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CiViYAZisI

Gastronomi bilinci

Emrah MARASO ° Genel Yaym Yonetmeni ® emrahmaraso@gmail.com

Gastronomi deyince aklimiza karmagik bir mutfak, sec-
kin yemekler ve onun satafath sunumu gelir. Giindelik
yemegimizle gastronominin yemegi arasinda bir ugu-
rum vardir sanki. Bu imgeyi yaratan biraz da televizyon-
da izledigimiz yemek programlandir. Orada kullanilan
malzemelerin bir bolimiinti bulmamiz ¢ok zordur ya da
o tabad1 yapmamiz pek miimkiin degildir. Tim bunlar
yanlig gastronomi bilincini temsil ediyor ¢iinkii gastro-
nomi ¢cogumuzun sandidi gibi bir sey dedil. Yemek ya-
sas1 olarak Turkgeye gevrilebilecek bu kavram, insani
oldugu kadar dogay1 da iginde banndiran kocaman ve
muhtesem bir diinya. Hayata gozlerimizi agtigimizda an-
nemizin siitiind tattik. Sonra evimizle, kokladiklarimizla,
topragimizla, yediklerimizle tanigtik. Kiiltiir tiim bunlan
kusatan ve renklendiren, estetize eden ve kurallar koyan
bir zirht1. Doga hepsinin ve elbette biz insanlann anasiy-
di. Gastronomi iste bunlarn toplami ve daha fazlasidir.
Insan oldugu miiddetce olacaktir ve gelenekten gelecede
uzanan bir ¢izgide yiiriiyecektir. Lezzet ve damak zevki
arayisi hic bitmeyecek bir seriiven. Sadece bunlar m1?
Goziimiiziin doymasini nereye koyacadiz pekiyi? Mesele
sadece karmimizin aghgiyla ilgili bir durum olsaydi ye-
mekten bu kadar ¢ok ve derinligine bahsetmeyecek, bir-
birimizle iddialagsmayacak ve oviinmeyecektik belki de.

Birlikte sofraya oturmak insanin avlanmasinin yaninda
ortaklastigi en onemli geleneklerden biridir herhalde.
Hatta ondan daha kolektiftir clinkll yemekte sadece av-
cilar degil toplulugun biitiin tiyeleri bulunmaktadir. Ye-
mek ayn1 zamanda esitlik ve paylasimdir. Bu bakimdan
bizim, fiziksel ve sosyal olarak biitiinlestigimiz biricik
eylemimizdir. Gastronominin kdkenini 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 gii¢lii olmasina
ragmen iyi haberlerimiz var. Hizli yemek yemeye karsi
yavas yemek yeme ve yiyeceklerimize saygi duyma an-
layis1 gittikce yayihyor. Ozellikle biz Akdeniz iilkeleri
iginde... Hiz, saghksiz giday1r da beraberinde getirdigi
icin son yillarda iyi ve saghkl yemek arayisi giicleniyor.
Gastronomi sadece sofradan da ibaret degil. Hepsinden
énce toprada, tanma, giftciye odaklanmaliyiz. Ozellikle
bugiin haciz ve bor¢ sarmali iginde olan koylimiiz {irete-
miyor. Diinya ve Tiirkiye tiretimsizlik sancilarnin iginde
kivranirken halkina “liret kardesim”, “iiret yurttasim” di-
yen devletler gelecekte yer alacaklar. Oniimiizdeki yillar
bu anlamda ge¢misimizin koklerinde gizli. Tarim varsa
biz vanz. Gida giivenligimize iligkin bir strateji ve onun

siyasetleri varsa biz vanz. Gift¢ilerin gonil rahathdiyla,
devlet destegiyle, akilcy, planli, tasarruf eden bir tiretimle
yapacag faaliyet varsa gelecege giivenle bakabiliriz ve
toplumumuzun karmin saghkh bir sekilde doyurabiliriz.
Gastronominin ekonomiyle ilgili diger tarafi da gastrotu-
rizm. Ulkemizin biiyiik ve derinlikli dogasi, insan kayna-
g1 ve yemek kiiltiirii bu alana iliskin muazzam firsatlar
sunuyor. Ancak bu firsatlarin degerlendirilmesi planh bir
ekonomiye baglh. O kadar ince bir ayar ki bu topradi bir
rant kaynad olmaktan ¢ikarmaktan basliyor ve uzun va-
deli planlar insa etmeye dek uzaniyor.

Bu sayimizin editorliigiinii degerli ziraat mithendisi ve
master sef Saym Deniz Orhun yapti. Titiz ve 6zenli emeq;,
derinlikli ve ¢ok yonlii bakis agisi ve bizlere kattig1 es-
siz bilgi birikimi nedeniyle kendisine minnettanz ve ¢ok
tesekkiir ediyoruz. Dergimize katki sunan degerli aka-
demisyenlere, uzmanlara, yazarlara ayrica gok tesekkiir
ediyoruz. Ben, her birinin yazism tekrar tekrar okudum
ve kendi adima g¢ok yararlandim. Eminim sizler de bu
ufuk acic1 sayimizi begeneceksiniz. Gastronominin bii-
tiinsel bir yaklasimin iiriinii olmas: gerektigi, topraktan
sofraya kadar uzun bir yol izledigi bilinci hepimizin akli-
nin bir kdsesinde yer almali.

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

Yurtdigindaki Bilim ve Utopyacilar

Yurtdis1 temsilciligimiz an gibi galisiyor! En son 25 Tem-
muz Pazar giinii “Simiilasyonda mi1 Yasiyoruz?” etkinli-
gini 80 katihmciyla birlikte, hem de tatilin ve bayramn
tam ortasinda yaparak saglam bir birikim yakaladikla-
rim gosterdiler. Boylelikle sekizinci etkinligimizi de ta-
mamlamis oldu arkadaslarimiz. Abonelerimiz meraklar,
birikimleri ve dergimize her kosulda sahip ¢ikmalanyla
Bilim ve Utopya ailesini her ay biraz daha genisletiyorlar.
Ancak burada kalamayiz. Yurtdisinda daha fazla vatan-
dasimiza ulagsmamiz 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.

Giizel bir ay olmasi1 umuduyla...
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Sunus: Gastronomi oyunuy
degisiyor!

Deniz ORHUN ¢ Ziraat Miihendisi - Master Sef - Ty Yapimcisi & Sunucy

Bu sayiyr okurken gercekte gastronominin sizin icin normalden dahq onemli oldug i
ve aslinda neden ilgilendiginizi kesfetmenizi dilerim. ldugunu for Ketmenzi
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' : ‘ asitler,
mikro besinler, glikoz ve proteinler gider. Fonksiyonlarinizi, ruh ha-

linizi, enerjinizi, gelisiminizi, karar verme yetilerinizi ve endokrin
sisteminiz ic¢in olan dogru kimyasal hareketleri yani hormonlariniz;
etkiler. “Yedikleriniz Davranislariniz Olur®” kendiniz, sevdikleriniz,
toplumunuz ve doga icin dogru kararlan alir, dogru davranislan ser-
gilersiniz. Bunun icin birincil sart “gida okur yazarr’ olmaktir. Kali-
teli yagam “egitim” gerektirir. Gunkii gidalar ilag¢ gibidir, bir yandan
bagisiklik sistemimize, diismana karsi nasil davranacagini ogretir,
bizi iyilestirir. Diger yandan kétii gidalar ¢ok sik ve uzun siireli yen-

diginde bizi bagimli yapar ve kotiilestirir. Buna “qida bagimhiligr” de-
nir.

Deniz Orhu

Icecekler, yiyecekler, gida tedarikleri, mutfak malzemeleri, hijyen
kurallar, servis uygulamalari, hammaddelerin yapilislar ister ho-
sunuza gitsin ister gitmesin degisecek. Taglar ayni ama ters kondu-
gu veya sirasi degistigi igin tanimiyorsunuz, yeni tas zannediyoruz.
Halbuki zamanimizin biiytik firma adlan XYZ iken onun ¢ocugu ola-
rak dogan ve ona finans yonetimiyle bagl olan firma ZYX. Tiim bun-
lan analiz edip gorebilmek i¢in viicut saghginiza ve yemek yemenin
keyif yaninda saghk iliskili bir olgu oldugunun bilincine vararak, bu
olguya vakit ayirmak ve bu olguyu bilgiyle desteklemek gerekmek-
tedir. Daha ok bilgili, akilli ve akilci yemek yememiz gerekiyo_r. In-
sanin iligkide oldugu tiim disiplinlerle gastronomi iliski icgnsmde-
dir. Bunu gostermek amaciyla farkh disiplinlerin gastronuolrr_uyle (_)la?n
iligkilerini yazdik. Universitedeki gastronomi boliimi egltlmlgl_nlr_l
gelecek yiiz yil i¢in bilinmesi gereken gastronomi konularini egﬂlg‘i-r
leri, Gastronomiyi sadece tabak siisleme ya da mutfakta yapilan

is olarak gérmemek gerekir. Tarim, gida, saglik ve teknoloji dei:gsllz:
‘ ‘ e rini kurdugunuzda gastronomi hukuku gastrohukuk, gastroar fe o
i dopiBedaecs ji, gastropsikoloji, gastroturizm, gastronomi miihendisligi gib1 fa
tabak SUSIQme‘ Lo k;ja disiplinlerin olusmasina da araci olmaktadir.
mutfakta yapilan bir ! e
is olarak ggar‘:r)'nemek Yapay zeka ve kuantum bilgisayar tekl}olcilgéézniﬁzﬁ‘:?:;iﬁl.;gn,
gerekir. , ’ iligkisi, dijitalin gastronomi egitiminde, tireti )

ale! et 3 = aSlIla gl'
de birlesmesi, bilgisayar teknoloulennm g-E'lStrc'm(')m'lbkl‘?golan i
risi, siit tozundan kiil kullanilarak peynir tretimi gibl



kaynaklarla bildigimiz iiriinlerin yeni iiretim tekno-
lojilerine sahip olmasi, gidalarin ilag gibi kullanima,
boceklerin protein kaynag: gibi kullanilmasi ya da
kuzu gobedi gibi gok tiilketmedigimiz kullanilmayan
gida iiriinleri olabilecek iiriinlerin diinya ekonomi-
sine kazandirilmalar, degisen diinyamizda degi-
sen irtinlerle saglikli pigsirme tekniklerinin birles-
tirilmesi, iklim degisimleriyle kaybolan kaynaklar
yaninda olusan yeni kaynaklarin degerlendirilme-
si gibi yeni lireyen bir tiir deniz kestanesinin gida
kaynagi olarak ekonomiye kazandirilmasi, kiiltiir
eti (laboratuvar ortaminda et iiretiminin yapilmasi)
gibi gida iirlinlerinin yapilmasi, mevsim degisik-
liklerinin kullanilmasiyla gastronomi turizminin
yerlesmesi, alternatif gida tedarikleri, baz1 cografi
isaretli Girlin olarak gegen uriinlerin asil anac iirii-
niintin yerli olmadigini bilmek farkindaligi, cog-
rafya ve yasadiginiz yere gore lezzet anlayisinizin
sekillendigi, gida atiklannin yonetimi ve deder-
lendirme segeneklerini bilmenin yasam kalitesini
arttiracagini, beslenme akimlarn ve farkindaliklar,
yeni enerji kaynaklar ve enerji tasarruflu pisirme
teknikleri, kiiresel gida giivenligi, Covid 19 gibi bas-
ka salginlara karsi gidalarin 6nemi gibi tiim bu ha-
berler gastronominin farkl disiplinlerle olan iligki-
lerini yansitmaktadir.

Tabagimizdaki segimlerle gida, tarim ve hatta saglk
politikalarini yonetebilir, teknolojiyi yonlendirebilirsiniz.

Gastronominin hangi dalla olan iligkisiyle ilgilenir-
seniz ilgilenin 6nemli olan iginizdeki tutkuyu ya-
kalamaktir. Bugiin Starbucks’in sahibinin gergekte
bir kahve tutkusunun oldugunu saniyoruz. Halbuki
Howard Schultz gercek tutkusunun insanlar igin ev-
leri ve is yerleri arasinda bir ugrak noktasi yapmak
oldugunu séyliiyor, yani hizmet sektériinde basari
elde etmek. Bunu da yaparken kullanabilecedi en
iyi tiriin “kahve” oldugu icin bir kahve isine giriyor.
Asil amaci ugrak noktasi olusturmak ve hizmet sek-
toriinde olmak. Bu drnekten yola ¢ikarak bu mes-
lekle ilgilenen kisilere 6nerim, gastronominin her
dala her tutkuya dokundugunu hatirlatmak olacak-
tir. Ister onu kendi tutkunuza ulasmak i¢i n bir ara¢
olarak kullanin isterseniz de onu bir amag¢ haline
getirin, 6nemli olan sizi mutlu edecek gercek nokta-
y1bulmaniz. Buna “tutku” diyoruz. Tutku hi¢ kaybol-
maz ve omir boyu severek yapilir, bu da siireklilik,
istikrar ve basar getirir. Pasta yaparken keki kars-
tirmak mi sizi mutlu ediyor, yemek mi? Yedirmek
mi? Keki satmak mi1? Sunum sirasinda insanlarin
bedenilerini gérmek mi? Yoksa kek yendikten sonra

ovgiileri alip mutlu olmak mi 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
sgretmek, ya da fotografin1 cekmek, tarihi hakkinda
yaz1 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 m1 yaptiginiz isten keyif aldirtacak.
Bu say1y1 okurken gergekte gastronominin sizin i¢in
normalden daha énemli oldugunu farketmenizi ve
aslinda neden ilgilendiginizi kesfetmenizi dilerim.
Giinkii Dalya oyununda oldugu gibi oyunun sonunda
yine ayni taslar dizilecek, siz kaliteli ve saglikl1 ya-
samaya bakin! Gelecek ii¢ tip insani sevecek:

1) Veri toplayan, kodlayan ve sentezleyen,

2) Var olani tekrar sorgulayan, analiz eden,

3) Bilgi paylagan.

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

leriz.
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olgusunu; acilik, eksilik,
tuzluluk, tathihk, umami ve
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yeni bir tat olan
*hokumiyi algiliyoryz, 99

s |

T i itamin ihtiyaclari dogru ve Zamanindg heg
derlerimiz degistiginde, olusan mmgrul Ve vi ’ ) _ o beser,
o Idegl?'ﬂﬁtlin’znzhdir%gt t?aglglkhk sisteminin dogru calismasi saglanabilecektir M_evsumler.e Gire
- Icl mr? vle t%tlc:rm etkfledi@i hormonlarin varlig, bu hormgn!grm organlara etkisi, by ethilerin
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zi siisleyen Diidiin cigedi ile ayni t“aklfndan 1I .n et
makta ayr bir gelir kapisidir. Guqqmyz_de asla '11'1nd'a i
gibi isimlerle de bazi bélgelerde blllIl]I‘.‘ Insan sal? ]9 hastallanm &
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latirken sifa olarak gectiginden biliyoruz. I(;@_ exdigi zehi kilaplaﬂ
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malzemeler kullanildiindan hagereler 1c11{{1t g;lara yazilrke, I;Eb;nu'
A e mgsk_agl s Y?zmasflaralsma kurumus c'lai;?)":fel't]ere
bitkisi, miirekkebin igine ya da kltab_ln e ainde
yor. Bitkinin sagtign koku ve biinyesindeki z

G astronominin insan ile iligkili tiim konularda ¢aligma alan by,

] yazma'

3 ; dan uzak tutare iizde al
zehirleyici etki yapiyor ve kitaplarn ;né?;anemonin gu:lqum;’ e
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Tat demisken,; 6 tane tat olgusunu; acilik, eksilik, tuz-
luluk, tatlilik, umami ve yeni bir tat olan “kokumi” yi
algihyoruz.

Yeni E:'Igfierr, yeni tat algis, yeni gida tiriinleri bize farkl hayat
deneyimleri saglyor.

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

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

- Tuzluluk, biiyiik ol¢lide sodyum gibi minerallerden
dolayi, tuzluluk hissi veren tiim bu organik tuz iyon-
lasmasindan kaynaklaniyor.

- Tathlik, glikoz veya fruktoz ve hatta bazen etanol
veya gliserol gibi bilesenlerde hidroksi grubunun var-
1131 olarak karsimiza gikiyor ve enerji kaynagi oluyor.

- Umami: Bu bir amino asit tadl. Umami hissi buyiik
olciide glutamat yapisindan kaynaklanmaktadir.

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

Tabaginizdaki renkler de bu tatlann algilanmasin-
da etkili bir rol oynayabiliyor. Kirmizi renk; aciligin
hissedilmesinde esigi diisiiriir. Sar renk; eksilik i¢in
algilama esigini diigiiriir ve tath tadinin algilama egi-
gini arttinr. Yesil renk; tathhik algisini azaltir, tuzlu-
luk algisini arttinir. Hipertansiyonu olan, tuz oranini
kacirmamasi gereken birine bir tabak hazirhyorsaniz,
o kisinin yemekten zevk almasi i¢in “yesil tonlarina”
agirlik vermenizi tavsiye ederim. Yemekte tuz yok, an-
cak algida var oldugu i¢in yemesi Keyifli. “Hasta mut-
fag1” uygulamalarinda kullandigim bir yontemdir.

Yeni bilgiler, yeni tat algisi, yeni gida iirlinleri bize

farkli hayat deneyimleri sagliyor. Bunlan ne zaman,
hangi mevsimde ve ne gekilde tiiketmemiz gerektigi,
bu yiyeceklerin viicudumuza ne 6gretecegi gok onem-
li. Nasreddin Hoca'y1 gordiiginiizii hayal edin. Sicak

ve nemli bir giinde Nasreddin Hoca bindigi dal kesi-
yormus. Onu goren ¢ocuklar “aman hocam, gol maya
tutar m1?” demisler, Hoca da durur mu, yapigtirmis
cevabi: "“Dogurduguna inaniyorsun da oldiigiine neden
inanmiyorsun?”

Olmad: degil mi? Evet olmad1. Giinkii hepsi ayr 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. Giinkii her {irin, sebze ve meyve mev-
siminde, o mevsimin ihtiyaglarina cevap vermek i¢in
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.

Giines 151nlannin yeryiiziine gelisindeki egim ya da
1s1mnin farklilasmasi nasil dogay, agaglar, bitkileri ve
topradi uyariyorsa, ekosistemin bir pargasi olan biz
insanlan da dogrudan ve dolayl olarak fark etmedi-
gimiz sekilde etkiliyor. Yasadigimiz cografyaya, mev-
simlere, aldigimiz besinlere gére kan degerlerimiz
degdistiginde, olusan mineral ve vitamin ihtiyac-
lan1 dogru ve zamaninda beslenme ile alnabildigi
takdirde, bagisiklik sisteminin dodru ¢aligmasi
saglanabilecektir. Mevsimlere gore tatlarin ve tatlann
etkiledigi hormonlarin varligi, bu hormonlarin organ-
lara etkisi, bu etkilerin davranislarimiza yansimasi,
yediklerimizin davraniglara déniismesi sonucunu
vermektedir.

I Mevsime uygun beslenme sekli tarih
oncesi ¢aga 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 ¢ok yazma eser
bulunmaktadir. Tarim, tat uyumu ve sifali 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 Cin'den gelen diin-
yanin en eski beslenme, yemek yeme rejimi olarak
kabul edilen yemek kiiltiirdi, 24 giines déngiisiine gore
beslenmenin temelidir. Bizim Kkiiltirimiizde bildi-
gimiz hall “mevsime uygun beslenmek” olarak geg-
mektedir. Bunu Dioscorides'in Milattan sonra 50-70'de
yazdigl De Materia Medica izlemekte. Terciimesi olan
Kitabii'l-Hasa'is fit Tib'dir. Bu yazmalarin en onemli
ozelligi tarim ve dogay: kullanarak gida, beslenme ko-
nusunda bizlere ipuglar1 vermeleridir. Dogay: okumak,
takip etmek gerekir.

Yiizyilin savaglan artik iilkeler arasinda olmuyor, yeni
diinya savaslan giiglii biinyeler ile gligsiiz biinyeler
arasinda. Kazananlar ise temeli tibba, bilime dayali
mutfaklar ve giiclii bagigiklik sistemine sahip bun-
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Sizin de mutfaginiz tibba da)_(ansm, saghg1]131;zszi1
galigsin, Kiiltiiriimtizde olap, mevsimlere Lllcyg;:l?deniz
lenmek, akilci, bilingli sal_tln yem_ek y'enll; ,k el
mutfag pigirme teknikleriyle besg}}er} a"Y e:i 'id Iii 5
nes déngiisiine uygun hareket ettigimiz “Ye zl E‘ e
Davranislariniz Olur” beslenme farkmc_lahgm aki 11
giler CoVIDI9 gibi daha baska da ge{e_blle'cek olan sal-
ginlarla basa ¢itkmayi viicudumuza 6gretir.

yeler.

o

Sizin de mutfaginiz tibba dayasn, saghgimza caligsin.

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 6zellikleri ve gida yapisi dedi-
gimiz eslestirmedir. Domates i¢ termal 1s1miz1 azaltan
bir yapiya sahip oldugundan kisim tiiketmek kisa uy-
gun olmamaktadir. Tersi olan durum gida teknolojileri
sayesinde ulastigimiz bilgiye gore “zencefil” i¢cin ge-
cerli. Yani zencefil i¢ termal 1s1miz1 arttirdigi icin ba-
harlarda ve kisin yemek uygunken yazin yemeklerini-
ze koymaniz ¢ok sicaklarda sizi rahatsiz edebilir. Bu
nedenle yapacagmiz tiirli yemeginde sebzeleri mev-
simine gore se¢cmek 6nemlidir. Mesela by sefer gii-
vecte kuzu eti yaparken 1 adet yildiz anason (Ilicium
verum) kullanin. Bizim anasonumuz (Pimpinella ani-
sum) ile karistirmayn, aym etkiyi goremeyebilirsiniz.
Yildiz anasonun saghk yararlan vardir. Antiviral akti-
viteye sahiptir. Sikimik asit ekstraksiyonu icin kulla-
nilan bu bitkinin etken maddesi oseltamivir (tamiflu)
adliila¢ yapiminda kullanilir, Halk diliyle domuz gribi
olarak bilinen influenza A, influenza B (H1N1) gribi ol-
dugunuzda iyi gelen bir ilagtir. Yildiz anasonu kulla-
nirken ise bu etken maddeden yararlanabilmek igin
Pisirme teknidi cok 6nemlidir. Onu ¢ok yavas, iizerine
sicak su dokerek kaynatmadan demlemeye birakmak
Ve suyunu yemege ilave etmek, kendisini de yemegin
kaynar yerine ¢ok az degerek, daha ¢ok buhar kismin-
da birakarak yemegi pisirmek uygun olur.

Adustos ay1 yani bu ay ne kadar sicak olursa olsun
aslinda doganin sonbahar hazirliklan baslar. Meyve-
lerin olgunluk zamanidur, ekinler tohum verir ve yaz
dénemi boyunca olan tiim olgunlasmalarnn tohumlan-
masi baglar. Hasat dénemidir, ¢ok verimlj bir aydir. Bu
nedenle “sofralarin bereketli ay1” denilebilir,

Agustos ayinm ilk
liklan olacagindan
sonbahar hazirhig,
nem fazla olabilec
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dﬁne:lnde “Kuyruk Firtingg, goriil
mundan once dogu ufk = lapj o

kim yildizinin kuyryk ylllllé?zan?liml,?c_?k oiar? ur:} o,
sicakhigin degismesidir Tiirkiygg_ Mesiy)e hgu ta.
hava dedisimine “kuyruk dondy” 4 In quuS d:ada
dogusunda, yaz dénemj oda SICakiuden“- U e;mzbu
sak olarak duran kuyryk yaiby ta; i}?tlndgi _S“'l'mm?
diliginden katilasmaya baslar. Gece o “{barenken:
farklarn artar. Bu takim yildizinip ep pagrlin Uz Slcak],
neb” dir ve Altair ve Vega ile yaz iiggep H?]k lld De.
olusturan {i¢ y1ldizdan birigiy. Bu parlak yﬁdkm]m
“kuyruk” anlamina gelir, Samanyoly ﬁZerindlZ Arape
dogru ugan bir kusu andirir. Kuyruk dogduktz :
¢ly goriilen nemli giinler artmaya baglay. Doga?ks o
ma yaplyorsaniz, nemli zamanda meyve shy, kﬁﬁi
ma iglemi ¢iiriimelere neden olacag igin bneriimezv
Gifteiler arasinda “Dogdu kuyruk, kalmad, koruk® sy
de bag bozumunun yaklastigini miijdeler Bilimse] ).
gilerin, deneyimlerin nesilden nesile aktanlmagyng,

- gokylizii ve iklim hareketleri, atasozler esliginde kij.

tur sepeti icinde taginmus.

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

edilmelidir. 7 J

Agustos ayinda sabahlarn eksimsi tatlar, akgam iize-
ri tathms tatlar tercih edilmelidir. Tath tad: tokluk
hormonu dedigimiz “leptin” hormonunu harekete ge
¢irdigi i¢in tokluk hissimizi arttnr ve aksama d;%f:
yediginizde ¢ok yemenizi engelleyebilir. T‘at[armhem
monlar tizerine olan etkilerinin daha (_;Ok dezawﬁdeﬁ-
sevgili Kutsi Akill ile birlikte yazdigumiz Yedit<"
niz Davranislariniz Olur” kitabinda I}emﬂde hg?fiiuen
Tip Fakiiltesi ve Florida Koku Tat Sml:’ Hiicre danbi
Merkezi 2015 yil1 “Nutrition Reviews" yaymnin
labilirsiniz.

n kls]_mlaflnm
sin tadi keb
i servislerd®
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iceriklerini etkiler bu da viicudunuzdaki emilime etki
edebilir. Farkh pisirme sekillerinin bazi gidalara olan
etkilerini Mart 2005'de Wyoming Universitesinden
Weiwen Chai ve Micheal Liebma incelemis ve bunu
Journal of Agricultural and Food Chemistry dergisin-
de yayinlamigtir. Diyebilirim ki “tarif hicbir sey metot
her seydir” Yemek i¢cin segeceginiz soganin seker ora-
ni1, patatesin nisasta zenginligi, pirincin hasat zamani
pisirme tekniginizi belirler.

Saghkl regeteler iiretebilmek i¢in tarm iiriinlerini
1yl tanimak gerekiyor. Fazla islenmis iirlinleri miim-
kiin oldugu kadar sofranmizdan uzaklastirabilir ya da
tilketme sikhigini seyreltebilirsiniz. Masum ornekler
vermek gerekirse;

-Misir: Islenmis hali “konserve misir”, ultra-islenmis
hali “maisir cipsi”

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

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

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

Tarm diriinlerini iyi bilmek, tiiketici olarak tariflerinizi
uygularken yaniltilmamamzi saglar.

Gida bagimlis1 olmak istemiyorsaniz bazi noktalara
dikkat etmeniz gerekli. Islenmis lirinlerden sekerin,
bazi néron kimya ve sinir uyarn yollarim izleyerek
viicutta kokain aldiginiz zamanki ayni yolu izledigi-
ni, market ¢ikolatalarinin alkol ve opioidler gibi tak-
lit etkisinin oldugunu, unlu mamiillerin ise o6diillen-
dirme mekanizmasiyla ayni yolu izledidi i¢in stres
uzaklagtirici, agn Kkesici etki mekanizmasini viicutta
kullandigini, bu tiir tiriinlerin fazla ve sik tiiketilme-
si halinde viicudumuzun kimyasini, davranislarimizi
bozdugu ve bizi gida bagimlisi yaptigini bilmemiz, far-
kinda olmamiz gereklidir.

Tarum {irtinlerini iyi bilmek, tiiketici olarak tarifleri-
nizi uygularken yaniltilmamanizi saglar. Her tarim
trtinii diger tarim iriiniine yardim eder. Bunun en iyi
ornegini gida atig1 yonetiminde gorebiliyoruz. Diinya

Kaynaklar Enstitiisti 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 icin paket
ambalaji gorevi gérmesi Asya'da ¢ok yaygin olarak
kullanilan bir yontem. Gastronomi ile ilgili lirtinleri
paketleme sektériinde de gorebiliyoruz. Gastronomi

her yerde...

I Fazla islenmis Griinleri mimkiin oldugu
kadar sofranizdan uzaklastirabilir ya da

tiiketme sikligini seyreltebilirsiniz.
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Gastronomi nedir?
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stirmacisi, Ozel Sef, Yazar, Mimar

nm ilacy kullanilacak tabi, bocek iiriinii mahvetsin
daha mi iyi” deniyor, suni giibre ciddi ylkseliste, ye-
tistirme/saklama / katki maddeleri/ pisirme usul ve
araglan kanserle yeterince iliskilendirilmemis du-
rumda, hormon kullanimi konusulmaya baglanmig
ama hemen hemen her sey hala 6zgiin lezzetlerin-
den emareler tagiyor, siit siit gibi kokuyor, tavugun
lezzeti var, sebzelerden tat alinabiliyor. Iy1 yemekle
lezzetli ve lezzetli oldugu i¢in ¢ok yenen yemek akla
geliyor. Yani niteligin yaratti bir nicelikten bahsedi-
liyor. O yiizden de donemin popiiler ag¢ilannin hepsi
kilolu.

Tamimda sadece “azami goz zevki” biraz tartigma
konusu ciinkii bu, kiiltiirin yemek teknikleri konu-
sundaki tercihleriyle iligkili. Eder séz konusu olan
tencere yemeklerinin agirlikh oldugu bir kiilttirse, bu
konudaki mitkemmeliyet galismasi gastrofiziksel bir
agirhikla da yapilabilir. Yani benim diigiince dlgtitleri-
me gore “gastronomi tanimi” olmaya en yakin tanimdi
wikipedia'min tanimi.

Kitabin yeni baskilarinda bilgileri yenilemek gereki-
yor cilnkii baz1 giincel geyleri de konu ediyorsunuz.
Bu yiizden yeni yapilacak baski i¢in bakinirken ta-
nimlan da bir gézden gecirmek istedim ve gereginden
hizli oldugunu diisiindigiim bir dedisimin farkina

| Killtir, gastronomi tanimi iginde gittike soluklasirken, sinirlari net olmayan bir “iyi" basks

goriliiyor. Peki kiiftir neden gnemli? Giinkii kiiltir, gastronominin vazgegilmez unsurlarindan HIE

I Eder siz bir kiiresel kiiltir yaratirsaniz,

oo iuecedini, bu yiyecegi nasil agini, I
biridir. Ne yiyecegini Elgl}‘»'gen?emgri hangi sirayla, nasil ve hatta ne kadar yiyecedini belirtir.

Kleri, yemeklerin siralamasint ve yemek igin kurulacak gastrofiziksel dijzen

ydntemlerini kullanaca
Beraber ve ayri yenece
de kiiltiir belirler.

Kavranun evriminde trendlere gore

degisimler olmug.

(44 ik kez Fransiz yazar
Joseph Berchouy
tarafindan, 1801 yilinda

kullaniimig bir kelime
gastronomi,

10] iy

29

dldiirecegini/toplayacagini ve saklayacagini, hangi hazrrlamg

Degig(tiril)en gastronomi tanimi gélgesinde
ulusal gastroturizm stratejisi kurmak

tasanmudir. Uygarliklar kavramlarla ve kavramlar iizerinde ku-

rulur. Kavram hazinenizi genisletip derinlestirdikge, dider top-
luluklar {izerinde baskin olursunuz. Eski Tiirkge kap yani kilif, torba,
kabul ile es kokenli oldugu diisiiniilen® kavdan tiiretilmis olan kavram
olgulan tanumlamak i¢in bulunmus en giizel karsiliklardan biridir,

Kavram, bir nesnenin veya diislincenin zihindeki soyut ve genel

4

Insan siirii iggiidiistine sahip sosyal bir hayvandir. Bununla birlikte sii-
rillenin davraniglar, yagadiklan fiziksel kosullardan dolay: farkh sekil-
lenir. Kiltiirleri olugturan bu sekillenmeler, hayatin akisinda yazilma-
mig kurallar koyar.

Kiiltlirtin en 6nemli elemanlanindan 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 oldukga fazla bilgi sunar. Savarin'in dedigi
gibi “Bana ne yedigini séyle, sana kim oldugunu séyleyeyim®

"Y_eme_k killtiirii diinyada "gastronomi"” adiyla anilir”. iste bu nokta biraz
saibeli. Kavrami iizerinde konusulanin siurlan net olarak gizilmeli ki
tanimlandig: kabul edilsin,

Oncelikle Yunanca kékenli Fransizca bir kelimeden soz ediyoruz. Ik
sz Fransiz yazar Joseph Berchoux tarafindan, 1801 yilinda kullanilmss
bir kelime gastronomi. Yunanca mide ile ilgili demek olan «gastio» il
Eski Yunanca "nomos” yani “yasa, tére, kural” sézciigiinin birlesimiyle
olusmus, Kabaca “yemek kanunu” olarak da cevrilebilir.

Zaman iginde kelimenin tanimladig: kavram genislemis ve de{i'nm‘

;‘gls. Kavrarmp evriminde trendlere gére degigimler olmus. Omed! s

ao'gﬁ whm’iakz sozlligiinde gastronomi igin “iyi yemek merakl’ demﬁ“
1 - V& 90 yillan 201i yaslarda yasamus olanlar igin bu tanumin K2

$119In1 vermek kolay, Pestisit diye bir kavram hayata girmemis 2

e =R

1) TDK

2) Nisanyan, Etimoloji Tiirkee sozliikler

3) Savarin, Brj ;
) Savarin, Brilla¢ Lezzetin Fizyolojisi Oglak Yayinlar:

bu kiiltiiriin yiyeceklerini, hazirlama
sehillerini, gastrofiziksel ortamini ve yeme
seklini de belirlersiniz.

Bugiin ise TDK'nin internet sitesi gastronomi igin
“Fransizca kokenli bir kelime” diyor. Anlami ise “ye-
medqi iyi yeme merak1” ve “sagliga uygun, iyi diizen-
lenmis, hos ve lezzetli mutfak, yemek diizeni ve siste-
mi”, Burada biraz bulanik bir yaklagim hissediyoruz.
Anlam gittikge netlesip oturakli hale gelecegine, bula-
niklagiyor. Sadece biz de mi bu bulamklasma? Hayir.
Tiim diinyada kavram bulaniklasiyor.

Once neyin bulaniklagsmaya basladigin irdeleyelim.
3 sene kadar 6nce sevgili Deniz Orhun ile beraber “Ye-
dikleriniz Davraniglaniniz Olur*u yazarken internetten
bu konudaki 6nemli sozliiklerin tanimlarini derlemis-
tim. Oxford'un tanimi “Yemek, kiiltiir, belirli bir bol-
geye ait pisirme stili, zengin veya zarif ve istah agic1
yemek hazirlama ve sunma sanati ile iyi yemek yeme
bilimi arasindaki iliskileri inceleyen ¢alismadir” imis
bir zamanlar. 2019 yilinda ise internette okudugum
Oxford* tanmim ise séyleydi: “lyi yemek se¢me, pigir-
me ve yeme pratigi ya da sanati”. Webster "iyi yemek
yeme sanat1 ya da bilimi” olarak nitelemisti. internet-
teki ilk bagvuru kaynaklanindan biri olan wikipedia®
ise gastronomiyi séyle tanimhiyordu:

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

Acikgasi bu benim en hosuma giden ve bugiine kadar
rastladigim en iyi tanimdi. Son nokta veriliyordu ama
bas verilmemisti. Yani tohum, 11k, toprak, beslenme,
hava rejimi kisaca besinin yetistirilip yemedge doniig-
me agamasina gelisine kadar her sey de tanimin igine
giriyordu. Ustelik direkt deginmese de gastrofizigi de
igine alan bir tanimdi.

4) oxforddictionaries.com
5) trwikipedia.org

Webster taniminda en azindan baktigim an i¢in bir de-
gisiklik yoktu ama zaten anlami bulaniklagtiran “iy1”
daha o zamandan yerlesmisti tanima. Bir de ikinci ta-
nim var. Dogrusunu séylemek gerekirse, o zaman da
var miyd1 yoksa sonradan mi geldi bilmiyorum ama
“mutfak gelenekleri ya da stiller” de denilmig ve 6rnek
olarak da Cin Mutfag: verilmis.

Kiiltiir, gastronominin vazgecilmez unsurlarindan biridir.

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

Kiiltlr, gastronomi tammi iginde gittikge soluklasir-
ken, siirlan net olmayan bir “iyi" baskis1 gériiliiyor.
Peki kiiltiir neden 6nemli? Gunki kiiltiir, gastronomi-
nin vazgegilmez unsurlanndan biridir. Ne yiyecegini,
bu yiyecegi nasil éldiirecegini/toplayacagini ve sakla-
yacagdiny, hangi hazirlama yontemlerini kullanacagini,
yemekleri hangi sirayla, nasil ve hatta ne kadar yiye-
cegini belirtir. Beraber ve ayn yenecekleri, yemeklerin
siralamasini ve yemek icin kurulacak gastrofiziksel
diizeni de kiiltiir belirler.

Pekikiiltliri gastronomiden gikartma ¢alismalarn neye
yarar, kime yarar? Oncelikle bunun, kiiresel kiiltiir ya-
ratma ¢alismalarnin bir pargasi oldugunu sdyleyebi-
liriz. Clinkl yemek kiiltliriin en énemli pargalanndan
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1 I lara ya da
llak bir kelime. ?ari
IIill]i-lraijri. Size gore sagliklidir, bana

iy .
Ditmyanm ¢esitli bolgelerine yapilan gastronontinin ciddi etkili
oldugu turlar, festivaller hayata gelmeye baglad,

$u an diinyada yaklasik 8 milyar insan yasiyor. Bu,
giinde en az 15 milyar 6giin demek. Inanilmaz bir sir-
killasyondan, muhtesem bir paradan soz ediyoruz.
Yonlendirmeyi basardigimzda, kontrol edeceginiz
meblag: hayal edebiliyor musunuz? Ustelik bu kont-
1ol sadece para ile iligkili de degil. "Petrolii kontrol
ederseniz tilkeleri, qiday: kontrol ederseniz insanlarn
kontrol edersiniz "¢ Peki yagayan kitle iizerinde boyle
bir degisim gergeklestirilebilir mi? Yapilan analizler
bunun gergeklestirilebilir oldugunu soyliiyor. Omnegin
ﬁy_ai hesaplanan gibi diigerse ve trend devam ederse
Ufl ben trendin gliglendirilerek devam edecedini dii-
suniiygmm] 2030'da 1,2 trilyon dolar olarak hesapla-
nan ch{nya et piyasasinin % 10°'unun dogal et disina
:asat_:aq1 hlesaplanmls. 2050'de ise bunun %307u bu-
;;Zil_ ;ticrl:;] edl_hyor‘_DecEgllm gibi 'z-an-@n X para x
mek denklemindeki degisimlere bagh bir konu. Ben
stirduriilebilir bir ucuzlagtima metodu bul dug
zaman bu kadar bile siirecegin; e
I bile siirecegini zannetmiyorum. Ete
l;ta’xls;ba kulvarda s_ﬁrdﬁrfﬂen dev bir kosu var: Bitl.ﬂ'sel
oratuvar eti ve bocek eti. Her birinin sundugu

avantajlar ve “ticari i1 g1 bi
G sir* lahf altinda sakladign bir siirij

‘ 1218
Mg U!I.Ltl‘Mve

s

seviyede olmasima ragmen ty,
egecektir. Ekonomik olarak ﬂes]:i]l: baskmlnab
olmasa da gelenek, din, lezzet y}, Seb%m Kaday Iﬂl'f':r
yarhik kitleden de gelen trend baﬁkmepleﬂe 3. aha_:
lar olacak ve tahminimce yine s slna karg, kU_lm
silacaktir ay1 Clva.ma’:lr-
i

Her ne kadar 3-4 milyarhk kes; =

bu 0,7 milyarhk kesimin binden;:]:;???ﬂ_l"nek ki
nilacaksa da, onlarin gelenekse] besla Oliimy Kl
de yeni trendle uyusacagini pek St ng Tejimjy,
trend rejimler malzemeden hazyan . "0y

e Irlan U
yenme bigimine farkhiliklar igeriyor Guﬁih Sunugg,,

' Gastronomi Platformu 2016'y
uygulama ile her sene Hvrupuagﬁf\uum

3 bolgeyi "Gastronomi bélg L

e

Diger alt iligkileri vs. bir kenara birakaly
Kanter'e suni etle maklube hazirlarken v1d:] B
ren Rockefeller'in torunu Ariana'nin normal h: fekh'
rejiminin bu olduguna inanmak zor, Zm]uk[:}e
maya devam edersek dogdugundan ber; dekun}js?y'
nu altin ettigini bilen bir kadinin bilmeden by .-
et sirketinin reklamina alet oldugunu d&sunm;u&u
aym derecede zor. Haydi onun bosluguna gelg; aqe
nin ileri gelenleri ve avukatlanmn varisin bc}y’]e t:r
viralde yer aldijim fark edip olayin éniini kesme-
meleri hepsinden zor. Bununla birlikte eder o sup
et markas1 Rockefeller ailesinin bir yatinm ise olay
son derece kolayca coziiliiyor. Cok ciddi huteele,.
le yapilacak ve inandincihidr tartisilacak bir reklan,
bir viralle ¢oziiliiyor. Suni et bir degil, bir ¢ok koldan
yurtiyor, Oscar térenlerinde et bulunmamasi gibi po-
piiler olaylarla dolayh olarak desteklenirken gittikge
yikselen “siit sadece onu iireten canlinin yavrusinz
aittir” riizgan, diinya niifusunun ag kalacad éngori-
ler1, vegan beslenmenin dogayla uyuma olan yakin-
lig, endiistriyel hayvancilikta kullanilan metotlann
acimasizligy, etin su maliyeti, giftlik hayvanlannn
sera etkisine katkis1 vs gibi kamuoyu bilgilendirme
leri ve trendlerden de payim aliyor. Burada var olan
beslenme, daha net sekliyle et ve siite, dolaysija
binlerce yillik yeme i¢me kiiltiiriine ciddi bir atak soz
konusu.

Peki bu baskilar baganh olacak mi? “Hayi” demeyl
cok isterdim ama eger maliyeti istedikleri gibi dusl
rebilir ve yeterli bir siirdiirebilirlik saglarlarsa, kar
$1 konulabilecek bir riizgar olduguna inanmiyorut
Yani gastronomi kiiltiirden tamamen kopacak ™
Onu da sanmiyorum giinkii bahsettigimiz 5007
milyon insan var ki, bunlarin ézellikle iist yuzde %
muhtesem bir pazar olusturuyor. $u anda yasayai '
sanlann ilk yiizde birlik kismi olan bu topluluk 17
yuzylllardir siiregelen ve insanoglunun €n buyk
zevklerinden biri olan damak zevki, daha butik 012
sunulacak,

Diinyanin gesitli bélgelerine yapilan gastronominin
ciddi etkili oldugu turlar, festivaller ]1ayat‘laug‘el_meye
baglad1. En iyi srmeklerden biri Avrupa Birligi nin uy-
gulamaya basladigi sistem IGCAT™1n rehberliginde-

ki Europian Region of Gastronomy platformu 2016'da
baslayan uygulama ile her sene Avrupada 2 ya da 3
bélgeyl “Gastronomi bolgesi” segiyor. Bu, qa_strlonoml—
nin merkezi kabul edilen noktadan onemli bir hare-
ket. Planl gastroturizmin ilk biiyiik hamlesi olarak da

kabul edilebilir.

Gastroturizm su anda emekleme asamasinda.
Gastroturizm su anda emekleme asamasinda. Daha
dogrusu heniiz yeterince popiiler dedil. Yani tek ba-
sina ¢ok biiyik bir turizm hareketi yaratamaz ama
basketbolda bir terim vardir. Mag1 "bench” yani yedek
oyuncular kazanir diye. Yedek oyuncular iyi olmayan
takimin mag1 gikartmasy ¢ok zordur. Gastroturizm
hem kendi bagina hem de bankta oturan oyuncu ola-
rak ¢ok degerli. Onu hangi tatil tiriiniin yanina koysa-
niz one gikartiyor, Giinki tatil denildigi zaman insan-
lann aklina gelen ilk ti¢ sey arasinda normal zamanda
yemedidi, yiyemedigi, bulamadidy, erisemeyecedi lez-
zetli yemekler var,

Gastroturizm konusunda daha 6nce yayinlanan ulus-
lararas1 yazimizda gastroturizmin yontemlerini ve
kosullarimi analiz etmistik®. iki tip gastroturizm ol-
gusu soz konusu. Timevanmsal ve tiimdengelim-
sel. Bunlann kendi iginde gerek ve yeter sartlan 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

benimsedigim tanimdaki bir nokta gok onemli "hij-
yenik olan ama sagliga uygun olmasina sart kosul-
mayacak gekilde” Burada séylenen alacagin risk mal-
zemenin kendisi ile iligkili olan risk. Yani bildircin
yumurtasiyla omlet yapmak isteyebilirsin, hastane-
ye kaldinlma riskini goze aliyorsan neden olma_sm‘.’
Fugu baligindan susi yiyebilirsin, agginin ustahgm_a
giiveniyorsan neden olmasin? Yarasa gorbasl isti-
yorsan, senin i¢in hijyenik sartlarla ha:{xrlanmwsa.
afiyet olsun. Bir arkadasim Gin'de yedlg_l hamam-
béceklerinin lezzetini anlata anlata bitiremiyordu
mesela. Zamaninda AFS ile Amerika'ya giden bir ar-
kadasim anlatmisti; yaninda kaldig1 a1le_ saba_hian s0-
lucanlan siit ile mikserleyerek kahvalt: icecedi olarak

kullaniyormus

Kisaca kendi kultiiriine ait yiyecekleri, karsindakinin
bilgisi dahilinde, gerekli hijyen sartlanm uygulgya_nrgk
begenisine sunmak da denilebilir gastronomi 1¢in.
Miisteriyi mobilize hale getirdiginizde, gastroturizm
olgusu doguyor. Tiimevanmsal gastroturizm de tim-
dengelimsel gastroturizm de aslinda olmayan sey_le_r
degil ama “delice zeytin® gibi, yabani meyveler gibi.
Belirli kurallar ve stratejiler kullanilmadan uygulani-
yor

Tumevanmsal gastronomi bolgenin florasi ve fauna-
s1 ile ilgili bir sey ve gok degerli. Clinkii o yiyecek ve
icecekleri o bolge disinda iiretmek imkansiz ve baska
bir yerlere de iletimi zor. S6z konusu eger peynir, te-
reyag;, ¢ikolata, et gibi bir uUriinse, nispeten sansi var
ama meyve, ozellikle de sebze ise bunun gerceklesti-
rilmesi ¢ok gok zor. Istenildigi kadar iyi saklansin seb-
ze, dalindan kopartildig: giin ile ertesi giin asla ayni
lezzette olmaz. Bu yiizden taze yenmesi ¢ok onemll.
Eder sizin lezzetli ya da yararh bitkileriniz, bunlardan
hazirladiginiz 6zel yemekleriniz varsa, tumevanmsal
gastroturizmin konak noktalanndan biri olabilirsiniz.
Hamsiky® siitlaci gibi bir durak daha yaratma sansi-
niz var demektir. Hamsikoy stitlacim1 Hamsikoy siitla-
c1yapan yapilis sekli dedil, yapildig: yerde elde edilen
stitiin lezzeti.

I Timevarimsal gastronomi bolgenin florasi
ve faunasi ile ilgili bir sey ve cok degerli. l

Peynir cenneti olan iilkemizde rahathkla sadece pey-
nir turlan bile diizenlenebilir. Diinyanin en eski sarap
tretim merkezlerinden biri olusunu ve iziim gegitlili-
gini hi¢ saymiyorum.

Bunun yaninda ekolojik dengeyi de koruyan, siirdiire-
bilirlik konusunda hassas, tiretim konusunda belirli
kriterleri yerine getirme konusunda taviz vermeyen
bir doga anlayigini da birlikte getiren bir kavram gast-
roturizm. Dagdan gelen rizgar koridorunu kesecek
sekilde yapilasirsaniz o hayran olunan fermente urii-
nu kaybedersiniz, o koya balik ¢iftligini kurarsaniz o
muhtesem lezzetll bahklann ¢iktigi bélgeyi mahve-

9) Trabzon
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:ﬂazsa &yle lezzetli olmaz, o kadar fazgjgfag]mnu; Z::?n
mazsa o0 oyle bitki beslenemez Vs Onemli ol& e
genel ortalama igin lezzetli olang I;ulup_, bu_ngb o
lay1p sunman. Her seyden gnemlisl, kahte_sml_ oz 5
dan. Gastronomi sehri diye one at_xlan _sehulenmm en
bazilarnin iinlenen yerierindekl_ kalite bozulmasini
gidip gelenlerden duyuyoruz. 'I‘ilrne.vlarmsa] gas_tr.o:
nominin en dnemli noktalanndan birl d_e dengeyl lyi
Kurarak, arz talep dengesine gore fiyali yiikseltu_), ka}l-
teden 6diin vermemek. Bir yerde eger yilda 30 bin kilo
peynir iiretilebiliyorsa, o kadar tiretip, fiyatin yiikselt-
mek. 100 bin kilo tiretip eski iinden en fazlasiyla 3- 5
yil faydalanabilirsiniz. Strdirtlebilir itibar yonetimi
Stratejilerinin dogru kurulmasi, gastroturizmin. en
onemli kozlanindan birl.
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B"rdiger gastroturizm kolu ise r:'iﬁﬂejl;gelfmSEI gastroturizm
ki, bu konuda da belki de diinyadaki en sansl toprakta
yasiyoruz.

:Bu_sekﬂde duraklar ve yollar tammlarsaniz, gastro-
i'_lunz‘mden s{radan bir turistten kazandiginizin cok
y::i}:si g;l_l_r fl}:d}? edersiniz ¢iinki tatilde genelde
! 0 buylk harcama yeme i
4 £ ¢me konusundadir,
: arr:iTr:c;l;xsunda_ her sey dahil” ile diisiilen sarmal-
s d:)gr! slgglarllc{en gelen turistin ekonomik ka-
sini Istirecektir. Bu, yurt icindeki iiretimi
kalitesine de yansiyan bir etki olacalftlr. <
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Yani kisaca tiimevanimsal gastrotyy,
gerlendirmek, degerlendirilebilece)
kartmak._ degerini ve strdiiritlebiliy}igi . : o
{izerine. Insanlarn binlerce yillik temgllm sag
laninin en vazgegilmezine dayanap ahaz ka i
en kolay ylriitiilebilecegi cografyalardqa St;piunzmm
siyoruz. Hem timevanmsal hem de Hin:ld lrinde y..
gastroturizm i¢in dinyanin en avantaj), ngelimgy
birisi. Problem, bunun farkina varacaf( b‘f;tleundep_
yag duyulmasy, bilgi ve stratejinin sart 011 Ince jhy;.
o anki hiikiimetten arka bulunarak, hameasl Yanj
konup, devletten alinan krediyle ko Olzlalazlsme
bitmiyor is. Adabiyla uygulanirsa kesmliklel dikerel
sin tirkttiilen kurbagaya degecedi bir dal Tu:;:.iarf ta-
turizm potansiyelini degisen sartlara taS;Vaca]:ye nin
d!'..i$1j.'1k tqrist sayisiyla bile ekonomik bazda A :z}::
::g:;ibﬂecek bir model. Bunun yan Kazanimlap g,
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Bir d@cjer g;stroturizm kolu ise tiimdengelimse] gast
roturizm ki, bu konuda da belki de diinyadaki e, sans:
11 toprakta yasiyoruz. Tarihin bir béliimiinii yasatan
gastroturizm.

ﬁsanlurln binlerce yillik temel haz
kaynaklarinin en vazgegilmezine dayanan
gastroturizmin en kolay ytirtitilebilecedi
cografyalardan birinde yasiyoruz. J

Tmim_‘nin kullandig: en 6nemli silahlardan biridir ro-
manltlz_rn. Tarihi alanlar ise bu romantizmin en gi¢-
lendigi yerlerdendir. Bir anitin dibinde durmak ve
hayran olunan tarihsel bir kisiligin o anitin dninde,
ayni yerde durdugunu bilmek, insani derinden etkile-
yerek, farkli duygusal dalgalanimlara gotiiriir.

Tarihin basladigi ve yogun olarak yasandi: toprak
lara sahip olmak, tiimdengelimsel gastroturizmin f&
mel gereklilidi. Gegmisin 6zel anlannda yaganan oz¢l
yemekleri yeniden canlandirmak, yemekle birlikte
gastrofiziksel olarak da doygunluk saglamak, bunt
yasayan kiside hayat boyu unutamayacag: aniar b
rakacaktir, Sezar'n “Veni Vidi Vici® derken kadehka
Ch_rdlljl ziyafet sofrasinin aynisina oturmak isteme?
miydiniz? Bizans Imparatorunun gehir diigmede?
once yedigi son yemege, bir Sehzade siinneti et
suniin sunuldugu eglenceye, atin igeri alnmis oldugt
gece Akhalarin gidisi sebebiyle verilen Truva zigafelt
ne ya da bir Gsbeklitepe ayin golenine katmak istes
meyecek kac kisi olabilir?

Diistincesinin bile insamn icini gidikladig U et
Té_lll yemekler hakkiyla yapilirsa, sadece yorenin €€ :
Tiirkiye'nin de inanilmaz reklam olur ve yemekle K¢

rulan sicak bag kolay kolay kaybolmaz giinki insanlar
yemek hazz ile birlesen tath anilan, hafizalarindan
kolay kolay silmezler. En sikintili anlarda bile orada
olmanin verdigi hazzin kirintilan yeniden ise donmek
icin giig verirken tekrar ziyaretin planlan yapilir.

Ozellikle tarih, arkeoloji ve romantizme merakl tu-
ristin fantezilerini gergeklegtirebilecegi bu tip gast-
roturizmin teatral ve gastrofiziksel yanlanindan bas-
ka sorunlar da var. Ornegin o giin bol bulunan ama
bugiin ulagmanin zor oldugu malzemeleri bularak, bu
is icin tiretmek ya da var olanlar korumak gibi. Gin-
kil o sofradakilerin hep var olmasi lazimdir. Ornegdin
Garum sos, 6rnedin ay1 findigi sarabi iiretmeniz, horoz
hayas1 gibi yiyecekler igin altyapl kurmaniz gerekir®.
Lapa igin gernik bugday! iiretmek, orfozun ufaklari-
nin yakalanmasini onlemek, faunayl korumak igin
denize sanayi atiklannin verilmemesini saglamak ve
stirdiirtilebilirlik igin balik¢iid: dogru duriist kontrol
etmeniz gerekir. Kamereddin kayisisinin ne oldu-
gunu bulmaktan, Bursa'nin “5 tanesi bir okka geken
kestanesi'ni arastirmaktan bahsediyorum ayni za-
manda.
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Ashnda gegmiste tiimevarimsal gastronomi icin de cok elverigli

bir kentmis Istanbul.

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

Ashnda ge¢miste tiimevarimsal gastronomi igin de
ok elverisli bir kentmis Istanbul, istanbul'dan gelen
ayva ve nar siirlere, sarkilara gegmis, Atnavutkoy cile-
gi, Cengelkoy hiyar, Bayrampaga enginan, Moda bak-
lasy, Begiktas dutu ve ¢itlenbigi, Beykoz kalkam, Bogaz
1stakozu konugulan degerleriymis.

Bunlann kayb1 herhangi bir sehrin gastroturizmi
i¢in gok biiyiik bir kayip olsa da istanbul i¢in ikincil
b?r ayantajm yok olmasi anlamini tagimaktan oteye
g_nrmyor. Gunki Istanbul'da klinelerde uzanip Jus-
tinyanus ile Theodoranm diigiin yemegini yiyebi-
lir, Galata Mevlevihanesinde mizik dinleyip, sema
sg-_y-renikten sonra bir Mevlevi sofrasina oturabilir,
biitiin giin kiliseleri gezdikten sonra bir perhiz ye-

10) Bizans Damak tad: Anderw Dalby

medini tadabilir, Topkapl Sarayi'ni gezdikten sonra
16. yiizyildan bir meni ile geceye uzanabilir, biitlin
giin camileri gezip bir imarethane meniisi ile giini
sonlandirabilir, bir Lale Devri gecesi yasayabilir,
otantik dizenlenmis Turk, Osmanh, Rum, Erme-
ni, Yahudi mutfaginin Tirk mutfaginda yorum-
lanmis sekilleriyle tanisabilir, Khalkedon'dan an-
tik bir menii secebilir ya da bir 19. yy Osmanh
meyhanesindeki mezeleri atistirirken geceye veda
edebilirsiniz.

I Ciddi bir altyapt hazirlanirsa
tiimdengelimsel gastroturizmin diinyadaki

baskenti kuskusuz ki Istanbul olacaktir. l

Baslangigta bahsettigim gibi tanim degisiyor, 10 = 15
yil iginde bu aynlma gerceklesip kiiltiir gastronomi-
den tamamen ayrilabilir ve molekiiler gastronomi tar-
zinda trendlerle cosabiliriz ama tanimin sadece belirli
bir topluluk igin degisecegini zannediyorum. Tamam,
bu mutlaka biiyiik bir topluluk olacaktir ama daha tist
ekonomik olanaklara sahip bir kitlenin biiyiik bir kis-
m1 yemedi hazdan gereklilik sinifina sokmaya calisan
bu akima direnecektir.
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| Tarihsel seriiveni icinde atesin
. pulunmast ve yemek pisirme
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Mimarlik Fakiiltesi, Gastronomi ve Mutfak Sanatlan Boliimii

in ortoua clkmasindan dnce, hominid diyeti gq@qnluhlu tohumlar, gicekler ve etli me
gﬂig?busit ;e':{{eﬁer ve karbonhidratlardan o!u§un bithi k|5|m|ur|g!_0 sinirliydi. Bithinin sapl []Ur\'fillzrun
yapraklar, genislemis kkler ve yumrular gibi HISImerI, hnrp 'selulolz ve nisastanin sindirilememes;
nedeniyle bir besin kaynad olarak erigilemezdi. Bununla birlikte, pisirme, nisastali ve [iff g'd“[ﬂnl
yenilebilir hale getirdi ve ilk insanlara sunulan diger gidalarin cesitliligini blyiik &lgtide artrg,

tes katy, siv1 veya gaz halindeki herhangi bir
K : ‘ yanici m,
Aoksuenle tepkimesi olarak agiklanabilir. Yanc maddic:,?e:;t

eder ve 1s1 ile 151k verir. Dogada kontrol edilemeyen yangy)
qenellikle yildinmlar, nadiren de volkanik patlamalar neden ululgCe a’:
li ekosistemler diizenli yanmayla bag edebilecek gekilde evnmleg.msl1
tir. Omegin bazi agaglann tohumlan tohumun sert kabugunu catiaxasn
afese maruz kalmadig: siirece filizlenemez. Bunun yan: sira ates, zemi:
ni calihklardan temizleyerek filizlenen fideler igin alan ve 151k t;nzaku
Tum hayvanlar i¢in ates ayn1 zamanda korkutucu ve tehlikelidir Tun
bunlann ygnmda ates ayni zamanda diinya iizerindeki insan yasam:-
nin vazgecilmez ogesidir. Is1, 151k ve yirticilara kars1 savunma saglar
Ayni zamanda ormanlik alanlan tarim igin temizlemek ve yemek pi-
sirmek icin kullanilir. Atesi evcillestirmek ve kullanmak ilk insanlarca
asllan_ en 6nemli teknolojik déniim noktalarindan biriydi. Atalanmizin
bunu Jlk olarak ne zaman yaptigi bilinmemekle birlikte yaklagik 1 mil
yon yil 6nce Giney Afrika'da gergeklesmis olduguna dair baz izler var-
dir. Yani sira, atesin insanlarca yaygn olarak kullanildigina igaret eden
kanitlara 100 bin y1l 6ncesinden rastlamilmaktadir. Ates yakmak getre
flli bir islemdi; iki gakmak tas: birbirine vurarak kivilcim elde edilme
;‘3 ¢ahsilabilir veya iki dal parcas birbirine siirtiiliir ve eninde sonundz
uru otlan tutugturmaya yetecek kadar 1s1 iiretilirdi.

Insanoglu 200 ila 40 bin il dnce, Paleolitik
vagda, ilkel ocaklar hsa edebilme becerisine
sahip olabilmisti.

peanik tarihinin gogunda, yemek pisirmenin tek yolu agik atesté
Yalkrl_naku_ Insanlar bu sekilde yemek pigirmeye yaklagik iki miljor
Er:;iie' antropologlara gére, muhtemelen ¢ok erken bir tarihte, alev:
- iparca §1g l_:ur et atip cizirdamasini izleyerek basladilar. MuhleE'
aksam n: pnbik 1¢in Elev bir evrimsel adim, bize yalnizca daha le;ZEi’
ijrﬂme}f irr_xeklen saglamakla kalmiyor, ayni zamanda bi.iyiikubeymje’
e s ]ucg[l;ge-mkh olan fazladan besin ve fazla enerjiyi de sagliyor “a
edebil:rgze b 0 ila 40 bin yil 6nce, Paleolitik cagda, ilkel ocaklar msﬂ
Koval Ma_EC'?nlsme sahip olabilmisti. Antalya yakinnda bqun:k
yanmg keqa{j“ nda bulunan Orta Paleolitik Cag'a ait tabakada Ocan
e mik ve odun kalintilan, 92 -110 bin yil once purada yagayf_ :

"n ates kullandiklann ve olasilikla yemek pigirdiklerin! gos

termektedir Ates; i
- Atesi kontrol edebilen i ilk olarak hayvar
lan korkyt Ak ilen insanlar, bunu i

| Insonlik tarihinin rmek i¢

¢odunda,

| emek pici 3 kul ! vlamak ve sonrasinda yemek pigime
| gglk uht Eenin tel Yolu y:x:l:gl:tlsl?@‘ En ilkel pisirme teknigi, ﬁldﬁrulzn hayvant derlsﬁgi
e3te yakmalt, , , ilk Ocak]:$m uzerinde kizartmaktir, Tastan bir daire iginde yapilan

oo pnomll
dukea basit ancak, pigirme evrimi 1¢1 anem.
Paleclitik dénemin devaminda binlercé !"a 2
syonlarda bu tiir ocaklar, insan evierit!

- Ocaxlar, bizim jein o],
1T milad sayilabilirdj,
yunca, cegitlj Permiita,
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noktasinda yer almigtir Bu c’rneklen_n en giizelini
Konya ilinde bulunan Neolitik donemin en karalr_.lr_av
ristik yerlegimi Gatalhoylik'te gérmekteyiz. .Neolhtlk
donem Catalhoylik'te ateste 1sitilan tqslar" {izerinde
pisirme yéntemi gelistirilmigtir j!abgm bugday, arpa
gibi tahillar da 1sitilmig taglar uzennde‘kavrulmus,
kabuklari yanip aynildiktan sonra, taneleri hem kolay
hazmedilir hem de daha lezzetli hale gelmis olmaliy-
d1. Neolitik donemde yiyecek pisirmek igin at.eselrnaf
7z kalan seramik kaplarin bulunmasi ates tizerinde
bir kap ile yiyecek pigirildigini bize kanitlamaktadir.
Bu kaplar yiyecekleri pigirme fonksiyqng diginda
gogu zamanda yiyeceklerin saklanmasi 1¢in de kul-

a

lanilmugtir. Yemek yemek sadece bir eylem olma}(tlgn
gikarak toplu olarak yapilan ve zevk alinan bir ritiiel
haline gelmig olmaliydt.

En ilkel pigirme teknigi, oldiiriilen hayvam derisiyle, yanan
ategin tizerinde kizartmaktir,

Ates ve ocak etrafinda insanlann yemek yemeleri,
atesin 1s1tic1 ve aydinlatic: 6zelliginden faydalanma-
lan sosyal bir varlik olarak insanoglunu yemek yiye-
rek belirli bir hazza ulagsmasini, bunun da motivasyo-
nunu artirdigim stylemek hatali olmayacaktir. Tarih
oncesi atalarimizin atesi yakma ve bu atesi devam
ettirme konusunda nasil bir organizasyon yapisin-
da oldugunu anlayabilmek olduk¢a zor. 1991 yihinda
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 diigintilmektedir. Bu kéz akgaagag yapraklarnna
sarilarak ve hug kabugu kutusunda saklanmisti. Ayri-
ca ¢antasinda yedek olarak, demir piritler, gakmakta-
§1 ve gira mantarindan olugan bir ates yakma kitinin
de bulundugu ortaya cikanlmisti, Neolitik dénemde
atesi yakabilme becerisinin altindaki teknikte, kuru-
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musg dallann ince ve kabarik olana kadar égutiilmesi
ardindan yumusak bir kabugun ortasinda Foplanarfak
ve kav tutusana kadar cakmaktas1 veya pirit tagl ile
kivileimlar sagarak bu topagin tutusturulmasindan
ibaret gibi gérunuyor.

Antropologlar ve biyologlar uzun zamandir insanlar!
neyin dzel kildigini anlamaya galisiyorlar. Ac;b; atesi
nasil evrimlestirdik ve yiyecekleri pisirmek igin kul-
landik? Ayrica, yemek pigirmenin insan nifusunun
artisinda da 6nemli bir etkisi oldugu son yillarda yap1-
lan aragtirma sonuglarna gore ateg kullaniminin bir
baska etkisi olarak diistiniilmektedir. Anlropologlar,
milyonlarca yil 6nce sempanzelerin, insanlann yiye-
medigi pek ¢ok seyi ¢ig yediklerini gézlemleyerek,
Homo Sapiensin bu yetenekten uzaklagarak evrim-
lestigini diigtintyor. Yine antropologlar tarqflqd?n
yalmzca ¢ig gida tiiketmeyi segen kisilerin, oqutgl-
mils yiyecek yemek gibi gibi, esasen onu dnceden sin-
diren bir sey olmadikg¢a, genellikle yeterli kalori alma-
diklarini belirtiyor. Yemegin atege maruz birakilarak
pigirilmesinin, nigasta, et ve bag dokusu igin !arkhh}-:
gosteren kimyasal islemler sayesinde, insanin sindi-
rim sistemi i¢in mevcut olan gidalardaki kalori say1-
sim1 artirmasi da énemli bir ayninti olarak kargimiza
¢cikmaktadir. Yemegi pisirerek yemek ayni zamanda
sindirimin enerji maliyetini de azaltmaktayd1. Ategte
pisirilmeden besin emilimini saglamak belki de biitiin
giin gignemek zorunda kalmak olduk¢a yorucu olma-
liyd1. Yemek pisirilmesi, diger aktiviteler i¢in daha
fazla enerji saglamaktadir. Buise tarih éncesitoplum-
larda avlanmak icin daha fazla zaman ayrilmasi gibi
en onemli hareket kaynadi icinde hem enerji hem de
vakit kazandirmaktaydi. Kisaca atesin yemek pigirme
yoluyla evrimlestirilmesi, ylizimiiziin seklinden, bey-
nimizin bilyiikliigiine ve sosyal organizasyonumuza
kadar bizimle ilgili her seyi degigtirirdi.

Bu bilyiik ilerlemenin kabaca da olsa zamanini bile-
bilmek ¢ok olanakli degil. 1.8 milyon yil once Homo
Erectus'un ortaya ¢iktigi bir dsnemde olmasi olasilik
dahilinde olsa bile atesin 800 bin y1l 6ncesinden énce
kullanildidina dair elimizde halen ciddi bir kanit bu-
lunmuyor.Yemek pisirmenin, erkeklerin avlanmaya
odaklanmasina, toplama ve pigirmeyi kadinlara bi-
rakmasina yol a¢tijina inanihyor. Bu igbolimii yiye-
cek paylagma pratigimizi de bir yerde aciklamaktadir.
Bu baglar, her iki cinsiyetin baganh beslenmesi i¢in o
kadar kritikti ki, atalanmizda kadin-erkek iliskilerini
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 kaynagi, yirticilardan, 6zellikle gecele-
ri, korunma, daha gelismis av araglan yaratmanin bir
yolu ve yemek pisirmek i¢in bir yontem sagladi. Bu
kiiltiirel ilerlemeler, insanin cografi dagilimina, kiil-
tiirel yeniliklere ve diyet ve davrams degisikliklerine
izin verdi. Ek olarak, ates yakabilme becerisi insan fa-
aliyetinin aksamin karanhk ve daha soguk saatlerine
kadar devam etmesine olanak tandi.
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: ' - aner icin gok gesitli kul-
ety ke;ﬁ:i::rll‘:; immﬁlmqﬁdg. Oncelikle 151
caynad sl':gak' dils'ilbg'ece sicakliklannda hareket
kayn.ngl-o. i oimnkh kildi ve daha soguk ortam-
Iedebllmemttlzal Kalmaya izin verdi, bu sayede trpplkal
lm'a'hht;]yaikal imlerden daha soduk kislan 1geren
m bi?lgelerine coﬁraﬁ- genigleme gergeklesmeye

ayni zamanda yirtici hayvan-

;aril:::kmniznnk- igin bir arag gorevi gorerek geceleri
hominidlere ynidlm etmeye devam etti. Ate§ ayrica,

e vemek pisirme pratidi ile yiyecelderJP nasﬂ_
:ﬁi?lﬁi;dgﬁini vglfﬁketildiﬁini deéistirmef.‘le onemli
bir rol oynadi. Bu et tiiketiminde ve k_alon ahiminda
onemli bir artisa neden olmugtur. Pigirmeye ek ola-
rak, etin ates kullanilarak kurutulabilecegi ve sert
11 cevre kosullannin avlanmayl zorlagtirdigl zamanlar
B il i¢in korunmastna olanak tanidigi ok gegmeden kes-
| fh fedildi. Ates, avlanmak ve et kesmek i¢in kullanilan
aletlerin imalatinda bile kullanilmigtir.  Atesin nasil
{ kullamlacagim anlamaya basladiklannda, boylesine
| yararl bir beceri, yemek pigirmeyi avciliktan ayirdigi
ve bzellesmis sosyal rollere yol agmig olmasi da biiyiik
bir olasiliktir.

Torensel kullanimlan ve sanat

Sanatin yaratilmasinda da ates kullanilmigtir. Bilim
adamlan, Avrupa'da Veniis heykelcikleri olarak ad-
landinlan kiigiik kadin heykelcikleri kesfettiler. Bu
heykeller Paleolitik doneme kadar uzanmaktayd:. Bu
figiirlerin birgogu tas ve fildisinden, bazilan ise kilden
yapﬂn?:f ve daha sonra ateste kurutulmustur. Bunlar
seramigin en eski orneklerinden bazilandir. Ates ayn
zamanda ¢omlek yapiminda da yaygin olarak kullani-
hyo__rdu. Comlekeiligin ortaya ¢ilasinin yaklasik 10 bin
yl nr}c'e tanmin kullanilmasiyla basladig: diisiiniilse
de, Cu_l_deki bilim adamlan yaklasik 20 bin yillik ga-
nak comlek pargalan kesfettiler, Bununla birlikte
yakla§1k 10 bin y1l 6nce baslayan Neolitik Cag'da t;a:
nak gomlﬂc yapimi ve kullanimi ¢ok daha yaygin ilale
geldi. Bu»ogele; genellikle basit dogrusal tasarimlar ve
geometrik sekillerle oyulmus ve boyanmigtir. Olduk-

ta ilging olan bir diger no igirebi ici
alese'n'faruz b bga kta yemek pisirebilmek igin

e

iki bityuk tanndan bixi olarak Kropog ve

olarak kabul gormiistir. Ocak, ey yasa eanyy ky
merkezi olarak gorildiigiinden, Hestig eﬂlmm kutg,
tannigasi, evle ilgili tim mutlulyklay, ‘L Samyy,
veren ve bu nedenle her evin ig k'Smllnd uts

na inanilan en onemli kisiliktir. Bir eyjp, 0: Yasadys,
yendidi ve yemegin pisirildigi yer olarak 5 L ategiy
dayerel tannlara (hestiouchoiveya PPhes:m Zamy,
lann sunuldugu sunak da oldugundan Hes(?) kurbgy,
Gilniimiizde [zmir/Selguk'da bulunap amlkla'}'a aiy
kentinde de bir tapinag bulunan Hestjs 1. -PhEsts

= i 2 Tapinagy,
stirekli ates yanmakta ve duman ggk] © 10Indy
teydi. goklere yiikselp,

rﬁteg, ocul-_n ve yemegin Koruyucusy olgn
kadin yani ana tanrica ritieli Anadoly
topraklarinda dogmustur. J
Cok uzaklardan da farkedilen bu duman tttigi sq;
rece kentle ilgili bir problemin olmadig bilinirdi Du:
manin kesilmesi bir sikintiya isaretti. Bugin haje,
Vatikan'da Papa se¢iminde eger karar verilememisse

siyah, kgrar verilmigse beyaz duman yiikselmes; ayn
gelenegin bir bagka tezahiirii olarak diistiniilebilir

Erken Hominid toplumlarda gelismeler ve genisleme

Ates, erken hominid toplumlannin genislemesinde
ve gelismesinde onemli bir faktrdii. Atesi yapabilen
ve kullanabilenler, yapamayanlardan daha fazla gice
sahipti ve bu nedenle toplumda daha yiiksek bir ko-
numa sahip olduklan diisiiniilmektedir. Atesin varhgi
ayrica “giindiiz” uzunlugunun artmasina ve daha once
miimkiin olmayan daha fazla aktivitenin gece meyda-
na gelmesine neden oldu. Bilyiik ocaklarn kamitlan,
bu gece etkinliginin ¢ogunun atesin etrafinda har-
candigini ve bireyler arasindaki sosyal etkilesimlere
katkida bulundugunu géstermektedir. Bu artan sosyal
etkilesim miktarnin, bireyler arasinda daha fazla ile
tisimi tesvik ettigi icin dilin geligiminde 6nemli bI
pargasi oldugu tahmin edilmektedir.

Diyet degisiklikleri

@

Atesin ortaya gikmasindan once, hominid diyetl t
as

dunlukla tohumlar, gigekler ve etli meyveler gibiD
sekerler ve karbonhidratlardan olusan bitki Kasmla*
nyla sinirhyds. Bitkinin saplar, olgun yapraklar, ger_11$'
lemis kokler ve yumrular gibi kistmlan, ham sel®
Ve nisastanin sindirilememesi nedeniyle bir '3_‘95':
kaynagi olarak erigilemezdi. Bununla birlikte, pigim™®
nisastali ve lifli gidalan yenilebilir hale getirdi :

Insanlara sunulan diger gidalann gegithiligin} bayt”
dlglide artirdi. Tohumlar ve szellikle keten tohu
da bulunan siyanojenik glikozitler gibi benze’ "
bonhidrat kaynaklan dahil olmal iizere toksin 15"

kar"

gidalar, pigirme onlarl toksik olmayan haler getirdigi
icin diyetlere dahil edildi. Gig eti gignemenin ve sert
proteinleri (6rnegin kolajen) ve karbonhldra_tlan sin-
dirmenin zorlugu nedeniyle, pisirmenin geligimi, eti
verimli bir sekilde islemek ve daha biyiik miktarlarda
tiiketilmesine izin vermek i¢in etkili bir mekanizma
olarak hizmet etti. Yiiksek kalori yogunlugu ve onemli
besin maddelerinin deposuyla et, boylece ilk insanla-
rn beslenmesinde temel bir unsur haline geldi. Sin‘.
dirilebilirligi artirarak, pisirme, insanlann yiyecekleri
tiiketmekten kazandiklar enerjiyi en st diizeye ¢1-
karmasina izin verdi Pigirme, gida toksisitesini azal-
tarak ve besin verimini artirarak, daha erken sitten
kesme ve kadinlarin daha fazla ¢ocuk sahibi olmasina
olanak tanimistir. Bu sekilde de niifus artiginin daha
hizlandid) diistiniilmektedir.

Giiniimiizde de atege, yani 1stya bagh pisirme yontemleri
zaman icinde biiyiik degisikliklere ugrayarak gelisimine
devam ediyor.

Ates, yemek ve ocaklann mutfak kiiltiiriine
yansimalan

Ates ve ocak kiiltiirii sosyal yapiy1 sekillendirirken
yemek pisirme devinimini de biiyiik 6lcekte degistir-
misgir. Gerek ev diizeni, gerekse kamusal anlamda ates
ve ocak; ritiiellerin bir par¢asi olarak tapinaklarda ve
sunaklarda yerini almistir. Bronz Gag: ile metal kulla-
nimina gec¢en insanoglu bu materyali yemek kiiltiiri
icinde degerlendirmistir. Antik ¢ag uygarhiklarinin
hemen hepsinde basitce bir mangal {izerinde pisen
et, tanrilann kutsah olarak, cok deger kazanmistir, Or-
negin Anadolu'nun kadim kiiltiirli Hititlerin de atesi
siklikla kullanarak sicak yemekle beslenmeyi tercih
ettikleri, Hitit¢e metinlerde ve Hititlerin mutfak kap-
lannin gesitliligi ve sayica fazla olmasindan anlasil-
maktadir, Hititler yemeklerini ategte pisirerek, yagda
kizartarak, suda haslayarak, kaynatarak ve 1zgarasini
yaparak pigirmekteydi. Diger yandan pisirilen yemek-
ler cogunlukla ekmede katik olarak kullanilmistir.
Komiirde veya tavada kizartilmis etler ekmegin igine
konarak bir tiir sandvig yapilarak yeniyor olmaliydi.
Evlerde ise yemek ve ekmek pisirme, 1sinma ihti-
yaglan karsilayan ocaklar ve finnlar bulunuyordu.
Yapilan arkeolojik kazilarda ocak ve finnlara ait ka-
Lintilar bulunmus olmasi bunun en 6nemli kanitidir.
Ates, ocak ve pisirme yontemlerini her uygarlidin
kendi kiiltiirel cografyasi i¢inde damak tatlarina uy-

gun olarak bulmus ve kullanmig olduklan rahathkla
soylenebilir. Gaglar boyunca her kadim kiltir ate-
se dayall pisirme yontemlerinde farklh ekipmaniér
kullanarak evrimlesmislerdir. Bilylik olgekli Phrygia
(Frig) ve Urartu kazanlan yaninda, Roma imparator-
lugundaki seyyar ocaklara, veya halkin cadde kiltiira
icinde yasaminin bir par¢asi olmus Thermopolium ve
Taberna'lara kadar her kiiltiir kendi giicinti yansitma-
ya galigmustir. Ates birlestirici gucu ile 6nce ocaklan
ve sonrasinda mutfaklan da sekillendirmis, yemek
pisirme ve yenme mekanlarnin mimarisini de etki-
lemistir. Giiniimiizde de atege, yaniisiya bagh pisirme
yontemleri zaman iginde bilyitk degisikliklere ugr_a\-
yarak gelisimine devam ediyor. Atesin o yakic glicii-
nii yemek yeme hazzina geviren insanoglu gelecekte
de farkl tatlan ve besinleri farkh pisirme yénetemleri
ile deneyimlemeye devam edecek. Bu anlamda ategin
insanin yasantisini degistirme gucini milyonlarca
yil éncesinden gelen bir gelenek ile devam ettirece-

gine siiphe yok.
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Neslihan OZTURK AKTEPE * Diyetisyen, Beslenme ve Diyet Danismanlig:

Jara sahip olan beslenme gekli yeterli ve dengeli olandir. Bu diyet Mmodelip
tirebilmek gerekir. Bunun igin de beslenmenizi daima Yoptidinig
mak ok onemlidir. YYemeklerin pratik hazirlanabilir olmass dg

8 Hala en yiiksek kanithara ¢
~ yasam bigimi sekline ddnust
& marketten ve manavdan yap

diyetiryy;

daima uygulanabilir kilar. Sadilikli yogam tek bogina beslenmeden ibaret degildir. Beslenme disindg
diizenli egzersiz yapma

k, kaliteli ve yeterli uyumak ve stresi yonetmek de gerekir.

iizyillar oncesinde dolgun hatlara sahip olmak en onemli g
lik kriteriydi. $imdilerde ise hem erkek hem de kadinlar a;a:-enl

da ¢ok ince yapili ve cok fit viicuda sahip olmak giizellik knt
olarak tanimlanmaktadur. Tarih boyunca trendler mi olustu yoksa et:"
leyen dig faktorler mi vardi? Diyet ve Diyetisyenlik mesleginin lanhmt
birlikte bakalim.

Diyetisyenligin tarihgesi

Insan saghiginin korunmasinda beslenmenin énemi ilk ¢aglardan ben
bilinen bir olgudur. M.O. 2500 yillarinda Babil'de bulunan tas tabletler
de hastaliklarda beslenmede yapilacak uygulamalar ile ilgili bilgle
bulunmaktadir. M.0 460-377 yillarinda yasayan ve tibbin babasi olarak
bilinen Hipokratn “diyetle tedavi edebileceginiz hallerde ilag tavsiye
etmeyiniz® dedigini biliyoruz. Yine 11. ylizyilda Ginli bir doktor "hasta:
s diyetle tedavi eden ilagla tedavi edenden daha iistiindiir" demistit
Pek cok hastaligin gelisiminde ve tedavisinin etkinliginin arttnima-
sinda diyetin dnemli rolii oldugu pek gok arastirma ile kanitlanms
dur_umdadu‘. Ancak diyetler 20. yiizy1l sonuna kadar doktor tarafindan
belirlenmis ve diyet hemgireleri aracilid: ile hastaya ulastinmaya ¢a:
hsilmistir. Diyetin bir diyetisyen kontroliinde hazirlanmas) 1899 yilin
da gergeklesmistir. Diyetin doktor ve hemgire diginda bagka bir saglik
personeli tarafindan kontrole alinmas: gerektigi ilk kez Amerikada
glindeme gelmistir, 1880'de ilk kez bir diyet mutfag agilmig ve 0 2
rihten sonra hastanelerde diyet mutfag: yayginlagmaya baglamistit B4
gelismelerden sonra diyet alaninda cahsacak kigi gereksinimi aguli
kazanmi ve 1899'da “Diyetisten’ ad: ile meslek tanimlanmigtir. Ik &
Ium $oyledir: Diyetisyen, besin ve beslenme konusunda egitim alms ¥
tanimlanan diyet tedavisini uygulayabilecek kigidir.

Diyetin bir diyetisyen kontroliinde
hazirlanmast 1899 yilinda gerceklesmigtir.

Beslenme alanindaki geligmeler bu tarihten sonra hiz kazanmist: 2
Z;ad:;nﬁp Fakultelerinde beslenme dersleri okutulmaya bas]aﬂE'ns;
Unioensr kada Tip Fakiltelerinde bu dersi lk agan yer Joh HoPll,
e kale dir. Diyetisyenlik meslegi Birinci Diinya Savas! 511;00 ¥
kek aSkeream;naya baslamistir. 1917 yilinda Ingiltere'de 2,50013““%
al'inde besla Inmak igin saghik kontroliinden gegirilirken bL]Irzlj_mﬂlan
e gﬁrmenmelbgzuklugu oldugu saptanmig ve askere 2 ]DM al
1la fiyatic Memistir. 1917'de Amerikan Diyetetik Dernedi (A 018 1

venler derneklerini kuruyorlar. ADA ilk toplantisi! 1%

Ind - A
@ YapIyor ve o yil ihtiyag nedeniyle diyetetik hizmetlerini 4

(4 ‘ Dietin doktor ve heme:
( disinda baskg b suﬁnilalre
Personeli tarafingqn
Kantrole alinmasy gerektigi

29

ik kez Amerika'dg
gundeme gelmistir

ayinyorlar. Bunlar, 1) Tedavici Dl_yeu_syen, 2) Y‘dn_enc:
Diyetisyen, 3) Toplum Saghg: Dlyeusyen'l, 4)lEglt1c:
Diyetisyendir. Diyetisyenlik egitimi 1922 d'e dort yil-
lik egitime gegiyor ve dernek 1925 yll;nda J_ouma] of
American Dietetic Association” adl1 bir dergi yaymnla-
maya baghyor. Dernek ilk erkek fiyesini 1930 yilinda

almastir

Diyetlerin tarihgesi

{.0. BOOO - Tag Devri insani etle besleniyor, biraz bitki
ve yaprak yiyor ve sonra yine et yiyordu

U X IS
Diyet, Antik Yunan'da ‘diaita’ (yasam tarzi) anlamina
geliyordu,

1614- ingiltere'de yasayan bir [talyan olan Giacomo Ca-
telvetro, zerzevat agisindan zengin bir beslenme diye-
ti Onerisiyle ortaya cikti.

Diyet, Antik Yunan'da 'diaita’ (yasam tarzi) anlamina
geliyordu. Epikuros ve Pythagoras gibi filozoflar ve
daha sonralan Galenos gibi doktorlar; viicut iizerin-
de etki yapan siirekli bir giigler dengesini savundu.
Buna gore her agin ug zararh sayildi. Giinka gut gibi
hastaliklar, oburluk sonucunda sadece zenginlerde
ortaya g¢ikiyordu. Yillar gegtikge, farkli 6neriler ve
farklh yeme aligkanhklan onerileri ortaya atilmaya
baslandi. Ornegin doktor Christoph Wilhelm Hufe-
land 18001 yillarda; ancak dengeli yemek, yani mak-
robiyotik sayesinde uzun bir yagam striilebilecegini
oneriyordu.

1860'lar - "Sismanhga Dair Mektuplar” adli bir kitap et
ve sebze agirhkh bir diyet 6nerisi getirdi.

Lifli maddeleri muhafaza etmek i¢in yandaslanna
unu tamamen Oogltmemeyi tavsiye eden Amerikal
papaz Sylvester Graham ise ayni dénemlerde dogal
besinlerin yani sira, giibrelenmemis meyve ve sebze-
ler1 tiikketmeyi 6nerdi. Gok gegmeden enerji bilangosu-
na iligkin ilk bilimsel incelemeler yapildi. Hekim Carl

e

Voit 1900'1ii yillara dogru bir insanin orta]ar_na yad,
protein ve karbonhidrat tiiketimini aragtinp ilk bes-
lenme normunu ortaya atts. Bundan sonra bilim adam-
lan besin maddelerinin enerji degerini hesaplady;
ayle ki gok gegmeden herkes kalorileri sayabilir hale

geldi

1900-1920 arasinda ilk tibbi kilo cetvelleri ortaya gkt

Giysiler igin konfeksiyon beden uygulamasi kullam!-
maya baglandi. Boylece endiistriyel normlar yeni bir
insan imajina damgasini vurdu 1960'larda ABD Tanm
Bakanhgi, Amerikalilar'dan hayvansal yaglar yerine
bitkisel olanlan tiiketmelerini istedi. Aragtirmalar;
hayvansal iirlinlerde bulunan doymus yag asitlerinin
Kkolesterol oranin yiikselttigini; sebze ve bahkta bulu-
nan doymamig yag asitlerinin ise kolesterolii diigtir-

diiglinii gostermigti.

r:?oo-wzo arasinda ilk tibbi kilo
cetvelleri ortaya gikti. Giysiler icin
konfeksiyon beden uygulamasi
kullanilmaya baslandi. Boylece ‘
endustriyel normlar yeni bir insan imajina
damgasini vurdu.

1930'1ar - Her yemekten once yarm greyfurt yemek
Hollywood yildizlan arasinda moda oldu.

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

1960'lar - “Akdeniz Usulii Beslenme” hakkinda ilk bi-

limsel arastirma yayimlandi.

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

1972 - Dr. Robert Atkins, karbonhidratlardan kagin-
manin kilolan ve diyabet riskini azalttigini ileri siiren
“Diyet Devrimi” kitabim yayimladi.

1975 - «Tas Devri Diyeti» modern insan1 kendi diyet ta-
rihi ile tamigtirdi

1975 - Miami'li doktor Sanford Siegal “ozel formilli”
bir diyet kurabiyesi ile ortaya ¢ikt1.

Devletin tavsiyesi etkili oldu; 1970 ve 801 yillarda
ABD'de koroner kalp hastaliklanmn orani yan yarnya
indi. Onlarca yildir beslenme uzmanlar, diyet 6nerile-
1i ve gida maddesi piramitleriyle insanlara kilolarini
nasil dengeleyebileceklerini 6gretmeye c¢alisiyor.

1990 - Atkins Diyeti yeni bir kitapla dirildi.

90'h yillarda, diigtik karbonhidrath diyetler, bol bol et,
balik, tavuk, jambon oneren diyetler, ekmek yasak!, tek
ogiine dayal diyetler (Karpuz, patates diyeti), giin bo-
yunca lahana gorbasi, havug, muz, iiziim yasak!, 1000
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e itsen . 1 kan
'k indekse gore diye uFr,
‘gﬂse‘;lukan {oplama yontemleri Ve ka-
den zengin diyetler, her g€yl iceren
i (Ekmek, sebze, meyve ya-

'Akdeﬁ: Diyeti‘ni sentezleyen South

Qﬁmlkh eski usul'ﬁeslenme planm
piyasaya sunuldu.

Akdeniz Diyeti‘nin kalp krizi, inme ve kalp has-
nn1 yiizde 30 azalttigi bulundu.

 Tarihten gunimiize diyet cesitleri

Kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser, diyabet, obezite
- vekognitif haslghlk]at gibi bulasici olmayan hastalik-
felar @ilnya_ genelini etkileyen 6nemli saghk sorunlan-
: ﬂ;;lil::saghks;nml?mu :tkileyen etmenlerden biri de
. beslenmedir, Bireylerin besin tercihleri hastalikl
olusma riskini artirabilmektedir. i

Temiz beslenme

Temiz bi i
| Ao sag ]:':;ZI: plani benimsemek, kilo vermenin ve
S E]I‘ilda\ttmnslmn basit ve etkili yollanndan
§€Kilde beslenme saghgmzi korumaniza

1tk saglamakla k
i axla kalmaz, gig 5 g
takdir etmenize ge vardlmg:l o?:lar.nn gELienetlerini

beslenp,
da & giin .
Ve::!tlm Pller olgr, I:il;In 2 Saglikly yacor oo
mogep S Oidalapy ool oL Model. T, diinyasy.
dir. dagingy ) ﬂ‘-{éuatf:'hbe?lemi
es, enme

iy
m

e

Temiz beslenmeyi basarm
a01n jpy,
¢lan
Islenmis gidalan sinirlayn, Gosula
5 15len

besin maddelerinin bhir k
- 1sm
ilave seker, tuz veya diger katli?lmka
Ozellikle ;1av_e .$eker diyabetj tuz i 0 jog
_talhklar; Ils]'c(llm artinyor. By Illede:j: :(al amarnhf'
iglenmi§ gidalardan mimkg €Iniz bygy, ©
D olduguncy -1
. :
T

$ lin,
bediye, llm'“
deler; g

igeriyor. kaclrn:e

I Temiz beslenmenin odaginda tgze

yiyecekler olsa bile pak 4
tiketiliyor. Paketlenmis Modelge

R_aﬁne karbonhidrat yemey; birakin; Rag,

hidratlar asin islenmesi nedeniyle 'bmne katby
olan yuk'sek islenmis gidalardir Arasumn ?e ks
karbpnhldrat tiketiminin enflamasyon Wk
renci, yagh karaciger ve obezite ile 1li5k;le12¢1w}M
Beyaz ekmek ve sofra sekeri gibi rafine karbor? ay
lardan uzak durun. Daha temiz, daha besleyie: ‘Ld{a:
karbonhidrat segenekleri i¢in tam tahill, u:u.:lw”.‘
laf, arpa, kahverengi piring gibi lif bakumindan e
tahillan tiiketin. g

Rafine yaglardan kaginin: Rafine yaglar ve maga
ler temiz beslenme igin gerekli kriterleri kargilan
yor. Temiz beslenme tiim bitkisel yaglan ve yapim
lan caydinyor olsa da saghkl yaglar yemek onexl
Eufﬂan yagli baliklar, findik ve avokado igerir Bitlse
yag_lardan tamamen kaginamiyorsaniz, zeytnyam
secin. Saghkh, minimal islenmig bitkisel s yagln
tercih edin.

Ilave sekerden uzak durun: Daha temiz bir yeme di
zenine gecerken, seker eklenmis yiyecek ve icécst
ler asamali olarak diyetten kaldinlmal 0y i
larda, seker iceren iirinler gok yaygin Sosh
ozellikle tath tadi olmayan gidalarda bile geker b
lunuyor. Hem sofra sekeri hem de yiksek ke
Iu misir surubu, fruktoz bakimimndan yiksekit ¢
lismalar, bu bilesigin diger saghk sorunlacn® J&
sifa obezite, diyabet, yaglh karaciger ve k““me?
oynayabilecegini diistindiirmekte. Gergekien
beslenmek icin, yiyecekleri dogal, gekersiz halde;
ketmeye caligin. Meyvenin tathhginy, fin el
ger biitiin gidalann ince Jezzetlerini takdir €™
ogrenin.

2ol
Alkol tiiketimini sinirlayin: Alkol, gekel kayn?glz::k
rak tahillar, meyve veya sebzelere l'ﬂaya,eke 3
lretilmekte. Belirli alkol tiirlerinin (ozellide f}su'
orta diizeyde alinmas: kalp saghgimz! &2 e staldt
nunla birlikte, sik alkol tiiketimi, karac* i
sindirim bozukluklan ve agin karnn gadid yasi?
saghk sorununa katkida bulunabilir. M b"md!ﬂﬂ
tarzin takip ederken, alkol ahminiz! €f
Veya ortadan kaldirin.

Paketlenmis atig turmaliklardan kaginin: Tem1; yeme-
ye caliglyorsaniz paketlenmis atistirmalik yiyecek-
lerden uzak durmalisiniz. Krakerler, granol; barlar,
kekler ve benzerl atistirmalik yiyecekler tipik ula_r“ak
rafine edilmis tahillar, seker, bitkisel yaglar ve diger
bilesenleri igerir. Yemekler arasmda a_cnktlgﬂ.mzda
bunlarn yememek i¢in elinizin altinda saglikh atigtir-
maliklar bulundurun. fyi segenekler arasinda findik,

sebze ve meyveler bulunur.

likl1 ortamlarda beslenen

Yeni gidalar deneyin ve sag
lig1 i¢in daha faydalidir

hayvanlarn etleri insan sag

Etiketleri okuyun: Temiz beslenmenin odaginda taze
yiyecekler olsa bile paketlenmis modelde luketiliyc{r.
Paketlenmis gidalarda koruyucu, ilave seker veya sag-
liksiz yag olmadigindan emin olmak igin etiketleri

okumak 6nemli.

Akdeniz Diyeti

Su an en Gok kabul géren saghkl diyet Akdeniz
Diyeti'dir. 196011 yillarda kesfedilmis olmasina rag-
men ozellikle son 10 yilda adim siirekli duydugumuz
bu diyet modeli tiim besin gruplarini dengelive saghk-
11 bir sekilde igermektedir. Yunanistan, Ispanya, italya
gibi Akdeniz iilkelerinde saghkli beslenen kisiler ta-
rafindan yasam tarzi olarak uygulanan bir beslenme
modelidir. Akdeniz diyeti, kalori hesab1 yapilmasini
gerektirmeyen, oldukca saghkl ve siirdiiriilebilir bir
diyettir.

I Su an en ok kabul goren saghkl diget
Akdeniz Diyeti'dir.

Bu diyet modelinde genel olarak; sebze, mey-
ve, kuru baklagil, zeytinyagi, kabuklu yemis tu-
ketimi onerilmektedir. Bu sebeple, yiliksek oran-
da antioksidan, vitamin ve mineral icermektedir.
Protein kaynag: olarak ise oncelikli olarak balik tii-
ketimini 6nermektedir. Bununla birlikte, yagsiz ta-
vuk/hindi/kirmiz1 et/ disik yagl yogurt ya da pey-
nir tilketimi de belirli 6lgiilerde tiiketilmesine izin
vermektedir.

Sonug

lSa.Ljhkh, kalic1 ve tokluk hissini artirarak kilo vermek
icin ygplian onerilere bakildigi zaman, Akdeniz diyet
modelinin tiim bu onerileri igerdigini gérebilmekte-
yiz.

Kati kurallar ile hazirlanmis ya da saghd olum-
suz yonde etkileyerek, hizhi kilo vermeyi vaat
eden popiiler diyetler yerine, lizerine sayisiz arag-
tirma yapilmis olan ve olumlu etkileri kanitlan-

mig Akdeniz Diyet modeline uyum gostererek kilo

verebilirsiniz

Hala en yiiksek kanitlara sahip olan beslepr_ne sekli
yeterli ve dengeli olandir. Bu diyet modelini yagam
bicimi gekline déniistiirebilmek gerekir. Bunun 1¢in-
de beslenmenizi daima yaptginiz marketten ve ma-
navdan yapmak ¢ok énemlidir. Yemeklerin pratik ha-
zirlanabilir olmasi da diyetinizi daima uygulanabilir

kilar.

ek baswna beslenmeden ibaret de-
disinda duzenli egzersiz yapmak,
umak ve stresi yonetmek de

Saghkh yagam t
gildir Beslenme
Kkaliteli ve yeterll uy
gerekir.

Akdeniz diyeti, kalori hesabt yapdmasini gerektirmeyen,
oldukga saglikh ve surdurulebilir bir diyettir.

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

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

Soru 1: Zor kilo verenler hangi besinleri sik tiikketmeli?

Tabaginizi 4 gruba ayinn. Makarna, pilav, eriste, corba
ve patates yerine yag: olmayan ve kalorisi bell1 olan
tam taneli 25 gramhk ekmeklerden giinliik ihtiya-
ciniza gore 5-6 dilim tiiketin. Gunkt ekmek gok tok
tutacaktir. Et grubunda; kirmiz et, tavuk, balik, kofte,
yumurta, peynir ve haftanin birkag giinii kurubaklagil
tercih edin ki tok kalin, aynca kilo kaybederken kas
kaybetmeyin. Salatalanin yaminda kozlenmis sebze-
lfri bolca tiiketin. Siit grubu olan boliimde: her yeme-
gin yanina kansizlik sorununuz yoksa, yogurt, ayran
ve benim favorim olan cacik tiiketin. Giinliik 2-3 litre
su tiiketerek bu énerilerle daha saglikh ve daha kolay
kilo verebilirsiniz.

Soru 2: Uykuda kilo verebilir miyiz?

D_ﬁzensiz ve Kkalitesiz uyudugumuzda vicut strese
girer ve kortizol seviyesinde artis olur, bu da insiilin




Soru 8: Beden Kitle indeksj (b
bilinmeyenler nelerdir? i) hakkl“d“

BKI: Kilonuzun boyunuzun

L ] ®
Gastronomi trendlerinden
g {TlEtte cins;
i rar e e Fast Food'a karsi
erj iga

;:gﬁghlaaﬁtaﬁn lula:1 DIr sporcu le oty
10lamaz. Giink(j gp,, Al kigiyi
1 fazla oldugu igin kilolan ayn; ox ‘lcyn“"kasa":" Ow
BKI 30'un {izerine ¢ikiyorsa ]¥1$i3?j[kusl';!"°' ur “’?C”alk
biliriz. Yaghdy Universitesi
! ‘ G in Erbaka ‘
- Prof, Dr. Hatice FERHAN NIZAMLIOGLU * Necmettin Erbakan Universitest

' ' italya’ kmis ve yerel lezzetlere
Soru 9: Fazla tuz k T i e limi 1986 yilinda fast fooda tepki olarak Italya'da ortaya gikmiz Ve Yere: 1
U ?cm; E?I—?r?\daglin;:agagu sguyg| gostermeyi, rahat ve saglikh beslenmeyi, ne yedigini bilmeyi, hatta

it i degi i yiyecegini yetisti i, yedigi liten tat almay! ve yemek
irekli tiketmeui dedil de kendi yiyecegini yetistirmeyi, yedidi yeme

; isigr:t)slgollegmeggi ilhegedinmig bir akimdir. Bu akimin merke;mde bélge kavrami yer ulmoktat_j_lr.
1 men i hareketin temeli, bolge cografyasina ait yerel trtinleri kullanmak ve disaridan hazir Griin

umuzu yaglan-

" '{I;foprdﬁlonu da baski-
jr bir artig olur. Uyku
a yaklastk 385 kalori
o '(”zola the American

KAPAK
KONUSU

1k
oster
urumu, ig ve sosyal or-
rak kigisel bilgilerle karar veril-

giin yapimasi art degildir.

Gi.lnluk”luz titketim onerisi 5 gram olmagyy,
Nefroloji Dernegi'nin agiklamalanng gore Ti
ye'ds

ortalama giinliik 15 gram tuz kulla
nilmak Ir.
tuz kullanimi ¢ocuklarda %28, yeuskinleard?ilzlﬁml s,

el e e

Soru §: Giinliik kag litre su igmeliyim?

100 kiloluk bir erkek ile 50 kiloluk bir kadinin su ihti-
yaci ayni degildir. Pratik olarak kilonuzu 30 ile ¢carpa-
rak bulahllusmn. Su ihtiyaci yas, cinsiyet, iklim, fizik-
sel ak:ﬁvlt‘e vs. gore degisiklik gdsterir. Giinliik olarak
yeterli su ictiginizin en net gostergesi idrarinizin ren-
gim V:hd;htuaudu!. Idrar mutlaka agik san ve kokusuz

Soru 6: i R
nelerdip | Y2t ko vermenin pif noktalan

zite riskini arttirmaktadar.
Agk tadinda diyetkitabimdaki tarifler
gz diyet i¢in faydalanabilirsiniz.
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den uygulayae,

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

aliskanliklarinin, kardiyovaskiler sistemi de iq_;ere_n ok _fal_{torlu

hastaliklann geligimini kesinlikle etkiledigini gostermigtir. Bu
baglamda, yiyecek segimi her yasta sadece acligl gidgrmek ve tadi ta“l-
min etmek icin dedgil, ayn1 zamanda birgok kronik dejeneratif ha_s:a11g1
snlemek i¢in de 6nemlidir, Beslenme aligkanhklan ile kanser, dlyah_et:
obezite, kardiovaskiiler hastaliklar, hipertansiyon, astin ve alerji gibi
bircok hastahigin geligimi arasinda siki bir iliski vardir.

S on birkac on yilda yapilan epidemiyolojik galigmalar, yagam tarzi

Fast food ve slow food zit kavramlardir: Medeniyete kars1 kiiltir, kiire-
sele kars: yerel, niceliksel ¢oziime kars: niteliksel ¢ozim .. Slow food,
fast food'a tepki olarak alternatif bir harekettir.

Slow Food bir fikir, bir yasam bigimi ve bir beslenme bigimidir, Bazilan
icin slow food hareketi, gida liretimine ve tilkketimine «akilsiz», «kitlesel
{iretim» ve «sagliksiz» bir yaklasim getirdigi varsayilan “fast food” kil-
tiirliniin bir panzehiri olarak gériiliiyor.

Fast food tiiketen insanlar genellikle 6gle veya aksam yemeqi i¢in ¢ok
az zamana sahiptir ve bu nedenle niteliksel ve niceliksel degeri 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 saghklanna gok az dikkat ederek tiketirler.

Slow food (yavas yemek) beslenme felsefesi, yemek zamanim keyifli
ve rahatlatici bir an olarak deneyimlemek, iiriinlerin mevsimselligine
sayql duymak ve kirsal Akdeniz bolgesinin mutfak sanatim iyilestir-

izli ~Turkiye Diyetisyenler Dernegi
Mutlaka 10,099 ;;m;ll'llvun. Giinlik 2-3 Jitre su igin mek gibi farkli yaklasimlar sergiler. Ayrica yavas yemek kiltiirii, bir
atin. masa etrafinda oturmanin hoslugunu artirmak i¢in yemeklerin yenil-

Soru 7: 5y
Suigsem Yanyor dogru olabilir mi»

digi yere ve sofra diizenlemesine de énem verir.

g Fast Food (Hizhi yemek)

aqursak flg >

1yota da, ki;? mm”g"ﬂﬂa Yani disbiyotil mjly

yillik vilcudumyy, azladan 150 a0 alirveh i ‘ JiLze 1951'de Merriam-Webster tarafindan tanitilan fast food, ¢ok ¢abuk ha-
den ojyy Yaklagik 8 kijq) uda Slow Food bir fikir, zirlanan ve servis edilen yiyeceklere verilen terimdir. Talwar (2003),

Uk bir artiga pe.

bir yagam bigimi ve
bir beslenme bigimidir. 4 4

baslangigtan itibaren hizh yiyeceklerin hareket halindeyken alinmak
iizere tasarlandiqini, genellikle geleneksel bir ¢atal bigak takimi ge-
rektirmedigini ve parmak yemek olarak yenildigini agiklamigtir. Hizli
yiyeceklerin ortak menii 6geleri arasinda bahik ve patates kizartmasi,

BiLIM
UTOP"V"EA o




armis tavuk, patates kazart-

o Jaz
vig, hamburger avh. yer almaktadir
a,

da Amerika Birlesik
i agaiﬁe ile k(ztamldu. 196011 yillar-
3 fast food dinyaya yayllmalya

o1 tilkelerde yerel ve ulusal mutfakla-
yﬂbal:ﬂ Fast food, ev disinda yemek yeme
ol raki yillarda restoran-

1 meydan OXUC
Mguclmmgt:rdgabzﬁndu; Amerikalilara d‘l-
|ann patlamasina i Ggieti ve genellikle farkh etnik
s Wm hitap etti. Abur cubur ve fast foo-d
ves grupso yilda gnemli tlgiide artti. Bugill_a. dog-
Al s:l:layh olarak yiiz binlerce igeiyl istihdam
$2:nm:]eya:lama dolarlik isletmelerdir. ABD fasl‘for:\d

tiglan 1970-2000 yillan arasinda katl‘anafal_(. 6_rml-
. dolardan 110 milyar dolara yiikseldi. Ginimizde
;'::Dona]d‘s, KFC ve Pizza Hut, dinya c.:ipmda satiy
noktalan bulunan gok uluslu girketlerdir. Amerika-
Iilar arasinda fast food yiyeceklere yapilan harcamar
yitksek ogrenim, kisisel bilgisayar, yazim veya yeni
araba harcamalanindan daha fazladir

Fast food'un en belirgin avantaji zamandan tasarruf
saglamasidir,

Ea;t-fouc_l_ sektorinun gelismesindeki 6nemli faktérle-
1 hizh nifus artiginin etkisiyle kentlesme oranindaki
:mls, kadquann gah:ama Yasamina girmesi, buna bag-

olarak aile gglu diizeylerinin yukselmesi, disanda
{ftan; aliskanhiginin y_erlesmesi, ¢alisma yasaminda-
ey :: ttuesl't:,};: If;getlgyle yemede ayrnilan kisith siire,
e mi.\mkiin:lizr.ams' reklamlann etkisi olarak
Faft food'un en belirgin avant
saglamasidyy Gliniimiiziin hyz]
mek yemekten, daha 1yi bir ge
2 2 gecinlmesi gere)
iemeg}n malzemelerin; s:un
ele gitmeyi de gere)

3l zamandan tasarruf
! yasaminda hazir ye-
¥ yoktur. Yemek pisiy-
ken zamanim yan, sira,
almak icin sipermar-

food rest, Un”. Yalniz yag Tir
Oranlarindan yepey, satin aﬁﬂg:lﬂ:g;c;;;asﬁ
, e

Yapmaktan dahy
g dur. Yen;
¢enekler; dapeni . 2OUL Yeni veya farkl vi
tam seryig; Testo €Ienin. ekon oy bir !;rlii?k s
<a fast fooq o ranlardan dah, ucuz yerlerdj i
Nedeniyle jop 212N, her yerge por. Lk AYTI-

olaylik]a ulasilabiliy € bulunabilmeler;

Fast fooq;
Un en by
tarda tuz Ya{; & kyuk plummz etkisj,

o Ao icerdigi o
eklerder, daha sa@hkggtggialciin :
E sidir.

26
O] Biys

yiiksek mik-
vde pisirilen
Insanlar a5

S

food tiikettikten sonra ihtl'yag dy
fazla tuz alirlar. Sodyum icerigi
baswmcin artirabilir, kalbe ve j,
baski uygulayabilir. Ayrica fast
yemek zamanlamasi vardir. y,
bir zamanda veya giinde iki ye
Ancak evde pisirilen yiyecekle
lenme firsat1 saglayan uy
Fast food yemek, aile Uyelerine, birlikt Vis g
yerde yemek yeme firsati saglama, ;mump‘ﬁk{
siirerken, yolda yiiriirken ve ofisteki ca) erke
da satin alip yiyebilir, Falismag

1a11nd ¥
i a
zgksek bir d:v:tda:‘:
f;yzvasku er smth:
od'up iy
285, |
yl: o oot ;Shz .
! Y: kez 1uke(,\e;f:
un z Mekten gop,. .
9un zamang, ¢, 40y

It a:ah
Uagyy

Fast food'un ergenler ve gen
artan yaygin kullanimi, obezjte iy
teye bagh kronik hastaliklara ntfi;: 21":;,'_‘1‘1an ohey
yag ve enerji almi nedeniyle endige Venc“ljfn Viksey
yag, seker ve tuz, insanlarin by Yiyecekleri |srlgkm"
neden olan bir tat yaratur; bu, birgok kisinin b, e-mefl"?
olarak tanimladig bir duygudur. A

¢ Yetigkin|e, arag

I Abur cubur ve fast food satislar 5o 5
yilda onemli lgiide artt, J

Fast food, bircok ailenin birlikte giderek daha an
man gegirmesine neden olan bir faktér olarak qird
liyor. Aile yemekleri, aile iiyelerine bir araya gelme
ve deneyimlerini paylagma firsat1 veren bir ortamdy
Fast food'un aile yasamina ve ekonomisine olumsy
etkileri her gegen giin artmakta ve sonugta bu olix
suz yasam tarzi iizlintii, hastalik ve depresyonay
acmaktadir.

Slow Food (Yavas yemek)

Slow Food akimi 1986 yilinda fast fooda tepki U]E’?g
Italya'da ortaya cikmis ve yerel lezzetlere sahip (it
mayl, dogaya sayql gostermeyi, rahat ve saghkl bes
lenmeyi, ne yedigini bilmeyi, hatta siirekli tiketmey
degil de kendi yiyecegini yetistirmeyi, yedigi yer
ten tat almayi ve yemek ile sosyallesmeyl ilke edmmf
bir akimdir. Bu akimin merkezinde bolge kaviar! ?:J
almaktadir. Yani hareketin temeli, bolge cograff*
ait yerel iiriinleri kullanmak ve digandan haz" ur;t
almamaktir. Uye destekli ve kar amacl Q“‘meyenm?
kurulus olan Slow Food; saglikl1 yemege, yemek Y:M,h
nin keyfine, misafirperverlige ve mekan dw?ux‘em
ilgili yerelin ayirt edici ézelliklerine iliskin deq:d*”
kaybolmasina odaklanmug bir karg: durus ki

-
Slow Food hareketinin desteekt;ilm'.!"riyeceglrlljgde
dinin gezegenin gelecegi olduguna inantyo oldudyy
daha temiz ve daha adil bir diinya tabak!a ™ (da kil
la bagladigindan, slow food hareketine 9°r ?mn an
tesi kavrami birbiriyle baglantili ¢ ilkeile l;;iYetien.‘—‘
Yi, temiz ve adil. Bu sifatlar, slow foodu” faz oo
gelistirmesi ve felsefesini etkili bir bIgi™ i;ektedﬂ
s1i¢in vurguladig iic temel degeri tems!

Iyi: Yerel kiiltirimiiziin bir pargasi olan, mevcut ve
herkes tarafindan erisilebilir, kiiltiirel agidan uygun,
Kaliteli, lezzetli ve saglikli bir yemek

Temiz. ¢evreye, hayvan refahina veya sagligimiza za-
rar vermeyen gida firetimi ve tuketimi;

Adil Tiiketiciler igin erigilebilir fiyatlar ve kugiik 6l-
gekli iireticiler i¢in adil kosullar ve odeme.

I Slow food; kaliteli giday), gevreye kargi
dogru tutumu tegvik eder ve tiketici

haklarint korur.

Otuz yl iginde 160 iilkede 100.000'den fazla iiyesi ve
1500 yerel subesiyle kiiresel bir taban orgiitii haline
gelen, giftiler, {ireticiler, lokantacilar ve tiiketicilerin
ittifakina dayanan slow food, tilketicileri egitmeyi ve
yerel/geleneksel iirtinlerin ozelliklerini ve lezzetini
takdir etmelerini saglamayl amaglayan atélye ¢alis-
malari ve etkinlikleri tesvik etmektedir. Slow food ha-
reketi kapsaminda yoresel {iriinleri, kaybolmaya yuz
tutmus gidalan, kiigiik l¢ekli gifteileri korumaya yo-
nelik projeler bulunmaktadir.

Gittikge daha fazla insan, kimyasal tad: olan, orijinal-
ligi veya tarihi olmayan ve dogayla baglantisi olmayan
gidalardan kaginmakta ve daha iyi seyler isteyerek
giinlitk yasamin hizin1 yavaslatmay1 6grenmektedir-
ler. Daha yavag ve daha uyumlu bir yagam temposunu
hedefleyen slow food, kiiltiirel ve biyolojik cesitlilik,
gida liretiminin surdirilebilirliji ve kiiresel gevre-
nin korunmas: gibi konulan 6n plana gikararak halk:
“eko-gastronomi” konusunda egitmek i¢in ¢aligmak-
tadir.

Ayrica slow food, yemek kiiltuiriini kesfetmeyi, tanim-
lamay ve 1yilestirmeyl, uygun tat egitimi gelistirmeyi
ve her tlkenin yemek mirasini korumay: amaglamak-
tadir. Kaliteli giday, gevreye karsi dogru tutumu tesvik
eder ve tiiketici haklarimi korur. Gidanin insan saghg:
ve refahi igin temel oldugunu kabul eden ve gidanin
uygun kullamimim tesvik eden slow food hareketi, bir
yandan insanlar arasindaki, diger yandan insanlar ve
gevre arasindaki iliskinin uyumlu hale getirilmesine
yardimel olur.

Slow food hareketinin temelinde daha saglikl, daha
temiz, daha iyi ve daha adil bir beslenme yatmakla
birlikte hareketin temel hedefinin, gelisen ve kiiresel-
lesen dlnyanin, kolay ve haksiz kazang pesinde ko-
$an ve bu ugurda toplum saghigini hige sayan ulusal ve
uluslararasi gida firmalan ile miicadele etmek oldugu-
nu soylemek miimkiindiir,

Fast Food'a karg1 Slow Food

Glndelik hayatin gittikce artan stresli, telagh ve bas-

kici ritminden dolay! insanlar evde yemek yapip ye-
meye firsat bulamadiklarindan égiinlerini gogunluk-
la ayakiistii bir geyler atigtirarak gegigtirmektedirler.
Onlar icin yiyeceklerin kalitesi, onu yemek i¢in har-
canan zamandan daha az énemlidir.

W
ok

F

Aligilmug bir fast food meniisiinden alinan enerji, slow food
menisiine kiyasla yaklagik iki katidir.

Kisa dgle yemedi molalarinda fast food bir ¢ozimddr;
kisa siirede hazirlanip titketilen, kalori, yag ve rafi-
ne seker agisindan zengin yemek segeneklern sunar
Meniiler genellikle standarttir. Alternatif olarak slow
food yagam tarzi, yemek yemenin yalnizca yagamaya
devam etmek icin gergeklestirilen bir eylem olmaktan
ziyade, beslenmenin tiretimden tiiketime her basa-
madinda hayattan keyif almayi ve yemek yerken sos-
yallesmeyi destekleyen bir akimdir. Fast food tiiketen
insanlar genellikle 6gle veya aksam yemegi igin gok
az zamana sahiptirler ve bu nedenle yemeklerini ge-
nellikle bir snack barda ayakta, is yerinde masasinda
oturarak ya da televizyon izleyerek kendi sagliklarina
cok az dikkat ederek tiiketirler.

Calisan ebeveynler yemek hazirlamak i¢in daha az za-
mana sahip olduklarnindan ¢ekirdek ailelerde fast food
titketimi gittikce popiilerlik kazanmaktadir. Okula
giden gocuklarn olan galisan ebeveynlerin gogu stres
altindadir. Evde kahvalt1 yapip ¢ikan gocuklar 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 yiiksek enerji ve yag igerigine sahiptir.
Gunliik pozitif enerji alimi, obezitenin gelisimi ve bu
durumla iligkili tiim hastaliklar igin 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, saghkl
beslenme agisindan tiiketilirken bilingli davranilmas:
gerekmektedir.

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




iik onerilen

- giinlilk OnETHe
nn:; 3jkkat c;eklmcgr.
s g
klzanmasun'n er-
atﬁe;.a grtrans _yag asln,c_lf
foodfelsefesinmana 11
inyadl yap1smd: i
jvitesi sayesinde, kan ba-

T ﬁ'.lda:‘;mudoymmms yad asitlerin-
{ize STy
etkiye sahipt™

=

Jer arasinda artan fast food tiketimi ile artan viicut Kitle
:'ndd';i arasmda pozitif bir korelasyon bulunmustur.

ipik bi istind icerigi tipik bir slow
ik bir fast food mentisiiniin tuz 1cengt Up1 ;

.flzopd meniisiine nazaran oldukt;? yiiksektir (607'ye
kars1 89 m). Yitksek tuz tiiketimi, yiiksek kan basin-

cina neden olur

Fast food meniilerinde yag ve seker oraninin yiiksek,
if oranimin ise dilsiik olmasy, hizh ama maalesef kisa
siireli tokluk hissi uyandinr. Bu nedenle insanlar 8giin
aralannda genellikle yiiksek enerjili atigtirmaliklar
yiyerek giinlilk enerji alimlanm daha da artinrlar. Ote
yandan bitkisel lifler, ozellikle ¢éziiniir lifler (baklagil-
ler, sebzeler ve meyveler ¢ok zengindir), tokluk tizerin-
de daha uzun siireli bir etki saglarlar ve bu nedenle
ozellikle kilo kontrolil igin faydahdirlar. Goziiniir lif
:‘I;:k iizere giinde yaklasik 30g lif alim1 dnerilmek-
edir
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ga) sebzeli bagetler gibi uyqun bir al-
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Modern tarim-geleneksel
g gida ikileminde kirsallik
ve gastro-anomi
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Prof. Dr. Biilent GULCUBUK ¢ Ankara Universitesi Ziraat Fakiiltesi Tarum Ekonomisi Boliimii

i "\I‘N‘Ii‘:;:-i Modern tarim ve de meveut gida sistemi artik diinya nifusunu beslemekte yetersiz kalmaktadir,

gidanin erigebilirliginde esitlik ve adalet yoktur. Gozlim su, toprak ve enerji kaynaklarini akilei,

g i ici i oz lin degerlerine
ther, orumlu ve gelecede de tagiyabilecek bigimde kullanmaktan gegiyor. Cozim kirsalir
“ii) hulundugu g?erde sahip ¢ikmaktan ve kirdaki niifusa sohip gikmaktan geciyor. Coziim geleneksel

gidalarimiza da sahip glkmaktan gegiyor.

Tiim ditnyada gida givencesi ve gida
giivenligi alarm veriyor.

‘ Tarimin sorunlarg
konusulmuyor ama
televizyonda yemekle
ilgili programlar en gok
seyredilenler arasinda
geliyor.

2P

Girlg

yetersizlikleri ve gida giivencesinde gelecek kaygisi diger yanda

israfin yasandidi bir dsnemde tanim yeniden gindeme geliyor.
Diinyada giderek artan saghkl ve dengeli beslenme kayg’}sz gegmige
yeniden hizli bir doniis arayi5in1 da beraberinde getiriyor, Ulkeler telag
i¢indedir. COVID-19 pandemisi ile bu telas daha da artmigtir. Tum din-
yada gida giivencesi ve gida giivenligi alarm veriyor. iste, bu siiregte
tiim diinyada giderek tanma, gidaya, kirsala, topraga adeta hiicum bag-
lad1. Biitiin bu telas, kayqs, girisimler gidanin bugiin ve gelecek igin ne
kadar onemli bir gereksinim oldugunu gésteriyor.

Dunyada tanm yeniden kesfediliyor. Bir yanda aglik, beslenme

Artik sehirli bir dilnyada yasiyoruz, Diinya niifusunun yansindan ¢ok
fazlas: sehirlerde oturuyor. Béyle bir diinyada kéylun ve tanmin yeri
sorgulamiyor, tarimsal tiretim buyiik biiyiik isletmelerin, sirketlerin te-
keline giriyor, kiigiik ve orta biiytkliikte tanm isletmeciligi hem yiik
olarak goriiliiyor ve hem de devreden ¢ikanliyor. Izlenen politikalar kir-
sal bosaltiyor, toprag: tohumsuz ve tanimu giftcisiz birakiyor, titketiciyi
ana arag olarak goriiyor. Tiirkiye de bundan nasibini fazlasiyla aliyor.

Sehirlesen diinyada birgok yerde oldugu gibi, Turkiye'de de tanm ve
koyle-kirsalla ilgili konular giindemde yer bulamiyor. Tanm ve kirsala
dair siireclerin toplumsal yapilann olusmasindaki roliinii ve onemini
ortaya koymak daha da iginden gikilmaz hale geliyor. Kayii, kirsali,
tanimi sehre, kentliye baglayan en 6nemli unsur, kuskusuz yemek ve
tanmsal uriinlerdir. Dikkat ederseniz son zamanlarda yemek konusu
¢ok konusulmaya basland1. Yiyecek, icecek reklamlar, gelin-kaynana
programlar, ana-kiz yemek programlarn her zaman 6nlerde yer aliyor.
Tanmin sorunlan konusulmuyor ama televizyonda yemekle ilgili prog-
ramlar en ok seyredilenler arasinda geliyor. Sadece iyl yemek, farkli
yemek, az yemek, dogal yemek, ekolojik beslenme ve biraz da pahal
beslenme hep giindemde var. Ekolojik iiretimler, ciftlikler hep giindeme
kpnuyor, Yani, sofrayla, yemegi tuketmekle ilgili konular bir bigimde
giindeme geliyor. Ama tohumdan, ekimden, yetistiricilikten son liriine,
k1rsa_1daki1erin yasam zorluklanndan gidanin tiretimiyle ilgili siirecle-
Te esit diizeyde bir ilgi maalesef yok. Bunlar gelecek agsindan uzerinde
dikkatle diisiiniilmesi gereken olgulardur,
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{ilkeyi kilresel sirketlere, gliglere sonuna %fa:iar a.gar_al'(
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siyeli de var, insan kaynaklan da var, bilgi birikimi de
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sorulanna daha fazla yamt verey hns ey
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1 de 4 Giintimiizde énemll bir konu alan da enerjidir. Gelle-
! neksel gida tiretimi, yoresel iiriinlerin iglenerek yerin-
den sunulmasi ayni zamanda diinya enerji sarfiyatini
onemli potansiyfe‘l ve firsatlara sathﬁrlﬁr.. tem, by da azaltagaktlr._ I?ul?]'lll;l Deu%erk;m;;i(:diad:l;,sg[;gal?g
gok noktasinda {in, sayginlik ve kajje LWy, PAZAr CTISES A 2 e <67 konusu ise bura:
sindan bulunduklan cografyamn o Niteli]y, Y Japonya'da 7.000 ] Ln Yokadar L e e
anisira kadim bilginin de etkisi 9al kogy o, 0@ eneril titketimi de o ka s
feneksel e Bulundu“l cok fazly Yotess Uy genle kendine yeterlilik ve buzada gelegilfszl gidayi
¢ u i Yo manda ¢evreci bir davrani
mis, 6zdeglesmig bu {irtinler (arlgchlg:i?‘}la bumnf; 325‘:’?;:?]{212221?;3:; :l?ur. nda ¢ $
kaliteye sahip olduklanindan ve tukeu‘c.‘lean 90rlngy,
giivenle titketilmeleri nedeniyle tercjp, eéllar & Geleneksel gidalar agisindan su da énemli bir unsur-
Uretildigi yore adimin kullanilmas; ﬁrununl Meledy qur. Eger su sadece ticari bir meta olarak dilgiintlir
ozgiinliigii ve kalitesi konusunda ti.'lkelim; Minilly ve her bireyin erigimi olan bir hak unsuru (Anayasal
yaratmaktadir. Ornegin; Antepfistig, Amepﬁbguvgd bir hak gercevesinde) olarak diisiiniilmez ise tica-
Malatya kayisis, Aksehir Kirazi, Ezine pe vy Hilesmis sudan geleneksel gida gikmayacaktir. Bu
kagsan ve Amasya elmas gibi iiriinler, ﬁrg:nu:;] K nedenle suyu bityiik buyﬁk _pm;ele{ i¢in gﬁrekll go-
riyle biitiinlesmislerdir. Bu potansiyeli saglik|: Y& riilen bir meta olarak degil, insanhgin ve tiim canli-
L0 Jann gelecedi icin mutlak gerekli ve herkesin eri-
N def sebilecegi bir kaynak olarak goérmek zorundayiz.

sistemi i¢inde de kendisin :
edecekti: £ yerbulmasins onclly Buradada dzellikle herkes igin gida giivencesion plana
cikmahdir

Turkiye geleneksel ve yérese] i

ﬁ]rkige de gida glivencesini ulusal b
politika 6nceligi olarak ele almali ve
gida alaninda kiresel giglere teslin
olmamalidir.

I Kiiresel iklim dedisikligi, kiresel
neoliberal sirketler gittikge daralan tarim
alanlari igin ciddi sorunlar getiriyor.

Kiresel iklim degisikligi, kiiresel neoliberal sirket-

Geleneksel gidalar biyolojik gesitliligin zengin dés ler gittikge daralan tanm alanlan igin ciddi sorunlar
gu iilkelerde, toplumlarda zengin bir potansiyel gi getiriyor. Susuzluk, kuraklik, gecim kaygisi tasiyan
terir. Giderek kaybolan bir biyogesitlilik var kayiiz ve ekmek, is bulma talebi i¢inde olan insanoglu igin
degerler sistemi var. Bunlar kaybolurken geleneksd karamsar _biI la_blo var ortada. Modern tarim ve mev-
gidalan nasil koruyacagiz ve gida guvencesini i cut gida sistemi de artﬂ_{t C_h‘inya niifusunu beslemekte
saglayacagiz? Son 50 yilda 300 binden fazla bitkiw. yetersiz kalmaktadir. Céziim su, toPrak ve enerji kay-
hayvan tirii yok olmus, gelecek 15-20 yilda da t2 n:';llf.lanm akilcy, sorumlu ve geleceg_e _c-ie tagiyabilecek
canl tiirlerinde beste bir oraninda azalma bekleny® t_"cmu.je kunanmaktal.l declyop Gozlim k"S.alm CEs
Boyle bir durumda geleneksel gidalar, cograf isae gellll_erme kirsalda sahip cl}gn}_akta ve kirdaki niifusa
Brfinier yoresel irtinier ne lcadar varhgnl devané 52 l1p glkmaklan gegiyor. Coziim geleneksgi tanm de-
tirecek. Bu iilkemizi de tehdit ediyor ve bu silreci§¢ ;J‘” erimize ve geleneksel gidalanmiza sahip gikmak-
detli bir bigimde de yasiyoruz. Birgok gey! kaybels* o?: gegiyor. H&fpl'l_nlzm beslenmesinde énemli roli
ve geleceg k icindeyiz. Omegingse® 5% ve sadukhinin algiaiyargtanigslensksal yidalar

ge tagiuma kaygisi igindey - ehilecek grelecege aktarmak, stirdiiriilebilir kilmak ve acimasiz
on yillarda niifusumuz Adana kehaPl YIWEDE o ticarete alet etmemek hepimizin insanhik borcu ve
yiyecekse nasil ve hangi aromada yiyecek “e:; e 90TEVIdIL
salgam suyu igebilecek mi? Tatl yiyeli® = 47
salim derken tatlnun sekeri dogal mi yoks2 y;ﬂisﬁ
olacak? Antep baklavas: dzgiinligint. cogrzksa:; Sonug yerine: Ortak gelecegimiz igin
{iriin ozelligini ne kadar sﬁrdﬁrecek'e‘ Geie:‘;;eth"—'de saglikh gida titketim hakk
dalar agisindan zengin iilkemizin tatlarn yahild?
gerlerini, kursal niifus varhgun geleced o

A. n 1ecektir
olgiide bu alandaki zenginligini koruyabilec®

Kurgsel iklim degisiklikleri etkisini daha fazla his-
settirmeye basladi. Bununla birlikte COVID-19 pan-
demisi de tanmin ve gidanin énemini bir kez daha
ortaya koydu. Aslinda, Malthus'un niifus teorisini ik-
lim dedisiklikleri, yasanan ve olasi pandemiler yeni-

den giindeme getirmektedir Niifus geometrik olarak
artiyor ve siyaset soylemleri de bunu tegvik ediyor
ama gida iiretimi artik aritmetik olarak bile artma-
ma tehdidindedir. Nitekim uyanlar gelecek yillar-
da gida iiretiminin azalacagn ve fiyatlann da ?ok
izl artacagini gésteriyor. 1975 yilinda Amenkat'ia
Bagkan Ford, aralannda Tirkiye'nin de bulundugu
13 {ilkede niifus artiginin Amerika acisindan tehdit
olusturdugunu ve bu nedenle niifus amslnx‘n kont-
1ol altina alinmasim soylerken, kendi ifadesine gore
gelecekte diinyanin cekecedi gida krizine daha o za-
mandan dikkat gekmistir. Bizler Turkiye olarak sag-
likl1 ve glivenilir gelecegimiz 1¢in gida-niifus denge-
sine tiim zamanlardan daha fazla 6zen gostermek
durumundayiz. Gercekten dinya gida krizine dog-
1u gidiyor, qida fiyatlan stirekli bir artis egiliminde
ama bunun ¢éziimii kiiresel guglerin ¢ikarlan igin
degil tiim diinyanin ortak insanlk ¢oziimu yoniinde
olmalidir.

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

Diinyada da Tiirkiye'de de tanimda tiretim faaliyetleri-
ne nazaran tiiketim pratikleri daha ¢ok gériiniir oldu.
Bu da tanmda uretime ilginin azalmasina yol agt
Uriin nereden, nasil geldi, bununla ilgilenmekten gok,
ben neyi, nasil yiyecegim noktasina geldi. Bu da giftgi-
nin, tanimsal iiretimin gérunurligini azaltt. Kirsalda,
Fanmda azalan gelirler kirsalda birgok ailenin gegimi
i¢in tanm dis1 istthdama yonelmesine yol agty, tanim
ikinci plana atildi. Toprak, su, emek ve hatta genetik
ozellikler gibi birgok dogal kaynak alimir, satilir mal
haline geldi. Kirsal bélgelerde yasanan doniisiimler,
kirsalda tarimsal {iretimin énceliginin azalmasi, top-
_ratjm kullaniminda giderek artan gesitlilik, titketimi
ithalatla destekleme, ¢ift¢i igin tiretime degil yasama
yonelik desteklerin éngoriilmesi, vd... iste bu durum-
lar kirsal bélgelerde tarim disi kazanglarin agurhginin
artmasi sonucunu ortaya gikanyor. Baska bir deyisle,
tgr}m ve gida sektoriiniin uluslararasilasmasi ve tu-
rlz“min biytimesi, Turkiye'nin kirsal bélgelerinde top-
ragmn yeni kullanim sekillerinin ortaya ¢ikmasina yol
agn. Firsat maliyeti a¢isindan hesaplanmasi gereken
birer kaynak olarak gérillmeye baslandi. Artik; tarim,
topragin tek olasi kullanim sekli olarak ne yazik ki
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-Gozilm; Giftginin in iiretim araclari yoluyl_a des-
O katimin degil iretimin Gzendirilmesi,
gozim dedil ulusal kaynaklara ve oncelik-

orel iiretim, ciftci orglitlenmesinin taba-
ye=rdi::;n:.m'si.‘;mtan:m topraklannin amag
) snlenmesi, genclere ve kadinlara
yonelik dzel politika ara annin gelistirilmesi ve uy-
guﬂ'mm:f lgslzhcek aclsﬂdan dnemlidir. Ggleneksel
{iriinlerin, yoresel firiinlerin, cografi isaretli url'.‘in_le-
8 rin piyasa kaygismdan gok saghikli gidaya erigim,
: qudaya erisim, herkesin saghkl gida tiketim hakkin-
da erigmesi ve toprak, su, orman gibi dogal varlikla-
I nn stirdiriilebilir kullanimi boyutuyla ele alinmasi,
| politika araglanmin geligtirilmesi mutlak gereklilik

gostermektedir.
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Yenidiinya duzeninde
kiiresel gida giivenligi
sorunsall

prof, Dr. Erdogan GUNES * Ankara Universitesi Ziraat Fakiiltesi Tarim Ekonomisi Boltimu

U Gvenligi stirecinde ozelli i i nda gidaya erigim
lda gida giivenlii siirecinde ozellikle dengeli ve geterl!. bes:lep_rpe__gum 1 1 erigil
?;L?rl:jr% guggnd@? kiiresel bir siirec dikkati gekmektedir. Gida dretimi opundekl engeller igerisinde
iklim dedgjisimi, artan niifus ve tarimsal tretim alanlarinin hullur_umlndulﬂ sorunlar, hcmn)ogde
{iretiminin stirdirtilebilirligini olumsuz etkileyen gelismeler, maliyet art|§lgr|..‘£c.1r!msal 15’[|hh almm
ve istihdam niifusunun niteligindeki olumsuzluklar, beslenme nitelik ve niceligini sorunlu hale
getirmektedir.

Girig

yiizyil dogal ve iklimsel temelli krizler yaninda ekonomik,
2 1 finansal, saglik ve gida kaynakli sorunlanyla gelecekte ha-
= tirlanacaktir. Bu siirecte yasanan olumsuzluklann kiiresel
etkileri bulunmaktadir ve bu etkilerin uzunca bir siire daha devam
edecedi diistiniilmektedir. Bu siiregte artan sorunlar, gegmisin yanhs
uygulama ve politikalarimin goriiniiriligiinii anlasilir ve kabul edilebi-
lir hale getirmistir. Sorunlarla miicadele kapsaminda gelistirilen tek-
nolojilerden yararlanma tilkelerin gelismislik durumlarina bagh olarak
farklilhklar gostermektedir. Zaman zaman kiiresel ¢oziim onerileri ileri
stiriilmesine karsin bunun toplumu biitiinciil kapsayan uygulamalar-
n1 yeterince gormek miimkiin olmamaktadir. Bu ¢alisma kapsaminda
mevcut ylizyilda yerel ve kiiresel diizeyde tarnim ve gida alamindaki ge-
lisme ve yonelimler, 6zellikle pandemi ile ortaya ¢ikan yenidiinya dii-
zeni ekseninde gida tiretim ve ticareti, beslenme politikalar, kaynak
kullanim ve paylagim odaklh goriiniimler ve bu siiregte etkili faktérler
konusunda degerlendirmeler yapilacaktir.

icin onemili ve gerekli gidalarim saglanmasin
dngormektedir.

Kiiresel siirecte tarum ve gida sektésriindeki gelismeler

En kuresel sorunlardan birisini olusturan qida giivenligi, her iilkenin
ekonomik giivenliginin bir parcasidir. Gida giivenligi, insanlann sag-
hikh yasam icin 6nemli ve gerekli gidalann saglanmasini 6ngérmek-
tedir. Covid-19 pandemi siirecinde saglik sektorii yaninda insanlann

tanima ve gidaya bakis ve yénelimleri 6nemli hale gelerek, bu alanda
farkindaliklar artirmistir.

211 yiizyilda sorunlann su ana kadar sonuncusu olacagini iimit ettigi-
miz bu pandemi siirecinde, tanm/qida ekseninde karsilasilanlan soyle
ozetleyebiliriz.

a. Global sorunlarnn ve ézellikle pandemi ile uluslararas; ticaret hacmi-
nin énemli Sl¢iide daraldig gorilmiistiir.

l_). Pandeminin baslangicinda iilkelerin ticaret engelleri ve 6zellikle
thracat yasaklan ve korumacilik arayislan artis gostererek kendi kay-
naklanyla yeterlilik anlayisina yénelimleri dikkati ¢ekmistir. Bu durum
serbest diinya ticaretinin engeli olarak dikkati ¢ekmistir. Bu siiregte

‘ En kiiresel sorunlardan
birisini olugturan gida
gtivenligi, her iilkenin
ekonomik giivenliginin
bir pargasidir,
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kargilanmasiyla guiniimiizde g;q, o S :
vunma, tanmsal yeterlilik, tarpy y. g;;;ug_« uty,

dir. Bu durum mevcut kaynaklann kullanim
smirlandirma yaklagimiar, yerellesmea ol 1?””9'"1& tagimaktadir. Bu dur
i o 2

2020 yihnda Diinyada A¢hk/Yetersiz Beslenme Verileri ! um
optimizasyonunu clumsuz etkileyerek, harcanan girdi

énemli l;ale gelnr:llgl h 4 k.m.mla_‘:da @nlem}eyl eTlfnli1 Ml b ve materyallerin dogaya olan etl-;ismi ekolojik yonden
sl ve gida gUVEn lgl p011tlka c'nel'llennd lfu‘w‘é yakin Dogu ve Kuzey Afrika 33 uldutju kadar teknik ve ekonomik yonlerden olumsuz
rin kullanimi gorinir ve dikkat Gekici b T Wy || | adin Amerika ve Karayipler 53 etkilemektedir. Attan gida kayip ve israf soruny, kure-
Tanm ve gida alaninda Gretimin gelegy a"-ege i) | & € ' sel beslenme ve aglikla miicadelede dnlenmesi gerek-
mesini, sirdurtlebilitligini ve Qudaya er? b qe"ﬂ:r: 2 & s 1i acil konu alanlarini olusturmaktadir.

lagtinlmasinin arayislar artirmigty Kusnm ol o Hindistan 221 Tanmsal tiretim ve gida sektoriinde Uretim énces, tire-
degerlendirilen bir alan olarak g,da‘gﬁvresef_ Sl : 573 tim siiresinde ve sonrasinda, isleme, tagima, dagitim
ti gekmigtit Bu stregte geligmig lilke -E-‘nbmd : Sy ve tiiketim siirecinde yani iiretici ve titketici dﬁzeylnde
goriildiigu gibi katilimey, bilimse] temeﬁ?“‘““% 0 600 L S120° - 180240 énemli dlciilere ulasan kayip ve israf, ekonomik ve gev-
kabul edilen ve benimsenen modellerip bll ton ! Kaynak: FAC 2020. resel olumsuz etkilere neden olmgktadl_r. K\:|_resel qida
artmaktadir. 35an gap, giivenligini saglamak i¢in {iretimin etkinligi ve yasa-

nan kayip ve israf diizeyinin ol¢lilmesi ve onlenmesi
gerekmektedir. Bunedenle kiiresel bir sorun olara}'( gu-
venli ve siirdiiriilebilir beslenmede toplumu, tireticiyl,
pazari, piyasalan etkileyen kayiplarin olgiilmesi, etki-
lerinin en aza indirilmesi ve bu surecte de toplumun
her kesiminin egitilmesi gerekmektedir (Gunes 2019,
Giines 2020). Kiiresel ikhm degisimi ve gida giivenligi
siireci birbiriyle baglantili etkilere sahiptir

Kaynaklann adaletsiz kullanilmas1 ve etkinliginin
azalmasy, kiiresel tiretim ve tilketim aglannin neo-li-
beral politikalarla insa edilmesi ve sosyal adaletsiz-
likten kaynakl yoksulluk gibi “insan eliyle tretilmis”
kosullar, gida giivenligi ve aghgin temel nedenleri
arasindadir. Bunlann ortaya cikis tamamen yerlesik

Bu siirecte adil bir gida dagihiminin olmadig: ve kii-
resel glgekte bunun en ug nokta olan “aglik ve obozi-
teye” doniigtiigii ortaya koymaktadir. Ashinda yaganan
bu durum “gida krizi” ve “gida giivenliginin” kiiresel
lgekteki gorinimi olarak degerlendirilebilir. Bura-
dan gida krizinin temel nedeni yukanda t:iadbe(llirtil-l
i i iai qibi ekonomik ve siyasi faktorler yaninda doga
gelie yeter b‘esh.e_mne yqnlgga gld‘aya EN§im gopy gle%ie?ﬂere de ilgilidir ve yici.‘lresel miicadelelerde gida
oL yaian(?lg! ]fmf.e%l h.lr suireg dikkati gekmely, guivenligini saglamada ve toplumlarin nitelikli bes-
chr; -G-lda: bl Pnundekl engeller icerisinge th,; lenme yapilarinin olusumunda gida ve beslenme hak-
i el artan‘ niifus ve tarimsal iiretim alanliny, ki gercevesinde “gida egemenligi”, “gida savunmasi”,
kullanimindaki sorunlar, hammadde iiretiminn s, “gida destek ve yardimlan” gibi konulann gelistiril-
diiriilebilirligini olumsuz etkileyen gelismele; py; mesi ve dayanismanin saglanmasi ¢nemli olmakta-

3. Kiiresel aglik ve beslenme politikalay

Bu yiizyillda gida guvenligi siirecinde ozellikle 4
2

L e

FAO verilerine gore yaklagik her on kisiden en az birinin ag
oldugu anlagilmaktadir.

Kiiresel tedarik zincirlerinde ortaya gikan aksama-
Jann yani sira 2008 yilindan bu yana yikseliste olan
korumacilik egilimlerinin daha da derinlesmesi ve bu
durumun yarattigi/yaratacagi sorunlar en cok tartisi-
lan konular arasinda olmustur.

Kisaca bazi iilkelerde neler s;ldugun' a
bakmak istersek

Dtlpyamn hububat ihracatinda &énde gelen ulke-
lgnl}fl_eq Rusyamin iglenmis talul {iriinlerine ge-
E‘:;glw JI;(racaf yasagndan sonrs, Kazakistan, Tay-
wemam&nam_b?cya_hm da benzer énlemler almasin;
i pL:np zbracanna_qethdiﬁi simirlamalar iz-

- Birgok iilke pandemi ile birlikte gida stoklan-

i saglam|a; i ;
mek mFlm& ve Icerdeki fiyatlan diisiik tutabil-

Ve Bilgi¢ 2020),
€Tl taleplerinin

yet artislan, tanmsal istihdamin ve istihdam nifyy, dur. Kiiresel aglikla miicadele kapsaminda G20 iilke-

nun niteligindeki olumsuzluklar, beslenme nite]
niceligini sorunlu hale getirmektedir. Gida givens
kadar, glivence konusunda da kiiresel 1sinma, kulla
labilir suyun azalmas, tarim arazilerinin kuraklagn:
s1, topragin verimsizlesmesi ve tuzlanmasi, erozyn
iirlin hastalik ve zararhlannin diren¢ kazanmas, iz
nm arazi parsellerinin miras paylagimi yoluylakici
mesi, hizhi niifus artisi, kéyden kente gogiin artmes
iilkelerin sosyal huzursuzluklari, bioyakit tiketimin
yayginlasmasi, organik gidalara olan talebin artmas.
yiiksek miktarlarda gida stoklanmas, istikrars &
yiiksek gida fiyatlan, israf, diislik gelir ve igsizlik bt
sorun alanlan artmaktadir. Bu nedenlerle gidagiv
cesinin saglanamamasi sonucunda da kiresel ach!
giderek yayginlasmaktaduir (Erbas ve Sultan 2012) #
verilerine gére yaklagik her on kigiden en a. binet
a¢ oldugu anlasilmaktadir. Oysa eldeki tanmsal‘ir
ler, diinyada 10 milyar insana yetecek kadar kg
retildigini ortaya koymaktadur (Gokadar 2020 B
veri ve bilgiler kiiresel anlamda beslenme Ve aglis
gili 6nlemlerin acil olarak alinmasini ortaya ko
tadir.(FAO 2020): - yisite
- 2019 yilinda 750 milyona yakin insan (10 i
biri) gidaya ulagmada ciddi sikintiyd sahllp e
. 2019 yilinda 2 milyar insan, givenli, b€/
yeterli miktarda gidaya ulaﬁamamlsm'.ﬂu;gw
milyonu gocuktur, biiyiik bir kismt aghg
lisim sorunlan yasamistit. e pelt
2019 yilinda, yetersiz ve dengesiz D¢ (14409
niyle, 5 yas altindaki gocuklarn %2300
yon) bodur, %6,9'u (47.0 milyon) 2294 veumémr-*‘v‘
(38.3 milyon) sigman oldugu tahmin ® [keler ;
*  Dilisiik gelirli iilkeler, yiiksek gelirli U asd?
temel gidalara, meyve-sebzelﬂ e
dalardan daha fazla gﬁvenmektedlr‘

leri temsilcileri Birlesmis Milletler 2030 yilina kadar
“aghda son” hedefiyle uyumlu herkes igin yeterli bes-
lenmeyi saglamaya ¢agiran “Matera Deklarasyonunu”
kabul etmislerdir. Diinya gayri safi yurtigi hasilasinin
%80'inden fazlasiny, kiiresel ticaretin %75'ini ve diinya
niifusunun %60'm1 olusturan G20 iilke temsilcilerinin
olusturdugu calismalarda, kiiresel saglk, strdurtle-
bilir kalkinma, iklim ve uluslararasi ticaret gibi kilit
alanlarda uluslararasi i birligi ve ¢ok tarafli kurum-
lan giiglendirme konulan ele alnarak, esitsizlikle
miicadelede Afrika'nin desteklenmesi, kadin girisim-
ciligin ve gengligin gelistirilmesi ile ekolojik ve dijital
gegisi tesvik etmenin 6neminin vurgulanmas dikkat
gekicidir (Gida Hatt1 2021).

Kiiresel dayanismanin onemi, ozellikle pandemi sal-
gininin oldugu yenidiinya duzeninde ortaya ¢ikmastir.
Nitekim salginin yarattigi endise ile birgok iilke bu
olumsuzluga hizhi bir reaksiyon gostererek tarimsal
iiriin ve gida tiretiminde gesitli tedbirlere bagvurmus-
lardir, Bunlar arasinda arzin devamliligini saglama,
stoklama, gidanin bulunabilirligi, maliyetleri diisii-
Iued ve ticareti kisitlayici tedbirler sayilabilir. Salgin
hem dogrudan ve hem de yayilmasini engellemek i¢in
ahqan tedbirlerden dolay: diinya ekonomisi tizerinde
derin bir olumsuz etki birakmaya devam etmektedir,
ta"nm ve gida arz zincirinde tetikledigi soklarn gok
yonlii bir gida krizine (Bayaner 2021) yol acarak basta
fiyat artiglan olmak iizere yoksullan etkileyecek bes-
le_r_u'ne sorunu ile varhigini devam ettirmektedir.
Kiiresel siiregte gida giivenligi ile ilgili olarak dogal ya-
pida karsilagilan degisim ve olumsuzluklar, artan nii-
{usur_x beslenme yapisini da etkilemektedir. Bu siiregte
ozellikle kaynaklarin etkin kullamlmamas: sonucun-
de_l_ ortaya ¢ikan kiiresel iklim dedisimi ve 1sinma, gida
guvenliginde kayip ve israf konularini da giindeme

ekonomik ve siyasi diizenle baglantili oldugundan,
énlenmesi ve ortadan kaldirilmalarn da yeni anlayis
ve diizenle miimkiindiir (Cokadar 2020.)

29 milyon kisi,
iklimden etkilenen
26 iilkede akut gida
glvensizligi yastyor.

74 milyon kigi,
catismalardan etkilenen
21 ulkede akut gida
glvensizligi yasiyor.

&

10 milyon kisi,
ekonomik soktan
kaynakl akut gida

glvensizligi yasiyor.

Kaynak: FSIN, 2018 Kdresel Achk Indeks Raporu

Gida glivenligi 6niinde goriilen temel sorun alanlarina
bakilarak, bu yuzyihn gériinimiinii ana hatlanyla su
sekilde siralamak olasidir:
* Niifus artis hizinin gida tiretiminden fazla olmasi
ve niifusun nitelikli beslenememesi
+ Siirdiiriilebilir tannm sistemlerinin yetersiz kalma-
s1 ve tanm politikalan uygulamalannda bu duru-
mun heniiz yeni fark edilmesi
* Doviz kuru yiikselmesinin gidalara erisimi olum-
suz etkilemesi



alt yap! yamnda tedarik
; iai sorununda

g jileri ve
r, teknolojiler V
ele antaja sahiptir.

o \dantn yeri ve rol,
unya E@m&i gBu siirec, 1ar1n?sal
ek OEk GO0 el politkalarn gelise
{iretimini ve siirdiirilebilirligini ar-
¢ ﬁreﬁ:n srecinde teknolojik yaklasun ve
tracaktir a dijtallesme, sozlegmeli liretim,
ﬂfﬂ"!mﬂ“'vm-md insan1 odaga koyan
1k destekli tanm, gevre v Ins o
M-dﬂe i tanm ve gidada izlenebilirlik ¢alis-
: a fark edilebilir olacaktir. s
sorunlar siirecinde tanm ve qida sektoril kisa
ve uzun vadel planiarla yonetilerek risk yonetim st-
recini onemsemekte, istihdamda uzmanlasmis ve
Jarsalda finansal okuryazarlik diizeyi yiiksek kesimin
snderligi onemli olmaktadir Planlamada uzun yillik
verilerle sayisal modellemeler yapilma zorunlulugu,
kargilagilan riskleri minimize edebuecek_ kosullar
yaratacaktir. igletmelerde yenilikq'ﬂikl ve inovasyon
acikligy, piyasanin izlenebilirligi ve gelisim yaratacak
tesvik ve destek mekanizmalarindan yararlanma ko-
nulanyla kiiresel gvenligin gelistirilmesi mimkiin
olabilecektir. Ozellikle son dénemlerde kiiresel enerji,
finansal ve saglk krizlerinin sikhigi ile gida arz ve ta-
lebinin strdiirilebilirligi, isletmelerin ve piyasalann
talebi karsilama siirecinde giivenli ¢alismalarnni zo-
runlu hale getirecektir.
Gida guvenligini saglama siirecinde makro ve mikro
etkenlerin ele alinarak biitiinciil énenlerin gelistiril-
mesi sadece yerelin degil ayn1 zamanda onemli kii-
resel kuruluslann da gérevidir. Diinya gida firiinleri
fiyatiannin éniimiizdeki yillarda da iklim degisimi,
tanmsal alanlann ve su kaynaklannin azalmasy, fiyat
oynakhig, kurumsal/kiresel oluumlar, gelir dagilin
;‘i’r— ﬁi;'aklﬁgemn dolay1 yiikseleceqi gbzitkmekte-
YA gida tiketimi, gelisen egilimlerle (saghk,
?ﬁiﬂ:ﬁm titketime hazir gida tiiketimi, dogal
I lleri yaslarda zinde olma istegi, bt
duyarls ulagilabilir Jizks tirlinler vb. A
olacaktir (Keskin ve Gline: ze! ! ) art-1$ egiliminde
slirecinin getirdigj g m]is 019). Ozellikle pandemi
keticilerin gida v 1;1; gelismelerden birisi de tij-
€ Dljyen maddeler; jle ilgili olarak

stok yapma edilimlerini
Yapilan by cahsm:;;ﬂtl{lalt.m_ls qhnasmlr. Vietnam'da

dayanikli gida (makarna, Piring, bay
v.b) stokladiklarini be]irtmlslem]; Vi liyay e
lara gore pandemi siirecinde titketic) llap a’aﬂf“
" er) oy,
lii gidalan (dondurulmus, konserye 3 0 Uz, i
tercih ettikleri gorilmektedir. Taze .d) taze E‘l:u:f
smiirli gidalan tercih eden lUREUmiI-H erip, W
dair tecriibeleri arttikca geleceke tale“]] b g
tacagl soylenebilir (Baltac ve Akaydyp g €rinjy 4, ‘
Toplumlann beslenme sekillerj ve Yop, 020)
meler, gida piyasa yapisim etkileyerel j:ﬂdamd )
tagima, saklama ve pazarlama V°niezmeem.n‘15tfrp
mektedir. Gida firetim, isleme ve da@nlnm degiy,
bilisim ve otomasyon tekno]ojllennin rr:| Slireryg,
stirdiiriilebilir gida siirecinde yénetip, Stratu tagy
di-atik yonetimi, sosyal proje Yamas]mlareﬂlemq,
yenilikgilik yaklagimlan ve gevre B oot L arge,
letme modelleri) uygulamalan énem|; haI:I esagy
Gelisen teknoloji ve uygulamalar yanpg, g;lecei[tc
lemlerin toplumlann gida glivenligi SOrununman &
arayiglar: devam edecektir. Onem]; olan ku;: .
gtivenligini tesis edebilecek yaklag; sel gy

m Ve uygujyp,
nn paylagim ve dayanisma yoluyla arty, imildiinma
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Tum dinya niifusunun KGTZ ile beslenmesi veya herkesin kendi Griiniinti kendisinin yetigtirmesi

veya ekmedjini evde pisirmesi mim

kiin olamayacad igin diger tedarik zincirlerine de araclara da

dagticilara da gida endistrisine de ihtiyacimiz vor ki zaten buna gida sistemi digoruz. Belki mutlu
tedarik zinciri yok ama gida sisteminde tim tedarik zincirlerine, oyuncularina ve bilesenlerine yer var.

Aslinda impm:!.:, adim adim vrgurur!a
tirmantyorduk Maslov'un ihtiyaglar
hiyerarsisi piramidini.

‘ “lyi" sadece o Uriin igin
kullanilan bir sifat olmayip,
drlnin nasil Uretildigi,
islendigi, dagitildii ve
tiketildigini de kapsiyor.

2.2

mimizdeydi. Ardindan saglikla birlikte diistii hepimizin diline ve

uzun siiredir de hep var, saglik ve beslenme. Ama tanm ve gida
hi¢ bu kadar konusulmamis, bu kadar popiilerlesmemigti. Popiilerles-
mesi iyi mi oldu kotii mi oldu bu yazinin konusu degil ancak konuyla
ilgili herhangi bir mesleki veya akademik bilgiye ihtiyag olmaksizin da
herkesin soyleyebilecedi bir gergek var ki o da "iyi gidaya” mecburuz.
Yalmiz, iyi gidanin ne oldugu konusu biraz bilgiye ve agiklamaya muh-
tag.

B eslenme veya daha bildigimiz haliyle "yemek" zaten hep glinde-

“Iyi qida” ile kastedilen bir gida iiriintin iy1 olmas: degil, “iyi" sadece o
{iriin icin kullamlan bir sifat olmayip, iiriiniin nasil tretildigi, islendi-
gi, dagitildiga 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 arttig: tedarik
zincirleri veya hepsini bilnyesinde toplayan alternatif tedarik zincirleri
devreye giriyor. Gidanmin sadece insan beslenmesi igin uygun ve yeterli
olmasi yetmiyor, ayni zamanda ¢evresel agidan surdirilebilir yontem-
lerle tiretilmest, adil olarak uretilip, tiretim ve tiiketim siireci boyunca
kimseyi somiirmemesi, geri dontisiim stirecinin yonetilebilir olmasi ve
en ¢ok da fiyatinin tiim insanlarnn erigebileceqi bir diizeyde olmasi ge-
rekiyor. Burada “Ah Engel!” diye bir i¢ ¢cekerek, Turkiye'de gelirden en
diigiik payi alan yiizde 20'lik niifusun toplam harcamalan arasinda qi-
daya ayirdiklan payin yiizde 30 ile en biiyiik harcama grubunu olustur-
dugunu ve en yiiksek gelire sahip ytizde 20 i¢in ise ayn1 oranin yiizde
15 civannda cldugunu bir nefeste belirtmekte fayda var. Gelir grupla-
nindan bagimsiz olarak da toplam harcamalar 1¢inde en yiiksek kalem-
ler gida (%20) ve konut, su, elektrik, gaz (%24). Emnst Engel'in yadinin
nedeni ise kendisinin on dokuzuncu yiizyilda yazdig: “bir aile ne kadar
fakirse, toplam harcamalanndan gida igin ayirmasi gereken oranin o
kadar bilyiik oldugu” tespitidir.

Ashinda hepimiz, adim adim ve gururla tirmaniyorduk Maslov'un ihti-
yaglar hiyerarsisi piramidini. Epey de yiikselmistik, kendimizi gergek-
lestirmekten, yeni statiilerden bahsediyor, hatta bazilarimiz rol model
statiisine lyice oturmus paylasiyordu kendini ve her seyini ilgili mec-
ralarda, O kadar ilerlemistik yani.. Ama her sey kiiresel olunca salgin
da kilresel oldu ve dondiik mii hep beraber ilk basamaga ve tek derdi-
miz midemiz oldu mu? Oldu. Avcilik ve toplayicilik yapmadan da kar-
silayabiliyoruz ihtiya¢ duydugumuz qidalan siikiir ve para da bulundu
da takasa gerek kalmiyor ama kiiresel salgin hepimize ashnda hem
ihtiyaglanmizin simirsiz olmak zorunda olmadigimi ama hayatimizin
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Verilere bakmca iiretimin daha da artmasunin gerektigi
ortada.

0 donemde ok popiller olan bu terimi abartil bulan
baska kisiler de olmali ki sosyal medya tartismalarina
konu olmug, her seye ragmen insanlik tarihinin en uy-
qun fiyatl, en giivenli ve en yayqin sekilde erisilebilir
gidaya sahip oldugumuz, evlerimizde oturur hatta ya-
tarken verdigimiz gevrimigi siparislerle herhangi bir
aksama olmaksizin gida ihtiyaclanmizi karsilamaya
devam ettigimize dair paylagimlar yiksek etkilesim-
lere ulasmisti. Gergekten de bundan dnceki yiizyillara
bakarak qida iiretimi miktar, gesitlilik ve kalite itiba-
nyle ¢ok artty, bilyiikk cogunlugumuz daha gok satin
alyoruz, daha gok tuketebiliyoruz. Ancak, gidamin
bize (tiketiciye) kesintisiz olarak ulagmas stirdiiriile-
bilir gida arzinin saglandigy anlamina gelmedigi gibi
qida tretiminde ne zaman artis olmugsa bunun insan-
1hga hep bir bedeli oldugu gergegini de unutturmuyor.
Ne var ki \fe_riIeIe bakinca tiretimin daha da artmasi-
nmn gerektigi ortada. Birlesmis Milletler Ekonomik ve
Sosyal Isler Bolumii tarafindan yayimlanan bir rapora
gore diinya niifusu, 2030 yilinda 86 milyara, 2050'de
98 milyara ve 2100'de 112 milyara ulasacak, Bunun bi
s Wit . agacak. Bunun bir
e un yaklasik yiizde 11'inin qida erisimi
d: YU yasayacagiyken diger bir anlami veya so

a daha fazla qida Uretilmesi gerektigi biody

g1 (UN, 2017).
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Mesela, bitki fabrikalan veya toprak
bilinen dikey tarim uygulamalar, giblsz:: tany,
“nexus” olarak adlandinlan SU-enerjj. uYgu}ama]a 2%
yaklagimi... Ilk kez 2011 yilindak; Eong]da'ek"l‘)hf:%
resmi olarak dile getirilen by Vaklaglmkomefﬁnsla
num verimliligini ve daha fazla polill-kk ek
destekleyen Yesil Ekonomiye gegise l(a m[aﬂ"lg_.
masl, negatif ekonomik, sosyal ve ok atkidy ),
lan azaltmasi, genel kaynak kuuanh:]es 1 'Ssihﬂ,
arttirmasi ve insanlann suya ye Tiveg ve ]m]“'@;q
giivence altina almas dzelliklerj "eden:ge Fging,
gelmis ve benimsenmistir (Hoff, 201) T!v'le giin o
karann yalmzca belirli bir sektsy uz.aﬁn;meh T
zamanda diger ilgili sektorler izerinde de deg
bilecedi etkinin anlasilmasy; fark] Eektaﬂe Sahj
li olan farkl segeneklere karar vermegq v(:r;]e Qegey
¢ok kritik olan potansiyel ddiin ve Sinerji] Onceljy,
etmek ve dikkate almak yer almaktadyy (FA ;I?l, Lahng
enerji ve gida arasindaki dinamik ve kafma' 014) 5,
simi anlamak ve kaynaklan stirdiiriilebjljy kfilk etk
yonetmek i¢in zorunlu olan bu baglant Yakk: Sekilg,
uygulanmas, anlasilmasindan ¢ok daha zoﬂ:]hmm
reci gerektirmektedir. s

I Ortadaki mevzu aslinda halé insonlary
‘sinirsiz” ihtiyaglarinin sinirl kaynaklorly
giderilmesi zorunlulugu. _I

Yukanda kisaca bahsedilen bu yiiksek teknolojil veys
daha karmasik yaklagimlarin yani sira yeralan l‘llspe-
ten daha basit gelismeler, denemeler ve uygulamaly
da mevecut. Hatta yeni iriinler de girebilir mutfakl;

Gecen yil Ortak Tarim Politikasinin 58, yilin kutk
yan AB, gida liretimiyle ilgili olarak da bir ilke mz
atarak Birligin ilk yenilebilir boceginin tiretimine iz
verdi: “Dried yellow mealworms", kurutulmus un ku-
du veya un kurdu kurusu denilebilir. Yeni Gida (Nove
Food) mevzuati iginde yer alan bu iiriin ile siirdirik:
bilir gida iretimine katk verilmesi ve protein aigi:
kapatilmas: hedefleniyor. Tiiketici benimseyecek 2t
yeni gida kapsamindan iyi gida kapsaminaterf edelt
lecek mi zaman gésterecek ama tarim ve gidasiste
lerinin yeniden tasarlanmastna ihtiyag olduguoriaé
Bunlar gida iiretimiyle ilgili giincel gelismelerte
sadece bazilari. Ama kirsal alanlarn sorununt cﬂj.
meyecedinin de farkinda olmak gerekiyor ki bura;
tekrar biitiinciil yaklasumlara olan ihtiyag ortay2 &
yor. Kirsali kentin gida ihtiyacini karsilayan mekal‘LE
olarak tanimlayan digsal politikalardan, Jrsal EEa
kirsal, olarak tanimlayabilecegimiz igsel Vak].ﬁ";;
Ia gegilmis olmas: sevindirici ama bununt polit
uygulamaya doniigmesi gerekiyor.

9 1
Yeni teknolojiler, yaklasimlar, somut deﬂ};"ﬂlﬁi; (]
da ama 6te yandan da cok bir seyin degism® o d
bir Giiney Afrika atastziiyle sabit: “Bolluk yeﬂz mest
Tur, aglik gezinir durur” Oysa gida bu kadar§

o da yerinde dursa, yerel gida yerinde {iretilip yerinde
tilketilse, aghk da o kadar gezinmeyecek yiyeceginin

pesine diislp...
peki nasil saglanacak yerel iiriinlerin yerinde tiiketil-

mesi veya lretici-tiketici arasindaki etkilesimlerin
artinnlmasi, baska bir deyisle tedarik zincirinin kisal-

masi1?

g ﬁ F = i '_‘.‘

“Bolluk yerinde durur, aglik gezinir durur”

Biiyiik tedarikgilerin sayisinin ve pazardaki payinin
hizla artmasiyla ortaya cikan degisim, kiigiik tiretici-
leri ve tilketiciyi korumak igin alternatif tedarik zin-
ciri arayiglanni ortaya gikardi. Soz konusu alternatif
tedarik zincirleri arasinda yer alan kisa gida tedarik
zincirleri (KGTZ), isimlendirme olarak yeni olmakla
birlikte bilinen en eski pazarlama seklidir. Gunumuz-
de tekrar onemli hale gelmesi, kiigiik iireticilerin pa-
zarhk giictiniin zayif olmasi nedeniyle yasadigi so-
runlar ve kaliteli saghikl {iriine ulasma ¢abasindaki
tiiketicilerin, glivendigi ve tanidig: tireticiden en az
araciyla 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
tamimlanmasi giindeme gelmistir. Avrupa Parlamen-
tosu tanimina gore KGTZ “"sinirh sayida aktoriin dahil
oldudu, isbirligi, yerel ekonomik kalkinma ve {iretici-
ler, isleyiciler ve tiiketiciler arasinda cografi ve sosyal
iligkilerin yakinligim taahhiit eden bir tedarik zinciri-
dir (REGULATION (EU) 2013). Ulkeden iilkeye degisik-
lik gosterebilmekle bilmekle birlikte, tiretici ile tiiketi-
ci arasinda en fazla bir aracinin oldugu zincirler kisa
tedarik zinciri olarak kabul edilmektedir.

Bu zincire dahil olan gidalann “yerel” olmasina veya
uretildikleri belli igletmelere atifta bulunarak tanim-
lanmaktadir. “Yerel”, gidanin kokenini tanimlamak
i¢in kullamilan en kiigiik birimdir ve tiiketicinin en
azindan iriiniin tiretildigi yere kisisel bir asinalig:
oldugu anlamina gelir (Markuszewska vd., 2012). Ye-
rellik ve/veya o igletmede iiretilmesi tiiketici goziinde
uriine bir deger kazandirmaktadir. Avrupa'da gida sek-
tortnde, tireticiler ile tilketicileri (daha) yakinlagtiran
girigimlerin sayisi artmaktadir. Ana tanm-endistri
modelini ifade eden alternatif gida aglanindan (Ren-
ting vd,, 2003) Avrupa'da yeniden canlanan geleneksel
kisa gida tedarik zincirleri deneyimine kadar (Kneaf-
sey, 2015; Chiffoleau vd., 2019), kokenlerine veya bas-
langig niyetlerine bakilmaksizin tiim bu girisimlerde
olgn Ve uzun tedarik zincirinden ayiran ortak ozellik
“bir farklihk s6zii" vermesidir. Bu farkhlik, iiretimin,

degisimin ve/veya gida titketiminin bir bagka I;.Eklld&
ditzenlenecedinin ve ortak faydalann taahhiit e'dll-
mesidir (Le Velly, 2017). Marsden vd (2000), }{Q"I"Z nde
snemli olanin “bir tiriintin kac defa el degistirdidi veya
son olarak ulastinldigi mesafe degil, {iriiniin tiiketi-
ciye bilgi ile ulasmasi olduguna vurgu yapmaktgdlr.
Burada iiriin bilgisinden kasit, 6rnegin paket ﬁ;grln@e
yazihi olan veya satig noktasindaki kigisel ilel_lsimdlr.
Bu bilgi, “tiiketicilerin liretim yeri ile giivenli olarak
iletisim kurmasin1 mimkin kilar ve insani degerler
ile kullamlan iiretim yontemlerini de kapsar.

mgﬁh tedarikgilerin sayisinin ve
pazardaki payinin hizla artmasiyla
ortaya gikan degisim, kiicik dreticileri ve
tiiketiciyi korumak igin alternatif tedarik
zinciri arayislarini ortaya ¢ikard.

Marsden vd. (2000) ve daha sonra Renting vd. (2003),
{ic temel KGTZ tanimlamaktadir. Bu zincirlerin hep-
sinin de ortak ozellikleri sadece iiriin alig-verisi deqgil
ayni zamanda gida tiiketicilen ile iireticileri arasin-
da bir sekilde iletisim sadlamasidir. Bugiin de birgok
aragtirmada temel olarak kullanilan {i¢ KGTZ, zaman
ve mekan acisindan iiretici ve tilketici arasindaki
iliskilerin 6zelliklerine gére “yiiz yiize", "yakin” ve
“mekansal olarak genisletilmis” tedarik zincirleridir
(Maneini vd., 2019). Bu smiflandirmadan yola gikarak
{iriinlerin satis sekillerine gére KGTZ'ler iki grupta de-
gerlendirilebilir (Abdoulaye Bamoi, 2020).

1. Dogrudan satig yapan KGTZ'ler:

Tiiketiciler dogrudan dogruya firetici ve isleyiciler-
le iligki igindedir. Otantiklik, giiven, liretimin sosyal/
codrafi yapisi kisisel etkilesim ile ortaya ¢ikmaktadir.
Bu konudaki calismalarda “yuz yiize” olarak tanimla-
nan tedarik zincirleri bu gruptadir. Ornekler: Toplum
destekli tarum, iretici pazarlar, ¢iftlik stantlan, kendi
firiniint kendin topla, online satis (Canavan vd., 2007).

2. Dolayl satig yapan KGTZ'ler:

+ Uretim yeri diginda yakin mesafe satig: Uriinler,
belli/gzel bir bdlge iginde tretilir ve satilir ama pe-
rakende satisi iireticilerden farkl bir taraf gergek-
lestirir. Uriinler, hala sosyal olarak yapilandinlmisg
bilgi ile dagitilir ve tiiketiciler tiriiniin yerel yapi-
sinin farkindadir. Ornedin, Yerel Kooperatif Satis
Yerleri, Yerel Satis Yerleri, Gida Merkezleri (Food
Hubs), diger Giftlik (isletme) Satig Yerleri, Kurum-
lar (okullar, hastahaneler vb.) Restoranlar, Kirsal
Turizm Tesisleri.

Uretim yeri disinda uzak mesafe satis: Uriinler
iiretim bélgesinin disinda satilir ve tiiketiciler bol-
ge ile kisisel bir baglanti i¢inde olmayabilir. Ama
tirlinler hala sosyal ve cografi olarak iiretildigi bil-
gisinin eklenmesiyle farklilastinlmaktadir. Orne-
gin, bolgesel dagiticilar, bolge digindaki bolgesel
dagiticy, toplum destekli tarim gruplar.
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i ve dolayisiyla
Pt icgfg:rikqeieﬁ arasin-
mc'lhseek Kalite standartlarina
dah:m olmasi, saglikli beslenme,
. pa temleri ve daha diigik
R ktadir. Bu tur
kalitesi aclsigdgrﬁ
B e <la kisa gida tedari

. ﬁﬂﬁ:ﬁrﬁﬂomanm oldugunu
incirlerini? ‘peraber, KGTZ performansi, yerel bag-
kle -yetgéglerdigi piyasa dupn_nlarm_d ag

e tkilenir. KGTZ nispeten kiigiik cogral
T Ak 1na ragmen, dagiticilar/pa-
ve kalite koruma stireglerini
s1 nedeniyle t_;v:nellliklleJ ﬂ?‘jlnlzirsf:ll:la
'ea raf omriine sahiptir. Dolayisiyla, bu T e
E::- r:\ral:netimi. geligmis ambalgj goziimleri ku;lr{a;rll}a
o imakeizin, makul maliyetlerle yerel driniin
istiin kalitesini saglama sorununa ocllaklm}r_m;;tlr,
KGTZnin, bu ozelikleri nedeniyle, talebin degisken-
ligini ve mevsimselligin etkilerini d{lfkgte ala!xgk bu
sorunlarla basa gikmak igin uygun lojistik politikalar
uygqulamalan gerekmelktedir (Aiello vd., 2017).

AB'de KGTZ'de pazarlanan ana urun, taze meyve ve
sebzedir. Son yillardaki “sebze kutulan® yontemiyle
sebzeler daha agulikl olarak yer almaktadir. Birgok
farkl tip ve 6zellikte KGTZeri olmakla birlikte, igbir-
ligi iginde hareket ortak bir bilesendir. Ureticilerin
kendi aralarinda veya tiiketicilerin kendi aralarindaki
1sbirligi kadar dretici-tiiketici arasindaki isbirligi de
bityitk 6nem tagimaktadir (Kneafsey vd,, 2013).

KGTZlerin, ulasim maliyetlerinin ve dolayisiyla CO2
emisyonlannin azaltlmasi yoluyla “siirdiirilebilir
tanm" hedeflerine ulagmada, biyogesitliligi tegvik et-
mekte ve kent geviesindeki tanmin gelismesinde de
nlumluAeikﬂerinin olmas da cevresel hedeflere ulas-
mada_k: bu rolii nedeniyle de kisa tedarik zincirine
olan ilgi artmaktadir (Canfora, 2016).

Bununlg birlikte, tiim dinya niifusunun KGTZ ile bes-
lenmesi veya herkesin kendi Uiriintinii kendisinin ye-
ini evde pisirmesi miimkiin ola-
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Gelec

ehte korkulan kil nlemek, artan bir niifusun talebini kargilamak igin protein kaynaklari

hakkinda yaratici diiglinmek ve yeni alisimadik besin degeri yiiksek gida kaynaklari uretmek
gerekiyor. Bu kaynaklarin kolay ve hizli bir sekilde tiretebilmesi ve uygun maliyetli olmasi da ayrica

onemlidir.

Alternatif bir gidada en énemli unsur
stiphesiz besin kalitesi olacaktir.

‘ Protein agisindan yetersiz

bir triintin alternatif
olmasi diistiniilemez.

temel ihtiyaci olmustur ve olmaya devam edecektir. Insan tarih

boyunca bagka bir canliya ait kisimlan tiiketerek canli kalmay1
basarmigtir. Proteinlerin yapi tagi olan amino asitler bagta olmak 'uze!'e
viicudumuzun ihtiya¢ duydudu esansiyel besin elementlerin sentetik
olarak {iretilmedigi siirece insanlar bir sekilde organik kaynaklarla
beslenmeye devam edecektir. Bununla birlikte, gliniimiizde tukettigi-
miz ¢odu iiriin gegmiste tiketiliyor olmadid: gibi giiniimiizde tukete
geldigimiz bazi gida maddelerinin yerlerini gesitli sebeplerden dolay:
gelecekte baska gidalann alacag: da asikar gorunmektedir. Halk saghg:
ile ilgili kamu kuruluslan ve 6zel tesebbiis olasi bu degigimleri onceden
analiz edip 6nceden 6nlem alip alternatifler iizerine galigmaktadirlar

B eslenme, insanoglunun var oldugu tarihten glinumiize en onemli

Bir taraftan azalan gida tarim alanlan bir taraftan artan niifus (diin-
ya niifusunun 2050 yilina kadar 10 milyara ulagacag: tahmin ediliyor)
karsisinda gida yetersizligi tehlikesi ile karsi karsiya kalacagimiz ka-
¢imlmazdir. Artan kiiresel niifusu besleme ihtiyaci kaginilmaz olarak
mahsul liretimi iizerinde siirekli bir baski olugturmakta ve bu da dogal
kaynaklann bozulmasina daha fazla katkida bulunmaktadir. Ustelik
iklim degisikliginden kaynaklanan zorluklar, tiretimdeki mevcut so-
runlan da beraberinde getiriyor. Ontimiizdeki on yillarda basta iklim
degisikligi olmak {izere ozon seviyesindeki artiglar, suyun kullanila-
bilirligindeki degisimler, karbondioksit giibrelemesi, toprak yapisinin
bozulmasi, ormansizlasma vb durumlar dogrudan veya dolayh olarak
tanimsal {iretimi 6nemli ol¢iide etkileyecektir. Tarun liriinlerindeki ka-
yiplan azaltmak ve verimliligi artirmak amaciyla ¢aligsmalar yiiritil-
se de yetersiz kalacaklardir. Bunlardan biri olan genetidi degistirilmis
gidalar (GDO) saglik endiseleri nedeniyle basta Avrupa iilkeleri olmak
Uzere tiketicilerden kabul gérmemistir. Gidaya yonelik artan diinya
talebl, protein gereksinimlerini karsilayan geleneksel olmayan protein
kaynaklannin arastirilmasini tegvik etmistir

Alternatif bir gidada en 6nemli unsur siiphesiz besin kalitesi olacaktir
Besin kalitesi denilince de tabi protein miktan hesaba katilmaktadir.
Protein agisindan yetersiz bir tiriiniin alternatif olmasi diisiiniillemez.
Yetigkin bir bireyin kg basina 1 g protein tiiketmesi gerektigine gore al-
ternatif tirlintin bu protein destegini vermesi gerekmektedir. Diilnyada
egit olmayan dagihm nedeniyle kaliteli proteine erisim saglanamama-
s1, 6zellikle gelismekte olan {ilkelerde zaten yetersiz beslenmeye neden
olmaktadir. Hayvansal kaynaklann gelecekteki ihtiyaci karsilamasi
hi¢ miimkiin olmadigindan alternatif olacak gidalar kaliteli protein te-
meli {izerine oturtulmaktadar,
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i a kayds HE
s 1 bir endiistri haline gelm Jardan basle-
titketilmek-

bacekler eski avel Ve toplayic

binlerce :’ﬂdll’ insanlar talafm_dan i 0
ir. Bununla birlikte paleo diyetini bemrnsesrenL

b?::itﬂkeﬁmi konusunda ilk destedi veren grup ola-

bilir
I-B-iiuekler hem ucuz olmast hem de
besleyici degeri bokimindon alternatif

gidolarin baginda gelmektedir.

Pek gok insan hala bocek yeme dlisi:m;:e;i ka;slsmda
saskina donse de, bocekler gelecek icin iyi bir prote-
in alternatifi olarak giderek daha fazla taninmaktadir.
Bécek titketiminin gelecedi, bocek bazh lirinlerin du-
yusal ozelliklerine (goriintim, koku, tat) baghdir. Bu
nedenle gida endiistrisi, titketicileri aligtirmak igin
bécek bazh qida igerikli islenmis gidalara odaklan-
mahdir

Mikrobiyel protein

Bazen arzu edilir olmasa da giinlik hayatimizda
n_ukn_mganizmalaﬂa bir iligki iginde yasiyoruz. Pro-
bw'onkletde oldugu gibi bir yerde onlara bagimli ol-
dugumuz da stylenebilir Fermente {irtinlerimizin
;Zl::amml onlann faaliyetine borgluyuz. Antik caglar-
glinimiize ekmek yapiminda kullandigimiz maya
evisiae adi verilen bir mikroorga-

¥ahi mikroopan i CUF PAY alabilife; ppi
Protein, OI9anizmalay gq Wi Mikrocanlar,
arbonhidrat ye Sae Organizmalar gibi

g gibi Organik unsurlar

barmdlrmakladu. I\.‘likroon_;anlzma]aIl
Jesimindeki unsurlann besin kavnf?k gy
peslenmesinde kullanilmas; bjlip, aq Olarg) Jt
sini uzun yillardir cekmektedir Mikroh m any, L~
geleneksel hayvan ve bitki baz), Proteli Mot
umut vericl alte!natlﬂer olarak ‘m’“lmek?h i'r;~
caligmalarda elde edilen mikrobjye i ed ip;e
unu ve balik unu gibi temel protejy kam

gelenlerle karsilastinlabilir oldugy v, ba g,
gerekli tim temel amino asitlerj i
tur. Insan beslenmesi i¢in esansiy
acisindan FAO/WHO gerekliliklerj
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Bocekseverlerin belirttigi uzere lezzetli olmalary dg fmm‘.r
avantajidir.

Insan gidalannda kullamimak f{izere biyuk g
kiiltiir sistemlerinde yetistirilen maya, bakten miy
alg ve mantar gibi mikroorganizmalann kurutulx
hiicrelerinden elde edilen proteinler veya proteinks
santreleri “tek hiicre proteini’, “mikrobiyal biyok
proteini” ve “mikrobiyal protein” gibi isimler verim
tir. Mikrobiyal biyokiitlenin kurusu %50 ila %80 anst
da degisen yiiksek protein igerigine sahiptir

Mikroorganizmalar gesitli ortamlarda kolay vewe
firetilebilir. Gida endiistrisinde tiretilen birgok o
atik unsur mikroorganizma geligtirilmesi anxT
dederlendirilebilir. Gok hizl gelisim qosterirler B
teriler 20-30 dakikada; mayalar 2-3 saatte, ddé!!
kilf mantarlar ise 16-20 saat iginde kiitlesin £*
tina gikarabilmektedir. Uretimi mevsimlere ¥
kosullarina bagh dedildir ve bu nedenle dinjats
yerinde siirekli firetim miimkiindiir. Uretim 313“t
pal1 bir sistem olarak tasarlanabildiginden ?e‘_”‘
ortama akmadan verimli besin kullanmn I o
kilar. Dogal ekosistemlerin yararna yerimli 1091'15
iizerindeki gelecekteki baskilar azallma!fa:’:r 5
olabilir. Mikrobiyel protein iiretimi, yaban:® e
bicek zararhlanni kontrol etmek igin K12/
kullamlmasini gerektirmez.

o
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FAR s e ikroorgan
Protein tiretimine uygun mikroord ntar Ve aLg-’;

tegoriye aynlabilir; Bakteri, maya, ma
teriler yiiksek protein icerigine Sah‘i’..“r'e ir (¥
profili agisindan protein kalite]eri_de yilkseX o
yiiksek konsantrasyonda kiikiirt ieren % das ¥
ve lizin igerirler. Bununla birlikte, insal = i

et e
uygun olmayan yiiksek niikleik asit iger

dezavantajlar vardir. Mlkrobiyal protein {iretimi ve
kullammmdaki gogu denes{lm mayalarla °1mu$1l1_1'
Mayalar, diisiik kiikiirtlti amino asit igerikleri ile bili-
nirler ancak B vitaminlerinin iyi bir kaynagidirlar. Az

miktarda da olsa E vitamini ve provitamin D igerirler.

Bakterilerle kargilastinldiginda, mayalar daha diiguk
niikleik asit igerigine, daha biiylik boyuta, dz:lha diigiik
toksik potansiyele sahiptir. DOl?)'aSlyia bir protein
kaynagl olarak daha fazla kabul gormektedir.

Aralik 2020 kiiltir et icin bir doniim noktast olarak tarihte
yerini almistir.

Mantarlar maya ve bakterilerden daha diisiik prote-
in icerigine sahiptir. Aymi zamanda mantar proteini
genellikle kiikiirt iceren amino asitlerden fakirdir.
Mantar hiicre duvarinin sindirilebilirligi de tek mide-
liler i¢in ayn bir sorundur. Diger taraftan beslenme ve
toksikoloji agisindan bir sekilde hala bilinmez yonleri
vardir. Mikroalgler denizlerde, tath sularda yagayan ve
fotosentez yapabilen tek hiicreli canhlardir. Alglerin
binlerce yildir denize yakin yasayan eski popiilasyon-
larin yasamini destekledigi ve siirekli bir protein ve
vitamin kaynag1 sagladig: bilinmektedir. Giniimiiz-
de Chlorella ve Spirulina gibi cinsler diinya ¢apinda
populerlik kazanmis olup yaygin olarak ticarilegti-
rilmektedir. Bazi alg tiirlerinde protein oram %70 ka-
dar yiiksek olabilmektedir. Hem tath hem tuzlu suda
yetigebilen bir su yosunu olan Arthrospira (yaygin
olarak bilinen adiyla Spirulina) hiicreleri sert olmadi-
gindan kolayca sindirilebilir 6zellige sahiptir. Aztek-
ler, Texcoco Goli'nden (Meksika) topladiklan yogun
mavi-yesil bir renge ve yumusak bir tada sahip olan
Spirulina'yr (Arthrospira platensis, Arthrospira maxi-
n?a) gida olarak kullanmiglardir. Tarimsal yagh tohum
bitkileri ile kargilastinldiginda, mikroorganizmalann
hizl biiytimeleri ve iklimden bagimsiz kiltire edil-
meleri en énemli avantajidir.

Kiiltiir et

;n.—vitxo, laboratuvarda iiretilen et, hiicre bazli et gibi
1simlerle de amilan kiiltiir et, biyolojik olarak hayvan-
1ardakine ozdes olan kas dokusu meydana getirmek
1¢in k&k hiicre teknolojisi kullanilarak laboratuvarda
olusl_urulmaktadu. Winston Churchill, 1931'de yazms
0{§ng bir makalede s6yle bir éngériide bulunmustu:
Gogiis veya kanat yemek icin bu pargalan uygun bir
QItamda ayn ayn yetistirerek, biitiin bir tavugun ye-
tistirilmesinin sagmahgindan kurtulacagiz. Onceleri

futuristik bir qida konsepti olarak gérilmesine kar-
sin gliniimiizde bu basanlmig durumdadir Holla_nda,
ABD ve israil qibi iilkelerin basi ¢ektigi onlarca $1rkgt
kiiltiire s1gur eti, tavuk eti, domuz eti iretime yonelik
faaliyetlerini hizlica siirdiirmektedir. Bazi ﬁrmalar_
insan gidasi olarak laboratuvarda kiiltiire su iiriinleri
{iretmeye yénelik girigimde bulunmuslardir. Labora-
tuvarda et iiretmenin temel bir argiimani hayvancilik
ve yem ekimi ihtiyacinin ortadan kaldinlmasidir. Bu
sayede kit arazi ve su kaynaklan iizerindeki bask]y!
biiyiik dl¢lide azaltabilecegi, gubre ve antibiyotik gibi
girdileri ortadan kaldirabilecegi ve sera gazini azal-
tabilecegidir. Diger taraftan hayvanlardan gecen deli
dana, kus gribi gibi bir¢ok hastaligin da onlenecek ol-
mas1 da 6nemli bir artisidir. Sadece zararsiz bir biyop-
si ile tonlarca et elde edilebilecektir.

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

istenirse omeqa yad asitleri gibi gerekli unsurlar ek-
lenerek «daha saglikli» etler tiretme firsatlan da ola-
bilmektedir.

Laboratuarda yetistirilen et, hiikimetler tarafindan
izin verilmedikge ticari olarak satilamamaktadir. Ara-
lik 2020 kiiltiir et i¢in bir doniim noktasi olarak tarihte
yerini almistir. Bu tarihte Kaliforniya merkezli bir ir-
ket (Eat Just) laboratuvarda yetistirilen tavuk eti i¢in
Singapur hitkiimetinden onay almistir. Hemen ardin-
dan kiiltiirel et *1880" adindaki bir restoranda satisa
sunulmustur. Bu sekilde diinyanin ilk ticari hiicre kiil-
turil etinin satig1 gergeklegtirilmigtir. Miusteriye su-
nulan triintin %70'i laboratuvarda yetistirilmis etten,
geri kalani ise mag fasulyesi proteinlerinden ve diger
malzemelerden yapilmigtir.

Invitro siit

Sadece et degil inek olmadan siit, tavuk olmadan yu-
murta beyazi iiretmeye yonelik galismalar da siirdii-
rilmektedir. Hayvancilik yapilmadan laboratuvarda
iretilen sit ve siit tirlinler1 de ileri de market listesin-
de yerini alacaktir. Vegan olarak da adlandinlan bu
triinlerin yapiminda kullanilan siit proteini (kazein)
genetik olarak modifiye edilmis mayalara (S. cerevi-
sige) lirettirilmektedir. Siireg, biiyiik biyoreaktorlerde
maya gelistirmek ile baslar ve siit proteini kazeinin
Uretimi ile sona erer. Maya tarafindan iiretilen prote-
inler saflagtinhr. Su ve diger unsurlarla kanstirilarak
elde edilen siit kanisimi geleneksel tekniklerle vegan
peynirine doniistiiriiliir. Bu urinler hayvan kokenli
patojen bakterileri, antibiyotik ve pestisit kalintila-
1, yem katki maddeleri, agir metallar, hormonlar vb
zararh olabilecek unsurlan icermemektedir. Ayrica
insanlann énemli bir gogunlugu tarafindan sindirile-
meyen laktoz da bu iiriinler de bulunmamaktadir.
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< orlar gibi malzemeleri basti ve gidalar
mikler ve polimerler gi

basmak i¢in tasarlanmanigti

lenme gereksinimlerini karg-
NASA‘k F‘m ;ﬁll:;:n beri ??D gida baskiyl da uza-
;:m;u:;re etmenin yollarni amsutma_ktndn. Amag,
diyet gereksinimlerine ek olal:ak estetik agidan hog
tzel yemekler tasarlanabildiginden astronotlarin ya-
samim uzun gorevler icin daha keyifli ve dolaysiyla
daha gekici hale getirmektir. NASA, 2013 yilinda Bee-
Hex ile ighirlidi iginde bir pizzay1 3D olarak bagab:len
Chef3Dyi gelitirdi. Cihazda innga tabanh bir eks-
triider kullamliyordu. Pizzanin sadece finna _::umem
gerekiyordu 3D gida baski basit tasanmlar 1 1!5: 2 da-
kika, aynntih tasanimlar 3 ila 7 dakika kadar siirmek-
tedir Malzemelenn reolojik 6zellikleri de baski: hizim
etkilemektedir.

Peki 3D quda baskisinin geleceqi nedir? Yemek pisir-
me ve yeme seklimizde devrim yaratabilir mi? Gii-
nimizde bireyler diyetlerine daha ok dikkat etme
egilimindeler 3D qida baskisi bu anlamda cesitli po-
tansiyel faydalar sunabilir. Ozel diyetlere hitap etmesi,
kolay kalori ayarlamasmin yapilabilmesi, ¢ocuklara
hitap eden sekillerde basilabilmesi avantajlardandir.
3D_ gida baskis: hastanelerde kullanilabilir Yashlann
figneme sirasmda yasadiklan zorluklara da ¢oziim
olabilir, 3D qda baskis: gelecekteki alternatif prote-
i kaynaklanmizdan birj olacak kiiltiir et ile de cok
wummludur 2019 yalnda killtir et hiicreleri 3p olarak
baslp biftek haline getirilebilmisgtir
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2 milyondur ve bunun

1.5 milyonunu bécekler
olusturur,

da bir vadide arkadaglarimla kamp yapiyorduk. Yola cikmadan

once evde baharat kutumu temizlemis ve doldurmustum. Kamp-
ta aksam yemek hazirligina bagladigimda baharat kutumu cantada bu-
lamiyor ve kendi kendime séyleniyordum. Birden cevremde ziplayan
¢ekirgeler bana yenilen cekirgeler ile ilgili gecmiste okuduklarimi ha-
tulattr. Topladigim ¢ekirgeleri atesin yaninda ¢oplere saplayarak ku-
rutmug ve tag Uzerinde déverek un haline getirmis, bir tutam baharat
elde etmistim. Yaktigim atesin iizerinde tavada yemegim pismeye bas-
lamisti. Yemedimi lezzetlendirmek i¢in kullandigim ¢ekirge baharatim
benim bécek yeme ile ilgili ilk deneyimimdi.
Ik deneyimim basit bir eksikligin giderilmesi igin buldugum bir ¢éziim
1le ilgiliydi. Binlerce y1l énce suphesiz atalarimiz da benim bu basit de-
neyimimden ¢ok daha fazlasini yapmis olmahlar:
Bu ¢alismada sizleri ge¢mis insana, sahip oldugu beslenme aligkan-
hklarina ve yasam bicimine kisaca gotiirmek, beslenme ihtiyac 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
kullanima ile ilgili gelecek i¢in onyargilann Gtesine gecmek igin bir fir-
sat olusturmay: amagladim.
Bocekler, viicut ortitleri iskelet seklinde sertlesmis, viicut kisimlar bas,
gogls ve kann olarak farklilagmis, baslaninda bir ¢ift anten ve her za-
man gogusten ¢ikan lg ¢ift eklemli bacak tasiyan, kural olarak yine
gogiisten gikan iki ¢ift kanatlan bulunan eklembacakhlardandir. Tum
ekosistemlere yayilmislardir, Viicut sicakliklan cevre sicakligina bagh
olarak degisir. Bu nedenle cevre sicakhgina karg1 hassastirlar. Mevsim-
lere bagh yasam déngiileri vardir. Gok fazla yumurta yapar ve iireme
potansiyelleri yiiksektir. Gelisimleri dénemlere aynlir. Yumurtadan
larva gikar ve tiirden tiire degismekle birlikte birkac kez deri degistirir.
Sonrasinda ya ergin olur ya da pupa dedigimiz bir ayn evreye girerek
ergin olacad uygun mevsimi bekler. Ergin donem bir anlamda ciftleg-
me i¢in kullanilan evredir. Baz tiirler yumurtalanni suya birakarak
larval dénemi su ekosisteminde, ergin donemi ise kara ekosisteminde
gegirebilir. Hizli uganlan ya da zeminde yurliyerek yasayanlan vardir.
Ay eseylidirler. Yuva yapimi ve hatta sosyal yasam bigimleri goriilebi-
lir. Diinyada yasadig tespit edilen canli tiirleri yaklasik 2 milyondur ve
bunun 1,5 milyonunu bécekler olusturur. Bu yiiksek tiir cesitliligi sayis:
lle diinya bocek devrini yagsamaktadir. Karalarda yaklagik 450 milyon
yildan fazla siiredir varhklanni devam ettirmektedirler. Bilinen tiim
bityiik yok oluslan basanyla atlatmiglardir,

Samyorum 1998 yiliydi. Eskisehirde Siindiken daglar arasin-
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Giiniimiizde arfik bocekleri siirdiiriile
olarak goriiyoruz.

insanoglu nelerle beslendi‘:’ s
Tek bir cevab: var: Biyogesitlilik.

Bu cevaba “yenebilecek her canlr tiiri” ifadesi eklen-
diginde daha agiklayici olacaktir
Giiniimiizden daha eskiye gidelim. Yaklasik 13 bin y1l
once ilk hayvanlann evcillestirilmesine kadar insan
yasaminda beslenme, gliniimiiz insanindan ¢ok daha
fazla gesitteki bitki ve hayvan tiirleri kullanilarak ger-
geklesiyordu. Kiigiik topluluklar halinde yagamalar,
kullandiklan cografyada yenebilir 6zellige sahip bi-
yogesithiligin varligy, bunlann tiir ve say1 diizeyindeki
zenginligy, onlara sectikleri bslgede hayatta kalma fir-
satl veriyordu. Nesilden nesile aktanlan biyogesitlilk
kullanim bilgisi, kazanilmas: zorunlu olan becerilerde
ustalasma onlann yasam sanslanni arttinyordu. Avcl
toplayic toplum bireyleri giinliik ortalama 4-6 saatlik
¢aba ile ihtiyag duyduklar besinleri yakin cevrelerin-
den temin edebilmekteydi. Bu gruplar sosyal agl
guclti olan iletisi ileri ioti gap
o) etisim becerilerine sahiptiler. Kendileri-
i ﬂ: Z:n;lal;m lazlghél giinimiizden farkh olarak
N Yasi bireylerin genclere cevre farkindahq:
yatta kalma ve en gnemlisj bi ogesitliligi o
ma bilgisini birebiz retmesing ol oo
esine olanak taniyordy,
\“‘_______
Ene

Tji denklemj

—__7

mel prensibe gore en az enerji
layici insan Kendisi icin ep Vanky B
tiirlerini tercih eder?Dey gib{ ‘Efi Tm ola X ;ravt,_‘:‘
zor hizli hayvanlan m yq g, kaelnyada Uify," pndan sa
yakalanan tiirleri mi? Acahq f
yanhs mi1?

slamak zorunda kalmusgtir. Siz bu siuril ev-
bilir hayvan kaynagina sahip cografyalarda

iy, ¢ of irile : -

h_n?!" bll!un n.].ar*é “”“;f:,z hangi hayvan tiirlerini tercih ederdiniz?
erde gbrduﬁ 4, giﬁgasi‘ sekliyle cevap Béceklerdir. Glintimiizde artik
i

~ pocekleri st
rilyoruz.

rdiiriilebilir bir protein kaynag olarak go-

¥

I Aval toplayici toplumun besin gy
g
Hkullunﬂnbue‘r‘nfw :

ulosilabilir besin olgrq
canlilar olmaliydi.

Toplayic avel gogebelerin besip diyeti

\g‘el& T

a gc-”c!'mrfa en ok tiiketilen bacek takimlarindan biri

Gunde 4-6 saat zaman ayirarak e
= ngi 1
kaynaklan iginde beslenme ih:ivac?nl: Ei‘?gél =
1 tini g (i un
toplaﬂcg Insan giiniin kalag bityik kigmyy 3“ea kmk:]um![ﬁ'rudff
toplulugunun diger bireyleriyle birlikte rahy; ley
bansegil olarak gegirecek firsat; da b‘ilmugu,v;:i
' I iy g
izrarn'{tkarmnnil bliielr_ce ¥l stirmesinin en temel kg, {ehilir béceklerden olugan diyetlere
tgtik gruplar ha inde yasamalan ve Protein a0 Yenilebilir bo L
dan zengin kolay elde edilebilen besip kamkgi' gegmek zorunda miy1z?
tercih etmeleridir. Bu kolay elde edjlen =

g L Zengin prye
kaynaklan hangi biyogesitlilik unsurlan olabilir?

f s p . - ir cireir boceginin viicudunun % 80'inin yenilebilir
Tabi ki ch?kf,er 1k tercihler arasinds olmalidiz Elltriuc'lunu l:uun':lJ karsilik bir tavuk ve bir domuzun %
Akl su gibidir ve en kolay yolu seger. aod .b' inedin % 40'1n1n yenilebilir oldugunu di-
Fosil kaynaklardan elde edilen ve karbon izotopay fo. L e B e s ol : e
: Pl giindiigiinuizde hangisini tercih edersiniz?
yapilan ¢aliymalar sonucunda insansi atlamd: yemi proteine déniistiirme oranlarina bakildiginda,
3::11 :ggé(ugtcli;l;ﬁ?;e[ﬁexir:g;lllar:a_beslenent-s. cm"ba;f@, kiimes hayvanlanndan iki kat, domuz-
Heinnnte enn pilosen, pleistosen d Jardan dért kat, sigirlardan on kat daha verimli.

hominid diyetine dahil oldugu bildirilmektedr  Et talebinin 2050'ye kadar kiiresel olarak %76 artma-
s1 beklenmektedir. Bunun anlami, her yil yaklasik i¢
milyar insani besleyebilecek tahil riiniiniin hayvan
yemi olarak kullanilmasidir. insanoglunun diyet degi-
simi i¢in mikro algleri, deniz yosunlarini, su mercime-
gini, kiiltirlenmisg et tretimini ve bécekleri alternatif
Ge¢misin insam gevresindeki biyogesitliik i kaynak olarak kullanmasi bir zorunluluk gibi goziik-
giinliik yasamini kolaylastiran, insanin kullanmi mektedir.

uygun davranislara sahip olan tirleri her zamaﬂ'-f
cih etmis ve basanyla kullanmistir BuI_ada kitik¥ Beree
asama gegilmis, tiirler insanoglunun eveillestim* Yenilebilir bocek gruplan

recinin igine girmislerdir.

Biyogesitliligin evcillestirilmesi

Diinya genelinde, en ¢ok tiiketilen bécek takimlarin-
dan biri kinkanathlardir (Coleoptera) (% 31). Kinka-
nathlar b&icek turlerinin % 401 igerir ve biceklerin
fl?tjlenglg_ tir cesitliligine sahip takimidir. Kelebek
: X ooy Bulltf AN (Lepidoptera) tilketiminin % 18 oldugu tah-
E;,S:e:mg- 1_nsia1nogllum.;l!r.1 :gl'lizl(;:z‘:ﬂz: i rasyats! E‘;ln edilmektedir. Alnlaf, Iyabﬁn anlan ve kanncalar

lyogesi ilik ile ® an LISkIy Dicle ve Firét wd \tymenoptera) % 14 ile {iciincii sirada yer almaktadir.
gun i¢in Anadolu'yu igine alan,l_ den dolaft ol g?k“ge ve cireir bocekleri (Orthoptera) (% 13); agustos-
rini gevreleyen cografyanin seklin Scekleri, yaprak bitleri, bitki bitleri, yanimkanathlar

Temel ihtiyaglar

: s
Bereketli hilal ismi verilen ozel bir aﬁ:dlensg inl g?emiptera) (% 10); termitler (Isoptera) (% 3); yusufcuk-
i¢in gok énemlidir. Bu bolge ginum deyse 0ioé! (%Ts(odonata) (% 3); sinekler (Diptera) (% 2); ve digerleri
kullanilan bitki ve hayvanlarin “E,".a] diived 4 ) oraninda besin olarak kullamlmaktadirlar. Lepi-
fazlasinin yasadigh ve ilk eveillestirt En gecmwﬂ" Hoplera hemen hemen tamamen tirtil olarak titketilir.
Diinya insan niifusunun biiyik bif klsm endi P nz?e".‘.’l"e.‘? buyuk oranda larva veya pupa evrele-
guniimiizde beslenme temel,f“”éi;ium g 1€ Wiketilitler. Orthoptera, Homoptera, Isoptera ve
sindeki simirhi kullanlabilir biy®

Hemiptera takimlannin hem erginleri hem de larvalal;
n yenilir. Coleoptera takiminin larvalan ise daha go
olgun safhada yenmektedirler.

Siz bir hayvansal gida iireticisi olsamz?

Geleneksel hayvancilikla ozellikle biiylik bas hayvan
tireticiligi ile ilgilendiginizde, emedin fazla olusu, ma-
liyetin ylksekligi kargilagilan zoxluklarfiand;r, 25
Biiyiik bag hayvan yerine bécekler tercih ed1lc_11_g1nde.
bocekler oldukca kiigiik alanlarda yetistirilebilir. 1 kg
yenebilir bocek proteini {iretmek icin ihtiyag duyulan
alan, 1 kg protein {iretmek i¢in sigir ya da domu;larm
ihtiyag duydugu alanin onda biridir. Bocekler yiiksek
yavrulama oranina sahiptirler ve hizh biiytirler. lBu da
ciftcilerin onlan yilda birkac kez hasat etmelerine ve
dolayisiyla ekonomik faydalarini artirmalanna ola-
nak tanir. Ozellikle atik bitkisel iiriinlerle gok kolay
beslenebilirler. Besinleri biokiitleye ¢evirme hizlarl
kanath ve memeli hayvanlara oranla kat be kat fazla-
dir. isletmeler az sayida insan kaynagl ile yiiriitiilebi-
lir. Yetistiriciligi sehirde ve kirsalda kolay uygulanabi-
lir. Bécekler su ihtiyaglarnim gogunlukla kullandiklan
besinlerin i¢inden kargilarlar. Bu ozelikler1 sayesinde
geleneksel hayvancilik yontemleriyle kiyaslandigin-
da ok daha az su tiiketimlen bulunur. Boceklerin iire-
timlerinde su kullamimi daha ¢ok temizlik siireci i¢in
gecerlidir. Bu miktann bile geleneksel hayvan ireti-
minde hayvanlarin ve tesislerin temizliginde kullani-
lan sudan daha az bir miktar olacag diistiniilebilir.
Tiim bu 6zellikleri dikkate aldiginizda, protein elde et-
mek icin hangi hayvan gurubunu segersiniz?

Baceklerin besin degeri

Rumpold ve Schuter (2013), 236 yenilebilir bocegin
besin bilesenlerini yayinlamislardir. Galismada bo-
ceklerin protein, diyet lifi ve faydali yag asitleri agi-
sindan zenginligini belirlemislerdir. Bu ¢alismada bo-
ceklerin insanlar igin besin olarak tatmin edici enerji
ve protein sagladiklan, amino asit gereksinimlerini
kargiladiklan, tekli doymamisg yag asitleri ve goklu
doymamis yag asitleri agisindan yiiksek ve gesitli
mineral ve vitaminler agisindan zengin olduklan go-
rulmistir. Galismada geleneksel ete kiyasla demir ve
¢inko igeriginin yiiksek olusu dikkat ¢ekicidir. Bun-
lann disinda magnezyum, fosfor, selenyum ve g¢inko
gibl mikro degerlerindeki yiikseklik dikkat gekicidir.
Aragtirmacilar yenilebilir boceklerin vitamin igerigi
olarak riboflavin, pantotenik asit, biotinin ve folik asit
igeriklerinin bulundugunu belirtmislerdir.

Sanyemek kurduyadaunkurdu(Tenebriomolitor)nun
besin igerigi, karsilastirma yapilmasi i¢in FAQ/INFO-
ODS Biyogesitlilik i¢in Gida Bileseni Veritabaninda
(BioFoodComp2)'de listelenmistir. Nijerya'da, tarla kri-
keti (Gryllus assimilis), gekirge (Melanoplus foedus),
termit (Macrotermes nigeriensis) ve giive tirtily (Ciri-
na forda)nin protein kalitesi analiz edildiginde yiik-
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yiiksek protein
- oldugu belirlen-
eklerin lehin€ anlamli

140 iilkede 2011 bocek
lamlmakiad.\r

o denilen (Vespu-
JaHEBO festivall Hdﬁ?;?.ni andan almak-
Dolichovespula sp) kadar gok sevilmektedir
{ki tirlin Jarvalarl :memek‘e' Avustralya ve
ki JaponYa'dakl ure ilerek ihtiyag karsilanmaktadir.
Vietnam'dan ithal egleﬂ (Gryllus bimaculatus, Tele-
Asya'da, c}:qr'biice 31_ mitratus) vahsi dogadan ha-
s qeaitalls e Jarak yaygin kullanilmaktadr.
sat edilmekte ve besin 0 5aal:iln§e F bin kriket (Acheta
Tayland'in 76 sehrinin aktadir. Demokratik Kon-
domesticus) r,‘ll}h_ﬁl :ul;:?ﬂ ansi;sa'da yilda 96 ton
go Cumburiyetinin %8 *0 . ortalama bir aile haf-
tart tketildii kaydedilmistiz. BB £ 0 L i
00 gr tirtil titketmektedir yleksl.ka a en one
tii?]ibmr bocekler gekirgelerdir. Qaxaca eyaletinde
;-.enen gekirgelere Chapulin denmekte (‘_‘,‘pi?en;nfunf
sp) ve basit yontemlerle ticari amag icin bir ale hafta
lik 50-70 kg gekirge elde edebilmektedir. Yetistiricili-
§i uzmanlik gerektirmektedir. :
Besin olarak kullanilmalan igin béceklerin mutfakta-
ki iglemleri neler? Bacekler nasil besin olarak sunu-
lur? Sofraya nasil gelir? Mentiler, regeteler nasil olus-
turulur? Son derece hassas olan bu konuyla ilgili kisa
bir internet taramasinda sosyal medya ve ¢evrimigi
sitelerde ok sayida bilgiye rastlamak etkileyiciydi.
Bu sitelerde yenilebilir bocek kullamlarak yapilan
tirtinlerin tanitim: yapilmakta, ozel tarifler sunulmak-
tayd. Acikgasi deneme yapmay diisiinmedim desek
yalan olur,
Sizlere Nex-Food'un ceo'su Laurent Chellapermal'den,
?cemhbe'sm geliyor... Tabi ki iilkemizde halen bu
yeceklen ayabilmek icin giivenilir kaynaklara
ulagmak pek kolay degil. Ama gelecekte neden olmasin?
Sigirels hamburger yemeyi birakun, bocek burgerleri

yemeye baslayin® - (2019 Yenilebilir B J
{mmemmdm e ocekler Afrika
;}ngﬂaa& Pisirdiginiz yemeljere biraz daha ¢i-
e a:i' er eﬂfmeye .‘_‘:azu olun, Siipermarket zinejri
. arina !{ocekrenn geldigini duyurdu. Bupjar ke-
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Yagayan tm organizmalar nesiljey; icinde
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BERT, EMFT ve Ozonterapi Uygulayicisi, Biittinsel ve Fonksiyonel Tip Egitmeni

re uyum saglamak gibi bir sy
lar. Bizler bu ¢adin insanlan of
zorunda kalacagiz. Aligkanhk]
miz her durumda oldugu gibj
kullanilmalari da 6n yargilany
liklanmiz ile zorlu bir gatigmaya
nudur. Hogumuza gitmese de basta ik
olmak lizere ¢ok yakin gelecegimizde 1y
gisimlere uyum saglayacagiz. By zorly
silastigimizda direng yerine uyum qost
kaynaklara yénelme bizlerin gegmiste
buyik kurtulus stratejimizi olusturac,
gin icin 1 milyar diizenli ag insan nijf
once nitelikli besinle beslenmesi, iklim degisiklg|
olugacak risklerin azaltilmas: icin yenilebilir bt
lerin yeni besin kaynaklan iginde deqerlendirin
6nemli bir yaklasim olacaktir. Bu besin kaynagn
kullanmlmas, tiim diger kullandigumiz besinlerds
dugu gibi g1da giivenligini ilgilendiren, hijyen, s
kimyasallarin bulagmamas, alerjenlerin kontrolig
bir ¢ok konuda gerekli diizenlemelerin yapimas |
bagli oldugunu da unutmamalyiz. Yapilacak
diizenlemelerin 151ginda yenebilir bocek tretimit
reysel kiiglik ev diizeyindeki igletmelerden, end
riyel 6lgcege kadar birgok seviyede uygulanabimey
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Farkandalig yiiksek bilingli kisiler
tansiyeli bulundurmasi bakimindan, gelismekte®  saghkli yasanun onemini bildiklerinden
tilkelerdeki insanlara énemli gelir kapisi, geginfis beslenmelerine de onem gostermektedirler.

‘ Beslenrrle_ge asil yon veren
etken hald gidalarin lezzeti
Ve kokusu ve yemekten

Gortinen kéy kilavuz istemez. Gﬁzi}mﬁzlgz_ g_t_ir_c_iijglﬂerz fozlp hi!olurl ile yemek arasindaki iliski

" olaylikla kurulabilir. Bu durum yemek killtiirlimtizii de ethileyen bir durum olarak huurgmzul |
boceklerip b cikarken aslinda sagligimizi, Uzerine insa ettigimiz b||g| durumunu da etkiler. Daha dogrusu algilama
niz, gelenekg:;dt hatas! yanh bilgiler tzerine inga ettigimiz saglksiz bir huy_at_m baslangig noktasi olur ve tim
‘Jlfeceélmuhli,l: gelecegimizi etkileyen ve kendimizi kurban gibi hissedecegimiz bir durumda buluruz.

tak nokta nedir?" diye sorsam ne yanit verirdiniz?

Farkindahg: yiiksek bilingli kisiler saghikli yasamin onemini bil-
diklerinden beslenmelerine de énem goéstermektedirler. Zira beslen-
menin saghkla olan iligkisini kegfetmiglerdir ve buna uygun beslenme
programlar uygulamaya gayret ederler.

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

Beslenmeye yon veren etmenler

Bununla birlikte beslenmeye asil yon veren etken hala gidalann lezze-
ti ve kokusu ve yemekten aldigimiz hazdir. Aslinda bu insanoglunun
hayatim siirdiirmesi igin gerekli bir mekanizmadir, Bu konuyu hayati-
nizin birgok farkli alaninda fark etmis olabilirsiniz. Gogu seyi farkinda
olmadan gergek amaci igin degil, yiizeysel olarak baktigimiz ve zevk
duygusunu iistiin tuttugumuz igin yapanz. Bu mekanizma olmasaydi
bir¢ok kisi yemek yemezdi. Mesela yemek yemek kolaydir ama yeme-
mek daha kolaydir. Iste haz duyusu burada devreye girerek olay1 bir
adim Gteye tasir. Cocuk sahibi olurken de béyledir.

Bu duygunun karsisinda ise sadece saghkli olma diistincesi var olabi-
lir. Bu noktada sadece gérdiikleri ile yetinen kigiler icin gordigl sey
ile iliskilendirme s6z konusu olur. Gogu kisi icin 6ncelikle estetik ve
belki de sonrasinda saglik kaygilan ile s6z konusu durum kilo alma ve
sonucta sismanlik dedigimiz obezitedir.

Goriinen koy kilavuz istemez, Goziimiizle gordigiimuz fazla kilolar ile
yemek arasindaki iliski kolaylikla kurulabilir. Bu durum yemek kiiltii-
rimiizii de etkileyen bir durum olarak karsimiza ¢ikarken ashinda sag-
higim1zy, tizerine inga ettigimiz bilgi durumunu da etkiler. Daha dogrusu
algilama hatas1 yanlhs bilgiler {izerine insa ettigimiz sagliksiz bir haya-
tin baglangi¢ noktas1 olur ve tim gelecegimizi etkileyen ve kendimizi
kurban gibi hissedecegimiz bir durumda buluruz.

Neden-sonug iliskisi

Algilanmiz bize gok basit bir gergekligi sunar. Gok yersen sigman olur-
sun. Tuzlu yersen tansiyonun yiikselir. Tath yersen seker hastas: olur-
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‘Artik hastaliklarin bagirsaklar ile iligkisi konugiluyor.

Bu bilgilerin dogru olup clmadijindan bagims1z ola-
rak, bunlan duyup papagan gibi tt.zkrar eden o kadar
cok kisi olur ki, artik toplumsal hipnoz altindayizdir
ve gercekleri sorqulama cesaretini dah} gostereme-
yiz. Bir de bu koroya uzman oldugunu soyleyen bilim
adamlan dahil olur ki, artik her seyi kabul etmekten
baska caremiz kalmaz. Yumurtayr kotliler listesine
koyanz. Yumurta yersen kolesteroliin yiikselir, kalp
krizi gecirirsin. Bilimsel gergek diye sunulur. itiraz
edemezsiniz. Kavram kargasasi baslar. Tuz derken
neyi kastettigimizi bilmeyiz. Farkindalik seviyesi o
kadar diiger ki rafine ve dogal tuz arasindaki ayun-
ml dal'n goremeyiz. Ashinda goz hastahd: olan miyop
benzeri bir durum ortaya gikar. Uzag da goremeyiz.
Vizyonerlikten uzak bir yasama adim atanz. Yaptikla-
nmuzin mantikl veya tutarh olup olmadigin1 dahi dii-
fuu;mglz Bu durum bizim sadece saghgimiz degil,

yatumzy, kaderimizi ve hatta gocuklanmizin

ve torunlanmizin gelecegini S ?
mu baslatir. 9Fiecennl dahi etileyen bir duru-

B ;

cl;;;l:::i:]g:]'ﬂ dev_reye gurerse, sahip oldugumuz
L ngerlerm hichir onemi kalmaksyzin go-
Goremeyia, “Do coreonug lliskisi disinda highir gey;
artyor* g, NAUma yenildigi zamap bogulmalar
s olabﬂeclzgid::]:jnﬁa:( dondurmanm bogulm aya

; Soylenir. Ama hey ikisj
: 1 arasin-

My e Lolduguny ggris

Z degisebilir ve _neden-sonu?; ﬁ;ﬁfﬁ
.1 C€ortak etk g o0 oldugu, yani
T T
i 5 G .
lmﬂﬁl?- dahi snem; olmad.
> orua v sy ) Sidece

ac olunda b;
: yni z a ayatmb“ eyl_em
Tecekiir 1210 tiim

)
B

mi g
Yedin]: tg:lsunh?

)T

duyuyorsunuzdur, Yedigi seyle s
kurulan bir iliski soz kDDusudm
dahi gerek yoktur. Ama farjy, bil I dig,
diistince bigimi toplumsal hayahnhe v :am&‘n!?.
esir almaktadir. Oysa diisiingjjg, faef g
ki ortada ¢ok farkh bir durym, o Vrkma v &
sonug iligkisini etkiliyor. o ZaFHani by u],q‘“
altinda dogru karar verme ve ,, bllg‘lff:
dolayisi ile saghgumiz gergek aﬂlamdargﬂ )
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I Biitlin hastaliklarin altingg var |
influmusgqnu kontrol alting u\m%in‘«
ok gerekli olduguny bilirsenj, Ome“

Cin
almadan bir giin bile 9egirmezsin, 0]

L}
Beslenme ve hastaliklann arasinga; iliski

Ginimizde beslenme konusunda f,
daha artti. Artik hastaliklann bagurs
konusuluyor. Dejeneratif hastaliklanp teme)
sild1. Otoimmiin dedigimiz bagigikik sistemfé
liklannin da bagirsaklar ve dolayisi jle heslem:'
iligkisi anlasild1. Buna bagh olarak dejisik diyet L".
ramlan uygulanmaya baslandi ve basanh sy,
alimiyor. Demek ki dogru sonuca ulastik diye disy
yor olabilirsiniz. Fakat ben gene iiziilerek Yaplaniz
yeterli olmadigini séylemek durumundayim Sz
bu noktada iki ayn durumdan séz edecegim B
decegim bu durumlarn sizlerin vizyonunu biyi
gine inanmiyorum.

tkindalj
aklar ile &

Beslenmede gok onemli iki durum

Bu iki durum nedir? : Gidalar ve igerikler ile V&
besin diizeyi

Birinci durum gidalar ve igerikleri ile ilgilidir #*
sin bildigi durum ortadadir zaten. Gida hawaﬂs"'j
bitkisel mi? Ne kadar basit degil mi? Y daig?ri®
de karbonhidrat, yag, protein var diye biliyor:
karbonhidratlarin kendi aralannda nasi st L
nldigini biliyor muyuz? Glisemik iDdst i i-":
igeriyor? Bu kavram yeterli mi peki? Glisenk "7
kadar 6nemli? Hala yedigimiz gidalan un]u‘i-!;.
li, yagl, tuzlu diye siniflandirmamiz deve? @
Yanhs oldugunu soylemek isteriyoru® am:a:f;
yonlendirildiginizi soylemem gerek. Hﬂ”““w;;
lar kotudiir, bitkisel yaglar iyidir? Ge1?e T
Artik olmadigini bilmeniz gerekir DofE vaar-
kot oldugu soyleniyor. Peki ben doymus @
gerekli oldugunu, o nedenle kot dive 410y ¢
gerekmedigini soylesem... Farkli bakis o Pl
lann bir kisminin kisa zincirli yad as,tlelll !
Ve metabolize edilirken bazl sr:lfhélé'“_at?l e
sonugta cok farkl etkilere neden oldU3*T i
Seniz diigiinceniz degisir mi? Hindista" &

ai goriiriiz. Aslinda bunlan “Beslen-
pakarsak Qi;ﬁﬂ:agp Siz yediklerinizsiniz" adl kitap
menin klrn:;lalum' Biling bir adim daha artt1 diyelim
Sensm-de;a rkina vardik. Sonra da lektinleri fark ede-
Gl'f?enm d;ha sonra? Fiberler, esansiyel amino asitler,
pelize lan amino asitler, protein sentezini basla-
i gasitler. detoksa yardim eden amino asitler...
s ve kolajen ne ise yarar? Eicosanoidler ne
Glu‘.ﬂtyone a-3 1 gram aliyorum yetmez mi? Ome-
peki? Ogmgga.e dengesi cok mu 6nemli? Bu noktada
ga-3ve Omega-3 aliminin yetmedidini ve Omega-3/
igral 6 dengesinin ¢ok onemli oldugunu soylemek
Onfega‘;]acakur, Biitiin hastaliklarin altinda var olan
fmg::nasyonu kontrol altina almak i¢in ¢ok gerek-
iinoldutjunu bilirseniz Omega-3 almadan bir giin bile

gegirmezsiniz

Mikrobesin diizeyi

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

Vitaminler 6rnedin. Gogu kisinin hala 6nemini kavra-
yamadidy, bazilannin kilo aldinir zannettigi, bazilan-
nin da ne ise yaradigini kesfedemedigi ve inanmadig:
veya ne yerse yesin meyve ve sebzelerden yeteri kadar
aldigimi zannettigi vitaminler.. Aynntisina girmeye-
cegim. C vitamininin antioksidan ve prooksidan doz-
lan ve etkili oldugu durumlan, hangi mikrobesinlerle
kullanilirsa etkinliginin degistigini bilirsek ne yapa-
nz. D vitamininin ¢gok 6nemli oldugunu 6grendik degil
mi? Peki ne yapiyoruz? Disiince bi¢imi ne kadar de-
gisti. Eger bilgimiz artarsa artik yediklerinizden yeteri
kadar vitamin ve mineral alamadiginz: da biliyorsu-
nuzdur.

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

;fltamm ve mineralleri gegelim. Sirada antioksidan-
ar lVBIl.VGercek saglikli bir yagsam icin olmazsa olmaz
;Efnell((:ile: arasindadir. Oksidatif stresi dengeledigi
hastahl}ser]: kadar ¢ok genig bir spektrumda pek ok
s gmb orunma ve tgdav;smde onemli mikrobe-
i ne:J‘:\l 1l:.ncl_a olan _antlokslfignllal tek basina degil,
Bntmksi;r agl seklinde etkilidirler. Binlerce farkli
e il:l:i meveuttur ve ORAC degerlerinin yiiksek
R eger kazanurlar. En etkili antioksidanlar
!v'eli$likler“jr renkli meyve ve sebzelerde bulunurken,
Uﬂeyicidil ID\Irtamm ve iklimin 6zellikleri deger be-
i I. Normal ortamda ve normal iklimde ye-
T degil, ¢ok soguk veya ¢ok sicak, deniz sevi-

h*—

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

' S e
En etkili antioksidanlar kirnuzi-mor renkli meyve ve
sebzelerde bulunurken, yetistikleri ortamm ve iklimin

ozellikleri deger belirleyicidir.

Bir de fito-nutrientler mevcut. Halad ¢ogunun ne ise
yaradig: tam bilinmemekle birlikte, bunlann ashinda
bitkilerin kendilerini dig etkilere ve tehditlere karsi
korumak i¢in zaman i¢inde kazandiklan molekiiller
oldugu biliniyor. Soguk iklimde bitkilerin varliginmi
siirdiirmesi veya bir hayvan tarafindan yenilme ora-
nin diisiirmesi i¢in yapilirlar. Bu noktada bu derginin
de adina yakisir, sizlere bahsetmek istedigim ikinci
durum dedigim asil durum ortaya ¢ikiyor. Ama énce
sizlere 2 ayn hikaye anlatarak durumun énemini be-
lirteyim. Meksikada ¢ok 6zel bir bitki varmis. Lifleri
¢ok giizel ve kaliteli. Amerikallar da disunmiisler ki
biz bu bitkiyi Kalifoniya'da ekeriz. Nasilsa iklim ayni,
hava durumu benzer. Hakikaten yapraklan gok bii-
yiik, parlak ve giizel bir iriin elde etmisler ama lifle-
rin kalitesi gok dugikmiis. Aragtirma sonucu anlagi-
lan durum ise su: Meksika'da tash ve sert toprak var.
Bitki kok salmak icin ugrasirken lifler kaliteli oluyor.
Amerika'da toprak yumusak. Cok kolay kok saliyor,
yapraklar biiyiliyor ama kalite diisiiyor. $imdi bu bilgi-
yi ogrendikten sonra ne yaparsiniz? Hayatimzi degis-
tirir mi? Bakis ag¢imiz ne olur? “Buna ragmen” mi der-
siniz? Yoksa artik aydinlandiniz ve “bunun sayesinde”
mi derdiniz?

Ikinci hikaye ise hayvanlar ve bitkiler arasinda ge-
¢iyor. Hayvanlar kurakhk nedeniyle yiyecek pek bir
sey bulamayinca, sevmedikleri bir bitkiyi yaprak-
larin ucundan yemek zorunda kaliyorlar. Bir siire
sonra hayvanlann karm agnmaya bashyor. Yemeye
mecburen devam ediyorlar, yapragin yansim yedik-
leri zaman bir stire sonra hayvanlar fenalasiyor. Ye-
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A Aderi aylar

. ediklerl @Y
r.‘yaplt";‘ig::;e paghiyorlar:
onra yenme

tkiyi mantara
i hiicreleri
plagal icl z. Akcl-
tarak [ ﬂn;mkullalmn . AKC:
i s iijifotjii(:igtsztikleyelaihr. Romatoid
! é&:ﬁﬁz eklem ve kas aénlax_ml azaltir,
_ﬁb"? n'ndt]w. ve dolagim problemlermd“e- leda
meolm itmi riskini azaltir Gﬁ.‘fi.“gug:z
L gndlism:" 1"' icinde gelistirdigi madde
gibib]‘tm ginda :gsrttle::i:rfr. Bunu bir 8rek olarak
yazdim. sﬂ.nm’ nizi istedigim ve yukarda yaz-
dit mikiAdsuu:ﬁdan i]:inci olan konu bu noktada dev-
re;ﬁregizer\}e bunun nasil oldugudur.

Beslermenin genetige etkisi nutriepigenetik olarak adlandirilir,

Ls;: :nl.ll\dl'kaImﬂ" epigenetik ¢ikiyor. Epigenetik ko-
P :; %ﬂq?eden once, epigenetikde de gok Bnemli
e e line deg_l_nrnesem olmaz, Nitrik oksit sag-

m?d ;;I:écm ;;]ok onemli bir molekiildiir ve eksikligi
e naJ;. em d% dolayli yoldan saghigimizi gok
f edenle saglikly yasamak ye hastalanmak

aSSEISlYet g'ds.
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!

Simd; €pigenet;
k k i

A0t o 1% konusung girelj

us im. As]; 1
: lan bir bijip, dah ye gelecelérillc'lnaizlilla“:r;lell
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lirlenmesinde kader yazan bilgiler ey

sindeki degisikliklerden ka‘fnaklanmacm DNM
zamanda kalitimsal olan, gen ifades; yan, g ;z.
inceleyen bilim dalidir. Yagsam syj); b le;khmef
kanligy, spor ve hatta duygu ve duﬂiz']c esleny, L
faktorlerin genlerin aktivitesinj duWrrﬁ iby
seltmesi ile ortaya ¢ikan hastalikay, k:lm V%hl
genetik olmayan fenotipik d“di@in{u é“{nsa‘nl‘
incelemektedir. Mutasyon kelimesip; d iskyy,
Jamuini biliyorsunuzdur. Mutasyon oldug m $iey
gozle goriilen bir dedisim yagan Amaunda Dig
inceledigi konu gbzle gériilen bir degi (iflllgermnq
fenotipin degismesidir. Aslinda bESlenni em ol
noktada devreye girer. de tay

e'”e;;

Belirlenen genetik yapiya gére hes),
nutrigenetik olurken, mikrobesin bj)
kompozisyonu, lif ihtiyacy, fonksiyon
bireyin genetik yapisina bagh olarak Planlan,
beslenmenin genetige etkisi nutriepigenehk! B‘u:
adlandinhr ve 2003 yilindan beri benim e alab.an
ve tedavi yaptigim konudur. Burada d9§i$ikhk1:,11[-n
reyi veya organizmayi dogrudan etkilemekted; an h
DNA dizisinde hicbir degisiklik gerceldegmers.,
dir. Epigenetik mekanizmalar araciligiyla ebeye :I
yasadiklan gevrenin etkilerini gocuklanng ye E
birkag kugak sonraki torunlanna bile aktarabili; r,
genetik mekanizmalann detaylan bu yazinp kah;
su olmadigindan konuyu burada birakiyorum ¢:
DNA'nin metilasyonunun énemli oldugunu ve gerj‘_
rin baskilanmasina ve ilgili genin ifadesinin degigg
sine neden oldugunu da soylemem gerekiyor Geyy
mizi saran dis diinya, yediklerimiz, zehirli bilesen:
kanserojenler, sigara igme aligkanhdy, alkol tiiketin
fiziksel aktivite, obezite, psikolojik veya fiziksel stre
travma, bulagic1 hastaliklar, gevre kirliligi ve says
diger gevresel faktorler epigenomlarimiz: degistireh
lir. Ornek vermek gerekirse babanm viicut yag yizt
si sperm igerisindeki kalhtsal bilgileri epigenetik iz
rinden etkiler. Arastirmalar zayif ve obez erkeklen
sperm hiicrelerinin farkl epigenetik isaretlere sali
oldugunu gostermistir.

enme gy,
€genler; er:E.‘
el besin ity

Beslenmenin amaci

Amacimiz hi¢ hasta olmamaksa nutrigenetik pre
siplerine gore beslenebiliriz. Genetik farklliklan®
zin viicudumuzdaki dengeyi nastl degistirdign! e
leyip, hastaliklar heniiz olusmadan onlarla miica l
etmeye ve tedbir almaya odaklanabiliriz. Ama B
kendimiz degil, bizden kaynaklanan ailemizi® c
yis1 ile insanhgin saghikl olmasinl Plaﬁ]lyorsak ?
yonlii dilsiinmeli ve davranmaliyiz. Yan! bir taézs];
genlerimizin galigmasini ve metabolik olaraf( 4
lere nasil cevap verdigimizi belirlerken, dlgeier!l g
dan gidalann gen ifadelerini degistiren .'akm:jumf#
metabolik tepkileri ayarlamasinl degerler
gerekir.

piyolojik saatimizde
gldalar, spor ve gida,
uyku ve gida iliskisi

KAPAK
KONUSU

Gizem KESERVURAN * Beslenme ve Fitoterapi Uzmani

24 saatlik
otizm, depresyon
diyabet, obezite,
ritim bozu

Beyin fonksiyonlar: dahil viicuttaki bircok

anemli olay 24 saatlik bir ritim halinde
ayarlamr.

‘ Biyolojik saat veya
sirkadiyen ritim veya
vicudun fizyolojik ve
metabolik olaylarini
24 saat boyunca kontrol
eden programdir.

29

ritmin bozulmasi, 8rnegin uyuma-uyanma saatlerinin bozulmasi, beyin sinir hastaliklari,
ve Parkinson gibi hastaliklari ortaya ¢ikarmaktadir. Ayni sekilde instlin direnci,

babrek hastaliklari ile sirkadiyen ritim bozuklugu arasinda iligki vardir. Sirkadiyen
klugu olan kisilerde melatonin ve Kortizol salinimi ritmi ile uyku-uyanikhk diizeni bozulur.

Biyolojik saatimizde gidalar

tabolik olaylarin 24 saat boyunca kontrol eden programdir. Ritim

endojen yani viicut icindedir. Bu ritim giindiiz ve gece saatimizi
ayarlar ve hormonlarnimizin salimminin diizenli olmasini saglar.
Beyin fonksiyonlan dahil viicuttaki birgok énemli olay 24 saatlik bir
ritim halinde ayarlanir. Bu ritmin bozulmasi, érnegin uyuma-uyanma
saatlerinin bozulmasi, beyin sinir hastaliklan, otizm, depresyon ve
Parkinson gibi hastaliklan ortaya ¢ikarmaktadir. Ayni sekilde insulin
direnci, diyabet, obezite, bobrek hastaliklan ile sirkadiyen ritim bozuk-
lugu arasinda iligki vardir. Sirkadiyen ritim bozuklugu olan kisilerde
melatonin ve kortizol salinimi ritmi ile uyku-uyankhk diizeni bozulur

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

Sirkadiyen ritme gére beslenmenin yolu
“[ntermittent Fasting Beslenme" ile kesisiyor!

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

Dengeli beslenmek makro ve mikronutrientleri hem gesitli, 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 farkhihigr gostermektedir.

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

Sirkadiyen ritmi bozanlar

Uykusuzluk

- Kafein alimi-Giiniin erken saatlerinde alinmall.

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

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

. Mineral eksikligi-D vitamini eksikligi ve kalsiyum fosfor dengesi-
nin bozulmas: sirkadiyen ritmi bozabilir.




o uygun metilasyon 1912

sirkadiyen ritim-

mko. sqomﬁ ga'pmmda ¢inko bulunur. .
3 Omega-3 eksiklidi melatonin diizeylerinin

O naneden ol

Na‘bileun.!’enferal ritmi dilzenleyerek sirkadiy

min devamlihgin saglar

Bmmdam- Melatonin seviyesinin yiikselmest

lar.

Alfa-lipoik asit: Sirkadiyen ritmin diizenlenmesine

yardimer olur. *

en rit-

ni sag-

I—I;urbonhidrotlur viicudumuzun ana
enerji kaynagidir. Giinlik toplam 5
kalorimizin yaklagik yiizde 45 ila 65'
karbonhidratlardan gelmelidir.

. Kuru baklagiller; nohut, kuru fasy]

2 i e e ~SE . 2
Diisiik karbonhidratl diyetlerin popiilerlesmesiyle
karbonhidratlar katii bir iine kavustu.

Sirkadiyen ritme uygun beslenme-Akdeniz diyeti

Her zaman yenebilecekler: Sebze, meyve, sert ka-
buklu kuruyemis (badem, ceviz, findik), gekirdek-
lexr, kuru baklagiller, tam tahil ekmek, yesillikler,
otlar, baharatlar, balik, deniz iiriinleri, fermente
gidalar ve soguk sikim sizma zeytinyagi.

: 6}¢ﬁm oranda yenebilecekler: Hindi, gezen orga-
nik tavuk, kaz, ordek, yumurta, peynir ve yogurt,

Nadiren yenebilecekler: Kirmyz; et.

* Meyve: Giinde 1 ve
Tine meyve yenir,
yikselttigingen f
vun, karpuz, ijz

ya 2 defa meyve yenir. Tatl; ye-
Ancak fazla meyve kan sekerini
! azla yenmez. Sekeri hol olan ka-
UM ve incir az yenjr,
Tam i
i ah‘?';i I!}Z:nwelt aEksl mayah tam bugday, siye,
e . san bugday, cavdar, karabus
€01 En fazla 3 dilim, yenir, g
Sebze: Oglen, Ve aksam sehyze yenir
' Siit i rinlerj: g :
Siit yerj g
(e Tine g
2 lanlar e, g+ PEVIIT Kefr il

: 1h edilj
e g e Ur Light, yan; yaz
siitii ve Jersey inel sjyi terciy}?gezl‘zg 5

B
4 B

.

Yag: Yad olarak daha gok soguk stk
yenir. Zeytinyagh beslenme teme)
avokado yadi, makedamya yag,
oranda yenir. Tereyaginin ghee
linde kullanilmasi tercih edilir,

<m z¢
dir, Tep, r”’Va

El‘E‘,ra'l g 96
yag (SadeYa

Haftada en az 2 giin balik yenir, Bajy,
olmalidir, gifttik bahgi tercih edilme;,_
Haftada 2 giin beyaz et (gezen or,
di, kaz, érdek) yenir.

Kirmuzi et nadir yenir. Haftada bir qj;
Yenirse de merada dolasan 3 ya s flil:]d‘;mundl
kuzu eti tercih edilir. Et yagsiz olmalidyy r]l: d
1-2 giin kollajen ihtiyaci i¢in paga gorhy i-mana,‘

€, b
haftada 3'ten fazla giin yenebilir, Ve, barbuy,

- Patates yerine tath patates 6neriyoryz,

Sirkadiyen ritmi bozan yiyecekler

+ Hamur isleri ve hamurlu serbetli tathlar, meyv

sulari, meyve kompostolari, gazoz, kola, surup,s¢t
bet, gazli icecekler.

Yagda kizarmis veya kavrulmus ve sos ilave edl
mis yiyecekler.

+ Icerigi tam bilinmeyen hazir, paketlenmis, isle?

mis gidalar.

- Diyabetik, diyet ve light yiyecekler ve igecekler

Etiketinde glikoz/friiktoz yazan biskuvi, dondw
ma ve her tiirlii gida.

Nisasta bazli fritktoz iceren gidalar.
Genetigi degistirilmis misir ve soya.

Tim geker ve sekerleme Uriinleri.

Enerji barlarn, enerji icecekleri.

Rafine aygicek yag, misirozii yady, kanola ya
muk yag.

g,

* Rafine tuz.
* Tatlandincilar.

N

daha .
9 b

dEnizhallt

ganilk ‘3\-'\11( hi

_cadiyen ritme uygun diyet gmell
sir

- ﬁaﬁngl;ozoi'umur‘a beyazi ile bol sebzeli omlet 2-3

umu Lk

11 kagd1 zeynnyagmda )
b5 taze mevsim meyvesl
2 ?Url;qceviz ici +7-8 zeytin + 1, avokado
idsvsim yesillikleri
«=iin: 14.30-15.00 ‘

Acr;z ?x?luanyran +10-15 ¢ig yemig (findik / badem / kaju)
y am yemedi: 19.00 3

mal1/ Etli/ Zeytinyagli sebze yemeqgi |
Elgyemek kagigi yogurt + % limon suyu + bol pul biber
galata bol zeytinyagl + %z avokado

spor ve gida
pengeli bir
tizere ginli
dgelerinin aln
renman 1¢in ya
mel olugturur.

diyet, giinlitk aktiviteler de dahil olmak
k egzersizler i¢in gerekli kalori ve besin
mast icin elzemdir. Gidalar hem ant-
kit hem de kas dokusu yapimi igin te-

Dogru karbonhidrat segimi

piisitk karbonhidratli diyetlerin popiilerlesmesiyle
karbonhidratlar kotii bir iine kavustu. Ancak karbon-
hidratlar viicudumuzun ana enerji kaynagidir. Ginlik
toplam kalorimizin yaklasik yiizde 45 ila 65'1 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 yemislerde bulunan kompleks karbonhidratlar
secilmelidir. Kompleks karbonhidratlar uzun stre tok
hissetmenizi ve kan sekeri seviyenizin dengelenme-
sini saglar.

I Antrenmandan sonra, viicut hasar goren
kas proteinlerini onarmaya ve tilkenen
glikojen depolarini yenilemeye calisir: I

Proteinler

Zluim;gumuz‘_m biiylimesi, korunmasi ve onanlma-
Mefkezl‘n;tem QEIEklldl.T. Rochester Universitesi Tip
Sy oid lrmiz1 kan hitcrelerinin yaklagik 120 giin
ot uginu blldlrmekted_lr._ Proteinler ayrica kas-
Zersizii?‘ etmek ve onarmak igin de gereklidir ve eg-
Chs lzgn faydalanndan yararlanmaniza yardime
kayﬁa‘?r lﬂnl_n_dxatlar yetersiz oldugunda bir enerji
Vet I?a ol EE!lllr, _a_nc_ak egzersiz sngsmdg onemli bir
ter bire B{nagl degildir. GL}nluk protein ihtiyaci sedan-
dir Ylerde 0.8-1 g/kg iken sporcularda 1.5-1.7 a/kg

Kaliteli protein kaynaklan:
+ Tavuk ve hindi gibi kiimes hayvanlan
* S1dir ve kuzu eti gibi kirmiz et
* Yumurta
* Somon ve ton bahg gibi bahklar
* Sut ve yogurt gibi siit iiriinleri
+ Fasulye ve mercimek gibi baklagiller

Saglikh yaglar

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

Saglhikh segenekler gunlar icerir:

+ Yagh tohumlar
+ Avokado

+ Zeytin

= Zeytinyagi

Antrenmandan yaklastk 2-3 saat 6nce tam bir 6gtn yenebilir.

Egzersiz beslenmesinde siklikla kullanilan besinler

Muz: Muz, 6nemli bir potasyum ve magnezyum kay-
nadidir.

Yagh tohumlar: Saglikl yaglar i¢in harika bir kaynak-
tir ve protein saglar.

Pancar suyu: icerijindeki nitrat, L-arginin yardimiy-
la nitrik oksite cevrilir. NO diiz kaslarnn kasilmasim
saglayarak kan akis: ve kan basincinin ayarlanmasini
kontrol ederFormun Ustii

Kafein: Ergojenik yardime olarak, egzersiz oncesi ka-
fein alimi onerilmektedir. Mental duyarhhgi/konsant-
rasyonu artinr, merkezi sinir sistemini uyarir, yorgun-
lugu azaltir.




Bilim ve Utopya, Afusto

Antrenman oncesi beslenme

Antrenmandan yaklagik 2-3 saat énce tam bir 6giin
yenebilir. Antrenman éncesi 6giiniin yag ve lif igerigi
distik olmali ve orta diizeyde protein ve karbonhid-
rat kaynagi ve yeterli sivi igermelidir. 2-3 saat iginde
antrenman yapmaya baglayacaksaniz: yagsiz protein
kaynag, tam bugday, karabugday, siyez gibi bir tahl
secenegi ve az posall meyve veya sebze tiketilebilir,
Pgrs;yon buyiikliikleri antrenmanin yogunluguna
cinsiyete ve viicut agirhgina gére degisir. Bir saat icin-'
de veya daha kisa siirede antrenman yapmaya basla-
yacaksaniz, yogurt, siit gibi bir Protein kaynag ile taze
meyve (6zellikle muz) veya saghkl icerige sahip bir
protein bar, fistik ezmesi tiiketilebilir. Spor 6ncesinde
sindirimi kolay yiyecekler secilmelidir,

Antrenman sonrasi beslenme

Antrenman sonrasi beslenmenin temel amaci, viicu-
dun iyilesmes_i _ic;in dogru besinleri saglamak ve ant-
Tenmanin getirisini en iist diizeye ¢ikarmaktir. Ant-
renman esnasinda kaslar, glikojen depolarni enerji
kaynag olarak kullanir. Bu da kaslarda kismen gliko-
jen tiikkenmesine neden olur ve kaslardaki bazi prote-
inler de pargalanir. Antrenmandan sonra, viicut hasar
goren kas proteinlerini onarmaya ve titkkenen glikojen
depolarnni yenilemeye ¢alisir.

Antrenman sonrasi 1 saat iginde ana 4giin yapilacak-
sa fazladan bir 6giine gerek olmaz. Ana 6giin gecike-
cekse mutlaka protein igeren bir spor sonrasi 6giini
yapilmalidir. Protein oram yliksek siitler, yogurt/kefir/
ayran + meyve, yogurt + yulaf, ayran/kefir + ceviz/¢ig
badem/ kaju gibi alternatifler kolay ve kurtarnci 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 kolaylagtirir. Siit ve siit {iriinleri, kuruyemisler
ve yaglh tohumlar, muz, bal ve yumurta triptofan kay-
naklan arasindadir. Serotonin kaynadi kivi, kabak
cekirdeq, badem ve DHA kaynag: ceviz yine uykuya
dalmayi kolaylastinr.

* Siit iiriinleri: Bir bardak siit , siizme peynir ve sade
yogurt gibi siit {iriinleri bilinen triptofan kaynak-
landir. Siitlin, 6zellikle hafif egzersizle eslestirildi-
ginde, yash erigkinlerde uykuyu iyilestirdigi gés-
terilmigtir.

* Muz: Muz triptofan igerir ve iyi bir magnezyum
kayna@idir. Bu 6zelliklerin her ikisi de iyi bir gece
uykusu ¢ekmenize yardimei olabilir.
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Yulaf ezmesi: Yulafin karbonhj

: Zmesi: nhid ol
tr ve lif icerir ve Yatmadan b’n:: nuram yuks’-‘k'
uykuya dalmay; ko]aylastlrdujl bild Ellldlgmd,L

olarak, yulaf bilinen bir melatoniy ka;’;llégigm B
iy,

Ceviz: Cevizlerin yag asidi

g asidi yapis,

!(_1_.13_'_a katl'.:lda bulunabilir. Vucutta?}{?\a‘ha il
tur_;.l](en b;r omega-3 yag asidi olan a oty
asit (ALA) saglarlar. DHA s i
tirabilir. e

U |
“”a'llnc]enm
Uretimijp; a:;

|

P_apatyg Gayn: Papatya ¢ayl i¢menin
sisteminizi gliglendirebilecegine, kayg
Tesyonu azaltabilecegine dair bazi kamtla,

d}l’. Spesifik olarak, Papatya cay1 apigenip \‘Jalé
Tir. Bu. antioksidan, beyninizdeki uykulullc‘e’
artirabilecek ve uykusuzlugu azaltabilecek bel|l|gL:
Teseptorlere baglanr, !L-

bagigiky |
1 ve dep'

Bad_en;: Badem iyi bir melatonin kaynagidir. Meh;
tonin i¢ saatinizi diizenler ve viicudunuza uyku:
ya hazirlanma sinyali verir. Badem ayni zamang;:
m@ikem.mel bir magnezyum kaynagidir. Yeten
miktarda magnezyum tiiketmek, szellikle uykuf
suzluk gekenler igin uyku kalitesini 1yilestirmey,
yardimci olabilir

Ote yandan sirkadiyen ritmi bozan tiim yiyecek ve ice.
cekler uyku kalitesini bozar. D vitamini eksikligi, alkd
ve sigara kullanimi, dehidrasyon yine uyku-uyamkhi
ritmini bozan durumlardir. Kafein alimi yatma saatj
nin en az 4 saat dncesine gekilmeli, yatmadan én
siv1 alimi (gece idrara gikmaya sebep olacagindan) st
nirlandinlmaldir. Yine bu sebeple aksam yemeginds
fazla tuzlu ve baharath gidalardan kaginilmalidir
Uykusuzluk problemi gekenler i¢in bitki cay tarifi

1 tath kasig1 lavanta

1tath kasig1 melisa

1tatl kasig1 tibbi papatya

Malzemelerin iizerine 200 ml sicak su ekleyerel
10 dakika demlenmeye birakin ve yatma saatinizdetj
1 saat once igin. s
Piif noktasi; Ugucu yaglann etkilerinin kayholmamas|
adina, kapad: kapal bir demlik kullanmahismiz.
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duygulanmlz mi?

Jan midemiz mi yoksa

KONUSU

« Uzman Diyetisyen

jpek AGACA OZGER
lums

usal yeme, ©
Duggnla beraber, duygular!
o gtaklarini tetikleyebi

m
gr ekte ne anlama ge

dugﬁnebiligor

Besinlerin duygularimizi ve davramislarimizi
etkiledigi goriisii giderek artmaktadir.

Duggu durumu da ne tur
Bsinleri tliketecegimiz
Yonlindek; secimlerimizi

el ararlarimz
ethﬂemehtedir.

29

uz duygularla baga gikmada psikolojik bir destek olarak kabul edilmektedir,
lari tanimlamada ya da algilamada zorluk yaganmast "tikinircasina (agin)
liyor. Bireyler duygularini yogun bir sekilde yagarken, duygularinin
Idigini belirlemekte zorlanirlarsa, bu duygu durumu ile bag edemeyeceklerini

lar ve kolaya kagiyorlar.

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

reksinimini saglamaz ayni zamanda zihin ve bilisin de dahil

oldugu birgok beyin fonksiyonlanm etkilemektedir. Besinlerin
duygulanimizi ve davraniglanimiz etkiledigi goriisii giderek artmakta-
dir. Bununla birlikte duygu durumu da ne tiir besinleri tiiketecegimiz
yoniindeki segimlerimizi ve kararlanmizi etkilemektedir. Farkl duygu
durumlarnnin, yeme siireglerine farkh etkileri bulunmaktadir. Oregin
anksiyete, stres, kizginhk, mutluluk, sikkinlik gibi baz1 durumlar bizi
yemek yemeye itebilir. Iste bu durumun literatiirdeki ismi ‘duygusal
yeme'dir. Duygular ve yeme davranis: dendigi zaman akillara ilk gelen
olumsuz duygulardir ancak giinliik hayatta yapilacak bir is bulunama-
digindan bile duygusal yiyebiliriz.

Tﬂkenigimiz besinler viicudumuzun sadece metabolik enerji ge-

Duygusal yeme; aghik hissi nedeniyle veya 6giin zamani geldigi igin
ya da sosyal gereklilik oldugu igin degil sadece duygulanima cevaben
ortaya ¢iktigi varsayilan yeme davranisi olarak tanimlanmaktadir.
Duygusal yeme davramsi yalmizhk, depresyon, anksiyete gibi duygu
degisimlerine karsilik olarak genellikle normalden daha fazla yemek
yemeye neden olan psikolojik yeme cesidi olarak da tanimlanmistir.

Duygusal yeme davranisinin grenilmis bir cevap oldugu ve dep-
resif duygularla iligkili olarak ergenlik doneminde ortaya giktig
dilstintilmektedir.

Ote yandan, duygusal aglik ile beslenme kisiye o anda kisa siire-
li rahatlama yagatir, zaten davranigin asil nedeni de budur. Ancak
uzun siirede duygusal yeme davrams), kisiye hem fiziksel hem de
psikolojik olarak zarar vermeye baslar. Bir siire sonra a¢ olunmadi-
g1 halde yemek yemek kilo alimina ve fiziksel saghkta bozulmalara
neden olur. Bununla birlikte olugabilecek kilo alimy, kisinin 6z say-
gisinda sarsilma ya da kaybetme tehlikesini de beraberinde getire-
bilir.

Bu belirtilere sahipseniz siz de duygusal aglik yasiyor olabilirsiniz

Duygusal a¢chgin bazi belirtileri goyle:

LIM
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arak da bilinen seratonin ve

e ini icerisinde daha
adl mﬂ;ﬂ:‘ﬁhﬁﬁuia‘da daha ;eu-
A duygulan yonetirler Omegin; do
s dmoksunlagl S :i kigiler kendilerini boslukta,
o pitki uﬁ:mdehiliﬂer. Eger kiside seratonuf
e bl-teh:;lise ve gerginlik gibi duygular yasaya
a?]'lal nml:\.l durumlarda duygusal yeme davraniginin
:ﬂﬁ olagan bir durum haline gelmis olur.

Cikolata ile duygularimizi doyurdugumuz net!

. K_isi kendini bunalmis, {izqiin, stresli, can1 sikkin
hissettiginde aslinda buna dopamin ve seratonin
depolanmin bosalmas; neden olur. Viicut da bu bi-

yokimyasallanin boslugunu daha fazla karbonhid-
Tat ve yagh besine

thtiyac duyarak kapatmaya ca-
hisur. §u'nu__c olarak saatlerce fiziksel achik bulgularn
kendini 9gostermeye baglar.

g ?:priesif_ !J_elinileri olan bireylerin daha gok; seker,
3 icerigi $a21a olan yijise) Enerji iceren gidalan
tikettikler; blhnmekledir.

Gilll]ﬁk eNeriin: %
TI0iN Gogy hazq) metahgl:
°Igmﬂanmlzmakﬁvitesmis aboliz;

oy

netabol maiginyaniic
Urdiirebily agj Icin gerek-

1i enerjiye harcanir ve by Thityae
qudalann sindirimiyle bilhké EIE:U:;uk olay
saglanir. Achik sﬁrecibasladlﬁmda ort Bt
bir diisen kan sekeri Seviyeleripj clena "4y
once karacigerdeki karbonhiqry, ,4.o¢itme); o

. t d bin 4
el seen 50. mgfldi duzeyiniy, aTno 5 kullal:l?
meye cahsilir. Giinkii kan sekeri e na ""Wzm !
diginda ve ¢ok diisiik diize gesj go2 iy

Ylere ingis.. Sadly
gerginlik, ellerde titreme, ter]etn;‘ngllﬁln ¢ s
bas dénmesi gibi fizikse] SeMptomy, aplk qbfl‘neh
poglisemi). Bunlar kiginin giinlijl e °mleb|l,,[
olumsuz sekilde etkilerken, qapy, o 320

sa sinir sistemi hasarlar; ve

Metabolizmanin diizgiin Galismagp, aa Fla
kisinin giinliik rutinini bOZmamak L Alamg),

saatte bir kendini gésteren by fizikee) Malay
olarak adlandinlir. Aghk mekanj Silrgg »

€ "3y
g Zmag), ol
ana hormonlar insiilin, leptin, arelip!, dl?d$e€lk|h ol
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yaklastiginda kendini gosteren Mide g liﬂek saﬁ
ve kasilmalan da agligin en belirgin ﬁziksm]dama*".
rini olugturur. &1 belipf

I Fiziksel aglikta mideyi doyurm i
beyine giden ugurun\urlagolurkc:enmdedﬂ
duygusal aglikta agiz ile beyin Qrasingg
bir baglanti s6z konusy dedildir,

d

Fiziksel aghik ve duyqusal a

clik arasindaki
farkliliklar nelerdir?

* Fiziksel aclikta, kisinin karninda bir asinma b,
rukluk hissi goriiliir. Kan sekeri diger ancak dg
gusal aclikta byle bir sey olmaz: aniden baglar

* Fiziksel aghkta kisi doygunluga yedikge ulagtree
duygusal aghkta ne kadar yerse yesin doyquilé
bir tiirla ulasamaz

* Fiziksel aghikta kisi bekleyebilir; ancak dujss
achk hissedenler hemen yemek ihtiyacim ki
lamak ister ve ige girigir.

* Fiziksel aghikta kisi ufak bir atigtirmaylabile ‘a
gunluk hissedebilirken; duygusal aghkta
atistirmalar genellikle doygunluk vermez

* Fiziksel aghkta yemeyle ilgili kisi ne Yg‘;ﬁi"
planini yaparken duygusal aghkta birp
s1zin kisi ne bulursa onu yer.

Fiziksel aglikta mideyi doyurmak mldfif;ﬁ
giden uyaranlarla olurken duygusal a(;“ 46
beyin arasinda bir baglant: s6z konus

. 140
Fiziksel achikta kisi meyve yiyerek ii ;f.kséi‘"
derebilirken duygusal aglikta dahatgrcih edill
lori igeren ve keyif veren besinler

Janniz1 ¢ ;
Wnta:l nigin gikolata ?

. . hir calismadan bahsetmek ist_iyo_rurr{ Bili_m
gize 11i0¢ cht ve Miiller (2007), 117 yetiskin birey ile
insanlarl M?asurmada sekerli tatlann duygu durumy
yapnklar} ::kilerini aragtirmig ve katilimcilann hij-
zerineki film izledikten sonra gogunun cikolata ye-
zinltl bl'_h ettigini ve hatta gikolatalar arasindan en
meyi terct i tiikettiklerini ve duygusal yeme davran;-
Jezzetli G_iﬂkanhmcllarm bu durumda digerlerine gére
na sahllP duygu dedisimi yagadigin bildirmiglerdir
d;lil;:::;e duygulanmizi doyurdugumuz neti
Gi

sinirliyken ni¢in daha fazla yiyoruz?

vapilan bir bagka ¢alismaya gore °be.z l_aireyler ger_g?n
ve sikintili olduklannda ankswete_lenm azaltmak igin
asin besin tilketmek islemektedu'_ler: Bp.x'mn sebebi;
obezler aghik hissi ve anksiyeteyi birbirinden ayirt
edemezler ve achik durumuna cevap olarak yemek ye-
dikleri gibi; anksiyete durumuna da cevap olarak ye-
mek yeme davranigimi 6grenmislerdir,

Bireylerin lezzetl; Yiyecekleri tiiketme sirasinda aldig: zevkten
sonra sululuk hissine kapaldiklary bildirilmistir.

Disiik kalorilj diyetlerin sonrasinda
9erceklegen agiry yeme de duygusal mi?

;lrt:;:;gfe 1000 kkal. Nin altinda enerj igeren diyet
S li‘anna dusu_k kalo_ril_i diyetler” veya “sok di-
tavsiye 1yoruz. By dweﬁ:ﬂen bir Diyetisyen olarak asla
ratabyy ETmry?rum; Saghk a¢isindan pek ¢ok risk ya-

en bu diyet Programlan, beslenme davranis bo-

2ukluklary das ; ; i
= ebe b
an Snlemey ;. P olabilmektedir. Bu gibi durum

¢in bir Diyetis tarafindan beslenme
0 8 yetisyen tarafin
SManhg) almay o) onemlidir. Olugabilecek bes-

€nme !
se s davrany bozukluklanna srnek vermek gerekir-
-+ Uzun siiye gq

I sfire g, Vam eden kisitlayic1 yeme davranis
Neden gy, ?{‘i“da kisitlamanin ortadan kalkmasina
dir. By 4 3% "agin yeme” ataklanna déniigebilmekte-

1Tum daha gok vijcut aqirhigim korumak iste-

IL

Y0 ya da viieyt gz«
OUDIEK ikt o 211510 engel

kleri ¢

de gdzlenen birb poide sy

eslen

Urumung

edirler, Kagig teorisinge

sal agin yemenyp, o)

se duy
lardan biy Kagig mel‘::rlxsi::nfamndahk Yaratan or:‘ag;-
stiriilmektedy, a5t olarak kullamlgg g

P et g .

tresli olunca Yiiksek kaloriler almak istiyoruz

Birden faz]a ¢alisma,

. stresle birljky,
kerli atistirmaliklar ol

1n tiketiminde
Z tilketilmekte o

Yitksek yadl, se-
artig olurken ang
ldugunu tespit es.

Cok lezzetli yiyecekler ve sonrasinda

gelen “sululuk” duygusu

e L 0 ol

I_Duggusul yeme, olumsuz duygularlg basa
gtkmada psikolojik bir destel; olarak kabul

edilmektedir. -I

Bir calismada, bireylerin lezzetli yiyecekleri tilketme
sirasinda aldigi zevkten sonra sucluluk hissine kapil-
diklan bildirilmigtir. Erkeklerin, biftek, giivec ve gorba
gibi daha besleyici qidalan; kadinlann yiiksek yag-
i atistirmaliklan (¢ikolata ve dondurma gibi) tercih
etme egiliminde olduklan ve kadinlarn bu segimler-
den sonra erkeklerden daha fazla suglu hissettikleri
gozlemlenmistir. Kadinlara dayatilan ideal beden algr-
sinin da bu sonuglarda etkili oldugunu diisiiniiyorum.

“Hedonik yeme" nedir?

Hedonik yeme durumu, kisinin lezzetli yiyeceklere
kars1 konulmaz derecede istek duymasi ve bur}la_n
tiketmekten fazlaca zevk alma durumuc}ur. Besinin
yeterli ve dengeli enerji ve besin iigelen icermesi bu
beslenme davranigina sahip olan bireyler igin once-
likli tercih sebebi degildir. Hedoni}{ yeme egiliminde
olanlann yiyecek tercihleri genellikle bireyin damak
zevkine uyacak ve zevk vererek onu mutlu edecek ye-
mekler olma ozelligi tagimaktadir.

i g da nege ve mut-
lim adam Macht, yaptigi ara_lsumia la)
fl.:luk sirasinda qidalan lezzetli oldug\.n' icin yeme ya ga
saghkl oldugu diistiniilen g:dal_arlv titketme tarzinda
“hedonik yeme'de artis gozlenmistir.
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Hatta beslenme ginliigiinde kisi duygularint da not alabilir.

Obez kigiler mutsuz olduklarinda
genellikle ne yerler?

Bazi calisnalar, obez kisilerin mutsuzluklann azalt-
mak icin dondurma tarz sekerli besinler yemeye
yoneldikleri gosterilmistir. Obez bireylerde depresif

belirtiler sik goriiliir. Obez bireylerin bu sekilde gida
ahmina yonelmesj olumsuz duygulamimlann azalt-
mak i¢in kullandikla
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Stresli olma durumumuzy yemekle mi maskeliyoruz?
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Duygusal aghgi nasil kontrol edebiliriz?
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'de ya
unmas,
esinde gel

EUQGn
bu iglem
isen ti

uygulomalar ve inanislor bulunmaktadr.

Gastronomi ve lezzet iligkisi

Yunanca ‘gaster”(mide) ve ‘nomas” (yasa) sdzciiklerinip bir
argy

gelmesinden olusan gastronomi kelimesi ik kez 1800’

nn basinda Joseph de Berchoux'un “Gastronomj e lid gy
Sofraya Insan”adl siir kitabinin bashginda kullamlm15 & lsTa:lada
da Brillat Savarin gastronomiyi “Lezzetin Fiz 25 yily

& i ey yolojisi ya da iice y,
fak Uzerine Digtinceler” isimli eserinde "insanin beslenmes; :;:;:;:

olan her seyin sistematik olarak incelenmesy” seklinde tanimlamg!
(Brillat-Savarin, 2009). Gastronomi genellikle toplumlarnn muu;;::fi
ni1 birbirinden ayiran qgidalar, gida hazirlama teknikleri ve beslem‘n;
ahiskanhklan olarak tamimlanmaktadir (Kivela ve Crotts, 2006), Anc-:
gastronomiyi sadece gidalann nasil hazirlandig: ve tuketildigi ile sm:':
landirmak yanlis bir yaklagim olacaktir. Giinkii, konusu gida olan he
disiplinin ve bilim dalinin yolu gastronomiyle kesismektedir. Gini'
muzde gastronomi ozellikle turizme katilacak bireylerin destinasys
seciminde 6nemli bir unsur olmaya baslamistir. Giindelik yagamun b
parcasl olan beslenme, insanlarin seyahatlerini de sekillendirmekie
dir. Insanlar seyahat ettikleri destinasyonlarda, lezzetli olarak alglls
diklan gidalan deneyimleme egilimindedir. Bu durum, turizm alanné
faaliyet gosteren destinasyonlann gastronomiyi ana gekicilik unsir
olarak kullanmalanna neden olmaktadir. Bir bakima Jezzetli destina
yonlarinsanlann ilk tercihleri olabilmektedir. Dolayisiyla, gastrono
alaninin temel odak noktalarindan birini lezzet kavram olusturmakt
dir. Ozellikle yemekler séz konusu oldugunda lezzet kavrami da sal}‘l
onlann gdlgesi gibi bir anda ortaya ¢ikmaktadir. Gergekten birisi siz
bir yemek anlatsa veya bir yerlerde yemek gorseniz o yemekleilgilist
limza ilk olarak ne geliyor? i¢ sesinizi duyar gibiyim!

Lezzet kavram)

Lezzet yediklerimizden ve igtiklerimizden edindidimiz s :::
neyimdir. Lezzet, bir yiyecek veya igecekten gelen koku, tat vea]leﬁl
Uyaranlarm algilanmasinin bir sonucu olarak iretilen s Jaré
entegrasyonundan veya etkilesiminden kaynaklanan d.uyun;';n B
‘ammlanmaktadyr. insanlar icin gidalann lezzeti gok oner™” ot
nedenle antik ¢aglardan beri insanlar tiketecekleri yiyecek ¢ :Gial 4
€rin lezzetini artirmak icin qgidalara farkli iglemler uygu_la_n; zefe
Zaten sadece beslenmeye ve yagami idame ettirebilmek 1612 =,

T A lace™™
Eneiyi almaya dayal bir yasam tarz: insanlar i¢in 6ok sikict?

i

v alama hayatta kalmalk igin dUZeph olarak

erzet ' 2 o reken insanlarin ginlik yeterli veya ge-
:Esleﬂ almasinda onemli blr_m_onvasyon kay-

ot Ef:‘nnca‘ insanlarin gida t.iikeumllylel ilgili aldik-
L Jarda gidalarin lezzeti onemli bir unsurdur

rar enelleme yapilacak olursa- codrafi ve kiil-
-b:rGi o bakilmaks1zin daha lezzetli olan gida-
(el 92§ K tiiketilmektedir. Yani bir gida; proteinler,
daha o‘mra mineraller bakimindan ¢ok zengin de
raminler Imazsa insanlar tarafindan tiiketilmek

Jezzetli ok
?lsa. ktir.

unsurlar

algisi olugturan p

Lezw: ql?:la titketimi sirasinda tim duyulann biitiin-
ngzgi[ algilamas! sonucunda olusmaktadir. Lezzet
";’g]]s] szneldir ve bireylerin lezzeti algilamalarina tat-
a

ma, koklama, isitme, gorme ve dokunma duyulan ara-

clik etmektedir.

g::n?arda tat alma dilde buluna{l ve tat tomurcugu
olarak adlandinilan organ aracihgiyla gergeklestiril-
mektedir. Gidanin igerisinde bulunan kimyasal mad-
delerden ugucu olmayanlar tikuriikle bogaz boglu-
gundaki uyaricilara; ugucu olanlar ise agizdan geriye
dogru geniz yardimiyla koku reseptorlerine tasinmak-
tadir, Temel olarak kabul edilen bes ana tat bulun-
maktadir. Bunlar tath, eksi, tuzlu, ac1 ve umami olarak
adlandinlan tatlardir. Gidalann tatlarmi tanimlayabil-
mek i¢in bu bes tadin yetersiz kaldig: ve dilde diger
tatlar i¢in de reseptorlerin olabilecedi tartigilmakta-
dir. Hentiz dilde reseptérleri bulunamasa da iizerinde
en cok tartigilan tatlar, yag asidi, nisasta, metalik tat
olarak sayilabilir.

Koklama

Koku, burun aracihgiyla algilanabilen kiigiik konsant-
rasyonda havada ¢ozlinmiis olarak bulunan kimyasal
maddelerdir. Koku alma islemi, koku veren maddele-
rin b_urun boslugunda bulunan koku alma reseptorleri
Uzerindeki belirli bélgelere baglandiklannda meyda-
na_gelmektedir. Koku agizdan da algilanabildigi igin
29U zaman tat ile kanstinlabilmektedir. Bir bakima
allar yemek yedigimizde bogazdan gelen dar bir hava
i‘éilsl is burun bosluguna aktarilan binlerce ucucu
Unun kombinasyonu ile tanmlanmalktadur.
;?iinne
le;jlasziaarle()ldu}(ca gorsel yasayan canllardir. Dola-
6nenﬂ{di:2ﬁz')et algisimin olugmasinda gérme duyusu
isaretleri‘i zellikle gidalanin rengi, dokusu ve gorsel
ilemek,e(?sa-nla“n lezzet algisin1 snemli slgiide et-
Qlize] kuku;rl Insanlar rengi giizel yiyeceklerden daha
durym gldalar aldiklanim dilsiinmektedir. Haliyle bu
Neden °1mal?tr 11 da dahalezzetli olarak algilanmasina
Ve yemege fadir Bu nedenle, insanlann begenilerini
Villardg VE;OIILEM{ isteklerini artirmak amaciyla son
adan gg X tabaklannin hazirlanmasinda gorsel
natsal calismalar yapiimaktadir
Isitme

lsitme
duyusy, kulak araciligiyla ses olarak adlan-

k

anik
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_dan toplamp o lS@S 9alariny kulak Tasjd"
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amlang,
likle 9idalany dokusu1 f;i:‘;islld(;f
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Sirasinda dus'.ulzcsll(]nnasma
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Tiirkiye'de lezzet anlayig
Her toplumun kendine oz

3 qu bir mutfag i
mutfadinin kapsaminda a1 varduc, Turk

Tiirkiye'de yasa i
g Yan insan-
lann beslenmesinj saglayan gidalar, bunlann hamr:-

;2‘1:}13;_5 le.“};lslrl:mes[ 53 kO.l’LlnmasL bu islemler igin
kanliklan :;]‘eg et ve teknikler bunlan tiketme alig-

le mutfak cevresinde gelisen tim uygu-
lamalar ve inanislar bulunmaktadir (Arl1 ve Glimiis,
200_8‘ 146) Eer mutfakta oldugu gibi Tiirk mutfagini da'
etkileyen birok unsur bulunmaktadir. Harringon ve
Her_zog (2007)a gére bir iilkenin gastronomi kimligini
bel-uleyen alt1 ana faktér bulunmaktadir. By faktorler,
cografya, tarih, etnik cesitlilik, mutfak etiketi, reete-
ler (tarifler) ve (iilkedeki) egemen tatlardur Tirkiye'de
yapilan bazi yemekler iilke smirlan igerisinde hemen
hemen her yerde pisirilmektedir. Ancak her balge-
nin sahip oldugu kosullar, farkli pisirme yontemleri-
nin kullanilmasi, yemeklerin igeriginde yer alan bazi
malzemelerin farklik gdstermesi veya cesitlilidi ve
kullanilan malzemelerin oransal olarak aym @lgiide
olmamas gibi nedenler, her bélgede hatta her il ve ilge
diizeyinde bile lezzet farkhhi yaratmaktadir. Tiirk
mutfagindaki bu cesitlilik mutfak bolgelerinin olug-
masina neden olmustur. Tirkiye'deki mutfak bolgele-
rinden birgok yayinda soz edilmekle birlikte ashnda
bunlar ilkenin cografi bélgelerini ifade etmekiedir
Konu yemekler olunca cografi bélgeler {izerinden ge-
nellemeler yapmak hatali bir yaklagimdir. Yani, Akde-
niz Bolgesinde yer alan Adana mutfaginin Gineydo-
§u Anadolu Bolgesi'ndeki Gaziantep mutfagindan Wk
Akdeniz Bolgesi'ndeki Burdur mutfagina benzedigini
iddia etmek gok dogru olmayacaklir.

Lezzet algisi ¢ok karmasik bir ?’ugcjn sonucunda
ortaya gikan oznel bir olgu aldug_u icin ‘loplumlann
genel lezzet anlayisi hakkinda degerlendirmeler yﬁp-
mak zordur. Ancak toplumlann qeleqeksel yeme e;
rinde kullandiklan gida mal'zemelen onlann ;tts:;;
anlayislan hakkinda onemli 1puglarl ve;r_:;geri :
Zaten gogu insan daha bn;e“dep:ygrg:nm;e; ecekl‘; %
1 n once begenl Eyect

lﬁ;ﬂggnéztgtla?:uqian araciigiyla yargl qeh;:;tn._ Adsf;
Linda bu genel geger bilgi insanlarnn qlga 1't].]errr:l:da i;lznz s
snemli bir belirleyici olmaktadir E‘ul1 L;] o ‘ge¢EIh
anlayigini olugturan unsurlarin genelie s
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2019).
Lezzet Haritasi (Yayla, =
Sekl 1. el {imesi onemlidir. Bu nedenle, bayl:
ghvenilr 00 amyam) tarafindan bilinen ¢
bir bilginin. 1O
her evde yapila
gerekmektedir. DIGS¥

15 olmasi
= klerden derlenmis O
!]-e)ng';ﬁ;iﬁ& secilen yemeklerde
rin iilke genelindeki temel guda
7 olugmasi, ortaya gikacak bilginin
malzemelerinded Ber  ilit rol oynamaktadi
ilmesl 5
genelleneb s
mﬂ‘“"‘l’“’f‘ lezkze;nal;l;;’;sn yemekler asure, bulgur
ot ab:lecew mercimek corbasidir. Bu y_e_mekler,
pilavy, gﬁf'é%er yerinde herkes tarafindan bilinen ve
T“"?{::;;nulacak malzemelerin sabit o].madlng 'veya!
}cer!finde yapilacak herhangi -bzellikle X‘?T‘;‘] dLlI(Ze{.
1<;enge_j$,lkljmmn yemegin karal{:tensngml ¢ok e
lfjei- etgliéi yemeklerdir. Bulgur pilavi ve mercimek
e;n 1 halkin gelir diizeyi ne olursa olsun her zaman
e in basinda gelmektedir. Asure ve
tiiketilen yemeklerin baginda gelmexie e
giiveq yemekler ise lilke yemek killtriindeki malze-
me gesitliliginin ortaya ¢ikanlmasi acl_smdan 6nem-
lidir. Ashnda bu yemeklerde iilke genelinde herkesin
uyguladidi genel geger bir tarif bile bulunmamgk_ladlr.
Yani her tarif ait oldugu toplumun damak zevkini yan-
sitmaktadir

Ezclimle, Tlirkiye'de aym yemeklerin farkli malze-
melerle ve miktarlarda hazirlandigi goériilmektedir.
Belirlenmis yemeklerde kullanilan malzemeler iize-
rinden detayll bir mekansal degerlendirme yaparak
Turkiye'nin lezzet bélgelerinin tespit edilmesi miim-
kiindiir. Tirkiye Muhtarlar Konfederasyonu ve Tiirki-
ve Ascilar Federasyonu tarafindan desteklenen “Kul-
lanilan Malzeme Yogunluguna Gore Turkiye'de Lezzet
Bolgelerinin Olusturulmas” adli doktora tez calig-
mamda Tirkiye'deki 81 il ve 922 ilge diizeyinde belir-

lenen yemeklere (mercimek gorbasi, bulgur pilavi, gii-
Veg ve asure) ait receteler toplanmistir. Bu recetelerin
analizleri sonucunda Turkiye genelinde 15 farkl; lez-
zet bolgesinden s6z etmek mimkiindiir. By bolgeler
Sekil 1'de gosterilmistir.
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Lezzet bolgelerinin nag)
nntih bir sekilde anlat]
analizlerin sonucu kisa
Lezzet bolgelerine iligk;
bidir:
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Bolge'de yer alan iller
maniye, Sanlurfa, Kahra; !
Adana, Mersin ve Malaty;‘r;?né?:;ti Ay
kezini Gaziantep 01u$lururken; Mersi 1
tisy, Malatya ve Kahramanma;a$ mﬂnﬂ :
bolgenin merkezine lezze anlayyg) ;":Ln ky
uzak kalmaktadir, iy

Gaziantep, Kilis, Hafgy

anisa, [zmjy, Balikegy
erkezi Manisy olami;g
e lezzet anlayg by
linin kuzeyidiy

I Denizli, Usak, Ay ¢
N merkezi Denjp); lidy
zzet anlaysy Yoniinden
t genel olarak benger iy

Bursa'dir. Bu bolgenin m
pit edilmis ve bu bolgey
dan en uzak yer Bursa i

Mugla'dir. Bu bélgeni
diger iller merkeze le
kalmamaktadur; faka
ler gostermektedir.

pturk
bolgenin merkezi ili ilin ortasina yakin bi

denk gelmektedir. Dolayisiyla iki ilin lezeta
y151 birbirlerine gok benzemektedir,

- Bolge'de Erzurum, Kars ve Artvin yer alnaite!
Bu bélgenin merkezini Erzurum olustumale}
Bélge igerisindeki lezzet anlayig1 en uzakjerk’

vin ilinin kuzey kisminda kalan ilgelerdi

. Bélge'nin illeri Kocaeli ve Istanbuldur Bub

nin merkezini Kocaeli olugturmaktadi ‘
Bolge'de Kitahya, Eskigehir, Afly'onkalahunfr
Konya bulunmaktadr. Bu bélgenin merke:2”
tahya olusturmaktadir. Genel olarak, Kunljia;
kuzeybatis1 bu bolgenin lezzet anlayl§
uygundur,

Yorge"
. Bblge'deki iller Tokat, Amasya, Gorum "=

ini g
Sivas'tir. Bu bolgenin merkezinl TOkit.;]:ieCm!fi
ken Sivas ilinin batisinda yer alaﬂ"siem&“?"
anlay1s1 bu bolgeyle benzerlikler 0¢

0.
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* Ulkenin dogu v

* Insanlar arag,

10. gzﬂg:adm Bu
1 Balg: gonguldak 2

4 Bolgede &

an illeri lusmakta-
Agn illerinden o
pitlis: M r;:;kezini Bitlis olusturmakta-
eu balgznu\:'an ilinin batisinda yer alan (Van
pu DO

) ilgeler bu bolgeyle benzer lezzet
patis

53;1;?;:;’[ ve Nevsehir illerinden olus-

1nenin merkezi Nigde ilidir,
b?g}:ﬁ Karabiik ve Bartin yer almak-
U 1{ bu bélgenin merkezini olug-

dair

dlf.

gold'™
a

1na
ol

mak

e Zong

amau-l_lr- cun, Trabzon.ve Ordu bulunmaktadar,
'de Gire d

: i Trabzon ile Giresun illerinin
i ;?fi[l!::n lezzet anlayisi da bu bslge-
pinl 726 din Diyarbakir ve Elamg_ 1.ller1nde_'n
polge :l:lla; Az 'Bu bolgenin merkezini Mardin
lusm
31\1 turmak.“::i;rlrekirda@ ve Kirklareli yer almak-
ubc';l;\‘[;er;in merkezi ¢ lin birlesim yeridir
tadir. B i ile Tekirdag illerinin bat1 kismi merke-
grklarell nlays1 bakimindan uzak kalmaktadur,
zelezzet asiirl ve Stnak illerinden olusmaktadir.
i gﬁl‘g,glt;s:niﬂ merkezi Sirnak olarak tespit edilmis-
i}

i ilin lezzet anlayisi bakimindan
Mﬁmmia[:li: lgn:iye dahil olmadiklar tespit edil-
hgﬂ::“rng,\rasunna bulgulanna gore Tokat, Erzurum
mlsB;tiiS illerinin lezzet anlayislar bulunduklan
;:'.lgede merkezi noktada olup diger _t_:ﬁlgelerin le.z—
zet anlayislanyla da benzerlikler go_stgrmektedxr.
Bu illerin lezzet anlayiginda melzkez{ b}_r {ol oyna-
diklan ve diger bolgeleri etkiledlklenl gorulmelkte-
dir. Diger taraftan, Ordu ili Karadeniz bilgesinde
kendi ilgeler ile tek bagina bir kiime olusturmaya
yatkindir, Burada sunu ozellikle belirtmekte fay-
da vardur: [lgili 27 ilin herhangi bir kiimeye dahil
olmama nedeni aragtirmada belirlenen giiven ara-
Ligyla iligkilidir.

Bolgeler genel olarak degerlendirildiginde, Turkiye'nin

zet anlayisi soyle siralanabilir:

Yemeklerde kullamlan domates orani iilkenin ba-
Uisy, glineyi ve giineydogusunda yiksek duzeyde-
dir,

Yemeklerde kullamlan
kesimlerinde yiiksektir.

enin giineydodusunda koyun eti; batis1, dogusu

ve kuzeyinde ise dana eti tercih edilmektedir,

:emeklerde kullanilan zeytinyagi oram iilkenin
a

sy, giineyi ile doguda Kars ve Ardahan illerinde
Yaygindar,

Yemeklerde tera
Ve Dogu Karade:

patates oram iilkenin i

yad1 daha gok {ilkenin dogusunda

niz'de tercih edilmektedir.

) € gineydogusunda genel olarak ay-

Sicek yagi tercih edilmektedir,

5 nda yemek yapiminda iki cesit yag
Wlaniminy yaygin oldugu tespit edilmistir,

Salea kullanuminga da hem domates hem biber

salgasimn b

5 tlikte kullamiminin yaygm oldugu go-
rilmijgty yayg gu g

L

E‘olgeler lgili
15e Turkiyenjp lezzey anlay)
* Asure Yapiminda llke
sunda yagl, tohum
lanumaktadlr. Ulk
yogun olarak kull

Yemekler )5

nde decjeliendl ildigi

e rildj
s1 $uy1e sualanahll'uqmde
uneyj ya giine d gu-
lu}ar daha Yiksek o:am‘i’acfcgui
€Nin batyg) jge meyvelerj dah
anmakl_adn‘ Diger taraftap asur:

lar bolgelerda

daha yijks,
pekmez ve ha] kull

dadaha yaygindir
. glelrlﬁ(l.ec:llar_allﬁ bqlgur Pllavi yapiming, sebze kulla-
i Ulkenin giineyj ve Qlineydog
1 qusu bul
pilavim seb“ze kullanmadan yapmaktadur. Ozgllgillf-
le guneydoguda bulgur Pilavinda sehriye kullan;-
m1 y];aygmdu‘ Bulgur pilayinga oldudu gibi, {ilke.
nin batisy mercimek gorbasinda sebze '
tercih etmektedir. i
Ulkenin bat_1smda guveg yemeginde ef orani yiik-
glekkep; dogusunda sehze oranl daha yiiksektir.
Ulkenin bat!?l kirmizi toz biberj daha yogun kul-
lanirken, dogusu kirmz; pul biberi daha yogun
kullanmaktadir.

Mercimek ¢orbasinda kyl
nin i¢ kesimleri ile dogus

e SUre yapiming,
anmi iilkeniy glineydogusyp.-

lanilan salca oram tilke-
unda yitksektir.

Tiirkiye genelinde 15 farkl, lezzet blgesi bulunmakia-
dir. Her bblgenin yemeklerde kullandiklan malzeme-
ler ve malzemelerin miktarlan birbirinden farklidir,
Dolayisiyla, bu farkliliklar her bolgenin kendi karakte-
Iistigini ortaya ¢ikarmaktadir. Bu lezzet bolgeleri bag-
ta Turk mutfak killtiiriiniin gelistirilmesi olmak tizere;
turizm, saglik ve egitim gibi birgok alandaki planla-
macilar igin 6nemli bir kaynaktir
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Yerel drin

i ansitmaokta ve ueret te
;nclu;?rstl)r::oghi turizmi bolge veya lk
nedenle, kiltrel mutfak; ekonomi
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Ulkemizin bu alanda istenen diizeye
gelememesinin sebeplerinden birinin tanitun

: - « Ogr. Eleman, Istanbul Gelisim Universitesi, Ekol An,
W lbmhhﬂ i blgee d2gii yemeklerin sunulmasi ile bdlgenin kijijre) ki
lerin ter' rel destinasyonlar igin rekabet avantaj ortaya ¢karmaktag,

e bazinda rekabet avantaji ve marka avantqj

ve destinasyon gelisimi igin nemlidir.

ve pazarlama faaliyetlerinde deniz, gines
ve kunr igliisine vurgu yapilmast oldugu

ditgtnilmektedir.

‘ ‘ Tarkiye'nin yerel iiriin

Potansiyeli agisindan
geﬁuhgu zingin bir
egere sohip ofdys
b|||nmektedipn =

)

atolia Proje Kmfdinamf
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il Ehuluruﬁ
If soglumuhmdm B

Verel iiriinler bir bélgenin dogal kosullan altinda
time maruz kalmayan, 6nemli kalite nitelikleri k
hale getirilen ve bolgede ikamet eden kisiler tar.
kabul goren tirtinlerdir. Turizm paydaslan ve tur
reliiriinlere 6nem vermesiyle destinasyonlar ici
tirii 6nemli bir 6zellik haline geldigi yaygin o]
Saglhikh yasamak igin yerel Uriinleri tercih ed
bu davranisi agilamaya ¢aligan bir yemek pi
dogru tirtin ve yerel iriinii eslestirebilmek icin dogr

kisgijer tarafindan deger katilan tiriinlere yi;;nllimll'lgzi.:1 ;:f,?,a;:g? :9‘1 ];
lerin tedangini saglayip tiikketmemiz gerektigini dﬁ$“n8n19rdemll' lirig
Yillardir egitim sektdriinde gcalismaktayim. Gerek lisede gmksrs
yillarda iiniversitelerin as¢ilik ve gastronomi Programlaninda ey m
lik yaptim. Su anda Istanbul Gelisim Universitesi Gastronomj e E&
lik programlarinda akademisyen olarak gérevime devam etmektesf
Ozellikle temel mutfak egitimleri ile Tiirk Mutfagun: odak nom:":
alan derslere girmeye 6zen gosterdim. Burada onemli olan naktaE
genis bir bakis acisiyla gelecegin gastronomi uzmanlarinin énce kend
kultirlerini, topragini, iriniinti ve mutfagin tanimasini saglamaks
dugunu disiniiyorum. Bu dogrultuda yerel tiriinlerimizle yapilan ks
giizel projenin i¢inde yer almaya ¢alistim. Derslerimde &rencilerin
bu konular hakkinda fikir alisverisinde bulunarak yerel iiriinlerin tax
timinda yaganan sorunlar iizerine kapsaml aragtirmalarda yer aldn
Bu alanda icerisinde yer almaktan gurur duydugum akademik alism
lan pratige dokmek adina beni ¢ok heyecanlandiran Ekol Food fimi
sina ait Anatolia projesinin icerisinde bulunmak istedim. Son yilat
yasanan sosyal ve kiltiirel degisikliklerin yerel iiriinlere olan ilgiyi&
tirmasiyla birlikte yabanci kaynakli talebin yerel iiriinlere kaymasi¥
projenin ¢ikis noktas: oldugunu biliyordum, Fakat beni asil etkile
nokta, tedarik edilmesi planlanan yerel iiriinlerin 6zgiin tat ve yapid
bagh kalinarak "yerinden gelen lezzet" anlayisi ile profesyonel kan
tagimak fikri oldugunu itiraf etmeliyim. .4
Turkiye'nin yerel iiriin potansiyeli agisindan oldukga zengin bir degt\'
sahip oldugu bilinmektedir. Ulkemizin bu alanda istenen dizeye 9
metyesinin sebeplerinden birinin tanitim ve pazarlama faa}iyletlengﬂ;
dc_eruz, glines ve kum ticliisiine vurgu yapilmasi oldugu dﬁ?_‘““““;-a
dir. Baska bir deyisle, bu turizmin tatil turizmi tarafindan golgedet
kildigy s8ylenebilir,

18 s . 1 ;ll‘
Yerel iiriinlerin tercih edilmesi bélgeye 6zgli yemeklern AEUEE

Yogun tekyq)
azanarak y, ey

azarg by,

afindan nepy; anlhan
1stlerin gpy 1l

nyerel yeme. )
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arak bilinen bir dm}:t

sj-n: sonrasinda gengle
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bolgenin kiiltiirel kimligini ve mirasmi yansitmakta ve yerel des::i_::‘
yonlar i¢in rekabet avantaj: ortaya gikarmaktadir. EX olarak; gaiamze‘
i turizmi bolge veya filke bazinda rekabet avantajt ve marka %asw;‘
saglamaktadir, By nedenle, kiiltiirel mutfak; ekonomi Ve (e

. gpemlidil “Horeca” alaninda faaliyet
i igin ybneticileri ile seflerin bu konuya
G?I“Ser jgleti® in bityiik bir seving kaynagudur. Ni-
G?fllmeleri bepllf;iﬁnde alinan bu sorumluluk, yiyecek
egkilﬂ cektor ige e profesyonellerin gevreci bilince
teecf jsiyle U :Iel ireticiye gevirmelerini saglamistir
fﬂﬁﬂ mldflflan takdirde, iirelicj tarafinin da disin-
punu b2 2 rm-mdevamhh@m saglama, rekabette ile-
daisletmeleve B yasanabilecek cevre sorunlarmin
e 139975 - daha bilingli adimlar atarak bu sorunla-

qinda 1seebi]melen‘ne inancim tamdir.
snﬁpe gelﬁ; ranbul Gelisim Universitesinde birlikte
fi yl © ce Flif Zeynep Ozer ve Murat Mutlu Tokay
Gahs!lgumz {Je stirdiiritlebilir gida hareketi kapsamin-
hocalanm:z toranlarda yerel trlin kullanimina dair
da otel V& 1es aptik. Istanbul ilindeki Uluslarasi Zin-
araghrmalar i‘;w Ulusal&Uluslararas: Zincir Restoran
cir Otel V& ysatm almada yetkili sefleri ile gériistilk.
gmp1a£11?_m satin almada dikkat ettikleri unsurlarin
verel u;mlunu sorduk. Aldigimiz cevaplar, seflerimi-
n?lﬁ? ol ;Ele yerel (rin kullanmak istedigini ortaya
20 08 tadir, Saghikl ve kaliteli qida tiiketmek, sir-
gﬁbﬂirliﬁi saglamak, "Bi_jlge,v’flretici ekonomisini ge-
1i$lirmek" gibi gok mfteml_l cevaplar verdiklerini mem-
nuniyetle belirtmek }stenm. :
Ancak tedarik stirecinde yaganan birgok glumsuzluk-
Jardan da bahsettiler. Yerel iiriinlerin lojistik aginin
oimamas1 ve sonug olarak teslimatinda sorun yasan-
masi, yerel tiriin saticisinin yeterli miktarda stoklara
sahip olmamas, fatura islemlerinde yasanan aksak-
Iiklar ve maalesef isletmelerin menii planlama siire-
cinde yerel irtinleri tercih etmemeleri 6ne gikan te-
mel sorunlar arasindayda.
Aldigimiz cevaplar ile gergeklestirdigimiz aragtirma-
lan biittineiil bir bakis agisiyla seflere tagimak igin en
dogru yerde oldugumun farkina vardim. Benim igin
bulunmaz bir firsat gikmisti karsima. Sektor profesyo-
nellerinin ne istedigini biliyordum ve bunun igin Ekol
Food'un glicii ile tireticilere gidecektim.
Meveut bir yap1 vardi projeye dahil oldugumda. Atila-
cak adimlann en basinda tireticilerin daha standart
ve fazlaca liretim yapmalarnm saglamak ve onlan tes-
vik etmek olacakt1. Gok kisa siirede calisma arkadas-
lanmla birlikte birgok iireticimizle giizel diyaloglar
\Gensine girdik. Gegmisteki tecriibelerine dayanarak
sivensizlik ierisinde gegen telefon goriigmelerimizi
‘&; fsl:'arregiexxfnlzi guven ortamina donistirdiik. $im-
timinip olemize dahil ettigimiz uriinleri koruyup iire-
o i gogaltmayy hedeflerken diger taraftan da farkl
‘:l{:plerlIle de projemize dahil ederek tiriin cesitlili-
?'l@;na;:tl]r::f;: atilallds-;maktamz. e
qlize] kun“$malar:dal:1§m de tiretici kanalinda gok
tohumdap by bigis am olm_a_akiayun._ Ornegin ]at:—:;?k
MUSuyorken P 5;1 unu ureteP bir amcamla ko-
{iriingy diyé = da_Yl 1k ne kadar iiretebilirsin sen bu
tatlalanm, qq e;(e‘;gu{'ﬂda Evladim sen iste ben diger
Mutly ey, Im'’ seklinde cevap almak beni gok
ef iy
$a?§:§?:;t:%u$de de benzer destekleyici cevaplarla
kengine has amnc'ktada yine Diyarbakir legesme ait
zengip Kalacad:}as‘l olan, nisasta ve protein oraninca
g pirincinin 1'e 3 oraninda su aldigin-

y

1 gibi 4073

3 1s!e{1ﬂen miktarda ve

Y€ Ulastirabilmey,

: y teyiz

Ezm bu firiinler; rnutfaklam{da
nasil Sunabileceklerine dair

meden gecemeyecesiy,

zamanda Profesyone] tij
Bu asamada seflerimj
daha fark] stireglerd
qghsmala{ Yapmal

Lrgai;reori];za ;.;lebsriract;a 505 ile karigim sonrasinda elde
urger dip sos Siyez Bul,

0 ha } guru ve Mengen
_P_’eynmn!n kullamln_ﬂ.; ile yapilan cesitli salatalar..gBu
ornek.ler} ;rturabﬂmm Ancak burada degerli olan,
seflerimizin bu iiriinleri b !

I sekilde meniileri
etme ¢abalandir. Hepsine miitesekkirim i

Tapii ki alacagimiz daha ok yol var. Bu alanda gmek-
lerin simirsiz oldugu tilkemizde

z ! Yyayqun olarak yetigen
ve kullandigimiz birgok uriniimizii maalesef ithal

ediyoruz. Gozlemledigim kadan ile ceviz, badem ve
susamdan kisaca bahsedebilirim.
Marketlere girip iiriinlere baktigimizda gogu ceviz pa-
ketinin arkasinda mensei olarak ABD'nin yazdigm
gortyoruz. Oysa, hepimizin yasadigi blgedeki evlerin
arka bahgesinde yillardir bakim yapilmamasina rag-
men yasgayan ve hasadini veren ceviz agaglannm ol-
dugunu hatirlatmak isterim. Ek olarak diinyada susam
ticaretinin yaklasik 2 milyar dolar oldugunu biliyoruz
ve ulkemiz susami en ¢ok ithal eden tlkelerden biri-
dir. Yine ¢odu paketin arkasina baktigimizda mensei
Nijerya ya da farkli bir ilke yazan susamlar mevcut-
tur. Ama diger taraftan Manavgatl tireticimizin yerel
gazetede haberlerini gormekteyiz (Manavgath Susam
Ureticisi Isyanda!). Kendi iiriiniimiiz varken neden it-
hal ederiz diye sormadan gegemem. Yine bademimiz
icin de benzer durumlar vardir. Bu {iriinler gibi birgok
iiriinde Grnekleri gogaltabiliriz.
Ekol Anatolia ekibi olarak bu konular iizerinde arast-
np, caligmaktayiz. Proje biinyesinde nasil y‘ol. alabili-
riz, lireticimize bu konuda nasil destek olabiliriz, sek-
tordeki aciklar neler, bu iriinleri profesyonel kanai!‘a
nasil tagiyabiliriz cevaplarni bulmak i¢in ugfa?emlaﬂ'
tay1z. Bunu basarabilmek adina profesyonel k“ﬁ: s
{ireticileri bir araya getirerek p_lanlama]a: yapll asdla
nin dogru olacag: kanaatindeyiz ve en k153 zaman!
nu da gerceklestirecegiz. 3 e
bYL;ZJ.Im bgir tegekkilr ile billirmek ::Z?;rioii;ﬂ:ﬂz
yerel yiyeceklerin kullam maslmrmmda il
yerel lireticiyi destekleylp ayn: 23 s
yerel kulturd 6greln{e no}{ l?smda :F;li)r?il!:e bagaraca-
Kesin oniinde saygi ile egiliyorum.
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ikle iklim, ydresel mutfagin temellerini atar. Konuyu agiklamg

Fiziki cogrofya ozell de bugdayin uetistirilememesi ve tahil gereksiniminiy,

Tiirkiye
eslenme

AKTAS * Anadolu Universitesi

mevsiminin yogish oldugu bir yer

korglanmas! drnedi

olugturur.

Cografi isaretler bir iiriiniin arka plamnda

verilebilir. Benzer sekilde iklim, beslenme aliskanhklarinin dq gerek

etkili olan cografyay: ve yerel katkiy: ifade

etmektedir.

‘ ‘ Beslenme ile ilgili pek

gok {irlin co
almaktadir

g';_rufi isaret
clnkii

Yiyecekler konymg gore

degisir, farkls co
yemekleri ethiler
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drafyalar

%9

'de cografi isaretli
ile ilgili tirtiinler

K icin yoz
misir ||E
celerin;

olan Codrafygy, ,
lgili pek wiaz]r.é
nun}a gore degis,
1 Cografya je bes.:
Liligkilerla dgllid;
le{m miklarlan, e
1, ozel giin ve torey
U Yrin cografy §ar

yerel katkiyl ifade etmektedir. Beslenme ile j

cografi isaret almaktadir ¢linkii yiyecekler kg
farkli cografyalar yemekleri etkiler. Yiyecekler fizik
1l diinyanin kiiltiirel ve sosyal cografyas arasindak
Yemeklerde kullanilan malzemeler ve bu malzeme
mek hazirlama ve pisirme yontemleri, yemek adlar
lerde ikram edilen yiyecekler ve icecekler bulundug
larina bagh olarak farklhilasir.

: ografi isaretler bir Urtiniin arka planinda etkili

Fiziki cografya ozellikle iklim yoresel mutfagin temeller;j;
yu aciklamak icin yaz mevsiminin yagish oldugu bir yerde bugg

yetistirilememesi ve tahil gereksiniminin misir ile karsilanmag dna.l":
verilebilir. Benzer sekilde iklim, beslenme aliskanliklarinn da gere;
gelerini olusturur. Sicak iklime sahip yorelerde gok baharatl, ozellike
acih beslenilmesi terleme yoluyla viicudun sogutulmas; ve sicak hay
kosullanina dayanabilme ihtiyacindan kaynaklanmaktadir Yilkseke;j
lemlere dogru gidildikge baharatlann &zellikle aci tat veren bahara
lann kullamm azalmaktadir. Tklime ve yer sekillerine uygun tanms{
tretim potansiyeli, beseri cografyay: olusturan degiskenler arasindat
etkilesime bagh olarak dnceliklendirilir ve iiretime doéniisiir. Yores
mutfaklar, o yorede yasayan insanlann kiiltiirleri, dinleri, ekonomi
gelismislik diizeyleri, tarihi baglamda diger toplumlarla etkilesimlerin
saglayan savaslar, gogler, ticaret faaliyetleri, tarimsal iiretimi iiriine di
niistiiren sanayinin ve teknolojinin gelisimi ve malzemelerin hareke
liligini saglayan ulagim sistemlerinin geligmislik diizeyinden etkilen:

Il atar Kone

Derinlemesine cografi iligkilerin bir sonucu olan yemekler, yiyecel
Igr ve iceceklerdeki bu farklilik gastronomi acisindan biiyiik bir zer
Qll_llik olusturur. Cografi isaret, bir iiriiniin hammadde, iiretim yontt
mi, Un ve ustalik gibi ézelliklerini bulundugu cografyadan ald:jmns
ve telxrihi, kiiltiirel gecmisinin sz konusu oldugunun kanitlanmasi ¥
tescillenmesi esasina dayanur. iki farkl cografi igaret bulunmaktad:

1) Menge: Cografi sinirlar belirlenmis bir yore, bolge veya istisnai duramlar
da tlkeden tim veya esas ézelliklerini bu cografi alana 6zgii dogal ve beserl
unsurlardan alan, Giretimi, islenmesi ve diger islemlerin timi bu cografi alani®
sinirlan iginde gerceklesen diriinler.

Mahreq:_Cograﬁ sinirlari belirlenmis bir yore, bolge veya iilkeden kaynaki
nan, belirgin bir niteligi, iini veya diger ozellikleri bakimindan bu cografi i1
ile 6zdeglegen, tiretimi, islenmesi ve diger islemlerinden en az biri belirlen®
cografi alanin sinirlan icinde yapilan iirtinler. i
Geleneksel iriin: Mense ad: veya mahreg isareti kapsamuna girmeyen V¢ ¢

Elyasada '{fjr Uriind tarif etmek icin geleneksel olarak en az otuz yil siireyle
ullanildig kanitlanan driinler,

lgnh

ahregtir. Ezje_r bir iiriin mahres ve

pens " tam ginmiyorsa geleneksell{run

ar.slnlﬂamasl_m Resmi Gazete, 2017). Cografi

illenebl srlan belirlenmis bir yoreye tes-

5 slm,e azarda rekabet avantaji sag-

Urund:n pakildiginda yerel kalkinmayi

0 vraﬂisaretierinyerglkatklyaetkl-

d'i;ﬁzgeb“" (Mercan ve Uzillmez, 2014;
Z

. pirligi kultiirtnin gelismesl,
yoresel 19 omesi Ve tersine gogii tegvik etmesi,
o
4 nin mtlmask . astronomi il
. yorebl® = - faklann one gikmas, S
e el;:'pﬂelin geligmesi ve turizm gelirlerinin
ili sekt?

@
&
=

g
yﬁkselmesiy]e calisanlann
. 1orinin artmasl,

gel:rlelrl?n pazarlanma olanaklannin ve turizmin

; Uri'm::w]a ulasim, nakliye ve diger yan sektorle-
artm: :

ﬂ%ﬂfz}::;mmiyle yorenin alt yapisinda iyiles-
. Gel

e itesinin yiikselmesi
u am kalitesinin yu! j
4 ;ﬁ:&fﬁi{:ﬁ biyo-gesitliligini envantere kaydedil-

mesi ve korunmasl.

Tl g il sistemi Tiirkiye'de 1996 yiinda
(;oglrafllls::eéc:;::;l issaretiemede 1998-1999 yillann-
B anan ekonomik kriz ve 2016 yilindaki darbe
girigimi donemlerinde kesinpler ve dgsusler yagan-
mstr. Baslangigta cografi isaretlerin gastronomi
odakl olmadigi ama zaman iginde beslenmeye ve
gastronomiye dayal iirtinlerin tescilinde btiyiikr ]?n-
artig yasanmistir, Bu durum turizmde yoresel Urin
ve lezzetlerin hem tanitim hem de gekicilik unsuru
olarak etkisine yonelik bilincin gelismesiyle yakin-
dan ilgilidir. Nitekim 2014 yilinda yayimlanan 2023
Turizm Eylem Planinda ve 2017 yilinda gergeklesen
3 Turizm Surasi'nda gastronomi turizmi odak konu-
lar arasinda yerini almigtir (Yayla, Ekincek ve Gunay
Aktas; 2018).

Gastronomi alanindaki cografi isaret tescil sayis1 2018
yilinda 242 iken, 2021 Haziran ayi itibariyle 639'a ulas-
mistir (Tirk Patent ve Marka Kurumu 2021). Gastrono-
mialamndaki cografi isaret tescilindeki bu hizli ivme
Trkiye'nin yoresel iiriin ve lezzetler agisindan ne ka-
darzengin oldugunun da bir gsstergesidir. 639 beslen-
meile alakal cografi isaretin 11 tanesi yurt dis: tescilli
Unindiir. 7 tanesinin ise Tiirkiye tescili bulunmaktadir
Ve bunlarbiralar e alkollii igeceklerdir (Resmi Gazete,

?“.1.7)- Geri kalan 621 cografi isaret tescili ise yoresel
Uriinlere ajttir.

)y -

Tablo 1. Beglep,
me jla g,
gin—uza andinimakgag,, 91li Urijn)ey U baglikja altinda

|Alkolsiiz iecekley

| Bal e —— |8

Biralar ve d_“jf’j_ ollii lq:eae;{;rm
: ==y SRR

- Cikolata, 33*3‘19_“19,“31‘1‘5“" Uriinler
Diger iiriinler R o

1
Dondurmaﬂat_v_e Yenilebilir buzlay T
| Finncihk ve pastacilik Tl %

‘ mamullerj, hamu;:i-!_‘d‘
| ler, titlﬂ_ar7_7¥__7 3 1124 |
Islenmig ve 1slenmenmis et urunle_‘n_at.qgﬂ
Islenmis ve islenmemi s
$ meyve v |
\Ea@lar YVe ve sebzeler le | |
| Peynirler | 2_3‘_1
i) e e S
Peynirler ve tereyag disinda Kalan siit {iriin-
leri ‘ I
‘ Tereyag: dahil kat ve siva yaglar |15 1

Yemekler ve gorbalar

Yiyecekler icin gesni/lezzet verici soslar ve | 6
tuz |

Kaynak: Tiirk Patent ve Marka Kurumu (2021)

i

Gastronomi ile ilgili cografi isaretler 12 simfa aynimis-
tir. En yiiksek cografi igaret tescili iglenmis ve iglen-
memis meyve ve sebze ile mantarlara aittir ve tescil
sayis1 200'e ulagmistir. Bunu 163 tescil ile yemekler ve
gorbalar, 124 tescil ile finncilik ve pastacilik mamulle-
ri, hamur isleri ve tatlilar izlemektedir. En diigik tescil
say1s1 biralar ve diger alkolli icecekler ile dondurma-
lar ve yenilebilir buzlar simfina aittir. Gastronomi ile
ilgili codrafi isaretli Griinlerin illere gére dagilumi e-
kil 1'de gosterilmektedir.

- Cojrafi Isarel Sayis
{Gastronomi e gl
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grafi 4 erin illere

Sekil 1 Gastronomi ile ilgili cografi isare tli fertinlerin @

gore :ldgllmn (2021)

fi igaret tescill al_:ms_zl
54 iiriin tescil edil-
NESCO'nun Yaratict
{ronomi temasin-
r. Yoresel mutfak-
luslararasl

Tiirkiye'den en fazla co_(jral s
Gazla\;nep'tir Beslenme ile 11911[1I
mistir. Gaziantep 2015 yilinda

Sehirler Ag (
da Turkiye'yl temsLi
lann Kiiltiirel bir miras

UCCN) kapsaminda gas
sil eden ilk sehirdi
olarak ulusal ve U




i iyle UNESCODUD
emlnede:nyda gastronoml
ye Bostancl, 2017).
is scilli erin 27 tane-
ls::lailteﬁ:. Antep bt_eyranl. Yuval;

elin gorbasl, Gazlanl_ep suze
sanmsak kebabl, sinu_t.keb ab_n,
' ili yemeklere ek verilebilir. Gazi-
e katmas) B - meri, koy kahkes, trnakh pidesi,
phakdaves,  borei tescill finneilik pasta-
. indendir. Antep bulgury, firigl,
guzell narl, menengi¢ kahvesl

mc::;lzzmemis meyve ve sebzelerara-

: ; Sc0 yaratict gehirler agina

H‘a mﬁm;lﬂs iT: ouqr?ai‘?I tescilli gastmqu;njk
ﬁunmaktarm. Bunlarmn U¢ tanesl pej_mii ¢E$ldlfﬂu’.

* Antakyakagitkebab, kiinefesi, tuzlu yogurdu ve Dort-
yol mandarini diger tescilli gida firiinleridir.

isar 2019'da UNESCO yaratici sehirler agi-
na Gastronomi temasinda katilmaya hak kazlanrmstlr.
20 beslenme temelli trin cografl igaret tescili almig-
tir. 8 gesit yemek ve corba, 5 cesit hamur isi ve tathi
en fazla tescil almig trin siniflandir Afyon kaymaklh
ekmek kadayifi, kaymags, lokumu, pastirmasi, patli-
can boredi, velense hamur as, llibada sarmasl, Sultan-
dagh qulli kirazy, Gay visnesi, $uhut Keskegi, Emirdag
yumurtall pidesi 6mek olarak verilebilecek tescilli
firlinlerdir.

Cografi tescilli tiriin siniflandirmasina gore
dagulimma birkag ornek

Sekil 2. Cografi isaretlj ballarn illere gore dagilin (2021 )

Tirkiye'de i g
5 B:n]axdali ?aﬁl bal cofrafi tesej] almistir (Sekil
e o jde‘i:e Bayl?un bali mahreg, digerle-
et dikmu' Tescilli ballar A:dah'an ciqeek
l1, Buyburt baly
ahiye bal;, Kars
Kirklarelj mege
am baly, Rize'nin
Sinop'un kestane

lan gicel baly,

i al, Mugla
d Un Peryarj balLG
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Sekil 3. Cografi isaretli peynirlerin |,
2 €re gore dagiliy, {

Turkiye'de cografi tescilli 23 ¢esit pe
dur (Sekil 3). Bu tirlinler, Balikesiriy
niri, Bolu kesi, Canakkale'nin Ezip
Kar ar‘gii Peyniri, Edirne beyaz Peyniri, Erz,
peyniri, civil peyniri, kiiflii civi] peyni;x A e
Glimiishane deleme peyniri, Amakyai cme
kiifli surkd, siirkd, Maras parmak/sik 5
raman Divle Obrugu tulum peyniri, K
lareli beyaz peynin, Sakarya Abaza
Malkara eski kasar peyniri, Trabzon Vakfikg

ynir bulunp,
ak
Manyas k),

S i b
peyniri, Van otlu peyniri ve Yozgat Ganak pey;: Ii‘:ll[!t
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Sekil 4. Cografi isaretli islenmis, islenmenmis et trinlerinin
illere gore dagilim: (2021)

15 cesit islenmis, iglenmemis et iiriinii cografi test
almistir, Bunlar Afyon pastirmasi, sucudu, Ankan
erkec pastirmasi, Aydin Incirliova deve sucudu, B
lLikesir kuzu eti, Eskisehir Sivrihisar dovme sucugh
Giresun Alucra oglak kebaby, [zmir Tire §15 Kofte, Kas
tamonu pastirmasi, Kayseri pastirmas}, Kaysell suos
gu, Kirklareli kivireik kuzu eti, Mugla koftest V¢ Riz¢
kavurmasidir,

Cografi igaretli beslenme ile ilgili
tiriinlerin tanitiminin 6nemi

™y ; dan
Cografi isaret tescilli iiriinler tiiketiciler la:f::lke
d‘al'la ¢ok satin alinmalktadr (Sahin, 2013) }?e“erbde
ticiler cografi tescilli gidalara daha jaz]a bir Bugnf 4
yerek alabilmektedir (Meral ve sahin, 2013). i ulust!

i \ i + inlerd
le cografi isaret tescili almast yoresel urtin r

.303“

€ peynirj Dwamz
AN tulyy
Dpemn
4 Deyniy
Ma peynin g,
ars Kagan, gy
Peyniri, Tekirgs:

v

igletmelere dahil olmasim ko-
e Basat, Sandikg ve Celik, 2017).
] {iriinlerin cografl 1garet tescili
I naa - stronomik kimlik kazanmasina
:\1{:351 9 °’§Eg;ngsme de katla saglamaktadir (Mer-
qe uriZE S 014; Karakulak, 2016; Ozkan, 2017)
zilmes < gastronomtk kimlik kazanmak
udur gunki gastronomi giidiisuyle se-
stler de bulunmakladlr, ?am;nte}}z ve
. mi motivasyonu ile giden kisgi-
11ermet?_?5;;?:;;aya gore Tirkiye'deki gastro-
pilan falrkll gruba aynimaktadir. Bunlar, yerel
5 i evi sevenler, ogrenme gudiistyle
leri deneﬁlf;:‘f;gyzl medya kullanmay: sevenler,
i edet?sul' sevenler ve yenilikgilerdir (Dagde-
aukcu' 2021). Bu tiir turistlerin varhgindan
jlarak gasuonomi turlan ve rq}alar_l da tasar-
clkm oneriler gelistirilmektedir. Ornegin Sadece
;a[a'deniz poliimir'ndeki cografi tescilli gastro-
Ball ¥ iriinlerin temel gekiciligi olugturdugu esasina
nomh olarak alti farkh rota belirlenmis ve iki gece 3
d“:ﬁz siiren bir tur planlanarak 6neri_lmistir (Kargig-
1ioglu. Getin ve Erkol Bayram, 2019). Iste tiim bunlar
bilingli tilketicinin yoresel qrunlen ne ka?ar (;o}_c des-
tekledigini de gﬁstermektedlr, Ancak c;olg onemli, t'ua_s—
sas olan ve bu konu hakkinda konusan bir gok klsmm
farkinda olmadigi durum ise; tarim iir\'ir}le.:jmde tescil
belgesi {izerinde ne yazarsa y;'zF!n, urinu bgnzerle—
[inden ayiran, ayirt edici ozelligi olarak iiretimi yurt
dis1 kokenli bir anag¢ yani asilama igleminde kullani-
Jacak olan ve bitkinin kék sistemini olusturacak olan
bitki bsliimii, kullanihyorsa ya da hayvan yetistiricili-
ginde, 1slah1 i¢in yurt dis1 kokenli bir itk gerekiyorsa,
iiriin yoresel sayilmaz ve codrafi isaret olgusu yamlti-
¢1olur. Belgelerin vatandasin anlayacad sekilde oku-
nur olmas, yaniltici tamitimlann yapilmamasi gerek-
mektedir. Bu duruma agiklik getirilmesi tiketicinin
*yoresel tiriinler” bashdi altinda yukanda belirtilmis
olan tiim desteklerin béliinmeden ve bagka amaglara
hizmet etmesine izin verilmeden, gercek destedin ye-
rine ulagmasim saglar, Yoresel tanimsal tiriinlerin ve
?}'glard:n yapilan yemek kiiltiriiniin stirditritlebilirli-
gibuna baghidir.
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Bunun yaninda siirdiritlebilirlik ve kiiltiirel zengin-
ligin kol_"_l.lnm351 anlamina gelen cografi isareti almak
f:::fd,mmﬂ icin yeterli degildir. Arastirmalar gos-
iller ;:;clr :‘ Turkiye genelinde mahreg tescili bulunan
e di!' 30 yiyecek icecek isletmesinin meniisi in-
de cowr‘glﬂa_ramrmada sadece 21 isletmenin mentsun-
"'Elt;u? 202‘-$aret almis yemek bulunmaktadir (Isin ve
annllr'nas %) Ju “{“_r_xlergn tamtilmasa ve bilinirhiginin
"'apllmasll 1¢in biitiincill yaklasumda planlamalann

liyitk ory gerekir. Temel planin pargalanm olugturan
aras) j h-gla-r.l?z?si’onlarln dilzenlenmesinde kurumlar

SoUtliginin yapilmasi kaginilmazdir.
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Yapilan aragtrmalara gore
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Gida israfi; tiretim, igleme, satis veya
tiiketim siraswda, birgok sebepten otiri
meydana gelebilmektedir.

‘ 4 Gida israfy’

ni “Gretilen

gidonin tiketiimeden
once atia doniismesit
seklinde tanmlayabiliriz, , ’

il T Mithendisi, TMMOB Gida Mithendisleri Odasl Istanbul Sube 2. Baskan,
o oyean gda isrcfi iilkelerinin gelismislik seviyesine gare farklilk 90stermekeg

i lan Glkelerde israt, gogunlukla gidanin iiretimi asamasinda, hatta torlada hasot ed
Gel mﬁﬁ%% oy, lojstidi ve islenmesi esnasinda olusmakta iken, geligmis Gillelerde i
agamast ol

perakende satis noktolor! v evlerde yogunluk kazanmaktadir

5e Gzellikle

nin artmasy, tiketimde de onlenemez bir artiga yol aziffﬁfb"

Bu durum ise dogal kaynaklarn yok olmasina, ihtiyaclar, kad"
layamamasina ve dunyanin dengesinin bozulmasina nedey, ol.m:t:f;_
dir.
Ancak bir yandan da toplumsal biling ve farkindahk seviyesi attik,
bireylerin dogal kaynaklara ve ¢evreye olan duyarlihg: da artiyor SE‘;
yillarda, ozellikle diinyayl sarsan pandeminin de etkisiyle, dogal kay-
naklarin verimli kullaniminin 6nemi, israfin 6nlenmesi konusy cok
daha fazla giindeme gelmeye baglad.
Ditnyanin bir yansi aglik sinininda yasam savagi verirken, diger yang;.
nin ise maalesef ki gilgin bir israf durumunda oldugunun birgogumyz
farkindayiz. FAO verilerine gore, diinya genelinde ‘yi/da 1,3 milyon ton
gida ¢ope atiliyor ve bu gidanin %401 yenilebilecek durumda‘dir
Tirkiye'de 1se yilda 18 milyon ton gidanin kayboldugu ya da israf edil
digi tahmin ediliyor. Bu rakam ulke gapinda lretilen tiim gidanin yizde
20’sinden fazlasina karsilik geliyor. (Kaynakega 4,56,7)
Israf hayatin her alaninda ve her konuda gerceklesmesine ragmen
en onemli boyutu insanligin yagamini siirdiirmesi igin temel ihti
yaci olan ‘gida’ konusundadir. “Gida fsrafi'm “iretilen gidanin fi-
ketilmeden once atiga déniigmesi” seklinde tanimlayabiliriz. Gida
israft, liretim, isleme, satis veya tiiketim sirasinda, birgok sebepten
oturli meydana gelebilmektedir. Yapilan arastirmalara gore gida is:
rafi, tlkelerinin geligmislik seviyesine gore farkhlik gostermek:
tedir. Gelismekte olan iilkelerde israf, cogunlukla gidammn uretiml
asamasinda, hatta tarlada hasat asamasindan baglayip, lojistigi v
islenmesi esnasinda olugmakta iken, gelismig ilkelerde ise ozel-
likle perakende satis noktalan ve evlerde yogunluk kazanmaktad

Dﬁnya niifusunun artisiyla birlikte, toplumun yasam s

Gida israfim 6nlemek elimizde mi? Bireysel olarak neler yapabilinz’

Oncelikle konuyu biraz detayli diisiinmek gerekiyor: !
#Sl_'ah onlemek, evimize yaptigimiz aligverigten bagliyor. {sraf etmeme
i¢in, fazla ve gereksiz alisveristen kacinmak, bir plan dahilinde ihtiya¢
olani almak onemlidir. Bu sayede mutfakta, dolapta, kilerde gidalant
huzular‘ak, atik haline gelmesini engellemig oluruz 2l
Alisverig sirasinda da bilingli olmak 6nemli. Birgok insanin bilingli 2 :
verls olarak nitelendirmesine ragmen, driiniin etiketine bakip, en g
SKT'i olanim satin alma aliskanhidimz market rafindaki L‘uun]ermlmda
(SKT)'!EIinin ya da TETT'lerinin gegmesine neden olmaktadit ‘;‘f;,l .
kisa siire icerisinde tiiketebilecegimiz qidalann STT (SKT)s! fTE

T

Janin1 satin alip, market rafinda israf olmalanny
n
jan 012

engeneyebzllf[};ﬂ ibareleri arasindaki farki bilmek de,
[SI"(T) veede gnemli etki olusturacakur. “Tiirk Gida
israft onler‘;a Etiketleme ve Tiiketiciler: Bilgilendirme
Kodeks! f-}';"'ne gore, Son Tiiketim Tarihi (STT), Mikro-
yapetme: Igldan kolay bozulabilen ve bu yuzden kisa
piyolojik cha insan saghdl agisindan tehlike tegkil
pir stire sohlemel olan gidalarda belirtilmesi gereken
etmes! n;;:;n]ar disindaki diger qidalarda Tavsiye Edj-
tarihtir im Tarihi (TETT) belirtilir. (Kaynakca 1)
len Tiketin ecmis olan gidalar, yasal olarak giivenilir
STT(SKT) g]da olarak kabul edilir. TETT gegen gida-
o1m_avan gbalajl agiimadan muhafaza edilmis olan-,
‘531':‘;?191& veya tiriin{in tiirine gore analiz edile-
kollanllabilil- yani TETT gegmis olan gida, tiketi-
rek ku! nlami Qlkaulmamahdlr, (Kaynakgal)
lemez & da toplu tiketim noktalannda, porsiyonlan
EYeS Y:k ve tabagumiza yiyebilecegimiz miktarda yi-
azalllllﬂalmak acik biife gilginhgina kapilmamak ise
yecle tﬁkeljrﬂl, noktalanindaki israfi 6nlemenin temeli-
:;l: cu;zeuikle ebeveynlerin gocuklannin beslenmesin-
de, 1s1arcl olmaktan kaginip, gocugun yagina uygun
porsiyonlara ve beslenme sekline yonlendirmesi ge-
Jecege yonelik toplumsal bir farkindalik da olugtura-
caktir. > =
Gidalan mimkin oldugunca taze tilketmek, fire ora-
i ve besin kayiplarini azaltacaktir. Yine de zama-
ninda tiiketemedigimiz uriinleri farkh ya da gelenek-
sel yontemlerle igleyerek tilketmek de bir yéntemdir.
Omek olarak, meyve ve sebzeleri kurutmak, dondur-
mak, komposto, recel yapmak, alternatif tariflerde kul-
lanmak evde de uygulayacagimiz basit ancak faydali
yﬁntemlerdendir, Bayatlayan ekmekleri kofte harci
olarak kullanmak, ekmek tathisi yapmak geleneksel
uygulamalardan olmakla birlikte gorbalar igin latir
ekmekler, ekmek pizzalar, galeta unlary, meze icerigi
olarak giinfimiiz mutfaginda da kullanlabilir. Bunun-
la ilgili 6rnek bir caligma, Uskiidar Aziz Mahmut Hi-
dai Mahallesi Goniilliileri Aktiviteleri Sifir Atk Projesi
kapsaminda, mahalle sakinleri ig birligi ile kurgusu
“YagaSade" tarafindan yapilan “Bayat Ekmegimiz Bag
Ustline” kitapgiqidir. Bu kitapgikta, bayat ekmek ile

yapilabilecek pek cok alternatif tarif yer aliyor. (Kay-
nakca 3)

Peki ya “Sifir Atik” konusu....

“Sifir Auk®; israfin 6nlenmesini, kaynaklann daha
mepnld l_‘“namlmasml. atik olusum sebeplerinin goz-
en gegirilerek atik olusumunun engellenmesi veya
Iinimize edilmesi, augin olugmas: durumunda ise
‘amaginda ayn toplanmasi ve geri kazaniminin sag-
:unlllillasm; kapsayan atik yonetim felsefesi olarak ta-
o anan b!._r hedeftir. Konu haklkinda detayh bilgiyl,
Wsifiratik gov.tr adresinde bulmak mimkiin. (Kay-
Nakea 4)
Ga]ﬁ::[?fmdan_l‘:ﬂ ne kadar kagnsak da olusan atik-
" eEl'?‘flendu1h‘nesi konusu var. Bu da ashnda yine
I Aik" kavraminin bir par¢asi

R

Giniim

tauranl\llazrdetc?e[k S atrygl mutfakta (oteller,

e 01a. PIU Uretim/tiiketim noktalan) y ';es-

S 0 “Sifir Atik” Sisteminde bircok e
PL, kabugu dahi| degerlend ¢ok sebzenin

dir. B

Akdog :r?:::rd?, TRT Belgesel Youtyhe kanalinda Dogan

G be1gEselmzér;dan:azulanan Sifir Atk /Gida Atikla
m :

S ek caligmalan gorebilirsiniz. (Kay-

Israfi anlemek, evimize yaptgmuz alisveristen bashyor i

Buraa:a dikkat edilmesi gereken en 6nemli husus, kul
landigimiz gida maddelerinin “gida glivenligi” sartla-
nna uygun, bozulmamis, kiflenmemis, gilriimemis,
kokugsmanmug, filizlenmemis vb. durumda olmasidir
Bir gida maddesinin geklinin bozulmus olmasi, stan-
dartin diginda ebatlarda olmasi ise bozuk ya da saglik-
s1z oldugu anlamina gelmemektedir.

Evlerde filizlenen patates ve soganlan, kiigiik bir sak-
siya ekerek, taze patates ve sogani balkonumuzdan
toplar hale gelebiliniz. Nispeten insan tilketimine uy-
gun olmayan qidalan ve yiyecek artiklanmi hayvan
dostlanmizla paylagabilinz

Endiistriyel boyutta ise, insan tuketimine uygun ol-
mayan gidalann, yemek artiklanmn ya da organik
atiklann farkh sekillerde degerlendiriimesi mimkin

Bunlardan birkagina deginecek olursak

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

Son dénemde yurt igi ve yurt disy uygulam_ala_nm .Wk
duydugumuz bu yontemin ¢ok baganli bir omfglm
*Sazeli Restaurant hayata gegirmi§ ﬂes_tauram Sifir
Atik” uygulamalan kapsaminda, toplad;gl ve aynghur-
digy tim organik atiklardan kon'_lposl giibre _oluslura};
rak, geri dontgiml bir ambala) ll? paketleyip, yeme
yiyen misafirlerine hediye etmek iizere hazirlamig

e ek o L
Gida atiklanmn, iglenerek hayvan yemi olarak
kullaniimas: da miimkun

Ziraat Miihendisi & Master Sef Den_iz Olll:t;(r:nl‘\;l:g:
2019'da “Gida Atiklarinin De@er]endlnl;n:es I'teki iz
daki Cumhurbaskanhcjl sunumunda Isve¢

ir. Bl inde
uygulamadan bahsetmigtic Bir makina sayesil

iLIMye |73
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Kaynagina’ “e‘gﬁﬁiﬁlmeknd“ Bu ye

S
<11 edilerek, igerisinet

'd?;mttli:negevifﬂe'ek s
almp ISIECERT Cok bag hayvan
ST m ile besle-

= < ¥ . cls
-emi olarak de rda ka[hond{okslt gazie :
nen gevis eﬁe?ﬂg;?ea:le:imin de arttigs tespit edil
karma oran! du

- sebze ve meyvelerden
’m.ﬂ giibre yapilmasi

Baybara Demirin kuruculart arasula(ia
2 e
aldig) Topraktan Tabaga @xmsalﬁbnmmmm
o et Tontetis e ornek bir ¢a-
operasm_ rillmesi’ projesinin kapsaminda 0! :
o Proje kapsamimnda Ezelh!_:le pazar yeak
i lmlel’:a::z. meyve atiklarl her giin diizenli ola_r o
oy :faz.ide aynstnlip bir dizi islgmden gegir :
tqplamg;ma organik gubreye d&nﬂsMﬁwr. 'I:;lnn;
dml::mkhﬁm etkilerini azaltarak topragin qul ;(111 v
;a,lveziminin artinlmas), gida auﬁm.mt sdrd:;;j ; o
i min!
al iiretime ve saglikli g;d_amn er 4
:g;::laﬂ amaciyla gerceklestirilen prolede,_ herﬁs:ﬁl;_
torden ve gogunlugunu kadinlann olpstmdugu g o
Jlerin galismastyla elde edilecek binlerce ton gubre

ciftgilere iicretsiz olarak dagitilacak.

Tirk sef Ebru

Gida fsrafinm énlenmesinde
“Gida Bankacilii” projesi...

Gida lsrafinn énlenmesi ve toplumsal ffxy_da uluf.
{urma noktasinda, Gida Bankacilig: projesini son do-
nemde sikiikla duymaya basladik. [Tk defa duyanlar
igin ya da igeriini merak edenler i¢in, “Gida bankast’,
bagislanmis gida, giysi, temizlik ve hl;yen un_.m.ler?m
toplayan, aynstiran, depolayan ve ihtiyag sahlpl_e;n_le
dagitan bir sivil toplum orgiitlenmesidir diyebiliriz.
(Kaynakea 6,7)
Gida bankaciligi fikri 1967 yalinda Arizona'da dogmus,
iilkemizde ise 2004 yilinda yasalasmig ve hayata geg-
mistir. (Kaynakga 6 )
Bugiin diinya genelinde 30.000%¢ yakin gida bankasi,
6,5 milyon kisiye 540 bin ton gida dagitmaktadur. U1-
kemizde ise dncelikle bazi yerel belediyelerin, gesitli
demnek ve STK'lann bu konuda faaliyet gosterdigini
goruyoruz. Gida Bankacihig: kapsaminda, Temel ihti-
yag Dermegi, Gida Kurtarma Dernedi ilk akla gelen der-
nekler arasinda yer aliyor. (Kaynakgea 6,7)
Gida Bankaciliginin, gida israfini snlemedeki rolii ise
bagisgilardan toplanan iriinlerin, “Uretim fazlas: ya
da mevsimsel {iretim olan, son kullanma tarihi yak-
15161 veya ambalaji zarar gordigii icin imha edilecek
if!nr?ﬂ“, olmasindan kaynaklanyor, Boylece israfin
ClENmesinin yani sira, imha atiklan ve maliyetinin
ortadan kald.mln}as:, imha siirecinde olusacak sera
g:z(llsal;nmm onlenmesi le gevreye katki ve sosyal
yea olusturulmas: da saglanmaktadyr

Sonug olarak, gidanin geri Kazaniimasmnin piy maliye-
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i oldugunu, ogu zaman ciddi yatinmlar
gini, kaynak ve enerji kullammina ve doly
gazi salinimina neden olacaktir. Bu nede
zanmak bir yontem olsa da, onceligin *
mesi" konusuna vr_enlmesn gere_kmektedirl BU bilin,
toplumun her sevlyesmdekl bireylere kazandmlma'n
oziimiin en tnemli ad[ml olacaktir Bﬂmﬂendumes!
{i¢ asamall olarak dilsiinmek gerekmektedi; Bunlayi
Gocuklar, ev hanimlan ve gida sektérii ¢a|1$an]a"dnr
Bu dogrultuda, bugiinden gelecede onlem alarak
cuklann, “gidayr koruma, israfi onleme* konulag:'
da bilinglendirilmesi bitylik 6nem tagr, Ozellikle 1”;
ve orta ogrenim gruplarina uzman kisiler tarafingyy
egitim ve seminerler ile bilgilendirme, 6rmek uyqula.
malar ile deneyimleme saglandiginda bilingl; bireyle,
yetisecektir. Gida Miithendisleri odas) tarafindan, ).
dgretim ogrencilerine, okullar aracihigiyla,
Gida Tiketimi“(BGT) egitimleri verilmektedir
Evimizin mutfagindaki kayip ve israfi énlemeni, Vone
temi ise ev hamimlanm bilinglendirmekten geciyor
Ev hanimlanmn biyiik bir ¢ogunlugunun televizyon
programlann yakindan takip ettigini diisiindigj.
miizde, 8zellikle atigl azaltma ve alternatif tariflerle
qudanin korunmast gibi konulann islendigi zel Ty
programlari yapilabilir. Yine yemek tariflerini igerep,
sosyal medya kanallarinda, bu konuyu 6n plana gika.
ran igeriklerle farkindaligy arttirmak miimkiin.
Endiistriyel iiretim ya da toplu uretim/tiiketim dedi.
gimiz alanda ise basta sektdr profesyonelleri olmak
izere her kademedeki calisanlarin konu hakkinda
bilinglendirilmesi ve egitilmesi sarttr. Sirketlerin ise
ozellikle “Sifir Atik” ve “Gidani Koru” felsefesi ile hare-
ket etmesi ve buna yonelik sistemlerini kurmasi gok
ciddi olumlu farklara neden olabilecektir.

Bu bilgilerin 151ginda yeniden hatirlayacak olursak,
diinya gapinda iiretilen gidanin yaklagik tigte birinin
tiiketilmedigi, yilda 325.000 ton gidanin atia donis-
tiigll tahmin ediliyor. Bugiinden baslayarak, bireysel
farkindahigimizla atacagimiz her adim, alacagimiz
en ufak bir tedbir ile dogal kaynaklann dengeli kulla-
nilmasina ve torunlanmizin givenli ve yeterli gidaya
ulagmasina imkan saglayabiliriz. (Kaynakca 4,56,7)

9erektirg;.
Yislyla Serg
coenle gery ka.
1s1af enge]jy,.
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Kaynake¢a

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

Yayim Tarihi: Resmi Gazete 26 Ocak 2017 <
Konusmaci: Deniz Orhun 2019 Mayis Cumhurbaskanhig!
Sifir Atik §ef Egitim Seminer Sunumu

Konusmaci: Deniz Orhun, 2019 Kasim- Uluslararasi Sific
Atik Zirvesi S5 5
Bayat Ekmegimiz Bas Ustiine - YasaSade- Uskitdar Aziz ;
Mahmut Hiidai Mahallesi Gonillileri Aktiviteleri Sifir At
Projesi- doc code: sfa.m.mb.2 revl 16/05/21, Ist
wwwisifiratik gov.tr

www.gidanikoru.com

wwwtiderorg tr

www.fazlagida.com e DR
TRT Belgesel / Sifir Atk / Gida Atiklari - Do'gﬂnﬂﬁ

GAN. www.youtube.com/watch?v=JUS iRjKKneY

Gida hukuKku nedir?
Ne degildir?

v, Haluk SAHIN * Gastronomi Yiksek Lisansi / Baskent Universitesi

Av. Soner ALPER Gastronomi Yiiksek Lisansi / Baskent Universitesj

Gida h
ticari gikarl

sorun teg (
olaramigtir ve kendi

- '

) \ < =

[ R =
20. yuzyila kadar asla bol miktarda
maddesi meveut olmamgtr.

‘ ‘ Gida hukuku insanlarin

ukuku, gastronomi ve otelcilik alaninda ba
art icin biiylik nem arz etmektedir ve iizerinde titizli

" Bu baglamda, kanunlarin esneklidi ve bu alandaki calisan avukat] i
e kil etgmektedir. Gida hukuku glinimiizde, hukukun bir§ alt bol Rl Eahe A
bagina bir hukuk dali dahi deildir.

A Tanhsel stiregte tlkelerin, halkin yiyecek gereksinmesini karsi-

guda

entlesme siirecine girdigi

Yllara kadar uzanan
bir tarihe sahiptir.

s

2

saril igletmelerin hukuki siintilar yasamamalari ve
Kle calisimasi gerelien Bnemli bir

Gmii olma dzelligine sahip

lamas; &zellikle besin degeri yiiksek olan gida maddelerini sag-

lgma51, eksenyetle zordu. Halkin tamaminin esit sekilde beslen-
mesinin garanti altina alinmas ise neredeyse gereklesmesi imkansiz
bir hayal gibiydi. Temel qida maddelerini ikame edebilecek yiyecek
maddelerinin bulunmamas; sebebiyle eksik bir beslenme séz konu-
suydu. Gida biliminin, gida kimyasinin ve endistrilesmenin gelismesi
ile birlikte ozellikle Bati Avrupa ve Kuzey Amerika'daki yiksek kapa-
siteli gida endiistrileri ihtiyac fazlas: {iretimi gerceklestirdi. Elbette ki,

onceleri bu tiretim seklinin, insan sagligina zararlar verebilecedi goz
oniinde tutulmamisti.

Gida hukuku insanlarn kentlesme siirecine girdigi yillara kadar uza-
nan bir tarihe sahiptir. Eski ¢aglardan beri sehirler, halkin gida gereksi-
niminin saglanmas}, yiyecek maddelerinin ithalinin diizenlenmesini,
gida maddelerinin kalitesinin tizerinde durulmasin titizlikle gz 6niin-
de bulundurmuslardir. Bu diizenlemeler sadece gida maddelerinin taze,
saglhiga uygun ve tehlikesiz olmasi konulan ile sinirh kalmayip, halkin
ihtikar ve aldatilmadan korunmasini da igine alan genis kapsamhydi
Gida hukukunun tarihi gelismesinin gésterdigi gibi, 20. yiizyila kadar
asla bol miktarda gida maddesi mevcut olmamigtir. Gliniimizde bilim,
teknoloji ve endiistrinin gelisimi tehlikeli boyutlara ulagmig ve bun-
larin sagladidi yarar, siiratle unutulmaya baglanmistir. Modern tekno-
lojilerle yiyecek kitliklarini gidermek miimkiin oldugu takdirde, aghk
tehlikesi devamli olarak bertaraf edebilecektir. Bunun tek sarti ise, guda
{iretimi yapanlann yeni metotlarla yeni gida maddele_n gehslm?e ¢a-
balarinin ve fikirlerini pratige doniistirme eylemlerinin yasaca onlen-
memesine baghdir.

n villarda cikan yayinlara, cok sayidaki diizenlemelere ve ortak pa-
f:m? bu korfudakiyta‘l’imatlarma bakildiginda, bu hqkuk a}qqm:: 11.!-
Keticinin korunmasina iligkin diiglincenin @oden‘f ‘blI_ tecellisi ok ul.;?lllx
kanisina vanlabilir. Ancak bu diiglince do'J_F“_d?‘Elldlr‘_Glda l::n'hse]'
yiizyillar siireci iginde ugradigu hirgok deglslkhge‘ raglr:lih e
olarak devamli insanlija hizmet etmig belki de yegane ;

0Odevi; kural olarak ¢ok az degiskendir. Dogal olarak aglik ve toplumsal

yoksulluk zamanlannda gida hukukuna iligkin dUsti::rmslerin agulik
noktasi, bolluk zamanlanna oranla daha farkh olmustur.

cilik alaninda baganl isletmelerin hu-

Gida hukuku, gastronomi ve otel an icin bilyilk onem arz

kuki sikintilar yasamamalan ve ticari gikarl

5
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niteligi tehlike sorumlulugu olarak belirtilme

. eken i Mi§ olsy ~/
o aiolikle galisiimast GEIEEEL L onun metninden sorumluluk unsurunuy
¢ ve tizerinde titiz nin esneklidl # 2 : tehlike 1

el S G AR g ol conlsimeied ) u 111N

on » lndaki galisan aw}‘-aﬂamhufuku qintimiz- lukta kusur aranm ;,- : g sorumlulanp ayncs b

e S GRS il s sektorii

e akulkun bir al bollmi olma 8 He ) degildir.  rak 992 B e icin dava g gl nae yamltICI

maml'ef stur ve kendi bagwna bir b da caligan ticaret siiresi, her ne ka aL anun metninde zamanagim, ola-

B meci gbi gastuonomi alsBCREL B0y iy, belintilmis ise de, Sngdrtlen 2 ve 20 yilik syrg, Vi

& sncelikle kar odakh galigm in hak ditstiriicti siireler olmayip bilakis Zamanagim ar e

erbabidaonc % ¥ zorundadir. Isletme sa e 1nj- KAPAK
da ticari gikarlanni Qo;egt‘lr: piyasada yer edinmesi- teligindedir. KONUSU
Jurul eligimin »

ne kag?:i?itrg yﬁ:e ik ve l_iapsamlli_ ﬁ:é’;:ﬁ::?gﬁ e O,

hizmeti ozellikle gastronomi Ve otel is| icani qikarlari- Gida hukuku, ytizyillar siireci iginde Biike S

i ilde i iler, t
5 idir. Bu sekilde isletmeclieh JEauar
glsl?:ee:;]el allrtma alip tim enerjilerini glindelik igleri

ne nyuabileceklerd'u.

ugradigi birgok degisiklige ragmen,
tarihsel olarak devamli insanliga hizmet
etmis belki de yegane hukuk dalidr,

Bilgi Kirliliginin ve kaytt digi Gretimin cok yiiksek, gida o
ol diistik oldugu gintimiiz diinyasinda ve Gilkemizde,
sorumluluklarin aglkca belirleyen, titizce hazrlanms, cogulcu ve kapsamli diizenlemelere her

ankinden ok ihtiyacimiz oldudu asikardir. Nitekim gida ve bes| [
fgﬂmn Bildirgesi'nde belirtilerek uluslararasi yasal statii edinmi;tisnenme g8 Bvrenedlnsin

L.{urguzurl_@“mn ve bilingli tiiketimin ise
sistemdeki tim aktorleri kapsayan ve

5996 sayili Kanun, gida ile ilgili hususlarda by aynn-

'IlIIIIIIIIlllllll---....._____

Gida iiretim sorumlulugu 21. yizyilda, konusunda uzman
mesleklere birakddmaly, isletmeciler ise tesislerin genel
yonetimini ustlenmelidir:

sektorle ilgili iilkemizde belli bash iki diizenleme bu-
Junmaktadir. Bunlar; 5996 sayil Veteriner Hizmetlg-
1, Bitki Saghg, Gida Yem Kanunu ile 5977 sayili Bi-
yogiivenlik Kanunu'dur. Bu kanunlarda, ilgili olunan
alanlara iliskin tanimlamalann yani sira, kanunda
belirtilen hiikiimlere aykin davrananlann hukuki so-
rumlulugu da diizenlenmistir. Her iki Kanun da, gida
hukukuna iliskin genis bir alani diizenleyen igerige
sahiptir. Hukukeulann pek gogunun bilgisi dahilinde
olmayan birtakim hukuki diizenlemeler “ek kanunlar-
da” yer almaktadir. Bu ek kanunlann dikkate alinma-
mas) igletmecilerin hukuki sorunlarla karsilasmalan
anlamina gelmektedir.

Yasadigimiz dénemin teknolojik gelismeleri kendini
gida alaninda da gostermektedir. Insan ve hayvan yi-
yecegine laboratuvarlarda teknolojinin de yardimiyla
genlerin {izerinde midahaleler edilebilmektedir. Bu
midahalenin amaci iiriinlerin daha fazla iiretilme-
s1 ve iirlinlerin hastahklara kars1 direncini artirmak
maksadiyla gergeklestirilmektedir. Bu tiir yararlannin
yani sira GDO'lu diriinlerin ne tiir bir zarara sebebiyet
verecekleri ve hangi zaman diliminde séz konusu za-
rgrlanp ortaya ¢ikacag: heniiz muammadir. Ancak bu
tur miidahalelerin mutlaka bir yan etkisi oiacatjn tar-
;lli?::ﬁil; Zarann ortaya giktiginda bundan sorumiy
lugun nnznginmm ‘{:ya‘km?ler s ol
belirtilmistir. Karﬁlenga t;i?;igogu?emik Sy

sekilde sorumlulugun

6 e

tilan ortaya koyacak yeterli igerige sahip degildir. (j).
kemizde kaliteli gida hammaddelerinin en ekonomij
sekilde degerlendirildigi, tilketicilerin saghkl qidalay-
la beslendigi ve gida alaninda ¢alisanlann emeginiy
kargihigin hakkiyla alabildidi; gérev, yetki ve sorum-
i e e
miistakil bir Gida Kanununa her zamankinden dah
fazla ihtiyag vardir. Boyle bir kanun, siirekli Ar-Ge fa-
aliyetleri ile “Tarladan-Sofraya” giivenli gida iiretimini
gerceklestirerek, tlkemiz gida ihtiyacinin da Gtesin-
de komsu devletlerin gida ihtiyacini karsilayabilecek
dev bir gida endiistrisinin teminati seklinde olmahdir
Gida iiretim sorumlulugu 21. ytizyilda, konusunda uz-
man mesleklere birakilmali, isletmeciler ise tesisle-
rin genel yonetimini tistlenmelidir. Ilgili Bakanlik da
yeterli denetim ve analiz elemaniyla, hatali diretimi
aninda tespit ederek, sektorii degil sadece faili gere-
ken ceza ile cezalandirmalidir. Bu sayede gida endiist-
rimiz, gelecekte {ilkemizi ve komsularimizi besleyebi-
lecek; tiretenin, titkketenin ve ¢alisanlann, saghkh ve
gelecekten umutlu oldugu lokomotif bir sektdr halini
alacaktir,

Gida hakkindaki aciklamalar da, ticari
reklamlar ve tanttimlar formatinda

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

‘ ‘ Gida gtivenliginin dar
anlamda tanimi, gidalarda
olabilecek fiziksel, kimyasal,
biyolojik ve her tirlii
2ararlarin bertaraf
edilmesi icin alinan
tedbirler bitiiniidiir.

2l

__A

Gida giivenliginin teminati olarak
1da huk
Ve ana mevzuat : SR

1da sektorii, icinde cifteiler, tedarik zinciri gorevlileri, halciler,
perakendeciler, gida, ziraat ve endiistri mithendisleri vb meslek

gruplan ve bilim insanlar, biiylik grup sirketleri, sivil topl :
rulus_la_n. yiyecek-icecek sektorii igveren ve galiganlan ve sonpll?}iZt:‘cL;_
ler gibi pek ok aktériin yer aldigi ve etkilesim icinde oldugu, aslinda
son derece zengin bir ekosistem. Bu uzun zincirin son halkasindaki
nlha; 1uke_tlcilg!in gida titketim aliskanliklanysa, gerek kiiltiirel, sos-
yolojik, psikolojik kodlanmalar, gerekse sosyo-ekonomik durum, saghk
kosullan, yasam ve/veya beslenme tercihleri gibi ok sayida faktérle se-
killenmektedir. Gida hakkindaki agiklamalar da, ticari reklamlar ve ta-
nitimlar formatinda veya qidaya iliskin yayinlar olarak, bu aliskanliklan
sekillendirmede bityiik role sahiptir. Haliyle bu tanitim ve yayinlarin ya-
sal bir temele dayanip saghikli mekanizmalarla denetlenmesi, gida gii-
venliginin ve adil qidaya erigimin tesisinde hayati 6nem tasimaktadir.
Gida giivenliginin 'dar anlamda tanimi, gidalarda olabilecek fiziksel,
kimyasal, biyolojik ve her tirlii zararlarin bertaraf edilmesi igin ali-
nan tedbirler biitiiniidiir. Fakat gida giivenligi, Birlemig Milletler Gida
ve Tanim Orgiitii'niin gida giivenligi ilkelerinde' de ele alindig: tizere,
giivenli ve yeterli gidanin iiretimi, kitlelere etkin dagitimi, dagitilan
qidanin tiiketime uygun, dengeli ve saghkh beslenmeye elverish ve
siirdiiriilebilir olmas), bilimsel, ekonomik ve toplumsal uzlasiy: tesis
edebilmesi gibi aslinda gok genis bir amaci kapsamaktadir
Gida hukuku da hukuki giivenlik ve belirlilik ilkeleri 1513inda, gida eko-
sistemindeki aktérlerin gida firetiminde, islenmesi, dagitimi ve ticare-
tinde gézetmesi gereken standartlann belirlenmesi ve bunlann uygu-
lanmas konusundaki hukuki ergevey, taraflann sorumluluklanni ve
gerekli hallerde yaptinmlan belirleyerek, gida giivenligini ve toplum
saghgim giivence altina almay: amaglayan normlar ve kurallar dizist
larak tammlanabilir -
?ﬁirk hukukunda gida hukuku alaninda yururlikteki baghca diizenle-
meler modern biyoteknoloji kullamilarak elde edilen grg;pl_zmalarbv?
itrinlerle ilgili AR-GE, isleme, ticaret vb faaliyetlere dair h“kLl‘{r.“‘,e“l o
lirleyen 18,03.2010 tarihli 5977 Sayili Biyoguvenlik Kanh & Ve /00
Ketim amacinin diginda kalan gida ve yem guvemlullqlgll.o e
hayvan saghgt ve refahim korumayl amaglayan 11.062

1V, 5
1) An Introduction to the Basic Concepts of Food Security, FAO Food Security

Programme, 2008 hittp://www. {ao.orng!al%hedal%ﬁe.pgf
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danin ve yemin
ydlyh;gi ambalaj malze-

ek, gorunum “ve sergilenme sekll her tilr yaz:lh
es, aracihidn ile sunulan bilgi c!alul,_ eti-
.ng basmm reklami ve sunumu tulfencgu
ket \lamaz.” ve 4. ﬁklasmgiak.l 'G} fa
izt st:.]:illlxlqevy: ll)sf;m yapilamaz. Taklit ve tagsis
= {irtin igleme tabi tutulamaz, piyasayaarz edi-
ly:lgzﬂglgaxﬂmlezi bunu agikga ifade etmektedir.

Gida hakkida larin yamltici ol esas olsa da ve
mevzuatta aldatics ticari reklamlarm yasak oldugu belirtilse
de, ne yanltict tamtmun ne de aldatrcr ticard reklamn bir
hukuki lamak ne yazik ki miimkiin degildir.

5996 sayili Kanun'a dayanarak yayimlanan Tirk Gida
Kodeksi Gida Etiketleme ve Tiiketicileri Bilgilendirme
Yonetmeligi de son tiiketiciye ve toplu tiiketim yerleri-
ne arz edilen qidalann etiketlenmesinde, sunumunda
veya reklaminda beslenme ve saglik beyanlan kullani-
lah?mesi igin saglanmas) gereken sartlan belirlemek-
ted::L Bu sartlardan ilki bu beyanlann kullanimimn
belirsiz, ya.nb; veya yaniltici olmamasidir. Diizenleme
uyannca saglik beyanlan, ‘diger gidalann beslenme
yoniinden yeterlliji veya guvenilirligi konusunda siip-
:e'ye neden olamaz, belirli bir gidanin agin titketimini
estekleyecek veya ozendirecek sekilde olamaz, ce-

sitli ve dengeli beslenmenj iy Sl
nin, genelde b i
uygun mmml_axda saglay. Cpiue el

olarak kabul edilip edilmeyecegj dege

. ¢ gerlep,
gidanin etiketlenmesi, tamtimy, syny, vd”'hrken

bir biitiin olarak ele alinmalidir” ifades 4 e Teklap,
yil Kanun madde 24/3 ile paralel olarg) lg. 9 g5,
ambalaj gerek tanitim sekliyle bir biytiy, Kaby) .21k
tiim asamalarda yanilticiigin éniine P

lamaktadir. {lgili Kilavuz esaslarin, Omekle 3 mag.
lagtirarak ortaya koymakta ve ‘orgap; ot o'e ?‘fmut.
maddesi icermez; %100’ vb belli bilesenleﬁa!, katk,
veya yokluguna iligkin beyanlann k”“anlmn Varly,
kin kosullar, alerji veya intoleransa neden 01; na {jj;.
maddelerin/iiriinlerin bildirimi gibj baSllkla,n beli;
landirmak yoluyla yanilticihd engellemey; l;de[ay_
mektedir. edeflo.

Ticari reklamlar ve gida reklamlan hakiqp,

da
diizenlemeler Yasal

Ticari reklam, 07.11.2013 Tarihli 6502 sayy]; Tiketic
Korunmas1 Hakkinda Kanun'da (6502 sayl; Kan;l?
"bir mal veya hizmetin satisini ya da Kiralanmagy,
saglamak, hedef kitleyl olusturanlan bﬂgllendlnnel:
veya ikna etmek amaciyla reklam verenler tarafy, i
herhangi bir mecrada yazili, gorsel, isitsel ve bery,.
1i yollarla gergeklestirilen pazarlama iletigimi i
gindeki duyurular” olarak tammlanmistir. 6502 =
11 Kanun'a dayanarak yayimlanan Ticari Reklam <
Haksiz Ticari Uygulamalar Yonetmelidinde (“Ticar
Reklam Yonetmeligi”) ise ticari reklamlar ve haks;
ticari uygulamalara iligkin kurallar ele alinmaktad;;

Birtakim 6zel kanun ve ydnetmeliklerde
de gidaya yonelik tanitimlar diizenleme

altina alinmistir. -l

Gida hakkinda tamitimlarin yaniltici olmamasi esas
olsa da ve mevzuatta aldatici ticari reklamlann ya-
sak oldugu belirtilse de, ne yaniltici tanitimin ne de
aldatic1 ticari reklamin bir hukuki tanimina rastla-
mak ne yazik ki miimkiin dedgildir. Aldatic: reklam
tanimi icin yol gosterici bir ifade 84/450 sayih Avru-
pa Konseyi Direktifi'nde? “sunumu da dahil herhangi
bir bigimde, hitap ettigi veya ulagtig: kigileri yaniltan
veya yaniltma ihtimali olan ve bu yaniltici mahiyet
sebebiyle bu kisilerin ekonomik davraniglanmn etkl-
lemesi olasi olan veya bu nedenlerle bir rakibe zaraf
veren veya zarar verme ihtimali olan reklam” geklin-
de yer almaktadir. Aldatic1 reklamn tamm}, reklam
sonucunda aldanan veya aldatilma ihtimali huhnﬂn
tiiketici kriterinin belirlenmesi? (bilgisiz ve tecrube

siz mi, ortalama bilgili mi, diklatli titketici mi gibi) ve

2) 84/450 sayih Avrupa Konseyi Direktifi
ttps://eur-lex.europa.eu/legal-content/en

3) Ozdemir, H . ALDATICI REKLAMLARA KARS!

TUKETICILERIN KORUNMASI”, Ankara Universites

Hukuk Fakiiltesi Dergisi 53 (2004 ): 61 -90 i

th.\;:!iQe:’gipark.ﬂrg,rr!tr{dcJW'nltl'_iljz'il'.'ﬁi_CIl;mﬂ'-’ﬁ-z-&"'L

. tijketicinin kararini etkileyecek nitelik-
a]daliclll?lgr;bli unsurlarla da ilintilidir, Ticari Reklam
e dmash“i ortalama tiiketiclyi ‘Ticari veya mesleki
yonetme a%af;laﬂa hareket eden, tiiketici iglemi ya
olmﬁ‘fa‘l‘l_cwe yonelik uygulamalarin her asamasinda
da mkeduzeyde bilgiye sahip olan gergek veya tiizel
malfUI .k tammlayarak daha once mevzuatta yer al-
Kkisi :1118;" tanum1 getirerek bu konuda adim atmistir,
may

fakat bu yetel’li degildir.

yanllt1c1fa]dauc1 reklam tanimi yer alma-
ticilerin gramaj degisiklikleri yoluyla giz-
ulamalarn sonucu madduriyetini onlemek
1a, Ticari Reklam Ybnetmeligi'mn ‘Haksiz Tica-
aFr1301Y1a»'na Olarak Kabul Edilen Omek Uygulamalar’
ri Uy ;J ekinde yapilan dedisiklikle, "Tuketicilere su-
bashk l;'f malda birim fiyatm farkhlastiracak sekilde
puies zlunll.lk, agirlik, alan, hacim olgtleri vb unsur-
adet,du n birinde degisiklik yapilmasina ragmen, degi-
la.IH_l aa 1imadigi izlenimi uyandiran yaniltici amba-
$ﬂ';1alll;§ ﬁygulamalan." da ‘aldatici ticari uygulamalar’
:(aajpsamma alinmigtir.
Aldatict ticari uygulamalar 6502 sayil Kanunda Hak-
Ticari Uygulamalar olarak ele alinmis ve bu yii-
SIt‘xzmlﬁluée aykiri hareket edenler hakkinda haksiz ti-
:a,i uygulamanin ¢ aya kadar tedbiren durdurulmasi
veya durdurulmas1 yaptinmi, ‘yahut aykinhgmn ger-
ceklesme sekline gore gesitli idari para cezalan on-
garulmiislﬁr. Aykinliklann reklarp yoluyia gergekles-
mesi halinde ise ticari reklamlar ile ilgili hiitkiimlerin
uygulanaﬁaf«ll belirtilmistir. 6502 sayili1 Kanun'un 61/3
maddesi uyarinca tiiketiciyi aldaticl veya onun tec-
riibe ve bilgi noksanliklanni istismar edici ticari rek-
Jamlar yasaklanmig olup, yasad: ihlal edenlere ihlalin
gerceklestigi mecraya g6re 22 bin 861 Turk Lirasindan,
457 bin 308 Tirk Lirasina kadar uzanan yaptinmlar
éngorilmistur.

Mevzuatta
sa da, tiike
1i zam uy9

Takviye edici gida reklamlan ve kargilastirma yasagt

2016 yilinda gida alaninda en ¢ok aldatici reklam ce-
sitli hastaliklan tedavi ettigi iddiasiyla gida takviye-
leri igin yapilmistir®. Covid 19 salgin ile birlikte, 2020
yilina dair verilerde bu payin daha da artmasi1 muhte-
meldir.
15.02.2011 tarihli 6112 sayili Radyo ve Televizyonlann
Kurulus ve Yayin Hizmetleri Hakkinda Kanun’un 'ya-
yin hizmeti ilkeleri' baglikh 8. maddesinin 4. fikrasmn-
rl_a “Radyo ve televizyon yayin hizmetlerinde, ... tak-
Viye edici gidalar ve benzeri destekleyici iirtinler de
dahil olmak iizere herhangi bir iiriiniin ilgili mevzua-
tina aykin olarak saghk beyamyla satisina, pazarlan-
Mmasina ve/veya reklamina, ... yer verilemez." hitkmil
yer almaktadlr. Isbu Kanun uyarinca yayimlanan Ya-
¥ Hizmeti Usul ve Esaslan Hakkinda Yonetmelik'in
?'aym Hizlr_xetleri Yonetmeligi”) 9. ve 12. maddeleri
€ auda takviyesi, bitkisel tirinler, gesitli cihazlar ve

4) Aldatic: reklamlar saghigi hedef aliyor baslikl haber:

Pt et L
Lps:/ fwwy o
Liwww.haberturk,com/ekonomi/is-yasam
aber/14044 T

68-aldatici-reklamlar-sagligi-hedef-ali

A

%_:unlar disindaki herhan
ile ilag gibi algil
belirtmektedir.

gl bir tirliniin saglik beyam
anmasina sebebiyet verilemeyecegini
s __‘(ayln Hl?metlen Yoz_letmellrj1 ayrnca
erhangi bir {irliniin saghk beyam ile ilag gibi alqi-
lanmasina sebebiyet verecek ifadeler kullanilamaz
Gida takv_lyesl niteligindeki tiriinlere iligkin her gesit
memnuniyet ve tesekkiir yazisi ya da kigilerin bagin-
dan gegen {iriin tecriibesini anlatan ifade ve gorsel
sunumlar kullanilamaz. Uriiniin kullanilmamas ha-
lmd_.e saghgin olumsuz etkilenecedi beyanlarina yer
verilemez." ifadeleriyle de bu hususu yinelemektedir.

Gida reklamlarinda, ilgili mevzuata gore saglik beyam
kapsarmina giren hususlar karsilagtirmaya konu edilemez

Karsilagtirma yasagi ise Ticari Reklam Yonetmeligi
madde 8/3'te ele alinmaktadir. Ongériilen kosullann
saglanmasi kaydiyla kural olarak karsilagtirmali rek-
lamlar yasak clmasa da, “Gida reklamlannda, ilgili
mevzuata gore saghk beyam kapsamina giren husus-
lar karsilastirmaya konu edilemez. Beslenme beyan1
kapsamindaki hususlann reklamlarda karsilastirma
unsuru olarak kullanilmas ilgili mevzuat hiikiimleri-
ne gore yapilir. Takviye edici gidalann karsilastirmali
reklamu ise higbir sekilde yapilamaz” ifadeleriyle gida
reklamlaninda saghk beyan: kapsamindaki hususla-
nn karsilagtirma unsuru olamayacagi, beslenme be-
yanlannin ilgili mevzuata gére kargilastirma unsuru
yapilabileceqi, takviye edici gidalann ise higbir sekil-
de karsilastirmali reklaminin yapilamayacagim hii-
kiim altina almigtir

Gida giivenligi konusundaki ‘yaniltic1 yayinlar'a
iligkin kanun tasarsi girigimi

2020 yilinda gida guvenligi konusundaki yaniltic1 ya-
yinlara iligkin olarak TBMM Genel Kurulu'nun 2/2985
Esas numarah ‘Gida, Tanm ve Orman Alaninda Bazi
Diizenlemeler Yapilmas: Hakkinda Kanun Teklifi*
("Kanun Teklifi") baslikh torba yasa tasansi hazirlan-
mig ama kapsamin belirsizligi hem kamuoyunda hem

5) 2/2985 Esas numarah “Guda, Tarim ve 9rman Al;nl"nda
Bazi Diizenlemeler Yapilmasi Hakkinda Kanun Teklifi",
Tartm, Orman ve Koyisleri Komisyonu Raporu ve muhale-
fet serhleri:

htlgstuwmnﬂtbm.gov.lr[smgavi(dogem’.’?fﬂ 01/55221.pdf
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nlarda tartigmalan beraberinde geti-

ilgili komisyo ; i
e r degerlendirilmek tizere gerl gekil-

rince tasan tekra
migtir. : oniine gegil-
fsbu diizenleme ile yamlticl yaymlarin 0 9 1(; ]
ek istendigi belirtilse de, gerek sivil toplum kurulug
Jarmmn teklifin geri cekilmesine dair imza kampanya-
lan ve bagta TMMOB Gida Miihendislerl OQaSI olmak
iizere ilgili meslek odalanmn® tepkileri, gerekse
TBMM milletvekillerinin komisyon raporuna sundulf-
lani muhalefet serhleri yoluyla Kanun Teklifi'ne dair
pek ok endige ifade edilmistir Elestirilerin merke-
zinde, gida giivenligi hakkinda gorus bildirilmesinin
engellenmeye galisildigy, teklifin yasalagmasi halinde
beraberinde getirecedi sansiir riskinin gidada seffaf-
lik, ifade 6zgiirligii ve bilgi edinme hakkini zedeleye-
bilecedi gibi endigeler bulunmaktayd.

Kanun Teklifi'nde, cesitli bashklann yaninda, ticari
reklam kapsamina girmeyen yaymnlar ele alimyor ve
5996 sayili Kanun'a ‘yanultict yayin’ taniminin eklen-
mesi planlaniyordu. Tasanda yaniltic yayin “her tir-
lii yazil, gorsel, igitsel ve dijital iletisim araglan iize-
rinden yapilan ve ticari reklam kapsamina girmeyen,
gida giivenligi ve giivenilirligi hususunda tiiketicide
endise, korku ve giivensizlik yaratarak tiiketicinin
tiikketim aliskanliklarini olumsuz etkileyen gergege
aykin yayinlar” olarak ifade edilmisti ve yaniltic ya-
yin yapanlara idari para cezalarn ongoriiliilyordu. Ay-
nica 6112 sayili Kanun'da yer alan ‘yayin hizmetleri
ilkeleri'ne “Ticari reklam kapsamina girmeyen, gida
giivenligi ve giivenilirligi hususunda tiiketicide endi-
se, korku ve giivensizlik yaratarak tiiketicinin tiiketim
aligkanliklarini olumsuz etkileyen, gergede aykiri ni-
telikte olamaz.” ifadesi eklenerek, ilgili yayinlarla ilgi-
li idari para cezalarindan yayin lisanslarinin iptaline
kadar uzanan gesitli yaptinimlar planlanmisti.
Tasandaki yanilticl yayin taniminin genel ve yoruma
acik olusu ve bu durumlann gergeklesip gergekles-
medigini belirleyecek kigi/kuruluglann belirsizligi,
hukuki belirlilik ilkesiyle ¢elismekteydi. Tasari, gida
giivenligi ve giivenilirligine iligkin géris bildirmesi
muhtemel meslek odalar, bilim insanlan, iniversite
ve komisyonlarin goriiglerinin, tavsiye niteliginde-
ki ifadelerinin veya duyurularinin yaniltici olduguna
karar verecek kisi yada kurumlarin ne oldugunu, bu
kuruluslarnn nasil ve kimlerden olusacagini, ¢ogulcu
temsil giiciiniin glivence altinda olup olmadigim agik
olarak ifadeden yoksundu.

$iiphesiz yaniltici yayinlann éniine gegmek, bilgi kir-
1iligini 6nlemek ve tiiketicilerin saghkl tercihler ya-
parak giivenli gidalara erigimini saglamak adina son
derece gerekli bir adimdi. Fakat bunun sistematikten
Yq%t_sun torba yasalar yoluyla degil, kanun yapma tek-
nigine uygun, hukuki belirlilik ve orantililik ilkeleriy-
le gelismeyen sekilde olmas gerektigi yoneltilen eles-
tirilerde siklikla dile getirilmekteydi.

6) TMMOB Gida Miithendisleri Odas’nin ilgili
sina iliskin agiklamasi: B B
hllp:wawtmmob,org.lr/icerik/gidamo-gida—mrim-ve-

orman-alaninda-bazi-duze i i
orman-alan 2 zenlemeler-yapilmasi- i -
kanun-teklifi.ile —
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Sonug ve de@erlem

Gida gﬁvenli@inim

sgglllk!ll'fgr_mhler yapabilerek korif;lnm 192 {1,
gi kirliligi ile yaniltic) tanitim v asy, q q Ine
bi¢imde 6nlenmesine baglidyr B(il Y‘;‘Ylnlann etkia i bﬂ
mevzuatta yazimizda incele-ditjimiazl ;pda hali by,
zenleme girigimleri olsa da, bup]a, b Uzenlep,
rince hizmet edememektedir. ———
Bilgi klrhllglmn_ve kayit disi iiretimip .
gida okuryazarlhiginin ve bilingli tiiketim; Q(.Jk Yikse
sik oldugu giiniimiiz diinyasinda ve E;ll(n Ise cok g
temdeki tiim aktérleri kapsayan ve so; €mizde, g
acike¢a belirleyen, titizce haznlanmls colfmlluluklanm
saml diizenlemelere her zamankindengl;liu. Ve kap.
miz oldugu asikardir. Nitekim gida ve beslcen b
1948 Evrensel Insan Haklan Bildirgesinde b;rlﬁth Fkk]'
uluslararasi yasal statii edinmistir. Ne var ki Llerek
gidaya erigim, beslenme hakki ve bilgi edinnngl;fael?}:1
gibi aslinda temel birer insan hakki olan bashkiarll
gida hukuku ¢atisinda derlenip literatiirde daha gem’rl
yer bulmak yerine ¢ogunlukla gida giivenligi po]iti?
kalan alaninda ses bulmasi siiregelen bir eksiklikiir
Kanmimizca bu eksikligin giderilmesinde gida ekosis-
temindeki aktorler ve bilim insanlarindan temsilci-
lerin yer alacagi komisyonlarin yaninda, alaninda
uzmanlasmis gida hukukculannin da yetismesine ve
mevcutta daha ¢ok Avrupa Birligi Hukuku'ndan yan-
simalarla sekillenmekte olan literatiiri gelistirme-
lerine &ncelik verilmelidir. Tim sistemlerin isleyen
ve kanun yapma teknikleriyle uyum iginde bir yasal
dayanada kavusmasinda ilk adimin, {ilkemizde gida
hukukunun basl basina bir alan olarak kabuliyle,
hukuki inceleme ve literatiiriin gelistirilmesi yoluyla

atilacagina inanmaktayiz.
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