BESL 'NI¥OR Musunuv

DUn aksam ne yediniz? Peki, bu aksamin menusunde ne var? Cogunlukla
yeme aliskanliklarimiz, zamandan ve mekandan bagimsiz olarak sekilleniyor.

Peki, diyetinizi doganin akisina birakmaya ne dersiniz?

Mevsimsel beslenme, bulunulan zaman diliminde yasanan cografyada hasat

edilen mevsimine uygun sebze ve meyvelerin tuketildigi beslenme taraddr.

Saglikli beslenme, dengeli beslenme, ketojenik beslenme ve daha pek ¢ok
kavram... Beslenme duzenimizi belirlemek icin ne kadar ¢ok alternatif
yonteme sahibiz, dyle degil mi? Ancak bazen ufak ama dnemli bir detay:
unutuyoruz...

Beslenme, iki tarafli bir eylemdir:
e Beslenen
e Besleyen

Fark edeceginiz Uzere tum beslenme yontemlerinin temelinde ¢cogunlukla
“beslenen” aktorun sagligl dnceleniyor. Peki, ya besleyenin saghgi bozulursa?

Iste tam da bu noktada, strdurdlebilir bir beslenme diizenine ihtiyacimiz
oldugunu hatirlamamiz gerekli. Kendi saghgimiz kadar doganin sagligini da
gozetmeli, tercih ettigimiz gidalarin onun dengesiyle uyumlu oldugundan emin
olmalyiz.

SAGLIKLI

Saglikli beslenmek istiyor ama
kendinize uygun bir diyet
bulamiyorsaniz cevabi uzaklarda
aramayin: Mevsimsel beslenme en
ideal beslenme cesitlerinden bir tanesi!
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CEVRE DOSTU

Mevsimsel beslenme, dogayla
barisik bir beslenme rutininin de
anahtari...

Mevsiminde sebze ve meyveler
tuketmenin ¢ temel faydasi var...

Insan Dogasi, Gezegenin Dogasil...

Mevsimsel beslenme, aslinda hig¢ de yeni bir kavram degil. Hatta aksine
mevsimsel beslenmekten kacinmak, zamandan bagimsiz yalnizca talep ettigimiz
urunleri tiketmek yeni yeni gelistirdigimiz bir aliskanlik...

Ustelik tarihte cok eskilere dahi gitmemize gerek yok...

Halen hayatta olan ninelerimiz, dedelerimiz dahi yalnizca mevsime uygun
sebzeler ve meyveler tuketiyorlardi...

Son birkag on yilda ise globallesen dunya ile birlikte farkli cografyalardan gidalar
kilometrelerce uzaklara tasinmaya baslandi. Mevsiminde hasat edilen urunler,
cesitli koruyucular ve kimyasallarla yil boyu tuketilmek icin depolandi.

Insanlik olarak biz de hangi ayda olursak olalim domates tiiketmenin normal
oldugunu disunmeye basladik.

Ancak doga, bizimle ayni fikirde degil...

3 MILYAR TON CO2

Yilhk Gida Lojistigi Kaynakli
Karbon Salim Miktari

Guncel arastirmalara gore dlnya genelinde gidalarin tasinmasi kaynakli karbon
salimlari, yilda 3 milyar tonu buluyor. Ustelik bu sayi, 6nceki tahminlerden 3,5
ila 7,5 kat daha fazla....

Asil Sorumlu: Yiiksek Gelirli Ulkeler

Ayni arastirmaya gore dunya nufusunun yalnizca %12.5'luk bélumunu
olusturan yuksek gelirli tlkelerdeki nufus, gida lojistigi kaynakli emisyonlarin
%46'sindan sorumlu.

BU N U Yerel isletmeleri tercih etmek, strdurulebilir beslenme icin faydali olsa da gida

lojistigi kaynakli karbon salimlarini dustrmek icin yeterli degil. Bir arastirmaya gore
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tum uluslararasi gida lojistigi faaliyetleri durduruldugunda karbon salimlarinin

M UYDU N UZ7 yalnizca %9 dusecegi ortaya konmus.

Uzmanlara gore ¢ozimun u¢ asamasi var:

e Yerel isletmeleri tercih etmek
e Mevsimsel Urunler tuketmek
e Et tUketimini azaltmak

@ MEVSIMSEL BESLENME NEDEN CEVRE DOSTU?

Peki, gida kaynakli karbon salimlarini azaltmak icin neden mevsimsel
beslenme bu kadar kritik bir neme sahip? Bu sorunun yanitlarina
ulasmak icin gelin, mevsimsel beslenmedigimizde olanlara bir bakalim...

UZUN Yazin mandalina, kisin ¢ilek tiketmek isterseniz
YOLCULUKLAR bu tGrinler cok uzak cografyalardan gelir.

Gidalarin uzun mesafelerde tasinmasi, lojistik
- &= kaynakli karbon emisyonlarini artirir.
— =

DEPOLAMA Ikinci bir secenek olarak zamaninda hasat
ISLEMI edilen iiriinler uzun siire depolanir.

Gidalarin uzun sure depolanmasi ise U¢
temel sorunu ortaya cikarir:

@® Kimyasal kullanimi
@ Yuksek enerji tuketimi
@ Arazi kullanimi

Mevsimsel beslendigimizde ise hem gidalarin uzun stre korunmasi icin
kullanilan kimyasallarin tUketiminin 6nune geceriz, hem de yemeklerimiz
bize ulasmak icin uzun yolculuklara ¢ikmak zorunda kalmaz.

@ MEVSIMSEL BESLENME NEDEN DAHA LEZZETLi??

Surdurulebilirlik, bazen fedakarlik gerektirir. Ancak Gzulmeyin, mevsimsel
beslenirken damak tadinizdan feragat etmenize hi¢ gerek yok. Aksine Urunleri
mevsiminde tuketmek, ttm gidalardan maksimum lezzeti almaniza olanak tanir.

Dalindan taze koparilmis bir meyveyi yemis hi¢ kimseye yeni hasat
edilmis Grunlerin ne denli lezzetli oldugunu anlatmaya gerek yok.

Ancak yine de birazcik bilimsel verilere g6z atalim...

>+ Pek cok irunun icerisindeki seker, hasat edildikten

r -

< kisa slire sonra nisastaya donusmeye baslar.

Purdue Universitesi tarafindan yapilan
bir arastirmaya gore bir tath misir, hasat

edildikten 12 saat sonra seker iceriginin
%50'sini kaybediyor.

UZMAN DIiYETISYEN: DOGA

Siz de sik sik “Bugln ne yesem?” diye
dlsunuyorsaniz sizi uzman sef ve diyetisyen
Doga ile tanistiralim. O, hangi mevsimde
hangi Urlnlerin en lezzetli sekilde size
ulasacagini cok iyi biliyor.

@ MEVSIMSEL BESLENME NEDEN DAHA SAGLIKLI?

Mevsimsel beslenirken yalnizca gezegenimizin sagligini degil, tabii ki kendi
sagligimizi da gozetecegiz.

Yuksek C Vitamini Daha Cok Antioksidan Viicut ihtiyaclari

Ispanak, brokoli gibi sebzelerin, Mevsiminde hasat edilen Urunler Insan vicudu, farkli donemlerde
yetistiriime ve hasat donemlerine daha ¢ok gunes alir. Daha cok farkl besinlere ihtiya¢ duyar. Yazin

bagli olarak farkl C vitamini gunes daha ¢ok antioksidan sulu meyveler, kisin ise bagisiklik
icerdikleri belirlenmistir. anlamina gelir. guclendirici besinler hasat edilir.

Mevsimsel beslenmenin Ug¢ temel faydasindan bahsettik. Ancak pek ¢ok
surdurulebilirlik aliskanliginda oldugu gibi bu davranisin da dolayli yoldan
hayatimiza pozitif etkileri var...

Mevsimsel beslenme, hem bireysel hem
de yerel ekonomimize katkida bulunur.

e Mevsimsel beslendigimizde yerel Ureticiyi desteklemis oluruz.
e Gida Urunleri, hasat sezonunda yasanan bolluk dolayisiyla her daim
daha ekonomik fiyatlarla satilir.

Yaz aylarina girdigimize gore artik hafif bir beslenme rutinine gecmenin tam
zaman!

“Neler pisirsem, nasil bir diyet dizenine girsem?” diye disunuyorsaniz Uzman
Diyetisyen Doga'nin bu ay bizim i¢in sectigi gidalara bir goz atabilirsiniz...
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Enginar Fasulye Bezelye Bakla Kabak Patlican Salatalik

Diger Sebzeler: Meyveler:

Yesil biber, dolmalik biber, domates, Kayisi, erik, cilek, kiraz, seftali, dut,
semizotu, rezene, marul, taze sogan, visne, murdum erigi, yeni dunya
taze sarimsak, dereotu, feslegen,

biberiye, nane, maydanoz, tere

SAINT-GOBAIN



