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Ozet

Beslenme, saglik ve dogal cevre yasam boyunca yakindan baglantilidir. Glinimtizde nifus artarken, besin gereksinimleri de artmakta ve dogal kaynaklar
hizla azalmaktadir. Bu derlemede siirdirilebilir saglikh bazi glincel diyetlerin cevresel etkilerine iliskin epidemiyolojik calismalarin gézden gegirilmesi
amaclanmaktadir. Akdeniz ve Nordik Tipi Beslenme, Vejetaryen Beslenme, Cift piramit modeli, Hipertansiyonu 6nlemek icin diyet yaklagimlari (DASH)
ile ilgili glincel literatiir incelenmistir. StirdUrilebilir diyetler, simdiki ve gelecek nesiller icin gida ve beslenme giivenligine ve saglikli yasama katkida
bulunan duslk cevresel etkiye sahip diyetlerdir. Genel olarak hayvansal protein kaynakli besinler, bitkisel besinlere ve tahil Grtinlerine gore daha ylksek
cevresel etkiye sahiptir. Bu nedenle bitkisel protein kaynakli besinlerin yaygin olarak tiiketildigi beslenme modelleri 6n plana ¢ikmaktadir. Akdeniz
tipi beslenme modeli, diger beslenme modellerine gore daha diisiik cevresel etkilere sahiptir. Nordik tipi beslenme modeli de bu beslenme modeli
temel alinarak olusturulmustur. Cift Piramit Modeli de beslenme modeli olarak Akdeniz tipi beslenmeyi 6nermektedir. DASH saglikl, stirdtirilebilir ancak
maliyeti digerlerinden ylksek bir beslenme modeli olarak goriilmektedir. Vejetaryen diyetlere oranla Akdeniz diyetinin sera gazi emisyonu ¢evreye daha
¢ok yarar saglamaktadir. Diger beslenme modelleriyle karsilastirildiginda Akdeniz tipi beslenme modelinin tlkemizde bilinirligi ve uygulanabilirliginin de
daha yliksek olmasi g6z 6nlinde bulunduruldugunda ulusal beslenme rehberlerinde yer almasinin cevresel strdurtlebilirlige katki saglayacagr kanaatine
varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Strdurulebilirlik, Strdirdlebilir Diyet, Saglikli Beslenme.

Abstract

Nutrition, health and the natural environment are closely linked across the life course. Today, population is 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, nutritional 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 Mediterranean diet. DASH is seen as a healthy, sustainable but costly. Compared to vegetarian diets, the greenhouse 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, saglk ve dogal cevre yasam boyunca
yakindan baglantilidir. GUnimizde nUfus artarken,
besin gereksinimleri de artmakta ve dogal kaynaklar
hizla azalmaktadir. Ekolojik sorunlar besin Uretim
faaliyetlerini etkilemekte ve verimlilik azalmaktadir.
Beslenme ekolojisi, surdurilebilirlik amaciyla beslenme
sistemindeki tim asamalar ve beslenmenin saglik,

cevre, toplum, ekonomi Uzerindeki etkilerini dikkate
alir.

Surdurdlebilir diyetler, yeterli beslenme yoluyla halk
saghgini korumaya yardimci olurken, dusuk etkili
ve uygun fiyatl, erisilebilir gidalar yoluyla cevresel
ve ekonomik istikrari destekler (Jessica vd. 2014).
Surdurdlebilir diyetler, Birlesmis Milletler Gida ve Tarim
Orgiitii (FAO)'niin 2010 yili tanimina gére, simdiki
ve gelecek nesillerde saghkh bir yasam icin besin
ve beslenme glivencesine katkida bulunan disik
cevresel etkilere sahip diyetlerdir (FAO, 2010). Saglikh
ve slrdirilebilir bir diyet; yogun enerji iceren, yiiksek
oranda islenmis ve paketlenmis besinlerin tiiketimini
en aza indirir, daha az hayvansal besin ve daha fazla
bitkisel kaynakh besin icermektedir. Sardirulebilir
diyetler besin ve beslenme givenligine katkida
bulunur, dislik cevresel etkilere sahiptir, mevcut ve
gelecek nesiller icin saglikli yasami tesvik etmektedir
(Alsaffar, 2016).

FAO ekolojik yodntemlerin tercih edilmesini ve
strdirilebilir beslenmenin yayginlasmasini  6nerir
(FAO, 2020). Strdirdlebilir beslenme kaynak israflarini
en aza indirgemeyi, dodgal ve mevsimlik besin
tiketiminin saglanmasini amaclar (Burlingame ve
Dernini, 2011).

Besinlerin yetistirilmesi ve Uretilmesi esnasinda ortaya
¢ikan Sera Gazi Emisyon (SGE) miktarlar farkhdir. Genel
olarak hayvansal protein kaynakli besinler, bitkisel
besinlere ve tahil Griinlerine gore daha yiiksek cevresel
etkiye sahiptir. Bu nedenle bitkisel protein kaynakh
besinlerin yaygin olarak tiiketildigi beslenme modelleri
on plana ¢ikmaktadir. Bu calisma da Akdeniz ve Nordik
Tipi Beslenme, Vejetaryen Beslenme, Cift piramit
modeli, Hipertansiyonu 6nlemek icin diyet yaklasimlari
(DASH) gibi siirdurilebilir beslenme modelleri ile ilgili
glincel literatiir incelenmistir.

YONTEM

Google Akademik ve Pubmed veri tabanlar kullanilarak
son yillarda yapilmis calismalar Ekim-Kasim 2022
tarihleri arasinda arastirmaci tarafindan taranmistir.
anahtar  kelimeler:

Veri tabanlarinda kullanilan

“sustainability”, “sustainable nutrition”,“sustainable diet”,
“vegetarian diet”, “Mediterranean diet”, “Nordic diet’,
“double pyramid model’,“ DASH (dietary approaches to

stop hypertension)”.
BULGULAR VE TARTISMA

Surddrilebilir diyet besin ve beslenme glvenligine,
saghkh yasama katkida bulunan cevresel etkileri
diusik beslenme modeli olarak tanimlanir (Alsaffar,
2016). Diyet bilesimi, cevresel sonuglari dnemli dl¢tide
etkiler. Kalori, ilave sekerler, doymus yadlar, islenmis
gidalar ve kirmizi etler bakimindan yiiksek diyetler,
sera gazi emisyonlarinda, arazi kullaniminda ve su
kullaniminda azalma ile iliskili olan saghkh, bitki bazli
diyetlere gore cevresel acidan daha az strdirilebilirdir
(Fanzo vd.,2019). Bu nedenle vejetaryen beslenme,
Akdeniz ve Nordik Tipi Beslenme gibi bitkisel protein
kaynakli besinlerin yaygin olarak tiiketildigi beslenme
modelleri 6n plana ¢ikmaktadir.

Besinlerin yetistirilmesi ve Uretilmesi esnasinda ortaya
ctkan Sera Gazi Emisyon (SGE) miktarlar farklidir.
Genel olarak hayvansal protein kaynakli besinler,
bitkisel besinlere ve tahil Grlinlerine gore daha yuksek
cevresel etkiye sahiptir. Akdeniz tipi beslenme, diger
beslenme modellerine gore daha diisik cevresel
etkilere sahip surdirtlebilir bir beslenme modeli olarak
kabul edilmistir (Dernini vd., 2017). Akdeniz Diyetinin
lic cevresel indeksi de (Karbon Ayak izi, Su Ayak izi ve
Ekolojik Ayak izi) diistiktiir (Tokay vd., 2022).

Akdeniz bolgesi cevresinde, Akdeniz tipi beslenme
varyasyonlari Geleneksel
Akdeniz diyeti (AD), yliksek miktarda meyve ve sebze,
tahil, bakliyat, sizma zeytinyagi tiketimi ve yiksek
miktarda b-karoten, B, C ve E grubu vitaminleri, folik
asit, polifenoller ve diger fitokimyasallar iceren et,

modelinin mevcuttur.

balik ve sarap tiketimi ile karakterizedir (Guasch-
Ferré & Willett 2021; Kavouras et al., 2010). AD tarihsel
olarak dusiik kronik hastalik oranlari ve yiiksek yetiskin
yasam beklentisi ile iligkilendirilmistir. AD'nin saghk
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lizerindeki etkilerini arastiran ve saglk yararlari icin giicli kanitlar saglayan cesitli miidahale denemeleri yapilmistir.
Donlim noktasi niteligindeki PREDIMED calismasi, AD‘in kardiyovaskdler hastalik riski ylksek kisiler arasinda birincil
kardiyovaskiiler korunma lizerindeki etkilerini degerlendirmek icin tasarlanmis en biyuk mudahale calismasidir.
Toplam 7.447 katilimci, sizma zeytinyad ile takviye edilmis bir AD'ye, kuruyemislerle takviye edilmis bir AD'ye veya
bir kontrol diyetine randomize edilmis. Kontrol grubu ile karsilastirldiginda, sizma zeytinyadi ile desteklenen AD
midahalesi birincil son nokta riskini %30 azaltti ve findikla desteklenen AD'nin, ortalama 4,8 yillik takipten sonra riski
%28 azalttigi gosterilmistir (Guasch-Ferré & Willett 2021).

AD dusik cevresel etki ile karakterize edilen saglikli bir diyet modeli olarak kabul edilmistir (Donini vd., 2016). AD
siklikla piramit seklinde temsil edilmistir (Sekil 1) (Guasch-Ferré & Willett 2021). Piramidin en buyik kismi olan tabani,
dengeli beslenmenin dncelikle bitkisel gidalarin tikketimine dayali olmasi gerektigini gosterirken, piramidin en kiiciik
kismi olan tepe noktasi, daha kisitlayici bir sekilde tiiketilmesi gereken gidalari gostermektedir.

Nordik tipi beslenme, iskandinav ilkelerindeki (Danimarka, Norvec, isvec, Finlandiya, Grénland ve izlanda)
geleneksel beslenme bicimlerine dayanmaktadir. Nordik diyetinde (ND) protein kaynagdi olarak et, en az ¢evre dostu
gida oldugundan et yerine, cevre lizerindeki baskiyr azaltmada yararli bir etkisi olan baklagillerin tiiketimi onerilir
(Akkesson vd., 2013). ND’nin saglik yararlari hakkinda yapilan arastirmalardan elde edilen temel sonug diyetin ¢evre
ve azot dénguisii izerinde olumlu etkilerini de gésteriyor (Leite vd., 2020). Diinya Saglk Orgiitii Akdeniz ve Nordik Tipi
Beslenmeyi bolgeye 6zgii saglkh diyetler olarak tanimlamistir (Mazzocchi vd., 2021).

Sekil 1. Akdeniz Diyet Piramidi (Guasch-Ferré & Willett 2021)

Sarap
I Tliml servis Slciisii

Sekerlibesinler < 2 pors

anmetg 2 pors

Islenmis et diriinleri < 1 pors

Leytinvag
Ekmelk/makarna/pirin¢/ kuskus
Diger tahillar 1-2 pors

(tercihen tam tahilli)

Diizenli fiziksel aktivite “ )\
Yeterlidinlenme g R
Keyiflizamangecirme 1 ‘& __-_a

Sebzelﬁ-.z?._p?rs_ L0 i
Renk cesitliligi/ pismis, ¢ig

Bivocesitlilik ve mevsimsellik
Geleneksel verelve cevre dostu iiriinler
Keyifli aktiviteler

Hipertansiyonu Durdurmak icin Diyet Yaklasimi (DASH) 6nlenebilir 61iim nedenleri icerisinde 6nemli risk etmeni olan
hipertansiyonu durdurmak icin gelistirilen bir beslenme yaklasimidir. Yiiksek kan basincinin disurilmesinde etkin
oldugu gosterilmistir (Ercan A ve ark., 2013). DASH diyeti, tam tahillar, kiimes hayvanlari, balik ve az miktarda kirmizi
et, tathlar ve seker iceren icecekler dahil olmak lizere meyve, sebze ve az yagh sit Grtinlerinin tiketimini vurgulayan
saglikh beslenme diizenlerinden biridir (Suri vd., 2020). DASH diyetinin cevresel etkilerinin degerlendirilmesi icin
yapilan bir calismada beslenme modeli ile iliskili SGE miktari, yiiksek beslenme modeli kalitesi ve DASH Diyet skoru
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ile ters orantili bulunmustur (Mogensen vd., 2020). DASH diyeti ile ilgili yapilan calismalar hem ¢evresel hem de
saglik UGzerine ozellikle kan basinci ve kardiyovaskiler hastaliklarin iyilestirilmesi ve yonetiminde etkili oldugunu
belirtmektedir (Wickman vd., 2021). Yapilan bir arastirmada, Amerika Birlesik Devletleri’/ndeki cogu yetiskin icin, DASH
diyetine daha yliksek uyum, daha yiiksek diyet maliyetleriyle iliskilendirildi (Monsivais vd., 2015).

Barilla Gida ve Beslenme Merkezi tarafindan gelistirilen Cift Piramit, gidalar saglikli beslenmeye katkilarina ve cevresel
etkilerine gore siralayan gorsel bir sunumdur. Sekil 2'de gosterilen “Cift Piramit Beslenme Modeli"nde iki yan yana
piramid yer aldigi yer almaktadir (Ruini vd., 2015). Cift Piramit, beslenme agisindan tavsiye edilen gidalar ile bunlarin
cevresel etkileri arasindaki ters iliskiyi gostermektedir (Sekil 2). Cift Piramit modeli, en sik tiiketilmesi 6nerilen gidalarin
ayni zamanda daha az cevresel etkiye sahip olan gidalar oldugunu, daha az tiiketilmesi gereken gidalarin ise daha
yiksek cevresel etkiye sahip gidalar oldugunu gostermektedir (Luca vd.,2016).

Sekil 2. Cift Piramit Beslenme Modeli. (Ruini vd., 2015)

Krmun Et

YUKSEK . = - DUSUK
BESIN PIRAMIDI

Vejeteryan diyetler, bitki kaynakli gidalarin ¢evresel olarak daha surdurilebilir olmasi nedeniyle diyet-cevre-saglik
Uclemesini ele almak icin bir secenek olarak onerilmistir (Fresan vd., 2019). Vejetaryen diyetler ile Akdeniz diyeti
karsilastirildiginda AD’nin SGE miktari cevreye daha duyarhidir (Fresan vd., 2019). Ayrica vegan beslenmede biyoyararligi
yuksek protein tiiketiminin saglanmasi ve uzun vadede saglik agisindan etkilerinin géz 6niinde bulundurulmasi
gerekmektedir.

Potansiyel olarak, en iyi kanita dayali, saglikli, strdurilebilir diyet Akdeniz Diyet Modelidir (Berry, 2019). Vejetaryen ve
Nordik tipi beslenme modellerine kiyasla Akdeniz tipi beslenme modelinin tilkemizde bilinirligi ve uygulanabilirligi
daha yuksektir.

SONUC

Bu derlemede sirdirilebilir saghklh bazi glincel diyetlerin cevresel etkilerine iliskin epidemiyolojik calismalarin
gozden gegirilmistir. Sonug olarak; Akdeniz tipi beslenme modeli, diger beslenme modellerine gére daha dusik
cevresel etkilere sahiptir. Nordik tipi beslenme modeli de bu beslenme modeli temel alinarak olusturulmustur.
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Cift Piramit Modeli de beslenme modeli olarak

Akdeniz tipi beslenmeyi 6nermektedir. DASH saglikh,
surddrilebilir ancak maliyeti digerlerinden yiiksek bir
beslenme modeli olarak gorilmektedir. Vejetaryen
diyetlere oranla Akdeniz diyetinin sera gazi emisyonu
cevreye daha duyarlidir. Diger beslenme modelleriyle
karsilastirildiginda Akdeniz tipi beslenme modelinin
Ulkemizde bilinirligi ve uygulanabilirliginin de daha
yuksek olmasi g6z o©ninde bulunduruldugunda
ulusal beslenme rehberlerinde yer almasinin ¢evresel
surdirdlebilirlige katki saglayacadi kanaatine variimistir.
Hem saglikh ve hem de cevreye duyarli beslenme
modellerinin yayginlagmasi, toplumun bu beslenme
modelleri hakkinda daha fazla bilgi sahibi olmasi ile
mumbkun olabilir.
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