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Editorden/Editorial

Beslenme Rehberleri ve Su Ayakizi

Dietary Guidelines and Water Footprint

A. Giilden Pekcan

Yeterli ve dengeli beslenme (saglikli beslenme),
yasamin her asamasinda bebeklikten yasliliga
biiyilk Onem tasimaktadir. Bu dogrultuda
amag, yasam boyu tim bireylerin sagliginin
korunmasi, iyilestirilmesi ve gelistirilmesi, yagam
kalitesinin arttirilmasi ve saglikli yagam bigiminin
benimsenmesini saglamaktir. Saglikli beslenme
icin besin cesitliligine dayali olarak besinlerin
tiketilmesi ve halkin bu dogrultuda egitilmesi
gerekmektedir.

Saglikli  beslenme Onerilerinin  ise, iilkenin
beslenme durumuna, beslenme aliskanliklarina,
kiiltiirel yapisina ve ¢evresel farkliliklarina
uygun olarak gelistirilmesi gerekmektedir. Bu
amacla ilkeyi yansitan “Beslenme ve Saglik
Arastirmalart’na gereksinim vardir. Elde edilen
kanita dayali verilerin ¢iktilarina gére hazirlanan
“Beslenme  Rehberleri” tiiketicinin, politika
yapicilarin, beslenme ve saglik profesyonellerinin
halki egitmek ve sagliklt beslenme Onerileri ile
ilgili mesajlar1 toplumla paylasabilmesi amaciyla
kullanilmaktadir. Beslenme rehberleri besine
dayalidir ve temel amaci, halka dogru mesajlarin
verilmesi, verilen mesajlarda kurumlar ve kisiler
aras1 farklilik ile bilgi kirliliginin yasanmamasi,
kullanilan egitim materyalleri arasinda birlikteligin
saglanmasidir (1).

Tiirkiye’de Beslenme Rehberleri

Tiirkiye’de ilk beslenme rehberinin Hacettepe
Universitesi Beslenme ve Gida Bilimleri
Enstitlisti tarafindan “Saglikli Beslenme™ adr ile
1975 yilinda Saglik ve Sosyal Yardim Bakanligi
Yaym No: 437 olarak Saglik Propagandalar
ve Tibbi Istatistik Genel Miidiirliigii tarafindan
yayinlandigi bilinmektedir. Bu dogrultuda rehberin
hazirlanmasini saglayan Prof. Dr. Orhan Kdksal
hocamizi rahmet, saygi, sevgi ve minnet duygulari
ile anar, calisma arkadaslarma tesekkiirlerimizi
sunariz. Rehberde besin gruplart “Bes Yaprakli

Yonca” sembolii ile ele alinmistir. Besin gruplari
stit ve slitten yapilanlar, etler ve diger proteinli
besinler, taze sebze ve meyveler, tahillar ile yaglar
ve sekerli besinler olarak ele alinmistir. Daha sonra
Tiirkiye’de bir ilk olarak 1974 tarihinde yazilan
“Beslenme” kitabinda “Yonca Sembolu” ile besin
gruplari ele alimmistir. Kitap Tiirkiye’de Beslenme
ve Diyetetik alaninda 6nemli bir kaynak olarak
onem kazanmistir ve halen tiim {iniversitelerin
Beslenme ve Diyetetik Boliimleri’nde ders kitabi
olarak okutulmaktadir. Kitabin 6liimsiiz yazari
Prof. Dr. Ayse Baysal hocamiz1 da rahmet, saygi,
sevgi ve minnetle antyoruz. “Dort Yaprakli Yonca”
tiim tilke genelinde egitim araci olarak beslenme
egitimlerinde kullanilmaktadir (1).

Tiirkiye, Uluslararas1 Beslenme Konferansi (ICN,
1992) kararlart dogrultusunda, 2001 yilinda
“Ulusal Gida ve Beslenme Stratejisi” raporu
Devlet Planlama Teskilat1 (giinlimiizde Kalkinma
Bakanligl) baskanliginda, c¢esitli kurum ve
kuruluslarmm katilim ile hazirlanmistir (2). Strateji
hedefleri igerisinde 6ngoriilen “Tiirkiye’ye Ozgii
Beslenme Rehberi” Hacettepe Universitesi
Beslenme ve Diyetetik Boliimii tarafindan 2004
yilinda hazirlanmigtir (3). Daha sonra bu rehber
2015 yilinda gilincellenmistir (4).

Saglhk Bakanligi, Hacettepe Universitesi Saglik
Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik
Boliimii, Ankara Numune Egitim ve Arastirma
Hastanesi isbirliginde 2010 yilinda “Tirkiye
Beslenme ve Saglik Arastirmasi (TBSA) 2010
caligmasi yliritilmiis ve raporu yaymlanmigtir
(5). Bu ¢alismanin verilerine dayali olarak Saglik
Bakanlig1 tarafindan beslenme rehberi c¢alismasi
baslatilmis ve iilkemizde Beslenme ve Diyetetik
Bolimlerinin  katilimi ile “Tirkiye Beslenme
Rehberi (TUBER) 2015” hazirlanmis ve yaygin
olarak kullanilmaya baglanmistir (6).

Glinimiizde siirdiiriilebilirlik, gida giivencesi
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ve beslenme, siirdiiriilebilir diyetler toplum
sagliginda beslenme alaninda ve siirdiiriilebilir
besin sistemlerinde uluslararas: tartismalarin
temel alanlarini olusturmaktadir. Stirdiiriilebilirlik
konularmin beslenme rehberlerine yansitilmasi
tiiketicinin saglikli beslenmesinin yanisira saglikli
gevrenin siiriidiiriilebilmesi i¢in de dikkate
alinmaktadir. Amerika Tarim Bolimid 2015
Amerika Beslenme Rehberi’ ne siirdiiriilebilirligin
yansitilmasint  istemistir.  Giinlimiizde Katar,
Brezilya, Isve¢ ve Hollanda ulusal rehberlerine
surdiiriilebilirligi ~ yansitan  iilkeler  olarak
bilinmektedir. Almanya ise “Siirdirilebilir
Aligveris Sepeti”ni olusturmus ve tliketici i¢in
besin aligverisinde daha fazla siirdiiriilebilirlik
yollarini 6nermistir (7).

Gida Tarim Orgiitii’ne (FAO) gore, “Siirdiiriilebilir
diyetler diisiikk cevresel etkileri ile, giiniimiiziin
ve gelecegin nesilleri igin besin, beslenme
giivencesi ve saghikli yasama katki saglayan
diyetlerdir. Sirdiiriilebilir diyetler biyogesitlilige
ve ekosistemlere duyarl, kiiltlirel olarak kabul
goren, erisilebilen, ekonomik olarak uygun
ve karsilanabilen, beslenme yoniinden yeterli,
giivenilir ve saglikli, dogal ve insan kaynaklarimi
optimize edicidir”. Bu dogrultuda Akdeniz
diyeti siirdiiriilebilir diyet modeli olarak kabul
edilmektedir (7).

Su Ayakizi (Water Footprint)

Temiz, saglikli su olmadan yasamin siirdiiriillmesi
olanak disidir. Sukaynaklarimin siirdiiriilebilirligini
saglamak icin her damla suyun kullanimina
dikkat edilmelidir. Su ayakizi kullandigimiz su
miktarmin 6l¢iilmesidir. Su ayakizi tek bir besinin
tiretilmesi (Ornek: Bugdayin, kirmizi etin {iretimi)
ya da besin dis1 bir iiriin icin (Ornek: Aragta
kullanilan benzin, giyilen bir giysi, bir sirket i¢in)
hesaplanabilmektedir. Su ayakizi bize herhangi bir
iilkede kullanilan su miktarini da gdstermektedir

3).

Su ayakizi tliketilen, buharlasan ve kirlenen
suyun hacminin 6l¢iilmesidir ve m*/ton ve m*/y1l
olarak ifade edilmektedir. Su Ayakizi Erisimag:
(Water Footprint Network) su ayakizini ii¢ grupta
incelemektedir (8). Bunlar, mavi, yesil ve gri
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sudur. Bu bilesenler birlikte suyun kullanimini,
suyun kaynagini (yagmur suyu, yiizey su, yeraltt
suyu) ve kirleticilerin ortadan kaldirilmasi igin
gerekli temiz su hacmini gosterir. Mavi su ayakizi
iriin olusturabilmek i¢in gereken (buharlasan veya
dogrudan kullanilabilen) yiizey veya yeralt1 su
miktaridir. Yesil suayakiziiriin olusturabilmek i¢in
gereken (buharlagan veya dogrudan kullanilabilen)
yagmur suyu miktaridir. Gri su ayakizi {iriin
iiretim sonucunda 6zgilin su kalitesi standartlarini
karsilayabilmek igin kirleticilerin diliiye edilmesi
(karistirilmasi, ortadan kaldirilmasi) i¢in gereken
taze su miktaridir (8).

Besin Uretimi I¢in Gerekli Su Miktar

Besin iiretimi dogal kaynaklarin, 6rnegin suyun
kullaniminda 6nemli paya sahiptir. Tiim kullanilan
suyun %92’si besin tiretimi i¢in kullanilmaktadir.
Tarimda kullanilan suyun %29’u dogrudan
veya dolayli olarak hayvansal {iretim igin
kullanilmaktadir. Ozellikle hayvansal {iriinler
bitkisel kaynakli {irtinlere kiyasla enerji birimi
basina daha fazla suya gereksinim duymaktadir

9.

Ete dayali diyetlerin su ayakizi vejetaryen diyetlere
gore daha fazladir. Kiiresel su ayakizi degerlerine
bakildiginda sirasiyla sebzeler: 322, yumrular:
387, meyveler: 962, tahillar: 1644, yaglh tohumlar:
2364, kurubaklagiler: 4055, sert kabuklu meyveler
icin 9063 m*/ton olarak hesaplanmistir. Hayvansal
besinler i¢in su ayakizi ise sirasiyla siit: 1020,
yumurta: 3265, tavuk eti: 4325, tereyag: 5553,
peynir: 5060, keci eti: 5521, koyun eti: 10412 ve
dana eti: 15415 m’/ton olarak rapor edilmistir.
Dana etinin su ayakizi kalori bagina (10.19 L/
kkal) tahillardan (0.51 L/kkal) 20 kez daha
fazladir. Besinler protein i¢in su ayakizi yoniinden
degerlendirildiginde siit, yumurta ve tavuk eti grami
basina su ayakizi kurubaklagillerden 1.5 kez daha
fazladir. Dana etinin su ayakizi kurubaklagillere
gore 6 kez fazladir (10). Bir kilogram dana eti
icin yaklasik 15.000 litre su (%93 yesil, %4 mavi
ve %3 gri su ayakizi) gerekmektedir. Bu durum
iiretim sisteminin tiiriine, hayvan i¢in kullanilan
yem kaynagina ve bilesimine gore degismektedir
(11). Bir kilogram hayvansal protein tiretimi 1
kg tahil proteinine gore 100 kez daha fazla su
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gerektirmektedir (12). Ciftlik baligi ve kabuklu
deniz triinleri i¢in su ayakizi 1974 m®ton (%83
yesil, %9 mavi ve %8 gri su) bulunmustur (13).

Diinya’da  tahillarin  {iretimi  i¢in ~ 1997-
2001 yillarinda 6390 m?’/y1l su kullanildig:
bulunmustur. Ortalama su ayakizi misir, bugday
ve piring i¢in cografik bolgeye, iklim kosullarina,
teknolojiye, yerel iirlin tiirlerine gore degiskenlik
gosterebilmektedir (14). Tahillar kiyaslandiginda
su ayakizi musir i¢in en diigik (1222 m?¥'ton),
piring i¢in orta (1644 m*/ton) ve bugday icin en
yiksek (1827 m?/ton) bulunmustur (15,16).

Beslenme Rehberleri ve Su Ayakizi

Yetiskin bir kadimin bir giinlilk beslenmesi igin
gerekli gilinliik su miktar1 Amerikan Beslenme
Rehberi oOnerilerine gore 4080 L (17.000 kupa,
1 kupa=240 mL), Ingiltere icin 2280 L (9500
kupa), Cin i¢in 1680 L (7000 kupa) ve Sili i¢in
1500 L (6250 kupa) olarak hesaplanmistir (17).
Amsterdam ve Rotterdam igin su ayakizi kisi
basma giinde 3245 L bulunmustur. Hayvansal
besin, bitkisel yag ve seker tiiketiminde azaltma
sonucu daha saglikli beslenmeye yonelme ile
su ayakizinde %29-32 azalmanin olabilecegi
hesaplanmigtir (18).

Avrupa’da 28 iilkenin su ayakizi incelenmis,
saglikli beslenme, vejetaryen beslenme ve karma
beslenme olarak ii¢ senaryo calisilmistir. Hedef
diyetin ortalama 2200 kkal/giin (erkek igin 2500
ve kadin i¢in 2000 kkal/giin) icermesi dnerilmistir.
Boylece protein aliminda 18-27 kg/yil azalma
(50-75 g/giin) saglanabilecegi bulunmustur.
Avrupa diyetinin enerji igeriginin, hayvansal
protein aliminin bitkisel protein alimina orani da
ylksektir. Saglikli beslenme i¢in bazi besinlerin
(seker, bitkisel yaglar, et ve hayvansal yag)
alimimin azaltilmasinin ve diger besinlerin (sebze
ve meyve) tiketiminin arttirilmasinin gerektigi
bildirilmistir.  Ozellikle hayvansal iiriinlerin
tiketimi ile su ayakizinin arttg1 belirtilmistir.
Ug secenek olarak sunulan diyetlerle o andaki
duruma (4265 L/kisi/gilin) gore 6nemli su ayakizi
azalmasinin (saglikli beslenme: 974 L/kisi/giin
%23 azalma, karma diyet: 1292 L/kisi/giin %30
azalma, vejetaryen diyet: 1611 L/kisi/giin %38
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azalma) saglanabilecegi bulunmustur (19).

Hizla artan ve sechirlesen global niifusun
stirdiiriilebilir yollarla su, besin ve enerji giivencesi
icin  Siirdiiriilebilir Kalkinma Hedefleri’nin
saglanmasi insanoglunun karsi karsiya geldigi
en biiyiik sorunlardan birisidir (20). Akdeniz
iilkelerinde bulunan ve Ankara ile Istanbul’un
da i¢inde bulundugu 13 sehirde besin tiiketimine
bagli su kaynaklarinin incelendigi bir ¢alismada su
ayakizi ve su ayakizi ile ilintili i¢ senaryo analiz
edilmistir. Analizler Akdeniz diyetinin su kaynagi
acisindan daha olumlu oldugunu gdstermistir.
Ancak sehirlerarasinda farkliliklar s6z konusudur.
Akdeniz tilkesi sehirlerde su ayakizi kisi bagina
giinde 3277-5789 L arasinda bulunmustur. Su
ayakizi Istanbul igin 4316 L ve Ankara igin 4323
L olarak bildirilmistir. Calismada su kazanimi
icin Onerilen diyetlerin dikkatle irdelenmesinin
gerekliligi vurgulanmistir (20).

Hindistan’da yapilan bir c¢alismada diyetin
diizenlenmesi ile mavi su ayakizinin %30
azaltilabilecegi bulunmustur. Boyle bir senaryo
ile saglanan diyetle (diyette kurubaklagillerin
arttirilmasi ile) 2050 yili i¢in toplamda 100.000
iilke niifusu i¢in 6800 saglikli yasam yili kazanma
ile sonuclanabilecegi dngdriilmiistiir (21).

SONUC ve ONERILER

Sonug olarak beslenmede Beslenme
Rehberleri’nin siirdiiriilebilirligi dikkate almasi
ve beslenme Oriintiisiiniin saglik ve hastaliklarin
onlenmesi acisindan bitkisel kaynakli besinlerle
degistirilmesi ve besin artiklarinin 6nlenmesi
6nemli bir yaklagimdir.

Besin kayiplarinin besinin iiretiminden tliketimine
kadar olan asamalarda Onlenmesinin ekonomik
kaynaklarin yanisira su kaybinin énlenmesi i¢in de
biiyiik 6nemi bulunmaktadir. Tiirkiye’de yapilan
bir ¢alismada besinlerin satin alinip tiiketilmesine
kadar gegen siirede giinliik besin kaybi ev halki
ve birey i¢in sirastyla 816.4 g ve 318.8 g olarak
bulunmustur. Bu kayip, bireyin giinliikk enerji
alimimin %9.8’ini olusturmaktadir (22).

Akdeniz diyeti, beslenme-saglik iizerine olan
olumlu etkileri ve diisiik su ayakizi nedeniyle
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O0zendirilmeli

ve gliclendirilmelidir. Akdeniz

diyeti kiiltlirel bir mirastir ve siirdiiriilebilir diyet
modelidir. Erozyona ugramasi 6nlenmelidir (23).
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