli bir sistematik ¢alisma ve meta-analizi
yaban mersini, elma, yesil yaprakli sebze ve
liztim gibi belirli meyve ve sebzelerin, diisiik
diyabet prevanslart gosterdigini bulmustur.
Baklagillerin insiilin direncini iyilestirdigi
gosterilmis; findik tiiketimiyle de disiik
diyabet riski bagdastirilmistir. Yapilan bir
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baska biiylik ¢apli kohort arastirmasina
gore diyabet, diyette bulunan hayvansal
trtinlerdeki her azalmayla kademeli bir
sekilde azalmistir. En ¢ok azalma vegan ve
lakto-ovo vejetaryen beslenmede yaganirken
bunu pesco-vejetaryen, yart vejetaryen ve
vejetaryen olmayan beslenme izlemistir
(McMacken ve Shah, 2017).

Vegan diyetlerde; doymus yagin,
yiiksek glisemik indeksli besin tiiketiminin
ve intramiyoseliiler lipid konsantrasyonunun
azalmasi; diyet lifi ve bitkisel protein
aliminin ise artmasi glisemik kontrol {izerine
etkili oldugu diisiiniilmektedir (idiz, 2019).
Uzun siireli bir c¢alismada disiik yagh
vegan diyetle geleneksel diyabetik diyetin
(2003 ADA verileri) diyabet kontrolii
yeteneklerini karsilastirilmis  anlamli  bir
fark bulunmamistir. Buna karsin; vegan
diyetlerin pratik avantajlar1 arasinda enerji
tiiketiminde herhangi bir sinirlama olmamasi,
porsiyonlart  hesaplama  zorunlulugunun
olmamasi ve diyet takibinin anlagilmasinin
kolay olmasi (hayvansal gida tiiketiminin
olmamasi gibi) gosterilebilmektedir (Lee
vd., 2016; idiz, 2019).

Bitki Bazhh Diyet ve Bobrek
Hastaliklar1 Yonetimine Etkisi

Kronik Bobrek Hastaligi (KBH)
hastalarinin beslenme modeli; hastaligin
progresyon hizin1 yavaslatmaya, iiremik
toksisiteyi ve proteiniiriyi  azaltmaya,
renin anjiyotensin aldosteron sisteminin

inhibisyonu  saglamaya,  malnutrisyon
olusma riskini engellemeye ve bdbrek
hastaligma bagh ikincil komplikasyon

(kardiyovaskiiler hastalik, hipertansiyon
gibi) riskini azaltmaya yardimci olmalidir
(Gluba-Brzézka vd., 2017).

Bitki bazli diyetler, Kronik Bobrek
Hastalig1 (KBH) insidansini ve hastaliginin
ilerlemesini azaltarak ayni zamanda ikincil
komplikasyonlarin 6nemli komorbiditelerini
onlemeye ve tedavi etmeye yardimci
olmaktadir (Gluba-Brzézka vd., 2017,
Manley-Casco ve Berkowitz, 2020). Bitki
proteinlerinin, proteiniiri ve glomeriiler
filtrasyon hizi agisindan faydali sonuclar
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dogurabilecegive hayvansal gidalardan gelen
proteinlere kiyasla daha az bobrek dokusu
hasarima sebep olabilecegi ileri siirtilmiistiir.
Bobregin glomeriil veya filtreleme birimi
barotravmaya karst c¢ok duyarlidir ve
hayvansal protein agisindan yiiksek diyetler
bowman kapsiilii icerisindeki glomerulusun
kendini hemodinamik hasar1 engelleme
yetenegini azaltmaktadir (Kramer, 2019).

Hayvansal protein almi asidik
ortamu, iltihabi tegvik ederken bitki anyonlar1
metabolik asidozu  hafifletebilmektedir.
Bitki bazli diyetle artan lif igerigi, bagirsak
mikrobiyotasini iiremik toksinlerin iiretimini
azaltmaya yoneltmektedir. Ayni zamanda
bitki fosforunun biyoyararlanimi hayvandan
gelen fosfordan daha diisiik oldugundan, bitki
bazli diyet kaliplar1 hiperfosfateminin daha
iyi kontrol edilmesini saglayabilmektedir
(Carrero vd., 2020).

Bununla birlikte, KBH’li
hastalarda, bitki bazli bir diyetle alakali
hiperkalemiye  katkida  bulunabilecegi
endisesi tartisilmaktadir. Bu konuyla alakali
bir vaka c¢alismast gergeklestirilmistir.
Calismaya gore, geleneksel bakim tedavisine
ragmen durumu kotiilesen  hipertansif
glomeriiloskleroza sekonder KBH’ye sahip
bir hastaya potasyum seviyelerini kontrol
etmek icin potasyum baglayici recine ile
birlikte bitki bazli bir diyete baslatilmistir.
Hasta, hiperkalemi durumu gerceklesmeden,
biranjiyotensin doniistiiriiciienzim inhibitorii
ile birlikte korunabilmistir. Bu vaka, KBH’li
vakalarin yeni potasyum baglayicilarla birlikte
hiperkalemi endigesini azaltirken bitki bazl
diyetin olanaklarindan faydalanilabilecegini
gostermektedir (Manley-Casco ve Berkowitz,
2020).

Bitki Bazh Diyet ve Crohn Hastahg:
Yonetimine Etkisi

Inflamatuar barsak hastalig1
patogenezinin ana bilesenlerinden biri de
giiniimiizde viicudun bir organ1 olarak
bahsedilen = mikrobiyotadir. Bagirsak
mikrobiyotast en az binden fazla bakteri
tiirtinii igerir ve bircok hayati fonksiyonda
gérev  almaktadir. Ozellikle bagirsak

mukozasinin  biitiinliigiini  ve kolonda
yasayan  yararli  mikroorganizmalarin
popiilasyonunu  korumaktadir.  Bagirsak
mikrobiyotasinin biitiinliigiiniin bozulmasina
disbiyoz denmektedir. Disbiyoz; Crohn
hastaligt ~ gibi  inflamatuar  bagirsak
hastaliklarina  doniismektedir (Tomasello
vd., 2016; Eminler vd., 2017). Diisiik lifli
yiksek yag/yiiksek karbonhidrat iceren
omnivor diyet, ciddi disbiyoza yol acabilen
bir faktordiir. Buna karsilik, akdeniz ve
vejetaryen diyetleri, anti-inflamatuar 6zellige
sahiptir ve disbiyozu ve iliskili inflamatuar
bagirsak  hastaligim1  Onleyebilmektedir
(Tomasello vd., 2016). Bagirsak
mikrobiyotasinda bulunan Proteobacteria,
Bacteroidetes, Firmicutes, gibi bakterilerin
sus ve miktar1 Ozellikle diyet faktoriinden
oldukca etkilenmektedir. Bununla birlikte;
bitki bazli bir beslenme modeli, daha ¢esitli
ve kararli bir mikrobiyatanin olugmasini
saglamaktadir.

Bitki bazli beslenenler, omnivorlara
kiyasla  Bacteroidetes’in daha  yliksek
sayilarina sahiptir. Bitki bazli gidalarda
bulunan lifler Ruminococcus, E. rectale
ve Roseburia gibi laktik asit bakterilerini
en tutarli sekilde artirmaktadir. Bitkisel
gidalardafazlamiktardabulunanpolifenoller;
Bifidobacterium ve Lactobacillus’u
artirmakta; anti-patojenik ve anti-inflamatuar
etkiler saglamaktadir (Ayyildiz ve Yildiran
2019; Tomova vd., 2019).

Bildirilen bir c¢alismada, Akdeniz
diyetiyle; Bacteroidetes, Lactobacilli,
Bifidobacteria, Faecalibacterium, Roseburia,
Ruminococci gibi bakteri sayilarinin arttigini;
Firmicutes ve Proteobacteria sayilarmin ise
azaldigim ve boylece bagirsak homeostazinda
artma, bagirsak disbiyozisinde azalmameydana
geldigini bildirilmistir. Bir bagka ¢alismada;
Akdeniz diyetinin Crohn hastaliginda bagirsak
miktobiyotast ve inflamatuvar gostergeler
tizerindeki etkilerini incelenmis inflamatuvar
gostergelerin -~ (C-reaktif  protein  gibi)
azaldig1, bagirsak mikrobiyotasinda bulunan
Bacteroidetes ve Clostridium sayilarinin
artt1igl,  Proteobacteria  ve  Bacillaceae
sayllarmm azaldigi gosterilmistir (Ayyildiz
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ve Yildiran 2019). Crohn hastaligi tedavisi
icin kullanilan probiyotikler igerisinde en ¢ok
calisma Bifidobacterium, Lactobacillus ve
Streptococcus suslarini igeren formulasyonlar
ile ilgiliyken bitki bazli besinlerde bol miktarda
bulunan polifenollerin Bifidobacterium ve
Lactobacillus tiirlerinde artisa neden olarak
anti-patojenik ve anti-inflamatuvar  etki
gostermesi iligkili bulunabilmektedir (Eminler
vd., 2017; Ayyildiz ve Yildiran, 2019).

SONUC VE ONERILER

Cevre sagligtyla birlikte insan saglig1
da tehdit altindadir. Giiniimiizde ‘bati
tarzi’ beslenmenin igerigini ve omnivor
beslenmenin de ¢ogunu olusturan gidalar;
diyabet, obezite, kalp-damar hastaliklar
gibi kronik saglik sorunlariyla iliskilidir. Bu
dogrultuda; Her birey, yaptig1 her hareketin
bir ayak izine sahip oldugunu bilerek
hareket etmelidir. Insanin basrol oldugu
giiniimiiz modernliginde var olanin daha
iyl hali ve gelecekte de ayni olanaklarla
devam etmesi isteniyorsa bunun {retim,
tiiketim, paylasim tarzlarmin degigmesiyle
miimkiin oldugu bilinmelidir. Kars1 karsiya
kalinan vahim tehditler karsisinda caresiz
olmak yerine bilingli bireyler ve bunun
sonucunda da bilingli toplumlar olugsmalidir.
Bitki agirhikli cesitliligi fazla olan diger
diyet alternatiflerine gecis, hem sagliga
faydalarindan hem de diisiik ¢evresel ayak
izine sahip olmasindan dolay1 daha fazla
giindeme getirilmelidir. Bitki bazli diyetlerin
saglikla iliskisi bilimsel ¢alismalar 15181nda
daha ¢ok incelenmeli ve ek kanitlara katkida
bulunulmalidir.
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