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Ozet

Aristotales’e gore eudmimonin bireylerin potansiyellerini  gerceklestirmesi,

erdemli bir hayat siirdiirmeleri, fiziksel, ruhsal ve zihinsel 1yilik haline ulagmas:

durumudur. Bu kavram yalnizca bireysel degil ayni zamanda toplumsal

mutlulugu ve iyi yagami da kapsar. Bu baglamda eudaimonia ve gastronomi

arasinda bir baglanti kurmak miimkiindiir. Gastronomi yalnizca yiyecek ve

igeceklerin kiiltiirel, bilimsel, sanatsal ve estetik yonleriyle sinirli degildir.

Gastronomi dengeli ve saghkli beslenmeyi tegvik ederek bireylerin hayat
kalitesini artirir. Bununla beraber yemek kiiltiirii sosyal baglar: kuvvetlendirir

ve hayatin anlamin1 kuvvetlendirir.

Hedonizm ve eudaimonia kavramlarinin arasindaki denge gastronomik

deneyimleri anlaml kilmaktadir. Anhk hazlarin 6tesinde stirdiiriilebilir ve

etik beslenmeyi destekleyen yaklagimlar insanlarin iyi bir hayat siirdiirmesine

olanak saglamaktadir. Mindfulness ve slow food hareketleri farkindalikl
yemek yerken yerel ve saglikli gidalar1 tegvik ederek bu siireci desteklemektedir.

Eudaimonia, hedonizm, gastronomi, saglikli yagam, mindfulness ve slow

food gibi kavramlar yemek aracihigiyla kisilere hem anlik haz hem de uzun

vadeli iyilik haline ulagmasini saglayarak anlamli ve siirdiirtilebilir bir hayatin

temellerini olusturmaktadir. Kitabin bu boliimiinde yemek ve gastronominin
kisilerin zihinsel, fiziksel ve toplumsal iyilik haline yani eudaimonia’larina

ulagmadaki roliinii agiklamak ve bu baglamda hedonizm, saglikli beslenme,

mindfulness, slow food gibi kavramlar aracihigiyla yemek kiiltiirtiniin sadece

bir beslenme araci degil ayni zamanda anlam ve mutluluk yaratan bir hayat

pratigi oldugunu vurgulamak amaglanmugtir.
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ARISTOTALES’IN HAYATI VE FELSEFI GORUSU

Aristotales milattan 6nce 384 yilinda Makedonya’nin Stagira sehrinde
diinyaya gelmistir. Genglik doneminde Platon’ un Ogrencisi olmug ve
telsefi ¢aligmalarini Lesbos ile Assos gibi bolgelerde yapmugtir. 343 yilinda
Makedonya krali Philip’in oglu Iskender’e 6gretmenlik yapmak igin Pella
sehrine gitmistir. 335 yilinda Atina’ya donmiig, Lyceum okulunu kurmusg ve
burada pek ¢ok bilim dalinda aragtirma gergeklestirmistir (Shields, 2025).
Aristoteles, Antik Cag felsefesinin 6nemli bir temsilcisidir. Bat1 felsefesinde
Peripathos Okulu ve Aristotelesgilik akimiyla tanmnur. Fizik, metafizik,
siir, miizik, politika ve biyoloji gibi genig bir yelpazede ¢aligmalari olan
Aristoteles, mantik alanindaki fikirleriyle dikkat ¢ekmektedir. Platon ve
Demokritos’tan etkilenmig, Theophrastos, Thomas Aquinas, Ibn-i Sina ve
Farabi gibi bir¢ok 6nemli diigiiniirii etkilemistir (Yildiz, 2018). Milattan
once 322 yilinda hayatin1 kaybetmistir (Shields, 2025).

Aristotales’in felsefi goriigiine bakildiginda varlik ve hareketin form
(aktiiel) ile madde (potansiyel) birlikteligiyle agiklanmasina dayandig:
belirtilebilir. Aristo’ ya gore hareket, potansiyelin aktiiele dontigtimiidiir.
Her zaman bir erege yoneliktir. 4 neden kuramu (formel neden, maddi neden,
eveksel neden ve fiul neden) ile varliklar: ve degisimi agiklamaktadir (Demir
Kivrak, 2022). Aristotales’in eudaimonia kavramina bakildiginda ise birey
yagaminin nihai amaci olan mutluluk ve iyi yagam olarak tanimlandigin
soylemek miimkiindiir. Eudaimonia haz odakli bir mutluluktan so6z
etmez. Bireylerin erdemli bir hayat siirerek kendi potansiyelini tam anlami
ile gostermesi ve gergeklesmesini belirtir. Eudaimonia kavramimna daha
detayh bakildiginda bireyin rasyonel dogasina uygun olarak yagamasini ve
bununla beraber erdemlerini gelistirip pratik bilgelikle (phronesis) hareket
ve eylemlerini yonlendirmesini anlatir. Aristo’ya gore eudaimonia sadece
bireysel mutluluk ve refah i¢in degil toplumsal mutluluk igin de 6nemlidir
(Bozkaya, 2021).

Iyi bir yasamin insanlarin potansiyelini tam anlamiyla gergeklestirmesiyle
miimkiin oldugu soylenebilir. Bu noktadan hareketle gastronominin
de insanlarin bedensel, sosyal ve ruhsal iyiligi ile arasinda giiglii bir bag
kurulabilir. Bedensel iyilik agisindan bakildiginda dengeli ve saglikli beslenme
aligkanhklar1 sayesinde fiziksel performansi iyilestirip desteklerken sosyal
tyilik noktasinda kiiltiirel deneyimler ve ortak sofralar ile baglar1 giiglendirip
aidiyeti pekigtirdigi soylenebilir. Bununla beraber ruhsal iyilik noktasinda
da lezzet hafizas: ve iyi hazirlanmig yemeklerle duygusal huzuru artirip stres
seviyelerini diisiirdiigline dair yorum yapmak yanls olmayacaktir.
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HEDONIZM VE EUDAIMONIA

Son yillarda wellbeing iizerine yapilan ¢aligmalar eudaimonik ve hedonik
mutluluk arasinda bir ayrim yapmustir. Fakat ne yazik ki bu ayrim bilimsel
agidan net degildir. Eudaimonia’ nin 6lgiim ve tanimlama eksiklikleri oldugu
icin bu ayrim net degildir. Ampirik ¢alismalar bu iki mutluluk tiiriiniin
kavramsal olarak ortiigtiiglinii belirtmigtir (Kashdan, Biwas-Diener ve
King, 2008). En biiyiik ve en kapsamli kigisel refahi elde etmek igin hem
cudaimonia hem de hedonia’ y1 takip etmek gerekmektedir (Huta, 2013).

Hedonizm diigiincesi Antik Yunan’ da arkhe ve insan dogasi arayigina
kadar gitmektedir. Antik Yunan’da sorgulanan hayatin 6zii, hedefi ve amaci
nedir? sorusuna Sokrates bagta olmak tizere filozoflarin bir kismi yagamin
kazanildigini, bu sebeple de bireyin istedigi gibi kullanmasi gereken bir zaman
dilimidir geklinde yanit vermiglerdir. Platon, hayatin idealar diinyasinda
oldugu igin anlamsizigini savunmugtur. Fakat ote yandan yine Sokrates’in
ogrencisi olan Aristipus ve kalan diger filozoflar ise hayatin 6zii, hedefi ve
amaci nedir? sorusuna yagamin gegici oldugu temelinde yanit vermislerdir.
Bu filozoflara gore yasam gegici bir siire¢ oldugu i¢in yaganilan anin kiymeti
bilinmeli, 6liimden sonraki hayatin olup olmadig: bilinemeyecegi igin 6liim
sonrast varmig gibi yagamak anlamsiz olarak goriilmiigtiir. Bu sebeptendir ki
yasamdan zevk almak elzemdir, mental ve organizmal tatmin saglanmahdir
seklinde goriis beyan etmiglerdir. Temelinde hedonizm goriigiinii yagatan
bu bakig 6zelinde bir yagam felsefesi olarak gormek miimkiindiir. Bireyler;
dogaya, hayata ve evrene kargi bu paradigmay1 gelistirmistir. Bu paradigma
ozelinde de 6nemli olan haz ve iyiliktir. Daha 6nce de belirtildigi tizere
hedonizmin temelinde hayatin anlamsiz olmasi ve sinirli olmasi yatmaktadir.
Hayatin yalnizca yasanan andan ibaret oldugu diigiincesi de bireyleri haz
almak i¢in daimi bir sahip olma, konformizm ve tiiketme arzusuna itmistir.
Haz duygusunu sabun kopiigiine benzetmek miimkiindiir. Tipki sabun
koptigii gibi silinip gittigi i¢in ve mutlulugun temel kogulu olarak haz
goriildiigii i¢in bireyler mutluluga erisememistir (Duman, 2018).

Cogu insan mutlulugu en yiice iyilik hali olarak tanimlamaktadir.
Herkesge ulagilabilir ve herkesin sahip olma hakki olduguna inanilan
mutluluk kavrami maddi ve manevi varliklarin pasif miilkiyetinin sagladig
refahla iliskilendirilmektedir. Aristotales, mutluluk {izerine ilk analizleri
gergeklestiren filozoflardandir (Moran, 2018). Eudaimonizm etik sistemine
gore, bireylerin daimonlarint veya “gergek benliklerini” tanima ve ona gore
yagama sorumlulugu vardir. Daimon, her kiginin potansiyelini ifade eder ve
bunlarin gergeklestirilmesi, her birinin sahip olabilecegi yasamda en biiyiik
tatmini temsil eder (Waterman, 1980).
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Hedonia haz ve keyif arayisini; eudaimonia ise erdem, kigisel gelisim
ve anlam arayigini temsil eden iki farkl iyi olug kavramidir. Hedonia anlik
zevkler ve rahathiga odaklanirken eudaimonia bireylerin potansiyellerini
gerceklestirmesi ve erdemli bir yasam siirmesi ile iliskilendirilmektedir.
Eudaimonia Aristotales’e gore ruhun erdeme uygun bir sekilde faaliyet
gostermesi ile elde edilir. Modern psikoloji bu iki kavrami dengeleyip hem
haz hem de anlam arayigin1 dengede tutmanin iyi yagama, tatmin edici ve
dengeli yagama katkisinin oldugunu savunur (Huta, 2013).

Gastronomi perspektifinden bakildiginda hedonizmi yemek ve igecegin
tadini, keyfini ve anlik hazlarimi 6n planda tuttugu bir yaklagimdan
bahsedilebilir. Bireyler lezzetli yiyecek ve igecekleri tiiketerek anin tadim
¢tkarmaya odaklanabilirler. Gastronomi perspektifinden eudaimonia
kavramina bakildiginda ise erdemli yagamun bir pargas: olarak goriip saghkl,
stirdiirtilebilir, etik bir beslenmeden bahsedilebilir. Gastronomik anlamda
keyit ve tat arayisini One ¢ikaran hedonizm ile etik ve saglikli segimlere
yonelen gastronomik eudaimonia kavramlar1 arasindaki denge yemeklerin
bireylerde yagam kalitesini artirirken duyusal olarak da tatmin saglamasina
olanak tanir.

GASTRONOMI VE SAGLIKLI YASAM

Gastronomi, yiyecek ve igeceklerin kiiltiirel, bilimsel, sanatsal ve estetik
boyutlarini ele alan; yemek yeme eylemini sosyal pratik, sanat ve bilim
gergevesinde inceleyen; bir¢ok disiplinin kesigim noktasini olugturan
multidisipliner bir bilim alanidir. Gastronomi yalnizca yiyecek ve igeceklerin
kiiltiirel, bilimsel, sanatsal ve estetik yonleriyle sinirli degildir. Bunun yaninda
insan viicudu tizerindeki etkileri de kapsamaktadir. Bu baglamda ilgilendigi
konular arasinda sindirim siireci ve besin emilimi, tat ve koku algisi, lezzet
hatizasi, yiyecek ve igeceklerin metabolik ve hormonal etkileri, duyusal ve
psikolojik iligkilere de odaklanmaktadir.

Gastronomi ve saglikli yasam iligkisi arasindaki baglantiya bakildiginda
insanlarin zihinsel ve fiziksel saghgini desteklemek adina beslenmeyi bir
sanat ve bilim olarak gbz oniinde bulundurmak gerekmektedir. Dogal,
besleyici ve taze gidalarin yaratici bir bi¢imde kullanimi ve dengeli beslenme
ahiskanliklarini tegvik etmest ile lezzetle saglik arasinda bir denge olugturmay1
hedef almaktadir. Eudaimonia perspektifinde bu iligkiye bakildiginda
bireylerin iyi bir hayat idame ettirebilmeleri i¢in zihin, beden ve ruh sagligini
destekleyen bir noktadan bakilmas: gerekmektedir. Dogal ve dengeli yiyecek
ve igecekler fiziksel sagligi korumanimn yaninda hazirlama siirecinde sosyal
baglar, estetik hazlar ve anlam arayisina katkida bulunur. Bu baglamda
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gastronomi ve saglikli yagam arasindaki iligkiye bakildiginda farkindalik ve
mutlulukla birlegtirdigini soylemek miimkiin olacaktir.

Hipokrat’in 2500 yil 6nce belirttigi ve gilintimiizde hala gegerli olan
“Besinler ilacumz, ilacimz besinler olsun™ so6zi beslenme ve saglik iligkisinin
temelini olugturmaktadir. Modern tibba gore beslenme zihinsel, fiziksel ve
ruhsal saglig: bir arada iyilegtiren bir aragtir (Aydeniz Giineger ve Kahraman,
2023). Beslenme aligkanliklarinin hastaliklarla olan iliskisine bakildiginda
kigilerdeki farkindalik diizeyinin artig1 gozlenmektedir. Dengesiz ve yetersiz
beslenme bedensel ve zihinsel geligimi olumsuz etkilemektedir. Bununla
beraber bazi gida maddelerinin igerigindeki bilesiklerin kognitit fonksiyon,
depresyon, duygudurum bozukluklari, kan akisi, istah ve uyku iizerinde
olumlu etkileri oldugu bilinmektedir (Kurtulmug ve Kok Tag, 2015).

Beyin-bagirsak aksi, mikrobiyota ile MSS (Merkezi Sinir Sistemi) iligkisini
agiklamaktadir. Bu aksta goriilen bozukluklar gastrointestinal ve norolojik
hastaliklara yol agmaktadir. Probiyotikler mikrobiyotanin dengesini
desteklemekte; kronik enflamasyon, patojenler gibi risk faktorlerine kargi
koruma saglamakta ve kolesterol diisiiriicti etkiler saglamaktadir. Fermente
gidalar bagirsak mikrobiyotasini diizenlemekte ve diyabet, obezite gibi
hastaliklarin olugumunun 6niine gegmektedir. Bununla beraber bagigiklik
sistemini yiikseltmektedir. Psikobiyotikler ve probiyotikler hem fiziksel hem
de psikolojik saghk iizerinde olumlu etkiler gostermektedir (Akdeniz Oktay
ve Ozbag, 2020).

Spinoza’nin monist yaklagimi ve Descartes’n ruh-beden diializmi ruh
beden iliskisine dair farkli bakig agilar1 sunmaktadir. Spinoza’nin yaklagimi
bireylerin psikolojik, fiziksel, kiiltiirel ve sosyal boyutlarini kapsayan bir
denge anlayigini desteklemektedir (Tarhan, 2019). Holistik yaklagim tiim bu
boyutlarin birbiri ile etkilesimde oldugunu ve insanlarin hastalik durumunda
veya iyilik halinde tiim yonlerin dikkate alinmasi gerektigini savunmaktadir
(Akgiil Gok ve Arslan Ozdemir, 2020; Korkut Bayindir ve Biger, 2019).
Bununla beraber saglikli beslenmenin bu dengede dogrudan etkili oldugunu
belirtmek miimkiindiir. Wellness kavraminin da kotii beslenme aligkanliklar
ve kotii yagam kosullariyla dengeyi bozabilecegi soylenebilir (Devravut,
2019).

Eudaimonia, bireyin zihinsel, fiziksel ve ruhsal iyilik halini kapsayan bir
yagam anlayist olup, saglikli beslenme bu kavramin temel taglarindan biridir.
Beslenme, fiziksel sagligi destekleyip zihinsel dengeyi saglayarak bireyin
yagam kalitesini artirirken, probiyotik ve psikobiyotik gibi besinlerin olumlu
etkileri bu siirece katki saglar. Hipokrat’n “Besinler ilaciniz, ilaciniz besinler
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olsun” sozii, saglikl bir yagamin eudaimonia’ya ulagmada ne kadar 6nemli
oldugunu vurgular.

GASTRONOMININ TOPLUMSAL BOYUTLARI

Gastronomi, kiiltiirel mirasin, insan iliskilerinin ve toplumsal kimliklerin
sekillenmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Bununla beraber g¢evresel
stirdiiriilebilirlik, yiyecek hakki ve adil kaynak kullanimi gibi toplumsal
sorumluluk ve adalet konularinda da gelecegin yemek kiiltiirii sekillendiren
temel unsurlardandir. Gastronominin toplumsal boyutlar: ile eudaimonia
kavramlari, insanlarin iyi bir yagam stirmesini destekleyen siirdiiriilebilirlik,
toplumsal sorumluluk ve yiyecek adaleti gibi unsurlarla etik, fiziksel ve
toplumsal bir yagam kalitesine ulagmay1 hedeflemektedir.

Siirdiirtilebilirlik ekonomi, enerji ve ¢evre odakli, ¢ok boyutlu bir
kavramdir. Farkli disiplinlerce farkli yaklagimlarla ele alinmaktadir (Yeni,
2014). Gastronomi boyutundaki siirdiiriilebilirlik ¢aligmalarini  temel
olarak birka¢ ana baslikta toplamak miimkiindiir. Bunlar arasinda kontrollii
cevre tarimi ve dikey tarim (Ares, Ha ve Jaeger, 2021; Teo ve Go, 2021;
Birkby, 2016; Perez, 2014; Despommier, 2011); stirdiiriilebilir gastronomi
ve yerel kiiltiirler (Ibis, 2021; Ayyildiz, 2018; Yilmaz ve Akman, 2018;
Kurnaz, 2017); gastronomi trendleri ve yeni yaklagimlar (Majeed, Shokry
ve Mohamed, 2020; Yildiz ve Yilmaz, 2020); gastronomi turizmi ve
strdiiriilebilirlik (Nistor ve Dezs, 2022; Ruiz Molina, 2022; Lochman,
2021; Ann ve Tony, 2019; Paolo ve Fontefrancesco, 2019; Vizquez-
Martinez vd., 2019; Galvez vd., 2017; Rinaldi, 2017; UNWTO, 2017;
Alonso ve Liu, 2011); teknoloji ve siirdiiriilebilirlik (Kiziltas ve Cankiil,
2023; Batat, 2020; Star, Rolfe ve Brown, 2020; Lopes, 2019) sayilabilir.

Toplumsal sorumluluk kavramina bakildiginda birey ve/veya kurumlarin
topluma dair davramiglarindan dolayr hesap verip sonuglarina katlanma
ve ahlaki, ekonomik, yasal kosullara uygun politika ve stratejiler izleyip
paydaglarint memnun etme ¢abasidir (Bozkurt, 2009). Birey ve topluluklarin
ahlaki, etik ve toplumsal degerleri gbz oniine alarak hem gahsi mutluluk ve
tyilik halini hem de gevresel toplum refahini artirmay1 hedeflemesi toplumsal
sorumluluk ve eudaimonia kavramlarinin kesigim noktasini olusturmaktadir.

Eudaimonia, Antik Yunan’da Aristotales tarafindan gelistirilen bir
kavramdir. “Insan igin en yiiksek mutluluk ve basari hali®, “iyi yagam”
seklinde tanimlanabilir. Yiyecek ve adalet kavramlart da eudaimonia
kavramlarinin kesigimini ii¢ ana boyutta degerlendirmek miimkiindiir.
Bunlar beslenme adaleti, yiyecek ve igeceklerin etik iiretimi ve gastronomik
kiiltiir ile toplumsal baglardir. Beslenme adaleti tiim bireylerin saglikli
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ve yeterli gidaya erigimini saglamak koguluyla zihinsel ve fiziksel saghig:
desteklemektedir. Yiyecek ve i¢eceklerin etik iiretim ve tiiketimi noktasinda
toplumsal uyumu giiglendirerek ve vicdani tatmin saglayarak hayata anlam
katar. Son olarak gastronomik kiiltiir ile toplumsal baglar noktasindaki
birlegtirici etki dayanigmayr artirip birey ve topluluklarin eudaimonia ‘ya
ulagmasina katki saglamaktadir.

MINDFULNESS VE SLOW FOOD: HIZLI DUNYADA
YAVASLIGI KESFETMEK

Farkindalik (mindfulness), bireyin bilginin baglami ve igeriginin
farkinda oldugu bilingli bir farkindahk halidir. Yenilige agiklik durumunu
ifade eder ve bireyin aktif bir gekilde kategoriler ve ayrimlar olusturdugu
bir durumu yansitir (Langer, 1992). Tarith boyunca, insanlik acinn
nedenlerini kesfetmeye ve onu hafifletmenin yollarini bulmaya ¢aligmistir.
Er ya da geg hepimiz ayn1 sorular1 sorariz: “Neden daha 1y1 hissetmiyorum?”
“Bunun i¢in ne yapabilirim?” Fiziksel bir bedende yasamak, bizi hastalik,
yaglanma ve Oliimle iliskilendirilen aciya maruz birakir. Ayrica, olumsuz
durumlarla veya olumlu olmasina ragmen olumsuz gordiigiimiiz durumlarla
kargilagtigimizda duygusal olarak miicadele ederiz. Hayatlarimiz nispeten
kolay olsa bile, istedigimizi elde edemedigimizde, bir zamanlar sahip
oldugumuzu kaybettigimizde ve istemedigimiz bir seyle ugragmak zorunda
kaldigimizda ac1 gekeriz. Dogumdan oOliime kadar, stirekli olarak kendimizi
daha iyi hissetmenin yollarini aranz (Siegel, Germer ve Olendzki, 2009).

Mindfulness ve eudaimonia arasinda kuvvetli bir bag vardir. Mindfulness
bireylerin su ana odaklanmak kosuluyla hayat tecriibelerini daha derin
kavramasi, potansiyelini tanimasina, duyusal dengesini saglamasina
olanak tanimaktadir. Bu siire¢ kaygi ve stresi azaltmakta, bireyin hayatinin
anlamini kegfetmesini ve igsel huzurunun artmasina fayda saglamaktadir. Bu
yaklagimi bilhassa yemek Ozelinde degerlendirildiginde farkindalikli yeme,
bireylerin yiyeceklerle olan iliskisini derinlestirerek hem fiziksel hem de
zihinsel sagliklarini destekleyen, bilingli ve keyif dolu bir beslenme deneyimi
sunmaktadir.

Farkindaligin, bilingli yemenin ve daha yeni bir kavram olan sezgisel
yemenin yeme aligkanliklarini diizenlemedeki rolii giderek artan bir ilgi
alanmdir (Warren, Smith ve Ashwell, 2017). Sezgisel yeme, yemek yeme
eyleminde biitiin duyulara odaklanip yiyecek ve igecekleri yargilamaksizin
bilingli ve farkinda olarak ger¢eklestirmektir. Bu yaklagima gore aglik ve tokluk
sinyallerini dinlemek agir1 yemenin oniine ge¢mektedir. Porsiyon kontrolii
saglamakta ve yavag yemeye destek olmaktadir. Bu sayede hem fiziksel
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hem de zihinsel saglik desteklenmektedir (Monroe, 2015). Bu farkindalik
temelli yaklagimlar yemek yeme eylemini yalmzca tiiketim olmaktan ¢ikarip
stirdiiriilebilirlik, yerel gida kullanimi1 ve yemek keyfinin 6nemini vurgulayan
slow food hareketinin temel degerleriyle de ortiigmektedir.

Toplumlarin 6zgiin 6zelliklerini ortadan kaldirip hayat sekillerini ve
aliskanliklarint  kiiresellesme degistirmigtir. Bu aynilagmaya karsi yerel
tohumlarin ve yerel iiretimin desteklenmesi, siirdiirtilebilir kalkinma ve
kiiltiirel kimligin korunmasi adina ortaya ¢ikan slow food akimi “iyi, temiz ve
adil gida” ilkelerine dayanmaktadir. Bununla beraber slow food akimi saglikli
bireylerin yalnizca saglikli besinlerle miimkiin olabilecegini savunmaktadir.
Ayrica yerel degerlerin gelecek nesillere aktarimini hedefleyerek diger
toplumsal gida hareketlerinden ayrilmaktadir (Pajo ve Ugurlu, 2016).

Sanayi devriminin ardindan yemek Kkiiltiirii fast food yiikselisiyle
endiistrilegmeye donmiistiir. Buna tepki olarak 1986 yilinda Carlo Petrini
Italya’da slow food hareketini baglatmistir. Bu hareket temiz, adil ve saglikli
gida ilkesi ile biiyiimiig, 132 tilkede yiizbinlerce destek¢iye ulagmistir (Bucak
ve Turan, 2016).

Mindfulness ani fark edip bilingli olarak yagamayi saglar. Bireylerin hizin
yarattigl kaygi ve strese kargt dayanikhligini artirir. Slow food hareketi
gidanin hazirlanma ve tiiketme siirecini yavaglatir, yerel tat ve saglkl
beslenmeye Oncelik verir. Mindful beslenme ve slow food bireylerde keyif ve
tarkindalig1 artirarak eudaimonia ‘ya katki saglar.

YEMEK, ANLAM VE IYI YASAMIN KESISIMI

Yemek yalnizca biyolojik ihtiyaglari kargilamanin 6tesinde yagami anlaml
kilan ¢ok boyutlu bir deneyim sunmaktadir. Bu boyutlar arasinda sosyal,
kiiltiirel ve psikolojik boyutlar1 saymak miimkiindiir. Yemek, insanlar1 bir
araya getirmesi, sosyal baglarin kuvvetlenmesini saglar. Buna en giizel
ornek aile yemekleri, bayram sofralari, kutlamalar ve 6zel giin yemekleri
sayilabilir. Birlikte yemek yeme eyleminin gergeklestirilmesi bireyler
arasindaki iletigimi artirtp topluluk duygusunu beslemektedir. Kiiltiirel
boyutta yemege bakildiginda her kiiltiirtin kendine 6zgii yemek gelenekleri
ve tarifleri bulunmaktadir. Yemek bir milletin tarihini, cografyasini ve
yagam tarzini anlamanin en 6nemli yollarindan biridir. Baharat kullanimu,
sofra adabi, pigirme yontemleri gibi ince detaylar bir toplumun kiiltiirel
mirasint  yansitmaktadir.  Psikolojik  boyutuna bakildiginda  yemegin
duygusal bir deneyim oldugunu séylemek miimkiindiir. Nostaljik lezzetler
ve kokularin geg¢mise dair giizel anmilart hatirlatarak olumlu hislere sebep
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olmas1 miimkiindiir. Bunun yaninda stres yonetiminde yemek hazirhig ve
pisirmenin de terapi gibi islevi olabilecegi sOylenebilir.

Yemegin boyutlarini  sadece sosyal, Kkiiltiirel ve psikolojik olarak
sinirlandirmak yetersiz kalacaktir. Bu boyutlarin yaninda kimlik ve aidiyet
tizerinde de etkileri mevcuttur. Kimlik iizerindeki etkileri 6rneklendirmek
gerekirse bireyin vejetaryen, vegan veya belirli bir mutfak gelenegine bagh
olmas1 bireyin yagam tarzin1 ve degerlerini anlamanimn bir yolu olabilir.
Bununla beraber yemek toplum iginde aidiyet duygusunun olugmasina
zemin hazirlamaktadir. Aile yemekleri, bayram sofralar1 ya da geleneksel
yemek pisirme ritlelleri bireylerin ait olduklar1 gruplar1 hissetmelerine
olanak saglar.

Bireyler yemek araciigiyla kendilerini ifade edip anlam arayiglarim
beslerken hayat kalitelerini artirabilir. Yemegi hazirlama ve sunma sekilleri
bireylerin yaraticihigini ve kimliklerini yansitirken kiiltiirel ritiieller ve
geleneksel tarifler bireylerin gegmislerine baglanmay1 saglar. Bunun yaninda
yemek hazirlama siirecinde farkindalik uygulamalarinin - uygulanmas:
durumunda bireylerde derin bir tatmin ile anlam duygusu olusabilir. Dengeli
ve saglikli beslenme aligkanhiklar: zihinsel ve fiziksel saglig: iyilestirerek
hayat kalitesini artirir. Yemeklerin paylagimi sosyal baglari giiglendirir ve
mutluluk hissini pekistirir. Tiim bu boyutlariyla yemek kisilerin kendini
bulmasina, daha tatmin edici bir hayat siirdiirmelerine ve toplumsal baglar
kuvvetlendirmelerine katkida bulunmaktadir.

SONUC

Eudaimonia, bireylerin zihinsel, fiziksel ve ruhsal iyilik halini kapsaml
bir gekilde ele almaktadir. Gastronomi de bu siirecin 6nemli bir pargasidir.
Gastronomi sadece yiyecek ve igeceklerin Gtesinde saghkli ve dengeli
beslenme aligkanliklariyla insanlarin hayat kalitesini artiran, sosyal baglar
kuvvetlendiren ve kiiltiirel mirasin aktarimina katki sunan gok yonlii bir
alandir. Etik ve saglikli beslenme anlayiginin bireysel mutluluga ve toplumsal
tyilik haline olan katkilar1 goz oniinde bulunduruldugunda eudaimonia
ile gastronomi arasindaki iligkinin ne denli kuvvetli oldugu gozler 6niine
serilmektedir.

Eudaimonia ve hedonizm kavramlar1 arasinda var olan denge
gastronomik deneyimleri anlamli hale getirmektedir. Anlik zevk arayisiyla
uzun vadeli iyilik hali arasindaki dengeyi saglayan yaklagimlar slow food ve
mindful eating gibi hareketlerle desteklenmektedir. Bu yaklagimlar insanlarin
yemekle olan iliskisini daha bilingli hale getirmekte ve hem zihinsel hem
de fiziksel saglklarin1 olumlu olarak etkilemektedir. Bunun yaninda
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stirdiiriilebilir gastronomi, etik tiiketim ve beslenme adaleti gibi kavramlarla
degerlendirildiginde insanlarin sadece kendi refahlar1 degil ayni zamanda
gevresel ve toplumsal siirdiiriilebilirligi de gbzetmeleri gerektigi agikardir.

Gastronomi, insanlarin iyi bir hayat siirmesini destekleyen ¢ok boyutlu
bir kavramdir. Bireysel ve toplumsal mutlulugu pekistiren yemek kiiltiiri
ayni zamanda Kkiiltiirel kimligin korunmas: ve siirdiiriilebilir bir yagam
anlayigina katki sunmaktadir. Saglikli beslenme aligkanliklari, toplumsal
sorumluluk, bilingli titketim gibi faktorler eudaimonia’ya ulagim siirecinde
onemli bir rol oynamaktadir. Yemek sadece bir beslenme aract degil, ayni
zamanda anlam, mutluluk ve biitiinsel iyilik saglayan bir yagam pratigi olarak
degerlendirilmektedir.
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