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Iklim degisikligi ve kiiresel saglik ayrilmaz bir sekilde baglantilidir:
Diyetle iliskili bulasict olmayan hastaliklar ve artan obezite giderek
yayginlasarak kiiresel niifusun ¢ogunu etkilemektedir. Diyet, geze-
gen ve insan saghginin bireysel diizeyde siirdiiriilebilirliginin dog-
rudan bir aracidir: Iklim degigikliklerini onlemek ve olumsuz etkile-
rinin siddetini azaltmak i¢in siirdiiriilebilir beslenme modellerine ve
gida iiretim sistemlerine gegis yapilmast onerilmektedir. Bu dogrul-
tuda son yillarda popiiler olan bitkisel ve hayvansal iiriin bazl bes-
lenme modellerinin, insan ve gezegen saghgr agisindan katkilarinin
gozden gegirilmesi amaglanmistir. Bitki bazli diyetlerin, hayvansal
tiriin bazli diyetlere kiyasla insan ve gezegen sagligt iizerinde olumlu
etkileri vardir. Karbon ayak izi agisindan degerlendirildiginde Bati
tipi ve Ketojenik diyetin karbon ayak izi, Vegan, Akdeniz, Nordik ve
Gezegensel Saghk diyetlerinin karbon ayak izine gore daha yiik-
sektir. Dolayisiyla her bireyin diyetinde basit degisiklikler yapmak,
tiiketicilerin aliskanliklarini ve yasam tarzlarini bu farkindalikla re-
vize etmek saghgin korunmasi, gelistirilmesi ve yasam kalitesinin
artirllmasiyla birlikte ¢evresel yiiklerini azaltmak i¢in de etkili bir
yaklagim olacaktir:

Anahtar Kelimeler: Gezegen saghgt, Insan saghgi, Karbon ayak izi,
Stirdiiriilebilir diyetler

ABSTRACT

Climate change and global health are inextricably linked. Diet-re-
lated non-communicable diseases and increasing obesity are beco-
ming increasingly common, affecting much of the worldwide popula-
tion. Diet is a direct means of sustainability of planetary and human
health at the individual level. To prevent climate change and reduce
the severity of its negative effects, it is suggested that a transition
to sustainable nutrition models and food production systems should
be made. In this regard, it is aimed to review the positive and ne-
gative contributions of plant and animal-based nutritional models,
which have become popular in recent years, in terms of human and
planetary health. Plant-based diets have positive effects on both hu-
man health and planetary health compared to animal product-based
diets. When evaluated in terms of carbon footprint, the carbon foo-
tprint of the Western and Ketogenic diet is higher than the carbon
footprint of Vegan, Mediterranean, Nordic, and Planetary Health
diets. Therefore, making simple changes in each individual's diet
and revising consumers’ habits and lifestyles with this awareness
will be an effective approach to protecting and improving health and
increasing the quality of life while reducing environmental burdens.

Keywords: Planetary health, Human health, Carbon footprint, Sus-
tainable diets

1.GIRIS

Son on yildir iklim degisikligi en karmasik kiiresel
sorunlardan biri haline gelmistir. Diinya ¢apinda
hava kosullarindaki degisikliklerin yan1 sira
gezegen sicakligindaki artisla karakterize edilen
iklim degisikliginin siiphesiz gida giivencesi ve
giivenligi tlizerinde dogrudan ve dolaylh etkileri
oldugu ve olacagi bildirilmektedir (1). Daha
az yagis, daha yiiksek hava sicakligi ve asiri
hava olaylarinin daha sik yasanmasi gibi hava
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kosullarindaki degisiklikler, gida giivenligiyle
iligkili halk sagligi endiselerinin ortaya ¢ikmasina
neden olmaktadir (2). Bunlar arasinda tarimsal
iriinlerin sulanmasi igin giivenli su sikintisi,
hasere direnci nedeniyle daha fazla pestisit
kullanimi, iyi kontrol edilen bir soguk zincire
ulagmada artan zorluklar veya dogal su yollarinda
kimyasal kirleticilerin salinmasina neden olan
ani sellerin meydana gelmesi yer almaktadir (3).
Bunlarin hepsi birlikte gida kaynakli enfeksiyona,
zehirlenmeye, antimikrobiyal dirence ve insan
viicudunda kimyasallarin ve agir metallerin
birikmesine neden olabilir (4).

Kiiresel 1sinmaya bagli olarak gelisen iklim
degisikligine neden olan en 6nemli unsurlardan biri
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iilkelerin sera gazi salimindaki (emisyonundaki)
artistir. Sera gazi atmosferde 1s1 tutma 6zelligine
sahiptir; igerisinde karbondioksit, metan, nitroz
oksit gibi gazlar bulunmaktadir (5). Gida
sistemleri, kiiresel 1sinmay1 hizlandiran toplam
insan kaynakli sera gaz1 emisyonlarinin tigte birini
(%25 ila %42 araliginda) olusturmaktadir (6). Tim
fosil yakit veya gida digi sera gazi emisyonlarinin
net sifir oldugu senaryolarda bile, tek basina gida
sistemi emisyonlarinin degismedigi takdirde,
Paris Anlasmast’nin 1,5 °C hedefinin asilmasina
katkida bulunacagi tahmin edilmektedir (7).
Beslenme degisiklikleri gibi talep yonlii iklim
degisikligi azaltim Onlemleri, 6zellikle yliksek
ve orta gelirli iilkelerde arz yonlii miidahalelerle
karsilastirildiginda umut verici bir potansiyele
sahiptir (8). Gida iiretimindeki iyilestirmeler
tarimsal sera gazi emisyonlarimi %10 oraninda
azaltabilirken, beslenme degisiklikleri %80’e
kadar bir azalma imkani sunmaktadir (5). Su
ana kadar bes iilke, Paris Anlasmasi’na ulusal
olarak belirledikleri katkilarin arasina diyet
onlemlerini de dahil etmektedir (9). Sagliksiz
beslenmeden herkes icin saglikli ve cevresel
acidan siirdiiriilebilir beslenmeye adil bir gecisin
saglanmasinin  gerekliligini  vurgulanmaktadir
(10). Bu dogrultuda, bu derlemede Bati Tipi
Diyet, Akdeniz Diyeti, vegan diyet, ketojenik
diyet gibi popiler diyet modellerinin insan
ve gezegen sagligina etkileri incelenmekte
ve bu etkileri azaltma stratejilerine katkilar
degerlendirilmektedir.

2. GEZEGEN SAGLIGI

Insanlar1  ekosistemlerin  koruyucular1  ve
ekosistemleri insan refahi i¢in temel kaynaklarin
saglayicilar1 olarak goren gezegen sagligi, tiim
dogal ve antropojenik ekosistemlerin birbirine
bagl canliligi olarak tamimlanmaktadir (11).
Gezegen saghigi icin iklim degisikligi tehdidiyle
bas etmenin iki yolu vardir. Birincisi sera gazi
emisyonunu azaltmak igin harekete gecmek,
ikincisi adaptasyon, yani kagmilmaz iklim
degisikliklerine uyum saglamak icin insan
davranislarinin degistirilmesidir (5). Insanlarin gida
iiretimi ve tikketimi davranislari, gezegen sagligin
etkileyen temel faktorler arasindadir. Bu agidan
her bireyin ‘siirdiiriilebilir beslenme’ konusunda
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farkindalik sahibi ve bu farkindaligi eylemlerine
yansitmig olmasi beklenmektedir. Siirdiiriilebilir
beslenme kavrami ise ‘insan ve dogal kaynaklari
optimize etmenin yaninda, biyogesitliligi ve
ekosisteme saygili ve koruyucu, kiiltiirel olarak
kabul goren, ulasilabilir, ekonomik olarak uygun ve
kargilanabilir, beslenme acisindan yeterli, glivenilir
ve saglikl’ seklinde ifade edilmektedir (12,13).
Bireylerin talepleri dogrultusunda siirdiiriilebilir
olmayan gida iiretim sistemlerinin desteklenmesi
iklim degisikliginin en biiylik nedeni oldugu gibi
stirdiiriilebilir beslenme modellerine gegis bu
degisiklikleri hafifletmek icin giiclii potansiyele
sahiptir (9). Iklim degisikligini hafifletmeye
yonelik diger onemli eylemler arasinda enerji
verimliliginin artirilmasi, yenilenebilir enerjinin
kullaniminin genisletilmesi ve ormansizlasmanin
yavaglatilmasi yer alirken, uyum, digerlerinin yan
sira yagmur suyu depolama sistemlerinin ingas1 ve
kiy1 bolgelerinde koruyucu setlerin giiglendirilmesi
gibi eylemleri igermektedir (14).

2.1. Gida Secimlerinin Gezegen Saghgina
Etkileri

Kritik gida gruplarinin se¢imi ve alim miktarlari,
iklimsel beslenmenin etkilerini hafifletmek igin
etkili parametrelerdir. Ciinkii farkli gidalar, ayni
gida grubu icinde bile, onemli Ol¢iide farkli
miktarlarda sera gazi emisyonu iiretmektedir
(9). Ornegin sigir eti kilogram basina kiimes
hayvanlarindan 10 kat ve baklagillerden 35 kat
daha fazla sera gazi emisyonu iretmektedir
(15). ABD’de gida {iretiminin kiiresel sera gazi
emisyonlarinin dortte birinden fazlasini (%26)
olusturdugu bildirilmektedir (15). Isleyisin olagan
seyrinde devam etmesi senaryosunda, Ozel
azaltim tedbirlerinin yoklugunda gida iiretiminin
sera gazi emisyonlarini, tarim arazisi kullanimini,
tath su kullanmimimi ve nitrojen ve fosfor
uygulamasimi 2010°dan 2050’ye kadar %50-90
oraninda artirabilecegi dngoriilmektedir (16). Bu
artig, Diinya sisteminin durumunu diizenleyen
temel biyofiziksel siiregleri, gida tretimi igin
siirlarinin ve glivenli caligma alaninin Gtesine
itecektir. Gida se¢imlerinin daha genis gezegensel
etkileri oldugu icin, kisinin diyetinin etkisinin
yalnizca saghigiyla sinirhh olmadigir giderek
daha belirgin hale gelmektedir. Bu gezegensel
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etkilerden biri karbon ayak iziyle dl¢iilmektedir.
Bir iirliniin karbon ayak izi genel olarak “belirli
bir donemde bir seyin (bir kisinin faaliyetleri veya
bir {irtiniin {iretimi ve nakliyesi gibi) yaydigi sera
gazinin, karbondioksit (CO, esdegeri cinsinden
hesaplanmasi” olarak tanimlanmaktadir (17).
Gida acisindan karbon ayak izi, her gida
maddesinin kaynagma ve bilesimine baglidir.
Bir diger sik galigilan 6lg¢lim yontemi ise su ayak
izidir. Su ayak izi; bir liriin veya hizmet iiretmek
icin gerekli tath su miktarinin tiim tedarik zinciri
icindeki Ol¢iimiinii ifade etmektedir (18). Bu
acidan su ayak izi kavrami; hem dogrudan su
kullanimint hem de {iretim siirecindeki dolayli
su kullanimmi dikkate almaktadir. Metodolojik
tutarsizliklar ve veri bosluklari, bireysel gida
iiriinlerinin kesin ¢evresel ayak izlerinin yiiksek
kesinlikle ayirt edilmesini ve karsilagtirilmasini
zorlagtirmaktadir. Cevresel etkileri degerlendiren
mevcut gida ve diyet calismalariin ¢ogu, yalnizca
sera gazi emisyonlarint dikkate almaktadir ve
literatiirde yapilan son incelemeler, entegre
analiz eksikligini ve gida sistemlerinin bazi temel
cevresel etki boyutlarmin eksik temsil edildigini
gostermektedir. Bununla birlikte, elde edilen
sonuglar, daha biiyiik gida kategorileri arasinda
acik bir etki hiyerargisine isaret etmektedir.
Ormnegin hayvansal kaynakli gidalarin sera gazi
emisyonlari, ekili alan kullanimi, su kullanimu,
nitrojen ve fosfor uygulamasi nedeniyle porsiyon
basma biiylk cevresel ayak izine sahip oldugu
rapor edilmistir (19). Bir baska calismada ise
hayvansal kaynakli gidalar iklim degisikligi
etkilerinin yaklasik dortte ticiinden sorumlu iken
bugday, piring ve diger tahillar gibi temel iiriinler
ise diger cevresel alanlar {lizerindeki etkilerinin
icte bir ila yarisina kadar sorumlu oldugu
bildirilmektedir (5). Porsiyon basina en yiiksek
sera gazi emisyonuna sahip gida gruplari sirastyla
islenmis kirmizi et, islenmemis kirmizi et, siit
iriinleri, balik ve tavuktur; islenmemis sebzeler,
meyveler, kuruyemisler, tam tahillar ve baklagiller
ise daha diisiik sera gazi emisyonuna sahiptir
(20). Deniz tirtinleri farkli bir gida kategorisidir
ve cevresel etkileri, yakalanan ve yetistirilen
baliklar ile kabuklu deniz iiriinleri arasinda ve
belirli alt gruplar i¢inde (6rnegin, ¢iftlik somonu
ile sazan gibi yetistirilen tatli su baliklar1 ve ¢iftlik
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karidesleri ile ¢iftlik midyeleri arasinda) 6nemli
Olclide degisim gosterebilir. Gidalarin gevresel
etkileri, her bir gidanin besinsel katkisina bagl
olarak kalori bagina ve gram protein basina veya
porsiyon bagina olmak iizere ¢esitli birimlerle
Olciilebilir. Cevresel etkiyi 6lgmek i¢in evrensel
bir gosterge kullanmak bazi gidalar igin yaniltic
olabilir. Ornegin, sebzeler porsiyon basina az
kalori icermektedir ve bu nedenle cevresel
etkilerini Olgmek icin kkal kullanmak, bazi
sebzelerin ¢evresel ayak izlerinin yiiksek (su
kullanim1 vs.) oldugunu ancak porsiyon bagina
bakildiginda ¢evresel etkilerinin diisiik oldugunu
gostermektedir (21).

EAT-Lancet komisyonu li¢ kategoriye ayirarak
cesitli  Onlemlerle gida {retiminin ¢evresel
etkilerini  azaltilabilecegini  bildirmektedir.
Bunlardan ilki, saglikli beslenmeye yonelik diyet
degisiklikleri, ikincisi gida {iretiminde teknolojik
ve yonetimle ilgili degisiklikler ve iicilinciisii
teknik degisiklikleri ve davranis degisikliklerini
iceren gida kaybi1 ve israfinin azaltilmasi
seklindeki onlemlerdir. Ayrica gida sistemlerinin
glivenli calisma alaninda kalabilmek ig¢in
beslenme degisiklikleri ile iiretim ve yonetimle
ilgili onlemlerin bir kombinasyonunun gerekli
oldugunu bildirilmektedir (8,10).

3. INSAN VE GEZEGEN SAGLIGI
iCIN  BESLENME  MODELLERININ
DEGERLENDIRILMESI

Kiiresel isinmanin 1,5 °C ile sinirlandirilmasi i¢in
gida ve tarim sektorlerinde inovasyon ve doniisiim
zorunludur. Insani gelisme endeksinin (IGE)
cok yiiksek oldugu iilkelerde, biiyiikbas hayvan
driinleri toplam tiiketime dayali tarimsal sera
gaz1 emisyonlarinin  %68’inden  sorumludur
(14). Hayvansal friinleri icermeyen diyetlere
gecis, kiiresel sera gazi emisyonlarmnt %49
oraninda azaltabilir (15). Gezegenin buzsuz kara
kiitlesinin yaklasik %43’linii tarim arazilerinin
olusturdugu ve bunlarin yaklasik %83 liniin et,
yumurta, ¢iftlik balig1 ve siit tirlinleri tiretmek i¢in
kullanildigr bildirilmistir (22). Bu agidan bitki
bazli beslenme modellerinin benimsenmesinin
tarimsal arazi kullanimint  6nemli  dlglide
azaltacagi dislinilmektedir. Ek olarak, tiim
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kiiresel tatli su ¢ekimlerinin %70’ inin mahsullerin
sulanmasi i¢in kullanildigr ve bunun %24’iyle
besi hayvanlariin beslendigi bildirilmistir (5).
Bir kg sigir eti iiretmek icin yaklasik 43.000 L
suya ihtiya¢ duyulurken, 1 kg tahil iiretmek i¢in
yalmizca 1000 L su gerekmektedir. Bu nedenle
bitki bazli beslenme modelleri su tasarrufunda rol
oynayabilir (23).

Bitkisel gidalar, hayvansal gidalara gore cevre
iizerinde 6nemli 6l¢iide daha az karbon ayak izine
sahiptir. En az siirdiiriilebilir sebze ve tahillar bile,
endiisiik etkiye sahip et ve siit lirtinlerinden daha az
cevresel zarara neden olmaktadir (15). Bitki bazl
diyetler diisiik ¢cevresel etkilerinin yani sira, insan
sagligina ek faydalar da saglayabilirler. Sagliksiz
beslenme kiiresel olarak en biiyiik hastalik yiikiinii
temsil etmekte olup, alkol, uyusturucu ve tiitiin
kullaniminin toplamindan daha fazla hastalik,
sakatlik ve Oliim riski ile iliskilidir (5). Kiiresel
Hastalik Yiikii ¢aligmasi, tam tahillar, sebzeler,
sert kabuklu yemisler ve tohumlar ile meyvelerin
artan tiiketiminin, kronik hastalik risk faktorleri
iizerindeki yararl etkileri yoluyla yilda sirasiyla
1,7 milyon, 1,8 milyon, 2,5 milyon ve 4,9 milyon
erken Olimi Onleyebilecegini bildirmektedir
(24). Bu agidan EAT-Lancet Komisyonu, 10
milyar kiiresel niifusa ragmen iklim degisikligi,
arazi kullanimi, biyolojik ¢esitlilik kayb, tatli su
kullanimi ve nitrojen ve fosfor kirliligi agisindan
insanligin giivenli bir yasam alaninda kalmasina
olanak saglayacak saglikli bir referans beslenme
modeli gelistirmistir (25). Bu referans beslenme
modelinin ve diger beslenme modellerinden
ise Bati Tipi Diyet, Akdeniz Diyeti, vegan
diyeti, ketojenik diyet gibi popiiler modellere
odaklanilarak insan ve gezegen sagligi acisindan
etkileri degerlendirilmektedir.

3.1. Bat1 Tipi Diyet

Bilindigi tizere Bat1 Tipi Beslenme Modelinde;
tuz, seker, doymus yag veya islenmis gidalarda
kisitlama yoktur. Tahillar, protein, siit triinleri,
meyveler, sebzeler ve yaglardan olusan besin
gruplarin1 igerse de bunlarin insan sagligina
yararlar1 formlarinin ve porsiyonlarinin giinliik
tilketimde oldukg¢a az miktarlarda olmasi, yiiksek
doymus yag, rafine seker, islenmisg liriin tiiketimine
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ek diisiik lif aliminin bir araya gelmesi, kalp
hastaligi, metabolik ve gastrointestinal sistem
bozukluklari, ndrodejeneratif hastaliklar gibi ¢ok
sayida olumsuz saglik etkisinin nedenlerindendir
(26). Gezegen sagligi agisindan da bati tipi
beslenmenin g¢evresel ayak izi, en yiiksek sera
gaz1 emisyonuna sahip iki gida maddesi olan et
ve slit tiriinlerinin giinliik titketiminin fazlalig1 ile
iligkilendirilmektedir (27). Bu besin gruplarinin
iiretimi agisindan, arazi kullamim etkinliginin ve
enddistrilerin ilgili tiretim siireglerinde ¢evre etkisi
oldugu kabul edilmektedir. Ek olarak paketlenmis
ve islenmis gidalarin tiiketiminin de asir1 plastik
kirliligine neden olmasi, gezegen sagligini
olumsuz yonde etkileyen bir diger faktordiir (28).

3.2. Akdeniz Diyeti

Geleneksel Akdeniz diyetinin karbon ayak izi, Bati
tipi, ketojenik ve paleo diyetlerinden daha diigiik
oldugu saptanmistir (27). Bu ii¢ diyet, ylksek
sera gazi emisyonlaria yol actigi ve sigir eti ve
siit endiistrisi tarafindan asir1 arazi kullanimina
neden oldugu bilinen kirmizi et ve siit liriinlerinin
yliksek miktarda alimmi igermektedir. Akdeniz
diyetinde islenmis gidalarin disik tiiketimi,
ayn1 zamanda plastik tiikketimini ve bu {iriinlerin
islenmesi, paketlenmesi ve taginmasiyla iligkili
emisyonlar1 da azaltmaktadir (29).

Akdeniz diyetini digerlerinden ayiran temel fark,
tekli doymamis “iyi yaglar” a, yani sert kabuklu
yemislere ve zeytinyagina odaklanmasidir (30).
Akdeniz diyetine bagliligin, sera gazi emisyonu
(%72), tarimsal arazi kullanimmi (%58) ve
enerji titketimini (%52) ve daha diisiik bir dlciide
su tiikketimini (%33) onemli 6l¢iide azaltacagi
bildirilirken tam tersine, bati tipi diyete baglilik
tim bu tanimlayicilarda %12 ile %72 arasinda
bir artisa neden olacagi bildirilmektedir (31).
Bu bulgular, giderek kiiresellesen diinyada

Akdeniz diyetinin siirdiiriilebilir  karakterini
gliclendirmektedir.

Akdeniz diyetine baghlhigm ise, metabolik
sendromun tim parametreleri {izerinde ve

kardiyovaskiiler hastaliklarda birincil ve ikincil
onlemlerde olumlu bir etkiye sahip oldugu
belirtilmistir (32,33). Bu diyetin saglik agisindan
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herhangi bir olumsuz etkisine dair kanit
bulunmamasi, saglik yararlar1 iizerine yapilan
kapsamli arastirmalarla birlestiginde, Akdeniz
diyeti hem insan hem de gezegen i¢in izlenecek
en saglikli diyetlerden biri olarak ifade edilebilir.
2020 yilinda giincellenen siirdiiriilebilir Akdeniz
diyeti piramidi, ¢evresel boyutu ile saglikli besin
Oriintiisiinii tanimlamak i¢in kullanilmaktadir
(34). Stirdiiriilebilir Akdeniz diyetini takip ederek
ve emisyonlart azaltmak i¢in mevsimsel, yerel
kaynakli, siirdiiriilebilir sekilde hasat edilmis ve
islenmis besinleri tiiketmeye odaklanarak daha
iklimsel bir yaklasim benimsenebilir.

3.3. Vegan-Vejetaryen Diyet Modeli

Vejetaryenlik ve veganlik gibi kati bitki bazl
beslenme modelleri genellikle hangi yiyecek
kategorilerinin dahil edilmesi yerine hari¢
tutulduguna gore tanmimlanmaktadir. Her iki
diyet de kirmizi etin ortadan kaldirilmasini
paylagmakta (sadece yar1 vejetaryenlar kirmizi
eti siurh tiiketir), oysa vejetaryenlik yumurta ve
siit iirlinleri gibi hayvansal iirlinlerin tiiketimine
izin vermektedir. Vegan diyetinde et, siit {iriinleri,
yumurta ve hayvansal kaynakli bilesenler (6rn.
bal, peynir mayasi ve jelatin) dahil olmak tizere
herhangi bir hayvansal {riinin kullanimindan
kacinilmaktadir. Ana gida kategorilerindeki
genis kisitlamalar nedeniyle meyve, sebze, tahil,
baklagiller, sert kabuklu yemigler ve tohumlarin
tiketimine agirhik verilmektedir. Bu nedenle
veganlik tipik olarak yag ve protein agisindan
diistik, ancak karbonhidrat bakimindan yiiksektir
(35).

Insan saghg agisindan, vegan diyetleri; lif,
magnezyum, folik asit, C ve E vitaminleri, ¢oklu
doymamus yag asitleri, karotenoidler, flavonoidler,
diger fitokimyasallar ve antioksidanlar agisindan
zengindir ve tim bunlarin ¢esitli kronik
hastaliklarin  6nlenmesinde 6nemli rolii g6z
ardi edilemez (36). Bu agidan temel beslenme
gereksinimlerini karsilayan yeterli ve dengeli
beslenmeyi basarabilen veganlarin, “meyveler,
sebzeler, baklagiller, deniz yosunu, tohumlar,
tam tahillar, bitkisel yaglar ve diger bitkisel bazli
gidalarda bulunan koruyucu/saglhigi gelistirici
bilesenler sayesinde obezite, hipertansiyon,
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kalp-damar hastaliklar1, diyabet, artrit, kanser
ve Oliimciil iskemik kalp hastalig1 riskinin daha
diisiik oldugu bildirilmektedir. Bununla birlikte,
veganlar ayni zamanda omega-3 yag asitleri,
demir, kalsiyum, B, vitamini, B, ve B, vitamini,
¢inko, selenyum ve D vitamini eksikliklerine
de egilimlidirler; bu da diigiikk protein alimiyla
birlestiginde giiglii bagisiklik sistemi geligimini
onleyebilmekte ve korunmasina zarar
verebilmektedir (32). Vegan diyeti tiiketen
bireyler, potansiyel besin &geleri eksiklikleri
riskinin farkinda olmalidir. Ek olarak vegan
beslenme modelinin; diisiik enerji seviyeleri, kilo
dalgalanmalari, hormon bozulmasi ve ¢ok yonlii
ve dengeli bir beslenme izlenmedigi takdirde
artan depresyon riskiyle baglantili oldugu da
bildirilmektedir (37).

Vegan beslenme ve yasam tarzini siirdiirmenin
gezegen sagligi acisindan ¢evresel etkilerine
acisindan hayvansal iiriinlerin tiiketilmemesi,
daha az islenmis iiriin tiketimi, taze meyve
ve sebze tiiketiminin artmasi, diger pek cok
beslenme modeliyle karsilastirildiginda
(ketojenik, bati tipi diyet vb.) 6nemli 6l¢iide daha
diisilk karbon ayak izi olusumuyla daha diisiik
cevresel etkiye sahiptir. Bununla birlikte, son
yillarda vegan diyetlerin popiilaritesi arttikca,
vegan beslenme cevresel ve siirdiiriilebilirlik
faydalarindan uzaklagabilecek vegan veya bitki
bazli et alternatifierinin sayisinda gézlemlenebilir
bir artis olmustur (38). Ozellikle bitki bazli et
analoglari, geleneksel hayvansal {irlinlerle benzer
bir tat, goriiniim ve karsilagtirmali besin degeri
saglayabildiklerinden, insan  beslenmesinde
hayvan etini kismen ikame etmek i¢in en umut
verici strateji olarak kabul edilmektedir (39).
Alternatif et endiistrisi, artan talebin bir sonucu
olarak hizla gelismeye devam ettiginden, vegan
diyetinin karbon ayak izi, daha fazla veganin daha
yliksek miktarlarda islenmis bitki bazli et ikame
iriinleri tiiketmesi nedeniyle bati tipi diyetinin
karbon ayak izine dogru yonelmeye baslayabilir.
Ancak bu konuda ¢alismalar olduke¢a yetersizdir,
islenmis bitki bazl et iriinlerinin karbon ayak
izinin gezegen sagligi acisindan arastirilmaya
ihtiya¢ oldugu diisiiniilmektedir (40).

Gezegen sagligi acisindan Akdeniz diyeti ve
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vejetaryen beslenmenin etkilerini karsilagtiran
calismalar da yapilmistir. Bu diyetleri ayni
seviyeye koyan 2015 Amerikan Diyet Y 6nergeleri
Danisma  Komitesi’nin  bilimsel raporunun
aksine, Akdeniz diyetinin vejetaryen beslenme
bicimlerine kiyasla sera gazi emisyonlarindaki
azalmaya oOnemli Olglide daha az katkida
bulundugu bildirilmektedir (35,41,42).

3.4. Ketojenik diyet

Ketojenik diyet (KD), epilepsi gibi norolojik
hastaliklarin teropatik etkisiyle ortaya cikmis,
yiiksek yagl, disiikk karbonhidrath ve yeterli
proteinli bir diyettir (43). Ketojenik diyet,
ABD’de popiilerlik kazanmakta ve niifusun
yaklasik %5’inin yiiksek yagh diyet uyguladig
bildirilmistir (44). Bu diyet modelinde amag,
viicudun yakit olarak karbonhidratlar yerine
yag depolarin1 kullandig1 bir ketoz durumuna
ulagsmasidir (45). Meyve ve sebzeler karbonhidrat
acisindan zengin oldugundan, meyveler, yesil
yapraklilar, brokoli, mantar, sarimsak, kabak
gibi gesitlerle sinirhdirlar. Insan saghig agisinda
ketojenik diyetin hem faydalari hem de riskleri
bildirilmektedir. Ozellikle asil tedavi amagl 6ne
stiriildiigii norodejenarif hastaliklardan muzdarip
olmayan kisilerin seker aliminin azaltilmasinda,

epigenetik belirteglerin tyilestirilmesine
ve diyabetin tersine cevrilmesine yardimci
olabilecegi bildirilmistir (46). Diyet enerji

kisitlamasma odaklanmadigindan, daha Once
diger diyetlerle miidahale edilen obez hastalarin
kilo vermesine yardimci oldugu raporlanmustir.
Ote yandan diyetteki tiim yag ve proteini islemek
icin karaciger ve bobreklere agir1 yiik binmesi, lif
eksikliginden dolay1 kabizlik, bulanik diigiinme,
ruh hali degisiklikleri, LDL kolesterolde artis ve
meyve ve sebze ¢esidinin kisitli olmasi nedeniyle
beslenme yetersizlikleri ortaya ¢ikabilecegi
bildirilmistir (47). Bu model, ayrica pastirma ve
tereyagi gibi gidalarda siklikla bulunan doymus
yaglarmn tiiketimini de kisitlamamaktadir. Her ne
kadar pek cok kisi bu diyetle bagarili bir sekilde
kilo vermis olsa da, sonuglar kisiden Kkisiye
farklilik gostermekte ve diyetin siirdiiriilebilirligi
ve potansiyel faydalari tartismalidir (48).
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Ketojenik diyeti gezegen saglhigi agisindan
degerlendiren oldukca kisith c¢alisma olsa da
yliksek yagli hayvansal iriinler ve kirmizi ete
yonelik kisitlamalarin olmayisindan dolay1 bu
diyet modelinin en azindan bitki bazli diyet
modellerine kiyasla c¢evresel etkisinin yiiksek
oldugu tahmin edilmektedir. Giinde 2000
kaloriye standartlastirilmig Vegan diyet, Akdeniz
diyeti, Bat1 tipi diyet, Paleo ve Ketojenik
diyet uygulamasiin tahmini karbon ayak izi
degerlerinin kiyaslandigi ¢aligmalarda; ketojenik
diyetin karbon ayak izi diizeylerinin bat1 tipi
diyetten bile daha fazla oldugu raporlanmistir
ayrica tim diyetlerin karbon ayak izleri, etin,
ozellikle de gevis getiren hayvan etinin dahil
edilmesine veya hari¢ tutulmasma bagl olarak
degistigi bildirilmistir (27). Bu baglamda; beyaz
ete ve yag orani yliksek bitki bazli gidalara daha
fazla odaklanarak diyeti daha iklim dostu olacak
sekilde degistirmek miimkiin olsa da siirdiiriilmesi
zor olan bu modeli, daha da kisitlayic1 hale
getirerek siirdiiriilebilirliginin daha da zor hale
gelecegi diisliniilmektedir.

3.5. Iskandinav Diyeti (Nordik Diyeti)

Nordik Diyeti (ND), Iskandinav iilkelerindeki
(Danimarka, Norve¢, Isve¢, Finlandiya,
Gronland ve Izlanda) geleneksel yemek yeme
aligkanliklarina dayanmaktadir. Bu {ilkelerde
belirli gidalar ve hazirlama yontemleri benzerdir
ve meyveler (6rnegin yaban mersini), lahana,
elma, armut, kok sebzeler, yulaf, ¢avdar ve
fermente siitli icermektedir (49). Et en az cevre
dostu gida oldugundan, ND’de, protein miktarinin
artmasina yardimci olan ve ayni zamanda c¢evre
iizerindeki baskiy1 azaltmada faydali bir etkiye
sahip olan baklagillerin tiiketiminin arttirilmasini
onermektedir  (50).  Iskandinav fiilkeleri,
beslenmenin 6nemli bir boliimiinii olusturan balik
ve diger deniz lriinleri acisindan iyi bir kaynak
olan zengin bir deniz takimadalarina sahip
olmasiyla temel besin bilesenleri arasinda orkinos
ve somon gibi yagl baliklar yer almaktadir.
Kuzey iilkelerinin onlarca yildir siirdiirdigi is
birligi, Kuzey Beslenme Onerileri’ne gore toplam
enerji alimmin %25-40’1 yaglardan, %45-60"1
karbonhidratlardan ve %10-20’si proteinden
saglanmalidir (51). Bu geleneksel Iskandinav
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beslenme modelinin tim bilesenleri, insan
sagliga faydali etkileriyle iliskilendirilmektedir
(52,53,54). ND’nin karakteristik bilesenlerinin
olas1 etkileri antioksidan, antiinflamatuar, lipid
diisiiriicti, bagirsak-beyin ekseni modiile edici
ve hiicre sinyal yollarindaki ligand aktivitelerine
baglanmaktadir (55).

Iskandinav diyeti (ND), Akdeniz diyeti ile
kiyaslandiginda, farkliliklardan ¢ok benzerlikleri
vardir. Her iki diyet de tipik yerel ve mevsimsel
gidalara dayanmakta, bitki bazli beslenme
ilkelerine dayali benzer beslenme Onerilerine
ve her ikisi de ¢evrenin korunmasma ve
siirdiiriilebilirlige  yonelmektedir. 1ki  diyet
arasindaki temel fark, birincil yag kaynagidir
(56). Akdeniz diyeti zeytinyagi ile 6zdeslestirilir
ve kullanirken, Nordik diyetinde ise daha fazla
kolza tohumu/kanola yagi kullanilmaktadir (54).

Iki diyet modelinin gezegen saghgi agisindan
karsilastirildigi bir g¢alismada, benzer toplam
sera gazi emisyonu degerlerine sahip oldugu
bildirilmektedir; Akdeniz diyetinin 23,56 kg CO,
esdegeri/hafta; Nordik diyetinin 25,8 kg CO,
esdegeri/hafta olmasma ragmen gida dagilimi
ve bireysel gida kategorilerinin katkisi 6nemli
Olgiide farklilik gostermistir. Tekli beslenme
planinin genel etkisine en fazla katkida bulunan
gidalar Akdeniz Diyet’inde sebzeler, siit ve
ekmek (sirastyla %16, %9,2 ve %38.,4); Nordik
Diyet’inde tam tahil/tahillar, siit ve sebzelerdir
(swrasiyla %20,9, %13,2 ve %§8,9).Siit ve siit
iriinleri acisindan her iki modelde de en 6nemli
katkiyr saglayan gida siit olurken, onu yogurt
ve peynir takip etmistir; “et, balik, yumurta ve
baklagiller” grubu icin Akdeniz diyeti ve ND
arasinda farkli olarak sirasiyla 5,68 ve 6,43 kg
CO,eq/hafta bir sera gazi etkisi bildirilmektedir
(57). Bu bulgularin hem insan hem gezegen
sagligr agisindan; niifusun saglikli beslenmesi,
bilingli gida se¢imleri ve siirdiiriilebilir tarimla
ilgili konular1 ele alan politikalar i¢in destekleyici
nitelikte oldugu diistiniilmektedir.

3.6. Iklimsel Diyet

Iklimsel diyet, kisinin cevre iizerindeki etkisini
en aza indiren yiyecekler yemeye odaklanan
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nispeten yeni bir olusumdur. Genel olarak bilesim
acisindan Akdeniz diyetiyle benzerlikleri vardir.
Bu yeni diyet modeli, popiiler gidalarin ¢evreye
daha duyarli bir sekilde nasil tiiketilecegine dair
gida israfint Onlemek icin ‘dikkatli aligveris
yapin, yogun enerji gerektiren hava tagimacilig
gidalarindan uzak durun, seralarmn 1sitilmasinda,
sogutulmasinda ve nakliyesinde enerji tasarrufu
saglayin’ gibi yonergeleri vardir. Kisaca Iklimsel
diyet, minimum diizeyde tasima, sogutma ve islem
gerektiren yerel, mevsimlik ve taze gida tilketimini
tesvik etmektedir (58). Ek olarak, yasakli yiyecek
yoktur, bunun yerine diyet, kiginin yedigi yiyecek
hakkinda bilingli kararlar almasi ve miimkiin
oldugunda diisiik etkili segenekleri tercih etmesi
beklenirken, ozellikle gevis getiren hayvanlarin
etlerinden Onemli Ol¢lide kagmilarak, kiimes
hayvanlart ve siirdiiriilebilir baliklarin makul
diizeyde tiiketilmesiyle et tliketiminde genel
bir azalma saglanabilir. Karbon emisyonlarim
karsilagtirarak ¢evresel etkilerini degerlendiren
bir ¢aligmada ise iki boliimde kiyaslanan iklimsel
diyeti benimseyenlerden vejeteryan olanlarin
karbon ayak izi en az olan vegan diyetinden
sonra ikinci sirada, kirmizi et tiikketebilen iklimsel
diyet benimseyenlerin ise vegan ve Akdeniz
diyetinden sonra iigiincii sirada en az ¢evresel etki
olusturdugu bildirilmistir (27). Iklimsel diyetin
yeni olmasi ve heniiz popiiler olmamasi nedeniyle
saglik iizerindeki etkisine odaklanan dogrudan
bir aragtirma bulunmamaktadir. Bununla birlikte,
kirmizi ve islenmis et tiiketimindeki azaltim
Onerisi ile ilgili bir meta-analiz c¢alismasinda,
kanser, kalp hastalig1 ve felg riskinin azalmasi da
dahil olmak tizere bir¢ok saglik yararinin oldugu
bildirilmektedir (59). Ayrica islenmis gidalar
bulagici olmayan hastalik riskindeki artisla
iliskilidir (60). iklimsel diyet minimum diizeyde
islenmis, yerel olarak yetistirilen gidalara
dayandigindan dolayli olarak ekstra saglik
yararlari saglayabilecegi diigiiniilmektedir.

3.7. EAT-Lancet Referans Diyeti: Gezegensel
Saghk Diyeti

EAT-Lancet Komisyonu, esnek olan ve yerel
cografyaya, mutfak geleneklerine ve Kkisisel
tercihlere uyarlanabilecek c¢esitli gida gruplarinin
alim seviyelerini 6neren hem insanlar hem de
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gezegen icin saglikli olan kiiresel bir gezegen
sagligi diyetinin ana hatlarini belirlemistir (25). Bu
beslenme modelinde; 6ncelikle proteinin miimkiin
oldugunca bitkilerden tiiketilmesi, haftada 98
gramdan fazla kirmizi et (s1g1ir eti veya kuzu eti),
203 gram kiimes hayvani eti ve 196 gramdan
fazla balik tiiketilmemesi hedeflenmektedir.
Giinde en az 50 (0-75) gram kuruyemis ve 75
(0-100) gram kuru fasulye, mercimek ve bezelye
dahil kurubaklagiller tiiketilmelidir. Patates hari¢
giinde en az bes porsiyon meyve ve sebze (500
gram), bunun 200 (100-300) grami meyve ve
300 (200-600) grami ise sebze olmalidir. Yaglar
cogunlukla diisitk miktarda doymus yag iceren
ve kismen hidrojene yag icermeyen doymamis
bitki kaynaklarindan gelmelidir. Giinde 40 (20-
80) gram doymamis yag tiikketimi ve giinde
11,8 gramdan fazla doymus yag tiiketilmemesi
onerilir. Piring, bugday ve musir dahil olmak
lizere giinde 232 gram tam tahil ve patates ve
manyok dahil olmak iizere giinde 50 (0-100)
gram yumru kok veya nisastali sebze tliketilmesi
onerilmektedir. Orta diizeyde siit tiiketimi bir
secenektir ve giinde 250 (0-500) gram siit Triinii
seklindedir (5). Bu gidalar tedarik faaliyetlerinin
gida israfini ve gida kaybini da en aza indirmesini
saglamasi diger bir kiiresel saglik destekgisidir.
Gezegensel saglik diyeti; asir1 kilo, obezite ve
bulasic1 olmayan hastalik riskini azaltarak saglig:
ve refahi artiracak, giinde 2500 kkal miktarinda
bir dizi gidanin tiikketilmesini dnermektedir (61).
Ayrica gidalarin biyolojik ¢esitliligini destekleyen
ciftgilerden ve perakendecilerden satin alinmast
Onerilmektedir. Sagliksiz beslenmeden
gezegensel saglik beslenmesine gecisin, yilda 11
milyon erken yetiskin 6liimiinii 6nleyebilecegi ve
2050 yilina kadar gezegenin sinirlar1 dahilindeki
herkes i¢in saglikli gida saglayan siirdiiriilebilir
bir kiiresel gida sistemine gecisi saglayabilecegi
one stiriilmektedir (10).

Tim bilesenleriyle bu diyet modeli, insan
sagligr agisindan degerlendirildiginde; 0 ila 150
puan arasinda degisen 16 bilesenli bir endeks
olan Gezegensel Saglik Diyet Endeksi (PHDI)
kullanilarak ~ Olgiilen EAT-Lancet diyetine
bagliliktaki 10 puanlik bir artis, daha diislik
yiksek tansiyon olasilig1 ve daha diisiik yiiksek
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kan kolesterolii olasilig1 ile iliskilendirilmektedir
(62,63). Baska bir caligmada ise EAT-Lancet
referans diyetine farkli diizeylerde baglilik
gostererek 20 yillik bir risk doneminde Sliimlerin
%19-63’e kadar ve kanserlerin %10-39’a kadar
onlenebilecegi bildirilmektedir. Ayrica diisiik
bagliliktan daha yiiksek bagliliga gecisin, gidayla
iligkili sera gazi emisyonlarin1 %50’ye kadar ve
arazi kullanimini da %62’ye kadar azaltabilecegi
raporlanmistir (64). 1.112 Tiirk yetiskin katiliml
kesitsel bir ¢alismada ise beden kiitle indeksinde
(BKI) (kg/m? bir birimlik artis, bu indekse
baglilik toplam puaninda -0,218 birimlik bir
diisiise neden olmustur. Katilimcilarin Gezegensel
Saglik Diyeti indeks puanlarmin diigiik oldugu; bu
nedenle EAT-Lancet tavsiyesine baglilik diisiik
oldugu ve bunun da obezite ile iliskili olabilecegi
raporlanmistir (65). Bir sistematik incelemede ise,
Gezegensel Saglik Diyeti'ne yliksek bagliligin,
tip 2 diyabet riskinin azalmasiyla iliskili oldugu
ve daha diigiik subaraknoid felg riskiyle iliskili
olabilecegi bildirilmistir. Ayrica Gezegensel
Saglik Diyeti’ne yiliksek baghlik ile obezite ve
cevresel sirdirilebilirlik belirtecleri arasinda
negatif yonlii bir iliski bulunmustur. Tiim olumlu
raporlarin tersine vejetaryen beslenme modeli
ile benzer sekilde ¢ogunlukla minimal diizeyde
islenmis, hayvansal kaynakli gidalarin diisiik
oldugu saglikli bitki kaynakli gidalardan olusan
bir gezegensel saglik diyetinin, 6zellikle demir
(6zellikle iireme ¢agindaki kadinlar i¢in) kalsiyum
ve ¢inko gibi mineraller agisindan mikro besin
acisindan yetersiz kalabilecegi de bildirilmistir
(66).

EAT-Lancet Komisyonu tarafindan onerilen
gezegen sagligl diyetine diinya ¢apinda gegisin,
tarimsal sera gazi (GHG) emisyonlar tizerinde
dogrudan etkileri olacagi ve bunun Uluslararasi
ticareti hesaba katarak gidanin besikten ¢iftligin
kapisina kadar olan gidisatini modelleyerek,
kiiresel diizeyde oldugu gibi 101 iilkede (Paraguay,
Brezilya, Sili, Arjantin, Venezuela ve Bolivya,
Hong Kong Ozel idari Bélgesi, Israil ve ABD
gibi) tarimsal sera gazi1 emisyonlarimin azalacagi
tahmin edilmektedir. Ancak Oncelikli olarak
diisiik ve orta gelirli iilkelerde tarimsal sera gazi
emisyonlarinin %12-283 oraninda artacagi ancak
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iklim degisikligi azaltim politikasinda beslenme
gecislerinin iilkeye 6zgii etkileri dikkate alinmasi
gerektigi vurgulanmistir (67). Gezegensel saglik
diyetinin, c¢evresel etkilerinin diger beslenme
modelleri ile kiyaslandigi herhangi bir arastirmaya
rastlanmamistir. Bu sebeple Gezegensel Saglik
Diyeti’nde diger modellere kiyasla 6n plana
¢ikan g¢evresel saglik ve insan sagligi agisindan
avantajlarinin ve dezavantajlarinin netlesmesine
yonelik daha fazla arastirmaya ihtiyag vardir (68).

4. SONUC VE ONERILER

Iklim degisikligi olumsuz etkilerini gdstermeye
devam ettikce, insan davranisginin ¢evresel
etkisi birgok kiginin zihnini giderek daha fazla
mesgul etmektedir. Bu derlemede belirtildigi
gibi, Bati tipi beslenme modeli, diger diyet
modelleri (ketojenik diyet, Akdeniz, vegan,
vejeteryan, iklimsel ve gezegensel saglik gibi)
ile karsilastirildiginda daha yiiksek karbon ayak
izine sahiptir.  Bu degerlendirme sonucunda
en etkili faktor, basta gevig getiren hayvan eti
olmak {tizere hayvansal {iriinlerin tiiketimidir.
Kuskusuz, hem hayvan hem de bitki kokenli
tim gidalarin yerel ekosistemlerle uyumlu ve
gezegenin siirlart dahilinde siirdiiriilebilir ve
yenilenebilir bir sekilde tiretilmesi gerekmektedir.
Saglikli ve siirdiiriilebilir beslenme yoluyla
iklim  degisikliginin  azaltilmasina  yOnelik
calismalarda bireysel tiiketicinin roliiniin yani
sira ¢iftcilere, saglik profesyonellerine, sirketlere
ve politikacilara da 6nemli gorevler diismektedir.
Bireylerin, kurum ve kuruluslarin/otoritelerin
oncelikleri degisebilir. Bu a¢idan ¢evreyi goz
ard1 ederek dogas1 geregi besin 6geleri agisindan
yogun gidalara mi1 Oncelik verilmektedir?
Besin 0gelerinin yetersizligi pahasina g¢evrenin
korunmasina mi oncelik verilmektedir? Bu
sorulara iligkin kiiresel niifus i¢in besin 6gelerinin
yeterliligini siirdiiriilebilir bir sekilde saglamanin
ne Olglide miimkiin oldugunu ve cevresel veya
diger degis-tokuslarin nerede olabilecegini
belirlemek i¢in daha fazla analiz ve degerlendirme
yapilmalidir. Bireylerin besin gereksinimlerini
miimkiin olan en diisik maliyetle ve en diigiik
cevresel etkilerle karsilayan mevcut saglikli
diyetlerin analiz edilmesi i¢in diyet optimizasyon
modellemesi yapilabilir. Bu arastirmaya gore
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insan ve gezegen saglig1 agisindan Vejetaryen,
Akdeniz, Nordik ve Gezegensel Saglik diyetleri
onerilmektedir. Son olarak, diyet modellerinin
Gezegen saghginin  katkilarimi su ayak izi,
nitrojen ayak sizi, plastik ayak izi, ekolojik ayak
izi agisindan degerlendiren/kiyaslayan ¢alisma
sayist oldukc¢a sinirlidir ve daha ¢ok arastirmaya
ihtiyag vardir.

Cikar Catismasi: Yazarlar ¢ikar catigmasi
olmadigini beyan etmektedir.

Finansman kaynag:: Bu calisma i¢in herhangi
finansman alinmamuistir.
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