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BESIN ICIN BESINi KORUMAK

‘SURDURULEBILIR BESLENME’

Pinar Ezgi Erdogan
Beslenme ve Diyetetik Boliimii

Yasadigimiz ylizy1l igerisinde diinyanin birgok yerinden birgok besine ulagsmak oldukca
kolay. Ancak bu besinlerin bizim soframiza gelene kadar ne gibi dongiilerden gectigini ve
bunun sonucunda yarattig1 ¢evresel etkiyi hi¢ diisiindiiniiz mii? Peki giiniimiizde biz her besini
rahatca ulasabiliyorken gelecek nesiller de bu besinlere bu kadar kolay ulasabilecek ve
tiiketebilecekler mi? Iste tiim bu sorularin cevabi beslenmemizin ne kadar siirdiiriilebilir oldugu

ile ilgili.

Siirdiiriilebilirlik kavrami son donemlerde stirekli karsimiza ¢ikan bir kavram peki nedir
bu siirdirtilebilirlik? Siirdiiriilebilirlik  devamliligin  saglanmasi demektir. Beslenmede
siirdiiriilebilirlik ise besinlerin devamliliginin dolayisi ile besinlerin iiretiminde devamliligin
saglanmas1 demektir. Bir beslenme seklinin siirdiirtilebilirligi o beslenmenin olusturdugu
ekolojik ayak izinin biiytikligii ile ters orantilidir. Yani ekolojik ayak izi ne kadar kiigiik olursa
o beslenme seklinin kadar siirdiirtilebilirligi yiiksektir. Ekolojik ayak izinin kii¢iik olmasini
saglamak temel olarak dogaya zarar vermemektir. Ekolojik ayak izi temel olarak tarim arazisi
ayak izi, orman ayak izi, otlak ayak izi, yapilagmis alan ayak izi, balik¢ilik sahas1 ayak izi ve
karbon ayak izi olmak iizere 6 ayak izinin birlesiminden olusmaktadir. 2012 yilinda WWF
tarafindan Tiirkiye’de yapilan Ekolojik Ayak Izi Raporu’nda %46 oranla karbon ayak izi en
biiyiik alan1 kaplamaktadir. Karbon ayak izi bir {irlinlin yagam dongiisii boyunca ortaya ¢ikan
tiim karbon salmimlarinin (olusan sera gazi) dl¢iisiidiir. Ornegin; bir par¢a koftenin {iretiminde
hayvanin biiyiitiilmesi, kesim i¢in araglarla fabrikalara gonderilmesi ve burada islenmesi, satim
icin tekrar marketlere gotiiriilmesi sirasinda ortaya ¢ikan tiim karbondioksit gazlarindan sz
ediyoruz. Karbon ayak izine iiretilen {iriinlerin araglarla yurt i¢i ve yurt digina taginim sirasinda
fosil yakitlarin/petroliin kullanimina bagli olarak ortaya ¢ikan karbon salinimlar1 da dahildir.
Bunu diisiiniince yerel {iiretimden yararlanmanin ekolojik ayak izimizi biliylk Olgiide

azaltacagini tahmin edebiliriz.
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Yapilan caligmalara gore sigir eti, kuzu eti, tereyagi, hava yolu ile tasinan tropikal
meyve ve sebzeler gibi besinlerin yenilebilir kilogram basina karbon salinimi dort kilogram
iizerinde hesaplanmistir. Bu besinler yiiksek karbon salinimli {iriinler olarak listelenmistir.
Ozellikle, kuzu ve sigir etinin kilogram basima 25-50 kg karbon salinim1 yaptig1 goriilmiistiir.
Bunun yami sira sebzeler, bitkisel yaglar, meyve ve sebzeler, kuru baklagillerin yenilebilir
kilogram basina karbon salinimlar1 bir kilogramin altinda oldugu hesaplanmis ve bu besinler de

diisiik karbon salinimli iirlinler olarak listelenmistir.

Birgok ¢alismada hayvansal kaynakli {iriin tiikketiminin ¢ok olmasi karbon salinimini
arttirarak ekolojik ayak izini de biiyiittiigii gozlenmistir. Bir ¢calismada hayvansal kaynakli
besinlerin bitkisel kaynakli besinlerle degistirilmesi sonucu erken 6liim riskinde %12 oraninda

bir azalma saglarken karbon saliniminda %84’e varan bir azalmanin da oldugu goriilmiistiir.

Stirdiiriilebilir diyetler hem saglig1 optimal diizeyde tutan hem de gelecek nesillerin de
bugiin kolayca ulasabildigimiz besinlere ulasabilmesine olanak saglayan, dogaya zarar

veremeyen, canlilarin ¢esitliligini koruyan diyetlerdir. Genel Ozellikleri ise su sekilde

siralanabilir:
. Tam tahilli gidalar, baklagiller, kuruyemisler, sebze ve meyvelerin tiikketimi arttirilmali,
. Iliml1 miktarda siit ve iiriinleri, yumurta, kiimes hayvanlar1 ve balik; az miktarda kirmizi

et icermeli ve islenmis besinlerden uzak durulmali,

. Yiiksek yagli, sekerli, tuzlu besinlerin alimi en aza indirilmeli,
. S1vi alimi olarak temiz igme suyu kullanilmals,
. Bulunan y6renin yeme kiiltiiriine ve bu yorede yetisen bitki Ortiisiine, iklim sartlarina

gore diizenlenmeli ve ulasilabilir olmali,
. Gida kaybi ve israfi azaltilmali,

. Aktif, saglikli ve dogay1 koruyan siirdiirtilebilir bir yasam bigimi benimsenmelidir.

Bu éneriler ayn1 zamanda Diinya Saglik Orgiitii rehberlerine uygun ve toplumsal saglig

koruyucu onerilerdir ve kronik hastalik riskini en aza indirirler.

Son olarak eger yarimimizi diisiiniiyorsak siirdiiriilebilir bir beslenme bi¢imini hatta
stirdiiriilebilir bir yasam tarzin1 benimsememiz gerekir. Siirdiiriilebilir bir yasam bi¢imi
sanildiginin aksine ulasilmasi zor bir yasam bi¢imi degildir, yasamimizda yapacagimiz ufak
degisiklikler ile gelecegin besinine umut olabilirsiniz. Plastigi azaltalim, yerel {iretimi tercih

edelim ve dogay1 koruyalim, ¢iinkii iizerinde yasayabilecegimiz bagka bir diinya yok.
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