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Tim dinyada insanlarin beslenme rejiminin gegmisten gilinlimiize oldukg¢a fazla degistigini
gormekteyiz. Insanlar toplayiciliktan, aver toplayici, tarim ve yerlesik hayata gegmeyle birlikte beslenme
yapimiz ve tiikettigimiz besin 6gelerinde degisimler oldugunu gérmekteyiz. Giinliimiizde bati tarzi beslenme
bi¢iminin tiim diinyada yaygmlastigin1 gérmekteyiz. Saglik alanindaki gelismeler ve beraberinde daha iyi bir
bakim ile yasam beklentimizin artmasi insanlarm daha farkli hastaliklarla karsi karsiya kalmasma yol
acmaktadir. Beslenme yapimiz ile bazi hastaliklar arasindaki iligkilerin net bir sekilde ortaya konmasi insanlari
daha saglikli bir diyet yolculuguna itmektedir. Suanda sofralarimizda eksikligini kabullenemedigimiz bazi
besinlerin mutfak kiiltirimiize giriginin ¢ok da eski olmadigmi bilmekteyiz. Hi¢ kuskusuz sanayi devrimi ve
beraberinde getirdigi beslenme teknolojileri insan topluluklarinin beslenme yapisini ve aligkanliklarini
degistirmistir. Bu beslenme yapimizdaki degisimlere bagli olarak viicut boyutlarimizda da degisimler meydana
gelmistir. Bu degisimlerin bir¢ogu hi¢ kuskusuz degisen beslenme bigimimizle ¢ok yakin bir iliski gosterir.
Acaba bu yeni teknolojiler ve beraberinde yeni yasam tarzi insanlarin saglikli bir sekilde hayatta kalmalarini ne
Olgtide etkilemistir. Glintimiizde saglikli yasam i¢in, binlerce diyet programinin oldugunu ve hatta bunlara her
giin yenilerinin eklendigini de gérmekteyiz. Bunlara; bazilar1 protein agirlikli, bazilar1 karbonhidrat agirlikli ve
bazilar1 da her seyden olabildigince az tiiketerek beslenebilecegimiz tarzda bize sunulan diyet programlari olarak
cesitli teknolojik kaynaklar yardimu ile ulasabilmekteyiz. insanoglu diinya cografyasinda ¢ok farkli bir beslenme
rejimi gosterir. Fakat diinya niifusundaki artis gelecekte smirl olan besin kaynaklarimizdan dolayr biiyiik bir
problem olarak karsimizda durmaktadir. Hatta ne yazik ki gliniimiizde asir1 beslenmeden dolayr hastalanip

hayatin1 kaybedenlerin sayismin yetersiz beslenenlerin sayisindan daha fazla oldugunu belirtmek gerekir.
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Diinyamizda en yaygin olarak goriilen sismanlik, tip-11 diyabet, gut, g6giis kanseri, hipertansiyon, bazi kanser
tiirleri, yiyecek alerjisi. vb bir¢cok hastalik beslenme aligkanliklarimizla ilintilidir. Acaba gegmisten giiniimiize
insanin beslenme rejiminde gostermis oldugu farklilik ve degisimleri analiz ederek gelecege yonelik dnlemler
alabilir ve bu hastaliklarin 6niine gegebilir miyiz? Bu ¢alisma, (1) yasam seklimizin ve beslenme diyetimizin
evrimsel siire¢ igerisinde nasil bir degisim gosterdigini ve bu degisimlere insan organizmasinin verdigi tepkileri,
(2) giiniimiizdeki degisimleri de goz oOniinde bulundurarak insan ig¢in en iyi beslenme tarzinin ne olmasi

gerektigini ortaya koymak amaciyla gergeklestirilmistir.
Anahtar Kelimeler: Beslenme, Beslenme Sekli, Beslenme Tarihi
Abstract
The Historical Journey of Nutritional Formation in Time

We see that the nutritional regime of people all over the world has changed considerably from past to
present. We see that there are changes in the nutritional structure and the nutrients we consume from people
gathering, hunter-gatherer, agriculture and settled life. Nowadays, we see that the western style of nutrition is
becoming widespread all over the world. With the developments in the field of health and better care with the
increase in our life expectancy, people are exposed to different diseases. A clear demonstration of the
relationship between our diet and some diseases leads people to a healthier diet. We know that the introduction
of some foods that we cannot accept because of our kitchen culture is not very old. Undoubtedly, the industrial
revolution and the nutritional technologies that it brings have changed the nutritional structure and habits of
human communities. Changes in our body structure have occurred due to changes in this nutritional structure.
Many of these changes undoubtedly show a very close relationship with our changing diet. These new
technologies and their new lifestyle have influenced the healthy survival of people. Today, we see that there are
thousands of diet programs for healthy life and even new ones are added to them every day. To these; Some of
them are protein-weighted, some of which are carbohydrate-weighted and some of them can be fed by
consuming as little as possible. Man shows a very different diet in the world geography. However, the increase
in the world population is a big problem due to our limited food resources in the future. Unfortunately, it is
worth noting that the number of people who have become ill due to overfeeding is more than the number of
malnourished. The most common obesity in our world, type-Il diabetes, gout, breast cancer, hypertension, some
types of cancer, food allergy. etc. Many diseases are related to our eating habits. Can we analyze the differences
and changes that people show in the nutrition regime from the past to the present and can we take measures for
the future and prevent these diseases? This study was carried out in order to show how (1) the way of life and
nutrition changed in evolutionary process and the reactions of human organism to these changes, (2) taking into

account the changes in the present day and what should be the best nutrition for human.

Keywords: Nutrition, Nutrition Type, History of Nutrition

I. GIRIS
Beslenme insanoglunun en temel ihtiyaglarindan birisidir (Aksoy ve Uner, 2016). insanoglu gegmisten

gliniimiize gelinceye kadar beslenme rejiminde bir¢cok farkli asamalardan ge¢mistir. Bu asamalar giinlimiizdeki
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beslenme rejimimizi olugturmustur (Akin ve ark., 2014). Beslenme antropolojisi ge¢misten gliniimiize insan
topluluklar1 arasindaki beslenme farkliliklar1 ve gegmisten giiniimiize degisen beslenme yapimizi arastiran bir

alandur.

Insanlik tarihine baktigimizda insanlarin giiniimiizden yaklasik 2.6 milyon yil énce toplayici; daha sonra
avcl toplayict ve giliniimiizden yaklasik 10 bin y1l 6nce ise tarima basladigin1 gormekteyiz. Paleolitik donemde
gliniimiize kadar mutfak kiiltiirimiiz degiserek giinlimiizdeki modern beslenme anlayisi ortaya c¢ikmustir.
Paleolitik donemde insanlar yemek pisirirken besinleri bir araya getirmeden tiiketiyorlardi. Fakat bugiinkii
beslenme anlayisimizin gegmisteki deneyimlerimizin bir birikimi olarak ortaya ¢iktigimi da unutmamak gerekir
(Boudan 2006). Ayni1 zamanda her toplumun beslenme aligkanligina, damak zevkine, tarihi ve kiiltiirel yapisina,

tarimsal tiretimine gore mutfak kiiltiirii de sekillenmektedir (Uzel 2018: 38).

Il. EVRIMSEL SURECTE BESINLERIN SERUVENI

Insanin evrimsel kokeni ile ilgili ok sayida arastirma yapilmis olmasima ragmen, halen cevabi aranan
sorular bulunmaktadir. Konuyla ilgili olarak beslenmenin iliskisi de bunlardan birisidir diyebiliriz. Evrim
siirecinde insan, yasadigi ¢evredeki imkanlar dahilinde deneme yanilma yontemiyle bircok usul belirlemistir.
Beslenme ihtiyacini karsilamak icin yenilebilir her seyi degerlendirmistir. Icinde bulunulan cevredeki besinsel

imkanlar biyolojik ydonden insan evrimi iizerinde dogrudan bir etkiye sahiptir diyebiliriz (Zeyrek 2011: 8).

Insanlik tarihinin eski dénemlerine baktigimizda Paleolitik Dénem’de insanlar varliklarmi devam
ettirebilmek i¢in, doga kosullarma baglh bir sekilde yasamaktaydilar. Vahsi bitki ve siiriileri de izleyerek besin
ihtiyaglarin1 karsiliyorlardi. Besin kaynaklar1 azaldiginda ise yiyecek say1 ve gesitlerini azaltarak veya kalitesi
daha diisiik yiyeceklere yoneliyorlardi. iklim degisikliklerinin de etkisiyle 6rnegin buzullardan bosalan alanlar,
yeni bitki ve hayvan tiirleri doldurmustur. Bu sayede insanlarin hem besin kaynaklarmin tiirii ve miktar1 artmig
hem de su avciligi gibi yeni beslenme teknolojileri edinilmistir. Bu gelismelerin Neolitik Doénem’in
baslamasinda etkili oldugu disiiniilmektedir. Beslenme aligkanliklar1 ve kullanilan aletler gibi konularda
farklilasma yasanilan dénem olarak ifade edilebilir. Toplayict bir toplumdan artik besin iireticiligi, tarim ve
hayvancilik dénemine ge¢ilmistir. Bu sayede daha ¢ok insan beslenebilmis, diger yandan da is bolimi ve
statiiler belirmeye baglamistir (Gling6r 1998: 368-369).

Insanoglunun bu dénemlerde baska tercihinin olmamasi onlar1 bu sekilde bir yeme bicimine uyum
saglamasina sebep olmustur. Ayrica leslerle beslenmek, ates olmadigi i¢in eti ¢ig olarak tiiketmek de donemin
ozelliklerindendir. Atesin bulunmasi ve etin pisirilerek tiiketilmeye baslanmasi insanlar i¢in yerlesik diizene

gecmek acisindan etkili olan faktdrler arasinda degerlendirilebilir (Diizgiin ve Ozkaya, 2015).

Paleolitik zamanda insanlarmn eti ¢ig olarak ya da ateste pigirerek tiiketmesi durumu s6z konusu iken
yerlesik yasamin getirdigi ¢canak ve ¢omlekteki gelisim insanlarin yiyeceklerini bunlarin iginde pisirmesi fikrini
tiretmelerine firsat tanimigtir. Bundan yola ¢ikarak temelleri Anadolu’da atilan besinlerin islenmesi, firmlanmas,

saklanmasi gibi teknolojik gelisimler sonrasmnda diinyanin diger bolgelerine de yayilmaya baslamistir. Tarihte
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Tiirk, Cin ve Fransiz mutfagmm ii¢ biiyiik mutfak oldugu bilinmektedir (Siiriiciioglu ve Ozgelik, 2007). Ayrica
besinlerin fazla gelmesi insanlarda giineste kurutarak ve tuzlayarak saklama ydntemlerinin gelistirilmesine,
bugday ve arpanmn islenerek cesitli bulamag usulii yiyecekler yapilmasina, arpadan bira, bugdaydan boza, siit ve
stit Urlinlerinden ise yogurt, peynir gibi ¢esitli fermante {iriinler yapilmasma onciiliik etmistir (Tolga ve Yatkin,
2017).

Avcilik ve toplayicilikla yiyecek toplama siirecinden, giftgiligin yaygimlagsmasi ile artik tiretime
gecilmesi sonucunda gerek toplumsal smif gerekse pisirme sekilleri anlaminda farkliliklar gozlenmistir.
Erkeklerin gorevi vahsi hayvanlari 6ldiirmek, kadmnlarin ise sebzelerin toplanmasiydi. Kadinlar ayni zamanda
ekinlerin biiylimesine katki saglayarak donemin ¢anak ¢dmlek imkanlariyla pisirme yontemleri gelistiriyorlardi
(Goody 2013: 270).

Hayvanlarin evcillestirilmesinden sonra evcil hayvan eti, vahsi hayvan etine oranla sofralarda daha
¢ok yer buldu. Bunun yaninda dengeli ve saglikli beslenme igin siitten elde edilen tereyagi, peynir ve yogurt gibi
gidalar da tiiketilmeye basland1 (Ozbek 2007).

Arkeolojik kazi bulgularina gore ciftgiler, avci-toplayicilara oranla daha sagliksiz oldugu saptanmistir.
Ozellikle dis minesi rahatsizliklarina daha fazla yakalanmaktaydilar. Bunun yaninda tarim ile birlikte daha az
dengeli beslenme aligkanliklar1 edinildigi bilinmektedir. Bu nedenledir ki ciftcilerin boylari, avci-toplayicilara
gore daha kisadir. Iskelet kalmtilar ile bu iddiayr dogrulamak miimkiindiir. Kemik kalintilar1 aym zamanda
giftgilerin yetersiz beslenmeden kaynakli ¢esitli hastaliklarla daha ¢ok ugrastiklar1 konusunda fikir vermektedir
(Standage 2016:34-35).

Tarihdncesi donemlere bakildiginda avci-toplayici insanlarin tatliya ayr1 bir 6nem verdigi goriilebilir.
O donemlerde ulasilabilir karbonhidrat kaynaklar1 oldukg¢a smirliydi ve seker igerigi yiiksek olan besinler ¢cok
azdi. Giinliimiizde insanlar kilo alma gibi bir ama¢ edinmis olmasa da, avci-toplayicilar kendilerine enerji
avantaji veren sekere ihtiya¢ duyarlardi (Outram 2007:47).

Sahip olunan kiiltiirel 6zelliklerin, birgok hastaligin dagilimimda etkili oldugunu sdyleyebiliriz. Bu
anlamda beslenme aliskanliklari, degerler, inanglar, kullanilan teknoloji kisi ve toplum saghgi agisindan oldukga
6nemli bir yerdedir (Maden 1990: 363).

Beslenme bicimi ve saglik arasinda kabul edilebilir bir iliski vardir. Fakat bu iliskiyi algilama bi¢imi
olumlu ya da olumsuz anlamda toplumdan topluma degisiklik gosterebilir. Bir takim besinlerin saglik {izerindeki
olumlu etkilerinden s6z edilebilir. Yani bir takim hastaliklara karsi bireyler izerinde koruyucu etkisi oldugu
yoniindeki inanig olduk¢a yaygindir. Bunun yaninda yetersiz besin tiiketiminin kilo kaybina hatta 6liime yol
acabilecek denli etkili oldugu diisiincesi de kabul gérmektedir ( Beardsworth ve Keil 2011:211-212).

Yiizyillar 6nce mutfagin kiiltiirel bir faktdr oldugundan s6z edilmis, hatta medeniyet denilen seyin
biiyiik bir ¢ogunlugunun yemek sanatina borglu oldugu iddia edilmistir. Medeni olma yolundaki ilk adim
hayvanlarm kesilmesiyle baglamis, tuzun ve baharatlarn kullanilmaya baslanmasiyla gelisim gdstermistir.
Sonrasindaki siirecte de daha zahmetli karigimlarla yiyecegin seriiveni devam etmistir (Rigotti 2012:39).

Glinimiizde ge¢im saglayabilmek i¢in para kazanmak zorunda olma durumu da toplumlarda beslenme
degisimlerine sebep olmustur. Paket iriinlerin ve makinelesmis sektdrde hizli bir sekilde iiretime girmis
gidalarin tiiketilmesi ig¢i, 0grenci, calisan kesimlerde pratik beslenme yontemlerine gidilmesine sebep olmustur.

Bu da kapital diizende beslenmeye yeterince zaman ayrilmamasina sebep olmustur. Ortaya ¢ikan sanayilesme,
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kentlesme ve kiireselleseme ile tiiketimi artmig hizh yemek sistemi (fastfood) Tirk Kiiltiiriine ve mutfagma ait

yoresel beslenme tarzini unutturmaya baglamistir (Tuncel, 2000).

I11. BEDENSEL TEPKILER VE IDEAL BESLENME TARZI ICIN ONERILER

Beslenme seklimizin diisiinme yapimiz, davraniglarimiz ve belki de en 6nemlisi sagligimiz i¢in oldukga
onemli oldugunu diisiiniirsek, viicudumuzun ihtiya¢ duydugu enerji ve besin dgelerini yeterli dlgiide saglamamiz
gereklidir. Bu sayede hastaliklara yakalanma riski de azaltilmig olacaktir. S6z konusu besin gruplarini dort
baslikta toplayabiliriz: et, siit, tahil ve sebze-meyve grubu olarak siralanabilir (Oksiiz ve digerleri, 2018: 44).
Besin gruplari i¢inde proteinlerin bagisiklik gelisiminde onemli 6lgiide etkili oldugu bilinmektedir (Burgu ve
Bozan 1988:537). Mete (2018) * in yaptig1 bir ¢aligmada elde ettigi bulgular 151831nda Koah hastalarina kaslarinin
daha giiglii olmas1 igin protein miktarinin fazla oldugu &zel bir diyet programi onerilmektedir. Ozellikle yast
ilerlemis insanlarda giinliik protein alma miktari, yapilan arastirma sonuglarma gore giivenli diizeyde 1,25 gr

olarak saptanmistir (Durmus ve digerleri 2005: 41).

Geleneksel gidalarin iretimi ve tiiketimi ile saglikli beslenme saglanabilir. Bunun i¢in toplumun
bilinglendirilmesi adma her tiirlii calismay1 ortaya koymak yerinde olacaktir. Ozellikle geng niifusun saglikli
beslenme konusunda farkindalik yaratacak caligmalar ile politikalar gelistirmek gereklidir (Kocatepe ve Tiril

2015: 61).

Yapilan arastirmalarda beslenme aligkanliklar1 ve hizinin, obezite hastaliginin ortaya ¢ikmasinda etkili
oldugu diistiniilmektedir. Bu anlamda farkindalik yaratmak ve yiiksek risk tasiyan insanlarda, hastaligin ortaya
¢ikmamasi adina Onlem alinarak miidahale edilmesi Onerilmektedir (Cayir ve digerleri 2011: 18). Yine
caligmalar gostermistir ki, konuyla ilgili daha fazla arastirmaya ihtiya¢c olmakla birlikte, kanser hastaliginin

olusma riski tizerinde beslenme seklinin belirgin bir rol oynadigi s6ylenebilir (Cevik ve Piringei 2017: 5).

Beslenme aligkanliklarinin tetikledigi ya da bir takim besinlerin tiiketilmediginde rahatsizlig1 azalttig1
hastaliklardan norolojik bir bozukluk olan migren rahatsizliginin bireylerin sosyal yasantis1 lizerinde etkili

oldugu yapilan arastirmalarda gozler 6niine sunulmaktadir (Ozturan ve digerleri 2016: 49).

Insan yasaminm ilk iki yili yasama saglikli bir baslangic i¢in oldukca &nemlidir. Bu dénemdeki
saglikli beslenme firsati kagirilmamasi gereklidir. Her toplumun imkanlar dahilinde iirettigi besinler farkl
oldugundan tek bir diyet recetesinden s6z etmek oldukg¢a zordur. Ulkeler bu anlamda yerel olarak yetistirdigi
besinlerden bir araya gelen bilesimleri temel alan oneriler gelistirebilirse kendi toplumu admna faydali olabilir. Bu
stiregte annelerin de bilinglendirilmesi gerekmektedir (Giir 2006: 188). Konuyla ilgili yapilan baska bir ¢aligma
gostermistir ki, anne siitii ile beslenen bebekler, mama ile beslenenlere oranla boy ve kilo olarak ilk 12 ay iginde
daha yavas biliylime egilimindedir. Bebeklerin genellikle 3. aydan sonra gelisimlerinin yavas olmasi, hem anne
hem de hekimler tarafindan siitiin yeterli gelmedigi kanisiyla ek gida veya mamalara gegisi hizlandirmaktadir.
Aslinda ¢ok gerekmedikge bu tiir yollara basvurulmamalidir (Ozkaya ve digerleri 2010: 344).

Hangi besinlerin tiiketilip tiiketilmedigi, bir nevi beslenme aliskanliklarini olusturmaktadir. O nedenle

ozellikle ocukluk donemindeki tercihler, yasam boyu 6nemli etkilere sahiptir. Ogiinler sirasindaki besin segimi
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gibi konularda ¢ocuklar bilinglendirilmelidir. Bu sayede ileriki yaslarda ortaya ¢ikabilecek saglik ile ilgili riskler
de azaltilmig olacaktir (Kabaran ve Mercanligil 2013: 122).

Konuyu iilkeler bazinda ele alirsak, toplumun beslenme durumunu iyilestirmek ve gelistirmek adina
hazirlanan beslenme politikalarindan s6z edebiliriz. Diinya geneline bakildiginda, degisen yasam tarzlart ve
beslenme ahskanliklarima bagli olarak bir¢ok hastalik ortaya ¢ikmaktadir. Bu ¢ergevede gelistirilen beslenme
politikalar1 hazirlanirken, cinsiyet ve grup farkliliklarina dikkat edilmesi ile daha yararh sonuglar elde edilecektir
(Alp ve Ergilin 2013: 83). Brezilya ve Tayland’da gida ve beslenme politikasina biiyiik bir 6nem verilmektedir.
Bunun icin yiiksek diizeyde hiikiimet komitesi kurulmugtur. Bu iki iilkede yerel yiyecek {iretiminin

desteklenmesi i¢in dikkate deger ¢alismalar yapilmaktadir (Aksoy 2016: 183-184).

Insanin kaliteli ve saghkli bir yasam siirmesi icin, c¢evresel faktorlerin en 6nemlilerinden biri olan
beslenmenin de dogru bir sekilde yapilandirilmas: gereklidir. Aksi takdirde insan viicudunda sikintilar ve buna
bagli olarak da hastaliklar olugmaya baslar. Bu noktada énemli olan besinlerin tiretiminden depolanmasima dek
tim siiregte, saglikli yontemler kullanilmasidir. Sonraki asamada ise yemekleri hazirlama ve tiiketme sekli de
yine beslenme konusunda dnemlidir. Insan saghgma uygun bir sekilde bu siirec yonetilebilirse, kaliteli bir

yasamdan s6z edilebilir (Akin 2014: 40-41).

Saglikli beslenebilmemiz i¢in besinlerin yetistirildigi andan Oniimiize geldigi ana kadarki ge¢irdigi
islemler ¢cok 6nemlidir. Cok fazla 1s1 ve iglem gérmiis besinler hem besin degerini yitirir hem de sagliga daha
zararl hale gelebilmektedir (Akin ve ark., 2014). Bu nedenle evlerde yogurt, regel, peynir, ekmek gibi gidalarin
saglikli bir bigimde iretimi konusunda ve gerekli uygun kosullarda bakteri tiremesi ger¢eklesmeden besinler

nasil muhafaza edilmeli bu konularda halka gida iiretimi egitimleri verilmelidir (Kocatepe ve Tiril, 2015).

Bir toplum yeterli ve dengeli beslendigi takdirde o toplumun refah seviyesi ve sosyo-ekonomik
etkenleri de o derece refah seviyesine ulasir. Yeterli ve dengeli beslenme g¢ocuklarda biiyiime ve gelisme
degerlerinin olumlu yonde etkilenmesini saglar. Sagliga zarari olan gidalardan kagmarak ve gesitli besinlerden

tilketerek saglikli ve dengeli bir bigimde beslenme yapabiliriz (Bozhiiyiik ve ark, 2012).

Iklimsel degisiklikler gidalarm giivenirligini de giderek azaltmaktadir. Cevrenin korunmasi, gidalarmn
daha giivenilir bir hale getirilmesi ve buna bagl olarak da halk saglig1 i¢cin tarimin daha rasyonel bir sekilde
yapilmasini zorunlu kilmaktadir. Insan saglhgi, beslenme, iklim degisiklikleri gibi konularda akilc1 ¢dziimler
iretmek yerinde olacaktir. Bu anlamdaki bir basar1 i¢in su faaliyetlere ihtiya¢ vardir (Simopoulos ve digerleri

2012: 135):

1. Tip ile ilgili bilimler, beslenme ve bilimsel tarim gerceklestirdikleri ¢alismalarda bagimsiz

olmalidirlar.
2. Tarimin yapilandirilmasi yeniden gozden gegirilmelidir.
3. Diyet yontemleri hazirlanirken, iklimi de g6z oniine alarak beslenme bilimine dayanmalidir.
4. Saghgm tarim ile ilgili durumu yeniden gézden gegirilmelidir.

5. Fiziksel aktivite gerektiren faaliyetlere yonelik destekleyici ¢alismalar yapilmalidir.
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6. Besin kaynaklar1 ve hassas kentlesme anlaminda gevre ile olan etkilesim olmasi gerektigi sekilde

belirlenmelidir.
7. Taze sebze ve meyve elde etmede sehir cevreleri desteklenerek gida ¢6lii azaltilmaya ¢aligilmalidir.

Bir toplumun beslenme egitimi demek, ayn1 zamanda saglikli ve dengeli beslenme aliskanliklari
kazandirmak ve yanlig beslenme davraniglarii ortadan kaldirmak demektir. Bu ama¢ dogrultusunda, 6rgiin
egitim siirecinin her asamasinda, beslenme egitimine dnem verilmesi gerekmektedir. Konuyla ilgili tiim yeni

gelismeler hizmet i¢i egitimlerle desteklenmelidir (Alpural 2009: 123).

Beslenme insan saghgmi etkileyen en onemli etmenlerdendir. Saglikli beslenme adina uzmanlarin
onerilerinden biri de vejetaryen diyetlerdir. Fakat bu noktada 6nemli olan bu diyetlerin ¢ok iyi planlanmis olmasi
gerekliligidir. Bu sayede biiylime siireci boyunca olumlu katkilar1 oldugu gibi, kanser, diyabet, tansiyon ve kalp
damar hastaliklar1 gibi pek ¢ok konuda da iyi yonde etkide bulundugu belirlenmistir (Ozcan ve Baysal 2016:
112). Vejetaryen diyet ile ilgili tam bir 6ngoériide bulunabilmek i¢in daha ¢ok arastirma verisine ihtiya¢ oldugu
da bir gercektir (Beardsworth ve Keil 2011: 400).

Saglik iizerinde yiyeceklerin ne sekilde bir etkisinin oldugunu ortaya koyabilmek i¢in, yiyecegin
icindeki hem etken maddenin hem de bilesiminin saptanmasi gereklidir. Bu sayede yiyeceklerin hastaliklar

iizerindeki iyilestirici etkisi de ortaya konmus olacaktir (Sener 1978: 135).

Yapilan arastirmalarda yag asitlerinin saglik ve beslenme konusu iizerinde olumlu ya da olumsuz etkisi
gozlenmistir. Yag tiikketiminin yeterli ve dengeli bir sekilde yapilmasi ve yag asitlerinin yine ayni diizeyde
olmas:t gerektigi gibi tiiketilmesi gerekmektedir. Omega 3 ve omega 6 yag asitlerinin birbiri ile dengeli bir

bigimde tiiketilmesi beslenme agisindan olumlu bir etkiye sahiptir (Cakmake¢1 ve Kahyaoglu 2012:110).

IV.SONUC
Insanoglunun yasammi siirdiirebilmesi ve yasadigi ortamda hayatta kalabilmesi i¢in tarih &ncesi

¢aglardan beridir bir miicadele vermistir. Beslenme bu miicadele iginde en dnemli yere sahiptir. Baglarda hayvan
lesleri yiyen ve avci toplayict yasama sahip olan insanoglunun hayati alet kullanimi, atesin bulunmasi ve yerlesik
hayata gecme ile tamamen degismistir. Cig gidalar tiiketen insan toplumlar1 yavas yavas besinleri isleyerek
cesitli yoresel kiiltlirler haline getirmis ve bu kiiltiirler beslenme anlaminda toplumlarin ayirt edici 6zellikleri
haline gelmistir. Yerlesik yasamin getirdigi bitki ehlilestirme, tarim ve hayvancilik onlara bulunduklar1 bolgede
yasarlarken besinlerini saklamak ve islemek i¢in ¢anak, ¢omlek, firin gibi donemlerine uygun teknolojik aletleri
de gelistirmelerini saglamistir. Bu da sanayi devrimi ile gelismeye devam eden bir dzellik olarak giliniimiize
kadar gelmistir. Ozellikle Sanayi Devrimi ile yayginlasan, geleneksel kiiltiiriimiizden uzaklagmis olarak islenmis
ve genetigi degistirilmis besinler, ticari amaglarla ve hizli tiikketim konseptinin hakim oldugu fastfood tarzi ve
paketlenmis yiyecekler insan sagligmi ciddi anlamda riske atmistir. Bununla beraber giiniimiizde sayisi gittikce

artan obezite, kalp ve damar hastaliklari, hormon bozukluklar1 gibi cagimiz hastaliklar1 ¢cok fazla artmustir.

Tiim bunlardan yola g¢ikarak beslenme bozukluklarmm ortadan kalkmasi ve toplumsal olarak saglikli
bireyler olabilmemiz i¢in rafine edilmis, ¢cok fazla 1s1 ve iglem gormiis, genetigi degistirilmis gidalardan uzak
durarak bir beslenme rejimi izlememiz gerekmektedir. Ozellikle saglikli beslenebilmek igin ev yapimi tarzinda

hayvansal, siit ve yumurta kaynakli proteinli gidalar ile yeterli sebze, meyve ve baklagillerden almak gereklidir.
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Son giinlerde geleneksel beslenme tarzina doniisiin olmasi ve saglikli beslenme bizi Bati tarzi beslenmenin

etkisinden Kurtararak ileriki nesillerde daha saglikli bireyler olmamiz konusunda bize yardimci olabilir.
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Abstract — Since the design of the first high rise building, the “Home Insurance Building” erected in Chicago in 1884-1885
only with 11 floors, new technologies encourage the designers to build taller and slender buildings penetrating through the sky.
In the history, high rise buildings are the results of the complex interaction of innovations in structural and mechanical
systems, as well as artificial lighting, curtain wall systems, and etc. The high rise building typology developed with the office
function mainly in New York and Chicago in 19th century. As people will be living in more dense cities in the near future,
high rise is mainly accepted as achieving more sustainable cities.

Structural system plays a significant role in determining the overall form and efficiency of a high rise building. The building
typology in the globe in the last two decade, the most significant trend related to high rise constructions are iconic and
competitive within each other. These new forms are the results of the technological developments and innovative structural
systems, such as diagrid systems, mega frames, light concrete systems, high-strength concrete tubes, core and outrigger
structures, butressed core, etc. Considering the wind load, lateral load earthquake and gravity high rise buildings’ slenderness
ratio is related with its structural efficiency. The success of designers is related mainly facing these issues by optimizing these
facts wihin the design itself. The developments in technologies enrich the opportunities for the architects and structural
designers to create flexible spaces with slender buildings of the future.

The developments in material and technologies in structural design the foot prints of the high rise buildings are using less
space in cities and allow the architects to use more free spaces apart from floor plans filled with thick columns and shear walls.
This paper focuses mainly on how the developments take place in recent projects in the world. Residential high rise examples
from United States such as 432 Park Avenue designed by architect Rafael Vinoly and 111West 57 Street (Steinway Tower) by
Shop Architects and Herzog De Meuron’s 56 Leonard Street buildings will be evaluated in detail in terms of the new
technologies such as structural systems and engineering services.

Keywords — High Rise, Technology, Flexibility, Architectural Design, Innovation

. INTRODUCTION the near future, high rise is mainly accepted as achieving

This paper focuses on mainly about the technological ~MOTe sustainable cities.

advancements in high rise building regarding the structural
and architectural design. The developments in high rise
design in terms of engineering and the effects to create the
most flexible and the effective space in high rise buildings.

Structural system plays a significant role in determining the
overall form and efficiency of a high rise building [1]. The
building typology in the world recently, the most significant
design trend related to high rise constructions are iconic and
competitive within each other. These new forms are the
results of the technological developments and innovative
structural systems, such as diagrid systems, mega frames,
light concrete systems, high-strength concrete tubes, core and
outrigger structures, butressed core, etc. Considering the
wind load, lateral load earthquake and gravity high rise
buildings’ slenderness ratio is related with its structural
efficiency. The success of designers is related mainly facing
these issues by optimizing these facts within the design itself.
The developments in technologies enrich the opportunities

Since the design of the first high rise building, the “Home
Insurance Building” erected in Chicago in 1884-1885 only
with 11 floors, new technologies encourage the designers to
build taller and slender buildings penetrating through the sky.
In the history, high rise buildings are the results of the
complex interaction of innovations in structural and
mechanical systems, as well as artificial lighting, curtain wall
systems, and etc. The high rise building typology developed
with the office function mainly in New York and Chicago in
19th century. As people will be living in more dense cities in
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