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OZET

Gluntuimuzde uygulanan cogunlukla saglikli olmayan besinleriiceren beslenme drinttsi, ¢evresel sirdirulebilirligi ve toplum
saghigini etkilemektedir. Gezegenin kaynaklarinin sinirli oldugu bilinci ile eldeki kaynaklar: dogru bir bicimde kullanarak
simdiki ve gelecek nesiller tizerinde yasamin mimkiin oldugu bir ¢evre saglama zorunlulugu, insanin temel gereksinimi
olan beslenmenin siirdiiriilebilir olmasini gerektirmektedir. EAT-Lancet Stirdiiriilebilir Gida Sistemlerinden Saglikh Diyetler
Komisyonu 2019 yilinda gezegen ve insan saghiginin ihtiyaclarini karsilayabilecek bitkisel besin temelli saglikh bir referans
diyet 6nermistir. ilgili komisyon tarafindan énerilen, siirdiiriilebilir beslenmede giincel bir yaklagim olan gezegen sagligi
diyeti; tam tahillar, meyveler, sebzeler, yagh tohumlar ile sert kabuklu yemisler, kuru baklagiller acisindan zengindir. Ayni
zamanda dustk ile orta miktarda deniz trunleri, kimes hayvanlari, kirmizi et ve nisastali sebzelerin tiilketimini iceren bir
beslenme modelidir. Yeterli ve dengeli beslenmenin saglanmasi toplum saghgina yik olusturan bulasici olmayan kronik
hastaliklarin 6nlenmesi agisindan elzemdir. Saghgin korunmasina katki saglayacak besinlerin tiiketimini tesvik eden
gezegen saghigl diyetinin olumlu cevresel etkilerinin (beslenme ile iligkili sera gazi emisyonlarinin ve arazi kullaniminin
azaltilmasi gibi) yani sira bulasici olmayan kronik hastaliklarin riskini azaltarak toplum saghgini koruyucu etkisi olabilecegi
gorulmektedir. Bu derlemede, gezegen saglig1 diyetinin toplum beslenmesindeki roliinii literatiir dogrultusunda incelemek
amaclanmuistir.

Anahtar kelimeler: Gezegen sagligi diyeti, saglikli beslenme, stirdiirtilebilir beslenme, toplum sagligt

ABSTRACT

Current dietary patterns, which mostly include unhealthy foods, affects environmental sustainability and public health.
With the awareness of the limited resources of the planet and the necessity of using the available resources correctly and
providing an environment in which life is possible for current and future generations, nutrition, which is the basic need of
human beings, requires sustainability. In 2019, the EAT-Lancet Commission on Healthy Diets from Sustainable Food Systems
recommended a healthy reference diet which is plant-based, that could meet planetary and human health needs. The
planetary health diet, which is an up-to-date approach to sustainable nutrition recommended by the relevant commission,
is rich in whole grains, fruits, vegetables, nuts, and legumes. It is also a dietary pattern that includes consuming low to
moderate amounts of seafood, poultry, red meat, and starchy vegetables. Ensuring adequate and balanced nutrition is
essential for preventing noncommunicable chronic diseases that burden public health. It appears that the planetary health
diet, which encourages the consumption of foods that will contribute to the protection of health, may have a protective effect
on public health by reducing the risk of noncommunicable chronic diseases as well as having a positive environmental
impact (such as lowering greenhouse gas emissions and land use). This review aims to examine the role of a planetary health
diet in public health nutrition in line with the literature.
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GiRiS

Gunumiuzde saghkli olmayan besinlerin ¢ogunlukta
oldugu beslenme oriintisu, cevresel surdurulebilirligi
vetoplumsaghgini etkilemektedir (1). Diinya genelinde
691 ile 783 milyon bireyin ac¢likla kars1 karsiya oldugu
tahmin edilmektedir. Kiresel nifusun yaklasik
%29.6’s11n (2.4 milyar birey) orta veya ciddi diizeyde
besin giivencesizligi yasadig1 bildirilmektedir. Ayrica,
kiiresel niifusun yaklasik %42’sinin (3.1 milyardan
fazla birey) saglikhi beslenmeyi ekonomik olarak
karsilayamadi@1 belirtilmektedir. Dinya genelinde
bes yas alti1 cocuklarin %22.3’iniin (yaklasik 148.1
milyon) bodur, %6.8’inin (45 milyon) zayif ve
%5.6’s1n1 (yaklasik 37 milyon) fazla kilolu oldugu
tahmin edilmektedir (2). Ayrica, Dinya Saghk
Orgiitii verilerine gore, 5-19 yas arasi ¢ocuklarin 340
milyondan fazlasinin fazla kilolu veya obez oldugu
belirtilmigtir. Yetiskin ntifusta ise 1.9 milyardan
fazla bireyin fazla kilolu oldugu ve bunlardan 650
milyondan fazlasinin obez oldugu bildirilmektedir
(3). Bununla birlikte, yetersiz ve dengesiz beslenme,
bulasici olmayan (kronik) hastalik insidansinin ve
mortalitesinin 6nde gelen ve oOnlenebilir nedenleri
arasinda yer alarak toplum saghigi acisindan risk
olusturmaktadir. Yuksek miktarda sodyum alimi,
tam tahillar ve meyve tiiketiminin disik olmasi gibi
diyet ile iliskili risk faktorlerinin bulasici olmayan
kronik hastaliklardan (kardiyovaskiiler hastaliklar,
tip 2 diyabet, kanser) kaynakli 11 milyon o6limde
rolinin oldugu bildirilmistir (4). Diger yandan
besin sisteminde Uuretilen besinlerin tgte biri israf
edilmekte, kayba ugramakta veya atilmaktadir. Tim
bu sonuglar, surdirulebilir olmayan ve sagliksiz
kosullarda tretilen besinlerin hem gezegen hem
de toplum saghgi acisindan risk olusturdugunu
gostermektedir (1).

Surdurilebilir ve saglikh diyetler, bireylerin saghk ve
refahini biitiin yonleriyle destekleyen; diisiik ¢evresel
etkilere sahip, erisilebilir, uygun fiyatli, giivenli, adil
ve kilturel olarak kabul edilebilir diyet modelleridir.
Strdurilebilir ve saglikli diyetlerin amaclari, simdiki
ve gelecek nesiller icin tim bireylerin optimal
biiyime ve gelismesini saglamak ve tim yasam

evrelerinde islevselligi ve fiziksel, zihinsel ve sosyal
refahi desteklemek; her tiirli yetersiz beslenmenin
onlenmesine katkida bulunmak; diyetle ilgili bulasici
olmayan hastaliklarin riskini azaltmak ve biyolojik

cesitliligin  ve gezegen saghginin korunmasinm
desteklemektir (5).

Yasadigimiz  gezegenin  kaynaklarimin  sinirh
oldugu bilinci ile eldeki kaynaklar1 dogru bir

bicimde kullanarak simdiki ve gelecek nesillere
uzerinde yasamin mumkin oldugu bir c¢evre
saglamak zorunludur. Bu nedenle insanin temel

gereksinimlerinden olan beslenme i¢in de
surdurulebilirlik  kavrami o6nem tasimaktadir.
Sturdiurilebilir diyetin iyi hal-saghk, esitlik-adil

ticaret, biyocesitlilik-cevre-iklim, yerel-cevre dostu-
mevsimine uygun besinler, kiltiirel miras-beceriler,
besin/besin 0gesi gereksinimleri-besin glivencesi-
erisilebilirlik olmak tizere alt1 bilegseni bulunmaktadir
(6). Surdurulebilir diyet tanimi ve bilesenleri dikkate
alindiginda Akdeniz diyeti, ¢ift piramit beslenme
modeli, hipertansiyonu durdurmak icin diyet
yaklasimlari (DASH), yeni Nordik diyeti, vejetaryen ve
vegan diyet modeli, fleksitaryen diyet, siirdiiriilebilir
diyet Orneklerini olusturmaktadirlar (7). Paris
Anlagmasrnda ve Birlesmis Milletler Surdurilebilir
Kalkinma Hedefleri-2030’da yer alan kiiresel hedefler
dogrultusunda besin tretimi ve diyetler konusunda
calismalar yapilmaktadir. EAT-Lancet Komisyonu,
saghiklh ve surdurulebilir beslenmeye ulagsmak
icin kiiresel bilimsel hedefler gelistirmek amaciyla
kurulmustur. Bu kapsamda, 2019 yilinda EAT-Lancet
Stirdiirtilebilir Gida Sistemlerinden Saglikli Diyetler
Komisyonu hem gezegen hem de insan saglhiginin
ihtiyaclarinikarsilayabilecek saghiklibir referans diyet
Onermistir (1). Gezegen saghig1 diyetinin benimsendigi
kiiresel senaryolar modellenmis ve Paris Anlagmasi
tarafindan belirlenen 2100 yilina kadar ortalama
1.5°C kiiresel sicaklik artisiyla uyumlu bir sera gazi
hedefiyle karsilastirilmistir. Bulgular, her zamanki
gibi surdirilen beslenme dizeninin 2050 yilina
kadar sera gazi emisyonlarini ikiye katlayabilecegini
ancak bitki bazli diyetlerin artan tiilketiminin sera
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gazl1 emisyonlarini %80’e kadar azaltabilecegini
gostermigtir. Komisyon, 2050 yilina kadar diyetleri
dontstirmek icin kirmizi et ve nigastali sebzeler gibi
besinlerin tiikketiminin yariya indirilmesi ve kuru
baklagiller, tam tahillar ve sert kabuklu yemislerin
tiketiminin iki katina ¢ikarilmasi dahil olmak tizere
kiiresel olarak oOnemli beslenme degisikliklerinin
gerekli olacag1 sonucuna varmigtir. iklim degisikligi,
biyolojik cesitlilik kaybi, tathh su kullanimi, kiiresel
azot ve fosfor akisina miidahale ve kara sistemi
degisikligi gibi Dinya sistemi surecleri i¢in gezegen
sinirlarini agsmadan insan saglifini optimize etmek
icin bir evrensel saglhikli referans diyet (gezegen saghigi
diyeti ya da EAT-Lancet diyeti) 6nerilmistir (1,8).

Bu derlemede, ilgili komisyon tarafindan Onerilen,
surdurilebilir beslenmede giincel bir yaklasim olan
gezegen saghgl diyetinin toplum beslenmesine olasi
yararlari1 hakkinda literatir dogrultusunda bilgi
saglamak amaclanmuistir.

Gezegen Saghg Diyeti

Diyet, insan saghigini ve cevresel siurdurulebilirligi en
iyi duruma getirmek i¢in en gui¢li aractir. EAT-Lancet
Komisyonu 2019 yilinda kiiresel besin sistemlerini
yeniden diizenlemek, c¢evresel siirdirilebilirligi
iyilestirmek ve insan sagligin1 desteklemek icin
evrensel, saglhikhi bir referans diyet tanimlamistir
(1). Willett et al. (1) tarafindan “Lancet” dergisinde
“Food in the Anthropocene: the EAT-Lancet
Commission on healthy diets from sustainable food
systems” konu bashg1 ile yaymnlanmigtir. Calisma
16 tulkeden tarim, politik bilimler, insan saglif1
ve cevresel sirdirilebilirlik alanlarinda uzman
37 kisi tarafindan yurutilmustir. Calismanin
amac1 ise; “Kanita dayali olarak saghkl diyet ve
surduruilebilir besin Uretimi i¢in kiresel bilimsel
hedefler belirlemek, besin sisteminde (iiretimden
tiketime) Surdiriilebilir Kalkinma Hedefleri'ne ve
Paris Anlagmasi ilkelerine ulagmay1 saglayacak diyet
ve besin liretim uygulamalarini tanmimlamaktir”, EAT-
Lancet 2.0 raporunun 2024 yilinda cesitli beslenme
kilavuzlarina, yerel diyetlere ve besin haklarina yer
vererek yaymnlanmasi beklenmektedir (1,9). Gezegen

sinirlari cercevesi, gezegen sagligl diyetini tasarlamak
icin guvenli bir calisma alani 6nermektedir. Bu
kapsamda besin uretiminden kaynaklanabilecek ekili
alan kullanimi, biyolojik cesitlilik kaybi, su kullanimai,
sera gaz1 emisyonlari, azot ve fosfor kirliligi dikkate
alinmaktadir. Gezegen diyeti cok cesitli besinler,
tarimsal sistemler, kultlirel gelenekler ve bireysel
beslenme tercihleriyle uyumlu oldugu i¢in esneklik
saglamaktadir (1,10). Tirkce literatiirde bu diyet
icin “EAT-Lancet Beslenme Modeli”, “gezegen saghigl
diyeti”, “gezegen diyeti”, “gezegene dost diyet modeli”,
“gezegensel saglik diyeti” ve “saglikli gezegen diyeti”
gibi farkli kavramlar kullanildig1 gorulmektedir (10-
14).

Saghikl diyetler, bireyin yas, cinsiyet, fiziksel aktivite
duzeyi, sosyo-ekonomik kosullari, saghik durumu gibi
ozelliklerine uygun giinliik enerji ve besin 6gelerinin
alimini gerektirmektedir. Buyuk 6lciide cesitli bitkisel
kaynakli besinlerden olusurlar ve dusiik miktarda
hayvansal kaynakli besinleri, doymus yag asitleri
yerine doymamis yag asitlerini icerirler. Ayrica rafine
tahillar, islenmis besinler ve ilave sekerin mumkun
olan en az miktarda tiiketimini vurgularlar. Besin
uretimi ile saghigl dogrudan baglayan faktér besin
Ogelerinin yeterliligi oldugu i¢in ve cogu beslenme
rehberinin o6ncelikle besin gruplar1 temelli olmasi
nedeniyle EAT-Lancet Komisyonu saghikli bir diyeti,
besinsel yeterliligini dikkate alarak besin gruplarini
kullanarak tanimlamistir. Ancak yalnizca besin
gruplarina odaklanmalk, ilave yag, seker, tuz ve diger
bilesenleri kapsamadigindan komisyon bu besin
Ogelerini de dikkate almistir. Gezegen saghg diyeti
tam tahillar, yumrular ve nisastali sebzeler (patates ve
kasava), diger sebzeler, meyveler, stit irtinleri, protein
kaynaklar1 (et, yumurta, balik, kuru baklagiller, sert
kabuklu yemigler), ilave yaglar ve ilave seker olmak
uzere sekiz grubu kapsamaktadir. Bitki temelli icerigi
olan gezegen saghgi diyeti; temel olarak meyve,
sebze, tam tahil, kuru baklagiller, yagh tohumlar,
sert kabuklu yemisler ve doymamis yag asitleri
iceren yaglarin tiketimi ile karakterizedir. Ayni
zamanda kirmizi et, seker ve rafine tahil tiikketiminin
sinirlandiriimasini énermektedir. Onerilen saghikl
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beslenme modelinde, cesitlibesin ve besin gruplariicin
gunlik onerilen alim miktar: araliklar: sunulmustur
(Tablo 1). Hazirlanan saglikli referans diyet 2500 kkal
enerji icermektedir. Bu enerji miktar1 30 yasinda 70
kg bir erkegin ve 30 yasinda 60 kg, orta ve yuksek
duzeyde fiziksel aktivitesi olan bir kadinin enerji
gereksinmesini  karsilayabilmektedir. EAT-Lancet
komisyonunun yayini, 2050 yilina kadar saghkl
beslenmeye gecis icin, kirmiz1 et ve ilave seker gibi

besinlerin kiiresel tiikketiminde %50’den fazla azalma
ve sert kabuklu yemisgler, meyveler, sebzeler ve kuru
baklagiller gibi daha saglikli besinlerin tiketiminde
ise %100’den fazla artis olmak tizere 6nemli beslenme
degisikliklerinin ~ gereklili§ini  vurgulamaktadair.
Ancak ihtiya¢ duyulan degisikliklerin bolgeye gore
biuiytik farkliliklar gosterebileceginin unutulmamasi

gerektigi de bildirilmistir (1).

Tablo 1. Glinlik enerji gereksinimi 2500 kkal/giin olan bir birey icin gezegen saghig diyetinde 6nerilen besinlerin ginlik

alim miktarlar?™®

Onerilen alim miktari, g/giin (olas1 aralik) Enerji kkal/giin
Tam tahillar!
Piring, bugday, misir ve digerleri? 232 811
Yumrular ve nisastali sebzeler
Patates ve kasavz 50 (0-100) 39
Sebzeler
Tum sebzeler 300 (200-600)
Koyu yesil yaprakli sebzeler 100 23
Kirmizi ve turuncu sebzeler 100 30
Diger sebzeler 100 25
Meyveler
Tum meyveler 200 (100-300) 126
Siit ve uriinleri 250 (0-500) 153
Tam yagh stit veya urunleri (6rn. peynir)
Protein kaynaklari®
Sigir ve kuzu 14 (0-28) 30
Tavuk ve diger kiimes hayvanlar: 29 (0-58) 62
Yumurta 13 (0-25) 19
Balik# 28 (0-100) 40
Kuru baklagiller
Kuru fasulye, mercimek ve nohut* 50 (0-100) 172
Soya 25 (0-50) 112
Yer fistig1 25 (0-75) 142
Sert kabuklu yemisler 25 149
flave yag
Doymamis yaglar® 40 (20-80) 354
Doymus yaglar 11.8 (0-11.8) 96
flave seker 31 (0-31) 120

*Bu tablo “Willett et al. (1)” kaynagindan Tiirk¢e’ye uyarlannustir.
1Bugday, piring, kuru fasulye ve mercimek i¢cin kuru ve ¢ig miktar verilmistir.
2Jzokalorik alimu saglamak igin tahullarin karigumt ve miktart degisebilir.

3Tavuk ve diger kiimes hayvanlart yumurta, balik veya bitkisel protein kaynaklartyla degistirilebilir. Kuru baklagiller, yer fistigi, sert kabuklu yemisler, tohumlar

ve soya birbirinin yerine kullanilabilir.

4Deniz tiriinleri balik ve kabuklu deniz tirtinlerinden (6rnegin midye ve karides) olusur ve hem avciliktan hem de yetistiricilikten elde edilir. Deniz iiriinleri hem

hayvanlart hem de bitkileri iceren oldukga ¢esitli bir grup olmasina ragmen, bu raporun odak noktast yalnizca hayvanlardir.

5Doymanus yaglarin her biri %20 oramnda zeytin, soya fasulyesi, kanola, aygicegi ve yer fistigt yagindan olusur.
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Gezegen Saglhig1 Diyetinin Cevresel Etki Yoni

Iklim degisikliginin insan saghig icin biyik
etkileri olabilecegi agiktir. Ornegin, atmosferde CO,
konsantrasyonunun artiginin, tirtine 6zgu besin dgesi
konsantrasyonlarinin diigsmesine, 0Ozellikle temel
mahsullerin demir ve ¢inko konsantrasyonlarinin
azalmasina neden olabilecegi saptanmistir
(15). Kturesel sera gazi emisyonlarinin yaklasik
%21-37’sinin tarim ve arazi kullanimi, depolama,
nakliye, paketleme, isleme, perakende satis ve tiiketim
yoluyla besin sistemleri tarafindan olusturuldugu
belirtilmektedir (16). Hayvansal kaynakli besinlerin
bitkisel kaynakli besinlere gore cevresel etkisinin daha
yiiksek oldugu goriilmektedir. Ornegin, dana etinin su
ayak izi enerji basina (10.19 L/kkal) tahillardan (0.51
L/kkal) 20 kat daha fazladir. Bir kg siir eti tretimi
igin 99.48 kg esdegeri CO, emisyonu ortaya ¢ikarken
bu degerler bir kg elma icin 0.43, bir kg patates i¢gin
0.46 kg’dir (17). Besin uretimi, sera gaz1 emisyonlarini
azaltmak icin bir alan olsa da hedeflere ulagsmak
icin tek basina yeterli olmayacagl ve bu nedenle
bu hedeflere ulagsmak icin beslenme modellerinin
degismesi gerektigi vurgulanmaktadir. Baz1 tlkeler,
sera gazl emisyonlarin1 azaltmak ve c¢evresel
etkilerin simirlandirilmasy igin strdurulebilir diyet
onerilerinde bulunan diyet rehberleri geligtirmistir.
Ornegin, Isve¢ ve Hollanda diyet rehberlerinde et
tiketimini smirlandiran ve surdirilebilir sekilde
uretilen balik tiiketimini tesvik eden oneriler dikkat
cekmektedir (18). Turkiye Beslenme Rehberi-2022’de
ilk kez surdurulebilir beslenme baghgina yer verilmis
ve bitkisel kaynakli besinlerin tiketiminde artis,
hayvan refahi, mevsiminde yerel besinlerin tiiketimi,
biyocgesitlilik ve stirdiiriilebilir aligveris onerileri gibi
alt bagliklara yer verilmistir (17).

Fransiz yetigkinlerde gezegen saglig1 diyetine baghlik
duzeyiile cevresel etkileriarasindakiiliskiyiincelemek
amaciyla bir calisma yuritilmustir. Beslenme ve
saghk arasindaki iligkileri, diyet davranislar1 ve
beslenme durumunun belirleyicilerini incelemek
amaciyla 2009 yilinda Fransa’da baslatilan, devam
eden internet tabanlh bir grup olan NutriNet-Santé
calismasinin 29210 katihimcisindan 264 maddelik

besin tiketim siklig1 ile elde edilen diyet verileri
gezegen saghg diyetine baglilik dizeyini belirlemek
icin kullanilmigtir. Calisma sonucunda, gezegen
saghgl diyetine dusuk baghhk ile kiyaslandiginda
baghihgin yiksek olmasi daha dusuk sera gazi
emisyonu (-%56), enerji talebi (-%31) ve arazi
kullanimi (-%54) ile iligkilendirilmistir (19). Baska
bir ¢aligmada, ortalama Ispanyol beslenme diizeni,
karbon ve su ayak izi agisindan gezegen saghg diyet
onerileri ile karsilagtirilmigtir. ispanya’nin ortalama
beslenme diizeni, her yil yapilan ve 12.000’den
fazla hanenin temsili érneklemini kapsayan Tarim,
Balikcilik ve Gida Bakanlifrmin 2019 Hanehalk:
Tuketim Aragtirmasi temel alinarak belirlenmistir.
Calisma sonucunda, Ispanyol beslenme diizeniyle
karsilastirlldiginda gezegen saghg: diyetinin daha az
su kaynagi ve daha dugsik diizeyde sera gazi emisyonu
gerektirdigi bildirilmistir (20).

Gezegen Saghgi Diyetinin Ekonomik Yonii

Surdurulebilir diyetlerin 6nemli diger Ozellikleri
de ulasilabilir, erisilebilir ve ekonomik olmalaridir.
Gezegen saghgr diyetinin ekonomik olarak
karsilanabilirligini incelemek amaciyla bir arastirma
yapimistir. Gezegen saglifl diyetinin minimum
gliinlik maliyetinin dugstk gelirli tlkelerde ortanca
degerinin 2.42 dolar ile yiiksek gelirli iilkelerde 2.66
dolar arasinda degistigi, kiiresel ortanca gunlik
maliyetinin 2.84 dolar oldugu bildirilmigtir. Diyetteki
besin gruplarinin maliyet pay:l ise sirasiyla sebze-
meyveler (%31.2), kuru baklagiller-yagh tohumlar-
sert kabuklu yemigler (%18.7), et-yumurta-balk
(%15.2), sut urunleri (%13.2) seklinde bildirilmistir.
Bu diyetin, yiiksek gelirli tilkelerdeki ortalama gelirin
kiictik bir kismina mal oldugu, ancak yoksul iilkelerde
yasayanlarin karsilayabilecegi diizeyde olmadigl
belirtilmistir. Ayn1 zamanda, gezegen saglig1 diyetinin
besin yeterliliginin minimum maliyetinden ortalama
1.60 kat daha pahali oldugu da bildirilmistir. Yoksul
bireylerin besin tiketimlerine gore, gezegen saghgi
diyetinin daha fazla miktarda sut trunleri, yumurta,
et, balik, meyve ve sebze gibi daha yiiksek maliyetli
besin gruplarin1 gerektirmesi nedeniyle genellikle
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yoksul bireyler icin pahali oldugu bildirilmistir.
Calisma sonucunda, dusuk gelirli bolgelerde EAT-
Lancet hedeflerinin karsilanmasi igin; daha yiiksek
ciftlik verimliligi, daha disiik besin fiyatlari, daha fazla
kazang ve sosyal guvenlik aglarinin gerekli oldugu
belirtilmistir. Bu sayede bireylerin nigsastali besinlerin
tiilketiminden uzaklasip daha besleyici olan besinlerin
tiketiminin artmasina olanak taninacag bildirilmistir
(21). Avustralya ortaminda gezegen saghgl diyetine
gore modellenen saglikh ve stirdiirilebilir bir yiyecek
sepeti gelistirmek, gezegen saghigi diyeti sepetinin
cesitli sosyoekonomik gruplar arasinda ekonomik
olarak karsilanabilirligini belirlemek ve bunu mevcut
tipik diyet lUzerine modellenen bir yiyecek sepeti ile
karsilastirmak icin kesitsel bir calisma yapimistir.
Calisma sonucunda, saghkli ve surdurtlebilir bir
diyet icin oneri olan gezegen saglifl diyetine gore
modellenen bir diyetin, Avustralya gida mevcudiyeti
dahilinde wulasilabilir oldugu, buyuk perakende
satig noktalarinda aligveris yaparken daha ucuz ve
mevcut Avustralya diyetinden daha ekonomik olarak
karsilanabilir oldugu belirtilmigtir (22). Gezegen
saglig1 diyetinin maliyet, ulasilabilirlik ve ekonomik
olarak karsilanabilirlik acisindan yerel farklhihiklar
dikkate alinarak arastirilmasi gerekmektedir.

Gezegen Saghgi Diyetinin Toplum Sagligi Acisindan
Olumlu Yonleri

Diinya Saghk Orgiitii, bulasic1 olmayan hastaliklarin
kiiresel yikiiyle muicadeleyi 21. ylizyillda kalkinmanin
oniindeki en biyik zorluklardan biri olarak
bildirmektedir. Ayn1 zamanda bulasici olmayan
hastaliklar ve ruh saghgi kaynakl 6ltimlerdeki artiga
vurgu yapmaktadir. Tim o6limler arasinda bulasici
olmayan hastaliklardan kaynaklanan olimlerinin
kiiresel pay1 2000 yilinda %61 iken 2019 yilinda %74’e
cikmistir. Ekonomik acidan en tUretken yag aralig olan
30-70 yas grubundaki bireylerin bulasici olmayan
hastaliklardan kaynaklanan olimleri de (erken
Olumler) 2000 yilinda 12.7 milyon iken 2019 yilinda
15.7 milyona c¢ikarak hizla artis gostermektedir.
Surdurilebilir Kalkinma Hedefi 3.4 ise “2030 yilina
kadar onleme ve tedavi yoluyla bulasici olmayan

hastaliklardan kaynaklanan erken olumlerin tugcte
bir oraninda azaltilmasi, ruh saghg ve iyi halin
desteklenmesi” geklindedir (23). Bulasici olmayan
hastaliklarin 6nlenebilir bir risk faktéru olan
sagliksiz beslenme aligkanhiklarinin degistirilmesi
Surdiurilebilir Kalkinma Hedefleri’'ne ulasabilmek
acisindan onemli bir adimi olugturmaktadir (9).

Saglikh beslenme, saghikli yasam tarzinin 6énemli bir
bilegenidir. Hastaliklarin 6nlenmesinde ve toplum
saghiginin korunmasinda yeterli ve dengeli beslenme
elzemdir (17). Meyve ve sebzelerde bulunan temel
besin ogelerinin diigik miktarda tiketimi yetersiz
beslenmeye neden olarak toplum saglig1 tizerinde yuk
olusturmaktadir. Saghksiz beslenme aligkanliklar:
ayni zamanda atmosfer, okyanuslar, su, kara ve
yaklasik sekiz milyarlik insan niifusunu destekleyen
zengin yasam cesitliligi barindiran gezegenin saghigim
tehdit etmektedir (24).

Tip2diyabetvekardiyovaskiiler hastaliklar gibikronik
hastaliklarin kiiresel yukiine etki eden 6nemli bir
faktor olarak koti diyet kalitesi ve yetersiz beslenme
toplum saghgr acisindan risk olusturur. Yeterli
enerji alimi ile diyet ¢esitliliginin saglandig1 optimal
bir diyet, ¢ocukluk caginda buyume ve gelismenin
saglanmasi, yetigkinlerde kronik hastaliklarin ve
mortalite riskinin azaltilmasi acisindan oOnemlidir
(25,26). NutriNet-Santé calismasinin 29210
katiimcisindan 264 maddelik besin tiketim sikligi
ile elde edilen diyet verilerinin gezegen saghgi
diyetine baghlik diizeyini belirlemek i¢in kullanildig:
calismada, besin oOgelerinin aliminin yeterliligi
olasilifim1 tahmin etmeyi amaclayan bir skorlama
da degerlendirilmigtir. Calisma sonucunda gezegen
saghgi diyetine daha yiksek baghligin daha iyi diyet
kalitesiileiligkilioldugu gorulmustiir. Bunedenle, diyet
kalitesi yoninden gezegen saghgi diyetinin toplum
sagliginin korunmasi acisindan faydali olabilecegi
dusunilmektedir (19). Brezilya’nin alti farkl sehrinde
14515 birey ile yurutilen boylamsal bir arastirmada,
katilimcilarin besin tiketimleri 114 maddelik besin
tiketim sikligi anketi ile degerlendirilmistir. EAT-
Lancet Komisyonu tarafindan oOnerilen referans
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diyetin tavsiyelerine dayanarak gezegen sagligi
diyeti indeksi hesaplanmistir. Arastirma sonucunda,
gezegen saghgi diyeti indeksi puanindaki artisin daha
diistik beden kiitle indeksi (BKI) ve bel cevresi ile
iligkili oldugu bulunmustur. Ayn1 zamanda, diyabet
ve kardiyovaskiler hastaliklar gibi kronik hastaliklar
icin 6nde gelen risk faktoru olan fazla kilo ve obezite
riskini gezegen saglig1 diyetinin azaltti81 bildirilmigtir
(27). Ulkemizde Erzurum’da yapilan bir ¢alismada,
1112 yetigkin bireyin 24 saatlik besin tiketim kayitlar:
alinarak gezegen saghgi diyet indeksi puanlarn
incelenmigtir. Calisma sonucunda katilimcilarin
gezegen saghgl diyet indeksi puanlarinin dusuk
(ortalama 41.5 puan) oldugu; bu nedenle EAT-
Lancet tavsiyelerine baghhgin dusuk oldugu ve bu
durumun da obezite ile iligkili olabilecegi (BKi’de
bir birimlik artis indeks toplam puaninda -0.218
birimlik bir azalma ile sonug¢lanmistir) bildirilmistir
(28). Birlesik Krallik’ta 1993 ve 2001 yillar1 arasinda
toplanan besin tiketim sikhig1 verileri kullanarak
46069 yetiskinden elde edilen verilerin incelendigi
bir calismada da gezegen saghgi diyetine yiiksek
baglilhigin daha duguk iskemik kalp hastalig1 (%28)
ve diyabet riski (%59) ile iligkili oldugu belirtilmistir.
Ayrica, gezegen saghgl diyetine dusik baghhga
kiyasla yiiksek baghiginin daha diigiik BKI (yaklasik
1.4 kg/m?2) ve sistolik kan basinc (yaklagik 3.5 mm Hg)
ile iligkili oldugu sonucuna varimistir (29). Birlesik
Krallik Biobank verileri ile gergeklestirilen prospektif
kohort caligmas1 sonucunda, gezegen saghig1 diyeti
skorundaki bir puanlik artigin tip 2 diyabet riskinde
%6’ ik bir azalma sagladif1 bildirilmistir (30). Baska
bir arastirmada ise, gezegen saglig1 diyetine baghlik
ile tip 2 diyabet insidansi arasindaki iligkiyi incelemek
amaciyla Meksikali Ogretmenler Kohortundan
74671 kadinin verileri kullanilmigtir. Besin tiiketim
sikligr anketi ile diyet verileri degerlendirilmistir.
EAT-Lancet Komisyonu oOnerileri referans alinarak
gezegen saghgl diyeti skoru hesaplanmistir. Tip 2
diyabet vakalari, 6z-bildirim ve klinik veri tabanlari
aracilifiyla  belirlenmigtir.  Calisma  sonucunda
gezegen saghgl diyetine daha yuksek baghlik ile tip

2 diyabet gorilme siklig1 arasinda koruyucu bir iligki
oldugu bildirilmistir. Kirmizi1 et, kuru baklagiller
ve balik icin gezegen saghgi diyet Onerilerinin
karsilanmasi daha dusuk tip 2 diyabet insidansi ile
iligkilendirilmigtir (31). Gezegen saglig1 diyeti ile
koroner olay riski (fatal ve fatal olmayan miyokard
infarktisu veya iskemik kalp hastaligina bagh 6lim
dahil) arasindaki iligkiyi incelemeyi amaclayan bir
aragtirmada, Isveg popiilasyonu temelli Malmé Diyet
ve Kanser kohortunun 23877 katilimcisinin verileri
kullanilmigtir. Uzun sureli takip (medyan: 24.9 yil)
iceren biuiyuk 6lcekli bu prospektif kohort ¢aligmasi,
orta yash bir Isve¢ popiilasyonunda gezegen sagligi
diyet indeksine baghligin daha diisik koroner olay
riski ile iligkili oldugunu gostermistir (32). Gezegen
saglig1 diyetinin atriyal fibrilasyon goriilme riski ile
iligkisini degerlendirmeyi amaclayan bir prospektif
kohort c¢alismasinda, Malmo Diyet ve Kanser
Calismasindan elde edilen 24713 katilimciya iligkin
veriler kullanmilmigtir. Gezegen sagligi diyet indeksine
daha fazla baglilik, daha dusiik atriyal fibrilasyon riski
ile anlamh duizeyde iligkili bulunmustur (33). Toplum
saglig1 acisindan ciddi bir diger problem olan kanser,
kardiyovaskiler hastaliklarin ardindan bulasicl
olmayan hastaliklar kaynaklh erken o&limlerde
ikinci sirada yer alir (23). Amerika’da yurttulen bir
prospektif kohort calismasi sonucunda, daha ytksek
gezegen saghgl diyeti skorlarinin, akciger kanseri
insidans1 ve mortalitesindeki azalma ile iligkili
oldugu saptanmistir (34). Bir arastirmada, kanser
mortalite riski ile sera gazi emisyonlar1 ve arazi
kullanimi arasinda iliski belirlenmigtir. Beslenme
gereksinimlerini ve ¢cevresel ayak izlerini dikkate alan
bir diyet mudahalesi olan gezegen saghgi diyetinin,
sera gazi emisyonlar1 ve arazi kullanimindaki
azalmalarla birlikte kanser insidansini ve mortalite
riskini 6nemli 6l¢tide azaltabilecegi bildirilmistir (35).
Gezegen saglig1 diyetinin beslenme ile iligkili cevresel
etkilerin azaltilmasina yardimci olma o6zelliklerinin
yaninda bulasici olmayan hastaliklarin riskini
azaltarak toplum sagligini koruyucu etkisi olabilecegi
gorulmektedir.
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Gezegen Saghgl Diyetinin Elestirilen ve Olumsuz

Yonleri
Yakin bir zamanda glindeme gelen gezegen
saghig1 diyeti konusunda arastirmalar ginden

gine artmaktadir (8). Saglik ve c¢evre TUzerine
olumlu etkileri bulunan gezegen saghgi diyetine
yonelik endiselere de literatirde rastlanmaktadir.
Elestirilerden biri ekonomik yoéni (maliyeti) ile
iligkilidir. Gezegen saghg1 diyetinin yuksek gelirli
ulkelerdeki niifusun diyetinden daha uygun fiyath
oldugu, ancak diisik gelirli insanlar icin pahali ve
potansiyel olarak karsilanamaz oldugu belirtilmistir.
Ornegin, FEtiyopya’da EAT-Lancet diyet onerilerini
karsilamak icin en yoksul hanelerin gelirinin
%146’s1 gerektigi bildirilmistir (8). Elestirilerden
bir digeri herkese uyacak tek kalip yaklasiminin
kiiltirel ve bireysel beslenme ihtiyaclarini géz ardi
edebilecegi ve farkli beslenme aligkanlhiklarina
alismis toplumlarda potansiyel olarak beslenme
yetersizliklerine yol acabilecegi yoniindendir (36).
EAT-Lancet 2.0 Kiresel Danigmalari, kiiresel besin
sistemini etkileyen zorluklari, endiseleri, firsatlari,
bosluklar1 ve algilar1 daha iyi anlamak icin farkh
deneyimlerden gelen bireyleri bir araya getirmistir.
Danmigmalar Haziran 2022 ile Haziran 2023 tarihleri
arasinda gerceklestirilmistir. Farkli sektorleri ve
cografyalar1 temsil eden katilimcilar alt1 farkli dilde
94 danismaya katkida bulunmustur. Yaklasik 900
kisi ¢cevrimici veya bire bir goriismelere katilmigtir.
Danigmalarda dinyanin dort bir yanindan ¢ok c¢esitli
paydaslar temsil edilmis olsa da birka¢ ana konuda
onemli 6l¢tide fikir birligi saglanmistir. EAT-Lancet 2.0
guncellemesinde 6ne ¢ikan ana konular su sekildedir;
bitki zengini, esitlik¢i, saghklh ve sirdurilebilir
gibi kavramlarin acikca tamimlanmasi, bdlgeye
0zgu beslenme oOnerileri olusturulmasi, kultirun
korunmasinin tegvik edilmesi ve yerel bilginin 6nemi,
yerel ve mevsimsel besin liretiminin tegvik edilmesi,
besin tedarik zincirinin tamaminda adil dagitim,
herkes icin saghkli ve siirdirulebilir besine uygun
fiyat ve erisim saglayan pratik coztiimlerin bulunmasi,
saghiklh ve surdurulebilir diyetlerin gercek yasam

ortamlarinda nasil uygulanacagina dair somut
ornekler ve pratik rehberlik sunulmasi, net politika
onerilerininhazirlanmasivehiikiimetlerinkatihminin
saglanmasi. Sonugta, ortak hedefin, insan ve gezegen
saghgin iyilestiren bir besin sistemi olduguna vurgu
yapumigtir. Saghk, surdurilebilirlik ve esitligin
sadece populer sozcikler degil, yol gosterici ilkeler
oldugu belirtilmistir. Arastirma, politika inovasyonu,
egitim ve is birliginin ilerlemedeki dnemlerine dikkat
cekilmistir. Bu kapsamda, gelecek arastirmalarda
EAT-Lancet 2.0 giincellemesinin takip edilmesi
Oonemlidir (37).

Beslenme yetersizlikleri kapsaminda, 6zellikle mikro
besin dgeleri eksiklikleri olmak tizere gezegen saghgi
diyetinin istenmeyen saglik sonuglari olusturabilecegi
konusunda endiseler bildirilmektedir (8,38). Bazi
bireylerde besin ogesi vyeterliligi ve duygusal
saghik acisindan gezegen saglifl diyeti Onerilerinin
potansiyel istenmeyen sonuclar: bildirilmisgtir. Bir
calisma sonucunda gezegen saghgi diyetine bagliligin,
daha az depresif ruh hali ve daha dogru odaklanmis
dikkat ile iligkili oldugu ancak etkisinin Alternatif
Saglikli Yeme Indeksi'ne (Alternative Healthy Eating
Index) gore daha az oldugu bulunmustur. Ayrica,
gezegen saghgl diyetinin kirmizi et ve Kkimes
hayvanlarinin sinirlandirilmasi tavsiyesine giicli bir
sekilde uyanlarin protein, selenyum, c¢inko, demir
ve folat dahil olmak tizere beyin saghg: icin 6nemli
olan temel besin ogelerinde Onerilen besin 06gesi
alim degerlerine ulasamadiklar1 Dbelirlenmisgtir.
Ayni zamanda, smirhh miktarda et ve kiumes
hayvani tiiketen bireylerde daha koti bir ruh hali
bildirmistir. Bu sonuglar, gezegen saghgi diyetinin
siki bir gekilde benimsenmesinin beyin fonksiyonu
icin ideal olmayabilecegini 6ne surmektedir. Calisma
sonucunda beyin saghigini desteklemek igin gezegen
sagligidiyetinidahaiyi optimize etmeye ihtiya¢ oldugu
vurgulanmistir (39). Gezegen saglif1 diyetinin biligsel
fonksiyona etkisini degerlendirmeyi amaclayan bir
derleme calismasi sonucunda ise yas gruplarina gore
her besin grubu icin diyet 6nerilerinin uygunluguna
iligkin guclu kanitlar1 engelleyen karigsik sonuglar
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ve ¢oklu metodolojik uyarilar ile mevcut kanitlarin
zaylf oldugu bildirilmistir. Ayrica, bu bilgi agigin
azaltmak icin uzun dénemli miidahale ve prospektif
kohort ¢alismalarina ihtiya¢ oldugu ve yasam boyu
saghklh  biligsel fonksiyonun siirdiriilebilmesi
icin yeterli besin alimin1 saglamak amaciyla diyet
onerilerinin gézden gecirilmesinin faydal olabilecegi
vurgulanmistir (40). Bu veriler 1s181nda, gezegen
saghgl diyetini oOnerebilmek adina biligsel saglig
desteklemek icin surdurulebilir diyetleri daha
iyi optimize etmenin mumkin olup olmadigini
belirlemek gerekmektedir. Bir diger endige ise
gezegen saghgl diyetinde oOnerildigi gibi, hayvansal
kaynaklardan fakir bir diyet tiiketiminin B , vitamini
eksikligi riskini artirabilecek olmasidir. B,, vitamini
eksikliginin hematolojik ve norolojik cesitli saghk
problemlerine neden olabilecegi belirtilmektedir.
Diyet ile 4-7 pg/gin toplam B,, vitamini aliminin
normal plazma B,, vitamini ve metilmalonik asit ile
iligkili oldugu ve dolayisiyla yetigkinlerde viicut B,,
vitamini durumunu korumak i¢in yeterli gérundigu
bildirilmigtir. Ancak emilimi etkileyen cok cesitli
faktorler (intrinsik faktor, ilaclar gibi) oldugu icin,
bazi bireylerde bu alim diizeyi yeterli olmayabilir.
Diyetin icerigi ve bireysel farkhiliklar B, vitaminin
vicut tarafindan alinmas: ve kullanimini ¢ok gesitli
sekillerde etkiler, bu nedenle bitki bazli diyetlerde B,,
vitamini yeterliligi son derece 6nemlidir (41). Gezegen
saghigy diyetinin ulasilabilirligi, besin 0Ogelerinin
yeterliligi ve bilissel saglik tizerine etkileri konusunda
daha cok arastirma yapilmasi gerekmektedir.

SONUC VE ONERILER

Surdurilebilir  besin  sistemlerinden  saghkh
beslenmeye ulagsmak; saglikli beslenme modellerine
dogru onemli degisiklikler, besin kayiplar1 ve
israfinin azaltilmasi ve besin tiretim uygulamalarinda
iyilestirmeleri  gerektirmektedir. Bu  evrensel
hedefe ulasabilmek icin tim birey ve kurumlarin
surdirilebilirlik hedeflerini benimsemeleri gerekir.
Gezegen saghg diyeti ve diger surdurulebilir saghkh
beslenme modelleri toplum saghiginin korunmasini

desteklemektedirler. Strdurulebilir beslenme
degisimin saglanmasinda toplumlarin gezegen saglig:
diyetini benimsemesi icin yerel farkliliklar ve kilttirel
ozellikler goz 6ninde bulundurulup yerel onerilerle
desteklenmis ulasilabilir bir beslenme modelinin
saglanmasi faydal olacaktir. Beslenme modellerinin
surdurulebilir doénusumunin saglanmasinda
surdurulebilir saghklh diyetlere
uyumunu artirarak toplum saghiginin korunmasinda
diyetisyenlerinroliielzemdir. Gezegensaghigidiyetinin
toplum saghiginin korunmasindaki etkileri ve farkl
toplumlara adaptasyonunun nasil saglanabilecegi
konusunda daha fazla arastirma yapilmasi gereklidir.
Diyetin bolgesel ve yerel farkliliklar konusunda daha
ayrintili incelenmesi gerekmektedir.

ve toplumun

Sonuc olarak, gezegen saghgi diyetinin sera gazi
emisyonlari, arazi kullanimi, ¢evresel ayak izi ve
iklim degisikligi etkilerinin azaltilmas:i ile gezegen
saghg acisindan onemli oldugu ve surdurilebilir
saglikh diyet temasi ile bulasici olmayan hastaliklarin
riskini azaltarak toplum saglifinin korunmasinda
faydali olabilecegi sdylenebilir. Ancak, bu diyetin
ulasilabilirlik, mikro besin 0gesi gereksinimlerinin
karsilanmasi1 ve bilissel saghk acisindan farkl
toplumlara uygun olacak sekilde iyilestirilmesi
yoninde arastirmalarin devam etmesi gerektigi
aciktir. Insanin gereksinimlerini ¢evrenin korunmasi
bilinciyle dikkate alarak beslenme davranislarini
surdurulebilir saghkl diyetlere dontstirmek hem
glinumuz hem de gelecek nesillerin iyiligini saglamak
acisindan énemlidir.
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