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VEJETERYAN BESLENM ESİ:
BESLENM E VE SA Ğ LİK  Y Ö N Ü N D EN  D EĞ E R L EN D İR M E

Editör'den

Vejeteryan beslenme, tem elde ek o n om ik  o lgu lard an  ortaya  
çıkmıştır. Bu olgulardan biri, belirli miktar arazide bitkisel ürün 
yetiştirmeyle, hayvan yetiştirmeye göre daha çok sayıda insanın  
kısa sürede ve daha ucuza doyurulabileceği gözlemidir. Diğer  
bir gözlem yaşayan ineğin sütü, tavuğun ise yumurtasıyla uzun  
süre insana besin sağlarken, onların kesilmesiyle bu kaynağın  
kısa sürede tüketilmiş olmasıdır. Budizm ve Jainizm dinleri bu 
g ö z le m e  d a y a n a r a k  ö ld ü r ü l m ü ş  h a y v a n la r ı n  y e n m e s in i  
yasaklamışlardır. İslam, Musevi ve Hıristiyan dinlerinde de sağlık 
gerekçeleriyle bazı hayvan türlerinin yenmesi yasaklanmıştır. 
Günüm üzde, dinsel yorumlarla vejeteryanlığ ı seçen gru p lar  
o ld uğu  gibi, k ron ik  h a sta l ık la rd a n  k oru nm a am ac ıy la  da  
vejeteryanlığa dönenler bulunmaktadır ve bunların sayıları her  
geçen gün artm aktadır. Vejeteryan beslenm e u ygu lan m ası,  
genelde hiç hayvansal besin tüketmeyen vegan ve bitkisel besinler 
y a n ın d a  süt  ve tü rev ler iy le  y u m u r ta y ı  tüketen  la k to -o va -  
veje terya n  o lm ak  üzere iki tiptir. B esin  seç im i, besin ler in  
hazırlanma ve pişirilmesinde belirli kurallara uyulduğu takdirde 
la k to -o v a -v e je ter y a n  d iyet i  b es len m e a ç ıs ın d a n  ye ter l i  ve  
dengelidir. Vegan diyeti B vitamini sağlamadığı gibi, d iğer  
yönlerden de büyüme çağındakiler ve diğer duyarlı gruplar için 
uygun değildir. Laktovejeteryan diyeti koroner kalp hastalığı,  
yüksek tansiyon, bazı kanser türleri, Tip 2 şeker hastalığı ve 
kemik ve eklem hastalıklarına karşı koruyucu niteliktedir.

A nahtar Sözcükler: Vejeteryan beslenme, tarihçesi, kronik 
hastalıklar.
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Vejeteryanlığın doğuşu ve gelişimi

Süm er uygarlığına ait yazılı kaynaklar, belirli miktarda araziye tahıl 
ekimi ile hayvan yetiştirmeye göre daha çok sayıda insanın daha kısa sürede, 
daha ucuza doyurulabileceğinin gözlendiğini işaretlemektedir. Sümerlerin 
diyetindeki besinlerin başlıcaları; arpa, buğday, darı, nohut, m ercim ek, 
şalgam, soğan, sarımsak, pırasa, salatalık ve maruldur. I Iayvansal besinlerden 
balık, keçi ve koyun da diyette yer almaktaydı. İsa öncesi 2300 yılına ait 
yazılı kaynaklarda 50 ayrı türde balığın tüketildiği belirtilmiştir. Ancak birkaç 
yüzyıl sonra bunlar yok olmuştur.

Tarihçiler, Orta A sya'da yaşayan göçebe insanların İsa öncesi 1000 
yıldan eskiye dayanan beslenme kültürlerini ortaya ç ıkarmada yeterince 
başarılı olamamışlardır. Daha sonraki yazılı kaynaklar, bu insanların yerleşik 
ta r ı ın  e k o n o m i s in d e n  ç ok , h a y v a n  y e t i ş t i r m e y e  y ö n e l d i k l e r i n i  
işaretlemektedir. Diyetlerinin daha çok et, süt, özellikle mayalandırılmış 
süt ürünlerinden oluştuğu belirlenmiştir. Zam anla  bölgede oluşan açlık, 
insanları, batı ve güneye göç etm eye zorlam ıştır. İsa öncesi dönem de 
Hindistan'a gelen Türkler, hayvanlarını da birlikte getirmişlerdir. Zam anla  
bıı hayvanlar yerlilerle karışmış ve iklim koşullarına uyum  sağlamıştır. Orta 
Asya köken li le r  H ind istan 'da , inek lerin  dini yasa la r la  ko runduk la r ın ı  
gözlemişlerdir. Bu koruma inancının temelinde, uzun süre yaşayan bir ineğin 
yumurtlayan tavukta olduğu gibi sürekli süt ürettiği ve insanı doyurduğu, 
etinin ise kısa süreli doygunluk sağladığı olgusu yatmaktadır. İneği; süt, 
tavuğu; yum urta  için yetiştirm ek, et e lde e tm eye göre daha çok insanı 
doyurabilmektedir. Bu dönem de et, yeni yöne tic ile re  sunulan bir besin 
olmuştur. Ancak, yöneticilerin  sürekli et istemleri, sü tleriy le  insanların  
beslenmesine katkıda bulunan hayvanların gittikçe azalm asına  yol açmıştır  
(1). Bu nedenle, Buda, hayvanların ö ldürü lm esine  karşı ç ıkarak toplum u 
uyarma yoluna gitmiştir. Aynı zamanda, ja in izm  dininin  önderi M ahavira  
da öldürülmüş hayvan etini tümüyle yasaklamıştır. Bu yasağın  tem elinde, 
ö ldükten sonra tek ra r  d ir i lm e  m ito lo j is in in  ya tt ığ ı  san ılm ak tad ır .  Bu 
mitolojiye göre, eğer kişi sağlığında iyi yaşam  sürdüyse, tekrar  dirilişte 
yüksek düzeyde, kötü yaşam  sürdüyse düşük düzeyde olacaktır  (1). Buna 
göre, vejeteryan bes lenm enin  tem elinde  Budizm  ve ja in iz m  d in lerin in  
öğretileri bulunmaktadır. İneklerin korunm ası yasağı, Budizm ve ja in izm  
d in le r in in  te m e l in d e  y e r  a lan  " tüm  c a n l ı la r ın  k u ts a l l ığ ı"  in a n c ıy la  
bütünleşerek vejeteryan i zm in yayılmasına neden olmuştur. Bunun yanında, 
Hindistan'da vejeteryanlık bir bakıma zorunludur. Din yasağı o lm asa bile



uzun süre insana besin sağlayan hayvanın, kısa sürede et için yok edilmesi 
doğal olarak istenmeyen bir durumdur.

Çin'de Budist tapınaklarının geniş mutfakları bulunmaktaydı. Buralarda 
vejeteryan yemekler hazırlanmakta ve duadan sonra birlikte yenmekteydi. 
Festival m enüleri değişik türde veje teryan  yem eklerden oluşm aktaydı. 
Özellikle Suııg döneminde Budizmin yayılması, beslenme alışkanlıklarını 
önemli ölçüde etkilemiştir. Pirinç ve soya fasulyesi Çin ve tüm Güneydoğu 
Asya toplumlarının temel besinleridir. Budistler tarafından et benzeri soya 
fasulyesi ürünleri geliştirilmiştir (2).

Batı ü lkelerinde  20. yüzyıl öncesinde , vejeteryanlık , hayvanların  
öldürülmesinin ahlak kurallarıyla bağdaşmadığı, öldürülen hayvanın etinin 
zararlı etkenlerle kirlendiği ve insana zarar verdiği görüşünü ileri sürenlerin 
telkinleriyle ortaya çıkmıştır. Bu görüşü paylaşanlar tarafından 1850'de 
Am erikan Vejeteryan Derneği kurulmuştur. Bu derneğin ilk bildirisinde 
ve je teryan  diyet ilkelerin in  insanı ya ra tan  Tanrı 'n ın  buyruğu olduğu 
belirtilmiştir. Vejeteryanlar ruhsal sağlığın, bedensel sağlığa dayandığı 
görüşünü taşmıaktad ırlar. Bu görüşe göre ruhsal yönden iyilik fiziksel sağlığa 
bağlıdır. Onsekizinci yüzyıl vejeteryan yazarlar vejeteryan diyetini Tanrı'nın 
gönderd iğ in i  be lir tm işlerd ir .  V ejeteryan  lığı savunanlar, e tin  ko layca  
bozulmasını, bitkilerin ise uzun süre dayanmasmı; hayvansal besinlerin insan 
bedeni için zararlı, bitkisel besinlerin yararlı olduğu yolundaki görüşlerine 
dayanak göstermişlerdir. Bazı yazarların, uzun süren hastalıklarını diyetle
rinden eti çıkararak iyileştirdiklerini, aynı diyetin başkalarını da iyileştir
diğini bildirmeleri vejeteryan lığın gelişiminde etkili olmuştur. Vejeteryan- 
lığın, Amerika Birleşik Devletlerinde yayılmasında Sylvester Gralıam adlı 
papaz'ın 1830-1840 yıllarındaki kampanyası etkili olmuştur. Gralıam, değişik 
yörelerde verdiği konferanslar ve 1839'da yayınladığı "İnsan Yaşam Bilimi 
Üzerine Konferanslar" başlıklı iki ciltlik kitabı ile vejeteryan lığın gelişme
sinde etkili olmuştur. Graham, insan bedeninin öğelerinin besinlerden 
sağlandığını, güçlü bir beden yapısı için egzersiz, temiz hava ve doğal 
besinlerin yenmesinin gerekliliğini öğütlemiştir. Örneğin, Amerikan halkının 
sağlığı için beyaz elemek yerine Tanrı'nm yarattığı tam buğday unu ekmeğinin 
yenmesini önermiş ve "Gralıam unu", "Graham krakeri" gibi ürünlerin 
üretim ine öncülük etmiştir. Graham 'ın izleyicilerinden A lcott 1838'de 
"Bitkisel Diyet" kitabını yayınlamıştır. Alcott, etin kolayca bozularak 
kokm asından  yola ç ıkarak veje teryanların  s a f  ve güzel koktukları, et 
yiyenlerin ise ahır kokusu saldıklarını belirtmiştir (3).



Graham'ın etkisiyle 14 yaşında vejeteryan olan John Harvey Kellogg 
et yerine  geçebilen  sağlıklı ve je te ryan  b e s in le r in  ü re t im in e  k a tk ıd a  
bulunmuştur. "Kellogg" markası adı altında üretilen kahvaltılık talııl ürünleri 
Amerika'da olduğu kadar birçok ülkede ünlüdür. Kellogg "Seventh-day 
Adventis" kilise grubunun da üyesi olarak tüm  ülkeyi dolaşarak sağlıklı 
yaşam konusunda konferanslar vermiş ve kitaplar yazmıştır. K ellogg et 
yemenin barsaklarda toksik öge oluşturduğunu, bunun da bedenin birçok 
organına zarar verdiğini bildirmiştir. Aynı zam anda sa f  besinlerle beslen
menin zararlarına işaret ederek barsakların çalışması ve zararlı atıkların 
atılması için diyetin posa içermesi gerektiğini ve vejeteryan diyetin posadan 
zengin o lduğunu vurgulam ıştır .  K e l lo g g  g ö rü ş le r in i  h a y v a n  kes ilen  
mezbahanın insan üzerindeki moral bozucu etkisin belirterek güçlendirmiştir. 
Seventh-day Adventis Kilisesine bağlı insanlar et yemezler. Sigara ve alkol 
kullanmazlar. Çoğunluğu bitkisel besinler yanında süt ve yum urta  yerler.

İngiliz doktor Alexander Ilaig, insana ürik asit sağladığı için diyette 
ete karşı çıkmıştır. M ig ren in  ve b irçok  ha s ta l ığ ın  k an d a  ü r ik  as id in  
yükselmesiyle ilintili olduğunu "Hastalık Oluşum unda Ürik A sit  Faktörü" 
adlı 1890'da yayınladığı kitapta örnekler vererek  açıklam ıştır. H a ig ’in 
görüşleri arkadaşları tarafından çürütülmesine karşın, halk üzerindeki etkileri 
sürmüş ve İngiltere'de vejeteryan lığın gelişmesine katkıda bulunm uştur (3).

Yirminci yüzyıl başlarında vitaminlerin bulunm asıyla birlikte, sebze 
ve meyvenin beslenme yönünden yararları ortaya konm aya başlanmıştır. 
V i tam in le r in  b u lu n u ş u n d a  ö n e m li  ro lü  o la n  M c C o l lu m ,  1 9 2 3 'd e  
Amerikalıların % 90'ının beyaz ekmek, tereyağı, et, patates, şeker ve kahve 
ile beslendiğini ve vitaminlerden yararlanamadığını ve bunun değişmesi 
için halkın bilinçlendirilmesi gerektiğini vurgulamıştır.

Aynı yıllarda İngiltere'de bitkisel besinlerin posadan zengin olmaları 
dolayısıyla barsak hastalıklarını önlediği konusundaki yayın ve açıklam alar 
vejeteryan lığa dönüşte etkili olmuştur. Yirminci yüzyılın  ikinci yarıs ında 
yüksek posalı diyetle  barsak  hasta lık ları  a ras ındak i  ilinti ko n u su n d a  
epidemiyolojik veriler toplanmıştır. Aynı zamanda vejeteryan toplulukların 
diyetlerinin posadan zengin, doymuş yağ ve kolesterolden düşük olduğu, 
bu gruplarda barsak hastalıkları, koroner kalp hastalığı ve bazı kanserlerin 
daha az görülmesinin diyetleriyle ilintili olduğu konusunda epidem iyolojik  
çalışmalar ağırlık kazanmıştır. Son yıllarda vejeteryanlığm  gelişmesinde 
hayvanların öldürülmesine karşı çıkan moral değerlerin de etkisi olmaktadır. 
Günümüzde batı ü lkelerinde  ve je te ryan la r ın  say ıs ı  h ızla  a rtm aktadır .



Bilim sel top lan tı larda , tu rizm  faa l iye t le r inde  v e je te ry a n la r  için  özel 
menülerin düzenlenmesi ve uygulanması yoluna gidilmektedir.

Vejeteryan Beslenm e Tipleri

Vejeteryan diyet, besin türlerindeki sınu lamalara göre farklılık gösterir.

1. Vegan diyeti: Bunu uygulayanlar hiçbir hayvansal kaynaklı besin 
tüketmeyip sadece bitkilerle beslenirler. Veganların bazıları arıdan sağlandığı 
için balı bile reddetmektedir. Bu grup içinde yer alan "fruitarianlar" taze ve 
sert kabuklu m eyvelerle  beslenirler . Bu tü r  bes lenm en in  v ü cu tla r ın ı  
temizleyeceğine inanırlar. Günümüzde sayıları oldukça sınırlıdır (4).

Veganların diğer bir grubu "Zenmakrobiyotik d i y e t " uygulayanlardır. 
Bu diyet uygulaması Yin ve Yang (pozitif ve negatif) değerler arasmda denge 
kurarak ruhsal, zihinsel ve fiziksel yönden sağlıklı kalma şeklindeki Çiıı- 
Japon düşüncesinden kaynaklanmıştır. Diyet, tahıllar, sebze ve m eyve ile 
baklagillerden oluşmaktadır. Bazıları sebze ve meyve ile kuru baklagilleri 
de diyetten çıkararak sadece tahıl ürünleriyle beslenmektedirler. Bazı gruplar 
ise doymuş yağlardan , ko les te ro ldan , katkı m adde ler inden  ve ra f ine  
şekerlerden sakınırlar. B una"M akrobiyotik  diyet" denmektedir. B unlar  
haftada bir veya iki kez balık yiyebilirler. Bunun yanında, kırmızı et, süt 
ürünleri, kümes hayvanları ve yumurta diyette yer almaz.

2. Laktovejeteryan diyeti: Bu diyeti uygulayanlar bitkisel besinlerin 
yanında süt ve süt ürünlerini tüketirler. Doymuş yağdan sakınm ak için 
çoğunluk yarı yağlı ve yağsız süt ürünleri tüketirler.

3. O va-vejeteryan diyeti: Diyette bitkisel besinlerle birlikte yum urta 
da yer alır. Bunun yanında et ve süt tüketilmez.

4. Lakto-ova vejeteryan diyeti: Bu diyeti uygulayanlar öldürülmüş 
hayvan ürünü yemeyip, hayvan canlı iken ürettiği süt ve yumurtayı tüketirler. 
Bu uyguama Budizm ve jainizmdeki yaşamın kutsal olduğu ve hayvan 
öldürmenin moral değerlere aykırı olduğu inancına dayanır. Günüm üzde 
sıklıkla uygulanan vejeteryan beslenme tipidir.

5. Bazı gruplar da etler arasında tercih yaparlar. Bunlar arasında 
en geniş grup kırmızı et yemeyenlerdir. "Pollo vejeteryan" denen grup et



olarak sadece kanatlı hayvanları: "Peskovejeteryanlar" su ü rün le r in i  
tüketirler. Buna ek olarak bazı hayvanların etleri bazı dinler tarafından 
yasaklanmıştır. Örneğin domuz eti müslüman ve yahudiler tarafından  
yenmez.

Vejeteryan Diyetin Beslenm e Yönünden D eğerlendirilm esi

Vejeteryan diyetin besleyici değeri, besin türlerindeki sınırlamalara göre 
değişiklik gösterir. Sadcce et sınırlanan, bitkisel besinlerle birlikte süt ve 
süt ürünleri ile yumurtanın yer aldığı lakto-ova-vejeteryan diyeti genelde 
oldukça yeterli ve dengelidir. Bu diyet, kansızlığa meyilli doğurganlık  
dönemi kadınlar ile, çocuk ve gençler için demir yönünden yetersiz olabilir. 
Çünkü vücudun en iyi yararlandığı demir, başta kırmızı et olmak üzere tavuk 
ve balık etinde bulunur. Bitkisel besinlerde demir çok olmasına karşın, 
vücuda yararlılığı düşüktür. Süt ise demir yönünden yetersizdir. Yemekle 
birlikte fazla çay ve kahve içimi bu yararlılığı daha da azaltır. Bunun yanında, 
bitkisel besinlerden oluşan yemekle birlikte portakal, domates, karnabahar 
gibi C vitaminden zengin besinler yendiğinde, sebzelerin hazırlanması ve 
pişirilmesinde C vitamini ve diğer vitamin kayıplarını azaltıcı ön lem ler 
alındığında, demirin yararlılığı et demiri düzeyine yükselir (5).

Hiç hayvansal besin bulunmayan vegan diyeti, en başta hayvansal 
besinlerle sağlanan B p vitamini yönünden yetersizdir. Bu vitamin büyüm e 
ve gelişme, kan hücresinin yapımı ve sinir s is tem inin  ça lışm ası  için 
gereklidir. Uzun süre vegan diyeti uygulayanlarda B 12 vitamini yetersizliğine 
bağlı bazı belirtiler gözlenmiştir (6). Veganlar arasında megaloblastik anemi 
yüksektir. Vegan annelerin bebeklerinde metilmalonik asit atunı ve nörolojik 
bozukluklarla belirlenen B p vitamini yetersizliği görülmüştür (7).

Vegan diyetinin protein kalitesi de düşüktür. Bu diyet yetişkinlerin pro
tein gereksinimlerini karşılayabilir, fakat büyüme çağı çocuklar için uygun 
değildir. Vegan diyetinin posa içeriği de yüksek olduğundan demir, çinko 
ve kalsiyum gibi büyüme ve sağlık için gerekli bazı minerallerin vücuda 
yararlılık oranları da düşüktür. Bu diyetlerde soya, mercimek, nohut ve 
fasulye gibi protein içeriği yüksek besin ler tah ılla rla  b irlik te  a lın ır , 
hazırlamada ve pişirmede vitamin ve mineral kayıplarını önleyici yöntemler 
kullanılırsa, bu sakınca bir ölçüde ortadan kaldırılabilir. Ayrıca, soya ve 
diğer kuru baklagillerde bulunan protein sindirimini engelleyici etmenlerin 
yok edilmesi için pişirme kurallarına özen gösterilmelidir.



Çocukluk çağında diyetin enerji ve besin öğeleri yoğunluğu önem taşır. 
Posası yüksek diyetin enerji ve besin öğeleri yoğunluğu düşüktür. Vejeteryan 
ve karışık beslenenlerin besin alım örüntiisü karşılaştırıldığında B p vitamini 
dışında önemli farklılık gözlenmemiştir. Buna karşın, veganlarda kalsiyum 
alımı düşüktür. Lakto-vejeteryan diyetlerde kalsiyum alımı yüksektir (8).

Vegan diyeti retina ve merkezi sinir sisteminin gelişiminde önemli rolü 
olan n-3 grubu yağ asitlerinden Dİ LA'dan (dokozahekzaenoik asit) yetersiz, 
n-6 grubu linoleik asit içeriği yönünden yüksektir. Vejeteryanların plazma 
ve fosfolipitlerinin DI LA. düzeyi düşük bulunmuştur (9). Vejeteryan diyetinde 
linoleik asidin çok bulunması bitkisel besinlerde sınırlı bulunan alfa-linolenik 
asidin DHA'ya dönüşümünü de engellemektedir. Veganlara çiçek yağı yerine 
alfa-liııoleik asitten zengin kanola yağı ve soya yağı kullanmaları, ceviz ve 
yeşil yapraklı sebzelerden tüketmeleri önerilebilir.

H ollanda 'da  m akrobio tik  d iyet  uygu layan  çocuk ların  bes lenm e  
durumları araştırılmıştır. Diyetin esasını tam tahıl ürünleri, kuru baklagil 
ve sebzeler oluşturmaktadır. Bu diyeti uygulayan toplum grubundan 0-10 
yaş çocukların beslenme durumları incelendiğinde; 6 ile 18 ay arası 
çocuklarda büyüme geriliği, psikomotor gelişimde yavaşlama, vitamin B,,, 
vitamin D, kalsiyum, riboflaviıı, protein ve enerji, yetersizliği saptanmıştır. 
Anne sütünün B p vitamini, kalsiyum ve m agnezyum düzeyleri düşük 
bulunmuştur (10). Bu annelerin diyetlerine günlük 20-25 g yağ, haftalık 
100-150 g balık, 150-250 g süt eklenmesi önerilmiştir.

Vejeteryan diyetin çinko biyoyaıarlılığı düşüktür. Radyoizotopla yapılan 
incelemelerde sadece bitkisel besinlerden oluşan diyetteki çinkonun emilimi 
% 15 bulunmuştur. Halbuki besin tüketim önerilerinde diyetten çinko emilimi 
ABD'inde % 20, Kaııada'da % 40 olarak kabul edilmiştir. Bu durumda 
önerilen 15 mg/gün çinkonun vejeteryan diyet alan çocuk ve gençler için 
yeterli olamayacağı bildirilmiştir. Diyette fıtatın çinko ve kalsiyuma olan 
milimolar oranının önemli düzeyde artm ası durum unda serum  çinko 
düzeyinin düştüğü ve yetersizliğin olabileceği belirtilmiştir (11).

Vejeteryanların demir depoları karışık beslenenlerden daha düşüktür. 
Çocuk ve kadınlarda aneminin göstergesi olan düşük serum feıritin düzeyi 
(< 12 mikrogram/L) prematüre ve düşük doğum ağırlıklı bebek doğum riski 
ile ilintili bulunmuştur (12). Bunun yanında dengeli diyet alan vejeteryan- 
larda demir yetersizliği anemi insidansında karışık beslenenlere göre önemli 
farklılık bulunmamaktadır. Ancak makrobiyotikler gibi sadece belirli bitkisel



b es in le r i  tü k e te n le rd e  d e m ir  y e te rs iz l iğ i  a n e m is in in  s ık  g ö rü ld ü ğ ü  
bildirilmiştir (13). Dem ir emilimini zorlaştıran fltatlar, polifenoller ve diğer 
bitki orijinli bağlayıcı öğelerden zengin vejeteryan diyetinde yeterli miktarda 
C vitamini ve sitrik asit gibi organik asitler bulunduğu zaman lıem olmayan 
demirin emilimi kolaylaşmaktadır. Böylece dengeli vejeteryan diyeti dem ir 
yetersizliği anem isinin o luşum  etkenlerinden sayılmayabilir.

Vejetery an D iyeti ve K oroner K alp H astalığ ı

Son 40 yıl içerisinde deneysel ve epidem iyolojik  araştırmalardan elde 
ed ilen  veriler, d iye t in  k o ro n e r  ka lp  has ta l ığ ın ın  o lu şu m u n d a  önem li  
faktörlerden biri olduğunu işaetlemektedir. Vejeteryan diyetle  beslenen 
Seventh-day Adventis t  grubundan toplanan son verilere göre koroner kalp 
hastalığı riski oluşturan faktörler şöyle özetlenebilir  (14).

D e ğ i ş k e n  G ö r e c e l i  r i s k

Y aş (y ı l)

25-44 1-00
45-64 8.15
65-79 33.90

C in s i y e t

Kadın 1.00
Erkek 2.00

Egzersiz
Düşük 1.00
Orta 0.79
Yüksek 0.61

S ig a r a  iç im i  

Hiç içmemiş 1.00
Önce içmiş 1.52
Halen içiyor 1.81

F ın d ık  f ı s t ık  t ü k e t im i  

Düşük (haftada 1 den az) 1.00
Oıta (haftada 1-4) 0.72
Yüksek (haftada 5 ve çok) 0.49

D e ğ i ş k e n  G ö r e c e l i  r isk

M e y v e  t ü k e t im i  

Düşük (haftada 1 den az) 1.00
Orta (günde 1) 1.25
Yüksek (günde 2 den çok) 1.20

E k m e k  t ü r ü  

Beyaz 1.00
Karışık 0.69
Tam buğday 0.63

K a h v e  t ü k e t im i  

Hiç içmez 100
Düşük (günde 1) 0.86
Yüksek (günde 1 den çok) 1.04

K u r u b a k l a g i l  t ü k e t i m i  

Haftada 1 den az 1-00
Haftada 1-2 109

B a l ık  t ü k e t i m i  

Hiç 100
Haftada 1 0-91
Haftada 1 den çok 0.97



D e ğ iş k e n  G ö r e c e l i  r isk  D e ğ i ş k e n  G ö r e c e l i  r i s k

Y u m u r ta  tü k e t im i D a n a  e t i  tü k e t im i

Düşük (haftada 1 den az) 1.00 Hiç tüketmez 1.00
Orta (haftada 1-2) 0.93 Haftada 2 den az 1.09
Yüksek (haftada 3 den çok) 1.01 Haftada 3 den çok 1.10

T a v u k  tü k e t im i Y ağlı  s ü t  tü k e t im i

Hiç tüketmez 1.00 Hiç tüketmez 1.00
Haftada 1 den az 1.12 Günde 1 den az 1.17
Haftada 1 den çok 0.99 Günde 1 den çok 1.33

Koroner kalp hastalığı ile en önemli ilintisi olan diyet faktörleri; ceviz, 
fındık, fıstık gibi besinlerle, saflaştırılmamış tahıl ürünleri ve yağı alınmamış 
süt tüketimidir. Dana eti, balık, kuru baklagil, yumurta ve meyve tüketimi 
ile hastalık arasındaki ilinti önemli bulunmamıştır. Ceviz, fındık, fıstık gibi 
besinlerin koroner kalp hastalığına karşı koruyucu etkisi, yağların tekli ve 
çoklu doymamış yağ asitlerinden oluşması, tokoferolleri içermesi, posa, 
argiııin ve m agnezyum dan zengin olm asıyla  açıklanm ıştır. A rgin in in , 
endojen vazodilatör ve platelet agregasyonunu önlediği, cndothclium - 
derived relaxing factor (ED R F) aktivitesini artt ırd ığ ı, m agnezyum un  
ıniyokard enfarktüsünde koruyucu olduğu, tokoferollerin ise LDL-kolcsterol 
oksidasyonunu önlediği bildirilmiştir.

Kan kolesterolünün yükselm esi koroner kalp hasta lığ ın ın  başlıca  
belirleyicisidir. Çin'de tüketilen proteinin % 10.8'i hayvansal besinlerden 
sağlanırken, ABD'dc bu oran % 69'dur. Kan kolesterol düzeyi Ç in 'de 
A B D ’dcn önemli ölçüde düşüktür. Kan kolesterol düzeyi et ve yağ tüketimi 
ile doğrusal, kuru baklagil ve posa tüketimiyle ters yönde ilintili bulunmuştur 
(15). Bu bulgu vejeteryan diyetin koroner kalp hastalığı riskini azalttığı 
görüşünü desteklemektedir.

Vejeteryan Diyeti ve H ipertansiyon

Vejeteryan diyet uygulayan gruplarda karışık beslenenlere, özellikle 
eti çok tüketenlere göre kan basıncı ve hipertansiyon riski düşüktür. Çapraz 
düzende kontrollü yapılan araştırmada laktovejeteryan diyeti 6 haftalık 
sürede etli diyete göre sistolik basınçta yaklaşık 6, diastolikte 2-3 mm Hg



düşüş sağlamıştır (16). H afif  hipertansiyonlu bireylerde ise düşüş 5 mm Hg 
olmuştur. Vejeteryan diyetin bu etkisi düşük yağ, düşük doymuş yağ, yüksek 
posa, yüksek sebze ve meyve içeımesindendir.

Vejeteryan D iyeti ve K anser

ABD'de çoğunluğu laktovejeteryan diyeti uygulayan gruplarda kanser 
insidansı, et içeren diyetle beslenen gruplardan daha düşük bulunmuştur 
(17). Ancak hormon bağımlı kanserlerden, erkeklerde prostat, kadınlarda 
uterus ve serviks kanser insidansı lakto vejeteryan grupta daha yüksek oranda 
görülmektedir. Vejeteryan grubun tütün kullanmaması akciğer kanser riskini 
azaltmaktadır. Prostat, uterus ve serviks kanser iıısidanslarındaki farklılığın 
gruplar arasındaki t ıbbi bakım dan yararlanm a o lanaklarından  kaynak
lanabileceği belirtilmiştir. A lm anya’da uzunlamasına yapılan araştırmada 
vejeteryanlarda kolon kanser mortalités inin düştüğü gözlenmiştir ( 18). Yirmi 
yıl ve daha uzun süre li  ve je teryan  yaşam  b iç im in in  genel ve kanser  
mortalitesindc düşüşe neden olduğu belirtilmiştir. Sağlıklı yaşam  biçiminin 
(fiziksel aktivite, beden ağırlığına dikkat edilmesi ve sigaradan uzak durm a 
gibi) kanser riskinin azalmasmda beslenme kadar etkin olduğu bildirilmiştir. 
Vejeteryanların sağlıklı yaşam  kurallarına daha çok özen gösterdikleri 
gözlenmiştir. Fiziksel aktivite ile beta-endorfın salınanının yükseldiği, bunun 
da doğal öldürücü hücre aktivitesini arttırarak kanser riskini azalttığı ileri 
sürülmüştür.

Genel vejeteryan diyeti, taze sebze ve m eyveden zengindir. Bu da 
kansere  karşı ko ruyucu  o la ra k  b i l inen  C v i tam in i ,  k a ro te n o id le r  ve 
bioflavanoidleriıı alimini arttırır. Lahanagiller grubuna giren sebzelerde 
bulunan sulforaphane, sarmısakta bulunan diallylsulphide gibi moleküllerin 
de kanser koruyucu oldukları ileri sürülmektedir. Avrupa Topluluğu'nun 
kanserle savaş önerilerinde taze sebze ve m eyve ile saflaştırılm amış tahıl 
ürünlerinin tüketiminin arttırılması yer almaktadır. Taze sebze ve m eyve ile 
tahıllardan zengin Akdeniz diyetinin özellikle m em e ve sindirim sistemi 
kanserlerine karşı koruyucu olduğu belirtilmektedir.

Vejeteryan D iyeti ve O steoporozis

Osteoporozis kemik mineral içeriğinin azalmasıyla kemiklerin kırılabilir 
duruma gelmesidir. Kemik yoğunluğunu etkileyen başlıca faktörler, yaş, 
kalsiyum ve D vitamini alımı ve fiziksel aktivitedir. Laktovejeteryan ve



karışık beslenen yaşlı kadınların kemik mineral yoğunluğundaki değişme 5 
yıl süre ile incelenmiştir (19). Kalsiyum alımı karışık beslenenlerde 996 
mg/gün, vejeteryanlarda 733 mg/gün düzeyindedir. Her iki grupta 5 yıl süre 
içinde kemik mineral içeriği azalmıştır. Yıllık kayıp yaklaşık % l'dir. M ine
ral kayıp lıızı kalsiyum alımından bağımsızdır. Gruplar arasında mineral 
kayıp hızı yönünden farklılık bulunmamıştır. Bunun yanında sütün yer  
almadığı vegan diyetinde kalsiyum alum yetersiz olabilir ve böyle bir diyetin 
çocukluk ve ergenlikten itibaren uygulanması osteoporozis riskini arttırır.

Vejeteryan Diyeti ve Diabet

Vejeteryan diyeti posadan zengindir. Diabet yüksek posalı d iyet 
u y g u la y a n  g ru p la rd a ,  d ü şü k  p o sa lı  d iy e t le r i  o l a n la rd a n  d a h a  az  
görülmektedir. Konu ile ilgili araştırmaların çoğunluğunda diyetin posa 
içeriğinin arttırılmasının glisemik kontrolü iyileştirdiği belirtilmiştir (20).

Yüksek posalı diyet özellikle şişman diabetiklerde etkili olmaktadır. 
Yüksek posalı diyet fiziksel aktivite ile birlikte uygulandığında kilo verme 
kolaşlaşmakta, insulin ve oral diabetik ajanlara gereksinme azalmaktadır.

Vejeteryan Beslenm e Rehberi

Batı to p lu m la r ın d a  ve je teryan larıı ı  a rtm ası ,  y e te r l i  ve d en g e li  
beslenmeyi sağlayacak beslenme rehberinin geliştirilmesi gereğini ortaya 
çıkarmıştır. Dengeli bir vejeteryan diyetinde değişik besin gruplarından 
alınabilecek günlük miktarlar aşağıda verilmiştir.

I iiçbir hayvansal besin istemeyenler süt-yoğurt yerine soya sütü, peynir- 
yumurta yerine soya sütünden yapılmış "tofiı" gibi yiyecekleri tüketebilirler. 
Bu durumda ek B p vc kalsiyum alımı gerekir. Kuru baklagiller; çorba, yahni 
ve plaki olarak hazırlandığı gibi, dolma ve sarmalarla, pilav içinde bulgur 
veya pirinçle birlikte kullanılabilir. Öğle ve akşam öğünlerinde kuru 
baklagillerin kullanıldığı bir esas yemeğin bulunması gereklidir. Öğünlerde 
yemekle birlikte usulüne uygun hazırlanmış çiğ sebze salatası veya domates, 
p o r ta k a l  gibi C v i tam in i  ve o rgan ik  a s i t le rd en  z e n g in  b ir  m eyve  
bulundurulmalıdır. Süt, yoğurt ve peynir tam yağlı olduğunda katı yağa 
gerek yoktur.



B e s in  G ı  ub u G ü n l ü k  (g) M ik t a r la r  (ö lç ü )

1. Tahıl Grubu
Kepekli ekmek 110-120 4-5 ince dilim
Buğday özü veya yulaf ezmesi 25-30 2-3 yemek kaşığı
Bulgur, pirinç 50-100 1-2 porsiyon

2. Kuru baklagil 50-100 1-2 porsiyon
3. Yeşil yapraklı sebze 150-200 1-2 porsiyon salata

Diğer sebze 150-200 1 porsiyon yemek
Soğan-sarmısak 50-100 Yemek ve salatalarda

4. Meyve 250-300 2 porsiyon
5. Fındık, fıstık, ceviz 20-30 Buğday özü, yulaf içinde 

veya ekmek yanında veya 
dolma gibi yemeklerle

6. Süt-yoğurt (az yağlı) 350-400 2 porsiyon
Peynir 25-30 1 kibrit kutusu kadar

7. Yumurta 25-30 Haftada 3-4 adet
8. Yağ 20-25 1 yemek kaşığı zeytinyağı, 

1 tatlı kaşığı katı yağ
Zeytin 20-25 5-10 adet

9. Şeker, bal, pekmez 5-10 1-2 tatlı kaşığı

A B ST R A C T  

V E G E TA R IA N  D IE TS AND HEALTH

E ditorial N otes

In this editorial notes, the history o f  vegeterianism, its relation with 
chronic degenerative diseases and nutritional aspects has been reviewed.
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