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Beslenme Tercihlerimiz
Biyolojik Mirasimza Ne Kadar Uygun?

Acaba genetik mirasimiza ve fizyolojimize
uygun olarak mi besleniyoruz?

Gunumuzdeki obezite ve metabolik

TN

. hastaliklarin sebebi bu soruda gizli olabilir =
2 mi?

Cevap e
turimuzun milyonlarca yilhk

beslenme serliveni
olabilir mi?




Genetik Mirasittz: Kodlarnmz
5 Milyooooon Yailhk

Insan soyu yeryiiziinde yaklasik 3 milyon yildir var.
Modern insan (Homo Sapiens) ise 300.000 yil 6nce ortaya cikti.

Bu slirenin %99’undan fazlasinda,
30-50 kisilik ktictik avci-toplayici gruplar halinde yasadik.

Nelerle Beslendik:

Avlanan kucuk hayvanlar,
Dogada hazir bulunan meyveler
Sert kabuklu yemisler.

Sindirim sistemi anatomimiz ve
fizyolojimiz ¢cok yavas evrimlesiyor,
yuzbinlerce yildir pek degismedi.




lIk Buyuk Kopus: Tarim Devrimi, Koyler
(10.000 Y1l Once)

Bugdayin Evcillestirilmesi
-Beslenmede Tahil Merkeze

-Yerlesik Hayat, Koyler

-Nufus artisi

Bu devrim,
bizi milyonlarca yillik avci-toplayici
beslenme modelinden ilk kez uzaklastirdi

Yabani Siyez Bugdayi Oglutme ve Un Tam Tahilh Ekmek

3 Milyon Yil Once Tarim Devrimi



Uygarhgin Dogusu: Nehirler, Sehirler, Imparatorluklar
(5.000 Y1l Once)

Firat, Dicle, Nil - Sulu Tarim -
Besin Uretiminde Patlama

Bolluk - Nufus Artisi - Buyuk
Sehirler - Imparatorluklar

Sistem Kirillgan - Doga Olaylari
- Bolluk ve Kithk Donguleri

Tarim Devrimi Uygarlk

]



Dunya Sofrada Bulusuyor: Yeni Kitalar
(500 Y1l Once)

Yeni Dlnya‘nin
(Amerika kitasinin)

Eski Dunyaya
hi¢ tatmadigi

kesfi, yiyecekler

sunulur

kiiresel bir

besin Misir
degisimini Patates
tetikliyor Domates
Biber
Kakao
Binlerce yildir belirli cografyalara 6zgu olan beslenme aliskanliklari
Sadece birkac ylzyilda kiiresel bir potada eriyor
Uygarlik —p
} } Ppeceeses

|
I L]
3 Milyon Yil Once Tarim Devrimi —» Kesifler



Tarlalar, Fabrikalar: Endustriyel Tarim Cag
(Son 100 Y1)

Teknoloji

Geleneksel Tarim
yerine

Endustriyel Tarim

Kimyasal Katkilar ??? Uriinlerin uzun siire dayanmasi, Depolanmasi
Seri Uretim - Kiiresel Dagitim ??? Tim Diinyada ayni tiirler / Kolayca pazarlanabilirlik

Biyocesitlilik Azalmasi ??? Yerel tohumlar / Genetigine degistirilmis, Secilmis, Yiksek verimli turler

| | | | | | | | | | e

Endustri



Nihai Kopus: Islenmis Gida Devrimi
(Son 50 Yil)

Her tiirlii gida her zaman her yerde - Cografya / Iklim / Mevsim farketmez
Islenmis gida ve “fast food” tiiketiminin yayginlasmasi

Binlerce yillik geleneksel beslenme kiltlrleri yok olurken - Sofra / Tencere Altiist

islenmis Gida




Tarihin lronik Do6num Noktasi
(Son 15 Y1)

asiri ve dengesiz beslenmeden olenlerin sayisi
aclhiktan olenlerin sayisini

gecti
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insanhigin Beslenme Yolculugu: Genlerimiz ve Tabagimiz Arasindaki Ugurum

insan beslenme tarzinin on binlerce yillik yavas evrimine karsin son yiizyildaki radikal degisimini ve bu degisimin modern saglik sorunlanyla (obezite, diyabet) olan iligkisini gorsel olarak anlatmak.

3.000.000 YIL ONCE: 10.000 VIL ONCE: 500 YIL ONCE: SON100VIL: ) SON 50 VIL:
AVCI-TOPLAYICI BASLANGIC TARIM DEVRIMI YENI DUNYA'NIN KESFI ENDUSTRIYEL GIDA DEVRI KURESELLESME VE FAST FOOD
insan soyu, varolusunun ¥89'undan fazlasinda Bugdayin evcillegtiriimesiyle tahillar, beslenmenin Patates, domates, misir gibi gidalar hizla Geleneksel tanm yerini seri iiretim, islenmis Her gida her ngeveimde ulasilebilir hale geldi;
dogada bulduklanyla beslendi. merkezine yerlesti ve yasam tarzi degisti. kiiresel sofralara yayild:. ve katki maddeli iiriinlere birakt. geleneksel beslenme kiiltiirii altiist oldu.

Sonug: Uyumsuzluk ve Modern Hastaliklar

- . HASTALIK PATLAMASI (Son 50 Yilda TARiHi PARADOKS (Son 10 Yilda
GENETIK MIRAS vs. MODERN DIYET Diinye genelinde obezite orani 2, diyabat uralt'u ise 10 kattan I}azla artti. ik defa, agin beslenr;t;!d?n Ilcaynaﬂl iliimlerin sa?_rls:
achktan dlenleri gegti.

Sindirim sistemimiz, binlerce yilda evrimlegtigi diyete
yabanci gidalarla kargilasti.

AGLIK
OLUMLERI
A NotebookLM

A§IRI BESLENME _L
OLUMLERI &

MODERN DIYET




Beslenme Tarihimizin Zaman Cizelgesi: Bir Bakista Butiin Hikaye
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30 GUNLUK

INSANLIK TARIHi HOMO SAPIENS 21:30
DONEMI Tarima Gegis:

o — 22:45

) Sulu Tarnim

AVCI-TOPLAYICI
MIRASIMIZ

AVCI-TOPLAYICI ve Bolluk

MIRASIMIZ

Viicudumuz Tag Genetik Olarak
Devri'ne Gire Heredeyse Hi¢

E Sekillendi Dedismedik E

/AL~ AVCI-TOPLAYICI
Y% DONEMI -
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23:52

Yani
Kitalarin
Kesfive
Yeni
Gidalar

Diyetimiz:
Dogal ve Cesitli

23:58
Endiistrivel Tanm:



Insan ? Otcul / Etcil / Hepcil

Dog
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Total volume 350 L



Buyuk Uyumsuzluk: Milyon Yillik Beden, 100 Yillik Sofra

J"' AN
& 2. Gegmisimiz:
. Fizyolojimiz, kithk ve
** bolluk déngiilerine, lifli ve \ _
. dogal gidalara adapte olmus 3 yaratiimis, stirekli bolluk ]f "

‘_ . .. milyonlarca yillik bir 7 ll ve asiri islenmis gidalar
*a A ...\“w '\1 1, mirasin GrinGddr. '- 1. tzerine kuruludur.

gl

N Gilndmiiz: Beslenme Y.
__ cevremiziseson 100,
ozellikle de son 50 yilda

Sonug Aradaki bu dev ugurum, modern cagin
kronik hastaliklarinin temel edemdlr.



Sindirim Sistemindeki Dengesizlik

Modern Diyet
« Asiri kalorili
o Liften fakir

« Rafine edilmis veya 6nceden , Asir

pisirilmis Yuklenn?g o
Bu tiir besinler, izl Emilim
sindirim sisteminin Ust bolgelerinden
(mide, ince bagirsagin baslangici)
asiri derecede kolay ve hizli emilir Yetersiz
Uyarim

Sindirim sisteminin alt bagirsak kisimlarina
emilecek fazla gida kalmaz.




Myocardial contractility 4
Glucose uptake ¥
Ischemic preconditioning 4 .

Appetite ¥ insulin 4
Satiety 4 ?\qf" Glucagon
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Bozulan Sinyaller: Hormonal Yamt Zayfhyor?

Alt bagirsak kisimlari,
gidalara yanit

kan sekerini duzenleyen
glicli hormonlar

Gida ulasmadiginda,
hormon yaniti azalir

Glicli
Hogrmon
Sinyalleri o
Guclu

pankreas uyarici ve insilin salgilattirici

etkilerin zayiflamasi

Diyabetik ve obez kisilerde,
kan sekerini duzenleme potansiyeli yuksek olan
bu hormonlarin tUretiminin azalmistir!

Saglikli Durum Modern Diyet



Figure 1.4: Estimated lifetime risifof high BMI during adyfthood for women Figure 1.6: Estimated lifetime risk §f BMI 35kg/m? or higher Juring adulthood for women
Maximum prevalence (%) of BMI 25kg/m? or - ooa, 2022 data Maximum prevalence (%) of BMI 35kg/m* or daa acl
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Key =0-20% ®2040% = 40-60% = 60-80% W 80-100% Key ®0-10% ®10-20% = 20-30% ® 30-40% ® =40%

Source: World Obesity Federation analyses of NCD-RisC (2024) data for 2022 Source: World Obesity Federation analyses of NCD-RisC (2024) data for 2022

Figure 1.3: Estimated lifetime risk of high BMI during adulthood for men Figure 1.5: Estimated lifetime risk of BMI 35kg/m? or higher during adulthood for men
Maximum prevalence (%) of BMI 25kg/m? or more during adulthood, 2022 data Maximum prevalence (%) of BMI 35kg/m? or more during adulthood, 2022 data
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Key »0-20% ™ 20.40% = 40-60% ® 40-80% ® 80-100% Key ®0-10% ™ 10-20% ™ 20-30% ™ 30-40% ™ >40%
Source: World Obesity Federation analyses of NCD-RisC (2024) data for 2022 Source: Werld Obesity Federation analyses of NCD-RisC (2024) data for 2022




Son 50 Yihn Agir Faturas:: Kuresel Saghk Krizi

Kliresel Obezite Oranlari (1975-Ginimiiz) Seker Hastaligi Oranlari (1975-GUnimuz)

1975 1985 1995 2005 2015 2025 1975 1985 1995 2005 2015 2025
Yil Yil

OBEZITE ORANI SEKER HASTALIGI ORANI
2 KATINDAN FAZLA ARTTI 10 KATINDAN FAZLA ARTTI



Gelecek Nesil Tehdit Altinda:
Cocuk ve Ergenlerde Obezite 5 Kattan Fazla Artt
5.0%

21.2%
13.4%
6.1%
. s .

2-5 Yas 6-11 Yas 12-19 Yas

M 1971-1974 [ 2017-2018

%19.3

ABD’de, 2018'de
Cocuk ve Ergenlerin
%19.3'U obezd..




ABD / Son 60 Y1l / Obezite x %

50%
[ 2017-18: 42.4%

40% _
J1960-62: -32@ Fazla Kilolu (VK| 25-<30)
30%
2017-18: ~31%
20% Came o :
1960-62: 13.4% Obezite (VKi 230)
2017-18: 9.2%
10%
1960-62: <2%

0%
1960 1962 1974 1972 1984 1980 1994 2002 2006 2012 2018



Yurdumun Kulturel Faktorleri

Kibele - Sibel
Viicut Kitle Indeksi?

Yenidogan..
Lohusaya Kuymak
Ucan Kasik Anneler
Bir Dirhem.. WAT
Gazozuna Mag
Hediye Tatli

Gelin Basina Seker
Turkilerde Ovgliler
Ekmek Kutsal

TV Karsisinda-MasterChef
AVM’de -Cevrim Ici
Iftarda Kaza
Cenazede Helva

Yoksul tlkelerin zenginleri
Zengin ulkeleri yoksullari...



C» Turkey

Sources: Institute for Health Matrics 2024, WHO Global Health Observatery 2024, NCD Risk Facter Collaboratien 2024, UN Population Di
Lara-Castor et al 2023 [DOI: 10.1038/541467-023-41269-8), Werld Obesity Fedesation 2024

WIRLD GBESITY World Obesity Atlas 2025

Overweight and obesity prevalence over time
Projected proportion of adults living with high Body Mass Index {25I<glm2 and above)

% men with high BMI % women with high BMI

W BMI 25-<30 . BMI 30-<35 . BMI 35+

Adult population living with high BMI estimated in 2010, 2015 and projected to 2030 (in
thousands)

Men

BMI {kg!mz} 2010 2015 2030 2010
25-<30 9,970 11,180 13,150 7,550
30-<35 4,230 4,990 5,540

All high BMI 15,200 17,580 16,670 19,150 24,800
Totals may not add up due to rounding

Adults with high BMI in 2025

Adults living with obesity in 2025

47.44m

Adults with high BMI in 2030

26,350

Premature NCD deaths due to high
BMI, 2021




