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insanoglu yasaminin gerektirdigi besinleri saglamak icin
uzun bir evrim siireci gecirmistir. ilkel
toplumlarda, bireyler yasamini siirdirmek
icin icgldusel olarak gevresinde bulunan
bitkileri toplamis ve hayvanlari avlamistir.
Atesin kesfiyle birlikte sindirimi zor gida
maddelerini kolayca sindirmeye baslamis ve
boylece beyin gelisimine olumlu katkisi
olmustur. Cesitli yiyeceklerle beslenme onlari
daha saglkli ve uzun boylu yapmistir. Avci
toplayiciliktan tarima geciste bazi hayvan ve
bitki turleri evcillestirilmis, zamanla, insan
kendi zekasi, emegi ve deneyimiyle topladigi
bitkilerin ve avladigl hayvanlarin kendisine
yararh olanlarini segerek liretmeye
baslamistir, hatta Gretimin olmadigi kitlik
zamanlarda yeterli besin bulabilmek,
Urettiklerinin yenebilir niteliklerini arttirmak
icin besin hazirlama, saklama ve depolama
tekniklerini 6grenmistir. Tarim sayesinde
6lim oranlarinda azalma olsa da toplu
yasama salgin hastaliklari beraberinde
getirmis ve gesit sayisinin azalmasi ve besi
hayvanlarini bilingsiz tiketme ciddi saglik
problemlerine neden olmustur.

Anahtar Kelimeler: Avci-toplayici, Ates, Beslenme.
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ABSTRACT

It has been a long evolutionary
process to provide the nutrients that
human beings need. In primitive
societies, individuals had instinctively
harvested plants and hunted animals
in order to live. With the discovery of
fire, human beings began to digest
food substances which are hard to
digest and this led to a positive
influence to the brain development.
The consumption of different food
made them more healthy and longer
in height. During transformation from
hunting-harvesting to farming, some
plant and animal species were
domesticated; over time, human
beings selected and began to produce
harvested plants and hunted animals
which are useful for themselves by
their own intelligence, labor and
experience, even they learned the
preparation, storage and storage
techniques of food so as to find
adequate nutrient and to enhance the
quality of their product in times of
scarcity. Thanks to agriculture so as
the mortality rates are decreased, but
it caused some health problems and
epidemics because of communal
lifestyle, unconscious consumption of
farm animals and decreasing number
of food varieties.
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GiRiS

Evrenin olusumundan ginumize dek gegen siregte ilkel insanlar ile
modern insanlarin beslenmesinde 6nemli degisiklikler olmustur ve bu
durum avci toplayiciliktan yerlesik hayata gegen insanoglunun fiziksel
yapisini, besin tercihini ve sagligini etkilemistir.

Enerji, atesin milyonlarca yil 6nce kesfedilmesi ile insanlarin kendi
ihtiyaclarini giderebilmek icin aktif olarak kullanilmaya baslanmistir.
Ozellikle cal, ¢irpi, kuru ot ve agaclarin o devirlerin ilkel kosullarinda ates
kullanilarak yakilmasi sonucunda beslenme, i1sinma ve enerji Gretimi icin
kullanilmasi insanligin uygarhga ilk adimini olusturmustur (Kara, Dégeroglu,
Ozden ve Kdse 2006, s. 117).

Atesin 800 bin yil 6nce kullanildigini 6ne siiren arastirmalar olsa da Homo
erectus, Homo neanderthalensis ve Homo sapiens’in atalari atesi 300 bin yil
once glnlik olarak kullanmistir. Ancak insanoglu atesi bulmadan 6nce de
bir ¢cesit pisirme teknigi kullaniyor olmasi muhtemeldir. Clinki hayvanlarin
¢ogu, kizarmis tohumlar ya da yanarak ulasilabilir hale gelen fasulyeleri
eleyen ates nedeniyle dogal yanginlara yonelmistir. Dolayisiyla, yeterli
beyin gliciine ve beceriye sahip herhangi bir canli iginde, yanmis odun
parcalari, Ust Uste yigilmis killer, yarisi yanmis agag¢ govdeleri ve taslar,
dogal bir ocak gorevi gorebilmekte ve yeterli 1si sagladiginda sert tohumlar,
kalin  kabuklu bakliyat ve ¢ignenmesi gilic bitkiler bu sayede
islenebilmektedir (Armesto, 2007, s.23).

Ates kontrol edilebilir hale geldigi andan itibaren hem yemek pisirme
konusunda hem de insanlari ortak bir nokta etrafinda toplama araci
olmasiyla, insanlik tarihi icin énemli bir bulustur. Ginimizde de kaziga
gecirilerek pisirilen kuzu cevirme atesten tasarruf etmenin, ortak yemenin
ve sosyallesmenin bir yolu oldugunun gostergesidir (Glirsoy, 2004, s. 12-
14). Atesle birlikte kilden ¢anak ¢omlek yapimi; yemek pisirme kabi olarak
kullanilan siiringen kabuklari, kiirek kemigi ve hayvan midesinin yerini
almistir (Cigerim, 2001, s. 50). insanlar énceleri ¢ig olarak ya da ateste
kizartilarak tiikettigi yiyecekleri, maden islemeyi 6grenmesiyle bakir, tung,
altin, glimus gibi kaplar igerisinde pisirmis ve yemek pisirme sanati ortaya
cikmistir (Ozdemir, 2001, s. 14). Bazi arastirmacilar yemek pisirmenin
icadiyla insanlarin bagirsak sisteminin kisalmasi ve beyinlerinin blylimesi
arasinda dogrudan bir baglanti bulunduguna inanmaktadir. Uzun
bagirsaklar ve blyik beyinler ¢ok ciddi eneriji tiikettiklerinden ikisine birden
ayni anda sahip olmak zor goziikmektedir. Yiyecekleri pisirme, bagirsaklari
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kisaltip eneriji tuketimini azaltarak, Neandertallerin ve Sapiens ’in devasa
beyinlerinin 6ninl acmistir (Gibbons, 2007, s.1558-1560).

En onemli katkisi yemek pisirme olan ates; insanlarin gesitli besinler
yiyebilmesini, yeme islemini daha kisa sirede yapabilmesini ayrica daha
kisa bagirsak ve daha kiglik dislerle idare edebilmesini saglamistir. Ates
yalnizca besinlerin  kimyasini  degistirmemis, onlarin biyolojisini de
degistirmistir. Pisirmek, gidalarda bulunan parazit ve mikroplari yok ettigi
gibi ilkel insanlar eskiden beri ¢ok sevdikleri meyve, kabuklu yemis, bécek
ve lesleri pisirdiklerinde onlari rahatga cigneyip sindirebilmislerdir (Lewis,
2001). Sempanzeler giinde 5 saatlerini ¢ig besinleri ¢cignemeye harcarken
insanlarin pismis besinleri yemeleri icin bir saat yeterli olmaktadir (Harari,
2015).

Tim bu gelismelerin yasandigi ve bilim tarihinde baslangi¢ noktasi olan yer
Mezopotamya’dir. Mezopotamya ile baslayan yemek pisirme sanati Cin
Mutfagl ve Anadolu Mutfagi vasitasiyla yayilmis ve diger tGlke mutfaklar
ortaya c¢ikmistir (Mussman ve Pahali, 1994, s. 4). Bu birikimle giderek
yasamlarini avcilik ve toplayicilikla siirdiiren ilkel insanlar yerini tarima ve
hayvanciliga dayal topluluklara birakmistir. Bu bélge insanlari kopek basta
olmak lzere koyun ve keci evcillestirmis ve yabani bugday ekmistir (Mavis,
2008, s.2). ilerleyen siirecte ekimi yapilan bitki tirleri sayisi artmis olup bu
bitkilerden yag cikarmislar, evcillestirdikleri koyun, kegi ve sigirlarin etinden
ve sltliinden yararlanmanin yani sira tereyagi ve peynir de yapmislardir.
(Mavis, 2008, s.2).

Avci Toplayicilik

ilkel insanlar tarim devrimine dek avci toplayici Sapiens olarak yasamistir.
insan beyninin ve zihninin avcilik ve toplayicilik yasamina adapte oldugunu
iddia eden evrimsel psikoloji alaninda galisan akademisyenlerin ¢alismalari
mevcuttur. Ornegin, neden insanlar kendilerine ¢ok fayda saglamayan
yuksek kalorili yiyeceklere saldirmaktadir? Avci toplayici insanlarin yeme
aliskanliklarina bakmadan neden en tath ve yaglh yiyeceklere yénelmesi bir
bilmece olarak kalacaktir. ilkel insanlarin yasadigi savanlarda ve ormanlarda
yuksek kalorili tatlilar nadiren bulunmaktadir ve gida da ¢ok bol degildir. 30
bin yil dnce yasayan siradan bir avci toplayicinin tath bir yiyecek olarak
sadece olgunlasmis meyveye erisimi vardir. Avci toplayicilar boyle bir
durumda ihtiyacindan fazlasini tiketecektir. Yiiksek kalorili yiyeceklerle
beslenme olgusunun bu ylzden genlere kazanmis olmasi muhtemeldir
(Harari, 2015).



Evrimsel Gastronomi

Sapiens sadece hammadde ve gida degil, ayni zamanda bilgi de
toplamaktadir. insanlarin hayatta kalabilmek icin bdlgelerinin detaylarin,
gunlik gida arama islemini en iyi sekilde yapabilmeyi, tim hayvanlarin
ahiskanliklarini ve tim bitkilerin bliyiime bigimlerini, hangi gidalarin
besleyici oldugunu, hangilerinin hasta ettigini ve hangilerinin ilag olarak
kullanilacagini  bilmeleri, mevsimlerin ilerleyisini, bir kurakhgin veya
firtinanin belirtilerini tanimalari gerekmektedir. Diger bir ifadeyle ortalama
bir avcl toplayicinin etrafi hakkinda, modern insanlarin ¢ogundan daha
derin bilgisi oldugu bilinmektedir (Harari, 2015). Avci toplayicilik devrinden
beri insan beyninin kiglldtgline dair kanitlar bulunmaktadir (Ruff, Trinkson
ve Holliday,1997; Henneberg ve Steyn, 1993; Bailey ve Geary,
2009;Wescott ve Jantz, 2005). Ciunkii o donemde hayatta kalabilmek
herkesin muhtesem zihinsel becerilere sahip olmasini gerektirmektedir.
Tarim ve sanayinin ortaya c¢ikmasiyla insanlar hayatta kalabilmek igin
giderek diger insanlarin becerilerine daha fazla glivenmislerdir (Harari,
2015).

Avci toplayicilik insan tiirlerine uygun besini saglamistir. insan yiizbinlerce
yildir béyle beslenmis ve viicudu buna ¢ok iyi uyum saglamistir. Fosillesmis
iskeletlerden elde edilen bulgular, eski avci toplayicilarin daha saglkli ve
daha uzun boylu olduklarini géstermektedir. Avci toplayicilarin basarisinin
sirri - yiyeceklerinin ¢esitli olmasidir ve bu onlart aghktan, yetersiz
beslenmekten ve yiyeceklerin tikenmesine karsi korumustur. Oysa tarim
toplumlari kurakhk, yangin veya depremler gibi dogal afetler karsisinda
korunaksizdir. Avci toplayicilar da dogal felaketlere karsi korunakh
olmamasina ragmen bu tir sikintilarla kolayca bas edebilmistir. Besin
kaynaklarinin bir kismini kaybettiklerinde baska tirleri avlamis, toplamis ya
da az etkilenmis bir bolgeye gogmuslerdir (Bakirci, 2011).

Hepgil Beslenmeye Gegis

Bazi bilim insanlari bitkilerden elde edilen enerjinin hayvansal kaynaklara
gore diusiik olmasi nedeniyle ot yiyerek beslenen hepcil tirlerin bitkilerden
yeterli enerjiyi alabilmek icin cok daha fazla bitkisel triin tiiketmek zorunda
kaldiklarini ve zamanla besin kaynaklarinin azalmasi, muhtemelen cevresel
ve iklimsel degisimlerden 6tiri insan tlrlerinin go¢ etmeye basladiklarini,
besin kithgl sirasinda ot bulamayan bireylerden, 6zellikle orman disinda
yasaylp adapte olmaya calistiklari savana hayatinda, c¢evrede bolca
bulunabilen ete yoneldiklerini 6ne stirmektedir. Ancak ilkel insanlar higbir
zaman bitki tdrlerini  tUketmekten wuzak durmamistir ve atesin
kullanilmasiyla birlikte sindirilemeyen bitkileri de tiketmistir.
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Bazi arastirmalar et ile beslenme ve beyin gelisimi arasinda gugli bir iligki
oldugunu iddia etmektedir. ilkel insanlar et yemeye baslamayla birlikte,
beyin kapasitesi de evrimsel acidan oldukca hizli bir sekilde biyimeye
baslamistir. Bunun sebebi, az miktar bir etten bile alinabilecek bol enerji ve
proteinin beynin blylmesi igin gerekli olan her seyi sagliyor olmasidir.
Cunkl beyin insan vicudunun agirliginin %2’sini olustursa da %20 ile
vicudun en ¢ok enerji harcayan organi 6zelligini tasimaktadir. Ette bol
miktarda protein, vitamin, mineral ve yag asitleri bulunur. Bu sayede
insanlarin sadece zeka gelisimi tetiklenmemis, boylari da hizla uzamaya
baslamistir. Glinlmuzden 5-6 milyon yil dnce yasayan insan tirleri 1 metre
civarindayken, birka¢ yiz bin yil sonra var olan insan tirlerinin ¢ocuk
yastaki boyu 1,8 metrenin Uzerindedir. Glinimuzde ergenlik sonunda
ulasilan boy 1,8 metre civarindadir (Milton, 2003).

Tarim Devrimi

Gunlmuzden 384.000 - 200.000 yil kadar énce blyuk bir beyin hacmi, algi
kapasitesi ve sosyal iliski glicline sahip olan Homo sapiens yaklasik 190.000
sene avci-toplayici bir yasam stirmistir. 10.000 yil kadar dnce ise zekasinin
daha da gelismesi ve olaylar arasinda neden-sonug iliskilerini ¢ok daha
basaril bir sekilde kurabilmesi sayesinde, dncelikle yerlesik yasama ge¢mis,
sonrasinda ise tarim yapmaya baslamistir. Tarim sayesinde dizenli olarak
besin lretmeye baslamistir ve gogler, avlanmalar, toplamalar sebebiyle
olan achga bagh olimler neredeyse tamamen yok olmustur. Ancak
insanlarin kabileler halinde biylimeleri ve tarima bagli kentler kurmalariyla
birlikte bakterilere ve virlislere yol agilmis ve ciddi salgin hastaliklar
yasanmistir.

Bazi arastirmalar avci toplayiciliktan tarima gecisin insanlarin saghgina
olumsuz etki ettigini ileri sirmektedir. Tarim devrimi 6lim oranlarinin
azalmasini ve yasam ortalamalarinin artmasini saglasa da et yerine tarim
drdnlerinin tercih edilmesi vicut igin gerekli bazi aminoasit, vitamin ve
minerallerin yeterli alinamamasina neden olmaktadir. Eski boy ortalamasi
ilerleyen sirecle diismeye baslamistir ve iskelet sisteminde avlanmanin
azalmasiyla sorunlar ortaya ¢ikmistir. Kalsiyum eksiklikleri, kemik, eklem ve
dis hastaliklari ortaya cikmistir (Standage,2009:28).Tiketilen etler,
proteince zengin vyagca fakir olan vahsi hayvanlar vyerine besi
hayvanlarindan elde edilmeye baslanmistir. Teknolojisinin gelismesiyle
birlikte 1700 yilinda seker tlketimi kisi basi 2,5 kg iken, glinimiuzde
Amerika'da seker tiketimi kisi basi 50 kg'l asmistir. Ustelik bu sekerin
%50'si fruktoz iceriklidir ve hiicreler fruktozu pargalamak igin degil, glukozu
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parcalamak igin 6zellesmistir. Fruktozu pargalamak zor ve asari yaglanmaya
neden olmaktadir (Bakirci, 2011).

SONUC

Bu calismada insanoglunun ortaya cikisindan ginimize gelinceye kadar
gecirdigi evrimsel sirecin beslenmesine olan etkisi ele alinmistir. Ates,
sindirilemeyen  yiyeceklerin  sindirilmeye baslanmasina ve insan
vicudundaki beyin gibi bazi organlarin gelisimine, bagirsaklarin
kiigilmesine, enerji dengesinin saglanmasina katki saglamistir, Etin
sindiriminin  kolaylasmasi insan zekasinin gelisimini olumlu yo6nde
etkilemistir. Avcl  toplayici oldugu zamanlarda ¢esitli  yiyeceklerle
beslenmesinden dolayl daha saglikli oldugu belirtilen insan tlriinde tarimin
baslamasiyla birlikte belli bitkiler ekilip bicilmeye baslanmis ve besi
hayvanlarindan elde edilen siit, kaymak vb. gidalarin tiketilmesi bazi saghk
sorunlarini ortaya ¢ikarmistir. Saglik sorunlarinin ¢6zimu icin giniimizde
diinyanin en iyi restoranlarinin sefleri mendlerinde c¢esitliligi saglamak
acisindan dinyanin degisik noktalarinda ortaya ¢ikan ve o bdlgede yetisen
bitki, meyve, et ve baliklara yer vermektedir. Boylelikle avci toplayicilikta
var olan cesitlilige daha da yaklasip insanlarin saglkli olmasina katki
saglamaktadir. Cagimizin en 6nemli saghk sorunlarindan biri olarak
gosterilen obezitenin kékenin tam olarak hangi durumlardan sonra ortaya
¢iktiginin net olarak anlasilabilmesi igin ilkel insanlarinin beslenme tarzinin
incelenmesi ve uygun c¢coziimler Uretilmesi gereklidir. insanligin gegirdigi
evrimsel slre¢ gastronomi ile yakindan iliskili olup atesle gelen yemek
pisirme, tarim devrimi, cesitlilig§in azalmasi ve daha sonra olusan
farkindalikla yeni Urinlere yonelme evrimsel gastronominin dinamigini
surdlrmesini saglamistir.
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