
DOSYA: SAĞLIKLI BESLENME VE GIDA TAKVİYELERİ

|SD İLKBAHAR 202296 2022 İLKBAHAR SD|97

A
rtan dünya nüfusu, 
kentleşme ve küresel 
ısınma nedeniyle 
ekilebilir tarım alanları 
azalmakta, giderek 
azalan alanlardan alı-

nan ürünlerle giderek artan sayıda 
insanın beslenmesi gerekmektedir. 
Doğal sonuç olarak toplum beslen-
mesi sorunları önem kazanmaktadır. 
Daha önceleri yoksul Afrika ve Asya 
toplumlarının kronik sorunu olan açlık 
ve kıtlık konuları henüz gelişmiş batı 
toplumlarının önüne gelmemişse de 
pandemi döneminde yaşanan tedarik 
zinciri aksamaları önemli uyarılarda 
bulunmuştur. Besin ve tarım ürünleri ile 
ilgili tedarik sorunlarının Rusya-Ukrayna 
savaşına bağlı olarak daha da artmakta 
olduğu ve artacağı anlaşılmaktadır. En 
temel insan ihtiyacı olması nedeniyle 
ihtiyaçlar hiyerarşisinin zemininde 
yer alan beslenme konusu ve toplum 
beslenmesi sorunları çok yönlü, çok 
değişkenli sorunlardır. Yeterli besin 
bulunup bulunamaması, bulunan 
besinlerin güvenli olup olmaması, 
var olan besinlerin düzenli ve dengeli 
tüketilip tüketilmemesine bağlı olarak 
çok sayıda sağlık sorununun ortaya 
çıktığı bilinmektedir. Bu anlamda çok 
yönlü bir konu olan toplum beslenmesi 
sorunlarına başlıca 4 farklı açıdan bak-
mak gerekir: Besin güvencesi, besin 
güvenliği, beslenme bozuklukları ve 
beslenme modaları.

Besin Güvencesi

Besin güvencesi kısaca bireylerin ih-
tiyacı olan besinlerin bulunabilirliği ve 
bunlara erişilebilirlik anlamına gelmek-
tedir. Birleşmiş Milletler Dünya Besin 
Güvence Komitesi (CFS) tarafından 
yapılan tanıma göre, sınıf, cinsiyet ve 
bölge ayırt etmeksizin “tüm insanların 
aktif ve sağlıklı bir yaşam sürebilmeleri 
için ihtiyaçları olan yeterli, besleyici ve 
güvenli besin maddelerine her dönem-
de ve tercihleri doğrultusunda fiziksel, 
sosyal ve ekonomik erişim imkanları-
nın bulunması” demektir. (1) Birleşmiş 
Milletler Gıda ve Tarım Örgütü (FAO) 
besin güvencesinin 4 temel ayağını 
bulunabilirlik, erişilebilirlik, kullanım ve 
istikrar olarak belirlemiştir. (2) Bu kav-
ram, 1948 yılında yayınlanmış olan İn-
san Hakları Evrensel Bildirgesinde yer 
alan ve diğer tüm hakların gerçekleş-
mesi için bir ön koşul oluşturan “yeterli 
besin hakkı” kavramının daha açık bir 
ifadesidir. Yani, temel bir insan hakkı 
olarak her bireyin istediği her zaman 
ihtiyaç duyduğu her türlü besleyici, 
güvenli ve yeterli besine erişebilme-
si anlamına gelmektedir. Erişilebilirlik 
sadece ekonomik anlamda değil, fi-
ziksel, sosyal anlamda da mümkün 
olmalı ve istikrarlı olmalıdır. 1996 yılın-
da “Besin Güvencesi için Dünya Besin 
Zirvesi”nde alınan bir karara göre be-
sinler politik ve ekonomik baskı aracı 
olarak kullanılmamalıdır. (2) Bu karar ve 

düzenlemelere ek olarak Birleşmiş Mil-
letler tarafından kabul edilen Sürdürü-
lebilir Kalkınma Amaçlarından (SDGs) 
ikincisi olan “Sıfır Açlık” doğrultusunda 
2030 yılına kadar tüm dünyada açlığın 
sona ermesi, beslenme durumunun 
gelişmesi ve sürdürülebilir tarım uygu-
lamaları ile gıda güvencesinin sağlan-
ması beklenmektedir. (3) 

Yapılan tanımlar, alınan kararlar çok 
insancıl ve iddialı olmakla birlikte bu-
gün dünyadaki durumun hiç de iç açıcı 
olmadığı görülmektedir. Dünya nüfu-
sunun önemli bir kısmı yeterli besine 
erişemediğinden milyonlarca insan her 
gece yatağa aç girmekte, daha fazlası 
ise eksik ve kötü beslenmenin sonu-
cu olan sağlık sorunları ile mücadele 
etmektedir. İşin ilginç olan yanı ise bu 
kararların ve düzenlemelerin kaynağı 
olan toplumların vatandaşlarının aşırı 
besin tüketimine bağlı olarak ortaya 
çıkan başta obezite olmak üzere çe-
şitli kronik hastalıklarla boğuşmakta 
olmasıdır. Uluslararası kuruluşlarca ya-
yınlanan bir rapora göre, 2020 yılında 
açlık sorunu yaşayan insan sayısının 
tüm dünyada 768 milyon kişi yani dün-
ya nüfusunun %9,9’u olduğu tahmin 
edilmektedir. Bu sayı bir önceki yıldan 
161 milyon daha fazladır ve artmaya 
devam etmektedir. Gene 2020 yılında 
2,37 milyar insanın ihtiyaç duydukları 
yeterli besine erişiminin olmadığı, bu 
sorunların az gelişmiş ülkeler ile her 
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ülkedeki kadın ve çocuklar arasında 
daha yaygın olduğu görülmektedir. 
Öte yandan yetişkinlerde 2012 yılında 
%11,7 olan obezite oranı 2016 yılında 
%13,1 olmuş ve artmaya devam et-
mektedir. (4) 1,9 milyar yetişkin fazla 
kilolu ya da obez iken 462 milyon yetiş-
kinin kilosu normalin altındadır. (5)

Dünyada 1,9 milyar yetişkin fazla kilolu 
ya da obez iken 2,37 milyar kişinin ihti-
yaç duydukları temel besinlere erişimi-
nin olmaması insanlığın belki de utanıl-
ması gereken en büyük çelişkilerinden 
birisidir. Besin güvencesinin olmama-
sının en net sonucu açlık ve açlığa 
bağlı her türlü sağlık sorunu olmakla 
birlikte, güvence eksikliği ile anksiyete, 
depresyon ve uyku bozuklukları ara-
sında çok güçlü bir ilişki olduğu çeşitli 
araştırmalarla, meta-analiz ve sistema-
tik derlemelerle saptanan bir başka 
gerçektir. (6) Besin güvencesi sorun-
ları, ekilebilir tarım alanlarının azalma-
sı, yanlış tarım politikaları, savaşlar ve 
salgınlara bağlı olarak tedarik zincirle-
rinin aksaması gibi nedenlerle artmaya 
devam etmekte olan ve başta ülkemiz 
olmak üzere tüm toplumları tehdit eden 
küresel bir sorundur.

Besin Güvenliği

Besin güvencesinden farklı bir kav-
ram olan besin güvenliği, “besinlerin 
hazırlanması, taşınması, depolanması 
sırasında besinlerle oluşan hastalık-
ların ortaya çıkmasının önlenmesi” 
anlamına gelmektedir. (7) Besinlerle 
oluşan, bulaşan hastalıklar tıpta ayrı 
bir başlık altında sınıflandırılmayı ge-
rektirecek kadar çok ve önemli bir has-
talık grubudur. Besinlerin üretiminden 
tüketimine kadar tüm aşamalarda ge-
rekli önlemlerin alınmadığı, yani besin 
güvenliğinin sağlanamadığı durum-
larda; fiziksel, biyolojik ve kimyasal 
kirlenmelere bağlı olarak çok sayı-
da hastalık ortaya çıkabilmektedir. 
Besin güvenliğinin sağlanamama-
sı nedeniyle ortaya çıktığı bilinen 

200’den fazla hastalık bulunmaktadır. 
İshalli hastalıklardan böbrek ve karaci-
ğer yetmezliğine, nörolojik bozukluklar-
dan çeşitli kanser türlerine kadar geniş 
bir spektrumda yayılan bu hastalıklar 
nedeniyle Dünya Sağlık Örgütü (DSÖ) 
istatistiklerine göre her yıl tüm dünyada 
600 milyon kişi hastalanmakta, toplam 
420 bin kişi de ölmektedir. (8) Başka 
bir deyişle besin güvenliğinin sağlana-
mamasına bağlı olarak her yıl dünya-
daki her 10 kişiden birisi hasta olmak-
ta, her gün ortalama 50 kişi ölmektedir. 
İstatistiklere yansımayan, saptanama-
yan sorunlar dikkate alınmadığında 
bile bu çok önemli bir kayıptır. Üstelik 
besinlerin bakteri, parazit gibi biyolo-
jik etkenlerle kirlenmesine bağlı olarak 
görülen ve genellikle bulaşıcı nitelikte 
olan hastalıklar konusunda farkındalık 
oluşturmak mümkün iken çok ciddi bir 
sorun olan kimyasal kirleticiler için aynı 
şeyi söylemek mümkün değildir.
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Mart 2022’de DSÖ yayın organında 
yayınlanan editöryal yazıda besinler-
deki kimyasal kirlenme sorunlarının 
ne boyutta olduğunun araştırılmaması 
nedeniyle tam anlamıyla bilinmediğine 
vurgu yapılmaktadır. (9)   

Tarımsal verimi arttırmak amacıyla kul-
lanılan gübre niteliğindeki kimyasallar, 
yüzlerce çeşit pestisitler, çevresel atık-
lardan kaynaklanan ağır metaller, be-
sinlerin raf ömrünü uzatma, tatlandır-
ma, koku verme, renklendirme amaçlı 
katkı maddeleri başta olmak üzere bili-
nen ve bilinmeyen sayısız kimyasal kir-
letici bulunmaktadır. Kimyasal kirletici-
lere bağlı olarak ortaya çıkan sorunlar, 
akut zehirlenmeler bir yana, genellikle 
uzun zaman içerisinde ortaya çıkan ve 
besin kirliliği ile ilişkilerinin kurulması 
ihmal edilen öldürücü metabolik hasta-
lıklar ve kanserler gibi ciddi sorunlardır. 
Besin güvenliği sorunları çok sayıda 
hastalık ve ölümlere yol açmakla kal-
mayıp ülkelerin turizm ve ticaretlerini 
olumsuz etkileyerek önemli ekonomik 
kayıplara da neden olmaktadır.

Beslenme Bozuklukları

Beslenme en doğal ve içgüdüsel insan 
faaliyetlerinin başında yer alır. Her insa-
nın, her canlının yaşamını sürdürmesi, 
büyüyüp gelişmesi, üremesi için bes-

lenmeye ihtiyacı vardır. Bu nedenle tüm 
insanların en deneyimli ve bilgili olma-
ları gereken konuların başında yer alır. 
Hal böyle iken yanlış ve dengesiz bes-
lenmeye bağlı olarak çok sayıda sağlık 
sorununun ortaya çıktığı görülmektedir. 
Malnutrisyonlar, çeşitli vitamin-mineral 
yetmezlikleri, obezite, tip-2 diyabet, hi-
pertansiyon, bazı kalp-damar hastalık-
ları bu anlamda dengesiz beslenmeye 
bağlı olarak oluştuğu ya da ağırlaştığı 
bilinen bazı hastalıklardır. Bu sorunla-
rın bir kısmı besin güvencesi ve besin 
güvenliği sorunlarının sonucu olsa da 
önemli bir kısmı yanlış, bilinçsiz ve 
dengesiz beslenmeye bağlıdır. Örne-
ğin yetersiz beslenmeye bağlı malnut-
risyonların bir kısmı besin yokluğundan 
kaynaklanmakla birlikte önemli bir kıs-
mı yanlış tarım ve beslenme politikaları-
na bir kısmı ise beslenme konusundaki 
yanlış bilgi, tutum ve davranışlara bağlı 
olarak ortaya çıkmaktadır. Günümüzde 
malnutrisyonlar az gelişmiş toplumların 
öncelikli sorunları arasında yer almak-
ta iken, kalp-damar hastalıkları, hiper-
tansiyon, tip-2 diyabet gibi hastalıklar 
gelişmiş toplumların öncelikli sorunları 
arasındadır. 

Yanlış, bilinçsiz ve dengesiz beslenme 
sorunlarının bir başka örneği de yeme 
bozuklukları şeklinde görülmektedir. 
Özellikle yazılı, görsel ve sosyal med-
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yanın etkisi ile beden algısı bozulan ve 
beden yapısını değiştirmeye çalışan 
pek çok insan “diyet” adı altında ken-
dilerine sunulan dengesiz beslenme 
şekillerinin etkisi ile anoreksiya ner-
vosa, bulumia ve ortoreksiya nervosa 
gibi bazen yaşamı tehdit edici duruma 
gelebilen hastalıklara yakalanabilmek-
tedir. Sonuncusu 2019 yılında yapılan 
küresel hastalık yükü araştırması so-
nuçlarına göre tüm dünyadaki ölüm 
nedenleri arasında iskemik kalp hasta-
lıkları 1., diyabet 7., hipertansiyon ise 
8. sırada yer almaktadır. Beslenme ile 
ilişkisi bilinen diyabet hastalığının öldü-
rücülüğüne ek olarak engelliliğe neden 
olması (YLDs) anlamında hastalık yükü 
açısından 2. sırada olması da dikkat 
çekicidir. (10) Pek çok hastalığın bes-
lenme ile ilişkisi olduğu bilinmekle en 
azından diyabet ve hipertansiyonun 
büyük ölçüde, kalp hastalıklarının ise 
bir ölçüde beslenme ile ilişkili olması 
sorunun önemini göstermektedir.

Beslenme Modaları

Beslenme modaları, moda diyetler top-
lum beslenmesinin bir başka önemli 
sorunudur. Bu sorun bazen yetersiz 
beslenmeye çoğu zaman ise denge-
siz beslenmeye neden olarak pek çok 
hastalığa zemin hazırlamaktadır. Diyet 
sözcüğü eski Yunancadaki “diaita” 
sözcüğünden gelmektedir. Asıl anlamı 
“fiziksel ve ruhsal yönden sağlıklı ya-
şam biçimi” olan bu sözcüğün anlamı 
günümüzde çok daraltılmıştır. Her ne 
kadar sağlıklı beslenme ve çeşitli has-
talıklarda sağlık durumunun desteklen-
mesi için beslenmenin düzenlenmesi 
anlamında kullanılması gerekse de “di-
yet” denildiğinde akla ilk gelen genel-
likle “kilo verme” amaçlı beslenmedir. 

Beslenme ve diyet modalarının geçmi-
şi çok eskilere dayanmaktadır. Örne-
ğin, MÖ 40-500 yıllarında cesaret, hız 
ve güç kazanmak isteyen savaşçıların 
ve sporcuların kaplan yüreği, geyik 
karaciğeri ile beslendikleri bilinmek-
tedir. (11) Çeşitli dönemlerde popüler 
olan beslenme modaları zamanla yeri-
ni yeni modalara terk etse de bir süre 
sonra yeniden popüler hale gelmekte-
dir. Örneğin, günümüzde pek çok ki-
şinin kilo verme amacıyla başvurduğu 
bir yöntem olan elma sirkeli su içmek 
1800’lerde öne çıkan bir beslenme 
modası olup Lord Byron’ın bu modanın 
öncüsü ünlülerden birisi olduğu bilin-
mektedir. (12) 

Yetmiş yıl önce yayınlanan bir halk sağ-
lığı dergisinin editöryal yazısında o dö-
nem çok kullanılan “health foods” kav-
ramının yanlışlığından ve reklam amaçlı 
oluşundan hareketle yiyecekler konu-
sundaki bazı modaların gereksizliğine 
bazılarının ise zararına değinilmektedir. 
Bunlar arasında sayılan beyaz unun 
zehir olduğu, süt ve yumurtadan uzak 
durmak gerektiği, kahverengi şeker kul-
lanılmasının önemi, yiyeceklerle alınan 
vitaminlerin yetersiz olduğu ve vitamin 
desteği alınması gerektiği gibi pek çok 
beslenme modasının bugün de zaman 
zaman öne çıkan konularla benzerliği 
dikkati çekicidir. Bilimsel temeli olma-
yan yanlışlardan oluşan ve 1952 yılında 
şarlatanlık kabul edilen ve önemli bir 
halk sağlığı sorunu olarak ele alınan bu 
beslenme modalarının hala aynı söy-
lemlerle güncel olması ilginçtir. (13) 

Günümüzde aynen giyim-kuşam mo-
dasında olduğu gibi beslenme modası 
da her yıl bazı profesyoneller tarafından 
tasarlanmakta, yeni ürünler ön plana 
çıkarılmakta, onlara özgü pazarlama 
yöntemleri ile popüler hale getirilmeye 
çalışılmaktadır. Çeşitli vitamin ve mine-
ral takviyeleri, bitkisel ürünler, posalı yi-
yecekler, antioksidan içeren besin mad-
deleri, tam tahıllar, geleneksel ürünler, 
organik besinler bu anlamda akla gelen 
ilk ürünlerdir. Özel isimlerle anılan ve 
çeşitli dönemlerde ön plana çıkmış olan 
diyet modaları aslında bir ansiklopedi 
dolduracak kadar çok sayıdadır. (14) 

Bu diyetler genellikle hızlı kilo vermek, 
sağlıklı ve uzun yaşamak, vücuttaki 
zararlı maddelerin temizlenmesini sağ-
lamak, yorgunluk gidermek, zinde kal-
mak, yaşlanmayı geciktirmek amacıyla 
insanlara sihirli formüller sunan bes-
lenme şekillerinden oluşmaktadır. Ne 
yazık ki insanların önemli bir çoğunlu-
ğu bilimden ziyade sihire, mucizelere 
inanma eğilimindedir. Hal böyle olunca 
diyet endüstrisinin tuzağına düşenlerin 
sayısı her geçen gün artmaktadır. As-
lında beslenmeyi çeşitlendirmek, bazı 
besinlere daha çok yer vermek veya 
tercih etmek, beslenmeyi zevk haline 
getirmek hatta şölene dönüştürmek 
hayatı renklendiren, güzelleştiren faa-
liyetlerdir. Bu anlamda sağlığa zararı 
olmadığı sürece beslenmeyi bir tür 
moda gibi algılamakta sakınca yoktur. 
Ancak bunun bir takıntı haline getiril-
mesi ve bazı yiyeceklerden gerçek dışı 
faydalar beklenmesi, diyet adı altında 
bilim dışı ve insan metabolizmasını 

bozucu zararlı beslenme biçimlerinin 
dayatılması önemli bir toplum sağlığı 
sorunudur. Nitekim geçmişte zayıfla-
ma amacıyla tenya yumurtası yutmak, 
tiroid hormonu almak şeklinde zararlı 
modalar olduğu gibi belirli besin mad-
delerine hiç yer vermeyen tek yönlü 
beslenmeye dayanan sağlık bozucu 
beslenme modaları da olmuştur ve 
halen de vardır. Oysa bilimsel açıdan 
kişilerin yaşına, cinsiyetine, çeşitli özel-
liklerine göre yeterli ve dengeli beslen-
menin nasıl olması gerektiği çok iyi bi-
linmektedir. Ülkemizde bu konulardaki 
doğru bilgilere Sağlık Bakanlığının web 
sayfasından erişmek mümkündür. (15) 
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