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Ozet

Saglhgr korumak ve kaliteli yasam icin tiiketicilerin bitkisel besinlere yonelmeleri,
diinyanin artan niifusu i¢in yeterli besinin saglanmasi, ormanlar, nehirler ve su gibi dogal
kaynaklarin tikenmesi, iklim degisikligi, vejetaryenler icin daha fazla besin cesitliliginin
saglanmas1 ve etik degerler gibi bircok nedenle son yillarda besinlerin ve beslenme
aligkanliklarinin/modellerinin yeniden gozden gegirilmesi konusu gtindeme gelmistir.
Bu baglamda strdurilebilir besin ve beslenme modellerine olan ilgi de artmigtir.
Hayvansal kaynakl besinlerin, bitkisel kaynakl besinlerle degistirilmesi ile hem insan
hem de gezegen saghgimin korunacagina isaret edilmektedir. Bu noktada az bilinen
tahillar ve baklagil turleri ile mantarlar, bocekler, su bazh bitkiler-mikroalgler, yapay
et gibi alternatif besinlere ihtiya¢ duyulmaktadir. Alternatif besinlerin strdirtlebilir
beslenmedeki rolleri ile insan ve gezegen saghgi tizerine muhtemel etkileri konusunda
yararli bilgiler yaninda bazi endiseler de mevcuttur. Bu derleme makalede alternatif
besinlerin beslenme ve saglk gerekceleri irdelenmistir.
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Abstract

In recent years, food and nutrition have become increasingly popular
for many reasons, such as consumers turning to plant foods to protect
health and a quality life, providing sufficient food for the world’s increasing
population, depletion of natural resources such as forests, rivers and water,
climate change, providing more nutritional diversity for vegetarians, and
ethical values. The issue of reconsidering habits/models has come to the
fore. In this context, interest in sustainable food and nutrition models
has increased. It has been pointed out that by replacing animal-based
foods with plant-based foods, both human and planetary health will be
protected. At this point, alternative foods such as little-known grains and
legumes, mushrooms, insects, water-based plants-microalgae, and artificial
meat were needed. There 1s useful information, but also concerns, about
the possible roles of alternative foods in sustainable nutrition and their
possible effects on human and planetary health. In this review article, the
nutritional and health reasons for alternative foods are examined.
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GiRis

Son yillarda agirlikli olarak bitki bazli beslenmenin saglikli ve siirdtrtlebilir bir yasam
i¢cin 6nemli olduguna isaret edilmektedir (Nicholson vd., 2023). Bu dogrultuda hizla
artan diinya niifusunun yeterli beslenmesi, sera gazlarinin azaltilmasi, orman, arazi ve
su kayiplarinin 6nlenmesi, etik degerler, hayvan refahi, vegan-vejetaryen beslenmede
cesitlilik arayisi, biyogesitliligin stirdiirtilmesi gibi pek ¢ok nedenle kiiresel nifusu daha
az hayvansal besin, daha fazla bitki bazh besinlere yonlendirebilecek surdirtlebilir bir

beslenme sistemine ve alternatif besinlere ihtiya¢ duyulmaktadir (Food and Agriculture
Organization, 2019; Godfray vd., 2018; Sariozkan & Kigtikoflaz, 2020).

TARIHSEL SURECTE BESLENMENIN EVRIMI

o

Beslenme aligkanhklarinin insanoglunun varolusu ve evrimlesmesi ile degistigi
bilinmektedir. Paleolitik dénemde, giniimiizden 2 milyon yil 6nce, insanlarin anne
sutt, balik tirleri, bocekler, kuglar, siirtingenler, yabani kara memelileri, bitki yapraklari,
deniz yosunu ve kokleri tukettikleri, Neolitik donemde, bugday-arpa gibi kurak iklime
uyumlu tahillari, evcillestirdikleri koyun, keci, sigir gibi otcul turleri, ekme-bi¢me ile
elde ettikleri tarim triinlerini titkettikleri belirtilmektedir (Shatin, 1967).

Insanoglunun diinyaya olan etkisinin en st diizeye erigtigi Sanayi Devrimi’yle (son
300 yillik dénem) birlikte beslenmede 6nemli degisiklikler olmugtur (Carrera-Bastos
vd., 2011). Dinya artik geri dondurtlmesi ¢ok zor bir siirece girmistir. Bu donemdeki
degisikliklerin asamali oldugu, birinci asamada: Tahillarda cesitlenme, anne siiti yerine
hazir formiilalar/mamalar, kapali alanlarda yetistirilen etler ve kiltire edilmig bitkisel
besinlerin tiketildigi, ikinci asamada ise rafine edilmis tahillarin, rafine edilmig bitkisel
yaglarin, rafine edilmis sekerin ve alkoliin yaygin bir gekilde kullanimi s6z konusu
olmugstur (Carrera- Bastos vd., 2011; O’Keefe & Cordain, 2004).

Modern gagda abur-cubur endistrisinin ortaya ¢ikisi, yiiksek fruktozlu misir gurubunun
besin saayiinde yaygin olarak kullanilmasi, beslenmede dogallik ve dengeden
uzaklagmaya neden olmustur (Shatin, 1967).

Beslenme aligkanliklarindaki bu olumsuzluklarin yaninda fiziksel hareketin azhg,
uyku siiresi ve kalitesinde azalma, kronik psikolojik stres, cevresel kirleticiler-pestisitler
(hormon bozucular), giines 1sinlarina maruziyetten kacinma (D vitamini yetersizligi)
ile karakterize olan bir yagam big¢iminin sonunda, ciddi patofizyolojik sonuglar ortaya
cikmustir. Insilin direnci, obezite, hipertansiyon, ateroskleroz, otoimmiin hastaliklar,
bazi kanser tirleri, noropsikiyatrik hastaliklar, osteoporoz modern g¢agin kronik
hastaliklaridir (Shatin, 1967).
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Degisen beslenme aligkanliklari ve yagam bi¢ciminin neden oldugu bu sorunlar, tilkelerin
saglik harcamalarimi da artirmugtir. Bu siirecte «Beslenme ve Saglik Arasidaki Tligki”
diunyanin farkh iilkelerinde yapilan pek ¢ok tiirde ¢alismanin konusu olmus ve 1990°h
yillarda, saglikli bir yagam i¢in en ideal model olan “Akdeniz Diyeti” kesfedilmistir (Davis
vd., 2015; Willet vd.,1995). Antioksidan, anti-inflamatuar aktiviteye sahip besinlerin
(zeytinyagi, balik, kok sebzeler vb) sik tiiketildigi Akdeniz Diyeti, 2012 yihinda FAO
tarafindan listelenmig beslenme modelleri arasindan “gezegendeki en strdirtlebilir
beslenme modeli” olarak en st sirada yerini almigtir (Moroa, 2016).

Insan saghgl ve cevresel siirdirulebilirlik i¢in 2019 yilinda EAT-Lancet Komisyonu
tarafindan oOnerilen bir diger beslenme modeli, “Gezegen Saglik Diyeti”dir. Daha
cok kisiyl doyurma, iklim degisikligine yol acan sera gazi salinimini minimize etme,
turlerin yok olmasii 6nleme, tarim alanlarini koruma ve su tasarrufu yapma amacini
tagtyan Gezegen Saglk Diyeti bitki bazli bir beslenme modelidir. Bu modelde tiiketilen
besinlerin buytk bir kismini tam tahillar, kuru baklagiller, sebzeler, meyveler ve
yaglh tohumlar olusturmakta, hayvansal besinlere az yer verilmektedir (The Lancet
Commissions, 2019).

Akdeniz Diyetinin saglk ve cevresel stirdurilebilirlik agisindan onerileri karsiladig
bilinmekte iken; Gezegen Saglik Diyetinin ayni 6nerileri karsiladigr iddia edilmektedir.

Tum bu gelismelere kargin temelde saghgi korumak adina bir yandan yeterli, gesitli,
saglikh ve ekonomik beslenmek, diger yandan dogayi, cevreyi korumak icin arayiglar
surmektedir. Bu kapsamda giindeme gelen konulardan biri alternatif besinlerdir.

ALTERNATIF BESINLER

Saglk yararlari, ¢evresel stiirdurilebilirlik ve etik degerler acisindan tiim dinyada ilgi
duyulan, alternatif besinler, saglikli ve stirdiirtulebilir beslenmenin 6nemli bir bilegeni
olarak dusuniilmektedir (Nicholson vd., 2023). Besin degeri agisindan alternatif
bir besinin, saglikli bir besinden beklenen 6zellikleri tagimasi1 gerekir (Henchion
vd., 2017). Ornegin enerji ve besin 6geleri agisindan dengeli, saghk iizerine yararh
etkileri olan antioksidan, anti-inflamatuar besin bilesenlerinden zengin, renk, doku,
koku, nem, aroma gibi duyusal ozellikler agisindan da standartlara uygun olmasi
gerekir (Kumar vd., 2015).

Alternatif besinler: Az bilinen tahillar, az bilinen ve bilinen baklagil tirleri, mantarlar,
bocekler, su bazli bitkiler-mikroalgler ve yapay et olarak gruplanabilmektedir

(Quintieri, 2023).

20



Muazzez Garipagaoglu & Melike Seyma Deniz

Az bilinen tahillar: Chia, amarant, kinoa, karabugday ve kenevir gibi az bilinen tahillar,
tketimi giderek artan, tzerinde en cok caliyma yapilan yeni nesil tahillardir. Protein
icerikleri nispeten dusiik (%15-25) olmakla birlikte amino asit ¢esitliligi agisindan zengin ve
dengeli besinlerdir. Ornegin kinoa esansiyel olmayan amino asitlerin yan sira 9 esansiyel
amino asitin timi ile bugday ve diger tahillarda smirl amino asit olan lizini yiiksek oranda
icerir. Yag asiti olarak tekli doymamus oleik asit (18:1) ile ¢oklu doymamus yag asitlerinden
linolenik asit (18:3) ve linoleik asitin (18:2) 6neml kaynagi olan bu besinler, ayn1 zamanda
antioksidatif, antthipertansif, imminmodiilator, antitimor ve antimikrobiyal etkilere sahip
olan bu besinler karotenoidler, flavonoidler, tokoferoller, fenolik asitler ve biyoaktif peptitler
gibi minor bilesenler agisindan da zengindir (Pihlanto vd., 2017; Quinteri, 2023).

Bilinen baklagil tiirleri: Kuru fasulye, nohut, mercimek, barbunya, boriilce, soya fasulyesi,
insanlar tarafindan binlerce yildir tiikketilmekte olan baklagillerdir. Protein, suda eriyen
diyet lifi, demir, ¢inko ve magnezyum gibi minerallerden, basta folik asit olmak tizere
bir¢ok vitaminden zengin besinlerdir. I¢erdikleri pek ¢ok fitokimyasallar, saponinler ve
tanenler nedeniyle kalp damar hastaliklar1 ve kansere kargt koruyucu etkiye sahiptirler.
Glisemik indeksleri dusiiktiir. Ik hayvansal olmayan protein kaynagi olarak bilinen soya
fasulyesi %040 oraninda protein icerir (Pihlanto vd., 2017). Birlesmig Milletler 2016 y1lim
“Baklagiller Y1l olarak ilan etmistir (United Nations, 2020).

Az bilinen baklagil tiirleri: Bezelye, kanatli fasulye, ac1 bakla, bambara yer fistig1, yeterince
tiketilmeyen, ithmal edilmis, onemsiz, yetim olarak ifade edilen baklagil tiirleridir.
Dayanikliliklar, dikkate deger besin profilleri ve 6zellikle zengin protein igerikleriyle
umut verici potansiyel alternatif tiriinlerdir (Henchion vd., 2017). Ornegin ac1 bakla,
soya fasulyesiyle kargilagtirilabilecek duzeyde (°040) protein icerir (Ramya vd., 2022).

Yenilebilir mantarlar: Su, protein, diyet lifi, kitin, vitaminler (Folat ve B]Qj ve bazi
minerallerden zengin, yag ve sodyumdan fakir olan mantarlar, dengeli beslenmenin bir

parcasi olarak onerilmekte ve tiketilmektedir (Kumar vd., 2017).

Su bazl bitkiler ve mikroalgler: Suda yasayan yabani bitkiler, su mercimegi, yosunlar vb.
¢oklu doymamus yag asitleri ve mikro besin 6gelerinden zengin su alti alternatif tirtinlerdir.
Proteinden oldukca zengin (%50) olan algler, zengin lif (%27) igerigi ile alternatif besinler
arasinda one ¢ikarlar (Nicholson vd., 2023; Quintieri, 2023).

Bocekler: Diinya genelinde 2 milyar insanin ortak besinidir. Biyiik bir biyolojik ¢esitlilige
ve biyokiitleye sahip olan boceklerin 2000°den fazla yenilebilir tiirti bilinmektedir.
Boceklerin ¢ogu, iyi bir protein (%45) kaynagi olmanin yaninda, potasyum, kalsiyum,
demir, magnezyum ve selenyum gibi birgok 6nemli mikro besin 6gesi agisindan da
zengindir (Rumpold & Schliter, 2013).
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Yeni biyoaktif peptitler iretmek i¢in dogal kaynak olarak kabul edilen boceklerin
lif icerigi %27°dir. Cesitli caliymalarda bocek peptidlerinin antihipertansif,
antioksidan, antidiyabetik ve antimikrobiyal aktivitelere sahip oldugu belirtilmistir
(Jantzen da Silva Lucas, 2020). Yiiksek protein icerigi ve besin degeri nedeniyle
yenilebilir bocekler, 6zellikle circir bocekleri, diinya ¢capinda artan protein talebine
bir ¢6ziim olarak kabul edilmektedir (Liceaga vd., 2022).

Mikoprotein: Yeni nesil bir drtundir. 1960°’hh yillarda toprakta yasayan mikro-
mantarlardan tretilen «tek hticreli bir protein» turtudir. Genel olarak iyi tolere
edilmekle birlikte, baz1 alerjik reaksiyonlara neden olabildigi ortaya konmustur.
1980’lerin ortasindan beri burgerler, sosisler, filetolar, 1zgaralar, kizartmalar,
hazir yemekler, soguk sarkiiteri gibi tirinlerde ve ev yemeklerinde kiyma olarak
kullanilmaktadir (Nicholson vd., 2023; Sadler, 2004).

Yapay/ Kiiltiir et: Et gelecegin liiks besinlerinden biridir. Laboratuvar ortaminda
yetistirilen doku ve hiicrelerden elde edilen in vitro et i¢in «kilturlenmis et»,
«yapay et» veya «temiz et» gibi terimler kullanmilmaktadir. Bazi bilim insanlar
tarafindan yapay etin hi¢bir zaman ticarilesemeyecegi, diger bazilar tarafindan
da et endustrisinde devrim yaratacag: iddia edilmektedir (Norton vd., 2015). Fast
food restoran zincirinde “hamburger kofte” olarak pazar bulan yapay et ve bu
etten yapilan koftenin, dana etinden yapilan kofteye gore daha az toplam yag,
doymus yag ve kolesterol icerdigi, buna karsin daha fazla sodyum ve hem demiri
igerdigi bildirilmektedir (Bhat vd., 2017).

Yapay et uretimi ile hayvansal tiretim kaynakli sera gazlarinin azaltilmasi-kiiresel
isinmanin 6nlenmesine katki saglanmasi, orman ve arazi kayiplarinin énlenmesi,
tarim arazilerinin insanlarin besin gereksinimlerini kargilanmasi i¢in kullanilmasi,
bir¢ok hayvanin kesilme gerekliliginin ortadan kaldirilmasi ve artan niifusun protein
ihtiyacimin saglanmas: gibi faydalar saglanacagi belirtilmektedir (Nicholson vd.,
2023; Stuirek & Uzun, 2020).

Bitki bazli protein bilesenleri: Soya fasulyesi, bezelye, mas fasulyesi, su mercimegi,
muisir gibi besinlerden genellikle toz formunda elde edilir. Protein yaninda diyet
lifi, nigasta granilleri ve c¢ok sayida mineral de iceren bu protein bilegenleri,
besin sanayiinde yaygin olarak kullanilmaktadir. Ornegin bazi bilesenler
kapucino ve krem santi gibi urtnlere kopuk olusturmak, bazilari bitki bazh
sutlerde, yumurtalarda ve etlerde emiilgator, diger bazilar1 da deniz urtnlerini,
suti, bitki bazli yumurtay1 formtle etmek icin jellesme ve katilagtirma amaciyla
kullanilmaktadir (Nicholson vd., 2023).
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ALTERNATIF BESIN GEREKCELERI

Alternatif besin arayis1 ya da alternatif besinlere ihtiya¢ duyma gerekgelerinin
basinda beslenme ve saglik arasindaki endiseler gelmektedir. Hizla artan ve 2050
yilinda 10 milyara ulagmasi 6ngorilen dinya ntufusunun yeterli, gesitli, emniyetli,
guvenilir, cevreci ve siirdurtlebilir bir sekilde beslenmesi ayr1 bir endige konusudur
(Hu vd., 2019). Ormanlar, araziler, nehirler, su vb. dogal kaynaklarin titkenmesi,
iklim degisikligi, vejetaryenler i¢cin daha fazla besin gesitliliginin saglanmasi, etik
degerler, hayvan refahi ve biyogesitliligin stirdirilmesi, alternatif besin arayisina
gerekce olarak gosterilmektedir (Nicholson vd., 2023).

BESLENME VE SAGLIK GEREK(;ELERi

Guntmiuzde beslenme ve saglikla ilgili endiselerin basinda hayvansal besinler,
ozellikle de “kirmizi et” yer almaktadir (Hu vd., 2019). Et, besin degeri acisindan
zengin bir igerige sahiptir. Protein, yag, demir ve B12 basta olmak tizere bir¢cok
mikro besin 6gesi ve sudan olusan bir besindir. Protein dahil i¢erdigi tiim besin
6gelerinin biyoyararliligi yiiksektir. Kirmizi et bu icerigi ile ¢ocuklarda biytme-
gelismeyi saglar, erken donem biligsel gelisimi destekler. Anemiyi onler. Bagisikligi
giiglendirir. Enerji metabolizmasida gorev alir. Ureme i¢gin gereklidir. Antioksidan
ozellik tagir. Potasyum regtlasyonunda rol alir (Baysal, 2018; Shalene & McNeill,
2014).

Zengin besin degeri ve olumlu iglevlerine karsin bilimsel raporlarda, rehberlerde,
diyet modellerinde kirmizi ete az yer verilmektedir (Godfray vd., 2018). Fazla et
tuketimi, hem insan hem de ¢evre sagligi icin kiiresel bir risk olarak gorilmektedir
(Gonzales vd., 2020). Bununla beraber 1980°’den bu yana tiim dinyada et titketimi
dramatik bir sekilde artmaktadir. Ozellikle ekonomileri hizli gelisen Asya ve Giiney
Amerika’da «hizli bir beslenme geciginin» oldugu, paralelinde et tiiketiminin
arttigr bildirilmektedir (Zeng vd., 2019).

BESLENME VE SAGLIK ARASINDAKI ILISKI

Beslenme ve saglik arasindakiiliski, tim zamanlarin en ¢ok arastirilan konularindan
biridir. Vejetaryen gruplarda hastalik ve 6lim oranlarinin dugtiik olmasi, bilim
insanlarmin ilgi odagr olmus ve kimizi et basta olmak iizere, hayvansal protein
tuketimi ile kronik hastaliklar arasindaki iligki, epidemiyolojik, gézlemsel,
deneysel, randomize kontrollii pek ¢ok ¢aliymanin konusu olmugtur (Malik vd.,

2016; Nicholson vd., 2023; Sadler, 2004).
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Kirmizi etin ozellikle de islenmis etin fazla tiketilmesinin, obezite, tip 2 diyabet,
kardiyovaskiiler hastaliklar ve «Kolorektal Kanser» ile iligkili oldugu gosterilmistir
(Domingo & Nadal, 2017). Diinya Saglik Orgiitii, Uluslararasi Kanser Aragtirma
Ajansi, epidemiyolojik kanitlarin detayli bir incelemesine dayanarak; kolorektal kanser
agisindan iglenmis kirmizi etleri «kanserojen», iglenmemis olanlar1 «olas1 kanserojen»
olarak siniflandirmistir (International Agency of Research on Cancer, 2015).

Insan saghig: icin Gnemli bir risk olugturan iglenmis et iiriinlerinin, hemen tiim diinyada
ozellikle gencler tarafindan sevilerek tiiketildigi bilinmektedir (Godfray, 2018). Amerika
Birlesik Devletleri'nde 1999-2016 yillarmmi kapsayan bir caliymada, pek ¢ok endiseye
ragmen, son 18 yilda islenmis et tiketiminde herhangi bir azalmanin olmadig
kaydedilmistir (Zeng vd., 2019).

Ug biiyiik kohort calismayr analiz ederek, Amerikali yetiskin kadin ve erkeklerde
hayvansal protein tiiketimi ile tip 2 diyabet riski arasindaki iligkiyi inceleyen Malik ve
arkadaglari, beslenme (diyet lifi, yaglar vb) ve sosyo-demografik ¢zellikleri esitlendikten
sonra, gunlik beslenmede hayvansal protein tiketiminin artmasma (%14.8-%21.6)
paralel olarak «Tip 2 Diyabet riskinin» arttigini, hayvansal proteinlerden gelen
enerjinin %J5’inin bitkisel proteinlerle degistirilmesi halinde, Tip 2 Diyabet riskinin
%23 oraninda azaldigini belirlemiglerdir (Malik vd., 2016).

ABD’de 1980-2012 yillarn1 arasinda 131.342 saghik profesyonelinin dahil edildigi
caliymada, yagam bicimi ve diyet risk faktorleri esitlendikten sonra, yiiksek hayvansal
protein tiketiminin (>%18 enerji) en az bir yasam bic¢imi risk faktori ile birlikte,
olim oranlarmi pozitif yonde, bitkisel protein tiikketiminin ise negatif yonde etkiledigi
bildirilmigstir (Song vd., 2016).

2019 yiinda yapilan randomize kontrollii bir meta-analiz calismasinda, kirmizi et ile
degistirilen findik, ceviz, badem ve soya tirtinlerinin, total kolesterol ile LDL kolesterol
duizeylerini %>5-10 oraninda diisirdugu gosterilmigtir. Bitkisel kaynakli bu besinlerin
bircok yararl besin 6gesine ilave olarak igerdikleri diyet lifi, fitosteroller, tokoferoller,
polifenoller, mineraller gibi pek ¢ok biyoaktif bilesen sayesinde, kardiyovaskiiler fayda
yaninda kan basimcini ve instlin direncini dugtirdiikleri, oksidasyonu ve inflamasyonu
azalttiklar ortaya konmustu (Guasch-Ferré vd., 2019).

Harvard Universitesi tarafindan 69.949 kathmcmmn yer aldigi 3 biiyiik prospektif
kohort calismanin degerlendirildigi arastirmada: Tam tahillar, kuru baklagiller,
sebzeler, meyveler ve yagh tohumlardan olusan bitkisel agirlikli beslenmenin, Tip 2
Diyabet geliyme riskini dustirdiigii gosterilmistir (Satija vd., 2016).
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En poptler bitkisel kaynaklardan biri olan soyanin, ytiksek kalitede izoflavon igerigi
ile kardiyovaskiiler hastalik riskini dugiirmede bagimsiz yarar sagladigi gosterilmigtir
(Mirzavalievich vd., 2023).

Ma ve arkadaslar1 tarafindan Amerikali yetiskin kadin ve erkeklerin katildig 3 buytik
kohort ¢aliymanin analizinde: Yiiksek miktarda tiketilen izoflavonlarin ve soya
Urtinlerinin, kalp hastaliklar: riskini 6nemli derecede dugiirdiigi belirtilmistir. Kalp
damar hastaliklarini 6nleme agisindan, daha az soya tiketen ABD popiilasyonu ile
daha ¢ok soya titketen Asya popilasyonu arasindaki farkin acik bir sekilde ortaya
kondugu c¢aliygmanin sonunda kalp damar sagligin1 korumak icin tofu ve diger soya
urunlerinin «saglikli bitki bazli besinler» arasina dahil edilmesi 6nerilmistir (Ma vd.,

2020).

Giintimiiztn bilingli tiiketicileri beslenme ve saglikla ilgili tiim bu endiselerden dolay:
bitkisel kaynakli besinlere yonelmiglerdir.

ALTERNATIF BESINLERE ILISKIN ENDISELER

Yasam dongtisii analizlerine dayanarak; kirmizi etin, bitki bazli et alternatifleri
ile degistirilmesinin; sera gazi emisyonlarini, enerji kullanimini, su kullanimini,
arazi kullanimini  azaltma potansiyeli tagidig ortaya konmusgtur. Bununla beraber
minimal duzeyde islenmis besinlere dayali beslenme modellerine tstiinliklerine
iliskin herhangi bir kanit bulunmamaktadir (Heller vd., 2023).

Endustriyel olarak uretilmig bitki bazli besinlerin, dogal ya da tam igerik yerine,
saflagtirilmig bitki proteinleri icermeleri, isglenme sirasinda bir¢ok besin 6gesi ve
biyoaktif bilesenlerin (fitokimyasallar) kayba ugramasi, kuru fasulye, nohut, mercimek
ile kargilagtinlldiginda, doymus yag igeriklerinin ytksek olmasi olumsuzluk olarak

degerlendirilmektedir (van Vliet vd., 2020).

Alternatif besinlerden yapay etin/koftenin dana kofteden daha az toplam yag, doymus
yag ve kolesterol igermesine karsin, daha fazla sodyum igermesi hipertansiyon riski,
daha fazla hem demiri igcermesi Tip 2 Diyabet riski acisindan kritik edilmektedir.
Benzer gekilde yapay etin hayvansal etin amino asit dengesini 6zellikle metiyonin
ag¢isindan saglayamayacag ileri stiriilmektedir (Bao vd., 2012).

Beslenme ve saglik yararlar: yaninda, bazi et alternatiflerinin intolerans ve olasi alerji
riskleri bulunmaktadir (van Vliet vd., 2020).
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Bitkisel besinlerdeki temel besin o6gelerinin biyoyararhliklariin dustik oldugu,
cocuklar, yasghlar ve emziren kadinlar gibi hassas gruplarda besin eksikligine bagh
saglik sorunlarina yol agabilecegi belirtilmektedir. Bu nedenle bu gruplar icin besin
destegi gerekebilecegi, ozellikle B12 vitamininin her gsekilde desteklenmesi gerektigi
bildirilmektedir (van Vliet vd., 2020).

Diger tiim besinlerde oldugu gibi alternatif besinlerin de tretim, paketleme, taginma,
israf vb ile sera gazi turettikleri bilinmektedir. Bu nedenle yapay etin, kirmizi et
tiiketimini ve sera gazi tiretimini ne 6l¢tide azaltacagl merak konularindan biridir.

Bitki bazh et alternatif besinlerin, saglik tizerine etkileri ve disiik karbonlu stirdiirtilebilir
bir diyette oynayabilecekleri rolt belirleyebilmek icin, titizlikle tasarlanmig, bagimsiz
olarak finanse edilmis kisa ve uzun vadeli, buiyiik caph ¢aligmalara ihtiyag duyulmaktadir.
Ancak hizl geligen teknolojiyle birlikte, tirtinlerin siirekli ve yeniden formiile edilmest,
besin iceriklerinin hizla degisiyor olmasi, aragtirma yapmayi zorlagtirmaktadir (Hu,

9019; Quintieri, 2023).

SONUC VE ONERILER

Bilimsel verilere, epidemiyolojik kanitlara dayanarak minumum duzeyde islenmis tam
tahillar, soya dahil kuru baklagiller, sebzeler, meyveler ve yagh tohumlarin agirhkh
oldugu bir beslenme modeli ya da aliskanliginin insan sagligi ve ¢evresel surdiirilebilirlik
i¢in vazgecilmez oldugu bilinmektedir.

Bebeklik, hamilelik, yashlik gibi yasam evreleri ve beslenmenin butunligi dikkate
alinarak, bazi hayvansal besinlerin «esnek yaklasgim» ile bitki bazh alternatifleriyle
degistirilmesinin, genel beslenme ve saghigi olumsuz etkilemesi pek olast degildir.

Bu baglamda hayvansal besinlerin yerini alacak iyi tasarlanmis ve gelistirilmig bitki

bazlhi alternatif besinlerin, besleyici, saghk yararlari, uygun fiyat, erisilebilirlik ve
surdiiriilebilirlik ile dengelenerek tiiketiciye sunulmasi beklenmektedir.
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