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BITKISEL BESINLERLE BESLENME (VEGETARIAN)

Dyt. Dr. I. Siiheyla ALTAY*

Bu yazida vegetarianizm tiirleri, tanimlan .ya-
pilmis, vegetarian olan veya olmayan gruplarda go-
riilen hastaliklara deginilmistir.

Tanim ve Tarihge ;

Latince «Vegetare» hayat, tam saglikli ve canli anlamina
gelen vegetarianizm’in baslangici 2000 yil éncesine dayanmak-
tadir. Beslenme ilkesi olarak, 6lmis hayvandan et ve et mamiil-
leri ile, balhk ve balik irinlerini yemekten sakinmayi, ancak
yasayan hayvandan ayni urinlerle siit ile yumurtay: yasakla-
mayan bir goéris olarak agiklanir. Yani vegetarianizm, canl
hayvan trunleri ile sebze ve tahil tiiketimine dayali bir beslen-
me usulil olarak tanimlanabilir (1,2,3).

Vegetarian beslenmesinin énciileri olarak eski Yunan filo-
zoflarindan Sokrates ve Platon bilinmektedir. Daha sonra Latin
dusiniirleri Ovid, Epicur ve Seneca da bu tiir beslenmeyi uy-
gulayip savunan kisiler olmuslardir. ilk resmi Vegetarian Der-
negi 1811'de Londra’da, 1867°de Almanya’'da kurulmustur. En-
cok uyeli vegetarian kuruluslar: ise ABD ve Ingiltere’dedir.

Gun gectikge sayis1 arttign bildirilen Vegetarian taraftarla-

r1, bu beslenme usuliini degisik sekillerde uygulamaktadirlar
2) :

a) Ovo - Lecto Vegetarian : Hayvan eti yemeyen, silit ve
st Urilnleri ile yumurta tiitketen kisi,

b) Lacto - Vegetarian : Hayvan eti ve yumurta tiiketme-
yen, ancak sit ve stit Urtinlerini tiketen Kkisi,

¢) Vegan : Tum hayvan etleri ile birlikte, siit ve siit tirin-

lerini yumurta ve hatta bal da yemeyen Kisi olarak bilinmekte-
dir.

(*) Institiit fiir Sozialmedizin und Epidemiologie des Bundesgesundheit-
samtes. W. Berlin
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Bu diisiince akimimmin dogusunda hayvan 6ldirmeyi red
eden dinsel goris, cevre, estetik anlayis, saghik ve beslenme ile
ilgili sosyal ve iktisadi faktorler énemli rol oynamigtir (3-5).

Konu ile ilgili calismalar :

Vegetarian beslenmesi uygulayan gruplar uzerinde birgok
arastirma yapilmistir. Ayrica. ilgili ¢alismalar devam etmekte-
dir. Yapilan ¢alismalara gére bazi hipotezler de ileri surilmus-
tir. Bunlardan birinde : rafine edilmis yiyecek, hayvansal kay-
naklarla birlikte, kahve, alkol, sigara ve keyif verici ilaglar1 da
kullanmayan dinsel gorisli Seventh - Day Adventist adindaki
grupla ilgili bir ¢alismada, bu grubun normal beslenen gruba
gore kan basinglarmnin dusiik oldugu gosterilmistir (6). Bu go-
risia destekleyen baska ¢alisma sonuglari da agiklanmistir
(2,7,8). Bir baska arastirmada vegetarian ve vegetarian olma-
yan grubun plazma ve uriner Na, tre ve kreatinin konsantras-
yonlarina bakilmistir. Bu arastirmanin bulgular: Tablo 1 de ve-

rilmistir.

Tablo 1 : Vegetarian ve Vegetarian Olmayanlarda idrarla Atilan Sodyum,
Potasyum, Ure, Urik asit, Kreatinin ile Plasma Ure ve Kreatini

Toplam Vegetarian

Sayis1 Vegetarian Olmayanlar

Birey X SD 3{ SD
Ure Sodyumu (mmol/giin) 102  169.7 81.0 161.2 69.0
Potasyum (mmol/giin) 102 62.9 26.2 54.8 25.8X
Na/P orani 102 30 1.6 33 1.5
Ure (mmol/giin) 102 275.3 106.1 332.9 116.8XXX
Kreatinin (mmol/giin) 102 94 3.8 116 5.0XXX
Urik asit (mmol/It) 31 3.9 0.9 4.9 1.6X
Plasma iire (mmol/1t) 26 5.2 1.3 5.9 1.0XX
Kreatinin (mmol/1t) 26 85.9 145 100.6 22 .9X
Kreatinin klerensi (ml/sn) 22 1.82 0.36 1.94 0.43
Xp « 0.01 XXp « 0.05 XXXp « 0.001

Tabloda goruldigl gibi, vegetarian olmayan grupta uriner
iire, kreatinin ve urik asit dizeyleri ile, plazma lre ve kreatinin
diizeyleri vegetarian gruba gore ylksek bulunmustur. Yine ay-
n1 ¢calismada vegetarian gruba ait kan basinci duzeyleri, vege-
tarian olmayan gruba gore diisik bulunmustur.
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Burkitt ve ark. (10), diyetteki posanin iskemik kalp hastali-
gm (JHD) énleyici bir faktdr olabilecegini ileri siirmustir. Ve-
getarianlar yliksek posali diyetle beslendigine gére, vegetari-
anizm'in IHD icin 6nleyici bir etken olarak dusunitlebilecegi
bildirilmektedir (11 - 13). Calismamn sonunda, vegetarian grup-
ta IHD ile ilgili mortalitenin vegetarian olmayan gruba gore
daha az oldugu, bunun da vegetarianlarin et yememeleri ve si-
gara icmemeleri ile bagmtil olabilecegi gérusii savunulmak-

tadir.

Diger calismalarda ise vegetarian grupta normal gruba go-
re daha dusiik konsantrasyonda kolesterol bulundugu ve bulu-
nan kolesterolin HDL fraksiyonunda oldugu gosterilmigtir
(14 -17).

Vegetarian grubun vitamin ve mineral dengeleriyle ilgili
olarak da bir ¢ok arastirma yapilmistir. Bunlardan birinde, ve-
getarianlarin sebze ve tahil ile beslenmelerine ragmen demir
ve ¢inko dizeylerinin vegetarian olmayan gruba gore diguk
olmadig1 saptanmistir (18). Bu sonug, vegetarianlarin uzun 2za-
man iginde uyguladiklar1 diyete adapte olmalaryla jzah edil-
mistir. Buna karsilik, Vegan tiru vegetarianizm grubunda et,
siit ve yumurta yenmedigi igin Vit. B, yetersizligi bulunmus-
tur (19). Grupla ilgili olarak, kemik yapilarn hakkinda da aras-
tirmalar yapilmistir. Sonugta, normal beslenen gruba gore, ke-
mik yapilarinda anlaml bir fark bulunamamsgtir (20,21).

Yetiskin vegetarian yaninda, vegetarian anne ve babadan
olma, cocuklarda da arastirmalar yapilmigtir, Bunlardan birinde
28 okul 6ncesi gocukta yapilan antropometrik o6l¢limler ve kli-
nik veriler normal bulunmustur (22).

Ozet olarak, vegetarian grubun beslenme o6zelligi nedeni
ile, normal gruba goére kardia - vaskuler hastaliklar, diastolik
ve sistolik hipertansiyon, gut hastaligi gibi bazi metabolik has-
taliklara yakalanma riskinin azlig1 veya zayif ihtimali; icki - si-
gara icilmedigi icin akciger hastalarina ozellikle akciger kan-
serine yakalanma ihtimalinin zayif olusu, posali diyet tiiketimi
avantaji ile safra kesesi ve barsak hastaliklari bilhassa kolon-
karsinom ve divertikiiloz vakalarina rastlamak olasiiginin az-
Lig1, vegetarian beslenmesinin avantajlan olarak bilinmektedir.
Ayrica, hergiin ortalama 25 dak. sportif hareket veya ylrime
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eksersizleri uyguladiklar i¢cin de daha aktif - canh vicut yapi-
larina, sahip olduklar1 da agiklanmigtir (23 -27).

SUMMARY
NUTRITION IN VEGETARIANS

Altay, 1. S.

In this article, vegetarianism and its types were defined and
the nutrition related diseases seen in vegetarians and non - ve-

getarians were discussed.
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