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OZET
AKDENIZ DIiYETI, VEGAN DIiYET VE TURKIYE BESLENME
REHBERI ONERILERI iLE OLUSTURULAN DIiYETTE KARBON
AYAK iZi, SU AYAK iZi VE PROTEIN KALITESININ
HESAPLANARAK KARSILASTIRILMASI

Yiiksek Lisans, Beslenme ve Diyetetik
Tez Danismani: Dog. Dr. Jale CATAK
Ocak, 2024 — 115 Sayfa

Bu calismada Akdeniz Diyeti, Vegan Diyet ve Tiirkiye Beslenme Rehberi Onerileri
dogrultusunda hazirlanan TUBER Diyet igin izokalorik (2000 kkal) érnek meniiler
olusturulmustur, diyetlerin karbon ayak izi, su ayak izi ve protein kalitesi hesaplanarak
karsilastirilmistir. Olusturulan tiim diyet modelleri i¢in karbon ayak izi ve su ayak izi
hesaplamalari literatiirde bulunan kiiresel su ayak izi ve karbon ayak izi faktorlerinin
derlenmesi ile yapilmistir. Protein kalitesi, Protein Sindirilebilirligi Diizeltilmis Amino
Asit Skorunun (PDCAAS) hesaplanmasi ile belirlenmistir. Diyet modelleri arasinda
karbon ayak izi, su ayak izi ve besin 6gesi alimlariin degerlendirilmesi SPSS 26.0
programu ile yapilmustir, %95 giiven diizeyinde ¢alisilmistir. Incelenen degerlerin diyet
tiirti ve mevsime gore farklilik gosterme durumunun incelenmesi Kruskal Wallis testi
ile analiz edilmistir. Degerler arasinda p<0,05 anlamli olarak kabul edilmistir.
Degerlendirmeler sonucunda en yiiksek karbon ayak izine sahip diyet Akdeniz Diyeti
olurken (2,85 kg CO»-esdegeri/kisi/giin), en diisiik karbon ayak izine sahip diyet Vegan
Diyet (1,13 kg CO2z-esdegeri/kisi/giin) olmustur (p=0,00). Su ayak izi
degerlendirmesinde en yiiksek su ayak izine sahip diyet TUBER Diyeti (2,85
m?/kisi/giin) iken, en diisiik su ayak izine sahip diyet Vegan Diyet (2,53 m>/kisi/giin)
olmustur (p=0,09). Protein kalitesi hesaplanmasinda Vegan Diyete ait meniilerin genel
PDCAAS skoru diisiik diizeyde kalirken, Akdeniz ve TUBER diyetlerin protein
kalitesinin benzerlik gosterdigi goriilmiistiir. Sonug olarak stirdiiriilebilirlik kapsaminda
beslenme modelleri Onerilitken c¢evresel etki ile beraber protein kalitesinin

degerlendirilmesinin 6nemi dikkate alinmalidir.
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Anahtar Kelimeler: Siirdiiriilebilir beslenme, Karbon ayak izi, Su ayak izi, Protein
Kalitesi.



ABSTRACT
CALCULATION AND COMPARISON OF CARBON FOOTPRINT,
WATER FOOTPRINT, AND PROTEIN QUALITY IN THE
MEDITERRANEAN DIET, VEGAN DIET, AND THE DIET MADE
WITH TURKEY NUTRITION GUIDE RECOMMENDATIONS
Zeynep Silan CEYLAN
Master, Nutrition and Dietetics
Thesis Advisor: Assoc. Prof. Dr. Jale CATAK
January, 2024 — 115 Pages

In this study, isocaloric (2000 kcal) sample menus were created for the Mediterranean
diet, vegan diet, and TUBER diet prepared in accordance with the recommendations of
the Turkish Dietary Guidelines, and the carbon footprint, water footprint, and protein
quality of the diets were calculated and compared. Carbon footprint and water footprint
calculations for all diet models were made by compiling global water footprint and
carbon footprint factors found in the literature. Protein quality was determined by
calculating the Protein Digestibility Corrected Amino Acid Score (PDCAAS). The
evaluation of the carbon footprint, water footprint and nutrient intakes between the
dietary models was carried out using the SPSS 26.0 programme and examined at a 95%
confidence level. The Kruskal-Wallis test was used to analyse whether the values
studied differed according to the type of diet and the season. p<0.05 between the values
was accepted as significant. As a result of the evaluations, the Mediterranean diet had
the highest carbon footprint (2.85 kg CO»-equivalent/person/day), while the vegan diet
had the lowest carbon footprint (1.13 kg COz-equivalent/person/day) (p=0.00). In the
water footprint assessment, the diet with the highest water footprint was the TUBER
diet (2.85 m*/person/day), while the diet with the lowest water footprint was the vegan
diet (2.53 m*/person/day) (p=0.09). In the calculation of protein quality, it was observed
that the overall PDCAAS score of the menus of the vegan diet remained at a low level,
while the protein quality of the Mediterranean and TUBER diets was similar. As a result,

the importance of evaluating protein quality together with environmental impact should
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be taken into consideration when proposing dietary models in the context of
sustainability.

Keywords: Sustainable nutrition, Carbon footprint, Water footprint, Protein Quality.
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BIiRINCi BOLUM
GIRIS

Diinya Saglik Orgiitii (WHO), saghgi, “insanin fiziksel, zihinsel ve sosyal
yonden tam bir iyilik halinde olmasi” seklinde tanimlamaktadir. Bireylerin
saglik durumlar, genetik 6zellikleri, yaslari, beslenme durumlari, c¢alisma
kosullari, yasam bicimleri, ¢cevresel etmenleri, stres ve aile destegi gibi bir¢ok
sosyal ve kiiltiirel faktorlerin bilesimi sonucunda ortaya ¢ikmaktadir (Baysal vd.,
2011). Beslenme; insanin biiyiimesi, gelismesi, sagligin1 korumasi, iiretken
olarak yasayabilmesi icin gerekli olan enerji ve besin 6gelerinden her birini
viicuduna yeterli miktarda ve dengeli olarak almasi ve viicutta kullanilmasidir

(Baysal, 2012).

Siirdiiriilebilirlik, diinyanin dogal kaynaklarinin azaldig: ve biyolojik dengesinin
hizl1 bir sekilde bozuldugu gliniimiizde 6nemi giderek artan bir kavram olarak
karsimiza ¢ikmaktadir ve son yillarda besin sistemleri ve tarim uygulamalari

konunun odak noktasi haline gelmistir (Allen ve Prosperi, 2016).

Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitii (FAO), diinya niifusunun giderek
artmakta oldugunu ve 2050 yilina kadar diinya niifusunun dokuz milyar insan
esigine ulasacagini bildirmektedir (Van Huis vd., 2013). Bunun sonucunda, her
seyden Once, besine duyulan ihtiyacin artmasinin (6zellikle hayvansal kaynakli
besinler) tatl su kaynaklari, ¢cevre ve siirdiiriilebilirlik iizerinde biiyilik sonuglara
neden olacagi oOngoriilmektedir (Mitsuhashi, 2010; Van Huis vd., 2013).
Diyetlerde siirdiirtilebilirligin saglanabilmesi ic¢in beslenme Oriintiisiiniin
cevresel ve saglik etkilerini birlikte degerlendirmek gerekmektedir (Kramer vd.,

2017; Vieux vd., 2012).

Stirdiiriilebilir beslenme, besin gilivencesine ve sagliga katkida bulunan diisiik
cevresel etkiye sahip diyetleri ifade etmektedir (Guillaumie vd., 2020). FAO
tarafindan tanimlandig1 sekliyle “siirdiiriilebilir diyetlerin”, stirdiriilebilir
kalkinma cercevesine dayali beslenme (saglik), ¢evresel, karsilanabilirlik ve

kiiltiirel kabul edilebilirlik kriterlerini karsilamasi1 gerekir (FAO, 2012).



Giliniimlizde  bitkisel besin  iiretiminin  hayvansal besin iiretimiyle
karsilastirildiginda ¢evresel acgidan daha siirdiiriilebilir oldugu tahminine
dayanan ve bitki bazli diyete dogru yonelen yaklagimlar ilgi gérmektedir.
Bununla birlikte, hayvansal ve bitkisel besin iiretiminin verimliligi ve
stirdiiriilebilirligi lehinde ve aleyhindeki argiimanlar karmasiktir ve bitkisel ve
hayvansal besinler arasindaki protein kalitesi ve besin bilesimi agisindan

farkliliklarin dikkate alinmasi gerekir (Moughan, 2021).

1.1. Problem

Glinlimiiz toplumunda ve bir¢ok iilkede beslenme aligkanliklart Bati tipi
beslenme aliskanliklarina dogru kaymaktadir. Beslenme aligkanligindaki bu
kayma kisilerde c¢esitli saglik sorunlarina sebep olmakla birlikte ¢cevresel olarak
da kotii sonug¢ dogurmaktadir. insan sagligim koruyan, besinlerin cevresel
etkisinin en aza indirilmesini saglayan diyetlerin siirdiiriilebilirlik ¢ercevesinde
gelistirilmesi 6nem kazanmaktadir (Harris, 2020). Siirdiiriilebilirligin sadece
cevresel sonuglarina odaklanmak siirdiiriilebilirlik tanimina goére yanlis bir
yaklagim olacaktir. Cevresel boyutun yaninda, beslenme, karsilanabilirlik ve
kiiltiirel kabul edilebilirlik boyutlariin da degerlendirilmesi gerekmektedir.
Bitkisel kaynakli besinlere gecis iyi ¢evresel sonuglara sahip olsa bile beslenme
acisindan ayni olumlu etkiye sahip olmayabilir. Calismamiz kapsaminda diyet
modellerinin ¢evresel etkileri ve protein kalitelerinin karsilagtirilmasini
arastirmaktayiz. Yapilan bazi1 calismalar diyet modellerinin ¢evresel etkileri ile
birlikte diyet kalitelerini degerlendirmis olsa bile iyi bir diyet kalitesi puani her
zaman 1yi bir protein kalitesinin gdstergesi olmayabilir. Bu ¢aligmada diyet
modellerinin ¢evresel etkileri ile birlikte protein kalitesinin incelenmesi,
stirdiirtilebilir beslenme 6nerileri olusturulurken daha 1yi saglik sonuglariin elde

edilmesi acisindan 6nemlidir.



1.2. Amacg

Calismanin temel amaci; saghigin gelistirilmesi ve korunmasi ile Onerilen
Akdeniz Diyetini, Tiirkiye’ye 6zgli Oneriler dogrultusunda hazirlanan diyet
modelini ve giinlimiizde popiilerligi oldukca yaygin olan Vegan Diyet modelini
cevresel etkileri ve protein Kkaliteleri agisindan karsilastirmaktir. Calisma

kapsaminda su sorulara cevap aranacaktir:

1. Diyet modellerinin karbon ayak izi degerleri ne diizeydedir?
2. Diyet modellerinin su ayak izi degerleri ne diizeydedir?

3. Diyet modellerini protein kalitesi ne diizeydedir?

4. Diyet modelleri arasinda arastirilan parametreler kapsaminda anlamli fark var

midir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Stirdiirtilebilirlik kapsaminda yapilan c¢aligmalar incelendiginde, c¢alismalarin
cogunun {ilkelerin beslenme aligkanliklarina yonelik degerlendirilmesine
odaklanildig1 goriilmektedir. Ayrica siirdiiriilebilirligin farkli boyutlarda (iyilik
hali ve saglik, esitlik ve adil ticaret, biyogesitlilik, cevre ve iklim, ¢cevre dostu,
yerel ve mevsiminde besinler, besin ve besin 6gesi ihtiyaglari, besin giivencesi,
erisilebilirlik, kiiltiirel miras ve beceriler) arastirilmasi ve degerlendirilmesi
yapildiginda, siirdiiriilebilir beslenme kapsaminda, diyet Oriintiilerinin genel
olarak bireyin ihtiya¢ duydugu temel besin Ogeleri ve enerjiyi karsilayip
karsilanmadigina odaklanilmaktadir. Ancak yeterli ve dengeli beslenmenin
saglandigi, saglik acisindan destekleyici diyet modellerinin belirlenmesinde
protein Kkalitesinin onemi gdz ardi edilemez. Ulkemizde yapilan bazi
caligmalarda farkli diyet meniilerinin g¢evresel etkisi incelenmis olmasina
ragmen protein kalitesinin de degerlendirildigi ve belirtilen {i¢ diyet modelinin
karsilagtirildig: bir ¢alisma bulunmamaktadir. Yapilan bu tez ¢alismasiyle, diyet
modellerinin degerlendirilmesinde protein kalitesinin incelenmesinin dnemini
ortaya koyarak, saglig1 desteklemesi agisindan kabul gormiis Akdeniz Diyeti,
popiilerligi artmis Vegan Diyeti ve Tiirk toplumu i¢in 6nerilen TUBER-2022



diyet tavsiyelerine gore diyet modelinin siirdiirilebilirlik agisindan

karsilastirilarak literatiirdeki bu eksigi doldurmasi amaglanmaktadir.

1.4. Varsayimlar

Tezimizin arastirdig1 sorulara yonelik ortaya koydugu 2 hipotez bulunmaktadir.
1. Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER-2022) diyet dnerileri, Akdeniz Diyeti ve

Vegan Diyet Onerileriyle olusturulan diyet modellerinin cevresel etkileri

arasinda fark vardir.

2. Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER-2022) diyet 6nerileri, Akdeniz Diyeti ve

Vegan Diyet Onerileriyle olusturulan diyet modellerinin protein kaliteleri

arasinda fark vardir.

1.5. Smirhliklar

Calismamiz kapsaminda inceledigimiz ii¢ diyet modelinde siirdiiriilebilirlik
acisindan cevresel etkiye odaklanmaktayiz. Siirdiiriilebilirligin diger boyutlar
ile ilgili bir degerlendirme yapmiyor olmamiz ¢aligmamizin siirliliklarindan
biridir. Cevresel etki degerlendirilmesinde inceledigimiz karbon ayak izi ve su
ayak izi degerleri i¢in Tirkiye’ye 0zgli referanslar bulunmamasi nedeniyle
literatiirde derlenmis faktorlerden yola ¢ikilarak degerlendirmeler yapilmistir, su
ayak izi ve karbon ayak izi hesaplamalarina yonelik verilerin bulunmadigi
besinler hesaplamalara dahil edilmemistir. Bu durum da calisma
sirliliklarimizdan bir digerini olusturmaktadir. Pisirme kayiplarinin diyet
senaryolarinin protein kalitesi lizerindeki etkisi bu ¢aligma kapsaminda dikkate

alinmamustir.

1.6. Tamimlar

1. Siirdiiriilebilir Beslenme: Siirdiiriilebilir beslenme, besin giivencesine ve
saglhiga katkida bulunan diisiik cevresel etkiye sahip diyetleri ifade etmektedir
(Guillaumie vd., 2020). FAO tarafindan tanimlandig1 sekliyle "siirdiirtilebilir
diyetlerin", siirdiiriilebilir kalkinma ¢ercevesine dayali beslenme (saglik),
cevresel, karsilanabilirlik ve kiiltiirel kabul edilebilirlik kriterlerini karsilamasi

gerekir (FAO, 2012).



2. Karbon ayak izi (CF): Bir iiriinlin veya hizmetin karbon ayak izi onun iiretim,
kullanim/tiiketim ve bertaraf olmak {izere kullanim Omrii boyunca her
asamadaki toplam COz cinsinden sera gazi emisyonlarini ifade eder. (Baygut,

2022; Pandey, Agrawal ve Pandey, 2011).

3. Su ayak izi (WF): Su ayak izi, bir tedarik zincirinde kullanilan mavi, yesil ve
gri sulardan olusan tiim suyun toplamini temsil eder. Mavi su, nehirlerden,
gollerden ve yeralt1 sularindan ¢ekilen tatli su hacmi olarak tanimlanir. Bitkiler
tarafindan kullanilan yagmur suyunun (toprak nemi olarak toprakta depolanan)
miktarina yesil su denir. Son olarak gri su, kirliligin su kaynaklar tizerindeki
etkisini agiklar ve suyun kalitesinin yonetmeliklerle belirlenen su kalitesi
standartlarinin {izerinde kalmasini saglayacak sekilde kirliligi seyreltmek i¢in

gereken tatli su hacmini temsil eder (Jeswani ve Azapagic, 2011).

4. Protein Sindirilebilirligi Diizeltilmis Amino Asit Skoru (PDCAAS): FAO,
insan tiiketiminde diyet proteinlerinin kalitesini degerlendirmek icin protein
sindirilebilirligi diizeltilmis amino asit skoru (PDCAAS, Protein Digestibility
Corrected Amino Asit Score) yonteminin kullanilmasini tavsiye etmistir.
PDCAAS skoru, besinin bir gram proteinine diisen elzem amino asitlerin

oraninin ayr1 ayr1 hesaplanmasini ifade eder (FAO, 1991).



IKiINCi BOLUM
LITERATUR TARAMASI

2.1. Siirdiiriilebilir Besin Sistemleri ve Siirdiiriilebilir Beslenme

Saglikli beslenme; her birey i¢in hayatin devam ettirilmesi, biiyiime, gelisme ve
iiretkenligin desteklenmesi, yasam boyu saglik ve iyilik hali icin 6nemlidir
(Baysal, 1996; Baysal vd., 2011). Besin sistemleri besin tedarik sistemi
(depolama, tasima ve ticaret alt sistemi, besin doOniisimi alt sistemi,
perakendecilik ve tedarik alt sistemi, tarimsal iiretim alt sistemi), besin ortami
(besin etiketleme, besin promosyonu, besin fiyati, besine fiziksel erisim, mevcut
yiyeceklerin besin kalitesi ve tadi), tiikketici (zaman, tercihler, bilgi, satin alma

giicli) ve diyet kalitesinden olusmaktadir (Haddad vd., 2016).

Besin giivencesinin tanimi Diinyada Besin Giivencesizliginin Durumu-2001
raporunda daha da gelistirilerek “Besin giivencesi, tiim insanlarin, her zaman,
aktif ve saglikli bir yasam icin beslenme ihtiyaclarin1 ve besin tercihlerini
karsilayan yeterli, giivenli ve besleyici besine fiziksel, sosyal ve ekonomik

olarak erisebildigi bir durum” olarak tanimlanmistir (FAO, 2001).

Besin giivencesizligi ise “bireylerin yasamlarini siirdiirmek icin ihtiyag
duyduklar1 enerji ve besin maddelerini elde edememesi ve yeterli besini sosyal
olarak kabul edilebilir yollardan elde etmekte zorluk yasamasi” olarak
tanimlanmaktadir (Thomas, Miller ve Morrissey 2019). Besin giivencesizligi
iizerinde durulmasi gereken ciddi bir halk sagligi sorunudur, ayn1 zamanda
beslenme kalitesinin kotii olmasi kotii ve kronik hastaliklarla iligkilidir (Leung
vd.. 2014; Gregorio vd., 2018). Besin giivencesizligi yasayan bireyler meyve ve
sebze gibi besinleri daha pahali olduklar i¢in az tiiketmekte, hazir, diisiik
kaliteli, enerji agisindan yogun ve iglenmis besinlere daha fazla yonelmektedir.
Meyve ve sebzelerin maliyetinin fazla olmas1 optimal siirdiiriilebilir saglikl1 bir
beslenme i¢in ozellikle diisiik gelirli tilkelerdeki bireyler tarafindan yeterli

tilkketilmesi oniinde engel olusturmaktadir (Hirvonen vd., 2020).



Besin giivencesizligi olan bireylerin tiim bu faktorlerden dolayr basit
karbonhidrat, yag ve enerji igeriginden zengin diyetlere sahip olduklar
bildirilmektedir (Naja vd., 2020). Daha iyi saglik sonuglariyla iliskilendirilen
beslenme kaliplarmin gevresel ayak izi de daha diisiik olabilir. Ornegin, bitki
bazli beslenmeye gecis, toprak ve su kaynaklari lizerindeki kotii ¢evresel etkinin
daha az olmasina ve daha az ¢evre kirliligine neden olur. Tahminlere gore sera
gazlarinin %26-35'1 besin liretiminden kaynaklanmaktadir ve bunlarin ¢ogu
hayvansal besinlere atfedilmektedir (Poore ve Nemecek 2018; Xu vd., 2021).
Daha genis bir perspektiften bakildiginda besin giivencesi, ¢evresel, sosyal ve
ekonomik boyutlara bagli olarak mevcut ve gelecek nesillerin ihtiyaglarinin

karsilandig: stirdiiriilebilir besin ve tarim sektorleriyle ilgilidir (Guiné vd., 2021).

Daha saglikli beslenmeye yonelik diyet degisiklikleri, cevresel etkileri agisindan
yogun besinlerin, 6zellikle de hayvansal iirlinlerin, ¢evresel etkisi daha az yogun
besin tiirleriyle degistirilmesi durumunda, besin sisteminin g¢evresel etkilerini

azaltabilir (Springmann vd., 2016; Tilman ve Clark, 2014).

Stirdiirtilebilirlik, mevcut ve yerel niifusun ihtiyaglarinin, gelecek nesillerin veya
baska yerlerdeki niifuslarin ihtiyag¢larini karsilama kabiliyetini azaltmadan veya
cevreye ve dogal varliklara zarar vermeden karsilanabilecegi bir durumu ifade

etmektedir (Brundtland, 2018).

Diinya niifusunun 2030'da 8,5 milyara, 2050'de ise 9,8 milyara ulagmasi
beklenmektedir (Birlesmis Milletler Diinya Niifus Boliimii 2017). Artan niifus
ile beraber besin tiikketiminin artmasi, degisen beslenme aliskanliklariyla birlikte
kiiresel besin sistemi i¢in biiyiik bir zorluk teskil etmektedir (Lindgren, 2018).
Ozellikle iklim degisikligi kosullarinda mahsul veriminin besin, yem, yakit ve
lif talebini kargilamada yetersiz kalacagindan endise edilmektedir (Harvey,
2013). Azalan kaynaklar i¢in rekabetin arttifi bir diinyada, daha saglikli
beslenmeye yonelik siirdiiriilebilir besin sistemlerinin, ¢evreyi koruyan
stirdiiriilebilir yontemler kullanarak daha besleyici besinlere yonelik artan talebi

karsilamas1 beklenmektedir (McDermott ve Wyatt, 2017).



Besin sistemleri; gerekli kaynaklar ve girdiler dahil olmak iizere liretimden
nakliye, ticaret, isleme ve perakende satisa ve besin tilketimine kadar besin deger
zinciri boyunca tiim faaliyetlerin kapsami olarak tanimlanmaktadir. Besin
sistemleri yalnizca deger zincirlerini degil ayn1 zamanda dogal kaynak tabanini,
politik baglami, bilgi ve hizmet akisin1 da igerir. Besin sistemleri yerelden
kiiresele farkli olgeklerde ve bunlar arasindaki bircok baglantiyr kapsar
(Tribaldos, Jacobi ve Rist, 2018). Ayn1 zamanda besin sistemleri, 17
Stirdiiriilebilir Kalkinma Hedefinden (SKH) en az 12'sinin merkezinde yer
almaktadir (Chaudhary, Gustafson ve Mathys, 2018). Besin sistemleri énemli
cevresel etkilere sahiptir. Ornegin besin iiretiminin arazi bozulmast,
ormansizlasma, habitat ve biyolojik ¢esitlilik kaybi, dogal kaynaklarin
tilkkenmesi, hava, toprak ve sularin kirlenmesi lizerinde etkileri olabilmektedir
(Fisher, Scholes ve Montanarella, 2018; Whitmee vd., 2015). Besin sistemleri
insan kaynaklt sera gazi1 (GHG) emisyonlarmin yaklagik dortte birini
olustururken, kiiresel tatli su g¢ekiminin %70'1 tarimsal {retimden
kaynaklanmaktadir (UNICEF ve WHO 2017; Vermeulen, Campbell ve Ingram
2012).

Besin sistemlerinin cografya, demografi, kentlesme ve kiiresellesme;
sosyoekonomik durum ve gelir, pazarlama ve tiiketici tutumu; din ve kiiltiir gibi
cok sayida faktor tarafindan sekillendirildigi belirtilmektedir (Kearney, 2010).
Fanzo, Cogil ve Mattei (2012), besin sistemini tiretim, tiiketim ve beslenme gibi
boliimlere ayirmis ve her boliimiin temel belirleyicilerini tanimlamislardir.
Bunlar su sekilde agiklanmaktadir: Besin iiretimi (tarim, besin depolama, isleme,
dagitim, toptan ve perakende satis ve besin pazarlamasi, besin tiikketimi (yiyecek
miktari, besin bulunabilirligi, besin kalitesi, besinin karsilanabilirligi, beslenme
cesitliligi, beslenme aliskanliklari, kiiltiirel ve sosyal etkiler, tat ve keyif, fiziksel
cevre), beslenme (dengeli beslenme, yetersiz beslenme ve saglikli yasam). Bu
siniflamay1 yaparken besin sistemlerinin beslenme ve saglik acisindan genis
kapsamlt  sonuglar1 dikkate alinmig, diretim ve tliketimin beraber
degerlendirilmesinin énemi vurgulanmistir. Ayrica siirdiiriilebilir beslenmenin
ana belirleyicileri de tarim, saglik, sosyokiiltiirel, ¢cevresel ve sosyoekonomik
boyutlar olarak bes kategori ile iliskilendirilmistir. Her bir belirleyici
kategorideki ~ degisikligin,  digerini  etkileyebilecegi  ve  diyetin
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stirdiiriilebilirligine etki edeceginin alt1 ¢izilmektedir. (Fanzo, Jonhnston ve
Cogil, 2014). Besin sistemlerinin strdiiriilebilirligi, gelismis beslenmeye
ulasmanin bir 6n kosulu olarak kabul edilmektedir Iyi beslenme ile siirdiiriilebilir
besin sistemleri arasindaki baglantilar, yakin zamanda yayinlanan “Beslenme ve

Besin Sistemleri” baslikli HLPE raporunda da mevcuttur (El Bilali vd., 2019).

Diyet 6nerilerini daha saglikli ¢evreler ve tiiketicilerle birlestiren “stirdiiriilebilir
diyetler” fikri, 1980'lerde belki farkli bir terminoloji kullanilarak onerildi, ancak
son zamanlarda siirdiiriilebilir kalkinmaya daha fazla vurgu yapilmasi
baglaminda yeniden dikkat ¢ekmektedir. Daha yeni "siirdiiriilebilir diyetler"
kavramlari, diigik etkili ve uygun fiyatli besinler araciligiyla c¢evresel ve
ekonomik istikrar1 tesvik eden, ayni zamanda yeterli beslenme yoluyla halk

sagligini iyilestiren kavramlardir (Fanzo, 2019).

Stirdiirtilebilir beslenme FAO tarafindan “besin ve beslenme giivencesine ve
mevcut ve gelecek nesiller i¢in saglikli yagsama katkida bulunan, gevresel etkileri
diistik diyetler” olarak tanimlanmaktadir. Siirdiirtilebilir beslenme koruyucudur
ve biyolojik cesitlilige ve ekosistemlere saygilidir; kiiltiirel olarak kabul
edilebilir, erisilebilir, ekonomik olarak adil ve uygun fiyatli, beslenme agisindan
yeterli, glivenli ve sagliklidir ve ayni zamanda dogal kaynaklari ve insan

kaynaklarin1 optimize ederler (Burlingame ve Dernini, 2012).

Besin iiretimi ve tliketimindeki biiyiik degisiklikler, iireticiler ile tiiketiciler
arasindaki kopuklugun artmasina neden olmustur (Boehlje, 1999). Pek c¢ok
tiiketici diinya ¢apinda benzer standartlastirilmis besin tercihlerine yoneldi. Bu,
diyetlerin kiiresellesmesi olarak goriilebilir. Kiiresellesen beslenmenin yol actigi
saglik sorunlar1 artmaktadir. Ayni1 zamanda, diinyanin pek ¢ok yerindeki yetersiz
beslenme sorunu ¢6ziilmemis durumdadir; tahminen 800 milyon insan hala aglik
cekmekte ve cok daha fazla sayida insan da besin eksikliginden muzdariptir
(Ingram, 2017). Sonug olarak diyet ve beslenme iki temel nedenden dolay1 6zel
bir ilgiyi hak etmektedir: Birincisi, aktif ve saglikli bir yasamin temelini
olusturmasi, ikincisi ise diinya niifusunun bilyiik bir kismi i¢in bunun
saglanamamasidir. Cevresel ve toplumsal sorunlarin yayilmasini 6nlemek igin

beslenmeyi iyilestirme c¢abalarinda genel olarak siirdiiriilebilirlik kaygilari
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dikkate alinmalidir. Bu nedenle, siirdiiriilebilir besin sistemleri igerisinde
stirdiiriilebilir diyetleri tesvik edecek ve destekleyecek uygun Onlemlerin
bulunmasi amaciyla, "saglikli beslenme" paradigmasinin "stirdiiriilebilir
diyetler" olarak yeniden ifade edilmesi ve besin sisteminin siirdiiriilebilirligi
kavramiyla iligskilendirilmesi gerektigi savunulmaktadir (Tribaldos, Jacobi ve

Rist, 2018).

2.1.1. Karbon Ayak izi ve Besinler

Yeterli beslenmeye erisim sosyal, politik ve ekonomik kosullardan etkilenen
insani bir ihtiyactir. Dengeli ve yeterli beslenme insan saglig: icin elzemdir.
Bireylerin beslenme icin yaptiklari besin tercihlerinin tedarik zinciri, iiretim
siireci gibi farkli noktalarda c¢evresel, ekonomik ve sosyal konularda etkileri

vardir (Esteve-Liorens vd., 2019; Afrouzi vd., 2023).

Karbon ayak izi, belirli faaliyetler veya taraflarca dogrudan veya dolayli olarak
yayilan sera gazi sayismi belirtmek i¢in adlandirilmakta ve giliniimiizde
toplumda yaygin olarak duyulmaktadir. CF genellikle sera gazi degerlendirmesi
yoluyla belirlenir ve esdeger ton karbondioksit (tCOze) cinsinden ifade
edilir (Fesenfeld vd., 2020). Bir iriiniin CF'si sera gazi1 degerlendirmesi
kullanilarak belirlenebilir. Sera gazi emisyonlart ve iklim degisikligi tarim ve
besin tiretiminden biiyiik dl¢lide etkilenmektedir (Hallstrom, Carlsson-Kanyama
ve Borjesson, 2015). Her ne kadar karbondioksit (CO2) dncelikli olarak CF'den
sorumlu olan baskin sera gazi olsa da, metan (CH4) ve nitrdz oksit (N2O) gibi
diger sera gazlar1 da CF'ye katkida bulunur (Carbon ve Console, 2018). Karbon
ayak izi gilinlimiizde diinya ¢apinda c¢evre sorunlarinin ve besin giivencesinin
endise haline gelmesine neden olan iklim degisikligi ile dogrudan iliskilidir.
Diinya niifusunun giderek artmasi kaynaklara olan talebi de arttirmaktadir. Bu
durum beslenme ve enerji ile ilgili krizlerin artmasina neden olmustur. Besin
tilketimindeki artisin c¢evre iizerindeki artan olumsuz etki ile iliskili oldugu
bildirilmektedir. Karbondioksit kiiresel iklim degisikligine neden olan sera
gazlar1 arasinda en yaygin olanidir ve arastirmacilar tarafindan karbon azaltma

ve azaltim yonleri arastirilmaktadir (Afrouzi vd., 2023).

Beslenme aligkanliklarinin ve/veya giinliik beslenmenin c¢evresel etkisinin
tahmini, genellikle Yasam Dongiisii Degerlendirmeleri (LCA) verileri temel
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almarak Olclilmektedir. Bir {irliniin veya iiretim sisteminin tiim asamalari
boyunca c¢evresel etkilerinin degerlendirilmesi icin kullanilan bir aractir. LCA
caligmas1 kapsaminda karbon ayak izi, iklim degisikliginin etkilerini ortadan
kaldirmay1 amaclayan sera gazi emisyonlarinin azaltilmasina iligkin g¢evresel
etkinin bir gostergesi olarak degerlendirilmektedir (Godlee, 2006; Gonzalez-

Garcia vd., 2018).

Besin sistemleri kapsaminda yedigimiz besinin yetistirilmesi, islenmesi,
taginmasi, depolanmasi, pisirilmesi ve bertaraf edilmesi sirasinda iiretilen sera
gazlar1 emisyonlara besinin karbon ayak izi denir. Tarim sektoril, toplam
kiiresel antropojenik sera gazi emisyonlarinin yaklasik %13,5'ine katkida
bulunmakta ve toplam CO; emisyonunun %25'ini olusturmaktadir (Pandey ve
Agrawal, 2014). Insan faaliyetlerinden kaynaklanan sera gazlarmmn (6zellikle
karbondioksit) emisyonundan kaynaklanan iklim degisikligi, uzun siireli etkileri
olan diinya ¢apinda bir tehdit olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Hoegh-Guldberg
vd., 2018).

Beslenme tercihlerinde yapilacak degisikliklerin karbon ayak izi iizerinde
onemli bir etkiye sahip olabilecegi bununda cevresel agidan olumlu sonuglar
olusturabilecegi diisiiniilmektedir (Afrouzi vd., 2023). Hem saglik hem de
cevresel kaygilar1 ele alacak bir ¢6ziim, mevcut beslenme kaliplarini hem
besleyici hem de stirdiiriilebilir diyetlere dontistiirmektir (Kovacs vd., 2021).
Diyetlerin bilesiminin karbon ayak izi degerleri iizerinde 6nemli bir etkisi
oldugundan, beslenme aligkanliklarindaki degisikliklerden kaynaklanan sera
gazi1 emisyonlarin1 azaltma olasiliginin arastirilmast 6nem arz etmektedir

(Gonzélez-Garcia vd., 2018).

Hayvan bazli besinlerin bitki bazli besinlere kiyasla daha yiiksek karbon ayak
izine neden oldugu bildirilmistir (Afrouzi vd., 2023). Besin sektoriinde cevresel
acidan siirdiiriilebilir bir ¢6ziime ulasmak i¢in, hayvansal kaynakli besinlerin,
beslenme kurallarina uygun olarak kismen meyve, sebze, baklagiller ve tahillarla
degistirilmesi gerektigi agiktir (Rosi vd., 2017).

Giinliik diyetlerin cevresel etkisinin degerlendirilmesine yonelik yapilan bir

derleme calismasinda 21 hakemli c¢alisma incelenmistir. Yiiksek beslenme
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puanlarina ve diisiik karbon ayak izine sahip olarak Akdeniz Diyeti ve Atlantik
Diyeti tespit edilmistir. ABD’nin yani1 sira Kuzey ve Bat1 Avrupa’da tespit edilen
beslenme tercihlerinin ise en yiliksek karbon ayak izine sahip oldugu
bildirilmistir. Genel olarak sebze agisindan zengin beslenme segeneklerinin
hayvansal kaynakli besinlere gore daha iyi g¢evresel profile sahip oldugu
bildirilse de bazi mikro besin ogelerinin aliminin garanti edilememesi
durumunun olabilecegi goz Oniinde bulundurulmalidir (Gonzéalez-Garcia vd.,

2018).

Scarborough vd. (2014), Birlesik Krallik'taki farkli diyetlerin karbon ayak izi
degerleri lizerine bir ¢aligma yiiriitmiistir. Calisma popiilasyonu 20-79 yas
arasindaki 29.589’u et yiyen, 15.752’1 vejetaryen, 2041°1 vegan ve 8.1231 balik
yiyen kisiler olusmaktadir. Caligma sonucunda vegan diyetlerin, karbon ayak izi
seviyesinin en diisiik sirada yer aldigi, ortalama vegan diyetinin karbon ayak
izinin Birlesik Krallik'taki ortalama et yiyen diyetinden yaklasik %60 daha az
oldugu bildirilmistir.

Hayvansal ve bitkisel bazli besinler arasinda karbon ayak izi farkliliklarinin
goriilmesinin yan1 sira bu besin gruplar1 igerisindeki besinlerinde kendi
aralarinda karbon ayak izi etkileri farklilik gostermektedir. Ruminantlardan elde
edilen et tiiketiminin tek mideli hayvanlarla degistirilmesi, kuzu etinin yerine
tavuk etinin aldiginda esas olarak enterik fermantasyonla iliskili metan
emisyonlarmin diisiik seviyesi nedeniyle karbon ayak izinin azaltilmasina

onemli dl¢iide katkida bulundugu bildirilmistir (Westhoekvd., 2014).

Et ve siit Uriinlerinin ¢esitli iilkeler i¢in karbon ayak izinin arastirildigi bir
caligmada tirlinlerin karbon ayak izi degerlendirilmesi ile birlikte gram protein
basina karbon ayak izi degerleri de arastirilmistir. Siitiin bu ¢alismada ele alinan
besinler arasinda yenilebilir besinin grami basina en diisiik karbon ayak izine
sahip ancak ayn1 zamanda en diigiik protein igerigini de temsil ettigi goriilmiistiir.
Siitiin elde edildigi hayvaninda karbon ayak izi degerlerine etkisinin farkl
oldugu bulunmustur. Koyun siitii, inek, keci ve manda siitiinden yaklagik iki kat
daha fazla protein icerigine sahiptir, sonuclara gére koyun siitii liretiminin

yenilebilir agirlik bagina karbon ayak izi de bu tiirler arasinda en yiiksek degere
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sahip olarak bulunmustur. inek siitiiniin, protein grami basma daha az karbon
yogunluguna sahip oldugu ve bunu koyun ve kegi siitiiniin takip ettigi

gosterilmistir (Gaillac ve Marbach, 2021).

Hayvansal besinlerin ¢evre tizerine etkilerinin bitkisel besinlere karsin yiiksek
olmasi1 farkli beslenme modellerinin Onerilmesini giindeme getirmektedir.
Vegan beslenmede bitkisel besinlerin tiiketilmesi ¢evresel etkilerinin az olmasi
ile gliindeme gelen bir beslenme modelidir. Vegan beslenme, yumurta, siit
iirlinleri, balik ve et gibi hayvansal kokenli besinlerin hari¢ tutuldugu bitkisel
bazli bir beslenme diizenidir (Baroni vd., 2007). Vegan beslenmenin g¢evresel
acidan siirdiirtilebilirlik puani daha iyi olsa bile bu beslenme modelinde
kalsiyum, demir, D ve B> vitaminleri gibi mikro besin dgelerini yeterli miktarda

saglamada zorluklar oldugu g6z 6niinde bulundurulmalidir.

Vegan beslenmede bitkisel {iriinlerin tiiketiminin arttirilmast yoluyla et ve siit
iirlinlerinin azaltilmasinin tesvik edilmesi, ne beslenme acisindan yeterli (gerekli
bazi mikro besinler saglanmamaktadir) ne de kiiltiirel olarak kabul edilebilir
oldugundan FAO'nun siirdiiriilebilir beslenme tanimiyla ¢elismektedir (Craig ve

Mangels, 2009; van Dooren vd., 2014).

Dabha siirdiiriilebilir besin sistemleri ve diyetlere gecis konusundaki uluslararasi
tartisma kapsaminda, stirdiiriilebilir bir beslenme modeli modeli olarak Akdeniz
diyetine olan ilgi artmistir (Burlingame ve Dernini, 2012; Berry vd., 2015;
CIHEAM ve FAO, 2015). Akdeniz Diyeti hayvansal besinleri tamamen diyetten
cikarmaz ancak tliketimini sinirlt tutar. Bach-Faig vd. (2011), Akdeniz Diyetini
esas olarak bitkisel besinleri benimseyen bir beslenme modeli ve bununla iligkili
yasam tarzi olarak tanimlamislardir. Meyveler, sebzeler, ekmek, makarna,
piring, kuskus ve diger tahillarin yani sira zeytin, findik, tohum, otlar, baharatlar,
sarimsak, sogan, baklagiller, patates ve daha fazlas1 agisindan zengindir (Barros

ve Delgado, 2022).

Van Kernebeek vd. (2014), bitki bazli diyetlerin, hayvansal kaynakli besinlere
gore daha diisikk cevresel etkiye sahip olup olmadigi sorusunu, beslenme

kalitesini de inceleyerek ele almistir. Elliden fazla hakemli caligmanin
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incelemesinin yapildigi bu ¢alismada, sonuglar, daha yiiksek oranda hayvansal
kaynakli besinleri igeren diyetlerin, daha yliksek sera gaz1 emisyonlar1 ve arazi
kullanim gereksinimleriyle iligkili olabilecegini gosterdi ancak bu sonuglar,
dikkate alinan fonksiyonel birime bagl olarak degiskenlik gdstermistir. Diyet
kaliplarim1 karsilastirirken 6zellikle dikkate alinmasi gereken ilgili unsurlar
olarak, bir diyetin genel beslenme kalitesinin ve tavsiye edilen protein alim
seviyelerinin degerlendirilmesi ihtiyacinin  6nemi vurgulanmistir (Van

Kernebeek vd., 2014; Esteve-Llorens vd., 2019).

2.1.2. Su Ayak izi ve Besinler

Su onemli bir enerji kaynagidir ve yeryiiziindeki her canli enerji i¢in suya
bagimlidir. Gliniimiizde yiiksek niifus artisi, ekonomideki ilerleme, endiistriyel
biliylime, degisen iklim kosullar1 vb. durumlar tath su kaynaklarinin tilkenmesine
neden olmaktadir (Hogeboom, Knook ve Hoekstra, 2018). Insan faaliyetleri
sonucunda ¢ok fazla su tiiketilmekte ve kirletilmektedir. Gelecekteki niifus
artisinin ~ ve beslenme degisikliklerinin suya olan talebi arttirmasi
beklenmektedir. Artan besin talebini karsilamak, yoksullugu ve achgi
stirdiiriilebilir bir sekilde azaltmak icin tarimda etkin su yOnetimine ihtiyag
vardir (Mekonnen ve Gerbens-Leenes, 2020). Kiiresel dl¢ekte su kullaniminin
cogu tarimsal Uretimde gerceklesmekle birlikte ayni zamanda endiistriyel ve
evsel sektorlerde de 6nemli miktarda su tiiketilmekte ve kirletilmektedir (World

Water Assessment Programme ve UN Water, 2009).

Su ayak izi, bir liriiniin biitiin tedarik zinciri siiresince dl¢iilen, tirtiniin tiretilmesi
i¢in kullanilan tatli su hacmi olarak tanimlanir. Su ayak izi, kisilerin dogrudan su
kullanimmin yaninda dolayli su kullanimma da bakan bir gdstergedir. Uretim
zincirinin tim asamalarinda su tiikketimi ve kirlilik dikkate alinarak tahmin
edilmektedir. (Hoekstra vd., 2009). Tedarik zincirleri boyunca su kullaniminin
dikkate alinmas1 fikri, Hoekstra’nin *‘su ayak izi’’ konseptini ortaya koymasindan

sonra dnem kazanmistir. (Hoekstra ve Hung 2003).

Toplam su ayak izi, yesil su ayak izi, mavi su ayak izi ve gri su ayak izi

bilesenlerinden olugsmaktadir. Yesil su ayak izi, yesil su olarak adlandirilan suyun
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insan tarafindan kullanimimin bir gdstergesidir. Yesil su, yeralt1 suyunu
doldurmayan veya akmayan ancak toprakta depolanan veya gegici olarak topragin

veya bitki Ortiislinlin iizerinde kalan karadaki yagislar ifade eder.

Mavi su ayak izi, mavi su olarak adlandirilan tath yiizey veya yeralt1 suyunun
tilketim amacli kullaniminin bir gostergesidir. Bir proses adiminin gri su ayak
izi, proses adimiyla iliskilendirilebilecek tatli su kirliliginin derecesinin bir
gostergesidir Gri su ayak izi terimi ilk kez Hoekstra ve Chapagain tarafindan

kullanilmistir (Hoekstra vd., 2009; Hoekstra ve Chapagain, 2011).

Mekonnen ve Hoekstra (2011), 354 birincil ve islenmis mahsul iiriin i¢in yesil,
mavi ve gri WF'yi (m?/ton) tahmin etmistir ve bu veri tabanlar1 birgok ¢alisma
icin kaynak olusturmaktadir (Mekonnen ve Hoekstra, 2011). Tarim {irlinlerinin
su ayak izi, farkli cografi konumlara ve cevre kosullarina gore farklilik

gostermektedir (Mekonnen ve Hoekstra 2013).

Ortalama olarak hayvansal besinlerin WF'si, esdeger besinsel enerji degerine
sahip bitkisel kaynakl1 besinlerin WF'sinden daha biiyiiktiir. Ozellikle sig1r eti,
domuz eti veya tavuk etinin WF'lerinden ¢ok daha biiylik olan biiyiik bir WF'ye
sahiptir (Mekonnen ve Gerbens-Leenes, 2020). Sigir eti i¢in kalori basina
ortalama WF nin, tahillara ve nisastali koklere gore 20 kat daha fazla oldugu ve
protein birimi basina sigir etinin WF'sinin baklagillerin WF'sinden 6 kat daha

biiyiik oldugu bildirilmistir (Mekonnen ve Hoekstra, 2012).

Vanham, Mekonnen ve Hoekstra (2013)’nin yaptigi ¢alismada, AB ve
Hirvatistan'in bir biitiin olarak et tiilketimini yar1 yariya azaltmalar1 durumunda
beslenmeyle iliskili olan toplam su ayak izlerini %30 oraninda, vejetaryen
beslenmeyi benimsemeleri durumunda ise toplam su ayak izlerini %38 oraninda

azaltabilecekleri belirtilmistir (Vanham, Mekonnen ve Hoekstra, 2013).

Yapilan bir baska calismada ise Hollanda’da besin tiiketimi ve buna bagl su
kaynaklarinin kullanimi1 incelenmistir. Amsterdam ve Rotterdam gibi son derece
kentlesmis belediyelerde insanlarin diger Hollanda belediyelerine kiyasla daha

fazla et ve tahil, daha az patates yedigi tespit edilmistir. Bu nedenle besin
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tikketimine bagli mevcut WF nin, diger sehirlere gére daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Cok fazla hayvansal iiriin, bitkisel yag ve seker tiiketen Hollandali
kent vatandaglarinin, daha saglikli bir diyete gecerek WF'lerini %29 ila %32
azaltabilecekleri bildirilmistir. Onerilen daha az et tiiketimi, toplam WF
azalmas1 lizerinde en biiyiik etkiye sahiptir. Pesko-vejetaryen veya vejetaryen
beslenmeye gecisin daha da az su kaynagi gerektirecegi ve WF’yi sirastyla %36
ila %39 ve %40 ila %42 oraninda azaltalabilecegi vurgulanmaktadir (Vanham

vd., 2016).

Diyetlerin su ayak izinin degerlendirildigi kiiresel sistematik bir inceleme ve
meta analiz ¢alismasinda 176 iilke icin diyetteki yesil WF'yi, mavi WF'yi veya
toplam WF'yi (yesil ve mavi su ayak izi) bildiren 41uygun ¢alisma incelenmistir.
Inceleme sonucunda hayvansal kaynakli besinlerin 6zellikle etlerin, ortalama
diyet kaliplariin toplam su ayak izi ve yesil su ayak izlerinin ana bileseni oldugu
belirtilmistir. Tahillarin ise toplam ve yesil diyet WF'leri i¢in ikinci en 6nemli
besin oldugu ayrica tahillar, kabuklu yemisler ve seker de dahil olmak {izere bitki
bazli besinlerin ise ortalama diyet kaliplarinin mavi WF'lerinin ana bilesenleri

oldugu tespit edilmistir (Harris vd., 2020).

Standartlar ve yonergeler tatli su kaynaklarinin korunmasi ve yoOnetimi
konusunda fayda saglamaktadir. Ayrica tarim {riinlerinin belgelendirilmesi ve
etiketlenmesi, tiiketicilerin {lretilen iriniin 6zellik ve Ozelliklerine olan
giiveninin gelistirilmesine yardimci olmaktadir. Tarimsal tiriinlerin su ayak izine
iliskin baz1 standart ve ydnergeler, Su Ayak Izi Ag1 (Water Footprint Network),
ISO 14046, FAO/IEAE Programi (FAO/IEAE Programme) olarak
orneklendirilebilir. Su tasarrufu ve yOnetimi, bazi su kaynaklarinin gelecek
nesillere aktarilmasi agisindan onemlidir. 2025 yili civarinda, toplam diinya
niifusunun yaklasik %67'sinin su kitligi nedeniyle sikinti ¢ekecegi tahmin
edilmektedir. Kiiresel 1sinma ve sera gazi emisyonu gibi ¢esitli cevresel sorunlar
nedeniyle iklim diizeni degisebilir ve bu da otomatik olarak su kithigna ve
kirliligine yol acar. Kentlesme ve sanayilesme ilerledik¢e suyun bulunabilirlik
olasiligi azalmaktadir. Diinyadaki toplam suyun yaklasik %60 tarimda
kullanilmakta ve yenilenebilir degildir. Tahminlere gore yagislarin yetersizligi

nedeniyle tarim etkilenecek ve verim diisecektir. Besin iiretim hizinin azalmasi
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dogrudan yoksulluga yol acacaktir. Su ayak izi takibi yeryiiziindeki tath su
kaynaklariin seviyesini takip etmek amaciyla her sektdrde uygulanmaktadir.
Yeni standartlarin ve politikalarin uygulanmasinin su israfini azaltabilecegi ve
su kitligiyla miicadeleye yardimer olabilecegi diisiintilmektedir (Senthil Kumar

ve Janet Joshiba, 2019).

2.2. Diyet Modelleri

2.2.1. Vegan Diyet

2011 yilinda Uluslararas1 Vejetaryen Birligi Konseyi (IVU) vejetaryenligi
“mantar, yosun ve tuz dahil olmak {izere bitkilerden elde edilen ve siit iiriinleri,
yumurta ve/veya bal kullanilarak veya kullanilmadan hayvan etinin harig
tutuldugu bir diyet’’ olarak tanimlamistir. Dolayisiyla vejetaryen diyet modeli
her tiirlii hayvan etini beslenmede hari¢ tutar ve diyette tahil, sebze, meyve,
kurubaklagil, kabuklu yemisler ve tohumlara yer verilir (Baroni, 2015).
Vejetaryenligin  gercek yaygmligi konusundaki belirsizliklere ragmen,
vejetaryen beslenmeyi tercih eden insanlarin sayisi, biraz dalgali verilerle de olsa

Avrupa'da da giderek artmaktadir (Simeone vd., 2022).

Amerikan Diyetisyenler Birligi'ne (ADA) gore, vejetaryen olmayan diyetlerle
karsilagtirildiginda, vejetaryen diyetler daha diisiik doymus yag ve kolesterol
alimiyla, daha yiiksek lif, magnezyum ve potasyum, C ve E vitaminleri, folat,
karotenoidler, flavonoidler ve vejetaryen beslenmenin baz1 saglik
avantajlarindan sorumlu olabilecek diger fitokimyasallar1 igermektedir. Ancak
bazi vejetaryen bireylerde B> vitamini, kalsiyum, D vitamini, ¢inko ve uzun
zincirli yag asidi (omega-3) alimlarinin daha diisiik olabilecegi bilinmektedir

(Craig ve Mangels, 2009).

Vejetaryen diyetler kendi i¢lerinde bazi hayvansal iiriinlere diyette yer verme ya
da vermeme, besinlerin sicaklarina gore {irlinii tiiketme vb. gibi durumlardan
otiri farkli basliklarda ayrilmaktadir. Tablo 2.1°de farkli vejetaryen diyet
modelleri ve diyet modellerine gore tiiketimi yapilan ve yapilmayan besinlerin

listesi ayrintili olarak verilmistir.
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Vejetaryen beslenmenin bir alt beslenme modeli olan vegan beslenme tiim
hayvansal kaynakli besinlerin diyette tiilketilmemesini benimsemektedir. Vegan
beslenme modeline gore herhangi bir bitki bazli besin diyette
tiikketilebilmektedir. Veganlarin kagindigi, tiiketmedigi hayvansal protein
kaynaklarinin saglik sonuglari ile 6nemli iligkisi vardir. Kirmizi et ve islenmis
et tiiketimi olarak kolorektal kanser riskinin artmasiyla iligkilidir (Fund, 2007).
Veganlar protein agisindan zengin olan et ve irilinlerini, yumurtay1
tilkketmemekle beraber baklagil grubunu daha fazla tiikketmektedirler. Adventist
Saglik Calismasi'nda bu protein kaynaginin kolon kanseri riski ile negatif iliskili

oldugu goriilmiistiir (Tonstad, 1999).

Vegan beslenmenin saglik agisindan faydalarini degerlendirmek i¢in gozlemsel
44 ¢alisma bir derleme ¢alismasinda incelenmistir (Radnitz vd., 2020). incelenen
caligmalar sonucunda ABD’de veganlara Tip-2 Diyabet tanisi koyma
olasiliginin omnivor beslenen bireylere gore daha diisikk oldugu ancak bu
durumun Hint toplumunda yapilan bir ¢alismada ise bir farklilik olusturmadigi
belirtilmistir (Tonstad vd., 2009; Tonstad vd., 2013; Agrawa vd., 2014).
Incelenen gozlemsel calisma sonuclar1 degerlendirildiginde, veganlarin
omnivorlara ve bazi durumlarda diger diyet gruplarina kiyasla daha diisiik total
kolesterol ve LDL kolesterol diizeylerine ve (Asya disindaki bdlgelerde) daha
diistik beden kiitle indekine sahip oldugu, vegan beslenmenin sagliga faydalarini
destekleyen kanitlarin ABD toplumunda en giiclii, Asya iilkelerinde ise daha
zayif oldugu bildirilmistir (Radnitz vd., 2020).

Veganlar, lakto-ovo-vejetaryenler ve et yiyenler ile karsilastirildiginda B
vitamini, protein ve kalsiyum acisindan beslenme yeterliligini karsilama
konusunda zorluk yasayabilirler (Le ve Sabaté, 2014). Bu nedenle vegan
beslenmede saglik iizerinde olusabilecek olumsuz etkileri goz Oniinde
bulundurmak 6nemlidir. EPIC-Oxford ¢aligmasinda vegan bireylerin, et yiyen
bireylere gore %30 daha yiliksek kirik oranina sahip oldugu bildirilmistir
(Appleby, vd., 2007). Dunham vd. (2006)’nin yaptig1 bir calismada vejetaryen
bireyler ile karsilastirildiginda vegan bireylerin daha yiiksek oranda B, vitamini
eksikligi bildirdigi tespit edilmistir (Dunham ve Kollar, 2006). Vegan bireylerin

uygun besin secimi ile beslenme yetersizligini onlemede dikkatli olmalari,
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besinler araciliiyla yeterli oranda saglayamadiklar1 vitamin ve mineraller

konusunda diyetisyenden yardim almalari tavsiye edilmektedir (TUBER, 2022).

Tablo 2.1: Farkl vejetaryen diyet modelleri

Diyet
Tanimi
Pesketaryen

Tiiketilmeyen Besinler

Et (kara hayvanlart ve

/peskoteryen = kuslar)

Lakto-ovo-
vejetaryen

Lakto-
vejetaryen

Ovo-
vejetaryen

Vegan

Cig vegan
(vejetaryen
versiyonu)

Meyveci

Windfall
vegan
(vejetaryen
versiyonu)

Et, balik, yumusakgalar

Et, balik, yumusakealar,
kabuklular, siit ve siit
triinleri

Et, balik, yumusakealar,
kabuklular, siit ve siit
urtinleri

Tim hayvansal kaynakli
besinler: yumurta, bal, siit
ve siit irlinleri, propolis, ar1
sutt

46°C'nin iizerinde
tiim besinler

1sitilan

Siit ve siit iiriinleri, yamurta

dahil tim hayvansal
besinler; baklagiller,
tahillar, sebzeler, algler,

mantarlar. Kok, cicek ve
yapraklardan elde edilen ve
bitkinin ger¢cek meyvesi
olmayan meyve ve sebzeler
(cilek, incir ...)

Agaglardan  kendiliginden
diismeyen tiim besinler

Kaynak: (Simeone vd., 2022).

2.2.2. Akdeniz Diyeti

Tiiketilebilen Besinler

Balik, yumusakgalar, kabuklular, deniz irlinleri.
Herhangi bir bitki bazli besin: tahillar,
baklagiller, sebzeler, meyveler, algler. Yumurta,
siit, siit driinleri, bal, ar1 siitii, propolis,
mantarlar, mayalar, laktik fermentler ve bira
mayasi

Herhangi bir bitki bazli besin: tahillar,
baklagiller, sebzeler, meyveler, algler. Yumurta,
siit, siit driinleri, bal, ar1 siitli, propolis.
Mantarlar, mayalar, laktik fermentler ve bira
mayasi

Herhangi bir bitki bazli besin: tahillar,
baklagiller, sebzeler, meyveler, algler. Siit, siit
driinleri, bal, ar1 siitii, propolis Mantarlar,
mayalar, laktik fermentler ve bira mayasi
Herhangi bir bitki bazli besin: tahillar,
baklagiller, sebzeler, meyveler, algler. Yumurta,
bal, ar1 siitii, propolis. Mantarlar, mayalar, laktik
fermentler ve bira mayasi

Herhangi bir bitki bazli besin: tahillar,
baklagiller, sebzeler, meyveler, algler. Mantarlar,
mayalar

Sadece 42 C'nin lizerinde 1sitilmamis sebzeler.
Kurutulmus sebzelere izin verilir. Meyveler,
sebzeler, kuruyemisler, tohumlar, tahillar,
filizlenmis baklagiller.

Taze veya kuru meyveler (elma, armut, kayisi,
seftali...), meyve sebzeler (domates, biber,
salatalik...), yiiksek yagli meyveler (zeytin,
avokado).

Agaglardan/bitkilerden dogal
tohumlar veya meyveler

olarak diisen

Daha siirdiiriilebilir besin sistemleri ve diyetlere yonelmenin giindemde olmasi

ile beraber stirdiirtilebilir bir beslenme modeli olarak Akdeniz Diyetine olan ilgi

artmistir (Burlingame ve Dernini, 2012; Dernini vd., 2017).
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2009 yilinda Akdeniz Diyetini siirdiiriilebilir bir beslenme modeli olarak
tanitmak amaciyla “Siirdiiriilebilir Bir Diyet Modeli Olarak Akdeniz Diyeti”
konulu uluslararasi bir konferans diizenlenmistir. Akdeniz Diyetini beslenme
piramidinin mevcut yasam tarzi degisiklikleri 1s18inda, yerel aliskanliklara
dayal1 porsiyon boyutlarinin yani sira biyolojik ¢esitlilik, mevsimsellik, mutfak
aktiviteleri, geleneksel, yerel ve ¢evre dostu besinler gibi yeni unsurlar ile
giincellenmenin gerekliligi vurgulanmistir (Bach-Faig vd., 2011; Dernini vd.,

2012).

Akdeniz Diyeti, Birlesmis Milletler Egitim, Bilim ve Kiiltiir Orgiitii'niin
(UNESCO) Insanligin Somut Olmayan Kiiltiirel Miras1 Temsili Listesi'ne
yazilmistir (Trichopoulou, 2021).

Akdeniz Diyet piramidi Onerileri saglikli yetiskin niifusu (18-65 yas)
hedeflemektedir. Cocuklarin, hamilelerin ve saglik sorunlar1 olan kisilerin 6zel
ihtiyaclarina gore uyarlama yapilmasi gerekmektedir. Akdeniz Diyet modelinde
giinliik ana 6glinler li¢ temel unsuru icermelidir; tahillar, sebzeler, meyve (Bach-
Faigh vd., 2011). Siit tirtinlerinin glinde iki porsiyon tiiketilmesi, az yagl siit
drtinlerinin tercih edilmesi tavsiye edilmektedir (Ascherio, 2002). Zeytinyagi
piramidin merkezinde yer alir, diyet yaglarimin ana kaynagi olmasi gerektigi
vurgulanmaktadir. Haftalik olarak balik ve kabuklu deniz iirlinleri, beyaz et
tilketimi ortalama iki porsiyon olarak onerilmektedir, baklagillerin haftalik iki
porsiyondan fazla tiiketimine izin verilmekte yumurta icin ise iki ila dort
porsiyon haftalik tiilketim 6nerisi sunulmaktadir. Kirmizi et tiiketiminin haftalik
iki porsiyondan az tiikketimi 6nerilmektedir. Piramidin diginda fakat tabaninda
temsil edilen kavramlar ise sunlardir; moderasyon, sosyallesme, mutfak
faaliyetleri, fiziksel aktivite, yeterli dinlenme, mevsimsellik, geleneksel, yerel,
cevre dostu ve biyogesitlilige sahip iirlinler (Bazzano vd., 2001; Rochfort ve

Panozzo, 2007; Bach-Faig vd., 2011).

Giderek artan kanitlar ile beraber diyetle iliskili hastaliklarin 6nlenmesi,
yonetimi ve tedavisi i¢in beslenmeyi saglik hizmetlerine entegre etme ¢abalari
onem kazanmistir. Akdeniz Diyetinin hastaliklar1 6nleyici roliiniin yani sira bazi

kronik hastaliklar {izerinde faydali etkiler gosterebilecegi, ayni zamanda
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hastaligin gelisimini yavaglatan giivenli ve etkili alternatif tedaviler
sunabilecegine yonelik kanitlar mevcuttur. Akdeniz Diyetinin bu faydalarina
yonelik birka¢ 6rnek olarak, Akdeniz Diyetinin romatoid artritli hastalarda
eklem iltihabindaki azalmayla baglantili oldugu bildirilmistir (Oliviero vd.,
2009; Trichopoulou, 2021). Akdeniz Diyetinin 06zellikle kardiyovaskiiler
hastaliklar iizerindeki yararina iligkin gili¢lii kanitlar bulunmaktadir. EPIC-
Ispanya kohort ¢alismasinda Akdeniz Diyet skorunda 2 puanlik bir artigin,
Yunan toplumunda tiim nedenlere bagl 6liimlerde %25 daha diisiik bir riskle

iliskili oldugu bildirilmistir (Trichopoulou vd., 2003).

Akdeniz Diyetinin saglik {izerindeki etkilerini aragtiran kapsamli bir derleme
caligmasinda incelenen gozlemsel calismalar ve randomize kontrol ¢aligmalari
sonucunda Akdeniz Diyetine daha fazla bagliligin daha diisiik kardiyovaskiiler
hastalik, diyabet, genel kanser insidansi ve norodejenaratif hastalik riski ile
iligkili olduguna dair gozlemsel caligsmalardan elde edilen gii¢lii kanitlarin
oldugu sonucuna varilmistir (Dinu vd., 2018). Akdeniz Diyeti, yalnizca temel
saglik ve beslenme yararlar1 nedeniyle degil, ayn1 zamanda daha diisiik ¢evresel
etkisi ve biyolojik ¢esitlilikteki zenginligi, yliksek sosyokiiltiirel besin degeri ve
olumlu yerel ekonomik getirileri sebebiyle altin standart bir diyet olarak
onerilmistir. Hayvansal besinler, bitkisel besinlere kiyasla daha yiiksek ¢evresel
etkilere sahiptirler. Akdeniz Diyeti esas olarak diisiik hayvansal {iriin tiiketimine
sahip bitki bazli bir diyet oldugundan diger diyetler ile karsilastirildiginda
cevresel etkilerinin daha diisiik oldugu gosterilmistir. Yakin zamanda Akdeniz
Diyetini, Akdeniz siirdiiriilebilir besin sistemleri baglaminda stirdiiriilebilir bir
diyet olarak karakterize etmek i¢in ¢ok boyutlu ve disiplinlerarasi bir yaklagim
olarak Med Diyet 4.0 gercevesi sunulmustur. Med Diyet 4.0 ¢ergevesinde
Akdeniz Diyetinin dort siirdiirtilebilir faydasi vurgulanmistir. Bunlar; (i) temel
saglik ve beslenme faydalar (i1) diisiik ¢evresel etkiler ve biyolojik cesitlilikteki
zenginlik, (ii1) yliksek sosyokiiltiirel besin degerleri ve (iv) pozitif yerel
ekonomik getirilerdir. Med Diyeti 4.0 ¢ercevesinin iilke diizeyinde uygulanmasi
icin dort boyut arasindaki karsilikli bagimliliklar ve bunlarin faydalarinin nasil
baglantili oldugu konusunda daha fazla disiplinlerarasi calisma yapilmasi
gerekmektedir (Dernini vd., 2017). Akdeniz Diyetine ait beslenme 6nerilerinin

yer aldig1 piramit modeli Sekil 2.1°de verilmistir.
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Sekil 2.1. Siirdiiriilebilir Akdeniz Diyeti i¢in yeni piramit
(Serra-Majem vd., 2020).

Tiirkgelestirilmis hali (Giines ve Acar, 2021).

2.2.3. Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER) Diyet Onerileri

Bireylerin saglikli beslenmesi, saglikli yasam bigimlerinin iyilestirilmesi ve

desteklenmesi halk sagligi agisindan 6nem arz etmektedir.

Besine dayali beslenme rehberleri, besinler, diyet kaliplar1 ve saglik arasindaki
iligkilere iliskin genis kanit tabanini spesifik, kiiltiirel agidan uygun ve eyleme
gecirilebilir 6nerilere doniistiirme girisimidir. Bu tiir kilavuzlarin amaci tiiketici
davraniglarin1 etkilemek ve bazi iilkelerde cesitli ulusal beslenme ve saglik

politika ve programlarina da bilgi vermektir (Herforth vd., 2019).

Beslenme rehberleri ile kotii beslenme durumunun 6nlenmesi, kisilerin saglikli
beslenmesi ve toplumun sagliginin desteklenmesi i¢in 6z, bilimsel kanitlara
dayali, saglikli beslenme ve yasam bicimini destekleyen mesajlarin verilmesi
hedeflenmektedir. Tiirkiye Beslenme Rehberi, Tiirkiye Beslenme Arastirmasi
(TBSA) 2010 verilerine dayanilarak T.C Saglik Bakanligi Halk Sagligi Genel
Miidiirliigii Saglikli Beslenme ve Hareketli Hayat Daire Baskanligi ile

iiniversitelerin beslenme ve diyetetik boliimleri, kurumlarin ilgili boliimlerinin
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katilmi ile 2015 yilinda hazirlanmigtir. Rehber, TBSA 2017’nin
gerceklestirilmesi sonucu giincellenerek, gilincel gelismelere de (fermente
besinler, besin takviyeleri, popliler diyetler, eliminasyon diyetleri, geleneksel
besinler, yeni nesil besinler, pseudo tahillar, siirdiiriilebilir beslenme) yer
verilerek yeni yayimi ile kullanima sunulmustur. Tiirkiye’ye 6zgii beslenme
orlintiisiine dayali olarak besin gruplari asagida “Saglikli Yemek Tabag1” (Sekil
2.2.) ve “Saglikli Beslenme ve Fiziksel Aktivite Piramidi” (Sekil 2.3.) olarak
sunulmustur. Tiirkiye Beslenme Rehberi, bireylerde ve toplumda saglikli yasam
bi¢iminin benimsenmesi ve farkindaligin artmasi i¢in kolay anlagilir olmasi
bakimindan “’Besin Gruplarina Gore Tabak Modeli’ni bes besin grubu igin
benimsemistir. Tabak modelinde saat yoniinde siralanacak sekilde ilk olarak yer
alan besin grubu siit ve iriinleridir. Devaminda ise sirasiyla; et ve iirlinleri
(yumurta ve kuru bakliyat da dahil)-yagli tohumlar, taze meyve ve sebzeler, son

olarakta tahil grubu yer almaktadir (TUBER, 2022).

e

Sekil 2.2. Saglikli yemek tabagi: Besin gruplarina gore saglikli beslenme tabagi
(TUBER, 2022).

23



Madkasgpgn "o S e ‘Seyrek ve az miktarda tuketiniz

Si, o, pei gy ginde2- porsion

By s e e egrenede, o of a7
SoRIIAN B, yumurta Jur baklagiler giinde 2-3 porsyon

Huvet-Esneklk-Denge it s e
Haftada 2-3 ke

kit Sehee gk gide 3- prsjon
et e eI ol
Ginluk aktiviteler ~)  Tahilgruby ekmek, bulgur, piring,

-l N
b T =
}'f\:._ * @ B@

o ® g makarna giinde 3-7 porsiyon

Sekil 2.3. Saglikli yemek ve fiziksel aktivite piramidi: besin gruplarina gore

saglikli beslenme ve fiziksel aktivite piramidi (TUBER, 2022).

2.3. Protein Kalitesi

Diyet proteinleri insan beslenmesinin vazge¢ilmezidir. En 6nemli biyolojik
islevleri doku ingasidir. Bununla birlikte proteinler ayni zamanda viicut
kompozisyonunu da etkiler ve ¢esitli metabolik yolaklarin yani sira tokluk ve
bagisiklik sistemi aktivitesini de diizenler (Moughan, 2012; Jahan-Mihan vd.,
2011).

Diinya niifusunun hizla artmasi, toprak, su ve besin kaynaklarinin sinirlt olmasi
nedeniyle bireylerin beslenme ihtiyaglarini karsilamak icin gerekli protein
miktar1 ve kalitesini dogru sekilde belirleyebilmek olduk¢a Onemlidir
(Consultation, 2011). Ge¢miste yapilan calismalarda protein kalitesinin yalniza
farelerle yapilan deneylerde 6l¢iildiigii ve Protein Verimlilik Oran1 (PER) ve Net
Protein Kullanim1 (NPU) gibi parametrelerle ifade edildigi bilinmektedir. Bu
yontemlerin temel dezavantaji, fare amino asit ihtiya¢ modelinin insanlarla ayn1
olmamasi ve protein kalitesinin tek dogru 6l¢limiiniin insanlarda nitrojen dengesi
degerlendirmesi olmasidir (Schaafsma, 2012). Bu nedenle, 1989'da FAO/WHO

Protein Kalitesi Degerlendirmesi Ortak Uzman Danigma Toplantisi, protein
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kalitesini degerlendirmek i¢in protein sindirilebilirligi diizeltilmis amino asit
skoru yonteminin kullanilmasini tavsiye etmistir. PDCAAS hesaplanirken,
besinin siirlayict amino asit puani (gram protein basina amino asidin referans
degere boliinmesi ile elde edilen amino asit skorlarinin en kii¢iigii), diyetin ne
kadar 1yi oldugunu degerlendirmek amaciyla protein sindirilebilirligi ile ¢arpilir

(Consultation, 2011).

Kisaca PDCAAS, insan gereksinimlerini temsil eden yasa bagli amino asit
referans modeli ve proteinin sindirilebilirligine iligkin  tahminlerin
kombinasyonuna dayanmaktadir. Test proteinindeki potansiyel olarak sinirlayici
amino asitlerin miktari, amino asit puanini belirleyen en sinirlayici tek amino
asidi belirleyerek uygun referans modelindeki ilgili igerikleriyle karsilastirilir

(Millward vd., 2008).

Proteinler, hem esansiyel olmayan hem de esansiyel amino asitleri saglayan
temel besin bilesenleridir. Esansiyel amino asitler tanim geregi, insanlarda viicut
tarafindan sentezlenemez, dolayisiyla bunlarin saglanmasi beslenmeye
bagimlidir. Protein kaynaklar1 hayvansal veya bitkisel besinler olabilmektedir.
Genel olarak, bitkisel proteinlerin besin degerinin hayvansal proteinlerden daha
diistik oldugu bilinmektedir, ¢linkii bitkisel proteinler yetersiz ve/veya dengesiz
elzem aminoasit igerigine sahiptir. Bu nedenle, hayvansal veya karisik
bitkisel/hayvansal protein alimi yerine yalnizca bitkisel besin kullanarak tiim
elzem amino asitlerin, onerilen giinliik alimlarim1 (RDA) garanti etmek biraz
daha zor olabilir (Burch vd., 2007; Millward vd., 2008). Baska bir deyisle, bir
bireyin, hayvansal besinlerle ayn1 seviyede protein alabilmesi i¢in daha fazla
bitkisel kaynakli besin yemesi gerekecektir. Bu nedenle, her iki kaynaktan gelen
proteinlerin iiretimi farkli bir ¢evresel ayak izine sahip oldugundan, diyet
proteinleri ve elzem amino asitler agisindan yeterli ancak farkli kaynaklardan
gelen diyetlerin tiiketimi ve/veya tasarimi Onemli bir ekolojik ayak izini

olusturacaktir (Tessari vd., 2016).
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UCUNCU BOLUM
YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu calisma, TUBER-2022 &nerileri ile olusturulan diyet modeli ile birlikte
Akdeniz Diyetinin ve Vegan Diyetin su ayak izi ve karbon ayak izi saptanarak
cevresel etkilerinin degerlendirilmesi ve protein kalitelerinin hesaplanarak

karsilastirilmast amaciyla planlanip yiiriitiilmiistiir.

Farkli diyet modellerinin c¢evresel etkilerini degerlendirmeye yonelik yapilan
caligmalar incelendiginde diyet modellerinin izokalorik olarak olusturularak
karsilagtirma yapilmasi yaygin olarak kullanilan bir yontemdir. Avrupa Gida
Giivenligi Otoritesi (EFSA) tarafindan Onerilen giinliik enerji alimi 2000
kilokalori(kkal) /kisi/glindiir (Bresson vd., 2009). Literatiirii inceledigimizde
cevresel etkilerin karsilagtirildigi ¢alismalarda izokalorik olarak planan diyet
mendtilerinin yaygin olarak 2000 kkal olarak planlandigi gortilmektedir (Saez-
Almendros vd., 2013; Scarborough vd., 2014; Castaii¢ ve Antoén 2017; Filippin
vd., 2023).

Calisma kapsaminda yetiskin az aktif bir bireye yonelik ortalama enerji ihtiyaci
literatiire uygun olarak 2000 kkal olarak belirlenmistir. Giinliik mentiler {i¢ ana
iic ara 6giinden olusmaktadir. Mevsimsel olarak karsilagtirma yapabilmek i¢in
her diyet modelinden bir mevsimde iki farkli menii olacak sekilde dort mevsim
icin toplam sekiz farkli menii olusturulmustur. Kis mevsimi meniisii (K), yaz
mevsimi meniisii (Y), ilkbahar mevsimi meniisii (I) ve sonbahar mevsimi
mentisii (S) olarak kisaltilmistir. Her {i¢ diyet modeli i¢in her mevsimde iki adet
menii planlamistir. Toplamda TUBER 6nerileri ile hazirlanmis diyet modelinde
8, Akdeniz diyet modelinde 8, Vegan diyet modelinde 8 menii olacak sekilde 24
diyet olusturulmustur. Meniiler olusturulurken siirdiiriilebilirlik kapsaminda
mevsime uygun olarak tiiketilen meyve ve sebzeler tercih edilmistir. Sebze ve

meyvelerin mevsimsel olarak bulunabilirligine iliskin TUBER-2022’de bulunan

26



“Mevsiminde tiiketim onerileri” tablosundan yararlanilmistir (TUBER, 2022).

Olusturulan meniiler detayli olarak EK.1’de verilmistir.

3.2. Diyet Senaryolarinin Olusturulmasi

TUBER-2022, giinliik diyette temel besin gruplarmi onerilen diizeyde
karsilayacak sekilde olugturulmustur. Makro besin 6geleri i¢in dnerilen araliklar
su sekildedir: gilinliik enerjinin %45-60 karbonhidrattan, %20-35 yagdan, %10-
20 proteinden saglanmasi onerilir (TUBER, 2022). TUBER onerileri ile
hazirlanan diyet modeli bu araliklarin referans alinmasi ile olusturulmustur. Bu
calisma kapsaminda TUBER-2022 &nerileri ile olusturulan diyet ‘TUBER-
Diyeti’ seklinde kisaltilarak kullanilmistir.

Akdeniz Diyeti olusturulurken temel besin gruplarinin 6nerilen alimlari icin
Akdeniz Diyet piramidi referans alinmistir (Bach-Faig vd., 2011). Akdeniz
Diyetine uygun meniiler onerilen piramide gore planlanmis diyet modelleri
ortalama olarak %@44,75 karbonhidrat, %18,5 protein ve %36,75 yagdan

olusmustur.

Son olarak Vegan Diyet modeli igin diyet meniileri olusturulurken TUBER-
2022’de Onerilen vejetaryen diyet modeline yonelik oOneriler ile birlikte Loma
Linda Universitesi’nin 2000 kkal’lik vegan beslenme i¢in besin gruplarina gére
onerilen porsiyon miktarlar1 ve onerileri referans alinmistir. Vegan beslenmeye
yonelik kabul gormiis tek bir rehber bulunmadigi icin literatiirdeki farkli
kaynaklarin ortak bir degerlendirilmesi yapilmistir (Loma Linda University,

2008; TUBER, 2022).

Ug farkli diyete ait meniilerde yer alan yemeklerin tarifleri standart yemek
tarifesi kitabindan alinmistir (Merdol Kutluay, 2016). Meniilerde kullanilan her
bir besin BeBis programina girilmis, meniilerin enerji, karbonhidrat, yag, protein

ve mikro besin dgelerine yonelik igerikleri BeBis programi ile elde edilmistir

27



3.3. Diyet Senaryolarimin Karbon Ayak izlerinin Belirlenmesi

Diyet modellerinin karbon ayak izine yonelik hesaplamalar1 i¢in Tiirkiye’ye
O0zgii karbon ayak izi faktorleri bulunmadigindan literatiirde yayinlanmis
ortalama karbon ayak izi degerleri ile hesaplamalar yapilmistir (Heller ve
Keoleian, 2015; Clune, Crossin ve Verghese, 2017; Mejia vd., 2018). Elde
edilen karbon ayak izi faktorleri her besin i¢in kg/iiriin cinsinden bulunmaktadir.
Diyet modellerinin karbon ayak izi degerlerini belirlemek i¢in gfiiriine
cevrilmistir. Diyet modellerinde kullanilan yemeklerde karbon ayak izi

faktorleri bulunmayan besinler hesaplamaya dahil edilmemistir.

Literatiirde bulunan besinlere yonelik karbon ayak izi faktorleri EK.2’de

verilmistir.

3.4. Diyet Senaryolarimin Su Ayak izlerinin Belirlenmesi

Su ayak izini degerlendirmek igin Su Ayak Izi A§ (Water Footprint
Network/WPN) tarafindan gelistirilen Kiiresel Su Ayak Izi Standard: yaklasimi
kullanilmistir (Hoesktra, 2011). Su ayak izi hesaplamasi icin literatiirde mevcut
kabul edilmis su ayak izi faktorleri kullanilmistir (Mekonnen ve Hoekstra, 2011a;
Mekonnen ve Hoekstra, 2011b; Mekonnen ve Hoekstra 2012). Her {iriin i¢in
ortalama yesil, mavi ve gri su ayak izi degerleri m*/ton olarak meniide kullanilan
miktarlari ile orantili olarak hesaplanmistir. Balik ve deniz tirlinlerinin su ayak 1zi
degerleri hesaplanmamistir (Pahlow vd., 2015). Literatiirde su ayak izi faktorii
bulunmayan besinler hesaplamaya dahil edilmemistir. Besinlere ait su ayak izi

faktorleri EK.3’te verilmistir.

3.5. Diyet Senaryolarinin Protein Kalitesinin Belirlenmesi

Calisma kapsaminda ii¢ farkli diyet modeli i¢in olusturulan meniilerin protein
kalitesi hesaplanmistir. Meniilerde bulunan siit ve iirlinleri, tahillar, et, yamurta,
tahil tiriinleri, kurubaklagil ve yagl tohumlarin protein ve aminoasit degerleri
Ulusal Gida Kompozisyonu Veri Tabani (TURKOMP)'ndan alinmistir.
Makarnanin TURKOMP’da triptofan miktar1 belirtilmedigi i¢cin Danimarka
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Ulusal Gida Enstitiisti’'ndeki veriler kullanilmistir (Frida, 2023). Tofu ve soya
stitiine iligkin protein kalitesi hesaplamalari i¢in literatiirden elde edilen veriler

kullanilmigtir (Anwar ve Ghadir, 2019; van den Berg vd., 2022).

Besin gruplarin sindirilebilirilikleri degiskenlik gostermektedir. FAO/WHO
(2007), tarafindan bir besinin aminoasit skoru ve PDCAAS degerleri igin
hesaplama formiilii asagida verilmistir. PDCAAS hesaplamada her bir besin i¢in
11 amino asitin oncelikle amino asit skoru hesaplanmaktadir. Amino asit skoru
11 amino asitin, degerlendirilen besindeki bir gram proteinindeki miktarinin
bulunmasi ve bu miktarin referans degere boliinmesi ile hesaplanmaktadir.
Metiyonin ile sistein i¢in ve fenilalanin ile tirozin i¢in toplam deger alinarak
hesaplama yapilmistir. PDCAAS belirlemede en kii¢lik amino asit skoru orani
baz alinmistir. Bu amino aside PDCAAS belirlemede sinirlayict amino asit
denir. Belirlenen en kii¢iik amino asit skoru ile ilgili besinin sindirilebilirlik

faktorii ¢arpilir ve PDCAAS degeri hesaplanmis olur (FAO/WHO/UNU, 2007).

Tablo 3.1. Yas Gruplarina Gore Gram Protein Basina mg Cinsinden Amino Asit

Degerleri

Yas | His | ile Leu Lys Met+Cys | Phe+Tyr | Thr | Trp | Val
6-12 20 32 66 57 27 52 31 8.5 43
ay

1-2 18 31 63 52 25 42 27 7 41
3-10 16 30 61 48 23 41 25 6.6 40
11-14 16 30 61 48 23 41 25 6.6 40
15-18 | 16 30 60 47 23 40 24 6.3 40
18> 15 30 59 45 22 38 23 6.0 39

Kaynak: (FAO/WHO/UNU, 2007).

1 g proteinde mg amino asit

Amino Asit Skoru (AAS):

(3.1

1 g referans proteinde mg amino asit

1 g proteinde mg amino asit

PDCAAS:

x Sindirilebilirlik (%) (3.2)

1 g referans proteinde mg amino asit
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Diyet meniilerinin igerisinde yer alan besinleri ayrintili PDCAAS hesab1 Ek.4’te
gosterilmistir. PDCAAS degerini hesaplamak i¢in sindirilebilirlik faktorleri i¢in
FAO’nun yayinlamis oldugu kilavuz kullanilmistir. Kilavuzda sindirilebilirlik
faktorleri bulunmayan besinler i¢in literatiirde yayinlanmis ¢alismalar referans
almmastir. Sindirilebilirlik faktorleri ile ilgili referans olarak aliman degerler

EK.5’te verilmistir.

Baz1 besinlerde PDCAAS hesaplamasinda (kirmizi mercimek c¢orbasi, kofte,
yayla corbasi, siitlag, un ¢orbasi) FAO, WHO ve UNU (2007)’nun ortak uzman
raporunda karisimlar i¢in belirttigi formiilasyon kullanilmistir. Karigimlar igin

Onerilen formiilasyon detayl1 olarak EK.6’da verilmistir.

3.6. Verilerin Degerlendirilmesi

Ug diyet modeli i¢in olugturulan 24 farkli diyetin karbon ayak izi, su ayak izi ve
besin 6geleri igeriklerine yonelik karsilastirilmanin yapilabilmesi i¢in SPSS 26.0
programi kullanilmistir ve %95 giiven diizeyinde calisilmistir.

Calismada diyet modellerinin besin degerleri, su ayak izi ve karbon ayak iz1 i¢in
ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum gibi degerler verilmis, bu
degerlere gore grafikler eklenmistir. Degerlerin, diyet tiirli ve mevsime gore
farklilhik gosterme durumunun incelenmesi Kruskal Wallis testi ile analiz

edilmistir. Ikili gruplar arasindaki farkin tespiti i¢in Post-Hoc analizi yapilmistir.

30



DORDUNCU BOLUM
ARASTIRMA BULGULARI

Bu béliimde Akdeniz Diyetinin, Vegan Diyetin ve TUBER onerileri ile olusturulan
diyet modelinin karbon ayak izi, su ayak izi ve protein kalitesi hesaplanarak

karsilastirilmistir.

4.1. Ug Diyet Modelinin Besin Ogesi Dagihimina iliskin Veriler

Sekil 4.1°de beslenme 6nerileri kapsaminda olusturulan {i¢ diyet modeline ait ortalama
makro besin 6gesi dagilimlar goriilmektedir.

Ug diyet modeli de ortalama olarak dengeli makro besin dgesi dagilimma sahiptir.
Vegan diyet modeli diger iki diyet modeline gore daha az protein daha fazla
karbonhidrat oranina sahiptir. Diyet modellerinin ortalama besin dgeleri dagiliminin
yiizdesi sirastyla (protein, yag, karbonhidrat) su sekildedir: TUBER Diyet modeli
(%18-%35-%47), Akdeniz Diyet modeli (%18-%37-%45), Vegan Diyet modeli (%14-
%36-%50).

Vegan Diyet

TUBER Diyeti

Akdeniz Diyeti

0% 20% 40% 60% 80% 100%

[ Protein (%) [ vYag (%) [ Karbonhidrat (%)

Sekil 4.1.Ug diyet modelinin makro besin dgesi miktarlar1 (2000 kkal/giin)



Tablo 4.1°de ii¢ diyet modelinin enerji, makro ve mikro besin ogesi igerikleri
goriilmektedir. Tim diyet modelleri degerlendirildiginde enerjileri ortalama olarak

1999,7+ 6,2 ile 2003,7+7,6 kkal arasinda degismektedir.

Protein (g): Akdeniz Diyetinde ortalama protein alim1 89,67 g iken, TUBER Diyetinde
88,74 g ve Vegan Diyette 64,79 g olarak hesaplanmistir. Akdeniz Diyeti, en yiiksek
ortalama protein alimina sahiptir. Protein aliminda diyetler arasinda anlamli fark
bulunmustur (p=0,000) Post-hoc analizi sonucunda bu anlamli farkin Akdeniz Diyeti-
Vegan Diyet (p=0,001), TUBER Diyeti-Vegan Diyet (p=0,001) arasinda oldugu tespit

edilmistir.

Protein Orami (%): Akdeniz Diyetinde protein orani %18,50, TUBER Diyetinde
%18,38 ve Vegan Diyette %13,50 olarak belirlenmistir. Akdeniz Diyeti, en yiikksek
protein oranina sahiptir. Diyetlerin protein yiizdesinde modeller arasinda anlamli fark
bulunmustur (»p=0,000) Post-hoc analizi sonucunda bu anlamli farkin Akdeniz Diyeti-
Vegan Diyet (p=0,001), TUBER Diyeti-Vegan Diyet (p=0,001) arasinda oldugu tespit

edilmistir.

Bitkisel Protein (g): Akdeniz Diyetinde ortalama bitkisel protein alimi1 34,01 g iken,
TUBER Diyetinde 32,64 g ve Vegan Diyette 58,53 g olarak bulunmustur. Vegan
Diyet, en yiiksek bitkisel protein alimina sahiptir. Bitkisel protein aliminda diyetler
arasinda anlamli fark bulunustur (p=0,00). Post-hoc analizi sonucunda bu anlaml
farkin Akdeniz Diyeti-Vegan Diyet (p=0,001), TUBER Diyeti-Vegan Diyet(p=0,001)

arasinda oldugu tespit edilmistir.

Yag (g): Akdeniz Diyetinde ortalama yag alimi 82,02 g iken, TUBER Diyetinde 77,34
g ve Vegan Diyette 80,87 g olarak belirlenmistir. Akdeniz Diyeti, en yliksek ortalama

yag alimma sahiptir. Yag aliminda Akdeniz Diyeti ve TUBER Diyeti arasinda anlamli
fark bulunmustur (p=0,02).

Yag Oran1 (%): Akdeniz Diyetinde yag oran1 %36,75, TUBER Diyetinde %34,75 ve
Vegan Diyette %36,38 olarak belirlenmistir. Akdeniz Diyeti, en yliksek yag oranina
sahiptir. Diyetlerin yag yiizdesinde Akdeniz Diyeti ve TUBER Diyeti arasinda anlamli
fark bulunmustur (p=0,02).
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Doymus Yag Asidi (g): Akdeniz Diyetinde doymus yag asidi alimi1 18,86 g iken,
TUBER Diyetinde 19,05 g ve Vegan Diyette 9,43 g olarak hesaplanmistir. TUBER
diyeti, en yiiksek doymus yag asidi alimina sahiptir. Doymus yag aliminda diyetler
arasinda anlamli fark bulunmustur (p=0,00). Post-hoc analizi sonucunda bu farkin
Akdeniz Diyeti-Vegan Diyet (p=0,01) ve TUBER Diyeti-Vegan Diyet (p=0,01)

arasinda oldugu tespit edilmistir.

Tekli Doymamis Yag Asidi (g): Akdeniz Diyetinde tekli doymamis yag asidi alimi
34,82 g iken, TUBER diyetinde 29,50 g ve Vegan Diyette 31,51 g olarak
belirlenmistir. Akdeniz Diyeti, en yliksek tekli doymamis yag alimina sahiptir.
Akdeniz Diyeti ve TUBER Diyeti arasinda anlamli fark bulunmustur (p=0,02).

Coklu Doymamis Yag Asidi (g): Akdeniz Diyetinde ¢oklu doymamis yag asidi alimi
21,35 giken, TUBER Diyetinde 22,53 g ve Vegan Diyette 32,78 g olarak bulunmustur.
Vegan diyeti, en yiiksek coklu doymamis yag alimina sahiptir, Diyetler arasinda ¢oklu
doymamisg yag asidi aliminda anlamli fark tespit edilmistir (»=0,009). Post-hoc analizi
sonucunda bu farkin Akdeniz Diyeti-Vegan Diyet (p=0,006) ve TUBER Diyeti-Vegan
Diyet (p=0,01) arasinda oldugu tespit edilmistir.

Kolesterol (mg): Akdeniz Diyetinde kolesterol alimi ortalama 334,50 mg iken,
TUBER Diyetinde ortalama 323,79 mg ve Vegan Diyette ortalama 0,01 mg olarak
hesaplanmistir. Akdeniz Diyeti, en yiiksek ortalama kolesterol alimina sahiptir. Diyet
modelleri arasinda anlamli fark bulunmustur. Post-hoc analizi sonucunda bu farkin

Vegan Diyeti ve her iki diyetle arasinda oldugu tespit edilmistir (p=0,00).

Karbonhidrat (g): Akdeniz Diyetinde ortalama karbonhidrat alim1 217,26 g iken,
TUBER Diyetinde 229,15 g ve Vegan Diyette 243,42 g olarak bulunmustur. Vegan

Diyet, en yiiksek ortalama karbonhidrat alimina sahiptir.

Karbonhidrat Oran1 (%): Akdeniz Diyetinde karbonhidrat oram %44,75, TUBER
Diyetinde %47 ve Vegan Diyette %50,25 olarak belirlenmistir. Vegan Diyet, en

yiiksek karbonhidrat oranina sahiptir.
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Diyet modelleri arasinda karbonhidrat alim1 arasinda anlamli fark tespit dilmistir. Post-
hoc analizi sonucunda bu farkin Vegan Diyet-Akdeniz Diyeti (p=0,01), Vegan Diyet-
TUBER Diyeti (p=0,03) arasinda oldugu tespit edilmistir.

Lif (g): Akdeniz Diyetinde ortalama lif alim1 38,69 g iken, TUBER Diyetinde 34,76 g
ve Vegan Diyette 50,44 g olarak hesaplanmistir. Vegan Diyeti, en yiiksek ortalama lif
alimma sahiptir. Lif aliminda Vegan Diyetteki alim oran1 diger iki diyetle

karsilastirildiginda anlamli olarak farkli bulunmustur (p=0,001).

D Vitamini (mcg): Akdeniz Diyetinde ortalama D vitamini alimi 9,31 mcg iken,
TUBER Diyetinde 5.26 mcg ve Vegan Diyette 0,00 mcg olarak hesaplanmustir.
Akdeniz Diyeti, en yiiksek ortalama D vitamini alimina sahiptir. D vitamini aliminda
Vegan Diyette yeterli alim saglanamamistir, diyet modelleri ile karsilastirildiginda

anlamli derecede fark bulunmustur (p=0,00).

Bi Vitamini/Tiamin (mg): Akdeniz Diyetinde ortalama B, vitamini alim1 1,62 mg iken,
TUBER Diyetinde 1,49 mg ve Vegan Diyette 1,87 mg olarak hesaplanmistir. Vegan
Diyeti, en yliksek ortalama B; vitamini alimina sahiptir. Tiamin alim1 incelendiginde
diyetler arasinda anlami fark bulunmustur. Post-hoc analizi sonucunda bu farkin

TUBER Diyeti ile Vegan Diyet arasinda oldugu tespit edilmistir (p=0,005).

B» Vitamini/Riboflavin (mg): Akdeniz Diyetinde ortalama B> vitamini alim1 1,99 mg
iken, TUBER Diyetinde 2,13 mg ve Vegan Diyette 0,92 mg olarak belirlenmistir.
TUBER Diyeti, en yiiksek ortalama B> vitamini alimina sahiptir. B, vitamini aliminda
diyetler arasinda anlamli fark bulunmustur (p=0,00). Bu farkin Akdeniz Diyeti-Vegan
Diyet (p=0,001), TUBER Diyeti-Vegan Diyet (p=0,001) arasinda oldugu tespit

edilmistir.

Niasin (mg): Akdeniz Diyetinde ortalama niasin alimi 25,27 mg iken, TUBER
Diyetinde 19,87 mg ve Vegan Diyette 13,84 mg olarak bulunmustur. Akdeniz Diyeti,
en yiiksek ortalama niasin alimina sahiptir. Vegan Diyetin her iki diyetle

karsilastirilmasinda anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p=0,007).
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B2 Vitamini (mcg): Akdeniz Diyetinde ortalama Bi» vitamini alim1 7,57 mcg iken,
TUBER Diyetinde 5.64 mcg ve Vegan Diyette 0,00 mcg olarak hesaplanmustir.
Akdeniz Diyeti, en yiiksek ortalama B> vitamini alimina sahiptir Vegan Diyetteki Bi>
alimi1 her iki diyet ile karsilastirildiginda anlamli olarak diisiik bulunmustur (p=0,00).

C Vitamini (mg): Akdeniz Diyetinde ortalama C vitamini alimi 197,78 mg iken,
TUBER Diyetinde 138,63 mg ve Vegan Diyette 206,57 mg olarak belirlenmistir.
Vegan Diyeti, en yiiksek ortalama C vitamini alimina sahiptir. C vitamini aliminda

Akdeniz Diyetinde TUBER Diyetine gére anlamli lgiide yiiksek alim bulunmustur
(p=0,01).

Kalsiyum (mg): Akdeniz Diyetinde ortalama kalsiyum alimi 1,058.82 mg iken,
TUBER Diyetinde 1,213.91 mg ve Vegan Diyette 598,05 mg olarak belirlenmistir.
TUBER Diyeti, en yiiksek ortalama kalsiyum alimina sahiptir. Kalsiyum aliminda
gruplar arasinda anlamli fark tespit edilmistir (p=0,00). Post-hoc analizi sonucunda bu
farkin Akdeniz Diyeti-Vegan Diyet (p=0,001) ve TUBER Diyeti-Vegan Diyet
(»p=0,001) arasinda oldugu gorilmiistiir.

Magnezyum (mg): Akdeniz Diyetinde ortalama magnezyum alimi1 413,78 mg (iken,
TUBER Diyetinde 389,17 mg ve Vegan Diyette 501,48 mg olarak bulunmustur.

Vegan Diyet, en yliksek ortalama magnezyum alimina sahiptir.

Fosfor (mg): Akdeniz Diyetinde ortalama fosfor alimi 1,771.68 mg iken, TUBER
Diyetinde 1,775.54 mg ve Vegan Diyette 1,299.17 mg olarak hesaplanmistir. TUBER

Diyeti, en yliksek ortalama fosfor alimina sahiptir.

Sonuglar incelendiginde protein (g), protein (%), bitkisel protein (g), yag (g), yag (%),
doymus yag asidi (g), tekli doymamis yag asidi (g), coklu doymamis yag asidi (g),
kolesterol (mg), karbonhidrat (g), karbonhidrat (%), lif (g), D vitamini (mcg), B
vitamini/tiamin (mg), B> vitamini/riboflavin (mg), niasin (mg), B2 vitamini (mcg), C
vitamini (mg), sodyum (mg), kalsiyum (mg), magnezyum (mg), fosfor (mg), cinko
(mg), bakir (mg), manganez (mg), iyot (mcg) degerleri diyet tiirleri arasinda 6nemli

ol¢tide farklidir (p<0,05).
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Sodyum, magnezyum, ¢inko, fosfor, bakir, manganez, iyot alimlarindaki anlamli
farkin Vegan Diyet-Akdeniz Diyet modeli ile Vegan Diyet-TUBER Diyet modeli
arasinda oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 4.1: U¢ diyet modelinin enerji, makro ve mikro besin dgesi icerikleri

Diyet tirit P
Alkdeniz Diyeti TUBER Diyeti Vegan Diyet
X ss Alt Ust X ss Alt Ust X s Alt Ust
Enerji (kcal) 2.002,76 7.24 1.991,78 | 2.010,30 | 2.003,70 7.65 1.988,95 | 2.011,20 | 1.999,73 6.25 1.986.28 | 2.006,50 0.270
Protein (g) 89.67 1132 75.39 106.76 88.74 11.31 77.24 109.98 64.79 6.96 54.04 74.23 0.000*
Protein (%) 18.50 227 16.00 22.00 18.38 239 16.00 23.00 13.50 1.51 11.00 15.00 0.000%
Bitkisel protemn (g) 34.01 5.06 2545 42.07 32.64 4.80 27.58 41.63 58.53 7.79 47.77 7138 0.000*
Yag () 82.02 1.62 79.57 84.93 77.34 439 70.64 82.62 80.87 2.40 75.80 82.66 0.044%
Yag (%) 36.75 0.71 36.00 38.00 34.75 1.98 32.00 37.00 36.38 092 35.00 37.00 0.048*
Doymus yag asidi (g) 18.86 348 13.71 23.04 19.05 4,08 14.22 25.04 943 1.35 7.82 1137 0.000*
Tekli doymanus yag 3482 380 29.32 40.12 29.50 425 23.37 36.12 31.51 359 28.30 3794 0.041*
2S$:islgoymms yag 2135 4.51 16.05 27.88 22.53 5.44 16.77 33.98 32.78 7.15 18.36 3935 0.009*
;‘(s:lj:'s(ti:l"ul (mg) 33450 167.02 8980 621.60 323.79 14098 80.12 517.60 0.01 0.04 0.00 011 0.000*
CHO (g) 217.26 12.80 192.79 229.94 229.15 12.53 212.99 250.18 243.42 9.45 232.26 260.12 0.003%
CHO (%) 4475 243 40.00 47.00 47.00 2.45 44.00 51.00 50.25 2.05 48.00 54.00 0.002%
Lif (g) 38.69 6.81 26.48 44.70 34.76 3.86 29.41 42.28 50.44 7.74 40.52 62.59 0.001%
A Vitamini (meg) 3.817.24 | 2.896,68 | 1.023,62 | 8.477,94 | 2.265,34 | 1.492,37 | 773.63 | 4.964,86 | 2.890,54 | 2.920,30 | 572.88 | 7.503,77 | 0.353
D Vitamini (meg) 9.31 1748 0.06 51.42 5.26 941 0.37 2844 0.00 0.00 0.00 0.00 0.000%
E Vitamini (mg) 2488 4.7 19.66 32.05 26.88 563 19.12 3551 30.29 6.74 2311 40.16 0.233
K Vitamini (meg) 124.52 41.95 71.74 178.67 149.23 156.11 61.89 533.61 141.25 30.60 87.11 173.54 0.282

Tablo 4.1: Ug diyet modelinin enerji, makro ve mikro besin égesi icerikleri

(Devam)
Diyet Tiirii
Akdeniz Diyeti TUBER Diyeti Vegan Diyet ¥4
X ss Alt Ust X ss Alt Ust X ss Alt Ust
B; Vitaminy/Tiamin 1.62 024 131 1.95 1.49 0.20 113 1.79 1.87 023 1.61 224 0.023*
| (mg)

B: Vitaminy/ 1.99 027 1.51 245 2.13 0.29 1.69 2.52 0.92 0.21 0.69 1.26 0.000*
Riboflavin (mg)

Niasin (mg) 25.27 15.91 13.41 62.93 19.87 8.90 12.48 41.15 13.84 1.65 11.64 16.38 0.007
Bs Vitamini (mg) 227 0.40 167 2.93 210 0.68 1.63 3.73 1.95 0.33 1.55 2.49 0.202
Folat, toplam (meg) 528.61 117.80 408.52 766.11 469.92 81.10 339.74 572.36 553.97 143.17 | 383.98 862.28 0.406
B2 Vitamini (meg) 7.57 7.80 325 26.20 5.64 211 3.54 9.77 0.00 0.00 0.00 0.00 0.000*
C Vitamini (mg) 197.78 46.96 101.50 249.55 138.63 42.95 56.29 190.16 206.57 67.20 136.89 318.68 0.041%*
Sodyum (mg) 4.466.86 | 897.32 | 2.634,76 | 524738 | 4.157.14 | 52525 | 3.518.,60 | 4.807.55 | 3.192,21 | 692.22 | 2.629.46 | 4.517.60 | 0.013*
Potasyum (mg) 433987 | 428.52 | 3.51530 | 490701 | 3.88492 | 501.63 | 3.223,12 | 463498 | 4.186,66 | 21890 | 3.932,11 | 4.627.92 0.157
Kalsiyum (mg) 1.058.82 79.09 958.76 1.203,51 | 1.213,91 | 214,21 919.80 | 1.476,40 | 598.05 93.91 488.34 728.94 0.000*
Magnezyum (mg) 413.78 58.80 327.15 501.07 389.17 51.67 32870 483.62 501.48 62.60 432.56 632.56 0.005*
Fosfor (mg) 1.771,68 | 137.83 | 1.613,07 | 199432 | 1.775,54 | 199.64 | 1.331.46 | 1.961,54 | 1.299,17 | 136.35 | 1.147,20 | 1.583,52 | 0.001*
Demir (mg) 15.86 4.74 12.65 27.00 14.21 2.65 10.57 18.18 17.59 2.55 14.60 21.62 0.064
Cinko (mg) 12.10 249 9.92 16.59 12.58 2.26 9.80 17.20 9.17 1.28 8.03 11.44 0.006*
Bakar (mg) 1.78 0.36 128 240 1.65 0.29 1.26 2.11 227 0.30 1.82 2.78 0.004*
Manganez (mg) 522 0.77 399 6.43 4.93 0.59 4.22 6.05 7.80 1.41 5.96 10.83 0.001*
fyot (meg) 94.11 37.30 42.69 165.67 93.43 3232 47.68 138.26 41.85 7.28 31.19 51.78 0.001*
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Incelenen diyet modellerinin Beslenme ile Alinmasi Onerilen Miktar (PRI) ve Yeterli
Alim Miktar1 (AI), degerlerini karsilama yiizdesine ait veriler Tablo 4.2°de verilmistir.
Diyet modellerinin besin 6gesi iceriklerinin referans olarak, PRI ve Al degerlerini
karsilama yiizdesine bakildiginda, Vegan Diyet modelinin D vitamini ve B2 vitamini
acisindan yetersiz oldugu ve referans alimi karsilayamadigr goriilmektedir. Ayrica
Vegan Diyetin kalsiyum igerigininde Onerilen referans alimlarin altinda kaldig
goriilmiistiir. Akdeniz Diyeti ve TUBER Diyetinde referans degerlere gdre mikro
besin dgelerinin alim1 genel olarak saglanmistir. D vitamini alim1 Akdeniz Diyeti ve

TUBER Diyetinde 6nerilen referans alimimin altinda kalmistir.

Tablo 4.2: Diyetlerin Al, PRI referans degerlerini karsilama yiizdesi

Besin Ogesi Diyet tiirii

Akdeniz Diyeti TUBER Diyeti Vegan Diyet

X ss X ss X ss
Protein (%) 185.00 22.68 183.75 23.87 135.00 15.12
Yag (%) 183.75 3.54 173.75 9.91 181.88 4.58
CHO (g) 167.13 9.85 176.27 9.64 187.25 7.27
CHO (%) 99.44 5.41 104.44 5.44 111.67 4.56
A Vitamini (mcg) 587.27 44564 348.51 229.60 444.70 449.28
D Vitamini (mcg) 62.05 116.56 35.04 62.72 - -
E Vitamini (mg) 226.15 42.82 244.33 51.16 275.36 61.25
K Vitamini (mcg) 177.89 59.93 213.19 223.01 201.78 43.71
Niasin (mg) 191.42 120.53 150.53 67.40 104.87 12.48
B12 Vitamini (mcg) 189.13 194.96 140.91 52.65 - -
Sodyum (mg) 223.34 44.87 207.86 26.26 159.61 34.61
Potasyum (mg) 124.00 12.24 111.00 14.33 119.62 6.25
Kalsiyum (mg) 111.45 8.33 127.78 22.55 62.95 9.89
Fosfor (mg) 322.12 25.06 322.83 36.30 236.21 24.79
Demir (mg) 144.18 43.09 129.22 24.11 159.89 23.21
Cinko (mg) 161.37 33.22 167.75 30.18 122.22 17.12
Bakir (mg) 137.12 27.41 126.54 21.95 174.81 23.24
Manganez (mg) 173.92 25.51 164.46 19.61 260.08 47.15
Iyot (mcg) 62.74 24.87 62.29 21.54 27.90 4.86
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4.2. U¢ Diyet Modelinin Karbon Ayak izi ile Tlgili Verileri

Incelenen diyet modellerine ait karbon ayak izi degerleri Tablo 4.3’te ve Sekil 4.2°de

ayrntili olarak verilmistir. Vegan diyet her iki diyet modeli ile karsilastirildiginda

karbon ayak izi (kg CO»z-esdegeri/kisi/giin), degerleri anlamli farklilik gostermektedir
(»=0,00). Akdeniz Diyetinde ortalama karbon ayak izi 2,85 kg CO»- esdegeri iken,
TUBER Diyetinde 2,72 kg CO»-esdegeri ve Vegan Diyetinde 1,13 kg CO-esdegeri

olarak belirlenmistir. Akdeniz Diyeti en yliksek ortalama karbon ayak izine sahipken,

Vegan Diyeti, en diisiik karbon ayak izine sahiptir.

Tablo 4.3: Diyet modellerinin karbon ayak izi degerlendirmesi

Diyet tiirii r
Akdeniz Diyeti TUBER Diyet Vegan Diyet
X ss | Alt | Ust X ss | Alt | Ust | X ss Alt | Ust
Karbon ayak izi 285 [1.16 | 1.73 | 4.64 [ 272 [ 1.14 | 1.69 | 464 | 1.13 | 026 | 0.81 | 1.60 | .000%
(kg CO, -egdegeri/kisi/giin)
karbon ayak izi ( kg CO,-esdegeri/Kisi/giin)
_ 1.13
Vegan Diyet
- o 2.72
TUBER Diyeti
_ 2.85
Akdeniz Diyeti

0.00

0.50

1.00

1.50

2.00

Sekil 4.2. Ug diyet modelinin karbon ayak izi degerleri
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Diyet modellerinde yer alan besin gruplarinin karbon ayak izini olusturma yiizdelerine

ait veriler Tablo 4.4’te verilmistir.

Akdeniz Diyetinde karbon ayak izini olusturma yiizdelerine bakildiginda, sirasiyla

dana eti, siit ve lrilinleri ve sebzelerin en yiiksek etkiye sahip oldugu goriilmektedir.

Vegan Diyette karbon ayak izini olusturma ylizdesi en yiiksek olan ilk ii¢ besin grubu

arasinda sirasiyla sebzeler, meyveler ve soya siitli yer almaktadir.

TUBER Diyetinde karbon ayak izi olusturma yiizdeleri dikkate alindiginda sirasiyla

dana eti, siit ve iiriinleri, sebzelerin en yiiksek etkiye sahip oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.4: Uc¢ diyet modelinde, farkli besin gruplarmmn karbon ayak izini

olusturma yiizdesi

AKDENIZ DIYETI VEGAN DIYET TUBER DIYET
Besin Karbon Besin Karbon | Besin gruplar1 | Karbon
gruplari ayak izi gruplari ayak izi ayak izi

%’si %’si %’si
Siit ve tirtinleri | %22.23 Meyve %18.63 | Siit ve trtinleri | %29.17
Sebze %19.97 Soya siitii %16.64 | Sebze %11.63
Balik 9%9.65 Tahil %8.86 Yumurta %7.45
Yumurta %6.73 Bitkisel yag | %6.48 Meyve %5.13
Meyve %6.02 Tofu %4.38 | Balik %3.52
Tavuk %3.15 Yagli tohum | %4.22 Tavuk eti %3.35
Tahil %2.37 Kurubaklagil | %3.08 Tahil %?2.14
Bitkisel yaglar | %2.12 Yumurta %0 Bitkisel yaglar | %1.96
Yagli tohum %0.77 Dana eti, %0 Yagli tohum %0.73
Tavuk
Kurubaklagiller | %0.53 Balik %0 Kurubaklagiller | %0.43

4.3. U¢ Diyet Modelinin Su Ayak izi Ile Ilgili Verileri

Diyet modellerine ait su ayak izi degerlendirmesi yapilmis, incelenen diyet

modellerine ait ortalama su ayak izi verileri ve istatistiksel degerlendirme sonucu

Tablo 4.5’te verilmistir. Diyet modellerinin su ayak izi verileri ayrica Sekil 4.3’te

gosterilmistir.
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Yesil Su Ayak Izi (m*/kisi/giin): Akdeniz Diyetinde ortalama yesil su ayak izi 2,22
m?/kisi/giin iken, TUBER Diyetinde 2,30 m?3/kisi/giin ve Vegan Diyette 2.03
m?3/kisi/giin olarak belirlenmistir. En yiiksek ortalama yesil su ayak izi, TUBER

Diyetine aitken en diisiik ortalama Vegan Diyetine aittir.

Mavi Su Ayak izi (m*/kisi/giin): Akdeniz Diyetinde ortalama mavi su yak izi 0,36
m?3/kisi/giin iken, TUBER Diyetinde 0,34 m?/Xkisi/giin ve Vegan Diyette 0,33
m?/kisi/glin olarak belirlenmistir. En yiiksek ortalama mavi su yak izi, Akdeniz

Diyetine aitken en diisiik ortalama Vegan Diyetine aittir.

Gri Su Ayak Izi (m?/kisi/giin): Akdeniz Diyetinde ortalama gri su ayak izi 0,21
m*/kisi/giin iken, TUBER Diyetinde 0,21 m%Kkisi/giin ve Vegan Diyette 0,16
m?/kisi/glin olarak belirlenmistir. En yiliksek ortalama gri su ayak izi, Akdeniz ve

TUBER diyetine aitken en diisiik ortalama Vegan Diyetine aittir.

Toplam Su Ayak Izi (m*/kisi/giin): Akdeniz Diyetinde ortalama toplam su ayak izi
2,79 m3/kisi/giin iken, TUBER Diyetinde 2,85 m%/kisi/giin ve Vegan Diyette 2,53
m?¥/kisi/giin olarak belirlenmistir. En yiiksek ortalama toplam su ayak izi, TUBER

Diyetine aitken en diisiik ortalama Vegan Diyete aittir.

Sonuglar incelendiginde sadece gri su ayak izi degeri (m?/kisi/gilin), diyet modelleri

arasinda anlamli olarak farkli bulunmustur (p<0,05).

Tablo 4.5: Diyet modellerinin su ayak izi degerlendirmesi

Diyet tiirci p
Akdeniz Diyeti TUBER Diyeti Vegan Diyet
X ss | Alt | Ust X 55 Alt | Ust | X ss Alt | Ust

Yesil su ayak 1z1 222 (101|147 |383| 230 |08 | 141 |3.69|203 028 152 |233 | .692
(m’ /kigi/giin)

Mavi su yak 1zi 0.36 | 0.07 | 029|045 | 034 | 0.07| 024 | 047 |033]0.05| 026 | 040 | .665
(m?/Kisi/giin)
Gr1 su ayak 1z1 021]005]|016|027| 021 |003| 016 |026|0.16|0.03| 0.14 | 021 | .013*
(m’/kisi/giin)

Toplam suayakizi | 2.79 | 1.09 | 1.93 | 455 | 285 | 097 | 189 | 442|253 028 | 2.10 | 288 | 935
(m*/kisi/giin)
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(m?Kisi/giin)
(m¥Kisi/giin)
(m?Kisi/giin)
_ 2.30 2.03
Yesil su ayak izi
(m¥Kisi/giin)
B Akdeniz Diyeti Tiiber Diyeti Vegan Diyet

Sekil 4.3. Ug diyet modelinin su ayak izi degerleri

Tablo 4.6’da diyet modellerinde besin gruplarinin toplam su ayak izine katkist %
cinsinden verilmistir. Akdeniz Diyetinde su ayak izinin biiyiik bir boliimiinii sirastyla
dana eti, siit ve tirlinleri ve bitkisel yag olusturmaktadir. Vegan Diyette su ayak izinin
bliyiik bir boliimiinii sirasiyla soya siitii, bitkisel yaglar ve meyveler olusturmaktadir.

TUBER Diyetinde su ayak izinin biiyiik bir bliimiinii sirasiyla dana eti, siit ve iiriinleri

ve bitkisel yag olusturmaktadir.
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Tablo 4.6: Uc diyet modelinde farkli besin gruplarinin su ayak izini olusturma

yiizdesi

AKDENIZ DIYETI VEGAN DIiYET TUBER DIYETI

Besin gruplar1 | Su ayak izi | Besin Suayak | Besin Su ayak
%’si iruilarl izi %’si iruilarl izi %’si
Siit ve %20 Bitkisel %16.48 Siit ve %25.08
iiriinleri yaglar iiriinleri
Bitkisel yag %15.17 Meyve %14.16 Bitkisel yag | %10.31
Meyve %10.07 Tahil %10.66 | Yumurta %9.18
Yumurta %9.97 Yagli tohum | %6.81 Meyve %38.6
Sebze %6.19 Sebze %6.7 Tavuk eti %5.53
Tavuk %6.13 Tofu 9%35.53 Tahil %35.39
Yagli tohum | %2.51 Kurubaklagil | %4.83 Sebze %4.19
Tahil %2.41 Yumurta %0 Yagli tohum | %2.17
Kurubaklagil | %1.78 Dana eti, %0 Kurubaklagil | %1.3
Tavuk

Balik %0 Balik %0 Balik %0.0

4.4. Mevsimlere Gore Karbon Ayak izi Ile Su Ayak izi Degerlendirilmesi

Mevsimlere gore karbon ayak izi degerlendirildiginde en diisiik karbon ayak izi kis
mevisiminde (2,03 kg CO»-esdegeri/kisi/giin), en yiiksek karbon ayak izi ise sonbahar
mevsiminde (2,35 kg COz-esdegeri/kisi/giin) tespit edilmistir.

Mevsimler arasinda karbon ayak izi degerlendirmesinde anlamli bir fark
bulunmamistir (p=0,83). Mevsimlere gore karbon ayak izi degerlendirmesine ait

veriler detayli olarak Tablo 4.7°de ve Sekil 4.4’te verilmistir.

Tablo 4.7: Mevsimlere gore karbon ayak izlerinin karsilastiriimasi

Mevsim

Ilkbahar Yaz Sonbahar Kis p

X ss | Alt | Ust | X ss | Alt | Ust | X ss | Alt | Ust | X ss | Alt | Ust
Karbon ayak izi 2,20 | 1.27 | 1.01 | 458 | 234 | 128 [ 1.14 | 4064 | 235|126 | 1.05 | 464 | 2.03 | 1.35 | 0.81 | 440 | .838

(kg CO,
egdegerv/kigi/giin)
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Kis

Sonbahar

Yaz

Ilkbahar

karbon ayak izi ( kg CO,-esdegeri/Kisi/giin)

1.90

2.00

2.03

2.40

Sekil 4.4. Mevsimler arasinda karbon ayak izlerinin karsilastirilmasi

Mevsimlere gore su ayak izi degerlendirildiginde toplam su ayak izinde en diisiik

degere sahip kis mevsimi (2,57 m>/kisi/giin) iken ilkbahar mevsimi en yiiksek toplam

su ayak izine (2,90 m?/kisi/giin) sahip mevsim olarak tespit edilmistir. Mevsimler

arasinda toplam su ayak izi degerlendirilmesinde anlamli bir fark bulunamamistir

(p=0,42). Mevsimlere gore su ayak izi karsilastirilmasina ait veriler Tablo 4.8 ve Sekil

4.5 ‘te ayrintili olarak verilmistir.

Tablo 4.8: Mevsimlere gore su ayak izlerinin karsilastirilmasi

Mevsim P
lkbahar Yaz Sonbahar Kis
X ss | Alt | Ust | X ss | Alt | Ust | X ss | Alt | Ust | X ss | Alt | Ust

Yesil su 2321078 | 1.59 | 3.83 | 224 | 080 | 1.62 | 3.82 | 2.10 | 0.83 | 1.52 | 3.68 | 2.07 | 0.85 | 1.41 | 3.69 | .571
ayak izi
(m*/kisi/giin)
Mavi su 0.36 | 0.04 | 0.29 | 040 | 0.35 | 0.09 | 0.24 | 045 | 0.35 [ 0.07 | 0.29 | 0.47 | 0.32 | 0.03 | 0.29 | 0.37 | .742
ayak 1z1
(m*/kisi/giin)
Gri su ayak 0221003017 026020005014 027 |020[005]|0.14)026|0.18 |0.04]|0.15|0.23 | 378
izl
(m*/kisi/giin)
Toplam su 290 | 0.80 | 2.22 | 446 (278 | 090 | 2.05 | 455 | 2.64 093 | 1.98 | 442 | 257 | 090 | 1.89 | 4.29 | 426
ayak 171
(m*/kisi/giin)




Toplam su ayak izi %23.5
(m3/Kisi/giin)
Gri su ayak izi %225
(m3/Kisi/giin)

Mavi su ayak izi
(m3/Kisi/giin) %23.2

Yesil su ayak izi %23.71

0% 20% 40% 60% 80% 100%

M ikbahar B ova [0 Sonbahar Kis

Sekil 4.5. Mevsimler arasinda su ayak izlerinin karsilastirilmasi

Ug diyet modeline ait toplam su ayak izi ve karbon ayak izi degerleri incelendiginde
Vegan Diyetin karbon ayak izi ve su ayak izi bakimindan en diisiik degere sahip oldugu
goriilmiistiir. Diyet modellerinin toplam su ayak izi ve karbon ayak izi

degerlendirmelerine ait veriler Sekil 4.6’da gosterilmistir.

2.90
TUBER DIYETI 2f5

2.79
2.80 (J

2.75 AKDENIZ DIYETI
2.70

2.85

2.65

su ayak izi/m?/Kkisi/giim

2.60 VEGAN
555 DIYET 2.53

(]
2.50
0.00 0.50 1.00 1.50 2.00 2.50 3.00

karbon ayak izi (kg CO, - esdegeri/kisi/giin)

Sekil 4.6. Ug diyet modeline ait karbon ve su ayak izleri



4.5. Diger Diyet Modellerinden TUBER Diyetine Gecisin Cevresel Sonuclarinin

Karsilastirilmasi

Akdeniz ve Vegan diyet modellerinden TUBER onerileri ile hazirlanmis diyet
modeline gegisin cevresel sonuglari incelenmistir. Akdeniz Diyetinden TUBER
Diyetine gegiste sera gazi emisyonunda (kg CO2-esdegeri) %4,57 azalma goriilmiis,
toplam su ayak izi (m>*/ton) igin %2,09 artis goriilmiistiir. Vegan Diyetten TUBER
Diyetine gegiste sera gazi emisyonunda (kg CO2-esdegeri) %141,12 artig goriilmiis,
toplam su ayak izi (m*/ton) i¢in %12,95 artis goriilmiistiir. Diyet gegislerinin ¢evresel

etkilerine ait veriler Tablo 4.9 ve Sekil 4.7°de verilmistir.

Tablo 4.9: Akdeniz Diyeti ve Vegan Diyet modelinden TUBER referans diyetine

gecisin cevresel etkisi

Karbon ayak izi (kg CO».esdegeri) degisimi | Toplam su ayak izi (m?/ton) degisimi
(%) (%)

Akdeniz -4.57 2.09
Diyeti
Vegan 141.12 12.95
Diyet

Toplam su ayak izi

. 12.95
m?® /ton
( ) I 2.09

(kg CO,-esdegeri) 457 I
-50.00 0 50.00 100.00 150.00
[l Vegan Diyet [ Akdeniz Diyeti

Sekil 4.7. TUBER referans diyetine gecisin cevresel etkiler iizerindeki degisimi

45



4.6. Diyet Modellerinin Protein Kalitesinin Degerlendirilmesi

Tablo 4.10’da olusturulmus olan 8 Akdeniz Diyet senaryosunda yer alan besinlerin
PDCAAS degerlerini gostermektedir. Olusturulan meniiler genel olarak 3 ana 3 ara
6glin seklindeydi. Ara 6giinlerde galeta, meyve gibi besinlerin cogunlukla yer almasi
nedeniyle genel olarak ara dgiinlerde PDCAAS degeri diisiik besinler yer almaktaydi.
Meniileri ve PDCAAS hesaplamalarini detayli incelemek i¢cin EK’te yer alan tablolara
bakilarbilir (bkz. EK.1 ve EK.4). Tiiketilen besinler dikkate alindiginda giinliik
tilkketim igerisinde et, siit ve iirtinleri, balik grubu yliksek PDCAAS degerine sahipti.
Kahvalt1 6giiniinde genel olarak PDCAAS degeri yiiksek olan peynir ve yumurta
tiketimi goriilmektedir. Akdeniz Diyeti Onerileri dogrultusunda olusturulan
meniilerde her grup besinin Akdeniz piramidinde Onerilen porsiyon miktarlart goz
ontinde bulundurulmustur. Akdeniz Diyeti Onerileri dogrultusunda her ana 6giinde
ortalama 2 porsiyon tahil grubunun tiiketilmesine dikkat edilmistir. Tahillar PDCAAS
acisindan degerlendirildiginde genel olarak diisik PDCAAS degerine sahip olarak
bulunmustur. Kurubaklagiller arasinda kuru fasulyenin PDCAAS degeri nohut ve
kirmiz1 mercimege kiyasla diisiik bulunmustur. Kurubaklagillerde her ii¢ besin i¢inde

siirlayict amino asit olarak metiyonin+sistein olarak belirlenmistir.

Tablo 4.10: Akdeniz Diyetlerinin protein kalitesinin degerlendirilmesi

Akdeniz Diyeti S1 Akdeniz Diyeti K1
Giinliik Tiiketilen Besinler Sinirlayict AA ~ PDCAAS (%) @ Giinliik Tiiketilen Besinler Sinirlayict AA ~ PDCAAS (%)
Beyaz peynir (30 g) Met+Cys 70.3 Beyaz peynir (30 g) Met+Cys 70.3
Yumurta (50 g) Losin 94.09 Yumurta (50 g) Losin 94.09
Tam bugday ekmegi (125 g) Lizin 39.56 Findik i¢i (15 g) Valin 66.75
Galeta (30 g) Lizin 384 Tam bugday ekmegi (150 g) Lizin 39.56
Kuru fasulye (130 g) Met+Cys 82.68 Galeta (30 g) Lizin 384
Bulgur pilavi (90 g) Valin 65.79 Izgara tavuk (80 g) Valin 84.6
Yogurt (200 g) Valin 98.8 Makarna (150 g) Lizin 54.18
Arpa corbasi (180 ml) Losin 67.5 Ayran (350 ml) Treonin 139.65
Izgara levrek (150 g) Valin 97.76 Zeytinyaglh pirasa (150g) Lizin 58.5
Findik i¢i (30 g) Valin 66.75 Yogurt (200 g) Valin 98.8
Akdeniz Diyeti S2 Akdeniz Diyeti K2
Giinliik Tiiketilen Besinler Sinirlayic1t AA - PDCAAS (%) | Giinliik Tiiketilen Besinler Sinirlayict AA | PDCAAS (%)
Beyaz peynir (60 g) Met+Cys 70.3 Yumurta Losin 94.09
Yumurta (50 g) Losin 94.09 Beyaz peynir (30 g) Met+Cys 70.3
Tam bugday ekmegi (100 g) Lizin 39.56 Ceviz (20 g) Lizin 47.17
Yumurtali firin karnabahar (150 g) Losin 94.09 Tam bugday ekmegi (125 g) Lizin 39.56
Makarna (150 g) Lizin 54.18 Kuru fasulye (130 g) Met+Cys 82.68
Yogurt (200 g) Valin 98.8 Bulgur pilavi (180 g) Valin 65.79
Salgal1 piring gorbasi Lizin 58.5 Yogurt (100 g) Valin 98.8
Galeta (30 g) Lizin 384 Arpa gorbasi (180 ml) Losin 67.5
Firin hamsi (150 g) Valin 107.16
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Tablo 4.10: Akdeniz Diyetlerinin protein kalitesinin degerlendirilmesi (Devami)

Akdeniz Diyeti 11 Akdeniz Diyeti Y1
Giinliik Tiiketilen Besinler Siirlayicit AA ~ PDCAAS (%)  Giinliik Tiiketilen Besinler Sinirlayici AA | PDCAAS (%)
Beyaz peynir (30 g) Met+Cys 70.3 Yumurta (50g) Lgsin 94.09
Yumurta (50 g) Losin 94.09 Beyaz peynir (60 g) Met+Cys 70.3
Tam bugday ekmegi (100 g) Lizin 39.56 Tam bugday ekmegi (75 g) Lizin 39.56
Badem (30g) Met+Cys 56.25 Izgara tavuk (80 g) Valin 84.6
Yayla gorbasi (180 ml) Valin 108.1 Makarna (150 g) Lizin 54.18
Firin kofte (80 g) Lizin 47.94 Ayran (200 ml) Treonin 139.65
Ayran (200 ml) Treonin 139.65 Arpa gorbasi (180 ml) Losin 67.5
Yumurtal: karnabahar (150 g) Losin 94.09 Piring pilavi (135 g) Lizin 58.5
Bulgur pilavi (180 g) Valin 65.79 Yogurt (200 g) Valin 98.8
Galeta (15g) Lizin 384 Galeta (30 g) Lizin 384
Akdeniz Diyeti i2 Akdeniz Diyeti Y2
Giinliik Tiiketilen Besinler Smurlayict AA  PDCAAS (%) Giinliik Tiiketilen Besinler Sinirlayici AA | PDCAAS (%)
Beyaz peynir (60 g) Met+Cys 70.3 Beyaz peynir (60 g) Met+Cys 70.3
Yumurta (50 g) Losin 94.09 Ceviz (20 g) Lizin 47.17
Tam bugday ekmegi (75g) Lizin 39.56 Tam bugday ekmegi (75 g) Lizin 39.56
Findik igi (30 g) Valin 66.75 Kirmizi mercimek gorbasi Met+Cys 86.32
(180 ml)
Nohut yemegi (130 g) Met+Cys 94.77 Firin kofte (80 g) Lizin 47.94
Piring pilavi (180g) Lizin 58.5 Bulgur pilavi (180 g) Valin 65.79
Yogurt (200 g) Valin 98.8 Yogurt (200 g) Valin 98.8
Makarna (150 g) Lizin 54.18 Galeta (30 g) Lizin 384
Ayran (350 ml) Treonin 139.65

Tablo 4.11°de Vegan Diyet modeline ait 8 farkli meniiniin giinliik tiiketilen besinlere
gore PDCAAS degerleri verilmistir. Vegan beslenme modelinde hayvansal higbir
besin tliketilmedigi i¢in meniiler agirhikli olarak tahil, sebze, meyve ve
kurubaklagillerden olusmaktadir. Vegan meniilerinde yer alan soya siiti ve
kurubaklagiller giin icerisinde tliketilen besinler arasinda en yiiksek PDCAAS
degerine sahip besinler olarak goriilmiistiir. Tofu ve soya siitiine iliskin PDCAAS
degeri i¢in literatiirde yapilmis ilgili calismalar referans alinmistir. Soya siitii i¢in
sinirlayict amino asit lizin iken tofu i¢in sinirlayici amino asit metiyonintsistein

olmustur.

Vegan beslenme modeli Onerileri dogrultusunda giinliikk 1-2 porsiyon tiiketiminin
tavsiye edildigi yagli tohumlarin PDCAAS degeri incelendiginde cevizin PDCAAS
degeri findik ve bademe gore diisiik bulunmustur. Ceviz, badem ve findigin PDCAAS
(%) degerleri sirasiyla 47,17/ 56,25 / 66,75 olarak bulunmustur. Badem i¢in sinirlayict
amino asit metiyonintsistein, findik i¢in simnirlayict amino asit valin ve ceviz igin

sinirlayict amino asit lizin olarak belirlenmistir.

Vegan meniilerin genel olarak kurubaklagil ve bitkisel siit gibi besin gruplar1 disinda

diistik PDCAAS degerine sahip besinlerden olustugu goriilmektedir.
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Tablo 4.11: Vegan Diyetlerin protein kalitesinin degerlendirilmesi

Vegan Diyet S1 Vegan Diyet K1
Giinliik Tiiketilen Besinler Smurlayict AA | PDCAAS (%) | Giinliik Tiiketilen Besinler Sirlayict AA | PDCAAS (%)
Tofu (60 g) Met+Cys 70 Tofu (78.75 g) Met+Cys 70
Tam bugday ekmegi (100 g) Lizin 39.56 Tam bugday ekmegi (75 g) Lizin 39.56
Galeta (30g) Lizin 384 Ceviz i¢i (30 g) Lizin 47.17
Nohut yemegi (130 g) Met+Cys 94.77 Soya siitii (277.5 ml) Lizin 86.45
Piring Pilavi (90 g) Lizin 58.5 Kirmuzi Mercimek Corbast Met+Cys 86.32
(180 ml)
Fmdik i¢1 (30 g) Valin 66.75 Bulgur pilavi (135 g) Valin 65.79
Kirmmzi Mercimek Corbast Met+Cys 86.32 Zeytinyagl pirasa (150 g) Lizin 585
(180 ml)
Zeytinyagl Biber Dolma (150g) Losin 58.5 Galeta (60g) Lizin 38.4
Nohut cipsi (130 g) Losin 96.17
Vegan Diyet S2 Vegan Diyet K2
Giinliik Tiiketilen Besinler Smurlayict AA | PDCAAS (%) | Giinliik Tiiketilen Besinler Simrlayict AA | PDCAAS (%)
Tofu (120 g) Met+Cys 70 Yulaf (60g) Treonin 61.2
Tam bugday ekmegi (125 g) Lizin 39.56 Galeta (30 g) Lizin 384
Galeta (45g) Lizin 384 Soya siitii (240 ml) Lizin 86.45
Arpa ¢orbasi ( 180 ml) Losin 67.5 Ceviz i¢i (30g) Lizin 47.17
Piring Pilavi (90 g) Lizin 58.5 Arpa ¢orbasi (180 ml) Losin 67.5
Ceviz i¢i (30 g) Lizin 47.17 Tam bugday ekmegi (100g) Lizin 39.56
Makarna (150 g) Lizin 54.18 Kuru fasulye (130 g) Met+Cys 82.68
Soya Siitii (240 ml) Lizin 86.45 Piring pilavi (180 g) Lizin 58.5
Vegan Diyet I1 Vegan Diyet Y1
Giinliik Tiiketilen Besinler Smurlayict AA | PDCAAS (%) | Giinliik Tiiketilen Besinler Smurlayic1 AA | PDCAAS (%)
Tam bugday ekmegi (50g) Lizin 39.56 Tofu (60 g) Met+Cys 70
Tofu (30 g) Met+Cys 70 Tam bugday ekmegi (150 g) Lizin 39.56
Badem (30g) Met+Cys 56.25 Ceviz i¢i (30 g) Lizin 47.17
Galeta (45g) Lizin 384 Galeta (60g) Lizin 384
Nohut yemegi (130 g) Met+Cys 94.77 Findik ici (35g) Valin 66.75
Bulgur Pilavi (135 g) Valin 65.79 Soya Siitii (240 ml) Lizin 86.45
Yulaf (60g) Treonin 61.2 Bulgur pilavi (90 g) Valin 65.79
Soya Stitii (240 ml) Lizin 86.45 Kirmizi mercimek ¢orbasi Met+Cys 86.32
(180 ml)
Arpa ¢orbasi (180 ml) Losin 67.5
Makama (150 g) Lizin 54.18
Findik (20 g) Valin 66.75
Vegan Diyet 12 Vegan Diyet Y2
Giinliik Tiiketilen Besinler SmurlayiciAA | PDCAAS (%) | Giinliik Tiiketilen Besinler Smurlayici AA | PDCAAS (%)
Tofu (60 g) Met+Cys 70 Yulaf (60g) Treonin 612
Tam bugday ekmegi (50 g) Lizin 39.56 Sovya siitii (240 ml) Lizin 86.45
Galeta (30g) Lizin 384 Tam bugday ekmegi (50 g) Lizin 39.56
Un corbasi (180 ml) Treonin 74.88 Findik ici (30g) Valin 66.75
Piring Pilavi (135 g) Lizin 58.5 Arpa corbasi (180 ml) Lasin 67.5
Ceviz ici (15 g) Lizin 47.17 Makarna (150 g) Lizin 54.18
Findik i¢i (15 g) Valin 66.75 Bulgur pilavi (180 g) Valin 65.79
Bulgur Pilavi (135 g) Valin 65.79 Galeta (60g) Lizin 38.4
Kuru Fasulye (130 g) Met+Cys 82.68
Soya Siitii (240 ml) Lizin 86.45

Tablo 4.12°de TUBER onerileri ile olusturulmus 8 farkli meniide yer alan besinlerin
PDCAAS degerleri verilmistir. TUBER 6nerileri dogrultusunda meniiler her besin
grubundan denegeli alim olacak sekilde olusturulmustur. Giinliik siit ve iirtinlerinin
2000 kkal i¢in ortalama 3 porsiyon Onerilmesi ile siit, yogurt, ayran, peynir gibi
besinlere her glin meniilerde yer verilmistir. PDCAAS degeri agisindan yiiksek olan
bu besinlerin kesilmemis PDCAAS (%) skorlar1 sirastyla 100,7 / 98,8 / 139,65 / 70,3
olarak bulunmustur. PDCAAS hesaplamasinda deger 1’1 (%100°l) gegiyorsa skor
1’de kesilmektedir. Siit ve triinleri ile ilgili kesilmemis degerlere bakildiginda en
yiiksek deger ayrana ait iken en diisiik deger peynirde goriilmiistiir. Peynir i¢in

smirlayict amino asit metiyonintsistein, ayran i¢in ise treonin olarak tespit edilmistir.
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Tablo 4.12: TUBER Diyetlerin protein kalitesinin degerlendirilmesi

TUBER Diyet S1
Giinliik Tiiketilen Besinler

Beyaz peynir (30 g)
Yumurta (50 g)

Tam bugday ekmegi (125 g)
Galeta (45 g)

Yayla Corbasi (180 ml)
Firin kofte (80 g)

Piring pilavi (135g)

Yogurt (200 g)

TUBER Diyet S2
Giinliik Tiiketilen Besinler

Beyaz peynir (30 g)
Yumurta (50 g)

Tam bugday ekmegi (125 g)
Inek Siitii (240 ml)

Firin tavuk (80 g)

Makarna (150 g)

Yogurt (400 g)

Galeta (45 g)

Arpa ¢orbasi (180 ml)

Zeytinyagl pirasa (150 g)
TUBER Diyet i1
Giinliik Tiiketilen Besinler

Beyaz peynir (60 g)
Yumurta (50 g)

Ceviz igi (20 g)

Tam bugday ekmegi (125 g)
Galeta (45 g)

Kirmiz1 mercimek gorbasi
(180ml)

Tavuk haglama (80 g)
Makarna (150g)

Ayran (200 ml)

Yumurtal: firin karnabahar
(150 g)

Yogurt (200 g)

TUBER Diyet i2

Giinliik Tiiketilen Besinler
Beyaz peynir (60 g)
Yumurta (50 g)

Tam bugday ekmegi (150g)
Yogurt (400 g)

Yayla ¢orba (180 ml)
Nohut yemegi (130 g)
Bulgur pilavi (135 g)
Galeta (45 g)

Siit (240 ml)

Smirlayict AA

Met+Cys
Losin
Lizin
Lizin
Valin
Lizin
Lizin
Valin

Smirlayict AA

Met+Cys
Losin
Lizin

Histidin
Valin
Lizin
Valin
Lizin
Losin

Lizin
Siirlayict AA

Met+Cys
Losin
Lizin
Lizin
Lizin

Met+Cys

Valin
Lizin
Treonin
Losin

Valin

Smirlayict AA
Met+Cys
Losin
Lizin
Valin

Valin
Met+Cys
Valin
Lizin
Histidin

PDCAAS (%)

70.3
94.09
39.56

384
108.1
47.94

58.5

98.8

PDCAAS (%)

70.3
94.09
39.56
100.7

84.6
54.18

98.8

384

67.5

58.5
PDCAAS (%)

70.3
94.09
47.17
39.56

38.4
86.32

84.6
54.18
139.65
94.09

98.8

PDCAAS (%)
70.3
94.09
39.56
98.8

108.1
94.77
65.79
38.4

100.7
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TUBER Diyet K1
Giinliik Tiiketilen Besinler

Beyaz peynir (30 g)
Yumurta (50 g)

Tam bugday ekmegi (125 g)
inek siitii (120 ml)

Kimizi Mercimek Corbasi (180 ml)
Yumurtal 1spanak (150 g)
Siitlag (250 g)

Ceviz i¢i (15 g)

Firin kofte (80 g)

Bulgur pilavi (90 g)

Ayran (350 ml)

Galeta (30g)

TUBER Diyet K2

Giinliik Tiiketilen Besinler

Yumurta

Tam bugday ekmegi (150 g)
inek siitii (240 ml)

Piring pilavi (135g)

Yogurt (200g)

Ceviz i¢i (30 g)

Arpa gorbasi (180 ml)
Izgara Levrek (150 g)
Galeta (30 g)

TUBER Diyet Y1
Giinliik Tiiketilen Besinler

Beyaz peynir (60 g)

Tam bugday ekmegi (125 g)
Kefir (240 ml)

Karniyarik (150 g)

Bulgur Pilavi (180 g)

Ayran (350 ml)

Galeta (60 g)
Badem (30 g)
Yayla gorba (180 ml)

TUBER Diyet Y2

Giinliik Tiiketilen Besinler
Yumurta (50g)

Findik i¢i (15 g)

Tam bugday ekmegi (125 g)
Inek siitii (120 ml)

Galeta (75 g)

Kiymal bezelye (150 g)
Makarna (150 g)

Arpa gorbasi (180 ml)
Firin sardalya (150 g)

Siirlayict AA

Met+Cys
Losin
Lizin
Hsitidin
Valin
Lasin
Histidin
Lizin
Lizin
Valin
Treonin
Lizin

Sinirlayict AA

Lésin
Lizin
Histidin
Lizin
Valin
Lizin
Lisin
Lizin
Lizin

Sinirlayict AA

Met+Cys
Lizin
Histidin
Lizin
Valin
Treonin

Lizin
Met+Cys
Valin

Sinirlayict AA
Losin
Valin
Lizin

Histidin

Lizin
Lizin
Lizin
Losin
Losin

PDCAAS
(%)
70.3

94.09
39.56
100.7
107.9
94.09
98.58
47.17
47.94
65.79
139.65
38.4

PDCAAS
(%)
94.09
39.56
100.7
58.5
98.8
47.17
67.5
39.56
38.4

PDCAAS (%)

70.3
39.56
60.8
46.06
65.79
139.65

38.4
56.25
108.1

PDCAAS (%)
94.09
66.75
39.56
100.7

38.4
46.06
54.18

67.5
105.28



BESINCI BOLUM
TARTISMA VE DEGERLENDIRME

5.1. U¢ Diyet Modelinin Besin Ogesi Iceriklerinin Degerlendirilmesi

Bu ¢alismada diyet modelleri olusturulurken dengeli ve yeterli enerji alimi1 ve besin
ogesi dagilimi icin yontem kisminda belirttigimiz gibi TUBER diyet modelleri igin
TUBER-2022 énerileri, Akdeniz Diyeti i¢cin Akdeniz piramidi, Vegan Diyet modeli
icin ise TUBER’in Onerileri ve Loma-Linda Universitesi’nin beslenme piramidi
dikkate almmistir. Diyet modellerinin besin Ogesi igerikleri degerlendirildiginde
makro besin o6gesi dagilimi bakimindan dengeli bir oOrlintiiye sahip olduklari
goriilmektedir (bkz. Sekil 4.1.). Enerji bakimindan ii¢ diyet modeli de benzer kkal’ye
sahipti.

Protein igerigi bakiminda incelendiginde Vegan Diyetin anlamli olarak diger iki diyet
modeline gore daha yiiksek bitkisel proteine sahip oldugu goriilmektedir (bkz. Tablo
4.1). Kemaloglu, Ozer ve Unsal (2023)’1n yaptig1 calismada da vejetaryen beslenme
modellerinden biri olan Ornish diyetinin bitkisel protein igerigi incelenen diger diyet
modellerinden (Atkins, Zone, Karatay, Akdeniz, TUBER-2015) daha fazla

bulunmustur.

Vejetaryen diyetlerde 6zellikle B> ve Biz vitamin alimlar1 konusunda yetersiz alim
oldugu bildirilmistir (TUBER, 2022). Bu calismada da B,, Bi2, D vitamini Vegan
diyetlerde anlamli olarak diger iki diyet modeline gore diisiik bulunmustur (p<0,05).

Vegan Diyet en yiliksek demir icerine sahip diyet olarak tespit edilmistir. Benzer
sekilde bir ¢alismada da Vegan Diyetlerin daha yliksek demir igerigine sahip oldugu
tespit edilmistir. Ancak bu demir iceriginin bitkisel kaynakli oldugunun ve et yiyenlere
gore daha diisiik biyoyararlanima sahip oldugunun alt1 ¢izilmektedir (Lynch, Johnston,

ve Wharton, 2018).

Bu calismada Vegan Diyetin doymus yag anlamli olarak diisiik bulunurken, tekli
doymamis yag icerigi TUBER Diyetinde, ¢oklu doymamis yag asidi igerigi ise
Akdeniz Diyetinde en diisiik bulunmustur. Vegan Diyet modelinin en yiiksek ¢oklu
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doymamis yag asidi igerigine sahip olmasinin nedeni soya iriinlerinin meniide yer

almasi olabilecegi diisiinlilmektedir.

Yapilan bir ¢alismada farkli beslenme tercihlerine sahip vejetaryenler ve omnivorlar
olmak iizere 5 farkli katilimc1 grubun diyetlerinin besin igerikleri incelenmistir. Vegan
katilimcilarin  doymus, tekli doymamus, kolesterol, kalsiyum, sodyum degerleri

omnivorlardan 6nemli derecede farkli bulunmustur (Clarys vd., 2014).

Bu calismada da sodyum, kalsiyum, doymus yag, kolesterol alimlar1 Vegan Diyet
modelinde diger diyet modellerinden anlamli olarak az bulunmustur (p<0,005, bkz.

Tablo 4.1).

5.2. U¢ Diyet Modelinin Karbon Ayak izinin Degerlendirmesi

Kanada’da yapilan bir calismada bireylerin besin tercihlerinin ¢evresel etkisi
degerlendirilmistir. Yetigkin bireylere (=19 yas) ait 24 saatlik besin tiiketim
kayitlarimin  incelenmesi sonucunda hayvansal besinlerin toplam sera gazi
emisyonlarinin 4’te 3’iinii olusturdugu bildirilmistir. Ayrica yiiksek sera gazi
emisyonuna sahip diyetler daha fazla hayvansal besin, meyve, sebze igerirken diisiik
sera gazi emisyonuna sahip diyetlerin agirlikli olarak tahil icerdigi bulunmustur.
Yiiksek sera gazi emisyonuna sahip diyetler, daha fazla potasyum, D vitamini, demir,
kalsiyum, doymus yag ve sodyum alimi ile iligkilendirilmistir (Auclair ve Burgos,
2021).

ABD’de bitki bazli beslenmeye gecis icin siirdiiriilebilir saglikli beslenme
modellemesinin  degerlendirildigi  bir ¢alisma  yiiriitiilmistiir.  Calismada
Food4HealthyLife hesaplayicisi kullanilarak diyet modelleri
gelistirilmistir. Food4HealthyLife hesaplayicisi, diyet ve yasam beklentisi
modellemesine dayali olarak gelistirilmistir. Yasam beklentisiyle ilgili mevcut,
uygulanabilir ve optimal beslenme kaliplarint tanimlanmaktadir. Calismada
olusturulan diyet modelleri su sekilde tanimlanmistir: Mevcut diyet, beklenen yasam
siiresini onemli Ol¢iide azalttig1 tespit edilen mevcut diyet modelini ifade etmektedir.
Optimal diyet, yasam beklentisini artirdig: tespit edilen ancak uygulanabilir olmayan

(uygulanamaz) varsayimsal bir diyet modelini ifade ederken, uygulanabilir diyet,
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mevcut ve optimal diyetler arasindaki orta nokta diyetini ifade etmektedir ve mevcut
besin tedarik modelleriyle iliskili olarak uygulanabilirdir. Ug diyet tiiketim modeli
(M1, M2 ve M3) gelistirilmistir ve bunlarin hepsi etin baklagillerle kismen
degistirilmesini hedefleyecek sekilde diizenlenmistir. 1. tiiketim modeli (M1) sadece
kirmizi etin; 2. tiikketim modeli (M2) sadece kirmizi et ve beyaz etin; 3. tiiketim modeli
(M3) ise kirmizi et, beyaz et ve islenmis etin (M3) tiikketiminin baklagiller ile
degistirilmesini hedeflemistir. Gelistirilen diyet senaryolar1 sonucunda toplamda 24
diyet senaryosunun degerlendirilmesi yapilmistir. Calisma sonucuna gore
baklagillerin daha yiiksek tiiketiminin oldugu ve o6zellikle kirmiz1 etin oldukca
kisitlandig1r diyet senaryosuna yaklasmakla besinlerin cevresel etkisinde azalma
bildirilmistir ve mevcut diyetlerden optimal diyet senaryosuna gegis ile birlikte diyet
modelinin  kiiresel 1smnma  etkisinde %54,72 oraninda azalma oldugu
vurgulanmaktadir. Optimal beslenme senaryosunda kirmizi ve islenmis et
miktarlarmin sifira yakin olmasina ragmen meyve sebze, tahil ve baklagillerin
miktarindaki 6nemli artisin yine de cevresel etkinin artmasina neden olabilecegi

onemli bir nokta olarak belirtilmektedir (Aidoo vd., 2023).

Birlesik Krallik’ta EPIC-Oxford kohortuna katilan bireylerin besin tiiketim
kayitlarinin gevresel etkileri degerlendirilmistir. Kisiler et tiikketim diizeylerine gore
alt1 beslenme sinifina ayrilmistir. Bu beslenme siniflar1 su sekilde tanimlanmstir: et
tikketimi yiiksek olanlar ( >100 g/giin), et tiiketetimi orta diizeyde olanlar (50-99
g/giin), et tiiketimi az olanlar (<50g/giin), balik tiikketenler, vejetaryenlar ve veganlar.
Bireylerin besin tiiketimi 2000 kkal’de standartlagtirilmis ve degerlendirmeler
1zokalorik enerji lizerinden yapilmistir. Calisma sonucunda alt1 sinif arasinda sera gazi
emisyon degerleri acisindan istatistiksel olarak anlamli fark gézlemlenmistir. Yiiksek
diizeyde et tiikketenlerin diyeti en yliksek sera gazi emisyonuna sahip iken (7,19 kg-
CO» esdegeri/2000 kkal), veganlarin diyeti en diisiik sera gazina sahip (2,89 kg-CO»
esdegeri/2000 kkal) olarak bulunmustur. Vejetaryenlar ve balik tiiketenler i¢in benzer
cevresel etkilerin oldugu bildirilmistir (Scarborough vd., 2014).

2005-2010 Ulusal Saglik ve Beslenme Inceleme Arastirmasi'ndaki (NHANES)
bireylerin (n = 16.800) 24 saatlik besin tiiketim kayitlarinin g¢evresel etkisinin
degerlendirildigi bir ¢alismada tiiketim kaliplart vegan, vejetaryen, peskataryen,

paleolitik, ketojenik ve diger tiim beslenme diizenleri omnivor kabul edilerek alt1
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grupta siniflandirilmistir. En sik goriilen tiikketim kaliplart omnivor (%87), peskataryen
(%7) ve vegan (%06) olarak bulunmustur. Cevresel etkileri bakimindan beslenme
modelleri incelendiginde en diisiik karbon ayak izine sahip diyetin vegan diyet oldugu
(ortalama 1,0 kg-CO; esdegeri/1000 kkal) en yiiksek ¢evresel etkiye sahip diyetin ise
ketojenik diyet (4,2 kg-CO» esdegeri/1000 kkal) oldugu bulunmustur (O’Malley vd.,
2019).

Akdeniz Diyeti ve Vegan Diyetin ¢evresel etkisi ile beslenme kalitelerinin
degerlendirildigi bir ¢aligmada ise orta derecede aktif yetiskin bir kadin i¢in kahvalti,
0gle yemegi, atistirmalik ve aksam yemegini igeren 7 giinliik mentiler olusturulmustur.
Calismada Akdeniz Diyetinin Vegan Diyete gore iki kat daha fazla sera gazi
emisyonuna neden oldugu bu sonucun Akdeniz Diyetinin et ve siit {iriinlerinin

tiiketimini icermesi ile iligkili oldugu bildirilmistir (Castafi¢ ve Anton, 2017).

Ritchie, Reay ve Higgins’in (2018) yaptig1 bir ¢alismada beslenme kilavuzlarinin
kiiresel sera gazi emisyonlar1 iizerindeki etkisi incelenmistir. Calisma kapsaminda
WHO ve iilkelerin (ABD, Avustralya, Kanada, Almanya, Cin ve Hindistan) ulusal
beslenme kilavuzlar1 degerlendirilmistir. Hindistan beslenme rehberi diyetinin 68 kg
CO:z. esdegeri/kisi/y1l sera gazi emisyonuna neden oldugu bulunurken ABD beslenme
kilavuzu diyetinin 1579 kg CO»-esdegeri/kisi/yil sera gazi emisyonuna neden oldugu
belirtilmistir (Ritchie, Reay ve Higgins, 2018). Hint diyetlerinin, baklagiller, tahillar
ve sebzeler gibi bitkisel tiriinlerin yiiksek aliminin yani sira hayvansal tiriinlerin diisiik
alim1 agisindan zengin karakteristik bilesimleri nedeniyle diisiik ¢evresel etkiye sahip

olabilecegi bagka bir ¢calismada da deginilmistir (Gonzalez-Garcia vd., 2018).

Avustralya’da yapilan bir calismada Avustralya Saglik Arastirmasi ile elde edilen
yetiskin bireylerin 24 saatlik besin tiiketim kayitlari incelenmistir. Besin tiiketim
kayitlarinin analizi sonucunda mevcut ii¢ beslenme diizeni tespit edilmistir. Tespit
edilen li¢ beslenme modeli ile Avustralya Saglikli Beslenme Rehberi’nin beslenme
onerileri karsilastirilmistir. Arastirma kapsaminda mevcut model 1: Avustralyal
yetiskinlerin en yliksek diyet kalitesi ve en diisiik sera gaz1 emisyonuna sahip diyetini
ifade etmektedir. Mevcut model 2: Avustralyal1 yetiskinlerin en diisiik besin kalitesine
ve en yiiksek sera gazi emisyonuna sahip diyetini temsil etmektedir. Mevcut model 3:
Avustralyali yetiskinlerin ortalama diyet kalitesi puanina ve ortalama sera gazi

emisyonuna sahip diyetini temsil etmektedir. Onerilen model ise Avustralya Saglikli
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Beslenme Rehberi’nin 6nerilen diyet alimi modelini ifade etmektedir. Calisma
sonucunda en diisiik beslenme kalitesine sahip en yiiksek sera gazi emisyonuna sahip
diyet modelinin sera gazi emisyonu 25,2 kg CO; esdegeri/giin olarak tespit edilmistir.
Onerilen beslenme modeline ait sera gazi emisyonu ise 20,4 kg CO, esdegeri/giin
olarak tespit edilmistir. Temel besinlerden diyet sera gazi emisyonuna en fazla katkiy1
yapan besinin et oldugu bildirilmistir. Avustralya baglaminda et tiiketiminin toplam
diyet sera gaz1 emisyonlarinin %34’iinii olusturdugu vurgulanmaktadir. Kirmiz1 etin
sera gazi1 emisyonlarinin %17,6’s1n1 tavuk etinin ise sera gazi emisyonlarinin %11 ini

olusturdugu tespit edilmistir (Hendrie vd., 2016).

Besinlerin saglik ve cevresel etkilerinin degerlendirildigi bir calismada 15 farkhi
besinin her birinden giinde ek bir porsiyon tiiketilmesinin yetigkinlerde bes saglik
sonucu ve tarmmsal kaynakli gevresel etkileri incelenmistir. Incelenen bes saglik
sonucu tip-II diyabet, felg, koroner kalp hastaligi, kolorektal kanser ve 6lim orani
olarak belirlenmistir. Saglik ve cevresel etkileri incelenen 15 farkli besin ise su
sekildedir: tavuk, siit Uriinleri, yumurta, balik, meyveler, baklagiller, kuruyemisler,
zeytinyagl, patates, islenmis et, rafine tahil gevrekleri, sekerle tatlandirilmis igecekler,
islenmemis kirmizi et, sebzeler ve tam tahillar, kabuklu yemisler. Minumum diizeyde
islenmis tahillarin, meyve, sebze, kurubaklagil, zeytinyagi ve baligin énemli 6l¢iide
azalmis 6liim oran1 ve bir veya daha fazla hastalik riskinin azalmas: ile iliskili oldugu
bildirilmistir. Bir porsiyon islenmemis et ve islenmis kirmizi et {iretiminin bitkisel
kaynakli besinlere goére 10 ila 100 kat daha fazla gevresel etkiye sahip oldugu
belirlenmistir. Besinler arasinda ortalama saglik etkileri ve g¢evresel etkilerde
farkliliklar mevcuttur. Yesil yaprakli sebzelerin tiiketimi tip-II diyabet riskinde 6nemli
bir azalma ile iligskilendirilirken diger baz1 sebzelerde bu durum gézlemlenmemistir.
Benzer sekilde piring iiretiminin yetisme ortamindan kaynakli olarak diger tahillara

gore daha fazla sera gazi emisyonuna sahip oldugu belirtilmistir (Clark vd., 2019).

Yakin zamanda yapilan bir ¢aligmada popiiler diyetler ve TUBER &nerileri ile
hazirlanmis  diyet modelinin c¢evresel etkileri ve Dbeslenme kaliteleri
degerlendirilmistir. Calismada Akdeniz, Atkins, Ornish, Zone, Karatay diyetleri ve
TUBER onerileri dikkate almarak olusturulan meniiler degerlendirilmistir. Meniiler,

her bir diyet modeli i¢in izokalorik olarak 2000 kkal baz alinarak bir haftalik beslenme
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diizenini saglayacak sekilde olusturulmustur. Diyet modellerinin sera gazi emisyonlari
degerlendirildiginde bitki bazli bir beslenme modeli olan Ornish Diyeti ve Akdeniz
Diyetinin sirasiyla 2,2-3,07 kg CO»-esdegeri ile en diisiik sera gaz1 emisyonuna neden

olan iki diyet oldugu bildirilmistir (Kemaloglu, Oner ve Soylu, 2023).

Bu calismada diger ¢alismalara benzer olarak ii¢ diyet modeli arasinda en diisiik
karbon ayak izi degerine sahip diyet modeli Vegan Diyet olmustur. Vegan Diyetin
karbon ayak izi ortalama olarak 1,13 kg CO2-esdegeri olarak bulunmustur. Diger diyet
modelleri ile karsilastirildiginda karbon ayak izinde anlamli olarak fark
gozlemlenmistir (p<0,05), (bkz. Tablo 4.3). Karbon ayak ile ilgili bulgularimiz
bahsedilen diger calismalarla karsilastirildiginda literatiir ile uyumlu olarak

goriilmektedir.

Akdeniz ve TUBER diyet modelinde karbon ayak izi faktérlerin yiiksek oldugu et, siit
ve lrilinlerinin tiiketiminin etkisi Vegan Diyete gore daha yliksek karbon ayak izine

sahip olmalarinda gézlemlenmistir.

5.3. U¢ Diyet Modelinin Su Ayak izinin Degerlendirilmesi

Tiirkiye’de yapilan bir calismada Tirkiye Beslenme Rehberi ve Akdeniz Diyet
tavsiyeleri dikkate alimarak 2000 kkal’lik diyet senaryolari olusturulmustur. Diyet
senaryolarmin ¢evresel etkileri degerlendirildiginde su ayak izi degerlendirilmesinde
Akdeniz Diyetinin 1943 L/kisi/glin su ayak izine sahip oldugu Tiirkiye Beslenme
Rehberi Onerileri ile olusturulan diyet senaryosunun ise 2984 L/kisi/giin su ayak izine

sahip oldugu bulunmustur (Basoglu Acet, 2017).

Vanham, Mekonnen ve Hoekstra (2013)’nin yaptig1 bir ¢alismada AB mevcut diyeti
ve diger beslenme modellerinin su ayak izi degerlendirilmesi yapilmistir. Calismada
mevcut beslenme, saglikli beslenme, vejetaryen beslenme ve kombine beslenme
modelleri incelenmistir. Su ayak izi degeri en yiiksek olan beslenme modeli mevcut
beslenme modeli olarak tespit edilmistir, mevcut beslenme modelinin su ayak izi 4265
L/kisi/glin olarak hesaplanmigtir. Et tiiketiminin azaltilmasinin su ayak izini azaltmaya
en fazla katkis1 oldugu bildirilmistir. Vejetaryen beslenme modelinde ise su ayak 1zi

2655 L/kisi/giin olarak bulunmustur (Vanham, Mekonnen ve Hoekstra, 2013).
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Yapilan bir calismada. Avrupa’da dort bolgenin (kuzey, giiney, bati, dogu) beslenme
tercihlerinin su ayak izi etkisi incelenmistir. Dort bolge iginde saglikli beslenme,
mevcut beslenme ve vejetaryen beslenme diizenlerinin etkisi degerlendirilmistir.
Bolgeler arasinda en yiiksek su ayak izine sahip bolge 5875L/kisi/glin ile Giiney
bolgesi olarak tespit edilmistir. Kuzey bolgesinde ise su ayak izi 3197 L/kisi/giin
olarak bulunmustur ve bu degerin bolgeler arasinda en diisiik su ayak izi degeri oldugu
bildirilmistir. Tiim bolgelerde saglikli ve vejetaryen diyet modellerinin daha diisiik su
ayak izi olusturdugu ve vejetaryen beslenmenin su ayak izi 2166-3476 L/kisi/giin
olarak bulunmustur, vejetaryen beslenmenin su ayak izi en diisiik diyet oldugu

bildirilmistir (Vanham, Hoekstra, ve Bidoglio, 2013).

Amerika’da mevcut besin tiiketimi ile kismen 2010 USDA Beslenme Y 6nergeleri’ne
dayanan ii¢ beslenme senaryosuna gegcis ile iliskili enerji kullanimi, mavi su ayak izi
ve sera gazi emisyonlarindaki degisiklikler Olciilmiistiir Calisma kapsaminda
olusturulan ii¢ diyet senaryosu su sekilde tanimlanmistir: 1. senaryo: beslenme
icerigini degistirmeden kalori azaltiminin yapildig: diyet, 2. senaryo: kalori azaltimi
yapilmadan mevcut besin igeriginin Onerilen beslenme kilavuzuna uygun olarak
degistirildigi diyet, 3. senaryo: kalori alimimin azaltildig1 ve beslenme igeriginin
beslenme kilavuzu Onerilerine gore degistirildigi diyet. Calisma sonucunda mevcut
ABD diyetinden diyet senaryosu 1’e gegisin enerji kullanimi, mavi su ayak 1zi ve sera
gaz1 emisyonlarin1 %9 azalttig1, diyet senaryosu 2’ye gecisin enerji kullanimini %43,
mavi su ayak izini %16 arttirdig1, sera gaz1 emisyonunu ise %11 oraninda azalttigi
bildirilmistir. Diyet senaryosu 3’e gegis ile birlikte enerji kullaniminin %38, mavi su
ayak izinin %10 ve sera gazi emisyonlarinin %6 arttig1 gériilmiistiir. Bu sonucun daha
yiiksek kaynak kullanimi ve kkal basina yiiksek sera gazi emisyonuna sahip besinlerin
(meyve, sebze, siit ve balik/deniz Triinleri) alimi ile iliskili olabilecegi

distiniilmektedir (Tom, Fischbeck ve Hendrickson, 2016).

Yakin zamanda yapilan bir ¢alismada popiiler diyetler ve TUBER o&nerileri ile
hazirlanmis diyet modellerinin ¢evresel etkileri degerlendirilmistir. Su ayak izi
degerlendirilmesinde bitki bazli vejetaryen beslenme modeli olarak bilinen Ornish
diyetinde su ayak izi 3184 L/kisi/giin olarak bulunmustur. Calismaya dahil edilen

diyetler arasinda Ornish diyetinin su ayak izi en diisiik bulunmustur. Su ayak izi
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degerlendirilmesinde Ornish diyetini sirasityla Akdeniz (3675 L/kisi/giin) ve TUBER-
2015 (4442 L/kisi/giin) diyet modeli takip etmektedir (Kemaloglu, Oner ve Soylu
2023). Calisma bulgularimiza bakildiginda bu c¢alisma ile uygun sonuglar

gozlemlenmistir.

Bu ¢alismada Vegan Diyetin toplam su ayak izi ortalama olarak 2,53 m?/kisi/giin
olarak bulunmustur. Degerlendirilen diyetler arasinda su ayak izi degeri en diisiik olan
Vegan Diyettir. Akdeniz Diyeti ve TUBER Diyetinde hayvansal kaynakli besinler
siirli miktardaydi ve Akdeniz Diyetinde su ayak izi 2,79 m®/kisi/giin ve TUBER
Diyette 2,85 m’/kisi/giin olarak bulunmustur (bkz. Tablo 4.4). Akdeniz Diyeti ve
TUBER Diyetinde su ayak izi degerlendirilmesi yapildiginda besin gruplari arasinda
en yliksek yiizdeye sahip ilk {i¢ grup sirasiyla; dana eti, siit ve tUriinleri ile bitkisel
yaglar olmustur. Protein ve yag acisindan yiiksek degerlere sahip diyetlerin igerik
olarak hayvansal besinlerden zengin olmasi bu farkin olusmasinda temel
faktorlerdendir. Vegan Diyetinde su ayak izine katkida bulunan ilk ii¢ siradaki besin
grubu incelendiginde meyvelerin ii¢lincii sirada yer aldig1 goriilmektedir. Bu durumu
dikkate aldigimizda hayvansal kaynakli besinlerin yiiksek ¢evresel etkilere sahip en
dikkat ¢eken besin grubu olarak bilinmesi ve bitkisel kaynakli besinlerin en diisiik
cevresel etkiye sahip besin grubu olarak kabul edilmesi hususunda tiiketim

miktarlarmin 6neminin dikkate alinmasi gerektigini sdyleyebilmekteyiz.

5.4. U¢ Diyet Modelinin Protein Kalitesinin Degerlendirilmesi

Akdeniz Diyeti, Vegan Diyet ve TUBER onerileri ile hazirlanan diyette protein kalitesi
agisindan olusturulan meniiler incelendiginde TUBER ve Akdeniz diyetinde
hayvansal besin kaynaklarini igermesi nedeniyle daha yiiksek PDCAAS degerleri

goriilmektedir.

Vegan Diyet modelinde yiiksek PDCAAS degerine sahip besinler arasinda
kurubaklagiller ile soya siitii bulunmaktadir. Tofunun PDCAAS degeri meniide yer
alan diger besinlere gore daha yiiksek iken soya siitlii ve kurubaklagil grubuna gore

diistik kalmaktadir.

Bu calismada bitkisel protein kaynagi olarak besin gruplarini inceledigimizde

kurubaklagillerin PDCAAS skoru diger bitkisel protein kaynaklarina gore daha yiiksek

57



olarak bulunmustur. Caligmamizda kirmizi mercimek ¢orbasinin PDCAAS skoru
86,32 sinirlayict amino asidi metiyonin+sistein olarak bulunmustur. Nohut yemegi i¢in
kuru nohutun PDCAAS degeri hesaplanmis, PDCAAS skoru 94,77 sinirlayict amino
asidi metiyonin+sistein olarak bulunmustur. Kuru fasulyenin PDCAAS degeri 82,68
siirlayict amino asidi metiyonintsistein olarak bulunmustur. Tahil gruplari icerisinde
ekmek, galeta, pirincin PDCAAS degerlerinin diisiikk oldugu goriilmiistiir. Tahillar
igerisinde en diisiik PDCAAS degerine sahip besin galeta olarak tespit edilmistir. En
yiiksek PDCAAS degerine sahip tahil ise bulgur olarak tespit edilmistir. Galeta, piring,
ekmek i¢in smirlayict amino asit lizin iken bulgur i¢in siirlayict amino asit valin
olarak bulunmustur. Caire-Juvera, Ortiz ve Haro (2013)’nun yaptig1 g¢alismada,
incelenen tahil iiriinlerinde siirlayict amino asitinin genellikle lizin (%15-54) oldugu

bildirmistir (Caire-Juvera, Ortiz ve Haro, 2013).
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ALTINCI BOLUM
SONUCLAR VE ONERILER

Bu calismada Akdeniz Diyeti, Vegan Diyet ve Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER)
onerileri dogrultusunda olusturulmus diyette, karbon ayak izi, su ayak izi ve protein

kalitesi degerleri degerlendirilmistir.
6.1. Sonuclar

1. Tim diyet modellerinde enerji ortalamalar1 2003,70 + 7,24 ile 1999,7 +6,25 kkal

arasinda bulunmustur.

2. Ug diyet modelinin protein igerigi incelendiginde en yiiksek protein igerigine sahip
diyet, Akdeniz Diyeti iken (89,67 g = 11,32), en diisiik protein icerigine sahip diyet
Vegan Diyet (64,79 g + 6,96) olmustur, gruplar arasindaki bu fark anlamli
bulunmustur (p=0,00).

3. Diyet modellerinin karbonhidrat icerigine bakildiginda en yiiksek karbonhidrat
icerigine sahip diyet Vegan Diyet (243,42 g + 9,45), en diisiik karbonhidrat igerigine
sahip diyet ise Akdeniz Diyeti (217,26 g +12,80) olarak tespit edilmistir, li¢ diyet

modeli arasinda anlamli fark bulunmugtur (p=0,003).

4. Ug diyet modelinin yag icerigi degerlendirildiginde en yiiksek yag icerigi Akdeniz
Diyetinde (82,02 £1,62), en diisiik yag icerigi ise TUBER &nerileri ile olusturulmus
diyette (77,34 +4,39) tespit edilmistir, yag icerigi diyet modelleri arasinda anlaml
olarak farkli bulunmustur (p=0,04).

5. Diyet modelleri arasinda bitkisel protein alimi incelendiginde Vegan Diyette en
yiiksek alim (58,53 g £7,79), TUBER oénerileri ile hazirlanmis diyette en diisiik alim
(32,64 g + 4,80) gozlemlenmistir. Bitkisel protein alimindaki fark istatistiksel olarak
anlamhdir (p=0,00).

6. Diyet modellerinde lif alim1 degerlendirildiginde anlamli olarak fark bulunmustur.

(p=0,001). Lif alim1 Vegan, Akdeniz ve TUBER diyette sirasiyla 50,44 g +7,74, 38,69
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g+ 6,81, 34,76 g+ 3,86 olarak bulunmustur. Her {i¢ diyet modelinde de yeterli lif alim1

gozlemlenmektedir.

7. Diyet modellerinde doymus yag asidi alimi1 en diisiik diyet Vegan Diyet olarak
bulunmustur (9,43 g + 1,35). En yiiksek doymus yag asidi alim1 ise TUBER Diyetinde
bulunmustur (19,05 g + 4,08). Bu alim miktarlarinin diyetler arasinda anlamli olarak

farkl1 oldugu bulunmustur (»=0,00).

8. Diyet modellerinde tekli doymamis yag asidi alimi1 incelendiginde en yliksek alim
diizeyi Akdeniz Diyetinde (34,82 g + 3.8), en diisiik alim diizeyi TUBER Diyetinde
(29,50 g + 4,25) bulunmustur, gruplar arasinda anlamli fark mevcuttur (p=0,04).

9. Diyet modellerinde ¢coklu doymamis yag asidi alimi1 incelendiginde Vegan diyet en
yiiksek alim degerine sahip iken (32,78 g + 7,15), Akdeniz Diyetinde en diisiik alim
(21,35 g £ 4.,5) tespit edilmistir. Bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p=0,009).

10. Diyet modellerinde vitamin alimlar1 degerlendirildiginde yagda eriyen vitaminler
igerisinde D vitamini alim1 gruplar arasinda énemli derecede farkli bulunmustur. D
vitamini diizeyi en yliksek diyet Akdeniz Diyeti (9,31 mcg + 17,48) iken, Vegan
Diyette D vitamini degeri en diisiik bulunmustur (0,00 mcg). Bu degerler gruplar
arasinda anlaml olarak farklilik géstermektedir (p=0,00). Vegan Diyetin D vitamini

alimi acgisindan yetersiz oldugu tespit edilmistir.

11. Diyet modellerinde B grubu vitamin alim1 degerlendirildiginde tiamin, riboflavin,
niasin, alimlarinda en diisiik degere sahip diyetin Vegan Diyet olmustur. Tiamin ve
niasin aliminda Akdeniz Diyeti en yliksek degere sahip iken riboflavin aliminda en
yiiksek degere sahip diyet TUBER Diyeti olarak tespit edilmistir. Tiamin, riboflavin
ve niasin alimindaki gruplar arasindaki farklar anlamli bulunmustur, p degerleri

sirastyla p=0,02, p=0,00, p=0,007 olarak tespit edilmistir.

12. Diyet modellerinde B2 vitamin alimi1 degerlendirildiginde Vegan Diyetin B2 alimi

acisindan yetersiz oldugu tespit edilmistir (Bi2 alimi=0,00 mcg). En yiiksek B2
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alimina sahip diyetin Akdeniz Diyeti oldugu belirlenmistir (7,57 mcg +7,8). Gruplar

arasinda anlamli fark bulunmaktadir (p=0,00).

13. Diyet modellerinde mineral alimlar1 incelendiginde sodyum, kalsiyum ve
magnezyum degerlerinde gruplar arasinda 6nemli farklar tespit edilmistir. Sodyum
aliminda en yiiksek degere sahip diyet Akdeniz Diyeti iken (4466,86 + 897,32), en
diisiik degere sahip diyet Vegan Diyet (3192,21 mg + 692,22) olmustur. iki diyet
modeli arasinda anlamli fark tespit edilmistir (p=0,01). Kalsiyum alimi incelendiginde
en yiiksek kalsiyum alimina sahip diyet TUBER Diyeti iken (1213,91 mg + 214,21)
en disiik kalsiyum alimina sahip diyet Vegan Diyet (598,05 mg + 93,91) olarak
bulunmustur. Diyet modelleri arasinda anlamli fark mevcuttur (p=0,00). Magnezyum
alimi degerlendirildiginde en yiiksek alim diizeyi Vegan Diyette (501,48 mg +62,60)
gbzlemlenirken, en diisiik alim diizeyi TUBER Diyette (389,17 mg +51,67) tespit
edilmistir. Diyet modelleri arasinda bu fark anlamli bulunmustur (p=0,005).

14. Diyet modellerinin karbon ayak izleri ortalama 1,13 ile 2,72 kg COqz-es
degeri/kisi/giin olarak tespit edilmistir.

15. Diyet modelleri arasinda en yiiksek karbon ayak izine sahip diyet Akdeniz Diyeti
(2,85 kg COs-esdegeri/kisi/giin) olmustur. Vegan Diyet (1,13 kg COzes
degeri/kisi/giin) en diisiik karbon ayak izine sahip diyet olarak tespit edilmistir.

Gruplar arasinda karbon ayak 1zi degerlerinde anlamli fark bulumustur (p=0,000).

16. Ug diyet modelinde bulunan besin gruplarinin karbon ayak izi olusturma yiizdeleri
incelendiginde Akdeniz ve TUBER diyetinde karbon ayak izini olusturma yiizdesi en
yiiksek olan besin gruplar sirasiyla dana eti, siit ve {riinleri, sebzeler olarak
bulunmustur. Dana eti, Akdeniz Diyetinde karbon ayak izinin %26,42’sini, TUBER
Diyette %34,31’ini olusturmaktaydi. Vegan Diyette ise karbon ayak izini olusturma
yiizdesi en yiiksek olan ilk ii¢ besin grubu sirasiyla sebze, meyve, soya siitli seklinde
siralanmaktadir.  Sebzeler, Vegan Diyette karbon ayak izinin %37,3’iini

olusturmaktaydi.

17. Ug diyet modelinde mevcut besin gruplarinin su ayak izini olusturma yiizdesi

incelendiginde Akdeniz ve TUBER diyette su ayak izinin yiizdesinin énemli bir
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kismini olusturan besin gruplarit dana eti, siit ve iriinleri, bitkisel yaglar seklinde
siralanmaktadir. Dana eti, Akdeniz Diyetindeki su ayak izinin %25,45’ini, TUBER
Diyetinde su ayak izinin %28,10’unu olusturmaktaydi. Her iki diyet modelinde de su
ayak izinin olugsmasinda en diisiik yiizdeye sahip besin grubu kurubaklagiller olmustur.
Vegan Diyette su ayak izine katki saglayan ilk ii¢ besin grubunu sirasiyla soya siitii

(%34,76), bitkisel yaglar (%16,48), meyveler (%14,16) olusturmaktaydi.

18. Diyet modellerinin su ayak izleri ortalama 2,53 ile 2,85 m?/kisi/giin olarak tespit
edilmistir. En yiiksek su ayak izine sahip diyet TUBER Diyeti iken en diisiik su ayak
izi Vegan Diyette bulunmustur. Toplam su ayak izi degerlendirilmesinde diyet

modelleri arasinda 6nemli bir fark tespit edilmemistir (p=0,93).

19. Su ayak izi degerlendirmesinde gri su ayak izi degeri gruplar arasinda onemli
derecede farkli bulunmustur (p=0,013). Vegan Diyet en diisiik (0,16 m*/kisi/giin) gri
su ayak izine sahip iken, TUBER Diyette ve Akdeniz Diyetinde esit derecede gri su
ayak izi bulunmustur (0,21 m>/kisi/giin).

20. Mevsimlere gore karbon ayak izi degerlerine bakildiginda ki mevsiminde en
diisiik karbon ayak izi (2,03 kg COz-es degeri/kisi/giin), sonbaharda ise en yiiksek
karbon ayak izi (2,35 kg COs-es degeri/kisi/gilin) tespit edilmistir. Mevsimler arasinda

karbon ayak izi degerlendirmesinde anlamli bir fark tespit edilmemistir (p=0,838).

21. Mevsimlere gore su ayak izi degerlerinde bakildiginda toplam su ayak izi en diigiik
kis mevsiminde (2,57 m*/kisi/giin), en yiiksek ilkbahar mevsiminde (2,90 m?/kisi/giin)
tespit edilmistir. Mevsimler arasinda toplam su ayak izi degerlerinde anlamli bir fark

bulunamamastir (p= 0,426).

22. Vegan Diyet ve Akdeniz Diyetinden TUBER Diyete geciste karbon ayak izi ve su
ayak izi degerlerindeki degisim incelenmistir. Akdeniz Diyetinden TUBER Diyetine
geciste karbon ayak izi degeri %4,57 azalirken, toplam su ayak izi %2,09 artis
gdstermistir. Vegan Diyetten TUBER Diyete geciste karbon ayak izi ve su ayak izleri
strastyla %141,12 ve %12,95 artig gostermistir.
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23. Diyet modellerinin PDCAAS skorlar1 incelendiginde Vegan Diyetin kurubaklagil
ve soya Uriinleri disinda meniide bulunan besinler agisindan diisitk PDCAAS degerine
sahip oldugu gdzlemlenmistir. Akdeniz Diyetinde ve TUBER diyette siit ve iiriinleri,
et, tavuk, balik ve yumurtanin yer almasi nedeniyle yiiksek PDCAAS degerleri tespit
edilmistir. Bitkisel protein kaynagi olarak soya siitii, kirmiz1 mercimek, kuru fasulye

ve nohut yliksek PDCAAS degerlerine sahip olarak bulunmustur.

24. Vegan beslenme modelinde daha diisiik ¢evresel etki gozlemlenmesine ragmen
tiikketilen besinler agisindan daha diisiik PDCAAS skorlar1 elde edilmistir. Bitkisel
protein agisindan Vegan Diyetin diger diyet modellerine gore anlamli olarak daha
yiiksek degere sahip oldugu gosterilmistir (bkz.Tablo 4.1). Bu dogrultuda bitkisel
protein kaynaklarindan zengin Vegan Diyet meniilerinde diisiik PDCAAS degerine

sahip besinlerin agirlikli olmast iligkili olarak beklenen bir durumdur.

6.2. Oneriler

1. Siirdiirtilebilir beslenme giderek daha fazla 6nem kazanan bir konu olarak karsimiza
cikmaktadir. Bu dogrultuda beslenmenin c¢evresel etkilerine yonelik yapilan
caligmalarin sayis1 giderek artmaktadir. Bu calismada farkli diyet modellerinin
cevresel etkileri ve protein kalitelerinin degerlendirilmesi yapilmistir. Calisma
sonuglar1 dogrultusunda bitkisel bazli beslenmenin daha 1yi c¢evresel etkiye sahip
oldugu goriilse bile protein kalitesi ve mikro besin dgesi aliminda yetersizlikler
mevcuttur. Cevresel acidan daha iyi etki gosteren beslenme Onerileri olusturulurken

bir biitlin olarak yaklasilmali ve bu durum goz 6ntinde bulundurulmalidir.

2. Bitkisel kaynakli besinler her zaman daha iyi ¢evresel sonu¢ vermeyebilir.
Calismamizda su ayak izi degerlendirilmelerinde gruplar arasinda anlamli olarak bir
fark gozlemlenmemistir. Akdeniz Diyeti ve TUBER Diyette yiiksek ¢evresel etkilere
sahip hayvansal kaynakli besinler bulunmasina ragmen Vegan Diyette bu iki diyete
yakin su ayak izi degeri tespit edilmistir. Bu durumun nedeninin bitkisel kaynakl
besinlerin yiiksek tiiketiminden olabilecegi diistintilmektedir. Hayvansal kaynakli
besinlerin her zaman kotii ¢evresel sonug verebilecegi diisiincesi oldukca genis bir

degerlendirme olacaktir.
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3. Yapilan ¢aligmalar dogrultusunda ve bu c¢alismada da hayvansal kaynakli besin
tiikketiminin oldugu Akdeniz ve TUBER diyet modellerinde karbon ayak izi ve su ayak
izi degerleri Vegan Diyete gore yiiksek bulunmustur. Yapilan ¢alismalar neticesinde
hayvansal kaynakl1 besinler icerisinden 6zellikle et tiikketimin azaltilmasinin daha iyi
cevresel sonuclar olusturacagina yonelik genel bir yaklasim bulunsa da et tiiketimin
azaltilmasinda beslenme kalitesinin degerlendirilmesi olduk¢a o©nemlidir. Et
tiketiminin  azaltilmasindaki  degerlendirmenin  beslenme acisindan  dogru
yapilamamasi beslenme yetersizligini gizleyebilir ve bu da siirdiiriilemez bir diyet
modeline neden olabilir. Et tiikketimi dogrultusunda yapilacak onerilerde, yerine
gececek ikame besinlerin cevresel, kabul edilebilirlik ve beslenme yeterliligi

degerlendirmeleri g6z 6niinde bulundurularak 6nerilmesi gerekmektedir.

4. Bitki bazl diyetlere gegisin siirdiiriilebilirlik kapsaminda ¢ok boyutlu ele alinmasi;
diyet kalitesi, kiiltiirel kimlik, sosyal davranis, beslenme, ¢evre ve saglik performansi
tizerindeki etkisinin degerlendirilmesi ve bu diyetlerin benimsenmesindeki olasi

zorluklarin belirlenmesi i¢in kapsamli arastirmalara ihtiya¢ vardir.

5. Hayvansal kaynakli besinlerin bazi temel besin dgelerini saglamada tek temel
saglayici oldugu dikkate alinmalidir, 6nemli besin gruplarindan kisitlayici bitki bazli
beslenme modellerinde saglik iizerinde kotii sonuglar olusturan besin Ogesi

yetersizlikleri goriilebilecegi dikkate alinmalidir.

6. Siirdiiriilebilirlik birden fazla boyutu kapsayan bir durumdur, bireyler igin beslenme
Onerileri olusturulurken, hiikiimetler tarafindan beslenme kilavuzlar1 hazirlanirken
stirdiiriilebilir beslenmenin ¢ok boyutlu olarak ele alinmasi ¢evresel ve saglik iizerinde
olumlu etkiler olusturabilir, cok boyutlu degerlendirme ile bireyler kiiltiirel agidan

kabul edilebilir ve erisilebilir beslenme diizenlerini yasamlarinda uygulayabilirler.

7. Bu ¢alisma kapsaminda siirdiiriilebilirlik agisindan beslenme modellerinin ¢evresel
etkileri dikkate alinmistir, diyet degerlendirmesi bakimindan makro ve mikro besin
ogesi alimi ve protein kalitesi degerlendirilmistir, ileride yapilacak g¢aligmalarda

stirdiiriilebilirligin diger boyutlar1 ile daha kapsamli ¢aligmalarin yapilmasit daha
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saglikli ve iyi ¢evresel sonuglar ile iligkili beslenme Onerilerinin olusturulmasinda

onemli katkilar sunabilir.
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EK.1 Diyet Meniileri
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Ara-2

Cay (sekersiz/ 80 ml)

1 adet haslanmis yumurta (50 g)

¥ porsiyon beyaz peynir (30 g/ay)
Bal (20 g)

1 porsiyon findik i¢i (30 g)

1 porsiyon tam bugday ekmegi (50 g)

1 porsiyon armut (150 g)
1 porsiyon galeta (30 g)

1 porsiyon kuru fasulye (130 g)
1 porsiyon bulgur pilavi (90 g)

2 porsiyon havug salata (300 g)
1 porsiyon yogurt (200 g/yy)

1 porsiyon elma (150 g)

1 porsiyon arpa sehriye ¢orbasi (180 ml)
1 porsiyon 1zgara levrek (150 g)

2 porsiyon marul salata (150 g)

1,5 porsiyon tam bugday ekmegi (75 g)

1 porsiyon muz (100 g)

3) K1 Akdeniz Diyeti

Kahvaltt
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Ara-2
Aksam

Cay (sekersiz/ 80 ml)

Peynirli omlet (50 g yumurta + 30 g/ay

beyaz peynir)
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Marul (75 g)

Findik i¢i (15 g)

L,5 porsiyon tam bugday ekmegi (75 g)

1 porsiyon nar (150 g)
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4) K2 Akdeniz Diyeti
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Ogle
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Cay (sekersiz/ 80 ml)
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1 porsiyon marul (75 g)
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1 porsiyon kuru fasulye (130 g)
2 porsiyon bulgur pilav (180 g)
2 porsiyon marul salata (150 g)
Y porsiyon yogurt (100 gfyy)

1 porsiyon nar (150 g)

1 porsiyon arpa sechriye gorbasi (180 ml)
1 porsiyon finn hamsi (150 g)

2 porsiyon havug salata (300 g)

1 porsiyon tam bugday ekmegi (50g)

1 porsiyon portakal (150 g)



EK.1 Diyet Meniileri (Devami)

5) i1 Akdeniz Diyeti
Kahvalti = Cay (sekersiz/ 80 ml)
1 adet haslanmis yumurta (50 g)
Peynirli sandvig (30 g/ay beyaz peynir + 75
g havug + 1 porsiyon tam bugday ekmegi-
50 g)

Ara-1 1 porsiyon elma (150 g)

1 porsiyon badem (30g)
Ogle 1 porsiyon yayla ¢orba (180 ml)
1 porsiyon firm kifte (80 g)
2 porsiyon havug salata (300 g)
Ayran (200 ml)
1 porsiyon tam bugday ekmegi (50 g)

Ara-2 1 porsiyon muz (100 g)

Aksam | 1 porsiyon yumurtali firin karnabahar (150

g)

2 porsiyon bulgur pilavi (180 g)
1 porsiyon marul salata (75 g)

1 porsiyon yogurt (200 gfyy)

Ara-2 1 porsiyon elma (150 g)

Y porsiyon galeta (15g)
7) Y1 Akdeniz Diyeti

Kahvalts = Yesil Cay (sekersiz/ 80 ml)

Dereotlu omlet

1 porsiyon beyaz peynir (60 g/ay)

1 porsiyon domates (150 g)

1 porsiyon salatalik (120 g)

Bal (25 g)

1,5 porsiyon tam bugday ckmegi (75 g)

Ara-1 1 porsiyon seftali (150 g)

Ogle 1 porsiyon 1zgara tavuk (80 g)

2 porsiyon sade makarna (150 g)
2 porsiyon karisik salata (300 g)
Ayran (200 ml)

Ara-2 1 porsiyon erik (150 g)

Aksam | 1 porsiyon arpa corbasi (180 ml)
1 porsiyon imam bayild (150 g)
1,5 porsiyon piring pilavi (135 g)
1 porsiyon marul salata (75 g)

1 porsiyon yogurt (200 g/yy)
Ara-3 1 porsiyon kiraz (150 g)
1 porsiyon galeta (30 g)

6) i2 Akdeniz Diyeti

Kahvalt1

Ara-1

Ogle

Ara-2

Aksam

Ara-3

Kahvalt

Ara-1

Ogle

Ara-2

Aksam

Ara-3
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Cay (sekersiz/ 80 ml)

Menemen (50 g yumurta +150 g domates +5 g siv1
yag)

1 porsiyon beyaz peynir (60 g/ay)

1 porsiyon salatalik (120 g)

Bal (25 g)

1,5 porsiyon tam bugday ekmegi (75)

1 porsiyon findik i¢i (30g)

1 porsiyon nohut yemegi (130 g)
2 porsiyon piring pilavi (180 g)
2 porsiyon karisik salata (300 g)
1 porsiyon yogurt (200 g/vy)

1 porsiyon gilek (150 g)
¥ porsiyon galeta (15 g)

1 porsiyon zeytinyagh bezelye (150 g)
2 porsiyon sade makarna (150 g)

1 porsiyon karisik salata (150 g)

1 porsiyon ayran (350 ml)

1 porsiyon erik (150 g)

8) Y2 Akdeniz Diyet

Cay (sekersiz/ 80 ml)

1 porsiyon beyaz peynir (60 g/ay)

1 porsiyon domates (150 g)

1 porsiyon salatalik (120 g)

Bal (30 g)

Ceviz i¢i (20 g)

Firin patates (90 g)

Y porsiyon tam bugday ckmegi (25 g)

1, 5 porsiyon kayis1 (240g)

1 porsiyon kirmzi mercimek gorbasi (180 ml)
1 porsiyon finn kafte (80 g)

2 porsiyon karisik salata (300 g)

1 porsiyon tam bugday ekmegi (50g)

Y porsiyon yogurt (100 g/yy)

1.5 porsiyon seftali (225 g)

1 porsiyon galeta (30 g)

2 porsiyon zeytinyagli taze fasulye (150 g)

2 porsiyon bulgur pilavi (180 g)

Y% porsiyon yogurt (100 g/yy)

1 porsiyon galeta (30 g)



EK.1 Diyet Meniileri (Devami)

1) S1 Vegan Diyet

Kahvalti

Ara-1

Ogle

Aksam

Ara-3

Cay (sekersiz/ 80 ml)

Tofu (30 g)

1 porsiyon salatalik (120 g)
1 porsiyon domates (150 g)

Finn patates (90 g patates +5 g zeytinyad1)

1 porsiyon tam bugday ekmegi (50 g)
1 porsiyon galeta (30 g)

1 porsiyon nohut yemegi (130 g)
1 porsiyon piring pilavi (90 g)
2 porsiyon karisik salata (300 g)

Tofu (30 g)
1 porsiyon findik i¢i (30 g)
Y porsiyon tam bugday ekmegi (25 g)

1 porsiyon kirmizi mercimek gorbas: (180 ml)

1 porsiyon zeytinyagh biber dolma (150 g)

% porsiyon tam bugday ckmegi (25 g)
2 porsiyon incir (300 g)
Nohut cipsi (130 g)

3) K1 Vegan Diyet

Kahvalt:

Ara-1
Ogle

Ara-2

Cay (sckersiz/80 ml)

Tofu (60g)

1 porsiyon havug (150 g)

Ayva regeli (15)

1 porsiyon ceviz i¢i (30 g)

1 porsiyon tam bugday ekmegi (50 g)

1 porsiyon soya siitii (240 ml)

2 porsiyon galeta (60 g)

1 porsiyon mercimek gorbasi (180 ml)
2 porsiyon bulgur pilavi (180 g)

2 porsiyon havug salata (300 g)

1 porsiyon portakal (150 g)

1 porsiyon armut (150 g)

1 porsiyon zeytinyagl pirasa (150 g)

1 porsiyon tofulu tepsi béregi (150 g)

1 porsiyon nar (150 g)

&3

2) S2 Vegan Diyet

Kahvalti | Cay (sekersiz/ 80 ml)
Tofu (60 g)
1 porsiyon havue (150)
1 porsiyon marul (75 g)
Nar regeli (15 g)
1,5 porsiyon tam bugday ekmegi (75 g)
Ara-1 1 porsiyon elma (150)
1,5 porsiyon galeta (45 g)
Ogle 1 porsiyon arpa ¢orbas1 (180 ml)
1 porsiyon zeytinyagl kereviz (150 g)
1 porsiyon piring pilavi (90 g)

Ara-2 1 porsiyon havug salata (150 g)

1 porsiyon ceviz i¢i (30 g)

1 porsiyon tam bugday ekmegi (50 g)
Aksam | 2 porsiyon tofulu makarna (150 g)

2 porsiyon marul salata (150 g)

1 porsiyon kivi (150 g)
Ara-3 1 porsiyon mandalina (150 g)

1 porsiyon soya siitii (240 ml)

4) K2 Vegan Diyet

Kahvalti | Soya siitii ile hazirlanms yulaf (60 g yulaf + 240 ml
soya siitii)
1 porsiyon ceviz i¢i (30 g)
1 porsiyon nar (150 g)

Ara-1 1 porsiyon galeta (30 g)
1 porsiyon greyfurt (150 g)
Ogle 1 porsiyon arpa ¢orbasi (180 ml)
2 porsiyon zeytinyagl kereviz (300g)
1 porsiyon tam bugday ckmegi (50 g)
Ara-2 1 porsiyon tam bugday ekmegi (50 g)
Nar regeli (15g)
Aksam | 1 porsiyon kuru fasulye (130 g)
2 porsiyon piring pilavi (180 g)
2 porsiyon havug salata (300 g)

Ara-3 1 porsiyon mandalina (150 g)



EK.1 Diyet Meniileri (Devami)

5) i1 Vegan Diyet
Kahvalt: Cay (80 ml/sekersiz)
Tofu (30 g)
1 porsiyon salatalik (120 g)
1 porsiyon domates (150 g)
1 porsiyon marul (75 g)
1 porsiyon badem (30 g)
1 porsiyon tam bugday ekmegi (50 g)

Ara-1 Y2 porsiyon galeta (15 g)

Ogle 1 porsiyon nohut yemegi (130 g)
1,5 porsiyon bulgur pilavi (135 g)
2 porsiyon karsik salata

Ara-2
ezmesit+ 240 ml soya siitii)
2 porsiyon ¢ilek (300 g)
Findik i¢i (20 g)

Aksam 1 porsiyon arpa ¢orbasi (180 ml)

1 porsiyon bezelye yemegi (150 g)
2 porsiyon makarna (150 g)

1 porsiyon erik (150 g)

1 porsiyon galeta (30 g)

Ara-3

7) Y1 Vegan Diyet
Kahvalti | Cay (sekersiz / 80 ml)
Tofu (60g)
1 porsiyon domates (150 g)
1 porsiyon salatalik (120 g)
1 porsiyon marul (75 g)
1 porsiyon ceviz ici (30 g)
Pekmez (27 g)
1,5 porsiyon tam bugday ekmegi (75 g)
1 porsiyon galeta (30 g)
1 porsiyon kayis1 (160 g)

Ara-1

Ogle 1 porsiyon kabak bayildi (150 g)
1 porsiyon bulgur pilavi (90 g)

1 porsiyon seftali (150g)

Ara-2 1 porsiyon soya siitii (240 ml)
Findik ici (35 g)

Aksam 1 porsiyon mercimek corbasi (180 ml)

1 porsiyon zeytinyagl taze fasulye (150 g)

1,5 porsiyon tam bugday ekmegi (75 g)
Ara-3 2 porsiyon karpuz (300 g)
1 porsiyon galeta (30 g)

Soya siitii ile hazirlanmis yulaf (60 g yulaf

6) i2 Vegan Diyet

Kahvalt:

Ara-1

Ogle

Ara-2

Aksam

Ara-3

Cay (80 ml/sekersiz)

Totu (60 g)

1 porsiyon domates (150 g)

1 porsiyon salatalik (120 g)

Firin patates (90 g patates + 10 g zeytinyai)
Cilek regeli (30 g)

1 porsiyon tam bugday ekmegi (50 g)

2 porsiyon erik (300 g)

1 porsiyon galeta (30 g)

1 porsiyon un gorbasi (180 ml)

1 porsiyon zeytinyagli bakla (150 g)
1,5 porsiyon piring pilavi (135 g)

Y, porsiyon ceviz i¢i (15 g)
Y2 porstyon findik ici (15 g)

1 porsiyon kuru fasulye (130 g)
1,5 porsiyon bulgur pilavi (135 g)

2 porsiyon ¢ilek (300 g)
1 porsiyon soya siitii (240 ml)

8) Y2 Vegan Diyet

Kahvaltt

Ogle

Ara-2

Aksam

Ara-3
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Soya siitii ile hazirlannug yulaf (60 g yulaf ezmesi+
240 ml soya siitii)

1 porsiyon bégiirtlen (80 g)

1 porsiyon domates (150 g)

1 porsiyon salatalik (120 g)

1 porsiyon findik i¢i (30 g)

Visne regeli (15 g)

1 porsiyon tam bugday ekmegi (50 g)

1 porsiyon arpa ¢orbasi (180 ml)

2 porsiyon makarna (150 g)

2 porsiyon zeytinyagh karisik salata (300 g)

1 porsiyon iiziim (150g)
1 porsiyon imam bayild: (150 g)

2 porsiyon bulgur pilavi (180 g)
1 porsiyon seftali (150 g)

2 porsiyon galeta (60 g)
1 porsiyon ineir (150 g)



EK.1 Diyet Meniileri (Devami)

1) S1 TUBER Diyeti

Kahvalti Cay (80 ml/sekersiz)

¥ porsiyon beyaz peynir (30 g/ay)

Menemen (150 g domates+ 50 g

yumurta+ 5 g zeytinyagi)
1 porsiyon salatalik (120 g)
Bal (15 g)

1,5 porsiyon tam bugday ekmegi (75 g)

Ara-1 1 porsiyon incir (150 g)

1,5 porsiyon galeta (45 g)
Ogle 1 porsiyon yayla ¢orba (180 ml)
1 porsiyon firn kofte (80 g)
1 porsiyon karisik salata (150 g)

1 porsiyon tam bugday ekmegi (50 g)

Ara-2
Aksam

1 porsiyon incir (150 g)
1 porsiyon imam bayildi (150 g)

1,5 porsiyon piring pilavi (135 g)

1 porsiyon yogurt (200 g/yy)

Ara-3 1 porsiyon karpuz (150 g)

3) K1 TUBER Diyeti

Kahvalti | Cay (80 ml/ sekersiz)

1 adet haglanmus yumurta (50 g)
¥, porsiyon beyaz peynir (30 g/ay)
1 porsiyon havug (75 g)

Nar receli (10 g)

1,5 porsiyon tam bugday ekmegi (75 g)

Ara-1 1 porsiyon galeta (30 g)

% porsiyon siit (120 ml/ay)
Ogle
1 porsiyon yumurtali 1spanak (150 g)

1 porsiyon tam bugday ekmegi (50 g)

Ara-2 1 porsiyon siitlag (250 g)

¥ porsiyon ceviz ici (15 g)

1 porsiyon firm kofte (80 g)

1 porsiyon bulgur pilavi (90 g)
1 porsiyon havug salata (150 g)
1 porsiyon ayran (350 ml)

Aksam

Ara-3 1 porsiyon portakal (150 g)

1 porsiyon kirmuzi mercimek ¢orbasi (180 ml)

&5

Kahvalti

Ogle

Ara-2
Aksam

Ara-3

Kahvaltt

Ara-1

Ogle

Ara-2

Aksam

Ara-3

2) S2 TUBER Diyeti

Cay (80 ml/sekersiz)

Peynirli omlet (50 g yumurta + 30 g beyaz peynir
+5 g zeytinyagi )

1 porsiyon havug (150 g)

1 porsiyon bal (25 g)

1,5 porsiyon tam bugday ekmegi (75 g)

1 porsiyon siit (240 ml/ay)
1 porsiyon elma (150 g)

1 porsiyon firn tavuk (80 g)

2 porsiyon makarna (150 g)

2 porsiyon kivircik salata (150 g)
1 porsiyon yogurt (200 g/yy)

1,5 porsiyon galeta (45 g)

1 porsiyon arpa ¢orba (180 ml)

1 porsiyon zeytinyagh pirasa (150 g)
1 porsiyon yogurt (200 g/yy)

1 porsiyon tam bugday ekmegi (50 g)

1 porsiyon mandalina (150 g)

4) K2 TUBER Diyeti

Cay sekersiz (80 ml/sekersiz)

Patatesli yamurta (90 g patates + 50 g yumurta +
5 g siv1 yag)

7 adet zeytin (28 g)

Bal (20 g)

1,5 porsiyon tam bugday ekmegi (75 g)

1 porsiyon elma (150 g)

1 porsiyon siit (240 ml/ay)

1 porsiyon ki tiirliisii (150 g)
1,5 porsiyon piring pilavi (135 g)
1 porsiyon yogurt (200 g/yy)

1 porsiyon portakal (150 g)

1 porsiyon ceviz i¢i (30 g)

1 porsiyon arpa ¢orbasi (180 ml)
1 porsiyon 1zgara levrek (150 g)
1 porsiyon havug salata (150 g)
1,5 porsiyon tam bugday ekmegi (75g)

1 porsiyon armut (150 g)
1 porsiyon galeta (30 g)



EK.1 Diyet Meniileri (Devami)

Kahvalt1

Ara-1

Ogle

Ara-2

Aksam

Ara-3

Kahvalt1

Ara-1

Ogle

Ara-2

Aksam

Ara-3

5) i1 TUBER Diyeti

Cay (80 ml/sekersiz)

1 adet haglanmis yumurta (50 g)

1 porsiyon havug (150 g)

1 porsiyon beyaz peynir (60 g/ay)

Bal (25 g)

Ceviz i¢i (20 g)

1,5 porsiyon tam bugday ekmegi (75 g)
1 porsiyon muz (100 g)

¥ porsiyon galeta (15 g)

1 porsiyon kirmizi mercimek ¢orbasi (180 ml)

1 porsiyon tavuk haslama (80 g)
2 porsiyon marul salata (150 g)
2 porsiyon sade makarna (150 g)
Ayran (200 ml)

1 porsiyon elma (150 g)

1 porsiyon galeta (30 g)

1 porsiyon yumurtah firm karnabahar (150 g)

¥ porsiyon yogurt (100 g/vy)
1 porsiyon tam bugday ekmegi (50 g)

1 porsiyon nar (150 g)
¥ porsiyon yogurt (100 g/yy)
7) Y1 TUBER Diyeti

Cay (80 ml/sekersiz)
1 porsiyon beyaz peynir (60 g/ay)

1 porsiyon firin patates (90 g patates+Sg

zeytinyag)

1 porsiyon domates (150 g)

1 porsiyon salatalik (120 g)

Bal (20 g)

1 porsiyon tam bugday ekmegi (50g)

1 porsiyon geftali (150 g)
1 porsiyon kefir (240 ml/ay)

1 porsiyon karmiyarik (150 g)
2 porsiyon bulgur pilavi (180 g)
1 porsiyon ayran (350 ml)

2 porsiyon yesil salata (150 g )

1 porsiyon badem (30 g)

1 porsiyon galeta (30 g)

1 porsiyon karpuz (150 g)

1 porsiyon yayla ¢orba (180 ml)

2 porsiyon kabak bayild1 (300 g)

1,5 porsiyon tam bugday ekmegi (75 g)

1 porsiyon kayis1 (160 g)
1 porsiyon galeta (30 g)

86

Kahvalt1

Ara-1

Ogle

Ara-2

Aksam

Ara-3

6) i2 TUBER Diyeti

1 porsiyon siit (240 ml/ay)

1 adet haglanms yumurta (50 g)

1 porsiyon beyaz peynir (60 g/ay)

Bal (30 g)

1,5 porsiyon tam bugday ekmegi (75 g)

1 porsiyon nar (150 g)
1 porsiyon yoZurt (200 g/yy)

1 porsiyon yayla gorbasi (180 ml)
1 porsiyon nohut yemegi (130 g)
1,5 porsiyon bulgur pilavi (135 g)

1,5 porsiyon galeta (45 g)

1 porsiyon zeytinyagh kereviz (150 g)
1 porsiyon yogurt (200 g/yy)
1,5 porsiyon tam bugday ekmegi (75 g)

1 porsiyon nar (150 g)
1 porsiyon siit (240 ml/ay)

8) Y2 TUBER Diyeti

Kahvalt1

Ara-1

Ogle

Ara-2

Aksam

Ara-3

1 porsiyon dereotlu omlet

1 porsiyon domates (150 g)

1 porsiyon salatalik (120g)

Kayisi regeli (30g)

Y5 porsiyon findik (15g)

1,5 porsiyon tam bugday ekmegi (75g)

¥, porsiyon siit (120 ml/ay)

1 porsiyon seftali (150 g)

1 porsiyon galeta (30 g)

1 porsiyon kiymali bezelye (150g)
2 porsiyon sade makarna (150g)

1 porsiyon yogurt (200 g/yy)

1,5 porsiyon galeta (45g)

1 porsiyon arpa ¢orbasi (180 ml)
1 porsiyon firn sardalya (150 g)
2 porsiyon kangik salata (300 g)
1 porsiyon tam bugday ekmegi (50 g)

1 porsiyon kayis1 (160 g)



EK.2 Besinlere Ait Ortalama Karbon Ayak izi Faktorleri (Clune vd., 2017; Mejia vd.,

2018)

Besinler

Sebzeler ve Meyveler

Sogan
Kereviz
Domates
Enginar
Boriilce

Kirmizi biber / biber

Patlican

Patates

Ispanak
Brokoli
Kuskonmaz
Sarimsak
Havug

Kabak

Salatalik

Marul

Yesil fasulye
Limon

Mantar

Elma

Armut

Ayva

Kiraz

Karpuz

Medine hurmasi
Portakal

Kivi

Uziim

Seftali ve Nektarin
Incir

Kayisi

Zeytin
Mandarin
Ananas

Kavun

Greyfurt
Mandalina
Cilek

Avokado
Sebzeler (diger)
Meyveler (diger)
Tahillar
Bugday
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Sera Gazi Emisyonu ( CO,
esdegeri/kg)

0.17
0.18
0.45
0.48
0.49
0.66
1.35
0.18
0.54

0.6
0.83
0.57

0.2
0.21
0.23

3.7
0.31
0.26
0.27
0.29
0.31
0.31
0.39
0,32
0.32
0.33
0.36
0.37
0,43
0.43
0.43
0.63
0.45

0.5
0.51
0.51
0.51
0.58

1.3
0.37
0.42

0.52



EK.2 Besinlere Ait Ortalama Karbon Ayak izi Faktorleri (Devami)

(Clune vd., 2017; Mejia vd., 2018)

Besinler

Misir

Yulaf

Cavdar

Arpa

Piring

Tahillar (diger)
Kuru baklagiller
Nohut

Mercimek

Kuru fasulye
Bezelye
Bakliyatlar (diger)
Yagh tohumlar
Yer fistig1

Findik

Ay cekirdegi

Kaju

Ceviz

Antep fistig1
Badem

Siit ve siit iiriinleri
Siit : diinya ortalamasi
Yogurt

Krema

Peynir

Tereyagi

Et ve et iiriinleri
Sigir eti: diinya ortalamasi
Kuzu eti : diinya ortalamasi
Tavuk eti

Mezgit

Levrek

Mezgit balig
Somon

Sardalya

Alabalik

Sazan

Ton balig1

Balik (diger)
Yumurta

Yulaf ezmesi
Bugday unu

Tofu

Sera Gazi Emisyonu
(CO; esdegeri/kg)
0.47

0.38

0.38

0.43

2.55

0.5

0.77
1.03
0.26
0.38
0.51

0.83
0.97
1.41
1.44
1.51
1.53
1.54

1.29
1.31
5.64
8.55
9.25

26.61
25.58
3.65
2.66
3.27
341
3.47
1.1
4.2
1.76
2.15
3.49
3.46
0.38
0.58
0.982
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EK.2 Besinlere Ait Ortalama Karbon Ayak izi Faktorleri (Devam)
(Clune vd., 2017; Mejia vd., 2018)

Besinler Sera Gazi Emisyonu

(CO; esdegeri/kg)
Soya siitii 0.88
Kus tiziimii 0.84
Zeytin yagi 1.63
Aygicegi yagi 1.63
Makarna 0.5
Karabiber 0.48
Kimyon 0.48
Nane 0.48

&9



EK.3 Besinlere Ait Ortalama Su Ayak izi Faktorleri

(Makonnen ve Hoekstra,211b; Mekonnen ve Hoekstra,2012; Mekonnen ve Hoekstra,
2011a)

Besinler Yesil Su Ayak  Mavi Su Ayak  Gri Su Ayak Toplam

izi (m3/ton)  izi (m3/ton) izi (m3/ton)
(m3/ton)

Tahillar

Bugday 2052 125 192 2369

Piring 511 1368 289 2168

Misir 626 116 207 949

Cavdar 1099 1 164 1264

Yulaf 1683 142 145 1970

Tahillar (diger) 2511 370 127 3008

Kuru

baklagiller

Kuru fasulye 985 169 289 1443

Bezelye 1051 102 454 1607

Kuru baklagiller 2027 241 383 2651

(diger)

Yagh tohumlar

Findik 3407 717 220 4344

Yer fistig1 996 1639 185 2820

Ay cekirdegi 2504 137 141 2782

Zeytin 2176 272 159 2607

Yagh 3541 209 423 4173

tohumlar(diger)

Aycicek yagi 5052 276 284 5612

Zeytin yag1 10630 1327 778 12735

Sebzeler

Patates 57 76 14 147

Domates 60 56 21 137

Domates 539 316 213 1068

konsantresi

(uluslararasi

ortalama )

Domates salgast 431 253 171 855

(uluslararasi

ortalama)

Domates piiresi 360 211 142 713

(uluslararasi

ortalama )

Sogan 129 88 35 252

Sebzeler (diger) 114 61 41 216

Meyveler

Portakal, 161 136 30 327

Mandalina
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EK.3 Besinlere Ait Ortalama Su Ayak izi Faktorleri (Devami)

(Makonnen ve Hoekstra,211b; Mekonnen ve Hoekstra,2012; Mekonnen ve Hoekstra,
2011a)

Besinler Yesil Su Ayak Mavi Su Ayak  Gri Su Ayak Toplam
izi (m3 /ton) izi (m3 /ton) izi (m3/ton)
(m?3/ton)
Limon 149 125 28 302
Greyfurt 104 90 19 213
Muz 234 56 9 299
Elma 217 71 36 324
Ananas 183 19 37 239
Medine 1537 836 212 2585
Hurmasi
Uziim 526 1 116 643
Meyveler(diger) 472 212 85 769
Et ve et
iiriinleri
Dana eti 19514 882 730 21126
Koyun-keg¢i eti 7050 393 82 7525
Tavuk eti 4586 485 504 5845
Et (Diger) 41361 1544 1093 43998
Siit ve siit
iiriinleri
Stit 914 116 103 1133
Yogurt 1058 135 119 1312
Peynir 4500 590 505 5595
Tereyagi 4954 632 556 6142
Krema 1408 180 158 1746
Yumurta 3456 352 371 4179
Kahve 11262 174 308 11744
Cay 2401 743 173 3317
Tofu 2397 83 44 2524
Soya siitii 3574 123 65 3762
Kus tiztimii 457 19 23 499
Yulaf ezmesi 1998 245 173 2416
Nisasta 1004 269 163 1436
Bugday unu 1292 347 210 1849
Seker 1184 487 111 1782
Beyaz ekmek 1124 301 183 1608
Makarna 1292 347 210 1849
Karabiber 5872 744 432 7048
Kimyon 5872 744 432 7048
Nane 5872 744 432 7048
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EK.4 Meniilerin Protein Kalitesinin Hesaplanmasi

Akdeniz Diyeti 51

Kahvalti

Yumurta (50 g)

Beyaz peynir (30 g/ay)

Fndik ici (30 g)

Tam bugday ekmegi (50 g)

Ara

Galeta (30 g)

Oiile

Kuru fasulye Fasulye
(dermason, kuru, 50 g)

Bulgur pilavi (90 g) | Bulgur
(Antep/25.71 g)

Yogurt (yy/200 g)

ksam

Arpa gorbasi (180 a

ml) (iki sirali/13.5 g)

Izgara levrek (150 g) | Levrek (150g)

Tam bugday ekmegi (75 g)

Akdeniz Diyeti S2

Kahvalti

Yumurta (50 g)

Beyaz peynir (60 g/ay)

Tam bugday ekmegi (50 g)

Oiile

Yumurtali karnabahar Yumurta (50 g)
(150g)

Makarna (150 g) Makarna (45 g)
Yogurt (yy/ 200g)

Aksam

Salgali piring gorbasi Piring

(180 ml) (Osmancik/13,5g)
Tam bugday ekmegi (50 g)

Ara

Galeta (30 g)

Akdeniz Diyeti K1
Kahvalt K1

Yumurta (50 g)
Beyaz peynir (30 g/ay)
Findik (15 g)

Tam bugday ekmegi (75 g)
Ara

Galeta (30 g)

e

e
Tzgara Tavuk (80 g)  Pilig eti, but (110 g)
Makama (150 g) Makarna (45 g)

Ayran (350 ml/Bursa)

Aksam

Zeytinyagh Pirasa Piring (Osmancik/10.5
(350g) 2

Yogurt (200 g/yy)

Tam bugday ekmepi (75 g)

Akdeniz Diyeti K2

Kahvalt

Yumurta (50 g)

Beyaz peynir (30g/ay)
Ceviz 161 (20 g)

Tam bugday ekmegi (75 g)
Ogle

Kuru Fasulye (130 g) |~ Fasulye
(dermason, kuru,
50g)

Bulgur Pilavi (180 g)  Bulgur (Antep/51.4

z)

Yogurt (100 g/yy)

Aksam

Arpa Sehriye Corbasi ~ Arpa Sehriye
(180 ml) (iki srali/13.5 g)

Furin Hamsi (150 g) Hansi (250 g)

Tam bugday ekmegi (50 g)

Protein

(g/100g)
13.13
16.52
14.24
10.79
10.21
21.75
12.08

4.27

19.48
10.79

Protein
(g/100g)

13.13
16.52

10.79
13.13

8.44
4.27

6.84
10.79

10.21

Protein
(g/100g)
13.13
16.52
14.24
10.79
1021
24.04
8.44
1.79
6.84

4.27
10.79

Protein

(/100g)

13.13

16.52
14.57
10.79

2175

12.08
4.27
9.75

16.95

10.79

AAS
(His)

1.53
2.66
1.32
1.85
0.86

207

2.21
1.85

AAS
(His)

1.53
2.66

1.85

1.72
1.6

1.25
1.85

0.86

AAS
(His)
153
2.66
132
185
0.86

242
172
1.78
125

L6
185

(His)

1.53

2.66
2.64
1.85

207

110
4.52

185

AAS
(Ile)

L1
141
0.81
1.17
115
1.49
117
1.24
1.29

1.31
117

AAS
(Ile)

111
1.41

1.17

0.95
1.24

0.901
117

1.15

AAS
(Tle)

1.11
1.41
0.81
1.17
1.15

119
0.95
2.04
0.901

1.24
117

AAS
(Ile)

111

141
1.3
1.17

1.49

117
1.24
129
139

117

92

AAS
(Leu)

0.97
1.51
0.82
0.9
1.18
1.22
1.42
1.36

0.75

1.18
0.9

AAS
(Leu)

0.97
1.51

0.9
0.97

437
1.36

1.04
09

1.18

AAS

(Leu)
0.97
151
0.82
09
LI8

1.05
4.37
1.68
1.04

1.36
09

AAS
(Leu)

0.97

1.51
1.12
0.9

1.22

1.42
1.36
0.75
121

0.9

AAS AAS AAS
(Lys)  (Met+Cys)  (Phe+Tyr)
1.44 1.60 1.7
3.05 0.74 28
1.04 0.77 1.47
0.46 1.60 1.87
0.4 129 1.99
2.68 1.07 225
2.87 1.56 29
2.67 1.21 213
1.13 146 2.40
244 1.58 181
0.46 1.60 1.87
AAS AAS AAS
(Lys)  (Met+Cys) (Phe+Tyr)
1.44 1.60 1.7
3.05 0.74 2.8
0.46 1.60 1.87
144 1.60 1.7
0.63 1.41 2.14
2.67 1.21 2.13
0.78 126 215
0.46 1.60 1.87
0.4 1.29 1.99
AAS AAS AAS
(Lys)  (Met+Cys) (Phe+Tyr)
1.44 1.60 L7
3.05 0.74 2.8
1.04 0.77 147
0.46 1.60 1.87
0.4 1.29 199
1.5 118 1.56
0.63 1.41 2.14
347 1.86 11.17
0.78 1.26 215
2.67 1.21 2.13
0.46 1.60 187
AAS AAS AAS
(Lys) | (Met+Cys) = (Phe+Tyr)
144 1.60 1.7
3.05 0.74 2.8
0.53 0.74 1.98
0.46 1.60 1.87
268 1.06 225
287 1.56 29
2.67 121 213
113 1.46 240
207 145 174
0.46 1.60 1.87

AAS
(Thr)

291
155
0.76
1.01
1.48

1.49

2.7
1.01

AAS
(Thr)

291
1.55

1.01
291

08
1.38

0.82
1.01

1.48

AAS
(Thr)

291
1.55
0.76
1.01
148
378
08
147
0.82

1.38
1.01

AAS
(Thr)

291
1.55
74.3
1.01

1.49

1.38
0.87
2.76

1.01

AAS
(Trp)

1.82
256
277
1.93
1.45
1.36
2,01
1.44
2,58

222
1.93

AAS
(Trp)

1.82
2.56

1.93
1.82

1.81
1.44

3.89
1.93

1.45

AAS
(Trp)

1.82
2.56
2.77
193
145
133
1.81
4.18
3.89

1.44
1.93

(Trp)

1.82

2.56
3.96
1.93

136

201
144
258

2.005

1.93

AAS
(Val)
1.001
138
0.75
1.002
1.02

1.21

1.04
1.002

AAS
(Val)

1.001
1.38

1.002
1.001

08
104

095
1.002

1.02

AAS
(Val)

1.001
138
0.75
1.002
1.02
0.9
0.8
1.57
0.95

1.04
1.002

(Val)

1.001

138
115
1.002

121

1.02
1.04
124
1.14

1.002

PDCAAS
(%)

94.09
70.3
66.75
39.56
38.4
94.38
65.79

98.8

97.76
39.56

PDCAAS
(%)

94.09
70.3

39.56
94.09

54.18
98.8

585
39.56

38.4

54.18
139.65

98.8
39.56

PDCAAS
(%)

94.09

70.3
47.17
39.56

65.79
98.8
675

107.16

39.56



EK.4 Meniilerin Protein Kalitesinin Hesaplanmasi (Devami)

Akdeniz Diyeti i1

Kahvalti

Yuunurta (50 g)

Beyaz peynir (ay/30g)

Tam bugday ekmegi (50 g)

Ara

Badem (30 g)

Ogle

Yayla Corba Piring (Osmancik/ 3,6 g)

(180 ml) Yogurt (27 g)
Un(9g)
Yumurta (6,46 g)

Firm kofie (80 g) Dana kiyma (115 g)

Ayran (200 ml/Bursa)

Tam bugday ekmegi (50 g)

Aksam

Yumurtah karnabahar Yumurta (50 g)
Bulgur pilavi (180 g) Bulgur (Antep/ 51.4 g)
Ara

Galeta (15 g)

Akdeniz Diyeti [2

Kahvalti

Yumurta (50 g)
Beyaz peynir (30 g/ay)
Tam bugday ekmegi (75 g)

Ara

Fmdik (30 g)

Ople

Nohut Yemegi (130 Kuru nohut (50 g)

ig’)irmg Pilavi (180 g) | Piring
(Osmancik/61.71 g)

Yogurt (200 g/ yy)

Ara

Galeta (15 g)

Aksam

Makarna (150g) Makarna (45 g)

Ayran (350 ml/Bursa)

Akdeniz Diyeti Y1

Kahvalti

Yumurta (50 g)

Beyaz peymir (60 g/ay)
Tam bugday ekmegi (75 g)
Ogle
Izgara Tavuk Pilig eti, but (110 g)
(80 g)
Makarna (150 g) Makamna (45 g)
Ayran (200 ml/Bursa)
Aksam
Arpa Corbasi Arpa
(180 ml) (iki siralv13.5 g)
Piring Pilava Piring (Osmancik/46.28 g)
(135¢)
Yogurt (200 g/yy)
Ara
Galeta (30 g)
Akdeniz Diyeti Y2
Kahvalt
Beyaz peynir (60 g/ay)
Ceviz igi (20 g)
Tam bugday ekmeg1 (25 g)
Ogle
Kurmizi mercimek Kirmuzi mercimek
gorbast (180 ml) 27 2)
Bugday unu (4.5 g)
Firm Kafie (80 g) Dana kiyma (115 g)
Beyaz ekmek (20 g)
Yogurt (100 gfyy)
Tam bugday ekmegi (50 g)
Ara
Galeta (30 g)
Aksam
Bulgur pilavi Bulgur
(180 g) (Antep/51.3 g)
Yogurt (100 g/yy)
Ara
Galeta (30 g)

Protein

(g/100g)
13.13
16.52
10.79
2057

6.84
4.27
10.66
13.13
18.58
1.79
10.79
13.13
12.08

10,21

Protein
(z/100g)

13.13
16.52

10.79

14.24
18.56
6.84
427
10.21

8.44

179

Protein
(g/100g)

13.13

16.52
10.79

24.04
8.44
1.79
9.75

6.84

10.21

Protein

(2/100g)
16.52
1457
10.79
2581
10.66
18.58

9.41
427

10.79
10.21
12.08
4.27

10.21

AAS
(His)

1.53
2.66
1.85
1.99

125
1.6
0.9
1.53
15
1.78
1.85
1.53
4.1

0,86

AAS
(His)
1.53
2.66
1.85

1.32

227

0.86

1.72

1.78

(His)
1.53

2.66
1.85

242
172
178
110

125

0.86

(His)
2.66

2.64
1.85

215
09
1.5

1.36
1.6

1.85
0.86

4.1

0.86

AAS
(Ile)

1.11
1.41
1.17
114

0.901
1.24
1.73
1.11
1.16
2.04
1.17
111
L17

L15

AAS
(Tle)

111
141

1.17

081

1.68
0.901
124
115

095
2.04

AAS
(Tle)

111

141
1.17

1.19
095
204
1.29

0.901

1.15

AAS
(Tle)

141
13
117

1.64
173
116

0.52
124

117

117

1.24

AAS
(Leu)

0.97
1.51
0.9
1.05

1.04
1.36
1.54
0.97
1.09
1.68
0.9
0.97
142

118

AAS
(Leu)

0.97
1.51

09

0.82

1.38

1.36

118

4.37

1.68

(Leu)
0.97

1.51
0.9

1.05

437
1.68

1.04

136

AAS
(Leu)

1.51
1.12
09

131
1.54
1.09

1.18
136

09

142

136

93

AAS
(Lys)
1.44
3.05
0.46
091

0.78
2,67
0.64
144
0.49
347
0.46
1.44
287

0.4

AAS
(Lys)
1.44
305
0.46

1.04
291
0.78
2.67
0.4

0.63
3.47

AAS
ILys)

144

3.05
0.46

1.5
0.63
347
113
0.78

267

0.4

AAS
(Lys)
3.05
0.53
0.46
3.10
0.64
0.49

0.76
267

0.46
0.4
287
2.67

0.4

AAS
(Met+Cys)

1.60
0.74
1.60
0.75

1.26
1.21
1.19
1.60
1.45
1.86
1.60
1.60
1.56

129

AAS
(Met+Cys)

1.60
0.74

1.60

129

141

1.86

AAS
(Met+Cys)

1.60

0.74
1.60

118
141
1.86
1.46

126

129

AAS
(Met+Cys)

0.74
0.74
1.60

1.04
1.19
1.45

0.95
121

1.60
1.29
156

1.21

AAS
(Phe+Tyr)

1.7
28
1.87
2.04

2.15
2.13
3.05
1.7
2.05
1117
1.87
1.7
29

1.99

AAS
(Phe+Tyr)

1.7
28

1.87

1.47

213
1.99

214

11.17

AAS
(Phe+Tyr)

1.7

28
1.87

1.56
2.14
11.17
2.40
2.15

213

1.99

AAS
(Phe+Tyr)

28

1.98
1.87

247

3.05
2,05
192
213

1.87

AAS
(Thr)

291
1.55
1.01
1.05

0.82
1.38
0.78
291
283
147
1.01

291

18

1.48

AAS
(Thr)

291
1.55

1.01

1.48

08
147

AAS
(Thr)

291

1.01

378
08
147
0.87
0.82

138

1.48

AAS
(Thr)

1.55

743
101

1.59

0.78
283
0.83
1.38

1.01

(Trp)
1.82

2.56
1.93

3.89
1.44
2.04
1.82
1.08
4.18
1.93
1.82
2.01

1.45

AAS
(Trp)
1.82
256
1.93

2.77

3.89
1.44
1.45

1.81
4.18

(Trp)
1.82

2.56
1.93

133
1.81
4.18
2.58

389

1.45

129

204
1.08
136
144

1.93

201

1.44

AAS
(Val)
1.001
1.38
1.002
0.84
095
1.04
1.53
1.001
0.87
157
1.002
1.001
102

1.02

AAS
(Vah)

1.001
1.38

1.002

1.38
0.95
104
1.02

08
1.57

AAS
(Val)

1.001

1.38
1.002

0.9
0.8
157
1.24
095

1.04

1.02

AAS
(Val)

138
1.15
1.002

PDCAAS
(%)

94.09
70.3
39.56

PDCAAS
(%)

94.09
70.3

39.56

66.75

94.77
585
98.8
384

54.18

139.65

PDCAAS
(%)

94.09

70.3
39.56

84.6

54.18
139.65

PDCAAS
(%)

70.3
47.17
39.56

55.04

46.06
49.92
98.8

39.56



EK.4 Meniilerin Protein Kalitesinin Hesaplanmasi (Devami)

Vegan Diyet S1

Kahvalti

Tofu (30 g)

Tam bugday ekmegi (50 g)

Ara

(}a leta (30 g)

Ogle

Nohut yemegi Kuru nohut (50g)
30g)

Piring pilav Piring

(90 g) (Osmancik/30.8 g)
Ara

Tofu (30 g)

Tam bugday ekmegi (25 g)

Findik (30 g)

Akgam

Kirmuzi Mercimek | Kirmuzi mercimek
Corbast @79

(180 ml) Bugday unu (4.5g)
Zeytiny. Biber Beyaz Piring (Osmancik/30
Dolma (150 g) )

Tam bujday ekmegi (25 g)

Ara

Nohut Cipsi Kuru nohut

(130 g) (haslanmus/130 g)

Vegan Diyet §2

Kahvalty

Tofu (60 g)

‘Tam bugday ekmegi (75 g)

Ara

K.:ralela (45g)

Ogle

Arpa gorbasi (180ml)  Arpa (iki swal/13.5g)
Piring pilavi (90g) Piring (Osmancik/30.8 g)
Ara

Ceviz igi (30 g)

Tam bugday ekmegi (50g)

Aksam

Tofulu makarna Tofu (60 g)

(150g) Makarna (45 g)

Ara
Soya siitii (240 ml)

Vegan Diyet K1

Kahvalt:
Tofu (60 g)
Tam bugday ekmeg (50 g)
Ceviz igi (30 g)
Ara
Soya siitii (240 ml)
Galeta (60 g)
Ogle
Kirmizi Mercimek Corbast | Kinmuizi mercimek
(180 MI) Q27g)
Bugday unu (4.5 g)
Bulgur Pilawv: Bulgur
(135 g) (Antep/38.56 g)
Aksam
Zeytinyagh Pirasa Beyaz piring
(150 g) (Osmancik/5.25 g)

Tofulu Tepsi Boregi (150g)  Tofu (18.75 g)
Soya siitit (37.5 g)

Vegan Diyet K2

Kahvalt1

Yulaf (60 g)

Soya siitii (240 ml)

Cevizigi (30 g)

Ara

Galeta (30 g)

Ogle

Arpa gorbast Awpa

(180 ml) (iki siral/13,5 g)

Tam bugday ekmeg (50 g)

Ara

Tam bugday ekmegi (50 g)

Aksam

Kuru Fasulye Fasulye

(130 g) (dermason, kuru,50 g)
Piring pilavi Piring (Osmancik/46.2 g)
(1352

Protein
(g/100g)
10.79
10.21

18.56

6.84

10.79
14.57

2581

10.66
6.84

10.79

Protein

(2/100g)

10.79
10.21

9.75
6.84

14.57
10.79

8.44

Protein

(g/100g)

10.79

14.57

10.21

25.81

10.66
12.08

6.84

Protein

(@/100g)

11.35

14.57

1021

975

10.79

10.79

2175

6.84

AAS
(His)

1.38

1,29
2.64

0.86

110

1.85

1.85

207

1.25

AAS
(His)
1.85
0.86

228

1.25

1.85
2.64

215

09
125

1.85

1,99

0.86

1.10
1.25

2.64
1.85

1.72

1.29

AAS
(His)

1.85

2.64

1.29
0.86

215
09
4.1

1.25

129

AAS
(Tle)
117
115

1.68

0.901

1.17
13

1.64

1.73
0.901

1.17

1.81

AAS
(lle)

115

1.29
0.901

1.3
1.17
0.95

1.37

AAS
(Ile)

1.17
13

1.37
1.15

1.64

1.73
117

0.901

137

(1e)
1.20

137
1.3

115
129

117

149

0.901

AAS
(Leu)
0.9
118

138

1.04

0.9
112

131

154
104

0.9

168

AAS
(Leu)

09
118

0.75
1.04

1.12
0.9

4.37

1.04

09
112

1.04
1.18

131

1.54
142

1.04

1.04

AAS
(Lew)

1.20

1.04
1.12

118

0.9
0.9

1.22

1.04

94

AAS

(Lys)
0.46
0.4

291

0.78

0.46
0.53

310

0.64
0.78

0.46

1.37

AAS

Lys)
0.46
0.4

113
0.78

0.53
0.46

0.63

0.91

AAS
(Lys)

0.46

0.53

0.91
0.4

310
0.64
287

0.78

0.91

AAS
(Lys)

L19

0.91
0.53

0.4
113

0.46

2.68

0.78

AAS AAS
(Met+Cys)  (Phet+Tyr)
*
1.60 1.87
1.29 1.99
121 255
1.26 2.15
*
1.60 1.87
0.77 198
1.04 247
1.19 3.05
1.26 215
1.60 1.87
1.21 3.105
AAS AAS
(Met+ Cys) | (Phe+Tyr)
B
1.60 1.87
1.29 1.99
1.46 2.40
1.26 215
0.74 1.98
1.60 1.87
*
1.41 2.14
111 141
AAS AAS
(Met +Cys) = (Phe+Tyr)
.
1.60 1.87
0.74 1.98
111 1.41
1.29 1.99
1.04 247
119 3.05
1.56 29
1.26 215
"
111 141
AAS AAS
(Met+Cys)  (Phe+ Tyr)
1.01 2.29
111 1.41
0.74 1.98
1.29 1.99
1.46 240
1.60 1.87
1.60 1.87
106 225
1.26 215

AAS
(Thr)
101
1.48

175

0.82

1.01
743

159

0.78
0.82

1.01

202

AAS
(Thr)

1.48

0.87
0.82

74.3
1.01

0.8

1.10

(Thr)
1.01

74.3

1.10
1.48

1.59
0.78
18

0.82

110

AAS
(Thr)

0.85

110
74.3

1.48

087

1.01

1.49

0.82

AAS
(Trp)
1.93

1.45

3.89

1.93
3.96

1.29

204
389

1.93

216

AAS
(Trp)

145

2.58
3.89

3.96
1.93

1.81

3.07

1.93
3.96

3.07
1.45

1.29
2.04
2.01

3.89

3.07

1.93

1.36

3.89

AAS
(Val)
1.002

1.03

138

0.95

1.002
115

1.29

153
095

1.002

141

AAS
(Val)

1.002
1.02

1.24
0.95

L15
1.002

0.8

AAS
(Val)

1.002

115

1.02

1.29

1.53
1.02

0.95

AAS
(Val)

1.23

1.02

1.24

1.002

1.002

1.21

0.95

PDCAAS
(%)

70
39.56

384

94.77

PDCAAS
(%)

70
39.56

38.4

67.5
58.5

47.17
39.56

70
54.18

86.45

PDCAAS
(%)
70

39.56
47.17

86.45
38.4

86.45

PDCAAS
)

61.2

86.45
47.17

384




EK.4 Meniilerin Protein Kalitesinin Hesaplanmasi (Devami)

Vegan Diyet i1

Kahvalts Protein AAS
(g/100g) (His)

Tam bugday ekmegi (50 g)

10.79 1.85

Badem (30 g) 20.57 1.99

Tofuu (30 g)
Ara

Galeta (15g) 10.21 0.86

Ople

Nohut yemegi (130 g) Kuru nohut 18.56 227

(50g)

Bulgur pilavi(135g) Bulgur 12.08 4.1

(Antep/38.56 g)
Ara

Yulaf (60 g) 11.35 138

Soya siitii (240 ml)

Findik (20 g) 14.24 132

Aksam

Arpa gorbast (180 ml)  Arpa 975
(iki siral/13.5 g)

Makarna (150 g) Makarna (45 g) 844

Ara

Galeta (30 g) 1021 0.86

Vegan Diyet i2

Kahvalti Protein
(g/100g)

Tofu (60 g)

Tam bugday ekmegi (75 g)

Ara

Galeta (30 g)

Ogle

Un gorbasi Bugday unu (13.5 g)
(180 ml) Beyaz ekmek (11.25 g)
Piring pilavi Beyaz piring (Osmancik,
(135g) 46.28 g)

Ara

Ceviz igi (15g)

Findik (15g)

Aksam

Bulgur pilavi Bulgur

(135g) (Antep, 38.57 g)

Kuru Fasulye Fasulye
(130 g) (dermoson, kuru,50 g)

Ara
Soya siitii (240 ml)

Vegan Diyet Y1

Kahvalty Protein

10.79

10.21

10.66

9.41
6.84

14.57
14.24

12.08

21.75

AAS

(g/100g) (His)

Tofu (60 g)

Tam bugday ekmegi (75 g) 10.79
Ceviz igi (30 g) 14.57
Ara

galela (30 g) 10.21

e
Bulgur Pilavi Bulgur 12.08
(90 g) (Antep/25.7 g)

Ara

Soya siitii (240 ml)

Fndik (35 g) 14.24
Aksam

Kirmizi mercimek Kirmizi mercimek 25.81
gorbasi (kurw27 g)

(180 ml) Bugday unu (4.5 g) 10.66
Tam bugday ekmegi (75 g) 10.79
Ara

Galeta (30 g) 1021

Vegan Diyet Y2

Kahvalt Protein
(2/100g)

Yulaf (60 g) 1135

Findik (30 g) 14.24
Tam bugday ekmefi (50 g) 10.79
Ogle

Arpa gorbasi Arpa 9.75
(180 ml) (iki swraly/13.5 g)

Makarna (150 g) Makarna (45g) 8.44

Aksam

Bulgur pilav1 (135 g)  Bulgur 12.08
(Antep/38.55 g)

Ara
Galeta (60 g) 1021

1.85
2.64

0.86

41

129
1.32

2.15

09
185

0.86

AAS
(His)

1.38

129

132
1.85

110

1.72

41

0.86

AAS
(Ile)

1.15

1.68

1.20

1.37
0.81

AAS
(His)

1.85

0.86

09

136
1.25

2.64
132

4.1

129

AAS
(le)

L17
1.3
LL5

L7

1.37
0.81

1.64

1.73
117

L15

(Ile)
1.20

137

0.81
117

129

095

117

115

AAS
(Leu)

0.9
1.05

1.18

1.38

1.20

1.04
0.82

(lle)

1.17
L5

1.73

0.52
0.901

1.3
0.81

1.17

1.37

(Leu)
0.9
112
118

142

1.04
0.82

1.31

1.54
09

118

AAS
(Leu

1.20

104

0.82
0.9

4.37

142

118

95

AAS AAS AAS
(Lys) (Met+Cys)  (Phet+Tyr)
0.46 1.60 1.87
091 0.75 2.04
*
0.4 1.29 1.99
291 121 2.55
2.87 1.56 29
119 122 229
0.91 111 141
1.04 077 147
113 1.46 2.40
0.63 141 2.14
04 1.29 1.99
AAS  AAS AAS AAS
(Leu)  (Lys) (Met+Cys) (Phe +Tyr)
-
09 0.46 1.60 1.87
1.18 04 1.29 1.99
1,54 0.64 1.19 3.05
118 0.76 0.95 1.92
1.04 0.78 1.26 215
1.12 0.53 0.74 1.98
0.82 1.04 0.77 1.47
142 2.87 1.56 29
122 2.68 1.06 225
1.04 0.91 L1L 141
AAS AAS AAS
(Lys) (Met+Cys) | (Phet Tyr)
B
0.46 1.60 1.87
0.53 0.74 1.98
0.4 1.29 1.99
2.87 1.56 29
0.91 L1l 1.41
1.04 0.77 1.47
3.10 1.04 247
0.64 119 3.05
0.46 1.60 1.87
0.4 1.29 1.99
AAS AAS AAS
(Lys) (Met+ Cys) (Phe+Tyr)
119 101 229
0.91 111 1.41
1.04 0.77 1.47
0.46 1.60 1.87
113 146 240
0.63 141 214
2.87 1.56 29
0.4 129 1.99

AAS
(Thr)

1.01
1.05

1.48

175

1.10
0.76

AAS
(Thr)

1.01

1.48

0.78

0383
0.82

74.3
076

110

101
74.3

148

110
0.76

1.59

0.78
1.01

148

AAS
(Thr)

0.85

110

0.76
1.01

0.87

08

1.48

(Irp)

1.93
259

1.45

243

3.07
2.77

(Trp)

193
145

2.04

136
389

3.96
277

3.07

(Trp)
193
396
145

201

3.07
277

129

2.04
193

145

AAS
(Trp)

2.43

3.07

277
1.93

2.58

1.81

2.01

1.45

AAS
(Val)

1.002
0.84

1.03

1.38

AAS
(Val)

1.002

1.02

1.53

0.95

115
0.75

AAS
(Val)

1.002
115
1.02

1.02

1.29

1.53
1.002

1.02

AAS
(Val)

1.23

0.75
1.002

1.24

08

1.02

1.02

PDCAAS
(%)

39.56
56.25
70
384
94.77

65.79

61.2

86.45
66.75

67.5

54.18

PDCAAS
(%)

70
39.56

384

55.04

49.92
58.5

47.17
66.75

65.79

82.68

PDCAAS
(%)

70
39.56
47.17

384

65.79

86.45
66.75
85.8

55.04
39.56

384

PDCAAS
(%)

61.2

86.45

66.75
39.56

384



EK.4 Meniilerin Protein Kalitesinin Hesaplanmasi (Devami)

TUBER Diyeti S1

Kahvalt Protein
(g/100g)
Beyaz peynir (30 g/ay) 16.52
Yumurta (50 g) 13.13
Tam bugday ekmegi (75 g) 10.79
Ara
Galeta (45 g) 10.21
Ogle
Yayla gorbast Beyaz piring (Osmancik/3.6g) 6.84
(180 ml) Bugday unu (9 g) 10.66
Yogurt (27 g) 427
Yumurta (6.46 g) 13.13
Firm kofte (80 g) | Dana kiyma (115g) 18.58
Beyaz ekmek ¢es. (28.75 g) 9.41
Tam bugday ekmegi (50 g) 10.79
Akgam
Piring pilavi Beyaz piring (Osmaneik/46.2 6.84
(135g) g
Yogurt (200 gfyy) 4.27
TUBER Diyeti S2
Kahvalti Protein
(/100g)
Beyaz peynir (30 g/ay) 16.52
Yumurta (50 g) 13.13
Tam bugday ekmegi (75 g) 10.79
Ara
Inek siitii (ay, UHT, 240 ml) 293
ﬁgle
Firmn Tavuk (80 g) Pihg et1, but (100g) 24.04
Sade makarna (150 g) Makama (45 g) 8.44
Yogurt (200 gfyy) 427
Ara
Galeta (45g) 1021
Aksam
Arpa gorbasi (180 ml) Arpa 9.75
(13.5 g/iki sirali)
Zeytinyagh pirasa Beyaz piring 6.84
(150 g) (Osmancik/5.25 g)
Yogurt (200 g/yy) 4.27
Tam bugday ekmegi (50 g) 10.79
TUBER Diyeti K1
Kahvalti
Beyaz peynir (30 g/ay)
Yumurta (50 g)
Tam bugday ekmegi (75 g)
Ara
Inek siitii (ay, UHT, 120 ml)
Galeta (30 g)
Ogle
Kirmizs mercimek gorbass | Kirmizi mercimek
(180 ml) (kuru/27 g)
Bugday unu (4.5 g)
‘Yumurtali 1spanak (150 g) Yumurta (50 g)
Tam bugday ckmei (50 g)
Ara
Siitlag (250 g) Beyaz piring
(Osmancik/10 g)
Inek siitii (ay, UHT, 220
ml)
Ceviz igi (15 g)
Aksam
Firn Kéfie (80 g) Dana kiyma (115 g)
Beyaz ekmek (28,75 g)
Bulgur pilavi (90g) Bulgur (Antep/25,7g)
Ayran (350 ml/Bursa)
TUBER Diyeti K2
Kahvala Protein
(2/100g)
Yumurta (50 g) 13.13
Tam bugday ekmegi (75 g) 10.79
Ara
Inek siitii (ay, UHT, 240 ml) 2.93
Osle
Piring Pilavi (135 g)  Beyaz piring 6.84
(Osmancik/46.28 g)
Yogurt (200 g/yy) 4.27
Ara
Ceviz i¢i (30 g) 14.57
Akgam
Arpa gorbasi (180 Arpa (13.5/iki siralr) 9.75
ml)
Izgara Levrek (150 | Levrek (150 g) 19.48
e
Tam bugday ekmegi (75 g) 10.79
Ara
Galeta (30 g) 10.21

AAS
(His)

2.66
1.53
1.85

0.86

1.25

AAS
(His)
2.66
1.53
1.85

1.06

1.25

16
1.85

Protein

(/100g)

16.52
13.13
10.79

293
10.21

2581

10.66
13.13

10.79
6.84
2.93
14.57
18.58
941

12.08
L79

AAS
(His)

1.53
1.85

1.06
1.25

L6

2.64

L.10

221
1.85

0.86

AAS AAS AAS AAS AAS AAS AAS AAS
(le)  (Lew) | (Lys)  (Met+Cys) (Phe+Tyr)  (Thr) (Trp) (Val)
141 1.51 3.05 0.74 28 1.55 2.56 1.38
111 0.97 1.44 1.60 1.7 291 1.82 1.001
117 09 0.46 1.60 1.87 1.01 193 1.002
115 1.18 0.4 1.29 1.99 1.48 1.45 1.02
0.901 1.04 0.78 1.26 215 0.82 3.89 0.95
1.73 1.54 0.64 1.19 3.05 0.78 2.04 1.53
124 1.36 2.67 1.21 2.13 1.38 1.44 1.04
111 0.97 1.44 1.60 1.7 291 1.82 1.001
116 1.09 0.49 1.45 2.05 283 1.08 0.87
0.52 118 0.76 0.95 1.92 0.83 1.36 1
1.17 09 0.46 1.60 1.87 1.01 1.93 1.002
0.901 1.04 0.78 1.26 215 0.82 389 095
124 1.36 2.67 1.21 2,13 1.38 1.44 1.04
AAS AAS AAS AAS AAS AAS AAS AAS
(Tle) (Leu) (Lys) (Met+Cys) | (Phe+Tyr)  (Thr) = (Trp) | (Val
1.41 1.51 3.05 0.74 28 1.55 2.56 138
L11 0.97 1.44 1.60 1.7 291 1.82 1.001
117 0.9 0.46 1.60 1.87 1.01 1.93 1.002
1.60 1.79 2.69 1.62 334 2 25 1.53
1.19 1.05 1.5 118 1.56 378 1.33 0.9
095 437 0.63 141 214 08 1.81 08
1.24 1.36 2.67 1.21 2,13 138 1.44 1.04
115 118 0.4 129 1.99 148 145 1.02
129 0.75 L13 1.46 240 0.87 2.58 1.24
0.901 1.04 0.78 1.26 215 0.82 3.89 095
124 1.36 267 121 213 138 1.44 1.04
117 09 0.46 1.60 1.87 101 193 1.002
AAS AAS AAS AAS AAS AAS AAS | AAS | AAS
(His)  (lle)  (Leu) (Lys)  (Met+Cys) (Phe+Tyr) (Thr) (Trp) (Val)
2.66 1.41 1.51 3.05 0.74 28 155 | 2.56 138
1.53 1.11 0.97 1.44 1.60 1.7 2.91 1.82 | 1.001
1.85 1.17 0.9 0.46 1.60 1.87 1.01 1.93 | 1.002
1.06 1.60 1.79 2.69 1.62 3.34 2 25 153
0.86 115 1.18 0.4 1.29 1.99 1.48 1.45 1.02
215 1.64 1.31 3.10 1.04 247 1.59 1.29 1.29
0.9 L73 1.54 0.64 L19 3.05 0.78 2.04 1.53
1.53 L1l 0.97 144 Le0 1.7 291 1.82 | 1.001
185 117 0.9 0.46 1.60 1.87 1ol 1.93 | 1L.002
125 0901 1.04 0.78 1.26 2.15 0.82 | 389 0.95
1L.06 1.60 1.79 2,69 1.62 3.34 2 25 1.53
2.64 1.3 1.12 0.53 0.74 1.98 74.3 3.96 1.15
1.5 116 1.09 0.49 1.45 2.05 283 1.08 0.87
1.36 0.52 1.18 0.76 0.95 1.92 0.83 1.36 1
4.1 1.17 1.42 2.87 1.56 29 1.8 2.01 1.02
178 2.04 1.68 3.47 1.86 11.17 1.47 4.18 1.57
AAS AAS AAS AAS AAS AAS AAS AAS
(Ile) (Leu) (Lys) (Met+Cyc) (Phe+Tyr) (Thr) (Trp) (Val)
0.97 1.44 1.60 .7 291 1.82 1.001
0.9 0.46 1.60 1.87 1.01 1.93 1.002
1.60 1.79 2.69 1.62 334 2 25 1.53
0.901 1.04 0.78 1.26 215 0.82 3.89 0.95
1.24 1.36 2.67 1.21 213 1.38 1.44 104
1.3 112 0.53 0.74 1.98 743 3.96 115
1.29 0.75 113 1.46 2.40 0.87 2.58 1.24
1.31 118 244 1.58 1.81 27 222 1.04
1.17 0.9 0.46 1.60 1.87 1.01 1.93 1.002
1.15 118 0.4 1.29 1.99 1.48 1.45 1.02

96

PDCAAS
(%)

70.3
94.09
39.56

384

58.5

55.04
98.8
94.09

46.06
49.92

39.56

PDCAAS
(%)
70.3

94.09
39.56

100.7

84.6
54.18
98.8

98.8
39.56

PDCAAS
(%)
70.3

94.09
39.56

100.7
384

858

55.04
94.09

58.5
100.7
47.17

46.5
49.92

65.79
139.65

PDCAAS
(%)

94.09
39.56

100.7
58.5
98.8
47.17
67.5

97.76
39.56

384



EK.4 Meniilerin Protein Kalitesinin Hesaplanmasi (Devami)

TUBER Diyeti i1

Kahvalty

Beyaz peynir (60 g/ay)

Yumurta (50 g)

Ceviz igi (20 g)

Tam bugday ekmegi (75 g)

Ara

Galeta (15 g)

Ogle

Kirmuizi Mercimek Kirmuzi

Corbast mercimek

(180 ml) 279
Bugday unu
(45¢g)

Tavuk haglama (80g) Pilig, but
(100 g)

Makarna (150 g) Makarna (45 g)

Ayran (200 ml/Bursa)

Ara

Galeta (30 g)

Aksam

Yumurtali firin Yumurta (50 g)

karnabahar (150 g)

Yogurt (100 g/yy)
Tam bugday ekmegi (50 g)

Ara
Yogurt (100 g/yy)
TUBER Diyeti i2

Kahvaltu

Beyaz peynir (60 g)

Yumurta (50 g)

Tam bugday ekmegi (75 g)

Ara

‘fogur: (200 g/ yy)

Ole

Yayla ¢orbas1 (180 Beyaz piring

ml) (Osmancik/3.6 g)
Bugday unu (9 g)
Yogurt (27 g/yy)
Yumurta (6.46 g)

Nohut Yemegi Kuru nohut (26 g)

(130 )

Bulgur pilavi Bulgur

(135¢) (Antep/38.55¢)

Ara

Galeta (45 g)

Aksam

Yogurt (200 g/yy)

Tam bugday ekmegi (75 g)

Ara
inek siitii (ay/UHT/240 ml)

TUBER Diyeti Y1

Kahvalti

Beyaz peynir (60 g)

Tam bugday ekmegi (50g)

Ara

Kefir (Kars/ 240 ml)

Badem (kavrulmus, 20 g)

Ogle

Karmyark Dana kiyma (27.7 g)
(150 g)

Bulgur Pilavi Bulgur (Antep/51.4g)
(180 g)

Ayran (350 ml/Bursa)

Ara

Galeta (30 g)

Badem (30g)

Aksam

Yayla Corba Beyaz piring

(180 ml) (Osmancik/3.6g)
Un(9g)
Yogurt (27 g)

Yumurta (6.46 g)
Tam bugday ckmegi (75 g)

Ara

Galeta (30 g)

Protein
(g/100g)

16.52
13.13
14.57
10.79
10.21

25.81

10.66

24.04
8.44
1.79
10.21
13.13

4.27
10.79

4.27

Protein
(2/100g)

16.52
13.13
10.79
427
6.84

10.66
4.27

13.13
18.56

12.08

10.21

427
10.79

2.93

Protein
(g/100g)

16.52
10.79

3
20.57

18.58
12.08
1.79

10.21
2057

6.84

10.66
4.27

13.13
10.79

10.21

AAS
(His)
2.66
1.53
2.64
1.85
0.86

215

0.9

242

1.72

1.53

16
1.85

AAS
(1is)

2.66
1.53
1.85

0.9
L6

153
227

4.1

1.6
1.85

1.06

AAS
)

1.41
111
1.17

0.901

173
1.24
111
1.68

124
1.17

1.60

AAS
(His)

2.66
1.85

0.64
1.99

1.5

4.1

1.78

0.86
1.99

1.25

0.9

1.6

1.53
1.85

0.86

AAS
(Tle)

1.41
111
1.3
1.17
115

1.64

111

1.24
117

1.24

AAS
(Tle)

141
117

L5
114

1.16

115
114

0.901

1.73
1.24
1.11
1.17

115

AAS
(Leu)

1.51
0.97
1.12
0.9
118

1.31

1.54
1.05
4.37

1.68

0.97

1.36
0.9

1.36

AAS
(Leu)
1.51
0.97
0.9

1.36

1.54
1.36

0.97
1.38

136
0.9

1.79

124
1.05

1.09

118
1.05

1.04
1.54
1.36
0.97
0.9

118

97

AAS
(Lys)
3.05
1.44
0.53
0.46

0.4

0.63
347
0.4
144

2.67
0.46

2.67

AAS
(Lys)
3.05
1.44
0.46

2.67

0.64
2.67

1.44
291

0.4

267
0.46

2.69

AAS
(Lys)

3.05
0.46

1.85
0.91

0.49

0.78

0.64
2.67

0.46

0.4

AAS
(Met + Cys)

0.74
1.60
0.74
1.60
1.29

104

1.19

118
1.41

1.86

1.60

1.21
1.60

1.21

AAS
(Met+Cys)

0.74
1.60
1.60
1.21
1.26

119
1.21

1.60
1.35

1.21
1.60

1.62

AAS
(Met + Cys)

0.84
1.89

235
0.75

1.45
1.56
1.86

1.29
0.75

1.26

1.19
1.21
1.60
1.60

1.29

AAS
(Phe+ Tyr)

28
1.7
1.98
1.87
1.99

247

3.05

1.56
2.14
11.17

1.99

2.13
1.87

AAS
(Phe+Tyr)

28

1.7
1.87
2.13
2.15

3.05
2,13

1.7
2.55

29

213
1.87

3.34

AAS

(Phe+Tyr)

28
1.87

2.13
2.04

2.05

29

1117

1.99
2.04

2.15

3.05
2.13

1.87

1.99

AAS
(Trp)

1.55
291
743
1.01
1.48

1.59

0.78

3.78
0.8
147

1.48

291

1.38
1.01

1.38

AAS
(Thr)

1.55
291
1.01

1.38

0.78
1.38

291
1.75

138
1.01

AAS
(Thr)

1.55
1.01

4.24
1.05

2.83

1.48
1.05

0.82

0.78
1.38
291
1.01

1.48

AAS
(Thr)

2.56
1.82
3.96
1.93
1.45

1.29

1.82

1.44
1.93

1.44

AAS

(Trp)
2.56

1.82

1.93

1.44

1.44
1.93

25

AAS
(Trp)

2.56
1.93

1.8
2.59

1.08

1.45
2.59

3.89
2,04

1,82
1.93

1.45

AAS
(val)
1.38
1.001
115
1.002
1.02

1.29

1.53

0.9
0.8

1.57

1.001

1.04
1.002

1.04

1.04
1.002

1.53

AAS
(Val)

1.38
1.002

1.17
0.34

0.87

1.02
0.84

0.95

1.53
1.04
1.001
1.002

1.03

PDCAAS
(%)
70.3

94.09
47.17
39.56

384

55.04

84.6
54.18

139.65

94.09

98.8
39.56

98.8

PDCAAS
(%)

70.3
94.09
39.56

55.04
98.8

94.09
94.77

65.79

98.8
39.56

100.7

PDCAAS
(%)

79.8
39.56

60.8
56.25

46.06
65.79
139.65

384
56.25

58.5

55.04
98.8

94.09

39.56

384



EK.4 Meniilerin Protein Kalitesinin Hesaplanmasi (Devami)

TUBER Diyeti Y2

Kahvaltu

Yumurta (50 g)
Findik (15 g)
Tam bugday ckmegi (75g)
Ara
inek siitii (ay/UHT/120 ml)
Galeta (30g)
Ogle
Kiymali Bezelye Dana kiyma
(150 g) (€239
Sade makarna (150g) Makarna (45 g)
Yogurt (200 g/yy)
Ara
Galeta (45 g)
Aksam
Arpa Corbast (180 ml)  Arpa
(iki siraly/13.5g)
Finn sardalya (150g) Sardalya (250g)
Tam bugday ekmegi (50 g)

Protein

(g/100g)

13.13
14.24
10.79

293
10.21

18.58

8.44
8.54

9.75

20.69
10.79

AAS
(His)

1.53
1.32
1.85

1.06
0.86

1.72
1.61

1.10

6.61
1.85

AAS
(le)

111
0.81
1.17

1.60
1.15

1.16

0.95
1.24

1.29

1.28
117

AAS
(Leu)

0.97
0.82
0.9

1.79
1.18

1.09

4.37
1.36

0.75

112
0.9

98

AAS
(Lys)

1.44
1.04
0.46

2.69
0.4

0.49

0.63
2.67

0.4

2.52
0.46

AAS
(Met+Cys)

1.60
0.77
1.60

1.62
1.29

1.45

141
1.21

146

1.28
1.60

AAS
(Phe+Tyr)

17
1.47
1.87

334
1.99

2,05

2,14
213

1.99

240

1.82
1.87

AAS
(Thr)

2.91
0.76
1.01

1.48

2.83

0.8
1.38

0.87

2.57
1.01

AAS
(Trp)

1.82
277
1.93

258

1.93
1.93

AAS
(Val)

1.001
0.75
1.002

1.53
1.03

0.87

0.8
1.04

1.24

1.13
1.002

PDCAAS
(%)

94.09
66.75
39.56

100.7
38.4

46.06

54.18
98.8

67.5

105.28
39.56



EK.5 Besinlerin Sindirilebilirlik Faktorleri

Protein Kaynag: Sindirilebilirlik (%) Protein Kaynag Sindirilebilirlik (%)
Amerikan Karigik 96 Filipinli karigik diyet 88
diyetler
Cin kanisik diyet 96 Hint piring diyeti 77
Brezilya karigik diyet 78 Hint pirinci+fasulye diyeti 78
Fasulye 78 Hint pring diyeti+siit 87
Yulaf, tahal 72 Bugday, biitin 86
Yulaf ezmesi 86 Bugday unu, beyaz 96
Fistik ezmesi 95 Bugday, rafine 96
Fistik 94 Bugday gluteni 99
Bezelye, olgun 88 Bugday, tahil 77
Masir, tahal 70 Ayeicek tohumu unu 20
Maisir, biitiin 87 Misir 85
Piring, tahil 75 Misir+Hasulye 78
Pamuk tohumu 90 Misir+ fasulye+siit 84
Piring, cilali 88 Tritikale 20
Yumurta 97 Et, balik 94
Soya unu 86 Siit, peynir 95
Farina 99 Dar 79
Soya proteini izolati 95
Tahil ve tahil iiriinleri Protein Sindirilebilirlik Kaynak
Faktorii (%)
Arpa unu 20 Federal Register, 1993
Arpa, iki sirali 90 Federal Register, 1993
Bugday, ekmeklik 86 FAO, 2007
Bugday, makarnalik 86 FAO, 2007
Bugday, un ekmeklik tip 550 86 FAO, 2007
(kiil, kuru maddede < %0.55
Bulgur, pilavlik, Gaziantep 64.5 Ertas ve Tiirker, 2014
Ekmek, beyaz 96 FAO, 2007
Ekmek, tam bugday unu 86 FAO, 2007
Galeta, sade 926 TAO, 2007
Irmik, bugday 86 FAO, 2007
75 FAO, 2007
Yulaf kepegi 72 FAO, 2007
Yulaf, beyaz 72 FAO, 2007
Yagh Tohumlar Protein Sindirilebilirlik Faktorii Kaynak
(%)
Antep fistigy, 1¢, kavlatilmanus, taze 92 Bailey ve Stein, 2020
Badem, i¢, kavrulmus 75 Freitas, vd_, 2012
Ceviz , i¢, kuru 89 Freitas, vd., 2012
Ceviz, pikan 89 Freitas, vd., 2012
Cam fistig1, kuru 94 FAO, 2007
Findik, i¢. beyazlatilmis 89 Freitas, vd., 2012
Yer fist1ig1, kuru 94 FAO, 2007
Kuru Baklagiller Protein Sindirilebilirlik Faktorii Kaynak
(%)
Fasulye, dermason, kuru 78 FAO, 2007
Mercimek, kirmmzi, kuru 82.5 Barbana ve Boye,
2013
Nohut, haslanmis, konserve 70.2 Chitra vd., 1995
Nohut, Kogbagi, kuru 70.2 Chitra vd., 1995
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EK.6 Karisimlar icin PDCAAS Hesaplama (FAO/WHO/UNU, 2007)

Bugday, nohut ve siit tozu karisimi igin PDCAAS degerinin hesaplanmasi

Analitik veriler Kangimdaki sindirilebilir miktarlar
Agirhk Protein Lizin Kiikiirtli | Treonin | Triptofan | Sindirilebilirlik | Proteim Lizin Kiikiirtlis | Treonin | Trpitofan
Amino Amino
Asitler Asitler
g 2/100g mg/g (4] (my
A B C D E F G AxBxG/100=P PxC PxD PxE PxF
Bugday 400 13 25 35 30 11 0.85 44 1105 1547 1326 486
Nohut 100 22 70 25 42 13 0.8 18 1232 440 739 229
Siit tozu 35 34 80 30 37 12 0.95 11 904 339 418 136
Toplam 73 3241 2326 2483 851
Amino asitler: mg/g protein (her bir amino asit igin toplam/toplam protein) 44 32 34 12
Agurlikl ortalama sindirilebilirlik: sindirilebilir protein toplamy/toplam protein 0.85
Yas grubu Referans modelleri: mg/g protein Karsim icin amino asit puam: referans modeli bagina amino PDCAAS
asitler/g protein degeri: en
diigiik puan x
sindirilebilirlik
Lizin Kiikiirtli Treonin Triptofan Lizin Kiikiirtli Treonin Triptofan
amino asitler amino asitler
Bebekler (0-5 yil) 57 28 31 8.5 0.78 1.14 1.10 1.38 0.67
Okul 6ncesi 52 26 27 74 0.85 1.22 1.26 1.58 0.72
cocuklae (1-2 yas)
Daha biiyiik 48 23 25 6.5 0.93 1.38 136 1.80 0.79
gocuklar ve ergenler
(4-18 yas)
Yetigkinler (~18) 45 22 23 6.0 0.99 1.45 1.48 1.94 0.84
Karisim olarak PDCAAS hesaplamas: yapilanlar
Agirhkh Agirhikh AAS AAS AAS AAS AAS AAS AAS AAS Valin PDCAAS
toplam sindirilebilirlik (His) (Ile) (Leu) (Lys) (Met+Cys) | (Phe+Tyr) (Thr) (Trp) (Val) (%)
protein
Yayla 3.04 0.94 1.33 1.33 1.28 1.6 1.32 3.05 1.56 1.83 L.15 108.1
Corbasi
Kirmizi 6.17 0.83 2 1.63 1.32 291 1.04 2.5 1.52 1.33 1.3 86.32
mercimek
gorbasi
Un gorbas 2.39 0.96 1.06 1.1 1.45 1.5 1.13 2.73 0.78 1.83 1.46 74.88
Kofte 22.06 0.94 1.46 1.06 1.1 0.51 1.36 2.02 2.56 1 0.87 47.94
Siitlag 6.63 0.93 1.06 1.53 1.72 2.53 1.59 3.9 1.86 25 1.46 98.58
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