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S
on yıllarda sağlıklı olmayan 
beslenme ve yaşam tarzı 
alışkanlıkları kronik has-
talıklarda ciddi artışlara 
sebep olmaktadır. Obezi-
te, diyabet, hipertansiyon, 

kardiyovasküler hastalıklar hatta kanser 
bu yaşam tarzı değişikliklerinin yol 
açtığı hastalıklar arasında sayılmakta-
dır. Beslenme alışkanlıklarının kronik 
hastalıklarla ilişkilendirilmesiyle birlikte 
vegan diyet gibi bazı diyet tipleri daha 
popüler hale gelmeye başlamıştır. Tabii 
vegan diyet için sağlık dışında, dinsel 
(Budist vejetaryenlik gibi) veya duygusal 
başka motivasyonlar da mevcuttur. 
Vejetaryenlik, herhangi bir hayvanın 
etini tüketmemektir. Veganlık ise daha 
sıkı bir vejetaryenlik gibidir; etin yanın-
da, süt ürünleri ve yumurta gibi hiçbir 
hayvansal ürünü tüketmemeye veganlık 
denir. Uluslararası veganlık derneği, 
veganlığı hayvanların insan ihtiyaçları 
için uğradıkları sömürüden kaçınan ve 
bunun için alternatifler arayan bir yaşam 
biçimi ve felsefe olarak tanımlamaktadır. 
Bunun yanında diyetlerinde bazı hay-
vansal ürünleri istisna olarak tüketen, 
örneğin süt ve süt ürünlerini tüketen 
veganlar (laktovejetaryen), balık ve su 
ürünlerini tüketenler (peskovejetaryen) 
ya da yumurta tüketenler (ovovejetaryen) 
gibi bazı alt gruplar da vardır. 

Sağlık ve Vegan Beslenme

Birçok uluslararası beslenme derneği 
vegan beslenme biçiminin uygun ola-
rak düzenlendiğinde bebeklik, yaşlılık 

ve gebelik dahil tüm yaş grupları için 
yeterli olabileceğini belirtmişlerdir. Bu-
nunla birlikte vegan beslenme sağlık 
açısından hem bazı faydaları hem bazı 
riskleri bir arada bulundurmaktadır. Ve-
gan bir diyetin sağlık sonuçları üzerin-
deki uzun vadeli etkilerini diğer faktör-
lerden (örneğin, düzenli egzersiz, tütün 
ve alkol kullanımı) ayırmanın zorluğun-
dan dolayı aslında sağlık açısından 
kesin bir kanıya varmak zordur. Ancak 
kırmızı et tüketiminin azalmasıyla bir-
likte hipertansiyon, kolesterol yüksek-
liği gibi hastalıklar daha kolay kontrol 
edilebilmekte ve koroner arter hastalığı 
riski azalmaktadır. Vejetaryenlerde di-
yabet ve bazı kanser türlerinin azaldı-
ğını bildiren yayınlar da vardır. Bununla 
birlikte toplam ömür süresine olumlu 
etkisi net olarak gösterilememiştir. Tabii 
burada hayvansal ürünler tüketmezken 
özellikle yüksek karbonhidratlı, rafine 
şekerli ürünler fazlaca tüketilirse ne 
yazık ki obezite, metabolik sendrom ve 
kardiyovasküler hastalıklarla yine karşı-
laşılabilir. 

Vejetaryenlerde vücut için yeterli pro-
tein alabilmek önemli bir konudur. Et 
yemeyen ancak yumurta ve süt ürün-
lerini tüketenlerde protein ihtiyacını 
karşılamak daha kolaydır. Veganlar 
için ise önemli sorunlardan biri esan-
siyel aminoasitleri sadece bitkisel kay-
naklardan karşılamaktır. Vegan diyette 
özellikle protein içeriği yüksek olan 
bakliyatlar, soya ürünleri, tahıllar (ki-
noa, millet gibi), kuruyemişler (badem, 
fındık, ceviz, fıstık, kaju fıstığı gibi) ve 

protein içeriği yüksek tohumlar (ay çe-
kirdeği, kabak çekirdeği, çia tohumu 
gibi) diyette özellikle bulundurulmalıdır. 
Esansiyel aminoasitleri yeterince karşı-
layabilmek için öğünlerde bu ürünlerin 
çeşitliliği artırılmalıdır.

Vejetaryen beslenmede bazı mineral 
ve vitaminlerde eksiklikler görülebilir. 
Ancak bu eksiklikler uygulanan kısıtlı-
lıklara göre kişiden kişiye farklılık gös-
terir. Özellikle süt ürünlerini tüketme-
yenlerde vücuttaki kalsiyum miktarının 
azalması osteoporoz ve kemik kırığı 
riskinde artışa sebep olabilir. Süt ürün-
leri dışında badem, incir, soya ürünleri, 
fasulye ve brokoli de kalsiyum içeriği 
açısından zengindir. Bu ürünleri de ye-
terince tüketmeyenlerin dışarıdan kal-
siyum takviyesi kullanması gerekir. 

Kalsiyumun bağırsaklardan emilmesi 
için D vitamini gereklidir. D vitamini ana 
kaynaklarından birisi güneş olsa da , 
balık ve yumurtada da D vitamini bulu-
nur. Bu ürünleri tüketmeyen vejetaryen-
lerde, özellikle yeterli güneşlenme im-
kanı da olmuyorsa D vitamini takviyesi 
alınmalıdır. B12 vitamini konusu oldukça 
önemlidir. Bu vitamin özellikle kan hüc-
relerinin yapımında ve sinir sisteminde 
önemli görevler üstlenir. B12 vitamini 
sadece hayvansal kaynaklı besinlerde 
bulunmaktadır. Ette ve özellikle karaci-
ğer, böbrek, kalp gibi sakatat ürünlerin-
de önemli miktarda B12 vitamini vardır. 
Veganlarda B12 vitamin eksikliğine ol-
dukça sık rastlanır ve bu kişilerin mutla-
ka B12 takviyesi alması gerekir. 
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İnsan vücudu için en önemli demir 
kaynaklarından biri et ve hayvansal 
ürünlerdir. Toplumumuzda zaten sık 
karşılaşılan demir eksikliğine, özellikle 
üreme çağındaki vejetaryen kadınlar-
da rastlanması şaşırtıcı olmayacaktır. 
Veganlarda karşılaşılan sorunlardan 
biri de diyetteki omega-3 yağ asidi-
nin daha düşük, bitkisel kaynaklı olan 
omega-6 yağ asitlerinin ise daha yük-
sek oranda bulunmasıdır. Omega-3 
yağ asitleri büyüme gelişme dönemin-
de ve kardiyovasküler hastalıkların ön-
lenmesi açısından oldukça önemlidir. 
Diyetteki omega-3 miktarını artırmak 
için keten tohumu, ceviz gibi besinleri 
artırmanın faydası olabilir. Aslında Türk 
mutfağı (nohutlu pirinç pilavı, merci-
mekli bulgur pilavı, ıspanaklı-patlıcanlı 
gözleme, yaprak sarma, zeytinyağlılar, 
ezogelin çorba vb.) vegan beslenme 
için besin değeri ve çeşitliliği yüksek 
birçok ürün bulundurmaktadır. Ancak 
yine de özellikle vegan diyet ile besle-
nenlerin ek takviye ihtiyaçları açısından 
doktorlarıyla konuşmaları gerekir. 

Çocuklarda Vegan Diyet 
Uygulanabilir Mi? 

Vegan yetişkinlerin sayısının son yıl-
larda artmasıyla birlikte, bu ailelerdeki 
çocuklar için diyet uygulamaları gün-
deme gelmeye başlamıştır. Çocuklar 
büyüme aşamasında olduğu için belirli 
besinlere daha fazla ihtiyaç duyarlar. 
Çocuklarda da vegan diyet uygula-
nabilir ama gerekli besinlerde eksiklik 
olmaması için özellikle dikkat etmek 
gerekir. Çocukların ve özellikle adet 
görmeye başlayan kızların demir ihti-
yaçları oldukça yüksektir. Tam tahıllar, 
fasulye ve yeşil yapraklı sebzelerde 
et kadar olmasa da demir bulunur. Bu 
yiyecekleri meyve ve domates gibi 
C vitamini içeren yiyeceklerle birlikte 
yemek vücudun demiri emmesine yar-
dımcı olabilir. Yine süt ve süt ürünlerini 
yeterince almayan çocuklarda kemik-
lerin gelişimi için gerekli kalsiyumu kar-
şılamak için dışarıdan mutlaka takviye 
kalsiyum kullanmak gereklidir. 

Çocuklarda çinko da büyüme, geliş-
me ve enfeksiyonlardan korunma açı-
sından oldukça önemlidir. Çinkonun 
önemli kaynakları et ve süt ürünleridir. 
Vejetaryen diyet alan çocuklar bu ih-
tiyacı karşılamak için tahıllar, fasulye, 
fındık ve soya ürünlerinden faydala-
nabilirler. Ancak çocuk ve gençlerde 
mutlaka beslenme ve takviye önerileri 

açısından doktor görüşü almak gerekli-
dir. Bazen ergenlik döneminde özellikle 
kız çocuklar zayıflamak için vejetaryen 
diyet tercih edebilirler. Burada amaç 
kilo vermek olduğu için bazen ciddi 
besin eksiklikleri görülebilir. Bu açıdan 
dikkatli olmak ve anoreksiya nevroza 
ya da bulimia gibi yeme bozuklukların-
dan şüphe edilirse mutlaka bir doktorla 
görüşmek gerekir. 

Vegan anneler, bebeklerini de bu tip 
bir diyet ile beslemek isteyebilirler. İlk 6 
ay süresince sadece anne sütü bebek 
için tüm besin ihtiyaçlarını tek başına 
sağlar. Ek besinlere geçişte vegan di-
yet sağlıklı bir şekilde uygulanabilir 
ama mutlaka ek takviye gereksinimleri 
açısından doktor fikri alınmalıdır. Hazır 
mamalar genellikle inek sütü veya keçi 
sütünden yapıldığı için vejetaryenler 
için uygundur. Yine veganlar için soya 
sütünden yapılan hazır mamalar da 
vardır. Bu hazır mamalar özellikle vi-
tamin ve mineral takviyeleri içerdikleri 
için evde hazırlanan mamalara göre 
daha uygun olabilirler.  

Sonuç olarak vegan-vejetaryen bes-
lenme tüm yaş gruplarında sağlıklı bir 
şekilde sürdürülebilir, hatta bazı kronik 
hastalıklar açısından faydalı olabilir. 
Bununla birlikte vitamin B12 gibi önem-
li bazı maddelerin eksikliği de sağlık 

sorunlarına yol açabilir. Sağlık açısın-
dan bakıldığında ağırlıklı olarak bitkisel 
ürünlerden beslenme yanına az miktar-
da hayvansal ürün eklenmesi makul bir 
yaklaşım olabilir. 
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