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Gastronomi bilinci

Emrah MARASO * Genel Yayin Yonetmeni ® emrahmaraso@gmail.com

Gastronomi deyince aklimiza karmasik bir mutfak, sec-
kin yemekler ve onun satafatli sunumu gelir. Glindelik
yeme@imizle gastronominin yemegi arasinda bir ugu-
rum vardir sanki. Bu imgeyi yaratan biraz da televizyon-
da izledigimiz yemek programlardir. Orada kullanilan
malzemelerin bir béliimiinii bulmamiz ¢ok zordur ya da
o tabag1 yapmamiz pek miimkiin degildir. Tim bunlar
yanlis gastronomi bilincini temsil ediyor ¢linkii gastro-
nomi ¢ogumuzun sandii gibi bir sey degil. Yemek ya-
sasi1 olarak Tiirkceye cevrilebilecek bu kavram, insani
oldugu kadar dogay: da i¢cinde barindiran kocaman ve
muhtesem bir diinya. Hayata gozlerimizi agtigimizda an-
nemizin sitiini tattik. Sonra evimizle, kokladiklarimizla,
topragimizla, yediklerimizle tanigtik. Kiltiir tiim bunlan
kusatan ve renklendiren, estetize eden ve kurallar koyan
bir zirht1. Doga hepsinin ve elbette biz insanlarin anasiy-
d1. Gastronomi iste bunlarin toplami ve daha fazlasidir.
Insan oldugu miiddetce olacaktir ve gelenekten gelecege
uzanan bir ¢izgide yuriyecektir. Lezzet ve damak zevki
arayisi hi¢ bitmeyecek bir seriiven. Sadece bunlar mi1?
GoOziimiiziin doymasini nereye koyacagiz pekiyi? Mesele
sadece karnimizin aghgiyla ilgili bir durum olsaydi ye-
mekten bu kadar ¢ok ve derinligine bahsetmeyecek, bir-
birimizle iddialagsmayacak ve 6viinmeyecektik belki de.

Birlikte sofraya oturmak insanin avlanmasinin yaninda
ortaklastii en onemli geleneklerden biridir herhalde.
Hatta ondan daha kolektiftir ¢linkii yemekte sadece av-
cilar degil toplulugun biitin iyeleri bulunmaktadir. Ye-
mek ayni zamanda esitlik ve paylasimdir. Bu bakimdan
bizim, fiziksel ve sosyal olarak biitiinlestigimiz biricik
eylemimizdir. Gastronominin kokenini de tam olarak bu-
rada anyoruz. Ya modern toplum? Kapitalizmin dayattig:
hizli yemek yeme ve yemegi sadece karin tokluguna in-
dirgeme anlayisina ne demeli? Hala ¢ok giiglii olmasina
ragmen iyi haberlerimiz var. Hizli yemek yemeye karsi
yavas yemek yeme ve yiyeceklerimize saygi duyma an-
layis1 gittikge yayiliyor. Ozellikle biz Akdeniz iilkeleri
icinde... Hiz, sagliksiz giday1 da beraberinde getirdigi
icin son yillarda iyi ve saglikli yemek arayisi giicleniyor.
Gastronomi sadece sofradan da ibaret degil. Hepsinden
once topraga, tarima, ciftciye odaklanmaliyiz. Ozellikle
bugiin haciz ve bor¢ sarmali iginde olan kdyliimiiz tirete-
miyor. Diinya ve Tirkiye iiretimsizlik sancilarinin icinde
kivranirken halkina “liret kardesim”, “liret yurttagim” di-
yen devletler gelecekte yer alacaklar. Oniimiizdeki yillar
bu anlamda ge¢gmisimizin koklerinde gizli. Tarim varsa
biz variz. Gida giivenligimize iligkin bir strateji ve onun
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siyasetleri varsa biz varnz. Ciftgilerin goniil rahatligiyla,
devlet destegiyle, akilcy, planly, tasarruf eden bir iiretimle
yapacad: faaliyet varsa gelecede giivenle bakabiliriz ve
toplumumuzun karnini saglikl bir sekilde doyurabiliriz.
Gastronominin ekonomiyle ilgili diger tarafi da gastrotu-
rizm. Ulkemizin bilyiik ve derinlikli dogasi, insan kayna-
g1 ve yemek Kkiiltliri bu alana iliskin muazzam firsatlar
sunuyor. Ancak bu firsatlarin degerlendirilmesi planli bir
ekonomiye bagli. O kadar ince bir ayar ki bu toprad: bir
rant kaynadi olmaktan ¢ikarmaktan bagliyor ve uzun va-
deli planlar insa etmeye dek uzaniyor.

Bu saymmizin editorliigiini dederli ziraat miihendisi ve
master sef Sayin Deniz Orhun yapti. Titiz ve 6zenli emedi,
derinlikli ve ¢ok yonlii bakis agis1 ve bizlere kattig1 es-
siz bilgi birikimi nedeniyle kendisine minnettariz ve ¢cok
tesekkiir ediyoruz. Dergimize katki sunan degerli aka-
demisyenlere, uzmanlara, yazarlara ayrica ¢ok tegekkiir
ediyoruz. Ben, her birinin yazisini tekrar tekrar okudum
ve kendi adima ¢ok yararlandim. Eminim sizler de bu
ufuk acic1 sayimizi bedeneceksiniz. Gastronominin bii-
tiinsel bir yaklasimin iirlinii olmasi gerektidi, topraktan
sofraya kadar uzun bir yol izledigi bilinci hepimizin akli-
nin bir kdsesinde yer almali.

Dergimizin timiinii Gastronomiye ayirdigimiz i¢in bu
sayimizda sabit sayfa yazarlarimizin katkilarina yer ve-
remedik. Oniimiizdeki sayidan itibaren devam edecegiz.

Yurtdisindaki Bilim ve Utopyacilar

Yurtdisi temsilciligimiz ar gibi ¢aligiyor! En son 25 Tem-
muz Pazar giini “Simiilasyonda mi Yasiyoruz?” etkinli-
gini 80 katilimciyla birlikte, hem de tatilin ve bayramin
tam ortasinda yaparak saglam bir birikim yakaladikla-
rin1 gosterdiler. Boylelikle sekizinci etkinligimizi de ta-
mamlamis oldu arkadaslarimiz. Abonelerimiz meraklari,
birikimleri ve dergimize her kosulda sahip ¢ikmalariyla
Bilim ve Utopya ailesini her ay biraz daha genisletiyorlar.
Ancak burada kalamayiz. Yurtdisinda daha fazla vatan-
dasimiza ulasmamiz sadece gerekli degil miimkiin ve
bunun kosullan fazlasiyla var. O yiizden her abonemiz-
den tek tek, 6zel olarak rica ediyoruz: Liitfen esinizden
dostundan en az bir kisiyi daha dergimize abone yapiniz.
Sizin katkilariniz emin olun bizim i¢in biiyiik bir anlam
ifade ediyor.

Glizel bir ay olmasi umuduyla...



Sunus: Gastronomi oyunu
degisiyor!

KAPAK
KONUSU

Deniz ORHUN e Ziraat Miihendisi - Master Sef - TV Yapimcisi & Sunucu

Bu sayiyi okurken gergekte gastronominin sizin icin normalden daha 6nemli oldugunu farketmenizi
ve aslinda neden ilgilendiginizi kesfetmenizi dilerim.

nudur ve ¢ok severim. Her seferinde yeniden taslari dizersiniz,

ayni taglardir ama yerleri degisir ve taslar st Uiste yine dizilir.
Oynamasi ve seyretmesi ¢ok keyiflidir. Bir biyligiim soyle demisti.
“Oyuna disaridan bakabilen oyunu yonetebilir” Bunun anlami sudur:
Su anki gida sistemini bilmek ve gelecek sistem ig¢inde tabaginiz-
daki segimleri ona gore yapmaktir. Tabaginizdaki se¢imlerle gida,
tarim ve hatta saglik politikalarini yonetebilir, teknolojiyi yonlen-
direbilirsiniz. Ginki viicudunuz i¢in dogru beslendiginizde, viicut
enerjinizin %20'sini tiiketen beyninize dogru yaglar, amino asitler,
mikro besinler, glikoz ve proteinler gider. Fonksiyonlarinizi, ruh ha-
linizi, enerjinizi, gelisiminizi, karar verme yetilerinizi ve endokrin
sisteminiz i¢in olan dogru kimyasal hareketleri yani hormonlarinizi
etkiler. “Yedikleriniz Davranislariniz Olur®” kendiniz, sevdikleriniz,
toplumunuz ve doga i¢in dogru kararlar alir, dogru davraniglari ser-
gilersiniz. Bunun i¢in birincil sart “gida okur yazarr’ olmaktir. Kali-
teli yasam “egitim” gerektirir. Clinkii gidalar ila¢ gibidir, bir yandan
bagisiklik sistemimize, diismana karsi nasil davranacagini 6gretir,
bizi iyilegtirir. Diger yandan kotii gidalar ¢ok sik ve uzun siireli yen-
diginde bizi bagiml yapar ve kotiilestirir. Buna “gida bagimliligi” de-
nir.

D alya oyununu bilir misiniz? Benim kii¢iikliigiimiin favori oyu-

Deniz Orhun

Icecekler, yiyecekler, gida tedarikleri, mutfak malzemeleri, hijyen

kurallari, servis uygulamalari, hammaddelerin yapiliglar: ister ho-

sunuza gitsin ister gitmesin degisecek. Taslar ayni ama ters kondu-

gu veya sirasi degistigi i¢in tanimiyorsunuz, yeni tas zannediyoruz.

Halbuki zamanimaizin biiyiik firma adlari1 XYZ iken onun ¢ocugu ola-

rak dogan ve ona finans yonetimiyle bagli olan firma ZYX. Tiim bun-

lar1 analiz edip gorebilmek i¢in viicut sagliginiza ve yemek yemenin

keyif yaninda saglik iliskili bir olgu oldugunun bilincine vararak, bu

olguya vakit ayirmak ve bu olguyu bilgiyle desteklemek gerekmek-

tedir. Daha cok bilgili, akilli ve akilci yemek yememiz gerekiyor. in-

sanin iligkide oldugu tim disiplinlerle gastronomi iligki igerisinde-

dir. Bunu gostermek amaciyla farkli disiplinlerin gastronomiyle olan

iliskilerini yazdik. Universitedeki gastronomi béliimii egitimlerinin

gelecek yiiz yil i¢in bilinmesi gereken gastronomi konularini egilim-

leri, Gastronomiyi sadece tabak siisleme ya da mutfakta yapilan bir

is olarak gormemek gerekir. Tarim, gida, saglik ve teknoloji dengele-

‘ ‘ Gastronomigi sadece rini kurdugunuzda gastronomi hukuku gastrohukuk, gastroarkeolo-
tabak siisleme ya da ji, gastropsikoloji, gastroturizm, gastronomi miithendisligi gibi farkli

. disiplinlerin olusmasina da araci olmaktadair.
mutfakta yapilan bir

i§ olarak gﬁrmemek Yapay zeka ve kuantum bilgisayar teknolojilerinin gastronomiyle
gerekir. ’ ’ iligkisi, dijitalin gastronomi egitiminde, iiretimde, hizmet sektoriin-
de birlesmesi, bilgisayar teknolojilerinin gastronomi kimyasina gi-
risi, siit tozundan kiil kullanilarak peynir iretimi gibi varolan atik

JTOPYA Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



kaynaklarla bildigimiz tiriinlerin yeni iretim tekno-
lojilerine sahip olmasi, gidalarin ila¢ gibi kullanimyi,
béceklerin protein kaynagi gibi kullanilmasi ya da
kuzu gobedi gibi ¢ok tiketmedigimiz kullanilmayan
gida iriinleri olabilecek iiriinlerin diinya ekonomi-
sine kazandirilmalari, dedisen diinyamizda degi-
sen urinlerle saglikli pisirme tekniklerinin birles-
tirilmesi, iklim degisimleriyle kaybolan kaynaklar
yaninda olusan yeni kaynaklarin degerlendirilme-
si gibi yeni iireyen bir tiir deniz kestanesinin gida
kaynadi olarak ekonomiye kazandirilmasi, kiiltir
eti (laboratuvar ortaminda et iiretiminin yapilmasi)
gibi gida iriinlerinin yapilmasi, mevsim degisik-
liklerinin kullanilmasiyla gastronomi turizminin
yerlesmesi, alternatif gida tedarikleri, baz1 cografi
isaretli iriin olarak gegen irinlerin asil anag iri-
ninin yerli olmadigini bilmek farkindaligi, cog-
rafya ve yasadiginiz yere gore lezzet anlayisinizin
sekillendigi, gida atiklarinin yonetimi ve deger-
lendirme secgeneklerini bilmenin yasam kalitesini
arttiracagini, beslenme akimlar ve farkindaliklari,
yeni enerji kaynaklar1 ve enerji tasarruflu pigirme
teknikleri, kiiresel gida giivenligi, Covid 19 gibi bag-
ka salginlara karsi gidalarin énemi gibi tiim bu ha-
berler gastronominin farkli disiplinlerle olan iligki-
lerini yansitmaktadir.

Tabaginizdaki secimlerle gida, tarim ve hatta saglik
politikalarini yonetebilir, teknolojiyi yonlendirebilirsiniz.

Gastronominin hangi dalla olan iligkisiyle ilgilenir-
seniz ilgilenin 6nemli olan iginizdeki tutkuyu ya-
kalamaktir. Bugiin Starbucks'in sahibinin gercekte
bir kahve tutkusunun oldugunu saniyoruz. Halbuki
Howard Schultz gergek tutkusunun insanlar i¢in ev-
leri ve is yerleri arasinda bir ugrak noktasi yapmak
oldugunu soyliiyor, yani hizmet sektoriinde basar
elde etmek. Bunu da yaparken kullanabilecedi en
iyi Uriin “kahve” oldugu igin bir kahve isine giriyor.
Asil amaci ugrak noktasi olusturmak ve hizmet sek-
torinde olmak. Bu ¢rnekten yola ¢ikarak bu mes-
lekle ilgilenen kisilere onerim, gastronominin her
dala her tutkuya dokundugunu hatirlatmak olacak-
tir. Ister onu kendi tutkunuza ulagmak i¢i n bir arag
olarak kullanin isterseniz de onu bir amag¢ haline
getirin, 6nemli olan sizi mutlu edecek gergek nokta-
y1 bulmaniz. Buna “tutku” diyoruz. Tutku hi¢ kaybol-
maz ve omiir boyu severek yapilir, bu da siireklilik,
istikrar ve basari getirir. Pasta yaparken keki karis-
tirmak mi sizi mutlu ediyor, yemek mi? Yedirmek
mi? Keki satmak mi1? Sunum sirasinda insanlarin
begenilerini gérmek mi? Yoksa kek yendikten sonra

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org UToO

ovgiileri alip mutlu olmak mi1 beyninizi uyusturacak
kadar size keyif veriyor.

I Bilim ve Utopya'nin bu sayinda,
konusunda uzman kisiler “sorgulayan,

sentezleyen ve bilgi paylasan” olarak
gelecekteki yerini ald.

Yoksa sadece sosyal medya “beden” emojileri mi?
Belki de bu kek hakkinda bir platformda konusmak
ya da bir yayin ¢ikarmak, ya da bu kekin yapilisini
o0gretmek, ya da fotografini ¢ekmek, tarihi hakkinda
yazi yazmak, kimyasini degistirmek, bilgisayarda
etkilerini data olarak girip sentezlemek mi sizi daha
mutlu edecek. "Yoksa bu keki kimler yiyebilir?" so-
rusuna bir doktor ya da beslenme uzmaniyla yapa-
caginiz ¢calisma mi yaptiginiz isten keyif aldirtacak.
Bu say1y1 okurken gergekte gastronominin sizin i¢in
normalden daha 6nemli oldugunu farketmenizi ve
aslinda neden ilgilendiginizi kesfetmenizi dilerim.
Clnkii Dalya oyununda oldugu gibi oyunun sonunda
yine ayni taslar dizilecek, siz kaliteli ve saglikli ya-
samaya bakin! Gelecek ii¢ tip insani sevecek:

1) Veri toplayan, kodlayan ve sentezleyen,

2) Var olani tekrar sorgulayan, analiz eden,

3) Bilgi paylasan.

Bilim ve Utopya’nin bu sayinda, konusunda uzman
kigiler “sorgulayan, sentezleyen ve bilgi paylasan”
olarak gelecekteki yerini aldi. Keyifli okumalar di-
leriz.



24 gunes dongusu ile
gastronomi her yerde!

KAPAK
KONUSU

Deniz ORHUN e Ziraat Mithendisi - Master Sef - TV Yapimcisi & Sunucu

Giines isinlarinin yerylziine gelisindeki e§im ya da isinin farkllasmasi nasil dogay, agaglari, bitkileri
ve topragi uyariyorsa, ekosistemin bir parcasi olan biz insanlari da dogrudan ve dolayli olarak

fark etmedigimiz sekilde etkiliyor. Yasadigimiz cografyaya, mevsimlere, aldigimiz besinlere gore

kan degerlerimiz degistiginde, olusan mineral ve vitamin ihtiyaclar dogru ve zamaninda beslenme
ile alinabildigi takdirde, bagisiklik sisteminin dogru ¢alismasi saglanabilecektir. Mevsimlere gore
tatlarin ve tatlarin etkiledigi hormonlarin varlidi, bu hormonlarin organlara etkisi, bu etkilerin
davranislarimiza yansimasi, yediklerimizin davranislara déntismesi sonucunu vermektedir.

astronominin insan ile iligkili tiim konularda ¢alisma alani bulu-
G nuyor. Etrafimiz aslinda tarim, gida, saglik, teknoloji ve doganin

verdidi bilgilerle gevrili. Hi¢ akliniza gelmeyecek bir 6rnek ver-
mek gerekirse; Siilleymaniye Kiilliyesi Yazma Eserler boliimiinde, iklim
odalarindaki kitaplardan sorumlu olarak ¢alistiginizi hayal edin. Tim
el yazmalarinin arkasinda ya da ilk sayfalarinda “Ya Kebikeg” yazisi
bulunur. Bunun el yazmalarini, kitaplary; kurt ve boceklerden koruyan
bir tilsim oldugu sdylenenler arasindadir. Aslinda Kebike¢ Ranunculus
Asiaticus L. bir bitkidir, lor peynirine koydugumuz Ciink otu, 1spanak
yemedi gibi yaptigimiz ¢igedi heniiz agmamis gelincik gibi ve evlerimi-
zi siisleyen Diigiin ¢icedi ile ayni takimdandir. Bunlarin tarimini yap-
makta ayn bir gelir kapisidir. Gliniimiizde aslan ayagi, yaban kerevizi
gibi isimlerle de bazi bélgelerde bilinir. iInsan saghiginda kullanildigini
ibn-i Sina'nin El Edviyyet iil Kalbiye kitabinda kalp hastaliklarini an-
latirken sifa olarak gectiginden biliyoruz. icerisinde protoanemonin
denilen bir zehir bulunuyor. Bitkinin kokusu ve igerdigi zehir kitaplari
boceklerden, haserelerden koruyor. Acimsi tadi olan bir bitki. Eskiden
kitaplarin sayfalarini (levhalarini) yapistirmak i¢in nigasta gibi dogal
malzemeler kullanildigindan hasereler i¢in ¢ekici bir unsur oluyor. Ya
Kebikeg, kitap muskasi gibi, el yazmasi kitaplara yazilirken, Kebikeg
bitkisi, miirekkebin igine ya da kitabin arasina kurumus olarak konu-
yor. Bitkinin sagtigi koku ve biinyesindeki zehir sayesinde boceklere
zehirleyici etki yapiyor ve kitaplar onlardan uzak tutarak, el yazma-
larini haserelerden korumus oluyor. Protoanemonin giiniimiizde anal-
jezik (agn kesici), antiinflamatuar (enflamasyon giderici), antioksidan
aktiviteleri nedeniyle saglik i¢in él¢timlenip ¢alisiliyor. Kiiltiirimiizde
otlar1 her sekilde ve yerde kullaniyoruz. Corbalarda, baharat olarak, ilag
niyetine sifa olarak. Lor peynirine Gink otunu katarak. Van otlu pey-
nirlerin i¢inde Heliz ve Mendi gibi otlar koyarak... Bu saydigimiz otlar
siitiin ve peynirin raf émrini uzatirken, mikroorganizma aktivitesini
azaltir ve gastrointestinal sistemimiz igin fayda gosterir. Peynire ko-
yarken, ozellikle Heliz diger peynire konan otlara gore sert bir yapiya
sahip oldugundan, énce kii¢iik parcgalara kesilir sonra sicak su i¢ginde
biraz yumusamasi i¢in bekletilir. Salamura seklinde de saklanabilir.

Gastronominin insan ile iliskili tiim
konularda ¢alisma alani bulunuyor.

14 Tat demigken; 6 tane tat

OlgusunU; OCI|I|—f, ek§i|ik,. Peynire konulan ot miktari toplam kullanilan siit miktarinin %2’sini
tuzluluk, tathlik, umami ve ge¢memesi uygundur. Tatlar ve etkileri gok kuvvetli oldugundan, pey-
geni bir tat olan nirin tadini éldiirmemesi gerekmektedir. Siileymaniye Kiilliyesi'ndeki

"Hokumi"gi olglllgoruz. ’ , Ygz_ma Eserler iklin} odalarmdayke_n, Vap kahvaltisina geg?p otlu pey-
nirinin tadin1 damagimizda nasil hissettik ama, gastronomi her yerde.
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Tat demisken; 6 tane tat olgusunu; acilik, eksilik, tuz-
luluk, tathilik, umami ve yeni bir tat olan “kokumi” yi
algiliyoruz.

Yeni bilgiler, yeni tat algisi, yeni gida iiriinleri bize farkli hayat
deneyimleri sagliyor.

- Acilik, birgok bitkide buldugumuz organik bazli bile-
siklerden kaynaklaniyor. Dolayisiyla bunlar genellikle
toksik maddelerle iligkilendiriliyor.

- Eksilik, yiyeceklerde bulunan hidrojen iyonlarinin
miktarini algilamamiz oluyor. Bu yizden her zaman
laktik asit, asetik asitler, sitrik asit gibi asitler eksilik
tadini bize veriyor.

- Tuzluluk, biiyiik 6l¢iide sodyum gibi minerallerden
dolays, tuzluluk hissi veren tiim bu organik tuz iyon-
lagsmasindan kaynaklaniyor.

- Tatlilik, glikoz veya fruktoz ve hatta bazen etanol
veya gliserol gibi bilesenlerde hidroksi grubunun var-
l1g1 olarak karsimiza gikiyor ve enerji kaynag: oluyor.

- Umami: Bu bir amino asit tadi. Umami hissi biyiik
Olciide glutamat yapisindan kaynaklanmaktadir.

- Kokumi: Dildeki Kalsiyum reseptorlerini kullanarak
tuzluluk, umumi ve tatlilik hissinin derecesini arttir-
maktadir.

Tabaginizdaki renkler de bu tatlarin algilanmasin-
da etkili bir rol oynayabiliyor. Kirmizi renk; aciligin
hissedilmesinde esigi diisiiriir. Sar1 renk; eksilik i¢in
algilama esi@ini diisiiriir ve tatli tadinin algilama esi-
gini arttinr. Yesil renk; tathlik algisini azaltir, tuzlu-
luk algisini arttirir. Hipertansiyonu olan, tuz oranini
kagirmamasi gereken birine bir tabak hazirliyorsaniz,
o kisinin yemekten zevk almasi i¢in “yesil tonlarina”
agirhik vermenizi tavsiye ederim. Yemekte tuz yok, an-
cak algida var oldugu i¢in yemesi keyifli. “Hasta mut-
fag1” uygulamalarinda kullandigim bir yéntemdir.

Yeni bilgiler, yeni tat algisi, yeni gida iiriinleri bize
farkli hayat deneyimleri sagliyor. Bunlarl ne zaman,
hangi mevsimde ve ne sekilde tiiketmemiz gerektigi,
bu yiyeceklerin viicudumuza ne 6Jretecedi ok onem-
li. Nasreddin Hoca'y1 gordiigiiniizii hayal edin. Sicak
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ve nemli bir glinde Nasreddin Hoca bindigi dal1 kesi-
yormus. Onu goren ¢ocuklar “aman hocam, gél maya
tutar m1?” demisler, Hoca da durur mu, yapistirmis
cevabl: “Dogurduguna inaniyorsun da 6ldiigiine neden
inanmiyorsun?”

Olmadi degil mi? Evet olmadi. Glinkii hepsi ayn fikra-
lardandi ve hig biri birbirine uymadi. Dolayisiyla ne
bize bir fikir verdi ne de giildiirdii. iste mevsiminde
yenmeyen sebze ve meyveler, nasil pisirecegimizi ne
sekilde yiyecegimizi bilmedigimiz gidalar da benzer
sonug verirler. Clinkii her {iriin, sebze ve meyve mev-
siminde, o mevsimin ihtiyaglarina cevap vermek igin
olgunlasir. Mevsimi disinda yiyecekler Nasreddin
Hoca fikrasindaki gibi yararli olamadan birbiri ardina
giden ciimleler gibi gelip gecer hayatimizdan. Bize o
an, o mevsimde gerekli olan vitaminleri, mineralleri
vermeden.

Glines 1sinlarinin yeryiiziine gelisindeki edim ya da
1sinin farklilagmasi nasil dogay, agaclari, bitkileri ve
topragi uyariyorsa, ekosistemin bir pargasi olan biz
insanlar1 da dogrudan ve dolayli olarak fark etmedi-
gimiz sekilde etkiliyor. Yasadigimiz cografyaya, mev-
simlere, aldigimiz besinlere gore kan degerlerimiz
degistiginde, olusan mineral ve vitamin ihtiyag-
lar1 dogru ve zamaninda beslenme ile alinabildigi
takdirde, badisiklik sisteminin dodru calismasi
saglanabilecektir. Mevsimlere gore tatlarin ve tatlarin
etkiledigi hormonlarin varligi, bu hormonlarin organ-
lara etkisi, bu etkilerin davranislarimiza yansimasi,
yediklerimizin davranislara doniismesi sonucunu
vermektedir.

I Mevsime uygun beslenme sekKli tarih
oncesi ¢caga kadar uzanmaktadir.

Mevsime uygun beslenme sekli tarih oncesi c¢aga
kadar uzanmaktadir. “The Ebers Papyrus” Medikal
papiriis MO 1500 (850 bitki, 700 sihirli formiil), Ed-
win Smith Papiriis MO 1600 gibi bir ¢cok yazma eser
bulunmaktadir. Tarim, tat uyumu ve sifal bitkiler ile
ilgili olan en Onemli eserlerden biri de Milattan 6n-
ceye dayanan “Shennong Ben Cao Jing” “The Divine
Farmer’s Materia Medica"dir. Eski Gin'den gelen diin-
yanin en eski beslenme, yemek yeme rejimi olarak
kabul edilen yemek kiiltiirii, 24 glines déngiisiine gore
beslenmenin temelidir. Bizim kiltiirimiizde bildi-
gimiz hali “mevsime uygun beslenmek” olarak geg-
mektedir. Bunu Dioscorides’in Milattan sonra 50-70'de
yazdigi De Materia Medica izlemekte. Terciimesi olan
Kitabii'l-Hasa'is fit Tib'dir. Bu yazmalarin en énemli
0zelligi tarim ve dogay1 kullanarak gida, beslenme ko-
nusunda bizlere ipuglari vermeleridir. Dogay1 okumak,
takip etmek gerekir.

Yiizyilin savaslarn artik iilkeler arasinda olmuyor, yeni
diinya savaslar gli¢li biinyeler ile giigsiiz biinyeler
arasinda. Kazananlar ise temeli tibba, bilime dayali
mutfaklar ve gii¢lii bagisiklik sistemine sahip biin-
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yeler. Sizin de mutfaginiz tibba dayansin, sagliginiza
calissin. Kiiltiiriimiizde olan, mevsimlere uygun bes-
lenmek, akilcy, bilingli sakin yemek yemek, Akdeniz
mutfag: pisirme teknikleriyle besinleri almak, 24 gii-
nes donglisiine uygun hareket ettigimiz “Yedikleriniz
Davraniglariniz Olur” beslenme farkindaligindaki bil-
giler CoVID19 gibi daha bagka da gelebilecek olan sal-
ginlarla basa ¢ikmay: viicudumuza 6gretir.

Sizin de mutfaginz tibba dayansin, saghginiza calissin.

Mevsime uygun beslenmek deyince hep hormonlu yi-
yecekler yememeliyiz gibi noktalar geliyor aklimiza
ancak bu bilginin yaninda hormonlu olmasa da doma-
tesi kisin yemememiz gerektiginin nedeni ise, yiye-
ceklerin karakteristik ozellikleri ve gida yapisi dedi-
gimiz eslestirmedir. Domates i¢ termal 1s1m1z1 azaltan
bir yapiya sahip oldugundan kisin tiiketmek kisa uy-
gun olmamaktadir. Tersi olan durum gida teknolojileri
sayesinde ulastigimiz bilgiye gore “zencefil” i¢in ge-
cerli. Yani zencefil i¢ termal 1s1miz1 arttirdidi igin ba-
harlarda ve kisin yemek uygunken yazin yemeklerini-
ze koymaniz ¢ok sicaklarda sizi rahatsiz edebilir. Bu
nedenle yapacaginiz tiirlii yemeginde sebzeleri mev-
simine gore segmek onemlidir. Mesela bu sefer gii-
vecte kuzu eti yaparken 1 adet yildiz anason (Illicium
verum) kullanin. Bizim anasonumuz (Pimpinella ani-
sum) ile karistirmayin, ayni etkiyi géremeyebilirsiniz.
Yildiz anasonun saglik yararlar: vardir. Antiviral akti-
viteye sahiptir. Sikimik asit ekstraksiyonu i¢in kulla-
nilan bu bitkinin etken maddesi oseltamivir (tamiflu)
adli ila¢ yapiminda kullanilir. Halk diliyle domuz gribi
olarak bilinen influenza A, influenza B (HIN1) gribi ol-
dugunuzda iyi gelen bir ilagtir. Yildiz anasonu kulla-
nirken ise bu etken maddeden yararlanabilmek i¢in
pisirme teknigi ¢cok onemlidir. Onu gok yavas, lizerine
sicak su dokerek kaynatmadan demlemeye birakmak
ve suyunu yemede ilave etmek, kendisini de yemegin
kaynar yerine ¢ok az degerek, daha ¢ok buhar kismin-
da birakarak yemedi pisirmek uygun olur.

Adustos ay1 yani bu ay ne kadar sicak olursa olsun
aslinda doganin sonbahar hazirliklar baglar. Meyve-
lerin olgunluk zamanidir, ekinler tohum verir ve yaz
donemi boyunca olan tiim olgunlasmalarin tohumlan-
masi baglar. Hasat donemidir, ¢ok verimli bir aydir. Bu
nedenle “sofralarin bereketli ay1” denilebilir.

Adustos ayinin ilk yarisi ile son yarisi sicaklik farkli-
liklar: olacagindan havadaki nemi etkiler, bu nedenle
sonbahar hazirligi i¢cin sebze meyve kurutacaksaniz
nem fazla olabileceginden aslinda Agustos ay1 dogal
yoldan sebze kurutmak i¢in dogru bir ay degildir. Bu
donemde “Kuyruk Firtinas1” goriiliir. Yani giin dogu-
mundan 6nce dogu ufkunda goriilecek olan Kugu ta-
kim yildizinin kuyruk yildizinin goriilmesiyle havada
sicakligin degismesidir. Turkiye'nin dogusunda bu
hava degisimine “kuyruk dondu” da denir. Ulkemizin
dogusunda, yaz donemi oda sicakliginda sivi-yumu-
sak olarak duran kuyruk yagi bu tarihten itibaren ken-
diliginden katilagsmaya baslar. Gece giindiiz sicaklik
farklar artar. Bu takim yildizinin en parlak yildizi “De-
neb” dir ve Altair ve Vega ile yaz iggeninin koselerini
olusturan i¢ yi1ldizdan biridir. Bu parlak yildiz Arapcga
“kuyruk” anlamina gelir. Samanyolu {izerinde giineye
dogru ugan bir kusu andirir. Kuyruk dogduktan sonra
¢iy goriilen nemli giinler artmaya baslar. Dogal kurut-
ma yaplyorsaniz, nemli zamanda meyve sebze kurut-
ma iglemi ¢lirimelere neden olacag: i¢in Onerilmez.
Giftciler arasinda “Dogdu kuyruk, kalmadi koruk” sézii
de bag bozumunun yaklastigini miijdeler. Bilimsel bil-
gilerin, deneyimlerin nesilden nesile aktarilmasinda
gokylizi ve iklim hareketleri, atasozler esliginde kiil-
tlir sepeti iginde tasinmis.

I Agustos ayinda sabahlari eksimsi
tatlar, aksam Gzeri tatlims tatlar tercih

edilmelidir. I

Agustos ayinda sabahlarn eksimsi tatlar, aksam iize-
ri tathmsi tatlar tercih edilmelidir. Tath tadi tokluk
hormonu dedigimiz “leptin” hormonunu harekete ge-
¢irdigi i¢in tokluk hissimizi arttirir ve aksama dogru
yediginizde ¢ok yemenizi engelleyebilir. Tatlarin hor-
monlar izerine olan etkilerinin daha ¢ok detayini hem
sevgili Kutsi Akill ile birlikte yazdigimiz “Yedikleri-
niz Davraniglariniz Olur” kitabinda hem de Maryland
Tip Fakiiltesi ve Florida Koku Tat Sinir Hiicre Bilimleri
Merkezi 2015 yil1 “Nutrition Reviews” yayinindan bu-
labilirsiniz.

Tat molekiilleri kavraminda her tiriiniin kisimlarinin
farkli lezzet bilesenleri olabilir. Domatesin tadi kabu-
gundan gelmektedir. 5 yi1ldizli otellerdeki servislerde
oldugu gibi kabugunu, ¢ekirdeklerini ¢ikardiginizda
lezzet eksi yonde degisir. Domatesteki sitrik ve malik
asit ugucu degildir ve pistiginde kaybolmaz, seker ve
sirke, limon gibi asidik lezzetlerle domatesin aromasi
yogunlasir. Asit, mineraller, polifenoller, amino asit-
ler suda ¢ozlniirler ve biz tattigimizda, suyun iginde
olmalariyla onlarn algilayabiliriz. Bu maddeler ugucu
olmadiklar i¢in suda nispeten kalirlar. Buharlasmaz-
lar ve yok olmazlar. Ancak farkli kimyasal yapiya sa-
hip olan yiyecekler birbiriyle insan sagligina ters etki
edecek sekilde baglanabilirler. Bu nedenle bazen ye-
mekleri karigstirmak sandigimizdan daha koti etkiler
yapabilir. Pisirme tekniginiz, farkl1 uygulamalariniz
gidalarn icerdigi mineral ve kimyasal bilesiklerin
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iceriklerini etkiler bu da viicudunuzdaki emilime etki
edebilir. Farkl pisirme sekillerinin baz1 gidalara olan
etkilerini Mart 2005'de Wyoming Universitesi'nden
Weiwen Chai ve Micheal Liebma incelemis ve bunu
Journal of Agricultural and Food Chemistry dergisin-
de yayinlamigtir. Diyebilirim ki “tarif hi¢bir sey metot
her seydir” Yemek i¢in segecediniz soganin seker ora-
n1, patatesin nisasta zenginligi, pirincin hasat zamani
pisirme tekniginizi belirler.

Saglikli regeteler iiretebilmek igin tarim iriinlerini
iyl tanimak gerekiyor. Fazla islenmis Uirtinleri miim-
kiin oldugu kadar sofranizdan uzaklastirabilir ya da
tiketme sikliini seyreltebilirsiniz. Masum o6rnekler
vermek gerekirse;

-Misir: islenmis hali “konserve misir’, ultra-islenmis
hali “masir cipsi”

-Elma: islenmis hali “elma suyu”, ultra-islenmis hali
“elmal1 pay”

-Patates: islenmis hali “firinda patates”, ultra-islenmis
hali “fast food" patates kizartmasi

-Bugday: islenmis hali “un”, ultra-iglenmis hali “kura-
biye”

Tarum tiriinlerini iyi bilmek, tiiketici olarak tariflerinizi
uygularken yamltilmamanizi saglar.

Gida bagimlis1 olmak istemiyorsaniz bazi noktalara
dikkat etmeniz gerekli. islenmis iiriinlerden sekerin,
baz1 noéron kimya ve sinir uyarn yollarini izleyerek
vicutta kokain aldiginiz zamanki ayni yolu izledigi-
ni, market gikolatalarinin alkol ve opioidler gibi tak-
lit etkisinin oldugunu, unlu mamiillerin ise édiillen-
dirme mekanizmasiyla ayni yolu izledigi i¢in stres
uzaklastiricy, agrn kesici etki mekanizmasini viicutta
kullandiginy, bu tir iiriinlerin fazla ve sik tiiketilme-
si halinde viicudumuzun kimyasini, davraniglarimizi
bozdugu ve bizi gida bagimlisi yaptigini bilmemiz, far-
kinda olmamiz gereklidir.

Tarnim uriinlerini iyi bilmek, tiiketici olarak tarifleri-
nizi uygularken yaniltilmamanizi saglar. Her tarim
uriind diger tarnm iiriiniine yardim eder. Bunun en iyi
Ornegini gida atig1 yonetiminde gorebiliyoruz. Diinya
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Kaynaklar1 Enstitiisii tarafindan yapilan ve Sinolog
& Asya Amerika Bilimsel Haber Arastirmacisi, sevgi-
li Pinar Meng tarafindan dogrulanan haberi paylas-
maktan mutluluk duyacagim. Muz yapraklarinin ve
yosunun CoVID ortaminda diger sebzeler i¢gin paket
ambalaji gorevi gérmesi Asya'da g¢ok yaygin olarak
kullanilan bir yéntem. Gastronomi ile ilgili iiriinleri
paketleme sektoriinde de gorebiliyoruz. Gastronomi
her yerde...

I Fazla islenmis Grlnleri mimkin oldugu
kadar sofranizdan uzaklastirabilir ya da
tiiketme sikhigini seyreltebilirsiniz. I
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Gastronomi nedir?

KAPAK
KONUSU

Kutsi AKILLI * Tiirk Yemek Kiiltiirii Arastirmacisi, Ozel Sef, Yazar, Mimar

Kltir, gastronomi tanimi iginde gittikge soluklasirken, sinirlari net olmayan bir “iyi" baskisi
gorillyor. Peki kiiltlir neden 6nemli? Clinki Kiiltlr, gastronominin vazgegilmez unsurlarindan
biridir. Ne yiyecegini, bu yiyecegi nasil 6ldirecegini/toplayacagini ve saklayacadini, hangi hazirlama
yontemlerini kullanacagini, yemekleri hangi sirayla, nasil ve hatta ne kadar yiyecegini belirtir.
Beraber ve ayri yenecekleri, yemeklerin siralamasini ve yemek icin kurulacak gastrofiziksel diizeni
de kiiltlr belirler.

Degis(tiril)en gastronomi tanimi golgesinde
ulusal gastroturizm stratejisi kurmak

tasarimidirt. Uygarliklar kavramlarla ve kavramlar tizerinde ku-

rulur. Kavram hazinenizi genigletip derinlestirdikge, diger top-
luluklar tizerinde baskin olursunuz. Eski Tiirk¢e kap yani kilif, torba,
kabul ile es kokenli oldugu diigliniilen? kavdan tiiretilmis olan kavram,
olgularn tanimlamak i¢in bulunmus en giizel karsiliklardan biridir.

Kavram, bir nesnenin veya diisiincenin zihindeki soyut ve genel

Insan siirii icgiidiisiine sahip sosyal bir hayvandir. Bununla birlikte sii-
rilerin davranislar, yasadiklan fiziksel kosullardan dolayi farkh sekil-
lenir. Kiiltiirleri olusturan bu sekillenmeler, hayatin akisinda yazilma-
mis kurallar koyar.

Kiiltiirin en 6nemli elemanlarindan biri de yemek ve onu tiiketim bigi-
midir. Giinde 2 ya da 3 kere karsilasilan bu kiiltiir 6gesi hayata dilden
sonra en fazla miidahale eden elemandir. Neyi nasil tiikettiginiz, sizin
kim oldugunuz hakkinda da oldukg¢a fazla bilgi sunar. Savarin'in dedigi
gibi “Bana ne yedigini soyle, sana kim oldugunu soyleyeyim”

Kavramin evriminde trendlere gore
degisimler olmus.

“Yemek Kkiiltiirii diilnyada “gastronomi” adiyla anilir”. iste bu nokta biraz
saibeli. Kavrami iizerinde konusulanin sinirlari net olarak ¢izilmeli ki,
tanimlandig: kabul edilsin.

Oncelikle Yunanca kodkenli Fransizca bir kelimeden séz ediyoruz. ilk
kez Fransiz yazar Joseph Berchoux tarafindan, 1801 yilinda kullanilmig
bir kelime gastronomi. Yunanca mide ile ilgili demek olan «gastro» ile
Eski Yunanca “nomos” yani “yasa, tore, kural” sdzciigiiniin birlesimiyle
olugmus. Kabaca “yemek kanunu” olarak da gevrilebilir.

‘ ‘ . Zaman iginde kelimenin tanimladig: kavram geniglemis ve derinles-
Ik kez Fransiz yazar mis. Kavramin evriminde trendlere gore degisimler olmus. Ornedi TDK
Joseph Berchoux 1992 yilindaki sozligiinde gastronomi igin “iyi yemek meraki” demis.
tarafindan, 1801 gl|lnd0 80'li ve 90’11 yillar1 20'li yaslarda yasamis olanlar i¢in bu tanimin kar-

. . 11gin1 vermek kolay. Pestisit diye bir kavram hayata girmemis, “ta-
kullanilmis bir kelime g y y yata g $

gastronomi. ’ ’ 1) TDK
2) Nisanyan, Etimoloji Tiirk¢e sozliikleri

3) Savarin, Brillat Lezzetin Fizyolojisi Oglak Yayinlar1
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rim ilaci kullanilacak tabi, bocek iriinii mahvetsin
daha mi1 iyi” deniyor, suni giibre ciddi yiikseliste, ye-
tistirme/saklama / katki maddeleri/ pisirme usul ve
araclan kanserle yeterince iligkilendirilmemis du-
rumda, hormon kullanimi konusulmaya baslanmis
ama hemen hemen her sey hala 0zgiin lezzetlerin-
den emareler tasiyor, siit siit gibi kokuyor, tavugun
lezzeti var, sebzelerden tat alinabiliyor. Iyi yemekle
lezzetli ve lezzetli oldugu i¢in ¢ok yenen yemek akla
geliyor. Yani niteligin yarattig: bir nicelikten bahsedi-
liyor. O ylizden de donemin popiiler ag¢ilarinin hepsi
kilolu.

I_E(jer siz bir kuresel Kiltlir yaratirsaniz,
bu kilttrln yiyeceklerini, hazirlama
sekillerini, gastrofiziksel ortamini ve yeme
seklini de belirlersiniz.

Bugiin ise TDK'nin internet sitesi gastronomi igin
“Fransizca kokenli bir kelime” diyor. Anlami ise “ye-
megi iyi yeme meraki” ve “sagliga uygun, iyi diizen-
lenmis, hos ve lezzetli mutfak, yemek diizeni ve siste-
mi”. Burada biraz bulanik bir yaklasim hissediyoruz.
Anlam gittikcge netlesip oturakli hale gelecegine, bula-
niklasiyor. Sadece biz de mi bu bulaniklasma? Hayar.
Tiim diinyada kavram bulaniklasiyor.

Once neyin bulaniklasmaya bagladigini irdeleyelim.
3 sene kadar once sevgili Deniz Orhun ile beraber “Ye-
dikleriniz Davranislariniz Olur”u yazarken internetten
bu konudaki 6nemli sézliiklerin tanimlarini derlemis-
tim. Oxford'un tanimi “Yemek, kiiltiir, belirli bir bol-
geye ait pisirme stili, zengin veya zarif ve istah acici
yemek hazirlama ve sunma sanati ile iyi yemek yeme
bilimi arasindaki iligkileri inceleyen ¢aligmadir” imig
bir zamanlar. 2019 yilinda ise internette okudugum
Oxford* tanimi ise soyleydi: “Iyi yemek se¢me, pisir-
me ve yeme pratidi ya da sanat1”. Webster "iyi yemek
yeme sanati ya da bilimi” olarak nitelemisti. Internet-
teki ilk bagvuru kaynaklarindan biri olan wikipedia’®
ise gastronomiyi goyle tanimliyordu:

“Gastronomi, kiiltiir ve yemek arasindaki iligkiyi in-
celeyen bir disiplindir. Yenilebilir tim maddelerin,
hijyenik olan ama sagliga uygun olmasina sart kosul-
mayacak sekilde azami damak ve g6z zevkini amagla-
yarak sofraya, yenmeye hazir hale getirilmesine kadar
olan siire¢ gastronominin ¢alisma konusudur”

Acikcas1 bu benim en hosuma giden ve bugiine kadar
rastladigim en iyi tanimdi. Son nokta veriliyordu ama
bag verilmemisti. Yani tohum, 1rk, toprak, beslenme,
hava rejimi kisaca besinin yetistirilip yemege doniis-
me asamasina gelisine kadar her sey de tanimin igine
giriyordu. Ustelik direkt deginmese de gastrofizigi de
icine alan bir tanimdi.

4) oxforddictionaries.com
5) tr.wikipedia.org
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Tanimda sadece “azami goz zevki” biraz tartisma
konusu ¢ilinkil by, kiiltiiriin yemek teknikleri konu-
sundaki tercihleriyle iligkili. E§er s6z konusu olan
tencere yemeklerinin agirlikli oldugu bir kiiltiirse, bu
konudaki mitkemmeliyet ¢galismasi gastrofiziksel bir
agirlikla da yapilabilir. Yani benim diisiince olc¢iitleri-
me gore “gastronomi tanim1” olmaya en yakin tanimdi
wikipedia'nin tanimi.

Kitabin yeni baskilarinda bilgileri yenilemek gereki-
yor c¢iinkii baz1 giincel seyleri de konu ediyorsunuz.
Bu yiizden yeni yapilacak baski i¢in bakinirken ta-
nimlari da bir gézden gecirmek istedim ve gereginden
hizli oldugunu disiindiigim bir degisimin farkina
vardim.

Webster taniminda en azindan baktigim an i¢in bir de-
gisiklik yoktu ama zaten anlami bulaniklastiran “iyi”
daha o zamandan yerlesmisti tanima. Bir de ikinci ta-
nim var. Dogrusunu soylemek gerekirse, o zaman da
var miyd1 yoksa sonradan mi geldi bilmiyorum ama
“mutfak gelenekleri ya da stiller” de denilmigs ve 6rnek
olarak da Cin Mutfag: verilmis.

Kiiltiir, gastronominin vazgegilmez unsurlarindan biridir.

Oxford'daki tanim "iyi gida/yemek pisirme pratigi ya
da sanati’na doniigmiis. Wikipedia tanimi ise “Ye-
mek ve kiltiir arasindaki iligkiyi, degerli veya leziz
ve istah agic1 yiyecekleri hazirlama ve sunma sanat,
belirli bélgelerin pisirme stilleri ve iyi yeme biliminin
incelenmesidir” haline gelmis.

Kiltlr, gastronomi tanimi iginde gittikge soluklasir-
ken, sinirlarn net olmayan bir “iyi” baskis1 goriliyor.
Peki kiiltiir neden 6nemli? Gunki kiiltiir, gastronomi-
nin vazgec¢ilmez unsurlarindan biridir. Ne yiyecegini,
bu yiyecegi nasil éldiirecegini/toplayacagini ve sakla-
yacagini, hangi hazirlama yontemlerini kullanacagini,
yemekleri hangi sirayla, nasil ve hatta ne kadar yiye-
cegini belirtir. Beraber ve ayri yenecekleri, yemeklerin
siralamasini ve yemek i¢in kurulacak gastrofiziksel
diizeni de kiiltiir belirler.

Pekikiiltiirii gastronomiden ¢ikartma ¢alismalari neye
yarar, kime yarar? Oncelikle bunun, kiiresel kiiltiir ya-
ratma c¢aligsmalarinin bir pargasi oldugunu soyleyebi-
liriz. Ginkl yemek kiiltiiriin en énemli parcalarindan



biridir ve Maslow piramidinin kiiltiirle bulustugu en
alt noktadir. Eger siz bir kiiresel kiiltiir yaratirsaniz, bu
kiiltiiriin yiyeceklerini, hazirlama sekillerini, gastrofi-
ziksel ortamini ve yeme seklini de belirlersiniz. Tabi
ki bunu yerlestirmek kolay degil. Ciinkii bu dogal bir
e@ilim degil de yonlendirme ise ¢ok zaman, para ve
emek istiyor.

Ve “iyi” nedir? Cok muallak bir kelime. Sartlara ya da
goriise gore degisebilir iyi. Size gore saglikhidir, bana
gore lezzetli, bir digerine gore dogayla uyumlu, 6biirii-
ne gore edinimin fiyata gére uygunlugudur. Bu “iyi” bu
zamanlarda ¢ok moda olan “ticari sir” gibi saklaniyor
su anda.

Diinyanin gesitli bolgelerine yapilan gastronominin ciddi etkili
oldugu turlar, festivaller hayata gelmeye baslad:.

Su an diinyada yaklasik 8 milyar insan yasiyor. By,
glinde en az 15 milyar 6giin demek. inanilmaz bir sir-
kiillasyondan, muhtesem bir paradan soz ediyoruz.
Yonlendirmeyi basardiginizda, kontrol edecediniz
meblagi hayal edebiliyor musunuz? Ustelik bu kont-
rol sadece para ile iligkili de degil. “Petrolii kontrol
ederseniz iilkeleri, giday1 kontrol ederseniz insanlari
kontrol edersiniz.”® Peki yasayan Kkitle tizerinde boyle
bir de@isim gergeklestirilebilir mi? Yapilan analizler
bunun gergeklestirilebilir oldugunu séyliiyor. Ornegin
fiyat hesaplanan gibi diiserse ve trend devam ederse
(ki ben trendin giiglendirilerek devam edecegini dii-
slinliyorum) 2030'da 1,2 trilyon dolar olarak hesapla-
nan dinya et piyasasinin % 10'unun dogal et disina
tasacagi hesaplanmis. 2050'de ise bunun %30'u bu-
lacag: iddia ediliyor. Dedigim gibi “zaman x para x
emek” denklemindeki degisimlere bagl bir konu. Ben
slirdiiriilebilir bir ucuzlastirma metodu bulundugu
zaman bu kadar bile siirecedini zannetmiyorum. Ete
kars1 3 kulvarda siirdiiriilen dev bir kosu var: Bitkisel
et, laboratuvar eti ve bocek eti. Her birinin sundugu
avantajlar ve “ticari sir” kilifi altinda sakladig bir siirii
dezavantaj var.

Nifus yaklasik 7,7 milyar. Ekonomik olarak bakarsak
piyasanin ele gecirmek istedigi kisim bunun yaklasik
3- 4 milyarhik kismi. 3-4 milyarlik kisim fiyat istedi-
0i kadar diisiiriilsiin ¢an egrisinin altinda kaldigi igin
bu trend olan yiyeceklere degil, sartlarin kendisine
sunduguna razi olacaktir. Geriye kaliyor 0,7 milyarlik
kesim. Bu kesimin de bir kismi ekonomik olarak iist

6) Henry Kissinger
12 | BiLiMve
UTOPYA

seviyede olmasina ragmen trendin baskisina boyun
edecektir. Ekonomik olarak iistteki %10 kadar rahat
olmasa da gelenek, din, lezzet vb sebeplerle 3- 4 mil-
yarlik kitleden de gelen trend baskisina karsi koyan-
lar olacak ve tahminimce yine ayni say1 civarina ula-
silacaktir.

Her ne kadar 3-4 milyarlik kesimi yonlendirmek igin
bu 0,7 milyarlik kesimin binde birlik bolimi kulla-
nilacaksa da, onlarin geleneksel beslenme rejiminin
de yeni trendle uyusacagini pek zannetmiyorum. Bu
trend rejimler malzemeden hazirlanisa, sunumdan
yenme bi¢imine farkliliklar igeriyor ¢iinkii.

I Gastronomi Platformu 2016'da baslayan
uygulama ile her sene Avrupa'da 2 ya da

3 bolgeyi "Gastronomi bdlgesi" seciyor. I

Diger alt iligkileri vs. bir kenara birakalim, Enes
Kanter'e suni etle maklube hazirlarken video gekti-
ren Rockefeller'in torunu Ariana’nin normal beslenme
rejiminin bu olduguna inanmak zor. Zorluklarn say-
maya devam edersek dogdugundan beri dokundugu-
nu altin ettigini bilen bir kadinin bilmeden bir suni
et sirketinin reklamina alet oldugunu diisiinmek de
ayni derecede zor. Haydi onun bosluguna geldi, aile-
nin ileri gelenleri ve avukatlarinin varisin béyle bir
viralde yer aldigini fark edip olayin 6niinii kesme-
meleri hepsinden zor. Bununla birlikte eder o suni
et markas1 Rockefeller ailesinin bir yatirimi ise, olay
son derece kolayca c¢oziiliiyor. Cok ciddi biitgeler-
le yapilacak ve inandiriciligr tartisilacak bir reklam,
bir viralle ¢oziiluyor. Suni et bir degil, bir gok koldan
yliriiyor, Oscar torenlerinde et bulunmamasi gibi po-
piler olaylarla dolayli olarak desteklenirken gittikce
ylkselen “siit sadece onu iireten canlinin yavrusuna
aittir” riizgari, diinya niifusunun ag¢ kalacag: éngori-
leri, vegan beslenmenin dogayla uyuma olan yakin-
11§y, endiistriyel hayvancilikta kullanilan metotlarin
acimasizligy, etin su maliyeti, ¢iftlik hayvanlarinin
sera etkisine katkisi vs gibi kamuoyu bilgilendirme-
leri ve trendlerden de payini aliyor. Burada var olan
beslenme, daha net sekliyle et ve siite, dolayisiyla
binlerce yillik yeme i¢me kiiltiiriine ciddi bir atak s6z
konusu.

Peki bu baskilar basarili olacak m1? “Hayir” demeyi
cok isterdim ama eger maliyeti istedikleri gibi diisii-
rebilir ve yeterli bir siirdiirebilirlik saglarlarsa, kar-
s1 konulabilecek bir riizgar olduguna inanmiyorum.
Yani gastronomi kiiltiirden tamamen kopacak mi?
Onu da sanmiyorum c¢iinkii bahsettigimiz 500-700
milyon insan var ki, bunlarin 6zellikle iist yiizde onu
muhtesem bir pazar olusturuyor. Su anda yasayan in-
sanlarin ilk ylizde birlik kismi olan bu topluluk igin
yluzyillardir siiregelen ve insanoglunun en biylik
zevklerinden biri olan damak zevki, daha butik olarak
sunulacak.
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Diinyanin c¢esitli bolgelerine yapilan gastronominin
ciddi etkili oldugu turlar, festivaller hayata gelmeye
basgladi. En iyi 6rneklerden biri Avrupa Birligi'nin uy-
gulamaya basladigi sistem. IGCAT”1n rehberliginde-
ki Europian Region of Gastronomy platformu 2016’da
baglayan uygulama ile her sene Avrupa'da 2 ya da 3
bolgeyi “Gastronomi bolgesi” segiyor. Bu, gastronomi-
nin merkezi kabul edilen noktadan énemli bir hare-
ket. Planli gastroturizmin ilk biiyiik hamlesi olarak da
kabul edilebilir.

Gastroturizm su anda emekleme asamasinda.

Gastroturizm su anda emekleme asamasinda. Daha
dogrusu heniiz yeterince popliler degil. Yani tek ba-
sina ¢ok biiyuik bir turizm hareketi yaratamaz ama
basketbolda bir terim vardir. Mag1 “bench” yani yedek
oyuncular kazanir diye. Yedek oyuncular iyi olmayan
takimin mag1 ¢ikartmasi ¢ok zordur. Gastroturizm
hem kendi basina hem de bankta oturan oyuncu ola-
rak ¢cok degerli. Onu hangi tatil tiiriiniin yanina koysa-
niz one gikartiyor. Giinki tatil denildigi zaman insan-
larin aklina gelen ilk {i¢ sey arasinda normal zamanda
yemedigdi, yiyemedigi, bulamadigi, erisemeyecedi lez-
zetli yemekler var.

Gastroturizm konusunda daha dnce yayinlanan ulus-
lararas1 yazimizda gastroturizmin ydntemlerini ve
kosullarini analiz etmistik®. iki tip gastroturizm ol-
gusu soz konusu. Timevarimsal ve tiimdengelim-
sel. Bunlarin kendi i¢inde gerek ve yeter sartlar1 var
ama Oncelikle wikipedia'da yer almis olan ve benim

7) International Institute of Gastronomy, Culture, Arts and
Tourism

8) Gastrotourism According to the 24 Solar Term Regi-
men - Heritage Tourism Beyond Border and Civilization
(Conference) - https://link.springer.com/book/10.1007%
2F978-981-15-5370-7
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benimsedigim tanimdaki bir nokta ¢ok onemli “hij-
yenik olan ama saglija uygun olmasina sart kogul-
mayacak sekilde”. Burada sdylenen alacagin risk mal-
zemenin kendisi ile iligkili olan risk. Yani bildircin
yumurtasiyla omlet yapmak isteyebilirsin, hastane-
ye kaldirilma riskini goze aliyorsan neden olmasin?
Fugu baligindan susi yiyebilirsin, as¢inin ustaligina
gliveniyorsan neden olmasin? Yarasa corbasi isti-
yorsan, senin igin hijyenik sartlarla hazirlanmissa,
afiyet olsun. Bir arkadasim Cin'de yedigi hamam-
boceklerinin lezzetini anlata anlata bitiremiyordu
mesela. Zamaninda AFS ile Amerika'ya giden bir ar-
kadasim anlatmist; yaninda kaldig: aile sabahlan so-
lucanlar siit ile mikserleyerek kahvalti igecegi olarak
kullaniyormus.

Kisaca kendi kiiltiiriine ait yiyecekleri, karsindakinin
bilgisi dahilinde, gerekli hijyen sartlarini uygulayarak
begenisine sunmak da denilebilir gastronomi igin.
Miisteriyi mobilize hale getirdiginizde, gastroturizm
olgusu doguyor. Timevarimsal gastroturizm de tiim-
dengelimsel gastroturizm de aslinda olmayan seyler
degil ama “delice zeytin” gibi, yabani meyveler gibi.
Belirli kurallar ve stratejiler kullanilmadan uygulani-
yor.

Tuimevarimsal gastronomi boélgenin floras: ve fauna-
s1 ile ilgili bir sey ve ¢ok degerli. Giinki o yiyecek ve
igecekleri o bolge disinda tiretmek imkansiz ve bagka
bir yerlere de iletimi zor. S6z konusu eger peynir, te-
reyadl, ¢ikolata, et gibi bir tirlinse, nispeten sansi var
ama meyve, ozellikle de sebze ise bunun gergeklesti-
rilmesi ¢ok ¢ok zor. Istenildigi kadar iyi saklansin seb-
ze, dalindan kopartildig: giin ile ertesi giin asla ayni
lezzette olmaz. Bu yiizden taze yenmesi ¢ok dnemli.
Eger sizin lezzetli ya da yararl bitkileriniz, bunlardan
hazirladiginiz 6zel yemekleriniz varsa, timevarimsal
gastroturizmin konak noktalarindan biri olabilirsiniz.
Hamsikdy® siitlaci gibi bir durak daha yaratma sansi-
niz var demektir. Hamsikdy siitlacini Hamsikdy siitla-
c1yapan yapilis sekli degil, yapildidi yerde elde edilen
slitiin lezzeti.

I Tumevarimsal gastronomi bdlgenin florasi
ve faunasi ile ilgili bir sey ve cok degerli.

Peynir cenneti olan iilkemizde rahatlikla sadece pey-
nir turlarn bile diizenlenebilir. Diinyanin en eski sarap
iiretim merkezlerinden biri olusunu ve tiziim gesitlili-
gini hi¢ saymiyorum.

Bunun yaninda ekolojik dengeyi de koruyan, siirdiire-
bilirlik konusunda hassas, iiretim konusunda belirli
kriterleri yerine getirme konusunda taviz vermeyen
bir doga anlayisini da birlikte getiren bir kavram gast-
roturizm. Dagdan gelen riizgar koridorunu kesecek
sekilde yapilasirsaniz o hayran olunan fermente iirii-
ni kaybedersiniz, o koya balik ¢iftligini kurarsaniz o
muhtesem lezzetli baliklarin ¢iktigi bolgeyi mahve-

9) Trabzon



dersiniz, o yaylaya deli gibi yerlesim yaparsaniz flora
degisir, o bal eski lezzetinde kalmaz, oraya hidroelekt-
rik santral yaparsaniz o muhtesem kirmizi benekli
alabalik kaybolur. O si1dir o toprakta yetisen otlari otla-
di1g1 i¢in lezzetlidir, o tavugu o denli nefis kilan fauna-
dan tirtikladig: bocekler, i¢tigi sudur, o bitki o riizgar:
almazsa Oyle lezzetli olmaz, o kadar fazla yagmur yag-
mazsa o Oyle bitki beslenemez vs. Onemli olan senin
genel ortalama igin lezzetli olani bulup, bunu tanim-
layip sunman. Her seyden 6nemlisi, kalitesini bozma-
dan. Gastronomi sehri diye 6ne atilan sehirlerimizden
bazilarinin iinlenen yerlerindeki kalite bozulmasini
gidip gelenlerden duyuyoruz. Tiimevarimsal gastro-
nominin en dnemli noktalarindan biri de dengeyi iyi
kurarak, arz talep dengesine gore fiyat1 yiikseltip, kali-
teden 6diin vermemek. Bir yerde eger yilda 30 bin kilo
peynir Uretilebiliyorsa, o kadar iiretip, fiyatini yiikselt-
mek. 100 bin kilo iiretip eski iinden en fazlasiyla 3- 5
yil faydalanabilirsiniz. Stirdiiriilebilir itibar yonetimi
stratejilerinin dogru kurulmasi, gastroturizmin en
onemli kozlarindan biri.

Bir diger gastroturizm kolu ise tiimdengelimsel gastroturizm
ki, bu konuda da belki de diinyadaki en sansl toprakta
yastyoruz.

Bu sekilde duraklar ve yollar tanimlarsaniz, gastro-
turizmden siradan bir turistten kazandiginizin ¢ok
tizerinde gelir elde edersiniz ¢iinkii tatilde genelde
yapilan en biiyiik harcama yeme i¢gme konusundadir.
Turizm konusunda “her sey dahil” ile diisiilen sarmal-
dan kurtulmayi saglarken gelen turistin ekonomik ka-
litesini de degistirecektir. By, yurt i¢indeki uretimin
kalitesine de yansiyan bir etki olacaktir.

Gastroturizmin bir baska giizel yani1 da kendisi bas-
I1 basina bir turizm alani oldugu gibi bir bagka tu-
rizm alanina eklemlenerek onun etki alanini ge-
nigletmesidir. Ornedin arkeoloji ve tarih meraklisi
turistler i¢cin eklenecek baharla canlanacak olan
otlarla sunulacak vegan agirlikli bir bahar paketi,
bu turizmin sezonunu rahatlikla Nisan'a g¢ekecek,
yogunluk baslamadan once turistik tesisin kulla-
nimina imkan verecektir. Yoreye, yakinlardaki ¢i-
kolata, peynir, sarap vs tesisine ugranilip yapilacak
aligveristen ¢ok daha farkli bir gastroturizm sans
verecektir. Planlama ve agirlamayi iyi yaptiginiz za-

man reklam biit¢esi i¢in ¢ok fazla harcama yapmaya
da gerek yok ¢iinkii memnun miisterinin sosyal med-
yada yaptigi reklami biitgelendirirseniz, asla kargi-
layamayacaginiz reklam rakamlarini yakaladiginizi
gorursuniiz.

Yani kisaca tiimevarimsal gastroturizm var olani de-
gerlendirmek, degerlendirilebilecek olani ortaya ¢i-
kartmak, degerini ve siirdiriilebilirligini saglamak
{izerine. Insanlarin binlerce yillik temel haz kaynak-
larinin en vazgegilmezine dayanan gastroturizmin
en kolay yiriitiilebilecegi cografyalardan birinde ya-
siyoruz. Hem tiimevarimsal hem de tiimdengelimsel
gastroturizm igin diinyanin en avantajli yerlerinden
birisi. Problem, bunun farkina varacak bilince ihti-
ya¢ duyulmasi, bilgi ve stratejinin sart olmasi. Yani
o anki hiikiimetten arka bulunarak, hazine arazisine
konup, devletten alinan krediyle koya oteli dikerek
bitmiyor is. Adabiyla uygulanirsa kesinlikle atilan ta-
sin iirkiitiilen kurbagaya degecedi bir dal. Tirkiye'nin
turizm potansiyelini dedisen sartlara tasiyacak, daha
diisiik turist sayisiyla bile ekonomik bazda 3 — 4 kat
biiylitebilecek bir model. Bunun yan kazanimlarn da
cabasl

Bir diger gastroturizm kolu ise timdengelimsel gast-
roturizm ki, bu konuda da belki de diinyadaki en sans-
1 toprakta yasiyoruz. Tarihin bir bolimiinii yasatan
gastroturizm.

msonlarm binlerce yillik temel haz
kaynaklarinin en vazgegilmezine dayanan
gastroturizmin en kolay yuritdlebilecegi
cografyalardan birinde yasiyoruz.

Turizmin kullandig: en dnemli silahlardan biridir ro-
mantizm. Tarihi alanlar ise bu romantizmin en giig-
lendigi yerlerdendir. Bir anmitin dibinde durmak ve
hayran olunan tarihsel bir kisiligin o anitin 6niinde,
ayni yerde durdugunu bilmek, insani derinden etkile-
yerek, farkli duygusal dalgalanimlara gotiirir.

Tarihin basladig:1 ve yodun olarak yasandid: toprak-
lara sahip olmak, timdengelimsel gastroturizmin te-
mel gerekliligi. Ge¢gmisin 6zel anlarinda yasanan 6zel
yemekleri yeniden canlandirmak, yemekle birlikte
gastrofiziksel olarak da doygunluk saglamak, bunu
yasayan kiside hayat boyu unutamayacag: anilar bi-
rakacaktir. Sezar'in “Veni Vidi Vici” derken kadeh kal-
dirdig: ziyafet sofrasinin aynisina oturmak istemez
miydiniz? Bizans Imparatorunun sehir diismeden
once yedigi son yemede, bir Sehzade siinneti menii-
siiniin sunuldugu eglenceye, atin igeri alinmis oldugu
gece Akhalarin gidisi sebebiyle verilen Truva ziyafeti-
ne ya da bir Gobeklitepe ayin golenine katilmak iste-
meyecek kag kisi olabilir?

Diisiincesinin bile insanin i¢ini gidikladig: bu teat-
ral yemekler hakkiyla yapilirsa, sadece yorenin degil
Turkiye'nin de inanilmaz reklami olur ve yemekle ku-
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rulan sicak bag kolay kolay kaybolmaz ¢iinkii insanlar
yemek hazzi ile birlegen tatli anilari, hafizalarindan
kolay kolay silmezler. En sikintili anlarda bile orada
olmanin verdigi hazzin kirnintilarn yeniden ise dénmek
icin gii¢ verirken tekrar ziyaretin planlarn yapilir.

Ozellikle tarih, arkeoloji ve romantizme merakli tu-
ristin fantezilerini gergeklestirebilecegi bu tip gast-
roturizmin teatral ve gastrofiziksel yanlarindan bas-
ka sorunlar da var. Ornedin o giin bol bulunan ama
bugiin ulagsmanin zor oldugu malzemeleri bularak, bu
is i¢in Uretmek ya da var olanlar korumak gibi. Giin-
kii o sofradakilerin hep var olmasi lazimdir. Ornegin
Garum sos, érnegin ay1 findig: sarabi iiretmeniz, horoz
hayasi gibi yiyecekler igin altyapi kurmaniz gerekir®.
Lapa i¢in gernik bugday: iretmek, orfozun ufaklari-
nin yakalanmasini 6nlemek, faunay1 korumak igin
denize sanayi atiklarinin verilmemesini saglamak ve
siirdiiriilebilirlik i¢cin balik¢iligi dogru diiriist kontrol
etmeniz gerekir. Kamereddin kayisisinin ne oldu-
gunu bulmaktan, Bursa'nin “5 tanesi bir okka ¢ceken
kestanesi’ni arastirmaktan bahsediyorum ayni za-
manda.

Aslinda ge¢miste tiimevarimsal gastronomi igin de ¢ok elverisli
bir kentmis Istanbul.

Ciddi bir altyapi hazirlanirsa tiimdengelimsel gast-
roturizmin diinyadaki baskenti kuskusuz ki Istan-
bul olacaktir. 3 imparatorluk, 3 biiyiik din, onlarca
kiiltlir, bir ¢ok tarikat ve yasam stili i¢in ev sahip-
ligi yapan bir kentten s6z ediyoruz. Tarihi her ge-
¢en giin yeni bulunanlarla daha da eskiye giden bir
sehirden.

Aslinda gegmiste tiimevarimsal gastronomi igin de
cok elverigli bir kentmis Istanbul. istanbul'dan gelen
ayva ve nar siirlere, sarkilara gegmis, Arnavutkdy cile-
0i, Cengelkdy hiyari, Bayrampasa enginari, Moda bak-
lasi, Besiktas dutu ve ¢itlenbigi, Beykoz kalkani, Bogaz
1stakozu konusulan degerleriymis.

Bunlarin kaybi herhangi bir sehrin gastroturizmi
icin ¢ok biiyiik bir kayip olsa da Istanbul i¢in ikincil
bir avantajin yok olmasi anlamini tasimaktan &teye
gitmiyor. Giinkii istanbul'da klinelerde uzanip Jus-
tinyanus ile Theodoranin diigiin yemegini yiyebi-
lir, Galata Mevlevihanesinde miizik dinleyip, sema
seyrettikten sonra bir Mevlevi sofrasina oturabilir,
biitlin gin kiliseleri gezdikten sonra bir perhiz ye-
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megini tadabilir, Topkapi Sarayi'ni gezdikten sonra
16. yizyildan bir meni ile geceye uzanabilir, biitiin
gliin camileri gezip bir imarethane meniisii ile glini
sonlandirabilir, bir Lale Devri gecesi yasayabilir,
otantik diizenlenmis Tiirk, Osmanli, Rum, Erme-
ni, Yahudi mutfaginin Tirk mutfaginda yorum-
lanmis sekilleriyle tanigabilir, Khalkedon'dan an-
tik bir meni segebilir ya da bir 19. yy Osmanl
meyhanesindeki mezeleri atigtirirken geceye veda
edebilirsiniz.

I Ciddi bir altyapi hazirlanirsa
tiimdengelimsel gastroturizmin diinyadaki

baskenti kuskusuz ki Istanbul olacaktir. I

Baslangigta bahsettigim gibi tanim degisiyor, 10 — 15
yil iginde bu ayrilma gergeklesip kiiltiir gastronomi-
den tamamen ayrilabilir ve molekiiler gastronomi tar-
zinda trendlerle cosabiliriz ama tanimin sadece belirli
bir topluluk i¢in degisecedini zannediyorum. Tamam,
bu mutlaka biiylik bir topluluk olacaktir ama daha iist
ekonomik olanaklara sahip bir kitlenin biiyiik bir kis-
mi1 yemedi hazdan gereklilik sinifina sokmaya ¢alisan
bu akima direnecektir.



Gastroarkeoloji:
Tarihsel sertiveni icinde atesin

bulunmasi ve yemek pisirme [\

Dr. Ogr. Uy. Tulga ALBUSTANLIOGLU ° Bagkent Universitesi Giizel Sanatlar Tasarim ve
Mimarlik Fakiiltesi, Gastronomi ve Mutfak Sanatlart Boliimii

Atesin ortaya ¢ikmasindan énce, hominid diyeti cogunlukla tohumlar, gicekler ve etli meyveler
gibi basit sekerler ve karbonhidratlardan olusan bitki kisimlariyla sinirliydi. Bitkinin saplar, olgun
yapraklar, genislemis kdkler ve yumrular gibi kisimlari, ham seliiloz ve nisastanin sindirilememesi
nedeniyle bir besin kaynagi olarak erisilemezdi. Bununla birlikte, pisirme, nisastali ve lifli gidalari
yenilehilir hale getirdi ve ilk insanlara sunulan diger gidalarin gesitliligini biiyik olgtide artirdi.

oksijenle tepkimesi olarak aciklanabilir. Yanic1 maddeyi yok

eder ve 1s1 ile 151k verir. Dogada kontrol edilemeyen yanginlara
genellikle yi1ldirimlar, nadiren de volkanik patlamalar neden olur. Cesit-
li ekosistemler diizenli yanmayla bas edebilecek sekilde evrimlesmis-
tir. Ornegin baz1 agaclarin tohumlar1 tohumun sert kabugunu catlatan
atese maruz kalmadigi siirece filizlenemez. Bunun yani sira ates, zemi-
ni caliliklardan temizleyerek filizlenen fideler icin alan ve 1s1k birakar.
Tiim hayvanlar icin ates ayni zamanda korkutucu ve tehlikelidir. Tim
bunlarin yaninda ates ayni zamanda diinya {izerindeki insan yasami-
nin vazgecilmez 6gesidir. Isy, 151k ve yirticilara karsi savunma saglar.
Ayni zamanda ormanlik alanlari tarim ic¢in temizlemek ve yemek pi-
sirmek icin kullanilir. Atesi evcillestirmek ve kullanmak ilk insanlarca
asilan en 6nemli teknolojik doniim noktalarindan biriydi. Atalarimizin
bunu ilk olarak ne zaman yaptig1 bilinmemekle birlikte yaklagik 1 mil-
yon y1l once Gliney Afrika'da gergeklesmis olduguna dair bazi izler var-
dir. Yani sira, atesgin insanlarca yaygin olarak kullanildigina igaret eden
kanitlara 100 bin yil 6ncesinden rastlanilmaktadir. Ates yakmak cetre-
filli bir islemdi; iki cakmak tas1 birbirine vurarak kivilcim elde edilme-
ye caligilabilir veya iki dal parc¢asi birbirine siirtiiliir ve eninde sonunda
kuru otlarn tutusturmaya yetecek kadar 1s1 iiretilirdi.

c tes kati, siv1 veya gaz halindeki herhangi bir yanici maddenin

Insanoglu 200 ila 40 bin yil 6nce, Paleolitik
cagda, ilkel ocaklar insa edebilme becerisine
sahip olabilmisti.

Insanlik tarihinin cogunda, yemek pisirmenin tek yolu acik ateste

yakmakti. Insanlar bu sekilde yemek pisirmeye yaklasik iki milyon

yil Once, antropologlara gore, muhtemelen ¢ok erken bir tarihte, alev-

lere bir parga ¢ig bir et atip cizirdamasini izleyerek bagladilar. Muhte-

melen insanlik i¢in dev bir evrimsel adim, bize yalnizca daha lezzetli

aksam yemekleri saglamakla kalmiyor, ayni zamanda biiyiik beyinler

iiretmek icin gerekli olan fazladan besin ve fazla enerjiyi de sagliyordu.

Insanoglu 200 ila 40 bin yil énce, Paleolitik ¢agda, ilkel ocaklar insa

edebilme becerisine sahip olabilmisti. Antalya yakininda bulunan

Karain Magarasi'nda bulunan Orta Paleolitik Cag'a ait tabakada ocak,

yanmis kemik ve odun kalintilari, 92 -110 bin yil énce burada yasayan

insanlarin ates kullandiklarini ve olasilikla yemek pisirdiklerini gos-

termektedir. Atesi kontrol edebilen insanlar, bunu ilk olarak hayvan-

‘ ‘ . lan korkutmak, siirerek avlamak ve sonrasinda yemek pisirmek ic¢in
Insanlik tarihinin go{jundu, kullanmiglardir. En ilkel pisirme teknigi, 6ldiiriilen hayvani derisiyle
gemek pisirmenin tek golu ylinan 1i}esi{:_ii_zer_in_de lizizalztmiktli. Tastall(n b_ir. daire ig:i_nd_e_ y.ap}.lan bﬁ
ilk ocaklar, bizim i¢in olduk¢a basit ancak, pisirme evrimi i¢in 6nemli

ng ateste gukmoktl. ’ , bir milad sayilabilirdi. Paleolitik donemin devaminda binlerce yil bo-
yunca, gesitli permiitasyonlarda bu tiir ocaklar, insan evlerinin odak
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noktasinda yer almistir. Bu Orneklerin en giizelini
Konya ilinde bulunan Neolitik donemin en karakte-
ristik yerlesimi Catalhoyiik'te gormekteyiz. Neolitik
donem Catalhoyiik'te ateste 1sitilan taslar iizerinde
pisirme yontemi gelistirilmistir. Yabani bugday, arpa
gibi tahillar da 1sitilmis taslar izerinde kavrulmus,
kabuklar1 yanip ayrildiktan sonra, taneleri hem kolay
hazmedilir hem de daha lezzetli hale gelmis olmaliy-
d1. Neolitik donemde yiyecek pisirmek icin atese ma-
ruz kalan seramik kaplarin bulunmasi ateg iizerinde
bir kap ile yiyecek pisirildigini bize kanitlamaktadir.
Bu kaplar yiyecekleri pisirme fonksiyonu disinda
¢ogu zamanda yiyeceklerin saklanmasi i¢in de kul-
lanilmistir. Yemek yemek sadece bir eylem olmaktan
cikarak toplu olarak yapilan ve zevk alinan bir ritiiel
haline gelmis olmaliydi.

En ilkel pisirme teknigi, oldiiriilen hayvam derisiyle, yanan
atesin tizerinde kizartmaktir.

Ates ve ocak etrafinda insanlarin yemek yemeleri,
atesin 1s1tic1 ve aydinlatici 6zellijinden faydalanma-
lar sosyal bir varlik olarak insanoglunu yemek yiye-
rek belirli bir hazza ulagmasini, bunun da motivasyo-
nunu artirdigini séylemek hatali olmayacaktir. Tarih
oncesi atalarimizin atesi yakma ve bu atesi devam
ettirme konusunda nasil bir organizasyon yapisin-
da oldugunu anlayabilmek olduk¢a zor. 1991 yilinda
italyan Alpleri'nde dagcilar tarafindan tesadiif sonucu
bulunan 5 bin yasindaki Buz Adam Otzi'nin atesini
koz seklinde temkinli bir sekilde yaninda tasimis ol-
dugu diistiniilmektedir. Bu kéz akg¢aagag yapraklarina
sarilarak ve hus kabugu kutusunda saklanmisti. Ayri-
ca ¢antasinda yedek olarak, demir piritler, cakmakta-
s1 ve ¢ira mantarindan olusan bir ates yakma kitinin
de bulundugu ortaya ¢ikarilmisti. Neolitik donemde
atesi yakabilme becerisinin altindaki teknikte, kuru-
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mus dallarin ince ve kabarik olana kadar ogiitiilmesi
ardindan yumusak bir kabugun ortasinda toplanarak
ve kav tutusana kadar ¢cakmaktasi veya pirit tasi ile
kivilcimlar sagarak bu topadin tutusturulmasindan
ibaret gibi goriiniiyor.

Antropologlar ve biyologlar uzun zamandir insanlari
neyin 0zel kildigini anlamaya ¢alisiyorlar. Acaba atesi
nasil evrimlestirdik ve yiyecekleri pisirmek i¢in kul-
landik? Ayrica, yemek pisirmenin insan niifusunun
artisinda da 6nemli bir etkisi oldugu son yillarda yapi-
lan arastirma sonuglarina gore ates kullaniminin bir
bagka etkisi olarak diisiiniilmektedir. Antropologlar,
milyonlarca yil énce sempanzelerin, insanlarin yiye-
medigi pek ¢ok seyi ¢ig yediklerini gozlemleyerek,
Homo Sapiens'in bu yetenekten uzaklasarak evrim-
lestigini diisliniiyor. Yine antropologlar tarafindan
yalnizca ¢ig gida tiiketmeyi segen kisilerin, 64iitiil-
miis yiyecek yemek gibi gibi, esasen onu 6nceden sin-
diren bir sey olmadikg¢a, genellikle yeterli kalori alma-
diklarin belirtiyor. Yemegin atese maruz birakilarak
pisirilmesinin, nisasta, et ve bag dokusu i¢in farklilik
gosteren kimyasal islemler sayesinde, insanin sindi-
rim sistemi i¢in mevcut olan gidalardaki kalori sayi-
sin artirmasl da énemli bir ayrinti olarak karsimiza
cikmaktadir. Yemegi pisirerek yemek ayni zamanda
sindirimin enerji maliyetini de azaltmaktaydi. Ateste
pisirilmeden besin emilimini saglamak belki de biitiin
giin ¢ignemek zorunda kalmak olduke¢a yorucu olma-
liydi. Yemek pisirilmesi, diger aktiviteler i¢in daha
fazla enerji saglamaktadir. Buise tarih dncesi toplum-
larda avlanmak i¢in daha fazla zaman ayrilmasi gibi
en 6nemli hareket kaynag: icinde hem enerji hem de
vakit kazandirmaktaydi. Kisaca atesin yemek pisirme
yoluyla evrimlestirilmesi, yuziimiiziin seklinden, bey-
nimizin biiyiikliigiine ve sosyal organizasyonumuza
kadar bizimle ilgili her seyi degistirirdi.

Bu biiyiik ilerlemenin kabaca da olsa zamanini bile-
bilmek ¢ok olanakli degil. 1.8 milyon yil énce Homo
Erectus’un ortaya ¢iktig: bir donemde olmasi olasilik
dahilinde olsa bile atesin 800 bin y1l éncesinden 6nce
kullanildigina dair elimizde halen ciddi bir kanit bu-
lunmuyor.Yemek pisirmenin, erkeklerin avlanmaya
odaklanmasina, toplama ve pisirmeyi kadinlara bi-
rakmasina yol agtigina inaniliyor. Bu isbdlimii yiye-
cek paylagma pratigimizi de bir yerde agiklamaktadar.
Bu bagdlar, her iki cinsiyetin basarili beslenmesi igin o
kadar kritikti ki, atalarimizda kadin-erkek iligkilerini
sekillendiren ve bugiin bizi etkilemeye devam eden
belirli bir tiir evrimsel psikoloji olusturdular. Atesin ilk
insanlar tarafindan kontrol edilmesi, insanin teknolo-
jik evriminde bir déniim noktasiydi. Ates, bir sicaklik
ve aydinlatma kaynag, yirticilardan, 6zellikle gecele-
ri, korunma, daha gelismis av araglar yaratmanin bir
yolu ve yemek pisirmek i¢in bir yontem sagladi. Bu
kiiltiirel ilerlemeler, insanin cografi dagilimina, kiil-
tlrel yeniliklere ve diyet ve davranis degisikliklerine
izin verdi. Ek olarak, ates yakabilme becerisi insan fa-
aliyetinin aksamin karanlik ve daha soguk saatlerine
kadar devam etmesine olanak tanidi.



Atesin kesfi, erken hominidler i¢in ¢ok cesitli kul-
lanimlar saglamak i¢in olanakli oldu. Oncelikle 1s1
kaynad1 olarak diisiikk gece sicakliklarinda hareket
edebilmemizi olanakli kildi1 ve daha soguk ortam-
larda hayatta kalmaya izin verdi, bu sayede tropikal
ve subtropikal iklimlerden daha soguk kislari igeren
iklim bolgelerine codrafi genisleme gerceklesmeye
basladi. Ates kullanimi, ayni zamanda yirtici hayvan-
lar uzak tutmak icin bir arag gorevi gorerek geceleri
hominidlere yardim etmeye devam etti. Ates ayrica,
oncelikle yemek pisirme pratigi ile yiyeceklerin nasil
elde edildigini ve tiiketildigini degistirmede onemli
bir rol oynadi. Bu et tiiketiminde ve kalori aliminda
onemli bir artisa neden olmustur. Pisirmeye ek ola-
rak, etin ates kullanilarak kurutulabilecedi ve sert
cevre kosullarinin avlanmay: zorlastirdig: zamanlar
icin korunmasina olanak tanidid: ¢cok gegmeden kes-
fedildi. Ates, avlanmak ve et kesmek i¢in kullanilan
aletlerin imalatinda bile kullanilmistir. Atesin nasil
kullanilacagini anlamaya basladiklarinda, boylesine
yararl bir beceri, yemek pisirmeyi avciliktan ayirdig:
ve 0zellesmis sosyal rollere yol agmis olmasi da biiyiik
bir olasiliktir.

Torensel kullanimlar ve sanat

Sanatin yaratilmasinda da ates kullanilmigtir. Bilim
adamlar, Avrupa'da Veniis heykelcikleri olarak ad-
landinlan kiigiik kadin heykelcikleri kesfettiler. Bu
heykeller Paleolitik déneme kadar uzanmaktaydi. Bu
figlirlerin birgogu tas ve fildisinden, bazilar ise kilden
yapilmig ve daha sonra ateste kurutulmustur. Bunlar
seramigin en eski 0rneklerinden bazilarndir. Ates ayni
zamanda ¢omlek yapiminda da yaygin olarak kullani-
liyordu. Gomlekgeiligin ortaya ¢ikisinin yaklasik 10 bin
yil 6nce tarimin kullanilmasiyla basladig: diisiiniilse
de, Cin'deki bilim adamlarn yaklasik 20 bin yillik ca-
nak ¢omlek parcgalan kesfettiler. Bununla birlikte,
yaklasik 10 bin yi1l 6nce baglayan Neolitik Cag'da, ¢a-
nak ¢omlek yapimi ve kullanimi ¢ok daha yaygin hale
geldi. Bu 6geler genellikle basit dogrusal tasarimlar ve
geometrik sekillerle oyulmus ve boyanmistir. Olduk-
¢a ilging olan bir diger nokta yemek pisirebilmek igin
atese maruz kalan bazi kaplarin andropomorfyani in-
san bicimli olmasidir. Insan bigimli veya yiizlii olan bu
kaplar topradin, iiriiniin ve bereketin sembolii bir ana
tanrica yani bir kadinla 6zdeglesmistir.

Ates, ocak ve yemegdin koruyucusu olan kadin yani
ana tanriga ritiieli Anadolu topraklarinda dogmus-
tur. Antik donemde mitolojik bir karakter olan Hestia
Roma Imparatorluk ¢aginda da Vesta olarak adlan-
dinilmigtir. Hestia veya Vesta, ocadin ve evin bakire
tanricasiydi. Aile ocadinin tanrigasi olarak, ekmek pi-
sirmeye ve aile yemeginin hazirlanmasina da onder-
lik etmekteydi. Hestia ayn1 zamanda kurban atesinin
tanrigasiydi ve tanrilara yapilan her kurbandan pay
almaktaydi. Kurban etinin ortak soleninin pisirilme-
si dogal olarak onun alaninin bir pargasiydi. Ocadin,
daha dogrusu ocakta yanan atesin tanrigasi Hestia on

iki biiyiik tanridan biri olarak Kronos ve Rheanin Kkizi
olarak kabul gormiistiir. Ocak, ev yasaminin kutsal
merkezi olarak goriildiigiinden, Hestia ev yasaminin
tanrigasi, evle ilgili tiim mutluluklari, kutsamalar
veren ve bu nedenle her evin i¢ kisminda yasadigi-
na inanilan en 6nemli kisiliktir. Bir evin ocag, atesin
yendigi ve yemedin pisirildigi yer olarak ayni zaman-
dayerel tanrlara (hestiouchoiveya ephestioi) kurban-
larin sunuldugu sunak da oldugundan Hestia'ya aitti.
Giiniimiizde Izmir/Selguk'da bulunan antik Ephesus
kentinde de bir tapinagi bulunan Hestia Tapinagdi'nda
slirekli ates yanmakta ve duman goklere yiikselmek-
teydi.

I Ates, ocak ve yemegin koruyucusu olan
kadin yani ana tanrica ritteli Anadolu
topraklarinda dogmustur.

Gok uzaklardan da farkedilen bu duman tiittigu si-
rece kentle ilgili bir problemin olmadid: bilinirdi. Du-
manin kesilmesi bir sikintiya igaretti. Bugiin halen
Vatikan'da Papa se¢iminde eger karar verilememisse
siyah, karar verilmigse beyaz duman yiikselmesi ayni
gelenedin bir baska tezahiirii olarak diigiiniilebilir.

Erken Hominid toplumlarda geligsmeler ve genisleme

Ates, erken hominid toplumlarinin genislemesinde
ve gelismesinde onemli bir faktordii. Atesi yapabilen
ve kullanabilenler, yapamayanlardan daha fazla glice
sahipti ve bu nedenle toplumda daha yiiksek bir ko-
numa sahip olduklan diisiniilmektedir. Atesin varlig:
ayrica “giindiiz” uzunlugunun artmasina ve daha 6nce
miimkiin olmayan daha fazla aktivitenin gece meyda-
na gelmesine neden oldu. Biiyiik ocaklarin kanitlari,
bu gece etkinliginin ¢ogunun ategin etrafinda har-
candigini ve bireyler arasindaki sosyal etkilesimlere
katkida bulundugunu géstermektedir. Bu artan sosyal
etkilesim miktarinin, bireyler arasinda daha fazla ile-
tisimi tegvik ettigi i¢in dilin gelisiminde 6nemli bir
parcasi oldugu tahmin edilmektedir.

Diyet degisiklikleri

Atesin ortaya ¢ikmasindan once, hominid diyeti ¢o-
gunlukla tohumlar, ¢igekler ve etli meyveler gibi basit
sekerler ve karbonhidratlardan olusan bitki kisimla-
riyla sinirliyds. Bitkinin saplar, olgun yapraklar, genis-
lemis kokler ve yumrular gibi kisimlari, ham seliiloz
ve nisastanin sindirilememesi nedeniyle bir besin
kaynagi olarak erigilemezdi. Bununla birlikte, pisirme,
nisastal ve lifli gidalari yenilebilir hale getirdi ve ilk
insanlara sunulan diger gidalarin gesitliligini biyiik
Olciide artirdi. Tohumlar ve 6zellikle keten tohumun-
da bulunan siyanojenik glikozitler gibi benzer kar-
bonhidrat kaynaklar1 dahil olmak iizere toksin igeren
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gidalar, pisirme onlar toksik olmayan hale getirdigi
icin diyetlere dahil edildi. Cig eti ¢ignemenin ve sert
proteinleri (6rnegin kolajen) ve karbonhidratlar sin-
dirmenin zorlugu nedeniyle, pisirmenin gelisimi, eti
verimli bir sekilde islemek ve daha biiylik miktarlarda
tiiketilmesine izin vermek igin etkili bir mekanizma
olarak hizmet etti. Yiikksek kalori yogunlugu ve 6nemli
besin maddelerinin deposuyla et, boylece ilk insanla-
rin beslenmesinde temel bir unsur haline geldi. Sin-
dirilebilirligi artirarak, pisirme, insanlarin yiyecekleri
tiketmekten kazandiklar enerjiyi en iist diizeye ¢i-
karmasina izin verdi Pisirme, gida toksisitesini azal-
tarak ve besin verimini artirarak, daha erken siitten
kesme ve kadinlarin daha fazla gocuk sahibi olmasina
olanak tanimistir. Bu sekilde de niifus artisinin daha
hizlandig: disiniilmektedir.

Giiniimiizde de atese, yani 1siya bagl pisirme yontemleri
zaman iginde biiyiik degisikliklere ugrayarak gelisimine
devam ediyor.

Ates, yemek ve ocaklarin mutfak kiiltiiriine
yansimalari

Ates ve ocak kiltiiri sosyal yapiy: sekillendirirken
yemek pisirme devinimini de biiyiik 6lgekte degistir-
misir. Gerek ev diizeni, gerekse kamusal anlamda ates
ve ocak; ritiellerin bir pargasi olarak tapinaklarda ve
sunaklarda yerini almistir. Bronz Cagz ile metal kulla-
nimina gegen insanoglu bu materyali yemek kiiltiri
icinde degerlendirmistir. Antik ¢ag uygarliklarinin
hemen hepsinde basitce bir mangal lizerinde pisen
et, tanrilarin kutsali olarak, gok deger kazanmigtir. Or-
negin Anadolu’nun kadim kiiltiirdi Hititlerin de atesi
siklikla kullanarak sicak yemekle beslenmeyi tercih
ettikleri, Hititce metinlerde ve Hititlerin mutfak kap-
larinin gesitliligi ve sayica fazla olmasindan anlasil-
maktadir. Hititler yemeklerini ateste pisirerek, yagda
kizartarak, suda haslayarak, kaynatarak ve 1zgarasini
yaparak pisirmekteydi. Diger yandan pisirilen yemek-
ler ¢cogunlukla ekmege katik olarak kullanilmistir.
Komiirde veya tavada kizartilmis etler ekmegin igine
konarak bir tir sandvi¢ yapilarak yeniyor olmaliydi.
Evlerde ise yemek ve ekmek pisirme, 1sinma ihti-
yacglarn karsilayan ocaklar ve firinlar bulunuyordu.
Yapilan arkeolojik kazilarda ocak ve firinlara ait ka-
Iintilar bulunmus olmasi bunun en énemli kanitidir.
Ates, ocak ve pisirme yontemlerini her uygarligin
kendi kiltiirel cografyas: igcinde damak tatlarina uy-
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gun olarak bulmus ve kullanmis olduklar rahatlikla
sOylenebilir. Caglar boyunca her kadim Kkiiltiir ate-
se dayali pisirme yodntemlerinde farkli ekipmanlar
kullanarak evrimlesmislerdir. Biiyliik 6lgekli Phrygia
(Frig) ve Urartu kazanlar yaninda, Roma imparator-
lugundaki seyyar ocaklara, veya halkin cadde kiiltiirii
icinde yasaminin bir par¢asi olmus Thermopolium ve
Taberna'lara kadar her kiiltiir kendi giiciinii yansitma-
ya calismistir. Ates birlestirici giicii ile dnce ocaklari
ve sonrasinda mutfaklan da sekillendirmis, yemek
pisirme ve yenme mekanlarinin mimarisini de etki-
lemistir. Gliniimiizde de atese, yani 1siya bagl pisirme
yontemleri zaman iginde biiylik degisikliklere ugra-
yarak gelisimine devam ediyor. Atesin o yakici giicii-
ni yemek yeme hazzina geviren insanoglu gelecekte
de farkl tatlarn ve besinleri farkh pisirme yonetemleri
ile deneyimlemeye devam edecek. Bu anlamda ategin
insanin yasantisini degistirme giiciini milyonlarca
yil dncesinden gelen bir gelenek ile devam ettirece-
gine siiphe yok.
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Tarihten bugiine
beslenme egilimleri

KAPAK
KONUSU

Neslihan OZTURK AKTEPE ° Diyetisyen, Beslenme ve Diyet Danigmanligt

Hald en yuksek kanitlara sahip olan beslenme sekli yeterli ve dengeli olandir. Bu diyet modelini
yasam bigimi sekline donustlrebilmek gerekir. Bunun igin de beslenmenizi daima yaptiginiz
marketten ve manavdan yapmak ¢ok 6nemlidir. Yemeklerin pratik hazirlanabilir olmasi da diyetinizi
daima uygulanabilir kilar. Saglikli yasam tek basina beslenmeden ibaret degildir. Beslenme disinda
diizenli egzersiz yapmak, kaliteli ve yeterli uyumak ve stresi yonetmek de gerekir.

izyillar éncesinde dolgun hatlara sahip olmak en 6nemli giizel-

Y lik kriteriydi. Simdilerde ise hem erkek hem de kadinlar arasin-

da c¢ok ince yapili ve ¢ok fit viicuda sahip olmak glizellik Kkriteri

olarak tanimlanmaktadir. Tarih boyunca trendler mi olustu yoksa etki-

leyen dis faktorler mi vardi? Diyet ve Diyetisyenlik mesledinin tarihine
birlikte bakalim.

Diyetisyenligin tarihcesi

Insan sagliginin korunmasinda beslenmenin dnemi ilk caglardan beri
bilinen bir olgudur. M.O. 2500 yillarinda Babil'de bulunan tas tabletler-
de hastaliklarda beslenmede yapilacak uygulamalar ile ilgili bilgiler
bulunmaktadir. M.O 460-377 yillarinda yasayan ve tibbin babasi olarak
bilinen Hipokrat'in “diyetle tedavi edebilecediniz hallerde ilag tavsiye
etmeyiniz” dedigini biliyoruz. Yine 11. ylizyilda Cinli bir doktor “hasta-
sin1 diyetle tedavi eden ilacla tedavi edenden daha iistiindiir” demistir.
Pek c¢ok hastaligin gelisiminde ve tedavisinin etkinliginin arttirilma-
sinda diyetin 6énemli roli oldugu pek c¢ok arastirma ile kanitlanmis
durumdadir. Ancak diyetler 20. yiizyil sonuna kadar doktor tarafindan
belirlenmis ve diyet hemsireleri araciligi ile hastaya ulagtirilmaya ¢a-
lisilmistir. Diyetin bir diyetisyen kontroliinde hazirlanmasi 1899 yilin-
da gergeklesmistir. Diyetin doktor ve hemsire disinda baska bir saglik
personeli tarafindan kontrole alinmasi gerektigi ilk kez Amerika'da
gindeme gelmistir. 1880'de ilk kez bir diyet mutfag: agilmis ve o ta-
rihten sonra hastanelerde diyet mutfag: yayginlagsmaya baslamistir. Bu
gelismelerden sonra diyet alaninda ¢alisacak kisi gereksinimi agirlik
kazanmis ve 1899'da “Diyetisten” adi ile meslek tanimlanmistir. ilk ta-
nim soyledir: Diyetisyen, besin ve beslenme konusunda egitim almis ve
tanimlanan diyet tedavisini uygulayabilecek kisidir.

Diyetin bir diyetisyen kontroliinde
hazirlanmast 1899 yilinda gerceklesmistir.

Beslenme alanindaki gelismeler bu tarihten sonra hiz kazanmaistir. Bu

‘ ‘ .. ) arada Tip Fakiiltelerinde beslenme dersleri okutulmaya baslanmis-
D'Uetm doktor \{e he_m§|re tir. Amerika'da Tip Fakiiltelerinde bu dersi ilk agan yer John Hopkins
d|§|nd0 bG§|—1CI bir SOg|I|4 Universitesi'dir. Diyetisyenlik meslegi Birinci Diinya Savasi sirasinda
personeli tarafindan onem kazanmaya baslamistir. 1917 yilinda ingiltere’de 2.500.000 er-
kontrole alinmasi gerekti@i kek askere alinmak i¢in saglik kontroliinden gegirilirken bunlarin %
ilk kez Amerika'da 41'inde beslenme bozuklugu oldugu saptanmis ve askere alinmalari

uygun gorilmemistir. 1917'de Amerikan Diyetetik Dernegi (ADA) adi
’ ’ ile diyetisyenler derneklerini kuruyorlar. ADA ilk toplantisini 1918 yi-
linda yapiyor ve o yil ihtiya¢ nedeniyle diyetetik hizmetlerini 4 alana

glindeme gelmistir.
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ayiriyorlar. Bunlar, 1) Tedavici Diyetisyen, 2) Yonetici
Diyetisyen, 3) Toplum Sagligi Diyetisyeni, 4) Egitici
Diyetisyendir. Diyetisyenlik egitimi 1922'de dort yil-
lik egitime geciyor ve dernek 1925 yilinda “Journal of
American Dietetic Association” adli1 bir dergi yayinla-
maya bagliyor. Dernek ilk erkek iiyesini 1930 yilinda
almistir.

Diyetlerin tarihgesi

1.0. 8000 - Tas Devri insani etle besleniyor, biraz bitki
ve yaprak yiyor ve sonra yine et yiyordu.

Diyet, Antik Yunan'da 'diaita’ (yasam tarzi) anlamina
geliyordu.

1614- Ingiltere'de yasayan bir italyan olan Giacomo Ca-
telvetro, zerzevat agisindan zengin bir beslenme diye-
ti Onerisiyle ortaya ¢ikt1.

Diyet, Antik Yunan'da ‘diaita’ (yagsam tarzi) anlamina
geliyordu. Epikuros ve Pythagoras gibi filozoflar ve
daha sonralar1 Galenos gibi doktorlar; viicut {izerin-
de etki yapan siirekli bir gligler dengesini savundu.
Buna gore her asir ug zararh sayildi. Giinki gut gibi
hastaliklar, oburluk sonucunda sadece zenginlerde
ortaya cikiyordu. Yillar gectikge, farkli oneriler ve
farkli yeme aligkanliklarn Onerileri ortaya atilmaya
baslandi. Ornegin doktor Christoph Wilhelm Hufe-
land 1800'11 yillarda; ancak dengeli yemek, yani mak-
robiyotik sayesinde uzun bir yagam siiriilebilecegini
Oneriyordu.

1860'1ar - “Sismanliga Dair Mektuplar” adli bir kitap et
ve sebze agirlikli bir diyet 6nerisi getirdi.

Lifli maddeleri muhafaza etmek i¢in yandaslarina
unu tamamen oglitmemeyi tavsiye eden Amerikali
papaz Sylvester Graham ise ayni donemlerde dogal
besinlerin yani sira, gilbrelenmemis meyve ve sebze-
leri tiikketmeyi 6nerdi. Cok gegmeden enerji bilangosu-
na iligkin ilk bilimsel incelemeler yapildi. Hekim Carl
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Voit 190014 yillara dogru bir insanin ortalama yag,
protein ve karbonhidrat tiiketimini arastirip ilk bes-
lenme normunu ortaya atti. Bundan sonra bilim adam-
lan besin maddelerinin enerji degerini hesaplady;
oyle ki ¢cok gecmeden herkes kalorileri sayabilir hale
geldi.

1900-1920 arasinda ilk tibbi kilo cetvelleri ortaya gikti.
Giysiler i¢in konfeksiyon beden uygulamasi kullanil-
maya basglandi. Boylece endiistriyel normlar yeni bir
insan imajina damgasini vurdu. 1960'larda ABD Tarim
Bakanligi, Amerikalilar'dan hayvansal yaglar yerine
bitkisel olanlarn tiiketmelerini istedi. Arastirmalar;
hayvansal uriinlerde bulunan doymus yag asitlerinin
kolesterol oranini yiikselttigini; sebze ve balikta bulu-
nan doymamig yag asitlerinin ise kolesterolii diisiir-
diiglini gostermisti.

IT)OO—’I‘)ZO arasinda ilk tibbi kilo
cetvelleri ortaya ¢ikti. Giysiler igin
konfeksiyon beden uygulamasi
kullaniimaya baslandi. Béylece
endustriyel normlar yeni bir insan imajina
damgasini vurdu.

1930lar - Her yemekten once yarim greyfurt yemek
Hollywood yildizlar arasinda moda oldu.

1950'ler - Lahana gorbasi diyeti kilo vermeyi saglamak
sOyle dursun bir de asir1 gaz yapmasina ragmen yine
de hayli moda oldu.

1960'lar - “Akdeniz Usulii Beslenme” hakkinda ilk bi-
limsel arastirma yayimlandi.

1970'ler - Yanliglikla meshur Mayo Clinic'le iligkilen-
dirilince Greyfurt Diyeti yeniden popiiler hale geldi

1972 - Dr. Robert Atkins, karbonhidratlardan kagin-
manin kilolar ve diyabet riskini azalttigini ileri siiren
“Diyet Devrimi” kitabini yayimlada.

1975 - «Tag Devri Diyeti» modern insani kendi diyet ta-
rihi ile tanistirda.

1975 - Miami'li doktor Sanford Siegal “6zel formiillii”
bir diyet kurabiyesi ile ortaya ¢ikt1.

Devletin tavsiyesi etkili oldu; 1970 ve 80’li yillarda
ABD'de koroner kalp hastaliklarinin orani yar yariya
indi. Onlarca yildir beslenme uzmanlari, diyet 6nerile-
ri ve gida maddesi piramitleriyle insanlara kilolarini
nasil dengeleyebileceklerini 6gretmeye galisiyor.

1990 - Atkins Diyeti yeni bir kitapla dirildi.

90’11 yillarda, diisiik karbonhidrath diyetler, bol bol et,
balik, tavuk, jambon 6neren diyetler, ekmek yasak!, tek
0giine dayal1 diyetler (Karpuz, patates diyeti), giin bo-
yunca lahana ¢orbasi, havug, muz, iiziim yasak!, 1000



kalorinin altindaki diyetler ve maalesef ki zayiflama
ilaglarn varda.

200011 yillarda, glisemik indekse gore diyetler, kan
grubuna gore diyetler, puan toplama yontemleri ve ka-
lori sayma, proteinden zengin diyetler, her seyi igceren
diyetler, saf protein diyetleri (Ekmek, sebze, meyve ya-
sak) uygulanmastir.

2003 -Atkins ve Akdeniz Diyeti'ni sentezleyen South
Beach Diyeti ortaya ¢ikti.

2007 - Dr. Siegal, web sitesi a¢t1. Bunu rakip diyet site-
lerinin acilis1 izledi.

20101ar - Et, yesillik agirlikli eski usul beslenme plani
Paleo Diyet adiyla piyasaya sunuldu.

2012 - Marie Claire dergisi, Lahana Corbas1 Diyeti'ni
yeniden parlatti.

2013 - Akdeniz Diyeti'nin kalp krizi, inme ve kalp has-
taliklarini yiizde 30 azalttig: bulundu.

Tarihten giiniimiize diyet gesitleri

Kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser, diyabet, obezite
ve kognitif hastaliklar gibi bulasici olmayan hastalik-
lar diinya genelini etkileyen 6nemli saghk sorunlar-
dir. Bu saglik sorunlarini etkileyen etmenlerden biri de
beslenmedir. Bireylerin besin tercihleri hastaliklarin
olusma riskini artirabilmektedir.

Temiz beslenme

Temiz bir yemek plani benimsemek, kilo vermenin ve
genel sagliginizi artirmanin basit ve etkili yollarindan
biridir. Bu sekilde beslenmek sagliginizi korumaniza
katk: saglamakla kalmaz, gidalarin dogal lezzetlerini
takdir etmenize de yardimeci olur.

Islenmis gidalari sinirlayin.

“Temiz beslenme” giiniimiiz saglikli yasam diinyasin-
da ¢ok popiiler olan bir diyet modeli... Taze, besleyici
ve az islenmis gidalarin odaginda oldugu bu beslenme
modelidir.

Temiz beslenmeyi basarmanin ipuglan

Islenmis gidalari sinirlayin: Gogu islenmis iiriin, lif ve
besin maddelerinin bir kismini kaybediyor. Ayrica,
ilave seker, tuz veya diger katki maddelerini igeriyor.
Ozellikle ilave seker diyabeti, tuz ise kalp damar has-
taliklar riskini artiriyor. Bu nedenle temiz beslenme,
islenmis gidalardan miimkiin oldugunca kaginmayi
igeriyor.

I Temiz beslenmenin odaginda taze
yiyecekler olsa bile paketlenmis modelde
tiiketiliyor.

Rafine karbonhidrat yemeyi birakin: Rafine karbon-
hidratlar asir1 iglenmesi nedeniyle besin degeri az
olan yiiksek islenmis gidalardir. Arastirmalar, rafine
karbonhidrat tiiketiminin enflamasyon, insiilin di-
renci, yagh karaciger ve obezite ile iligkilendirmisgtir.
Beyaz ekmek ve sofra sekeri gibi rafine karbonhidrat-
lardan uzak durun. Daha temiz, daha besleyici yogun
karbonhidrat segenekleri i¢in tam tahill: iiriinler, yu-
laf, arpa, kahverengi piring gibi lif bakimindan zengin
tahillan tiiketin.

Rafine yaglardan kaginin: Rafine yaglar ve margarin-
ler temiz beslenme igin gerekli kriterleri kargilami-
yor. Temiz beslenme tiim bitkisel yaglar ve yayilim-
lan caydinyor olsa da saglikli yaglar yemek 6nemli.
Bunlar yagli baliklar, findik ve avokado igerir. Bitkisel
yaglardan tamamen kaginamiyorsaniz, zeytinyagini
sec¢in. Saglikli, minimal iglenmis bitkisel siv1 yaglari
tercih edin.

Have sekerden uzak durun: Daha temiz bir yeme dii-
zenine gecgerken, seker eklenmis yiyecek ve icecek-
ler asamali olarak diyetten kaldirilmali. Oysa raf-
larda, seker igeren iriinler ¢ok yaygin. Soslar gibi
ozellikle tatli tadi olmayan gidalarda bile seker bu-
lunuyor. Hem sofra sekeri hem de yiiksek fruktoz-
lu misir suruby, fruktoz bakimindan yiiksektir. Ca-
lismalar, bu bilesigin diger saglik sorunlarinin yani
sira obezite, diyabet, yagl karaciger ve kanserde rol
oynayabilece@ini diisiindiirmekte. Gergekten temiz
beslenmek i¢in, yiyecekleri dogal, sekersiz halde tii-
ketmeye calisin. Meyvenin tatliligini, findik ve di-
ger biitin gidalarin ince lezzetlerini takdir etmeyi
O0grenin.

Alkol tiiketimini sinirlayin: Alkol, seker kaynagi ola-
rak tahillar, meyve veya sebzelere maya eklenerek
iiretilmekte. Belirli alkol tiirlerinin (6zellikle sarap)
orta diizeyde alinmasi kalp sagliginizi artirabilir. Bu-
nunla birlikte, sik alkol tiiketimi, karaciger hastaligy,
sindirim bozukluklar: ve asin1 karin yag gibi bir dizi
saglik sorununa katkida bulunabilir. Temiz bir yagsam
tarzini takip ederken, alkol aliminizi en aza indirin
veya ortadan kaldirin.
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Paketlenmis atistirmaliklardan kaginin: Temiz yeme-
ye calisiyorsaniz paketlenmis atistirmalik yiyecek-
lerden uzak durmalisiniz. Krakerler, granola barlari,
kekler ve benzeri atistirmalik yiyecekler tipik olarak
rafine edilmis tahillar, seker, bitkisel yaglar ve diger
bilesenleri igerir. Yemekler arasinda aciktiginizda
bunlar1 yememek i¢in elinizin altinda saglikh atigtir-
maliklar bulundurun. Iyi secenekler arasinda findik,
sebze ve meyveler bulunur.

Yeni gidalar deneyin ve saglikli ortamlarda beslenen
hayvanlarin etleri insan saglig: i¢in daha faydalidir.

Etiketleri okuyun: Temiz beslenmenin odaginda taze
yiyecekler olsa bile paketlenmis modelde tiiketiliyor.
Paketlenmis gidalarda koruyucuy, ilave seker veya sag-
liksi1z yag olmadigindan emin olmak ic¢in etiketleri
okumak 6nemli.

Akdeniz Diyeti

Su an en ¢ok kabul goren saglikli diyet Akdeniz
Diyeti'dir. 1960’11 yillarda kesfedilmis olmasina rag-
men Ozellikle son 10 yilda adini siirekli duydugumuz
bu diyet modeli tiim besin gruplarini dengeli ve saglik-
11 bir sekilde icermektedir. Yunanistan, ispanya, italya
gibi Akdeniz iilkelerinde saglikli beslenen kisiler ta-
rafindan yasam tarzi olarak uygulanan bir beslenme
modelidir. Akdeniz diyeti, kalori hesab1 yapilmasini
gerektirmeyen, oldukca saglikli ve siirdiiriilebilir bir
diyettir.

I Su an en ¢ok kabul goren saglikli diyet
Akdeniz Diyeti'dir.

Bu diyet modelinde genel olarak; sebze, mey-
ve, kuru baklagil, zeytinyadi, kabuklu yemis tii-
ketimi oOnerilmektedir. Bu sebeple, yliksek oran-
da antioksidan, vitamin ve mineral igermektedir.
Protein kaynad: olarak ise oncelikli olarak balik tii-
ketimini Onermektedir. Bununla birlikte, yagsiz ta-
vuk/hindi/kirmizi et/ diisiik yagh yogurt ya da pey-
nir tiikketimi de belirli dlglilerde tiiketilmesine izin
vermektedir.

Sonug

Saglikly, kalic1 ve tokluk hissini artirarak kilo vermek
icin yapilan Onerilere bakildigi zaman; Akdeniz diyet
modelinin tim bu Onerileri igerdigini goérebilmekte-
yiz.

Kat1 kurallar ile hazirlanmis ya da saghgi olum-
suz yonde etkileyerek, hizli kilo vermeyi vaat
eden popiiler diyetler yerine; iizerine sayisiz aras-
tirma yapilmis olan ve olumlu etkileri kanitlan-
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mis Akdeniz Diyet modeline uyum gostererek Kkilo
verebilirsiniz.

Hala en yiliksek kanitlara sahip olan beslenme sekli
yeterli ve dengeli olandir. Bu diyet modelini yasam
bigimi sekline doniistiirebilmek gerekir. Bunun i¢in-
de beslenmenizi daima yaptiginiz marketten ve ma-
navdan yapmak ¢ok énemlidir. Yemeklerin pratik ha-
zirlanabilir olmasi da diyetinizi daima uygulanabilir
kilar.

Saglikli yasam tek basina beslenmeden ibaret de-
gildir. Beslenme disinda diizenli egzersiz yapmak,
kaliteli ve yeterli uyumak ve stresi yonetmek de
gereKkir.

Akdeniz diyeti, kalori hesab: yapilmasimi gerektirmeyen,
oldukg¢a saglikli ve siirdiiriilebilir bir diyettir.

insanin bedenine sayqgi duymasi ve iyi bakmasi gere-
kir. Kendine ve hayattaki her seye agkla bakmak ge-
rekir.

Bu konuda yazmis oldugum Ask Tadinda Diyet kita-
bimdan bazi boliimleri size aktarmak istiyorum.

Soru 1: Zor kilo verenler hangi besinleri sik tiiketmeli?

Tabaginizi 4 gruba ayirin. Makarna, pilav, eriste, corba
ve patates yerine yagi olmayan ve kalorisi belli olan
tam taneli 25 gramlik ekmeklerden giinliik ihtiya-
ciniza gore 5-6 dilim tiiketin. Ciinkii ekmek ¢ok tok
tutacaktir. Et grubunda; kirmizi et, tavuk, balik, kofte,
yumurta, peynir ve haftanin birkag¢ giinii kurubaklagil
tercih edin ki tok kalin, ayrica kilo kaybederken kas
kaybetmeyin. Salatalarin yaninda kozlenmis sebze-
leri bolca tiiketin. Siit grubu olan boliimde: her yeme-
gin yanina kansizlik sorununuz yoksa, yodurt, ayran
ve benim favorim olan cacik tiiketin. Glinliik 2-3 litre
su tiikketerek bu onerilerle daha saglikli ve daha kolay
kilo verebilirsiniz.

Soru 2: Uykuda kilo verebilir miyiz?

Diizensiz ve kalitesiz uyudugumuzda viicut strese
girer ve kortizol seviyesinde artis olur, bu da insiilin



hormonunun salgisini arttirarak viicudumuzu yaglan-
dirir. Ayrica leptin denilen tokluk hormonu da baski-
lanacagi i¢in istahta gozle goriiliir bir artis olur. Uyku
yoksunlugunun enerji aliminda yaklasik 385 kalori
artisa neden oldugu bulunmustur.(2018 the American
journal of clinical nutrition )

Soru 3: Diyette ara 6giin yapilmasi sart mi?

Hala klinik calismalar az az, sik sik beslenmenin daha
iyi kilo kontroli sagladigini gosterse de, kisinin kan
tahlilleri, hastaliklari, duygu durumu, ig ve sosyal or-
tami goz oniine alinarak kisisel bilgilerle karar veril-
melidir. Yani kisaca, ara 6giin yapilmas: sart degildir.

Soru 4: Her giin kag fincan ¢ay kahve igebilirim?

Avrupa Gida Giivenligi Kurumu (EFSA) verilerine gore
cocuklar 3mg/kg/giin, yetiskinler: 400 mg/giin, hami-
leler: 200 mg/giin tiiketebilirler. Pratik de ise, 1 Tiirk
kahvesi yaklasik 60 mg, 1 ¢cay bardagi ¢ay 30 mg, 1
kupa (200ml) filtre kahve 90 mg kafein igermektedir.

Soru 5: Giinliik kag litre su icmeliyim?

100 kiloluk bir erkek ile 50 kiloluk bir kadinin su ihti-
yacl ayni degildir. Pratik olarak kilonuzu 30 ile ¢arpa-
rak bulabilirsiniz. Su ihtiyaci yas, cinsiyet, iklim, fizik-
sel aktivite vs. gore degisiklik gosterir. Giinliik olarak
yeterli su i¢tiginizin en net gostergesi idrarinizin ren-
gi ve kokusudur. idrar mutlaka agik sar1 ve kokusuz
olmalidir.

Soru 6: Hizl1 ve kalic1 kilo vermenin piif noktalan
nelerdir?

Kan tahlili yaptirin. Diyetisyen destedi alin. Gergekei
hedef belirleyin. Bir giin yediklerinize dikkat edeme-
diyseniz asla vazgegmeyin ve kaldiginiz yerden de-
vam edin. Ginlik tutarak gizli kalorileri tespit edin.
Diizenli ve kaliteli uyuyun. Giinliik 2-3 litre su igin.
Mutlaka 10.000 adim atin.

Soru 7: Su igsem yariyor dogru olabilir mi?

Bagirsak florasi bozuldugunda yani disbiyotik mikro-
biyota da, kisi her giin fazladan 150 kalori alir ve bu da
yillik viicudumuzda yaklasik 8 kiloluk bir artiga ne-
den olur.

Soru 8: Beden Kitle indeksi (bki) hakkinda
bilinmeyenler nelerdir?

BKI: Kilonuzun boyunuzun metre cinsinden karesine
oranidir. BKI 25'ten 30 a dogru gittikge sismanlik ta-
nim1 artar. 30 ve lizeri obezdir. 35 ve {izeri ise morbid
obezdir. BKI ayni olan bir sporcu ile normal kisinin
yag oranlar1 ayni olamaz. Clinkii sporcunun kas agirli-
g1 fazla oldugu igin kilolar1 ayni goriiniiyordur. Ancak,
BKI 30'un iizerine ¢ikiyorsa kisi yiiksek yaghdir diye-
biliriz.

Soru 9: Fazla tuz kilo aldirir mi1?

Gunliik tuz tiketim onerisi 5 gram olmasina ragmen,
Nefroloji Dernegi'nin agiklamalarina gore Tirkiye'de
ortalama glinliik 15 gram tuz kullanilmaktadir. Agiri
tuz kullanimi ¢ocuklarda %28, yetigkinlerde %26 obe-
zite riskini arttirmaktadir.

Ask tadinda diyetkitabimdaki tariflerden uygulayaca-
giniz diyet i¢in faydalanabilirsiniz.
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Gastronomi trendlerinden
Fast Food’a karsi
Slow Food KAPAK

Prof, Dr. Hatice FERHAN NIZAMLIOGLU ¢ Necmettin Erbakan Universitesi

Slow Food akimi 1986 yilinda fast fooda tepki olarak Italya'da ortaya ¢ikmis ve yerel lezzetlere
sahip ¢ikmayi, dogaya saygr gostermeyi, rahat ve saglikli beslenmeyi, ne yedigini bilmeyi, hatta
stirekli tliketmeyi degil de kendi yiyecegini yetistirmeyi, yedigi yemekten tat almayi ve yemek
ile sosyallesmeuyi ilke edinmis bir akimdir. Bu akimin merkezinde bélge kavrami yer almaktadir.
‘Yani hareketin temeli, bélge cografyasina ait yerel Griinleri kullanmak ve disaridan hazir Griin
almamaktir.

aliskanliklarinin, kardiyovaskiiler sistemi de igceren ¢ok faktorlii

hastaliklarin gelisimini kesinlikle etkiledigini gdstermistir. Bu
baglamda, yiyecek secimi her yasta sadece agligi gidermek ve tadi tat-
min etmek icin degil, ayni zamanda bircok kronik dejeneratif hastaligi
onlemek icin de 6nemlidir. Beslenme aligkanliklari ile kanser, diyabet,
obezite, kardiovaskiiler hastaliklar, hipertansiyon, astim ve alerji gibi
birgok hastaligin gelisimi arasinda siki bir iligki vardir.

S on birkac on yilda yapilan epidemiyolojik ¢aligsmalar, yasam tarzi

Fast food ve slow food zit kavramlardir: Medeniyete karsi kiiltiir, kiire-
sele karsi yerel, niceliksel ¢oziime karsi niteliksel ¢6ziim... Slow food,
fast food’a tepki olarak alternatif bir harekettir.

Slow Food bir fikir, bir yasam bi¢imi ve bir beslenme bi¢cimidir. Bazilari
icin slow food hareketi, gida liretimine ve tiikketimine «akilsiz», «Kitlesel
iretim» ve «sagliksiz» bir yaklasim getirdigi varsayilan “fast food” kiil-
tiiriinlin bir panzehiri olarak goriiliiyor.

Fast food tiiketen insanlar genellikle 6gle veya aksam yemedi i¢in ¢ok
az zamana sahiptir ve bu nedenle niteliksel ve niceliksel dederi ne
olursa olsun ellerine en yakin olani kabul ederler. Ayrica yemeklerini
genellikle bir snack barda ayakta, is yerinde masasinda oturarak ya da
televizyon izleyerek, kendi sagliklarina ¢cok az dikkat ederek tiiketirler.

Slow food, fast food'a tepki olarak alternatif
bir harekettir.

Slow food (yavas yemek) beslenme felsefesi, yemek zamanini keyifli
ve rahatlatici bir an olarak deneyimlemek, iiriinlerin mevsimselligine
saygl duymak ve kirsal Akdeniz bolgesinin mutfak sanatini iyilestir-
mek gibi farkli yaklasimlar sergiler. Ayrica yavas yemek kiiltiirii, bir
masa etrafinda oturmanin hoslugunu artirmak i¢in yemeklerin yenil-
digi yere ve sofra diizenlemesine de 6nem verir.

Fast Food (Hizl1 yemek)

‘ ‘ 1951'de Merriam-Webster tarafindan tanitilan fast food, ¢ok ¢abuk ha-
Slow Food bir fikir, zirlanan ve servis edilen yiyeceklere verilen terimdir. Talwar (2003),

bir yasam bigimi ve baslangigtan itibaren hizli yiyeceklerin hareket halindeyken alinmak

bir beslenme bigimidir. ’ , lizere tasarlandigini, genellikle geleneksel bir ¢atal bigak takimi ge-
rektirmedigini ve parmak yemek olarak yenildigini agiklamistir. Hizli

yiyeceklerin ortak menii dgeleri arasinda balik ve patates kizartmasi,
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sandvi¢, hamburger, kizarmis tavuk, patates kizart-
masi, pizza, dondurma vb. yer almaktadir.

flk fast food restoranlar1 1916'da Amerika Birlegik
Devletleri'nde White Castle ile kuruldu. 1960l yillar-
dan itibaren Amerikan fast food diinyaya yayilmaya
basgladi, yabanci iilkelerde yerel ve ulusal mutfakla-
ra meydan okudu. Fast food, ev disinda yemek yeme
fikrini gliglendirdi ve bu da sonraki yillarda restoran-
larin patlamasina katkida bulundu; Amerikalilara di-
sarida yemek yemeyi ogretti ve genellikle farklh etnik
ve siif gruplarina hitap etti. Abur cubur ve fast food
satiglari son 50 yilda onemli 6l¢lide artt1. Bugiin, dog-
rudan ve dolayh olarak yiiz binlerce isgiyi istihdam
eden milyarlarca dolarlik igletmelerdir. ABD fast-food
satiglar1 1970-2000 yillar1 arasinda katlanarak 6 mil-
yar dolardan 110 milyar dolara yiikseldi. Giiniimiizde
McDonald's, KFC ve Pizza Hut, diinya ¢apinda satig
noktalarl bulunan ¢ok uluslu sirketlerdir. Amerika-
hilar arasinda fast food yiyeceklere yapilan harcama,
yiksek 6grenim, kisisel bilgisayar, yazilim veya yeni
araba harcamalarindan daha fazladir.

Fast food'un en belirgin avantaji zamandan tasarruf
saglamasidhr.

Fast-food sektoriiniin gelismesindeki 6nemli faktorle-
ri hizli niifus artisinin etkisiyle kentlesme oranindaki
artig, kadinlarn ¢alisma yasamina girmesi, buna bag-
1 olarak aile gelir diizeylerinin yiikselmesi, digarida
yeme aligkanhiginin yerlesmesi, ¢alisma yasaminda-
ki artan tempo nedeniyle yemege ayrilan kisith siire,
geng niifus oranindaki artis, reklamlarin etkisi olarak
siralamak miimkiindiir.

Fast food'un en belirgin avantaji zamandan tasarruf
saglamasidir. Giinimiiziin hizli yagsaminda hazir ye-
mek yemekten daha iyi bir sey yoktur. Yemek pisir-
mek mutfakta gecirilmesi gereken zamanin yani sira,
yemegdin malzemelerini satin almak i¢in silipermar-
kete gitmeyi de gerektirir. Yalniz yasayanlar igin fast
food restoranlarindan yemek satin almak, evde yemek
yapmaktan daha ucuzdur. Yeni veya farkl yiyecek se-
cenekleri deneyimlemenin ekonomik bir yoludur ve
tam servisli restoranlardan daha ucuz yerlerdir. Ayr-
ca fast food restoranlarina, her yerde bulunabilmeleri
nedeniyle kolaylikla ulasilabilir.

Fast food'un en biylik olumsuz etkisi, yiksek mik-
tarda tuz, yag ve kalori igerdigi i¢in evde pisirilen
yemeklerden daha sagliksiz olmasidir. insanlar fast

food tiikettikten sonra ihtiya¢ duyduklarindan daha
fazla tuz alirlar. Sodyum igerigi yiiksek bir diyet, kan
basincini artirabilir, kalbe ve kardiyovaskiiler sisteme
bask1 uygulayabilir. Ayrica fast food'un diizensiz bir
yemek zamanlamasi vardir. Yani fast food herhangi
bir zamanda veya giinde iki veya ii¢ kez tiiketilebilir.
Ancak evde pigirilen yiyecekler, yemekten sonra din-
lenme firsat1 saglayan uygun zamanda servis edilir.
Fast food yemek, aile {iyelerine, birlikte oturup tek bir
yerde yemek yeme firsati1 saglamaz. Herkes bir arag
slirerken, yolda yuriirken ve ofisteki ¢galismasi sirasin-
da satin alip yiyebilir.

Fast food'un ergenler ve geng yetigkinler arasinda
artan yaygin kullanimi, obeziteye ve ardindan obezi-
teye bagli kronik hastaliklara neden olabilen yiiksek
yag ve enerji alimi nedeniyle endige vericidir. EKlenen
yag, seker ve tuz, insanlarin bu yiyecekleri istemesine
neden olan bir tat yaratir; by, birgok kisinin bagimlilik
olarak tanimladigi bir duygudur.

I Abur cubur ve fast food satislari son 50
yilda 6nemli &lglide artti.

Fast food, birgok ailenin birlikte giderek daha az za-
man gec¢irmesine neden olan bir faktér olarak gorii-
liyor. Aile yemekleri, aile iiyelerine bir araya gelme
ve deneyimlerini paylagma firsat1 veren bir ortamdir.
Fast food'un aile yasamina ve ekonomisine olumsuz
etkileri her gecen giin artmakta ve sonugta bu olum-
suz yasam tarzi izlintii, hastalik ve depresyona yol
acmaktadir.

Slow Food (Yavas yemek)

Slow Food akimi 1986 yilinda fast fooda tepki olarak
italya'da ortaya ¢ikmis ve yerel lezzetlere sahip gik-
mayl, dogaya saygi gostermeyi, rahat ve saglikli bes-
lenmeyi, ne yedigini bilmeyi, hatta siirekli tiikketmeyi
dedil de kendi yiyecedini yetistirmeyi, yedigi yemek-
ten tat almayi ve yemek ile sosyallesmeyi ilke edinmis
bir akimdir. Bu akimin merkezinde bolge kavrami yer
almaktadir. Yani hareketin temeli, bélge cografyasina
ait yerel iriinleri kullanmak ve disaridan hazir iiriin
almamaktir. Uye destekli ve kar amaci giitmeyen bir
kurulus olan Slow Food; saglikl1 yemege, yemek yeme-
nin keyfine, misafirperverlije ve mekan duygusuyla
ilgili yerelin ayirt edici 6zelliklerine iligkin degerlerin
kaybolmasina odaklanmis bir kars: durus akimidir.

Slow Food hareketinin destekgileri, yiyecedin gelece-
ginin gezegenin gelecegdi olduguna inaniyor. Daha iyi,
daha temiz ve daha adil bir diinya tabakta ne olduguy-
la basgladigindan, slow food hareketine gore, gida kali-
tesi kavrami birbiriyle baglantili ii¢ ilke ile tanimlanir:
Iyi, temiz ve adil. Bu sifatlar, slow foodun faaliyetlerini
gelistirmesi ve felsefesini etkili bir bigcimde agiklama-
s1i¢in vurguladigi ii¢ temel degeri temsil etmektedir.
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Iyi: Yerel kiiltiirimiiziin bir parcasi olan, mevcut ve
herkes tarafindan erisilebilir, kiiltiirel agidan uygun,
kaliteli, lezzetli ve saglikli bir yemek.

Temiz: gevreye, hayvan refahina veya sagligimiza za-
rar vermeyen gida iiretimi ve tiiketimi;

Adil: Tuketiciler icin erigilebilir fiyatlar ve kiigiik 61-
¢ekli lireticiler i¢in adil kosullar ve 6deme.

I Slow food; kaliteli gidayl, cevreye karsi
dogru tutumu tesvik eder ve tiketici

haklarini korur.

Otuz yil icinde 160 iilkede 100.000'den fazla iiyesi ve
1500 yerel subesiyle kiiresel bir taban 6rgiitii haline
gelen, ciftciler, lireticiler, lokantacilar ve tiiketicilerin
ittifakina dayanan slow food, tiiketicileri egitmeyi ve
yerel/geleneksel iiriinlerin 6zelliklerini ve lezzetini
takdir etmelerini saglamay1 amaclayan atdlye calis-
malarn ve etkinlikleri tegvik etmektedir. Slow food ha-
reketi kapsaminda yoresel iiriinleri, kaybolmaya yiiz
tutmus gidalan, kiigiik 6lgekli giftgileri korumaya yo-
nelik projeler bulunmaktadir.

Gittikge daha fazla insan, kimyasal tadi olan, orijinal-
ligi veya tarihi olmayan ve dogayla baglantisi olmayan
gidalardan kaginmakta ve daha iyi seyler isteyerek
gunliik yasamin hizini yavaslatmay: 6grenmektedir-
ler. Daha yavasg ve daha uyumlu bir yagam temposunu
hedefleyen slow food, kiiltiirel ve biyolojik gesitlilik,
gida uretiminin sirdirilebilirligi ve kiiresel cgevre-
nin korunmasi gibi konulari 6n plana ¢ikararak halki
“eko-gastronomi” konusunda egitmek i¢in ¢alismak-
tadir.

Ayrica slow food, yemek kiiltiirini kesfetmeyi, tanim-
lamayi ve iyilestirmeyi, uygun tat egitimi gelistirmeyi
ve her lilkenin yemek mirasini korumay1 amacglamak-
tadir. Kaliteli gidayi, gevreye karsi dogru tutumu tegvik
eder ve tiiketici haklarini korur. Gidanin insan saglig:
ve refahi i¢in temel oldugunu kabul eden ve gidanin
uygun kullanimini tegvik eden slow food hareketi, bir
yandan insanlar arasindaki, diger yandan insanlar ve
cevre arasindaki iligkinin uyumlu hale getirilmesine
yardimcai olur.

Slow food hareketinin temelinde daha saglikli, daha
temiz, daha iyi ve daha adil bir beslenme yatmakla
birlikte hareketin temel hedefinin, gelisen ve kiiresel-
lesen diinyanin, kolay ve haksiz kazang pesinde ko-
san ve bu ugurda toplum sagligini hige sayan ulusal ve
uluslararasi gida firmalari ile miicadele etmek oldugu-
nu soylemek miimkiindiir.

Fast Food'a karsi Slow Food

Glindelik hayatin gittik¢e artan stresli, telagli ve bas-
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kici ritminden dolay: insanlar evde yemek yapip ye-
meye firsat bulamadiklarindan 6giinlerini ¢ogunluk-
la ayakiistii bir geyler atigtirarak gecistirmektedirler.
Onlar igin yiyeceklerin kalitesi, onu yemek i¢in har-
canan zamandan daha az onemlidir.

Alisilmas bir fast food meniisiinden alinan enerji, slow food
meniisiine kiyasla yaklasik iki katidr.

Kisa 6gle yemegi molalarinda fast food bir ¢éziimdiir;
kisa siirede hazirlanip tiiketilen, kalori, yag ve rafi-
ne seker agisindan zengin yemek secgenekleri sunar.
Meniiler genellikle standarttir. Alternatif olarak slow
food yasam tarzi, yemek yemenin yalnizca yagsamaya
devam etmek igin gergeklestirilen bir eylem olmaktan
ziyade, beslenmenin iiretimden tiiketime her basa-
maginda hayattan keyif almay1 ve yemek yerken sos-
yallesmeyi destekleyen bir akimdir. Fast food tiiketen
insanlar genellikle 6gle veya aksam yemedi i¢in ¢cok
az zamana sahiptirler ve bu nedenle yemeklerini ge-
nellikle bir snack barda ayakta, i yerinde masasinda
oturarak ya da televizyon izleyerek kendi sagliklarina
¢ok az dikkat ederek tiiketirler.

Galisan ebeveynler yemek hazirlamak i¢in daha az za-
mana sahip olduklarindan ¢ekirdek ailelerde fast food
tiketimi gittikge popiilerlik kazanmaktadir. Okula
giden cocuklar1 olan calisan ebeveynlerin ¢ogu stres
altindadir. Evde kahvalti yapip ¢ikan ¢ocuklar okulda
veya okul disinda hazir yiyecekler satin alirlar. Ergen-
ler arasinda artan fast food tiiketimi ile artan viicut
kitle indeksi arasinda pozitif bir korelasyon bulun-
mustur.

Fast food ¢ok yliksek enerji ve yag igerigine sahiptir.
Gunliik pozitif enerji alimi, obezitenin gelisimi ve bu
durumla iligkili tim hastaliklar i¢in en uygun durum-
dur. Alisilmis bir fast food meniisiinden alinan ener-
ji, slow food meniisiine kiyasla yaklasik iki katidir
(1455'e kars1 710 kalori). Hamburgerlerin yiiksek yag
ve sodyum igerigine sahip olmasi nedeniyle, saglikli
beslenme agisindan tiiketilirken bilingli davranilmasi
gerekmektedir.

Son beslenme Onerilerine gore, bir diyetin giinlik
enerji igerigine yagin katkisi toplam enerjinin % 35'ini
(doymus yag %10'unu), kolesterol alimi ise 300 mg/
giini gegmemelidir. Bir hamburger, bir porsiyon ki-
zarmis patates ve mesrubattan olusan tipik bir fast
food meniisiinde doymus yag igerigi % 15 ve kolesterol



225 mg'dir. Fast food sandviginin bir giinliik 6nerilen
toplam kolesterol miktarini icermesi dikkat ¢ekicidir.
Diger yandan fast fooddaki patates kizartmasinin ser-
vis edilen porsiyonunda yaklagik 7-8 gr trans yag asidi
bulundugu goriilmiistiir. Slow food felsefesinin ana bi-
lesenlerinden biri olan sizma zeytinyagi, yapisindaki
polifenoliin antioksidan aktivitesi sayesinde, kan ba-
sincl kontrolii izerinde ¢oklu doymamis yag asitlerin-
den daha iyi bir etkiye sahiptir.

Ergenler arasinda artan fast food tiiketimi ile artan viicut kitle
indeksi arasimda pozitif bir korelasyon bulunmustur.

Tipik bir fast food meniisiiniin tuz igerigi tipik bir slow
food meniisiine nazaran oldukca yiiksektir (607'ye
kars1 89 mg). Yiiksek tuz tiiketimi, yiiksek kan basin-
cina neden olur.

Fast food meniilerinde yag ve seker oraninin yiiksek,
lif oraninin ise diisiik olmasi, hizli ama maalesef kisa
siireli tokluk hissi uyandirir. Bu nedenle insanlar 6giin
aralarinda genellikle yiiksek enerjili atigtirmaliklar
yiyerek giinliik enerji alimlarini daha da artirirlar. Ote
yandan bitkisel lifler, 6zellikle ¢dziiniir lifler (baklagil-
ler, sebzeler ve meyveler ¢ok zengindir), tokluk izerin-
de daha uzun sireli bir etki saglarlar ve bu nedenle
ozellikle kilo kontrolil igin faydalidirlar. Cozuniir lif
olmak iizere giinde yaklasik 30g lif alimi 6nerilmek-
tedir.

Sonug olarak; 6gle yemedi i¢in ayrilan az zamanla
uyumlu, az yagli peynir, napoliten pizza, tavuk sala-
tasy, 1zgara tavuk, sebzeli bagetler gibi uygun bir al-
ternatif tiketmeye, 6zellikle aksam yemedgi i¢in dogru
beslenme aligkanliklarini takip etmeye, muhtemelen
baska insanlarla birlikte keyifli, saglikli bir anin tadi-
n1 ¢ikarmak ic¢in bir masanin etrafinda oturmaya ali-
silmasi tavsiye edilmektedir. Tim bu karsilagtirmalar
sonucunda; ¢ok uzaklara gitmemek gerekir. Kilturi-
miizde varolan ve “Yediklerimiz Davraniglarimiz Olur”
beslenme farkindalig: igerisindeki “Akdeniz mutfagi,
mevsimine gore 24 glines dongiisiine uygun beslen-
mek, gidalarnn ilag gibi kullanilmalari, akilcl yemek
yeme” gibi olgularin CoVID19 salgin siirecinde bize
olan faydasini gordiik. Kiiltiirimiizden ¢ikan bu bes-
lenme farkindaliginin diinyaya yayilmasi dilegiyle.
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Modern tarim-geleneksel
gida ikileminde kirsallik
ve gastro-anomi KAPAK

Prof. Dr. Biilent GULCUBUK * Ankara Universitesi Ziraat Fakiiltesi Tarim Ekonomisi Boliimii

Modern tarim ve de mevcut gida sistemi artik diinya niifusunu beslemekte yetersiz kalmaktadir,
gidanin erisebilirliginde esitlik ve adalet yoktur. Coziim su, toprak ve enerji kaynaklarini akilc,
sorumlu ve gelecege de tasiyabilecek bigimde kullanmaktan geciyor. Cozim kirsalin degerlerine
bulundugu yerde sahip ¢ikmaktan ve Kirdaki niifusa sahip gikmaktan gegiyor. Cozim geleneksel
gidalarimiza da sahip ¢ikmaktan gegiyor.

Giris

yetersizlikleri ve gida giivencesinde gelecek kaygisi diger yanda

israfin yasandid:i bir dénemde tarim yeniden giindeme geliyor.
Diinyada giderek artan saglikli ve dengeli beslenme kaygisi gegmise
yeniden hizli bir déniis arayisini da beraberinde getiriyor. Ulkeler telas
icindedir. COViD-19 pandemisi ile bu telas daha da artmistir. Tiim diin-
yada gida giivencesi ve gida giivenligi alarm veriyor. iste, bu siirecte
tiim diinyada giderek tarima, gidaya, kirsala, topraga adeta hiicum bas-
ladu. Biitiin bu telas, kaygi, girisimler gidanin bugiin ve gelecek i¢in ne
kadar 6nemli bir gereksinim oldugunu gosteriyor.

Di'myada tarim yeniden kesfediliyor. Bir yanda acglik, beslenme

Artik sehirli bir diinyada yasiyoruz. Diinya niifusunun yarisindan ¢ok
fazlasi sehirlerde oturuyor. Boyle bir diinyada kéylin ve tarimin yeri
sorgulaniyor, tarimsal iiretim biiylik bliylik isletmelerin, sirketlerin te-
keline giriyor, kii¢lik ve orta biiylikliikte tarim igletmeciligi hem yiik
olarak goriiliiyor ve hem de devreden ¢ikariliyor. izlenen politikalar kir-
Tiim diinyada gida giivencesi ve gida sali1 bosaltiyor, toprad: tohumsuz ve tarimi giftgisiz birakiyor, tiiketiciyi
glivenligi alarm veriyor. ana arag olarak goriiyor. Tiirkiye de bundan nasibini fazlasiyla aliyor.

Sehirlesen diinyada birgok yerde oldugu gibi, Tiirkiye'de de tarim ve
koyle-kirsalla ilgili konular giindemde yer bulamiyor. Tarim ve kirsala
dair siireglerin toplumsal yapilarin olusmasindaki roliinii ve 6nemini
ortaya koymak daha da i¢cinden c¢ikilmaz hale geliyor. Koyii, kirsals,
tarimi sehre, kentliye baglayan en 6nemli unsur, kuskusuz yemek ve
tarimsal iiriinlerdir. Dikkat ederseniz son zamanlarda yemek konusu
¢cok konusulmaya baslandi. Yiyecek, icecek reklamlari, gelin-kaynana
programlari, ana-kiz yemek programlari her zaman onlerde yer aliyor.
Tarimin sorunlari konusulmuyor ama televizyonda yemekle ilgili prog-
ramlar en ¢ok seyredilenler arasinda geliyor. Sadece iyi yemek, farkl

‘ ‘ yemek, az yemek, dogal yemek, ekolojik beslenme ve biraz da pahali
Tarimin sorunlari beslenme hep glindemde var. Ekolojik iretimler, giftlikler hep glindeme
Honu§u|mugor ama konuyor. Yani, sofrayla, yemedi tiiketmekle ilgili konular bir bigimde
televizgondo gememe giindeme geliyor. Ama tohumdan, ekimden, yetistiricilikten son {iiriine,

o epe kirsaldakilerin yasam zorluklarindan gidanin iiretimiyle ilgili siiregle-
Ilglh prpgromlor en QOH re esit diizeyde bir ilgi maalesef yok. Bunlar gelecek agsindan iizerinde
Segredllenler arasinda dikkatle diisiiniilmesi gereken olgulardir.
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Tanmin modernlesmesi ve geleneksel iiriinler ikilemi

Tarimin modernlesmesi ve hizli kentlesme olgusu
kirda yasamini devam ettiremeyen ailelerin kente
gocli ve tarimdan kopmasini beraberinde getiriyor.
Hizli kentlesme, istthdamin kirsalda sinirh bitylimesi
veya bliylimemesi, yasal diizenlemeler artik kirdaki-
leri kirda tutmaya yetmiyor. Bu ise geleneksel gidalar
0zginliigiinden koparip, modern tarimin ve teknolo-
jinin makinelesmis ve bi¢im degistirmis esiri haline
getiriyor. Burada teknolojiye ve modernlesmeye karsi
olmak gibi bir sey elbette s6z konusu degildir. Elbette
teknolojik gelismeler, kentlesme, ulasim olanaklari ve
kiiresel pazarlar gida giivencesi agisindan yeni ola-
naklar saglayabilir. Ama gida politikalarini tiimiiyle
kiiresel pazarlarin ve biiyiik sirketlerin akisina kapti-
ran, giday1 sadece bir hammadde olarak goren yakla-
simlarin i¢ine diistiigi yanilgilar diinyada birgok ilke
orneginde gorebiliriz. Ornek gérmek icin Latin Ame-
rika iilkelerine bakmak yeterlidir. Bundan hareketle
Tiirkiye de gida giivencesini ulusal bir politika dnce-
ligi olarak ele almali ve gida alaninda kiiresel giiglere
teslim olmamalidir. Tirkiye kiiresel sorumluluklaring;
iilkeyi kiiresel sirketlere, gliglere sonuna kadar agarak
degil, geleneksel gidalarimizi, yoéresel iiriinlerimizi,
cografl isaretli urlinlerimizi, saghkl ve dengeli bes-
lenmemizi 6n plana alarak kendine yetebilen iilkeler-
den biri olarak yerine getirmelidir. Bunun i¢in potan-
siyeli de var, insan kaynaklari da var, bilgi birikimi de
var.

Geleneksel gidalar biyolojik ¢esitliligin zengin oldugu
iilkelerde, toplumlarda zengin bir potansiyel gosterir.

Glniimiizde en ¢ok 6n plana gelen konulardan birisi
gastronomidir. Gastronomi artik ¢esitliligin, ¢oklu-
gun, gidada makinelesmenin degil saglikli gidanin,
koyli-¢giftgi iiretkenliginin ve geleneksel gidalarin
siirdiiriilebilirliginin daha fazla alanina girmelidir.
Gastronomi toplumu makinelesmis gidaya yonlendi-

recek bir alan degil, geleneksel ve saglikli gidalarin
gercek degerini, onemini ortaya koyacagi bir alan ol-
malidir. Gastro-anomi....Ne yesem de doysam degil,
ne yesem de saglikli, giivenli beslensem diyebilecek
sorularina daha fazla yanit veren bir yaklasimda ol-
malidir. Bu saglikli nesiller de i¢in de mutlak bir
gerekliliktir.

Turkiye geleneksel ve yoresel irinler temelinde
Oonemli potansiyel ve firsatlara sahiptir. Diinyanin bir-
¢cok noktasinda iin, sayginlik ve kalite nitelikleri agi-
sindan bulunduklarn cografyanin dogal kosullarinin
yanisira kadim bilginin de etkisi ¢ok fazla yoresel-ge-
leneksel iiriin vardir. Bulundugu mekanla biitiinles-
mis, 6zdeslesmis bu iirlinler farkli lezzet, tat, gériiniim,
kaliteye sahip olduklarindan ve tiiketiciler tarafindan
guvenle tiiketilmeleri nedeniyle tercih edilmektedir.
Uretildigi yére adinin kullanilmasi iiriiniin orijinalligi,
0zgunligi ve kalitesi konusunda tiiketicide giivence
yaratmaktadir. Ornegin; Antepfistigi, Antep baklavasi,
Malatya kayisisi, Aksehir kirazi, Ezine peyniri, Kars
kasar1 ve Amasya elmasi gibi iiriinler, tiretim yerle-
riyle biitinlesmislerdir. Bu potansiyeli saglikli gidaya
erisim ve gida hakk: olarak gérmek gidanin degerler
sistemi iginde de kendisine yer bulmasina onciiliik
edecektir.

I_T[]rkige de gida glivencesini ulusal bir
politika dnceligi olarak ele almali ve
gida alaninda kiresel giiclere teslim
olmamalidir.

Geleneksel gidalar biyolojik gesitliligin zengin oldu-
gu ilkelerde, toplumlarda zengin bir potansiyel gos-
terir. Giderek kaybolan bir biyogesitlilik var, kaybolan
degerler sistemi var. Bunlar kaybolurken geleneksel
gidalar: nasil koruyacagiz ve gida giivencesini nasil
saglayacagiz? Son 50 yilda 300 binden fazla bitki ve
hayvan tiirli yok olmus, gelecek 15-20 yilda da tim
canl tirlerinde beste bir oraninda azalma bekleniyor.
Boyle bir durumda geleneksel gidalar, cografi isaretli
iriinler, yoresel iiriinler ne kadar varligini devam et-
tirecek. Bu iilkemizi de tehdit ediyor ve bu siireci sid-
detli bir bigimde de yasiyoruz. Birgok seyi kaybetme
ve gelecege tasima kaygisi igcindeyiz. Ornegdin gelecek
on yillarda niifusumuz Adana kebab1 yiyebilecek mi,
yiyecekse nasil ve hangi aromada yiyecek ve yaninda
salgam suyu i¢ebilecek mi? Tath yiyelim tatli konu-
salim derken tatlinin sekeri dogal m1 yoksa yapay mi1
olacak? Antep baklavasi 6zgiinliigiinii, cografi isaret
iriin 6zelligini ne kadar siirdiirecek? Geleneksel gi-
dalar agisindan zengin iilkemizin tatlarini, iiretim de-
gerlerini, kirsal nifus varligini gelecege tasiyabildigi
Olciide bu alandaki zenginligini koruyabilecektir.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



Su ve enerji agisindan geleneksel iiriinler

Glniimiizde 6énemli bir konu alani da enerjidir. Gele-
neksel gida iiretimi, yoresel iiriinlerin iglenerek yerin-
den sunulmasi ayni zamanda diinya enerji sarfiyatini
da azaltacaktir. Bugiin efer Amerika'da bir gidanin
pazara erigmesi i¢in 3.000 km, Kanada'da 3.500 km,
Japonya'da 7.000 km yol almasi séz konusu ise bura-
da enerji tiiketimi de o kadar fazla demektir. Bu ne-
denle kendine yeterlilik ve burada geleneksel giday:
on plana ¢ikarmak ayni zamanda gevreci bir davranis
ve politika 0nceligi olacaktir.

Geleneksel gidalar agisindan su da énemli bir unsur-
dur. Eger su sadece ticari bir meta olarak distniliir
ve her bireyin erigimi olan bir hak unsuru (Anayasal
bir hak cergevesinde) olarak diisiiniilmez ise tica-
rilesmis sudan geleneksel gida gikmayacaktir. Bu
nedenle suyu biiylik biiylik projeler igin gerekli go-
rilen bir meta olarak degil, insanligin ve tiim canlh-
larin gelecegi i¢in mutlak gerekli ve herkesin eri-
sebilecedi bir kaynak olarak gormek zorundayiz.
Buradada6zellikle herkesigin gidagiivencesion plana
¢ikmalidir.

I Kiresel iklim degisikligi, kiiresel
neoliberal sirketler gittikge daralan tarim

alanlari igin ciddi sorunlar getiriyor. I

Kiiresel iklim degisikligi, kiiresel neoliberal sirket-
ler gittikge daralan tarim alanlar igin ciddi sorunlar
getiriyor. Susuzluk, kuraklik, gegim kaygisi tasiyan
ve ekmek, is bulma talebi iginde olan insanoglu i¢in
karamsar bir tablo var ortada. Modern tarim ve mev-
cut gida sistemi de artik diinya niifusunu beslemekte
yetersiz kalmaktadir. Cozliim su, toprak ve enerji kay-
naklarini akilcl, sorumlu ve gelecege de tasiyabilecek
bigimde kullanmaktan gegiyor. Coziim kirsalin de-
gerlerine kirsalda sahip ¢ikmakta ve kirdaki niifusa
sahip ¢ikmaktan gecgiyor. Cozim geleneksel tarim de-
gerlerimize ve geleneksel gidalarimiza sahip ¢ikmak-
tan geciyor. Hepimizin beslenmesinde ¢nemli roli
olan ve saglikl tirlin algis1 yaratan geleneksel gidalar:
gelecege aktarmak, siirdiiriilebilir kilmak ve acimasiz
ticarete alet etmemek hepimizin insanlik borcu ve
gorevidir.

Sonug yerine: Ortak gelecegimiz igin
saglikh gida tiiketim hakki

Kiiresel iklim degisiklikleri etkisini daha fazla his-
settirmeye basladi. Bununla birlikte COVID-19 pan-
demisi de tarimin ve gidanin dnemini bir kez daha
ortaya koydu. Aslinda, Malthus'un niifus teorisini ik-
lim degisiklikleri, yasanan ve olasi pandemiler yeni-
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den giindeme getirmektedir. Niifus geometrik olarak
artiyor ve siyaset soylemleri de bunu tesvik ediyor
ama gida iretimi artik aritmetik olarak bile artma-
ma tehdidindedir. Nitekim uyarilar gelecek yillar-
da gida uretiminin azalacagini ve fiyatlarin da ¢ok
hizl1 artacagini gosteriyor. 1975 yilinda Amerika'da
Baskan Ford, aralarinda Tiirkiye'nin de bulundugu
13 iilkede niifus artisinin Amerika agisindan tehdit
olusturdugunu ve bu nedenle niifus artisinin kont-
rol altina alinmasini sdylerken, kendi ifadesine gore
gelecekte diinyanin ¢ekecedi gida krizine daha o za-
mandan dikkat ¢ekmistir. Bizler Tirkiye olarak sag-
likl1 ve giivenilir gelecegimiz i¢in gida-niifus denge-
sine tim zamanlardan daha fazla 6zen gostermek
durumundayiz. Gergekten diinya gida krizine dog-
ru gidiyor, gida fiyatlan siirekli bir artis egiliminde
ama bunun ¢oézimi kiiresel giiglerin cikarlan igin
dedil tim dinyanin ortak insanlhk ¢éziimi yoniinde
olmalidir.

Toprak bir tiretim aracindan ¢ok, sermaye olusumu igin bir
meta haline getirildi.

Diinyada da Tirkiye'de de tarimda {iretim faaliyetleri-
ne nazaran tiiketim pratikleri daha ¢ok goriiniir oldu.
Bu da tarimda iiretime ilginin azalmasina yol agt1.
Uriin nereden, nasil geldi, bununla ilgilenmekten ¢ok,
ben neyi, nasil yiyecegim noktasina geldi. Bu da ¢iftgi-
nin, tarimsal liretimin goriniirligiini azaltti. Kirsalda,
tarimda azalan gelirler kirsalda birgok ailenin gegimi
i¢in tanm disi istthdama yonelmesine yol agti, tarim
ikinci plana atildi. Toprak, su, emek ve hatta genetik
ozellikler gibi birgok dogal kaynak alinir, satilir mal
haline geldi. Kirsal bolgelerde yasanan déniigiimler,
kirsalda tarimsal iiretimin 6nceliginin azalmasi, top-
ragin kullaniminda giderek artan gesitlilik, tiiketimi
ithalatla destekleme, ¢ift¢i igin liretime degil yasama
yonelik desteklerin 6ngériilmesi, vd... iste bu durum-
lar kirsal bolgelerde tarim disi kazanglarin agirhginin
artmasl sonucunu ortaya ¢ikariyor. Bagka bir deyisle,
tarim ve gida sektoriniin uluslararasilagmasi ve tu-
rizmin biiylimesi, Turkiye'nin kirsal bolgelerinde top-
ragin yeni kullanim sekillerinin ortaya ¢ikmasina yol
actl. Firsat maliyeti acisindan hesaplanmasi gereken
birer kaynak olarak goériillmeye baslandi. Artik; tarim,
topragin tek olasi kullanim sekli olarak ne yazik ki



diisiiniilmiiyor. Yani, firsat maliyeti a¢isindan hesap-
lanmasi gereken birer kaynak olarak goriiliiyor. Bu-
nun icin de toprak bir iiretim aracindan ¢ok, sermaye
olusumu igin bir meta haline getirildi. Bunun i¢in de
iiretim degersizlestiriyor, kirsal alan sadece rekreas-
yon alani olarak goriiliiyor, tiikketim ana glindem hali-
ne getirilip bireylere nereden, neyi yediginiz degil ka-
rin doyurmanin 6énemi vurgulaniyor ve bu yénde alg:
yonetiliyor.

I Cozlm su, toprak ve enerji kaynaklarini
akilcl, sorumlu ve gelecege de
tasiyabilecek bigimde kullanmaktan

gegiyor.

Sons6z-Cozim; ¢iftginin dretim araglarn yoluyla des-
teklenmesi, tiiketimin degil tretimin 6zendirilmesi,
ithalatla ¢oziim degil ulusal kaynaklara ve oncelik-
lere dayal1 yerel iiretim, ¢ift¢i 6rglitlenmesinin taba-
na dayali gergceklesmesi, tarim topraklarinin amag
dist kullaniminin dnlenmesi, genglere ve kadinlara
yonelik 6zel politika arag¢larinin gelistirilmesi ve uy-
gulanmas1 gelecek acisindan dnemlidir. Geleneksel
uriinlerin, yoresel iriinlerin, cografi isaretli iiriinle-
rin piyasa kaygisindan c¢ok saglikli gidaya erisim,
gidaya erigim, herkesin saglikli gida tiikketim hakkin-
da erigmesi ve toprak, su, orman gibi dogal varlikla-
rin surdirilebilir kullanimi boyutuyla ele alinmasj,
politika araglarinin gelistirilmesi mutlak gereklilik
gostermektedir.

Toprak, su, emek ve hatta genetik ozellikler gibi bircok dogal
kaynak alinir, satilir mal haline geldi.

Artik herkes bir konuda ortak bir noktaya gelmis du-
rumdadir; modern tarim ve de mevcut gida sistemi
artik diinya niifusunu beslemekte yetersiz kalmak-
tadir, gidanin erigebilirliginde esitlik ve adalet yok-
tur. Coziim su, toprak ve enerji kaynaklarini akiley,
sorumlu ve gelecege de tasiyabilecek bigimde kul-
lanmaktan gegiyor. Coziim kirsalin degerlerine bu-
lundugu yerde sahip ¢ikmaktan ve kirdaki niifusa
sahip c¢ikmaktan geciyor. Coziim geleneksel gida-
larimiza da sahip ¢ikmaktan gegiyor. Mevcuttaki-
leri iyi korumak, hepimizin beslenmesinde 6nemli

rolil olan ve saglikli {irlin algis1 yaratan geleneksel
gidalar1 gelecege aktarmak, siirdiiriilebilir kilmak
ve acimasiz ticarete alet etmemek hepimizin ortak
gorevidir.
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Yeniduinya duzeninde
kiresel gida giivenligi
sorunsali KAPAK

Prof. Dr. Erdogan GUNES ¢ Ankara Universitesi Ziraat Fakiiltesi Tarim Ekonomisi Boliimii

Bu ylizyllda gida glivenligi stirecinde 6zellikle dengeli ve yeterli beslenme yaninda gidaya erisim
sorunun yasandigi kiiresel bir siireg dikkati cekmektedir. Gida Gretimi 6nlindeki engeller icerisinde
iklim degisimi, artan nifus ve tarimsal Gretim alanlarinin kullanimindaki sorunlar, hammadde
tretiminin strddrdlebilirligini olumsuz etkileyen gelismeler, maliyet artislari, tarimsal istihdamin
ve istihdam niifusunun niteligindeki olumsuzluklar, beslenme nitelik ve niceligini sorunlu hale
getirmektedir.

Giris

finansal, saglik ve gida kaynakli sorunlariyla gelecekte ha-
m tirlanacaktir. Bu siiregte yasanan olumsuzluklarn kiiresel
etkileri bulunmaktadir ve bu etkilerin uzunca bir siire daha devam
edecedi distiniilmektedir. Bu siiregte artan sorunlar, gegmisin yanlis
uygulama ve politikalarinin gériiniiriliigiinii anlasilir ve kabul edilebi-
lir hale getirmistir. Sorunlarla miicadele kapsaminda gelistirilen tek-
nolojilerden yararlanma iilkelerin gelismislik durumlarina bagh olarak
farkhiliklar gostermektedir. Zaman zaman kiiresel ¢oziim onerileri ileri
siiriilmesine karsin bunun toplumu biitiinciil kapsayan uygulamalari-
n1 yeterince gormek miimkiin olmamaktadir. Bu ¢alisma kapsaminda
mevcut yizyilda yerel ve kiiresel diizeyde tarim ve gida alanindaki ge-
lisme ve yonelimler, 6zellikle pandemi ile ortaya g¢ikan yenidiinya dii-
zeni ekseninde gida iiretim ve ticareti, beslenme politikalari, kaynak
kullanim ve paylasim odakli goriiniimler ve bu siirecgte etkili faktorler
konusunda degerlendirmeler yapilacaktir.

2 1 ylizyil dogal ve iklimsel temelli krizler yaninda ekonomik,

Gida giivenligi, insanlarin saghkl yasam
icin onemli ve gerekli gidalarin saglanmasim
ongormektedir.

Kiiresel siiregte tarim ve gida sektoriindeki gelismeler

En kiiresel sorunlardan birisini olusturan gida giivenlidi, her tilkenin
ekonomik giivenliginin bir pargasidir. Gida giivenligi, insanlarin sag-
Likl1 yasam i¢in onemli ve gerekli gidalarin saglanmasini 6ngormek-
tedir. Covid-19 pandemi siirecinde saglik sektorii yaninda insanlarin
tarima ve gidaya bakis ve yonelimleri énemli hale gelerek, bu alanda
farkindaliklar artirmistir.

21. ylizyilda sorunlarin su ana kadar sonuncusu olacagini iimit ettigi-

‘ ‘ . miz bu pandemi siirecinde, tarim/gida ekseninde karsilasilanlar séyle
En kiresel sorunlardan 6zetleyebiliriz.
birisini olusturan gida a. Global sorunlarin ve dzellikle pandemi ile uluslararasi ticaret hacmi-
g[jven“gi‘ her Ulkenin nin 'dnemli.dl.giide daraldig: gér.i.ilmﬁst_ijlr. _ . o
ekonomik gUVGh“(jiﬂiﬂ b Pandeminin baslangicinda iilkelerin ticaret e{lgellen ve ozglhkle
bir parcasidir ihracat yasaklar1 ve korumacilik arayislari artis gostererek kendi kay-
parg : ’ , naklanyla yeterlilik anlayisina yonelimleri dikkati gekmistir. Bu durum

serbest diinya ticaretinin engeli olarak dikkati ¢cekmistir. Bu siirecte

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org UTOPYA



ticaret yoluyla paylasimdan vazgegisin yerini gegici
siire de olsa stok zorunluluguna doniisiimiin almasi,
bolgesel beslenmeyi olumsuz etkilemistir.

c. Paylasim ekonomisinden yerele doniis, gida ithala-
tina zorunlu kalan iilkelerin ve bu arada kiiresel iklim
de@isimi sorunlarinin hizlanmasiyla 6zellikle artan
gida fiyatlarinda kendini gdstermistir. Fiyat artiglari-
nin nedenselligini, kiiresel dogal felaketler yaninda
iiretim, tedarik zincir siirecinde yasanan lojistik des-
tek sorunlarinda da aramak gereklidir. Bu baglamda
gida lojistigi ve tasimacilikta online satis veya sanal
ortam yaklasimlariyla tiiketicinin 6nceligi ve davrani-
s1 etkili olmustur.

FAO verilerine gore yaklasik her on kisiden en az birinin ag
oldugu anlasilmaktadr.

Kiiresel tedarik zincirlerinde ortaya ¢ikan aksama-
larin yani sira 2008 yilindan bu yana yiikseliste olan
korumacilik egilimlerinin daha da derinlesmesi ve bu
durumun yarattigi/yaratacag: sorunlar en ¢ok tartisi-
lan konular arasinda olmustur.

Kisaca bazi iilkelerde neler olduguna
bakmak istersek

Dinyanin hububat ihracatinda ©nde gelen iilke-
lerinden Rusya'nin islenmis tahil iiriinlerine ge-
tirdigi ihracat yasagindan sonra, Kazakistan, Tay-
land ve Kambogyanin da benzer énlemler almasini
Vietnam'in piring ihracatina getirdigi sinirlamalar iz-
lemistir. Bir¢ok iilke pandemi ile birlikte gida stoklari-
n1 saglamlastirmak ve igcerdeki fiyatlar: diigiik tutabil-
mek amaciyla tarim iriinleri ihracatina sinirlamalar
getirmistir. Ote yandan tarim iiriinleri ihracat payi-
nin yiiksek oldugu iilkelerde arzla ilgili beklenmedik
cesitli sorunlar da ortaya c¢ikmistir. Hindistan'dan
taze sebze ve meyve ihracatinda diismeler yasanmais,
Sili'den Cin'e ihrag edilen kirazlar Cin'deki limanlarda
uzun siire beklemek zorunda kalmistir. Biitiin bunlar
kendine yeten miktarda gida ve ham madde iiretebi-
len iilkelerin daha avantajli ve temel ihtiyacglari i¢in it-
halata bagl olanlarin ise bugiinkiinden ¢ok daha fazla
riskli olacag: bir diinyanin yolcusu oldugumuza dair
gelismeler olarak goriilmiistiir (Keyder ve Bilgi¢ 2020).
Kiiresel dlgekte artan tarim/gida iiriinleri taleplerinin

karsilanmasiyla gliniimiizde gida egemenligi, gida sa-
vunma, tarimsal yeterlilik, tarim ve gida iiriinlerinde
sinirlandirma yaklasimlari, yerellesme gibi terimler
onemli hale gelmis, bu konularda énlemlerin alinma-
s1 ve gida giivenligi politika onerilerinde kavramla-
rin kullanimi goriiniir ve dikkat gekici hale gelmistir.
Tarim ve gida alaninda iiretimin gelecedi, gelistiril-
mesini, siirdiiriilebilirligini ve gidaya erisimin kolay-
lastirilmasinin arayiglari artirmistir. Kiiresel siiregte
degerlendirilen bir alan olarak gida giivenligi dikka-
ti cekmigstir Bu siiregte gelismis lilke d0rneklerinde
gorildiigii gibi katilimci, bilimsel temelli, toplumca
kabul edilen ve benimsenen modellerin basari sansi
artmaktadir.

3. Kiiresel aglik ve beslenme politikalar

Bu ylizyilda gida giivenligi siirecinde 6zellikle den-
geli ve yeterli beslenme yaninda gidaya erisim soru-
nunun yasandig: kiiresel bir siire¢ dikkati gekmekte-
dir. Gida irretimi oniindeki engeller igerisinde iklim
degisimi, artan niifus ve tarimsal iiretim alanlarinin
kullanimindaki sorunlar, hammadde {iretiminin siir-
diriilebilirligini olumsuz etkileyen gelismeler, mali-
yet artiglari, tarimsal istihdamin ve istihdam niifusu-
nun niteligindeki olumsuzluklar, beslenme nitelik ve
niceligini sorunlu hale getirmektedir. Gida giivenligi
kadar, glivence konusunda da kiiresel 1sinma, kullani-
labilir suyun azalmasj, tarim arazilerinin kuraklagma-
s1, topragin verimsizlesmesi ve tuzlanmasi, erozyon,
iriin hastalik ve zararlilarinin diren¢ kazanmasi, ta-
rim arazi parsellerinin miras paylasimi yoluyla kii¢iil-
mesi, hizli niifus artisi, kdoyden kente goglin artmasi,
iilkelerin sosyal huzursuzluklar, bioyakit tiiketiminin
yayginlasmasi, organik gidalara olan talebin artmasi,
yliksek miktarlarda gida stoklanmasi, istikrarsiz ve
yiksek gida fiyatlan, israf, diisiik gelir ve igsizlik gibi
sorun alanlar1 artmaktadir. Bu nedenlerle gida giiven-
cesinin saglanamamasi sonucunda da kiiresel aglik
giderek yayginlagmaktadir (Erbas ve Sultan 2012). FAO
verilerine gore yaklasik her on kisiden en az birinin
a¢ oldugu anlasilmaktadir. Oysa eldeki tarimsal veri-
ler, dinyada 10 milyar insana yetecek kadar yillik gida
liretildigini ortaya koymaktadir (Cokadar 2020). Baz1

veri ve bilgiler kiiresel anlamda beslenme ve aglikla il-

gili 6nlemlerin acil olarak alinmasini ortaya koymak-

tadir.(FAO 2020):

« 2019 yilinda 750 milyona yakin insan (10 kisiden
biri) gidaya ulagsmada ciddi sikintiya sahiptir.

« 2019 yilinda 2 milyar insan, giivenli, besleyici ve
yeterli miktarda gidaya ulagsamamistir. Bunun 300
milyonu ¢ocuktur, biiyiik bir kismi agliga bagli ge-
lisim sorunlar1 yagamistir.

« 2019 yilinda, yetersiz ve dengesiz beslenme nede-
niyle, 5 yas altindaki ¢cocuklarin % 21,3" (144.0 mil-
yon) bodur, %6,9'u (47.0 milyon) zayif ve %5,6'sinin
(38.3 milyon) sisman oldugu tahmin edilmektedir.

« Diisiik gelirli iilkeler, yiiksek gelirli iilkelere gore,
temel gidalara, meyve-sebzeler ve hayvansal gi-
dalardan daha fazla glivenmektedir.
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Kaynak: FAO 2020.

Bu siiregte adil bir gida dagiliminin olmadig: ve kii-
resel 6lgekte bunun en u¢ nokta olan “aclik ve obozi-
teye” doniistiigii ortaya koymaktadir. Aslinda yasanan
bu durum “gida krizi” ve “gida giivenliginin” kiiresel
Olcekteki goriinlimii olarak dederlendirilebilir. Bura-
dan gida krizinin temel nedeni yukarida da belirtil-
digi gibi ekonomik ve siyasi faktorler yaninda dogal
nedenlere de ilgilidir ve kiiresel miicadelelerde gida
giivenligini saglamada ve toplumlarin nitelikli bes-
lenme yapilarinin olusumunda gida ve beslenme hak-
ki1 gercevesinde “gida egemenligi”, “gida savunmasi”,
“gida destek ve yardimlarn” gibi konularin gelistiril-
mesi ve dayanismanin saglanmasi onemli olmakta-
dir. Kiiresel aglikla miicadele kapsaminda G20 iilke-
leri temsilcileri Birlesmis Milletler 2030 yilina kadar
“acliga son” hedefiyle uyumlu herkes i¢in yeterli bes-
lenmeyi saglamaya ¢agiran “Matera Deklarasyonunu”
kabul etmisglerdir. Diinya gayri safi yurti¢i hasilasinin
%80'inden fazlasiny, kiiresel ticaretin %75'ini ve diinya
niifusunun %60'1n1 olusturan G20 iilke temsilcilerinin
olusturdugu calismalarda, kiiresel saglik, stirdiiriile-
bilir kalkinma, iklim ve uluslararasi ticaret gibi kilit
alanlarda uluslararasi is birligi ve ¢ok tarafli kurum-
lan giiclendirme konulari ele alinarak, esitsizlikle
miicadelede Afrika'nin desteklenmesi, kadin girisim-
ciligin ve gencligin gelistirilmesi ile ekolojik ve dijital
gecisi tesvik etmenin 6neminin vurgulanmasi dikkat
cekicidir (Gida Hatt1 2021).

Kiiresel dayanismanin 6nemi, 6zellikle pandemi sal-
gininin oldugu yenidiinya diizeninde ortaya ¢ikmistir.
Nitekim salginin yarattigi endise ile bir¢cok iilke bu
olumsuzluga hizli bir reaksiyon gostererek tarimsal
iiriin ve gida liretiminde cesitli tedbirlere bagvurmus-
lardir. Bunlar arasinda arzin devamliligini saglama,
stoklama, gidanin bulunabilirligi, maliyetleri diigii-
riicii ve ticareti kisitlayici tedbirler sayilabilir. Salgin
hem dogrudan ve hem de yayilmasini engellemek i¢in
alinan tedbirlerden dolay: diinya ekonomisi iizerinde
derin bir olumsuz etki birakmaya devam etmektedir,
tarim ve gida arz zincirinde tetikledigi soklarin ¢ok
yonli bir gida krizine (Bayaner 2021) yol acarak basta
fiyat artislar1 olmak {izere yoksullar etkileyecek bes-
lenme sorunu ile varligini devam ettirmektedir.
Kiiresel siiregte gida glivenlidi ile ilgili olarak dogal ya-
pida karsilasilan dedisim ve olumsuzluklar, artan nii-
fusun beslenme yapisini da etkilemektedir. Bu siiregte
ozellikle kaynaklarin etkin kullanilmamasi sonucun-
da ortaya ¢ikan kiiresel iklim deg@isimi ve 1si1nma, gida
giivenliginde kayip ve israf konularini da giindeme
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tasimaktadir. Bu durum mevcut kaynaklarin kullanim
optimizasyonunu olumsuz etkileyerek, harcanan girdi
ve materyallerin dogaya olan etkisini ekolojik yonden
oldugu kadar teknik ve ekonomik yonlerden olumsuz
etkilemektedir. Artan gida kayip ve israf sorunu, kiire-
sel beslenme ve aglikla miicadelede 6nlenmesi gerek-
li acil konu alanlarini olusturmaktadir.

Tarimsal iiretim ve gida sektoriinde iiretim dncesi, iire-
tim siiresinde ve sonrasinda, isleme, tasima, dagitim
ve tilketim siirecinde yani iiretici ve tiiketici diizeyinde
Onemli Olciilere ulagan kayip ve israf, ekonomik ve gev-
resel olumsuz etkilere neden olmaktadir. Kiiresel gida
glivenligini saglamak icin iiretimin etkinligi ve yasa-
nan kayip ve israf diizeyinin 6l¢iilmesi ve 6nlenmesi
gerekmektedir. Bu nedenle kiiresel bir sorun olarak gii-
venli ve sirdiiriilebilir beslenmede toplumuy, iireticiyi,
pazari, piyasalar etkileyen kayiplarin dlgiilmesi, etki-
lerinin en aza indirilmesi ve bu siiregte de toplumun
her kesiminin egitilmesi gerekmektedir (Giines 2019,
Giines 2020). Kiiresel iklim degisimi ve gida giivenligi
slireci birbiriyle baglantili etkilere sahiptir.
Kaynaklarnn adaletsiz kullanilmasi ve etkinliginin
azalmasi, kiiresel tiretim ve tiiketim aglarinin neo-li-
beral politikalarla insa edilmesi ve sosyal adaletsiz-
likten kaynakl yoksulluk gibi “insan eliyle iiretilmisg”
kogullar, gida giivenligi ve acligin temel nedenleri
arasindadir. Bunlarin ortaya ¢ikisi tamamen yerlesik
ekonomik ve siyasi diizenle baglantili oldugundan,
Onlenmesi ve ortadan kaldirilmalar1 da yeni anlayis
ve diizenle miimkiindiir (Cokadar 2020.).

Gida giivenligi oniinde goriilen temel sorun alanlarina
bakilarak, bu ylizyilin gériiniimiinii ana hatlariyla su
sekilde siralamak olasidir:
+ Niifus artis hizinin gida iiretiminden fazla olmasi
ve niifusun nitelikli beslenememesi
+ Siirdiirilebilir tarim sistemlerinin yetersiz kalma-
s1 ve tarim politikalar1 uygulamalarinda bu duru-
mun heniiz yeni fark edilmesi
+ Doviz kuru ylikselmesinin gidalara erisimi olum-
suz etkilemesi



+ Gida lojistiginde yetersiz alt yapi yaninda tedarik
zinciri sorunlarinin devam etmesi
Kiiresel anlamda yasanan gida giivenligi sorununda
alinan onlemlerde gelismis iilkeler, teknolojileri ve
hizli ¢6zlim uygulamalari nedeniyle avantaja sahiptir.

Sonug ve degerlendirme

Yenidiinya diizeninde tarim ve gidanin yeri ve rold,
stratejik olarak goriilmektedir. Bu siireg, tarimsal
iireticinin korunmasina yonelik politikalarin gelige-
rek giivenli gida iiretimini ve siirdiiriilebilirligini ar-
tiracaktir. Uretim siirecinde teknolojik yaklasim ve
uygulamalar yaninda dijitallesme, sozlesmeli tiretim,
topluluk destekli tarim, gevre ve insani odaga koyan
Uretim sistemleri, tarim ve gidada izlenebilirlik ¢alis-
malar1 daha siklikla fark edilebilir olacaktir.

Artan sorunlar siirecinde tarim ve gida sektori kisa
ve uzun vadeli planlarla yonetilerek risk yonetim sii-
recini onemsemekte, isttihdamda uzmanlasmis ve
kirsalda finansal okuryazarlik diizeyi yiiksek kesimin
onderligi 6nemli olmaktadir. Planlamada uzun yillik
verilerle sayisal modellemeler yapilma zorunlulugu,
karsilasilan riskleri minimize edebilecek kogullar
yaratacaktir. isletmelerde yenilikcilik ve inovasyon
acikligy, piyasanin izlenebilirligi ve gelisim yaratacak
tesvik ve destek mekanizmalarindan yararlanma ko-
nularnyla kiiresel giivenligin gelistirilmesi miimkiin
olabilecektir. Ozellikle son dénemlerde kiiresel enerji,
finansal ve saglik krizlerinin siklig1 ile gida arz ve ta-
lebinin siirdiiriilebilirligi, isletmelerin ve piyasalarin
talebi karsilama siirecinde giivenli ¢alismalarini zo-
runlu hale getirecektir.

Gida giivenligini saglama siirecinde makro ve mikro
etkenlerin ele alinarak biitiinciil 6nerilerin gelistiril-
mesi sadece yerelin degil ayn1 zamanda 6nemli kii-
resel kuruluslarin da gorevidir. Diinya gida iriinleri
fiyatlarinin oniimiizdeki yillarda da iklim degisimi,
tarimsal alanlarin ve su kaynaklarinin azalmasi, fiyat
oynakligi, kurumsal/kiiresel olusumlar, gelir dagilimi
vh. gibi faktorlerden dolay: yiikselecedi goziikmekte-
dir. Diinya gida tiiketimi, gelisen egilimlerle (saglik,
slirdiiriilebilirlik, tiikketime hazir gida tiiketimi, dogal
iiriin talebi, ileri yaslarda zinde olma istegi, blitgeye
duyarh ulasilabilir liiks {irinler vb.) artis egiliminde
olacaktir (Keskin ve Giines 2019). Ozellikle pandemi
slirecinin getirdigi 6nemli gelismelerden birisi de tii-
keticilerin gida ve hijyen maddeleri ile ilgili olarak
stok yapma egilimlerinin artmis olmasidir. Vietnam'da
yapilan bir ¢alismada tiiketicilerin risk algisi ile gida
stoku yapma egilimi arasinda dogru yonlii bir iligki ol-
dugu tespit edilmistir. fsve¢’te yapilan ve 10-19 Mart
2020 araliini kapsayan bir incelemede tiiketicilerin
normal sartlarda beklenenden daha fazla yiyecek sa-
tin aldiklar ortaya konulmustur. Kanada'da ise tiike-
ticilerin gelecekte karantinada kalacaklar1 varsayimi
ile neredeyse biitiin et reyonlarini bosaltacak kadar
¢ok et satin aldiklan goriilmiistiir. Almanyada 1242
katilimci iizerinde yapilan bir aragtirmaya gore kati-
limcilarin %14'i pandemi sebebi ile yiiksek miktarda

dayanikli gida (makarna, piring, bakliyat, konserve
v.b) stokladiklarini belirtmislerdir. Yapilan arastirma-
lara gore pandemi siirecinde tiiketicilerin uzun émiir-
lii gidalarn (dondurulmus, konserve vb) taze gidalara
tercih ettikleri goriilmektedir. Taze gida yerine uzun
Oomiirli gidalarn tercih eden tiiketicilerin bu iiriinlere
dair tecriibeleri arttikca gelecekte taleplerinin de ar-
taca@i soylenebilir (Baltaci ve Akaydin 2020).
Toplumlarin beslenme sekilleri ve yapisindaki degis-
meler, gida piyasa yapisini etkileyerek iiretim, igleme,
tasima, saklama ve pazarlama yontemlerini degistir-
mektedir. Gida uretim, isleme ve dagitim siirecinde
bilisim ve otomasyon teknolojilerinin rolii artacak,
stirdiiriilebilir gida siirecinde yonetim stratejileri (gir-
di-atik yonetimi, sosyal proje yaklasimlari, ar-ge ve
yenilike¢ilik yaklasimlarn ve gevre ekonomisi esasli is-
letme modelleri) uygulamalar1 6nemli hale gelecektir.
Gelisen teknoloji ve uygulamalar yaninda alinan én-
lemlerin toplumlarin gida giivenligi sorununa ¢6ziim
arayiglar1 devam edecektir. Onemli olan kiiresel gida
giivenligini tesis edebilecek yaklasim ve uygulamala-
rin paylasim ve dayanisma yoluyla artirilmasidir.
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Mutlu gida tedarik
ZINCiri var mi?

KAPAK
KONUSU

Prof. Dr. F. Handan GIRAY ° Eskisehir Osmangazi Universitesi Ziraat Fakiiltesi Tarim Ekonomisi Boliimii

Tum diinya niifusunun KGTZ ile beslenmesi veya herkesin kendi Girlintini kendisinin yetistirmesi
veya ekmegini evde pisirmesi miimkiin olamayacad icin diger tedarik zincirlerine de aracilara da
dagiticilara da gida endUstrisine de ihtiyacimiz var ki zaten buna gida sistemi diyoruz. Belki mutlu
tedarik zinciri yok ama gida sisteminde tiim tedarik zincirlerine, oyuncularina ve bilesenlerine yer var.

mimizdeydi. Ardindan saglikla birlikte diistii hepimizin diline ve

uzun siredir de hep var, saglik ve beslenme. Ama tarim ve gida
hi¢ bu kadar konusulmamais, bu kadar popiilerlesmemisti. Popiilerles-
mesi iyi mi oldu kétli mii oldu bu yazinin konusu degil ancak konuyla
ilgili herhangi bir mesleki veya akademik bilgiye ihtiya¢ olmaksizin da
herkesin soyleyebilecegi bir gergek var ki o da “iyi gidaya” mecburuz.
Yalniz, iyi gidanin ne oldugu konusu biraz bilgiye ve agiklamaya muh-
tag.

B eslenme veya daha bildigimiz haliyle “yemek” zaten hep giinde-

“Iyi gida” ile kastedilen bir gida iiriiniin iyi olmasi degil, “iyi” sadece o
iiriin i¢cin kullanilan bir sifat olmayip, iriiniin nasil iiretildigi, islendi-
gi, dagitildidn ve tiiketildigini de kapsiyor (D.J. Connell vd., 2008). Boyle
olunca da tiim tedarik zincirinin dikkate alinmasi gerekiyor. Ama ote
yandan zincir ne kadar uzarsa, bu da o kadar zorlasiyor. Bu nedenle
de dogrudan pazarlama, iiretici-tiiketici etkilesimlerinin arttigi tedarik
zincirleri veya hepsini biinyesinde toplayan alternatif tedarik zincirleri
devreye giriyor. Gidanin sadece insan beslenmesi i¢in uygun ve yeterli

Aslinda hepimiz, adim adim ve gururla olmasi yetmiyor, ayn1 zamanda ¢evresel agidan siirdiiriilebilir yontem-
tirmamiyorduk Maslov'un ihtiyaglar lerle iiretilmesi, adil olarak uretilip, iiretim ve tiiketim siireci boyunca
hiyerarsisi piramidini. kimseyi somiirmemesi, geri déniisiim siirecinin yonetilebilir olmasi ve

en ¢ok da fiyatinin tiim insanlarin erisebilecedi bir diizeyde olmasi ge-
rekiyor. Burada “Ah Engel!” diye bir i¢ ¢ekerek, Tiirkiye'de gelirden en
diisiik payi alan yiizde 20'lik niifusun toplam harcamalar: arasinda gi-
daya ayirdiklar: payin yiizde 30 ile en biiyiik harcama grubunu olustur-
dugunu ve en yiiksek gelire sahip ylizde 20 i¢in ise ayni oranin yizde
15 civarinda oldugunu bir nefeste belirtmekte fayda var. Gelir grupla-
rindan bagimsiz olarak da toplam harcamalar i¢inde en yiiksek kalem-
ler gida (%20) ve konut, su, elektrik, gaz (%24). Ernst Engel'in yadinin
nedeni ise kendisinin on dokuzuncu yiizyilda yazdid: “bir aile ne kadar
fakirse, toplam harcamalarindan gida i¢in ayirmasi gereken oranin o
kadar biiylik oldugu” tespitidir.

Aslinda hepimiz, adim adim ve gururla tirmaniyorduk Maslov'un ihti-
yaclar hiyerargisi piramidini. Epey de yiikselmistik, kendimizi gergek-

‘ ‘ . o lestirmekten, yeni statiilerden bahsediyor, hatta bazilarimiz rol model
"|g|" sadece o {riin IGIN statiisline iyice oturmus paylasiyordu kendini ve her geyini ilgili mec-
kullanilan bir sifat olmayip, ralarda. O kadar ilerlemistik yani.. Ama her sey kiiresel olunca salgin
Urtintn nasll Uretildigi, da kiiresel oldu ve déndiik mii hep beraber ilk basamaga ve tek derdi-

miz midemiz oldu mu? Oldu. Avcilik ve toplayicilik yapmadan da kar-
silayabiliyoruz ihtiya¢ duydugumuz gidalar: sikiir ve para da bulundu
da takasa gerek kalmiyor ama kiiresel salgin hepimize aslinda hem
ihtiyaglarimizin sinirsiz olmak zorunda olmadigini ama hayatimizin

islendigi, dagitildigi ve
tliketildigini de kapsiyor. 79

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org UTOPYA



bir anda sinirlanabilece@ini goster(meliy)di, hem zo-
runlu ihtiya¢ kavramini hatirlatt;, hem de tarim ve
gidanin 6nemini aci bir gekilde ortaya koydu. Hatta
kiiresel salginin baslangi¢ donemlerinde “broken food
system” tabirini ilk okudugumada kirik degildir o, kirik
olsa duramazdik diye yazdigimi hatirhyorum.

Verilere bakinca iiretimin daha da artmasimin gerektigi
ortada.

O donemde ¢ok popiiler olan bu terimi abartili bulan
baska kisiler de olmali ki sosyal medya tartigmalarina
konu olmus, her seye ragmen insanlik tarihinin en uy-
gun fiyatls, en giivenli ve en yaygin sekilde erisilebilir
gidaya sahip oldugumuz, evlerimizde oturur hatta ya-
tarken verdigimiz gevrimici sipariglerle herhangi bir
aksama olmaksizin gida ihtiyaglarimizi karsilamaya
devam ettigimize dair paylasimlar yiiksek etkilesim-
lere ulagmisti. Gergekten de bundan onceki yiizyillara
bakarak gida iiretimi miktar, gesitlilik ve kalite itiba-
riyle ¢ok artty, biiyiik ¢ogunlugumuz daha ¢ok satin
aliyoruz, daha ¢ok tiiketebiliyoruz. Ancak, gidanin
bize (tiiketiciye) kesintisiz olarak ulagmasi siirdiiriile-
bilir gida arzinin saglandigi anlamina gelmedigi gibi
gida iiretiminde ne zaman artig olmugsa bunun insan-
liga hep bir bedeli oldugu gergedini de unutturmuyor.
Ne var ki verilere bakinca iiretimin daha da artmasi-
nin gerektigi ortada. Birlesmis Milletler Ekonomik ve
Sosyal Igler Béliimii tarafindan yayimlanan bir rapora
gore diinya niifusu, 2030 yilinda 8,6 milyara, 2050'de
9,8 milyara ve 2100'de 11,2 milyara ulasacak. Bunun bir
anlami, niifusun yaklasik yiizde 11'inin gida erisimi
sorunu yasayacagiyken diger bir anlami veya sonucu
da daha fazla gida tretilmesi gerektigi (UN, 2017).

Konuya farkli disiplinler farkli cephelerden baksalar
da ortadaki mevzu aslinda hala insanlarin “sinirsiz”
ihtiyaglarinin sinirhi kaynaklarla giderilmesi zorunlu-
lugu. Yeni olmak zorunda olan ise sinirh kaynaklarin
tizerindeki baskiy1 azaltmak, boliigsiimi adil hale ge-
tirmek ve sirdirilebilirligi saglamak igin gelistirilen
yaklasimlar. Bunun i¢in bir yandan ¢ok yiiksek tekno-
lojili ve sofistike yontemler, alternatif iiretim sistemle-
ri gelistirilirken bir yandan da ¢ok basit uygulamalara
alternatif ad1 altinda en geleneksel tedarik zincirleri-
ne dogru yonelimler oldugunu goriiyoruz.

Mesela, bitki fabrikalar1 veya topraksiz tarim olarak
bilinen dikey tarim uygulamalar: gibi uygulamalar ve
“nexus” olarak adlandirilan su-enerji-gida-ekoloji bagi
yaklasimu... ilk kez 2011 yilindaki Bonn Konferansinda
resmi olarak dile getirilen bu yaklasim, kaynak kulla-
nim1 verimliligini ve daha fazla politika tutarliligini
destekleyen Yesil Ekonomiye gegise katkida bulun-
masl, negatif ekonomik, sosyal ve gevresel digsallik-
lan azaltmasi, genel kaynak kullanim verimliligini
arttirmasi ve insanlarin suya ve yiyecege erisimini
glivence altina almasi 6zellikleri nedeniyle giindeme
gelmis ve benimsenmistir (Hoff, 2011). Temelinde, bir
kararin yalnizca belirli bir sektor iizerinde degil, ayni
zamanda diger ilgili sektorler {izerinde de sahip ola-
bilecegi etkinin anlasilmasi; farkh sektorlerde geger-
li olan farkli segeneklere karar vermede ve dncelikte
cok kritik olan potansiyel 6diin ve sinerjileri tahmin
etmek ve dikkate almak yer almaktadir (FAO, 2014). Sy,
enerji ve gida arasindaki dinamik ve karmasik etkile-
simi anlamak ve kaynaklan stirdiiriilebilir bir sekilde
yonetmek igin zorunlu olan bu baglanti yaklagiminin
uygulanmasi, anlagilmasindan ¢ok daha zorlu bir sii-
reci gerektirmektedir.

I Ortadaki mevzu aslinda hélé insanlarin
“sinirsiz” ihtiyaglarinin sinirli kaynaklarla

giderilmesi zorunlulugu. I

Yukarida kisaca bahsedilen bu yiiksek teknolojili veya
daha karmasik yaklagimlarin yani sira yer alan nispe-
ten daha basit gelismeler, denemeler ve uygulamalar
da mevcut. Hatta yeni iiriinler de girebilir mutfakla-

Gegen yil Ortak Tarim Politikasinin 58. yilim1 kutla-
yan AB, gida iiretimiyle ilgili olarak da bir ilke imza
atarak Birligin ilk yenilebilir boceginin iiretimine izin
verdi: “Dried yellow mealworms”, kurutulmus un kur-
du veya un kurdu kurusu denilebilir. Yeni Gida (Novel
Food) mevzuati iginde yer alan bu iiriin ile siirdiiriile-
bilir gida iiretimine katki verilmesi ve protein a¢iginin
kapatilmasi hedefleniyor. Tiiketici benimseyecek mi,
yeni gida kapsamindan iyi gida kapsamina terfi edebi-
lecek mi zaman gdsterecek ama tarim ve gida sistem-
lerinin yeniden tasarlanmasina ihtiya¢ oldugu ortada.

Bunlar gida uretimiyle ilgili giincel gelismelerden
sadece bazilari. Ama kirsal alanlarin sorununu ¢oz-
meyecedinin de farkinda olmak gerekiyor ki burada
tekrar biitlinciil yaklasimlara olan ihtiyag ortaya ¢iki-
yor. Kirsali kentin gida ihtiyacini karsilayan mekanlar
olarak tanmimlayan digsal politikalardan, kirsal igin
kirsal, olarak tanimlayabilecegimiz i¢sel yaklasimla-
ra gegilmis olmasi sevindirici ama bunun politika ve
uygulamaya déniismesi gerekiyor.

Yeni teknolojiler, yaklasimlar, somut degisimler orta-
da ama 6te yandan da ¢ok bir seyin degismedigi de
bir Gliney Afrika atasoziiyle sabit: “Bolluk yerinde du-
rur, aclik gezinir durur” Oysa gida bu kadar gezmese
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o da yerinde dursa, yerel gida yerinde iiretilip yerinde
tiiketilse, aclik da o kadar gezinmeyecek yiyeceginin
pesine disiip...

Peki nasil saglanacak yerel iiriinlerin yerinde tiiketil-
mesi veya lretici-tiiketici arasindaki etkilegimlerin
artinilmasi, baska bir deyisle tedarik zincirinin kisal-
masi1?

“Bolluk yerinde durur, aghk gezinir durur”

Biiyiik tedarikeilerin sayisinin ve pazardaki payinin
hizla artmasiyla ortaya ¢ikan degisim, kii¢iik iiretici-
leri ve tiiketiciyi korumak igin alternatif tedarik zin-
ciri arayislarini ortaya ¢ikardi. S6z konusu alternatif
tedarik zincirleri arasinda yer alan kisa gida tedarik
zincirleri (KGTZ), isimlendirme olarak yeni olmakla
birlikte bilinen en eski pazarlama seklidir. Gliniimiiz-
de tekrar onemli hale gelmesi, kiigiik iireticilerin pa-
zarlik giicliniin zayif olmasi nedeniyle yasadig:i so-
runlar ve kaliteli saglikli iirtine ulasma c¢abasindaki
tiiketicilerin, giivendigi ve tanidig: iureticiden en az
araclyla ve miimkiinse aracisiz satin almaya yonel-
mesinden kaynaklanmaktadir. Kisa gida tedarik zin-
cirlerinin ilk defa 2014-2016 déneminde Avrupa Birligi
Kirsal Kalkinma Programina dahil edilmesiyle birlikte
tanimlanmasi glindeme gelmistir. Avrupa Parlamen-
tosu tanimina gére KGTZ “sinirh sayida aktoriin dahil
oldugu, isbirligi, yerel ekonomik kalkinma ve iretici-
ler, isleyiciler ve tiiketiciler arasinda cografi ve sosyal
iligkilerin yakinligini taahhiit eden bir tedarik zinciri-
dir (REGULATION (EU) 2013). Ulkeden iilkeye degisik-
lik gosterebilmekle bilmekle birlikte, iretici ile tiiketi-
ci arasinda en fazla bir aracinin oldugu zincirler kisa
tedarik zinciri olarak kabul edilmektedir.

Bu zincire dahil olan gidalarin “yerel” olmasina veya
iiretildikleri belli igletmelere atifta bulunarak tanim-
lanmaktadir. “Yerel”, gidanin kokenini tanimlamak
icin kullanilan en kiiglik birimdir ve tiketicinin en
azindan Uriinin uretildigi yere kisisel bir asinalig:
oldugu anlamina gelir (Markuszewska vd., 2012). Ye-
rellik ve/veya o isletmede iiretilmesi tiiketici goziinde
iiriine bir deger kazandirmaktadir. Avrupa'da gida sek-
toriinde, Ureticiler ile tiiketicileri (daha) yakinlastiran
girisimlerin sayis1 artmaktadir. Ana tarim-endiistri
modelini ifade eden alternatif gida aglarindan (Ren-
ting vd., 2003) Avrupa'da yeniden canlanan geleneksel
kisa gida tedarik zincirleri deneyimine kadar (Kneaf-
sey, 2015; Chiffoleau vd., 2019), kokenlerine veya bas-
langi¢ niyetlerine bakilmaksizin tiim bu girisimlerde
olan ve uzun tedarik zincirinden ayiran ortak 6zellik
“bir farklilik sozii” vermesidir. Bu farklilik, iiretimin,
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degisimin ve/veya gida tiiketiminin bir bagka sekilde
diizenleneceginin ve ortak faydalarin taahhiit edil-
mesidir (Le Velly, 2017). Marsden vd (2000), KGTZ'nde
onemli olanin “bir iirliniin kag defa el degistirdigi veya
son olarak ulastirildig: mesafe degil, iriiniin tiiketi-
ciye bilgi ile ulagmasi olduguna vurgu yapmaktadair.
Burada iiriin bilgisinden kasit, 6rnegin paket tizerinde
yazili olan veya satis noktasindaki kisisel iletigsimdir.
Bu bilgi, “tiiketicilerin iiretim yeri ile giivenli olarak
iletisim kurmasini miimkiin kilar ve insani degerler
ile kullanilan iiretim yontemlerini de kapsar.

I_B[jg(jk tedarikgilerin sayisinin ve
pazardaki payinin hizla artmasiyla
ortaya ¢ikan degisim, kiiclk Ureticileri ve
tiketiciyi korumak igin alternatif tedarik

zinciri arayislarini ortaya gikard.. I

Marsden vd. (2000) ve daha sonra Renting vd. (2003),
¢ temel KGTZ tanimlamaktadir. Bu zincirlerin hep-
sinin de ortak 6zellikleri sadece iiriin alig-verisi degil
ayn1 zamanda gida tiiketicileri ile ireticileri arasin-
da bir sekilde iletisim saglamasidir. Bugiin de bir¢ok
arastirmada temel olarak kullanilan ti¢ KGTZ, zaman
ve mekan acgisindan iiretici ve tiiketici arasindaki
iligkilerin ozelliklerine gore “yiiz yiize”, “yakin” ve
“mekansal olarak genisgletilmis” tedarik zincirleridir
(Mancini vd., 2019). Bu siniflandirmadan yola ¢ikarak
urinlerin satis sekillerine gore KGTZ'ler iki grupta de-
gerlendirilebilir (Abdoulaye Bamoi, 2020).

1. Dogrudan satis yapan KGTZ'ler:

Tiiketiciler dogrudan dogruya iretici ve isleyiciler-
le iligki igindedir. Otantiklik, gliven, iretimin sosyal/
cografi yapisi kisisel etkilesim ile ortaya ¢ikmaktadair.
Bu konudaki ¢alismalarda “yiiz yiize” olarak tanimla-
nan tedarik zincirleri bu gruptadir. Ornekler: Toplum
destekli tarim, iiretici pazarlar, ¢iftlik stantlari, kendi
iiriinlinii kendin topla, online satig (Canavan vd., 2007).

2. Dolayl1 satis yapan KGTZ'ler:

+ Uretim yeri disinda yakin mesafe satis: Uriinler,
belli/6zel bir bolge i¢inde iiretilir ve satilir ama pe-
rakende satisi iireticilerden farkl bir taraf gercek-
lestirir. Uriinler, hala sosyal olarak yapilandirilmig
bilgi ile dagitilir ve tiiketiciler iriiniin yerel yapi-
sinin farkindadir. Ornegin, Yerel Kooperatif Satis
Yerleri, Yerel Satis Yerleri, Gida Merkezleri (Food
Hubs), diger Ciftlik (isletme) Satis Yerleri, Kurum-
lar (okullar, hastahaneler vb.) Restoranlar, Kirsal
Turizm Tesisleri.

+ Uretim yeri disinda uzak mesafe satis: Uriinler
iiretim bolgesinin diginda satilir ve tiiketiciler bol-
ge ile kisisel bir baglanti icinde olmayabilir. Ama
iiriinler hala sosyal ve cografi olarak iiretildigi bil-
gisinin eklenmesiyle farklilagtirilmaktadir. Orne-
gin, bolgesel dagiticilar, bolge disindaki bolgesel
dagiticy, toplum destekli tarim gruplari.



Kisa gida tedarik zincirleri, siirdiiriilebilirlik ve ve-
rimliligi tegvik ederek daha kaliteli iirlinler sunabilen
farkli sistemler olarak onerilmektedir. Tiketicilerin
gida iriinlerini satin almak i¢in KGTZ ve dolayisiyla
yerel ¢iftci pazarlarini tercih etme gerekgeleri arasin-
da yerel iiriinlerin daha yiiksek kalite standartlarina
(tazelik, besin degeri) sahip olmasi, saglikli beslenme,
daha gevre dostu iiretim yoéntemleri ve daha diisiik
karbon salinimi gerekgeleri yer almaktadir. Bu tiir
unsurlar, siirdiiriilebilirlik ve iiriin kalitesi agisindan
geleneksel (uzun) zincirlere kiyasla kisa gida tedarik
zincirlerinin daha yiiksek bir performansi oldugunu
isaret etmekle beraber, KGTZ performansi, yerel bag-
lamlardan ve faaliyet gdsterdigi piyasa durumlarindan
onemli 6lglide etkilenir. KGTZ nispeten kiiciik cografi
bolgelerde yerlesmis olmasina ragmen, dagiticilar/pa-
ketleyiciler gibi aracilarn ve kalite koruma siireglerini
ortadan kaldirmasi nedeniyle genellikle iiriinler daha
kisa raf 6mriine sahiptir. Dolayisiyla, bu tiir sistem-
lerin yonetimi, gelismis ambalaj ¢éziimleri kullanma
imkani olmaksizin, makul maliyetlerle yerel iiriiniin
Ustliin kalitesini saglama sorununa odaklanmistir.
KGTZ'nin, bu 6zelikleri nedeniyle, talebin degisken-
ligini ve mevsimselligin etkilerini dikkate alarak bu
sorunlarla basa ¢ikmak igin uygun lojistik politikalar
uygulamalari gerekmektedir (Aiello vd., 2017).

AB'de KGTZ'de pazarlanan ana iriin, taze meyve ve
sebzedir. Son yillardaki “sebze kutular1” yontemiyle
sebzeler daha agirlikli olarak yer almaktadir. Birgok
farklh tip ve 0zellikte KGTZ'leri olmakla birlikte, igbir-
ligi icinde hareket ortak bir bilesendir. Ureticilerin
kendi aralarinda veya tiiketicilerin kendi aralarindaki
igbirligi kadar uretici-tiiketici arasindaki igbirligi de
biiylik 6nem tasimaktadir (Kneafsey vd., 2013).

KGTZ'lerin, ulagim maliyetlerinin ve dolayisiyla CO2
emisyonlarinin azaltilmas1 yoluyla “siirdiirilebilir
tanim” hedeflerine ulasmada, biyogesitliligi tesvik et-
mekte ve kent ¢evresindeki tarimin gelismesinde de
olumlu etkilerinin olmasi da gevresel hedeflere ulas-
madaki bu rolii nedeniyle de kisa tedarik zincirine
olan ilgi artmaktadir (Canfora, 2016).

Bununla birlikte, tiim diinya niifusunun KGTZ ile bes-
lenmesi veya herkesin kendi tirtiniinii kendisinin ye-
tistirmesi veya ekmegini evde pisirmesi miimkiin ola-
mayacadl i¢in diger tedarik zincirlerine de aracilara
da daguticilara da gida endiistrisine de ihtiyacimiz var
ki zaten buna gida sistemi diyoruz. Belki mutlu tedarik
zinciri yok ama gida sisteminde tiim tedarik zincirle-
rine, oyuncularina ve bilesenlerine yer var. Yeter ki,
amag kisaca “iyi gida”, uzunca gevresel agidan siirdi-
rilebilir yontemlerle ve adil olarak iiretmeye, iretim
ve tiiketim siireci boyunca kimseyi somiirmemeye,
geri doniisiim siirecini yonetmeye, herkes tarafindan
erigilebilir ve satin alinabilir olmaya génlii olsun!
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Gelecegin gidalarinda

alternatif gida kaynaklari
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Gelecekte korkulan kitligi 6nlemek, artan bir niifusun talebini karsilamak igin protein kaynaklari
hakkinda yaratici diistinmek ve yeni alisiimadik besin degeri yiksek gida kaynaklar Gretmek
gerekiyor. Bu kaynaklarin kolay ve hizli bir sekilde tretebilmesi ve uygun maliyetli olmasi da ayrica

onemlidir.

Alternatif bir gidada en onemli unsur

siiphesiz besin kalitesi olacaktir.

‘ ‘ Protein agisindan yetersiz

bir Griiniin alternatif
olmasi diistinlilemez.

temel ihtiyaci olmustur ve olmaya devam edecektir. Insan tarih

boyunca bagka bir canliya ait kisimlar tiiketerek canli kalmayi
bagarmistir. Proteinlerin yapi tasi olan amino asitler basta olmak tizere
viicudumuzun ihtiya¢ duydugu esansiyel besin elementlerin sentetik
olarak iiretilmedidi siirece insanlar bir sekilde organik kaynaklarla
beslenmeye devam edecektir. Bununla birlikte, gliniimiizde tiikettigi-
miz ¢ogu iriin ge¢cmiste tiiketiliyor olmadig: gibi gliniimiizde tiikete
geldigimiz bazi gida maddelerinin yerlerini ¢esitli sebeplerden dolay:
gelecekte baska gidalarin alacagi da asikar goriinmektedir. Halk saghg:
ile ilgili kamu kuruluslar ve 6zel tesebbiis olas1 bu degisimleri 6nceden
analiz edip 6nceden 6nlem alip alternatifler tizerine ¢aligsmaktadirlar.

B eslenme, insanoglunun var oldugu tarihten giiniimiize en énemli

Bir taraftan azalan gida tarim alanlarn bir taraftan artan niifus (diin-
ya niifusunun 2050 yilina kadar 10 milyara ulasacadi tahmin ediliyor)
karsisinda gida yetersizligi tehlikesi ile karsi karsiya kalacagimiz ka-
¢inilmazdir. Artan kiiresel niifusu besleme ihtiyaci kaginilmaz olarak
mahsul {iretimi {izerinde siirekli bir baski olugsturmakta ve bu da dogal
kaynaklarin bozulmasina daha fazla katkida bulunmaktadir. Ustelik
iklim degisikliginden kaynaklanan zorluklar, iiretimdeki mevcut so-
runlari da beraberinde getiriyor. Oniimiizdeki on yillarda basta iklim
dedisikligi olmak iizere ozon seviyesindeki artislar, suyun kullanila-
bilirligindeki deg@isimler, karbondioksit giibrelemesi, toprak yapisinin
bozulmasi, ormansizlagsma vb durumlar dogrudan veya dolayl olarak
tarimsal iiretimi énemli 6l¢iide etkileyecektir. Tarim iiriinlerindeki ka-
yiplan azaltmak ve verimliligi artirmak amaciyla ¢aligmalar yiiriitiil-
se de yetersiz kalacaklardir. Bunlardan biri olan genetigi degistirilmis
gidalar (GDO) saglik endiseleri nedeniyle basta Avrupa iilkeleri olmak
tizere tiiketicilerden kabul gérmemistir. Gidaya yonelik artan diinya
talebi, protein gereksinimlerini karsilayan geleneksel olmayan protein
kaynaklarinin arastirilmasini tesvik etmistir.

Alternatif bir gidada en énemli unsur siiphesiz besin kalitesi olacaktir.
Besin kalitesi denilince de tabi protein miktar1 hesaba katilmaktadir.
Protein agisindan yetersiz bir iiriiniin alternatif olmasi diisiiniillemez.
Yetigkin bir bireyin kg basina 1 g protein tiikketmesi gerektigine gore al-
ternatif iirliniin bu protein destegini vermesi gerekmektedir. Diinyada
esit olmayan dagilim nedeniyle kaliteli proteine erisim saglanamama-
s1, 6zellikle gelismekte olan iilkelerde zaten yetersiz beslenmeye neden
olmaktadir. Hayvansal kaynaklarin gelecekteki ihtiyaci karsilamasi
hi¢ miimkiin olmadigindan alternatif olacak gidalar kaliteli protein te-
meli Uizerine oturtulmaktadir.
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Gelecekteki siirdiiriilebilir protein kaynad: secenekle-
rinden bazilart:

Yenilebilir bocekler

Bocekler hem ucuz olmasi hem de besleyici degeri
bakimindan alternatif gidalarin basinda gelmektedir.
Bocekseverlerin belirttigi lizere lezzetli olmalar da
onemli bir avantajidir. 2013'te Birlesmis Milletler Gida
ve Tanim Orgiitii, gelecekteki kitliklardan kaginmak
icin gida iiretimine yeni bir yaklasimin ¢ok dnemli
oldugunu vurgulamis, alternatif olarak yenilebilir bo-
ceklere isaret etmisti. O giinden bu yana ¢ok onemli
bir asama kaydedilmis olup bocek ve bocek igeren gi-
dalar onemli bir endiistri haline gelmeye baslamistir.
Aslinda bocekler eski avcl ve toplayicilardan basla-
yarak binlerce yildir insanlar tarafindan tiiketilmek-
tedir... Bununla birlikte Paleo diyetini benimseyenler
bocek tiiketimi konusunda ilk destegi veren grup ola-
bilir.

I Bocekler hem ucuz olmasi hem de
besleyici degeri bakimindan alternatif
gidalarin basinda gelmektedir.

-

Pek ¢ok insan hala bocek yeme diisiincesi kargisinda
sagkina donse de, bocekler gelecek igin iyi bir prote-
in alternatifi olarak giderek daha fazla taninmaktadir.
Bocek tiiketiminin gelecedi, bécek bazli tirlinlerin du-
yusal 0Ozelliklerine (goriinim, koku, tat) baglidir. Bu
nedenle gida endiistrisi, tiiketicileri aligtirmak igin
bocek bazlhi gida igerikli iglenmis gidalara odaklan-
malidir.

Mikrobiyel protein

Bazen arzu edilir olmasa da giinlik hayatimizda
mikroorganizmalarla bir iligki i¢inde yasiyoruz. Pro-
biyotiklerde oldugu gibi bir yerde onlara bagimli ol-
dugumuz da sOylenebilir. Fermente iriinlerimizin
tamamini onlarn faaliyetine bor¢luyuz. Antik ¢aglar-
dan gliniimiize ekmek yapiminda kullandigimiz maya
Saccharomyces cerevisiae ad1 verilen bir mikroorga-
nizmayi icermektedir. Yogurt, sucuk, boza, tursu, kefir
vb fermente uriinlerinin her birinde laktik asit bakte-
rileri nemli bir rol oynamaktadir. Mikroorganizmalar
zaten diyetlerimizin diizenli bir par¢asidir. Fermente
uriinleri tiiketirken canli veya cansiz da olsa onla-
11 da tiikketmis oluyoruz. Bu iirlinlerin graminda veya
mililitresinde 100 milyon civarinda mikroorganizma
oldugu disiiniliirse ginliik olarak inanilmaz sayida
bunlar yedigimiz ortaya ¢ikmaktadir. Ancak mikro-
organizmalar, bir protein kaynag: olarak tabagimiz-
da daha da biiyik bir pay alabilirler. Mikrocanlilar,
yani mikroorganizmalar da diger organizmalar gibi
protein, karbonhidrat ve yag gibi organik unsurlan

barindirmaktadir. Mikroorganizmalarin kimyasal bi-
lesimindeki unsurlarin besin kaynadi olarak insan
beslenmesinde kullanilmasi bilim adamlarinin ilgi-
sini uzun yillardir gekmektedir. Mikrobiyal proteinler,
geleneksel hayvan ve bitki bazli proteinlere kiyasla
umut verici alternatifler olarak goriilmektedir. Yapilan
calismalarda elde edilen mikrobiyel proteinlerin soya
unu ve balik unu gibi temel protein kaynaklarindan
gelenlerle karsilastirilabilir oldugu ve biyilime igin
gerekli tiim temel amino asitleri igerdigi bulunmus-
tur. Insan beslenmesi icin esansiyel amino asit skoru
acisindan FAO/WHO gerekliliklerini karsilamaktadir.

Bocekseverlerin belirttigi iizere lezzetli olmalar: da 6nemli bir
avantajidir.

insan gidalarinda kullanilmak iizere bilyiik 6lgekli
kiiltiir sistemlerinde yetigtirilen maya, bakteri, mikro-
alg ve mantar gibi mikroorganizmalarin kurutulmus
hiicrelerinden elde edilen proteinler veya protein kon-
santreleri “tek hiicre proteini”, “mikrobiyal biyokiitle
proteini” ve “mikrobiyal protein” gibi isimler verilmis-
tir. Mikrobiyal biyokiitlenin kurusu %50 ila %80 arasin-
da degisen yiiksek protein igerigine sahiptir.

Mikroorganizmalar c¢esitli ortamlarda kolay ve ucuza
iiretilebilir. Gida endiistrisinde iiretilen birgok organik
atik unsur mikroorganizma gelistirilmesi amaciyla
degerlendirilebilir. Cok hizli gelisim gdsterirler. Bak-
teriler 20-30 dakikada; mayalar 2-3 saatte, algler ve
kiif mantarlar ise 16-20 saat iginde kiitlesini iki ka-
tina cikarabilmektedir. Uretimi mevsimlere ve hava
kogullarina bagl degildir ve bu nedenle diinyanin her
yerinde siirekli iiretim miimkiindiir. Uretim alani ka-
pal1 bir sistem olarak tasarlanabildiginden gevredeki
ortama akmadan verimli besin kullanimini miimkiin
kilar. Dogal ekosistemlerin yararina verimli topraklar
tizerindeki gelecekteki baskilar1 azaltmaya yardimeci
olabilir. Mikrobiyel protein iiretimi, yabani otlar1 veya
bocek zararlilarini kontrol etmek igin kimyasallarin
kullanilmasini gerektirmez.

Protein Uretimine uygun mikroorganizmalar dort ka-
tegoriye ayrilabilir: Bakteri, maya, mantar ve alg. Bak-
teriler yiiksek protein igerigine sahiptir. Amino asit
profili agisindan protein kaliteleri de yiiksektir. Clinki
yliksek konsantrasyonda kiikiirt iceren amino asitler
ve lizin igerirler. Bununla birlikte, insan gidasi igin
uygun olmayan yiiksek niikleik asit igerigi gibi bazi
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dezavantajlar1 vardir. Mikrobiyal protein iiretimi ve
kullanimindaki ¢oju deneyim mayalarla olmustur.
Mayalar, diisiik kiikiirtlii amino asit igerikleri ile bili-
nirler ancak B vitaminlerinin iyi bir kaynagidirlar. Az
miktarda da olsa E vitamini ve provitamin D igerirler.
Bakterilerle karsilastirildiginda, mayalar daha disiik
niikleik asit icerigine, daha biiyiik boyuta, daha diisiik
toksik potansiyele sahiptir. Dolayasiyla bir protein
kaynadi olarak daha fazla kabul gormektedir.

Aralik 2020 kiiltiir et igin bir dontim noktas: olarak tarihte
yerini almigstir.

Mantarlar maya ve bakterilerden daha diisiik prote-
in igerigine sahiptir. Ayn1 zamanda mantar proteini
genellikle kiikiirt iceren amino asitlerden fakirdir.
Mantar hiicre duvarinin sindirilebilirligi de tek mide-
liler i¢in ayr bir sorundur. Diger taraftan beslenme ve
toksikoloji agisindan bir sekilde hala bilinmez yonleri
vardir. Mikroalgler denizlerde, tatli sularda yasayan ve
fotosentez yapabilen tek hiicreli canhlardir. Alglerin
binlerce yildir denize yakin yasayan eski popiilasyon-
larin yasamini destekledigi ve siirekli bir protein ve
vitamin kaynagi sagladigi bilinmektedir. Gliniimiiz-
de Chlorella ve Spirulina gibi cinsler diinya ¢apinda
popilerlik kazanmis olup yaygin olarak ticarilesti-
rilmektedir. Bazi alg tiirlerinde protein orani %70 ka-
dar yiiksek olabilmektedir. Hem tatli hem tuzlu suda
yetisebilen bir su yosunu olan Arthrospira (yaygin
olarak bilinen adiyla Spirulina) hiicreleri sert olmadi-
gindan kolayca sindirilebilir 6zellige sahiptir. Aztek-
ler, Texcoco Golii'nden (Meksika) topladiklar1 yogun
mavi-yesil bir renge ve yumusak bir tada sahip olan
Spirulina'y1 (Arthrospira platensis, Arthrospira maxi-
ma) gida olarak kullanmislardir. Tarimsal yagli tohum
bitkileri ile karsilastirildiginda, mikroorganizmalarin
hizli biiylimeleri ve iklimden bagimsiz Kkiiltiire edil-
meleri en 6nemli avantajidir.

Kiiltiir et

In-vitro, laboratuvarda iiretilen et, hiicre bazl et gibi
isimlerle de anilan kiiltiir et, biyolojik olarak hayvan-
lardakine 6zdes olan kas dokusu meydana getirmek
icin kok hiicre teknolojisi kullanilarak laboratuvarda
olusturulmaktadir. Winston Churchill, 1931'de yazmis
oldugu bir makalede soyle bir 6ngoriide bulunmustu:
GoOgis veya kanat yemek i¢in bu pargalar1 uygun bir
ortamda ayr1 ayri yetistirerek, biitiin bir tavugun ye-
tistirilmesinin sagmaligindan kurtulacagiz. Onceleri
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futuristik bir gida konsepti olarak goriilmesine kar-
sin giinlimiizde bu basarilmis durumdadir. Hollanda,
ABD ve Israil gibi iilkelerin basi ¢ektigi onlarca sirket
kiiltiire sigir eti, tavuk eti, domuz eti iiretime yonelik
faaliyetlerini hizlica siirdiirmektedir. Baz1 firmalar
insan gidasi olarak laboratuvarda kiiltiire su iriinleri
iiretmeye yonelik girisimde bulunmusglardir. Labora-
tuvarda et Uiretmenin temel bir argiimani hayvancilik
ve yem ekimi ihtiyacinin ortadan kaldirilmasidir. Bu
sayede kit arazi ve su kaynaklan iizerindeki baskiy:
biiyiik dlclide azaltabilecedi, glibre ve antibiyotik gibi
girdileri ortadan kaldirabilecedi ve sera gazini azal-
tabilecegidir. Diger taraftan hayvanlardan gegen deli
dana, kus gribi gibi bir¢gok hastaligin da 6nlenecek ol-
masl da 6nemli bir artisidir. Sadece zararsiz bir biyop-
siile tonlarca et elde edilebilecektir.

I Laboratuarda yetistirilen et, hiikiimetler
tarafindan izin verilmedikge ticari olarak
satilamamaktadir.

istenirse omega yag asitleri gibi gerekli unsurlar ek-
lenerek «daha saglikli» etler iiretme firsatlari da ola-
bilmektedir.

Laboratuarda yetigtirilen et, hiikiimetler tarafindan
izin verilmedikge ticari olarak satilamamaktadir. Ara-
lik 2020 kiiltiir et i¢in bir ddniim noktasi olarak tarihte
yerini almigtir. Bu tarihte Kaliforniya merkezli bir sir-
ket (Eat Just) laboratuvarda yetistirilen tavuk eti igin
Singapur hitkkiimetinden onay almistir. Hemen ardin-
dan kiltirel et “1880” adindaki bir restoranda satisa
sunulmustur. Bu gekilde diinyanin ilk ticari hiicre kiil-
tirl etinin satis1 gergeklestirilmistir. Misteriye su-
nulan iriiniin %70'i laboratuvarda yetistirilmis etten,
geri kalani ise mag fasulyesi proteinlerinden ve diger
malzemelerden yapilmistir.

Invitro siit

Sadece et degil inek olmadan siit, tavuk olmadan yu-
murta beyazi iiretmeye yonelik ¢aligsmalar da siirdii-
rilmektedir. Hayvancilik yapilmadan laboratuvarda
iretilen siit ve sit Urlinleri de ileri de market listesin-
de yerini alacaktir. Vegan olarak da adlandirilan bu
tirlinlerin yapiminda kullanilan siit proteini (kazein)
genetik olarak modifiye edilmis mayalara (S. cerevi-
siae) iirettirilmektedir. Sireg, biiyiik biyoreaktorlerde
maya gelistirmek ile baslar ve siit proteini kazeinin
iiretimi ile sona erer. Maya tarafindan iiretilen prote-
inler saflagtirilir. Su ve diger unsurlarla karnistirilarak
elde edilen siit karisimi geleneksel tekniklerle vegan
peynirine doniistiiriilir. Bu iiriinler hayvan koékenli
patojen bakterileri, antibiyotik ve pestisit kalintila-
11, yem katki maddeleri, agir metallar, hormonlar vb
zararl1 olabilecek unsurlarn icermemektedir. Ayrica
insanlarin 6nemli bir gogunlugu tarafindan sindirile-
meyen laktoz da bu {iriinler de bulunmamaktadar.



U¢ boyutlu basilmis gida

Bir taraftan alternatif protein kaynaklar arastirilir-
ken diger taraftan yiyeceklerin hazirlanmasinda mo-
dern teknolojiler devreye sokulmaktadir. Bunlardan
en heyecan vereni siiphesiz yiyecegin bir yazicidan
tretilmesidir. Bilim kurgu filmlerindeki gibi... Ekleme-
li Giretim olarak da bilinen ii¢ boyutlu (3D) baski, kat-
man katman biriktirme yoluyla bir platform iizerinde
bilgisayar destekli tasarlanmis nesneler olusturmaya
izin veren bir tekniktir. ilk calisan 3D yazic1 1980'lerde
gelistirildi ve baski malzemesi olarak fotopolimer ve
plastik kullanildi. ilk nesil 3D yazicilar, metaller, sera-
mikler ve polimerler gibi malzemeleri basti ve gidalar
basmak i¢in tasarlanmamisti.

NASA, miirettebatin beslenme gereksinimlerini karsi-
lamak i¢in 2006 yilindan beri 3D gida baskiy1 da uza-
ya entegre etmenin yollarini arastirmaktadir. Amag,
diyet gereksinimlerine ek olarak estetik agidan hos
0zel yemekler tasarlanabildiginden astronotlarin ya-
samini uzun gorevler igin daha keyifli ve dolayisiyla
daha gekici hale getirmektir. NASA, 2013 yilinda Bee-
Hex ile igbirligi iginde bir pizzay: 3D olarak basabilen
Chef3D'yi gelistirdi. Cihazda siringa tabanli bir eks-
triider kullaniliyordu. Pizzanin sadece firina itilmesi
gerekiyordu. 3D gida baski basit tasarimlar 1 ila 2 da-
kika, ayrintili tasarimlar 3 ila 7 dakika kadar stirmek-
tedir. Malzemelerin reolojik 6zellikleri de bask: hizini
etkilemektedir.

Peki 3D gida baskisinin gelecedi nedir? Yemek pisir-
me ve yeme seklimizde devrim yaratabilir mi? Gii-
nimiizde bireyler diyetlerine daha ¢ok dikkat etme
egilimindeler. 3D gida baskis1 bu anlamda cgesitli po-
tansiyel faydalar sunabilir. Ozel diyetlere hitap etmesi,
kolay kalori ayarlamasinin yapilabilmesi, ¢ocuklara
hitap eden sekillerde basilabilmesi avantajlardandir.
3D gida baskisi hastanelerde kullanilabilir. Yaglilarin
cigneme sirasinda yasadiklar zorluklara da ¢6ziim
olabilir. 3D gida baskisi gelecekteki alternatif prote-
in kaynaklarimizdan biri olacak kiiltiir et ile de ¢ok
uyumludur. 2019 yilinda kiiltiir et hiicreleri 3D olarak
basilip biftek haline getirilebilmistir.

Sonug

Gelecekte korkulan kith§: dnlemek, artan bir niifu-
sun talebini karsilamak igin protein kaynaklar1 hak-
kinda yaratici diisiinmek ve yeni, alisilmadik besin
degeri yiksek gida kaynaklar iiretmek gerekiyor. Bu
kaynaklarn kolay ve hizli bir sekilde iiretebilmesi ve
uygun maliyetli olmasi da ayrica 6nemlidir. Diinyada
bazi iilkelerde hali hazirda diyetin bir pargasi olan bo-
ceklerin ve alglerin yeni gida isleme teknikleri gelis-
tirilerek gida olarak kullaniminin saglanmasi yakin
gelecekteki baglica alternatif olarak goriinmektedir.
Bizim de ileride market raflarinda bocek igeren iiriin-

ler olabilecegine simdiden kendimizi alistirmamiz
gerekiyor. Bunun yaninda mikroorganizmalarin bol
miktarda iiretilip bu biyokiitlenin besin maddesi ola-
rak degerlendirilmesi olasi protein kaynaklarimizdan
birisini olusturacaktir. Laboratuvar ortaminda et ve
slit Uretilmesi gibi yeni, alisilmadik gida kaynaklar
lizerine galismalar 6énemli bir asamaya gelmis olup
yakin zamanda restoran meniilerinde yer alacaktir.
Simdilik biraz uguk goriinse de ileride bilgisayar or-
taminda tasarladigimiz bir yiyecegi gida yazicisindan
alabilecegiz.

Eskiden insanlarin ileride haplarla beslenecedgi, dola-
yisiyla midelerinin kiigiilecegi seklinde bir tez iireti-
lirdi. Evet, gliniimiizde hap/toz seklinde besin takvi-
yeleri uretilmis olsa da kisa vadede insanlar tabakta
sunulan kizartilmisg, kavrulmus, haslanmis yiyecek-
lerden kolay kolay vazgececek gibi goriinmiiyor. Bura-
daki sihirli kelime ise “lezzet”. Bir iiriin lezzetli bulun-
dugu siirece tiiketilebilme 6zellijine her zaman sahip
olacaktir. Gastronomi alaninda bilim insanlarinin bir
kismi ¢alismalarini son yillarda yiyecek ve igcecekler-
dekilezzet algis1 lizerine yogunlastirdiklari goriilmek-
tedir. Dolayisiyla alternatif proteinlerle olusturulacak
yeni uriin formiilasyonlarinin lezzet ve uzun vadede
saghiga olan etkileri yonii de ihmal edilmemesi gere-
kecektir.
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Biyolojik cesitlikteki besin kaynaklari:

Bocekler
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Yasayan tim organizmalar nesilleri icinde degisimlere uyum saglamak gibi bir stireci

stirekli tekrarhyorlar. Bizler bu ¢agin insanlari olarak bu kurala uymak zorunda kalacagiz.
Aliskanliklarimizin disina giktigimiz her durumda oldugu gibi béceklerin besin olarak kullaniimalari
da 6n yargilarimiz, geleneksel aliskanliklarimiz ile zorlu bir ¢atismaya girecegimiz bir konudur.
Hosumuza gitmese de basta iklim degisikligi olmak tizere ¢ok yakin gelecegimizde trajik ve ani
degisimlere uyum saglayacagiz.

Bocekler tiim ekosistemlere yayimuslardir.

14 Diinyada yasadigr tespit

edilen canli tlrleri yaklasik

2 milyondur ve bunun
1,5 milyonunu bdcekler
olusturur.
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da bir vadide arkadaglarimla kamp yapiyorduk. Yola ¢cikmadan

once evde baharat kutumu temizlemis ve doldurmustum. Kamp-
ta aksam yemek hazirligina basladigimda baharat kutumu ¢antada bu-
lamiyor ve kendi kendime sdyleniyordum. Birden ¢evremde ziplayan
cekirgeler bana yenilen cekirgeler ile ilgili gegmiste okuduklarimi ha-
tirlatti. Topladigim cekirgeleri atesin yaninda ¢oplere saplayarak ku-
rutmus ve tas lizerinde déverek un haline getirmis, bir tutam baharat
elde etmistim. Yaktigim ategin iizerinde tavada yemedgim pismeye bas-
lamisti. Yemedgimi lezzetlendirmek icin kullandigim ¢ekirge baharatim
benim bécek yeme ile ilgili ilk deneyimimdi.
Ik deneyimim basit bir eksikligin giderilmesi igin buldugum bir ¢6ziim
ile ilgiliydi. Binlerce yil 6nce siiphesiz atalarimiz da benim bu basit de-
neyimimden ¢ok daha fazlasini yapmigs olmalilar:
Bu calismada sizleri ge¢mis insana, sahip oldugu beslenme aligkan-
liklarina ve yasam bigimine kisaca gétiirmek, beslenme ihtiyaci igin
bocekleri temel kaynaklar arasinda kullanmasindaki temel nedeni,
temel mantig1 gostermek, gelecekte bocekleri besin olarak kullanmak
konusunda bazi tahminlerde bulunmak ve ayni zamanda da béceklerin
kullanimu ile ilgili gelecek i¢in 6nyargilarin 6tesine ge¢gmek icin bir fir-
sat olusturmay1 amacladim.
Bocekler, viicut ortiileri iskelet seklinde sertlesmis, viicut kisimlari bas,
goglis ve karin olarak farklilasmis, baglarinda bir ¢ift anten ve her za-
man goéglisten ¢ikan ii¢ ¢ift eklemli bacak tasiyan, kural olarak yine
goglisten c¢ikan iki ¢ift kanatlari bulunan eklembacaklilardandir. Tim
ekosistemlere yayilmislardir. Viicut sicakliklari gevre sicakligina bagl
olarak degisir. Bu nedenle ¢evre sicakligina karsi hassastirlar. Mevsim-
lere bagh yasam dongiileri vardir. Cok fazla yumurta yapar ve lireme
potansiyelleri yliksektir. Gelisimleri dénemlere ayrilir. Yumurtadan
larva gikar ve tiirden tiire degismekle birlikte birkac kez deri degistirir.
Sonrasinda ya ergin olur ya da pupa dedigimiz bir ayr1 evreye girerek
ergin olacagi uygun mevsimi bekler. Ergin dénem bir anlamda ciftles-
me icin kullanilan evredir. Bazi tiirler yumurtalarini suya birakarak
larval dénemi su ekosisteminde, ergin dénemi ise kara ekosisteminde
gecirebilir. Hizl1 uganlari ya da zeminde yiiriiyerek yasayanlari vardir.
Ayri egeylidirler. Yuva yapimi ve hatta sosyal yasam bi¢imleri goriilebi-
lir. Diinyada yasadidi tespit edilen canl tiirleri yaklasik 2 milyondur ve
bunun 1,5 milyonunu bécekler olusturur. Bu yiiksek tiir gesitliligi sayisi
ile diinya bocek devrini yasamaktadir. Karalarda yaklasik 450 milyon
yildan fazla siiredir varliklarini devam ettirmektedirler. Bilinen tim
biiyiik yok olusglar1 basariyla atlatmiglardir.

Samyorum 1998 yiliydi. Eskisehirde Siindiken daglari arasin-
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Insanoglu diinya iizerindeki tahmini 8 milyon yillik
yasam oykiisiinde en ¢ok boceklerle temas etmek zo-
runda kalmigtir. Béceklerin insanlarla olan iligkisini
inceleyen bilim alanina Entomoloji denir. Bécek insan
iligkisinde siiphesiz bdceklerin insanlar tarafindan
besin olarak kullanmasi (Entomofaji) da yer alir.

Giintimiizde artik bocekleri stirdiirtilebilir bir protein kaynag
olarak goriiyoruz.

Insanoglu nelerle beslendi?
Tek bir cevabi var: Biyogesitlilik.

Bu cevaba “yenebilecek her canli tiirii” ifadesi eklen-
diginde daha aciklayici olacaktir.

Gliniimiizden daha eskiye gidelim. Yaklasik 13 bin yil
once ilk hayvanlarn evcillestirilmesine kadar insan
yasaminda beslenme, giiniimiiz insanindan ¢ok daha
fazla gesitteki bitki ve hayvan tiirleri kullanilarak ger-
¢eklesiyordu. Kiigiik topluluklar halinde yasamalari,
kullandiklar1 cografyada yenebilir 6zellige sahip bi-
yocesitliligin varligi, bunlarin tiir ve say1 diizeyindeki
zenginligi, onlara sectikleri bélgede hayatta kalma fir-
sat1 veriyordu. Nesilden nesile aktarilan biyogesitlilk
kullanim bilgisi, kazanilmasi zorunlu olan becerilerde
ustalasma onlarin yasam sanslarini arttiriyordu. Avci
toplayici toplum bireyleri giinliik ortalama 4-6 saatlik
¢aba ile ihtiya¢ duyduklar besinleri yakin gevrelerin-
den temin edebilmekteydi. Bu gruplar sosyal aglari
gicli olan iletisim becerilerine sahiptiler. Kendileri-
ne kalan zamanin fazlaligi giiniimiizden farkl olarak
ozellikle yash bireylerin genglere gevre farkindaligs,
hayatta kalma ve en 6nemlisi biyogesitliligin kullani-
mi bilgisini birebir 6gretmesine olanak taniyordu.

Enerji denklemi

Avci toplayici toplumun besin diyeti, ulasilabilir besin
olarak kullanilabilen tiim canlilar olmaliydi. Bunun
temel bir nedeni ve agikc¢a bir matematiksel denklemi
var. Bir canliy1 besin olarak kullandiginizda elde etti-
giniz enerji, onu yakalamak i¢in harcadiginiz enerji-
den fazla olmalidir. Bu sayede fark olan enerjiyle siz
yasaminizi siirdiirebilir, viicudunuz gelisebilir. Bu te-

mel prensibe gore en az enerji harcayarak bir avci top-
layici insan kendisi i¢in en yararli olan hangi hayvan
tiirlerini tercih eder?Dev gibi filleri ya da yakalanmasi
zor hizl1 hayvanlar1 mi ya da kolay bulunan ve kolay
yakalanan tiirleri mi? Acaba filmlerde gordiiklerimiz
yanlis m1?

I Avcl toplayicl toplumun besin diyeti,
ulasilabilir besin olarak kullanilabilen tim

canhlar olmalyd. I

Toplayici avcel gogebelerin besin diyeti

Glnde 4-6 saat zaman ayirarak zengin biyocesitlilik
kaynaklan iginde beslenme ihtiyacini gideren avci
toplayici insan giiniin kalan biiyiik kismini ailesi ve
toplulugunun diger bireyleriyle birlikte rahat ve daha
bariscil olarak gegirecek firsat1 da bulmustur. Bu ya-
sam tarzinin binlerce yil siirmesinin en temel kaynag:
kii¢lik gruplar halinde yagamalar1 ve protein agisin-
dan zengin kolay elde edilebilen besin kaynaklarini
tercih etmeleridir. Bu kolay elde edilen zengin protein
kaynaklar1 hangi biyogesitlilik unsurlari olabilir?
Tabi ki bocekler ilk tercihler arasinda olmalidir.

Akil su gibidir ve en kolay yolu seger.

Fosil kaynaklardan elde edilen ve karbon izotoplariyla
yapilan ¢alismalar sonucunda insansi atalarin diyeti-
nin biiyiik ol¢iide bocekler ve otlarla beslenen hay-
vanlar oldugu, termitlerin pilosen, pleistosen dénemi
hominid diyetine dahil oldugu bildirilmektedir.

Biyogesitliligin evcillestirilmesi

Gecmisin insani gevresindeki biyogesitlilik iginde
gunliik yagsamini kolaylastiran, insanin kullanimi igin
uygun davraniglara sahip olan tiirleri her zaman ter-
cih etmis ve basariyla kullanmistir. Burada kritik bir
asama gec¢ilmis, tiirler insanoglunun evcillestirme sii-
recinin i¢ine girmislerdir.

Temel ihtiyaglar

Beslenme insanoglunun temel ihtiyacidir. Bu ihtiyag
biyogesitlilik ile olan iligkiyle ¢oziliir. Avrasya'da bu
gin i¢in Anadolu'yu i¢ine alan, Dicle ve Firat vadile-
rini gevreleyen cografyanin seklinden dolay1 bdlgeye
Bereketli hilal ismi verilen 6zel bir alan insanlik tarihi
icin ¢ok 6nemlidir. Bu bolge gliniimiizde besin olarak
kullanilan bitki ve hayvanlarin neredeyse % 60'1ndan
fazlasinin yasadig ve ilk evcillestirildigi yerdir.

Diinya insan niifusunun biiyiik bir kismi gegmiste ve
glinimiizde beslenme temel ihtiyacini kendi bolge-
sindeki sinirhi kullanilabilir biyogesitlilik kaynakla-
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rindan saglamak zorunda kalmistir. Siz bu sinirli ev-
cillestirilebilir hayvan kaynagina sahip cografyalarda
yasasaniz hangi hayvan tiirlerini tercih ederdiniz?
En basit sekliyle cevap Boceklerdir. Gliniimiizde artik
bocekleri siirdiiriilebilir bir protein kaynadi olarak go-
riyoruz.

Diinya genelinde, en ¢ok tiiketilen bocek takimlarindan biri
kinkanathlardsr.

Yenilebilir boceklerden olusan diyetlere
ge¢mek zorunda miy1z?

Bir circir boceginin viicudunun % 80'inin yenilebilir
oldugunu, buna karsilik bir tavuk ve bir domuzun %
55'inin ve bir inegin % 40'1n1in yenilebilir oldugunu dii-
slindiigiiniizde hangisini tercih edersiniz?

Yemi proteine doniistiirme oranlarina bakildiginda,
circirbocedi, kiimes hayvanlarindan iki kat, domuz-
lardan dort kat, sigirlardan on kat daha verimli.

Et talebinin 2050'ye kadar kiiresel olarak %76 artma-
s1 beklenmektedir. Bunun anlami, her yil yaklasik ii¢
milyar insani besleyebilecek tahil iiriniiniin hayvan
yemi olarak kullanilmasidir. insanoglunun diyet degi-
simi i¢in mikro algleri, deniz yosunlarini, su mercime-
gini, kiltiirlenmis et Giretimini ve bocekleri alternatif
kaynak olarak kullanmas1 bir zorunluluk gibi g6ziik-
mektedir.

Yenilebilir bocek gruplarn

Diinya genelinde, en ¢ok tiiketilen bocek takimlarin-
dan biri kinkanathlardir (Coleoptera) (% 31). Kinka-
nathlar bocek tiirlerinin % 40’11 igerir ve boceklerin
en zengin tiir ¢esitliligine sahip takimidir. Kelebek
tirtillar1 (Lepidoptera) tiiketiminin % 18 oldugu tah-
min edilmektedir. Arlar, yaban arilan ve karincalar
(Hymenoptera) % 14 ile {igiincii sirada yer almaktadir.
Cekirge ve circir bocekleri (Orthoptera) (% 13); agustos-
bocekleri, yaprak bitleri, bitki bitleri, yarimkanatlilar
(Hemiptera) (% 10); termitler (Isoptera) (% 3); yusufcuk-
lar (Odonata) (% 3); sinekler (Diptera) (% 2); ve digerleri
(% 5) oraninda besin olarak kullanilmaktadirlar. Lepi-
doptera hemen hemen tamamen tirtil olarak tiiketilir.
Hymenoptera biiyiik oranda larva veya pupa evrele-
rinde tiiketilirler. Orthoptera, Homoptera, Isoptera ve
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Hemiptera takimlarinin hem erginleri hem de larvala-
11 yenilir. Coleoptera takiminin larvalari ise daha ¢ok
olgun safhada yenmektedirler.

Siz bir hayvansal gida iireticisi olsan1z?

Geleneksel hayvancilikla dzellikle biiyiik bas hayvan
iireticilidi ile ilgilendiginizde, emegin fazla olusu, ma-
liyetin yiiksekligi karsilasilan zorluklardandir.

Biiyiik bas hayvan yerine bocekler tercih edildiginde,
bocekler oldukea kiigiik alanlarda yetistirilebilir. 1 kg
yenebilir bécek proteini iiretmek i¢in ihtiya¢ duyulan
alan, 1 kg protein iretmek igin si1gir ya da domuzlarin
ihtiya¢ duydugu alanin onda biridir. Bocekler yiiksek
yavrulama oranina sahiptirler ve hizli biiyiirler. Bu da
ciftcilerin onlar yilda birkag kez hasat etmelerine ve
dolayisiyla ekonomik faydalarini artirmalarina ola-
nak tanir. Ozellikle atik bitkisel iiriinlerle gok kolay
beslenebilirler. Besinleri biokiitleye g¢evirme hizlan
kanatli ve memeli hayvanlara oranla kat be kat fazla-
dir. isletmeler az sayida insan kaynag: ile yiiriitiilebi-
lir. Yetistiriciligi sehirde ve kirsalda kolay uygulanabi-
lir. Bocekler su ihtiyaglarni ¢ogunlukla kullandiklar
besinlerin iginden karsilarlar. Bu 6zelikleri sayesinde
geleneksel hayvancilik yontemleriyle kiyaslandigin-
da ¢ok daha az su tiikketimleri bulunur. Boceklerin iire-
timlerinde su kullanimi daha ¢ok temizlik siireci igin
gecerlidir. Bu miktarin bile geleneksel hayvan iireti-
minde hayvanlarin ve tesislerin temizliginde kullani-
lan sudan daha az bir miktar olacag: disuniilebilir.
Tiim bu ézellikleri dikkate aldiginizda, protein elde et-
mek icin hangi hayvan gurubunu segersiniz?

Boceklerin besin degeri

Rumpold ve Schuter (2013), 236 yenilebilir bécegin
besin bilesenlerini yayinlamislardir. Galismada bo-
ceklerin protein, diyet lifi ve faydali yag asitleri agi-
sindan zenginligini belirlemislerdir. Bu ¢galismada bo-
ceklerin insanlar i¢in besin olarak tatmin edici enerji
ve protein sagladiklari, amino asit gereksinimlerini
karsiladiklar, tekli doymamis yag asitleri ve goklu
doymamis yag asitleri agisindan yiiksek ve cesitli
mineral ve vitaminler a¢isindan zengin olduklar go-
riillmiistiir. Calismada geleneksel ete kiyasla demir ve
¢inko igeriginin yiiksek olusu dikkat gekicidir. Bun-
larin disinda magnezyum, fosfor, selenyum ve ¢inko
gibi mikro degderlerindeki yiikseklik dikkat ¢ekicidir.
Aragtirmacilar yenilebilir boceklerin vitamin igerigi
olarak riboflavin, pantotenik asit, biotinin ve folik asit
igeriklerinin bulundugunu belirtmisglerdir.

Sariyemek kurdu yadaun kurdu ( Tenebrio molitor)nun
besin igerigi, karsilastirma yapilmasi i¢cin FAO/INFO-
ODS Biyogesitlilik i¢in Gida Bileseni Veritabaninda
(BioFoodCompZ2)'de listelenmistir. Nijerya'da, tarla kri-
keti (Gryllus assimilis), gekirge (Melanoplus foedus),
termit (Macrotermes nigeriensis) ve give tirtili (Ciri-
na forda)'nin protein kalitesi analiz edildiginde yiik-
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sek protein igerigine sahip oldugu goriilmiistiir. Circir
boceklerinin digerlerine kiyasla daha yiiksek protein
kalitesine ve sindirilebilirlije sahip oldugu belirlen-
mistir. Bu tiir caligmalarla boceklerin lehine anlamh
sonuglar birikmektedir.

Iyi bir alternatif: Diinyada 140 iilkede 2011 bocek
tiiriinden besin olarak yararlanilmaktadir

Japonya'da HEBO festivali adini1 Hebo denilen (Vespu-
la sp ve Dolichovespula sp) iki yabani aridan almak-
tadir. Bu iki tiiriin larvalari o kadar ¢ok sevilmektedir
ki Japonya'daki iiretim yetmemekte, Avustralya ve
Vietnam'dan ithal edilerek ihtiya¢ karsilanmaktadir.
Asyada, circir bocekleri (Gryllus bimaculatus, Tele-
ogryllus occipitalis ve T mitratus) vahsi dogadan ha-
sat edilmekte ve besin olarak yaygin kullanilmaktadir.
Tayland'in 76 sehrinin 53'iinde 20 bin kriket (Acheta
domesticus) ¢iftligi bulunmaktadir. Demokratik Kon-
go Cumbhuriyeti'nin baskenti Kinsasa'da yilda 96 ton
tirt1l tiiketildigi kaydedilmistir. Ortalama bir aile haf-
tada 300 gr tirtil tiikketmektedir. Meksika'da en 6nemli
yenilebilir bocekler gekirgelerdir. Qaxaca eyaletinde
yenen cekirgelere Chapulin denmekte (Sphenarium
sp) ve basit yontemlerle ticari amag i¢in bir aile hafta-
lik 50-70 kg ¢ekirge elde edebilmektedir. Yetistiricili-
g1 uzmanlik gerektirmektedir.

Besin olarak kullanilmalari i¢in béceklerin mutfakta-
ki iglemleri neler? Bocekler nasil besin olarak sunu-
lur? Sofraya nasil gelir? Meniiler, receteler nasil olus-
turulur? Son derece hassas olan bu konuyla ilgili kisa
bir internet taramasinda sosyal medya ve gevrimigi
sitelerde ¢ok sayida bilgiye rastlamak etkileyiciydi.
Bu sitelerde yenilebilir bécek kullanilarak yapilan
irinlerin tanitimi yapilmakta, 6zel tarifler sunulmak-
taydi. Acikcasi deneme yapmayi diisinmedim desek
yalan olur.

Sizlere Nex-Food'un ceo'su Laurent Chellapermal‘den,
bocekli besin tarif geliyor... Tabi ki tilkemizde halen bu
yiyecekleri hazirlayabilmek igin giivenilir kaynaklara
ulasmak pek kolay degil. Ama gelecekte neden olmasin?
“Sigir etli hamburger yemeyi birakin, bocek burgerleri
yemeye baglayin” — (2019 Yenilebilir Bocekler Afrika
Konferansindan notlar)”

“Avustralyada, pisirdiginiz yemeklere biraz daha ¢i-
tir bocekler eklemeye hazir olun. Siipermarket zinciri
IGA, raflarina boceklerin geldigini duyurdu. Bunlar ke-
sin olarak yenilebilir bocekler.”

Next Food firmasinin kurucusu Laurent
Chellapermal’dan Un kurtlu kurabiye

Mealworm olarak adlandirilan ancak iilkemizde un
kurdu olarak isimlendirilmis Tenebrio molitor ile bir
¢ok tarifte karsilasacagiz. Bu kii¢iik atistirmalik igin
125 gr tereyadi, 125 gr seker, 300 gr un, 2 yumurta ve bir
paket maya ve un kurtlar (7 molitor) gerektirir. Firini
180 ° C'ye 6nceden 1sitmaya baslayin. Ardindan yumu-

satilmis tereyadi, seker ve yumurtalarin yani sira un,
maya ve un kurtlarini (T molitor) karistirin. Cikolata
veya findik da ekleyebilirsiniz. Bir hamur topu elde
etmek icin igerigin ellerle karistirilmasi gerekir. Bu
ylizden kiiciik toplar yapin ve firin tepsisine birakin.
Yaklasik 15 dakika pisirin. Bocek kurabiyeleri altin
saris1 sarardiginda pismistir. https:/www.next-food.
net/new-entomophages-which-insects-recipes-to-
try-first/

Son bir degerlendirme

Yasayan tiim organizmalar nesilleri icinde degisimle-
re uyum saglamak gibi bir siireci siirekli tekrarliyor-
lar. Bizler bu ¢agin insanlari olarak bu kurala uymak
zorunda kalacagiz. Aligkanliklarimizin disina ¢iktigi-
miz her durumda oldugu gibi boceklerin besin olarak
kullanilmalari da 6n yargilarimiz, geleneksel aligkan-
liklarimiz ile zorlu bir ¢atigsmaya girecegimiz bir ko-
nudur. Hosumuza gitmese de basta iklim degisikligi
olmak iizere ¢ok yakin gelecegimizde trajik ve ani de-
gisimlere uyum saglayacagiz. Bu zorlu sartlarla kar-
silastigimizda direng yerine uyum godsterme ve yeni
kaynaklara yonelme bizlerin gegmiste oldugu gibi en
biyiik kurtulus stratejimizi olusturacak. Ayrica bu
glin i¢in 1 milyar diizenli a¢ insan niifusunun bir an
once nitelikli besinle beslenmesi, iklim degisikligi ile
olusacak risklerin azaltilmas: i¢in yenilebilir bécek-
lerin yeni besin kaynaklari i¢ginde degerlendirilmesi
onemli bir yaklasim olacaktir. Bu besin kaynaginin
kullanilmasi, tim diger kullandigimiz besinlerde ol-
dugdu gibi gida giivenligini ilgilendiren, hijyen, toksik
kimyasallarin bulagsmamasi, alerjenlerin kontrolii gibi
bir ¢cok konuda gerekli diizenlemelerin yapilmasina
bagli oldugunu da unutmamaliyiz. Yapilacak yasal
diizenlemelerin 1s1ginda yenebilir bocek iiretimi, bi-
reysel kiiciik ev diizeyindeki isletmelerden, endiist-
riyel 6lcede kadar birgok seviyede uygulanabilme po-
tansiyeli bulundurmasi bakimindan, gelismekte olan
iilkelerdeki insanlara énemli gelir kapisy, ge¢im firsati
sunacaktir.
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Beslenme ne kadar

onemli olabilir?
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Gorilinen kdy kilavuz istemez. Gozlimiizle gordigiimiiz fazla kilolar ile yemek arasindaki iligki
kolaylikla kurulabilir. Bu durum yemek kiiltlirimiizii de etkileyen bir durum olarak karsimiza
cikarken aslinda sagligimizi, Gzerine insa ettigimiz bilgi durumunu da etkiler. Daha dogrusu algilama
hatasi yanlis bilgiler Gizerine insa ettigimiz sagliksiz bir hayatin baslangig noktasi olur ve tiim
gelecegimizi etkileyen ve kendimizi kurban gibi hissedecegimiz bir durumda buluruz.

Farkimdaligs yiiksek bilingli kisiler
saglikli yasamin 6nemini bildiklerinden
beslenmelerine de onem gostermektedirler.

(4 Beslenmeye asil yon veren
etken hadld gidalarin lezzeti
ve kokusu ve yemekten
aldigimiz hazdr. 79

tak nokta nedir?” diye sorsam ne yanit verirdiniz?

Farkindalig: yiiksek bilingli kisiler saglikli yagamin énemini bil-
diklerinden beslenmelerine de onem gostermektedirler. Zira beslen-
menin saglikla olan iliskisini kesfetmislerdir ve buna uygun beslenme
programlari uygulamaya gayret ederler.

S izlere “Hem saglikl1 yasam hem de tiim hayatinizi etkileyecek or-

Beslenmeye yon veren etmenler

Bununla birlikte beslenmeye asil yon veren etken hala gidalarin lezze-
ti ve kokusu ve yemekten aldigimiz hazdir. Aslinda bu insanoglunun
hayatini siirdiirmesi i¢in gerekli bir mekanizmadir. Bu konuyu hayati-
nizin bircok farkli alaninda fark etmis olabilirsiniz. Cogu seyi farkinda
olmadan gergek amaci i¢in degil, ylizeysel olarak baktigimiz ve zevk
duygusunu istiin tuttugumuz i¢in yapariz. Bu mekanizma olmasaydi
bircok kisi yemek yemezdi. Mesela yemek yemek kolaydir ama yeme-
mek daha kolaydir. iste haz duyusu burada devreye girerek olay: bir
adim o6teye tasir. Cocuk sahibi olurken de boyledir.

Bu duygunun karsisinda ise sadece saglikli olma diisiincesi var olabi-
lir. Bu noktada sadece gordiikleri ile yetinen Kkisiler i¢in gordiigi sey
ile iligkilendirme s6z konusu olur. Cogu kisi i¢cin oncelikle estetik ve
belki de sonrasinda saglik kaygailari ile s6z konusu durum Kkilo alma ve
sonucta sismanlik dedigimiz obezitedir.

Goriinen koy kilavuz istemez. Goziimiizle gordiigiimiiz fazla kilolar ile
yemek arasindaki iligki kolaylikla kurulabilir. Bu durum yemek kiiltii-
rimiizi de etkileyen bir durum olarak kargsimiza ¢ikarken aslinda sag-
ligimizi, izerine insa ettigimiz bilgi durumunu da etkiler. Daha dogrusu
algilama hatasi yanlis bilgiler izerine insa ettigimiz sagliksiz bir haya-
tin baglangi¢ noktasi olur ve tiim gelecegimizi etkileyen ve kendimizi
kurban gibi hissedecegimiz bir durumda buluruz.

Neden-sonug iligkisi

Algilarimiz bize ¢ok basit bir gercekligi sunar. Cok yersen sisman olur-
sun. Tuzlu yersen tansiyonun yiikselir. Tatl1 yersen seker hastasi olur-



sun. Yagli yersen kalp damar hastasi olursun. Et fazla
yersen gut hastasi olursun. Kolesterollii gidalar yer-
sen damar sertligi ve tikaniklig: olur.

Artik hastaliklarin bagirsaklar ile iliskisi konusuluyor.

Bu bilgilerin dogru olup olmadigindan bagimsiz ola-
rak, bunlar duyup papagan gibi tekrar eden o kadar
cok kisi olur ki, artik toplumsal hipnoz altindayizdir
ve gercekleri sorgulama cesaretini dahi gdstereme-
yiz. Bir de bu koroya uzman oldugunu soyleyen bilim
adamlar dahil olur ki, artik her seyi kabul etmekten
baska caremiz kalmaz. Yumurtay: kotiiler listesine
koyariz. Yumurta yersen kolesteroliin yiikselir, kalp
krizi gegirirsin. Bilimsel gercek diye sunulur. itiraz
edemezsiniz. Kavram kargasasi baslar. Tuz derken
neyi kastettigimizi bilmeyiz. Farkindalik seviyesi o
kadar diser ki rafine ve dogal tuz arasindaki ayir-
mi1 dahi goremeyiz. Aslinda g6z hastaligi olan miyop
benzeri bir durum ortaya ¢ikar. Uzag1 da goremeyiz.
Vizyonerlikten uzak bir yagsama adim atariz. Yaptikla-
rimizin mantikh veya tutarli olup olmadigini dahi dii-
slinmeyiz. Bu durum bizim sadece saghigimizi degil,
tim hayatimizi, kaderimizi ve hatta ¢ocuklarimizin
ve torunlarimizin gelecegini dahi etkileyen bir duru-
mu baglatir.

Bu arada egolar devreye girerse, sahip oldugumuz
diploma ve kariyerlerin hi¢bir 6énemi kalmaksizin go-
rebildigimiz neden-sonug iligkisi disinda higbir seyi
goremeyiz. “Dondurma yenildigi zaman bogulmalar
artiyor.” bilgisine dayanarak dondurmanin bogulmaya
neden olabilecedi dahi sdylenir. Ama her ikisi arasin-
daki ortak noktanin yaz mevsimi oldugunu goriirsek
belki diisiincemiz degisebilir ve neden-sonug iligkisi
yerine ortak zeminde gelisen iki durum oldudu, yani
her ikisinin de ortak etkene baglh oldugu anlasilabilir.
Ama Ugiincii faktorii diisiince alanimiza dahil etmez-
sek diisiincemizin degismesinin dahi énemi olmadi-
gin1 soylemek zorundayim. Bu diisiince bigimi sadece
hastaliklardan koruma ve iyilesme yolunda bir eylem
olarak kalmayacak, ayni zamanda hayatimizin tiim
alanlarinda etkisini gdsterecektir.

Ornek mi istiyorsunuz? Alerjileri 6rnek vereyim.
“Sunu yedim, kizariklik oldu, kasinti oldu.” vb sozler

duyuyorsunuzdur. Yedigi seyle sonug arasinda gozle
kurulan bir iligki s6z konusudur. Artik diisiinmeye
dahi gerek yoktur. Ama farkina bile varamayiz ki bu
diisiince bigimi toplumsal hayatin her safhasinda bizi
esir almaktadir. Oysa diisiiniilse farkina varilacaktir
ki ortada g¢ok farkli bir durum var ve bu durum sebep
sonug iligkisini etkiliyor. O zaman bu bilgilerin 15141
altinda dogru karar verme ve uygulama gansi artar,
dolayisi ile sagligimiz gergcek anlamda diizelir.

I_Bi]tijn hastaliklarin altinda var olan
inflamasyonu kontrol altina almak igin
cok gerekli oldugunu bilirseniz Omega-3
almadan bir giin bile gegirmezsiniz.

Beslenme ve hastaliklarin arasindaki iligki

GlUniimizde beslenme konusunda farkindalik biraz
daha artt1. Artik hastaliklarin bagirsaklar ile iligkisi
konusuluyor. Dejeneratif hastaliklarin temeli anla-
sildi. Otoimmiin dedigimiz bagisiklik sistemi hasta-
liklarinin da bagirsaklar ve dolayisi ile beslenme ile
iligkisi anlasildi. Buna bagl olarak degisik diyet prog-
ramlarn uygulanmaya basland: ve basarili sonuglar da
alimiyor. Demek ki dogru sonuca ulastik diye diisiinii-
yor olabilirsiniz. Fakat ben gene iiziilerek yapilanlarin
yeterli olmadigini séylemek durumundayim. Sizlere
bu noktada iki ayr1 durumdan séz edecedim. Bahse-
decedim bu durumlarin sizlerin vizyonunu biiyiitece-
gine inaniyorum.

Beslenmede ¢ok onemli iki durum

Bu iki durum nedir? : Gidalar ve igerikleri ile Makro-
besin diizeyi

Birinci durum gidalar ve igerikleri ile ilgilidir. Herke-
sin bildigi durum ortadadir zaten. Gida hayvansal mi,
bitkisel mi? Ne kadar basit degil mi? Ya da igeriklerin-
de karbonhidrat, yag, protein var diye biliyoruz. Peki
karbonhidratlarin kendi aralarinda nasil siniflandi-
rildigini biliyor muyuz? Glisemik indeks ne anlam
igeriyor? Bu kavram yeterli mi peki? Glisemik yiik ne
kadar Onemli? Hala yedigimiz gidalar unlu, seker-
li, yagli, tuzlu diye siniflandirmamiz devam ediyor.
Yanlis oldugunu sdylemek istemiyorum ama yanlis
yonlendirildiginizi séylemem gerek. Hayvansal yag-
lar kotiidiir, bitkisel yaglar iyidir? Gergekte dyle mi?
Artik olmadigini bilmeniz gerekir. Doymus yaglarin
kotii oldugu soyleniyor. Peki ben doymus yaglarin
gerekli oldugunu, o nedenle kétii diye damgalamak
gerekmedigini sdylesem... Farkli bakis agisi ile on-
larin bir kisminin kisa zincirli yag asitleri oldugunu
ve metabolize edilirken bazi safhalan atladigini ve
sonugta ¢ok farkli etkilere neden oldugunu 6grenir-
seniz diisiinceniz degisir mi? Hindistan cevizi yagina



bakarsak gercegi goriiriiz. Aslinda bunlar1 “Beslen-
menin kirmizi kitabi- Siz yediklerinizsiniz” adli kitap
serisinde anlattim. Biling bir adim daha artt1 diyelim.
Glutenin farkina vardik. Sonra da lektinleri fark ede-
cegiz. Ya daha sonra? Fiberler, esansiyel amino asitler,
yan dali olan amino asitler, protein sentezini basla-
tan aminoasitler, detoksa yardim eden amino asitler...
Glutatyon ve kolajen ne ise yarar? Eicosanoidler ne
peki? Omega-3 1 gram aliyorum yetmez mi? Ome-
ga-3 ve Omega-6 dengesi ¢cok mu dnemli? Bu noktada
1 gram Omega-3 aliminin yetmedigini ve Omega-3/
Omega-6 dengesinin ¢ok 6nemli oldugunu soylemek
dogru olacaktir. Biitiin hastaliklarin altinda var olan
inflamasyonu kontrol altina almak i¢in ¢ok gerek-
li oldugunu bilirseniz Omega-3 almadan bir giin bile
gecgirmezsiniz.

Mikrobesin diizeyi

Biliyor musunuz? Hala makrobesin diizeyindeyiz. Bir
de mikrobesin diizeyi var.

Vitaminler érnegin. Gogu kisinin hala dnemini kavra-
yamadigi, bazilarinin kilo aldirir zannettigi, bazilari-
nin da ne ise yaradigini kesfedemedigi ve inanmadig:
veya ne yerse yesin meyve ve sebzelerden yeteri kadar
aldigin1 zannettigi vitaminler.. Ayrintisina girmeye-
cedim. C vitamininin antioksidan ve prooksidan doz-
lan ve etkili oldugu durumlari, hangi mikrobesinlerle
kullanilirsa etkinliginin degistigini bilirsek ne yapa-
riz. D vitamininin ¢gok 6nemli oldugunu 6grendik dedgil
mi? Peki ne yapiyoruz? Diisiince bigimi ne kadar de-
gisti. Eger bilgimiz artarsa artik yediklerinizden yeteri
kadar vitamin ve mineral alamadiginizi da biliyorsu-
nuzdur.

Mineraller konusu nasil peki? Kalsiyumu, demiri,
magnezyumu Ogrendik. Selenyumu da 6grendik sa-
yilir. Peki iyot konusunu biliyor muyuz? iyotdan bah-
sedelim desem sayfalar siirer. Cogu kisi sadece tiroid
ile iligkisini bildigini sanir ama ¢ogu zaman onu bile
bilmiyordur. Sadece duymustur. Peki iyodun meme ve
yumurtalik ile iligkisini bilseniz ne yaparsiniz? Meme
kanseri, kistler vb. durumlarda etkisini 6grenseniz, ne
yaparsiniz? Ya da bebek sahibi olamiyorsaniz iyot ile
ilgisi olabilir mi acaba?

Vitamin ve mineralleri gegelim. Sirada antioksidan-
lar var. Gergek saglikli bir yasam igin olmazsa olmaz
molekiiller arasindadir. Oksidatif stresi dengeledigi
icin kansere kadar gok genis bir spektrumda pek ¢ok
hastaligin korunma ve tedavisinde énemli mikrobe-
sinler grubunda olan antioksidanlar tek basina degil,
bir network ag1 seklinde etkilidirler. Binlerce farkh
antioksidan mevcuttur ve ORAC degerlerinin yiiksek
olmasi ile deger kazanirlar. En etkili antioksidanlar
kirmizi-mor renkli meyve ve sebzelerde bulunurken,
yetistikleri ortamin ve iklimin 6zellikleri deger be-
lirleyicidir. Normal ortamda ve normal iklimde ye-
tisenler degil, ¢cok soguk veya ¢ok sicak, deniz sevi-

yesinden metrelerce yiiksek, insan elinin degmedigi
yerlerde yetisen bitkiler kullanilmalidir. Buradan da
anlasilacagi gibi sentetik antioksidanlar kullanil-
mamalidir. Fayda vermek soyle dursun, zararli bile
olabilir.

En etkili antioksidanlar kirmizi-mor renkli meyve ve
sebzelerde bulunurken, yetistikleri ortamin ve iklimin
ozellikleri deger belirleyicidir.

Bir de fito-nutrientler mevcut. Hala ¢ogunun ne ise
yaradidi tam bilinmemekle birlikte, bunlarin aslinda
bitkilerin kendilerini dis etkilere ve tehditlere karsi
korumak i¢in zaman i¢inde kazandiklar1 molekiiller
oldugu biliniyor. Soguk iklimde bitkilerin varligini
slirdiirmesi veya bir hayvan tarafindan yenilme ora-
nini diisiirmesi i¢in yapilirlar. Bu noktada bu derginin
de adina yakisir, sizlere bahsetmek istedigim ikinci
durum dedigim asil durum ortaya ¢ikiyor. Ama once
sizlere 2 ayr1 hikaye anlatarak durumun 6nemini be-
lirteyim. Meksikada gok 0zel bir bitki varmis. Lifleri
cok guzel ve kaliteli. Amerikalilar da diistinmiisler ki
biz bu bitkiyi Kalifoniya'da ekeriz. Nasilsa iklim ayni,
hava durumu benzer. Hakikaten yapraklan ¢ok bii-
yik, parlak ve giizel bir iiriin elde etmisler ama lifle-
rin kalitesi ¢ok diisiikmiis. Arastirma sonucu anlasi-
lan durum ise su: Meksika'da tagli ve sert toprak var.
Bitki kok salmak i¢in ugrasirken lifler kaliteli oluyor.
Amerika'da toprak yumusak. Cok kolay kok saliyor,
yapraklar biiyliyor ama kalite diisiiyor. Simdi bu bilgi-
yi 6grendikten sonra ne yaparsiniz? Hayatinizi degis-
tirir mi? Bakis aginiz ne olur? “Buna ragmen” mi der-
siniz? Yoksa artik aydinlandiniz ve “bunun sayesinde”
mi derdiniz?

ikinci hikaye ise hayvanlar ve bitkiler arasinda ge-
ciyor. Hayvanlar kuraklik nedeniyle yiyecek pek bir
sey bulamayinca, sevmedikleri bir bitkiyi yaprak-
larin ucundan yemek zorunda kaliyorlar. Bir siire
sonra hayvanlarin karni agrimaya basliyor. Yemeye
mecburen devam ediyorlar, yapragin yarisini yedik-
leri zaman bir siire sonra hayvanlar fenalasiyor. Ye-



meye devam ettikleri ve tiim yaprag: yedikleri aylar
boyunca hastalanmaya ve sonra élmeye baslhiyorlar.
Yapilan arastirmada bitkilerin yapraklarinin yenme
oranina bagl olarak toksin yapisinda fitonutrient yap-
tiklan anlasiliyor. Ekolojik denge uyarinca yaprakla-
rinin %10'u gibi bir oranin yenmesine ses ¢ikartmaz-
larken, yapraklarin yarisi yendiginde toksin miktar
artiyor ve yapraklarin tamaminin yendigi zaman ise
kendi yasamlar tehlikeye girdiginden oéldiiriicli doz-
da zehir yapiyorlar. Aci biber yiyeniniz vardir. Dikkat
ettiniz mi, ucunda acilik yokken orta kisimlarda aci-
lik artar ve en son bolimi zehir gibi acidir ve fazla
yiyemezsiniz. Sebebi capsaicindir. Bitkiyi mantara
karsi korur. Ama biz onu prostat kanserinde hiicreleri
apoptozise ugratarak 6ldiirdiigi i¢in kullaninz. Akci-
ger kanserinde de apoptozisi tetikleyebilir. Romatoid
artrit ve fibromiyaljide eklem ve kas agrilarini azaltir.
Kalp sikayetlerinde ve dolasim problemlerinde teda-
viye yardimci olur. Aritmi riskini azaltir. Goérdiigiiniiz
gibi bitki kendisini korurken i¢inde gelistirdigi madde
bizlerin saghiginda destek verir. Bunu bir érnek olarak
yazdim. Asil diisiinmenizi istedigim ve yukarda yaz-
digim iki durumdan ikinci olan konu bu noktada dev-
reye girer ve bunun nasil oldugudur.

Beslenmenin genetige etkisi nutriepigenetik olarak adlandirilir.

Iste simdi karsiniza epigenetik ¢ikiyor. Epigenetik ko-
nusuna girmeden oOnce, epigenetikde de ¢ok onemli
NO molekiiliine deginmesem olmaz. Nitrik oksit sag-
likl yasam i¢in ¢ok 6nemli bir molekiildiir ve eksikligi
hem dogrudan, hem de dolayl1 yoldan sagligimizi ¢ok
etkiler. Bu nedenle saglikli yagamak ve hastalanmak
istemeyen her kisi mutlaka bu konuya hassasiyet gos-
termeli ve NO diizeyini optimal diizeyde tutacak bes-
lenme plani ve takviyeleri uygulamalari gerekir.

Nutrigenetik, Epigenetik, Nutriepigenetik

Simdi epigenetik konusuna girelim. Aslinda temeli
1940'larda atilan bir bilim dali ve gelecegimizin be-

lirlenmesinde kader yazan bilgiler mevcut. DNA dizi-
sindeki degisikliklerden kaynaklanmayan, ama ayni
zamanda kalitimsal olan, gen ifadesi degisikliklerini
inceleyen bilim dahdir. Yasam stili, beslenme alis-
kanligi, spor ve hatta duygu ve diisiince gibi ¢gevresel
faktorlerin genlerin aktivitesini diisiirmesi veya yuk-
seltmesi ile ortaya ¢ikan hastaliklari, kalitimsal olup
genetik olmayan fenotipik dedigimiz degiskenleri
incelemektedir. Mutasyon kelimesini duymus ve an-
lamini biliyorsunuzdur. Mutasyon oldugunda DNA'da
gozle goriilen bir dedisim yasanir. Ama epigenetigin
inceledigi konu gozle goriilen bir degisim olmadan
fenotipin degismesidir. Aslinda beslenme de tam bu
noktada devreye girer.

Belirlenen genetik yapiya gore beslenme konusu
nutrigenetik olurken, mikrobesin bilesenleri, enerji
kompozisyonu, lif ihtiyaci, fonksiyonel besin ihtiyaci
bireyin genetik yapisina bagh olarak planlanir. Bir de
beslenmenin genetige etkisi nutriepigenetik olarak
adlandinlir ve 2003 yilindan beri benim de arastirma
ve tedavi yaptigim konudur. Burada degisiklikler hiic-
reyiveya organizmayi dogrudan etkilemektedir ancak,
DNA dizisinde higbir degdisiklik gergeklegsmemekte-
dir. Epigenetik mekanizmalar araciligiyla ebeveynler
yasadiklan cevrenin etkilerini ¢ocuklarina ve hatta
birkacg kusak sonraki torunlarina bile aktarabilir. Epi-
genetik mekanizmalarin detaylari bu yazinin konu-
su olmadigindan konuyu burada birakiyorum ama
DNA'nin metilasyonunun 6nemli oldugunu ve genle-
rin baskilanmasina ve ilgili genin ifadesinin degisme-
sine neden oldugunu da séylemem gerekiyor. Cevre-
mizi saran dis diinya, yediklerimiz, zehirli bilesenler,
kanserojenler, sigara igme aligkanlig, alkol tiiketimi,
fiziksel aktivite, obezite, psikolojik veya fiziksel stres,
travma, bulasic1 hastaliklar, gevre kirliligi ve sayisiz
diger ¢evresel faktorler epigenomlarimizi degistirebi-
lir. Ornek vermek gerekirse babanin viicut yag yiizde-
si sperm igerisindeki kalitsal bilgileri epigenetik iize-
rinden etkiler. Arastirmalar zayif ve obez erkeklerin
sperm hiicrelerinin farkli epigenetik isaretlere sahip
oldugunu gostermistir.

Beslenmenin amaci

Amacimiz hi¢ hasta olmamaksa nutrigenetik pren-
siplerine gore beslenebiliriz. Genetik farkhiliklarimi-
zin viicudumuzdaki dengeyi nasil degistirdigini ince-
leyip, hastaliklar heniiz olugsmadan onlarla miicadele
etmeye ve tedbir almaya odaklanabiliriz. Ama sadece
kendimiz degil, bizden kaynaklanan ailemizin, dola-
yisl ile insanligin saglikli olmasini planliyorsak ¢ift
yonli diisiinmeli ve davranmaliyiz. Yani bir taraftan
genlerimizin ¢alismasini ve metabolik olarak besin-
lere nasil cevap verdigimizi belirlerken, diger yan-
dan gidalarin gen ifadelerini degistiren faktorleri ve
metabolik tepkileri ayarlamasini degerlendirmek
gerekir.



Biyolojik saatimizde

gidalar, spor ve gida,

uyku ve gida iliskisi KAPAK

Gizem KESERVURAN ° Beslenme ve Fitoterapi Uzmani

24 saatlik ritmin bozulmasi, 6rnegin uyuma-uyanma saatlerinin bozulmasi, beyin sinir hastaliklari,
otizm, depresyon ve Parkinson gibi hastaliklari ortaya ¢ikarmaktadir. Ayni sekilde insilin direnci,

diyabet, obezite, bobrek hastaliklari ile sirkadiyen ritim bozuklugu arasinda iligki vardir. Sirkadiyen
ritim bozuklugu olan Kisilerde melatonin ve kortizol salinimi ritmi ile uyku-uyaniklik diizeni bozulur.

Beyin fonksiyonlar: dahil viicuttaki bircok
onemli olay 24 saatlik bir ritim halinde
ayarlanir.

(4 Biyolojik saat veya
sirkadiyen ritim veya
viicudun fizyolojik ve
metabolik olaylarini
24 saat boyunca kontrol
eden programdir. 79

Biyolojik saatimizde gidalar

tabolik olaylarini 24 saat boyunca kontrol eden programdair. Ritim

endojen yani viicut icindedir. Bu ritim glindiiz ve gece saatimizi
ayarlar ve hormonlarimizin saliniminin diizenli olmasini saglar.
Beyin fonksiyonlar1 dahil viicuttaki birgok 6nemli olay 24 saatlik bir
ritim halinde ayarlanir. Bu ritmin bozulmasi, 6rnedin uyuma-uyanma
saatlerinin bozulmasi, beyin sinir hastaliklari, otizm, depresyon ve
Parkinson gibi hastaliklar ortaya ¢ikarmaktadir. Ayni sekilde insiilin
direnci, diyabet, obezite, bobrek hastaliklari ile sirkadiyen ritim bozuk-
lugu arasinda iligki vardir. Sirkadiyen ritim bozuklugu olan kisilerde
melatonin ve kortizol salinimi ritmi ile uyku-uyaniklik diizeni bozulur.

B iyolojik saat veya sirkadiyen ritim veya viicudun fizyolojik ve me-

Sirkadiyen ritme gore beslenmenin yolu
“Intermittent Fasting Beslenme" ile kesisiyor!

Beslenme biliminde saglikli beslenme, ‘her besin grubundan cesitli,
dengeli ve yeterli miktarda besin alimi’ seklinde tanimlanmaktadir.
Giinlimiiz yasam kosullarinda miimkiin oldugunca besin degeri yiiksek
gidalar ile dengeli beslenmek gerekir.

Dengeli beslenmek makro ve mikronutrientleri hem cesitli, hem de ye-
terli oranda barindiran besin se¢imi yapmak demektir. Ancak sporcu,
atlet, hamile kadin, diyabetli birey, viicut gelistirme bransi ile ugrasan
sporcu da beslenme farkliligi gostermektedir.

Sirkadiyen ritme gore beslenme, bizi aralikli orug/intermittent fasting
beslenme modeline gotiiriir.

Sirkadiyen ritmi bozanlar

+ Uykusuzluk

+ Kafein alimi-Giiniin erken saatlerinde alinmali.

+ Alkol-Hormon salgilanma ritminin bozulmasina, viicut 1sisinda de-
gisiklige ve uyku kalitesinin bozulmasina sebep olur.

+ Vitamin eksikligi-Ornegin retinoik asit ve tiamin eksikligi sirkadi-
yen ritimde bozulmaya neden olabilir.

+ Mineral eksikligi-D vitamini eksikligi ve kalsiyum fosfor dengesi-
nin bozulmasi sirkadiyen ritmi bozabilir.



Sirkadiyen ritmi diizeltmek i¢in kullanilabilecek
vitamin, mineral ve besin destekleri

Selenyum: Sirkadiyen ritim ve uygun metilasyon igin
onemlidir.

A Vitamini: A vitamini yetmezliginde sirkadiyen ritim-
de bozulma olusur.

Cinko: Serotoninin yapisinda ¢inko bulunur.

Omega-3: Omega-3 eksikligi melatonin diizeylerinin
bozulmasina neden olur.

Nobiletin: Periferal ritmi diizenleyerek sirkadiyen rit-
min devamliliini saglar.

Bromelain: Melatonin seviyesinin yiikselmesini sag-
lar.

Alfa-lipoik asit: Sirkadiyen ritmin diizenlenmesine
yardimci olur. *

I_Harbonhidratlar vicudumuzun ana
enerji kaynagidir. Ginlik toplam
kalorimizin yaklasik ylizde 45 ila 65'i
karbonhidratlardan gelmelidir.

-

Sirkadiyen ritme uygun beslenme-Akdeniz diyeti

+ Her zaman yenebilecekler: Sebze, meyve, sert ka-
buklu kuruyemis (badem, ceviz, findik), cekirdek-
ler, kuru baklagiller, tam tahil ekmek, yesillikler,
otlar, baharatlar, balik, deniz iirlinleri, fermente
gidalar ve soguk sikim sizma zeytinyadu.

+ Olg¢iilii oranda yenebilecekler: Hindi, gezen orga-
nik tavuk, kaz, 6rdek, yumurta, peynir ve yogurt.

+ Nadiren yenebilecekler: Kirmizi et.

+ Meyve: Glinde 1 veya 2 defa meyve yenir. Tath ye-
rine meyve yenir. Ancak fazla meyve kan sekerini
ylikselttiginden fazla yenmez. Sekeri bol olan ka-
vun, karpuz, liziim ve incir az yenir.

« Tam tahil ekmek: Eksi mayali tam bugday, siyez,
karakil¢ik, kavulca, sar1 bugday, cavdar, karabug-
day ekmegi. En fazla 3 dilim yenir.

+ Sebze: Oglen ve aksam sebze yenir.
+ Siit iriinleri: Siit yerine yogurt, peynir, kefir icilir.

Tam yagli olanlar tercih edilir. Light, yani yagsiz ye-
nilmez. Kegci siitii ve jersey inek siitii tercih edilir.

+ Yag: Yag olarak daha ¢ok soguk sikim zeytinyadi
yenir. Zeytinyagli beslenme temeldir. Tercihe gore
avokado yagi, makedamya yagi, tereyadi daha az
oranda yenir. Tereyaginin ghee yag: (sadeyag) ha-
linde kullanilmasi tercih edilir.

+ Haftada en az 2 giin balik yenir. Balik deniz balig:
olmalidir, ¢ifttik balig: tercih edilmez.

+ Haftada 2 giin beyaz et (gezen organik tavuk, hin-
di, kaz, 6rdek) yenir.

+ Kirmizi et nadir yenir. Haftada bir giin uygundur.
Yenirse de merada dolasan 3 yas alt1 dana, kegi,
kuzu eti tercih edilir. Et yagsiz olmalidir. Haftada
1-2 giin kollajen ihtiyaci i¢in paga ¢orba i¢in.

« Kuru baklagiller; nohut, kuru fasulye, barbunya
haftada 3'ten fazla giin yenebilir.

+ Patates yerine tatli patates dneriyoruz.

Diisiik karbonhidrath diyetlerin popiilerlesmesiyle
karbonhidratlar kétii bir tine kavustu.

Sirkadiyen ritmi bozan yiyecekler

+ Hamur isleri ve hamurlu serbetli tatlilar, meyve
sulari, meyve kompostolari, gazoz, kola, surup, ser-
bet, gazli igecekler.

+ Yagda kizarmig veya kavrulmus ve sos ilave edil-
mis yiyecekler.

+ Igerigi tam bilinmeyen hazir, paketlenmis, islen-
mis gidalar.

+ Diyabetik, diyet ve light yiyecekler ve icecekler.

+ Etiketinde glikoz/friiktoz yazan biskiivi, dondur-
ma ve her tiirlii gida.

+ Nigasta bazli friiktoz igeren gidalar.

+ Genetigi degistirilmis misir ve soya.

+ Tim seker ve sekerleme iiriinleri.

+ Enerji barlar, enerji icecekleri.

+ Rafine aycicek yagi, misirozii yagi, kanola yadi, pa-
muk yagi.

+ Rafine tuz.

+ Tatlandircilar.



Sirkadiyen ritme uygun diyet 6rnegi

ik 6giin: 11.00

2 yumurta + 2 yumurta beyazi ile bol sebzeli omlet 2-3
tatli kasigi zeytinyaginda

2 avug taze mevsim meyvesi

2 tam ceviz i¢i + 7-8 zeytin + %2 avokado

Mevsim yesillikleri

Ara 6giin: 14.30-15.00

400 ml ayran + 10-15 ¢i§ yemis ( findik / badem / kaju)
Aksam yemegi: 19.00

Kiymali / Etli / Zeytinyagli sebze yemedgi

5-6 yemek kasigi yogurt + %2 limon suyu + bol pul biber
Salata bol zeytinyagh + %2 avokado

Spor ve gida

Dengeli bir diyet, glinliik aktiviteler de dahil olmak
tizere gunliik egzersizler igin gerekli kalori ve besin
ogelerinin alinmasi i¢in elzemdir. Gidalar hem ant-
renman i¢in yakit hem de kas dokusu yapimi igin te-
mel olusturur.

Dogru karbonhidrat se¢imi

Disiik karbonhidrath diyetlerin popiilerlesmesiyle
karbonhidratlar koétii bir iine kavustu. Ancak karbon-
hidratlar viicudumuzun ana enerji kaynagidir. Giinlitk
toplam kalorimizin yaklasik yiizde 45 ila 65'i karbon-
hidratlardan gelmelidir, 6zellikle de diizenli egzersiz
yapanlar icin. Onemli olan dogru tiirde karbonhid-
ratlan tiiketmektir. islenmis gidalarda bulunan basit
karbonhidratlar yerine, tam tahillar, meyveler, sebze-
ler ve yemiglerde bulunan kompleks karbonhidratlar
secilmelidir. Kompleks karbonhidratlar uzun siire tok
hissetmenizi ve kan sekeri seviyenizin dengelenme-
sini saglar.

I Antrenmandan sonra, viicut hasar gdren
kas proteinlerini onarmaya ve tiikenen

glikojen depolarini yenilemeye cgalisir. I

Proteinler

Viicudumuzun biiyiimesi, korunmasi ve onarilma-
s1 icin protein gereklidir. Rochester Universitesi Tip
Merkezi, kirmizi kan hiicrelerinin yaklasik 120 giin
sonra 0ldiigini bildirmektedir. Proteinler ayrica kas-
lar1 insa etmek ve onarmak igin de gereklidir ve eg-
zersizinizin faydalarindan yararlanmaniza yardimci
olur. Karbonhidratlar yetersiz oldugunda bir enerji
kaynad: olabilir, ancak egzersiz sirasinda onemli bir
yakit kaynag: degildir. Glinliik protein ihtiyaci sedan-
ter bireylerde 0.8-1 g/kg iken sporcularda 1.5-1.7 g/kg
‘dir.

Kaliteli protein kaynaklari:
« Tavuk ve hindi gibi kiimes hayvanlar
+ S1g1r ve kuzu eti gibi kirmizi et
* Yumurta
+ Somon ve ton balig1 gibi baliklar
+ Siit ve yogurt gibi siit iiriinleri
+ Fasulye ve mercimek gibi baklagiller

Saglikli yaglar

Doymamis yaglar kalori saglar ve inflamasyonu azal-
tir. Ozellikle aerobik (uzun siirel enerji gerektiren) ant-
renmanlar i¢in gereklidir.  *

Saglikli segenekler sunlan igerir:

+ Yagli tohumlar
+ Avokado

+ Zeytin

+ Zeytinyagi

Antrenmandan yaklasik 2-3 saat once tam bir 6giin yenebilir.

Egzersiz beslenmesinde siklikla kullanilan besinler

Muz: Muz, énemli bir potasyum ve magnezyum kay-
nagidir.

Yaglh tohumlar: Saglikh yaglar i¢in harika bir kaynak-
tir ve protein saglar.

Pancar suyu: Igerigindeki nitrat, L-arginin yardimiy-
la nitrik oksite gevrilir. NO diiz kaslarin kasilmasini
saglayarak kan akigi ve kan basincinin ayarlanmasini
kontrol eder.Formun Ustii

Kafein: Ergojenik yardimci olarak, egzersiz oéncesi ka-
fein alimi 6nerilmektedir. Mental duyarlilii/konsant-
rasyonu artirir, merkezi sinir sistemini uyarir, yorgun-
lugu azaltir.



Antrenman oncesi beslenme

Antrenmandan yaklagik 2-3 saat once tam bir 6giin
yenebilir. Antrenman 6ncesi 6giiniin yag ve lif igcerigi
diisiik olmal1 ve orta diizeyde protein ve karbonhid-
rat kaynagi ve yeterli sivi icermelidir. 2—3 saat iginde
antrenman yapmaya baslayacaksaniz; yagsiz protein
kaynagi, tam bugday, karabugday, siyez gibi bir tahil
secenedi ve az posali meyve veya sebze tiiketilebilir.
Porsiyon biiyiikliikleri antrenmanin yogunluguna,
cinsiyete ve viicut agirligina gore degisir. Bir saat i¢in-
de veya daha kisa siirede antrenman yapmaya basla-
yacaksaniz, yogurt, siit gibi bir protein kaynagi ile taze
meyve (0zellikle muz) veya saglikli icerige sahip bir
protein bari, fistik ezmesi tiiketilebilir. Spor éncesinde
sindirimi kolay yiyecekler sec¢ilmelidir.

Antrenman sonrasi beslenme

Antrenman sonrasi beslenmenin temel amaci, viicu-
dun iyilesmesi i¢in dogru besinleri saglamak ve ant-
renmanin getirisini en ust diizeye ¢ikarmaktir. Ant-
renman esnasinda kaslar, glikojen depolarini enerji
kaynadi olarak kullanir. Bu da kaslarda kismen gliko-
jen tiikenmesine neden olur ve kaslardaki bazi prote-
inler de pargalanir. Antrenmandan sonra, viicut hasar
goren kas proteinlerini onarmaya ve titkenen glikojen
depolarini yenilemeye ¢alisir.

Antrenman sonrasi 1 saat iginde ana 6giin yapilacak-
sa fazladan bir dgiine gerek olmaz. Ana 6giin gecike-
cekse mutlaka protein igeren bir spor sonrasi 6giinii
yapilmalidir. Protein orani yiiksek siitler, yogurt/kefir/
ayran + meyve, yogurt + yulaf, ayran/kefir + ceviz/¢ig
badem/ kaju gibi alternatifler kolay ve kurtarici ola-
bilir.

Uyku ve gida

Uykuya dalmak 30 dakika iginde olmalidir. Eger bu
siire, 45 dakikadan uzun siiriiyorsa, uyku problemi var
demektir.

Triptofan aminoasitinden zengin besinler uykuya dal-
may1 kolaylastirir. Siit ve siit iiriinleri, kuruyemisler
ve yagh tohumlar, muz, bal ve yumurta triptofan kay-
naklan arasindadir. Serotonin kaynag: kivi, kabak
cekirdedi, badem ve DHA kaynag: ceviz yine uykuya
dalmayi kolaylastirr.

+ Siit liriinleri: Bir bardak siit, siizme peynir ve sade
yogurt gibi siit Uiriinleri bilinen triptofan kaynak-
lanidir. Siitiin, 6zellikle hafif egzersizle eglestirildi-
ginde, yash erigkinlerde uykuyu iyilestirdigi gos-
terilmistir.

+ Muz: Muz triptofan igerir ve iyi bir magnezyum
kaynadgidir. Bu 6zelliklerin her ikisi de iyi bir gece
uykusu ¢cekmenize yardimeci olabilir.

* Yulaf ezmesi: Yulafin karbonhidrat orani yiiksek-
tir ve lif icerir ve yatmadan once tiiketildiginde
uykuya dalmay: kolaylastirdigi bildirilmistir. EkK
olarak, yulaf bilinen bir melatonin kaynagidir.

+ Ceviz: Cevizlerin yag asidi yapisi da daha iyi uy-
kuya katkida bulunabilir. Viicutta DHA'ya doniis-
tiirlilen bir omega-3 yag asidi olan alfa-linolenik
asit (ALA) saglarlar. DHA serotonin iiretimini ar-
tirabilir.

« Papatya cayn Papatya cay1 i¢cmenin bagisiklik
sisteminizi gii¢clendirebilecegine, kaygi ve dep-
resyonu azaltabilecedine dair bazi kanitlar var-
dir. Spesifik olarak, papatya cayl apigenin ige-
rir. Bu antioksidan, beyninizdeki uykululugu
artirabilecek ve uykusuzlugu azaltabilecek belirli
reseptorlere baglanir.

+ Badem: Badem iyi bir melatonin kaynagidir. Mela-
tonin i¢ saatinizi diizenler ve viicudunuza uyku-
ya hazirlanma sinyali verir. Badem ayni zamanda
milkkemmel bir magnezyum kaynadidir. Yeterli
miktarda magnezyum tiiketmek, 6zellikle uyku-
suzluk ¢ekenler i¢in uyku kalitesini iyilestirmeye
yardimci olabilir

Ote yandan sirkadiyen ritmi bozan tiim yiyecek ve ice-
cekler uyku kalitesini bozar. D vitamini eksikligi, alkol
ve sigara kullanimi, dehidrasyon yine uyku-uyaniklik
ritmini bozan durumlardir. Kafein alimi yatma saati-
nin en az 4 saat déncesine ¢ekilmeli, yatmadan 6nce
s1v1 alimi (gece idrara ¢ikmaya sebep olacagindan) si-
nirlandirilmalidir. Yine bu sebeple aksam yemeginde
fazla tuzlu ve baharath gidalardan kaginilmalidir.
Uykusuzluk problemi ¢ekenler i¢in bitki ¢cay: tarifi:

+ 1tath kasigi lavanta

+ 1tath kasigi melisa

+ 1tath kasig1 tibbi papatya

Malzemelerin iizerine 200 ml sicak su ekleyerek
10 dakika demlenmeye birakin ve yatma saatinizden
1 saat once igin.

Piif noktasi: Ugucu yaglarin etkilerinin kaybolmamasi
adina, kapagi kapali bir demlik kullanmalisiniz.

Kaynaklar

Ozata, M.ve Keservuran, G. (2000). 16:8 Sirkadiyen Di-
yet. Istanbul: Hayy Kitap.

Ersoy, G. (2010). Egzersiz ve Spor Performansi I¢in Beslen-
me. Ankara: Betik Kitap.

Mayo Clinic Staff. (2017). Carbohydrates: How carbs fit into
a healthy diet.
mayoclinic.org/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-
eating/in-depth/carbohydrates/art-200457052pg=2
Pendick D. (2018). How much protein do you need every
day?
health.harvard.edu/blog/how-much-protein-do-you-need-
every-day-201506188096



A¢ olan midemiz mi yoksa
duygularimiz mi?

KAPAK
KONUSU

Ipek AGACA OZGER * Uzman Diyetisyen

Duygusal yeme, olumsuz duygularla basa ¢gikmada psikolojik bir destek olarak kabul edilmektedir.
Bununla beraber, duygulari tanimlamada ya da algilamada zorluk yasanmasi “tikinircasina (asiri)
yeme” ataklarini tetikleyebiliyor. Bireyler duygularini yogun bir sekilde yasarken, duygularinin
gercekte ne anlama geldigini belirlemekte zorlanirlarsa, bu duygu durumu ile bas edemeyeceklerini
dustinebiliyorlar ve kolaya kagiyorlar.

“Duygusal A¢lik” ve “Duygusal Yeme" nedir?

reksinimini saglamaz ayni zamanda zihin ve bilisin de dahil

oldugu birgok beyin fonksiyonlarini etkilemektedir. Besinlerin
duygularimizi ve davraniglarimizi etkiledigi goriisu giderek artmakta-
dir. Bununla birlikte duygu durumu da ne tiir besinleri tiiketecegimiz
yonindeki segcimlerimizi ve kararlarimizi etkilemektedir. Farkli duygu
durumlarnin, yeme siireclerine farkl etkileri bulunmaktadir. Ornegin
anksiyete, stres, kizginlik, mutluluk, sikkinlik gibi bazi durumlar bizi
yemek yemeye itebilir. iste bu durumun literatiirdeki ismi ‘duygusal
yeme'dir. Duygular ve yeme davranisi dendigi zaman akillara ilk gelen
olumsuz duygulardir ancak giinliik hayatta yapilacak bir is bulunama-
digindan bile duygusal yiyebiliriz.

Tukettiéimiz besinler viicudumuzun sadece metabolik enerji ge-

Duygusal yeme; aclik hissi nedeniyle veya 6giin zamani geldidi i¢in
ya da sosyal gereklilik oldugu icin degil sadece duygulanima cevaben
ortaya c¢iktigi varsayilan yeme davranisi olarak tanimlanmaktadir.
Duygusal yeme davranisi yalnizlik, depresyon, anksiyete gibi duygu
degisimlerine karsilik olarak genellikle normalden daha fazla yemek
yemeye neden olan psikolojik yeme cesidi olarak da tanimlanmaistir.

Besinlerin duygularimizi ve davranmslarimizi
etkiledigi goriisii giderek artmaktadir.

Duygusal yeme davranisinin 6grenilmis bir cevap oldugu ve dep-
resif duygularla iliskili olarak ergenlik doneminde ortaya ¢iktidi
diisiinilmektedir.

Ote yandan, duygusal aclik ile beslenme kisiye o anda kisa siire-
li rahatlama yasatir, zaten davranisin asil nedeni de budur. Ancak
uzun siirede duygusal yeme davranigi, kisiye hem fiziksel hem de
psikolojik olarak zarar vermeye baglar. Bir siire sonra a¢ olunmadi-
g1 halde yemek yemek kilo alimina ve fiziksel saglikta bozulmalara
neden olur. Bununla birlikte olusabilecek kilo alimi, kisinin 6z say-
‘ ‘ gisinda sarsilma ya da kaybetme tehlikesini de beraberinde getire-
Duygu durumu da ne tiir bilir.
besinleri tliketecegimiz
yoniindeki secimlerimizi
ve kararlarimizi Bu belirtilere sahipseniz siz de duygusal aglik yasiyor olabilirsiniz

etkilemektedir. ’ ,

Duygusal a¢higin bazi belirtileri soyle:



« Etrafta yemek yiyen Kisiler varken, a¢ olmasa dahi
yemek yeme

+ Sadece yapacak bir aktivite olmasi i¢cin yemek
yeme

+ Favori yemedi yiyemediginde fazlaca {iziilme

+ Sik sik televizyon karsisinda yemek yeme

+ Kendini avutmak i¢in yemek yeme

+ Gece kalkip abur cubur yeme istegi

« Rahatlamak i¢in yemek yeme, atistirma yapma

Psikolojik durumumuz ag¢ligimizi nasil etkiliyor?

Mutluluk hormonlan olarak da bilinen seratonin ve
dopamin adli kimyasallar, kisinin giin igerisinde daha
kaygili ya da daha rahat; daha huzurlu ya da daha te-
dirgin olmasi gibi duygular yonetirler. Ornegin; do-
pamin yoksunlugunda, kisiler kendilerini boslukta,
moralsiz, bitkin hissedebilirler. Eger kiside seratonin
acligi varsa; endise ve gerginlik gibi duygular yasaya-
bilir. Tim bu durumlarda duygusal yeme davranisinin
gelismesi olagan bir durum haline gelmis olur.

Cikolata ile duygularimizi doyurdugumuz net!

+ Kisi kendini bunalmis, izglin, stresli, can1 sikkin
hissettiginde aslinda buna dopamin ve seratonin
depolarinin bogalmasi neden olur. Viicut da bu bi-
yokimyasallarin boslugunu daha fazla karbonhid-
rat ve yagli besine ihtiya¢ duyarak kapatmaya ¢a-
lisir. Sonug olarak saatlerce fiziksel aglik bulgularn
kendini gdstermeye baslar.

+ Depresif belirtileri olan bireylerin daha ¢ok; seker,
yag icerigi fazla olan yiiksek ener;ji iceren gidalari
tikettikleri bilinmektedir.

Gergek acglik nasil olusur?

Glnliik enerjinin ¢ogu, bazal metabolizma igin yani i¢
organlarimizin aktivitesini siirdiirebilmesi i¢in gerek-

li enerjiye harcanir ve bu ihtiyag giinliik olarak alinan
gidalarin sindirimiyle birlikte ortaya c¢ikan enerjiyle
saglanir. Aglik siireci basladiginda ortalama 3-4 saatte
bir diisen kan sekeri seviyelerini dengelemek igin ilk
once karacigerdeki karbonhidrat depolar1 kullanilir
ve kan sekeri 50 mg/dl diizeyinin altina diisiiriilme-
meye calisilir. Ginkil kan sekeri dengesi saglanama-
diginda ve ¢ok diisiik diizeylere indiginde; sinirlilik,
gerginlik, ellerde titreme, terleme, bulanik gérme ile
bas donmesi gibi fiziksel semptomlar goriilebilir (Hi-
poglisemi). Bunlar kisinin giinliik yasam dongiisiini
olumsuz sekilde etkilerken, daha agir bir tabloda olur-
sa sinir sistemi hasarlarn ve nobetler ortaya ¢ikabilir.
Metabolizmanin diizgiin c¢alismasini saglamak ve
kisinin giinlik rutinini bozmamak i¢in ortalama 3-4
saatte bir kendini gosteren bu fiziksel siire¢ “aghik”
olarak adlandirilir. A¢glik mekanizmasinda etkili olan
ana hormonlar insiilin, leptin, grelin'dir. Yemek saati
yaklastiginda kendini gOsteren mide guruldamalar
ve kasilmalar da agligin en belirgin fiziksel belirtile-
rini olugturur.

Eziksel aclikta mideyi doyurmak mideden
beyine giden uyaranlarla olurken
duygusal aglikta agiz ile beyin arasinda
bir baglanti séz konusu degildir.

Fiziksel aglik ve duygusal aglik arasindaki
farklhiliklar nelerdir?

+ Fiziksel acglikta, kisinin karninda bir aginma, bu-
rukluk hissi goriiliir. Kan sekeri diiser ancak duy-
gusal acglikta bdyle bir sey olmaz; aniden baslar.

+ Fiziksel aglikta kisi doygunluga yedikce ulagirken;
duygusal aglikta ne kadar yerse yesin doygunluga
bir tiirld ulagsamaz

+ Fiziksel aglikta kigi bekleyebilir; ancak duygusal
aclik hissedenler hemen yemek ihtiyacini karsi-
lamak ister ve ige girisir.

+ Fiziksel aglikta kisi ufak bir atistirmayla bile doy-
gunluk hissedebilirken; duygusal aglikta aperatif
atistirmalar genellikle doygunluk vermez.

+ Fiziksel aclikta yemeyle ilgili kisi ne yiyeceg@inin
planini yaparken duygusal aglikta bir plan olmak-
s1zin Kisi ne bulursa onu yer.

+ Fiziksel aglikta mideyi doyurmak mideden beyine
giden uyaranlarla olurken duygusal aclikta agiz ile
beyin arasinda bir baglanti s6z konusu degildir.

+ Fiziksel aclikta kisi meyve yiyerek de acligini gi-
derebilirken duygusal aglikta daha ¢ok yliksek ka-
lori iceren ve keyif veren besinler tercih edilir.



Gozyaslarnizi tutamadiginiz bir film
sonrasl nicin ¢ikolata ?

Size ilging bir calismadan bahsetmek istiyorum. Bilim
insanlar1 Macht ve Miiller (2007), 117 yetigkin birey ile
yaptiklan arastirmada sekerli tatlarin duygu durumu
tizerineki etkilerini arastirmis ve katihimcilarin hii-
ziinlii bir film izledikten sonra ¢ogunun c¢ikolata ye-
meyi tercih ettigini ve hatta ¢ikolatalar arasindan en
lezzetli olani tiikettiklerini ve duygusal yeme davrani-
sina sahip katilimcilarin bu durumda digerlerine gore
daha fazla duygu degisimi yasadigini bildirmislerdir.
Gikolata ile duygularimizi doyurdugumuz net!

Sinirliyken nig¢in daha fazla yiyoruz?

Yapilan bir bagka ¢aligsmaya gore obez bireyler gergin
ve sikintili olduklarinda anksiyetelerini azaltmak i¢in
asin besin tilkketmek istemektedirler. Bunun sebebi;
obezler acglik hissi ve anksiyeteyi birbirinden ayirt
edemezler ve aglik durumuna cevap olarak yemek ye-
dikleri gibi; anksiyete durumuna da cevap olarak ye-
mek yeme davranisini 6grenmisglerdir.

Bireylerin lezzetli yiyecekleri tiiketme sirasinda aldig1 zevkten
sonra sugluluk hissine kapildiklar bildirilmistir.

Diisiik kalorili diyetlerin sonrasinda
gerceklesen asir1 yeme de duygusal mi?

Literatiirde 1000 kkal. Nin altinda enerj igeren diyet
programlarina “diisiik kalorili diyetler” veya “sok di-
yetler” diyoruz. Bu diyetleri bir Diyetisyen olarak asla
tavsiye etmiyorum; saglik agisindan pek ¢ok risk ya-
ratabilen bu diyet programlari, beslenme davranis bo-
zukluklarina da sebep olabilmektedir. Bu gibi durum-
lan 6nlemek i¢in bir Diyetisyen tarafindan beslenme
danismanligi almak ¢ok 6énemlidir. Olusabilecek bes-
lenme davranis bozukluklarina 6rnek vermek gerekir-
se; uzun siire devam eden kisitlayici yeme davranisi
bir siire sonunda kisitlamanin ortadan kalkmasina
neden olarak “asir1 yeme” ataklarina doniigebilmekte-
dir. Bu durum daha ¢ok viicut agirligini korumak iste-

yen ya da viicut agirligi artigini engellemek amaciyla
glinlik tiikettikleri enerjide kisitlama yapan bireyler-
de gbzlenen bir beslenme davranisi modelidir. Kisitla-
yic1 yeme davranisi iginde olan bireyler, olmayanlara
gore stres aninda “asiri yeme” durumuna daha fazla
egilimli olabilmektedirler. Kagis teorisinde ise duygu-
sal asir1 yemenin olumsuz farkindalik yaratan ortam-
lardan bir kagis mekanizmasi olarak kullanildid: ileri
slirilmektedir.

Stresli olunca yiiksek kaloriler almak istiyoruz

Birden fazla g¢aligsma, stresle birlikte yliksek yagl, se-
kerli atistirmaliklarin tiiketiminde artis olurken ana
yemeklerin daha az tiiketilmekte oldugunu tespit et-
mistir.

Cok lezzetli yiyecekler ve sonrasinda
gelen “sucluluk” duygusu

I Duygusal yeme, olumsuz duygularla basa
cikmada psikolojik bir destek olarak kabul

edilmektedir. I

Bir ¢alismada, bireylerin lezzetli yiyecekleri tiiketme
sirasinda aldigi zevkten sonra sugluluk hissine kapil-
diklarn bildirilmistir. Erkeklerin, biftek, giive¢ ve ¢orba
gibi daha besleyici gidalari; kadinlarnn yiiksek yag-
1 atistirmaliklan (¢ikolata ve dondurma gibi) tercih
etme egiliminde olduklar: ve kadinlarin bu segimler-
den sonra erkeklerden daha fazla suglu hissettikleri
gozlemlenmistir. Kadinlara dayatilan ideal beden algi-
sinin da bu sonuglarda etkili oldugunu diisiiniiyorum.

“Hedonik yeme” nedir?

Hedonik yeme durumu, kisinin lezzetli yiyeceklere
kars1 konulmaz derecede istek duymasi ve bunlari
tiketmekten fazlaca zevk alma durumudur. Besinin
yeterli ve dengeli enerji ve besin 6geleri icermesi bu
beslenme davranisina sahip olan bireyler i¢in énce-
likli tercih sebebi degildir. Hedonik yeme egiliminde
olanlarin yiyecek tercihleri genellikle bireyin damak
zevkine uyacak ve zevk vererek onu mutlu edecek ye-
mekler olma 6zelligi tasimaktadir.

Bilim adami Macht, yaptig: arastirmada nese ve mut-
luluk sirasinda gidalari lezzetli oldugu i¢in yeme ya da
saglikli oldugu diisiiniilen gidalarn tiiketme tarzinda
“hedonik yeme"de artis gozlenmistir.



Bazen yemek yerken midemizi degil; duygularimizi
doyuruyoruz

Duygusal yeme, olumsuz duygularla basa ¢ikmada
psikolojik bir destek olarak kabul edilmektedir. Bu-
nunla beraber, duygular1 tanimlamada ya da algila-
mada zorluk yasanmas1 “tikinircasina (asir1) yeme”
ataklarin tetikleyebiliyor. Bireyler duygularini yogun
bir sekilde yasarken, duygularinin gergekte ne anlama
geldigini belirlemekte zorlanirlarsa, bu duygu durumu
ile bas edemeyeceklerini diisiinebiliyorlar ve kolaya
kaciyorlar. Eger, bireyler duygularini ifade etmekte
zorlanirsa, yasadiklar rahatsizlik verici durumdan,
dikkatini besinler aracilidi ile dagitarak kaginma dav-
ranis1 sergileyebiliyorlar. Bu davranis modelini ben
de danisanlarimda sik sik gozlemliyorum. Olumsuz
duygularla bagetmek yerine; onlar i¢in en kolay ve
keyifli aktivite olan “yemek yeme” ye yonelebiliyorlar.
Ben danisanlarima bdyle duygular hissettiklerinde
yemek yemek yerine; spor yapmak, sevdiginiz bir ho-
biyi yapmak, miizik dinleyerek a¢ik havada dolasmak,
yuriiylis yapmalk, el isi yapmak, kitap okumak, puzzle
yapmak gibi aktiviteleri tavsiye ediyorum. Cok ise ya-
I1yor...

Hatta beslenme giinliigiinde kisi duygularini da not alabilir.

Obez kisiler mutsuz olduklarinda
genellikle ne yerler?

Bazi1 galignalar, obez kisilerin mutsuzluklarini azalt-
mak ig¢in dondurma tarzi gekerli besinler yemeye
yoneldikleri gosterilmistir. Obez bireylerde depresif
belirtiler sik goriiliir. Obez bireylerin bu sekilde gida
alimina yonelmesi olumsuz duygulanimlarini azalt-
mak igin kullandiklar bir bagetme yontemi olarak yo-
rumlanmistir.

Stresli olma durumumuzu yemekle mi maskeliyoruz?

Stresin duygusal yeme {izerine etkisinin tartisildig:
bir diger yaklasim ise, “maskeleme hipotezi"dir. Bu
hipotez yemenin olumsuz duygular gizleyebilecegini
ileri siirmektedir. Giinkii asir1 doyumun neden oldugu

hosnutsuzlukla bas edebilmek, daha ciddi sorunlar-
dan kaynaklanan stresle ugrasmaya gore daha kolay-
dir.

Hangi duygular bize daha az yemek yediriyor?

Bilim adami Mehrabian, gida alim miktan ile farkh
duyqu tirleri arasindaki iligkiyi aragtirmistir. Bu ¢a-
lismaya gore fazla gida alimi sikinti, depresyon, yor-
gunluk duygular sirasinda olurken, az miktarda gida
alimi ise korku, gerilim ve agri duygulan ile iligkili
bulunmustur.

Mutluyken daha saglikli besinler tercih ediyoruz

Arastirmaci Lyman, olumlu duygular sirasinda sag-
likl1 gida alimina egilim varken, olumsuz duygular si-
rasinda ise zararli gida alimina yénelimin daha fazla
oldugunu gostermistir.

Baz1 aragtirmacilar daha pozitif ruh hali ile ginlik
meyve-sebze tiiketiminin yiiksek olmasi arasinda
glicli bir iligki oldugunu bildirmigtir.

I Duygusal yeme davranisini kontrol etmek
ya da tamamen ortadan Kaldirmak igin

oncelikle bu davranisi fark etmek gerekir. I

Duygusal a¢ligi nasil kontrol edebiliriz?

Duygusal yeme davranisini kontrol etmek ya da ta-
mamen ortadan kaldirmak igin 6ncelikle bu davranisi
fark etmek gerekir. Daha sonra duygusal yeme davra-
nigini ortaya ¢ikaran tetikleyici duygu ve diisiincele-
rin anlasilmasi gerekir. Hangi agsamada, hangi olayda
ya da hangi duygunun ortaya ¢ikmasiyla yeme ihtiya-
cinin dogdugu fark edilirse buna gore bir yol haritasi
c¢izilir. Bu asamada mutlaka bir Klinik Psikolog ile ¢a-
lisiimalidir.

Yasanan olumsuz duygular1 yonetme becerisi gelisir-
se kisinin bu duygulardan kagmasi ve farkl yollarla
rahatlamak i¢in yiyeceklere yonelmesi engellenecek-
tir. Olumsuz duygularla basa ¢ikmay1 6grenmek bir
slire¢ gerektirdigi icin bu siiregte duygusal rahatlama
icin yemek yerine spor, yoga ya da kisinin ilgi alani-
na uygun alternatif aktiviteler yardimci olacaktir. Ve
tabii bu davranis bigiminin aligkanlik haline gelmesi
¢ok onemlidir.

Beslenme ve duygu giinliigii tutun

Duygusal yemenin boyutunun fark edilmesi, giin ige-



risindeki beslenme durumunun saptanmasi i¢in kisi-
lere beslenme giinliigli tutmalarini tavsiye ediyorum.
3 giin, 5 glin veya 7 giin boyunca sabah kalkis saati
itibariyle yatis saatine kadar gegen siirecte yedigi ve
ictigi tim besinleri miktar ve saatiyle birlikte yazma-
sin1 istiyorum; bu sayede kiginin beslenmesi hakkin-
da daha iyi bilgi sahibi olabiliyorum. Hatta beslenme
glinliigiinde kisi duyqularini da not alabilir. Ornegin
“pismanim”, “gok geldi”, “aslinda a¢ degildim ama ye-
dim”, gibi gibi. Bu giinliik hem Diyetisyen hem Psiko-
log tarafindan incelenmelidir.

“Duygusal yeme”, “tikinircasina (asir1) yeme”, gibi
durumlar sik sik yasayan bir kisiyseniz mutlaka bir
Diyetisyen, Endokrinolog ve Psikolog destegi almali-
simiz. Ekip ¢alismasi ile tedavisi miimkiin olan bu tarz
beslenme davranig bozukluklarindan kurtulmaniz
mimkiin; yeter ki siz durumu fark edin ve harekete
gecin!

Hayatinizi renklendirmeye beslenmenizi renklendir-
meyle baslayin!

Renkli Beslendiginizde Yasaminizin Da Renklendigi-
ni Goreceksiniz!

Web: www.renklidiyet.com

Youtube/Instagram: @diyetisyenipekagaca

Renkli Diyet Adres: Acibadem mah. Akasya Avim Ofis
Bloklari Istanbul
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Turkiye’nin lezzet haritasi

KAPAK
KONUSU

Dr. Ogr. Uy. Onder YAYLA ¢ Osmaniye Korkut Ata Universitesi

Her toplumun kendine 6zgl bir mutfagi vardir. Turk mutfaginin kapsaminda Tirkiye'de yasayan
insanlarin beslenmesini saglayan gidalar, bunlarin hazirlanmasi, pisirilmesi ve korunmasi, bu islemler
icin gerekli arag, gereg ve teknikler, bunlari tliketme aliskanliklari ile mutfak cevresinde gelisen tim
uygulamalar ve inanislar bulunmaktadir.

Lezzet yediklerimizden ve ictiklerimizden
edindigimiz algisal deneyimdir.

‘ ‘ Bir bakima lezzetli
destinasyonlar
insanlarin ilk tercihleri

olabilmektedir. ’ ,

Gastronomi ve lezzet iligkisi

gelmesinden olusan gastronomi kelimesi ilk kez 1800'1i yilla-

rin basinda Joseph de Berchoux'un “Gastronomi ya da Tarladan
Sofraya Insan” adli siir kitabinin baghginda kullanilmis ve 1825 yilin-
da Brillat Savarin gastronomiyi “Lezzetin Fizyolojisi ya da Yiice Mut-
fak Uzerine Diigtinceler” isimli eserinde "insanin beslenmesi ile iligkili
olan her seyin sistematik olarak incelenmesi' seklinde tanimlamistir
(Brillat-Savarin, 2009). Gastronomi genellikle toplumlarin mutfaklar-
n1 birbirinden ayiran gidalar, gida hazirlama teknikleri ve beslenme
aliskanliklar olarak tanimlanmaktadir (Kivela ve Crotts, 2006). Ancak
gastronomiyi sadece gidalarin nasil hazirlandig ve tiiketildigi ile sinir-
landirmak yanlis bir yaklasim olacaktir. Clinkii, konusu gida olan her
disiplinin ve bilim dalinin yolu gastronomiyle kesigsmektedir. Giinii-
miizde gastronomi 0zellikle turizme katilacak bireylerin destinasyon
seg¢iminde 6nemli bir unsur olmaya baslamistir. Glindelik yasamin bir
parcasi olan beslenme, insanlarin seyahatlerini de sekillendirmekte-
dir. insanlar seyahat ettikleri destinasyonlarda, lezzetli olarak algila-
diklarn gidalari deneyimleme egilimindedir. Bu durum, turizm alaninda
faaliyet gosteren destinasyonlarin gastronomiyi ana ¢ekicilik unsuru
olarak kullanmalarina neden olmaktadir. Bir bakima Jezzetli destinas-
yonlar insanlarin ilk tercihleri olabilmektedir. Dolayisiyla, gastronomi
alaninin temel odak noktalarindan birini lezzet kavrami olugsturmakta-
dir. Ozellikle yemekler s6z konusu oldugunda lezzet kavrami da sanki
onlarin golgesi gibi bir anda ortaya ¢ikmaktadir. Gergekten birisi size
bir yemek anlatsa veya bir yerlerde yemek gorseniz o yemekle ilgili ak-
liniza ilk olarak ne geliyor? i¢ sesinizi duyar gibiyim!

Yunanca “gaster”(mide) ve “nomas”(yasa) sozciiklerinin bir araya

Lezzet kavrami

Lezzet yediklerimizden ve igtiklerimizden edindigimiz algisal de-
neyimdir. Lezzet, bir yiyecek veya icecekten gelen kokuy, tat ve diger
uyaranlarin algilanmasinin bir sonucu olarak iiretilen sinyallerin
entegrasyonundan veya etkilesiminden kaynaklanan duyum olarak
tanimlanmaktadir. insanlar icin gidalarin lezzeti cok dnemlidir. Bu
nedenle antik ¢aglardan beri insanlar tiiketecekleri yiyecek ve igecek-
lerin lezzetini artirmak igin gidalara farkli iglemler uygulamislardir.
Zaten sadece beslenmeye ve yasami idame ettirebilmek ic¢in gerekli
enerjiyi almaya dayali bir yasam tarzi insanlar i¢in ¢ok sikici olacaktir.



Lezzet, bir bakima hayatta kalmak i¢in diizenli olarak
beslenmesi gereken insanlarin giinliik yeterli veya ge-
rekli besinleri almasinda 6nemli bir motivasyon kay-
nagidir. Ayrica, insanlarin gida tiiketimiyle ilgili aldik-
lan kararlarda gidalarin lezzeti 6nemli bir unsurdur.
Hatta -bir genelleme yapilacak olursa- cografi ve kiil-
tiirel gegmise bakilmaksizin daha lezzetli olan gida-
lar daha ¢ok tiiketilmektedir. Yani bir gida; proteinler,
vitaminler veya mineraller bakimindan ¢ok zengin de
olsa, lezzetli olmazsa insanlar tarafindan tiiketilmek
istenmeyecektir.

Lezzet algisini olusturan unsurlar

Lezzet gida tiiketimi sirasinda tiim duyularin biitin-
ciil bir algilamas1 sonucunda olusmaktadir. Lezzet
algis1 6zneldir ve bireylerin lezzeti algilamalarina tat-
ma, koklama, isitme, gérme ve dokunma duyular ara-
cilik etmektedir.

Tatma

insanlarda tat alma dilde bulunan ve tat tomurcugu
olarak adlandirilan organ araciligiyla gergeklestiril-
mektedir. Gidanin igerisinde bulunan kimyasal mad-
delerden ugucu olmayanlar tiikiiriikle bogaz boslu-
gundaki uyaricilara; ugucu olanlar ise agizdan geriye
dogru geniz yardimiyla koku reseptorlerine taginmak-
tadir. Temel olarak kabul edilen bes ana tat bulun-
maktadir. Bunlar tatl, eksi, tuzly, aci ve umami olarak
adlandirlan tatlardir. Gidalarin tatlarini tanimlayabil-
mek icin bu bes tadin yetersiz kaldig: ve dilde diger
tatlar i¢in de reseptorlerin olabilecedi tartisilmakta-
dir. Heniiz dilde reseptorleri bulunamasa da iizerinde
en ¢ok tartisilan tatlar; yag asidi, nisasta, metalik tat
olarak sayilabilir.

Koklama

Koku, burun araciligiyla algilanabilen kii¢iik konsant-
rasyonda havada ¢dziinmiis olarak bulunan kimyasal
maddelerdir. Koku alma islemi, koku veren maddele-
rin burun boslugunda bulunan koku alma reseptorleri
tizerindeki belirli bolgelere baglandiklarinda meyda-
na gelmektedir. Koku agizdan da algilanabildigi i¢in
¢ogu zaman tat ile karistirilabilmektedir. Bir bakima
tatlar, yemek yedigimizde bogazdan gelen dar bir hava
gecisi ile burun bosluguna aktarilan binlerce ugucu
kokunun kombinasyonu ile tanimlanmaktadir.

Gorme

Insanlar oldukca gérsel yasayan canlilardir. Dola-
yisiyla, lezzet algisinin olusmasinda gérme duyusu
onemlidir. Ozellikle gidalarin rengi, dokusu ve gorsel
isaretleri insanlarin lezzet algisini dnemli dlglide et-
kilemektedir. Insanlar rengi giizel yiyeceklerden daha
guzel kokular aldiklarini diisiinmektedir. Haliyle bu
durum gidalarin da daha lezzetli olarak algilanmasina
neden olmaktadir. Bu nedenle, insanlarin begenilerini
ve yemege yonelik isteklerini artirmak amaciyla son
yillarda yemek tabaklarinin hazirlanmasinda goérsel
acidan sanatsal ¢aligsmalar yapilmaktadir.

Isitme
Isitme duyusu, kulak aracilifiyla ses olarak adlan-

dinlan mekanik titresimlerin ortaya cikarilmasidir.
Isitme atmosferdeki ses dalgalarinin kulak tarafin-
dan toplanip beyin tarafindan anlamlandirilmasidir.
Isitme duyusu ozellikle gidalarin dokusu hakkinda
degerlendirme yapilmasina ve gidalarin ¢ignenmesi
sirasinda duyulacak zevkin arttirilmasinda etkilidir.

Dokunma

Gidalarin lezzetini degerlendirirken dokunma duyusu
genellikle maddelerin agza temas etmesiyle gercek-
lesmektedir. Doku yiyeceklerin yapisal, mekanik ve
yluzey Ozelliklerinin duyusal ve islevsel tezahiiriidiir.
Yumusak, sert, sicak, baharatly, ¢itir, gevrek, kuruy, sa-
kizimsi, sulu, kaygan sozciikler genellikle yiyecekle-
rin dokusunu tanimlamak i¢in kullanilan temel soz-
ciiklerdir.

Tiirkiye'de lezzet anlayisi

Her toplumun kendine 6zgii bir mutfad:1 vardir. Tirk
mutfaginin kapsaminda Tiirkiye'de yasayan insan-
larin beslenmesini saglayan gidalar, bunlarin hazir-
lanmas, pisirilmesi ve korunmasi, bu islemler igin
gerekli arag, gereg ve teknikler, bunlar tiikketme alis-
kanliklar ile mutfak cevresinde gelisen tiim uyqu-
lamalar ve inaniglar bulunmaktadir (Arl1 ve Glimiis,
2008: 146). Her mutfakta oldugu gibi Tiirk mutfagini da
etkileyen bir¢gok unsur bulunmaktadir. Harringon ve
Herzog (2007)'a gore bir iilkenin gastronomi kimligini
belirleyen alt1 ana faktor bulunmaktadir. Bu faktérler,
cografya, tarih, etnik cesitlilik, mutfak etiketi, recete-
ler (tarifler) ve (iilkedeki) egemen tatlardir. Tiirkiye'de
yapilan bazi yemekler iilke sinirlar igerisinde hemen
hemen her yerde pisirilmektedir. Ancak her bdlge-
nin sahip oldugu kosullar, farkli pisirme yontemleri-
nin kullanilmasi, yemeklerin igeriginde yer alan bazi
malzemelerin farklilik géstermesi veya cgesitliligi ve
kullanilan malzemelerin oransal olarak ayni oOl¢iide
olmamasi gibi nedenler, her bolgede hatta heril ve ilge
diizeyinde bile lezzet farkliligi yaratmaktadir. Tirk
mutfagindaki bu cesitlilik mutfak bélgelerinin olus-
masina neden olmustur. Tiirkiye’deki mutfak bolgele-
rinden bir¢ok yayinda s6z edilmekle birlikte aslinda
bunlar iilkenin codgrafi bolgelerini ifade etmektedir.
Konu yemeKkler olunca codrafi bolgeler {izerinden ge-
nellemeler yapmak hatali bir yaklagimdir. Yani, Akde-
niz Bolgesi'nde yer alan Adana mutfaginin Giineydo-
gu Anadolu Bolgesi'ndeki Gaziantep mutfagindan ¢ok
Akdeniz Bolgesi'ndeki Burdur mutfagina benzedigini
iddia etmek ¢ok dogru olmayacaktir.

Lezzet algis1 ¢ok karmasik bir siirecin sonucunda
ortaya ¢ikan 6znel bir olgu oldugu i¢in toplumlarin
genel lezzet anlayisi hakkinda degerlendirmeler yap-
mak zordur. Ancak toplumlarin geleneksel yemekle-
rinde kullandiklarn gida malzemeleri onlarin lezzet
anlayiglar1 hakkinda onemli ipuglar1 vermektedir.
Zaten ¢ogu insan daha once deneyimlemedikleri ye-
mekleri tatmadan once begenip bedenmeyecekleri
konusunda bu ipuglari araciligiyla yarg:r gelistirir. As-
linda bu genel geger bilgi insanlarin gida tercihlerinde
onemli bir belirleyici olmaktadir. Bu durumda, lezzet
anlayisini olusturan unsurlarin genellenebilir, gegerli



Sekil 1. Tiirkiyenin Lezzet Haritas: (Yayla, 2019).

ve glivenilir olabilmesi 6nemlidir. Bu nedenle, boyle
bir bilginin toplumun tamami tarafindan bilinen ve
her evde yapila(bile)n yemeklerden derlenmis olmasi
gerekmektedir. Diger bir deyisle, segilen yemeklerde
kullanilan malzemelerin iilke genelindeki temel gida
malzemelerinden olusmasi, ortaya ¢ikacak bilginin
genellenebilmesi agisindan kilit rol oynamaktadir.
Turkiye'nin lezzet anlayigini ortaya ¢ikarmak igin
kullanilabilecek en uygun yemekler asure, bulgur
pilavi, giive¢ ve mercimek c¢orbasidir. Bu yemekler,
Tlrkiye'nin her yerinde herkes tarafindan bilinen ve
icerisine konulacak malzemelerin sabit olmadig: veya
iceriginde yapilacak herhangi -6zellikle yerel diizey-
de- degisikliklerin yemegin karakteristigini ¢ok et-
kilemedigi yemeklerdir. Bulgur pilavi ve mercimek
corbasi halkin gelir diizeyi ne olursa olsun her zaman
tiiketilen yemeklerin basinda gelmektedir. Asure ve
guvec yemekleri ise iilke yemek kiiltiiriindeki malze-
me ¢esitliliginin ortaya ¢ikarilmasi agisindan onem-
lidir. Aslinda bu yemeklerde iilke genelinde herkesin
uyguladidi genel gecer bir tarif bile bulunmamaktadir.
Yani her tarif ait oldugu toplumun damak zevkini yan-
sitmaktadir.

Ezciimle, Tirkiye'de ayni yemeklerin farkli malze-
melerle ve miktarlarda hazirlandigi goriilmektedir.
Belirlenmis yemeklerde kullanilan malzemeler iize-
rinden detayli bir mekansal degerlendirme yaparak
Tiirkiye'nin lezzet bolgelerinin tespit edilmesi miim-
kiindiir. Turkiye Muhtarlar Konfederasyonu ve Tiirki-
ye Ascilar Federasyonu tarafindan desteklenen “Kul-
lanilan Malzeme Yogunluguna Gore Tiirkiye'de Lezzet
Bolgelerinin Olusturulmasi” adli doktora tez cgalis-
mamda Tirkiye'deki 81 il ve 922 ilge diizeyinde belir-
lenen yemeKlere (mercimek corbasi, bulgur pilavi, gii-
veg ve agure) ait regeteler toplanmistir. Bu regetelerin
analizleri sonucunda Tiirkiye genelinde 15 farkli lez-
zet bolgesinden s6z etmek mimkiindiir. Bu bolgeler
Sekil 'de gosterilmistir.

Lezzet bolgelerinin nasil belirlendidi, ilgili tezde ay-
rintili bir gekilde anlatilmistir. Burada istatistiksel
analizlerin sonucu kisaca ozetlenmeye caligilmigtir.
Lezzet bolgelerine iliskin genel bilgiler agsagidaki gi-
bidir:

1. Bolge'de yer alan iller Gaziantep, Kilis, Hatay, Os-
maniye, Sanliurfa, Kahramanmaras, Adiyaman,
Adana, Mersin ve Malatya'dir. Bu bolgenin mer-
kezini Gaziantep olustururken; Mersin ilinin ba-
t1s1, Malatya ve Kahramanmarag illerinin kuzeyi
bolgenin merkezine lezzet anlayisi bakimindan
uzak kalmaktadir.

2. Bolge'de yer alan iller Manisa, izmir, Balikesir ve
Bursa'dir. Bu bdélgenin merkezi Manisa olarak tes-
pit edilmis ve bu bolgeye lezzet anlayisi bakimin-
dan en uzak yer Bursa ilinin kuzeyidir.

3. Bolge'de yer alan iller Denizli, Usak, Aydin ve
Mugla'dir. Bu bolgenin merkezi Denizli ilidir ve
diger iller merkeze lezzet anlayisi yoniinden uzak
kalmamaktadir; fakat genel olarak benzer 6zellik-
ler gostermektedir.

4. Bolge'de yer alan iller Kastamonu ve Sinop'tur. Bu
bolgenin merkezi ili ilin ortasina yakin bir yere
denk gelmektedir. Dolayisiyla iki ilin lezzet anla-
yis1 birbirlerine ¢cok benzemektedir.

5. Bolge’de Erzurum, Kars ve Artvin yer almaktadir.
Bu bolgenin merkezini Erzurum olusturmaktadar.
Bolge igerisindeki lezzet anlayisi en uzak yer Art-
vin ilinin kuzey kisminda kalan ilgelerdir.

6. Bolge'nin illeri Kocaeli ve Istanbul'dur. Bu bdlge-
nin merkezini Kocaeli olusturmaktadair.

7. Bolge'de Kiitahya, Eskisehir, Afyonkarahisar ve
Konya bulunmaktadir. Bu bolgenin merkezini Kii-
tahya olusturmaktadir. Genel olarak, Konya ilinin
kuzeybatisi bu boélgenin lezzet anlayigina daha
uygundur.

8. Bolge'deki iller Tokat, Amasya, Gorum, Yozgat ve
Sivas'tir. Bu bolgenin merkezini Tokat ili olusturur-
ken Sivas ilinin batisinda yer alan ilgelerin lezzet
anlayis1 bu bolgeyle benzerlikler gostermektedir.



9. Bolge Bitlis, Mus ve Agn illerinden olusmakta-
dir. Bu bdlgenin merkezini Bitlis olusturmakta-
dir. Bu bolgede Van ilinin batisinda yer alan (Van
Goli'nlin batisy) ilgeler bu bolgeyle benzer lezzet
anlayisina sahiptir.

10. Bélge Nigde, Aksaray ve Nevsehir illerinden olus-
maktadir. Bu bélgenin merkezi Nigde ilidir.

11. Bélge'de Zonguldak, Karabiik ve Bartin yer almak-
tadir. Zonguldak ili bu bélgenin merkezini olus-
turmaktadair.

12. Bélge'de Giresun, Trabzon ve Ordu bulunmaktadir.
Bu bolgenin merkezi Trabzon ile Giresun illerinin
ortasidir. Ordu ilinin lezzet anlayisi da bu bolge-
nin lezzet anlayisina benzemektedir.

13. Bélge Mardin, Diyarbakir ve Elazig illerinden
olusmaktadir. Bu bodlgenin merkezini Mardin
olusturmaktadir.

14. Bélgede Edirne, Tekirdag ve Kirklareli yer almak-
tadir. Bu bdlgenin merkezi {i¢ ilin birlesim yeridir.
Kirklareli ile Tekirdag illerinin bati kism1 merke-
ze lezzet anlayisi bakimindan uzak kalmaktadir.

15. Bolge ise Siirt ve Sirnak illerinden olugmaktadir.
Bu bdlgenin merkezi Sirnak olarak tespit edilmis-
tir.

« Arastirmada 27 ilin lezzet anlayisi bakimindan
herhangi bir kiimeye dahil olmadiklar: tespit edil-
mistir. Arastirma bulgularina goére Tokat, Erzurum
ve Bitlis illerinin lezzet anlayislar1 bulunduklan
bolgede merkezi noktada olup diger bolgelerin lez-
zet anlayiglariyla da benzerlikler gostermektedir.
Bu illerin lezzet anlayisinda merkezi bir rol oyna-
diklarn ve diger bolgeleri etkiledikleri goriilmekte-
dir. Diger taraftan, Ordu ili Karadeniz bolgesinde
kendi ilgeleri ile tek basina bir kiime olusturmaya
yatkindir. Burada sunu 6zellikle belirtmekte fay-
da vardur: ilgili 27 ilin herhangi bir kiimeye dahil
olmama nedeni arastirmada belirlenen giiven ara-
higiyla iligkilidir.

Bolgeler genel olarak degerlendirildiginde, Tirkiye'nin
lezzet anlayisi sOyle siralanabilir:

+ Yemeklerde kullanilan domates orani iilkenin ba-
t1s1, glineyi ve giineydogusunda yiiksek diizeyde-
dir.

+ Yemeklerde kullanilan patates orami iilkenin i¢
kesimlerinde yliksektir.

+ Ulkenin giineydogusunda koyun eti; batisi, dogusu
ve kuzeyinde ise dana eti tercih edilmektedir.

+ Yemeklerde kullanilan zeytinyagdi orani ilkenin
batisy, giineyi ile doguda Kars ve Ardahan illerinde
yaygindir.

+ Yemeklerde tereyadi daha ¢ok iilkenin dogusunda
ve Dogu Karadeniz'de tercih edilmektedir.

+ Ulkenin dogu ve giineydogusunda genel olarak ay-
cicek yadi tercih edilmektedir.

+ Insanlar arasinda yemek yapiminda iki ¢esit yag
kullaniminin yaygin oldugu tespit edilmistir.

+ Salga kullaniminda da hem domates hem biber
salgasinin birlikte kullaniminin yaygin oldugu go-
rilmiistiir.

Bolgeler ilgili yemekler 6zelinde degerlendirildiginde
ise Tiirkiye'nin lezzet anlayisi sdyle siralanabilir:

+ Asure yapiminda ilkenin glineyi ve giineydogu-
sunda yagli tohumlular daha yiiksek oranda kul-
lanilmaktadir. Ulkenin batis1 ise meyveleri daha
yogun olarak kullanmaktadir. Diger taraftan asure
yapiminda kullanilan yagh tohumlular bélgelerde
yetisen iiriinlere gore farklilik gostermektedir. Ka-
radeniz bolgesinde findik kullanim orani yiiksek
iken; glineydoguda Antep fistig1 ve ceviz kullanim
orani daha yiksektir. Badem kullanimi ise ilke-
nin batisinda daha yiiksektir. Asure yapiminda
pekmez ve bal kullanimi iilkenin glineydogusun-
da daha yaygindir.

+ Genel olarak bulgur pilavi yapiminda sebze kulla-
nilirken; iilkenin glineyi ve glineydogusu bulgur
pilavini sebze kullanmadan yapmaktadir. Ozellik-
le glineydoguda bulgur pilavinda gehriye kullani-
m1 yaygindir. Bulgur pilavinda oldugu gibi, iilke-
nin batis1 mercimek ¢orbasinda sebze kullanmay:
tercih etmektedir.

+ Ulkenin batisinda giive¢ yemeginde et orani yiik-
sekken; dogusunda sebze orani daha yiiksektir.
Ulkenin batis1 kirmizi toz biberi daha yogun kul-
lanirken, dogusu kirmizi pul biberi daha yogun
kullanmaktadir.

+ Mercimek ¢orbasinda kullanilan sal¢a orani iilke-
nin i¢ kesimleri ile dogusunda yiiksektir.

Turkiye genelinde 15 farkl lezzet bolgesi bulunmakta-
dir. Her bolgenin yemeklerde kullandiklari malzeme-
ler ve malzemelerin miktarlan birbirinden farkhdir.
Dolayisiyla, bu farkliliklar her bolgenin kendi karakte-
ristigini ortaya gikarmaktadir. Bu lezzet bolgeleri bas-
ta Tirk mutfak kiltiirliniin gelistirilmesi olmak iizere;
turizm, saglik ve egitim gibi birgok alandaki planla-
macilar i¢in 6nemli bir kaynaktir.
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Yerel Urinlerin tercih edilmesi bolgeye 6zgii yemeklerin sunulmasi ile bélgenin Kilttrel kimligini ve
mirasini yansitmakta ve yerel destinasyonlar igin rekabet avantaji ortaya gikarmaktadir. Ek olarak;
gastronomi turizmi bolge veya Ulke bazinda rekabet avantaji ve marka avantaji saglamaktadir. Bu
nedenle, kiiltirel mutfak; ekonomi ve destinasyon gelisimi icin dnemlidir.

Ulkemizin bu alanda istenen diizeye
gelememesinin sebeplerinden birinin tanitim
ve pazarlama faaliyetlerinde deniz, giines

ve kum iigliisiine vurgu yapilmasi oldugu
diisiiniilmektedir.

LL Turkiye'nin yerel Uriin
potansiyeli agisindan
oldukca zengin bir
degere sahip oldugu
bilinmektedir. 79

Yerel iiriinler bir bélgenin dogal kogullari altinda yogun teknolojik iire-
time maruz kalmayan, 6nemli kalite nitelikleri kazanarak pazara hazir
hale getirilen ve bolgede ikamet eden kisiler tarafindan 6nemli dl¢iide
kabul goren iiriinlerdir. Turizm paydaslari ve turistlerin son yillarda ye-
rel iiriinlere 6nem vermesiyle destinasyonlar i¢in yerel yeme-i¢me kiil-
tiirti 6nemli bir 6zellik haline geldigi yaygin olarak bilinen bir durum.
Saglikli yasamak igin yerel iiriinleri tercih eden, sonrasinda genclere
bu davranisi asilamaya g¢aligan bir yemek pisirici ve egitmen olarak;
dogru iiriin ve yerel iiriinii eslestirebilmek i¢in dogru zamanda ve dogru
kisiler tarafindan deger katilan iiriinlere yoniimiizii ¢evirerek bu iiriin-
lerin tedarigini saglayip tiikketmemiz gerektigini diiginenlerdenim.
Yillardir egitim sektoriinde ¢alismaktayim. Gerek lisede gerekse son
yillarda iiniversitelerin ag¢ilik ve gastronomi programlarinda egitmen-
lik yaptim. Su anda Istanbul Gelisim Universitesi Gastronomi ve Asgi-
lik programlarinda akademisyen olarak gérevime devam etmekteyim.
Ozellikle temel mutfak egitimleri ile Tiirk Mutfagin1 odak noktasina
alan derslere girmeye 0zen gosterdim. Burada onemli olan noktanin
genis bir bakis acisiyla gelecegin gastronomi uzmanlarinin 6nce kendi
kiiltirlerini, topragini, iirtiniinii ve mutfagini tanimasini saglamak ol-
dugunu distiniiyorum. Bu dogrultuda yerel iiriinlerimizle yapilan her
glizel projenin icinde yer almaya calistim. Derslerimde 6grencilerimle
bu konular hakkinda fikir aligverisinde bulunarak yerel {iriinlerin tani-
timinda yasanan sorunlar iizerine kapsamli arastirmalarda yer aldim.
Bu alanda igerisinde yer almaktan gurur duydugum akademik ¢aligsma-
larn pratige dokmek adina beni ¢gok heyecanlandiran Ekol Food firma-
sina ait Anatolia projesinin igerisinde bulunmak istedim. Son yillarda
yasanan sosyal ve kiiltiirel degisikliklerin yerel tiriinlere olan ilgiyi ar-
tirmasiyla birlikte yabanci kaynakl talebin yerel iiriinlere kaymasi, bu
projenin ¢ikis noktasi oldugunu biliyordum. Fakat beni asil etkileyen
nokta, tedarik edilmesi planlanan yerel iiriinlerin 6zgiin tat ve yapisina
bagli kalinarak “yerinden gelen lezzet” anlayisi ile profesyonel kanala
tasimak fikri oldugunu itiraf etmeliyim.

Tiirkiye'nin yerel iiriin potansiyeli agisindan oldukc¢a zengin bir degere
sahip oldugu bilinmektedir. Ulkemizin bu alanda istenen diizeye gele-
memesinin sebeplerinden birinin tanitim ve pazarlama faaliyetlerinde
deniz, glines ve kum {i¢liisiine vurgu yapilmasi oldugu diisinilmekte-
dir. Bagka bir deyisle, bu turizmin tatil turizmi tarafindan goélgede bira-
kildig1 soylenebilir.

Yerel iirlinlerin tercih edilmesi bolgeye 6zgii yemeklerin sunulmasi ile
boélgenin kiiltiirel kimligini ve mirasini yansitmakta ve yerel destinas-
yonlar i¢in rekabet avantaji ortaya ¢ikarmaktadir. Ek olarak; gastrono-
mi turizmi boélge veya iilke bazinda rekabet avantaji ve marka avantaji
saglamaktadir. Bu nedenle, kiiltiirel mutfak; ekonomi ve destinasyon



gelisimi icin Onemlidir. “Horeca” alaninda faaliyet
gosteren igletme yoneticileri ile geflerin bu konuya
e@ilmeleri benim i¢in biiyiik bir seving kaynagidir. Ni-
tekim sektor igerisinde alinan bu sorumluluk, yiyecek
icecek isiyle ugrasan profesyonellerin gevreci bilince
ve ylzlerini yerel iireticiye ¢evirmelerini saglamistir.
Bunu basardiklarn takdirde, iiretici tarafinin da disin-
daisletmelerinin devamhligini saglama, rekabette ile-
riye tasima ve olas1 yasanabilecek ¢evre sorunlarinin
karsisinda ise daha bilingli adimlar atarak bu sorunla-
rin oniine gegebilmelerine inancim tamdir.

iki y1l 6nce istanbul Gelisim Universitesinde birlikte
calistigimiz Elif Zeynep Ozer ve Murat Mutlu Tokay
hocalarimiz ile siirdiiriilebilir gida hareketi kapsamin-
da otel ve restoranlarda yerel iiriin kullanimina dair
arastirmalar yaptik. istanbul ilindeki Uluslaras1 Zin-
cir Otel ve yine Ulusal&Uluslararasi Zincir Restoran
gruplarinin satin almada yetkili sefleri ile goriistuk.
Yerel iirin satin almada dikkat ettikleri unsurlarin
neler oldugunu sorduk. Aldigimiz cevaplar, seflerimi-
zin Oncelikle yerel iiriin kullanmak istedigini ortaya
cikarmaktadir. Saglikli ve kaliteli gida tiiketmek, siir-
diirebilirligi saglamak, “Bolge/Uretici ekonomisini ge-
listirmek” gibi ¢ok dnemli cevaplar verdiklerini mem-
nuniyetle belirtmek isterim.

Ancak tedarik siirecinde yasanan birgok olumsuzluk-
lardan da bahsettiler. Yerel iriinlerin lojistik aginin
olmamasi ve sonug olarak teslimatinda sorun yasan-
masl, yerel iriin saticisinin yeterli miktarda stoklara
sahip olmamasi, fatura islemlerinde yasanan aksak-
liklar ve maalesef isletmelerin menii planlama siire-
cinde yerel iriinleri tercih etmemeleri dne gikan te-
mel sorunlar arasindaydi.

Aldigimiz cevaplar ile gergeklestirdigimiz arastirma-
lar biitiinciil bir bakis agisiyla seflere tasimak i¢in en
dogru yerde oldugumun farkina vardim. Benim igin
bulunmaz bir firsat gikmisti karsima. Sektor profesyo-
nellerinin ne istedigini biliyordum ve bunun i¢in Ekol
Food'un giicii ile Ureticilere gidecektim.

Mevcut bir yapi vardi projeye dahil oldugumda. Atila-
cak adimlarin en basinda iireticilerin daha standart
ve fazlaca liretim yapmalarini saglamak ve onlari tes-
vik etmek olacakti. Cok kisa siirede ¢alisma arkadas-
larimla birlikte birgok ireticimizle gilizel diyaloglar
icerisine girdik. Gegmisteki tecriibelerine dayanarak
guvensizlik igerisinde gegen telefon goriismelerimizi
ve ziyaretlerimizi giiven ortamina doniistiirdiik. Sim-
di ise projemize dahil ettigimiz iriinleri koruyup iire-
timini ¢ogaltmay hedeflerken diger taraftan da farkh
uriinlerimizi de projemize dahil ederek iiriin gesitlili-
gini arttiramaya ¢aligsmaktayiz.

Hem sefler kanalinda hem de iiretici kanalinda ¢ok
glizel konugmalara dahil olmaktayim. Ornegin atalik
tohumdan bir bugdayin unu iireten bir amcamla ko-
nusuyorken, ‘Amca yillik ne kadar iiretebilirsin sen bu
iirinii?’ diye sordugumda ‘Evladim sen iste ben diger
tarlalarimi da ekerim’ seklinde cevap almak beni ¢ok
mutlu etti.

Seflere gittigimde de benzer destekleyici cevaplarla
karsilastim. Bu noktada yine Diyarbakir bolgesine ait
kendine has aromasi olan, nisasta ve protein oraninca
zengin Karacadag pirincinin 1'e 3 oraninda su aldigin-

dan ya da Malkara'nin yesil mercimegini pisirirken
¢ceken l'e 5 su oranina ragmen yapisinda higbir bozul-
ma olmamasindan bahsederken onlarin da saskinlik
ifadelerini yine ayni mutlulukla takip etmekteyim.
Erzurum Ispir Dut Pekmezi, Hatay kekigi ve Ceviz Re-
celi, Canakkale'nin domatesinden elde ettigimiz Do-
mates Tatlisi, Kastamonu Siyez Bulguru, Sivas Madi-
mak otuy, Divle Obruk peyniri, Beypazarn Eriste, Usak
Tarhana, Bergama Tulum, Mengen Peyniri gibi 40'a
yakin iiriinii su an standart, istenilen miktarda ve
zamanda profesyonel tiiketiciye ulastirabilmekteyiz.
Bu asamada seflerimizin bu {irlinleri mutfaklarinda
daha farkli siireg¢lerde nasil sunabileceklerine dair
calismalar yapmalari da deginmeden gegcemeyecegim
bir diger konudur. Agir ateste pismis ve sonrasinda
1zgarada servis edilen ahtapotun yaninda sos kiva-
minda verilen ‘Usak Tarhana', Hatay'in Ceviz Regeli
ile yapilan cheesecake, Kekik Salatasinin yogurt veya
mayonez ve sriracha sos ile karisimi sonrasinda elde
edilen hamburger dip sos, Siyez Bulguru ve Mengen
Peynirinin kullanim ile yapilan gesitli salatalar... Bu
ornekleri arttirabilirim. Ancak burada degerli olan,
seflerimizin bu iiriinleri bir sekilde meniilerine dahil
etme ¢abalaridir. Hepsine miitesekkirim.

Tabii ki alacagimiz daha ¢ok yol var. Bu alanda 6rnek-
lerin sinirsiz oldugu iilkemizde yaygin olarak yetisen
ve kullandigimiz birgok iiriiniimiizii maalesef ithal
ediyoruz. Gozlemledigim kadar ile ceviz, badem ve
susamdan kisaca bahsedebilirim.

Marketlere girip iiriinlere baktigimizda ¢ogu ceviz pa-
ketinin arkasinda mensei olarak ABD'nin yazdigini
goriiyoruz. Oysa, hepimizin yasadigi bolgedeki evlerin
arka bahcgesinde yillardir bakim yapilmamasina rag-
men yasayan ve hasadini veren ceviz agaglarinin ol-
dugunu hatirlatmak isterim. Ek olarak diinyada susam
ticaretinin yaklasik 2 milyar dolar oldugunu biliyoruz
ve lilkemiz susami en ¢ok ithal eden iilkelerden biri-
dir. Yine ¢ogu paketin arkasina baktigimizda mengei
Nijerya ya da farkl bir {ilke yazan susamlar mevcut-
tur. Ama diger taraftan Manavgatl iireticimizin yerel
gazetede haberlerini gérmekteyiz (Manavgatli Susam
Ureticisi isyandal). Kendi iiriiniimiiz varken neden it-
hal ederiz diye sormadan gegcemem. Yine bademimiz
icin de benzer durumlar vardir. Bu iiriinler gibi birgok
iiriinde drnekleri ¢ogaltabiliriz.

Ekol Anatolia ekibi olarak bu konular iizerinde aragti-
11p, calismaktayiz. Proje biinyesinde nasil yol alabili-
riz, lireticimize bu konuda nasil destek olabiliriz, sek-
tordeki aciklar neler, bu iiriinleri profesyonel kanala
nasil tasiyabiliriz cevaplarini bulmak i¢in ugragmak-
tayiz. Bunu basarabilmek adina profesyonel kanal ile
iireticileri bir araya getirerek planlamalar yapilmasi-
nin dogru olacag: kanaatindeyiz ve en kisa zamanda
bunu da gergeklestirecegiz.

Yazimi bir tegekkiir ile bitirmek istiyorum. Ozellikle
yerel yiyeceklerin kullanilmasinin yerel ekonomi ile
yerel iireticiyi destekleyip ayni zamanda ziyaretgilere
yerel kiiltiirli 6gretme noktasinda ¢aba gosteren her-
kesin Oniinde sayqi ile egiliyorum. Birlikte basaraca-
gi1z...



Turkiye’de cografi isaretli

beslenme ile ilgili trtinler
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Fiziki cografya ozellikle iklim, yoresel mutfagin temellerini atar. Konuyu agiklamak igin yaz
mevsiminin yagisl oldugu bir yerde bugdayin yetistirilememesi ve tahil gereksiniminin misir ile
karsilanmasi 6rnegi verilebilir. Benzer sekilde iklim, beslenme aliskanliklarinin da gerekgelerini

olusturur.

Cografi isaretler bir iiriiniin arka plaminda
etkili olan cografyay: ve yerel katkiy: ifade
etmektedir.

(4 Beslenme ile ilgili pek
cok Urlin cografi isaret
almaktadir ¢linki
yiyecekler konuma gore
degisir, farkli cografyalar
yemekleri etkiler. 79

yerel katkiy1 ifade etmektedir. Beslenme ile ilgili pek ¢ok iirlin

cografi isaret almaktadir ¢iinkii yiyecekler konuma gore degisir,
farkli cografyalar yemekleri etkiler. Yiyecekler fiziki cografya ile besge-
ri diinyanin kiiltiirel ve sosyal cografyasi arasindaki iligkilerle ilgilidir.
Yemeklerde kullanilan malzemeler ve bu malzemelerin miktarlari, ye-
mek hazirlama ve pisirme yontemleri, yemek adlari, 6zel giin ve toren-
lerde ikram edilen yiyecekler ve igecekler bulundudu yerin cografi sart-
larina bagl olarak farklilagir.

C ografi isaretler bir iiriiniin arka planinda etkili olan cografyayi ve

Fiziki cografya 6zellikle iklim yoresel mutfagin temellerini atar. Konu-
yu agiklamak i¢in yaz mevsiminin yagisli oldugu bir yerde bugdayin
yetistirilememesi ve tahil gereksiniminin misir ile karsilanmasi 6rnegi
verilebilir. Benzer sekilde iklim, beslenme aligkanliklarinin da gerek-
celerini olugturur. Sicak iklime sahip yorelerde ¢ok baharath 6zellikle
acili beslenilmesi terleme yoluyla viicudun sogutulmasi ve sicak hava
kosullarina dayanabilme ihtiyacindan kaynaklanmaktadir. Yiiksek en-
lemlere dogru gidildik¢e baharatlarin 6zellikle aci tat veren baharat-
larin kullanimi azalmaktadir. iklime ve yer sekillerine uygun tarimsal
iiretim potansiyeli, beseri cografyay1 olusturan degiskenler arasindaki
etkilesime bagli olarak Onceliklendirilir ve liretime doniigiir. Yoresel
mutfaklar, o yorede yasayan insanlarin kiiltiirleri, dinleri, ekonomik
gelismislik diizeyleri, tarihi baglamda diger toplumlarla etkilesimlerini
saglayan savaslar, gocler, ticaret faaliyetleri, tarimsal tiretimi iiriine do-
niistiiren sanayinin ve teknolojinin gelisimi ve malzemelerin hareket-
liligini saglayan ulasim sistemlerinin gelismislik diizeyinden etkilenir.

Derinlemesine codgrafi iligkilerin bir sonucu olan yemekler, yiyecek-
ler ve igeceklerdeki bu farklilik gastronomi agisindan biiyiik bir zen-
ginlik olusturur. Cografi isaret, bir iiriiniin hammadde, iiretim yonte-
mi, iin ve ustalik gibi 6zelliklerini bulundugu cografyadan aldiginin
ve tarihi, kiiltiirel gegmisinin séz konusu oldugunun kanitlanmasi ve
tescillenmesi esasina dayanur. iki farkli cografi isaret! bulunmaktadar.

1) Mense: Cografi sinirlar1 belirlenmis bir yore, bolge veya istisnai durumlar-
da iilkeden tiim veya esas 6zelliklerini bu cografi alana 6zgii dogal ve beseri
unsurlardan alan, tiretimi, islenmesi ve diger islemlerin tiimii bu cografi alanin
sinirlari iginde gergeklesen iiriinler.

Mabhreg: Cografi sinirlar1 belirlenmis bir yore, bolge veya iilkeden kaynakla-
nan, belirgin bir niteligi, iinii veya diger 6zellikleri bakimindan bu cografi alan
ile 6zdeslesen, iiretimi, islenmesi ve diger islemlerinden en az biri belirlenmis
cografi alanin sinirlari i¢inde yapilan iiriinler.

Geleneksel iiriin: Mense ad1 veya mahreg isareti kapsamina girmeyen ve ilgili
piyasada bir tirtinii tarif etmek i¢in geleneksel olarak en az otuz yil siireyle
kullanildig kanitlanan triinler.



Bunlar; menge, mahrectir. Eger bir iirlin mahreg ve
menge siniflamasina tam girmiyorsa geleneksel {iriin
olarak tescillenebilir (Resmi Gazete, 2017). Cografi
isaretle iiriinlerin sinirlar belirlenmis bir yoreye tes-
cillenmesi bu iirlinlere pazarda rekabet avantaji sag-
lamaktadir. Bu ac¢idan bakildiginda yerel kalkinmay:
tesvik etmektedir. Cografiisaretlerin yerel katkiyaetki-
leri su sekilde 6zetlenebilir (Mercan ve Uziilmez, 2014;
Demir, 2020):

+ Yoresel is birligi kiiltiiriiniin gelismesi,

+ Gogilin 0nlemesi ve tersine gocii tesvik etmesi,

+ YOrenin tanitilmasi,

+ Yoresel mutfaklarin 6éne g¢ikmasi, gastronomi ile
ilgili sektorlerin gelismesi ve turizm gelirlerinin
artmasy,

+ Uretimin artmasi,

+ Uriinlerin dederinin yiikselmesiyle calisanlarin
gelirlerinin artmasi,

+ Uriinlerin pazarlanma olanaklarinin ve turizmin
artmasiyla ulasim, nakliye ve diger yan sektorle-
rin gelisimi,

+ Gelisen ekonomiyle yorenin alt yapisinda iyiles-
me,

+ Yoresel yasam Kkalitesinin yiikselmesi,

+ Kiiltiirel ve biyo-gesitliligini envantere kaydedil-
mesi ve korunmasi.

Cografi isaret tescil sistemi Tiirkiye'de 1996 yilinda
baglamistir. Cografi igaretlemede 1998-1999 yillarin-
da yasanan ekonomik kriz ve 2016 yilindaki darbe
girisimi donemlerinde kesintiler ve diiglisler yasan-
mistir. Baslangigta cografi isaretlerin gastronomi
odakli olmadigi ama zaman iginde beslenmeye ve
gastronomiye dayali iriinlerin tescilinde biiyiik bir
artig yasanmistir. Bu durum turizmde yodresel iriin
ve lezzetlerin hem tanitim hem de gekicilik unsuru
olarak etkisine yonelik bilincin geligmesiyle yakin-
dan ilgilidir. Nitekim 2014 yilinda yayinlanan 2023
Turizm Eylem Planinda ve 2017 yilinda gergeklegen
3: Turizm Surasi’nda gastronomi turizmi odak konu-
lar arasinda yerini almistir (Yayla, Ekincek ve Giinay
Aktas; 2018).

Gastronomi alanindaki cografi isaret tescil sayis1 2018
yilinda 242 iken, 2021 Haziran ay1 itibariyle 639’a ulas-
mustir (Tiirk Patent ve Marka Kurumu 2021). Gastrono-
mi alanindaki cografi isaret tescilindeki bu hizli ivie
Tirkiye'nin yoresel iiriin ve lezzetler agisindan ne ka-
dar zengin oldugunun da bir gostergesidir. 639 beslen-
me ile alakali cografi isaretin 11 tanesi yurt dis1 tescilli
uriindir. 7 tanesinin ise Tiirkiye tescili bulunmaktadir
ve bunlar biralar ve alkollii iceceklerdir (Resmi Gazete,
2017). Geri kalan 621 cografi isaret tescili ise yoresel
uriinlere aittir.

Tablo 1. Beslenme ile ilgili iiriinler su basliklar altinda
siniflandirilmaktadir

Alkolsiiz igecekler 8
Bal 13
Biralar ve diger alkollii igecekler 7
Gikolata, sekerleme ve tiirevi Giriinler 34
Diger iiriinler 10
Dondurmalar ve yenilebilir buzlar 4
Firincilik ve pastacilik mamulleri, hamur is-

leri, tatlilar 124
islenmis ve islenmemis et {iriinleri 15
Islenmis ve islenmemis meyve ve sebzeler ile 200
mantarlar

Peynirler 23
Peynirler ve tereyad: disinda kalan siit iiriin- 6
leri

Tereyad1 dahil kat1 ve siv1 yaglar 15
Yemekler ve gorbalar 163
Yiyecekler i¢in gesni/lezzet verici soslar ve 6

tuz
Kaynak: Tiirk Patent ve Marka Kurumu (2021)

Gastronomi ile ilgili cografiisaretler 12 sinifa ayrilmais-
tir. En yiiksek cografi isaret tescili islenmis ve islen-
memis meyve ve sebze ile mantarlara aittir ve tescil
sayis1 200’e ulagmistir. Bunu 163 tescil ile yemekler ve
corbalar, 124 tescil ile firincilik ve pastacilik mamulle-
ri, hamur isgleri ve tatlilar izlemektedir. En diisiik tescil
sayisl biralar ve diger alkollii icecekler ile dondurma-
lar ve yenilebilir buzlar sinifina aittir. Gastronomi ile
ilgili cografi isaretli iiriinlerin illere gore dagilimi Se-
kil I'de gosterilmektedir.

Sekil 1. Gastronomi ile ilgili cografi isaretli tiriinlerin illere
gore dagilimi (2021)

Tiirkiye'den en fazla cografi isaret tescili almis il
Gaziantep'tir. Beslenme ile ilgili 54 iiriin tescil edil-
mistir. Gaziantep 2015 yilinda UNESCO’'nun Yaratici
Sehirler Ag1 (UCCN) kapsaminda gastronomi temasin-
da Tiirkiye'yi temsil eden ilk sehirdir. Yoresel mutfak-
larin kiiltiirel bir miras olarak ulusal ve uluslararasi
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diizeyde korunmasinin énemi nedeniyle UNESCO'nun
yaratic1 sehirler siniflandirilmasinda gastronomi
bir tema olarak yer almistir (Akin ve Bostanci, 2017).
Gaziantep'in cografi isaret tescilli iirlinlerin 27 tane-
si yemekler ve ¢orbalara aittir. Antep beyrani, yuva-
lamasy, siveydizi, ezo gelin ¢orbasi, Gaziantep siizek
yapmasi, sarimsak asl, sarimsak kebabi, simit kebabs,
tene katmasi tescilli yemeklere 6rnek verilebilir. Gazi-
antep baklavas, katmeri, koy kahkesi, tirnakl pidesi,
kuymagy, yesil zeytin boredi tescilli firincilik pasta-
cilik iirlinleri 6rneklerindendir. Antep bulguruy, firigi,
sarimsagl, patlicani, Oguzeli nari, menengi¢ kahvesi
tescilli islenmigs ve islenmemis meyve ve sebzeler ara-
sinda yer alir.

Hatay 2017 yilinda UNESCO yaratici sehirler agina
dahil olmustur. Hatay'da 7 cografi tescilli gastronomik
bulunmaktadir. Bunlarin {i¢ tanesi peynir gesididir.
Antakya kagit kebabs, kiinefesi, tuzlu yogurdu ve Dort-
yol mandarini diger tescilli gida tirtinleridir.

Afyonkarahisar 2019'da UNESCO yaratici sehirler agi-
na Gastronomi temasinda katilmaya hak kazanmistir.
20 beslenme temelli iirlin cogdrafi isaret tescili almig-
tir. 8 gesit yemek ve c¢orba, 5 ¢esit hamur isi ve tath
en fazla tescil almis irlin siniflaridir. Afyon kaymakl
ekmek kadayifi, kaymagdi, lokumu, pastirmasi, patli-
can béredi, velense hamur asi, ilibada sarmasi, Sultan-
dag: gulli kirazi, Gay visnesi, Suhut Keskedi, Emirdag
yumurtali pidesi 6rnek olarak verilebilecek tescilli
iirinlerdir.

Cografi tescilli iiriin siiflandirmasina gore
dagilimina birkag 6rnek

Sekil 2. Cografi isaretli ballarin illere gore dagilimi (2021)

Tirkiye'de 13 cesit bal codrafi tescil almistir (Sekil
2). Bunlardan sadece Bayburt bali mahreg, digerle-
ri mense isaretlidir. Tescilli ballar Ardahan c¢icek
bal;, Aydin'in dikmen c¢igek/kekik bali, Buyburt bals,
Denizli'nin Babadagi kekik bali, Refahiye bali, Kars
Baly, Kayseri'nin Ozvatan ¢icek bali, Kirklareli mese
bali, Marmaris Gam bali, Mugla ¢am bali, Rize'nin
Anzer bali, Siir'tin Pervari bali, Sinop'un Kkestane
balidir.

Sekil 3. Cografi isaretli peynirlerin illere gore dagilimi (2021)

Tiirkiye'de cografi tescilli 23 ¢esit peynir bulunmakta-
dir (Sekil 3). Bu iiriinler, Balikesir'in Manyas kelle pey-
niri, Bolu kesi, Canakkale'nin Ezine peyniri, Diyarba-
kir 6rgii peyniri, Edirne beyaz peyniri, Erzincan tulum
peyniri, civil peyniri, kiiflii civil peyniri, Antep peyniri,
Gumiishane deleme peyniri, Antakya carra peyniri,
kiifla stirki, stirkii, Maras parmak/sikma peyniri, Ka-
raman Divle Obrugu tulum peyniri, Kars Kasari, Kirk-
lareli beyaz peyniri, Sakarya Abaza peyniri, Tekirdag
Malkara eski kasar peyniri, Trabzon Vakfikebir kiilek
peyniri, Van otlu peyniri ve Yozgat Canak peyniridir.

Sekil 4. Cografi isaretli islenmis, islenmemis et iiriinlerinin
illere gore dagilimi (2021)

15 cesit islenmis, islenmemis et iirini cografi tescil
almistir. Bunlar Afyon pastirmasi, sucugu, Ankara
erke¢ pastirmasi, Aydin Incirliova deve sucugu, Ba-
likesir kuzu eti, Eskisehir Sivrihisar dévme sucugu,
Giresun Alucra oglak kebabi, [zmir Tire sis kofte, Kas-
tamonu pastirmasi, Kayseri pastirmasi, Kayseri sucu-
gu, Kirklareli kivircik kuzu eti, Mugla koftesi ve Rize
kavurmasidir.

Cografi isaretli beslenme ile ilgili
uriinlerin tanitiminin onemi

Cografi isaret tescilli iriinler tiiketiciler tarafindan
daha ¢ok satin alinmaktadir (Sahin, 2013). Hatta tiike-
ticiler cografi tescilli gidalara daha fazla bir deger 6de-
yerek alabilmektedir (Meral ve sahin, 2013). Bu neden-
le cografi igaret tescili almasi yoresel iiriinlerin ulusal



ve uluslararasi zincir isletmelere dahil olmasini ko-
laylastirmaktadir (Tore Basat, Sandike1 ve Celik, 2017).
Ayn1 zamanda yoresel liriinlerin cografi igsaret tescili
almas1 o yorenin gastronomik kimlik kazanmasina
ve turizmin gelismesine de katki saglamaktadir (Mer-
can ve Uziillmez, 2014; Karakulak, 2016; Ozkan, 2017).
fller veya sehirler i¢in gastronomik kimlik kazanmak
onemli bir konudur ¢iinkii gastronomi giidiisiiyle se-
yahat eden turistler de bulunmaktadir. Gaziantep ve
Hatay illerine gastronomi motivasyonu ile giden kisi-
lerle yapilan bir ¢aligmaya gore Tiirkiye'deki gastro-
turistler bes farkli gruba ayrilmaktadir. Bunlar, yerel
irinleri deneyimlemeyi sevenler, 6grenme giidiisiiyle
seyahat edenler, sosyal medya kullanmay1 sevenler,
organik mahsul sevenler ve yenilikcgilerdir (Dagde-
len ve Pamukgu, 2021). Bu tiir turistlerin varligindan
yola cikilarak gastronomi turlar ve rotalar da tasar-
lanmakta, 6neriler gelistirilmektedir. Ornedin Sadece
Bat1 Karadeniz Boélimii'ndeki cografi tescilli gastro-
nomik iiriinlerin temel ¢ekiciligi olusturdugu esasina
dayali olarak alt1 farkl: rota belirlenmis ve iki gece 3
giindiiz siiren bir tur planlanarak énerilmistir (Kargig-
liogly, Getin ve Erkol Bayram, 2019). iste tiim bunlar
bilingli tiikketicinin yoresel iriinleri ne kadar ¢ok des-
tekledigini de gostermektedir. Ancak ¢ok 6nemli, has-
sas olan ve bu konu hakkinda konusan bir ¢ok kisinin
farkinda olmadig: durum ise; tarim iiriinlerinde tescil
belgesi lizerinde ne yazarsa yazsin, iirlinii benzerle-
rinden ayiran, ayirt edici 6zelligi olarak iiretimi yurt
dis1 kokenli bir anag¢ yani asilama igleminde kullani-
lacak olan ve bitkinin kok sistemini olusturacak olan
bitki boélimdi, kullaniliyorsa ya da hayvan yetistiricili-
ginde, 1slahi i¢in yurt dis1 kdkenli bir 1k gerekiyorsa,
iriin yoresel sayilmaz ve cografi isaret olgusu yanilti-
c1 olur. Belgelerin vatandasin anlayacag: sekilde oku-
nur olmasi, yaniltici tanitimlarin yapilmamasi gerek-
mektedir. Bu duruma agiklik getirilmesi tiiketicinin
“yoresel uriinler” baghigi altinda yukarida belirtilmig
olan tim desteklerin béliinmeden ve baska amaclara
hizmet etmesine izin verilmeden, gercek destegin ye-
rine ulagmasini saglar. Yoresel tarimsal Uirtinlerin ve
bunlardan yapilan yemek kiiltiirliniin stirdiiriilebilirli-
gi buna baghdir.

Bunun yaninda sirdirilebilirlik ve kiiltiirel zengin-
ligin korunmasi anlamina gelen cografi isareti almak
yoresel iirlinler i¢in yeterli degildir. Aragtirmalar gos-
termistir ki Tiirkiye genelinde mahreg tescili bulunan
illerdeki 630 yiyecek igecek igletmesinin meniisii in-
celendigi aragtirmada sadece 21 igletmenin meniisiin-
de cografi igaret almis yemek bulunmaktadir (Isin ve
Yal¢in, 2020). Bu iiriinlerin tanitilmasi ve bilinirliginin
artinlmasi igin biitinctl yaklasimda planlamalarin
yapilmasi gerekir. Temel planin pargalarini olusturan
biiyiik organizasyonlarin diizenlenmesinde kurumlar
arasl igbirliginin yapilmasi kaginilmazdir.
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Gida atig1 tehditleri,
gida israfin1 onleme ve

atigl degerlendirme yontemleri &\

Aydan DALBASTI ¢ Gida Miihendisi, TMMOB Gida Miihendisleri Odasi Istanbul Sube 2. Bagkani

Yapilan arastirmalara gére gida israfi, Glkelerinin gelismislik seviyesine gore farklilik géstermektedir.
Gelismekte olan tlkelerde israf, cogunlukla gidanin Gretimi asamasinda, hatta tarlada hasat
asamasindan baslayip, lojistigi ve islenmesi esnasinda olusmakta iken, gelismis tilkelerde ise 6zellikle
perakende satis noktalari ve evlerde yogunluk kazanmaktadir.

nin artmasi, tiiketimde de 6nlenemez bir artiga yol agmaktadir.

Bu durum ise dogal kaynaklarin yok olmasina, ihtiyaglar karsi-
layamamasina ve diinyanin dengesinin bozulmasina neden olmakta-
dir.
Ancak bir yandan da toplumsal biling ve farkindalik seviyesi attikea,
bireylerin dogal kaynaklara ve gevreye olan duyarlilig: da artiyor. Son
yillarda, 6zellikle diinyay: sarsan pandeminin de etkisiyle, dogal kay-
naklarin verimli kullaniminin dnemi, israfin onlenmesi konusu ¢ok
daha fazla giindeme gelmeye basladi.
Diinyanin bir yarisi aglik sinirinda yasam savasi verirken, diger yarisi-
nin ise maalesef ki ¢ilgin bir israf durumunda oldugunun bir¢ogumuz
farkindayiz. FAO verilerine gore, diinya genelinde “yilda 1,3 milyon ton
gida ¢ope atiliyor ve bu gidanin %401 yenilebilecek durumda’dir.
Tiirkiye'de ise yilda 18 milyon ton gidanin kayboldugu ya da israf edil-
digi tahmin ediliyor. Bu rakam iilke ¢apinda iiretilen tiim gidanin yiizde
20’sinden fazlasina kargsilik geliyor. (Kaynakga 4,5,6,7)
Israf hayatin her alaninda ve her konuda gergeklesmesine ragmen,
en onemli boyutu insanligin yasamini siirdiirmesi i¢in temel ihti-
yaci olan ‘gida” konusundadir. “Gida Israfi’ni “iiretilen gidanin tii-
ketilmeden oOnce atiga doniismesi” seklinde tanimlayabiliriz. Gida
israfy; iiretim, isleme, satis veya tiiketim sirasinda, birgcok sebepten
Otiirli meydana gelebilmektedir. Yapilan aragtirmalara gore gida is-
rafi, iilkelerinin gelismiglik seviyesine goére farklihk gdstermek-
tedir. Gelismekte olan iilkelerde israf, ¢odunlukla gidanin {iretimi
asamasinda, hatta tarlada hasat asamasindan baslayip, lojistigi ve
islenmesi esnasinda olusmakta iken, gelismis iilkelerde ise 06zel-
likle perakende satis noktalar: ve evlerde yogunluk kazanmaktadir.

D {inya niifusunun artigiyla birlikte, toplumun yasam standartlari-

Gida israfi; iiretim, isleme, satis veya
titketim sirasinda, bircok sebepten Otiirii
meydana gelebilmektedir.

Gida israfini onlemek elimizde mi? Bireysel olarak neler yapabiliriz?

Oncelikle konuyu biraz detayl diisiinmek gerekiyor:
israfi 6nlemek, evimize yaptigimiz aligveristen bagliyor. israf etmemek
icin, fazla ve gereksiz aligveristen kaginmak, bir plan dahilinde ihtiyag

‘ ‘ . olani almak 6nemlidir. Bu sayede mutfakta, dolapta, Kilerde gidalarin
Gida Israfi"ni "lretilen bozularak, atik haline gelmesini engellemis oluruz.
gldonln tiiketilmeden Algveris sirasinda da bilingli olmak 6nemli. Birgok insanin bilingli alis-

verig olarak nitelendirmesine ragmen, iiriiniin etiketine bakip, en geg
SKT'li olanini satin alma aliskanligimiz market rafindaki iriinlerin STT
(SKT)'lerinin ya da TETT'lerinin ge¢mesine neden olmaktadir. Aslinda
kisa siire igerisinde tiiketebilecegimiz gidalarin STT (SKT)'si /TETT' ya-

once atiga dénusmesi”
seklinde tanimlayabiliriz. 79



kin olanlarini satin alip, market rafinda israf olmalarini
engelleyebiliriz.

STT(SKT) ve TETT ibareleri arasindaki farki bilmek de,
israfi dnlemede 6nemli etki olusturacaktir. “Tiirk Gida
Kodeksi Gida Etiketleme ve Tiiketicileri Bilgilendirme
Yonetmeligi’ne gore, Son Tiiketim Tarihi (STT), Mikro-
biyolojik agidan kolay bozulabilen ve bu yiizden kisa
bir siire sonra insan sagligi acisindan tehlike teskil
etmesi muhtemel olan gidalarda belirtilmesi gereken
tarihtir. Bunlar disindaki diger gidalarda Tavsiye Edi-
len Tiiketim Tarihi (TETT)belirtilir. (Kaynakca 1)
STT(SKT) ge¢mis olan gidalar, yasal olarak giivenilir
olmayan gida olarak kabul edilir. TETT gegen gida-
lar ise -ambalaji ag¢ilmadan muhafaza edilmis olan-,
kontrol edilerek veya iiriiniin tiiriine gore analiz edile-
rek kullanilabilir. Yani TETT ge¢mis olan gida, tiiketi-
lemez anlami ¢ikarilmamalidir. (Kaynakea 1)

Evde ya da toplu tiiketim noktalarinda, porsiyonlari
azaltmak ve tabagimiza yiyebilecegimiz miktarda yi-
yecek almak, agik biife c¢ilginligina kapilmamak ise
toplu tiiketim noktalarindaki israfi onlemenin temeli-
dir. Ozellikle ebeveynlerin ¢ocuklarinin beslenmesin-
de, 1srarc1 olmaktan kaginip, cocugun yasina uygun
porsiyonlara ve beslenme sekline yonlendirmesi ge-
lecede yonelik toplumsal bir farkindalik da olustura-
caktir.

Gidalar1 miimkiin oldugunca taze tiiketmek, fire ora-
nini ve besin kayiplarini azaltacaktir. Yine de zama-
ninda tiiketemedigimiz iiriinleri farkli ya da gelenek-
sel yontemlerle isleyerek tiiketmek de bir yontemdir.
Ornek olarak, meyve ve sebzeleri kurutmak, dondur-
mak, komposto, regel yapmak, alternatif tariflerde kul-
lanmak evde de uygulayacagimiz basit ancak faydal
yontemlerdendir. Bayatlayan ekmekleri kofte harci
olarak kullanmak, ekmek tatlis1 yapmak geleneksel
uygulamalardan olmakla birlikte ¢orbalar igin kitir
ekmekler, ekmek pizzalari, galeta unlari, meze igerigi
olarak giiniimiiz mutfaginda da kullanilabilir. Bunun-
la ilgili 6rnek bir calisma, Uskiidar Aziz Mahmut Hii-
dai Mahallesi Goniilliileri Aktiviteleri Sifir Atik Projesi
kapsaminda, mahalle sakinleri ig birligi ile kurgusu
“YasaSade” tarafindan yapilan “Bayat Ekmegimiz Bas
Ustiine” kitapcgigidir. Bu kitapcikta, bayat ekmek ile
yapilabilecek pek ¢ok alternatif tarif yer aliyor. (Kay-
nakega 3)

Peki ya “Sifir Atik” konusu....

“Sifir Atik”; israfin onlenmesini, kaynaklarin daha
verimli kullanilmasini, atik olusum sebeplerinin go6z-
den gegirilerek atik olusumunun engellenmesi veya
minimize edilmesi, atigin olusmasi1 durumunda ise
kaynaginda ayn toplanmasi ve geri kazaniminin sag-
lanmasini kapsayan atik yonetim felsefesi olarak ta-
nimlanan bir hedeftir. Konu hakkinda detayli bilgiyi,
www.sifiratik.gov.tradresinde bulmak miimkiin. (Kay-
nakca 4)

Gida israfindan her ne kadar kaginsak da olusan atik-
larin degerlendirilmesi konusu var. Bu da aslinda yine
“Sifir Atik” kavraminin bir pargasi.

Glinlimizde pek ¢ok endiistriyel mutfakta (oteller, res-
taurantlar, toplu tretim/tiiketim noktalari) uygulan-
makta olan “Sifir Atik” sisteminde birgok sebzenin
sapi, kabugu dahil degerlendirilerek, son derece lez-
zetli soslarin temel malzemesi olarak kullanilmakta-
dir. Bu konuda, TRT Belgesel Youtube kanalinda Dogan
Akdog@an tarafindan hazirlanan Sifir Atik /Gida Atikla-
11 belgeselinde 6rnek ¢aligsmalari gorebilirsiniz. (Kay-
nakca 8)

Israfi nlemek, evimize yaptigimiz aligveristen basliyor.

Burada dikkat edilmesi gereken en 6nemli husus, kul-
landigimiz gida maddelerinin “gida giivenligi” sartla-
rina uygun, bozulmamis, kiiflenmemis, ¢liriimemis,
kokusmamisg, filizlenmemis vb. durumda olmasidir.
Bir gida maddesinin seklinin bozulmugs olmasi, stan-
dartin disinda ebatlarda olmasi ise bozuk ya da saglik-
s1z oldugu anlamina gelmemektedir.

Evlerde filizlenen patates ve soganlari, kiigiik bir sak-
siya ekerek, taze patates ve sogani balkonumuzdan
toplar hale gelebiliriz. Nispeten insan tiiketimine uy-
gun olmayan gidalarn ve yiyecek artiklarini hayvan
dostlarimizla paylasabiliriz.

Endistriyel boyutta ise, insan tiiketimine uygun ol-
mayan gidalarin, yemek artiklarinin ya da organik
atiklarin farklh sekillerde degerlendirilmesi mimkiin.
Bunlardan birkagina deginecek olursak...

Gida artik/atiklarinin toplanip, fermente edilerek
kompost giibre haline getirilmesi

Son dénemde yurt ici ve yurt dis1 uygulamalarini ¢ok
duydugumuz bu yéntemin ¢ok basarili bir érnegini
*Sazeli Restaurant hayata gecirmis. Restaurant “Sifir
Atik” uygulamalarn kapsaminda, topladig: ve ayristir-
dig1 tim organik atiklardan kompost giibre olustura-
rak, geri doniisiimlii bir ambalaj ile paketleyip, yemek
yiyen misafirlerine hediye etmek izere hazirlamis.

Gida atiklarinin, iglenerek hayvan yemi olarak
kullanilmasi da miimkiin

Ziraat Mihendisi & Master Sef Deniz Orhun, Mayis
2019'da “Gida Atiklarinin Degerlendirilmesi” konusun-
daki Cumhurbaskanhidi sunumunda isveg'teki érnek
uygulamadan bahsetmistir. Bir makina sayesinde



gida ve yemek artiklari dehidre edilerek, igerisinde-
ki nem tamamen alinip islemden gecirilerek “protein
kaynagina” cevrilerek, Biiyiikk ve Kii¢iik bas hayvan
yemi olarak degerlendirilmektedir. Bu yem ile besle-
nen gevis getiren hayvanlarda karbondioksit gaz ¢1-
karma orani diistiigii ve verimin de arttig: tespit edil-
mis. (Kaynakeca 2)

Pazarlardan toplanan sebze ve meyvelerden
organik giibre yapilmasi

Tiirk sef Ebru Baybara Demir'in kurucular1 arasinda
yer aldig1 Topraktan Tabaga Tarimsal Kalkinma Ko-
operatifinin, ‘Topraktan Tabaga- Organik Atiklarin
Doniistiirilmesi’ projesinin kapsaminda 6rnek bir ¢a-
lisma yapiliyor. Proje kapsaminda 6zellikle pazar yer-
lerindeki sebze meyve atiklarn her giin diizenli olarak
toplanip, arazide ayristirilip bir dizi iglemden gegiril-
dikten sonra organik giibreye donistiriliiyor. Tarim-
sal kurakligin etkilerini azaltarak topragin onarilma-
s1, veriminin artirilmasi, gida atiginin siirdiiriilebilir
tarimsal Uiretime ve saglikhi gidanin teminine katki
saglamasi amaciyla gercgeklestirilen projede, her sek-
torden ve gogunlugunu kadinlarin olusturdugu goniil-
lillerin ¢aligmasiyla elde edilecek binlerce ton giibre
ciftcilere iicretsiz olarak dagitilacak.

Gida israfinin 6nlenmesinde
“Gida Bankacilig1” projesi...

Gida Israfinin 6nlenmesi ve toplumsal fayda olus-
turma noktasinda, Gida Bankaciligi projesini son do-
nemde siklikla duymaya bagladik. ilk defa duyanlar
icin ya da igerigini merak edenler i¢in, “Gida bankas1”,
bagislanmis gida, giysi, temizlik ve hijyen tiriinlerini
toplayan, ayrigtiran, depolayan ve ihtiya¢ sahiplerine
dagditan bir sivil toplum orgiitlenmesidir diyebiliriz.
(Kaynakca 6,7)

Gida bankacilig: fikri 1967 yilinda Arizona'da dogmus,
tilkemizde ise 2004 yi1linda yasalasmis ve hayata ge¢-
mistir. (Kaynakga 6)

Bugiin diinya genelinde 30.000'e yakin gida bankas,
6,5 milyon kisiye 540 bin ton gida dagitmaktadir. Ul-
kemizde ise 6ncelikle bazi yerel belediyelerin, ¢esitli
dernek ve STK'larin bu konuda faaliyet gosterdigini
goriiyoruz. Gida Bankacilifi kapsaminda, Temel ihti-
yag Dernedi, Gida Kurtarma Dernedi ilk akla gelen der-
nekler arasinda yer aliyor. (Kaynakga 6,7)

Gida Bankaciliginin, gida israfini dnlemedeki roli ise
bagiscilardan toplanan iiriinlerin, “Uretim fazlasi ya
da mevsimsel iiretim olan, son kullanma tarihi yak-
lastig1 veya ambalaji zarar gérdiigi i¢in imha edilecek
uriinler” olmasindan kaynaklaniyor. Bdylece israfin
onlenmesinin yani sira, imha atiklari ve maliyetinin
ortadan kaldirilmasi, imha siirecinde olusacak sera
gazl saliniminin 6nlenmesi ile gevreye katki ve sosyal
fayda olusturulmasi da saglanmaktadir.

Sonug olarak, gidanin geri kazanilmasinin bir maliye-

ti oldugunu, ¢ogu zaman ciddi yatirimlar gerektirdi-
gini, kaynak ve enerji kullanimina ve dolayisiyla sera
gazi salinimina neden olacaktir. Bu nedenle geri ka-
zanmak bir yontem olsa da, 6nceligin “israf engellen-
mesi” konusuna verilmesi gerekmektedir. Bu bilincin
toplumun her seviyesindeki bireylere kazandirilmasi
¢O0ziimin en 6nemli adimi olacaktir. Bilinglendirmeyi
ii¢c asamal1 olarak diisiinmek gerekmektedir. Bunlar:
Gocuklar, ev hanimlan ve gida sektori ¢alisanlandir.
Bu dogrultuda, bugiinden gelecede onlem alarak co-
cuklarin, “gidayr koruma, israfi onleme” konularin-
da bilinglendirilmesi biiyiik énem tasir. Ozellikle ilk
ve orta 6grenim gruplarina uzman Kkisiler tarafindan
egitim ve seminerler ile bilgilendirme, 6rnek uygula-
malar ile deneyimleme saglandiginda bilingli bireyler
yetisecektir. Gida Miihendisleri odasi tarafindan, ilk-
ogretim Odrencilerine, okullar araciligiyla, “Bilingli
Gida Tiiketimi”"(BGT) e@itimleri verilmektedir.
Evimizin mutfagindaki kayip ve israfi 6nlemenin yon-
temi ise ev hanimlarini bilinglendirmekten gegiyor.
Ev hanmimlarinin biiyiik bir gogunlugunun televizyon
programlarini yakindan takip ettigini diisiindiigi-
miizde, 0zellikle ati§1 azaltma ve alternatif tariflerle
gidanin korunmasi gibi konulann islendigi 6zel TV
programlari yapilabilir. Yine yemek tariflerini iceren
sosyal medya kanallarinda, bu konuyu 6n plana ¢ika-
ran igeriklerle farkindalig: arttirmak miimkiin.
Endiistriyel tiretim ya da toplu iiretim/tiiketim dedi-
gimiz alanda ise bagta sektor profesyonelleri olmak
tizere her kademedeki galisanlarin konu hakkinda
bilin¢lendirilmesi ve egitilmesi sarttir. Sirketlerin ise
ozellikle “Sifir Atik” ve “Gidani Koru” felsefesi ile hare-
ket etmesi ve buna yonelik sistemlerini kurmasi ¢ok
ciddi olumlu farklara neden olabilecektir.

Bu bilgilerin 1s1ginda yeniden hatirlayacak olursak,
diinya ¢apinda iretilen gidanin yaklasik igte birinin
tiketilmedigi, yilda 325.000 ton gidanin atiga donis-
tigi tahmin ediliyor. Bugiinden baslayarak, bireysel
farkindaligimizla atacagimiz her adim, alacagimiz
en ufak bir tedbir ile dogal kaynaklarin dengeli kulla-
nilmasina ve torunlarnimizin giivenli ve yeterli gidaya
ulagmasina imkan saglayabiliriz. (Kaynakea 4,5,6,7)

Kaynakca

Tiirk Gida Kodeksi Gida Etiketleme ve Tiiketicileri Bilgilen-
dirme Yonetmeligi ve ekleri

Yayim Tarihi: Resmi Gazete 26 Ocak 2017

Konusmaci: Deniz Orhun 2019 Mayis Cumhurbagkanlig:
Sifir Atik Sef Egitim Seminer Sunumu

Konusmaci: Deniz Orhun, 2019 Kasim- Uluslararasi Sifir
Atik Zirvesi

Bayat Ekmegimiz Bas Ustiine - YagaSade- Uskiidar Aziz
Mahmut Hiidai Mahallesi Goniilliileri Aktiviteleri Sifir Atik
Projesi- doc code: sfa.m.mb.2 revl 16/05/21, Ist

www.sifiratik.gov.tr

www.gidanikoru.com

www.tiderorg.tr

www.fazlagida.com

TRT Belgesel / Sifir Atik / Gida Atiklar1 - Dogan AKDO-

GAN- www.youtube.com/watch?v=]USiRjKKneY



Gida hukuku nedir?

Ne degildir?

KAPAK
KONUSU
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Gida hukuku, gastronomi ve otelcilik

alaninda basarili isletmelerin hukuki sikintilar yasamamalari ve

ticari ¢ikarlari igin blylk 6nem arz etmektedir ve tizerinde titizlikle ¢alisiimasi gereken 6nemli bir
alandir. Bu baglamda, kanunlarin esnekligi ve bu alandaki calisan avukatlarin sayica yetersiz olmasi

sorun teskil etmektedir. Gida hukuku

gliniimlzde, hukukun bir alt bolim{ olma 6zelligine sahip

olamamistir ve kendi basina bir hukuk dali dahi degildir.

20. yiizyila kadar asla bol miktarda gida
maddesi mevcut olmamugtur.

14 Gida hukuku insanlarin
kentlesme slirecine girdigi
yillara kadar uzanan
bir tarihe sahiptir. 79

lamasi; 6zellikle besin degeri yiiksek olan gida maddelerini sag-

lamasy, ekseriyetle zordu. Halkin tamaminin esit sekilde beslen-
mesinin garanti altina alinmasi ise neredeyse gerceklesmesi imkansiz
bir hayal gibiydi. Temel gida maddelerini ikame edebilecek yiyecek
maddelerinin bulunmamasi sebebiyle eksik bir beslenme s6z konu-
suydu. Gida biliminin, gida kimyasinin ve endiistrilesmenin geligsmesi
ile birlikte 0zellikle Bat1 Avrupa ve Kuzey Amerika'daki yiiksek kapa-
siteli gida endiistrileri ihtiyag fazlasi liretimi gerceklestirdi. Elbette ki,
onceleri bu iretim seklinin, insan saghgina zararlar verebilecegi goz
oniinde tutulmamaisgti.

Tarihsel sliregte ulkelerin, halkin yiyecek gereksinmesini karsi-

Gida hukuku insanlarin kentlesme siirecine girdigi yillara kadar uza-
nan bir tarihe sahiptir. Eski ¢caglardan beri gehirler, halkin gida gereksi-
niminin saglanmasi, yiyecek maddelerinin ithalinin diizenlenmesini,
gida maddelerinin kalitesinin tizerinde durulmasini titizlikle g6z éniin-
de bulundurmuslardir. Bu diizenlemeler sadece gida maddelerinin taze,
sagliga uygun ve tehlikesiz olmasi konulari ile sinirli kalmayip, halkin
ihtikar ve aldatilmadan korunmasini da i¢ine alan genis kapsamliydi.
Gida hukukunun tarihi gelismesinin gosterdigi gibi, 20. ylizyila kadar
asla bol miktarda gida maddesi mevcut olmamistir. Gliniimiizde bilim,
teknoloji ve endiistrinin gelisimi tehlikeli boyutlara ulasmis ve bun-
larin sagladig: yarar, siiratle unutulmaya baslanmistir. Modern tekno-
lojilerle yiyecek kitliklarini gidermek miimkiin oldugu takdirde, aglik
tehlikesi devamli olarak bertaraf edebilecektir. Bunun tek sarti ise, gida
iretimi yapanlarin yeni metotlarla yeni gida maddeleri gelistirme ¢a-
balarinin ve fikirlerini pratige doniistiirme eylemlerinin yasaca dnlen-
memesine baglidir.

Son yillarda ¢ikan yayinlara, ¢cok sayidaki diizenlemelere ve ortak pa-
zarin bu konudaki talimatlarina bakildiginda, bu hukuk alaninin ti-
keticinin korunmasina iligkin diislincenin modern bir tecellisi oldugu
kanisina varilabilir. Ancak bu diisiince dogru degildir. Gida hukuku,
yiizyillar siireci icinde ugradigi birgok degisiklige ragmen, tarihsel
olarak devamli insanliga hizmet etmis belki de yegane hukuk dalidir.
Odevi; kural olarak ¢ok az degiskendir. Dogal olarak aclik ve toplumsal
yoksulluk zamanlarinda gida hukukuna iligkin diisiiniiglerin agirlik
noktasi, bolluk zamanlarina oranla daha farkli olmustur.

Gida hukuku, gastronomi ve otelcilik alaninda basarili igletmelerin hu-
kuki sikintilar yagsamamalar ve ticari ¢ikarlari i¢in biiyiik 6nem arz



etmektedir ve lizerinde titizlikle g¢aligilmasi gereken
Oonemli bir alandir. Bu baglamda, kanunlarin esnekligi
ve bu alandaki ¢alisan avukatlarin sayica yetersiz ol-
masl sorun tegkil etmektedir. Gida hukuku giiniimiiz-
de, hukukun bir alt bolimii olma 6zelligine sahip ola-
mamistir ve kendi bagina bir hukuk dali1 dahi degildir.
Her igletmeci gibi gastronomi alaninda ¢aligan ticaret
erbabi da dncelikle kar odakli galismak ve bu dogrultu-
da ticari ¢ikarlarini gézetmek zorundadir. isletmenin
kurulusundan, gelisimine ve piyasada yer edinmesi-
ne kadar hedefe yonelik ve kapsamli bir danigmanlik
hizmeti 6zellikle gastronomi ve otel isletmecileri igin
¢cok onemlidir. Bu sekilde isletmeciler, ticari ¢ikarlari-
n1 glivence altina alip tiim enerjilerini giindelik igleri-
ne ayirabileceklerdir.

Gida tiretim sorumlulugu 21. yiizyilda, konusunda uzman
mesleklere birakilmali, isletmeciler ise tesislerin genel
yonetimini tistlenmelidir.

Sektorle ilgili tilkemizde belli bagh iki diizenleme bu-
lunmaktadir. Bunlar; 5996 sayil1 Veteriner Hizmetle-
ri, Bitki Sagligi, Gida Yem Kanunu ile 5977 sayil1 Bi-
yogiivenlik Kanunu'dur. Bu kanunlarda, ilgili olunan
alanlara iligkin tanimlamalarin yani sira, kanunda
belirtilen hiikiimlere aykin davrananlarin hukuki so-
rumlulugu da diizenlenmistir. Her iki Kanun da, gida
hukukuna iligkin genis bir alani1 diizenleyen igerige
sahiptir. Hukukgularin pek ¢ogunun bilgisi dahilinde
olmayan birtakim hukuki diizenlemeler “ek kanunlar-
da” yer almaktadir. Bu ek kanunlarin dikkate alinma-
masl igletmecilerin hukuki sorunlarla karsilagmalar
anlamina gelmektedir.

Yasadigimiz donemin teknolojik gelismeleri kendini
gida alaninda da gdstermektedir. insan ve hayvan yi-
yecegine laboratuvarlarda teknolojinin de yardimiyla
genlerin iizerinde miidahaleler edilebilmektedir. Bu
midahalenin amaci iriinlerin daha fazla iiretilme-
si ve Urinlerin hastaliklara karsi direncini artirmak
maksadiyla gergeklestirilmektedir. Bu tiir yararlarinin
yani sira GDO'lu uriinlerin ne tiir bir zarara sebebiyet
verecekleri ve hangi zaman diliminde s6z konusu za-
rarlarin ortaya ¢ikacagi heniiz muammadir. Ancak bu
tir midahalelerin mutlaka bir yan etkisi olacag: tar-
tismasizdir. Zararin ortaya ¢iktiginda bundan sorumlu
olacak kisilerin kim veya kimler olacag: ve sorumlu-
lugun niteliginin ne olacagd: Biyogiivenlik Kanunu'nda
belirtilmistir. Kanunda agik bir sekilde sorumlulugun

niteligi tehlike sorumlulugu olarak belirtilmemis olsa
da kanun metninden sorumluluk unsurunun tehlike
sorumlulugu oldugu cikarilabilmektedir. Bu sorum-
lukta kusur aranmamaigtir. Ancak sorumlularin ayrica
kusurlar1 s6z konusu olursa bu durum da ek kusur ola-
rak goz oniinde tutulabilir. Sorumlular i¢in dava agma
sliresi, her ne kadar Kanun metninde zamanasimi ola-
rak belirtilmis ise de, 6ngoriilen 2 ve 20 yillik siireler
hak disiriici siireler olmayip bilakis zamanasimai ni-
teligindedir.

Edo hukuku, ylzyillar siireci iginde
ugradigr bircok degisiklige ragmen,
tarihsel olarak devamli insanliga hizmet
etmis belki de yegdne hukuk dalidir. _I

5996 sayili1 Kanun, gida ile ilgili hususlarda bu ayrin-
tilar ortaya koyacak yeterli igerige sahip degildir. Ul-
kemizde kaliteli gida hammaddelerinin en ekonomik
sekilde degerlendirildigi, tiikketicilerin saglikli gidalar-
la beslendidi ve gida alaninda galiganlarin emeginin
karsiligimi hakkiyla alabildigi; gorev, yetki ve sorum-
luluklarin alinan editime paralel olarak belirlendigi
miistakil bir Gida Kanununa her zamankinden daha
fazla ihtiyag¢ vardir. Boyle bir kanun, siirekli Ar-Ge fa-
aliyetleri ile “Tarladan-Sofraya” glivenli gida iretimini
gergeklestirerek, iilkemiz gida ihtiyacinin da otesin-
de komsu devletlerin gida ihtiyacini karsilayabilecek
dev bir gida endiistrisinin teminati seklinde olmalidir.
Gida iiretim sorumlulugu 21. yiizyilda, konusunda uz-
man mesleklere birakilmali, isletmeciler ise tesisle-
rin genel yoénetimini istlenmelidir. ilgili Bakanlik da
yeterli denetim ve analiz elemaniyla, hatali iiretimi
aninda tespit ederek, sektorii degil sadece faili gere-
ken cezaile cezalandirmalidir. Bu sayede gida endiist-
rimiz, gelecekte iilkemizi ve komsularimizi besleyebi-
lecek; iiretenin, tiiketenin ve galisanlarin, saglikh ve
gelecekten umutlu oldugu lokomotif bir sekt6ér halini
alacaktir.



Gida hukuku 1siginda

gida sektorunde yaniltici

tanitimlar ve yayinlar KAPAK

Biitke SEDELE * Avukat & Sef

Bilgi Kirliliginin ve kayrt disi Gretimin ¢ok yiiksek, gida okuryazarliginin ve bilingli tiiketimin ise

cok distik oldugu giiniimiiz diinyasinda ve Glkemizde, sistemdeki tiim aktdrleri kapsayan ve
sorumluluklarini agikga belirleyen, titizce hazirlanmis, cogulcu ve kapsamli diizenlemelere her
zamankinden ¢ok ihtiyacimiz oldugu asikardir. Nitekim gida ve beslenme hakki, 1948 Evrensel insan
Haklari Bildirgesi'nde belirtilerek uluslararasi yasal statl edinmistir.

Gida hakkindaki agiklamalar da, ticari
reklamlar ve tamitimlar formatinda

veya gidaya iliskin yayinlar olarak, bu
aliskanliklar: sekillendirmede biiyiik role
sahiptir.

14 Gida guvenliginin dar
anlamda tanimi, gidalarda
olabilecek fiziksel, kimyasal,
biyolojik ve her tirli
zararlarin bertaraf
edilmesi igin alinan
tedbirler bitlintdr. 79

Gida giivenliginin teminati olarak gida hukuku kavrami
ve ana mevzuat

perakendeciler, gida, ziraat ve endiistri miihendisleri vb meslek

gruplar ve bilim insanlar, biiyiik grup sirketleri, sivil toplum ku-
ruluslar, yiyecek-igecek sektorii igsveren ve c¢alisanlari ve son tiiketici-
ler gibi pek ¢ok aktoriin yer aldig: ve etkilesim i¢inde oldugu, aslinda
son derece zengin bir ekosistem. Bu uzun zincirin son halkasindaki
nihai tiiketicilerin gida tiiketim aligkanliklanysa, gerek kiiltiirel, sos-
yolojik, psikolojik kodlanmalar, gerekse sosyo-ekonomik durum, saghik
kosullari, yagsam ve/veya beslenme tercihleri gibi gok sayida faktorle se-
killenmektedir. Gida hakkindaki agiklamalar da, ticari reklamlar ve ta-
nitimlar formatinda veya gidaya iligkin yayinlar olarak, bu aligkanliklan
sekillendirmede biiyiik role sahiptir. Haliyle bu tanitim ve yayinlarin ya-
sal bir temele dayanip saglikli mekanizmalarla denetlenmesi, gida gii-
venliginin ve adil gidaya erisimin tesisinde hayati 6nem tasimaktadir.
Gida giivenliginin dar anlamda tanimi, gidalarda olabilecek fiziksel,
kimyasal, biyolojik ve her tiirlii zararlarin bertaraf edilmesi i¢in ali-
nan tedbirler biitiiniidiir. Fakat gida giivenligi, Birlesmis Milletler Gida
ve Tarim Orgiitii'niin gida giivenligi ilkelerinde' de ele alindig: iizere,
giivenli ve yeterli gidanin iretimi, kitlelere etkin dagitimi, dagitilan
gidanin tiiketime uygun, dengeli ve saglikli beslenmeye elverisli ve
siirdiiriilebilir olmasi, bilimsel, ekonomik ve toplumsal uzlasiy: tesis
edebilmesi gibi aslinda ¢ok genis bir amac1 kapsamaktadir.
Gida hukuku da hukuki giivenlik ve belirlilik ilkeleri 1s1§inda, gida eko-
sistemindeki aktorlerin gida iiretiminde, islenmesi, dagitimi ve ticare-
tinde gdzetmesi gereken standartlarin belirlenmesi ve bunlarin uygu-
lanmasi konusundaki hukuki ¢erceveyi, taraflarin sorumluluklarini ve
gerekli hallerde yaptirimlar belirleyerek, gida giivenligini ve toplum
sagligin1 giivence altina almay:1 amaglayan normlar ve kurallar dizisi
olarak tanimlanabilir.
Tiirk hukukunda gida hukuku alaninda yiiriirliikteki baglica diizenle-
meler modern biyoteknoloji kullanilarak elde edilen organizmalar ve
uriinlerle ilgili AR-GE, isleme, ticaret vb faaliyetlere dair hiikiimleri be-
lirleyen 18.03.2010 tarihli 5977 Sayili Biyogiivenlik Kanunu ve kisisel tii-
ketim amacinin disinda kalan gida ve yem giivenilirligini, halk, bitki ve
hayvan saglig: ve refahini korumay: amaglayan 11.06.2010 tarihli 5996

G 1da sektord, icinde ciftgiler, tedarik zinciri goérevlileri, halciler,

1) An Introduction to the Basic Concepts of Food Security, FAO Food Security
Programme, 2008 http://www.fao.org/3/al936e/al936e.pdf
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Sayil1 Veteriner Hizmetleri, Bitki Sagligi, Gida ve Yem
Kanunu'dur (“5996 sayili Kanun”). Ayrica deginecedi-
miz izere, birtakim 6zel kanun ve yonetmeliklerde de
gidaya yonelik tanitimlar diizenleme altina alinmistir.

Gida hakkindaki agiklama ve beyanlarin yaniltici
olmamasi esas1

Yazimizin konusunu olusturan gida hakkindaki agik-
lamalar, ticari reklam seklindeki tanitimlar veya ticari
reklam kapsamina girmeyen yayinlar olarak gercgek-
lesebilir ve bu agiklamalarin tiiketiciler nezdinde
yaniltici olmamasi esastir. 5996 sayili Kanunun 24.
Maddesinin 3. fikrasindaki “Gida ile ilgili 6zel mevzu-
at hiikiimleri sakli kalmak kaydiyla, gidanin ve yemin
sekli, goriiniimi, ambalaji, kullanilan ambalaj malze-
mesi, tasarlanma ve sergilenme sekli, her tiir yazih
veya gorsel basin araciligi ile sunulan bilgi dahil, eti-
ketlenmesi, tanitimi, reklami ve sunumu tiiketiciyi
yaniltici sekilde yapilamaz.” ve 4. fikrasindaki “Gida
ve yemde taklit ve tagsis yapilamaz. Taklit ve tagsis
yapilmisg iiriin igleme tabi tutulamaz, piyasaya arz edi-
lemez." hiikiimleri, bunu agikca ifade etmektedir.

Gida hakkinda tamtimlarin yaniltici olmamas: esas olsa da ve
mevzuatta aldatici ticari reklamlarin yasak oldugu belirtilse
de, ne yamltici tanitimin ne de aldatici ticari reklamin bir
hukuki tanimina rastlamak ne yazik ki miimkiin degildir.

5996 sayili Kanun'a dayanarak yayimlanan Tiirk Gida
Kodeksi Gida Etiketleme ve Tiiketicileri Bilgilendirme
Yonetmelidi de son tiiketiciye ve toplu tiiketim yerleri-
ne arz edilen gidalarnn etiketlenmesinde, sunumunda
veya reklaminda beslenme ve saglik beyanlarn kullani-
labilmesi i¢in saglanmasi gereken sartlarn belirlemek-
tedir. Bu sartlardan ilki bu beyanlarin kullaniminin
belirsiz, yanlis veya yaniltici olmamasidir. Diizenleme
uyarinca saglik beyanlari, ‘diger gidalarin beslenme
yoniinden yeterliligi veya giivenilirligi konusunda siip-
heye neden olamaz, belirli bir gidanin asin tiikketimini
destekleyecek veya o6zendirecek sekilde olamaz, cge-
sitli ve dengeli beslenmenin, genelde besin 6gelerini
uygun miktarlarda saglayamayacadini belirtecek, ileri
slirecek veya ima edecek sekilde olamaz ve tiiketicide
endiseye neden olabilecek bigimde... viicut fonksiyon-
larindaki degisiklere atifta bulunacak sekilde olamaz’.

Isbu Yonetmelik dogrultusunda hazirlanan Kilavuz'da
yer alan “Bir etiketin veya tanimlamanin yaniltici

olarak kabul edilip edilmeyecegi degerlendirilirken
gidanin etiketlenmesi, tanitimi, sunumu ve reklami
bir biitiin olarak ele alinmalidir” ifadesi de, 5996 sa-
yil1 Kanun madde 24/3 ile paralel olarak gidayi, gerek
ambalaj gerek tanitim sekliyle bir biitiin kabul ederek
tim asamalarda yanilticihigin 6niine ge¢gmeyi amag-
lamaktadir. flgili Kilavuz esaslarini dérneklerle somut-
lagtirarak ortaya koymakta ve organik’, dogal, katki
maddesi icermez, ‘%100’ vb belli bilegenlerin varligi
veya yokluguna iligkin beyanlarin kullanimina ilisg-
kin kosullari, alerji veya intoleransa neden olan belirli
maddelerin/iirlinlerin bildirimi gibi basliklar1 detay-
landirmak yoluyla yanilticiligi engellemeyi hedefle-
mektedir.

Ticari reklamlar ve gida reklamlar: hakkinda yasal
diizenlemeler

Ticari reklam, 07.11.2013 Tarihli 6502 sayili1 Tiikketicinin
Korunmas1 Hakkinda Kanun'da (“6502 sayili Kanun”)
“bir mal veya hizmetin satisini ya da kiralanmasini
saglamak, hedef kitleyi olusturanlar bilgilendirmek
veya ikna etmek amaciyla reklam verenler tarafindan
herhangi bir mecrada yazili, gorsel, isitsel ve benze-
1i yollarla gergeklestirilen pazarlama iletisimi niteli-
gindeki duyurular” olarak tanimlanmistir. 6502 sayi-
1 Kanun'a dayanarak yayimlanan Ticari Reklam ve
Haksiz Ticari Uygqulamalar Yonetmeliginde (“Ticari
Reklam Yonetmeligi”) ise ticari reklamlar ve haksiz
ticari uygulamalara iligkin kurallar ele alinmaktadir.

I Birtakim 6zel kanun ve ydénetmeliklerde
de gidaya yonelik tanitimlar diizenleme
altina alinmistr.

Gida hakkinda tanitimlarin yaniltici olmamasi esas
olsa da ve mevzuatta aldatici ticari reklamlarn ya-
sak oldugu belirtilse de, ne yaniltici tanitimin ne de
aldatici ticari reklamin bir hukuki tanimina rastla-
mak ne yazik ki miimkiin degildir. Aldatici reklam
tanimi i¢in yol gdsterici bir ifade 84/450 sayil1 Avru-
pa Konseyi Direktifi'nde? “sunumu da dahil herhangi
bir bi¢imde, hitap ettigi veya ulastig: kisileri yaniltan
veya yaniltma ihtimali olan ve bu yaniltic1 mahiyeti
sebebiyle bu kisilerin ekonomik davraniglarini etki-
lemesi olasi olan veya bu nedenlerle bir rakibe zarar
veren veya zarar verme ihtimali olan reklam” seklin-
de yer almaktadir. Aldatici reklamin tanimi, reklam
sonucunda aldanan veya aldatilma ihtimali bulunan
tiiketici kriterinin belirlenmesi?® (bilgisiz ve tecriibe-
siz mi, ortalama bilgili mi, dikkatli tiiketici mi gibi) ve

2) 84/450 say1lt Avrupa Konseyi Direktifi
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/en/
ALL/?2uri=CELEX%3A320061L.0114

3) Ozdemir, H . “ALDATICI REKLAMLARA KARSI
TUKETICILERIN KORUNMASI”, Ankara Universitesi
Hukuk Fakiltesi Dergisi 53 (2004 ): 61-90
https://dergipark.org.tr/tr/download/article-file/628571




aldaticiligin tiiketicinin kararini etkileyecek nitelik-
te olmasi gibi unsurlarla da ilintilidir. Ticari Reklam
Yonetmelidi ortalama tiiketiciyi ‘Ticari veya mesleki
olmayan amaglarla hareket eden, tiiketici islemi ya
da tiiketiciye yonelik uygulamalarin her agsamasinda
makul diizeyde bilgiye sahip olan gergek veya tiizel
kisi’ olarak tanimlayarak daha énce mevzuatta yer al-
mayan bir tanimi getirerek bu konuda adim atmuistir,
fakat bu yeterli degildir.

Mevzuatta yaniltici/aldatici reklam tanimi yer alma-
sa da, tiiketicilerin gramaj degisiklikleri yoluyla giz-
li zam uygulamalar sonucu magduriyetini énlemek
amaciyla, Ticari Reklam Yonetmeligi'nin ‘Haksiz Tica-
ri Uygulama Olarak Kabul Edilen Ornek Uygulamalar’
baslikli ekinde yapilan degisiklikle, “Tiiketicilere su-
nulan bir malda birim fiyatini farklilastiracak sekilde
adet, uzunluk, agirlik, alan, hacim 6l¢iileri vb unsur-
larindan birinde degisiklik yapilmasina ragmen, degi-
siklik yapilmadidi izlenimi uyandiran yaniltici amba-

lajlama uygulamalar1” da ‘aldatici ticari uygulamalar’

kapsamina alinmistir.

Aldatici ticari uygulamalar 6502 sayili Kanunda Hak-
siz Ticari Uygulamalar olarak ele alinmis ve bu yii-
kiimliilige aykir1 hareket edenler hakkinda haksiz ti-
cari uygulamanin {i¢ aya kadar tedbiren durdurulmasi
veya durdurulmasi yaptirimi, yahut aykirihgin ger-
ceklesme sekline gore cesitli idari para cezalar on-
gorilmistiir. Aykiriliklarin reklam yoluyla gergekles-
mesi halinde ise ticari reklamlar ile ilgili hitkiimlerin
uygulanacadi belirtilmistir. 6502 sayili Kanun'un 61/3
maddesi uyarinca tiiketiciyi aldatici veya onun tec-
riibe ve bilgi noksanliklarini istismar edici ticari rek-
lamlar yasaklanmis olup, yasagi ihlal edenlere ihlalin
gergeklestigi mecraya gore 22 bin 861 Tiirk Lirasindan,
457 bin 308 Tirk Lirasina kadar uzanan yaptirimlar
ongorilmiustiir.

Takviye edici gida reklamlarn ve karsilastirma yasagi

2016 yilinda gida alaninda en ¢ok aldatici reklam ge-
sitli hastaliklan tedavi ettigi iddiasiyla gida takviye-
leri i¢in yapilmistir4. Covid 19 salgini ile birlikte, 2020
yilina dair verilerde bu payin daha da artmasi muhte-
meldir.

15.02.2011 tarihli 6112 sayili Radyo ve Televizyonlarin
Kurulus ve Yayin Hizmetleri Hakkinda Kanun'un ‘ya-
yin hizmeti ilkeleri’ baglikli 8. maddesinin 4. fikrasin-
da “Radyo ve televizyon yayin hizmetlerinde, ... tak-
viye edici gidalar ve benzeri destekleyici iiriinler de
dahil olmak iizere herhangi bir iiriiniin ilgili mevzua-
tina aykir olarak saglik beyaniyla satisina, pazarlan-
masina ve/veya reklamina, ... yer verilemez.” hitkmii
yer almaktadir. isbu Kanun uyarinca yayimlanan Ya-
yin Hizmeti Usul ve Esaslar1 Hakkinda Yonetmelik'in
(“Yayin Hizmetleri Yonetmeligi”) 9. ve 12. maddeleri
de gida takviyesi, bitkisel iiriinler, ¢esitli cihazlar ve

4) Aldatici reklamlar sagligi hedef aliyor baghkli haber:
https://www.haberturk.com/ekonomi/is-yasam/

haber/1404468-aldatici-reklamlar-sagligi-hedef-aliyor

bunlar disindaki herhangi bir iiriiniin saglik beyani
ile ila¢ gibi algilanmasina sebebiyet verilemeyecegini
belirtmektedir. Yayin Hizmetleri Yonetmeligdi ayrica
“Herhangi bir iiriniin saglik beyanu ile ilag gibi algi-
lanmasina sebebiyet verecek ifadeler kullanilamaz.
Gida takviyesi niteligindeki iiriinlere iligkin her gesit
memnuniyet ve tesekkiir yazisi ya da kisilerin basin-
dan gegen {iiriin tecriibesini anlatan ifade ve gorsel
sunumlar kullanilamaz. Uriiniin kullanilmamasi ha-
linde sagligin olumsuz etkilenece@i beyanlarina yer
verilemez." ifadeleriyle de bu hususu yinelemektedir.

Gida reklamlarinda, ilgili mevzuata gore saglik beyan:
kapsamina giren hususlar karsilastirmaya konu edilemez.

Karsilagtirma yasagi ise Ticari Reklam Yonetmeligi
madde 8/3'te ele alinmaktadir. Ongériilen kosullarin
saglanmasi kaydiyla kural olarak kargilagtirmali rek-
lamlar yasak olmasa da, “Gida reklamlarinda, ilgili
mevzuata gore saglik beyani kapsamina giren husus-
lar karsilagtirmaya konu edilemez. Beslenme beyani
kapsamindaki hususlarin reklamlarda karsilastirma
unsuru olarak kullanilmasi ilgili mevzuat hitkiimleri-
ne gore yapilir. Takviye edici gidalarin karsilasgtirmali
reklamai ise hicbir sekilde yapilamaz” ifadeleriyle gida
reklamlarinda saglik beyani kapsamindaki hususla-
rin karsilastirma unsuru olamayacadi, beslenme be-
yanlarinin ilgili mevzuata gore karsilastirma unsuru
yapilabilecedi, takviye edici gidalarin ise higbir sekil-
de karsilastirmali reklaminin yapilamayacagini hii-
kiim altina almigtir.

Gida giivenligi konusundaki ‘yaniltici yayinlar'a
iligkin kanun tasarisi girigimi

2020 yilinda gida giivenligi konusundaki yaniltici ya-
yinlara iligkin olarak TBMM Genel Kurulu'nun 2/2985
Esas numaral ‘Gida, Tarim ve Orman Alaninda Bazi
Diizenlemeler Yapilmasi Hakkinda Kanun Teklifi®
(“Kanun Teklifi") baslikli torba yasa tasaris1 hazirlan-
mi1s ama kapsamin belirsizligi hem kamuoyunda hem

5) 2/2985 Esas numarali “Gida, Tarim ve Orman Alaninda
Bazi Diizenlemeler Yapilmasi Hakkinda Kanun Teklifi”,
Tarim, Orman ve Koyisleri Komisyonu Raporu ve muhale-
fet serhleri:
https://www.tbmm.gov.tr/sirasayi/donem27/vil01/ss221.pdf
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de ilgili komisyonlarda tartigmalari beraberinde geti-
rince tasar tekrar dederlendirilmek iizere geri ¢ekil-
mistir.

Isbu diizenleme ile yaniltici yayinlarin 6éniine gegil-
mek istendigi belirtilse de, gerek sivil toplum kurulus-
larinin teklifin geri gekilmesine dair imza kampanya-
lar ve basta TMMOB Gida Miihendisleri Odas1 olmak
lizere ilgili meslek odalarnin® tepkileri, gerekse
TBMM milletvekillerinin komisyon raporuna sunduk-
lar1 muhalefet gerhleri yoluyla Kanun Teklifi'ne dair
pek cok endise ifade edilmistir. Elestirilerin merke-
zinde, gida giivenligi hakkinda goriis bildirilmesinin
engellenmeye ¢alisildig, teklifin yasalagmasi halinde
beraberinde getirecedi sansiir riskinin gidada seffaf-
lik, ifade 6zglirliigli ve bilgi edinme hakkini zedeleye-
bilecedi gibi endiseler bulunmaktaydi.

Kanun Teklifi'nde, gesitli baghiklann yaninda, ticari
reklam kapsamina girmeyen yayinlar ele aliniyor ve
5996 sayil1 Kanun'a ‘yaniltici yayin’taniminin eklen-
mesi planlaniyordu. Tasarida yaniltici yayin “her tiir-
li yazili, gorsel, isitsel ve dijital iletisim araglari iize-
rinden yapilan ve ticari reklam kapsamina girmeyen,
gida giivenligi ve giivenilirligi hususunda tiiketicide
endise, korku ve giivensizlik yaratarak tiiketicinin
tiketim aligkanliklarini olumsuz etkileyen gercege
aykir yayinlar” olarak ifade edilmisti ve yaniltici ya-
yin yapanlara idari para cezalar 6ngoriiliyordu. Ay-
rica 6112 sayili Kanun'da yer alan ‘yayin hizmetleri
ilkeleri'ne “Ticari reklam kapsamina girmeyen, gida
giivenligi ve glivenilirligi hususunda tiiketicide endi-
se, korku ve giivensizlik yaratarak tiiketicinin tiikketim
aligkanliklarini olumsuz etkileyen, gergege aykiri ni-
telikte olamaz.” ifadesi eklenerek, ilgili yayinlarla ilgi-
li idari para cezalarindan yayin lisanslarinin iptaline
kadar uzanan gesitli yaptirimlar planlanmisti.
Tasaridaki yaniltici yayin taniminin genel ve yoruma
acik olusu ve bu durumlarin gergeklesip gergekles-
medigini belirleyecek kisi/kuruluslarin belirsizligi,
hukuki belirlilik ilkesiyle gelismekteydi. Tasari, gida
guvenligi ve glvenilirligine iligkin goriis bildirmesi
muhtemel meslek odalari, bilim insanlari, Giniversite
ve komisyonlarin gdriislerinin, tavsiye niteliginde-
ki ifadelerinin veya duyurularinin yaniltici olduguna
karar verecek kisi yada kurumlarin ne oldugunu, bu
kuruluslarin nasil ve kimlerden olusacagini, ¢ogulcu
temsil glicliniin giivence altinda olup olmadigini agik
olarak ifadeden yoksundu.

Siphesiz yaniltic1 yayinlarin 6niine gegmek, bilgi kir-
liligini 6nlemek ve tiiketicilerin saglikh tercihler ya-
parak giivenli gidalara erisimini saglamak adina son
derece gerekli bir adimdi. Fakat bunun sistematikten
yoksun torba yasalar yoluyla degil, kanun yapma tek-
nigine uygun, hukuki belirlilik ve orantililik ilkeleriy-
le celismeyen sekilde olmasi gerektigi yoneltilen eles-
tirilerde siklikla dile getirilmekteydi.

6) TMMOB Gida Mithendisleri Odasrnin ilgili yasa tasar1-
sina iligkin agiklamas:

http://www.tmmob.org.tr/icerik/gidamo-gida-tarim-ve-

orman-alaninda-bazi-duzenlemeler-yapilmasi-hakkinda-
kanun-teklifi-ile
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Sonugc ve degerlendirme

Gida giivenliginin tesisi ve tiiketicinin gida {izerine
saglikli tercihler yapabilerek korunmasi, gidada bil-
gi kirliligi ile yaniltici tanitim ve yayinlarn etkili bir
bicimde dnlenmesine baghdir. Bu alanda hali hazirda
mevzuatta yazimizda inceledigimiz diizenleme ve dii-
zenleme girisimleri olsa da, bunlar heniiz amaca yete-
rince hizmet edememektedir.

Bilgi kirliliginin ve kayit disi1 iiretimin ¢ok yiiksek,
gida okuryazarliginin ve bilingli tiiketimin ise ¢ok dii-
siik oldugu gliniimiiz diinyasinda ve iilkemizde, sis-
temdeki tim aktorleri kapsayan ve sorumluluklarini
acikea belirleyen, titizce hazirlanmis, gogulcu ve kap-
saml diizenlemelere her zamankinden ¢ok ihtiyaci-
miz oldugu asikardir. Nitekim gida ve beslenme hakki,
1948 Evrensel insan Haklar Bildirgesi'nde belirtilerek
uluslararasi yasal statll edinmistir. Ne var ki giivenli
gidaya erisim, beslenme hakki ve bilgi edinme hakki
gibi aslinda temel birer insan hakki olan basliklarin
gida hukuku gatisinda derlenip literatiirde daha genis
yer bulmak yerine ¢ogunlukla gida giivenligi politi-
kalar alaninda ses bulmasi siiregelen bir eksikliktir.
Kanimizca bu eksikligin giderilmesinde gida ekosis-
temindeki aktorler ve bilim insanlarindan temsilci-
lerin yer alacag: komisyonlarin yaninda, alaninda
uzmanlagmis gida hukukgularinin da yetismesine ve
mevcutta daha ¢ok Avrupa Birligi Hukuku'ndan yan-
simalarla sekillenmekte olan literatiirii geligtirme-
lerine oncelik verilmelidir. Tim sistemlerin igleyen
ve kanun yapma teknikleriyle uyum iginde bir yasal
dayanaga kavusmasinda ilk adimin, iilkemizde gida
hukukunun bash basina bir alan olarak kabuliiyle,
hukuki inceleme ve literatiiriin gelistirilmesi yoluyla
atilacagina inanmaktayiz.
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