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OZET

Son yillarda hayvansal gidalarin ¢evresel, etik ve saglik tizerindeki etkilerine iliskin endiseler
ortaya ¢ikmistir. Bu sebeple insanlar siklikla bitkisel kaynakli gidalara yonelmektedir. Bu
endiseler sera gazi emisyonlarindan, ¢ok miktarda arazi kullanimindan, su kaynaklarinin
tiiketilmesinden ve kirletilmesinden kaynaklanmaktadir. Bunun yaninda bitkisel beslenmenin
hayvansal gidalarin insan beslenmesinde yer almasindan daha saglikli olduguna dair ¢alismalar
mevcuttur. Daha fazla taze meyve, sebze, kuruyemis ve tam tahillar yemek, daha iyi saglik
sonuclariyla iligskilendirilmistir. Ancak et, deniz iiriinleri, yumurta ve siit iirlinleri analoglari
gibi yeni nesil bitki bazli gidalarin dogal tirinlerden daha saglikli olup olmadig1 belirsizdir. Bu
yeni lirlinlerin ¢ogu, yliksek diizeyde doymus yag, seker, nisasta ve tuz ve diisiik diizeyde mikro
besinler, nutrasotikler ve diyet lifleri igeren yliksek oranda islenmis gidalardir. Ayrica,
islenmeleri bitki dokularin1 bozdugundan ve makrobesinleri serbest biraktigindan, genellikle
mide-bagirsak sisteminde hizla sindirilmektedirler. Sonug olarak, olumsuz saglk etkileriyle
baglantili besin diizeylerini azaltmak ve yararli saglik etkileriyle baglantili diizeyleri artirmak
icin bitki bazli gidalar1 formiile etmek Onemlidir. Ayrica, gida matrisini, makro besinler ¢ok
hizli sindirilmeyecek ve emilmeyecek, ancak mikro besinler yiiksek oranda biyolojik olarak
kullanilabilir olacak sekilde tasarlamak 6nemlidir. Bu makalede yeni nesil bitki bazli gidalar

irdelenmektedir.
Anahtar Kelimeler: Bitki bazli gida, hayvansal gida, sera gazi, ¢evre, siirdiiriilebilirlik
ABSTRACT

In recent years, concerns have arisen regarding the environmental, ethical and health effects of
animal foods. For this reason, people often turn to plant-based foods. These concerns stem from
greenhouse gas emissions, massive land use, depletion and pollution of water resources. In

addition, there are studies showing that plant nutrition is healthier than the inclusion of animal
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foods in human nutrition. Eating more fresh fruits, vegetables, nuts and whole grain cereals has
been associated with better health outcomes, but it is unclear whether the next generation of
plant-based foods such as meat, seafood, eggs and dairy analogues are healthier than the natural
products. Many of these new products are highly processed foods that contain high levels of
saturated fat, sugar, starch and salt and low levels of micronutrients, nutraceuticals and dietary
fiber. They are also generally digested quickly in the gastrointestinal tract, as their processing
degrades plant tissues and releases macronutrients. Consequently, it is important to formulate
plant-based foods to reduce the levels of nutrients associated with adverse health effects and
increase levels associated with beneficial health effects. It is also important to design the food
matrix so that macronutrients are not digested and absorbed too quickly, but micronutrients are
highly bioavailable. In this article, properties of new generation plant-based foods is discussed.
Keywords: Plant-based food, animal food, greenhouse gas, environment, sustainability
GIRIS

Bitki bazli gida terimi, sebzeler, sert kabuklu yemisler, tahillar, baklagiller , tohumlar, meyveler
gibi ¢ogunlukla bitki kaynaklarindan iiretilen gidalari ve hayvansal kaynakli igerik icermeyen
bitkilerden elde edilen diger gidalar1 ifade etmektedir (Fardet, 2017). Arastirmalarda, 'bitki )58
bazli' ve 'vegan' terimleri siklikla birbirinin yerine kullanildigin1 gostermektedir. Aslinda 'bitki

bazl', gida hayvan bazli iriinlerden tamamen armmmis gida {riinlerini ifade etmektedir

(Waehrens, Faber, Gunn, Buldo, Frest, Perez-Cueto, 2023).

Artan diinya niifusu, kiiresel gida sistemine daha fazla yiik getirmektedir. Kiiresel niifusun 2050
yilina kadar yaklasik 9,7 milyara ulasacagi tahmin edilmektedir, bu da insan diyetinde protein
ihtiyacinin artacagi anlamina gelmektedir. Giday: iiretme, isleme, tiikketme ve imha etme
sekilleri degismezse gida talebinde genel bir artis beklenmektedir (Hadidi, Palacios,
McClements, Mahfouzi, Moreno, 2023). Insan kaynakli iklim degisikliginin etkileri
kotiilestikge, sera gazi emisyonlarini azaltmaya yonelik eylemler artmaktadir (Aschemann-
Witzel ve digerleri, 2021). Daha saglikli oldugu diisiiniilen beslenme profillerine sahip bitki
bazli gidalar gida sirketleri i¢in, hayvan bazli gidalarla eslesen veya asan besin, sindirilebilirlik
ve biyoyararlanim profillerine sahip yeni nesil bitki bazli gidalar yaratmak i¢in iyi bir alternatif
olmustur (McClements, McClements, 2023). 2007'den 2017'ye kadar yillik ortalama %13,5'lik
bir biliylime ile alternatif proteinlere dayali artan miktarda iirliin piyasaya siiriilmiistir
(Aschemann-Witzel, Gantriis, Fraga, Perez-Cueto, 2021). Sera gazi emisyonlarini azaltmak

icin temel stratejilerden biri, tiiketicileri geleneksel iirlinlerden ¢ok, bitki bazli gida gibi yesil
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iriinlere gegmeye tesvik etmektir (Suhartanto vd., 2021; Wang vd., 2020). Bitki bazli gidaya
yonelik bir diyet degisikligi, yani esas olarak veya yalnizca bitkilerden elde edilen bir diyet
(McManus, 2021) zaman alic1 ve pahali olabilse de bu diyet insan sagligina fayda saglamakla
kalmayan stirdiiriilebilirligin de temeli olarak goriilmektedir. Bitki bazli beslenme isilerin
saglig1 ve ayn1 zamanda iklim ve ¢evre korumada etkilidir (Suhartanto, Kartikasari, Arsawan,

Suhaeni, Anggraeni, 2022).

Bitki proteini tiretmek hayvansal proteine kiyasla daha az kaynak gerektirmektedir, daha az
arazi kaplamakta ve daha az sera gazi yaymaktadir. Cevresel ve siirdiiriilebilirlik faydalari,
hayvan refahinin saglanmasi ve arzu edilen kalite 6zellikleri dahil olmak {izere yeni nesil bitki
bazli gidalarin tiiketimini artirmak mantikli sebeplere dayandirilmaktadir (Poore ve Nemecek,
2018; Rabés vd., 2020). Bir calisma, et ve siit driinlerinin yarisinin bitkisel triinlerle
degistirilmesinin insan beslenmesinin c¢evresel yiikiinii 6énemli 6l¢iide azaltmak icin yeterli
olacagini gostermistir (Goldstein vd., 2017). Bu yiizden son yillarda bitkisel gidalara yonelim
artmigtir. 2010'dan bu yana, siirdiiriilebilirlik baglaminda bitki bazli et ve siit iirlinleri
alternatifleri ile hiicre kiiltiirlii et ve deniz {iriinlerini iceren ¢ok sayida alternatif protein {iriinii
yaratilmistir ve giin gectikce yenileri gelistirilmektedir (Kraak, 2022).

Bitki bazli gidalar farkli seviyelerde makro besinler (proteinler, yaglar ve karbonhidratlar), 259

mikro besinler (vitaminler ve mineraller) ve saghgi etkileyebilecek diger bilesenler
(nutrasétikler, diyet lifleri ve probiyotikler) igerirmektedirler. Bitkisel gidalar iiretmek icin
bilinen bitkisel proteinlerin yaninda nisasta, amilopektin, seliiloz ve yag asitlerini gida
bilesenlerine dahil ederek bitki bazli yumurta, et ve siit analoglarinin tiretimi i¢in hayvansal
gidalara alternatif arastirma gelistirme ¢aligmalart yapilmaktadir (McClements, Grossmann,
2021). Proteinler, oligosakkaritler , diyet lifleri, nisasta, amilopektin, kisa ve uzun zincirli
doymamis yag asitleri gibi farkli bitki kaynakli bilesenler , bitki bazli gidalar gelistirmek i¢in
kullanilir (Soni, Maurya, Das, Prasad, Yadav, Singh, Dwivedy, 2022). Bitkisel kaynak olarak
da siklikla; bezelye proteini, soya proteini konsantresi, piring proteini, badem siitii ve
hindistancevizi yagi, kaju fistigi, tam tahilli yulaf, patates proteini, badem ve patates proteini
kullanilmaktadir (Waehrens, Faber, Gunn, Buldo, Frest, Perez-Cueto, 2023).

Hayvan ve bitki bazli gidalar tiiketiciler tarafindan degistirilemez kabul edilse de giiniimiizde
siklikla "ikame trtinleri" gelistirilmektedir. Yani hayvansal iiriinlerle ayni isleve sahip olacak
sekilde tasarlanmis yeni bitki bazli {iriinler 6rnegin bitki bazli "burger" veya "yogurt"
gelistirilebilmektedir. Bu firiinlerin duyusal 6zellikleri genellikle hayvan bazli referans
gidalardan fakli olabilmektedir (Konefal, Hatanaka, Constance, 2019). Bu konudaki ¢aligsmalar
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devam etmekte olup organoleptik 6zelliklerinin hayvansal gidalara benzememesi sebebiyle
bitki bazli tirlinlerin diisiik diizeyde kabul gérmesine yol agmakta ve bunlarin benimsenmesinin
onlinde bir engel teskil etmektedir. Birgok caligsma, tiiketicilerin en sevdikleri triinleri
degistirmeye hazir olmadigini1 da kanitlamistir (Drigon, Nicolle, Fanny, Gagnaire, Arvisenet,
2023).

Besin icerikleri

Bitki bazli gidalarin besin igerikleri agisinda ¢esitli endiseler mevcuttur. Bitki bazli iirlinlerin
hayvansal olanlara gore daha diisiik protein igerigi, diyetlerinde yiiksek diizeyde proteine
ihtiya¢ duyan kisiler i¢in olumsuz etkilere sahip olabilir (Tuso, Stoll, Li, 2015). Ornegin,
arastirmalara gore bitki bazli tirlinler, gergek kiymadan daha az protein, ¢inko ve B 12 vitamini
icermesine ragmen daha fazla diyet lifi icermektedirler. Bu sebeple ger¢ek kiyma iiriinlerini
bitki bazli alternatiflerle degistirmenin hem yararli hem de olumsuz etkileri olabilmektedir

(Lynch, Johnston, Wharton, 2018).

Genel olarak, balik yaklasik %70-84 su, %15-24 protein, %0,1-22 yag, %1-2 mineral ve %0,1-
1 karbonhidrat igerir, Et gibi balik da yiiksek oranda sindirilebilir ve insan beslenmesinde
ihtiya¢g duyulan tiim temel amino asitlere sahip kaliteli proteinler igermektedir. Bitki bazl 260
somon ile ger¢cek somon karsilastirildiginda bitki bazli olan iiriiniin daha az protein ve ¢ok daha
fazla sodyum ve kalori icerdigi tespit edilmistir. Fakat bitki bazli somon, insan sagligina faydal
olabilecek daha fazla diyet lifi, demir ve kalsiyum igermektedir (Drigon, Nicolle, Fanny,

Gagnaire, Arvisenet, 2023).

Yumurta %12 lipit ve %12 protein igermektedir, hayvansal diger biitiin kaynaklar gibi yumurta
da ytiiksek oranda sindirilebilirdir ve insan sagligini korumak i¢in gerekli tiim temel amino
asitlere sahip kaliteli proteinler igermektedir tam protein kaynagi olarak kabul edilmektedir ve
diger protein kaynaklari i¢in referans kabul edilmektedir (Sugino, Nitoda, Juneja, 2018; Puglisi,
Fernandez, 2022). Birka¢ gida sirketi, bitki bazli yumurta piyasaya siirmiistiir. Genel olarak,
bitki bazli yumurtalarin makrobesin profilleri, benzer protein ve lipit igerikleri, ancak biraz daha
yiiksek karbonhidrat ve kalori igerikleri ile ger¢ek yumurtaya oldukg¢a benzerdir. Bununla
birlikte, mikro besin igeriklerinde bazi 6nemli farkliliklar vardir. Bitki bazli triinler gercek
yumurtalardan daha yiiksek demir ve ¢inko igerigine sahipken daha yiiksek sodyum igerigine
sahiptir, bu da hipertansiyona egilimli insanlar i¢in zararli olabilmektedir. Bununla birlikte,
mikro besinlerin viicutta nasil kullanilip kullanilmadigi yani biyoyararlanimini bilmek

gereklidir (Drigon, Nicolle, Fanny, Gagnaire, Arvisenet, 2023).
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Tipik olarak ¢ig siv1 siit yaklasik %87 su, %4-5 laktoz, %3-4 yag, %3 protein, %0,8 mineral ve
%0,1 vitamin icerir. Ozellikle siit, besinsel olarak yararli olan, énemli seviyelerde biyolojik
olarak kullanilabilir kalsiyum (%0.12) ve fosfor (%0.12) igermektedir (Pereira, Greco, Moreira,
Chagas, Caldas, Goncalves, Novaes, 2017). Siit tiriinleri, yiiksek oranda sindirilebilir ve insan
sagligin1 korumak igin gerekli tiim temel amino asitlere sahip kaliteli proteinler icermektedir
ideal bir protein kaynagi olarak kabul edilirler (Davoodi, Shahbazi, Esmaeili, Sohrabvandi,
Mortazavian, Jazayeri, Taslimi, 2016). Bitki bazli siit iiriinleri s6z konusu oldugunda, siit yerine
gecen Uriinlerin soya harig protein icerigi genellikle inek siitiinden daha diisiiktiir ve bu iirtinler

ayrica daha diistik kalsiyum ve D ve B12 vitamin seviyelerine sahiptir (Craig ve Fresan, 2021).

Bitki proteinlerinin nispeten diisiik sindirilebilirligi, goreceli biiyiikliikleri botanik kokene ve
islenme bigimlerine bagli olan ¢esitli nedenlere baglanabilir (Day, Cakebread, Loveday, 2022).
Ayrica bu proteinlerin varligi bagirsak mikrobiyomunu degistirebilir ve bu da saglik agisindan
onemli sonuglar dogurabilir (McClements, McClements, 2023). Bunun yaninda birgok ¢alisma,
bitki bazli diyetle beslenmenin kilonun uzun siireli korunmasina yardimci oldugunu
gostermistir (Turner-McGrievy vd., 2017 ). Diyet ve besin bilesenleri ile birlikte bir biitiin
olarak bitki bazli diyetlerin, tip 2 diyabet riskini azaltti§1 gosterilmistir. Diyetteki lif icerigi ve

bitkisel besinlerdeki artis, gida-mikrobiyom etkilesimleri ve doymus yag , gelismis glikasyon 261

son triinleri , nitrozaminler ve hem demirdeki azalma, insiilin direncini diisiirmede bitki bazl

bir diyetin faydalarinin olas1 nedenleridir (McMacken, Shah, 2017).

Diinya niifusunda bazi kesimler, diyetlerinde yeterli protein alamama riskiyle karsi karsiya
olabilmektedirler. Son zamanlarda, bilim adamlarindan olusan bir ekip, proteinlerinin ¢ogunu
(>%75) bitki kaynaklarindan alan Kanadalilarin protein igin giinliik beslenme degerinin

karsilamadigini tespit etmislerdir (McClements, McClements, 2023).

Bitki bazli gidalar, ¢ogu diyette ana nitrat kaynagidir. Yaprakli sebzeler en ¢ok nitrat iceren
bitki bazli gidalar iken, meyveler (muz ve ¢ilek gibi) ve tahillar en fazla nitrat igerebilir (Zhong,
Blekkenhorst, Bondonno, Sim, Woodman, Croft, Bondonno, 2022). Bitki bazli gidalari

tilketirken fazlaca nitrat alimina da dikkat etmek gerekmektedir.
Bitki bazh protein kaynaklar

Bitki bazli proteinler, ¢cok ¢esitli kaynaklardan elde edilebilir: tahillar, yalanci ( pseudo) tahillar,
baklagiller, yagh tohumlar, kabuklu yemisler, nisastali kokler/yumrular,
sebzeler/yapraklar/filizler, meyve ve algler (Loveday, 2020). Bunun yaninda

eski tahillar olarak da adlandirilan karabugday , kinoa ve amaranth gibi tahillar, %12-19
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oranla tahillardan biraz daha fazla protein icermektedirler (Martinez-Villaluenga, Pefias,
Hernandez-Ledesma2020). Algler (deniz yosunu, chlorella ve spirulina) ve su mercimegi gibi
su bitkileri kuru madde bazinda yiiksek protein icerigine sahip bitki bazli protein kaynaklar
olarak da nitelendirilir (%40-60 yosunlar ve %20-35 su mercimegi). Cogu alg ve su mercimegi
tiirti, insanlarin ihtiyaglarina gore nispeten dengeli amino asit profillerine sahiptir (Appenroth,

Sree, Bohm, Hammann, Vetter, Leiterer, Jahreis, 2017).

Bitki bazh gida uygulamalarinda kullanilan iiriinler

Siit, yogurt, peynir, krema ve dondurma ikameleri i¢in genellike badem, makademya, kaju
fistig1 gibi kuruyemislerden veya yulaftan yapilan bitki bazli siit ve siit driinleri
kullanilmaktadir.

Et ikamelerini tiretmek i¢in (sosis, tavuk kanadi, ete olduk¢a benzeyen tat ve histe burger
koftesi (sekil 1), kofte, biitiin et pargalart), Nohut, mercimek ve bugday proteini, Soya proteini,

bugday gluteni, tofu, bezelye proteini, maya 0ziitii, bitkisel lif, nohut proteini kullnilmaktadir.
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Sekil 1. Bitki bazli 1zgara burger kofteli hamburger (Markwell, 2023)

Bloomberg Intelligence tarafindan yapilan bir arastirmada sektore iliskin agresif bir biiytime
tahmini bulunmaktadir (Bryant, Barnett, 2020). Vegan Business Magazin Dergisi’nin
arastirmasina gore, diinyanin en fazla bitki bazli iriin tiiketen 10 iilkesi Ingiltere, Avustralya,
Israil, Avusturya, Yeni Zelanda, Almanya, Isvec, Isvi¢re, Kanada ve irlanda olarak

siralanmaktadir (Donat, 2021).

SONUC

Gida tiretiminin nitrojen ve fosfor dongiisiiniin bozulmasina, biyogesitlilik kaybina ve iklim
degisikligine kotii etkileri sebebiyle, gida sistemlerinin stirdiiriilebilirligi  kiiresel bir
sorundur. Bu ihtiyagtan gida endiistrisinde bitkisel bazli gidalara yonelim baslamistir. Bitki
bazli gidalarin beslenme agisindan eksik kalabilecegi bir endise konusudur fakat diyet lifleri ve

nutrasotikler gibi c¢ogu hayvansal triinde bulunmayan sagligi gelistirici faydalar1 da
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mevcuttur. Agikcasi, bitki bazli gidalarin insan beslenmesi ve saghigi tizerindeki etkilerini

anlamak i¢in daha fazla aragtirmaya ihtiya¢ vardir.

Bunun yaninda iilkelerin, iklim degisikliginin engellenmesi ic¢in tarim arazilerinin
geniglemesinin durdurulmasi, hayvan sayisinin azaltilmasi, et vergisinin getirilmesi ve
siirdiiriilebilir tiiketici iiriinlerini destekleyen tesvik planlarmin gelistirilmesi gerekebilir. Insan
ve ¢evre sagligimi korumak icin agirlikli olarak bitki bazli diyetlere gegis, bitki bazli protein
alimmin gesitlendirilmesi gerekebilir. Gelecekte lezzetli, uygun fiyatli ve saglikli bitki bazli
hedeflenen tiriinlerin gelistirmesi igin duyusal degerlendirmeyi de igeren ¢ok sayida ¢alismaya

ihtiya¢ duyulacaktir.
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