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VEJETERYAN BESLENMESI:
BESLENME VE SAGLIK YONUNDEN DEGERLENDIRME

Editér'den

Vejeteryan beslenme, temelde ekonomik olgulardan ortaya
¢ikmistir. Bu olgulardan biri, belirli miktar arazide bitkisel Grin
yetistirmeyle, hayvan yetistirmeye gére daha cok sayida insanin
kisa slirede ve daha ucuza doyurulabilecedi gézlemidir. Diger
bir gézlem yasayan inegin sitd, tavugun ise yumurtasiyla uzun
slire insana besin saglarken, onlarin kesilmesiyle bu kaynagin
kisa slirede tuketilmis olmasidir. Budizm ve Jainizm dinleri bu
gbzleme dayanarak 6ldarulmis hayvanlarin yenmesini
yasaklamislardir. islam, Musevi ve Hiristiyan dinlerinde de saghk
gerekcgeleriyle bazi hayvan tarlerinin yenmesi yasaklanmistir.
GiUnumuzde, dinsel yorumlarla vejeteryanligl secen gruplar
oldugu gibi, kronik hastaliklardan korunma amaciyla da
vejeteryanliga donenler bulunmaktadir ve bunlarin sayilari her
gecen gin artmaktadir. Vejeteryan beslenme uygulanmasi,
genelde hi¢ hayvansal besin tiiketmeyen vegan ve bitkisel besinler
yaninda sit ve tlrevleriyle yumurtay: tuketen lakto-ova-
vejeteryan olmak Uzere iki tiptir. Besin secimi, besinlerin
hazirlanma ve pisirilmesinde belirli kurallara uyuldugu takdirde
lakto-ova-vejeteryan diyeti beslenme acisindan yeterli ve
dengelidir. Vegan diyeti B vitamini saglamadigi gibi, diger
yonlerden de biyume ¢agindakiler ve diger duyarli gruplar igin
uygun degildir. Laktovejeteryan diyeti koroner kalp hastaligi,
yuksek tansiyon, bazi kanser tirleri, Tip 2 seker hastaligi ve
kemik ve eklem hastaliklarina karsi koruyucu niteliktedir.

Anahtar Sozcukler: Vejeteryan beslenme, tarihgesi, kronik
hastaliklar.

Key words: Vegeterians, history, chronic diseases.



Vejeteryanhigin dogusu ve gelisimi

Stmer uygarh@ina ait yazili kaynaklar, belirli miktarda araziye tahil
ekimi ile hayvan yetistirmeye gore daha ¢ok sayida insanin daha kisa strede,
daha ucuza doyurulabileceginin gbdzlendigini isaretlemektedir. Stimerlerin
diyetindeki besinlerin baslicalari; arpa, bugday, dari, nohut, mercimek,
salgam, so§an, sarimsak, pirasa, salatalik ve maruldur. I layvansal besinlerden
balik, keci ve koyun da diyette yer almaktaydi. isa éncesi 2300 yilina ait
yazili kaynaklarda 50 ayri tiirde baligin tiketildigi belirtilmistir. Ancak birkac
yuzyil sonra bunlar yok olmustur.

Tarihgiler, Orta Asya'da yasayan gdcebe insanlarin Isa dncesi 1000
yildan eskiye dayanan beslenme kiltirlerini ortaya ¢ikarmada yeterince
basarili olamamislardir. Daha sonraki yazili kaynaklar, bu insanlarin yerlesik
tariin ekonomisinden ¢ok, hayvan yetistirmeye yodneldiklerini
isaretlemektedir. Diyetlerinin daha ¢ok et, sut, 6zellikle mayalandiriimis
stit Grdnlerinden olustugu belirlenmistir. Zamanla bdlgede olusan aclik,
insanlari, bati ve giineye go¢ etmeye zorlamistir. isa éncesi dénemde
Hindistan'a gelen Turkler, hayvanlarini da birlikte getirmislerdir. Zamanla
b hayvanlar yerlilerle karismis ve iklim kosullarina uyum saglamistir. Orta
Asya kokenliler Hindistan'da, ineklerin dini yasalarla korunduklarini
gézlemislerdir. Bu koruma inancinin temelinde, uzun siire yasayan bir inegin
yumurtlayan tavukta oldugu gibi strekli sit Grettigi ve insani doyurdugu,
etinin ise kisa sireli doygunluk sagladi§i olgusu yatmaktadir. inegi; siit,
tavugu; yumurta icin yetistirmek, et elde etmeye gore daha c¢ok insani
doyurabilmektedir. Bu dénemde et, yeni ydneticilere sunulan bir besin
olmustur. Ancak, ydneticilerin strekli et istemleri, sitleriyle insanlarin
beslenmesine katkida bulunan hayvanlarin gittikce azalmasina yol agmistir
(1). Bu nedenle, Buda, hayvanlarin éldiurilmesine karsi c¢ikarak toplumu
uyarma yoluna gitmistir. Ayni zamanda, jainizm dininin énderi Mahavira
da oldirilmis hayvan etini timiyle yasaklamistir. Bu yasagin temelinde,
o0ldikten sonra tekrar dirilme mitolojisinin yattigi sanilmaktadir. Bu
mitolojiye gore, eger kisi saghginda iyi yasam sirdiyse, tekrar diriliste
yuksek diizeyde, koti yasam strdiyse disik duzeyde olacaktir (1). Buna
gore, vejeteryan beslenmenin temelinde Budizm ve jainizm dinlerinin
ogretileri bulunmaktadir. ineklerin korunmasi yasagi, Budizm ve jainizm
dinlerinin temelinde yer alan "tim canlilarin kutsalligi" inanciyla
bitinleserek vejeteryanizmin yayilmasina neden olmustur. Bunun yaninda,
Hindistan'da vejeteryanlik bir bakima zorunludur. Din yasa§l olmasa bile



uzun slre insana besin saglayan hayvanin, kisa stirede et i¢in yok edilmesi
dogal olarak istenmeyen bir durumdur.

Cin'de Budist tapinaklarinin genis mutfaklari bulunmaktaydi. Buralarda
vejeteryan yemekler hazirlanmakta ve duadan sonra birlikte yenmekteydi.
Festival menileri degisik tiirde vejeteryan yemeklerden olusmaktaydi.
Ozellikle Suiig déneminde Budizmin yayilmasi, beslenme aliskanliklarini
Onemli dlcide etkilemistir. Piring ve soya fasulyesi Cin ve tim Giineydogu
Asya toplumlarinin temel besinleridir. Budistler tarafindan et benzeri soya
fasulyesi dranleri gelistirilmistir (2).

Bati lkelerinde 20. yizyil dncesinde, vejeteryanlik, hayvanlarin
oldirialmesinin ahlak kurallariyla bagdasmadigi, éldarilen hayvanin etinin
zararl etkenlerle kirlendigi ve insana zarar verdigi gorisina ileri stirenlerin
telkinleriyle ortaya cikmistir. Bu goriusu paylasanlar tarafindan 1850'de
Amerikan Vejeteryan Dernegi kurulmustur. Bu dernegin ilk bildirisinde
vejeteryan diyet ilkelerinin insani yaratan Tanri'nin buyrugu oldugu
belirtilmistir. Vejeteryanlar ruhsal saghigin, bedensel sagliga dayandigi
gorisini tasmiaktad irlar. Bu goriise gore ruhsal yonden iyilik fiziksel sagliga
baglidir. Onsekizinci ylizyil vejeteryan yazarlar vejeteryan diyetini Tanri'nin
gonderdigini belirtmislerdir. Vejeteryan li§i savunanlar, etin kolayca
bozulmasini, bitkilerin ise uzun sire dayanmasmi; hayvansal besinlerin insan
bedeni igin zararh, bitkisel besinlerin yararli oldugu yolundaki gérislerine
dayanak gostermislerdir. Bazi yazarlarin, uzun siiren hastaliklarini diyetle-
rinden eti ¢ikararak iyilestirdiklerini, ayni diyetin baskalarini da iyilestir-
digini bildirmeleri vejeteryan ligin gelisiminde etkili olmustur. Vejeteryan-
li§in, Amerika Birlesik Devletlerinde yayiimasinda Sylvester Graliam adl
papaz'in 1830-1840 yillarindaki kampanyasi etkili olmustur. Graliam, degisik
yorelerde verdigi konferanslar ve 1839'da yayinladigdi "insan Yasam Bilimi
Uzerine Konferanslar” baslikli iki ciltlik kitabi ile vejeteryan higin gelisme-
sinde etkili olmustur. Graham, insan bedeninin 6gelerinin besinlerden
saglandigini, gicli bir beden yapisi icin egzersiz, temiz hava ve dogal
besinlerin yenmesinin gerekliligini ogitlemistir. Ornegin, Amerikan halkinin
saghgi icin beyaz elemek yerine Tanri'nm yarattigi tam bugday unu ekmeginin
yenmesini énermis ve "Graliam unu", "Graham krakeri" gibi Grdnlerin
uretimine onculik etmistir. Graham'in izleyicilerinden Alcott 1838'de
"Bitkisel Diyet" kitabini yayinlamistir. Alcott, etin kolayca bozularak
kokmasindan yola c¢ikarak vejeteryanlarin saf ve guzel koktuklari, et
yiyenlerin ise ahir kokusu saldiklarint belirtmistir (3).



Graham'in etkisiyle 14 yasinda vejeteryan olan John Harvey Kellogg
et yerine gecebilen saglikli vejeteryan besinlerin tretimine katkida
bulunmustur. "Kellogg" markasi adi altinda tretilen kahvaltilik talul Grinleri
Amerika'da oldugu kadar bircok tlkede Gnlidir. Kellogg "Seventh-day
Adventis" kilise grubunun da tyesi olarak tim ulkeyi dolasarak saglikli
yasam konusunda konferanslar vermis ve kitaplar yazmistir. Kellogg et
yemenin barsaklarda toksik 6ge olusturdugunu, bunun da bedenin birgok
organina zarar verdigini bildirmistir. Ayni zamanda saf besinlerle beslen-
menin zararlarina isaret ederek barsaklarin c¢alismasi ve zararh atiklarin
atilmasi i¢in diyetin posa icermesi gerektigini ve vejeteryan diyetin posadan
zengin oldugunu vurgulamistir. Kellogg goérislerini hayvan kesilen
mezbahanin insan tzerindeki moral bozucu etkisin belirterek glclendirmistir.
Seventh-day Adventis Kilisesine bagli insanlar et yemezler. Sigara ve alkol
kullanmazlar. Cogunlugu bitkisel besinler yaninda st ve yumurta yerler.

ingiliz doktor Alexander llaig, insana irik asit sagladig! icin diyette
ete karsi ¢ikmistir. Migrenin ve birgok hastaligin kanda irik asidin
yiikselmesiyle ilintili oldugunu "Hastalik Olusumunda Urik Asit Faktora™
adli 1890'da yayinladigi kitapta ornekler vererek aciklamistir. Haig’in
gorisleri arkadaslari tarafindan ¢uritilmesine karsin, halk tizerindeki etkileri
siirmis ve ingiltere'de vejeteryan liin gelismesine katkida bulunmustur (3).

Yirminci yuzyil baslarinda vitaminlerin bulunmasiyla birlikte, sebze
ve meyvenin beslenme ydninden yararlari ortaya konmaya baslanmistir.
Vitaminlerin bulunusunda 6nemli roli olan McCollum, 1923'de
Amerikalilarin % 90'inin beyaz ekmek, tereyagi, et, patates, seker ve kahve
ile beslendigini ve vitaminlerden yararlanamadi§ini ve bunun degismesi
icin halkin bilinglendirilmesi gerektigini vurgulamistir.

Ayni yillarda ingiltere'de bitkisel besinlerin posadan zengin olmalari
dolayisiyla barsak hastaliklarini 6nledigi konusundaki yayin ve agiklamalar
vejeteryanlifa doniiste etkili olmustur. Yirminci ylzyilin ikinci yarisinda
yiuksek posali diyetle barsak hastaliklari arasindaki ilinti konusunda
epidemiyolojik veriler toplanmistir. Ayni zamanda vejeteryan topluluklarin
diyetlerinin posadan zengin, doymus yag ve kolesterolden disik oldugu,
bu gruplarda barsak hastaliklari, koroner kalp hastaligi ve bazi kanserlerin
daha az gorilmesinin diyetleriyle ilintili oldugu konusunda epidemiyolojik
calismalar agirlik kazanmistir. Son yillarda vejeteryanligm gelismesinde
hayvanlarin 6ldiriilmesine karsi ¢cikan moral degerlerin de etkisi olmaktadir.
Gunimuzde bati tlkelerinde vejeteryanlarin sayisi hizla artmaktadir.



Bilimsel toplantilarda, turizm faaliyetlerinde vejeteryanlar icin 6zel
mendlerin dizenlenmesi ve uygulanmasi yoluna gidilmektedir.

Vejeteryan Beslenme Tipleri

Vejeteryan diyet, besin tlrlerindeki sinu lamalara gore farklilik gosterir.

1. Vegan diyeti: Bunu uygulayanlar hicbir hayvansal kaynakli besin
tiketmeyip sadece bitkilerle beslenirler. Veganlarin bazilari aridan saglandigi
icin bali bile reddetmektedir. Bu grup icinde yer alan "fruitarianlar"” taze ve
sert kabuklu meyvelerle beslenirler. Bu tiir beslenmenin vicutlarini
temizleyecegine inanirlar. Gunlimuzde sayilari oldukga sinirhidir (4).

Veganlarin diger bir grubu "Zenmakrobiyotik diyet" uygulayanlardir.
Bu diyet uygulamasi Yin ve Yang (pozitifve negatif) degerler arasmda denge
kurarak ruhsal, zihinsel ve fiziksel yénden saglikli kalma seklindeki Cii-
Japon dusiincesinden kaynaklanmistir. Diyet, tahillar, sebze ve meyve ile
baklagillerden olusmaktadir. Bazilari sebze ve meyve ile kuru baklagilleri
de diyetten ¢ikararak sadece tahil Griinleriyle beslenmektedirler. Bazi gruplar
ise doymus yaglardan, kolesteroldan, katki maddelerinden ve rafine
sekerlerden sakinirlar. Buna"Makrobiyotik diyet" denmektedir. Bunlar
haftada bir veya iki kez balik yiyebilirler. Bunun yaninda, kirmizi et, sit
ardnleri, kimes hayvanlari ve yumurta diyette yer almaz.

2. Laktovejeteryan diyeti: Bu diyeti uygulayanlar bitkisel besinlerin
yaninda sit ve sit drdnlerini tiketirler. Doymus yagdan sakinmak igin
cogunluk yari yagh ve yagsiz sit dranleri tiketirler.

3. Ova-vejeteryan diyeti: Diyette bitkisel besinlerle birlikte yumurta
da yer alir. Bunun yaninda et ve sit tiketilmez.

4. Lakto-ova vejeteryan diyeti: Bu diyeti uygulayanlar éldiridlmds
hayvan uriinii yemeyip, hayvan canli iken trettigi sit ve yumurtay: tiketirler.
Bu uyguama Budizm ve jainizmdeki yasamin kutsal oldugu ve hayvan
oldiarmenin moral degerlere aykirt oldugu inancina dayanir. Giniimizde
siklikla uygulanan vejeteryan beslenme tipidir.

5. Bazi gruplar da etler arasinda tercih yaparlar. Bunlar arasinda
en genis grup kirmizi et yemeyenlerdir. "Pollo vejeteryan" denen grup et



olarak sadece kanatli hayvanlari: "Peskovejeteryanlar™ su dridnlerini
tuketirler. Buna ek olarak bazi hayvanlarin etleri bazi dinler tarafindan
yasaklanmistir. Orne§in domuz eti misliman ve yahudiler tarafindan
yenmez.

Vejeteryan Diyetin Beslenme Yoninden Degerlendirilmesi

Vejeteryan diyetin besleyici degeri, besin turlerindeki sinirlamalara gore
degisiklik gosterir. Sadcce et sinirlanan, bitkisel besinlerle birlikte sit ve
siit drtnleri ile yumurtanin yer aldi§i lakto-ova-vejeteryan diyeti genelde
oldukca yeterli ve dengelidir. Bu diyet, kansizliga meyilli dogurganlik
doénemi kadinlar ile, cocuk ve gencler i¢cin demir yéniinden yetersiz olabilir.
Clnkl viicudun en iyi yararlandigi demir, basta kirmizi et olmak lizere tavuk
ve balik etinde bulunur. Bitkisel besinlerde demir ¢ok olmasina karsin,
vicuda yararlih§r dustktar. Sat ise demir yoninden yetersizdir. Yemekle
birlikte fazla ¢ay ve kahve icimi bu yararlili§i daha da azaltir. Bunun yaninda,
bitkisel besinlerden olusan yemekle birlikte portakal, domates, karnabahar
gibi C vitaminden zengin besinler yendiginde, sebzelerin hazirlanmasi ve
pisirilmesinde C vitamini ve diger vitamin kayiplarini azaltici dnlemler
alindiginda, demirin yararliligi et demiri diizeyine yukselir (5).

Hic¢ hayvansal besin bulunmayan vegan diyeti, en basta hayvansal
besinlerle saglanan Bp vitamini yéniinden yetersizdir. Bu vitamin biyime
ve gelisme, kan hicresinin yapimi ve sinir sisteminin ¢alismasi icgin
gereklidir. Uzun siire vegan diyeti uygulayanlarda B Rvitamini yetersizligine
baglh bazi belirtiler g6zlenmistir (6). Veganlar arasinda megaloblastik anemi
yiksektir. Vegan annelerin bebeklerinde metilmalonik asit atuni ve nérolojik
bozukluklarla belirlenen Bp vitamini yetersizligi gértalmustir (7).

Vegan diyetinin protein kalitesi de dusuktir. Bu diyetyetiskinlerin pro-
tein gereksinimlerini karsilayabilir, fakat bliyime ¢agi ¢ocuklar i¢in uygun
degildir. Vegan diyetinin posa icerigi de yiksek oldugundan demir, cinko
ve kalsiyum gibi blylme ve saglik icin gerekli bazi minerallerin viicuda
yararlilik oranlari da dustktiur. Bu diyetlerde soya, mercimek, nohut ve
fasulye gibi protein icerigi yiuksek besinler tahillarla birlikte alinir,
hazirlamada ve pisirmede vitamin ve mineral kayiplarini énleyici yontemler
kullanilirsa, bu sakinca bir dlgiide ortadan kaldirilabilir. Ayrica, soya ve
diger kuru baklagillerde bulunan protein sindirimini engelleyici etmenlerin
yok edilmesi icin pisirme kurallarina 6zen gosterilmelidir.



Cocukluk caginda diyetin enerji ve besin 6geleri yogunlugu 6nem tasir.
Posasi yiksek diyetin enerji ve besin 6geleri yogunlugu disiktir. Vejeteryan
ve karisik beslenenlerin besin alim oriintiisi karsilastirildiginda Bp vitamini
disinda 6nemli farklilik gozlenmemistir. Buna karsin, veganlarda kalsiyum
alimi disiktir. Lakto-vejeteryan diyetlerde kalsiyum alimi yuksektir (8).

Vegan diyeti retina ve merkezi sinir sisteminin gelisiminde énemli roli
olan n-3 grubu yag asitlerinden Di LA'dan (dokozahekzaenoik asit) yetersiz,
n-6 grubu linoleik asit icerigi yoninden yiksektir. Vejeteryanlarin plazma
ve fosfolipitlerinin DI LA duzeyi disiik bulunmustur (9). Vejeteryan diyetinde
linoleik asidin ¢ok bulunmasi bitkisel besinlerde sinirli bulunan alfa-linolenik
asidin DHA'ya donlsimini de engellemektedir. Veganlara gicek yagi yerine
alfa-linoleik asitten zengin kanola yagi ve soya yagi kullanmalari, ceviz ve
yesil yaprakli sebzelerden tiiketmeleri onerilebilir.

Hollanda'da makrobiotik diyet uygulayan cocuklarin beslenme
durumlari arastirilmistir. Diyetin esasini tam tahil drdnleri, kuru baklagil
ve sebzeler olusturmaktadir. Bu diyeti uygulayan toplum grubundan 0-10
yas cocuklarin beslenme durumlari incelendiginde; 6 ile 18 ay arasi
cocuklarda biyime geriligi, psikomotor gelisimde yavaslama, vitamin B,,,
vitamin D, kalsiyum, riboflavii, protein ve enerji, yetersizligi saptanmistir.
Anne sdtinin Bp vitamini, kalsiyum ve magnezyum diizeyleri dusuk
bulunmustur (10). Bu annelerin diyetlerine glnlik 20-25 g yag, haftalik
100-150 g balik, 150-250 g siit eklenmesi énerilmistir.

Vejeteryan diyetin ginko biyoyaiarlih§i dustktir. Radyoizotopla yapilan
incelemelerde sadece bitkisel besinlerden olusan diyetteki ¢cinkonun emilimi
% 15 bulunmustur. Halbuki besin tiiketim dnerilerinde diyetten ¢inko emilimi
ABD'inde % 20, Kanada'da % 40 olarak kabul edilmistir. Bu durumda
onerilen 15 mg/gin ¢inkonun vejeteryan diyet alan ¢cocuk ve gencler icin
yeterli olamayacag! bildirilmistir. Diyette fitatin ¢inko ve kalsiyuma olan
milimolar oraninin 6nemli dlizeyde artmasi durumunda serum g¢inko
dizeyinin distigu ve yetersizligin olabilecegi belirtilmistir (11).

Vejeteryanlarin demir depolari karisik beslenenlerden daha dustktir.
Cocuk ve kadinlarda aneminin gdstergesi olan disik serum ferritin dizeyi
(<12 mikrogram/L) prematiire ve disiik dogum agirlikli bebek dogum riski
ile ilintili bulunmustur (12). Bunun yaninda dengeli diyet alan vejeteryan-
larda demir yetersizligi anemi insidansinda karisik beslenenlere gére 6nemli
farkhhk bulunmamaktadir. Ancak makrobiyotikler gibi sadece belirli bitkisel



besinleri tiketenlerde demir yetersizligi anemisinin sik géruldugu
bildirilmistir (13). Demir emilimini zorlastiran fltatlar, polifenoller ve diger
bitki orijinli baglayici 6gelerden zengin vejeteryan diyetinde yeterli miktarda
C vitamini ve sitrik asit gibi organik asitler bulundugu zaman liem olmayan
demirin emilimi kolaylasmaktadir. Boylece dengeli vejeteryan diyeti demir
yetersizligi anemisinin olusum etkenlerinden sayilmayabilir.

Vejetery an Diyeti ve Koroner Kalp Hastali§i

Son 40 yil icerisinde deneysel ve epidemiyolojik arastirmalardan elde
edilen veriler, diyetin koroner kalp hastaliginin olusumunda 6nemli
faktorlerden biri oldugunu isaetlemektedir. Vejeteryan diyetle beslenen
Seventh-day Adventist grubundan toplanan son verilere gére koroner kalp
hastaligi riski olusturan faktorler soyle ézetlenebilir (14).

Degisken Goreceli risk Degisken Goreceli risk
Yas (yil) Meyve tuketimi

25-44 1-00 Dustik (haftada 1 denaz) 1.00

45-64 8.15 Orta (glnde 1) 1.25

65-79 33.90 Yiksek (glinde 2 dengok) 1.20
Cinsiyet Ekmek tiru

Kadin 1.00 Beyaz 1.00

Erkek 2.00 Karisik 0.69
Egzersiz Tam bugday 0.63

Dusuk 1.00 Kahve tiuketimi

Orta 0.79 Hic icmez 100

Yiksek 0.61 Dustk (glnde 1) 0.86
Sigara igimi Yiksek (giinde 1 dencok) 1.04

Hic¢ icmemis 1.00 Kurubaklagil tuketimi

Once igmis 1.52 Haftada 1denaz 1-00

Halen igiyor 1.81 Haftada 1-2 109
Findik fistik tiketimi Balik tuketimi

Dislik (haftada Hen az) 1.00 Hic 100

Oita (haftada 1-4) 0.72 Haftada 1 0-91

Yiksek (haftada5 ve ¢ok) 0.49 Haftada 1dencok 0.97



Degisken Goreceli risk Degisken Goreceli risk

Yumurta tiketimi Dana eti tiketimi
Dusulk (haftada 1 den az) 1.00 Hig tiketmez 1.00
Orta (haftada 1-2) 0.93 Haftada 2 den az 1.09
Yiksek (haftada 3 den ¢ok) 1.01 Haftada 3 den gok 1.10
Tavuk tuketimi Yaglh sut tiketimi
Hig tiiketmez 1.00 Hig tiiketmez 1.00
Haftada 1den az 1.12 Gunde 1den az 1.17
Haftada 1 den ¢ok 0.99 Gunde 1den gok 1.33

Koroner kalp hastaligi ile en énemli ilintisi olan diyet faktorleri; ceviz,
findik, fistik gibi besinlerle, saflastirilmamis tahil Grinleri ve yagi alinmamis
sut tiketimidir. Dana eti, balik, kuru baklagil, yumurta ve meyve tiiketimi
ile hastalik arasindaki ilinti 6nemli bulunmamistir. Ceviz, findik, fistik gibi
besinlerin koroner kalp hastaligina karsi koruyucu etkisi, yaglarin tekli ve
coklu doymamis yag asitlerinden olusmasi, tokoferolleri icermesi, posa,
arginin ve magnezyumdan zengin olmasiyla agiklanmistir. Argininin,
endojen vazodilatdér ve platelet agregasyonunu onledigi, cndothclium-
derived relaxing factor (EDRF) aktivitesini arttirdi§i, magnezyumun
iniyokard enfarktlsinde koruyucu oldugu, tokoferollerin ise LDL-kolcsterol
oksidasyonunu onledigi bildirilmistir.

Kan kolesteroliiniin ylikselmesi koroner kalp hastaliginin baslica
belirleyicisidir. Cin'de tlketilen proteinin % 10.8'i hayvansal besinlerden
saglanirken, ABD'dc bu oran % 69'dur. Kan kolesterol diizeyi Cin'de
ABD’dcn 6nemli 6lglde disiktir. Kan kolesterol diizeyi et ve yag tuketimi
ile dogrusal, kuru baklagil ve posa tiketimiyle ters yénde ilintili bulunmustur
(15). Bu bulgu vejeteryan diyetin koroner kalp hastali§i riskini azalttigi
goriasinu desteklemektedir.

Vejeteryan Diyeti ve Hipertansiyon

Vejeteryan diyet uygulayan gruplarda karisik beslenenlere, dzellikle
eti cok tuketenlere gore kan basinci ve hipertansiyon riski disiktiur. Capraz
duzende kontrolli yapilan arastirmada laktovejeteryan diyeti 6 haftalik
slirede etli diyete gore sistolik basingta yaklasik 6, diastolikte 2-3 mm Hg



disils saglamistir (16). Hafifhipertansiyonlu bireylerde ise diistis 5 mm Hg
olmustur. Vejeteryan diyetin bu etkisi diisiik yag, disik doymus yag, yiksek
posa, yliksek sebze ve meyve iceimesindendir.

Vejeteryan Diyeti ve Kanser

ABD'de ¢cogunlugu laktovejeteryan diyeti uygulayan gruplarda kanser
insidansi, et iceren diyetle beslenen gruplardan daha distuk bulunmustur
(17). Ancak hormon bagimli kanserlerden, erkeklerde prostat, kadinlarda
uterus ve serviks kanser insidansi laktovejeteryan grupta daha yuksek oranda
gorilmektedir. Vejeteryan grubun titin kullanmamasi akciger kanser riskini
azaltmaktadir. Prostat, uterus ve serviks kanser itisidanslarindaki farkliligin
gruplar arasindaki tibbi bakimdan yararlanma olanaklarindan kaynak-
lanabilecegi belirtilmistir. Almanya’da uzunlamasina yapilan arastirmada
vejeteryanlarda kolon kanser mortalitésinin distigu gézlenmistir ( 18). Yirmi
yil ve daha uzun sireli vejeteryan yasam biciminin genel ve kanser
mortalitesindc disise neden oldugu belirtilmistir. Saghkli yasam bi¢iminin
(fiziksel aktivite, beden agirhigina dikkat edilmesi ve sigaradan uzak durma
gibi) kanser riskinin azalmasmda beslenme kadar etkin oldugu bildirilmistir.
Vejeteryanlarin saglikli yasam kurallarina daha cok &zen gosterdikleri
gozlenmistir. Fiziksel aktivite ile beta-endorfin salinaninin yiikseldigi, bunun
da dogal olduricu hicre aktivitesini arttirarak kanser riskini azalttigi ileri
strdlmustar.

Genel vejeteryan diyeti, taze sebze ve meyveden zengindir. Bu da
kansere karsi koruyucu olarak bilinen C vitamini, karotenoidler ve
bioflavanoidleriit alimini arttirir. Lahanagiller grubuna giren sebzelerde
bulunan sulforaphane, sarmisakta bulunan diallylsulphide gibi molekillerin
de kanser koruyucu olduklari ileri surilmektedir. Avrupa Toplulugu'nun
kanserle savas Onerilerinde taze sebze ve meyve ile saflastirilmamis tahil
tranlerinin tuketiminin arttirilmasi yer almaktadir. Taze sebze ve meyve ile
tahillardan zengin Akdeniz diyetinin dzellikle meme ve sindirim sistemi
kanserlerine karsi koruyucu oldugu belirtilmektedir.

Vejeteryan Diyeti ve Osteoporozis

Osteoporozis kemik mineral iceriginin azalmasiyla kemiklerin kirilabilir
duruma gelmesidir. Kemik yogunlugunu etkileyen baslica faktorler, yas,
kalsiyum ve D vitamini alimi ve fiziksel aktivitedir. Laktovejeteryan ve



karisik beslenen yash kadinlarin kemik mineral yogunlugundaki degisme 5
yil siire ile incelenmistir (19). Kalsiyum alimi karisik beslenenlerde 996
mg/gin, vejeteryanlarda 733 mg/gin diizeyindedir. Her iki grupta 5 yil siire
icinde kemik mineral icerigi azalmistir. Yillik kayip yaklasik % I'dir. Mine-
ral kayip Inzi kalsiyum alimindan ba§imsizdir. Gruplar arasinda mineral
kayip hizi yonunden farklilik bulunmamistir. Bunun yaninda sitiin yer
almadigi vegan diyetinde kalsiyum alum yetersiz olabilir ve bdyle bir diyetin
¢ocukluk ve ergenlikten itibaren uygulanmasi osteoporozis riskini arttirir.

Vejeteryan Diyeti ve Diabet

Vejeteryan diyeti posadan zengindir. Diabet yiksek posali diyet
uygulayan gruplarda, diusiuk posali diyetleri olanlardan daha az
gorilmektedir. Konu ile ilgili arastirmalarin ¢ogunlugunda diyetin posa
iceriginin arttirtimasinin glisemik kontroll iyilestirdigi belirtilmistir (20).

Yliksek posall diyet 6zellikle sisman diabetiklerde etkili olmaktadir.
Yiksek posali diyet fiziksel aktivite ile birlikte uygulandiginda kilo verme
kolaslasmakta, insulin ve oral diabetik ajanlara gereksinme azalmaktadir.

Vejeteryan Beslenme Rehberi

Bati toplumlarinda vejeteryanlariin artmasi, yeterli ve dengeli
beslenmeyi sa§layacak beslenme rehberinin gelistirilmesi geregini ortaya
ctkarmistir. Dengeli bir vejeteryan diyetinde degisik besin gruplarindan
alinabilecek giinlik miktarlar asagida verilmistir.

liichir hayvansal besin istemeyenler siit-yogurt yerine soya sitd, peynir-
yumurta yerine soya sitiinden yapilmis "tofi1" gibi yiyecekleri tiketebilirler.
Bu durumda ek B p vc kalsiyum alimi gerekir. Kuru baklagiller; ¢corba, yahni
ve plaki olarak hazirlandigi gibi, dolma ve sarmalarla, pilav i¢inde bulgur
veya piringle birlikte kullanilabilir. Ogle ve aksam 6gunlerinde kuru
baklagillerin kullanildigi bir esas yemegin bulunmasi gereklidir. Ogiinlerde
yemekle birlikte usuliine uygun hazirlanmis ¢ig sebze salatasi veya domates,
portakal gibi C vitamini ve organik asitlerden zengin bir meyve
bulundurulmalidir. Siat, yo§urt ve peynir tam yagli oldugunda kati yaga
gerek yoktur.
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VEGETARIAN DIETS AND HEALTH

In this editorial

Editorial Notes

notes, the history of vegeterianism, its relation with

chronic degenerative diseases and nutritional aspects has been reviewed.
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